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NIE WIDZIAtAM

TEGO MIASTA TAK PUSTEGO

WERONIKA
TRUSZCZYNSKA

Z LUBAWY, KTORA
OBECNIE PRZEBYWA
W CHINACH,
OPOWIADA, JAK
WYGLADA ZYCIE

W 25- MILIONOWYM
MIESCIE SZANGHAJU
W CZASIE EPIDEMII
KORONAWIRUSA.

eronika Trusz-

czyhska to po-

chodzaca zLuba-

wy youtuberka,

ktéra swoje zy-
cie zwiagzala z Chinami. Jest
zakochana wtym kraju ijego
kulturze. Jej filmy w portalu
YouTube pokazuja, jak wygla-
da zycie w Szanghaju, ale tez
w innych zakatkach $wiata.
W swoim najnowszym klipie
wyja$nia, jak wyglada zycie
wmie$cie zagrozonym epide-
mig. Youtuberka do Szangha-
ju wroécila na poczatku lutego.
Jak sama mowi, dostaé sie
do Chin nie bylo latwo. Loty
z Europy i USA zostaly nie-
mal calkowicie wstrzymane.
Jedyna szansa na powrot byl
lot z przesiadka w Moskwie.
A wréci¢ do Szanghaju mu-
siala.

— Nie mial kto karmi¢ mo-
ich kotow — méwi wjednym
zfilmow.

Dziewczyna wspomina
o podwyzszonych standar-
dach bezpieczenstwa na lot-
niskach i... osiedlach. Podczas
kontroli w przygotowanych
formularzach nalezy wpisac
numer miejsca w samolocie.
W ten spos6b shuzby chea
mieé sto procent pewnosci, ze
dana osoba nie miala kontak-
tu zosobg zarazona. Na osied-
la, ktore zostaly pozamykane,
nie wpuszcza si¢ kurierow,
ani dostawcow jedzenia. Po
wszelkiego rodzaju przesylki

Fot. Kadr z filmu, YouTube Weroniki Truszczynskiej

trzeba osobiscie schodzi¢ do
bramy wjazdowej na osiedle.

Lubawianka podkre$la jed-
noczes$nie, ze wbrew temu
co podaja niektére media,
Szanghaj nie jest miastem
zamknietym.

— Przynajmniej nie wtakim
rozumieniu, jak ma to miej-
sce w Wuhan — relacjonuje.
— Tam nie mozna wjechac.
W Szanghaju ruch nie jest
wstrzymany, dziala normalnie
metro. Jednak zeby wyjé¢ na
zewnatrz, trzeba mie¢ ma-
seczke — mowi.

Youtuberka wyjasnia tez, ze
bez maseczki nie mozna wsia-
da¢ do taksowek, czy innych
srodkéw transportu publicz-
nego, ana teren osiedli miesz-
kaniowych maja wstep jedy-
nie ich mieszkancy. Wzgledy
bezpieczenstwa sa najwaz-
niejsze. Przed drzwiami skle-
péw znajduja sie komunika-
ty, ze klienci zobowiazani sa
do noszenia masek oraz do
poddania sie badaniu tem-
peratury ciala. W sklepach,
na ulicach, w metrze... nie
wida¢ ani jednej osoby, ktora
na dworze przebywalaby bez
maski.

— Jak wyobrazasz sobie
miasto pograzone w epide-
mii? — pyta na samym po-

czatku najnowszego nagra-
nia Weronka Truszczynska?
— Myélisz, ze jest opustosza-
le, na zewnatrz w promieniu
wielu metréw nie ma zywej
duszy. Miasto, w ktorym nie
jezdzi komunikacja miejska,
gdzie wyjécia z domu sa na
kartki, a w sklepach nie zo-
stalo juz wiele do jedzenia.
Whbrew pozorom nie tak wy-
glada dzisiaj Szanghaj, cho-
ciaz wiele z tych informacji
ma w sobie ziarno prawdy
— wyjaénia.

Weronika Truszczynska
wspomina wswoim filmie, ze
mieszkancy Szanghaju wbhrew
pozorom probuje zy¢ normal-
nie, cho¢ - jak sama sie do-
mysla - cze$¢ znich by¢ moze
zaszyla sie w domach. Zycie
na ulicach nadal tetni, tylko
nieco wolniejszym rytmem.

— Oblegana przez miesz-
kancow pobliskich blokow,
Chinczykow, jak i obcokra-
jowcodw, ulica Anfu Road jest
doskonalym przykladem tego,
ze nawet w obliczu kryzysu
mozna zachowa¢ spokoj, ale
idobrze si¢ bawié — relacjo-
nuje.

— Kto by przypuszczal, ze
nadejdzie dzien, w ktérym
jedna z najciekawszych roz-
rywek w calym 25-miliono-

Weronika Truszczynska: zeby wyjs¢
na zewnatrz, trzeba mie¢ maseczke

KORONAWIRUS DAJE OBJAWY
PODOBNE DO TYCH Z GRYPY.
POWODUJE NIEWYDOLNOSC
ODDECHOWA, KTORA MOZE
PROWADZIC DO SMIERCI. EPIDEMIA
ZACZEY A SIE W CHINACH, ALE
PRZYBYWA PACJENTOW TEZ W INNYCH

CZESCIACH SWIATA.

wym Szanghaju bedzie kawa
na wynos pita gdzie$ na kra-
wezniku.

Zdaniem lubawianki epi-
demia koronawirusa jest
w Szanghaju sporym prob-
lemem. Wiele 0s6b nie moze
pbjé¢ do pracy. Inni, ktérym
skonczyly sie¢ maseczki, nie
moga wyj$¢ nawet po pod-
stawowe zakupy.

— W calych Chinach bra-
kuje masek, ja na szczescie

swoje przywiozlam z Polski
— moéwi. Bez maseczki lepiej
nie pokazywac si¢ na ulicach
Szanghaju i zadnego innego
miasta w Chinach. Sa one
zwyczajnie wymagane, bo
koronawirusem, mimo podje-
tych srodkéw bezpieczenstwa,
w Szanghaju zarazilto si¢ juz
kilkaset osob.

— Z jednej strony mamy
tysigce dostawcow jedzenia
ipaczek, ktorzy tak samo jak

w kazdym innym miesiacu
gnaja, zeby tylko zdazy¢ na
czas. Chociaz wtym szczegodl-
nym okresie ryzykuja czyms$
wiecej, niz tylko ewentualna
skarga od klienta. Ryzykuja
zdrowiem, majac stycznosé
z dziesigtkami klientow
i pracownikéw restauracji
kazdego dnia. Z drugiej stro-
ny zaleca sig, by nie wchodzi¢
w kontakt ze zbyt wieloma
osobami bez potrzeby — za-
znacza Truszcezynska. — Tylko
jak nie zwariowaé, spedzajac
kolejne dni wdomu, bez naj-
mniejszego pojecia, kiedy to
wszystko wreszcie wroci do
normy — moéwi i po chwili
dodaje: — Przyznaje jednak,
ze taki stan rzeczy ma swoj
urok. Nigdy wcze$niej nie
widzialam tego miasta tak
pustego.

— Nie zliczg, ile razy bla-
galam, zeby tlum w tym
mieécie zmniejszyl sie choc
okilka procent. Dzisiaj moge
powiedzieé: uwazajcie, czego
sobie zyczycie, bo te Zyczenia
czasami sie jednak spelniaja.

TOMASZ WIECEK
t.wiecek@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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ZWIERZETA DO NAS MOWIA W SWOIM JEZYKU

MAtGORZATA LIPKA
TO GROOMER,
CZYLI PSI FRYZJER.
POSIADA TYTUt
MISTRZOWSKI

W ZAWODZIE

| Z 0GROMNA
PASJA PODCHODZI
DO NASZYCH
CZWORONOZNYCH
PRZYJACIOt.
OPOWIEDZIAtA

0 SWOJEJ PRACY,
KTORA POLEGA
NIE TYLKO NA
PIELEGNACI
ZWIERZAT, ALE
ROWNIEZ ICH
StUCHANIU.

— Groomer to zawdd, ktéry

wiekszosci niewiele mowi,

bo jest dosyé nowy. Jak

dtugo zajmujesz sie strzyze-

niem pséw?

— Tamoda przyszla do nas
zzachodu. Strzyzeniem psow
zajmuje sie kilkanascie lat,
natomiast swoj zaklad mam
od 7 lat. Oczywiscie zaczelo
si¢ od treningéw na wlasnym
czworonogu. W zasadzie od 12
roku zycia wiedzialam, czym
chee sie zajmowaé. Skonczy-
lam studia z Architektury
Krajobrazu na Uniwersytecie
Warminsko-Mazurskim, ale
ani jednego dnia nie przepra-
cowalam wzawodzie. Od razu
po studiach zalozylam salon
groomerski.

— Psy sgrézne, maja rézne

charaktery, ale sg tez rasy

typowo agresywne. Jak
sobie radzisz z trudnym
klientem?

— Trzeba umie¢ z psem sie
porozumieé. Pieski nie lubig
by¢ strzyzone. Nie jest to dla
nich naturalne. Czasami wy-
starczy cierpliwo$¢, czasami
potrzebny jest kaganiec, ale
bywaja sytuacje, ze nie da
sie pieska ostrzyc. Zwierzeta
do nas moéwia, kazde w swo-
im jezyku musimy sie tylko
wnie wstuchaé.

—Jakie rasy upodobali sobie

twoi klienci? Mam wrazenie,

ze na kazdym kroku widze

Yorki, albo inne miniaturki,

ktére mieszczg sie do dam-

skiej torebki.

Fot. archiwum prywatne
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— Tych Kklientow jest zde-
cydowanie najwiecej: Yorki,
Maltanczyki, Shih Tzu, Sznau-
cerki miniaturowe. Ale zda-
rzaja sie tez dosy¢ nietypowe
rasy. Moim ulubiencem jest
Puli, czyli owczarek wegier-
ski. Jest bardzo charaktery-
styczny, poniewaz ma dredy,
ktore siegaja az do samej zie-
mi. W swoim salonie strzyge
rowniez koty. Raz zdarzyta mi
sie $winka morska ichomik.

—Czy mozna zatem

powiedzie¢, ze maty pies to

mniejszy ktopot i tatwiej sie
je strzyze?

— To wszystko zalezy od
charakteru naszego czworo-
noga, od tego czy jest przy-
zwyczajony do tego typu za-
biegow. Kazde zwierze jest
inne. Oczywiscie jak wczes-
niej wspomnialam, wiekszo$¢
moich klientéw to rasy male.
Natomiast to, czy jest latwiej,
czy trudniej, to otym decyduje
stan sierSci. Czasami pies jest
tak zaniedbany, Ze trzeba goli¢
do golej skory. Koty natomiast
chodza wlasnymi drogami
iczasami takie strzyzenie jest
rozciagniete wczasie ipodcho-
dzimy do niego etapami.

— Jakie zabiegi pielegnacyj-

ne wykonuje sie w salonie

groomera?
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— Wihascicielom pséw iko-
tow kojarzy sie gléownie ze
strzyzeniem siersci, a to za-
ledwie jedna z wielu ustug
salon6w groomerskich. W za-
biegi pielegnacyjne wchodzi
roéwniez mycie, trymowanie,
czyszczenie uszu, usuwanie in-
sektow oraz wiele innych. Na
zachodzie funkcjonuja nawet
salony, wktorych dostepne sg
kosmetyki kolorowe takie jak
lakiery do paznokei dla pséw
czy tez farby koloryzacyjne do
siersci. Jest to unas w Polsce
juz dostepne, natomiast ja
jeszcze nie spotkalam sie zta-
kimi potrzebami klient6éw, by
wykonywac tego typu ushugi.
Mysle, ze to tez przyjdzie do
nas zczasem.

—Na kursach oprdcz nauki

pielegnacji i technik fryzjer-

skich ucza was réwniez tego
jak sie zachowywa¢é w stosun-
ku do pséw.

— To jest absolutna podsta-
wa. Bez tego to w ogodle nie
ma co mysle¢ o pracy wtym
zawodzie. Jezeli nie mamy
odpowiedniego podejscia do
psa, to nawet jezeli ukonczy-
my super prestizowsa szkole,
to nic nam wiedza na temat
strzyzenia jezeli nie bedziemy
mogli naméwié psa do wsp6l-

Fot. archiwum prywatne

pracy. Ze zwierzetami mozna
sie porozumieé. Jezeli tego
bardzo chcemy imocno wshu-
chamy si¢ w drugg istote, to
jesteSmy w stanie zrozumied,
co do nas moéwi. Wystarczy
mieé otwarte serce iumysl, by
zrozumieé kazdy jezyk Swiata.

—Przygotowujesz tez psy

na wystawy. To juz wyzsza

szkotajazdy?

— Kazda rasa ma swoj okre-
Slony wzorzec FCI. Tam sa
opisane konkretne wytyczne,
jak powinien wyglada¢ pies.
Jak ma wygladac jego nos,
oczy, skora czy sier§c. W przy-

padku niektorych ras jest
rowniez doktadny opis, jak
pies powinien by¢ przygoto-
wany do wystawy, jezeli chodzi
ojego szate. Podkre§lamy jego
naturalny wyglad, by pokazaé
jego geny, ktore wynikaja zdo-
boru hodowlanego.

—Masz psa. To sznaucer

miniaturowy. Czesto go

strzyzesz?

— Jak to méwia, szewce bez
butéw chodzi (§miech). Sta-
ram sie go nie zaniedbywac
oczywiscie irobig to tak czesto,
jak tylko moge, bo grafik mam
wypelniony po brzegi. Niekto-
rzy klienci zapisuja si¢ juz na
caly rok zgory. Tak wigc mam
juz kalendarz na 2021 rok.

—0d czego nalezatoby

zaczaé prace w zawodzie

groomera?

— Po pierwsze to trzeba za-
czac od behawiorystki zwie-
rzecej. Jezeli nie zglebimy psy-
chiki psa czy kazdego innego
zwierzecia to nie powinniSmy
sie za to wogole zabierac. Po-
tem dopiero kursy. Sa szkole-
nia online, na zywo, zar6wno
wPolsce, jak iza granica. Jest
duzo ksiazek z tego zakresu.
Kazdy znajdzie dla siebie od-
powiednia Sciezke ksztalcenia.
Zanim jednak zatozymy wlas-

| 5

ny salon, to jeszcze musimy
zdoby¢ troche doswiadczenia.
Potem to juz czysta satysfak-
cja z pracy. No moze czasami
te satysfakcje przyniesie sig
na butach do domu, bo mimo
ubran ochronnych to sier$c¢
naprawde jest wszedzie itowa-
rzyszy nam caly czas. Ale tak
juz jest, my kochamy zwierze-
ta ione kochaja nas.

KAROLINA ROGOZ-NAMIOTKO

k.namiotko@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeru;j
e-wydanie: kupgazete.pl
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NIE WYOBRAZA SOBIE ZYCIA BEZ

KOSME

KIEDY JEJ KOLEDZY

PO STUDIACH
MARZYLI

0 KORPORACII, ONA
SPAKOWAtA WALIZKI
| PRZEPROWADZItA
SIE NA WIES.

Z WIKTORIA MUCHA,
AUTORKA KSIAZKI

, KOSMETYKI
NATURALNE DLA
CIEBIE” ROZMAWIA
KATARZYNA
JANKOW-
MAZURKIEWICZ.

— Kosmetykami naturalny-
mi zajeta sie pani na dtugo
przed tym, nim stato sie

to modne. Co panig wtedy

kierowato?

— Zrobilam to zciekawosci.
Bylo to tez zwigzane z moim
kierunkiem studiéw. Skon-
czylam ogrodnictwo, ale ze
specjalizacja - ro$liny leczni-
cze iprozdrowotne. W czasie
studiéw mieliémy zajecia
m.in. zziotolecznictwa ikos-
metyki ziolowej, ktore m.in.
zainspirowaly mnie, zeby
sprobowaé przygotowaé
kosmetyki naturalne samo-
dzielnie 1i§¢ wtym kierunku.
Polknelam bakcyla i byltam
pewna, ze po zakofczeniu
studiéw nie bede szukac pra-
¢y na etacie, azajme sie kos-
metykami naturalnymi.

— Do odwaznych $wiat

nalezy?

— Niektorzy mowia, ze je-
stem odwazna. Chyba rze-
czywiScie tak jest. Mam 31
lat, a decyzje o tym, by pro-
wadzi¢ wlasng dzialalno$c,
podjetam kilka lat temu. Dzis,
patrzac z perspektywy moich
do$wiadczen, nie wiem, czy
zdecydowalabym sie na ten
krok. Moja odwaga wynikala
pewnie po czeéci ztego, ze nie
wiedzialam, co mnie czeka.
Wazniejsze jednak byto to, ze
bylam pewna, ze chce robié
wzyciu to, co lubie. Produko-
wac kosmetyki naturalne. Nie
bylo wiec odwrotu.

— Lubi panii$¢ pod prad.

Kiedy wszyscy pedzili do

pracy w korporacji, pani

spakowata walizki i przepro-
wadzita sie na wies.

— Juz studiujac w Kra-
kowie, wiedzialam, ze duze
miasto nie jest dla mnie. Po-

Fot. arch. prywatne
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PRZEPIS NA PASTE DO ZEBOW

Sktadniki:
- olej kokosowy - 2 tyzki stotowe;

- wegiel aktywny - 1 tyzeczka do herbaty;
- eteryczny olejek z cynamonu lub szatwii lekarskiej — trzy krople

Przygotowanie:

Olej kokosowy nalezy lekko podgrzaé lub postawi¢ w cieplejszym
miejscu, by uzyskaé konsystencje ptynna. Dodac wegiel aktywny,
olejek eteryczny i zamieszac. Nastepnie pozostawic¢ do zastyg-
niecia i uzywac codziennie. Pasta nie pieni sig, ale ma doskonate
wtasciwosci czyszczace, lekko wybielajgce i antybakteryjne. Jest

bezpieczna i nie zawiera fluoru.

chodze z malego miasteczka
ibylto mi blizej do malomia-
steczkowosci, niz do korpo-
racji. Generalnie nie czuje
sie dobrze wérdéd betonu
iobeych sobie ludzi. W duzych
miastach trudno pielegnowaé
przyjaznie i mie¢ przestrzen
dla siebie. Ludzie spotyka-
ja sie, ale przyjaznie naleza
do rzadkosci. Na czwartym
roku studiéw wysztam za maz
imiatam pewnos¢, ze nie wro-
ce do Krakowa.

— Nie szukata pani pracy

w korporacji, a dodatkowo

postawita na biznes rodzin-

ny. Firme prowadzi pani ze

swojg siostrg blizniaczkg

i mezem.

— Uwazam, ze to wrodzinie
tkwi sila. Kiedy ma sie wspar-
cie w bliskich, duzo latwiej
jest prowadzi¢ wlasny biznes.
Mysle, ze nawet jesli robimy
co$ z pasja, co lubimy, a nie
ma pomocy w rodzinie, nie
bedziemy z tego czerpaé sa-
tysfakeji. Mialam to szczeScie,
ze jestem bardzo zzyta z sio-
stra blizniaczka i w zasadzie
nie widzialam w firmie in-
nej osoby. W naszym zespole
jest rowniez mo6j maz, z kt6-
rym dobrze si¢ dogadujemy
(Smiech).

prywatne

Fot. arch.

— Chce promowac
Swiat naturalnych
kosmetykow. Dzis obok
mojej rodziny i rocznego
sinka to wazny swiat, bez
térego nie wyobrazam
sohie zycia — zapewnia
Wiktoria Mucha.

WIETANTA MUTRS

 KosMETYT

™ NATURALNE =
»  uome @O
MYDEA « HYDROLATY « OLETKL « PEELINGE

LA

WIKTORIA MUCHA
- studiujgc na Uniwersyte-

cie Rolniczym w Krakowie,
specjalizowata sie w roslinach
leczniczych i prozdrowot-
nych. Mitosniczka roslin, zidt
oraz kosmetyki bazujgcej

na surowcach naturalnych.
Mieszka w matej wsi Szalowa
w Beskidzie Niskim, gdzie
taczy upragnione slow life ze
swojg pasjg. Wtascicielka i za-
tozycielka marki produkujgcej
kosmetyki rzemieslnicze Myd-
toStacja. Mitosniczka ksigzek
oraz jesiennej aury. 19 lutego
miata miejsce premiera ksigzki
Wiktorii Muchy — ,Kosmetyki
naturalne dla ciebie".

— Maz pracuje przy produk-

cji kosmetykow?

— Nie, zajmuje sie marke-
tingiem, finansami. Powiedz-
my, ze dziala bardziej od za-
plecza.

— Kto$ musi dbac o te finan-

se, bo to pani powiedziata

shie kazdy biznes rodzi sie

z checi posiadania pienie-

dzy".

— Dokladnie. Ztego zaloze-
nia nadal wychodzg. Jezeli bi-
znes rodzi sie zpasji, ma duzo
wigksze szanse na powodze-
nie od tego, ktéry mial przy-
nosi¢ wylacznie pienigdze. Na
pewno pienigdze sa potrzeb-
ne, zwlaszcza na poczatku, ale
tutaj impulsem byto zupelnie
co$ innego. Oczywiécie moze
byc¢ tak, ze sa firmy, ktore do-
brze prosperuja opierajac si¢
wylacznie na checi zysku. Ja
jednak jestem tak emocjonal-
nie zwigzana z moja firma,
ze to motto, o ktorym pani
wspomniala, nie jest przy-
padkowe.

— Zawsze przyda sie

jednak odrobina szczescia,

alos pani sprzyjat. Przez

platforme Polakpotrafi.pl

na remont przydomowego

budynku zebrata pani ponad

41 tys. zt. Kto$ w ogdle
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B /80rseli ROZMOWA O NATURZE!

TYKOW NATURALNYCH

POWROT

W RODZINNE
STRONYBYL
DLAMNIE CZYMS
NATURALNYM,
WIEDZIAt AM, ZE
NASZ REGION
OBFITUJE ,
W PRODUCENTOW
NATURALNYCH
SUROWCOW,
OLEJOW CZY
MIESZANEK
ZIOLOWYCH.
JAKO WYTWORCY
KOSMETYKOW
NATURALNYCH NIE
MOZEMY POJSC NA
{ AKE | TAM ZEBRAC
Pt ATKI RUMIANKU
CZY NAGIETKA,

BO WSZYSTKIE
SKLADNIK],
KTORYCH
UZYWAMY, MUSZA
BYC PRZEBADANE

| CERTYFIKOWANE.

nie miatby odwagi, by taki

pomyst zrealizowaé. Udato

sie zebrac te pienigdze, wiele
0s06b panig wspierato.

— Tak, mialam duzo
szczeScia, ale kosztowalo to
nas duzo pracy. Rozpropa-
gowanie informacji o zbior-
ce wymagalo wiele wysilku.
Mialam wywiady wgazetach,
w telewizji. To byla praca na
okraglo. Musialam dotrzec
do jak najwiekszej liczby ludzi
iprzekona¢ ich, dlaczego chce
to robié, zjakiego powodu to
ma sens. Trzeba bylo tez prze-
kona¢ ludzi, ze pomyst ma
szanse na powodzenie. Jednak
nie wsparcie finansowe byto
tutaj najwazniejsze. Liczylo
sie rowniez to, by ci ludzie

Fot. arch. prywatne
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MASECZKA Z KURKUMA | MIODEM DO CERY STARSZEJ,
ZNISZCZONEJ | Z PRZEBARWIENIAMI

Sktadniki:

- kurkuma mielona - 1tyzka stotowa;

- midd (obojetnie jaki, ale najlepiej ptynny) - 1 tyzeczka do herbaty;
- sok z cytryny - 1tyzka stotowa;

- olej z dzikiej rézy- 1tyzeczka do herbaty.

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki nalezy doktadnie ze sobg wymieszaé do po-
wstania gestej masy. Natozy¢ maseczke na wczesniej oczyszczong
twarz. Nalezy jg zmy¢ po okoto 15 minutach cieptg wodg i przetrzeé
czystym recznikiem. Skéra twarzy moze hy¢ lekko zabarwiona
kurkuma, wiec w razie koniecznosci nalezy umy¢ mydtem/zelem
do mycia lub ptynem.

zostali znami. I'to si¢ spraw-
dzilo. Osoby, ktore kiedys za-
inwestowaly wnasza firme, do
dzi$ czuja sie znami zwigzani
emocjonalnie. Na biezaco sa
znami, dopinguja do dziala-
nia i kibicuja kazdego dnia.
Staja sie przyjaciolmi firmy.

