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CYTAT DNIA

Jozef lgnacy
Kraszewski:
Kobieta, gdy raz
postanowi cos

I sercem stanie
przy swej mysli,

w wykonaniu jest
upartszg, zacietszg
od mezczyzny.

One nas inspirujg:
Olga Tokarczuk

10 grudnia, w czwartek, minat
rok, od momentu, w ktérym Olga
Tokarczuk odebrata Nagrode
Nobla. Przez te ostatnie 12 mie-
siecy pisarka pozostawata wier-
na swojej noblowskiej mowie,

w ktdrej upominata sie o szu-

Szanowni Panstwo!

la Drzyzgula — bohaterka
tekstu Agnieszki Porow-

skiej zdecydowala sie na
pordéd w domu. Ta decyzja
przyniosta jej spokdj ipoczucie
bezpieczenstwa. Jak sie oka-
zuje, popularno$¢ porodéow
domowych, zwlaszcza wczasie
pandemii, stale ro$nie. Kobie-
ty zbuntowaly sie przeciwko

samotnos$ci wszpitalach. Row-
niez Dorota Dobrenko - potoz-
na dzialajaca wwojewodztwie
warminsko-mazurskim przeko-
nuje, ze jezeli kobieta jest w100
procentach zdrowa, aciaza jest
wzorcowa, to warunki domowe
sa idealne do przezycia porodu.
Wiecej na ten temat przeczyta-
cie Panstwo nas. 4.
ZUZANNA LESZCZYNSKA
z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

3U.04

- Srednio tyle razy w roku
ptaczg kobiety.

Dla poréwnania
mezczyzni ptacza

do
razy w roku - rzadziej
- poniewaz poniekad
wymuszajg to na
nich uwarunkowania
spoteczne.
Jednak réznica tkwi
podobno takze...
w innej budowie
kanalikdw tzowych.
U pandw sg one wieksze
i wypetniajg sie dtuzej,
dzieki czemu tatwiejim
kontrolowac
wtasne reakcje.

CZY WIESZ, ZE...

podobno kobiety poproszone

0 pokazanie dtoni, robig to tak,
by byto wida¢ pomalowane pa-
znokcie i bizuterie, mezczyzni
natomiast, pokazg swoje dtonie
w taki sposob, by byto wida¢
odciski od ciezkiej pracy.

kanie w sobie czutosci. O tym,
jakie to jej zdaniem wazne, niech
Swiadczy fakt, ze postanowita
nawet wydac ksigzke zatytuto-
wang ,Czuty narrator”. O esejach
naszej noblistki napiszemy

w jednym z kolejnych sobotnich
wydan Gazety.

A zanim opublikujemy tekst,
przypominamy krotki cytat

z przemowienia Olgi Tokarczuk:
.10, jak myslimy o Swiecie

i —co chyba wazniejsze —jak
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0 nim opowiadamy, ma wiec
olbrzymie znaczenie. Co$,

co sie wydarza, a nie zostaje
opowiedziane, przestaje istnie¢
i umiera”. dbp

List tygodnia

zanowni Czytelnicy ,Ga-

zety Olsztynskiej”. Chee

si¢ z Wami podzieli¢

pewnym smutnym spo-
strzezeniem. To jest koszmar,
zktorego bedziemy sie¢ jeszcze
dlugo podnosié¢, pewnie nie
zdajemy sobie sprawy, jak
izolacja iograniczenia wplyna
na nas dlugofalowo. Pracuje
zdalnie, moi synowie ucza sie
zdalnie. Jeste$my wykonczeni,
calymi dniami wdomu, przed
komputerami. Sfrustrowani
i zmeczeni. Prébujemy nie
marnowac tego czasu, dzieci
uczestnicza w lekcjach, ale
to wszystko bez sensu. Tak
wiem, inni umieraja wsamot-
nosci, jeszcze inni bankrutu-
ja. Tak, to sg wielkie dramaty.
Mniejszy czy wiekszy dra-
mat, odbije sie bardzo moc-
no na naszej psychice. Patrze
ze smutkiem na syna, ktory
czeka na swoja kolej, aby na-
rysowaé bombke. Jest lekcja
wychowawcza, on-line. Pani
wlacza ,Last Christmas” iudo-
stepnia painta. Trwa klasowe
ubieranie choinki, kazdy rysu-
je po jednej bombce. Smutny
widok... Uczniéw juz dawno
przestalo to bawié. Zyjemy,
udajac, ze da si¢ normalnie
zy¢. Uczymy sie wierzac, ze
sie¢ nauczyliSmy. Tracimy tak
wiele, Ze nawet nie zdajemy
sobie ztego sprawy. Weronika, Etk

RNTARITHA

NOSOWSKA

FOWRCT Z BAMBUKD

Fot. Wielka Litera/ mat. prasowe

Autorka listu otrzymata ksigzke
.Powrot z Bambuko" autorstwa
Katarzyny Nosowskiej.

Drogie Czytelniczki,

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Piszcie do nas o tym, co Was
denerwuje, cieszy, ztosci, za
czym tesknicie. Czekamy

na Wasze opinie, sugestie,
wspomnienia. W razie potrzeby
bedziemy interweniowaé

w Waszych sprawach lub
opiszemy Waszg historie.
Czekamy na Wasze historie:
z.leszczynska@
gazetaolsztynska.pl lub

13-100 Nidzica, Plac Wolnosci 3.

SPIS TRESCI

PORTRET

3  Wplywowa Marta Lempart
Brytyjski dziennik ,Financial Times” umiescil Marte Lempart, liderke Ogoélnopolskiego
Strajku Kobiet, na liscie najbardziej wplywowych kobiet na Swiecie w2020 roku. To ona data
swojq twarz strajkom kobiet ito ona jest wywolywana do tablicy, kiedy trzeba powiedzied,
co dalej. Jaka jest Marta Lempart?

TEMAT TYGODNIA

4 Spokdj domowych narodzin trudno opisaé stowami
W dobie koronawirusa liczba domowych porodéw zdecydowanie rosnie. Kobiety nie chcq
rodzié w pozamykanych szpitalach.

LISTY DO REDAKCJI

6  Matka Polka juz nie daje rady
Jesli ktos mnie pyta, co bym cheiata dostac od Mikolaja, odpowiadam: swiety spokdj iotwarte
szkoly. Wszystko inne sobie pouktadam. Do redakcji napisala pani Lena, ktora podzielita
sig swotmi emocjami zwigzanymi znaukq zdalng.

PRZECIW PRZEMOCY

7 Jeste$my sami, lecz nie jesteémy samotni
W ciqgu ycia, co trzecia kobieta i dziewczynka pada ofiarg przemocy fizycznej lub seksualnej.
Kazdego dnia na swiecie, zreki czlonka rodziny ginie 137 kobiet. 71 proc. wszystkich ofiar
handlu ludémi to kobiety i dsiewczeta. Niestety, sama Swiadomo$é problemu nie wystarczy,
by go rozwigzad.

STYL ZYCIA

8  Jakie nawyki zywieniowe maja pracujace Polki?
Firma Dailyfruits sprawdzita jak odzywiajq sie pracujace Polki, odkrywajac najezeiciej
popelniane bledy zywieniowe.

ZWIAZKI

9 W czasie pandemii trudniej o mito$é
Czy wtrakcie pandemii liczba usytkownikéw portali randkowych wzrosta?

0BYCZAJE

10 To sie nie zmienia: nasze opinie oteSciowych

11 Kiedy rodzinne spotkania, zamiast cieszy¢, przerazaja

SPOLECZENSTWO

12 To rzad wypowiedzial nam wojne
Jeszcze kilka lat temu zupelnie nie interesowala sie polityka. Wszystko zmientlo si¢ w2016,
kiedy zawiqzal si¢ Elblgski Strajk Kobiet. Na jego czele do dzis stoi Izsabela Daciuk, ktora
zapewnia: nie samiersamy konczyé dzialalnosct po wygranej rewolucyi.

MESKI PUNKT WIDZENIA

14 Wypadek zmienil moje zycie... na lepsze
Jacek pomimo swojej niepelnosprawnosci jest caly czas usmiechniety i pozytywnie nasta-
wiony do ludzi i Swiata.

KOBIETA Z PASJA

16 W podrozy patrze na zycie zdystansem
Edyta Wréblewska to kobieta o picknym wnetrzu, 2 pasjq i nadziejq, ge w 2yciu wszystko

. dzieje sig po cos...

BLIZEJ NATURY

17 Kobiety potrafig by¢ wielozadaniowe
Magda Osipiak i Ewa Sienkiewicz postawily na pasje t ekologie.

ZAPYTAJ SPECJALISTKE,

18  Kosmetyczka radzi
Metamorfoza numeru
Aromaterapia - cze$¢ I

RAPORT

19  Nauczymy sie codziennie odpoczywac
ZDROWIE

20 Cala prawda oorzechach

SPORT

23 Szkoda, bo byla okazja by¢ wyzej

24  Dla dzieciaka bieganie moze by¢ wielkim WOW!
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Wptywowa

zestawieniu przy-

gotowanym przez

Brytyjczykow,

Marta Lempart

znalazla sie m.in.
obok przewodniczacej Ko-
misji Europejskiej Ursuli
von der Leyen. W ten sposob
doceniono tez prof. Uniwersy-
tetu Oksfordzkiego Sarah Gil-
bert, ktora jest zaangazowana
wwynalezienie szczepionki na
COVID-19, czy wspoltworcezy-
nie ruchu Black Lives Matter
Patrisse Cullors.

W mediach podkreslano,
ze Lempart jest jedyna Polka
umieszczona wzestawieniu ,,Fi-
nancial Times’a” od 2014 roku.

Inspirujaca

Pewnie najlatwiej byloby
powiedzie¢ o niej, ze to ona
wyprowadzila ludzi na ulice.
To $wietnie brzmi, ale nie
do konca jest prawda. I ona
sama ma tego $wiadomosc.
LJeszcze raz przeczytam, ze
~wyprowadzilam” kogo$§ na
ulice ichyba si¢ poddam. Sko-
ro we wlasnym, obywatelskim
rozumieniu jeste$my stadem
baranéw, ktore kto§ moze
swyprowadzi¢”?” - pisala na
swoim profilu twitterowym.
Nie da si¢ jednak ukry¢, ze to
ona dala twarz protestom pol-
skich kobiet. I ona tez miala
spory udzial wtym, ze Polki
znalazly w sobie motywacje,
zeby zawalczy¢ o swoje pra-
wa. Azrobila to po raz pierw-
szy nie w2020, przed decyzja
Trybunatlu Konstytucyjnego
czy tuz po niej, ale w cztery
lata wezesniej, kiedy to zache-
cala, by urzadzi¢ politykom
wczarny poniedzialek”. Wtedy
sie udalo. Pod czarnymi para-
solkami murem za soba samy-
mi iinnymi kobietami stanal
ttum. O co chodzilo? Ano
oto, ze postowie zdecydowa-
li, by odrzuci¢ projekt ustawy
sRatujmy kobiety”, w ktorym
znajdowal si¢ m.in. postulat
mozliwosci przerywania ciazy
na wezesnym etapie jej trwa-
nia. Osoby zglaszajace ten
projekt chcialy, zeby nie bylo
zadnych ograniczen. Autorzy
,Stop Aborcji”, awiec drugie-
go projektu, ktoéry zdaniem
rzadzacych nadawal sie juz
z kolei do skierowania go do
prac w komisjach, wniosko-
wali o zupelnie inne zmiany
wprawie. Oni chcieli, by fakt,
ze plod jest nieuleczalnie cho-
ry, nie mogt by¢ przeslanka do
przerywania ciazy. W doku-
mencie pojawial sie tez zapis
okarze wiezienia dla lekarza,
ktory przeprowadzalby taka
aborgcje, i dla kobiety, ktora
by si¢ na nia zdecydowala.
Protesty, ktore odbywaly sie
wokolo 150 miejscowoéciach

Fot. Ryszard Biel

w calej Polsce, przyniosly re-
zultat. Sejm przestal procedo-
wac projekt. Efektem polskich
protestow byto takze powsta-
nie sieci Miedzynarodowego
Strajku Kobiet.

Wspélnotowa

Marta Lempart wie dobrze,
co zdecydowalo o powodze-
niu tych protestow: ,Tego
strajku nie zorganizowala
zadna partia. Kilkadziesiat
0s6b w Polsce koordynowa-
lo lokalne akcje. To nie byli
aktywisci, tylko ludzie, ktorzy
czesto po raz pierwszy wzyciu
organizowali jakakolwiek de-
monstracje. Sila tego strajku
nie wziela sie ztego, ze kilka-
dziesiat tysiecy ludzi wyszlo
na ulice we Wroclawiu czy
w Warszawie, tylko z tego, ze
Elka z Wegorzewa, Patrycja
z Leborka, Hanka z Bialo-
wiezy, Beata z Siemiatycz,
Monika z Walbrzycha i setki
lokalnych koordynatorek za-
angazowaly osoby, ktore ni-
gdy nie bronily swoich praw”
- czytamy slowa dzialaczki
cytowane na stronie Archi-
wum Osiatynskiego.

Zaangazowana

Marta Lempart urodzila
sie w Lwowku Slaskim, ale
liceum istudia ukonczyla we
Wroclawiu. Na stronie Rzecz-

nika Praw Obywatelskich
czytamy, ze brala ,aktywny
udzial wprotestach wobronie
niezalezno$ci sgdownictwa,
w tym 15-godzinnej demon-
stracji pod oknami Senatu,
prowadzonej przez kobiety.
Jej celem jest umiejscowienie
praw kobiet jako uniwersal-
nych, podstawowych warto-
§ci w nowoczesnym, demo-
kratycznym spoleczenstwie
- anie traktowanie ich jako
kwestii, ktéra moze by¢ od-
kladana na ,potem” (program
#PolskaDlaWszystkich)”.

Czego mozna jeszcze dowie-
dzieé sie zInternetu oliderce
OSK? Chocby tego, ze z wy-
ksztalcenia jest prawniczka.
,,Jej Wczesniejsze do$wiadcze-
nia zawodowe iaktywistyczne
obejmujg m. in. zaangazo-
wanie w dzialania Komitetu
Obrony Demokracji oraz
kilkunastoletnia prace na
rzecz Srodowiska os6b z nie-
pelnosprawnoéciami” - glosi
opis na stronie RPO. W tym
samym miejscu mozna zna-
lez¢ tez informacje, ze Lem-
part jest wspolautorka ustawy
ojezyku migowym, aod 2012
r. prowadzi rodzinng firme
budowlana. Media donosza
tez, ze we Wroclawiu miesz-
ka ze swoja partnerka Natalia
Pancewicz oraz psami Bajka
iFraszka.

1é%
|

Polityczna

Swdj polityczny tempera-
ment Marta Lempart chcia-
la wykorzysta¢ w sposob in-
stytucjonalny. W 2018 byla
kandydatka na prezydentke
Wroclawia. Zajela wtedy sz6-
ste miejsce sposrod dziesie-
ciorga kandydatow. W 2019
wziela tez udziat wwyborach
do Parlamentu Europejskie-
go. Zdobyla ponad 6 tys.
glosow, ale nie udalo jej sie
zdoby¢ mandatu.

Niejednoznaczna

Marta Lempart nie boi sie
ostrych stéw. I nie zaluje ich
przede wszystkim wtedy,
kiedy czuje, ze kto$ ma ocho-
te zbi¢ kapital polityczny na
tym, co udalo jej sie wspolnie
z Og6lnopolskim Strajkiem
Kobiet zbudowa¢. Przeko-
natl si¢ otym choéby Szymon
Holownia, do ktérego zwr6-
cila sie w mediach spolecz-
no$ciowych po tym, jak byly
kandydat na prezydenta Pol-
ski poparl uczestnikéw pro-
testow. ,,Czy kto$ moglby od
nas powiedzie¢ panu Holow-
ni, zeby wyp***dalal? Bo my
robimy rewolucje inie mamy
czasu zajmowac sie kazdym
politycznym palantem chet-
nym do powiezienia si¢ na
nas” - napisala. Holownia
zachowal zimna krew i od-

“

Wptywowa

Brytyjski!j?i'e‘nnik JFinancial Times"
umiescityMarte Lempart,

liderke Ogolnopolskiego Strajku
Koblet ina liscie najbardme

jkom kobiet i to ona jest

powiedzial woéwczas: ,Nie
mamy wrogow. A polityczny
przeciwnik jest dzi§ jeden.
Rewolucje za$, je§li ma sie
uda¢, zrobia ludzie rézni,
nie zrobia jej wylacznie tacy
sami”. Idodal: , Dlatego: czy
kto§ moglby powiedzie¢ pani
Marcie Lempart, ze (...) nie
skorzystam (przynajmniej na
razie) zjej uprzejmego zapro-
szenia”. Lempart Holownie
wkoncu przeprosila.

Ale nie tylko ona wymierza
stlowa krytyki. Lempart od
prawicowych publicystow
ipolitykdéw obrywa po glowie
regularnie. Wystarczy przy-
pomnie¢, co Bronistaw Wild-
stein napisal o protestujacych
isamej Lempart: ,Wprawdzie
obserwacja wspomnianego
motlochu kaze zastanowic
sie nad sensownoScig abor-
¢ji, a istnienie Marty Lem-
part jest najpowazniejszym
argumentem na jej rzecz, ale
funkcjonowanie osob, ktoére
stanowig antypody ludzkiej
godnosci, nie powinno pro-
wadzi¢ do jej odrzucenia’.
Antoni Macierewicz brzmial
nieco tajemniczo: ,Gléwnym
wsparciem izapleczem Marty
Lempart, ktora stoi na czele
Strajku Kobiet, sa ludzie
odpowiedzialni za najstrasz-
liwsze wydarzenia niszczace
narod polski”.

wywotywana do tablicy,
|edytrzebaﬁOW|edZ|ec co dalej.
Jakajest Marta Lempart?

Dostaje jej sie takze za kwote,
za jaka jej firma kupila kamie-
nice we Wroclawiu. Iza to, ze
utrudniala kiedy$ przeprowa-
dzanie kontroli wswojej firmie.
Ci, ktorzy Lempart nie sprzy-
jaja, przygladaja si¢ kazdemu
Jej potknigciu, aci, ktorzy nie
wierza w kolejne oskarzenia
pod jej adresem, przypominaja
casus Walesy. Jemu tez zarzu-
cano wiele, by oslabi¢ zakres
jego oddziatywania.

Swoja droga, to po jakie ar-
gumenty siegaja przeciwnicy
Lempart, sa czasem zaska-
kujace. Ostatnio oberwalo
jej sie nawet za urode - ,nie-
normatywna’, jak to okreslil
redaktor naczelny ,Gazety
Wroclawskiej”, poréwnujacy
w tym samym tek$cie Lem-
part do Nikodema Dyzmy.

Wspierajaca
Jesli wierzy¢ stowom, ktore
Lempart wybrala na swoje mot-
to (do znalezienia na stronie
RPO), silnie wierzy ona w po-
trzebe wolnosci. ,Ludzie nie
potrzebuja, zeby ich prowadzi¢
okreslong drogg - potrzebuja
wsparcia, kiedy ida swoja wlas-
na. Tak wszyscy
dotrzemy do celu”
DARIA BRUSZEWSKA-
-PRZYTULA
d.bruszewska@

gazetaolsztynska.pl
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ieczorem 14 mar-

ca Ela kladzie

spa¢ swoje dzie-

ci. Strzepuje po-

duszki, nakrywa
je kolderkami, gasi nocne
lampki. Trzyletni Witek juz
$pi, ale starszej piecioletniej
Dobrusi mama zdazy jeszcze
szepnag:

— Najprawdopodobniej juz
jutro Stefania bedzie z nami.
Czy bedziesz chciala, zeby
cie zbudzi¢? Bedziesz chciala
przeciaé pepowing czy zosta-
wimy to dla taty?

— Niech tata przetnie, mi
sie chce spa¢ — ziewa mala
izapada w sen. Nie jest za-
skoczona propozycja mamy,
nie wydaje sie jej dziwna.
Od momentu, gdy rodzice
oznajmili, ze za jaki§ czas
z Witkiem beda mieli jeszcze
siostre, duzo sie otym wdomu
mowilo. Dzieci razem zmama,
ogladaly filmiki o przychodze-
niu na $wiat, mala zna nawet
techniczne szczegodly cesar-
skiego ciecia.

— To ile wtedy sie powlok
przecina siedem czy pie¢, bo
zapomnialam — czasem za-
pyta przy $niadaniu jak mata
doktorka. Tylko tata troche
marudzi, ale bez wieksze-
go zaciecia.

—Co to za krzyki wtv tam
sie odbywaja — czasem sie
przekomarza zzona, zdrugiej
strony z uwaga przypatrujac
sie temu, jak Ela wprowadza
dzieci wtajemna wiedze doty-
czaca narodzin.

— Dobrusiu, ta pani tak
troche krzyczy, bo ja troche
boli i by¢ moze w szpitalu
czuje sie zagubiona, Stafa-
nia — jesli wszystko pdjdzie
zgodnie zplanem — przyjdzie
na $wiat wdomu, wotoczeniu
najblizszych oséb, to bedzie
niespotykane ipiekne — opo-
wiada corce.

Kobieta usypiajac dzieci
czuje, ze bole sie nasilaja.
Gdy zasng — zadzwoni do
swoich potoznych, zeby po-
informowag, ze tak — po po-
ludniu mialy racje méwiac ze
na KTG wida¢, ze wszystko
W niej juz mocno pracuje, po
to, by juz wkrotce mala Ste-
fania zobaczyla $wiat, ize nie
— jeszcze sobie radzi, skurcze
sg czeste, ale jeszcze niezbyt
dokuczliwe ijeszcze nie musza
przyjezdzac. Gdy Ela idzie do
wanny, aby tam spokojnie ko-
jac sie ciepla woda czekaé na
rozwoj wydarzen, jej siostra
wyjmuje z piekarnika dymia-
ca blache ciasta drozdzowego.