— Nie bez znaczenia ma wy-

bdr miejsca, gdzie znajduje

sie siedziba MydtoStac;ji? To

Beskid Niski.

— Po prostu pochodze
ztych terenéw. Powrdt w ro-
dzinne strony byt dla mnie
czym$ naturalnym. Wiedzia-
tam, Ze nasz region obfituje
w producentéw naturalnych
surowcow, olejow czy miesza-
nek ziotowych. Jako wytworcy
kosmetykow naturalnych nie

mozemy pdjs¢ na lake itam
zebra¢ platki rumianku czy
nagietka, bo wszystkie sktad-
niki, ktorych uzywamy, musza
by¢ przebadane icertyfikowa-
ne. Potwierdzone odpowied-
nig dokumentacja. Jako pro-
ducenci musimy stosowac sie
do tych wymogow.

— Czy produkcja natural-

nych kosmetykow jest dzis

w og6le mozliwa?

— Tak, jak najbardziej. Cho¢
przyznaje, ze to pytanie pada
do$¢ czesto, szczegblnie od
0s6b, ktore nie sg zwigzane
ztematem. Kosmetyki moga
zawiera¢ konserwanty, ktore
sg jak najbardziej ekologicz-
ne i certyfikowane. Sa rézne
rodzaje kosmetykow i tak,

sg one w pelni naturalne.
Dostepnoéc skladnikéw na-
turalnych jest dzi§ ogromna
imozna wybra¢ dobrze.

— W ksiazce ,Kosmetyki na-

turalne dla ciebie” pisze pani

o ciekawych sktadnikach,

ktdre sg wykorzystywane

przy produkcji kosmetykow.

Niezmiernie zaciekawit mnie

olej z miodli indyjskiej czy

olej z nasion baobabu.

— To naturalne oleje, ale po
prostu nie pochodza z Polski.
Obecnie musimy wykazac sie
inicjatywa, i pomyslowoscia,
wigc coraz czeSciej siggamy
réwniez po skladniki, ktore
nie sa znaszego regionu. Olej
znasion baboabu produkuje
sie zjego orzechow. A przypo-
mnijmy, ze baobab jest drze-
wem, pod ktérym Sta$ i Nel
czesto ucztowali (Smiech). Jest
idealny na rozstepy czy blizny.
Ma duze wla$ciwosci regene-
rujace. Olej zmiodli indyjskiej
sprawdza si¢ w pielegnacji
cery tradzikowej czy wlosow.
Wybor jest bardzo szeroki.

— Jak rozumiem, pani nie

wyobraza sobie zycia bez

kosmetykéw naturalnych.

0d kiedy paniich uzywa?

— Tak naprawde od chwili,
kiedy zajelam sie ich produk-
cja. Azaczelam jeszcze na stu-
diach, czyli minelo juz zszesé,
siedem lat. To, Ze nie uzywam
innych, bylo dla mnie natu-
ralne.

— Naturalnie tez musiat

nadejsé czas na ksigzke.

— Wiedzialam, ze kiedy$
mnie to spotka, bo marzylam
o wydaniu ksigzki. Chcialam
szerzy¢ wiedze i mode na na-
turalne kosmetyki. Pokazag, ze
naturalne kosmetyki mozna
zrobi¢ na wlasny uzytek takze
w domu. Propozycja wydaw-
nictwa trafila si¢ naprawde
w dobrym czasie i nie mo-
glam jej odrzuci¢. Gdyby nie
wydawnictwo nie wiem, czy
kiedykolwiek zdecydowala-
bym sie sama napisa¢ ksiazke.

— Chce by¢ pani inspiracja,

zeby$my w naszym zyciu

ograniczali chemie i stawiali
na naturalne kosmetyki?

— Mam taka nadzieje. Cho-
dzi mi przede wszystkim,
zeby promowac¢ Swiat natu-
ralnych kosmetykéw. Dzis
obok mojej rodziny i rocz-
nego synka to wazny Swiat,
bez ktorego nie wyobrazam
sobie zycia.

KATARZYNA JANKOW-MAZURKIEWICZ
k.jankow@naszolsztyniak.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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'NOTRE DAME W KADRZE

BE/80rse)d

KATEDRY SA JAK LAS

W CENTRUM
POLSKO-
FRANCUSKIM
MOZNA OBEJ RZ!EC
WYSTAWE ZDJEC
KATEDRY NOTRE
DAME W PARYZU.
ICH AUTORKA JEST
EMILIA WANDA
MAtKOWSKA.
ZROBItA JE PRZED
POZAREM SWIATYNI,
KTORY WYBUCHt
W KWIETNIU
UBIEGLEGO ROKU.
amietny pozar wy-
bucht o godz. 18. 20
pietnastego kwietnia
2019 roku. Straz we-
zwano o godz. 18.51.
Ogien zgaszono okolo godz. 4
nastepnego dnia. W akeji wzie-
1o udzial 400 strazakow, aich

dzialania §ledzil caly $wiat. Bo
katedra Notre Dame wParyzu

Fot. Emilia Wanda Matkowska

- SRS

jest symbolem: Francji, chrzes-
cijahstwa ieuropejskiej kultu-
ry. Sptonal dach oraz iglica,
uszkodzone zostalo kamienne
sklepienia. Ocalaly relikwie
— m.in. Korona Cierniowa.
Deklaracje sfinansowania od-
budowy katedry kwotg 800
mln euro poplynely z calego
$wiata. Pieniadze zaoferowa-
ly miedzynarodowe koncerny
i zwykli ludzie. We Francji
mozna bylo kupié pocztowki-
-cegielki ze schematycznym
rysunkiem fasady Notre
Dame. W Lodzi w tamtejszej
katedrze, ktéra tez przetrwala
kiedys$ pozar, zorganizowano
koncert charytatywny na rzecz

odbudowy paryskiej Swiatyni.
Do Lodzi przyjechal rektor
bazyliki metropolitalnej Notre
Dame ks. Patrick Chauvet. Za-
prosil go pomystodawca akgji
apb. Grzegorz Rys.

Obudowa Notre Dame roz-
poczaé sie¢ w 2021 roku i ma
potrwaé 5 lat. Swiatynia,
obowiazkowy punkt progra-
mu zwiedzania Paryza, jest
zamknieta. Tymczasem wol-
sztynskim Centrum Polsko-
-Francuskim (ul. Dabrow-
szczakow 39, I pietro) mozna
oglada¢ Notre Dame sprzed
pozaru na zdjeciach autor-
stwa Emilii Wandy Malkow-
skiej. Fotografka (i malarka)
mieszka w Plocku, ale jest
zwigzana z Warmia,

— Moja rodzina pochodzi
zPodola — powiedziala nam.
— Istamtad, przez Przemysl,
przyjechaliSmy na Warmie,
pod Lidzbark Warmin-
ski. Cho¢ juz dawno tu nie
mieszkam na stale, od 40 lat
przyjezdzam do domku nad
jeziorem Narie.

Pani Wanda przyznaje, ze
jej zainteresowania fotografia
imalarstwa zaczely sie pozno,
wwieku dojrzalym.

— Naleze do grupy plastycz-
nej dzialajacej w Centrum
Edukacji i Inicjatyw Kultu-
ralnych w Olsztynie — doda-
je. —Razem zjej czlonkinia-
mi jezdze na plenery ibiore
udzial wwystawach.

Na wtorkowy wernisaz wy-
stawy, zatytulowanej ,Barwy
Swiatla — barwy ciszy katedry
Notre-Dame w Paryzu wCPF”
kolezanki pani Wany przybyty
tlumnie. Ekspozycja jednak,
jak moéwi autorka, nie byla
zaplanowana.

— TFotografuje $wiatynie
réznych wyznan od Lwowa
po Madere i chcialabym te
zdjecia pokazaé w przyszlo-

Fot. Ewa Mazgal

Fot. Emilia Wanda Matkowska

Emilia Wanda Matkowska
na wernisazu
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Sci na wystawie — wyja$nia.
— Wybralam zdjecia z Notre
Dame, bo zdazytam je zrobic¢
przed pozarem. Dzisiaj kate-
dra juz tak nie wyglada.

Pani Wanda przyznaje, ze
interesuje ja detal.

— Sfotografowalam nacie-
ki na tezniach wCiechocinku
— opowiada. — Przed 4 lata
portretowalam ordznych po-
rach dnia iroku klon w oko-
licy Lubawy i potem pokaza-
lam te zdjecia na wystawie.
Zauwazam to, czego inni nie
widza. A przeciez maja wokol
siebie darmowsg telewizje.

Wanda Malkowska mowi
po francusku, lubi Francje

iodwiedza ten kraj dwa razy
w roku. Ma tam wielu przy-
jaciél. Interesuje sie tez filo-
zofia, wiec gdy zapraszala do
obejrzenia zdjeé Notre-Dame,
moéwila 1 mistycznoSci archi-
tektury gotyckie;j.

Przypomnijmy, ze oltarz tej
Swiatyni zostal konsekrowany
w1182 roku iwtedy zostala tu
odprawiona pierwsza msza.
Ale budowa katedry trwala
wiele dziesiecioleci. Iglica,
ktora strawil ogien, pochodzi
z XIX wieku. Zkolei w grud-
niu 2018 roku otwarto wka-
tedrze Kaplice Polska zMatka
Boska Czestochowska, irelik-
wiami Jana Pawla II.

Notre Dame to jeden naj-
wigkszych koSciolow we
Francji. Ma 130 metrow
dlugosci. Najwyzsze sklepie-
nie siega 35 metrow, stawna
rozeta zfasady ma prawie 10
metréw Srednicy. Jednak nie
zawsze styl gotycki byl uwa-
zany na rowny innym. Sam
przymiotnik, pochodzacy od
plemienia Gotow, oznacza
po angielsku ,barbarzynski”.
I za taki uwazano gotyk od
czasOw renesansu. Dopiero
francuski pisarz Francoise-
-Rene de Chateaubriand
przywroécil gotykowi honor,
piszac o tym stylu w swoim
dziele z 1801 roku ,Geniusz
chrzescijanstwa’.

Zdaniem Chateaubrianda
kazdy styl w architekturze
jest zwiazany z miejscem
i ludem, ktéry je zamiesz-
kuje. Charakterystyczny dla
Francji styl gotycki uosabia
las debowy. Dlaczego las? Bo
jak pisze Chateaubriand, lasy
byly pierwszymi w historii
ludzkosci $wiatyniami Bostwa
ito wtoczeniu drzew ludzi po-
wzieli pierwsze wyobrazenie
oarchitekturze. Gotycki kos-
ci6l jest mroczna przestrzenia
pod sklepieniem splatanych
galezi. Sa w nim zakamarki
i tajemne przejScia niczym
lesne Sciezki. Ta przestrzen
budzi wludziach nabozny lek.

Itak jak Galéw zainspiro-
waly deby, tak Grecy wzieli
za wzor dla swych koryn-
ckich kolumn palmy, astaro-
zytni Egipcjanie gigantyczne
drzewa Afryki i Azji.

Chateaubriand zrehabili-
towal gotyk i odkryli go dla
siebie tworcy rozwijajace-
go sie burzliwie romanty-
zmu. Najslawniejszym i to
do dzisiaj przykladem tej
fascynacji jest powie$é ,No-
tre Dame de Paris” Victora
Hugo, w Polsce znana jako
,Dzwonnik z Notre Dame”.
Napisal ja w1831 roku. Jest
historia pigknej biednej Cy-
ganki Esmeraldy. Przeslado-
wana, kobiete chce uratowaé
przed $miercia Quasimodo,
garbaty dzwonnik z pary-
skiej katedry. Historia byla
wielokrotnie przenoszona
na kinowy ekran ina scene.
W 1998 roku we Francji po-
wstal musical. W 2016 wysta-
wiono w Teatrze Muzycznym
w Gdyni. Wwersji francuskiej
ibrytyjskiej wroli Quasimodo
wystapil kanadyjski piosen-
karz iaktor Garou.

Wystawa zdje¢ Wandy
Malkowskiej zabiera nas

do §wiata kontemplacji,
z dala od zgielku; zabiera
do $wiata kamienia i $wiat-
la. Saczac sie przez witraze
$wiatlo, rzuca kolorowe pla-
my na Sciany, filary i $wiete
figury. Historia Notre Dame
przypomina nam, ze nawet
najwieksza dziela architek-
tury, zakorzenione w krajo-
brazie, historii i kulturze sa
nietrwale. Podobnie zreszta,
jak lasy.
EWA MAZGAL
e.mazgal@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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POPRAWIAM KORONE I LECE DALE]

W KONCU ZNALAZtA
SWOJE MIEJSCE

W SIECI, SWOJA
WYSPE. NAZWAtA SIE
PANI JESIEN | PISZE
POCZYTNEGO BLOGA.
CHOC CZEKALA AZ
CZTERY LATA NA
SWOJ PIERWSZY
WPIS, DZIS ZYJE

Z PISANIA.

Z MARTA MILEWSKA,
BLOGERKA

Z OLSZTYNA,
ROZMAWIA ADA
ROMANOWSKA/

— Pani Jesien... Moze to
przez ciebie zima jeszcze nie
nadeszta?

— Odkad zalozylam bloga,
czyli jesienig 2018, ta aura
rzeczywiScie jako§ krazy wraz
z zabawnymi memami i py-
taniami, czy to moja spraw-
ka. RzeczywiScie, jesien sie
jeszcze nie skoncezyla, a zima
nie zaczela. W kazdym razie
wolalabym aure odczaro-
waé, zebySémy mieli znowu
cztery pory roku, a nie dwie
iotym wglownej mierze jest
moj blog — o szeroko pojetej
ochronie $§rodowiska i$wiado-
mej ekologii.

— A skad w ogéle taka

nazwa?

— Blog powstal jesienia, ale
tez nie bez powodu. Urodzi-
tam sie we wrze$niu, to moja
pora roku. Jesien to dobry
czas na podsumowania itak
jak wnaturze, pora na zbiory
plonéw calego roku — a nie
koniec roku, jak wielu uwaza.
Kolory dominujace na moim
blogu tez sa zwiazane z je-
sienia. Publikuje duzo tresci
zwiazanych z natura, ale tez
zzyciem codziennym iwybo-
rami $wiadomego konsumen-
ta. Interesuje mnie lokalne
jedzenie, polska, etyczna
moda i kosmetyki naturalne.
Jednym stowem lub dwoma:
Pani Jesieh — kobieta, zmien-
na jak ta pora roku.

— Ale jesien zycia, czy

polska ztota jesien? A moze

smutna jesien? Deszczowa?

Ciemnaiponura?

— Zmienno$¢, zmienno$é
i jeszcze raz zmienno$c tej
pory roku. W ciagu jednego
dnia mozemy przeciez do-
swiadczyé czterech por roku.

Nie demonizuje ciemnej ipo-
nurej natury jesieni. Tylko
wtedy jeste$my w stanie do-
ceni¢ cenne promienie stonca.
Tak jak w zyciu. W dodatku
nic tak nie cieszy jak kocyk
i ulubiony film z herbatka,
gdy za oknem hula wiatr.
Tak naprawde jesien daje
nam nieskonczone mozliwo-
Sci spedzania czasu, zonglujac
temperaturami iaura. Nie do
konca mozna co$ zaplanowac,
bo nie wiadomo, czy zaraz nie
lunie deszcz, ale to ma swoj
urok. Wszystko jest mi bli-
skie, nie zamykam sie na zad-
ne blaski czy cienie jesieni. To
nie byloby naturalne. Pozwa-
lam sobie na gorsze dni inie
widze wtym niczego zlego.

— Nazywasz sie tez Krélowg

Stomianej Korony...

— Wiele razy w zyciu to
slyszalam, gtéwnie w szkole
i taka latke sobie przypie-
lam. Myslac o sobie, ze za-
wsze si¢ czym§ zainteresuje,
a potem to rzucam, ze nie
koncze rozpoczetych rzeczy,
po prostu mam slomiany
zapal. Generalnie to jestem
leniwa i w ogdle do niczego.
Wiele lat nosilam wsobie ta-
kie przeswiadczenie. Inawet
wmomencie zakladania blo-
ga tak napisalam — to bylo
zwiazane ztym, ze jego zalo-
zenie planowalam 4 lata, ale
zawsze ,,coS$ tam”. Az wreszcie
poszla pierwsza publikacja,
pierwsze zdjecie, a ja dalej
pelna obaw, ze jako Krélowa
Slomianej Korony porzuce to
za dwa miesiace. Ale blog da-
lej sie rozwija ipreznie dziala,
aja razem znim. Wiec co sie
zmienilo? Ja. Nie, nie zdje-
lam swojej Korony. Nadal
jestem Krolowa, ale juz nie
obwiniam sie nieprawdzi-
wymi zarzutami, ktore kto$
mi wlozyl do glowy. Dalam
sobie prawo do prébowania
wszystkiego i Swiadome-
go wyboru. Nie zostalam
prawniczka, malarka, pio-
senkarka. I cale szczeScie!
Ale to nie czyni mnie leniem
inieudacznikiem. Pozwalam
sobie na przerwe w publika-
cjach, na wolna niedzielg, na
nieodpisanie na komentarze
idzigki temu zalapalam zdro-
wa rownowage miedzy praca,
ktéra w tym momencie jest
dla mnie blog, Zyciem osobi-
stym oraz poczuciem wlasnej
warto$ci przez ich pryzmat.
Po gorszym momencie po-
prawiam Korong ilece dale;j.

— Dzi$ bloguje praktycznie

kazdy. Dla ciebie blog to pa-

mietnik, autoterapia, a moze

w ten sposob sie promujesz?

Fat. archiwum prywatne

— Wszystko po trochu.
Zalozenie bloga wypadlo na
moment, w ktorym potrze-
bowalam autoterapii. Pisa-
lam sporo o czasie i zalapa-
niu tego zdrowego dystansu.
Blog zczasem stal si¢ pamiet-
nikiem. Niektore wpisy sa mi
szczegolnie bliskie idobrze mi
sie do nich wraca na zasadzie
wspomnien, troche albumu
ze zdjeciami. Kwestia promo-
wania siebie? Predzej wlasnej
marki osobistej. To jest zu-
pelnie inna sprawa i katego-
ria. W tym momencie moge
powiedzie¢, ze stworzylam
marke Pani Jesien z wlasna
identyfikacja wizualna istra-
tegia. To jest mala firma, kto-
ra funkcjonuje jak kazde inne
przedsiebiorstwo itak samo
sklada sie zwielu elementow.
To, co moi Czytelnicy moga
zobaczy¢ i przeczyta¢ na blo-
gu, to efekt koncowy, finalny
produkt calej machiny prze-
r6znych dzialan, na przyklad
na poziomie marketingowym.
Proces publikacji treSci na
blogu czy kanalach social
media trwa czasem nawet
kilka miesiecy, zaleznie od
zalozen, celow 1 pomystow,
jakie akurat mam. Pomysl,
research, spotkania, pytania,
negocjacje, statystyki, napisa-
nie angazujacego tekstu, sesja
zdjeciowa obrobka, autoryza-
cje. To wszystko ijeszcze wiele
innych kryje si¢ pod hastem
,ot, pstryknela fotke na insta”.
Do tego warto tez dodaé kur-
sy, szkolenia i warsztaty. Ale
nie mam parcia na szklo ani
celu wtym, zeby moja buzia
byla popularna. Chcialabym,
zeby rzeczy, ktore pisze, byly
mocne merytorycznie iwazne.
Ito promuje.

Fot. archiwum prywatne
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— Zeby zaczaé pisaé bloga,

czekatas az cztery lata?

— To nawet nie bylo cze-
kanie, tylko strach, lek, brak
wiedzy i doéwiadczenia. Nie
jestem ztych osdb, ze czeka-
lam i pielegnowalam go la-
tami, nie. Nadszed} ten mo-
ment, ze sama krok po kroku
postawilam swoja strone in-
ternetowa, wykupilam dome-
ne, opublikowalam pierwszy
tekst ze Srednimi zdjeciami,
chyba nawet z telefonu. Late
is better than ever! Przeczy-
talam caly internet na temat
prowadzenia bloga. Potem
kupilam pierwszy aparat oraz
pierwsze e-booki na temat
blogowania, social mediéw,
fotografii i wszystkiego, czego
nie wiedzialam, achcialam sie
nauczy¢. Bez presji, bez pom-
powania sztucznej publiczno-
Sci, bez nachalnej reklamy.
Okazalo sie, ze to, co robie,
podoba si¢ innym ito zaczelo
mnie pozytywnie nakrecac.
Nauczylam sie tego sama, ata
wiedza miesigc po miesiacu,
dodawala mi skrzydel.

— A co sie wydarzyto te czte-

ry lata temu, ze zachciato

ci sie blogowac ,,wtasnie od

dzis"?

— Wtedy nic konkretnego.
To byl wlasnie ten boom na
blogi wmoim odczuciu inaj-
pierw mial to by¢ blog kuli-
narny. Ale musze to przyznaé
szczerze ipublicznie — nie je-
stem mistrzynia kulinariow.
Owszem, publikuje od czasu
do czasu tresci foodie, ale
dlatego, ze jestem lasuchem,
a nie master chefem. Do
tego temat jedzenia jest cia-
gle bardzo interesujacy pod
wzgledem waznych dla mnie
tematow — lokalnosci i eko-
logii. Od zawsze tez pisalam
ito chyba tutaj jest glowny
powdd tych marzeh o blo-
gu. Odkad pamigtam, duzo
czytalam i duzo pisalam. Do
wypracowan wszkole zawsze
prositam dodatkowa kartke.
Raz lepiej, oczywiscie, raz go-
rzej, ale wtej kwestii tez sie
szkole. Wydaje mi sig, ze to
wynika z mojego gadulstwa.
Blog to miejsce, gdzie moge
sie wypisa¢ ida¢ upust moim
myS$lom, refleksjom, tezom
i subiektywnym opiniom. To
miejsce w sieci, moja wyspa,
ktora prowadze na swoich
zasadach itego sie trzymam.
Ipisze dalej.

— A gdzie sie widzisz za

cztery lata?

— Na blogu znajdziecie tez
sporo wpis6w o plannerach
ikalendarzach. To byl tez mo-
ment, kiedy potrzebowalam

duzo ogarna¢ i zaplanowac.
Teraz wystarczy mi dziennik
z najblizszymi datami oraz
bullet journal zwizjami. Ten
weze$niejszy rygor planowa-
nia zdecydowanie pomodgl mi
na zdobycie pewnych nawy-
kéw, uporzadkowania rze-
czywistosci wtaki sposob, ze
lenistwo islomiany zapal nie
wziely gory nad marzeniami
owlasnej marce. Jak? Planu-
jac czas wolny. Za cztery lata?
Nie wybiegam pamiecig tak
daleko. Nie mam planéw ani
marzen oprocz tego, zebym
ja i moja rodzina byli zdro-
wi. Reszta materializuje sie
na biezaco.

—Jaka jestes$ na co dzien?

— Jestem duzo spokoj-
niejsza oraz $wiadoma niz
kiedy$. Uwielbiam zmiany
ikiedy$ wiele razy mnie za to
krytykowano. Uwazano, ze to
moja wada. Nie miotam sig,
nie lapie dziecieciu srok za
ogon, bo wiem, ze wystarczy,
jak bede robila jedna rzecz
dobrze, a przy reszcie popro-
sze o pomoc. Nie staram si¢
imponowaé, dor6wnywac, nie
poréwnuje si¢ z innymi. Nie
czuje sie¢ gorsza, bo zupelnie
nie znam sie na winach. To
sie chyba nazywa wyluzowa-
nie. Wyluzowalam totalnie
i mam $wiety spokdj. I naj-
lepsze jest to, ze dzi§ moge
powiedzieé, ze jestem Panig
Jesien.

— Podobno duzo $pisz... Coci

sie wiec $ni najczesciej?

— Przynajmniej staram sie,
ale bedac typem sowy, to nie
jest takie proste. A najlepsze
pomysty wpadaja wlasnie do
glowy przed samym snem!
Najczesciej $nig mi sie pro-
jekeje rzeczywistosci. Rzadko
miewam koszmary, to chyba
dobrze.

— I podobno co roku chcesz

schudng¢ 10 kg... Ale sie nie

udaje. Ale czy musi?

— Nie, nie musi ina to tez
mam w sobie juz wypraco-
wane pozwolenie i akcepta-
cje, co jest czeScia autotera-
pii prowadzonej na blogu.
Na zdjeciach jestem ja. Taka
praca z cialem przed obiek-
tywem to niezla lekcja samo-
akceptacji. Nie zachwycam
sie soba, jestem obiektywna
idostrzegam wady oraz zalety.
Obecnie skupiam si¢ na sta-
nie ciala, anie na jego wadze.
Idobrze mi ztym!

ADA ROMANOWSKA
a.romanowska@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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'KOBIETA OD EMOCJI
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ZEBY ZBURZYC CHAOS W SOBIE

SPOTKALYSMY SIE
ROK TEMU | GDYBY
KTOS M1 WTEDY
POWIEDZIAt,

JAK BARDZO SIE
ZAPRZYJAZNIMY

— ZAREAGOWALABYM
CO NAJMNIEJ
SCEPTYCZNIE...
TYMCZASEM WOJI
CHRIST OLYSLAEGERS
JUZ KILKA RAZY
UKOItA MOJE
ROZCHWIANE

EMOCJE | POMOGtA
UPORZADKOWAC
WEWNETRZNY CHAOS.

rzy czym przez wiek-
szo§¢ czasu mamy
siebie na odleglo§é:
na telefon, maila,
sms-a... Pamietam
wezesna jesien iuczucie wala-
cego si¢ Swiata, anajbardziej
mojej wiary w ludzi z trza-
skiem upadajacej wgruzy ni-
czym te niepotrzebne juz dra-
pacze chmur walace sie¢ wpyt
po zdetonowaniu licznych
tadunkéw wybuchowych...
I'tak chodzilam niczym ludz-
kie widziadlo. Telefon wy-
nio$le milczal, a zreszta itak
jakikolwiek kontakt ze §wia-
tem uznalabym wtedy za nie-
zno$nie natretny. A ona tam,
w Belgii, wyczula, ze co$ jest
nie tak. Napisala raz — zig-
norowalam. Napisala dru-
gi — jak wyzej. Zadzwonila
— nie odebralam. W koncu
stracila do mnie cierpliwo$¢
i napisala dlugiego maila,
o ktérym mozna bylo powie-
dzie¢ wszystko, procz tego,
ze byl uprzejmy...! Szczes-
liwie napisala na stuzbowa
skrzynke, aemocje emocjami,
ale praca jeszcze wazniejsza
— wiec najpierw po prostu
z marszu 1 niejako mecha-
nicznie, potem juz z coraz
wiekszym zaciekawieniem
i zdziwieniem. Nawet nie
tonem listu — ale przenikli-
woscia umystu Christ iumie-
jetnoécia wyczuwania na taka
odleglo$é moich silnych — co
tu duzo méwié — do$é nega-
tywnych emocji... Obieca-
tam sobie wtedy, ze juz nigdy
wzyciu, chocby nie wiem, jak
mnie ludzie zawiedli — mimo
wszystko nie zignoruje czyjejs
troski ostan mojego ducha.

Z Woji Christ jest jednak
inaczej. Ona nie wypytuje,
co sie stalo —anie oszukujmy
sie: to pytanie, nawet najde-
likatniej zadane, jest zawsze
jaka$ ingerencja w nasza
intymnos$¢. Nie, z Woji nie
doswiadcze nic z tych rzeczy,
bo ona wie wszystko, zanim
cokolwiek powiem. Szybko,
dzieki swojej przenikliwosci,
ktora jest w zasadzie jasno-
widzeniem wizualnym — do-
strzegla, ile bolu fizycznego
i emocjonalnego we mnie
tkwilo, i wkrotce mnie od
niego uwolnila...

— Gdy mialam okolo 11 lat,
moja rodzina iznajomi zaczeli
mi mowic, ze jestem wyjatko-
wa. Ze mam dar — opowiada
o sobie dr Woji Christ Olys-
laegers. — Ja sama zadnego
daru w sobie nie dostrzega-
lam — ot, po prostu bylam
soba. Ale wiem, Ze moja bab-
cia ijej babcia — to byly zna-
ne w Belgii mistyczki, ktore
specjalizowaly sie wleczeniu
duszy. I byly w tym bardzo
dobre — praprababcia ma
wBelgii nawet pomnik, pisali
oniej ksiazki, a zyla w XVIII
wieku i ani psychiatria, ani
psychoanaliza nie byly wte-
dy oficjalna nauka. Ten dar
w zenskiej linii przeszed? tez
na mnie i postanowitam go
wykorzystaé, takze zpomoca
nauki. Jezdzilam wiec po ca-
lym $wiecie w poszukiwaniu
duchowej harmonii, szkolili
mnie mnisi buddyjscy, ale
isama Matka Natura. A za-
proszenie do Shaolin dosta-
tam wczasie kursu medytacji
w Belgii: jeden z mnichéw
rozpoznal mdj dar wérod
kilkudziesieciu uczestnikow
tego szkolenia i zaprosil na
nauki pod swoje skrzydla,
do Chin. Pierwsze sesje tera-
peutyczne prowadzitam pod
jego okiem iz czasem stalam
si¢ dla niego jak corka. To
uniego nauczylam sie chocby
terapii metoda nurkowania
— tak, by organizm powro6-
cil, choé na chwile do stanu
sprzed narodzin, gdy plywal
swobodnie wlonie matki.

—Kim zatem jest Woji Christ?

Psychoanalitykiem i psy-
choterapeutka, embriolog,
trenerka i neuro-lingwistka.
Caly Swiat zna ja z owej spe-
cjalnej terapii nurkowania,
zwanej ,powtoérna podrdza
prenatalna”. Szkoly konezy-
la w Belgii i Nowosybirsku,
obecnie praktykuje terapie
psychiatryczna i analitycz-
na w Belgii, Portugalii, a od
marca bedzie takze w Polsce.
Wiele lat temu rozpoczela

Fot. Zbigniew Wozniak

. Woji Christ Olyslaegers
L Imwe -

swoj miedzynarodowy projekt
BetterFly, bo odkad pojela,
jak wiele dobra jej unikalny
icenny dar moze da¢ innym
ludziom — jej celem imarze-
niem stalo sie leczenie ludzi,
pomoc w powracaniu do sil:
i fizycznych, i umystowych.
— Zeby ludzie po prostu byli
szczesliwi, pelni energii, zeby
potrafili cieszy¢ sie zyciem
i,lepiej w tym zyciu latac¢”
— moOwi.

To dlatego projekt nazwa
i logo nawiazuje do angiel-
skiego ,butterfly” — czyli do
motyla, ktory, podobnie jak
wazka jest caly czas wruchu.
— Przygladalas sie kiedys, jak
fruwa motyl lub wazka? Sa tu,
za ulamek sekundy sa tam...
Sa wszedzie inigdzie. Doklad-
nie tak, jak powietrze, ktore
nas otacza. No i te kolory...
Motyle sa jasne, kolorowe,
piekne...

Woji Christ stosuje takze
wschodnie sposoby leczenia
energii i duchowe przewod-
nictwo. Jest terapeutka ho-
listyczna: leczy z wypalenia
zawodowego iemocjonalnego,

By Ties -

R

z psychoz, psychopatologii,
depresji. Umozliwia wglad
w siebie samego isamodziel-
ne dochodzenie do sposobow
radzenia sobie z wieloma
trudnymi kwestiami zycia.
Praktykuje takze porady du-
chowe. Jest mistrzynia medy-
tacji metoda Quan Yin — czyli
medytacji do o§wiecenia.

W 2006 r. otrzymala tytul
szlachecki za badania nauko-
we i pomoc humanitarng na
obszarach zagrozonych inie-
bezpiecznych. Jest Wielkim
Przeorem Zakonu Swigtego
Stanistawa w Belgii.

—Dlaczego warto prosié¢

Woji Christ 0o pomoc?

— Bo to ty musisz kontro-
lowaé swoje zycie i odzyskac
panowanie nad soba — od-
powiada bez wahania. — To
ty i tylko ty powinna$ by¢
liderem swojego zycia. Mu-
sisz nauczyc¢ sie i zapamietac
na zawsze, ze SWoje zZycie
mozesz ksztaltowaé, mozesz
sama nada¢ mu wiecej sensu,
do$wiadczy¢ prawdziwej wol-
nosci iodnieé¢ sukees wzyciu
ipracy. Twoje zycie powinno

zalezec tylko od koncentracji
i$wiadomosci, adzieki mojej
terapii mozesz nauczy¢ sie
zy¢ wharmonii ze sobg —na
poziomie fizycznym, emocjo-
nalnym, psychicznym iener-
getycznym.

—Kto szuka u ciebie pomocy?

— Ludzie, ktérzy albo stra-
cili wzyciu sens, albo poczu-
cie samego zycia. Ludzie,
ktorzy cierpia na schizofre-
nie, wszelkiego rodzaju psy-
chozy, ale mam wérod swoich
pacjentow takze calg rzesze
ludzi z wypaleniem zawodo-
wym. Nawet trudno ci sobie
wyobrazié, jak prezes ogrom-
nej firmy lub kierownik kilku-
setosobowego zespolu moze
nie czu¢ radosci zycia iz zy-
cia...! Jak ciezko jest wielu
slawnym, podziwianym na
koncertach, ekranach ipierw-
szych stronach gazet — wstaé
rano i zmusié¢ sie do zycia
czy wrecz do oddychania...
Kiedy przychodza do mnie,
mam czasem Kkilka chwil, by
wejrze¢ wich dusze, psychike,
umyst —ipostawi¢ diagnoze.
A poniewaz zreguly trafiam,

zostaja ze mna i przychodza
nawet wtedy, gdy do zycia juz
dawno szcze$liwie wrocili...

— A jak trafiasz?

— Ludzie maja blokady. Fi-
zyczne, mentalne, psychiczne
— rozne... I cala tajemnica
polega na pokonaniu tych
blokad i dotarciu do sedna
samego siebie. Co konkretnie
mnie blokuje ijak to pokona¢,
zniszezy¢, obejsé? Co zrobié,
by pokona¢ te okowy, ktore
czesto sami sobie narzucili-
$my? Jak wréci¢ do czystego
umystu, bialej karty —izaczaé
wszystko od nowa? Wspoélnie
z pacjentem szukam, a po-
niewaz widze wiecej, niz on
sami — udaje si¢ nam dosé
predko znalez¢ odpowiedzi
na te wszystkie pytania. Po-
kona¢ i okowy, ileki, iuprze-
dzenia. A potem juz pacjent
musi tylko i$¢ ta swoja nowa,
Swieza droga, trzymacd sie bli-
sko samego siebie. Tylko tyle
iaz tyle...

—Dlaczego Olsztyn?

— Bo tu jest wszystko, czego
czlowiek potrzebuje do Zycia,
a czego tez ja potrzebuje, by
kogos uleczyé — Woji odpo-
wiada bez wahania. — Czy-
sta natura, niekonczaca sie
woda... To wszystko, by wy-
leczy¢ umyst i cialo chorego
czlowieka. Jaki$ rodzaj nie-
skalanosci, zbraku ktorej lu-
dzie tak czesto choruja na du-
sze... Poznalam wiele miejsc
w Polsce i ogbélnie bardzo
lubie wasz kraj, ale tu, wOl-
sztynie iokolicach, znalazlam
to, czego od tak dawna szu-
katam. Dopiero tu poczulam,
jakbym zostawila ten pedzacy
bez celu $wiat za sobg i mo-
gla wjakims$ sensie narodzic¢
sie¢ od nowa, zaczac wszystko
od poczatku. Jak wysiadalam
pierwszy raz z samochodu,
prawie wzruszyla mnie pozy-
tywna aura tego miejsca. Dzi§
obudzilam sie 0 6 rano, apo6l
godziny pozniej byl wschod
stofica. I pobieglam nad je-
zioro, bo po prostu musia-
lam —ipoczulam te czystoéc
i swoje ponowne narodziny.
Olsztyn jest tez poniekad
miejscem $wietym: takim,
w ktorym Ziemia styka sie
zuniwersum. A tego wlasnie
potrzebuje dla siebie, by sku-
tecznie leczy¢ innych... Stad
tez moja wizyta tutaj iprojekt,
ktéry juz jest na dos$é zaawan-
sowanym etapie i niebawem
sie rozpocznie. W Hotelu Ma-
rina Club bede tez pomagaé
ludziom, prowadzac terapie
grupowe iindywidualne.

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA
m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl
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ON TRAFIt NA PLAN DO VEGI

CZULEM SIE JAK
RAFAt ZAWIERUCHA
U TARANTINO

W HOLLYWOOD

— MOWI ANDRZE!
WEJNGOLD, KTORY
WZIAL UDZIAL

W PREMIERZE
FILMU PATRYKA
VEGI ,,BAD BOY"
W WARSZAWSKICH
ZtOTYCH TARASACH.
CHtOPAK

Z LIDZBARKA
WARMINSKIEGO
ZAGRAL CZEONKA
ZARZADU KLUBU
SPORTOWEGO.

ndrzej Wejngold nie

jest aktorem zawo-

dowym, raczej epi-

zodysta, ale grywa

coraz wigcej iwcoraz
lepszych produkcjach. Mogli-
$my go zobaczy¢ miedzy in-
nymi wserialu ,Na dobre ina
zle”, ale tez w,Kamerdynerze”
Michala Bajona, gdzie byl ro-
syjskim wojakiem, ,Kurierze”
Pasikowskiego, jako zolnierz
niemiecki i, Polityce” Patryka
Vegi, gdzie pojawia sie jako
minister nauki i szkolnictwa
wyzszego. Temu ostatniemu
rezyserowi spodobal sie na
tyle, ze obsadzil lidzbarczani-
na wkolejnej roli.

TYMRAZEM W FILMIE

,BAD BOY" GRA CZLONKA
ZARZADU KLUBU
SPORTOWEGO. SPORT

JEST BLISKISERCU PANA
ANDRZEJA, BO PRZEZ WIELE
LAT SEDZIOWAL MECZE PILKI
NOZNEJ. NIE TRUDNO WIEC
BYLO MU SIE ODNALEZC

W KLIMACIE FILMU.

— Chociaz powiem szcze-
rze, blizsze mi jest sedziowa-
nie niz $rodowisko kibicow,
ktore towarzyszylo mi gdzies
zza ogrodzenia — zwierza sie
Andrzej Wejngold.

Jak trafil na plan do Vegi?

— Zaproszony zostalem na
zdjecia probne do ,Kobiet
mafii” — wspomina lidzbar-

Andrzej Wejn?old
na premierze filmu
»Bad boy" z Antonim
Krolikowskim
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czanin. — To miala by¢ rola
celnika na granicy. Jednak te
role dostal kto§ inny. Praw-
dopodobnie nie pasowalem
do wizji rezysera. Przez rok
nic sie nie dzialo, az pewnego
dnia zadzwonil telefon. Moja
agentka powiedziala mi, ze
mam sie stawi¢ na planie
yPolityki”. Nie bralem wtedy
udzialu w castingu. Widocz-
nie rezyser zapamietal mnie
zpoprzedniego iuznal, ze pa-
suje do postaci, ktora pozniej
zagralem. Zauwazylem, ze jak
kto$ sprawdzi sie na planie, to
Patryk Vega go zapamietuje
ima szanse na kolejna role.
Itak bylo teraz, kiedy zapropo-
nowano mi zagranie czlonka
Kklubu sportowego. Ucieszylem
sig, bo z Patrykiem Vega bar-
dzo dobrze si¢ pracuje. Jest
konkretny, precyzyjny. Wie,
o co mu chodzi. Wszystko na
planie jest dobrze zorganizo-
wane. Poza tym mialem moz-
liwo$¢ grania zprofesjonalista-
mi. Ogromne wrazenie zrobil
na mnie Antek Kroélikowski,
odtworca gléwnej roli. Wi-
dzialem go nie raz wfilmach,
ale tutaj zrobil co$ niesamowi-
tego. Zagral znakomicie. By-
lem tez zachwycony gra Mal-
gorzaty Kozuchowskiej. Do tej
pory widywalem ja w rolach
scukierkowych”, subtelnych
kobiet, atu nagle zobaczylem
ja jako silna, zdecydowana,
twarda prokurator. To bardzo
ciekawa posta¢ wtym filmie.

Lidzbarczanin pojawia sie
wdwoch scenach, jedna znich
jest dialogowa. To niewiele,
ale chodzi gléwnie o przygo-
de iwspaniale doswiadczenie
bycia na planie znajlepszymi
aktorami. W filmie pojawiajg
sie¢ bowiem miedzy innymi:
Katarzyna Zawadzka, Maciej
Stuhr, Andrzej Grabowski,
Zbigniew Zamachowski czy
Piotr Stramowski.

— Na premierze w Zlotych
Tarasach czulem si¢ jak Ra-
fal Zawierucha u Tarantino

0 filmie

BAD BOY

film rezyserowany przez Patry-
ka Vege inspirowany prawdzi-
wymi wydarzeniami o mrocznej
stronie srodowiska pitkarskie-
go, ale tez historia mitosci.
Obsada: Antoni Krélikowski

— Pawet, Katarzyna Zawadzka
— Ola, Maciej Stuhr — Piotr,
Matgorzata Kozuchowska

— Anna, Andrzej Grabowski

— Adam, Zbigniew Zamachow-
ski, Piotr Stramowski — Twardy,
Kamil Grosicki i inni.

w Hollywood. Takie mialem
odczucia, po tym co ten ak-
tor opowiadal w wywiadach
— zwierza sie lidzbarczanin.
— Ja taki maluski, wérod wiel-
kich gwiazd. wspanialych ak-
toréw zawodowych. Dla mnie
wspaniala chwila byl moment,
kiedy Antek Krolikowski podal
mi dlon ipowiedzial: ,Swietnie
wyszlo”, a operator stwierdzit,
ze Jfajnie zagralem, jak aktor
ize dobrze wygladam wkame-
rze”. Dla takiego aktora amato-
rajak ja, to wielka satysfakcja.

Andrzej Wejngold zaczal
swoja przygode z filmem
jeszcze w2013 roku. Jest re-
konstruktorem drugiej wojny
Swiatowej. We wspomnianym
roku znalaz} sie na planie fil-
mu dyplomowego Rafala
Biehko pt. ,Oczy otwarte”.
Film byl osadzony wla$nie
wokresie drugiej wojny. Jedna
fascynacja, przeszla wdruga.

Lidzbarczanina zaintrygowat
proces powstawania filmow
itrafil do agencji aktorskie;j.
Pierwszym telewizyjnym se-
rialem, w ktérym zagral byly
JPielegniarki”.

— To byto co$ zupelnie in-
nego, bo gralem bez mundu-
ru, kostiumu historycznego
— wspomina. — Od tamtej
pory wziagtem udzial w okolo
40 roéznych produkcjach: pro-
gramach, serialach, filmach,
teledyskach, a nawet wrekla-
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Lidzbarczanina mozna bylo
p6zniej zobaczy¢ z Bronista-
wem Cieélakiem w serialu
,Malanowski i partnerzy”,
,Barwach szczescia”, ,Na do-
bre ina zle”. Statystowal uzna-
nej francuskiej rezyserki Anne
Fontaine wfilmie ,Niewinne”
oraz we wspomnianych wy-
zej filmach. Jednym z bar-
dziej interesujacych filmow,
w ktorych Andrzej Wejngold
wzial udzial, jest ,My name is
Sara”. To anglojezyczny obraz

Maria Sadowska
z lidzbarskim kubeczkiem

7Z pitkarzem
Stawomirem Peszko

Odtwdrczyni
gtdwnej roli kohiecej
— Katarzyna Zawadzka

produkeji polsko-amerykan-
skiej. Graja wnim znakomici
polscy aktorzy, miedzy innymi
Eryk Lubos.

Lidzbarczanin na premiere
»Bad boy’a” zabral ze soba...
pitke. Taka sama, jaka beda
grali Polacy na Mistrzo-
stwach Europy.

— Pilka wzbudzila zaintere-
sowanie uczestnikow premie-
ry. Wkoncu schowalem ja do
torby — opowiada. — Posta-
nowilem ja zabrag, zprostego
powodu. Przede wszystkim po

to, by zebra¢ na nig autogra-
fy aktorow. A poza tym film
jest o srodowisku pitkarskim,
wiec jak najbardziej pasowala.
Oczywiscie pilka trafi na licy-
tacje, by pomdc innym.

To nie pierwszy taki gest
pana Andrzeja. Zawsze na pla-
nie pamieta o innych io tym,
by promowac¢ swoje miasto.
Kiedy wie, ze na planie zdje-
ciowym spotka kogo$ znane-
go, na przyklad wokalistke,
taka jak Maria Sadowska, to
kupuje jej plyte, prosi o au-
tograf i oddaje na licytacje.
W tym przypadku na Wielka
Orkiestre Swiatecznej Pomocy
w Lidzbarku Warmihskim.

Natomiast, zeby przy okazji
wypromowac¢ swoje miasto
— daje artystom pamiatkowe
kubeczki z tej miejscowosci.
Tak wiec kubek z napisem
Lidzbark Warminski maja juz
miedzy innymi Maria Sadow-
ska, Ania Wyszkoni, Magdale-
na Steczkowska, Monika Dryl
iMarta Manowska.

Pitka z autografami takze
trafi predzej, czy p6zniej na
jakas miejscowa licytacje.
Podpisali ja odtworcy glow-
nych ro6l w,Bad boy” Antoni
Kroélikowski oraz Katarzyna
Zawadzka iSlawomir Peszko,
pitkarz, reprezentant Polski
w latach 2008-2018, ktéry
uczestniczyt wMistrzostwach
Europy 2016 iMistrzostwach
Swiata 2018.

— To byta dla mnie, sedziego
pilki noznej, ktory fascynuje
sie tym sportem, ogromny
zaszezyt — mowi Andrzej
Wejngold. — Bardzo sie cie-
sze, ze mogltem wziaé¢ udzial
w premierze tego filmu. To
byla wspaniala przygoda,
ktorej zycze kazdemu. Bedac
dumny, ze swoich dzieci, zich
sukces6w, bo syn jest stypen-
dysta premiera i przyszlym
prawnikiem, a corka z powo-
dzeniem realizuje swoja pasje
jezdziecka, chcialbym, zeby
byly w takim samy stopniu
dumne ze mnie. Chcialbym,
zeby moje dzieci byly otwarte
na $wiat iludzi, nie baly sie
zadawaé pytan, szukaé, odkry-
wa¢ idzieli¢ sie dobrem.

Lidzbarczanina zobaczymy
w najblizszym czasie nie tylko
w,Bad boy'u’, ale tez wnajnow-
szym serialu Juliusza Machul-
skiego ,Maly zgon”, ktory wcho-
dzi na srebrny ekran 8 marca,
atakze wserialu ,,Przyjaciotki”.

EWA LUBINSKA
e.lubinska@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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'EKSPERTKA 0D MAKIJAZU
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NAJWAZNIEJSZE, ABY CZUC SIE SOBA

AGATA PAWLAK

Z OLSZTYNA

Z WYKSZTACENIA
JEST MAGISTREM
ANGLISTYKI,
WIZAZYSTKA ORAZ
KOSMETYCZKA. NA

CO DZIEN PRACUJE

W KORPORACII, ALE PO
GODZINACH ZAMIENIA
SIE W PRAWDZIWA
ARTYSTKE, TWORZAC
NIEZAPOMNIANE
OBRAZY NA KOBIECYCH
TWARZACH. 0 SWOJEJ
PASJI, MARZENIACH

| NAJINOWSZYCH
TRENDACH

W MAKIJAZU
ROZMAWIA Z MILENA
SIEMIATKOWSKA.

— Skad u ciebie zaintereso-
wanie makijazemi jak to sie
wszystko zaczeto?