— Siostra, gdy tylko dowie-
dziala sie, ze zaczely sie¢ moje
bole, szybko zaczela piec cia-
sto — by na ,bogato” powitaé
malg ksiezniczke. W miedzy-
czasie tez posprzataly$my
mieszkanie, poodkurzalySmy
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podlogi — zupelnie jak na
przebycie dlugo wyczeki-
wanego goScia — $mieje sie
dziewczyna.

Akcja postepuje szybko,
moze nawet troche za szybko.

— Myélalam, ze bede miala
czas, by wjaki$§ wiekszy spo-
sob to celebrowaé, tanczyé
zdzie¢mi nagrywajac filmiki,
napawac sie chwila, ze wias-
nie czekamy na nowego czlon-
ka rodziny imamy takie male
przyjecie, atymczasem dzieci
poszly spac, aja dopiero wte-
dy poczulam, ze TO faktycz-
nie si¢ zbliza ito wecale jako$§
nieopieszale — $mieje sie Ela.

Coz sie dziwi¢ — oba po-
przednie jej szpitalne porody
byly szybkie, i mimo zZe nie
wspomina ich Zle to itak, od-
kad wiedziala, ze jest wtrze-
ciej ciazy, marzyla o tym, by
urodzi¢ wdomu.

— Wswoim domu, wswoim
16zku, w swojej florze bakte-
ryjnej. Wszystko, co sie¢ dzie-
je wtwojej glowie objawia sie
podczas porodu. Szpitalny
stres i strach strach moze

cie przyblokowaé. Zamiast
rozluznia¢ sie na skurczach
bedziesz si¢ spina¢ — wtedy
wszystko wydaje sie dtuzsze ii
bolesne. Wtedy czesto wcho-
dzi znieczulenie, a ja chcia-
lam, zeby wszystko bylo jak
najbardziej naturalne. Chodzi
o to, by czu¢ si¢ bezpiecznie.
Ja bezpiecznie czulam si¢ ww
domu. Ale jak najbardziej
rozumiem i szanuje wybor
szpitala, jeSli kto$ czuje taka
potrzebe — opowiada Ela.
Kobieta jest doradca wia-
zania inoszenia dzieci w chu-
stach oraz doulg i tym razem
chciala, by jej trzeci porod byt
przezyciem glebszym, niz to ze
musi ,wypchna¢” zsiebie dzie-
cko w szpitalnym poS$piechu.
Wiele na temat porodu prze-
czytala, wiele sie nasluchala.
— Znam opowiesci o tym,
jak piekne moze by¢ to prze-
zycie, nie patrzylam na to
w kategoriach zagrozenia.
Bardzo mi zalezalo, by daé
spokojny start dziecku. Duzo
jest tez historii o tym, ze pod-
czas porodu przyszle mamy

przechodza traume. I cza-
sem az trzeba i$¢ na terapie.
Nie moéwie, ze u nas by sie
tak skonczylo, ale chcialam
sprobowacé dziecku isobie za-
oszczedzic tej calej szpitalnej
ganianiny — opisuje

Skurcze sa coraz szybsze
icoraz bardziej bolesne. Ok.
23.00 Ela dzwoni po polozne,
maz nie jest do konca przeko-
nany, ze poré6d wdomu to na
100 procent dobry pomysl.
— To moze ja p6jde na spa-
cer? Nie bede przeszkadzal?
—mowi, gdy tylko widzi dwie
polozne wdrzwiach.

— Siedz w domu, twoje
dziecko na $wiat przycho-
dzi, aty bedziesz gdzies lazil
po nocach? Nie musisz mi
asystowa¢, mam swoje dwie
piastunki, ale badz gdzie$ tu
blisko, po wszystkim obiecu-
je ci, ze nie bedziesz zalowal
— zona dzielnie stawia do pio-
nu juz prawie potréjnego tate.

Maz zostaje i trzyma sie
zboku, podczas gdy Ele ota-
czaja najblizsze jej kobiety.
— To zaufanie ispokéj sa klu-

czowe w takich momentach.
Wchodzisz do szpitala i nie
wiesz na kogo trafisz. Moze
to by¢ polozna po 23 godzinie
pracy, zmeczona, wyczerpana,
amoze by¢ tez wypoczeta, anie
zlapac¢ ze mna tej samej ener-
gii. Ja moje polozne poznalam
kilka tygodni przed porodem
— anioly nie kobiety! Przy
nich czulam sie¢ naprawde
bezpiecznie — opisuje Ela.

Jest juz kluczowe 7 cm roz-
warcia.

— Auu zapomnialam jak
to boli — Ela zgina sie wpdl,
wstajac zkanapy po badaniu.

— Elu, jak chcesz to moze-
my wsia$¢ do samochdd iza-
wiez¢ cie do szpitala. Pamietaj
ze s takie mozliwo$ci — przy-
pominaja polozne.

— Dam rade, tak sobie tyl-
ko jecze — $mieje sie miedzy
skurczami rodzaca.

Dom to nie szpital, nie ma
tu tego dziwnego zapachu
i metalowych lozek. Eli tez
nikt nie kaze si¢ klas¢, gdy
czuje ze lada chwila mala Ste-
fania bedzie na $wiecie. I tak

000:45, po trzech skurczach
partych, obok kanapy wsalo-
nie mala Stefania powitala
$wiat. Polozne przetranpor-
towujac mala zjej mama do
16zka $mieja sig, ze obie byly
tak dzielne, ze wzasadzie nie
potrzebowaly ich pomocy.

— Alez jak najbardziej sie
przydalyscie, jako$ nie wyobra-
zam sobie, zebym sama miala
lapa¢ dziecko — Smieje si¢ El-
zbieta. Ela lezy wlozku zcorka,
karmig sie iodpoczywaja. Po 1,5
godzinie polozne upewniajac
sie, ze wszystko z nimi w po-
rzadku zbieraja sie do domu.
Podczas zwiazanego z tym za-
mieszania budzi sie starsza cor-
ka. Powoli podchodzi do mamy
isiostry Ma jeszcze okazje prze-
cia¢ pepowine, co tez w wiel-
kim uniesieniu robi. — Witaj
siostrzyczko méwi — calujac
mala wglowke, azaraz potem
znoéw zapada
w sen. Witus do-
wie sie rano.

AGNIESZKA POROWSKA
a.porowska@
gazetaolsztynska.pl
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Spokoj domowych narodzin
trudno opisac stowami

— Porody domowe —moda
czy potrzeba? Dlaczego nag-
le tak wiele zaczeto sie o nich
mowic, aich liczba rosnie?

— Sa kraje iszpitale w Pol-
sce, gdzie porody rodzinne
odbywaja sie¢ normalnie.
Mezczyzna towarzyszy part-
nerce w przychodzeniu na
$wiat ich dziecka. Unas na te
chwile z powodu pandemicz-
nych obostrzen to niemozli-
we. Rodzi kobieta, tata czeka
poza szpitalem. Kobiety tego
nie akeeptuja icoraz czesciej,
by urodzi¢ — wybieraja dom.
Odwiedzam pacjentki, ktore
sa juz po porodach domowych
— mam takich wizyt nawet
kilka w miesigcu, wezesniej
nie bylo ich wecale.

— Na wiesé, ze ktos urodzit

w domu pojawiajg sie ko-

mentarze: Wow — brawo za

odwage! Albo: ale nieodpo-
wiedzialna! Kazdy zastana-
wia sie —czy to na pewno
bezpieczne?

— Kobieta musi by¢ w100
procentach zdrowa, ciaza
musi by¢ wzorcowa, fizjolo-
giczna. Przy kazdym odstep-
stwie zalecany jest szpital.
Teoretycznie zawsze moze sie
co$ zadzia¢ podczas porodu,
ale jeSli wcze$niej wszystko
bylo prawidlowe i zdrowe,
to rzadko kiedy dochodzi do
komplikacji.

—No ale méwi sie, ze tyle

ciaz konczy sie cesarskimi

cieciami. Wiele moich znajo-
mych miato wzorcowe cigze,
trafiaty do szpitala, gdy poréd
zaczat sie naturalnie, a po kil-
ku godzinach dowiadywatam
sie, ze jednak cesarka.

— W szpitalach czesto sie
ingeruje w te porody, system
jest obciazony, pacjentek duzo,
personelu malo. Atymczasem
tu, jak najbardziej nie chodzi
o po$piech. Przewaznie jest
tak, ze jak si¢ co§ naturalnie
zacznie trzeba czekac i nie
przeszkadzaé. Por6d to pro-
ces, domowe warunki, zeby go
spokojnie przezy¢ sa idealne.

— A gdy jednak pojawig sie

komplikacje? Czy taka potoz-

na ma prawo do tego, zeby
uzyé vacuum lub kleszczy?

— To nalezy tylko do kom-
petencji lekarskich, do porodu
domowego my takiego sprzetu
nie posiadamy inie mozemy
tego uzywac. Przy porodzie
nie ma zadnej ingerencji na-
wet w postaci kroplowek —
,rodzi si¢ samo”. My polozne

jesteSmy wtedy jako piastunki
iopiekunki, ktore maja dbaé
okomfort pacjentki, wspieraé¢
ja, aw finale odebra¢ dziecko.
Potem oczywiScie zabezpie-
czamy i obserwujemy mame
idziecko.

— A jak cos$ dzieje sie nie tak...

— To zawsze jest czas, zeby
przewiezé taka pacjentke do
szpitala. Wigkszo$¢ kompli-
kacji to nie jest ,pstryk” —
zsekundy na sekunde, ze co$
dzieje si¢ nie tak. Czas zawsze
pozostawia jakie$ pole do ma-
newru. Wiele rzeczy mozna
przewidziec. Jak co$ nam sie
nie podoba, to po to jesteSmy
zeby reagowac. Na reakcje
jest zawsze czas.

— Brzmi przekonujaco.

Dlaczego — w takich normal-

nych czasach — jeszcze tak

niewiele Polek decyduje sie
rodzi¢ wdomu?

— Jeszcze wiele lat musi
uplynaé, zebySmy uwierzyly
wsiebie, zebysmy zaufaly swo-
jej mocy sprawczej. Kobiety
powinny sobie przypomniec,
ze pordd to nie jest choroba,
ze nie trzeba leze¢ w szpitalu,
a ostatnio bardzo mocno sie
to wszystko zmedykalizowalo.
Poza tym chodzi tez o pienia-
dze. W Polsce mamy taki sy-
stem opieki, ze za pacjentem
w szpitalu idg pieniadze, gdy
pacjentka rodzi w domu —
szpital nie zarabia. Fundusz
Zdrowia nie refunduje poro-
déw domowych -pacjentka
za opieke musi zaplaci¢ sama.

— A jak to wyglada w innych

krajach?

— W Holandii mamy cze-
sto rodza dzieci w domach.
Na Zachodzie funkcjonuje
co$ takiego, jak domy naro-
dzin. Nie jedzie si¢ rodzi¢ do
szpitala, tylko do takiego spe-
cjalnego miejsca, gdzie poro-
dy odbieraja wtaénie polozne.
Zaraz po porodzie wychodzi
sie¢ do domu, apolozna przy-
chodzi do domu opiekowaé
sie mama, i malenstwem. To
duzo lagodniejsze dla tych pa-
cjentek. W domu wiele ludzi
czuje sie po prostu bezpiecz-
niej. Ale polozne w Holandii
wiele lat na to pracowaly, by
taki spokojny system dla sie-
bie irodzacych stworzy¢. Nie
musi byé¢ calego tabunu ludzi
do pilnowania, bo poréd to
nie patologia.

— Czesto na forach widze jak

panie licytujg sie, jak czesto

miaty w cigzy USG. Mdowig

fot. archiwum prywatne

— mam znajomg lekarke co
mi robita USG co 2 tygodnie,
lubitam wiedzie¢ ze wszystko
jest w porzadku.

— Troche za bardzo chyba
lubimy si¢ monitorowa¢, przy
okazji malo ufajac pierwot-
nym instynktom isobie. Jesli
wszystko jest dobrze — to od
dbania o ciaze irodzaca po-
winna by¢ polozna. Pacjent-
ka na Zachodzie w czasie
ciazy widzi lekarza 3 razy i3
razy wykonuje si¢ USG. My

polozne 5 lat uczymy sie za-
wodu studiujac tylko to. Je-
steSmy przygotowywane do
prowadzenia ciazy i porodu
fizjologicznego. Natomiast
jest to nam systemowo od-
bierane, walka o pacjenta
trwa. Jest ogromna potrzeba
zmiany mentalno$ci naszych
przyszlych mam, bo to tu tkwi
caly problem naszej opieki
nad nimi. Wielu kobietom
sie wydaje, ze my moze nie
jesteSmy od prowadzenia cia-

W dobie koronawirusa
liczba domowych porodow
zdecydowanie rosnie.
Kobiety nie'chcg rodzic

w. pozamykanych szpitalach.
— Kiedys takich zgtoszen
nie byto prawie wcale,

zy iporodu. A tak naprawde
od kogo pracy uczy si¢ mlo-
dy lekarz przychodzacy na
porodéowke? Od poloznych.
Jest jeszcze duzo do zrobie-
nia wtym temacie, ale widac,
ze co$ sie zmienia — przekor-
nie dzieki koronowirusowi
na lepsze.

— Mam kolezanke, ktéra

chciata rodzi¢ w domu, ale

mowi: co ja wtedy zrobie

z moim piecioletnim dzie-

ckiem?

— Czesto dzieémi zajmu-
je sie ojciec dzieci, poza tym
podczas porodu rodzinnego
wdomu moze by¢ wiecej 0sob,
wiec moze by¢ tez babcia czy
przyjaciétka. Tu juz nie ma
sztywnych jak w szpitalu
norm. Pojawiaja sie tez takie
pomysly, zeby razem wsp6lnie
rodzié, zeby dzieci widzialy.
Mam do tego mieszane uczu-
cia. Bo to zalezy jak sie kobieta
zachowuje wtym momencie,
bo jak jest ciezko ikrzyczy —
to taki maluch moze si¢ prze-
straszy¢. Ale wiem, ze kobiety
duzo spokojniej zachowuja sie
podczas porodu rodzinnego,
bo sa mniej zestresowane.

— We wtasnych czterech

$cianach mniej boli?

— Fizjologicznie boli dalej
tak samo. Ale w glowie zno-
szenie tego bolu jest juz inne.
Panie potrafig si¢ bardziej
wyluzowaé, spojrzeé na siebie
z wigksza uwaga. Atmosfera
w domu zawsze jest przyjaz-
niejsza niz wszpitalu.

— A moze to kwestia charak-

teru i osobowosci tych pan,

Ze sg spokojne? Podejrze-

wam, Ze na poréd domowy

decydujg sie te pewne siebie,
petne wiary i ufnosci we
wtasne ciato i mozliwosci.

Moze one w szpitalu tez by

nie krzyczaty?

— Jak najbardziej! Jak pa-
nie od poczatku wiedza, ze
chcialyby urodzi¢ wdomu to
tez sie do tego wewnetrznie
przygotowuja. Jaki$ charak-
terologiczny wspoélny rys na
pewno mozna unich zauwa-
zy¢. Jest w nich otwarto$c
i spokdj. I kazda po fakcie
moéwi — ze zaplacilaby trzy
razy tyle, zeby moéc urodzic¢
w domu. Moje pacjentki sa
z calego wojewddztwa — nie
jest tak ze tylko z Olsztyna.
Jezdze i na wie$ ido miaste-
czek i miast. Kazdy kraniec
wojewodztwa. Nie ma reguly.

— Co panig sktonito, zeby za-

jac sie porodami domowymi?

— Che¢ bycia samodzielna.
Komfort pracy jest duzo wiek-
szy, niz wtedy gdy sie pracuje
wszpitalu. Atmosfera ispokoj
tych porodéw ma wsobie cos
ujmujacego. To trzeba przezyc,
poczué te magie, cud domo-
wych narodzin
trudno opisaé
stowami.

AGNIESZKA POROWSKA
a.porowska@
gazetaolsztynska.pl
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Matka Polka

dostaé od Miké
Swiety qukOJ

zieci sa kochane.
A najbardziej, gdy
$pia... Ostatnio, gdy
moja siedmiolatka
zasypia, moge wkon-
cu zaczac zy¢. Sit jednak star-
cza mi na kilkana$cie minut
iw rzeczywisto$ci niewiele je-
stem wstanie zrobi¢. Dlacze-
go? ,Siedze wdomu” z corka,
ktora uczy sie zdalnie. Jest
zywym dzieckiem, ktore bez-
ustannie biega, duzo mowi
iuwielbia sie bawi¢. Iw takim
stanie umyshu... musi siedzie¢
przed komputerem ipochla-
nia¢ wiedze. Ot, pandemia...
Ot, nauka zdalna. Niby prosta
sprawa, ale wez takiemu dzie-
cku wytlumacz, ze lalka iklo-
cki poczekaja, anauczycielka
dwa razy nie powto6rzy. Ale to
wlasnie lalka jest na wyciag-
niecie reki, a pani nie widacé.
Bo nauczycielka zrezygnowa-
la zkamerki, decydujac si¢ na
kanal audio... Tylko jak sku-
pi¢ uwage dziecka na nauce
przez wiecej niz pie¢ minut?
Jak wytlumaczy¢ mu, ze jest
wszkole, skoro jest wdomu?

Dla wielu moich znajomych
,siedzenie z dzieckiem” na
nauce zdalnej to jak zlapanie
Pana Boga za nogi. Mowia:

w24

do pracy nie chodzisz, mozesz
walesac sie caly dzieh wpiza-
mie, pi¢ kawe do woli iczytac
ksiazki, gdy dziecko siedzi za-
topione w ekranie. Kasa ply-
nie, cho¢ mniejsza, bo jestes
na zasitku opiekunczym, ale
jest. Nawet wstawaé na do-
bre nie musisz, bo jak dzie-
cko zacznie lekcje, mozesz
znowu wskoczy¢ pod koldre.
Luz blues. Naprawde? Tylko
ze ja mam taki budzik, ktory
nie dziala na baterie, ale na
kanapki, picie i szukanie za-
ginionego podrecznika albo
olowka. Takze guzik prawda
ztym luzem i Panem Bogiem.
Do tego w gratisie mam fru-
stracje, gdy dziecko nie zdaza,
gdy musi zgumkowac zle za-
pisana litere albo sie zamy$la
igubi tok rozumowania pani.
Matka wtedy ociera lzy, przy-
tula islucha, na jakim etapie
jest lekcja. Zeby wykolejone
dziecko wskoczylo jak naj-
szybciej na wlasciwe tory.
Ale to przeciez nic strasz-
nego. Jak ja w ogble Smiem
narzeka¢? Rola matki jest by¢
przy dziecku, gdy najbardziej
tego potrzebuje. Rola matki
Polki jest nie narzekac. A ja
powiem tak: jestem mama sa-

uz
nie dajerady -~

Jesli kto$ mme pyta 0 bym chciata
@taja odpowiadam:
| otwarte szkoty..

modzielnie wychowujaca cor-
ke. Wszystko mam na glowie,
wtym nauke zdalng i wszyst-
kie humory dziecka. Ale otym
dalej... Chociaz wdzisiejszych
czasach rzeczywiscie znacz-
nie latwiej jest powiedziec¢:
jestem samotng matka. Bo
w dobie pandemii jest mniej
spotkan towarzyskich, mniej
zaje¢ pozalekeyjnych inawet
pogoda nie sprzyja zabawie
na placu zabaw. To dom si¢
nim staje, a czasami tez i po-
lem walki.

Do pracy nie chodze, corka
nie bywa w szkole. W konicu
zaczynamy obydwie wariowaé
w domu. I nawet, gdy gdzie$
na chwile wyskoczymy, gdy
sie zkims$ spotkamy, kolejne-
go dnia znowu zaczyna sie ta
sama mantra. 1 gdy to wszyst-
ko sumuje, wychodzi mi coraz
mniej ciekawy wynik. A wla$-
ciwie coraz mniej przyjemny.
Zauwazam u siebie skrajne
emocje — latwiej jest mi sie
zdenerwowac na byle co ila-
twiej jest mi ,wszystko jed-
no”. Bo jesli dziecko nie od-
robi religii, przy ktorej i tak
ja musze siedzie¢ i pilotowac
¢wiczenia, $wiat sie nie skon-
czy, ana pewno nie polepszy

i pandemia nie minie. Dzie-
cko woli sie bawi¢, wiec niech
sie bawi. MySle sobie: im bar-
dziej wciagnie sie¢ w zabawe,
tym mniej bedzie jeczenia
imarudzenia, ze sie nudzi. Bo
ja nie jestem z ,tych matek’,
ktore razem zdzieckiem lepia,
wycinaja, ukladaja i bawia
sie lalkami w dom. Za stara
jestem na takie hocki klocki.
Nie umiem, nie lubig inie po-
trafie. Pech wtym, ze dziecko
wdomu staje si¢ coraz mniej
kreatywne. Wszystkie zabawy
juz ma wybawione, wszystkie
Kklocki poukladane, a tematy
rysunkowe przeniesione na
papier. Natomiast otworem
przed nim stoja wszystkie
nowoczesne technologie,
znacznie ciekawsze niz lek-
cje w wersji audio. Corka
chcialaby zdobywaé kolejne
levele wgrach na smartfonie.
I to jest w pewnym sensie
zbawienie calej tej sytuacji.
W mojej glowie pojawia sie
my$l: niech gra, przynaj-
mniej bedzie cicho. Ale zaraz
pukaja mi do glowy wszystkie
zdobycze wiedzy psychologii
d21ec1eceJ to szkodzi, krzywi
mozg irozleniwia intelektu-
alnie. I co zrobi¢? Wybraé

mniejsze zlo? Matka marzy
przeciez o chwili spokoju.
Tylko gdzie jest to mniejsze
zlo? Tkto zyskuje, akto traci
najbardziej? Przeciez kaz-
dy koniec takiej zabawy tez
skutkuje jeczeniem. Dlatego
wychodzimy na spacery, ogla-
damy razem bajki, czytamy
ksiazki, odrabiamy lekcje,
gilgoczemy sie, wygtupiamy...
Ale to za malo. Dziecko itak
sie nudzi. I tak tupie noga.
I jest naburmuszone. I pyta:
dlugo tak jeszcze?