— Kiedy bytam dzieckiem,
duzo malowalam irysowalam.
Bardzo lubilam to robi¢. Zcza-
sem jednak odsunetam swoje
hobby na bok, cho¢ moja ar-
tystyczna dusza nigdy nie dala
osobie zapomnieé¢. Wrécitam
do tego wliceum. To wlasnie
wtedy odkrylam, ze Swietnie
sie bawie irealizuje artystycz-
nie, wykonujac rozmaite ma-
kijaze. To bylo juz 9 lat temu.

— Il wtedy postanowitas

dziatac¢. Poczatki byty pewnie

bardzo trudne?

— Tto jeszcze jak! Brak fun-
duszy (studencka kieszen)
utrudnial zdobycie lepszych
kosmetykow. Kilka lat temu
rynek kosmetyczny nie byt tak
r6znorodny, atansze produk-
ty nie zawsze spelnialy moje
wymagania. Nie bylo za bar-
dzo wczym wybieraé. Dlatego
kompletowanie kufra jeszcze
kilka lat temu bylo prawdzi-
wym wyzwaniem.

— Skonczytas jakis kurs, czy

jeste$ samoukiem?

— P6l na pol. Przez 3 lata li-
ceum bawilam sie makijazem
wdomowym zaciszu, podgla-
dalam makijazystki na Yo-
uTubie oraz na blogach. Duzo
czytalam, duzo malowalam.
Po skonczeniu liceum rozpo-
czelam réwnocze$nie dwie
szkoly: policealna, zaoczna

Fot. archiwum prywatne

na kierunku wizaz i stylizacja
oraz studia na Uniwersytecie
Warminsko-Mazurskim na
kierunku filologia angielska.
Trzy lata pdzniej zapisalam
sie do kolejnej szkoly police-
alnej - naszego olsztynskiego
Medyka. Na kierunku technik
ustug kosmetycznych, mialam
przyjemnos$¢ uczestniczy¢
wrewelacyjnych zajeciach pro-
wadzonych przez pania Beate
Salate - wySmienita trenerke
wizazu istylistke.

— Ciezko byto pogodzié¢

nauke z pasja?

— Niestety bywalo réznie.
Szczegoblnie kiedy jednoczes-
nie studiowalam i uczylam
sie weekendowo. Trudno bylo
znaleZ¢ czas na praktyke ifak-
tyczne wykonywanie makijazu
na innych.

—Ajak jest teraz? Czy maki-

jaz to twoje gtéwne zajecie?

— Nie, tylko dodatkowe. To
moja pasja, ktorg wciaz roz-
wijam. Na co dzieh pracuje
wbiurze, gdzie bardzo przyda-
je sie moje glowne wyksztal-
cenie, czyli znajomosc jezyka
angielskiego.

— W 2018 roku bytam u Ciebie

wykonac¢ makijaz na swéj bal

magisterski. Przyjmowata$
wtedy u siebie w domu. Czy
nadal tak jest? A moze masz
swoj wtasny lokal?

— POki co maluje w domu
ibywa, ze dojezdzam. Jednak
nigdy nie méwie nigdy. Moze
wprzyszloéci zdecyduje sie na
otwarcie lokalu albo wynaje-
cie stanowiska.

— Dowiedziatam sie o tobie

od kolezanek ze studidw.

A skad dzisiaj czerpiesz

klientki?

— Poczta pantoflowa wciaz
dziala cuda. Poza tym Klient-
ki moga dowiedzie¢ si¢ wiecej
omnie zFacebooka, Instagra-
ma ibloga. Odkad pasjonuje
sie makijazem, prowadze blo-

ga www.malinowymakeup.pl,
instagrama #malinowyxmake-
up oraz fanpage na Faceboo-
ku.

— A skad czerpiesz inspira-

cje?

— Inspiruja mnie glownie
ciekawe zestawienia kolory-
styczne. Szczegolnie te wyste-
pujace w przyrodzie, a takze
réznorodna uroda kobiet. Ale
generalnie, tak naprawde,
wszystko moze zainspirowac.

—Czy jest jakis$ rodzaj

makijazu, ktéry najczesciej

i najchetniej wykonujesz?

— Lata praktyki pozwolily
mi wypracowaé swoj wlasny
styl. Staram sig, by makijaze
byly naturalne i nieprzeryso-
wane. Lubie blysk, pieknie
podkreslone brwi i zdrowo
wygladajaca cere.

— Zdradzisz, jakie sg najnow-

sze trendy w makijazu na

2020 rok?

— W makijazu od kilku
lat kréluja intensywne roz-
Swietlacze, kryjace podklady
i matowe pomadki. Sztuka
konturowania bardzo sie roz-
winela. Od dawna promuje sie
rowniez naturalnie wygladaja-
ce brwi. Ogdlnie makijaz stal
sie szczegblnie wazna forma,
wyrazania siebie. OczywiScie
zawsze nig byl, ale w dzisiej-
szych czasach wszystko jest
dozwolone ikazdy moze ma-
lowac¢ sie tak, jak tylko zechce.
Pod warunkiem, ze czuje si¢
soba.

— A co z makijazem $lub-

nym?

— Makijaz §lubny to trud-
na sztuka. Wazne jest to, by
za kilkana$cie czy kilkadzie-
siat lat, na zdjeciach czy fil-
mie, wygladal rownie dobrze
i ponadczasowo. Dodatkowo
trzeba pogodzi¢ w nim przy-
zwyczajenia klientki, ale row-
niez wythumaczy¢ jej, dlaczego
tego dnia jej makijaz powinien
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by¢ nieco intensywniejszy niz
zwykle. Dzisiaj makijazystki
chetnie spelniaja nawet te
najbardziej szalone zyczenia
Kklientek. W makijazach §lub-
nych pojawiaja sie roznorakie
kolory - od granatu po roze.
Czesto intensywnie roz$wiet-
la sie¢ dekolt, ramiona i ple-
cy. Wazne jednak, by Panny
Mtlode mialy poczucie, ze tego
waznego dnia sa najpiekniej-
sza wersja, siebie.

— Czy poza makijazem masz

jeszcze jakie$ hobhy?

— Uwielbiam stuchaé pod-
castow o sprawach kryminal-
nych, ta tematyka naprawde
mnie pochlania. Poza tym
kocham kino surrealistyczne
i grozy, tworczo$¢ Zdzisla-
wa Beksinskiego i ukladanie
puzzli. Uwielbiam ludzi, je-
stem otwarta ilubie zartowac.
Kocham zwierzeta, Coldplay,
piekne samochody, podroze
1Netflixa.

— A co planujesz w najbliz-

szej przysztosci? Jakie jest

twoje najwieksze marzenie?

— Chcialabym wciaz rozwi-
ja¢ swoja najwieksza pasje,
jaka jest makijaz, atakze rea-
lizowa¢ sie zawodowo. Amoim
najwiekszym marzeniem jest
polecie¢ do Japonii i kupic
Forda Mustanga.

Stowem makijaz oznacza sie
zardwno preparaty, efekt,

jak i czynnosci polegajace na
kosmetycznym upiekszaniu
twarzy poprzez malowanie,
szminkowanie czy pudrowanie.
Makijaz pomaga wyeksponowac
urode, podkresli¢ jej subtelnosc,
zamaskowac niedoskonatos-

ci cery. W pewnym stopniu,

w okreslonych warunkach, takze
wyraza osohowos¢. Dzieki jego
rozmaitym technikom mozna
upozorowac twarz na idealng

i zdrowa. Pozgdanym efektem
makijazu jest jak najdoskonalsze
zblizenie wygladu do aktualnie
obowigzujgcego kanonu piekna

i urody. Makijaz na przetomie
wiekow stale sie zmieniat, dosto-
sowujgc sie do obowigzujgcych
kanondw piekna. Malowali sie
zaréwno mezczyzni, jak i kobiety,
asztuka ta uznana zostata za
jedng z najstarszych na $wiecie.
Sztuka malowania ciata znana
byta juz cztowiekowi pierwotne-
mu, stosowana jest do dzis przez
plemiona i ludy catego Swiata
jako cze$¢ obrzadkow rytual-
nych. Wywodzi sie z niej réwniez
wspotczesny bodypainting oraz
tatuaz. ZRODLO: WIKIPEDIA
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AGNIESZKA MA APETYT NA ZDROWE JEDZENIE

PODSTAWA TO
WARZYWA | OWOCE.
KASZE, ROSLINY
STRACZKOWE, JESLI
MIESO, TO CHUDE,

| RYBY, CHLEB
PEENOZIARNISTY,
ZDROWE TEUSZCZE...
SKOMPLIKOWANE?
AGNIESZKA
KOPCZYNSKA,
AUTORKA BLOGA
+AGA MA SMAKA",
USPOKAJA: ZDROWA
DIETA NIE MUSI BY(
PEXNA WYRZECZEN.

—Twoje wyksztatcenie jest
bardzo zréznicowane, ale to
chyba odzywianie nalezy do
najwazniejszej sfery twojej
zawodowej dziatalnosci?

— Swoja kariere zaczelam
zawodowa od dydaktyki isze-
roko pojetego nauczania. Po-
czatkowo to byl zupeie inny
obszar, temat zywienia idiete-
tyki wogole mnie nie intereso-
wal. Wrecz przeciwnie, bytam
stuprocentows ignorantka.

Wszystko sie zmienilo, gdy
na $wiat przyszla moja corka.
Zar6wno u mnie, jak iu niej,
pojawily sie rézne problemy
zdrowotne iwla$nie wtedy, 10
lat temu, zaczelam zajmowac
sie¢ tymi tematami. Dostep-
no$¢ informacji w internecie
byla wtedy niewielka, liczba
specjalistow tez duzo mniej-
sza. Metoda malych krokow
musialam sama nauczyé¢ sie
wielu rzeczy. Kiedy okazalo
sie, ze musimy przejsé na diete
bezglutenowa, to juz calkiem
zaczelo sie robi¢ trudno.

Fascynacja tematem rozpo-
czela sie z koniecznoéci. Po-
szlam na studia dietetyczne
isama sie tym zajelam. Wiec
wyszlo to zpotrzeby zyciowej,
aprzeszlo w zainteresowanie
ipasje.

—Czy mozna z dnia na dzien

zaczg¢ sie zdrowo odzywiac?

— Zalezy, jak jedliSmy do
tej pory. Kazdy wychodzi zin-
nego punktu. Przychodza do
mnie czesto osoby, ktére nie
jedza Zle itrzeba wich diecie
zmodyfikowaé tylko kilka
elementéw. Znam jednak ta-
kie przypadki, wktorych, zeby
poprawi¢ zdrowie i samopo-
czucie, trzeba wywrocié swiat
do goéry nogami. Nawet takie

radykalne zmiany powinny
jednak przebiegaé stopniowo.
Jest to wowezas mniej boles-
ne, azmiana jest trwala, anie
chwilowa. Nie uwzgledniam
wmojej pracy czego$ takiego
jak dieta na chwile, staram sie
uczy¢ ludzi takich nawykow
zywieniowych, ktére beda
stosowacé juz zawsze.

—Istnieje zestaw podsta-

wowych regut, o ktérych

powinni$my pamietac?

— Na pewno warto zapo-
zna¢ sie z materialami Insty-
tutu Zywnoéci i Zywienia. Je-
zeli kto$ boryka sie zjakimi$
schorzeniami dietozaleznymi,
to trzeba niekiedy intensyw-
niej podziala¢ dietetycznie, ale
osoba zdrowa moze zacza¢ od
Piramidy Zdrowego Zywienia
iAktywnosci Fizycznej. W Pi-
ramidzie jasno mamy pokaza-
ne, co ijak powinni$my jesc.

Pierwsza regula, ktora po-
lecam wdrozy¢, to rezygnacja
z produktow przetworzonych
na rzecz naturalnych. Jezeli
jemy slodzony jogurt owoco-
wy zdodatkiem barwnikow, to
przejdzmy na jogurt naturalny
isami dodajmy do niego $wie-
ze owoce ina przyklad orzechy
czy ziarna stonecznika. Jezeli
jemy na co dzieh czekola-
de mleczna, to zamiehmy ja
na dobrej jakoSci czekolade
gorzka. Taka metoda malych
krokéw stopniowo ulepszy
nasza diete. Jezeli stodzimy
herbate trzema lyzeczkami
cukru, to przez najblizsze 2
tygodnie postarajmy sie slo-
dzic¢ ja dwiema.

Te zmiany zadzialaja pod
warunkiem, ze je monitoruje-
my izapisujemy sobie wkalen-
darzu, kiedy pojdziemy okrok
dalej. W przeciwnym razie
zapomnimy o tym i wrocimy
do starych nawykdéw. Druga
kwestia, ktora w wielu przy-
padkach przynosi pozytywne
efekty, to po prostu zadbanie
o trzy gléwne, dobrze zbilan-
sowane positki w ciaggu dnia.
Czesto zapominamy oregular-
nym jedzeniu w natloku pra-
cy 1codziennoéci, zaczynamy
wtedy podjada¢ stodycze lub
stone przekaski. Nasz orga-
nizm domaga sie tych kalorii
i skladnikow, ktorych w die-
cie jest za malo. Jezeli jemy
dobrze i jemy regularnie, to
mamy wiecej energii.

— Zdrowa dieta kojarzy sie

czesto z wyrzeczeniami. Jak

jest naprawde?

— Wmoim rozumieniu die-
ta to spos6b odzywiania, anie
chwilowe ograniczenie, ktore
pomoze nam zrzucic¢ kilka
kilogramé6w. Czesto jest tak,
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Agnieszka Kopczynska: Dieta to sposob odzywiania,
a nie chwilowe ograniczenie, ktére pomoze nam zrzucic¢
kilka kilograméw

ze przechodzimy na diete,
pokatujemy sie troche, ajak
juz bedzie dobrze, wracamy
do starego sposobu zywienia
isieggamy po kebaba. Wtedy
spotyka nas skutek odwrotny
od zamierzonego, czyli tak
zwany efekt jo-jo, nie méwiac
juz o kosztach psychicznych.
Czujemy sie fatalnie, bo zno-
Wwu nie jemy tak, jak powinni-
$my. Bardzo nie lubie takiego
podejécia istosowania restryk-
cyjnych diet na chwile. Jestem
za tym, aby stopniowo zmie-
nia¢ swojego nawyki.

Jezeli dzialamy w taki spo-
sOb, to zmienia sie tez nasza
percepcja smakoéw. Na przy-
klad, gdy jemy duzo slodyczy,
nasz organizm domaga sie¢

cukru. Jezeli jemy regular-
nie batony i czesto siegamy
po ciastka, to w nastepstwie
takich nawykow, bardzo nam
si¢ ich chce. Od osoby, ktéra
jest uzalezniona od stodyczy,
nie oczekiwatabym, ze od razu
zu$miechem na ustach bedzie
w stanie zje$¢ jogurt natural-
ny. Jezeli jednak bedziemy
stopniowo obnizali ilo§¢ cu-
kru w diecie, to nasze kubki
smakowe zczasem sie do tego
przyzwyczaja.

Kiedys jadtam fatalnie, duzo
fast foodéw islodyczy, ateraz
ugotowany na parze brokul
jest dla mnie slodki. Bylam
uzalezniona od slodyczy,
a teraz odnajduje te stodycz
w warzywach. Po wiele pro-

duktéw siggamy nawykowo.
Nie mamy czasu, spieszymy
sie, idziemy do lodowki i wy-
konujemy te sama czynno$é.
Siegamy po kawalek sera z61-
tego, ktadziemy go na kanap-
ke, bo jeste$my do tego przy-
zwyczajeni. Mozemy przeciez
wprowadzi¢ nowy nawyk, np.
zrobimy na zapas paste z so-
czewicy ito nia posmarujemy
kanapke. To tylko kwestia
powtarzania okreS§lonych
czynnoSci przez pewien czas.
Na poczatku trzeba troche
trudu, ale p6Zniej juz znowu
dzialamy automatycznie, ale
juz zkorzyécia dla zdrowia.

— Decydujac sie na zmiane

diety, nadal mozemy czasem

popetniaé jakie$ kulinarne
grzeszki?

— Oczywiscie. W diecie jest
miejsce na wszystko, waz-
na jest czestotliwo$é, z jaka
wystepuja w niej zdrowe ite
mniej zdrowe produkty. Je-
zeli codziennie spozywane
zbilansowane, zdrowe i za-
wierajace odpowiednie iloSci
niezbednych sktadnikow po-
sitki stanowig trzon naszego
odzywiania, to gdy czasem
pojdziemy na obiad do babci
i zjemy kawalek jablecznika
lub raz wmiesiacu pdjdziemy
na hamburgera, to nie stanie
sie nic ztego. Pod warunkiem,
ze jesteSmy zdrowi. Jezeli
jednak bedziemy codziennie
sobie folgowa¢ ipodjadaé sto-
dycze, to na efekty takich za-
chowan nie bedziemy musieli
dlugo czekaé. Podstawa jest
balans. Pozwolenie sobie na
zjedzenie czego$ mniej zdro-
wego z poczuciem, ze i tak
codziennie dalej bede jesé
zdrowo. Chwile przyjemnosci
sa jak najbardziej dozwolone
wzdrowym odzywianiu.

—Jak w obliczu czyhajacych

wszedzie pokus zaszczepié¢

w dziecku $wiadomosg,

ze zdrowe odzywianie jest

wazne?

— Dzieci przede wszystkim
obserwuja nas. Mozemy opo-
wiada¢ im rozne historie, ale
jezeli bedziemy tylko teore-
tycznie wspierac edukacje zy-
wieniowa, to niewiele z tego
wyjdzie. Jezeli beda codzien-
nie widzialy, ze rodzice jedza
duzo warzyw, ich posilki sa
regularne, nie pija napojow
gazowanych izwracaja uwage
na sklad produktow, to efekt
moze naprawde nas zaskoczy¢.

Kiedy$ podczas zakupow,
moja corka spojrzala w ko-
szyk innej osoby i powiedzia-
la: ,Mamusiu, zobacz, jakie
duze zakupy”, po czym dodata:
sNo iwszystko takie niezdro-

W DIECIE JEST
MIEJSCE NA
WSZYSTKO,
WAZNAJEST
CZESTOTLIWOSC,

Z JAKA
WYSTEPUJA

W NIEJ ZDROWE

| TE MNIEJ ZDROWE
PRODUKTY.

we”. Czterolatka potrafila juz
oceni¢, czy produkty sa war-
toSciowe. To nie znaczy, ze
moje dziecko nie je stodyczy.
Obecnie jest w szkole pod-
stawowej i wiem, ze tego nie
da sie uniknaé. Nie chce, aby
wszystko bylo jej zabronione,
potrafi jednak zje$¢ garsc wi-
nogron ito juz jest dla niej za
stodkie. Jest po prostu przy-
zwyczajona do niestodzonych
produktow. Moze mialaby
czeSciej ochote na produkty
przetworzone, ale one rzadko
pojawiaja sie wdomu, wiec nie
ma takiego nawyku. Jedzenie
uznawane jest wnaszym domu
za przyjemno$c itez czasami
sobie dogadzamy.

—Nablogu ,Aga ma smaka"

Zamieszczasz swoje przepisy,

ale twierdzisz, ze nie lubisz

gotowac. Czy cos$ sie zmienito

w tej kwestii?

— Nadal tego nie lubie
imysle, ze tak zostanie. Mam
nadzieje, ze moja corka przej-
mie niebawem stery wkuchni.
Przepisy, ktore publikuje, nie
sa skomplikowane ikazdy po-
winien znalez¢é wérod nich co$
dla siebie.

KAMILA KORNACKA

Najblizsze spotkanie z Agnieszka
Kopczynska odbedzie sie

w $rode 4 marcao 18 w W55

— Miejsce ze Smakiem przy ul.
Warszawskiej 55 w Elblagu.
Temat warsztatow to zywienie
dzieci — nawyki, positki, sposéb
na niejadka.

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeru;j
e-wydanie: kupgazete.pl
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HASHIMOTO, NASZ WIERNY TOWARZYSZ

CHOROBA HASHIMOTOQ NIE JEST JUZ TEMATEM TABU. OPOWIADAJA O NIEJ GWIAZDY Z PIERWSZYCH STRON
GAZET. NA ZAPALENIE TARCZYCY CHORUJE PONAD 800 TYS. POLAKOW, Z CZEGO WIEKSZOSC TO KOBIETY.
SKARZA SIE NA GORSZA JAKQOSC ZYCIA.

Fot. peoplecreations / Freepik

-

ajpierw myslalam,

Ze jestem zwyczaj-

nie przemeczona

— opowiada Kata-

rzyna z Olsztyna,
mama dwdjki dzieci. — Po
pracy najchetniej bym tylko
spala. W zasadzie ciagle by-
lam senna, nawet wweeken-
dy. Patrzylam na kolezanki
iim zazdro$citam aktywno-
Sci. Ato bieganie, ato fitness
albo czeste imprezy wgronie
przyjaciél. Ja nie mialam
ochoty na nic. Zauwazylam
tez, ze tyje z dnia na dzien.
Przestala cieszy¢ mnie bli-
skos$é z mezem. Niektorzy
sugerowali depresje. Wyniki
badan pokazaly jednak bar-
dzo szybko, ze mam zapale-
nie tarczycy. Bylam bardzo
zaskoczona, bo nikt w mojej
rodzinie nie chorowat na to.
Choc¢ biore leki, to nic juz nie
jest jak dawnie;j.

CHOROBA HASHIMOTO TO
JEDNA Z NAJCZESCIEJ
DIAGNOZOWANYCH CHORGB
AUTOIMMUNOLOGICZNYCH
W POLSCE. DOTYKA 8,5
RAZY WIECEJ KOBIET NIZ

-e

MEZCZYZN. DIAGNOZUJE
SIE JA TAKZE U MLODYCH
PACJENTOW MAJACYCH

20-30 LAT.

Wiele kobiet skarzy sie na
ciagle zmeczenie, senno$c,
klopoty z koncentracja i pa-
miecia, zmienno$¢ nastrojow
czy marznigcie. Ale objawow
jest zacznie wiecej. Chorym
dokuczaja tez obfite miesiacz-
ki, sucha skora, niskie libido
iwypadanie wlosow. Czasami
jednym zpierwszych objawow
Hashimoto jest symetryczne
powiekszenie gruczolu tar-
czycowego (wole tarczycowe).
Wraz z rozwojem choroby
rozmiary tarczycy stopniowo
wracaja do normy.

— Tarczyca niszczy mi zycie
— opowiada Hanna, 39- latka
z Olsztyna. — Z osoby aktyw-
nej i pelnej zycia stalam sie
odludkiem imrukiem. Jestem
wiecznie zmeczona, ciagle
narzekam i zauwazylam, ze
znajomi ode mnie powoli
uciekaja. Ciaggle mi zimno.
Najchetniej siedzialabym
pod kocem w domu. Dzieci
nie mam. Czasami mysle, ze
dobrze, ze tak sie stalo, bo nie
mialabym sil si¢ nimi zajaé.

-
.
.

Konicze prace o 15 i jedyne,
o czym mySle, to to, zeby sie
potozyé do lozka.

€O MOZE POMOC CHORYM?

W przypadku pacjentow
z choroba Hashimoto i nie-
doczynnoScig tarczycy ko-
nieczne jest przewlekle le-
czenie lewotyroksyna przez
cale zycie, ktore - choé nie
daje catkowitego wyleczenia
- przywraca zdrowie.

Uklad immunologiczny
normalnie nastawiony na
zwalczanie bakterii, wirusow
i innych cial obcych ulega
rozregulowaniu 1 zaczyna
atakowaé¢ wlasne komorki.
W zalezno$ci od tego, jakie
tkanki inarzady ulegaja temu
niezrozumialemu aktowi au-
toagresji, mamy do czynienia
zréznymi zespolami objawow.
W przypadku choroby Hashi-
moto autoagresja skierowana
jest przeciwko komoérkom
tarczycy. W chorobie Hashi-
moto, znieznanych przyczyn,
organizm zaczyna produko-
wa¢é przeciwciala, ktore ata-
kuja wlasne narzady. Choroba
ta czesto wystepuje rodzinnie,
przebiega z okresami zaost-
rzen iremisji, przez wiele lat
moze rozwijaé si¢ praktycznie
bezobjawowo, nie wplywajac

na funkcjonowanie tarczycy.
Rzadko moze sprowokowaé
nadczynnos$é. W wiekszosci
przypadkéw choroba Hashi-
moto prowadzi do niedoczyn-
nosci tarczycy, destrukeji gru-
czohy, czasem do wystapienia
wola. Im mniej mamy czyn-
nych komoérek i hormonéw
tarczycy, tym silniejsza jest
stymulacja przysadki iwyzsze
stezenie TSH.