A kto$ inny zapyta: ale czy
siedzenie wdomu zdzieckiem
jest naprawde az tak meczace?
Przeciez jest czas na kawe, na
ksiazke... Jesli dziecko ma juz
do$é tej sytuacji i na wszyst-
ko reaguje placzem, tak. Gdy
jeszcze do tego tupie noga, au
siedmiolatka to ulubiona re-
akcja na ,nie po mojej mysli’,
to tez tak. Dziecko, ktore do
tej pory biegalo, ateraz czuje
sie jak w wiezieniu, tym bar-
dziej. Gdy sie nudzi i teskni
za rowieSnikami, nie moze
by¢ inaczej. Nawet gdy bawi
sie z nimi online, a nie moze
piatki przybié, jeszcze bar-
dziej... Chociaz jednocze$nie
jest najszczesliwsze na Swiecie,

ze moze by¢ ze mna wdomu,
to jednak nie moze odnalez¢
sie nowej rzeczywistosci. Ale
oczywiScie kij ma dwa kon-
ce. Rodzic tez ma juz dosé.
I czasem te nasze wspOlne
emocje dzialaja jak papier
Scierny. I tak jak dziecko nie
potrafi panowaé nad emocja-
mi, tak rodzic musi to robi¢.
Za dwoje. Zeby bomba nie wy-
buchla, zeby nie mie¢ potem
wyrzutow sumienia. Nie jest
to latwe. Tym bardziej, ze ko-
lejnego dnia jest to samo. Ale
z drugiej strony to naprawde
$wietna lekcja miloSci. Cale
szczeScie, ze nie zdalna.

Niemniej balans jest po-
trzebny nam wszystkim. Kaz-
dy musi tez mie¢ swoj wlasny
$wiat itylko dla siebie. Swoich
przyjaciol i tesknote za do-
mem, gdy jest si¢ poza nim.
W szkole, w pracy... Czy kto$
tez tak ma?

Dlatego, jeSli kto§ mnie
pyta, co bym chciala dostaé
do Mikolaja, odpowiadam:
Swiety spokoj iotwarte szkoly.
Wszystko inne sobie poukla-
dam. T oczywiscie zdrowia dla
nas wszystkich. Bo to tez waz-
ne. Zwlaszcza dzisiaj.

Lena (nazwisko do wiadomosci redakcji)
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akich statystyk mozna

by przytoczy¢ wiecej.

Niestety, sama §wia-

domos¢ problemu

nie wystarczy, by go
rozwigza¢. A rozwiazywac
trzeba. Nie dos¢, ze zjawisko
ma zasieg globalny, jego skala
zdaje sie ciagle powiekszac.
Oliwy do ognia dolala pande-
mia koronawirusa. Covid 19
uderzyl nie tylko wgospodar-
ke, lecz takze odcisnal pietno
na psychicznym zdrowiu $wia-
towej populacji.

Choc¢ srodki izolacji zastoso-
wane przez rzady hamowaly
rozw0j wirusa, nasilaly inne
negatywne zjawiska. Jednym
z nich byla przemoc wobec
kobiet, szczegblnie w wa-
runkach domowych. W nie-
ktorych krajach pracownicy
telefonu zaufania zanotowali
az pieciokrotny wzrost liczby
dzwoniacych. Podczas pierw-
szych dwoch tygodni od wpro-
wadzeniu restrykcji Hiszpanie
wybierali numer alarmowy
dla ofiar przemocy domowej
18 proc. czeSciej. Whadze re-
gionalne tego panstwa wydaly
nawet poradnik przeznaczony
dla kobiet, ktore padly ofiara
domowych oprawcow. Zkolei
w Amsterdamie powolano sy-
stem, wktorym poszkodowani
mogli zasygnalizowac¢ problem
waptece poprzez uzycie hasla
,mask 19”. Niepokojace dane
naplywaly takze zinnych cze-
$ci kontynentu europejskiego.
Na Litwie zauwazono 20 pro-
centowy wzrost przypadkow
domowego terroru. Przyto-
czone liczby dotycza tylko
przypadkow zgloszonych. Rze-
czywisty rozmiar tego zjawiska
moze by¢ znacznie szerszy.

Ajak jest na Warmii i Mazu-
rach? Ten temat poruszaliémy
dwa tygodnie temu w sobot-
nim wydaniu ,,Gazety Olsztyn-
skiej”. W naszym wojewodz-
twie miedzy 1 stycznia a 31
pazdziernika 2020 roku liczba
0s6b podejrzanych ostosowa-
nie przemocy w rodzinie wy-
niosta 2998. Spoérod nich 250
to kobiety. Policja odnotowuje
takze rézne rodzaje przemo-
cy, do ktorych dopuszczaja sie
mieszkancy naszego regionu.
3106 przypadkéw dotyczyto
przemocy psychicznej, 2153
fizycznej, 75 ekonomicznej,
56 psychicznej. 1270 zdarzen
zakwalifikowano jako inny
rodzaj znecania sie. Liczba
zgloszen dotyczacych przemo-
cy psychicznej zjednej strony
niepokoi, z drugiej moze cie-
szy¢. Dlaczego? Kobiety staja
sie coraz bardziej §wiadome
izglaszaja sie po pomoc nie
tylko wtedy, gdy inny czlonek
rodziny podnosi na nie reke.
Zle stowo, czy obrazliwy gest
potrafia rani¢ réwnie boleénie,
co ostrze brzytwy.

Jestesmy sami,
ecznie estesmy
_ samotni

>

W ciggu zyC|a'-, ,..'
co trzecia kobieta

| dziewczynka pada

ofiarg przemocy.

fizycznej lub seksualnej
Kazdego dnia na Swiecie,
z reki cztonka rodziny

ginie 137 kobiet.

Az 1 proc. wszystkich

ofiar handlu

ludzmi.

# . tokobiety i dziewczeta,
3 ajedna* na]Okoltlee :

zyjacych w.Unii
Europejsklej s;
doswmdczyta

Wejrzenie'w gtgb siebie
| ponowne odkrycie

cennychstron
wtasnego Ja

pozwala odbudowac

pewnosc siebie.

Warto wspomnieé¢ roéwniez
o innym pozytywnym akcen-
cie lokalnych statystyk. Licz-
ba wypelionych Niebieskich
Kart w 2019 roku wyniosla
unas 4035. Pod koniec paz-
dziernika biezacego roku za-
ledwie 2985. To by oznaczalo,
ze Warmieg i Mazury omineta
ponura fala przemocy domo-
wej, ktora towarzyszyla pan-
demii. Optymistyczne dane
potwierdzila Joanna Reéko,
pracownica olsztyhskiego

Miejskiego Osrodka Pomo-
cy Spolecznej. — Nie mamy
zwigkszonej liczby interwen-
cji, statystyki nie zaczely ska-
ka¢ wgore. Awtym najwiek-
szym lockdownie w marcu
i kwietniu w ogole bylo naj-
spokojniej — informowala.
Skontaktowali$my sie takze
pracownikami olsztynskiego
telefonu zaufania ,,Anonimo-
wy Przyjaciel”. — Nie zauwa-
zyliSmy wzrostu liczby zglo-
szen — podaje dyzurna linii.

— Liczba jest taka, jak byla.
Mieli$my sporo telefonéw od
ludzi, ktérzy obawiajac sie
zarazenia, nie chca wyjs¢ na
dwor. Natomiast telefonow
dotyczacych wzrostu prze-
mocy domowej w czasie pan-
demii nie mialam. A pracuje
juz do$é dhugo.

Nie oznacza to, ze jest ro-
zowo. W naszym kraju wciaz
brakuje odpowiedniego syste-
mu wsparcia dla ofiar przemo-
cy. — Widze to wswojej pracy

urzednika samorzadowego
— pisze Beata Malgorzata
Miskal-Slaniewska na swo-
im facebookowym profilu.
—Na co dzien, gdy trafiaja do
mnie kobiety, czesto zdzie¢mi,
zmuszone niejednokrotnie do
opuszczenia domu w obawie
przed sprawcami przemocy.
Nie posiadamy jako samo-
rzadowcy narzedzi pomocy,
wzmocnionych wlasciwymi
przepisami prawa w tej dzie-
dzinie. Staramy si¢ zatem
obecnie dziala¢ w oparciu
o wewnetrzne procedury
iSrodki finansowe, ktore nie-
stety sa niewystarczajace. Brak
nam wciaz systemowych, kra-
jowych rozwiazan, ktére sku-
tecznie chronig ofiary przemo-
cy —ubolewa.

Problem dotyczy nie tylko
Polski, lecz takze pozostalych
krajow Unii. Te kwestie po-
ruszata Concha Andreu, spra-
wozdawczyni Europejskiego
Komitetu Regionéw w spra-
wie strategii na rzecz rowno-
uprawnienia plci. — Wladze
lokalne i regionalne musza
pilnie otrzymaé¢ odpowied-
nie zasoby, aby skutecznie
pomagac ofiarom za posred-
nictwem odpowiednich ustug
wsparcia — apelowala. — Po-
nadto musza zosta¢ wlaczo-
ne w zorganizowany sposob
w sie¢ UE ds. zapobiegania
przemocy ze wzgledu na plec
1 przemocy domowej, ktora
zostanie uruchomiona w ra-
mach strategii na rzecz row-
nouprawnienia plei.

Czy da sie poradzi¢ sobie
samodzielnie w sytuacji, gdy
stajemy sie ofiara przemocy
i nie mamy do kogo zwroé-
ci¢ sie o pomoc? OczywiScie
wszystko zalezy od konkretnej
sytuacji. Jednak nawet wnaj-
bardziej skomplikowanych
przypadkach mozna poczynic
pierwsze kroki we wlasnym
zakresie. SpecjaliSci radza,
by nie zapominaé o najwaz-
niejszym: kazdy znas ma in-
dywidualne zasoby, z ktorych
moze korzysta¢ wmomentach
kryzysowych. Te zasoby, to na-
sze mocne strony. W pierwszej
kolejnosci jest to nasza samo-
wiedza na temat naszych po-
trzeb, marzen iograniczen. To
takze doéwiadczenie czerpane
z praktyki zyciowej, wiado-
mosci przyswajane w okresie
szkoly 1studiéw, sukcesy, ale
tez porazki, z ktorych wycia-
gamy wnioski.

Wjaki sposéb wiedza ta mia-
laby pomoc pokrzywdzonym?
Otoz kazdy przypadek gnebie-
nia drugiego czlowieka laczy
sie zprzemoca psychiczna. Ten
rodzaj presji uderza przede
wszystkim w nasza godnosc.
Tracimy poczucie wlasnej
mocy sprawczej, nasza sa-
moocena drastycznie spada,

czujemy sie¢ stabi, bezbronni,
bezwarto$ciowi. Wejrzenie
wglab siebie iponowne odkry-
cie cennych stron wlasnego Ja
pozwala odbudowa¢ pewnosé
siebie. Pomaga takze wyzwoli¢
sie z poczucia winy, odzyskaé
sily iche¢ do walki.

Waznym aspektem psychicz-
nej samoobrony jest takze
znajomosc¢ swoich praw, praw
czlowieka. Bez tego nie zdola-
my ich obroni¢, ani wymusic¢
na innych ich respektowania.
Sa to fundamentalne prawa.
yPrzystuguja one kazdemu
czlowiekowi bez wzgledu na
kolor skory, plec, wiek, wyzna-
nie, jezyk czy status spoleczny.
Kazdy ma prawo do posiada-
nia i wyrazania wlasnej opi-
nii, wlasnego stylu ubierania
sig, zycia i wychowania dzieci
wzgodzie zwlasnymi wartos-
ciami, dbania o siebie, spo-
tykania si¢ z osobami, ktére
lubi, nieznania sie na czyms,
popehiania bledow, proszenia
opomoc, do niezgadzania sie,
do wlasnych odczué, zmiany
zdania i do samotno$ci od
czasu do czasu” czytamy na
stronie fundacjaart.pl.

Ostatnim, lecz niemniej
istotnym punktem opar-
cia w trudnej sytuacji jest
nasze otoczenie. To, zZe je-
steémy sami, nie oznacza,
ze jesteSmy samotni. Stan
rozpaczy i rezygnacji zabu-
rza nasz obraz $wiata. Wy-
daje sie¢ nam, ze staliSmy sie
samotng wyspa. Tymczasem
mamy pomoc na wyciagnie-
cie reki. To moze by¢ zna-
jomy ze szkoly, ktorego nie
widzieliSmy od lat. Anawet
obca osoba. Czasem nie po-
trzeba wiele, by ocali¢ dru-
giego czlowieka. Wystarczy
zyczliwy gest, krotka rozmo-
wa, kilka chwil
spedzonych ra-
zem.

PAWEL SNOPKOW
p.snopkow@
gazetaolsztynska.pl

0d autora:

25 listopada obchodzilisSmy
Miedzynarodowy Dzien Elimi-
nacji Przemocy Wobec Kobhiet.
To wydarzenie zapoczatkowato
cykl konferencjii debat, pro-
wadzonych miedzy politykami
wysokiego szczebla. Problem
walki z przemocg wobec kobiet
kilkakrotnie poruszaliémy na
tamach naszej gazety. Podczas
pisania tego tekstu przypo-
mniaty mi sie stowa mojego,
niezyjacego juz, profesora.
Kazdy, kto wyrzadza zto dru-
giemu cztowiekowi, krzywdzi
réwniez samego siehie. Zadajac
cios blizniemu okalecza siebie
nawet bardziej, niz mogtby
okaleczy¢ wtasng ofiare. Tare-
fleksja wydaje mi sie idealnym
podsumowaniem.
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fot. freepik

o trzecia Polka biora-
ca udzial w badaniu
ma nieprawidlowa
mase ciala, 17% mie-
rzy sie znadwaga, 6%
zotyloScia, a7% zniedowaga.
Wedlug subiektywnej oceny
respondentek az 65% uwa-
za, ze zdrowo si¢ odzywia,
a85% twierdzi, ze ich posilki
sa zroéznicowane. Niestety,
rzeczywista jako$¢ zdrowot-
na diety zapytanych kobiet
jest niska w 73%. Oznacza
to, ze mimo prze§wiadcze-
nia o zdrowym odzywianiu
wiekszo$¢é pracujacych Polek
popelnia bledy w nawykach
zywieniowych ikomponowa-
niu warto$ciowej diety.
NajczeSciej popelniane ble-
dy, czyli efekty realizacji ztych
nawykow zywieniowych, kto-
re obnizaja nasza efektyw-
no$¢ w pracy, to dieta uboga
wwarzywa iowoce, omijanie
$niadan, odwodnienie oraz
naduzywanie stodyczy. Re-
zultatem sa coraz powszech-
niejsze choroby spowodowa-
ne zlym odzywianiem. Ciagly
pos$piech iekspozycja na stres
przekladaja sie wprost na
problemy ze zdrowiem, a w
konsekwencji na wigksza

sklonnosé¢ do absencji oraz
obnizanie efektywnosci wzy-
ciu zawodowym iprywatnym
-komentuje Magdalena Kar-
tasinska, dietetyk kliniczny
ikierownik dzialu dietetycz-
nego Dailyfruits.

Nawyki zywieniowe a praca

Pracujace Polki w wiekszo-
Sci nie maja wyksztalconych
prawidlowych nawykow zy-
wieniowych. Jak pokazuja
wyniki badania, 40% pra-
cujacych kobiet nie zjada
codziennie owocow, a 36%
nie zjada codziennie warzyw,
ktore sa gtownym zrédlem
witamin iwaznym elementem
zdrowej diety.

W pracy, bez wzgledu na
miejsce jej wykonywania, spe-
dzamy $érednio co najmniej
8 godzin dziennie. Wedlug
zalecen dietetykow owoce
i warzywa powinny by¢ je-
dzone wiloSci minimum 400
g dziennie w proporcji %4 do
34, im ich wiecej tym lepiej.
Warzywa iowoce dostarczaja,
niemal wszystkich witamin
i skladnikow mineralnych
niezbednych do prawidlo-
wej pracy calego organizmu.
Zmniejszaja stres oksydacyj-

ny, syca inawadniaja, wiec ich
dostepno$¢é w miejscu pracy
pozwala dokonywac¢ nam
lepszych odzywczo wyborow.

Wryniki badania Dailyfruits
potwierdzaja, jak wazna ipo-
trzebna jest edukacja wzakre-
sie prawidlowego kompono-
wania diety, gdyz dostarczane
skladniki odzywcze sa nie-
zbedne do funkcjonowania
organizmu - od podstawo-
wych funkeji zyciowych jak:
bicie serca, praca migéni czy
oddychanie, po myslenie, za-
pamietywanie oraz koncen-
tracje wpracy.

ZYa kompozycja positkow
inieregularne ich spozywanie,
naduzywanie stodyczy - to
obszary, wktorych pracodaw-
ca moze wesprze¢ pracownika
dajac szanse na dokonywanie
lepszych wyboréw zywienio-
wych poprzez zastgpowanie
stodyczy zdrowymi przekas-
kami typu owoce, warzywa
i orzechy. Tworzenie nawy-
kéw jest najlepszym sposo-
bem podtrzymywania zdro-
wych zachowan. Pracodawcy
moga wplyna¢ na dostepnosé
zdrowej zywnosci dla pracow-
nikow szczegdlnie wtak trud-
nym dla wszystkich okresie

pandemii - méwi Magda-
lena Kartasinska, dietetyk
Kliniczny i kierownik dzialu
dietetycznego Dailyfruits.

Dieta, jej jakos¢ i efekty

Co druga pracujaca Pol-
ka, bioragca udzial w bada-
niu Dailyfruits przyznaje,
ze stosowala juz diete. Jej
celem byla przede wszyst-
kim che¢ utraty masy ciala
- 81% wskazan i przyczyny
zdrowotne - 33% odpowie-
dzi. Tylko co trzecia respon-
dentka prowadzila diete pod
opieka specjalisty, aco druga
osiagnela zalozony cel. Dwie
trzecie zapytanych Polek
jest przekonane, ze zdrowo
sie odzywa, jednak po ana-
lizie czestotliwoSci spozycia
kluczowych grup zywnoSci
okazuje sie, ze jedynie 27%
znich ma umiarkowanie do-
bra jakosc¢ diety, a wysokiego
poziomu nie osiagnela zadna
zpytanych kobiet. Ta dyspro-
porcja miedzy przekonaniami
arzeczywisto$cia moze spra-
wiaé, ze nie beda czuly po-
trzeby zmian majac pewnos¢,
ze wich diecie nie ma czego
poprawiaé. W rzeczywisto$ci
jednak edukacja zywieniowa

zdaje si¢ by¢ potrzebna calej
badanej grupie.
Nieprawidlowe nawyki zy-
wieniowe izwiekszona ekspo-
zycja na stres, potegowana ry-
zykiem zakazenia COVID-19,
wplywaja negatywnie na sa-
mopoczucie Polek iich funk-
cjonowanie w zyciu zawo-
dowym. Dlatego wazna jest
rola pracodawcy w edukacji
zZywieniowej w miejscu pra-
cy, bez wzgledu czy pracuje-
my stacjonarnie czy zdalnie.
Czesto proste dzialania moga
przelozy¢ sie na pozytywne
efekty w postaci polepszenia
kondycji psychicznej ifizycz-
nej pracownikow oraz zwiek-
szenia efektywnoS$ci. W prze-
strzeni firmowej edukacje
zywieniowa mozna realizo-
wac na wiele sposob6w, m.in.
przez: mailingi i newslettery
wewnetrzne ztreSciami doty-
czacymi nawykow zywienio-
wych, wyklady iwarsztaty die-
tetyczne, dostepnoséé owocow
iwarzyw dla pracownikow czy
indywidualne konsultacje
dietetyczne. Duze znaczenie
ma takze stwarzanie w cia-
gu dnia pracy dobrej okazji
pracownikom do wybierania
zdrowszych produktéw - pod-

Jakie nawyki zywieniowe
‘\ majg pracujgce Polki?

Az 69% pracujgcych Polek odczuwalgtod w pracy, ktory wptywa
na ich.efektywnosc zawodowg. 85% przyznaje, ze zjada cos
stodkiego po lunchu, 62% podjada miedzy positkami i niestety nie
sg to zazwyczaj zdrowe przekgski. 40% rzadziej niz raz dzienne
siega po owoce, a 36% rzadziej niz raz dziennie je warzywa.
Firma Dailyfruits sprawdzita jak-odzywiajg sie pracujgce Polki
odkry|wajac najcze$ciej popetniane btedy zywieniowe.

Czy kiedykolwiek bytas na diecie?
tak 52% nie 48%
Czy osiggnetas swéj cel?*

tak 5 U% nie ] ] % czesciowo 3 9%

Czy diete prowadzita$ pod okiem dietetyka?*

tak 30% nie 70%

*sposrod osob, ktore kiedykolwiek byty na diecie

sumowuje Magdalena Kar-
tasinska, dietetyk kliniczny
ikierownik dzialu dietetycz-
nego Dailyfruits.

* W materiale prasowym
wykorzystano dane z anali-
zy krzyzowej ze wzgledu na
pte¢ z badania ,Zywieniowe
nawyki pracujacych Pola-
kéw” zrealizowanego przez
firme Dailyfruits. Wbadaniu
uczestniczyly 702 respon-
dentki.