Skad nazwa? Chorobe opi-
sal w1912 roku dr Hakaru
Hashimoto - japonski ana-
tomopatolog ichirurg.

Do borykania si¢ z proble-
mami tarczycowymi przy-
znaje si¢ coraz wiecej osob,
rowniez celebrytek. Wsrod
nich jest Joanna Krupa, pol-
sko-amerykanska modelka,
aktorka icelebrytka. O swojej
chorobie méwila wprogramie
“Dzien dobry TVN”. U niej
choroba objawila si¢ uporczy-
wymi wahaniami nastrojow,
problemami zwaga oraz opu-
chlizna. Nie mogla tez dlugo
zaj$¢ wciaze. Jednak dzis jest
szczeSliwg mama,.

O problemie mowila tez
Marta Dyks polska modelka.
Historia swojej choroby po-
dzielila sie w mediach spo-
leczno$ciowych. Na swoim
profilu instagramowym opi-

|/

e
b

o
sala swoje objawy. Zachecala
tez swoje fanki do kontrolo-
wania swego stanu zdrowia
ido zrobienia badan.

W 2018 roku o Hashimoto
dowiedziala sie Julia Wie-
niawa, aktorka, piosenkarka
icelebrytka. Co ja zaniepoko-
ito? Przede wszystkim kiep-
skie samopoczucie i nastroj,
senno$¢, ciagle zmeczenie,
opuchlizna oraz trudnoéci
wutrzymaniu sylwetki.

Z Hashimoto od wielu lat
zmaga sie Aneta Zajac, polska
aktorka. Choroba doprowa-
dzila ja do znacznej nadwagi.
Jednak aktorka nie poddala
sie, zawalczyla o sylwetke
ischudla az 10 kg.

Z kolei u Anny Dereszow-
skiej, aktorki, choroba roz-
wijala si¢ bardzo niepostrze-
zenie. Aktorka nie skarzyla
sie na zadne dolegliwosci,
a o schorzeniu dowiedziala
sie zupelnie przypadkowo
podczas rutynowych badan.
— Staram sie za pomocg diety
poprawiaé swoje wyniki ba-
dan iodpowiednim jedzeniem
wplywac na wlasne samopo-
czucie. Wyeliminowalam glu-
ten ilaktoze — moéwila gwiaz-
da wjednym zwywiadow.

Choroba dopadla tez corke
Dereszowskiej.

CHOROBA HASHIMOTO

- jakie badania wykona¢?
Rozpoznanie choroby Hashi-
moto zaczyna sie od wywiadu
lekarskiego - diagnoza zwykle
stawiana jest na bardzo péznym
etapie rozwoju choroby, gdy wy-
stepuja objawy niedoczynnosci
tarczycy. Badanie podstawowe
przy podejrzeniu choroby
Hashimoto: badanie palpacyjne
—najczesciej za pomocg tego
badania stwierdza sie powiek-
szenie gruczotu tarczycowego,
zmiana nie jest bolesna.

Badania laboratoryjne na
Hashimoto:

- badanie krwi - przeciwciata
przeciwtarczycowe anty-TPO,
przeciwciata anty-TG (zwiek-
szone stezenie)

- poziom hormonéw tarczycy
—T3ifT3 (trijodotyroniny) oraz
T4i{T4 (tyroksyny)

Podejrzenie hashimoto
—badania dodatkowe:

- badanie USG tarczycy

- biopsja cienkoigtowa tarczycy
(BAC) —wykonywana szczegdl-
nie w przypadku, gdy badanie
USG wykazuje obecnosé
guzkéw ZRODLO:APTELINE.PL

ZHashimoto boryka sie tak-
ze Kayah, znana wokalistka.
Obecnie piosenkarka walczy
z chorobg dzieki diecie oraz
zwigkszonej aktywnosci fi-
zycznej

—Leczenie nie jest zbyt
przyjemne: codziennie bio-
re hormony, ktére przykro
manifestuja sie opuchlizna,
wahaniami wagi, spadkiem
nastroju. To przykre, ale mam
$wiadomo§é, ze zta choroba
mozna zy¢. I to calkiem nie-
zle, trzeba tylko znalez¢ od-
powiednia dawke leku, przy
ktorej organizm bedzie sie
dobrze czul. Ipozostawac pod
kontrolg lekarska — mowila
Kayah wwywiadzie dla $wiat-
-zdrowia.pl.

ALEKSANDRA TCHORZEWSKA
a.tchorzewska@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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RAK SZYJKI MACICY NIE PYTA O WIEK

KOBIETY W KAZDYM WIEKU | NA KAZDYM ETAPIE SWOJEJ AKTYWNOSCI SEKSUALNEJ POWINNY BADAC SIE,
PROFILAKTYCZNIE | PO PROSTU DBAC O WEASNE ZDROWIE — MOWI MALGORZATA JADCZAK, ZASTEPCA
DYREKTORA DS. PIELEGNIARSTWA W POWIATOWYM SZPITALU IM. JANA PAWLA [l W BARTOSZYCACH.

HISTORIA PRAWDZIWA

Jeszcze kilka lat temu mia-
lam daleka ciotke, rocznik
1934. W wieku jakichs 75 lat
zaczela odczuwag silne bole
wpodbrzuszu. Lekarz rodzin-
ny poczatkowo podejrzewal
problemy jelitowe, ale kiedy
zapisane leki nie pomagaly,
abdl nasilit sie¢ do tego stop-
nia, ze ciezko go bylo zniesé
— ciotka trafila do szpitala.
Tu znéw lekarze diagnozowa-
li wkierunku schorzen ukladu
pokarmowego, az ktoregos
dnia na obchodzie jeden zle-
karzy, widzac zero poprawy
iautentyczne cierpienie — za-
pytal ciotke o ostatnia wizyte
uginekologa.

Zgodnie zprawda przyznala,
ze to bylo jako$ na poczatku lat
siedemdziesiatych, krétko po
tym, jak wwieku 35 lat uro-
dzila swoje ostatnie dziecko.
Szybka konsultacja gineko-
logiczna jeszcze tego same-
go dnia wykazala raka szyjki
macicy w ostatnim stadium,
zlicznymi przerzutami.

NIE MECZYLA SIE DLUGO

Od chwili wystapienia
pierwszych powaznych bo-
lesci w podbrzuszu do dnia
$mierci minely dokladnie 4
miesiace 113 dni. Bo rak szyjki
macicy ma stuprocentowsa sku-
teczno$¢. 1zabija bez wzgledu
na wiek.

— To dlatego profilaktyka
jest tak bardzo wazna — mowi
Malgorzata Jadczak, zastepca
dyrektora ds. pielegniarstwa
w Powiatowym Szpitalu im.
Jana Pawla II w Bartoszy-
cach. — Ale ja ogromng wage
przywiazuje takze do eduka-
¢ji. Stad organizujemy wiele
spotkan z mlodzieza ponad-
gimnazjalna, wczasie ktorych
tlumaczymy, jak wazne sa
regularne badania kontrolne.
Jak bardzo dziewczeta, kto-
re juz rozpoczely aktywno$¢
seksualna, powinny badac¢ sie
profilaktycznie istale kontrolo-
wac swoje cialo, cho¢by piersi.
Ale nie tylko dziewczeta —na-
sze warsztaty prowadzimy tez
dla chtopcéw. Moze oni na
poczatku spotkania podcho-
dza do poruszanych przez
nas problemdéw nieco mniej
powaznie, ale kiedy przecho-
dzimy do konkretnych danych,
dotyczacych przeciez ich mam,
si6str, dziewczyn — zaczynaja

rozumie¢ powage problemu
raka szyjki macicy i innych
chorob kobiecych. Zdaja sobie
po prostu sprawe, ze choroba
moze dotknaé bliskg im ko-
biete, a zatem moze dotyczy¢
takze ich osobiécie. Uczymy
ich tez dotykacé piersi — nie tyl-
ko po to, by sprawia¢ kobiecie
isobie przyjemnosc, ale takze
dla profilaktyki. Jesli kobieta
ma opory przed samokontro-
la, ewentualne guzy czy inne
nieprawidlowosci powinien
umie¢ wyczuc jej mezezyzna.

Ale wciaz, jak bumerang,
powraca problem niecheci
starszego pokolenia kobiet do
wizyt uginekologa.

— Staramy sie dociera¢ do
starszych kobiet — méwi dy-
rektor Jadczak. — Chocby
poprzez mlodziez, ktora wie-
dze uzyskana na spotkaniach
znami niesie do doméw, do
swoich mam ibabé. Bo to nie
jest tak, ze skonczyla sie me-
nopauza, aktywno$¢ seksualna
jest bardzo slaba lub wecale jej
nie ma —itaka kobieta uwaza,
Ze nie ma po co chodzi¢ do gi-
nekologa, cytologii tez nie po-
trzebuje, bo akurat rak szyjki
macicy iinne choroby kobiece
juz jej nie groza. Nic bardziej
mylnego...! Wkazdym wieku
ina kazdym etapie swojego
zycia kobieta powinna dbac
owlasne zdrowie, pozostawaé
pod kontrola ginekologiczna
inie bagatelizowa¢ nawet naj-
bardziej btahych nieprawidlo-
wosci.

PROFILAKTYKA

Wykryty w poczatkowym,
przedinwazyjnym stadium
rak szyjki macicy jest prawie
calkowicie wyleczalny. Sedno
sprawy stanowia jednak sy-
stematyczne wizyty kontrolne
ulekarza ginekologa iprofilak-
tyczne badania cytologiczne,
ktore pozwalaja wykry¢ neo-
plazje szyjki macicy. Gdy no-
wotwor jest juz wII stadium,
leczenie daje tylko 50 proc.
szansy na powodzenie terapii.
Aim wyzsze jest stadium, na
ktorym nowotwor zostal wy-
kryty — tym bardziej te szanse
maleja.

Cytologia natomiast trwa
zaledwie kilka minut ipolega
na pobraniu wymazu cytolo-
gicznego. Moze ja wykonac
lekarz, ale takze polozna. Jest
bezpieczna, bezbolesna, a— co

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny

Rzeczpospolita g/
- Polska wizg
mazvey. Ldrowe zycie, czysty zysk

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Jakie moga by¢
objawy raka szyjki macicy?

Jakie s czynniki ryzyka
rozwoju RSM?

® Nieregularne miesigczki

® Krwawienia migdzymiesigczkowe

® Upfawy o nieprzyjemnym zapachu

® Dyskomfort w dole brzucha

® Bole okolicy krzyzowo-lediwiowej

® Krwawienia w trakcie i po stosunku seksualnym

® Zakazenie onkogennym wirusem HPV

® Wczesne rozpoczecie wspétzycia seksualnego
® Duza liczba partnerow seksualnych

® Duza liczba porodow

® Palenie papierosow

Co mam zrobi¢,
by nie zachorowa¢?

Jak wyglada badanie?

® Lekarz lub pofozna za pomoca specjalnej

® Wykonywac regularnie badania szczoteczki pobiera wymaz z pochwy

kontrolne u ginekologa
® Minimum raz na 3 lata wykonywac cytologie
® Zaszczepic sie przeciwko wirusowi HPV - z
(dla kobiet przed rozpoczeciem zycia seksualnego) GdZIe moge Wykonac
badanie?

Czy powinnam sie badac?

Gabinety w powiecie olsztyfiskim

® NZOZ SPECJALISTYCZNE SWIADCZENIA MEDYCZNE ,,JAMAL” SP.Z 0.0.
al. Sybirakow 36, 10-236 Olsztyn | Telefon do rejestracji: 89 539 27 90

'® WOJEWODZKI SZPITAL SPECJALISTYCZNY W OLSZTYNIE | PORADNIA GINE-
KOLOGICZNO-POOZNICZA | GINEKOLOGII ONKOLOGICZNEJ | ul. Zotnier-
ska 18, 10-561 Olsztyn | Telefon do rejestracji: 89 544 42 00 | www.wss.
olsztyn.pl

'@ SAMODZIELNY PUBLICZNV ZAKtAD OPIEKI ZDROWOTNEJ MINISTERS'IWA
PRAW -MAZURSKIM
(CENTRUM ONKOLOGII W DISZTVNIE | PORADNIA GINEKOLOGICZNO-
-POLOZNICZA | ul. Wojska Polskiego 37,10-228 Olsztyn | Telefon

® Kazda kobieta w wieku 25-59 lat powinna
wykonywac cytologie minimum raz na 3 lata

Jak przygotowac sie
do badania?

® Badanie najlepiej wykonac 4 dni po miesigczce
inie pozniej niz 4 dni przed miesiaczka

® Na 4 dni przed badaniem nie nalezy stosowac
preparatow dopochwowych

do rejestracji: 89 539 85 20

Gabinety w powiecie lidzbarskim

‘= LIDZBARSKIE CENTRUM MEDYCZNE ESKULAP EWA STECKIEWICZ | PORAD-
NIA GINEKOLOGICZNO-POLOZNICZA | ul. ALEKSANDRA $WIETOCHOWSKIE-
GO 78, 11100 Lidzbark Warmifiski | Telefon do rejestracji: 89 7670205
Telefon: 89 7670205

‘® ZESPOL OPIEKI ZDROWOTNEJ W LIDZBARKU WARMIKISKIM | PORADNIA
POLOZNICZO-GINEKOLOGICZNA | ul. 11-GO LISTOPADA 15, 11100 Lidzbark
Warmifiski | Telefon do rejestracii: 89 767 32 78 | Telefon: 89 76732 78

Gabinety w powiecie mragowski

‘@ SZPITAL MRAGOWSKI IM. MICHAEA KAJKI SPOEKA Z OGRANICZONA

® 24 godziny przed badaniem cytologicznym
nie powinno wykonywac sie jakichkolwiek
badan ginekologicznych

® Przed wizyta nalezy zna¢ swoj cykl ostatniego
krwawienia

ODPOWIEDZIALNOSCIA | SZPITAL - PORADNIA GINEKOLOGICZNO-
-POLOZNICZA | ul. Wolnoci 12, 11700 Mragowo | Telefon do rejestracii:
897419454 | Telefon: 89 7419489 | www.szpital-mragowo.pl
Gabinety w powieie szczyciefiskim
» ZESPOL OPIEKI ZDROWOTNE W SZCZYTNIE | PORADNIA POtOZNICZO-G-
NEKOLOGICZNA | ul. M.C. SKODOWSKIE) 12, 12100 Szczytno
Telefon do refestragji: 896232159 | Telefon: 896232159
Gabinety w powiecie ketrzyriskim
‘® USLUGI MEDYCZNE | INNE MARZENA SUSZKO | PAWEL ZAJAC PORADNIA
. P DLA KOBIET SPOKA JAWNA | PORADNIA DLA KOBIET RESZEL
Czy badan'e boll H ul. KOLEJOWA 2, T1-440 Reszel
Telefon do refestracji: 897553740 | Telefon: 897553740
‘= INDYWIDUALNA SPECIALISTYCZNA PRAKTYKA LEKARSKA ELZBIETA KOSIK-
SKA-WROKISKA | PORADNIA GINEKOLOGICZNO-POOZNICZA
ul. KROTKA 4, 11-400 Ketrzyn
Telefon do rejestracji: 089 752 25 45 | Telefon: 089 752 25 45
Gabinety w powiecie nidzickim
‘= ZESPOL OPIEKI ZDROWOTNE) W NIDZICY | PORADNIA GINEKOLOGICZNO-
-POLOZNICZA | ul. Mickiewicza 25, 13100 Nidzica | Telefon do rejestraii:
896250510 | www.zoz.nidzica.pl
Gabinety w powiecie bartoszyckim

= SZPITAL POWIATOWY IM. JANA PAWHAII W/ BARTDSZVCACH | PORADNIA
POLOZNICZO- NA|ul.
jestracji: 89 764 30 17 | www.szpi o pl

® Badanie jest bezpieczne i bezbolesne. Pozwala
na zdiagnozowanie wezesnych postaci raka szyjki
macicy. We wezesnym stadium rak jest prawie
catkowicie uleczalny

Fundacja Instytut Badan i Edukacji Spotecznej w Olsztynie w partnerstwie z Samodzielnym Publicznym Zaktadem Opieki Zdrowotnej Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji
z Warminsko-Mazurskim Centrum Onkologii w Olsztynie oraz w partnerstwie z NZOZ Pieczewo Med Anna Doliwa-Adamus Aldona, Pawtowska realizuje projekt pod nazwa:

Wdrazanie dziatan edukacyjnych i informacyjnych zwiekszajacych zgtaszalno$¢ na badania
profilaktyczne raka szyjki macicy — subregion olsztynski.
RPWM.10.07.00-28-0005/16

Lider projektu:

A
. —

Partner nr 2:
Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej

Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji
z Warminsko-Mazurskim Centrum Onkologii w Olsztynie

NZOZ Pieczewo Med Anna Doliwa-Adamus

|H§‘TD\ﬁT[d$ BADAN
1 EDUKAC)I SPOLECZNE) Aldona Pawtowska

19519 OTBS-AF

najwazniejsze — bardzo sku-
teczna wwalce zrakiem szyjki
macicy.

Co bardzo istotne — na ba-
danie cytologiczne wcale nie
trzeba umawiac sie wprywat-
nym gabinecie ginekologicz-
nym. Wystarczy zglosi¢ sie do
poradni ginekologicznej lub
do gabinetu, ktéry ma umowe
zNFZ. Tam raz na 3 lata kazda
kobieta ma prawo do bezplat-
nego badania cytologicznego,
ajesli wykaze ono jakiekolwiek
nieprawidlowoéci — nawet
czesciej.

W profilaktyke raka szyjki
macicy jaki$ czas temu wia-
czyly sie takze samorzady wo-
jewodzkie, ktére przy pomocy
srodkéw unijnych ipod nad-
zorem Ministerstwa Zdrowia
walcza o zwigkszenie wykry-
walnos$ci raka szyjki macicy
uaktywnych zawodowo kobiet.
Program profilaktyczny skiero-
wany jest do kobiet wwieku od
25 do 59 lat. Wramach calego
projektu unijnego takze wwo-
jewodztwie warminsko-mazur-
skim odbywaja sie spotkania
edukacyjno-informacyjne, tzw.
biale niedziele, organizowane
sa mobilne punkty edukacyj-
ne i przeprowadzane wlasnie
badania cytologiczne.

W Olsztynie realizacja takie-
go programu profilaktyczne-
go zajmuje si¢ Instytut Badan
i Edukacji Spolecznej. Pod
numerem telefonu 89 539 76
01 lub 692 436 903 mozna do-
pytac sie oszczegdly programu,
dowiedzieé, ktore z placowek
wOlsztynie iwojewodztwie zaj-
muja sie profilaktyka, anawet
zapisa¢ na badanie.

Panie w wieku 25-59 lat,
ktore w ciagu ostatnich trzech
lat nie robily badania cytolo-
gicznego, beda mogly takie
badanie wykona¢ na miejscu.
Zawsze jest takze mozliwoéc
zadawania pytan edukatorom
irozmowy.

Warto skorzysta¢ z takich
spotkan, zabraé ze sobg siostre,
corke, mame, ciocig, przyja-
ciolke, czy sasiadke — razem
bedzie wam raZniej. Zaanga-
zowanie panow takze mile wi-
dziane!

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA
m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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(O KAZDA DZIEWCZYNKA | JEJ MAMA...

CZYLI— BEZ OWIJANIA W BAWELNE — PRZYGOTQOWUJEMY SWOJE NASTOLETNIE CORKI | SIEBIE SAME DO
PIERWSZEJ WIZYTY U... GINEKOLOGA! NIE MA CO MOWIC — STRES DUZY, SZCZEGOLNIE GDY IDZIEMY PIERWSZY
RAZ. JAK SIE ZATEM PRZYGOTOWAC, BY BYLO GO JAK NAJUMNIEJ?

zczerze powie-

dziawszy, znam

przynajmniej tuzin

kobiet, ktore, choé

urodzily kilkoro
dzieci i dawno wyszly z na-
stoletniego wieku — wizy-
ty u ginekologa nie lubia,
przezywaja ja juz kilka dni
przed uméwionym terminem
1 niezmiennie wiaze sie ona
dla nich wylacznie z duzym
stresem, zlamaniem bariery
intymnoéci i nieprzespanymi
nocami...! Bardzo mi jednak,
drogie panie, przykro. Jesli
dbamy o siebie i regularnie
odwiedzamy fryzjera, kos-
metyczke... Je§li staramy sie
zdrowo odzywiaé, dbamy
o zeby 1 aktywno$¢ fizyczna,
akosmetyki wnaszej lazien-
ce mamy wylacznie z natu-
ralnych skladnikow — raz
na jaki$ czas ginekologa tez

musimy odwiedzié. Chocby
tylko po to, by przekonac sie,
ze cytologia jest prawidlowa,
znaszymi narzadami rodny-
mi tez wszystko w porzadku
ize dbamy o siebie napraw-

de dobrze.

PIERWSZY RAZ

Wiele dziewczat weciaz
pierwsza wizyte u gineko-
loga odklada do momentu,
wktérym problemy intymne
juz zdazyly je dopa$¢. Kiedy
dziewczyna ukonczyla 16. rok
zycia, a wcigz nie ma mie-
sigezki; kiedy miesigcezki sg
bardzo bolesne iobfite, ado-
datkowo krwawienie pojawia
sie tez miedzy miesiaczkami;
kiedy co jaki$ czas pojawiaja
sie tzw. uplawy, czyli zmie-
niona chorobowo wydzieli-
na z drég rodnych i/lub bél
w okolicach podbrzusza. Do

wizyty u ginekologa kwalifi-
kuje tez stan zapalny w ob-
rebie narzad6ow rozrodezych,
ale i wszelki zlokalizowany
wtych okolicach dyskomfort,
anawet problemy zcera.

A jednak odkladanie tej
pierwszej wizyty do chwili
pojawienia si¢ jakichkolwiek
probleméw — to jest abso-
lutnie zty pomyst. Juz lepsza
jest pierwsza wizyta przed
pierwszym razem: zglosze-
nie si¢ do gabinetu gineko-
logicznego przed planowa-
nym podjeciem aktywnosci
seksualnej daje lekarzowi
mozliwo$é u$wiadomienia
pacjentki nie tylko w kwe-
stiach zwiazanych z plano-
waniem czy zapobieganiem
ciazy, ale r6wniez rozmowy
na temat ryzyka zarazenia
chorobami przenoszonymi
droga plciowa.

Wszystko wszystkim, ale
lekarze ginekolodzy zaleca-
ja, by pierwsza wizyta odbyla
sie najpozniej miedzy 17. a18.
rokiem zycia pacjentki.

PRZEBIEG WIZYTY

Ogoblna zasada jest taka, ze
na rutynowsa wizyte u gine-
kologa umawiamy si¢ mniej
wiecej tydzien po ostatniej
menstruacji. Wizyta zaczyna
sie¢ od rozmowy-wywiadu, bo
lekarz przed badaniem musi
zebra¢ kilka danych. Przede
wszystkim musi poznaé po-
wod wizyty. Z pewnoScia za-
pyta tez pacjentke odate wy-
stapienia pierwszej iostatniej
miesiaczki, jak czesto wyste-
puja krwawienia i czy sa re-
gularne oraz czy wystepuja
jakie$ dolegliwosci. Trzeba
przygotowac sie¢ na pytania
oprzebieg cyklu miesieczne-

3
.

go: ile dni trwa krwawienie,
czy jest tendencja do plamie-
nia przed i po menstruacji,
czy wystepuja inne dolegli-
wosci wtrakcie cyku — bdle,
obrzmienia... Czasem lekarz
zapyta tez o przyblizony ter-
min pierwszej miesiaczki
w zyciu oraz o dotychczas
przebyte operacje, powazne
choroby istosowane ostatnio
leki. Waznym elementem jest
wywiad rodzinny wkierunku
wystepowania nowotworow.

Teraz przyszla kolej na
samo sedno: badanie na fo-
telu ginekologicznym. Tylko
gwoli Scislosci przypomi-
nam, ze tak jak zawsze, tak
tez przed wizyta kobieta
powinna zadba¢ o higie-
ne osobista. Bezposérednio
przed badaniem trzeba
tez skorzystaé z toalety, bo
wtrakcie badania lekarz be-

NAWIZYTE
WARTO ZALOZYC
SPODNICE,

DZIFKI KTOREJ
POCZUJECIE

SIF BARDZIEJ
KOMFORTOWO
PODCZAS
PRZECHODZENIA

Z TOALETY NA
FOTEL.MOZNA
TEZ SKORZYSTAC
ZF SPODNICZFK
JEDNORAZOWYCH,
KTORE SA
DOSTEPNE

W GABINECIE.

dzie naciska¢ podbrzusze, co
przy pelnym pecherzu moze
byé bolesne. W czasie bada-
nia lekarz bedzie uzywaé
wziernika pochwowego: na-
rzedzia, ktore stuzy do roz-
suniecia $cian pochwy idzie-
ki ktéremu mozna obejrzeé
szyjke macicy. Samo bada-
nie na fotelu stuzy przede
wszystkim sprawdzeniu
stanu pochwy i ujécia ma-
cicy. Jesli kobieta poinfor-
muje lekarza, ze dotychczas
nie wspolzyla, lekarz praw-
dopodobnie wykona jedynie
badanie USG przez powloki
brzuszne, a takze sprawdzi
stan piersi.

Bardzo waznym elementem
badania ginekologicznego
jest pobranie wymazu z szyj-
ki macicy do cytologii. Le-
karz lub polozna pobiera go
zawsze na samym poczatku
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badania za pomoca specjal-
nie przygotowanej do tego
celu szczoteczki. Utrwala ja
odczynnikami, a nastepnie
przekazuje do laboratorium.
Cytolog oglada probke pod
mikroskopem 1 szczegdto-
wo ja opisuje. Kazdy wy-
nik zawiera informacje, czy
rozmaz nadaje si¢ do oceny.
Jesli nie, badanie trzeba po-
wtorzy¢. Badanie jest zwykle
zupelnie bezbolesne ikobie-
ta nawet nie czuje momentu
pobrania wymazu. A cytolo-
gia jest bardzo wazna: sluzy
wezesnemu wykryciu zmian
przednowotworowych, wy-
wolanych przez wirusa HPV.
Wprawdzie nie zapobiega
powstawaniu raka szyjki
macicy, ale jesli jest regu-

REKLAMA

larnie wykonywana, pozwa-
la na szybkie wykrycie zmian
iskuteczne leczenie. By jed-
nak wyniki byly miarodajne,
trzeba powstrzymac sie od
wspolzycia na 1-2 dni przed
planowanym badaniem. Na
2-3 dni przed badaniem nie
nalezy tez stosowa¢ globulek
dopochwowych ani wykony-
wacé przeplukiwania (iryga-
¢ji) pochwy.

Wazne, by pacjentka juz na
samym poczatku powiedzia-
la, Ze to jej pierwsza wizyta.
W razie blokady psychicznej
wizyta moze opierac¢ sie na
samej rozmowie, podczas
ktérej zar6wno lekarz, jak
i pacjentka zadadza wazne
pytania iuzyskaja niezbed-
ne informacje.

NAJLEPSZYM
CZASEM NAWIZYTE
U GINEKOLOGA
JEST PIERWSZE

10 DNIOD DATY
/AKONCZENIA
MENSTRUACJI

KWESTIE PRAWNE

W przypadku pacjentek, kto-
re nie ukonezyly 18. roku zycia,
w czasie badania konieczna

jest obecnos¢ opiekuna praw-

nego, a takze jego pisemna
zgoda na wykonanie badania
i— jeSli zapadnie taka decyzja
— na stosowanie lekéw lub
srodké6w antykoncepcyjnych.

MAMA SWOJEJ CORKI

Cho¢ mamy XXI wiek, cykl
menstruacyjny, antykoncep-
cja, ciaza, seks, choroby gine-
kologiczne — to tematy, ktore
wciaz budza skrepowanie
iw pewnych kregach wydaja
sie podlega¢ tabu. Warto jed-
nak zawczasu zadbaé, by na-
stolatka ze swoimi pytaniami
ibrakiem wiedzy nie zostala

sama — by zamiast szukac
porad w sieci, miala jednak
odwage na rozmowe ze swo-
ja mama. No ikazda mama,
ktorej corka wehodzi w okres
dojrzewania, powinna chcie¢
i umie¢ porozmawiaé z nia
na ten temat. Jesli czuje sie
skrepowana lub po prostu nie
wie, co corce powiedzie¢ —tez
warto umowic si¢ na wsp6lng
rozmowe zginekologiem.
Mnie akurat moja mama do
ginekologa zabrala, gdy mialam
lat 17, bo takie bylo zalecenie ze
strony lekarza innej specjalno-
Sci — chcial wykluczy¢ podloze
ginekologiczne choroby, ktorg
umnie podejrzewal. Przy czym
zabrala mnie do lekarza, ukto-
rego sama regularnie bada si¢
od wielu lat ikt6rego zwidzenia

WIELE DZIEWCZAT
PIERWSZA WIZYTE
U GINEKOLOGA
ODKEADA DO
MOMENTU,
WKTORYM
PROBLEMY
INTYMNE JUZ
ZDAZYLY JE
DOPASC.

znalam, aiwjego gabinecie by-
tam przed wlasnym badaniem
wiele razy. Milo bylo, a wrecz
wesolo jak zawsze. Ze wzgledu
na podejrzenia ginekolog zmu-
szony zostal wykona¢ badanie
USG dopochwowo, czym ja
nie przejelam sie kompletnie
ido dzi$ wszyscy wspominamy
tamta chwile zwielkim rozba-
wieniem. Nie musze mowic, ze
mama caly czas byla ze mna, le-
karz wykonal wszystkie swoje
czynnosci z wielka delikatnos-
cia ijest naszym ginekologiem
do dzis...!
MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA
m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl

NZOZ ,,ARTERI

CHOROBY ZYt | TETNIC

« diagnostyka « leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!
I « leczenie operacyjne zylakow

Olsztyn, ul. Kopernika 30 (parter, lok. 14, 15) pn.-pt., rej. w godz. 10%-18%, tel. 89 534-55-65

Specjalisci chirurgii naczyniowej i ogélnej:

99 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

Mariusz Btoniecki | Rafat Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

207119otbr-a -0

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

LANCET, Olsziyn
ul. Wojska Polskiego 39
sroda 17°°-19°%
tel. rej. 89 535-72-80
po 13° codziennie
204619otbr-a -0

dr n. med.
Sylwia Lisieska-Zofnierczyk

specjalista chirurgii ogolnej
i onkologicznej
+ zabiegi chirurgiczne ¢ wizyty domowe
+ poradnictwo zywieniowe chorych
ych i ogdlnych ikat POLSPEN)
terminy po ienil i
Rejestracja telefoniczna codziennie:

506 116 994

SPECJALISTA CHIRURGII OGOLNEJ
| ONKOLOGICZNEJ

dr n.med. Grazyna
KUCIEL-LISIESKA
* diagnostyka i leczenie nowotwordw
(zabiegi chirurgiczne)
Olsztyn, ul. Zamenhofa 1
przyjecia: pon., $r., godz. 15-17
* domowy 89/542 58 29
* komérka 502 056 459

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRURG!
DGOLNEJ | ONKOLOGIGZN
echirurgia ogodlna echirurgia onkologiczna
ezylaki eprzepukliny eusuwanie drobnych
zmian skornych eleczenie chordb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego

Olsztyn, al. Wojska Polskiego 39 (Lancet)
\89 535 72 80 od godz. 13™, 508 36 26 52 )

207319otbr-a-0

207219otbr-a -0

1900190tbr-A-P
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'ODWZAJEMNIJ USMIECH
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SMIAC SIE WARTO!

LUBIMY PRZEBYWAC
W TOWARZYSTWIE
RADOSNYCH,
USMIECHNIETYCH
0SOB. ODCZUWAMY,
JAKI ZBAWIENNY
MA TO WPLYW NA
NAS SAMYCH. ALE
JAK TO SIE DZIEJE,
ZE TEN USMIECH
PRZECHODZI
ROWNIEZ NA NASZE
USTA, W DODATKU
WYRAZNIE
POPRAWIAJAC NAM
NASTROJ?

asz fatalny dzien,

wszystko idzie nie

tak, jak powinno?

Nabierasz pewno-

Sci, zZe nic juz nie
poprawi ci dzi§ humoru, az tu
nagle na horyzoncie pojawia
sie osoba, ktora posyla ci zwy-
czajny uSmiech, aty bezwied-
nie go odwzajemniasz? By¢
moze zamienia z tobg takze
pare slow, weiaz sie przy tym
u$miechajac. Nagle lapiesz
sie na tym, ze twoja twarz
lagodnieje, napiecia znikaja,
brwi przestaja si¢ marszczy¢,
akaciki ust pozostaja delikat-
nie uniesione. Moze jednak to
bedzie dobry dzien?

Zarazliwy uémiech

Lubimy przebywaé w towa-
rzystwie radosnych, uSmiech-
nietych os6b. Odczuwamy,
jaki zbawienny ma to wplyw
na nas samych. Ale jak to
si¢ dzieje, ze ten uSmiech
przechodzi réwniez na na-
sze usta, w dodatku wyraznie
poprawiajac nam nastrgj?
W pewnym szwedzkim bada-
niu pokazano uczestnikom
zdjecia przedstawiajace kilka
emocji: strach, zlo$¢, zasko-
czenie irado$é. Gdy pokazy-
wano zdjecie uSmiechnietej
osoby, proszono badanych,
aby zmarszczyli brwi. Odkry-
to jednak, ze pierwsza, auto-
matyczna reakeja uczestnikow
byl uSmiech, aprosba ozmiane
mimiki twarzy wymagala wy-
sitku. Podobno dzieje sie tak
dlatego, poniewaz cze$¢ moz-
gu odpowiedzialna za nasza
mimike podczas usmiechania
sie, znajduje sie wkorze obre-
czy, sferze nieSswiadomej, au-
tomatycznej reakcji. Wydaje

Fot. unsplash.com

NAJBARDZIE
W PAMIEC
ZAPADAJA
NAM OSOBY
USMIECHNIETE.

sie wiec, Ze czasami nie mamy
$wiadomego wplywu na od-
wzajemnienie czyjegos, szcze-
rego uSmiechu, ale taki brak
kontroli moze nam stuzy¢.

USmiechniety
znaczy atrakcyjny?

Gdy patrzymy na osobe
u$miechnieta, dzieje sie co$
jeszeze. Badania opubliko-
wane w czasopiSmie ,Neu-
ropsychologia” sugeruja, ze
widok atrakcyjnej, uSmiech-
nietej twarzy aktywuje kore
oczodolowo-czolowa, obszar
w moézgu zwiazany miedzy
innymi z nagradzaniem.

Fot. pixabay

Moze to $wiadezy¢ otym, ze
kiedy patrzymy na uSmiech-
nigta osobe, mozemy czué sie
nagradzani, aco za tym idzie,
odczuwamy przyjemno$c.
Podczas u$miechania sie
jestedmy odbierani jako oso-
by atrakeyjne, zrelaksowane,
szczere i niezawodne. Takie
towarzystwo moze napraw-
de poprawi¢ nastr6j! Dlate-
go majac wybor, wybieramy
wla$nie uSémiechniete osoby.
Uémiech wiec jest takze
spolecznym spoiwem. Czy
zauwazyliScie, ze najbardziej
zapadaja nam w pamieci
wla$nie osoby uSmiechniete?

Podczas usmiechania
sie jestesmy odbierani
jako osoby atrakcyjne,
zrelaksowane, szczere
i niezawodne. Takie
towarzystwo moze
naprawde poprawic
nastréj! Dlatego majac
wyhor, wybieramy
wtasnie usmiechniete
osohy

Usmiechniety mézg
“Czasami twoja radoé¢ jest
zrédlem twojego uémiechu,
ale czasami twdj uSmiech
moze by¢ zroédlem twojej
radosci.” Ten Nhat Hanh
No dobrze, ale czy wy-
starczy si¢ usmiechaé, aby
takze nasz nastr6j powe-
drowal w gore? Wystarczy
zajrze¢ do naszego mozgu,
aby znalez¢ potwierdzenie.
Podczas uSmiechania sie
uwalniane sg neuropepty-
dy, pomagajace nam miedzy
innymi wradzeniu sobie ze
stresem. Te male czastecz-
ki umozliwiaja neuronom

komunikacje, dzieki czemu
kazda informacja o pojawia-
jacej sie emocji przekazy-
wana jest do r6znych czesci
naszego ciala.

Gdy sie uSmiechamy, glos
zabieraja neuroprzekazniki
odpowiedzialne za nasze
dobre samopoczucie, czyli
serotonina, dopamina i en-
dorfiny. Cialo dzigki temu
moze sie rozluzni¢, a tetno
ici$nienie obnizy¢. W dodat-
ku te ostatnie, czyli endor-
finy, dzialaja jak naturalny
srodek przeciwbdlowy.

Te hormony szcze$cia zna-
ne sa dobrze biegaczom.
Czy wiesz, ze jedna minuta
$miechu daje nam tyle, ile
10 minut biegu lub 45 mi-
nut relaksu? Uwalnianie se-
rotoniny natomiast wplywa
korzystnie miedzy innymi
na stany depresyjne.

Nie sposéb takze wymie-
nié¢ korzysci zsolidnej dawki
$miechu, ktora wplywa nie
tylko na nasze samopoczu-
cie, ale takze na nasze zdro-
wie, poprzez podnoszenie
odpornosci i przyspieszanie
procesow leczenia.

Nie masz powodow
do usmiechu?

Z pewnoécia kazdy z nas
ma inne poczucie humo-
ru, tak samo jak na inne
rzeczy reaguje uSmiechem.
Czasami tez tych powodow
brakuje. Dobra wiadomosé
jest taka, ze nasz umysl do
konca nie rozrdznia, czy
kaciki naszych ust unosza
sie z realnego powodu, czy
troche im w tym pomaga-
my. Niezaleznie od tego, czy
u$miech jest spontaniczny,
czy wywolany, teoretycz-
nie jego wlasciwosci fizjo-
logiczne i psychologiczne

MAGDALENA KOWALSKA

- psycholog specjalizujgca sie
w psychologii klinicznej 0sdh
dorostych. Swoje doswiadcze-
nie zdobywata m.in. w Stowa-
rzyszeniu Polish Psychologists’
Association w Londynie, pro-
wadzac konsultacje dla os6b
indywidualnych. Obecnie pro-
wadzi swoj gabinet w Itawie.
Swoje zamitowanie do pisania
oraz potrzebe promowania
zdrowia psychicznego realizuje
wspotpracujac z Magazynem
Psychologicznym Bang!.
Wiecej informacji na: magda-
kowalska.

sg takie same. Dlatego tez
powstaly rézne sposoby na
to, aby troche dopoméc na-
szemu samopoczuciu i ten
u$miech, a w konsekwencji
pelny §miech, wywolaé.

Swietng metoda jest na
przyklad joga $miechu,
podczas ktoérej dzieki od-
powiednim technikom od-
dechowym, relaksacyjnym,
roznym gestom, ruchom
ciala, kontaktowi wzroko-
wemu, czy $piewom, potra-
fimy si¢ naprawde rozbawic.
Klimat dziecigcej, aktorskiej
zabawy wtym niezwykle po-
maga. Ma wigc ona nie tylko
wlasciwosci poprawiajace
nastr6j i zdrowie, ale takze
rozwojowe 1 wzmacniajace
spoleczne wiezi. Nie wazne
zatem z czego, ale §mia¢ sie
warto.

Smiech ma tak obszerny,
nieodkryty jeszcze do kon-
ca wplyw nasz organizm, ze
doczekal sie swojej wlasnej,
badawczej dziedziny, zwa-
nej gelotologia, a terapia
nim to geloterapia. Mam
nadzieje, ze zdrowotnych
korzySci tego naturalne-
go remedium odkryjemy
jeszcze wiecej! To jak?
Us$miech?

MAGDALENA KOWALSKA

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeru;j
e-wydanie: kupgazete.pl
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ORIENTUJ SIE

FESTIWAL PIANISTYCZNY

29.02-1.03 oty

o bedzie 21. Festiwal Pianistyczny im. Izy Garglinowicz
TWOlsztynie. Rozpocznie sie 29 lutego, azakonczy 1 marca.

Przestuchania zaplanowano wsali koncertowej Panstwo-
wej Szkoly Muzycznej w Olsztynie.

Celem Festiwalu Pianistycznego im. Izy Garglinowicz jest kon-
frontacja osiagnie¢ artystycznych uczniéw szk6t muzycznych Il
stopnia, wymiana kulturalna iintegracja muzycznie uzdolnionej
mlodziezy, wymiana do$wiadczen pedagogow, popularyzacja
muzyki fortepianowej wérod dzieci imlodziezy oraz poglebianie
wiedzy o poszczegdlnych kompozytorach. Wtej edycji festiwalu,
w250 rocznice urodzin Beethovena, przewidziano nagrody za
najlepsze wykonanie utwor6w wlasnie tego kompozytora. Kaz-
dy uczestnik zobowiazany bedzie wykonac¢ utwér kompozytora
z epoki klasycyzmu (m.in. Ludwiga van Beethovena). Druga
obowigzkowa kompozycja, bedzie utwor autora polskiego.

Poczatek festiwalu 29 lutego o godz. 9.00.

TROPEM OSMEGO CUDU SWIATA

2. O 3 Olsztyn iy

ojewodzka Biblioteka
WPubliczna w Olsztynie
zaprasza 2 marca do sali
konferencyjnej (ul. 1 Maja 5) na
spotkanie z Ireneuszem Iwan-
skim i promocje jego ksiazki
L Prawdziwa historia Bursztyno-
wej Komnaty iEricha Kocha”.
Tajemnica zniknigcia Bur-
sztynowej Komnaty w czasie
drugiej wojny Swiatowej, nie
zostala nigdy do konca wy-
jaéniona. Nazywana ,,Osmym
cudem $wiata’, byla darem pruskiego krola Fryderyka Wilhel-
ma I dla cara Rosji Piotra I. Poszukiwali ja wyspecjalizowani
lowcy skarbow oraz ukryte struktury panstwowych organizacji
Sledcezych, stala si¢ tematem wielu prasowych doniesien, doku-
mentalnych filméw, radiowych reportazy oraz licznych ksiazek.
Autorowi ,,Prawdziwej historia Bursztynowej Komnaty i Ericha
Kocha” udalo si¢ dotrze¢ do archiwalnych unikalnych materiatow.
Poczatek spotkania o godz. 17.00.

JAZZ W FILHARMONII

29.07 asayn

a 29 lutego
zaprasza ol-
sztynska filhar-

monia. Tym razem
jednak w sali kon-
certowej uslyszymy
jazz —wystapi Tubis Trio. Muzyka tego zespolu to wspomniany
jazz, ale zelementami rocka, muzyki rozrywkowej iklasyczne;j.
Jak pisza organizatorzy koncertu: ,Charakteryzuje sie chwyt-
liwymi melodiami, zarazliwym, $wietnie dobranym, lekko po-
powym rytmem pelnym synkop iliryeznymi soléwkami. Wielu
stuchaczy, ktérzy na co dzien nie obcuja zjazzem, polubilo to
trio wlaénie ze wzgledu na pigkne melodie irockowa energie”.

Zespol zaprezentuje material zdwoch pierwszych plyt studyj-
nych: ,The Truth” (Challenge Records, 2017) oraz ,Flashback”
(Audio Cave, 2018) oraz utwory z najnowszego albumu ,So
Us”, ktory ukazalo si¢ 6 grudnia 2019 roku.

Poczatek koncertu ogodz. 18.00.

POJDA TROPEM WILCZYM

29.07 asayn

T ropem Wilczym - Sladami zolierzy majora ,Eupaszki”

Fot. materiaty filharmonii

Geokeszerski Rajd Pieszy zaplanowano na 29 lutego. Or-
ganizowany jest przez kolo WK PTTK Herkus. Uczest-

nicy beda rozmawiali o $ciezkach geokeszerskich na terenach
Warmii i Mazur, anastepnie przejda do bytego schronu, wkto-
rym ukrywali sie Zolnierze na ,Polance Babci”. Rajd zakonczy
wspolne ognisko.

Poczatek ogodz. 12.00.

WOJNA FIGUR

29.07 asatyn

sobote 29 lutego wsali kameralnej Kamienicy Naujacka
W wOlsztynie, ul. Dabrowszczakow 3 o godzinie 17.00 od-

bedzie si¢ premiera ,Wojny Figur” wrezyserii Michala
Zareckiego iprodukeji Studia Filmowego Wieszcze.

,Wojna Figur” to préoba humorystycznego, ale i tez reflek-
syjnego spojrzenia na odwieczny konflikt pomiedzy dwoma
wielkimi wieszczami: Adamem Mickiewiczem i Juliuszem
Stowackim. Poeci spotykaja sie przy partii szachéw irozliczaja
miedzy soba przeszlo$c.

Wydarzenie bedzie obejmowalo m.in.: recytacje wieszczy,
krotka prelekeje prof. Ankudowicz-Bienkowskiej na temat
historii relacji Mickiewicz-Towianski i miejsca Towianskiego
wWielkiej Emigracji, krotkiej ,audycji radiowej” oraz pokazu
filmowego.

Wstep wolny.

KURS ROBIENIA SELFIE

1.03 orseyn

Isztynski Spichlerz zaprasza na nietypowy kurs — bedzie
mozna nauczy¢ si¢ robienia sobie dobrego zdjecia z reki.
Triki na zrobienie idealnego selfie zdradzi fotografka,
Agnieszka Blonka. Fotki zdobrym $wiattem, ttem iautentyzmem.
Zapisy iszczegoly: spichlerz@mok.olsztyn.pl
Poczatek kursu ogodz. 12.00.

SPOTKANIE Z VINCENTEM V. SEVERSKIM

3.03 ozt

ojewodzka Biblioteka Publiczna wOlsztynie zaprasza 3
W marca na spotkanie autorskie z Vincentem V. Severskim

ipromocje jego ksiazki ,,Christine. Powie$¢ o Krysty-
nie Skarbek”.

Vincent V. Severski to autor bestsellerowych powiesci szpie-
gowskich. Na podstawie jego serii ,Nielegalni” powstal serial.
Do tej pory sprzedano okolo 700.000 jego ksiazek. Zanim
autor zaczal pisa¢, latami mieszkal poza granicami Polski izaj-
mowal jedno znajwyzszych stanowisk kierowniczych wAgencji
Wywiadu. Odszed! ze stuzby w2007 roku. Mimo ze ,,Christi-
ne. Powie$¢ o Krystynie Skarbek” opieral na faktach z zycia
Krystyny Skarbek, to, jak podkresla, jest to tylko subiektywny
obraz tej kobiety-szpiega.

Spotkanie wsali konferencyjnej WBP, przy ul. 1 Maja 5, po-
prowadzi Pawel Jaszczuk. Poczatek o godz. 17.00.

WYSTAWA ,,JESTESMY OKROPNE"

0.U3 otety

Galerii Sztuki BWA w Ol-
W sztynie 5 marca pojawi sie
nowa wystawa. Nosi tytul
sJesteémy okropne”. Wernisaz za-
planowano na godz. 18.00.
,JesteSmy okropne” to prezen-
tacja najnowszych prac czterech
malarek mlodego i Sredniego
pokolenia, stanowiaca pochwale
wolnoéci tworczej i nieskrepowa-
nej ekspresji na przekoér schema-
tom ioczekiwaniom — tak wzyciu,
jak iwmalarstwie.
Na wystawie pojawia sie liczne
wizerunki kobiet — portrety sa-
mych autorek, os6b zich najbliz-

Fot. materiaty BWA

Praca Martyny Czech

szego otoczenia, ale tez przedstawienia archetypiczne. Zoba-
czymy wspolczesne kobiety w sytuacjach banalnych, ale tez
drastycznych i pelnych dramatyzmu. Pomimo wyraznej pro-
stoty formy, beda to obrazy nieoczywiste, kreujace specyficzna
atmosfere i sklaniajace do refleksji. Kuratorka wystawy jest
Joanna Tekla Wozniak.