} B

-

Magdalena Kartasinska,
dietetyk kliniczny i kierow-
nik dziatu dietetycznego
Dailyfruits
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fot. Bartosz Kalwiriski

Karina, 26 lat, singielka:
ySle, ze milosé
w trakcie pande-
mii znalezé jest
owiele trudniej niz
wcze$niej. Choé-
by studenci ucza sie zdalnie
i wrocili do swoich doméw
rodzinnych. Nie ma imprez
czy otwartych pubdéw, wiec
trudno jest znalezé jakie$
publiczne miejsce, gdzie
mozna byloby sie pozna¢. Na
pewno jest mniej okazji, bo
wiekszo§¢ osob zamknela sie
wczterech Scianach.

Jestem stala uzytkownicz-
ka Tindera, konto w aplikacji
mam z przerwami od trzech
lat ido tej pory nie udalo mi
sie zbudowaé zwiazku z zad-
nym poznanym tam mez-
czyzna. Mialam wrazenie, ze
odkad wybuchla pandemia,
na Tinderze nic sie nie zmie-
nilo. Widzialam tam wielu
wstarych wyjadaczy”, ktérych
znalam juz wezes$niej, ale by¢
moze sie¢ myle. Z Piotrkiem
bylam sparowana i pisalam
juz weze$niej, ale byly to ra-
czej zdawkowe wiadomoSci.
W trakcie pandemii po raz ko-
lejny zainstalowalam aplikacje
iwr6citam na Tindera. Wtedy
takze trafitam na Piotrka itak
odnowilismy kontakt. Pisali-
Smy ze soba codziennie, toczy-
ly sie miedzy nami rozmowy
na rozne, biezace, ale tez bar-
dzo osobiste tematy. Mialam
wrazenie, ze bardzo zblizyli-
$my si¢ do siebie. Zlapatam
sie nawet na tym, ze czekalam
na codzienne wiadomoéci od
niego, méwienie sobie dzien
dobry czy dobranoc.

fot. pixaba
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Oboje byliSmy za tym, by
wkoncu spotkac sie na zywo
iblizej pozna¢. Bardzo cze-
sto mimowolnie w rozmo-
wie nawigzywaliémy do tych
planéw spotkania sie. Ale
pandemia trwala, a ono nie
nadchodzilo. Ustalili$my, ze

dopiero kiedy wszystko wroci
do normy, to wybierzemy sie
na jaki$ spacer albo drinka
iprzelamiemy lody.

Takie umawianie sie iobie-
cywanie trwalo od kwietnia
do czerwca. Kiedy pierwsza
fala pandemii minela, czu-

[WIAZKI

lam Ze nadchodzi czas, kie-
dy wreszcie zweryfikujemy,
czy sie sobie podobamy. Ale
przyszla codziennoéé¢, kazdy
zné6w musial przyzwyczaié
sie do normalnego rytmu
pracy. Do tego zmienialam
akurat mieszkanie i bylam

Ml

vl 'I

mocno zajeta wyprowadzka.
Wiec spotkanie nadal ,wisialo
wpowietrzu”, weigz mieliSmy
ze sobg kontakt, choé z kaz-
dym dniem by} on coraz bar-
dziej lakoniczny. Kilka razy
on nie mog} sie spotkaé, ko-
lejnych kilka razy ja odmowi-

lam ze wzgledu na prace czy
obowiazki rodzinne.

Do upragnionego spotkania
w koncu doszlo, ale na pew-
no nie wyobrazalam sobie, ze
wygladac¢ bedzie ono w taki
sposob. Mial to by¢ przeciez po-
silek czy spacer we dwoje, ana-
tknelismy si¢ na siebie na jednej
zimprez wtrakcie wakacji. Kaz-
dy byl w towarzystwie swoich
znajomych, wiec speszeni za-
mieniliSmy ze soba doslownie
dwa slowa. Po tym spotkaniu
kontakt internetowy z dnia na
dzie zupelnie si¢ urwal.

Do dzi$§ zastanawiam sie,
czemu tak sie stalo, ze obo-
je zaniechaliémy kontaktu
idalszego rozwoju tej relacji.
Jestem zla irozczarowana, bo
wydawalo mi sig, ze jesteSmy
na takim poziomie relacji ize
tak wiele juz osobie wiemy, ze
spotkanie bedzie wylacznie
formalnoécia i poczatkiem
czegos nowego. Do dzi§ mysle,
ze wiez, ktora nawigzaliSmy
winternecie byla szczera inie
wierze wto, zeby on choé tro-
che sie wto nie zaangazowal.

Pandemia pozornie pomo-
gla nam, bo wczasie lockdow-
nu oboje mieliémy czas icheé,
by sie wzajemnie poznawaé
idlugo rozmawiaé. Ale zdru-
giej strony mogla by¢ naszym
sprzeklenstwem”. Bo przeciez
moglo by¢ tak, ze oboje wtym
czasie potrzebowaliSmy kogo$
bliskiego, ot tak na chwile, by
po kilku miesia-
cach powr6cié #
do normalnosci.
DOMINIKA RASZKIEWICZ

redakcja@
gazetaolsztynska.pl

O randkowaniu w czasie
pandemii rozmawiamy
zdr Julitg Czernecka
z Uniwersytetu
todzkiego, socjologiem
i autorkg publikacji
na temat zycia singli
w trakcie pandemii:
— Czy w trakcie pandemii
zmienita sie liczba uzyt-
kownikéw portalii aplikacji
randkowych?
— W pierwszym miesigcu
pandemii wzrosta ona o 1/4.
I to niezaleznie od kraju.

Wszystkie portale, lacznie
z najwiekszym na $wiecie

Match.com, zanotowaly
wzrost liczby zarejestrowa-
nych os6b i ilosci logowan.
I te wzrosty do tej pory sie
utrzymaly. Tylko latem za-
notowano lekka odwilz, ale
jako ze wszyscy szykowali sie
na drugi lockdown, to ludzie
wwigkszo$ci zachowali swoje
profile. Z przeprowadzonych
przeze mnie badan wynika,
ze u1/3 singli w czasie pan-
demii pojawila sie refleksja,
ze warto byloby by¢ wstalym
zwigzku. Ale kolejna jedna
trzecia stwierdzila, ze dobrze
funkcjonuje w lockdownie
i poszerzyt si¢ ich krag zna-
jomych. Uznali, ze relacje
z ludzmi im sie poprawily,
bo wreszcie mieli czas na od-
Swiezenie starych kontaktow
inawigzanie nowych.

— Czy wiekszos$¢ logujacych

sie na portale randkowe

w czasie pandemii robita to

znudow?

— Mysle, ze tez, ale glownie
byla to alternatywa dla po-
znawania ludzi wsrodowisku

yhaturalnym” - na przyklad
w pubach czy klubach. Oso-
by, ktére byly nastawione na
poszukiwanie partnera za-
czely intensyfikowaé znajo-
mosci i uskutecznia¢ randki
online. Pojawil sie wysyp
form wirtualnych randek,
poniewaz w czasie pierwsze-
go lockdownu ludzie zupel-
nie si¢ nie spotykali. Zbadan
wynika, ze 90 procent wtych
warunkach uwazalo za nieod-
powiedzialne wyjécie chocby
na spacer zobca osoba. Wiec
zamiast wkinie czy kawiarni,
ludzie spotkali sie na Skypie
czy Messengerze. Jesli komus
sie dobrze rozmawialo, to te
randki byly bardzo udane
itrwaly nawet po kilka go-
dzin. Ludzie opowiadali mi,
ze potrafili wten sposéb ra-
zem zje$¢ kolacje czy chocby
co$ ugotowac.

— A jesli zle nam sie rozma-

wiato?

— To jest wlasnie druga
strona tej weryfikacji. Jesli
randka online byla nieuda-

na, to osoby dzigkowaly sobie
inie kontynuowaly tej znajo-
moéci. Wniosek jest taki, ze
jesli mamy dluzszy czas na
zapoznanie si¢ wlasnie po-
przez rozmowy online, to po-
trafimy si¢ wzajemnie bardzo
dobrze poznaé.

— Czyli spotkania online

przyczyniajg sie do zacies-

nienia relacji?

— Na pewno. Z psycholo-
gicznego punktu widzenia
wiekszo§é zwiazkow, kto-
re nie sg ,skonsumowane”
w ciagu 30 pierwszych dni
znajomos$ci, ma poézniej
o polowe wieksze szanse na
przetrwanie. Bardzo szyb-
kie poddanie sie namietno—
Sci 1 bliskoSci w wymiarze
fizycznym powoduje, ze
zwigzek nie jest zbudowany
na intymnoSci i zaufaniu.
W rezultacie znajomo$¢ jest
splycana i czesto ludzie nie
maja potrzeby poglebiania
jej. W konsekwencji sie ze
soba nudza inic za tym nie
idzie. Atrakeyjnosé fizyczna

to tylko jeden z aspektow
atrakcyjnoéci interpersonal-
nej. Nie bylo w ten sposob
mozliwo$ci weryfikacji cech
osobowosci, zachowan, ktore
za tym stoja, wspolnych zain-
teresowan. Widzieli$my oso-
be przez te ,r6zowe okulary”,
apotem okazywalo sig, ze je-
steSmy bardzo r6zni winnych
obszarach zycia, wiec trudno
nam funkcjonowaé razem.
Jesli wiec trwala pandemia
iludzie rozmawiali ze soba
online przez pare miesiecy,
to automatycznie lepiej sie
poznawali. Potem kiedy juz
spotykali sie w cztery oczy
wrealnym $wiecie, to relacja
miala juz mocny fundament.
— Rozmawiajgc online nie
wiemy jednak, jak dana oso-
ba pachnie, jak sie porusza,
czy ma jakies tiki, ktére
beda nas irytowac. Dopiero
na zywo wychodzg takie
szczegoty.
Oczywiécie, ze one
wecze$niej czy poézniej wyjda.
Kamera w komputerze czy

telefonie na szczeScie daje
mozliwo$¢ zobaczenia ruchu
osoby czy uslyszenia tembru
glosu. To ulega weryfikacji.
Ale zapachu juz nie poczuje-
my. A przez zapach przeciez
dobieramy sie¢ biologicznie,
wedlug genotypow. Za tym
idzie pocalunek, ktory row-
niez ma sprawdzié, czy gene-
tycznie do siebie pasujemy.
Jesli przyjemno$é sprawia
nam calowanie sie zkims§, to
znaczy, ze jesteSmy na dobrej
drodze ijest duza szansa na
ten ,reprodukcyjny sukces”.
Rozmawiajac wylacznie on-
line, przedluzamy ten mo-
ment weryfikacji, czy ktos
nam pasuje. Zawsze istnieje
niebezpieczenstwo, ze zako-
chamy sie¢ w pewnym wize-
runku, a na zywo czeka nas
rozczarowanie. Czyli z jed-
nej strony, przez rozmowy
online jest szansa na pogle-
bienie wiezi, ale zdrugiej im
szybciej sie poznamy wrealu
izweryfikujemy, czy sig¢ sobie
podobamy, tym lepie;j.
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10 sie nie zmienia:
nasze opinie
o0 tesciowych

Stereotyp ztej teSciowej

odchodzi do lamusa.

Wiele 0sob przekonuije,

ze zte relacje na linii
synowa-tesciowa, ziec-tesciowa,
2 wynikaty z koniecznosci
zycia pod jednym dachem.

Dzis, gdy wiekszos¢ mtodych
par od poczgtku mieszka

na swoim, problem

przestaje istniec.

Czy rzeczywiscie?

iekszo$¢ znas ma
teSciowa. Jedni
z tego sie ciesza,
inni wrecz prze-
ciwnie. Dlacze-
go? Odpowiedz jest prosta:
bo rézne sa teSciowe.
Wyroznia sie kilka typow na-
szych drugich mam. Pierwszy:
kochana teSciowa — uczynna,
mila, troskliwa i taktowna,
slowem wymarzona. Drugi:
wiedZma, czyli przeciwienstwo
kochanej teSciowej — wity-
ka nos we wszystkie sprawy,
krytykuje, obmawia, buntuje
swoje dziecko przeciwko part-
nerowi/partnerce. Typ trzeci:
nerwowa, ale pozyteczna
— wtraca sie, radzi, podpo-
wiada, ale pomaga rodzinie,
awszystko to ztroski onia. Typ
czwarty: teSciowa nerwowa,
ale obojetna — nie wtraca sie
w zycie mlodych malzonkow,
rzadko zaglada do wnukéw
inie stara sie¢ nawiazac relacji
zsynowa. I typ piaty: teSciowa
kwoka —uwaza swoje dorosle
dziecko za wlasnos¢, uwaza, ze
synowa/zie¢ nie zasluguje na
jej cudowne dziecko, traktuje
synowa,/ziecia jak powietrze,
ignoruje ja/jego.

Jestem dla niej powietrzem
Karolina swojego meza po-
znala jeszcze w szkole $red-
niej. Najpierw sie przyjaznili,
potem zaczeli ze soba cho-

dzi¢, na studniéwke poszli juz
jako para. Potem przez okres
studiéw mieszkali ze soba.

— Bytam kilka razy wdomu
swojego chlopaka, jednak
nie lubilam tam przebywac
— opowiada. — W domu
Arka bylo wszystko takie ele-
ganckie, poukladane, przy
stole siedzieli$my jak wgabi-
necie dyrektora, ajego mat-
ka przepytywala nas i ciagle
strofowala. Zawsze czulam
jej niecheé ito, ze traktowala
mnie jak gorszego. Dlatego
wiekszo$¢ czasu spedzaliSmy
umnie.

Kiedy Arek o$wiadczyl, ze
zamierzamy si¢ pobraé, my-
§lalam, ze jego matka dosta-
nie zawalu. Caly wieczor sie
nie odzywala, za to zaprosila
nas na niedzielny obiad. My-
§latam, ze chce porozmawiaé
o§lubie, ale ona zaczela nam
mowic, ze jesteSmy za mlodzi
— mieliSmy po 26 lat, skon-
czone studia ioboje juz praco-
wali$my. Tlumaczyla, ze po-
winni§my daé sobie czas itd.

Jestedmy juz 6 lat po Slu-
bie, ateSciowa wciaz jest dla
mnie bardzo oschla, wrecz
nieprzyjemna. Dlatego rzadko
ja odwiedzamy. Od jakiego$
czasu dzwoni do Arka i pyta
go o dziecko. Kiedys slysza-
tam ich rozmowe. Méwila do
mojego meza, ze pewnie nie
moge zaj$¢ inigdy nie bedzie

mial ze mng dzieci. Straszne.
Na szczeécie nie mieszkamy
z teSciowa, ani nawet w tym
samym mie$cie. Maz jest jej
przeciwienstwem isam nie-
jednokrotnie nie moze znies¢
swojej matki. Nie ma mi za
zle, ze nie mowie do niej
,mamo”. Zreszta przez gardlo
by mi to chyba nie przeszlo.

Przykro mi, ze tak mnie
traktuje. Chcialabym miec
znig dobre relacje ale to chy-
ba niemozliwe. Juz z niepo-
kojem mysle o swietach. Nie
bedzie zadowolona z prezen-
tu, bedzie mnie wypytywac
o dzieci, nie spodoba sie jej
moje ubranie... Bede musia-
la znéw siedzie¢ sztywno przy
stole, sprobowaé¢ wszystkich
potraw, a w prezencie pew-
nie dostane kolejna apaszke
lub portfel.

Kontrola musi by¢

Arleta od prawie 20 lat jest
szcze$liwa mezatka i matka
trojki dzieci. Razem zmezem
wybudowali piekny dom. Jest
szczesliwa. Spokojne zycie
rodziny potrafi zburzy¢ tylko
jedna osoba...

— Moja teSciowa ma juz
ponad 70 lat, ale to czysty
diabel wcielony. Nawet maz
tak oniej méwi — $mieje sie.
— Nauczylam si¢ z tym zy¢,
ale sa momenty, ze mialabym
ochote ja udusié. Moja teScio-

wa odwiedza nas do$¢ czesto
icho¢ minelo juz tyle lat, cia-
gle sprawdza, czy aby wystar-
czajaco dobrze dbam ojej syna
i wnuki. Kontroluje, co mu
daje na obiad, czy jej synek nie
ma brudno, czy ma wyprane
ubrania. Kiedy$ dorobilismy
jej klucze do domu, zeby pod-
lewala kwiaty, gdy wyjezdzali-
Smy gdzies$ cala rodzina. Teraz
ona to wykorzystuje i potrafi
wpasé¢ do nas bez zapowiedzi,
upraé czy uprasowaé rzeczy
synka albo przynies¢ ulubione
kotlety, bo przeciez ja takich
zrobi¢ nie potrafie.
Denerwuje mnie to bardzo,
bo przeciez nie jesteSmy juz
dzie¢mi. Maz wiele razy roz-
mawial zteSciowa o tym, jed-
nak ona twierdzi, ze stara sie
nam pomagaé. Dzieci tez sie
denerwuja, gdy te$ciowa pod
ich nieobecno$é¢ sprzata im
pokoje. Zawsze co$ poprze-
stawia i nie moga potem nic
znalez¢. Smieja sie ze swojej
babci, ze to ,szpieg z krainy
deszczowcow”. Do teSciowej
nic nie dociera, ani prosby ani
grozby. Chyba taki juz jej urok.

Tesciowa aniot

Ania i Radek malzenstwem
sa ponad 10 lat, maja dwie
coreczki: 6- i4-letnig. Pracu-
ja, prowadza dom, opiekuja
si¢ dzie¢mi. Pomaga im tes-
ciowa.

— To prawdziwy skarb
— zapewnia Ania. — Dobra,
ciepla, kocha nas i wnuki
nad zycie, zawsze doradzi,
pomoze. Moge jej sie zwierzyc
z kazdego problemu. Razem
lubimy chodzié¢ na zakupy,
przygotowujemy wspoélnie
wieksze imprezy. Mozemy za-
wsze na nig liczy¢. Nie ocenia,
nie krytykuje.

Oczywiscie, ma swoje zda-
nie, ale niczego nam nie na-
rzuca. Nawet ze swoja mama
nie jestem w tak dobrych
stosunkach co z teSciowa.
Kiedy 8 lat temu poronilam,
to ona siedziala przy moim
16zku, wspierala, przytulala
icierpiala tak jak my. To ona
tlumaczyla, ze bedzie jeszcze
dobrze. Dzieki niej nauczy-
tam sie dobrze gotowac, prze-
kazala mi wiele przepisow.

Zawsze chetna do opieki
nad wnuczkami, nigdy nie
ma problemu, zeby zostala
z dzie¢mi, gdy my chcemy
gdzie§ wyjsé. Traktuje mnie
jak corke, nawet mé6j maz sie
Smieje, ze mam z nig, lepszy
kontakt niz on. Kocham ja
bardzo i dziekuje ze jest tak
wspaniala mama ibabcia. Ta-
kiej teSciowej zycze kazdemu.

Wylatam przez nig wiele tez
Pani Danuta opiekuje sie
swoja 90-letnia tesciowa od
kilku lat. Kobieta ma de-

mencje starcza, od roku nie
chodzi ijest przykuta do 16z-
ka. Pani Danuta ma 68 lat
i slabe zdrowie, jednak nie
podjeli zmezem decyzji, zeby
umiescié teSciowa w jakims
domu opieki.

— Sama nie chcialabym by¢
w takim miejscu inie zamie-
rzam oddaé tam teSciowej,
cho¢ w zyciu wiele krzywd
mi wyrzadzila — opowiada.
— JesteSmy z mezem po $lu-
bie juz ponad 40 lat, ale wciaz
pamietam, ile ta kobieta
krzywd mi wyrzadzita. Opie-
kuje sie nig, ale nie umiem
zapomnieé.

Ta kobieta zawsze rzadzila
calg rodzina. Kiedy maz mnie
jej przedstawil, stwierdzila,
ze nie jestem odpowiednia
partia dla niego, bo pocho-
dzilam zbiednej rodziny. Na
kazdym kroku po naszym
Slubie podkre$lala, ze nic
w domu nie jest moje. Zda-
rzalo sig, ze kiedy byla na
mnie zla, to wykrecala korki
inie mieliSmy pradu, palila
wpiecu tylko wtedy, kiedy jej
bylo zimno. Nie obchodzilo
jej, ze my z malymi dzieémi
marzli$my.

Dzieci zawsze wjej obecno-
Sci musialy siedzie¢ na bacz-
no$¢ inic nie moéwié, chyba,
ze babcia je o co$ zapytala. Po-
trafila wyrwaé mi i dzieciom
z reki jablka, ktore spadly
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w ogrodzie. Wolala, zeby
zgnily, niz my mieliby$my je
zje§¢. Nawet jak kupiliSmy
mieszkanie isie wyprowadzi-
liSmy, oboje pracowaliSmy, to
zawsze moéwila, ze gdyby nie
ona, nie mielibySmy nic. Wy-
lalam przez nig morze lez. By-
tam mloda inie umialam sie
jej przeciwstawic.

Pierwsze lata malzehstwa
to byl koszmar. Wszystko
przez jej traktowanie, intry-
gi, wyzwiska, ciagle kontro-
le. Moglabym o tym ksiazke
napisa¢. Nie sadzilam, ze
mozna by¢ tak podlym czlo-
wiekiem dla swoich bliskich.
Kiedy zmarl tes¢, ateSciowa
zaczela chorowaé, kto§ mu-
sial sie¢ nia zaopiekowac.
Rodzehstwo meza nie za-
mierzalo sie zaja¢ matka,
bo wciaz maja do niej uraze.
My nie mogliémy pozwolic,
zeby mieszkala sama, wiec
zabraliémy ja do siebie. Nie,
nie stala sie aniolem, wciaz
ma wredny charakter, ale ja
juz nie zwracam na to uwagi.
Zajmuje sie nia bez zadnych
uczué, z obowigzku. Czasem
dzieci, jak przyjada, to sie
dziwia, ze zdecydowaliSmy
sie nig opiekowaé, bo nigdy
nie byla dobra matka, tes-
ciowa czy babcia. Dla mnie
jednak to jest czlowiek ido-
poki sity mi pozwola bedzie
znami.