BASIA KAWA W GALERII SOWA

3.03 ozt

aleria Sowa (ul. Zamko-

wa 2, Olsztyn) zaprasza

na niezwykly koncert
Basi Kawy w duecie. Pocza-
tek o godz. 18.00. Wystapia:
Basia Kawa — wokal, elek-
tryczne skrzypce Blazej Kuc-
man — gitara.

Basia Kawa to wokalistka,
skrzypaczka, kompozytorka,
jedyna osoba w Polsce, ktora
gra na specjalnie skonstruowanych dla niej 5-strunowych
skrzypcach elektrycznych z USA. W programie koncertu sa
autorskie piosenki zpogranicza softrocka, popu ibluesa oraz
znane covery (m.in. Bovska, Jopek, Lindsey Stirling, Mrozu).
W 2013 r. Basia Kawa wydala ze swoim zespolem plyte ,Male
szczeScie”, zawierajaca 11 autorskich piosenek, zktora koncer-
towala m.in. podczas Witamina Jazz Festiwalu w Sandomierzu
czy na Olsztynskich Nocach Bluesowych.

KIM BYLA ZONA JANA KARSKIEGO?

9.03 ostyn

laczego tak malo owiemy
D ozonie Jana Karskiego?

Czym si¢ zajmowala
Pola Nirenska, zanim po-
znala Karskiego? Dlaczego
rozmawiala z mezem po an-
gielsku, skoro oboje urodzili
sie w Polsce?

Wojew6dzka Biblioteka
Publiczna wOlsztynie zapra-
sza w poniedzialek 9 marca
o godz. 18.00 na spotkanie
z Weronika Kostyrko, autor-
ka ksiazki ,Tancerka i zagla-
da. Historii Poli Nirenskiej”.
Weronika Kostyrko odwiedzi-
la sze$¢ krajow w poszukiwaniu ludzi, ktorzy znali tancerke,
oraz materialéw na jej temat.

Autorka opowie o swoich poszukiwaniach, o Poli oraz jej
zwigzku zJanem Karskim. Spotkanie poprowadzi Beata Bro-
kowska, dziennikarka ,,Gazety Olsztynskiej”.

Wstep wolny.

Fot. newseria.pl

WERGINIKA
ROSTYRRL:

KINO W OLSZTYNIE Il / napisy, godz. 17:30, 19:40,

Helios Olsztyn
(budynek CH AURA, al.
Pitsudskiego 16)

LA HELIOS

23719otbs-a -0

Disney Junior w kinie — kolej-
na edycja! Godz. 10:30, 12:30;
Swingersi, godz. 10:40, 13:40,
16:15,19:30, 21:45; SONIC.
Szybki jak btyskawica / dub-
bing, godz. 10:00, 12:20, 14:40,
17:00,18:30; Brahms: The Boy

20:45, 21:45; Najswietsze
serce / napisy, godz. 15:45;
Najswietsze serce / lektor,
godz. 12:50; Bad Boy, godz.
14:00,16:30, 19:00, 21:30; Zew
krwi / dubbing, godz. 11:15,
13:50, 15:00, 18:00; Zenek,
godz. 11:00, 15:30, 18:15; 365
dni, godz. 11:45, 17:45, 20:00;
Parasite / napisy, godz. 12:30,
17:10, 20:20; Dzentelmeni /
napisy, godz. 14:30, 20:30;
Harley Quinn: Ptaki Nocy /
napisy, godz. 10:00, 15:15;
Gang zwierzakdw / dubbing,
godz.10:50, 13:15; Mayday,
godz. 21:00.
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Korespondencje zwigzang z rubryka ,Poznajmy sie” prosze kierowac na adres redakcji: ,Gazeta Olsztynska”, ul. Partyzantéw 28,
10-402 Olsztyn. Codziennie mozna osohiscie dostarczac do redakcji kupony zgtoszen, a takze listy do wybranych oséh.
W razie watpliwosci prosze o kontaktowanie sie ze nami telefonicznie lub osobiscie w $Srode w godz. 9-12, nr tel. 89 539-74-80.
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PANOWIE

0D 40-DO 60 LAT

WYSOKI Z HUMOREM

Stanu wolnego, wysoki z poczuciem
humoru bez natogéw, zadbany

z mieszkaniem, zmotoryzowany.
Poznam Panig do 55 lat zgodng

i bez problemdw. Jezeli dokucza ci
samotnos¢ — napisz.

POWYZEJ 60 LAT
SYMPATYCZNY WLADEK
Rencista lat 63, zmotoryzowany,

z okolic Olsztyna, cel staty zwigzek.
AKTYWNY TADEUSZ

Szczupty, aktywny, poznam Panig

z Olsztyna lub okolic cel przyjazn,
lubigca podréze i spacery. Pania
szczuptg z poczuciem humoru do
65 lat. Mam 175 cm wzrostu spod
znaku Strzelca. Telefon utatwi
kontakt.

KOZIOROZEC

Jestem w Warmi i Mazur, 173/92
mam 67 lat skromnej budowy
ciata, finansowo i mieszkaniowo
niezalezny, gram i $piewam, jestem
wesoty, zmotoryzowany, abstynent,
opiekunczy, wyrozumiaty, ugodowy.
Poznam Panig wyrozumiata,
otwartg, szczerg do tancairézanca
na dalsze dni zycia.

PANIE

DO 60 LAT

KASIA

Mieszkam samaw Olsztynie, jestem
szczera, opiekuncza, niezalezna,
55/165/70, po studiach, poznam pana

w wieku 50-60 lat, ktéry nie szuka przy-

gdd. Cel staty zwigzek. Napisz warto.
JADWIGA

Jestem wesota wdowg, szczerg,
uczciwa, mitg radosna i Smiata.
Pragne pozna¢ Pana mitego,
uczciwego, wesotego, szczerego

i kulturalnego oraz z poczuciem
humoru. Cel staty zwigzek.
WDOWA

Szczupta blondynka lat 58 z OL-
sztyna. Spataniczna iz poczuciem
humoru. Nie palaca, lubie przyrode
i dtugie spacery.

SZATYNKA

Jestem wdowg na emeryturze,
mieszkam w Olsztynie, poznam
Pana uczciwego z Olsztyna lub
bliskich okolic, najlepiej wdowca.

POWYZEJ 60 LAT
SPOKOJNA

Skromna, niebrzydka, wiek 67 lat,
wzrost i waga $rednie. Poznam
Pana w stosownym wieku do
mitych, wspétnych spotkan.
POGODNA OLSZTYNIANKA
Olsztynianka 67/168/68 z poczu-
ciem humoru, wdowa, emerytka,
wrazliwa, bez natogéw z wtasnym
M, pozna Pana wysokiego o podob-
nych walorach. Cel staty zwigzek,
tel. Przyspieszy kontakt.

STARSZY SENIOR

Samotny emeryt bez rodziny, dzie-
ci, lubigcy przyrode, zdrowy tryb
zycia, kuchnia. Pozna starsza Panig
75-80 lat z mieszkaniem z Ostrddy
Lub okolic Olsztyna.

SPRAWNY 70+

Szczupty, aktywny , bez natogdw,
uczciwy, pogodny, niezalezny pozna
niewysoka naturalng i kohieca
panig na zawsze, gospodarng
zgodna, ktéra lubi zdrowa kuchnie,
ruch i ksigzki, rozwigzuje krzyzowki,
kocha przyrode.

ROMANTYCZNY

T4/167/65 pogodny, niezalezny, bez
natogéw i probleméw, sprawny

i aktywny, majsterek, pozna na
state naturalng i kobiecqg niewysoka
mitosniczke natury, zdrowej kuchni,
ruchu i spokojnego zycia we dwoje.
ZARADNY WDOWIEC

Pracujacy, zadbany, wtasne M,
zmotoryzowany, bez natogéw

i zobowigzan. Poznam Panig bez
natogéw i zobowigzan. Wiek do 55
lat, nr. Telefonu utatwi kontakt.
Pani z Ostraody Lub okolic.
BYDGOSZCZANIN Z OLSZTYNA
T2/176/71 wyksztatcenie $rednie,
podobno niebrzydki, poznam Panig
z Olsztyna z mieszkaniem.

SAMOTNY RENCISTA Z MAZUR
64/170/86 wdowiec bez natogéw

i zobowigzan, nie materialista,
domator, lubiacy podrdze, spcery,
nature i zdrowy tryb zycia. W zwigz-
ku cenigcy szczerosé, uczciwosé

i wzajemne zaufanie. Cel przyjazn
amoze co$ wiecej.

SAMOTNY WDOWIEC

Poszukuje samotnej wdowy do 72
lat, ktdéra chce sie cieszy¢ we dwoje,
samotne zycie zmieni¢ w rado$¢
zycia. Jestem opiekunczym i wier-
nym. Pani moze u mnie zamieszkac.
Cel staty zwigzek.

SAMOTNY EMERYT

Emeryt bez natogéw izobowigzan,
niepalacy. Jesli szukasz dobrego
cztowieka, ktory cie pokocha to
napisz do mnie. Cel staty zwigzek.
Pani moze u mnie zamieszkac.
NIEZALEZNY

Sredniego wzrostu, po 60-tce,
niezalezny finansowo i mieszkanio-
wo, zmotoryzowany, pozna Panig
w podobnym wieku, wolng z okolic
Olsztyna, Ostrédy

KAWALER KOLO OSTRODY
Kawaler stanu wolnego, 165¢cm
wzrostu, lubiacy sport, przyrode,
spokojny. Poznam Panig, ktdrej do-
kucza samotnos¢ z okolic Ostrady.

EMERYT Z ELBLAGA

70/162/66 wolny bez natogéw

i zobowigzan, nie materialista,
domator, lubigcy podrdze, spacery,
nature i zdrowy tryb zycia. W zwigz-
ku cenie szczerosé, uczciwosé

i wzajemne zaufanie. Poznam mitg
Panig z poczuciem humoru. Cel
przyjazn lub staty zwigzek.
ATRAKCYJNY

Mam 64 lata 175/75 wolny, szczup-
tej budowy ciala, zadbany, uczciwy,
szczery, niebrzydki, niezalezny
finansowo i mieszkaniowo, zmo-
toryzowany. Poznam Panig w po-
dobnym wieku z Olsztyna. Numer
telefonu przyspieszy kontakt.
WDOWIEC

Wdowiec lat 60, pozna Panig 55-60
lat, szczupta. Jestem niezalezny
finansowo i mieszkaniowo, mobilny
183 wzrostu. Zainteresowania
wszechstronne, nie pale, kocham
przyrode.

MILY | SKROMNY

Samotny na emeryturze 74/180/87
niepalacy, szczery i mity bez za-
dnych natogéw, zadbany z mieszka-
niem, zmotoryzowany, poznam mita
i skromng Panig samotng niepalaca,
wysoka do 70 lat, ktéra zamieszka
ze mng. Cel staty zwigzek.

NIEZALEZNA WDOWA
Sympatyczna, zmotoryzowana,
uczciwa, zadhana, inteligentna, $r.
wzrostu lat 70 pozna Pana do 74 lat
o0 podobnych walorach, lubiacego
zdrowy tryb zycia, z poczuciem
humoru, prawdziwego przyjaciela.
KULTURALNA

Mitej aparycji, zadbana, wtasne
mieszkanie, z wyzszym wyksztatce-
niem. Cenie uczciwosé, wiernosc,
kulture osobistg.Poznam Pana

z Olsztyna do 67 lat, niepalacego,
zmotoryzowanego, powaznie
myslacego o wspétnym zyciu.
SKROMNA | UGODOWA
Mieszkanka Olsztyna, niezalezna,
usmiechnieta, opiekuncza, pozna
samotnego Pana w wieku powyzej
73 lat (niekoniecznie majetnego),

ktory tez poszukuje drugiej potowy.

OPIEKUNCZA

Gospodarna, szczera, domatorka,
niepalgca, pozna Pana w wieku do 78
lat, ktéry pragnie uczucia i szacunku
na dalsze lata zycia. Mieszkam

w Olsztynie, jestem niezalezna.
ALFA

Emerytka, niepalaca, lubigca pieski,
pozna Pana szlachetnego wdowca,
wysokiego bez natogdw, eleganta,
lubigcego zwierzeta, przyrode,
taniec, $piew. Cel przyjazn — wza-
jemna pomoc na state.

SKROMNA

Skromna wdowa na emeryturze,
mieszkam na wsi, pragne poznac
Pana, ktéremu dokucza samotnos¢.

KAROLINA

Szczupta, zadbana, spokojna

i szczera 63/164/54. Bez zobowia-
zan i niezalezna. Poznam Pana

z Olsztyna 58-63 lat szczerego,
odpowiedzialnego z poczuciem
humoru. Telefon utatwi kontakt.
WAGA WDOWA

Jestem wdowg niezalezng finan-
sowo i mieszkaniowo o dobrym
sercu poznam Pana bez natogdw,
zmotoryzowanego. Cel przyjazn
amoze cos wiecej, z poczuciem
humoru po 60- tce.

PANI WODNIK

Wodnik, szczupta blondynka,
niebrzydka o wszechstronnych
zainteresowaniach niezalezna
finansowo —mieszkaniowo. Poznam
Pana bez zobowigzan i natogéw
wysokiego niezaleznego do lat 60,
uczciwego.

ZETA

Zmotoryzowana, wolna, opty-
mistka ,Waga" pozna powaznego
optymiste niezaleznego finansowo
i mieszkaniowo. Odpowiem na
powazng oferte.

SAMOTNA Z OSTRODY

62 lata, wolna o dobrym sercu,
niezalezna finansowo i mieszka-
niowo, domatorka, bez natogow,
uczciwa. Poznam Pana samotnego,
wdowca, uczciwego, bez natogéw,
spokojnego, powaznie myslacego
0 zyciu, ktdry nie szuka przygad,
zmotoryzowanego najlepiej z bli-
skich okolic.

SKROMNA OLSZTYNIANKA
Opiekuncza, szczera, niezalezna —
pozna Pana bez zadnych natogéw
w wieku do 77 lat, ktdry nie chce
by¢ samotny.

MARZYCIELKA

Jestem niezalezng wdowg z Olszty-
na, mam wiele zalet i jedno marze-
nie —pragne poznac pana w wieku
do 78 lat, aby we dwoje radosniej
powitaé wiosne i reszte zycia.
ENERGICZNA

Zadbana, o mitym wygladzie, 70-cio
latka pozna pana z Olsztyna do 72
lat. Pan rozliczony z przesztoscia,
zadbany, samotny. Cel to przyjazn

i staty zwigzek.

WRAZLIWA

Wrazliwa, uczciwa, pogodna

i aktywna 60-latka, szczupta,
$redniego wzrostu, z wyzszym wy-
ksztatceniem i apetytem na zycie,
poznam pana 58-65 lat odpowie-
dzialnego, bez natogdw, energicz-
nego z Elblaga lub okolic.
SYMPATYCZNA | WOLNA
Catkowicie wolna, wzrostsredni,
wiek po 60-tce, bez zobowigzan,
bez natogéw, niezalezna finansowo
i mieszkaniowo, nie materialistka,
dobre serce, wygladajgca mtodo.
Cel staty zwigzek. Pan do 70 lat.
STRZELEC

Poznam Pana po 60-tce z Olsztyna,
ktory jest tolerancyjny, odpowie-
dzialny i kulturalny. Jestem wolna
po 60-tce z Olsztyna, konkretna bez
skrepowania.
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Krzyzowka klasyczna Z hastem

’ IIIII IIIII

37

ann

17
5 . .

44

28

11

Litery z pél ponumerowanych od 1 do 36, utworzg rozwigzanie - przystowie:

3 4 5

15| 16/ 17| 18

22 23. 24 25 26 27

1 12 13 14
31 32, 33 35

36

POZIOMO: 1) szczegdine uprawnienie np. posta; 2) teczka z
pracami artysty; 3) wybuchowa rado$¢; 4) gornicze Swieto; 5)
nad muszlg klozetowg; 6) wysoki wiezowiec; 7) stolica Saint
Lucia; 8) flecik polski; 9) niedobdr wtamin; 10) ucieczka z zycia w
$wiat iluzji i wyobrazen; 11) do pielegnacji trawnikdéw; 12) sasiad
Czarnogorca; 13) prézniomierz inaczej; 14) ruchoma w zegarze;
15) w pierogu; 16) skladowisko $cietych drzew w lesie,
magazyn; 17) budynek przy rynku; 18) sasiadka greczynki; 19)
pracuje w laboratorium; 20) typ meskiego zespotu wokalnego;
21) nauka zajmujgca sie odpornoscig; 22) wojskowa zatoga
twierdzy; 23) najwiekszy potwysep Kanady; 24) Sihanouk, byty

krol Kambodzy, 25) gracz w parze tenisowej; 26) kobieta
plywajgca; 27) dawna francuska siedziba papiezy; 28)
przysmak dla reniferdw; 29) ... Bourne’a, powie$¢ Roberta
Ludluma.

PIONOWO: 2) w nim wiza; 5) drugie najwieksze miasto Tunezj;
13) pod nosem mezczyzny; 14) stoik z uszczelka; 18) najstarsza
europejska wodka z winogron; 19) wioski producent lodéw; 30)
czwarte najwigksze miasto Czadu; 31) podrzuca jaja sgsiadom;
32) element przektadni tancuchowej; 33) austriacki taniec
ludowy, poprzednik walca; 34) pod oczami lub na $mieci; 35)
zelaziak tytanowy; 36) zapas, rezerwa; 37) rodzaj pluszu; 38)

kabaczek; 39) kwasy rybonukleinowe w skrdcie; 40) na koniu;
41) najgtebsza strefa wystepujgca w oceanach; 42) sktadana
bogom; 43) poleci¢, zarekomendowac kogo$; 44) najdtuzszy w
Chinach; 45) grosz w Makao; 46) Giorgio, wioski projektant
mody; 47) imie francuskich krélow; 48) autor sonetéw "Nad
gtebiami"; 49) wazny w dyskusji; 50) artystyczne opakowywanie
znanych obiektéw; 51) na firance i spddnicy; 52) gazy z
samochodu; 53) grzezawiska, mokradta; 54) najwyzszy szczyt
Beskidu Niskiego; 55) zimg za oknem; 56) pfaski teren
krajobrazu; 57) murarska skrzynia na zaprawe; 58) cyganka z
"Chaty zawsig"; 59) Gray z powiesci Oscara Wilde'a.




GDZIE ZAMOWIC
OGLOSZENIE DROBNE?

www.nadajoglosze

Centralne Biuro Ogtoszen
Olsztyn, ul. Partyzantow 28

tel. (89) 539-74-80; (89) 539-74-82
fax (89) 539-74-88
czynne pn.-pt. 9.00-17.00, sob. nieczynne

Bartoszyce, pl. Konstytucji 3 Maja 29
(Biuro turystyczne IKAR)
tel./fax (89) 762-27-11
czynne pn.-pt. 9.00-17.00, sob. 9.00-14.00

Elblag, ul. Rybacka 35
tel./fax (55) 236-16-99

czynne pn.-pt. 8.00-16.00, soboty nieczynne

Morag, ul. 11 Listopada 2 (budynek Poczty i TP)
tel./fax (89) 757-28-91
czynne pn.-pt. 10.00-16.00, sob. 9.00-14.00

Nidzica, ul. Traugutta 20 (Gminna Spétdzielnia ,SCh")
tel. (89) 625-21-20, fax (89) 625-26-98
czynne pn.-pt. 7.00-15.00, soboty nieczynne

Szczytno, ul. Odrodzenia 18 (PTU ,Mazur-Pol")
tel./fax (89) 624-31-48
czynne pn.-pt. 8.00-17.00, sob. 8.00-14.00

Nekrologi i kondolencje zamieszczone
w ,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ" i ,DZIENNIKU ELBLASKIM"
oraz tygodnikach lokalnych ukazujg sie réwnoczes$nie
na stronie www.pozegnania.net
ZAPAL WIRTUALNA SWIECZKE

616170pb1-ag-M

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam

DOM w Nowej Pastece przy Za-
lewie Wislanym tel. 517-407-404

DZIALKI rekreacyjno-bu-
dowlane  j.Narie, Bogacze-
wo0,503-753-062

MIESZKANIE 37m2 sprzedam
502-753-260

WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL, 503-103-703

zamienie

ZAMIENIE 3-pokojowe 48,2m2,
89-535-19-26

do wynajecia
DWUPOKOJOWE apartament
Olsztyn 601-655-033
KAWALERKA , 604-095-683

MALY domek Wojtowo, 889-253-
288

POKOJ, 506-074-561

< ustuel

budowa | remont

TRANSPORT wywrotka 1T, 5T,
20T, 25T, zwir, czarnoziem, pia-
sek, beton, kamien ptukany,
kamien polny, ustugi budowla-
ne, polbruk, granit, mycie ele-
wacji, dachu, polbruku, ogro-
dzenia kompleksowe. Ustugi
minikoparkg, koparko - fado-
warka, odsniezanie. Wypozy-
czalnia sprzetu budowlanego,
ogrodniczego. 534-949-376

transport
TRANSPORT, przeprowadzki,
729-242-457

i} BizNES

POZYCZKA. (89)527-72-04

GAZETA .
OLSZTYNSKA

Wyraz swadj zal

i zapal wirtualng Swieczke
el

|
sprzedam

MASZYNY stolarskie, 602-
459-611.
SPRZEDAM zbiorniki paliwa

2000 I, Iveco na czesci, fotele do
busa 606513444

KUPIE drogowe ptyty betonowe,
tel. 515-234-761

MASZYNY
459-611.

stolarskie, 602-

POROZE jelenia, bursztyn, 601-
68-47-54

W

DA

_rCO

DOM opieki zaprasza na
pobyty state i urlopowe,
(89)512-22-81.

B ROLNICTWO

maszyny rolnicze

KUPIE wszystkie Ciggniki i ma-
szyny rolnicze, tadowarki, przy-
czepy, agregaty, prasy belki i
kostki beczkowozy Anna Bolko
Troll i inne Zadzwon 693888308

PLUGO -gryzarka, obsypnik do
ziemniakow, ciggnik Biaforus,
wagon chtodnia, barakowoz,
dmuchawa do zboza, pity do
traka stacjonarnego, siewnik po-
znaniak, zuraw samochodowy;,
beczka do wody na przyczepie,
sifowniki do przyczep , 692-
214-618

produkty rolne

SPRZEDAM pszenice owies.
okolice Mrggowa. tel. 609981377

mp-otbr-6791a -P

Z glgbokim zalem zawiadamiamy, ze 26 lutego 2020 r. odszedt od nas
w wieku 86 lat Nasz Kochany Tata i Dziadek

s.+p. Bogumit Kuzemko

Uroczystosci pogrzebowe rozp

3sigwp

o godz. 11.15 pozegnaniem i modlitwg ré6zaficowa w kaplicy przy ul. Poprzecz-
nej, skad o godz. 11.45 nastapi wyprowadzenie do kosciota pw. §w. Jozefa
przy ul. Jagiellofiskiej na msz¢ Swieta zalot h i

iedzialek, 2 marca 2020 r.,

3. Cer iap

odbedzie si¢ na u

Pograzona w smutku rodzina

Inym przy ul. Popr

ARKADIA

Olsztyn, ul. Jagiellonska 52/85
tel. 89 526 67 53,665 175 125

calodobowe przewozy zmarlych

Zbigniew Jarmuzewski JoannaKaminska Andrzej Domasiewicz
kom. 602 514 880 kom. 691 410 360 kom. 602 514 888
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Elzbieta Michatowska

OLSZTYN, Zatorze
ul. M. Zientary-Malewskiej 2A

tel. 89 534 72 42, kom. 605 635 908

OLSZTYN, Jaroty, ul. Herberta 16/24
(wejscie od Wilezynskiego, naprzeciw ,,Medyka”)

tel. 89 526 66 01, kom. 605 665 909

Anna Michatowska

Calodobowe przewozy zmartych

www.arkaolsztyn.pl

6146190pb1-a -K

skl

ZAKEAD POGRZEBOWY

Pomozemy Ci godnie pozegnac

dawniej 4 llla l'l(et

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20, tel. 89 535-53-00

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4, tel. 89 715-20-93

POGOTOWIE POGRZEBOWE 89 527-09-09

6142190pb1-a-K

TU ZLECISZ ZAMIESZCZENIE NEKROLOGU LUB KONDOLENCJI
W ,,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ" I,,DZIENNIKU ELBLASKIM”

NEKROLOGI (wymagany akt zgonu). Terminy przyjeé*:
* na poniedziatek — do pigtku do godz. 17.00
« na wtorek, Srode, czwartek, pigtek
—dnia poprzedniego w godz. 9.00-17.00

* na sobote —do czwartku do godz. 17.00
* Dotyczy Biura Ogtoszen w Olsztynie, ul. Partyzantéw 28

KONDOLENCJE

(wymagany dowdd osobisty osoby nadajacej) ukazuja sie w ciggu trzech dni od chwili nadania

Biuro Ogtoszen, OLSZTYN, ul. Partyzantow 28
czynne w godz. 9.00-17.00, soboty - nieczynne
tel. 89-539-74-80, 89-539-74-82

www.pozegnania.net

Biuro Ogtoszen, ELBLAG, ul. Rybacka 35
tel./fax 55-236-16-99, tel. centrala 55-611-46-00 w. 22
pon.-pt. godz. 8.00-16.00

844200pb1-a-M

289190pb1-C-K



http://www.nadajogloszenie.pl/
http://www.pozegnania.net/
http://www.drobniak.pl/
http://www.pozegnania.net/
http://www.arkaolsztyn.pl/
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TO BYt NIEZAPOMNIANY WIECZOR

F0'I:0REPORTA2\\\ UBIEGtOTYGODNIOWY BAL SPORTOWCA BYt WYDARZENIEM SPORTOWO-TOWARZYSKO-BIZNESOWYM. TRADYCYINIE W ROLACH
GtOWNYCH WYSTAPILI NAJLEPSI ZAWODNICY MINIONEGO ROKU, KTORZY PO CZESCI OFICJALNEJ BtYSKAWICZNIE OPANOWALI TANECZNY PARKIET.

W' ExsuLuZYWNY

| E Nw

Tomasz Dowgiatlo (na zdjeciu z zong Dagmarg) wylicytowat ~ Po kilkunastu latach wsrdd laureatéw ponownie znalazt sie
kolacje z Gibg Grzegorz Lech

. 20000 PLN

R d e effi o

Po czesci oficjalnej rozpoczeto przygotowania do losowania ~ Wylosowany kupon Tomasz Mendelski przekazuje Arturowi Bozydar Iwanow, ktéry prowadzit czesé oficjalng balu,
nagrody gtédwnej Dryhynyczowi w swojej kolekcji ma takze koszulke Stomilu
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Potem byty jeszcze wywiady, m.in. z Wojciechem AnnaiJan Jedrzejczykowie podczas balu zastepowali swojg Tance trwaty do rana.
Kowalewskim, prezesem Stomilu corke Joanne Na zdjeciu poset Michat Wypij z matzonka
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SPORT

START CHCE WYGRAC | AWANSOWAC

SUPERLIGA PItKAREK RECZNYCH\\\ O DZIEWIATE ZWYCIESTWO W TYM SEZONIE POWALCZA W SOBOTE O GODZ.13.15 (TRANSMISJA W TVP) NA
WEASNYM TERENIE PItKARKI RECZNE STARTU ELBLAG. WYGRANA Z KOBIERZYCAMI MOZE IM DAC AWANS NAWET NA CZWARTE MIEJSCE W TABELI.

poprzedniej
kolejce Start na
wyjezdzie wygral
z Eurobudem
JKS Jaroslaw
(80:29), wiec znéw odzyly
nadzieje wsrod kibicow, kto-
rzy teraz licza na kolejny do-
bry izarazem zwycieski mecz.
Przed pojedynkiem zKPR Ko-
bierzyce Start ma 25 punktow
ijest na pigtym miejscu wta-
beli, ado czwartego Eurobu-
du traci zaledwie jedno oczko.
Jedli zatem elblazanki wygraja
zzespolem z Dolnego Slaska,
a Eurobud nie poradzi sobie
zPerla Lublin, mistrzem Pol-
ski izarazem liderem tabeli, to
podopieczne trenera Andrze-
ja Niewrzawy znow awansuja
ojedno miejsce.

Do zakonczenia trzeciej
rundy, ktéra konczy sie 15
marca, pozostaly juz tylko
trzy kolejki. W tym czasie
Start zagra na wyjezdzie zZa-
glebiem Lubin oraz podejmu-
je Mlyny Stoislaw Koszalin
iKPR Kobierzyce.

—RYWALIZACJA

W SUPERLIDZE NABIERA
OSTREGO TEMPA. MECZ

Z KOBIERZYCAMI NIE BEDZIE
L ATWY, ALE MAM NADZIEJE,
ZE PRZY DOBREJ GRZE

| DUZYM ZAANGAZOWANIU
TO MY BEDZIEMY BOGATSI

0 KOMPLET PUNKTOW

— MOWI DRUGI TRENER
STARTU TOMASZ POPOWICZ.

— Uwazam, ze idziemy
w dobrym kierunku. Stara-
my sie, zeby niezaleznie od
tego, kto wchodzi do gry, za-
wsze dawal zsiebie wszystko.
Mecz w Elblagu zapowiada sie
niezwykle ciekawie. Kobie-
rzynianki, ktore sa rewelacja
rozgrywek izajmuja wysoka
trzecia lokate w tabeli, przy-
jada tutaj po wygrana, ale
my zrobimy wszystko, by
wyjechaly na tarczy — doda-

Fot. Marek Lewandowski

je trener Popowicz. — Gramy
przed wilasna publiczno$cia
iten atut powinniémy wy-
korzystac. Jestem pewien, ze
nasze zawodniczki, tak jak
w ostatnim wygranym spot-
kaniu z Eurobudem, znowu
pokaza charakter i po meczu

W sobote elblgski Start powalcz
zwyciestwo w tym sezome uperligi

beda opuszczaty boisko zpod-
niesionymi glowami.

W poprzednich dwoch run-
dach druzyna zElblaga grala
z KPR ze zmiennym szczes-
ciem. W pierwszym spot-
kaniu Start wygral u siebie
28:25, ana wyjezdzie prze-

SPRINTEM

PILKA RECZNA\\\ W sobotnim
meczu 14. kolejki 0 godz. 17
Meble Wéjcik Elblag zagraja
przed wtasng publicznoscia

z wyzej notowanym Sokotem
Koscierzyna. Elblazanie zapo-
wiadajg pierwsze zwyciestwo
w tym roku. Wygrac i zazegnac
serie porazek - takicel na
najblizszy mecz zdruzyng

z Kaszub majq pitkarze reczni
Mebli Wéjcik Elblag. Podopiecz-
ni trenera Grzegorza Czapli
fatalnie rozpoczeli drugg runde
rozgrywek. Poniesli trzy porazki
zrzedu z USAR-em Kwidzyn,
Gwardig Koszalin i Tytanami
Wejherowo. Teraz przed nim
kolejny mecz za sze$¢ punktow.
- Goscie do Elblaga przyjezdza-
ja w roli faworyta, jednak to

nie znaczy, ze musza wygrac

i wyjechac z Elblaga z punktami
- zaznacza kierownik elblaskiej
druzyny Piotr Sadowski. - Na
pewno to bedzie trudny fizyczny
mecz, zwazywszy na site i poten-
cjat zespotu z Kaszub. Jest tam
grupa zawodnikdw, ktérzy na
tym poziomie rozgrywek grajg
od kilku lat, a do nich nalezg
miedzy innymi: Adam Lisiewicz,
Maciej i Jakub Raichelowie czy
Michat Derdzikowski. Trenujemy
solidnie. Musimy zapomnie¢

Fot. Marek Lewandowski

[

o ostatnich porazkachizaczaé
w koncu wygrywac. Wiemy, jak
wyglada tabela, wiec musimy
liczy¢ tylko na siebie - stwierdza
Sadowski. - Sporo punktéw stra-
cilismy na wtasne zyczenie, wiec
w tym meczu musimy by¢ gora.
Dobrze, ze do gry po kontuzji
wraca nasz najlepszy zawodnik
Rafat Stepien, bo jest to duze
wzmaocnienie zespotu. Ponadto
w tym tygodniu do druzyny przy-
byli obrotowy Kacper Resman

7 GKS Zukowo i lewoskrzyd-
towy Dariusz Murackiz MMTS

eble Wojcik Elblag przegraty

:%

trzy tegoroczne mecze

Kwidzyn. Zachecamy wszystkich
kibicow na nasz mecz, wstep
wolny - informuje Sadowski.

W ten weekend dojdzie jeszcze
tylko do meczu Tytani Wejherowo
- Nielba Wagrowiec. Wczes$niej
Warmia Energa Olsztyn pokonata
Mazura Sierpc 25:18. Inne mecze:
Gwardia Koszalin—SMS ZPRP
Gdansk (1.04), USAR Kwidzyn

— GKS Zukowo (19.03).
ILIGA
I.Warmia  14* 30385:347

2. Nielba 13 28403:372

3.USAR 13 25369:370
4. Mazur 13 24332:307
5.Zukowo 12 23376:359
6. Sokot 13 21 330:332
7.Gwardia 13 18 411:384
8.SMS 12 17 326:328
9.MebleW. 13 11 362:380
10. Jurand 13 9 366:415
11. Tytani 13 7 337:403

*liczba rozegranych meczéw

PILKA NOZNA\\\ 24. kolejka
Ekstraklasy, pigtek: Rakow
Czestochowa - Piast Gliwice,
Jagiellonia Biatystok - Lech Po-
znan (zakonczyty sie po odda-
niu gazety do druku); sobota:
Gornik Zabrze - Pogon Szczecin
(9.17:30), Legia Warszawa -
Cracovia (20), Wista Krakéw

- Wista Ptock (15); niedziela:
Arka Gdynia - LKS £6dZ (15),
Korona Kielce - Lechia Gdarisk
(12.30), Zagtehie Lubin - Slask
Wroctaw (17:30).

BRYDZ\\\ Czotéwka $rodo-
wego turnieju w Olsztynie: 1.
W. Krzemienski-R. Suder 64,41,
2. Z.Cimaszkiewicz-Z. Rataj-
czak 62,34; 3. K. Michalczyk-

-S. Niedzwiecki 62,33; 4. J.
Bakuta-K. Tekielski 62,09; 5. R.
Kierznowski-P. Lozynski 58,76.

JK, DRYH

o dziewigte

gral 24:30. — Niestety, wy-
stapimy bez kilka znaczacych
zawodniczek, ktore zpowodu
kontuzji musza pauzowad.
Wefekcie przeciwko KPR wy-
stapi 12 zawodniczek. Wtym
tygodniu do naszego zespolu
dolaczyla 18-letnia Wiktoria

Tarczyluk, wychowanka Truso

Elblag ireprezentantka Polski

juniorek — konczy elblaski

trener

¢ Inne mecze 19. kolejki: Perta

Lublin —Eurobud JKS Jarostaw,

Mtyny Stoistaw Koszalin

— Piotrcovia Piotrkdw Tryb.,

Ruch Chorzéw — Zagtebie Lubin.

JERZY KUCZYNSKI

j.kuczynski@dziennikelblaski.pl

SUPERLIGA

1. Perta 47 508:444
2. Zagtebie 43 497:413
3.KPR 36 481:445
4. Eurobud 26 516:521
5. Start 25 478:499
6. Koszalin 24 468:449
7. Piotrcovia 9 393:499
8.Ruch 6  439:550

Najlepsze snajperki Superligi
wyimek

1. Kinga Jakubowska (KPR)
—131 goli, 2. Magda Balsam (Eu-
robud) —120, 3. Alona Shupyk
(Start) —110, 4. Adrianna Gérna
—98, 5. Kinga Grzyb — 94 (obie
Zagtebie)

NA ARENACH

OLSZTYN

Koszykéwka

* Niedziela g. 16, hala w Korto-
wie, lll liga mezczyzn: AZS UWM
— Czarni Stupsk

Lekka atletyka

+ Niedziela g. 12, Stadion Lesny:
Bieg Pamieci Zotnierzy Wykle-
tych , Tropem Wilczym".

Pitka nozna

* Sobota g.17.30, stadion OSiR
przy al. Pitsudskiego, | liga:
Stomil — Odra Opole
Rekreacja

* Sobota g. 11, Plaza Miejska:
Nordic Walking z R.Ambo Park
* Niedziela g. 10, Plaza Miejska:
Truchtem po zdrowie i satys-
fakcje

BISKUPIEC

Tenis stotowy

* Sobota g. 11, hala widowi-
skowo-sportowa przy Zespole
Szkét: turniej o Grand Prix
Gminy Biskupiec
BARTOSZYCE

* Niedziela g. 12, start Gminne
Centrum Informacji, meta plac
Bohaterdw Westerplatte: Bieg
Pamieci Zotnierzy Wykletych
»Tropem Wilczym”
CZERWONKA

Tenis stotowy

* Sobota g. 11, hala przy SP:
turniej szkolno-parafialny

Fot. Artur Szczepanski

4

KETRZYN

Boks

* Sobota g. 12, hala widowisko-
wo-sportowa: miedzynarodowy
turniej o puchar Niedzwiedzia
Pitkanozna

« Sobota g. 11, stadion MOSIR,
spotkanie kontrolne: Granica
— Tecza Biskupiec
Siatkéwka

* Sobota g. 9, Hala Mistrzéw:
mini turniej

STEBARK

* Niedziela g. 11, pola Grun-
waldu: Bieg Pamieci Zotnierzy
Wykletych , Tropem Wilczym”

Zgtoszenie weekendowych imprez
sportowych z podaniem miejsca,
terminu i godziny rozpoczecia (j. w,)
przyjmujemy do czwartku na adres:
ljanka@gazetaolsztynska.pl LEcH
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PIATA ODStONA CYKLU CITY TRAIL

BIEGI\\\ W SOBOTE NAD JEZIOREM DtUGIM ODBEDZIE SIE PIATY JUZ BIEG W RAMACH PRZEtAJOWEGO CYKLU CITY TRAIL. BEDZIE TO KOLEINA
SZANSA NA SPRAWDZENIE SIE NA PIECIOKILOMETROWEJ TRASIE, A ZARAZEM OKAZJA DO MILEGO SPOTKANIA Z BIEGOWYMI ZNAJOMYMI.

arto przypomniec,

ze w klasyfikacji

generalnej City

Trail licza sie czte-

ry najlepsze biegi.
Aktualnie na prowadzeniu
w generalce jest Konrad No-
sarzewski, ale owygrana nadal
maja szanse powalczy¢ m.in.
Bartek Osior, Pawel Pszczol-
kowski 1 Wiktor Kujawa. Na-
tomiast wérod kobiet aktualnie
lideruje Martyna Budzilek, ale
tuz za jej plecami jest Magda-
lena Trzeciak. Uroczyste pod-
sumowanie cyklu, podczas kto-
rego wreczone zostana nagrody
ipamigtkowe medale, odbedzie
sie w1 kwietnia.

KAZDY BIEG CITY TRAIL

TO TAKZE ZAWODY DLA
DZIECI | MLODZIEZY,

KTORE ODBYWAJA SIE NA
DYSTANSACH 300 M, 600 M, 1
KM12KM.

Na pieciokilometrowg £
trase sobotniego ¥
biegu zawodnicy &

wyruszg o godzinie 11 &

Najmtlodsi uczestnicy - ci
ponizej piatego roku zycia
- moga startowac zrodzica-
mi, dzieki czemu na trasach
City Trail Junior czesto moz-
na zaobserwowac rozczulaja-
ce obrazki - kilkunastomie-
sieczne maluchy ochoczo
przemierzajace 300-metro-
wy dystans.

- Cieszymy sie, ze cykl
City Trail angazuje cale ro-
dziny - od doroslych przez
najmltodszych biegaczy.
Mamy nadzieje, ze wspolne
uprawianie sportéw bedzie
coraz popularniejsza forma
spedzania wolnego czasu.
Zdrowe nawyki, takie jak
prawidlowe odzywianie iak-
tywno$¢ fizyczna, to pierwszy
krok do zdrowia i dobrego
samopoczucia - méwi Marta
Pokutycka-Madrala z Natio-
nale-Nederlanden.

Warto dodaé, ze kazdy
z zawodnikéw startujacych
w cyklu moze wybra¢ pakiet
charytatywny i wesprzec

Fundacje Dajemy Dzieciom
Sile. Aktualnie na koncie
zbiorki jest blisko 60 000
z}. City Trail to dziesieé lo-
kalizacji - poza Olsztynem
sg to: Bydgoszcz, Katowi-
ce, Lublin, L6dz, Poznan,
Szczecin, Tréjmiasto, War-
szawa i Wroclaw. Szczeg6-
lowe informacje oraz zapisy
znajduja sie na stronie www.
citytrail.pl. MD

HARMONOGRAM

Godz. 8:30 - otwarcie hiura
zawoddw (okolice ktadki nad
Jeziorem Dtugim)

Godz. 9:20-10:30 - biegi CITY
TRAIL Junior

Godz. 10:30 - zamkniecie biura
zawoddow

Godz. 11:00 - start biegu gtow-
negona 5 km

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl

SPORTWTV

SOBOTA

* Biatlon. Mistrzostwa Europy
w Minsku: sprinty mezczyzn

i kobiet (10.30, 13.30, Polsat
Sport Extra; 13.30, Eurosport 1)
* Futsal. Ekstraklasa: Piast
Gliwice - Gatta Zdunska Wola
(18, SportKluh)

* Kolarstwo. UAE Tour, 7.
etap (12, Eurosport 2); wyscig
Omloop Het Nieuwsblad (14,
Eurosport 2); WysScig dookota
Tajwanu, 1. etap (3.00 z sob. na
niedz., Eurosport 1)

* Kolarstwo torowe. Mistrzo-
stwa Swiata w Berlinie (16.40,
Eurosport 2)

* Koszykéwka. Energa Basket
Liga mezczyzn: Slask - Spdjnia
(17.30, Polsat Sport Extra); liga
NBA: Knicks - Bulls, Celtics -
Rockets (23,2.30 sob./niedz.,
Canal+ Sport 2)

* Lekka atletyka. Halowe
mistrzostwa Polski w Toruniu
(18.30, TVP Sport)

* Lyzwiarstwo szybkie.
Mistrzostwa Swiata w wielobo-
ju sprinterskim w Hamar (15,
Polsat Sport Extra)

* Narciarstwo alpejskie.
Puchar Swiata w La Thuile:
supergigant kobiet (10.20,
Eurosport 1); Puchar Swiata

w Hinterstoder: supergigant
mezczyzn (12.25, Eurosport 1)

* Pitka nozna. Fortuna 1. liga:
Miedz - Zagtehie S. (12.30,
Polsat Sport); LaLiga: Eibar -
Levante (12.55, nSport+), Valen-
cia - Betis (15.55, Eleven Sports
4), Granada - Celta (20.55,
Eleven Sports 2); Champion-
ship: Hull - Leeds (13.25, Eleven
Sports 2); Premier League:
Brighton - Crystal Palace, West
Ham - Southampton, Watford

- Liverpool (13.25,15.55,18.25,
Canal+ Sport 2); PKO Ekstra-
klasa: Wista K. - Wista P. (14.40,
Canal+ Sport 3;14.55, nSport+),
Gornik - Pogon, Legia - Cracovia
(17,19.30, Canal+ Sport); Serie
A: Lazio - Bologna (14.55, Eleven
Sports 3), Udinese - Fiorentina
(17.55, Eleven Sports 2), Napoli
- Torino (20.40, Eleven Sports
1); Bundesliga: Hoffenheim -
Bayern, Koeln - Schalke (15.25,
18.25, Eleven Sports 1), Dort-
mund - Freiburg (15.25, Eleven
Sports 2)

* Pitka reczna. Superliga ko-
biet: Start Elblag - KPR Gminy
Kobierzyce (13.05, TVP Sport);
Liga Mistrzéw: Barcelona - Sze-
ged (18.55, nSport+)

* Siatkéwka. PlusLiga: ZAKSA
- Trefl, Jastrzebie - Resovia,
Verva - GKS (14.45,17.30, 20.30,
Polsat Sport) )

* Skoki narciarskie. PS

Rys. Zbigniew Piszczako

w Lahti: konkurs druzynowy (16,

Wroctawiu (15.50, 17.35, 19.05,
Polsat Sport Fight)

*Tenis. Turniej ATP w Acapul-
co, potfinat oraz finat (5.00,
Polsat Sport; 4.00 sob./niedz.,
Polsat Sport Extra); turniej ATP

o

RECZKA, PET LA,
4IECA, A TERAZ
KorRkoc/IAG

___‘*.'\

w Dubaju, finat (16, Polsat Sport

Eurosport 1, TVP Sport, TVP 1) News)
* Strzelectwo. ME w strze-
laniach pneumatycznych we NIEDZIELA

* Biatlon. ME w Minsku: biegi
na dochodzenie kobiet i mez-
czyzn (10.25,12.25, Eurosport 1;
10.30, Polsat Sport Extra; 12.30,
Polsat Sport News)

* Biegi narciarskie. Ski Clas-

sics: Bieg Wazow (7.55,12.05,
TVP Sport); PS w Lahti: sztafeta
kohiet (11, Eurosport 2; 11.05,
TVP Sport)

* Kolarstwo. Wyscig Kuurne-
-Bruksela-Kuurne (15.15,
Eurosport 2); Wyscig dookota
Tajwanu, 2. etap (4.10 z niedz.
na pon., Eurosport 1)

* Koszykoéwka. EBL mezczyzn:
Astoria - HydroTruck (17.30, Pol-
sat Sport Extra); NBA: Clippers
- T6ers (21.30, Canal+ Sport)

* Lekka atletyka. HMP w Toru-
niu (18, TVP Sport) .

* Lyzwiarstwo szybkie. MS

w wieloboju sprinterskim w Ha-
mar (15.30, Polsat Sport Extra)
* Narciarstwo alpejskie. PS

w Hinterstoder: slalom gigant
mezczyzn (9.45, Eurosport 1);
PS w La Thuile: superkombina-
cja kobiet (11.20, Eurosport 1;
14.15, Eurosport 2)

* Pitka nozna. LaLiga: Sevilla

- Osasuna (11.55, Eleven Sports
2), Bilbao - Villarreal, Espanyol
- Atletico (13.55, 15.55, Canal+
Sport 2), Mallorca - Getafe
(18.25, Eleven Sports 4), Real
Madryt - Barcelona (20.55,
Canal+, Eleven Sports 1);
Ekstraklasa: Korona - Lechia,
Arka - £KS (12.10, 14.40, Canal+
Sport), Zagtebie - Slask (17,
Canal+); Serie A: Milan - Genoa,

Lecce - Atalanta (12.25, 14.55,
Eleven Sports 1), Sassuolo -
Brescia (14.55, Eleven Sports 4),
Parma - SPAL, Cagliari- Roma,
Juventus - Inter (14.55, 17.55,
20.40, Eleven Sports 2); Fortuna
1. liga: Olimpia Grudzigdz - Stal
Mielec (12.30, Polsat Sport);
Bundesliga: Union - Wolfsburg,
Werder - Eintracht (13.25, 17.55,
Eleven Sports 3); Premier
League: Everton - Manchester
Utd (14.55, Canal+); Puchar Ligi
Angielskiej, finat: Aston Villa

- Manchester C. (17.25, Eleven
Sports 1)

* Pitka reczna. Superliga
mezczyzn: Azoty - Gornik (12.55,
TVP Sport); Bundesliga mez-
czyzn: Goeppingen - Flenshurg-
-Handewitt (13.30, SportKlub)

* Siatkéwka. PlusLiga: Aluron
- Skra, Vista - Cuprum (14.45,
20.30, Polsat Sport); Liga Siat-
kéwki Kobiet: Budowlani - LKS
(17.30, Polsat Sport)

* Skoki narciarskie. PS w Lah-
ti, kwalifikacje oraz konkurs
indywidualny (14, Eurosport 1;
15.30, Eurosport 1, TVP Sport,
TVPT)

* Strzelectwo. ME w strze-
laniach pneumatycznych we
Wroctawiu (14.20,15.50, 17.20,
18.50, Polsat Sport Fight).  pes
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