Aniaze swojg tesciowg Krystyng

-

Krélowa lodu

Kasia ze swoja teSciowa nie
ma dobrego kontaktu.

— Od poczatku naszej zna-
jomosci z Adamem chcia-
lam zaprzyjazni¢ sie z jego
mama, ale ona nie wykazy-
wala mna zadnego zaintere-
sowania — opowiada. — Jest
zimna inieprzystepna, jak-
by serce miala zlodu. Jest
bardzo obojetna, nie inte-
resuje sie naszym zyciem,
nie cieszy z sukces6w, nie
ma potrzeby odwiedzania
nas. Trudno mi ja zrozu-
miec. Zawsze ma kamienna,
twarz, nigdy nie przytula
nas ani wnukow. Wydaje
sie by¢ pozbawiona gleb-
szych uczuc.

Nie powiem, cieszy mnie,
ze sie nie wtraca w nasze
zycie, nie krytykuje, ale jej
obojetno$¢ tez mnie de-
nerwuje. Adam mowi, ze
zawsze taka byla, ze nawet
gdy byl dzieckiem, to rzad-
ko zdarzalo sie jej go przy-
tuli¢, pochwali¢ czy pobawic
z nim. Chcialabym, zeby
cieszyla sie znaszych i wnu-
kow osiagniec, zeby potrafita
swobodnie z nami rozma-
wiac¢. Moi rodzice mieszka-
ja daleko, dlatego chciala-
bym usia$¢ znia przy kawie
i swobodnie porozmawiac.
Nie potrafie zburzyé tego
lodowego muru, za ktéorym

sie zamyka moja teSciowa.
Moze to taki typ charakteru?

Ma dobre serce

Darek ozenil sie z Iwonag 7
lat temu. Zamieszkali u tes-
ciow. Poczatkowo obawial sie,
Ze nie jest to dobry pomysl,
ale okazalo sie, ze jego tes-
ciowa jest inna niz ta z opo-
wiadanych przez kolegow
kawalow: dobra teSciowa to
martwa teSciowa.

— Takiej teSciowej to chyba
nie ma nikt — uwaza Darek.
— Nie rozwi6dlbym sie zzona,
bo stracilbym taka wspaniala
teSciowa. Nawet zona sie ze
mnie $mieje, ze dogaduje sie
znig lepiej niz rodzone dzie-
ci. Ale prawda jest taka, ze ta
kobieta ma tak dobre serce, ze
nigdy inikogo by nie skrzyw-
dzila. Jak tylko moze stara si¢
pomoc wszystkim. Co rano
pyta mnie, co zjadlbym na
obiad, pamieta onaszych uro-
dzinach irocznicach. Wspiera,
pomaga, ale nie narzuca sie ze
swoim zdaniem. Cieszg ja na-
sze sukcesy, dopinguje wrea-
lizacji plan6w. Nie mowie do
niej teSciowa, a mamusia, bo
ona na to zastuguje. Rodzona
matka nie daje
mi tyle wsparcia,
co ona.

JOANNA KARZYNSKA N

j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl

Kiedy rodzinne spotkania
zamiast cieszyC, przerazajg

Zarty o te$ciach moga niektdrych bawic, ale co, gdy relacje

z rodzicami naszych partnerdw stajg sie juz nie do zniesienia?
Jak unikngc¢ powaznych konsekwencji i zatagodzi¢ rodzinne
konflikty? Odpowiada psycholog Magdalena Kowalska.

— Czy trudne relacje z teSciami moga mie¢
negatywny wptyw na nasze zdrowie psy-
chiczne lub relacje z pozostatymi cztonkami
rodziny?

— Trudne relacje z teSciami zazwyczaj
przedstawiane sa w spoleczenstwie w humo-
rystyczny sposob. Byloby cudownie, gdyby-
$my sami, napotykajac schody, podchodzili do
tego zdoza humoru izdrowego dystansu. Nie
kazdy ma jednak wystarczajace zasoby, aby
wytrzymywac regularng krytyke, niechec¢ czy
brak akceptacji jako czlonka rodziny. Niestety
bywa rowniez tak, ze niesie to za soba kon-
flikty wmalzenstwie, anawet utrudnia relacje
dzieci zdziadkami.

Wspbélne, rodzinne spotkania, zamiast
cieszy¢, nasaczone sg ciezarem wiszgcym
w powietrzu. Konflikty takie nie sa zatem
ograniczone do dwojga osob, lecz wplywaja
na calg rodzine. Ekspozycja na ciagla, regu-
larng dawke stresu moze doprowadzaé tutaj
do obnizenia nastroju, frustracji i wybuchow
zloéci przy kazdej okazji, gdy mowa oteSciach.
Ale réwniez niepokoju lub nawet stanéw le-
kowych czy depresyjnych przed odwiedzina-
mi, lub samymi telefonicznymi rozmowami,
atakze po nich. Jesli dodatkowo osoba bedaca
znami w zwiazku nie bedzie dostrzegac¢ tok-
sycznych zachowan swojego rodzica ibronic¢
go za wszelka cene lub my sami bedziemy za
cala sytuacje obwinia¢ partnera. Moze to po-
skutkowaé¢ powaznymi kryzysami wzwiazku.

— Jak zatem poradzi¢ sobie z nieprzychylny-

mi nam tesciami?

— Przede wszystkim warto przeanalizowac
izrozumie¢, skad wynika dane zachowanie.

Przy odrobinie empatii moze okazaé
sie, ze wrogos$¢ jest wynikiem ukrytych,
wewnetrznych konfliktow, z ktérymi
my sami nie mamy nic wspolnego.

Co za tym idzie, przestaniemy pewne rze-
czy odbiera¢ personalnie, ale takze znajdzie-
my strategie, na bazie ktorej zbudujemy od-
powiedni sposéb komunikacji, odnajdujac
obszar, na ktérym powinien by¢ polozony
akcent.

By¢ moze chodzi o samotnoé¢? Olek przed
porzuceniem? Otroske o przyszlo§¢ wnukéw?

O cokolwiek by chodzilo, warto to prze-
myslec¢ i podjaé¢ wspolng rozmowe. Idac tym
tropem, warto po prostu rozmawiaé znasta-
wieniem na kompromis, a nie przeciaganie
liny. Konflikty bowiem wielokrotnie wynika-
ja zdomysloéw iniedopowiedzen. Ponadto nie
dawajmy sie wcigga¢ w awantury, poniewaz
bedzie to tylko dodatkowa pozywka dla utrud-
niania relacji. Je§li widzimy, ze sposéb eks-
presji iokreslone cechy osobowoéci nie sa juz
w ogo6le podatne na zmiany, nie podsycajmy
ognia, zachowajmy dystans, zaakceptujmy sy-
tuacje itrzymajmy sie niezbednego minimum

do utrzymania rodzinnych wiezi, zachowujac
przy tym wlasna uprzejmosé.

W tym punkcie warto pamietaé takze ousta-
laniu granic iasertywnoSci.

Wsparcie zawsze jest przydatne, ale
ingerowanie bez pozwolenia w zycie
prywatne nie powinno mieé miejsca.
Zachowajmy prawo do przestrzegania
tego bez wyrzutéw sumienia.

Przy odrobinie zaangazowania warto takze
sprobowac dzialan, ktore moga wefekceie po-
laczy¢ istworzy¢ pole do wspélnych zaintere-
sowan itematow.

Warto réwniez skupié sie na jasnych stro-
nach relacji. By¢ moze jest co$, za co lubimy
swoich te$ciéw ina tym mozemy zbudowac
co$ dobrego.

Ostatecznie, jesli nic nie pomaga, przestan-
my mie¢ idealistyczne oczekiwania jeszcze
sprzed malzenstwa dotyczace wspanialej bli-
skoSci z teSciami. Zaakceptujmy fakt, ze nie
mieli$my tyle szczeécia (co nie jest nasza wina)
iskupmy si¢ na tym, na co wplyw mamy, czyli
wlasnym zyciu.

not. kk

Fot. archiwum prywatne

Magdalena Kowalska

Psycholog specjalizujgca sie w psychologii
klinicznej os6b dorostych. Swoje do$wiadczenie
zdobywata m.in. w Stowarzyszeniu Polish Psy-
chologists' Association w Londynie, prowadzac
konsultacje dla oséb indywidualnych. Obecnie
prowadzi Gahinet Wsparcia Psychologicznego

w ltawie, do ktérego zaprasza osoby doroste oraz
mtodziez, oferujgc réwniez konsultacje online.
Swoje zamitowanie do pisania oraz potrzebe
promowania zdrowia psychicznego realizuje,
wspotpracujac z portalem Psychologia w Polsce
oraz Zdrowa Gtowa.

Wiecej informacji na: magdalenakowalska.co oraz
www.facebook.com/magdakowalskapsycholog/.
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To rzgd wypowiedziat nam wojne

Jeszcze kilka lat temu zupetnie nie interesowata sie politykg. Wszystko zmienito sie w 2016, kiedy zawigzat sie Elblgski Strajk

Kobiet. Na jego czele do dzis$ stoi Izabela Daciuk, ktora zapewnia: nie zamierzamy konczyc¢ dziatalnosci po wygranej rewolucji.

— Pamietasz, co byto zapal-
nikiem do tego, by stworzy¢
Elblaski Strajk Kobiet?

— Na 3 pazdziernika 2016
zaplanowano tzw. Czarny
Poniedzialek. Mial on na
celu powstrzymaé partie
rzadzaca przed wprowadze-
niem projektu calkowitego
zakazu aborcji. W ponad 100
miastach odbyly sie ,czarne
protesty”, m.in. iu nas w El-
blagu. Organizatorkami byly
elblazanki — mlode dziewczy-
ny ikobiety, ktore zapoznaly
sie¢ przez internet. Zebrala
sie nas dwudziestka. Po tym
protescie weszlySmy wszere-
gi Ogodlnopolskiego Strajku
Kobiet i przyjelySmy nazwe,
ktora postugujemy sie do dzis.

29 pazdziernika tego same-
go roku odbyt sie kolejny pro-
test, z grupy 20 organizato-
rek, pozostalo ich juz tylko 8.
Po pazdziernikowym zrywie,
w Elblaskim Strajku Kobiet
byly juz tylko dwie aktywistki
— ja imoja kolezanka Ange-
lika — wspdlnie zalozytySmy
grupe wmediach spolecznos-
ciowych, w ktorej zgroma-
dzilo sie okoto 150 oséb. Ich
zaangazowanie ograniczalo
sie zwykle tylko do dzialan
w sieci, chociaz zdarzalo sie,

ze przychodzily tez na organi-
zowane przez nas wydarzenia.

Nadszedl wreszcie 8 mar-
ca 2017 roku, kiedy nie tyl-
ko w Polsce, ale ina $wiecie
OSK organizowalo protesty
wobronie praw kobiet. W El-
blagu we dwie zorganizowaly-
$my bardzo duze wydarzenie,
podczas ktorego zadalySmy
pelni praw reprodukeyjnych,
panstwa wolnego od zabobo-
noéw, wdrozenia i stosowania
konwencji antyprzemocowej
ipoprawy sytuacji ekonomicz-
nej kobiet.

Po kazdym takim protescie
przybywalo czlonkin i czlon-
kéw, lecz nie byla to powala-
jaca liczba. W miedzyczasie
w Polsce i Elblagu odbywalo
sie sporo akcji dotyczacych
obrony praw kobiet — m.in.
3 pazdziernika 2017, kiedy
manifestowalyémy poparcie
dla projektu ustawy ,Ratuj-
my kobiety”.

Jeszcze do wrze$nia 2019
roku czynnie dzialalySmy
w Elblagu we dwie, potem
Angelika wyprowadzila sie
do innego miasta i pozosta-
lam sama. Do pazdziernika
2020 roku udalo mi sie zor-
ganizowaé¢ pare wydarzen
przeciwko instytucji koSciola

S

e

rzymskokatolickiego — nie
myli¢ z wiara — obnazajac
grzechy poczynione przez
jego biskupow iksiezy.

ESK nawigzalo wowczas
wspolprace zinicjatywa oby-
watelska z Krakowa ,,DOSC
milczenia — STOP klerykali-
zacji Polski”. Dzialacze przy-
jezdzali pomaga¢ w organi-
zacji wydarzen dotyczacych
przede wszystkim bulwersu-
jacej sprawy pedofilii w kos-
ciolach polskich.

We wspolpracy zFeminote-
ka z Warszawy ESK organi-
zowalo przez trzy lata akcje
stop przemocy wobec kobiet
i stop gwaltom. Tego typu
happeningi odbywaja sie 14
lutego kazdego roku na ca-
lym Swiecie.

— |l ostatnio kolejny raz

zawrzato.

— Juz od 19 pazdziernika
nie tylko Ogdélnopolski Strajk
Kobiet, ale i elblaski oddziat
przeprowadzily protesty
uliczne pod nazwg Ostra Jaz-
da. 22 pazdziernika, po tym,
co wydarzylo sie w ,pseudo
Trybunale Konstytucyjnym”,
w calej Polsce rozpoczely sie
protesty przeciwko zaostrze-
niu ustawy antyaborcyjnej. 23
pazdziernika spotkalySmy sie

Od lewej: Monika Falej, Marta Lempart i Izabela Daciuk

Nastroje elblgzan zmienity sie po wizycie
Marty Lempart. — Nie mam pojgcia, cosie &
wowczas stato — przyznaje Izabela Daciuk <+

i,

wElblagu przed biurem posta
PiS, Leonarda Krasulskie-
go, gdzie, jako liderka ESK,
przedstawilam powody, ktore
wyprowadzily nas na ulice.
Na poczatku, w sprawach
organizacyjnych moglam li-
czy¢ tylko na dwie kolezanki,
ale w zwigzku z tym, ze od
czasu pierwszych protestow,

nasza grupa w mediach spo-
leczno$ciowych liczyla juz
prawie 4000 czlonkin iczlon-
kéw, zwrocilam sie do nich
opomoc. Odezwalo si¢ wielu
wspanialych ludzi, ktorzy za-
sili szeregi Elblaskiego Straj-
ku Kobiet i zaoferowali po-
moc w organizacji spacerow.
Dzi§ grupa organizatorska

liczy 8 0s6b — o roznych po-
gladach, zainteresowaniach,
charakterach, jednakze przy-
$wieca nam jeden wspolny cel
— obalenie rzadu PiS.
— To wtasnie ten cel przy-
$wiecat ci, kiedy postanowi-
tas aktywnie uczestniczyé
w tworzeniu i dziataniach
ESK?
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— Nie moglam podjac¢ innej
decyzji, poniewaz jestem ko-
bieta, matka corki, ktorej los
innych kobiet nie jest obo-
Jetny.

Do wrze$nia 2016 roku nie
interesowalam sie polityka,
ani tym, czym zajmuje sie
polski rzad. Ograniczalam
sie tylko do brania czynne-
go udzialu w wyborach po-
wszechnych oraz czytaniu
ustaw dotyczacych spraw
zawodowych. Kiedy jednak
zaczelo by¢ glosno o tym,
co rzad PiS zamierza zrobié
zustawa aboreyjna juz wroku
2016 ipo przeczytaniu apelu
wybitnej aktorki Krystyny
Jandy, podjetam decyzje,
ze nie bede cicho siedzieé
w domu, ze wyjde na ulice
ibede gloéno wyrazala swoja
opinie na tematy zwigzane ze
sprawami kobiet.

— Ostatnie akcje pokazaty

jednak, ze solidarno$¢

szybko moze zmieni¢ sie

w nienawisé.

— W pierwszych protestach,
po 22 pazdziernika, bralo
udzial wielu elblazan, wedlug
statystyk elblaskiej policji
w pierwszej blokadzie samo-
chodowej wzielo udzial nawet
4 tysiace mieszkancow. Czulo
sie solidarno$¢ ibraterstwo.

Wszystko zmienilo si¢ jed-
nak po 5 listopada, kiedy
goscilySmy u siebie liderke
Ogoblnopolskiego Strajku
Kobiet Marte Lempart. Nie
mam pojecia, co sie wowczas
stalo zmieszkancami Elblaga.
Okazalo sie nagle, ze hasta
ipostulaty s niezgodne zpo-
gladami protestujacych. Cho¢
ludzie dobrze wiedzieli, ze
protest przeciwko catkowite-
mu zakazowi aborcji to tylko
poczatek wojny zrzadami PiS.
Logiczne bylo, ze wobec nie-
usuniecia decyzji TK, partia
PiS popehila bardzo duzo
nierozsadnych bledéw poli-
tycznych.

OstrzegalySmy politykow.
Strajk Kobiet wystapil wow-
czas z ,grubszym dzialem”.
Podczas protestow ispacerow
odbywajacych sie wcalej Pol-
sce, dzialaczki OSK stuchaly
haset skandowanych przez
ludzi i pytaly, o co chcemy
walczy¢. Te postulaty, ktore
wowcezas przedstawilysmy, nie
sg zatem wylacznie naszymi
slowami, a slowami naro-
du. My tylko je spisalySmy
iprzedstawilyémy Polakom.

Myslalam kiedys, ze Elblag
to spokojne, tolerancyjne
i bezpieczne miasto. Dzi§
juz tak nie sadze. Po wizycie
Marty Lempart nastawienie
ludzi zmienilo sie diametral-
nie. Moze wplyw mialy na
to postulaty, w ktorych ujeto
tez spolecznosé LGBT i cal-
kowitg legalizacje aborcji,

Fot. archiwum prywatne

Fot. Ryszard Biel

/ natury jestem
optymistka
| aktywistka.

Elblaski Strajk Kobiet zorganizowat w $rode zbidrke na rzecz

moze elblazanie wcale nie sa
tak tolerancyjni, jak mi sie
wydawalo, ale to tylko moje
przypuszczenia.

Elblazanki i Elblazanie za-
czeli patrze¢ na prawo ilewo,
izapomnieli o naszym glow-
nym celu. Wlaénie przez to
nie odczuliémy w Elblagu
prawdziwej solidarnosci. My-
Sle tez, ze ludzie wystraszyli
sie po prostu dzialan policji.

Funkcjonariusze zaczeli
legitymowa¢ ludzi réwniez
na spacerach z Elblagskim

r_'-' |
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Strajkiem Kobiet, twierdzac,
Ze organizujemy nielegalne
zgromadzenia. Nie jesteSmy
organizatorkami tych space-
réow. My tylko informujemy,
ze wybieramy sie zwiedzaé
Elblag i przy okazji bedzie-
my wyrazaé swoje zdanie na
temat rzadu PiS. Nie robimy
nic nielegalnego, bo Konsty-
tucja zapewnia nam takie
prawo. To rzad wypowiedzial
nam wojne. I to w czasach
pandemii, zamiast zajac sie
sprawa COVID-19, zaczeli

pacjentéw ZOL chorych na Covid-19

zajmowac sie ustawami do-
tyczacymi zycia kobiet, nie
pytajac nas ozdanie.
Zastanawia mnie tylko jed-
no —jak to si¢ stalo, ze walka
zrzadem zaczela sie wElblagu
74 tysigcami ludzi, ateraz na
spacerach spotykamy sie za-
ledwie wdwudziestke?
—Zmniejszajaca sie liczba
elblazan podzielajacych
wasze zdanie to nie jedyny
problem.
— Kolejnym jest wszech-
obecny hejt. Wkomentarzach

w sieci stale pojawiaja sie
negatywne opinie dotyczace
protestow. Kiedy jednak za-
czeto obrazaé pojedyncze
osoby, nie moglam tego tak
zostawi¢ i podjelam zdecy-
dowane kroki.

W jednym z ostatnich wy-
wiadéw powiedzialam, ze
odnosze wrazenie, iz Elblag
to wwiekszo$ci miasto kibo-
li, nazioli i PiS-owcow. Jak
mam mysle¢ inaczej, jesli
jestem wyzywana od lewa-
kéw — choc daleko mi do by-
cia jednym znich, lub kiedy
uzywa si¢ w moim kierunku
obrazliwych epitetow?

Zarzucano mi na przyklad,
ze jestem osoba wulgarna.
Dziwie sig, jak latwo wrzucié
kogo$ do jednego worka. Ci,
ktorzy ze mna byli na pewno
zauwazyli, ze to nie ja skan-
duje wulgarne stowa, a roz-
wécieczeni obywatele.

Odnosze wrazenie, ze
mieszkanki i mieszkancy El-
blaga to wwigkszosci ludzie,
ktorzy tylko siedza wfotelach
inarzekaja, atakie zachowa-
nie nie przyniesie zadnych
zmian.

— Bo ty, mimo wszystko,

swojej dziatalnosci nie

zawieszasz.

— Z natury jestem opty-
mistky i aktywistka. Zawsze
gloéno i wyraznie wypowia-
dalam swoje zdanie. Mam
ustabilizowane zycie rodzin-
ne izawodowe, idlatego moge
pos$wieci¢ czas na pomoc
skrzywdzonym kobietom oraz
dzieciom. Motywem mojego
dzialania jest moj feminizm,
a osoby, ktore bardzo czesto
myla znaczenie tego slowa,
zachecam do zapoznania si¢
zjego definicja.

W zwiazku ztym, iz jestem
optymistycznie nastawiona
do $wiata, potrafie zarazaé
tym optymizmem iswoja ak-
tywnoscia wielu ludzi. Dzieki
temu Elblaski Strajk Kobiet
staje sie coraz liczniejsza
grupa, co daje nam jeszcze
wiekszg mozliwo$¢ dzialania

Nie jestesmy
organizatorkami
spacerow. My tylko
informujemy, ze
wybieramy sie
zwiedzac Elblag

| przy okazji
bedziemy wyrazac
swoje zdanie na
temat rzgdu PiS.

w kierunku obrony praw ko-
biet inie tylko.

Obecna sytuacja kobiet
w Polsce jest katastrofalna,
bowiem rzad dazy do tego,
abySmy byly zniewolone.
Mamy by¢ inkubatorami, do-
datkiem do mezezyzn, stuza-
cymi, bezwolnymi osobami.

Cztery lata temu skandowa-
lyémy haslo: ,Jarostaw — nie-
stety, ten rzad obalg kobiety!”.
Ito wlasnie sie stanie, teraz
wlas$nie nadszed} czas na to,
aby pozby¢ sie Jaroslawa
Kaczynskiego, starego i zte-
go czlowieka, ktéry ponad 6
lat temu powinien odej$¢ na
emeryture.

Nadszed! teraz czas na wy-
miane calego rzadu na nowe
mlode polityczki i nowych
mlodych politykéw. My, jako
Strajk Kobiet nie zamierzamy
koniezy¢ dzialalnosci po wygra-
nej rewolucji, bedziemy caly
czas przygladaé sie kazdemu
rzadowi i reago-
waé odpowiednio
na jego dzialania.

KAMILA KORNACKA
k.kornacka@
dziennikelblaski.pl
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\Wypadek zmienit moje zycie... na lepsze
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Jacek to cztowiek, ktory w wyniku wypadku stat sie
0sobg niepetnosprawng. Stracit prawg noge, a druga
zostata zmiazdzona. Lekarze mowili mu, ze nigdy

nie bedzie chodzit. On jednak postawit na swoim.
Pomimo swojej niepetnosprawnosci jest caty czas
usmiechniety i pozytywnie nastawiony do ludzii Swiata.
Jest aktywny fizycznie, bo jak mowi, bariery sg tylko

w naszych gtowach.

acek Dubicki pocho-

dzi z Braniewa. Tu

sie urodzil i chodzil

do szkoly. Jego tata

pochodzi z Braniewa,
amama z Bartoszyc. W Bra-
niewie mieszkajg do dzi$ jego
rodzice ibrat blizniak Leszek.
Najstarszy brat od wielu lat
mieszka w Szwecji. To tam,
jako mlody 16-letni chlopak,
Jacek pojechal wczasie waka-
¢ji, by zarobi¢ pieniadze.

— Pracowalem ponad
dwa miesiace na budowie
— wspomina. — Tam zaro-
bilem naprawde dobre pie-
niagdze izwiedzilem kawalek
Swiata. Do Szwecji wyjezdza-
lem wkazde wakacje. Bylem
przeszczeSliwy, ze mialem
swoje pieniadze.

Jacek juz od najmltodszych
lat uwielbial aktywnos¢ spor-
towa iz pasja trenowal. Ply-
wal, gral wpilke, apotem za-
czal ¢wiczy¢ z ciezarami. Mial
wiele planéw i marzen na
swoja przyszlos¢. Byt ambit-
ny, chcial zosta¢ strazakiem.
Dwa razy staral sie o przy-
jecie do Szkoly Aspirantow
Strazy Pozarnej w Poznaniu.
Niestety, za drugim razem do
przyjecia zabraklo mu jedne-
go punktu.

— Nie chcialem i$¢ na byle
jakie studia, zeby tylko wpi-
sa¢ je do CV, mialem swoje
ambicje — mowi. — Po tym,
jak po raz drugi nie przyjeto
mnie na studia zdecydowa-
lem sie wyjecha¢ do Szwecji.
Trudno bylo mi to wszystko
w Braniewie zostawi¢, mia-
lem wielu znajomych, plany,
jednak myélalem, ze wyjade
na jakis$ rok czy dwa, zeby za-
robi¢ i odlozy¢ pieniadze. Ze
soba zabralem testy, by uczy¢
si¢ ipo raz kolejny staraé sie
o przyjecie na studia do Po-
znania. Jednak zycie pisze
rozne scenariusze.

Pod koniec listopada 2011
roku Jacek mial wypadek
samochodowy. Jechal po na-
rzedzia, by zabraé je do pracy.
Prawdopodobnie ze zmecze-
nia przysnal za kierownica.

Jacek przezyl, ale wypadek
okazal sie tragiczny w skut-
kach. Przez dwa tygodnie
przebywal w §piaczce. Am-
putowano mu prawa noge,
astopa drugiej nogi byla bar-
dzo uszkodzona.

— Kiedy sie¢ obudzilem po
2 tygodniach $piaczki, spe-
dzilem jeszcze 2,5 miesigca
wszpitalu. Mialem zmiazdzo-
ne nogi, wprawa jednak wda-
1a sie gangrena i4 razy musie-
li ja cia¢. Lekarze powiedzieli
mi tez, ze uszkodzenia ner-
wowe w lewej stopie sa zbyt
duze ijuz nigdy nie bede mog}
chodzi¢ — opowiada. — Prze-
szedlem kilka operacji, reha-
bilitacje. W kosci lewej nogi
mam wstawiong rure tytano-
wa, akolano ikostke skrecona
na $ruby oraz blachy. Bylem
przerazony, zty i smutny. Bol
byl niesamowity. Poki nie
przeszedlem operacji drugiej
nogi 1,5 roku zytem zogrom-
nym boélem, ktorego nie po-
trafie nawet opisa¢. Lekarze
mowili, ze nie bede chodzil,

ale ja w glowie wiedzialem,
ze bede. Nie wiedzialem po-
czatkowo jak, ale wiedzialem,
ze zrobie wszystko, by tak sie
stalo.
Kiedy po wypadku Jacek
wrécit do domu, musiat
nauczy¢ sie zyé na wozku.
Sam sobie gotowat, prat,
sprzatat. W lutym 2012
zaczat poruszac sie na
protezach o kulach, potem
o lasce. W wakacje zaczat
powoli trenowac.

— Brakowalo mi silow-
ni i ruchu. Zawsze po pra-
cy chodzilem na trening
— moéwi. —Jestem jednak
walecznym czlowiekiem,
wiec jak juz co$ sobie posta-
nowie to musze to osiagnaé.
Po wypadku wygladalem
strasznie, wazylem 50 kilo,
mialem wybite przednie
zeby, siedzialem na wozku.
Moja pewnos¢ siebie wynosi-
la wtedy zero. Najtrudniejsze
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bylo dla mnie to, jak ludzie
patrzyli na mnie zlitoScia.

Jednak dzieki silnemu cha-
rakterowi Jacek szybko przy-
stosowal sie¢ do nowego zycia
iodkryl wsobie energie, ktora
pozwolila mu wrdci¢ do nor-
malnego zycia.

— Zaczalem zy¢, tak jak ni-
gdy wezeéniej. Wyznaczylem
sobie cele, zrozumialem, ze
nie moge zmarnowaé dru-
giej szansy, ktora dostalem
od losu — mowi. —Moze ten
wypadek byl po to, zebym do-
cenil to, co mam. Wezesniej
nie my$lalem, Ze moze mi si¢
co$ sta¢. Wypadek moze byl
takim pogrozeniem palcem,
najmniejszym wymiarem
kary. Zapragnalem docenié¢
to, ze zyje i otworzylem sie
na nowe do$wiadczenia. Za-
wsze kochalem sport iposta-
nowilem, ze pomimo niepel-
nosprawnosci nie zrezygnuje
zniego.

W 2013 roku Jacek wroécil
na silownie irok pdzZniej za-
czal swoje pierwsze przygo-
towania na zawody. Wspo6l-
pracowal ztrenerem Pawlem
Smolikiem zOlsztyna. Zaufal
mu wstu procentach. Wmaju
2016 roku na Mistrzostwach
Polski Jacek byl najlepszy.
Miesiac p6zniej Jacek zostal
Wicemistrzem Europy Fede-
racji WPF, ktore odbywaly sie
réwniez w Siedlcach.

— Kulturystyka to filozofia
zycia. Jest moja pasja istylem
zycia —mowi Jacek. — To ona
daje mi ogromna motywacje
do zycia. Sukcesem zyciowym
bylo dla mnie to, Ze stanaglem
na nogi. Kiedy zdobylem Mi-
strza Polski nie wierzylem
w to. Nie chodzilo o wynik,
ale oto by wystartowac iudo-
wodni¢ sobie, ze sta¢ mnie na
jeszcze wiecej. Nie trenuje po
to, by by¢ podziwianym, ja to
robie, bo to kocham.

W 2015 roku Jacek poznal
u znajomych dziewczyne Jo-
anne. Zostali para, zamiesz-
kali razem. W tym roku po-
brali si¢, ana $wiecie pojawil
si¢ ich upragniony syn Alek-
sander.

— Gdyby nie Joasia byloby
mi strasznie trudno wszyst-
ko zorganizowa¢ na zawody
—moéwi. — Ale kocham ja nie
tylko za to. Jest ze mna za-
wsze wtrudnych momentach,
to ona wie jak mnie podbudo-
wac i wesprzet. Nie pozwala
mi si¢ nigdy poddawacé. Jest
kobieta mojego zycia. Kiedy
urodzil sie nasz syn to sta-
lem sie najszczeSliwszym
czlowiekiem na $wiecie. To
niesamowite uczucie kiedy
po raz pierwszy wzialem go
na rece, przytulitem. Brakuje
mi stow by opisac to uczucie.
Jak widze, ze sie uSémiecha
i,guga” do mnie to jestem

najszczeSliwszy na $wiecie.
Spelnily sie moje najwieksze
marzenia: mam wspaniala
zong, synka, dobra prace,
wlasne mieszkanie. Jestem
bardzo szczesliwy. Mogtbym
by¢ tak szczesliwy caly czas.
W przyszloéci chcialbym,
zeby synek mial jeszcze ro-
dzenstwo.

Jacek jest przyktadem
cztowieka, ktdry dzieki
swojej silnej woli,

pokazuje, ze w zadnej

trudnej sytuacji nie mozna

sie poddawac. Od wielu lat
trenuje sam. Obecnie wazy

80 kilogramdw, a potrafi

podniesé ciezar o masie

150 kilo.

— Chcialbym przywroécié
niepelnosprawnym wiare, ze
moga zrobic wiecej, ze moga
realizowa¢ swoje marzenia
- méwi. — Niepelnospraw-
noé¢ nie musi oznaczaé, ze
musimy rezygnowac z ak-

tywnosci. Trzeba pokonywaé
bariery, one sg tylko w na-
szych glowach! Nauczylem
sie zta moja niepelnospraw-
noécia zy¢.

Jacek ma jeszcze wiele ma-
rzeh iplanéw, ktore zamierza
spelniaé. — Warto uwierzyé
wsiebie, nigdy nie mozna si¢
zalamywaé, bo moze okazac
sig, ze Zycie niesie nam wiele
niespodzianek. Trudno zache-
ci¢ osoby zniepelnosprawnos-
cia do jakiejkolwiek aktyw-
noéci. Pokutuje przekonanie
sprzed lat ,jak jeste$ niepel-
nosprawny, to masz siedziec¢
wdomu”. Pokutuje tez polska
mentalnoé¢. Ludzie nie za-
wsze wiedza, jak zachowad sie
wkontakcie zosobg niepelno-
sprawna, a niepelnosprawni
maja opory przed wyjSciem
do $wiata zewnetrznego,
by nie narazi¢ sie na jakie$
przykrosci lub niedogodnos-
ci. Na przestrzeni lat wiele si¢
juz zmienilo w tym temacie.
Ogladamy paraolimpiady,
widzimy réznych sportowecow

niepelnosprawnych, zdoby-
wajacych medale na Swiato-
wych zawodach, ale nie kazdy
jest do tego przekonany. Ist-
nieje jeszcze wiele barier do
pokonania. Jednak nie warto
zamyka¢ si¢ w domu, trzeba
wyjé¢ do ludzi, znalezé jakas
pasje irobic to, co si¢ kocha!
Nie dajcie sobie wmoéwic, ze
czego$ sie nie da. Wszystko
sie da. Trzeba do tego czasu
imotywacji. To co bylo trud-
ne miesiagc temu, za jaki$
czas bedzie latwe. Satysfak-
cja z osiagniecia celu jest dla
osoby niepelnosprawnej bar-
dzo wazna. Trzeba po prostu
uwierzy¢ wsiebie!

I dodaje: Zokazji zblizajacych
sie Swiat chcialbym zyczy¢
wszystkim znajomym, rodzinie
i Czytelnikom duzo zdrowia,
radoSci oraz szcze$cia. Wiary,
ktéra pozwoli po-
konaé¢ wszystkie
trudnosci.

JOANNA KARZYNSKA

j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl
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KOBIETA ZPASJA
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W podrozy patrze na zycie z dystansem

Niezwykta kobieta, w ktdrej drzemie ogromna sita. Przezwycieza
trudnosci, nigdy sie nie poddaje, z uSmiechem na ustach i sercem

na dtoni jest zawsze tam, gdzie potrzeba pomocy. Kobieta o pieknym
wnetrzu, z pasjg i nadziejg, ze w zyciu wsaystko dzieje sie po cos...

iedy jeste$my dzie¢mi,
interesuje nas wszyst-
ko - pasja, ciekawosc¢
ientuzjazm towarzysza
nam na kazdym kroku.
Jako doroéli wszystko juz wie-
my, niewiele potrafi nas zasko-
czy¢ czy porwaé do reszty. Jako
dorosli ludzie znajdujemy wzy-
ciu pasje, ktéra daje nam ra-
dos¢. Taka pasje odnalazta Edy-
ta Wréblewska z miejscowosci
Pakosze w gminie Pienigezno
(pow.braniewski). Od ostat-
nich wyboréw pelni w swojej
malej ojczyZnie
funkcje sottysa,
aod 15 lat pracuje
zawodowo whan-
dlu. Us$miech-
nieta i1 zawsze
gotowa do dzia-
lania. Kobieta,
ktora w swojej
miejscowoSci
postanowila zin-
tegrowac miesz-
kancow. Orga-
nizuje z Rada
Solecka imprezy
dla dzieci i do-
rostych, pomoze
napisa¢ pismo,
doradzi. Jej solectwo realizuje
tez rozne projekty, wyjezdza na
wycieczki. Nawet w trudnym
czasie pandemii, mieszkancy
wspieraja sie idzialaja.
Kobieta pracujaca, ktora
zadnej racy sie nie boi. Jak
trzeba, to chwyci za lopate
czy grabie, by posprzataé
swoje sotectwo. Jej telefon
jest prawie caly czas podla-
czony do ladowania, bo co
chwile kto$ dzwoni. Miesz-
kancy szukaja u niej wspar-
cia, zwracajg sie z proble-
mami nie tylko w sprawie
solectwa, ale czesto iw pry-
watnych. A ona reaguje na-
tychmiast i pomaga. W jej
solectwie mieszka zaledwie
155 mieszkancow. Choé mala
to grupa to bardzo zgrana,
nastawiona pozytywnie do
zmian ichetna do dzialania.
— Cho¢ nasze solectwo jest
matle to chcemy, by bylo coraz
ladniejsze. To przeciez miej-
sce, wktorym zyjemy — mowi
Edyta sottys miejscowosci
Pakosze-Brzostki. — Uwa-
zam, ze wie$, ktora nie idzie
z duchem czasu, w koncu
umrze. Dlatego staramy sie

79

,0Zywi¢” nasza miejscowos¢,

jak najczeéciej angazowac
mieszkancow i integrowaé
nasze Srodowisko. JesteSmy
zgrani i wiemy, Ze razem mo-
zemy owiele wiecej osiagnac.

Nie mozna zy¢ jednak bez ja-
kiejkolwiek pasji. Edyta otym
doskonale wie, bo ma wzyciu
takie. Od dziecka lubita po-
znawaé nowe miejsca, podro-
zowaé i pomagaé¢ ludziom.
Od 7 lat zbiera $niezne kule.
Poczatkowo z aniolami, teraz
jednak w szkle zamkniete sg
rézne miasta.

— Uznaje¢ swoja pasje za
1st0tna, 11ntegralna czest zycia
—moéwi pani Edyta Wroblew-
ska.— Dzigki niej buduje swo-
ja tozsamos$¢ oraz pozytywne
poczucie wlasnej warto$ci.
Pozostaje ona wharmonii zin-
nymi moimi zajeciami i obo-
wigzkami. Daje przyjemnosé
isatysfakcje, przyczynia sie do
utrzymania dobrego samopo-
czucia inastroju. Pozwala mi
doéwiadczy¢ przyjemnego sta-
nu skupienia na zadaniu iza-
angazowania wjego realizacje.
Zycie bez pasji byloby nudne.
Pasja nie musi oznacza¢ wiel-
kich czynéw. Pasja moga byé
codzienne czynnoéci, ktore
sprawiaja nam radoSc¢. Pasja
moze by¢ dekorowanie albo
prace w ogrodzie. Moze to
by¢ bieganie, albo czytanie
ksiazek. Pasja moze by¢ goto-
wanie, lowienie ryb, spacery
zpupilem albo malowanie pa-
znokei. Moze by¢ nig wszyst-
ko, ale... najwazniejsze jest
to, zeby ta pasja byla obecna
wnaszym zyciu. Moja ogrom-
na pasja sa podroze i kule
$niegowe, ktore kupuje we
wszystkich miejscach, ktore
odwiedzam. Réwniez znajo-

fot. Arch. prywatne

Kolekcja pamigtkowych
kul Edyty liczy juz

(0U

egzemplarzy.

mi przywoza mi ze wszystkich
podroézy takie wlasnie kule.
Kiedy otrzymuje kule zjakim$
nieznanym mi miejscem, to
siada do komputera iszukam
informacji na jego temat.
Kolejng z pasji Edyty sa
podréze. Cheé poznawania
nowych kultur, obcowanie
zludZmi z réznych zakatkow
Swiata, odkrywanie nowych
terenow, ro$linnosci, zwierzat
—to wszystko sprawia, ze czu-
je, ze zyje. Niewazne czy jest
to podr6z na koniec §wiata,
podréz po Europie czy po-
dr6z do Warszawy. Kazda jest
dla niej wyjatkowa. Z kazdej
podrézy przywozi tez $niego-
wa kule. Jej kolekeja liczy juz
okoto 700 kul, 500 znich to
pamiatki zréznych miejsc.

— Przed jakakolwiek podro-
23 czuje motyle wbrzuchu iko-
cham to. To uczucie wrecz nie
do opisania —méwi. — Podro-
zZowanie niesamowicie uczy,
ajako, ze jestem osobg wrazli-
wa, to, kazda podré6z analizuje
sto razy, analizuje wszystko
iwczuwam sig. Czesto slysze
pytania czy takie podrézowa-
nie mi sie nie nudzi. Jasne, ze
pasje sig czasem wypalaja, ale
mam w sobie tak silng zadze
poznawania $wiata, odkrywa-
nia nowych dla mnie miejsc, ze
moja odpowiedz zawsze brzmi
tak samo: ,Nie, wrecz przeciw-
nie...”. Moim marzeniem jest
zobaczy¢ jak najwiecej miejsc
na Swiecie. Jest przeciez tyle
pieknych, wartych odwiedze-
nia, poznania, odkrycia. Kiedy

wyjezdzamy w podrdz, mamy
mozliwo§¢ spojrzenia na
wlasne zycie z dystansu. Od-
dalamy sie od miejsca, ktére
bardzo dobrze znamy wnowa
przestrzen, ktorej musimy sie
nauczy¢. Doswiadczamy siebie
wzupehie nowych okolicznos-
ciach. Podréze pomagaja prze-
warto$ciowaé, otwieraé¢ lub
zamykaé pewne etapy wzyciu.
To jest sposob na pobudzenie
kreatywnoSci, na znalezie-
nie rozwigzan trudnych dla
nas sytuacji, wyszukiwanie
nowych $éciezek. Podrézujac,
mozna odkry¢ nie tylko nowe
kultury imiejsca, ale takze sa-
mego siebie.

Edyta $mieje sig, Ze poszu-
kiwanie prawdziwej pasji
czasami jest jak praca arche-
ologa - trzeba zaglebi¢ sie
w przeszloé¢, zebrac strzepki
§ladéw, wydobyé zapomnia-
ne informacje, skojarzyé
fakty, poglowkowa¢ i wyciag-
nac¢ wnioski. Takiej analizie
warto podda¢ wspomnienia
z dziecinstwa. Czasem trze-
ba po nie siggna¢ naprawde
gleboko. Przypomnie¢ sobie
czasy, kiedy co§ nas po pro-
stu fascynowalo, co lubilismy
robié¢ lub o czym marzyli$my.
I nie przejmowac sig, co inni
o tym pomySla, czy bedzie to
dla nas do czego$ przydatne,
oplacalne, czy jest wtym jaki§
wiekszy sens.

— Z czystym sumieniem
moge powiedzie¢, ze moja
pasja jest po prostu zycie. Sta-
ram si¢ wyciskaé zniego ile si¢
tylko da. Staram si¢ doceniac¢
pozytywy, probowaé nowych
rzeczy, podejmowaé wyzwa-
nia, poznawa¢ kolejne, nowe
pasje —mowi Edyta. —Wzy-
ciu nie zawsze jest kolorowo,
ja tez miewam lepsze igorsze
dni, rado$ci i smutki. Zycie
to nie bajka, ale uwazam, ze
wszystkie przeciwnosci losu,
gorsze sytuacje pojawiaja sie
w naszym zyciu po co$. To
one pokazuja nam, ze trzeba
czerpac gar$ciami z tych do-
brych momentéw, doceniaé¢
drobnostki, ale tez nie bac sie
ryzykowac ico rusz probowaé
nowych rzeczy. To my sami
kreujemy nasza rzeczywistos¢,
apasje rozwijaja nasze spojrze-
nie na $wiat, dodaja nam moty-
wacji do codziennego zyciaipo-
magaja nam dostrzega¢ same
pozytywy. Warto zy¢ pelnia zy-
cia, bo nigdy nie wiadomo, co
nas czeka. Cieszmy sie¢ kazda
chwila, kazdym promieniem
stonca, badzmy dla siebie do-
brzy, szanujmy si¢. Moim mot-
tem zyciowym sa stowa Jana
Pawla II ,Nie zyje
sie, nie umiera sie
- na probe”.

JOANNA KARZYNSKA

j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl
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— Dtugo znatyscie sie, zanim

zatozytyscie Lovem?

Magda: — Tak, to wielolet-
nia przyjazn. PoznalySmy sie
przez naszych oOwczesnych
partner6w iod razu znalazly-
Smy wspoélny jezyk. Razem
znaszymi bylymi partnerami
tworzyliSmy wowczas paczke
przyjaciol, ktéra upodobala so-
bie sporty ekstremalne. Razem
wspinaliSmy sie, zeglowali$my,
a panowie latali na paralot-
niach... Wmiedzyczasie zwiaz-
ki sie rozpadly, anasza kobieca
przyjazn przetrwala.

— Czym zajmowatyscie sie,

zanim jeszcze powstata marka?

Ewa: — Jestem plastykiem.
Tworzy}am gobeliny, plasko-
rzezby 1 §ciany artystyczne.
Bardzo kochalam te prace, ale
wpewnym momencie mialtam
juz jej przesyt. Bardzo chcia-
tam zmian.

Magda: — Ja skoficzylam pe-
dagogike specjalna iresocjali-
zacje, ale wiele lat pracowalam
wradiu. Cztery lata temu, pod-
czas jednego ze spotkan obie
stwierdzilySmy, ze jesteSmy
na tym samym etapie zycia.
Mialyémy dosy¢ naszych do-
tychczasowych zajec, czulySmy,
ze zawodowo si¢ wypalilySmy.
A 7Ze obie do$¢ mocno jeste-
$my wkrecone w ekologie, to
poszly$émy wte strone.

Ewa: — Obie mialySmy tez
sporo probleméw ze skora.
Ja jestem alergikiem i samo-
dzielnie przygotowywalam dla
siebie jakie$ testowe produkty
wdomu. Zkolei Magda dodala
do tego swoja fachowa wiedze.

Magda: — Bardzo wkrecilam
sie wtemat roélin isuplemen-
tacji. Stwierdzilam, ze skoro
zalezy mi na tym, bySmy ja
i moi bliscy dobrze jedli, to
naturalnie to co nakladam
na swoja skore tez powinno
by¢ naturalne. Brakowalo
mi jednak tre$ciwych iskon-
centrowanych kosmetykow,
bo mam bardzo sucha, skore.
Jako, ze takich preparatow
nie znalaztam na rynku, to
postanowilam, ze zrobie je
sama. Potem tworzylam je dla
rodziny, znajomych, dalszych
znajomych... Itak sie zaczeto.
Wszystko rodzilo sie bardzo
naturalnie, powoli iz pasji. Na
pewno nie bylo tak, ze jednego
dnia ni stad, ni zowad stwier-
dzily$Smy, ze zalozymy biznes
kosmetyczny. ($miech)

— Kiedy zatozytyscie dzia-

talnos¢?

Ewa: — Cztery lata temu
zaczelySmy zglebia¢ temat
branzy kosmetycznej, firme
zalozytySmy dwa lata po6z-
niej, a dopiero pol roku temu
wypuscilySmy wlasna marke
Lovem. Zeby wszystko ru-
szylo, trzeba bylo zgromadzi¢
ogromna wiedze, zna¢ rygo-
rystyczne przepisy, ktéorym
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podlegaja kosmetyki. Samo
przygotowanie odpowiednie-
go laboratorium wymagalo
duzego nakladu sit isrodkow.
— Te cztery lata byty réwniez
préba dla waszej przyjazni?
Ewa: — Zdarzaly si¢ kwestie
sporne, ale w ogromie pracy
nie bylo czasu na klétnie.
Magda: — Mysle, ze wyszly-
Smy zdobrej pozycji, poniewaz,
mialy$my do siebie duze zaufa-
nie. Wezeéniej, na skalkach
wspinalyémy sie na jednej linie
iwzajemnie asekurowaly$my,
co potencjalnie teraz bardzo
nam pomoglo. Przede wszyst-
kim laczy nas wspolne zdanie
wsprawach fundamentalnych.

)

Oiety potrafig byc
wielozadaniowe

F%ai(nwie;b i plastyk ktore porzucity dotychczasowe zajecia

Mamy podobne poglady, filo-
zofie zycia i poczucie estetyki.
To jest podstawa.

— Ale pewnie zdarzaty sie

stresujgce momenty.

Magda: — Tak, jasne. Wlasny
biznes wymagal cierpliwosci
i sporych nakladéw finanso-
wych, dlatego wszystko szlo
bardzo wolno. Okazalo sie, ze
do zalatwienia jest mnostwo
formalnosci. To nie jest tak,
ze nagle wymy$lamy recepture
kosmetyku, ona jest cudowna,
awszyscy sg zachwyceni.

— Jaki jest podziat obowigz-

kéw w waszym teamie?

Ewa: — Magda jest odpowie-
dzialna za sklady kosmetykow;,

P Lajcty sie produkejg kosmetykow naturalnych Lovem.
*“Magda 03|p|ak I Ewa Sienkiewicz postawﬂty na pasje i ekologie.
— W kebiecym biznesie liczy sie dobra energia, bezkompromisowos¢

i przede wszystkim zaufanie — mowia.

jako ze mocno siedzi wtym te-
macie od wielu lat.

Magda: — Odpowiadam
gléwnie za badania ireceptury.
AEwa znajduje wspolpracuja-
ce znami osoby czy dystrybu-
toréw, pilnuje remontéw. Ale
tak naprawde wszystko robimy
wspolnie, bo jest tego tyle, ze
nie da sie podzielic.

Ewa: — Zdarzaja sie prze-
ciez sytuacje, ze jedna z nas
jest nieobecna ita druga musi
ogarnac wszystko od ado zet.

Magda: — Przykladowo,
wtym roku miatam ciezka sy-
tuacje osobista, co wylaczylto
mnie z pracy. Ewa poradzila
sobie tak, ze firma nadal funk-

cjonowala i wszystko szlo do
przodu. Czulam jej wsparcie.
Dla nas to ogromnie wazne, ze
jestedmy teamem i sobie ufa-
my. Spedzamy ze sobg ogrom
czasu 1 moge $mialo powie-
dzie¢, ze sprawy biznesowe
wzmocnily nasza przyjazn.

— Jak radzicie sobie z wpad-

kami?

Magda: — Oczywiscie, jak
kazdemu zdarzaja sie nam
pomylki i wszystko nie jest
takie lukrowane, na jakie
wyglada. Ostatnio na przy-
klad, zamiast wpisa¢ do rub-
ryki ,90 gramow” wyslalySmy
paczke o wadze 90 kilogra-
moéw. (S§miech) Ale dajemy

sobie prawo do tych wpadek
iuczymy sie na bledach.

— Wyobrazacie sobie

podobng prace w duecie

zmezczyzng?

Magda: — Myéle, ze tak, bo
wazniejsze od plci jest zaufanie
i wspolne zdanie, co do fun-
damentalnych kwestii. Przez
moment nawet dolaczyla do
nas trzecia osoba - kobieta,
ale okazalo sie, ze wla$nie
w tych waznych kwestiach
znacznie sie r6znimy. Dla nas
najwazniejsze sa bezkompro-
misowos¢, jakosé produktow
iwzajemne wsparcie. A to ze
jesteSmy kobietami powoduje,
Ze mamy wiecej empatii i po-
trafimy by¢ wielozadaniowe.
Przyznam, ze czasem troche
brakuje nam tej meskiej ener-
gii 1 wigkszej sklonnosci do
ryzyka. Bo przeciez wbiznesie
trzeba by¢ ryzykantem.

—Czy to, ze wasze kosmetyki

sg naturalne, byto oczywi-

stym wyborem?

Magda: — Tak, traktujemy
organizm holistycznie, wopar-
ciu oprzekonanie, ze jesteSmy
czeScig natury. Wierzymy wiec,
ze natura da nam wszystko,
czego potrzebujemy. Nalezy
rozsadnie z tego czerpaé. Ta
natura byla wiec ,naturalnym”
wyborem.

— Wszystkie kosmetyki

testujecie najpierw na

sobie. Czego oczekujecie od

produktéw, jako ich pierwsze

uzytkowniczki?

Magda: — Przede wszyst-
kim dobrego skladu. Nasze
kosmetyki sa naturalne wtylu
procentach, na ile maksymal-
nie moga. Niektore wstu pro-
centach, aniektore wdziewiec-
dziesieciu kilku, bo niektore,
nieliczne surowce pozyski-
wane sa obecnie tylko labo-
ratoryjnie. Zadbaly$my o to,
by surowce mialy potrzebne
certyfikaty, byly oznaczone
znakiem fair trade i dzialaly
synergicznie. Zrezygnowaly-
$my zolejkow eterycznych, by
kosmetyki byly jak najbardziej
bezpieczne ijak najmniej uczu-
laly. Zapach jest wiec zupelnie
naturalny. Wode zamienily$my
na hydrolaty iograniczylySmy
ilos¢ eko-konserwantéw do
minimalnej iloéci gwarantu-
jacej jednak bezpieczenstwo
kosmetyku. Zalezalo nam tez,
zeby opakowania kosmetykow
byly biodegradowalne.

Ewa: — Jedli stawiamy na
eko, to musi by¢ eko zprawdzi-
wego zdarzenia. Zadnych kom-
promisow. I tego

sie trzymamy. e
DOMINIKA
0
RASZKIEWICZ =
redakcja@

gazetaolsztynska.pl

Kosmetyki Magdy i Ewy mozna
kupic¢ na stronie www.lovem.eu.
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Kosmetyczka radz

Metamorfoza numeru

Pani Karolino, kiedys
czytalam, e padio pytanie
okriolipolize. Czy Pani zda-
niem jest sens wykonania
tego zabiegu po trzech ciq-
gach? Jestem bardzo ciekawa
Pani zdania.

Ewelina

abieg kriolipolizy jest
Z bardzo skuteczny, jednak

wymaga cierpliwosci. Na
efekty musimy chwilke za-
czekag. Jest to nieinwazyjne
usuwanie tkanki tluszczo-
wej. Zabieg jest bezbolesny.
Metoda ta zostala uznana za
jedna z najbardziej skutecz-
nych nieinwazyjnych metod
walki z ré6znymi typami oty-
loéci.

Czy majac cere tlusta po-
winnam jqg nawilzaé? Sty-
szalam rogne opinde.

K azda cera potrzebuje na-

Ewa

wilzania, nawet tlusta.

Wiele o0s6b majacych
tlusta cere bardzo mocno jg
wysusza, poniewaz chce po-
zby¢ sie charakterystycznego
Swiecenia, a to bledne kolo.
Zasady pielegnacji sa podob-
ne, jak w przypadku innych
typow skory: oczyszczamy,
tonizujemy, nawilzamy, od-
zywiamy izluszczamy.

Fot. archiwum prywatne

Na Wasze pytania odpowiada Karolina Maczulska
—wspotwtascicielka Atelier Karla Secret & Beauty Nails w Nidzicy.
By zadac pytanie specjalistce, piszcie: z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

Aromaterapia—czesc |

Fot. Atelier Karla Secret & Beauty Nails

Metamorfoza zostata wykonana przez Karoline Maczulska oraz stylistke fryzur Izabelle Madej.
Chcesz pokazaé swojg metamorfoze?
Wyslij zdjecia przed i po + krotki opis na: z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

esienna aura, deszcz,

brak slonca sprzyjaja

gorszemu samopoczu-

ciu. Aby przeciwdzialaé¢
stanom depresyjnym moze-
my zastosowaé naturalne
olejki eteryczne o wspania-
lych, terapeutycznych wlas-
ciwosciach. Aromaterapia to
jedna z dziedzin medycyny
naturalnej i zielarstwa wy-
korzystujaca olejki eterycz-
ne i substancje zapachowe
do leczenia i poprawy na-
stroju. Termin aromaterapia
stworzyl francuski chemik
Rene-Maurice Gatefosse,
ktory badal olejki eteryczne.
Aromaterapia towarzyszy-
la czlowiekowi od wiekow,
anajwcze$niejsze wzmianki
ouzywaniu zapachéw pocho-
dza z czasow sumeryjskich
(ok. 3000 p.n.e.). Olejkow
eterycznych uzywano w sta-
rozytnym Egipcie, Indiach,
w Persji. Kaplani korzystali
z olejkoéw eterycznych po-
przez okadzanie pomiesz-

Fot. pixabay

czen, aby broni¢ sie przed
zarazami i chorobami. Aro-
materapia to dziedzina nie-
zwykle szybko rozwijajaca sie.
Polega na wprowadzeniu do

organizmu pacjenta aktyw-
nych biologicznie substan-
¢ji zapachowych z olejkow
eterycznych pochodzenia
ro$linnego. Wazne jest, aby

uzywac olejkoéw eterycznych
naturalnych, jesli chcemy
uzyskaé efekt terapeutycz-
ny i leczniczy. Natomiast
substancje zapachowe beda

bardziej nadawaly sie do od-
Swiezania i aromatyzowania
pomieszczen. Z aromatera-
pii mozna korzystaé poprzez
inhalacje, gdzie pobudzamy
uklad oddechowy lub przez
skore w masazach, kapieli,
plukankach i kompresach.
Olejki eteryczne dzialaja an-
tybakteryjnie, przeciwwiruso-
wo, przeciwgrzybiczo, dzieki
tym wla$ciwo$ciom wspieraja,
leczenie. Wiele rodzajow olej-
kéw eterycznych przewyzsza
swoja skuteczno$cia dzialanie
antybiotykéw. Olejki eterycz-
ne stosuje si¢ zpowodzeniem
w psychoterapii, neurologii,
ginekologii, poloznictwie,
seksuologii iinnych dziedzi-
nach medycznych. Zadaniem
aromaterapii jest poprawa
ogodlnej kondycji organizmu
czlowieka poprzez przywro-
cenie mu réwnowagi i akty-
wowaniu jego wilasnych sit
ipotencjalu zdrowienia, aby
skutecznie rodzi¢ sobie zcho-
robami.*

Mozecie Panstwo aktywnie
wiagczyc sie w tworzenie dziatu
Psychoterapiai Ziotolecznictwo
poprzez propozycje tematéw

z tych dziedzin, o ktérych chcie-
liby$cie dowiedziec¢ sie wiecej.
Propozycje mozna zgtaszaé na
adres mailowy: z.leszczynska@
gazetaolsztynska.pl

Dr Katarzyna
Kesicka
Certyfikowany
Psychotera-
peuta
Psychosoma-
toterapeuta
Fitoterapeuta
Specjalistyczne Centrum
Psychoterapii i Ziotolecznictwa
w Dziatdowie, ul. Katarzyny 18/2,
Tel: +48 793 055 588
www.facebook.com/psychotera-
pia.i.ziololecznictwo8
https://www.goldenline.pl/
katarzyna-kesicka3

*Artykut ma charakter informacyjny. Nie stanowi
porady lekarskiej, ani farmaceutycznej.
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meczenie to uczucie

oslabienia fizycznego

i psychicznego, ktore

pojawia sie po inten-

sywnej pracy, dlugo-
trwalym stresie lub mono-
tonnych czynnosciach. Choé
zmeczenie kojarzy sie z praca
fizyczna, obecnie odczuwane
jest robwniez zmeczenie psy-
chiczne, ktére narusza wy-
dolnoé¢ systemu nerwowego.
W przypadku tego pierwszego
regeneracje przynosi sen, na-
tomiast w stanie zmeczenia
psychicznego mamy problemy
zzas$nieciem, jesteSmy niespo-
kojni ibudzimy sie nadal zme-
czeni. Moze by¢ to sygnal, ze
mamy na przyklad nadmiar
obowiazkow lub zyjemy wnie-
ustannym stresie.

Cho¢ czesto odpoczynek
kojarzy sie z lenistwem lub
bezczynnos$cia, jest to po
prostu przerwa do nabrania
sil poprzez robienie tego, co
sprawia nam przyjemnos¢.
Odpoczynek to nie czas wolny.
Relaks polegajacy na bezczyn-
nym ogladaniu telewizji lub
przegladaniu Internetu jest
potrzebny, jednak nie przy-
wraca sil. Odpoczynek, ktory
pozwala odzyska¢ energie to
odpoczynek czynny.

Jak pokazuja wyniki sondy
przeprowadzonej przez serwis
Prezentmarzen najbardziej
w czasie pandemii brakuje
nam spotkan zbliskimi iprzy-
jaciolmi (41%), swobodnego
spedzania czasu na zewnatrz
(17%), wyj$¢ do instytucji kul-
tury (15%), aktywnej rozrywki
(14%) oraz dodatkowych zajec¢
realizujacych pasje (13%).

35% zapytanych Polakow
uwaza, ze pozostajac wdomu
mozna rozwija¢ wtym czasie
swoje inne zainteresowania
izdobywaé nowe umiejetno-
$ci, uczestniczac w transmi-
sjach online. Dla 22% dobrym
zrodlem poszerzania wiedzy sa
roznego rodzaju kursy on-line.

Czesto jednak mamy ogrom-
na trudno$¢ z zagospodaro-
waniem czasu. Powinni$my
wybraé co$, co sprawia nam
przyjemnos¢ idaje pozytywna,
energie oraz przelozy sie na
lepsza jako$¢ zycia. Nie ma
jednego sposobu na odpoczy-
nek - kazdy ma inne zaintere-
sowania i co innego sprawia
mu przyjemnoSc.

Zostajac w domu mozemy
aktywnie c¢wiczyé, rozwijac
zainteresowania i zdobywa¢
nowe umiejetno$ci. Dobrym
rozwigzaniem, sprzyjajacym
rozluznieniu i regeneracji
psychicznej, jest znalezienie
sobie hobby, ktéremu moze-
my poéwieci¢ obecnie wiecej
czasu. Kursy online staly sie
alternatywa na spedzanie cza-
su wolnego. Szeroki wachlarz
tematow pozwala kazdemu

fot. unsplash.com

Nauczymy
odpoczy

S

o

Racjonalnys ™

odpoczynekés
pozwalana
regeneracje
organizmu.

Iinabranie 5|tdd w
pracy.Ma ogromn\e_

znaczeniedla

zachowania dobriege

SamopOczucia
fizyczneqo,
psychicznego

| Spotecznego.

stresu.

Obecnie wazngg =

role Wsposobie
odpoczywaniais
odgrywaja

W opinii

%

zapytanych Polakéw
najlepiej jest
spedzié¢ czas w domu
uczgc sie

nowych rzeczy.

znalez¢ co$ dla siebie. Oferuja
roznego rodzaju zajecia manu-
alne, plastyczne czy kulinarne,
ktére moga by¢ ciekawa ipozy-
teczng forma spedzania czasu.
- komentuje Grzegorz Rozal-
ski zserwisu Prezentmarzen.
Polacy probuja znalezé rézne
aktywnosci irozrywki, spedza-
jac czas wdomu zpowodu za-
grozenia koronawirusem. Dla
25% respondentow najlepsza,
forma, odstresowania sie jest
czytanie ksiazek, ogladanie
filmow i seriali. Wedlug 22%
dobrym sposobem sg ¢wicze-
nia fitness lub jogi, realizowa-
ne z wykorzystaniem kursow
on-line. Zdaniem 20% to gry

&:C

\:_

/
'/ \

¥

wirtualne pomagaja sie zre-
laksowa¢. W opinii 18% zapy-
tanych Polakow najlepiej jest
spedzi¢ czas wdomu uczac si¢
nowych rzeczy, na przyklad
realizujac kursy jezykowe on-
-line.

Czas spedzony wdomu, ktory
ma zmniejszy¢ ryzyko zakaze-
nia nas inaszych bliskich koro-
nawirusem, mozemy aktywnie
1kreatywn1e wykorzystac, Ewi-
czac irozwijajac nowe zainte-
resowania. Sport i hobby, jak
pokazaly odpowiedzi respon-
dentow badania ,,Polacy astres
w pracy i w zyciu” serwisu
Prezentmarzen, to najlepsze
antidotum na stres, ktérego

wostatnim czasie mamy zde-
cydowanie za duzo.

To, ile czasu odpoczywamy
ipotrzebujemy na efektywny
wypoczynek zalezy od indy-
widualnych potrzeb. Niekto-
rym wystarczy weekend aby
odzyskac¢ sily, inni potrzebuja
dluzszego urlopu. Najwazniej-
sze jest jednak, aby nauczy¢
sie odpoczywacé codziennie.
Specjalici zalecaja minimum
pol godziny dziennie lub przy-
najmniej jeden dzien w tygo-
dniu. Wazne jest aby o tym
pamietaé, poniewaz kiedy nie
odpoczywamy oslabiamy nasz
uklad odpornosciowy icaly or-
ganizm.

Sport i hobby to najlepsze
~ antidotum na stres

Matgorzata Debska
Innovation PR
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hoé¢ sprawiedliwie

przyznaé trzeba,

ze faktycznie nie

wszystkie orzechy

prezentuja te same
wlasciwosci i dlatego warto
poznaé dokladnie wszystkie
gatunki, by Swiadomie zde-
cydowaé, ktore przyniosa
nam najwiecej dobra i kto-
rych najbardziej potrzebuje
nasz organizm.

Wiadomosci ogdlne

Zacznijmy zatem od tej nie-
szczesnej tatki kalorycznosci.
Ze tuczace itluste, ze nie tylko
ich nadmierne spozywanie,
ale wrecz jeden niewinny
orzeszek dziennie moze cal-
kowicie zniweczy¢ nasze wy-
sitki wutrzymywaniu smuklej
i zgrabnej sylwetki. Bujda,
bo tymczasem okazuje sig,
ze odpowiednio dawkowane
orzechy nie tylko nie dodaja
nadwagi, ale nawet sprzyjaja
wyszczupleniu sylwetki i pew-
nie dlatego dietetycy gotowi
sa 1$¢ na wojne w obronie
takich orzechéw wloskich,
laskowych czy migdaléow, bo
twardo utrzymuja, ze to na-
prawde pelnowartoéciowe po-
karmy.

Mozna powiedzieé, ze kazdy
orzech to niejako naturalny
koncentrat. Podczas gdy 1 g
pomidora to zaledwie 0,015
kcal — gram orzechéw to
srednio ok. 6 kilokalorii. Taki
rezultat to zasluga wysokiej,
niekiedy nawet 75-procen-
towej zawartoSci tluszezu,
ale pamietajmy, ze to ten
pozytywny thuszcz: bogaty
w kwasy nienasycone, kto-
re obnizaja z kolei stezenie
zlego cholesterolu. Pono¢,
wedle najnowszych badan
4 orzechy wloskie dziennie
spozywane systematycznie
przez 3 tygodnie wystarcza,
by zmniejszy¢ jego poziom.
Nienasycone kwasy ttuszczo-
we to sprzymierzency wszyst-
kich spragnionych szczuplej
sylwetki: poniewaz nasilaja
spalanie kalorii przez termo-
geneze (czyli, po naszemu,
wytwarzanie ciepla), nawet
0 10 proc. przyspieszaja tez
tempo metabolizmu.

Indeks glikemiczny orze-
chow jest niski i Srednio
wynosi 15 — wyjatkiem jest

REKLAMA

Od stuleci orzech
— to byt symbol

szczescia i madrosci.
A dzis czesto wytyka
im sie kalorycznosc,
a zupetnie zapomina
0 bogactwie sktadnikow;

ktore niezwykle
pozytywnie

WREER]
_na naszezdioWie?

|
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-

Fot. Pixabay

kokos, ktorego indeks to 45.
W polaczeniu zwysoka, zawar-
toScig biatka 6w indeks spra-
wia, ze po zjedzeniu orzechow
na dlugie godziny czujemy sie
nasyceni, co w konsekwencji
wplywa na spadek spozycia
kalorii przez reszte dnia.
Ponadto, juz w latach 90.
przeprowadzone zostaly
badania, ktére wykazaly
z kolei, ze spozywanie por-
cji orzechow czesciej niz raz
w tygodniu zmniejsza ryzy-
ko wystapienia zawalu ser-
ca iudaru moézgu. Niewinne
orzeszki mogga takze uchronic¢
przed niektérymi nowotwo-
rami. EPIC, czyli Europejskie
Studium Zaleznoéci Miedzy
Odzywianiem a Ryzykiem
Raka, potwierdzilo, ze u ko-
biet spozywajacych orzechy
1 ziarna wystepuje mniejsze

N

. ‘i-l
ryzyko zachorowania na raka
jelita grubego.

Orzechy wspomagaja tez
prace mozgu, dlatego leka-
rze i dietetycy polecaja je
dzieciom imlodziezy wwieku
szkolnym — zamiast chipséw
ibatonikéw, a dorosltym jako
profilaktyke w przypadku
choréb serca, oczu czy Alz-
heimera.

Uwaga! Putapka!

Wszystko wszystkim, ale
stanowczo musimy odroz-
ni¢ warto$¢ odzywceza izdro-
wotna orzechow ,surowych”
od przetworzonych. Bo te
orzeszki uprazone, solone, ob-
taczane w cieScie lub innych
dodatkach staja sie bom-
bami kalorycznymi! Swoje
zdrowotne wla$ciwoSci traca
tez w czasie termoobrobki.

Orzeszki z puszki nabieraja
wtedy zupelnie nowych cech:
jesli bowiem ociekaja sola, to
i kwasami trans, a te powo-
duja zatory tetnic, doprowa-
dzaja do miazdzycy, wylewow
izawalow serca. Wprawdzie
te ,ulepszacze” poprawiaja
smak orzechow, ale placimy
za to wysoka cene — bo zja-
damy mnéstwo pustych kalo-
rii i szkodliwych dla zdrowia
skladnikow. Traktujac orze-
chy jako przekaske, latwo tez
straci¢ kontrole nad iloScia,
jaka zjadamy.

Skorupka

Jest twarda i skutecznie
chroni orzech przed wszel-
kimi niebezpieczenstwami,
bo trzeba nam pamietad,
ze orzech to owoc wrazli-
wy i nietrwaly. Dlatego tez

przechowujemy je w szczel-
nym opakowaniu, w lodow-
ce — w wyzszej temperatu-
rze, przy dostepie powietrza
i $wiatla nienasycone thusz-
cze szybko jelczeja, aorzechy
straca smak iwiele wartoS$ci
zdrowotnych. Szczegolnie,
gdy sg luskane lub mielone.
Najlepiej kupowac wiec orze-
chy w skorupkach. Musimy
tez sprawdzaé, czy nie pach-
na plesnig i stechlizng — bo
wtedy juz naprawde szkodza!

A teraz przechodzimy
do konkretow...

Migdaty

Najszlachetniejsze z orze-
chow, stad tytul ,kréla
orzechow”. Sprzedawane
w caloSci, ze skorka lub bez,
w postaci ptatkoéw lub stup-
kéw, atakze mielone. Czasem

Cata prawda o
orzechach

. o J
mozna je kupi¢ w tupinach.
Po zmieleniu miesza si¢ je
zcukrem pudrem ibialkiem,
otrzymujac marcepan. W po-
nad 20 proc. skladaja sie
z bialka — wiecej protein
wérod orzechéw maja tylko
fistaszki. Migdaly to takze
bogate zrodlo magnezu (270
mg/100 g, tj. 80 proc dzien-
nego zapotrzebowania na ten
pierwiastek) ifosforu. Sporo
w nich tez witaminy B2 i E,
niezbednej do prawidlowe-
go funkcjonowania skory,
zwigkszajacej ochote na seks
iopdzniajacej procesy starze-
nia. Thuszcz wmigdalach za-
wiera wiele jednonienasyco-
nych kwaséw thuszczowych,
ktére maja wlasciwosci ob-
nizajace poziom cholesterolu
we krwi. Kaloryczno$é: 579
kcal/100 g.

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRUR(
DGOLNEJ | ONKOLOGIGZN
ochlrurgla ogolna echirurgia unkologlana
ezylaki eprzep ych

zmian skornych eleczenie choréb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego
Olsztyn, al. Wojska Polskiego 39 (Lancet)
\89 535 72 80 od godz. 13, 508 36 26 52 )

1900190tbr-A-P

CENTRUM REHABILITACJI
NIEBIESKI HAMAK

dr n. med. Agnieszka Biernacka

Specjalista rehabilitacji medycznej:
= konsultacje rehabilitacyjne dzieci i mtodziezy
= diagnostyka neurorozwojowa niemowlat
Informacja i rejestracja codziennie
w godzinach 9:00-19:00 pod nr telefonu

665-282-412

Olsztyn, ul. Lesna 2
1100200tbr-a-K

NZOZ ,,ARTERI

CHOROBY ZYt I TETNIC

« diagnostyka * leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

« leczenie operacyijne zylakow

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

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

Specjalisci chirurgii naczyniowej i ogélnej:
Mariusz Btoniecki | Rafat Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

207119otbr-a -0

rej. codziennie

L] ? w godz. 800-1800
89 535 25 48
— 502 323 935

NEUROCHIRURG

Olsztyn, ul. Kopernika 1
poniedziatki 15.00-18.00

204219otbr-a-G

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



BE/00rsel)

/DROWIE |

SOBOTA\\\NIEDZIELA [12-1311212020
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

/]

Orzechy wtoskie
W 15 proc. skladaja sie zwy-
sokowartoSciowego bialka,
dlatego tak jak migdaly sa
waznym skladnikiem diety
wegetarianskiej. Wyro6znia
je rekordowa zawartos$¢ wie-
lonienasyconych kwasow
tluszezowych: juz 3 orzechy
wloskie pokrywaja dzienne
zapotrzebowanie na kwasy
omega-3. Sa tez bogatym
zrédlem witaminy B6. Dzigki
wysokiej zawartoSci kwasu fo-
liowego orzechy wloskie pole-
cane sg kobietom wciazy. Ka-
lorycznosé: 645 keal/100 g.

Orzechy laskowe

Takze orzechy laskowe
zawieraja duzo nienasyco-
nych kwasow thuszczowych,
wwigkszoéci jednonienasyco-
nych, ktore — co udowodnio-
no — obnizaja poziom ,zle-
go” cholesterolu, a podnosza
frakcje HDL. Spozywanie
orzechow laskowych i wy-
tlaczanego z nich oleju jest
wiec zalecane w profilakty-
ce miazdzycy. Orzechy te sa
roéwniez bogate w witamine
E (15 mg/100 g — 100 proc.
dziennego zapotrzebowania)
i kwas foliowy niezbedny

dla prawidlowego rozwoju
plodu. Kalorycznoéé: 640
kcal/100 g.

Orzeszki ziemne —fistaszki,

orzechy arachidowe

Ziemne, bo dojrzewaja pod
ziemia. Botanicznie naleza
do tej samej grupy roslin, co
groch, fasola i soja. Dlate-
go maja najwiecej biatka ze
wszystkich orzechéw — 25
g/100 g. Sa bogate wwitami-
ne E ikwas foliowy, jednak nie
sa polecane kobietom wciazy,
poniewaz czesto wywoluja
reakcje alergiczne. Lepiej
unikaé¢ orzeszkéw ziemnych
prazonych i solonych, a ku-
powa¢ naturalne w tupinach.
Kalorycznosé: 560 keal/100 g.

Pistacje

Zawieraja duzo bialka, sa
wyjatkowo bogate wbeta-ka-
roten, potas, witamine B11B6
—do zaspokojenia dziennego
zapotrzebowania na te wita-
mine wystarczy 75 g pistacji.
Zdrowsze sa trudno dostepne
w sklepach pistacje niepra-
zone — prazenie zmniejsza
zawarto$¢ antyoksydantow
w pistacjach nawet o polowe!
Kalorycznosé: 589 keal/100 g.

OLSZTYN

REKLAMA
UL. ZOENIERSKA 41B
(naprzeciw Szpitala Dziecigcego)

M tel. 89 533 29 32

| OPTOMETRYSTA
mgr Jacek Dgbrowski

SPECJALISTA DIAGNOSTYKI
| KOREKCJIWAD
UKLADU WZROKOWEGO
KONTAKTOLOG

204519otbr-a -0

MILLERDENTAL

PRZYCHODNIA STOMATOLOGICZNA

lek. stom. Katarzyna Miller
specjalista periodontolog
lek. stom. Adam Miller

lek. stom. Anna Miller

« leczenie w ramach NFZ i prywatnie « pefen
zakres usfug stomatologicznych « RTG

Olsztyn, ul. Piotrowskiego 16 lok. C
tel. 502-071-870, 89 539 96 38

204119otbr-a-G

Fot. Pixabay
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Kokos

Wycisniety zmiazszu olej jest
wyjatkowy: juz w temperatu-
rze 25 st. C ma stalg postaé
— to tzw. maslo kokosowe.
Ma najmniej bialka itluszczu
spoérod wszystkich orzechéw,
w potowie sklada sie z wody.
Kokos zawiera gléwnie nasy-
cone kwasy tluszczowe, dlate-
2o nie moga go jada¢ wnad-
miarze osoby zpodwyzszonym
poziomem cholesterolu. Kalo-
ryczno$¢: 354 keal/100 g.

A poza tym — niech pekne!
—bez orzechéw Bozego Naro-

dzenia nie ma...
)
[
j
i

Nie maijuz...!
MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@
gazetaolsztynska.pl

Moda Optyk E.R. Waéjcik

'k OPTYKA OKULISTYKA OPTOMETRIA

rok zatozenia 1966

Z NAMI ZOBACZYSZ WIEGEJ
NOWE KOLEKCJE OPRAW

.modanntyk.pl

wiezowiec vis a vis dworca

204019otbr-B-G

Gabinet Urologiczny

USG ukiadu moczowego
(petny zakres badan urologicznych),
lek. med.
RYSZARD MAREK
Olsztyn, ul. Zytnia 74
pon. 16.00-18.00
tel. 89 527-81-48
tel. 604 552 518

Roman tesiow

UROLOG

@ leczenie zachowawicze i operacyjne
® USG ukiadu moczowego

@ cystoskopia, zahiegi operacyjne

® uroflometria

rejestracja Olsztyn, od godz. 13
Lancet 89 535 72 80
al. Wojska Polskiego 39

204419otbr-a -0

203419otbr-a-G

Anita Jabtonowska-Kosek

Dermatologia estetyczna
i laserowa
szeroki zakres zabiegow

www.abmedical.pl

Olsztyn, ul. Grunwaldzka 4/2
tel. 502-110-212, 89 527-32-32

203319otbr-a-G

DERMATOLOG

lekarz Ewa Kibitda

Olsztyn, ul. Kopernika 30 (I pietro, pok. 2)
czwartki od 14.30
Rej. tel. 502 656 345
w godz. 19.00-20.00
Rejestracja internetowa
www.dermatolog.biz.pl
2036190tbr-2-G
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GDZIE ZAMOWIC
OGLOSZENIE DROBNE?

www.nadajogloszenie.

CENTRALNE BIURO OGLOSZEN
Olsztyn, plac J6zefa Bema 5
tel. (89) 539-74-80, tel. (89) 539-74-81
b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
czynne pon.-pt. godz. 7.00-15.00, 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. 9.00-15.00

Elblag, ul. Rybacka 35
tel./fax (55) 236-16-99, czynne pn.-pt. 8.00-16.00,
soboty nieczynne

Mragowo, ul. Ratuszowa 5
(Mraggowska Agencja Turystyczna ,MAT")
tel./fax (89)741-81-51, czynne pn.-pt. 9.00-16.00,
soboty nieczynne

Olsztynek, ul. Chopina 29 (Miejski Dom Kultury)
tel./fax (89) 722 38-76, czynne pn.-pt. 8.00-16.00,
soboty nieczynne

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-AH-K

‘&’ ZWIERZETA

kupie

AUTO-MOTO

kupie

I SKUP BYDLA, GOTOWKA,
SZYBKI ODBIOR, 512-235-693

SAMOCHODY kasacja, 502-
180-869

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam
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WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL, 503-103-703

zamienie

ZAMIENIE 3-pokojowe 48,2m2, 4
pietro/4p Podgrodzie na Zatorze
lub $éréodmiescie, 89-535-19-26

do wynajecia

70 m2 centrum, kamienica, 2p,
duzy balkon pod biuro lub miesz-
kanie. 691-691-111

WYNAJME pokdj kobiecie przy
stadionie, 516-350-245

¥ PrRACA

dam prace

DLA mezczyzny w gospodarstwie
rolnym tel. 797-580-971

MONTAZYSTOW piyt kg
szpachlarza, 501-481-210

POSZUKUJE wykwalifikowanych
wykonczeniowcow i glazurnikow,
603-073-374 pilne!

< UstLuel

budowa | remont
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jednorodzinych i nawadnianie.
Pompy ciepta, 508-609-152

transport
TRANSPORT, przeprowadzki,
729-242-457

SZYCIE kofder, 665-434-450

sprzedam

DWUKOLKE, woz, kos, brone,

MASZYNY stolarskie, 602-459-
611.

kupie

MASZYNY stolarskie, 602-459-
611.

Czas jest najlepszym lekarstwem na smutek,
a wspomnien nikt nam nie odbierze — sawsze bedq = nami

Sz. Pani
Ewie Kujawskiej

wyrazy glebokiego wspélczucia i stowa wsparcia
z powodu $mierci

Meza
skladaja kolezanki i koledzy

z Katedry Mleczarstwa i Zarzadzania JakoScia
UWM w Olsztynie

4357200pb1-A -P

GAZETA .
OLSZTYNSKA

Wyraz swoj zal

it

~izapal wirtualng $wieczk

mp-otbr-6791a-M
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Olsztyn, ul. Jagiellonska 52/85 3
tel. 89 526 67 53,665 175 125 é
3

3

3

3

3

3

3

calodobowe przewozy zmartych

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

KOMPLEKSOWE USLUGI POGRZEBOWE

ANDRZEJ DABROWSKI
Olsztyn, ul. Limanowskiego 18/2

. 89 67 77 100, kom 530 308 308

GODNIE - SOLIDNIE - Z SZACUNKIEM

¢

Catodobowy przewoz zmartych -

3205200pb1-a-M

USLUGI POGRZEBOWE

Elzbieta Michalowska

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

® 89 534 72 42, kom. 605 635 908

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

© 89 526 66 01, kom. 605 665 909
www.arkaolsztyn.pl

Anna Michalowska

Catodobowe przewozy zmarlych

6146190pb1-e-M

skl

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej ‘ mar kﬂt

895355300
602 327 277

897 152093
608 680 642

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

POGOTOWIE POGRZEBOWE 89 527-09-09

Pomozemy Ci godnie pozegnaé

6142190pb1-E-G
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Szkoda, bo byta okazja byc wyzej

Pitkanozna\\\ Poziom turnieju

byt i wysoki, i bardzo wyréwnany.
Kazdy btgd mogt przyniesc, i przynosit,
nieodwracalne skutki —komentuje
niedawne mistrzostwa kraju juniorek
w futsalu Dariusz Maleszewski,

trener pitkarek AS Stomilanki Olsztyn.

—Domyslam sig, ze —po

mistrzostwach Polski U-18

w futsalu —jest niedosyt,

bo pana zawodniczki nie

przebity sie do fazy pucharo-

wej. Z drugiej strony: jak sie
spojrzy, kto stanat na drodze

Stomilanek...

- Na pewno czujemy za-
wod, ze nie wyszliSmy w Ja-
strzebiu z grupy, a byla ku
temu okazja. No, ale jak sie
okazalo, to byta najmocniej-
sza grupa, co pokazal p6Zniej
sklad finalu - o zloto zagraly
dziewczyny z SMS-u L6dz
i Wodzislawia, czyli nasze
grupowe rywalki... Zawod
jest tym wiekszy, ze wmeczu
z lodziankami nasze dziew-
czyny pokazaly, ze wecale
nie sa zespolem gorszym.
Niestety, przegraliSmy 3:4,
bo popelnilismy dwa fa-
talne bledy. Pierwszy juz
w 15. sekundzie gry: straci-
liSmy bramke i SMS-owi od
poczatku gralo sie latwiej.
P6zniej musieliémy odrabiac
straty z 0:2 i doprowadzi-
lisSmy do 2:2, ale nie udalo
sie tego wygraé. Szkoda...
W ostatnim spotkaniu pro-
wadziliSmy 1:0 z Wodzista-
wiem itez przegraliSmy (3:6
-red.), bo tym razem poka-
zalo sig inne ,stabsze” ogni-
wo. Tak naprawde, patrzac
na nasz potencjal, moglismy
byé wyzej, nawet w strefie

medalowej. Ten turniej po-
kazal jednak, ze wtym roku
poprzeczka zostala wysoko
podniesiona ikazdy mecz de-
cydowat o ,by¢ albo nie by¢”
w mistrzostwach. Przekonal
si¢ otym na przyklad obronca
tytulu Rekord Bielsko-Biala,
ktory w ¢wieréfinale zROW-
em Rybnik przewazal przez
cale spotkanie, ale popeknil
jeden blad, przegral 0:1iod-
padl zturnieju.

—-0tym, ze pézniejsze ztote

medalistki z UKS SMS Lédz,

beda bardzo grozne, mowit
pan juz przed wyjazdem na

Slask, a co pan powie o wi-

cemistrzyniach krajuz SWD

Wodzistaw?

- Zarbwno my, jak i SMS
przede wszystkim graliSmy
wpilke, skupiajac sie na tym,
kto kogo pokona umiejet-
no$ciami czysto pitkarskimi.
Natomiast ten ostatni mecz
w grupie to byt typowy mecz
Wodzistawia, ktory wkazdym
swoim spotkaniu -z cwania-
ctwem iwyrachowaniem -na-
stawial sie na doprowadzanie
rywalek do kumulacji fauli.
Czwarty faul ikazdy nastepny,
popelniony wjednej polowie
meczu skutkowat przedtuzo-
nym rzutem karnym iprawie
pewnym golem. I'wtaki wlas-
nie spos6b - az do przesady
wykorzystujac ten element
gry — Wodzislaw przecho-
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Po pierwszym meczu mistrzostw Polski do lat 18 juniorkom Stomilanek jeszcze dopisywaty humory...

dzit dalej. My tez zostaliSmy
tak ,zalatwieni”, bo cztery
czy pie¢ z tych szeSciu bra-
mek straciliSmy wlasnie po
przedtuzonych karnych. Oto
mam najwieksze pretensje do
zespolu: ze tak latwo dal sie
nabieraé. Ale tez i sedziowie
nie staneli na wysokoéci za-
dania wtym meczu. [tu mam
najwiekszy problem z tym
Wodzislawiem, ktory z akeji
zdobywal bardzo malo goli...

—Szes$¢ pitkarek z druzyny

do lat 18 na co dzien gra

w seniorskim zespole Sto-

milanek, ktéry jest w czubie

| ligi i wiosng bedzie walczyt

o Ekstraklase. A co zresztg

waszych juniorek?

- Tez graja w lidze senior-
skiej: jako Stomilanki IT zo-
staly zgloszone do warmin-
sko-mazurskiej czwartej ligi
i obecnie zajmuja pierwsze
miejsce, wiec s3 na dobrej

drodze do awansu do III ligi
seniorek. Mimo Ze sa junior-
kami. A Ze trzecia liga to jest
juz liga makroregionalna
obejmujaca zasiegiem cztery
wojewddztwa, wiec jest tam
z kim rywalizowaé i zbie-
ra¢ do$wiadczenia.

—Bojuz taczwarta jest

raczej symboliczna...

- Zgadza sie: mialy by¢ czte-
ry zespoly, ale zagraliSmy dwa
razy zJeziorakiem Itawa (wy-

grywajac 2:115:0 —red.) i...
jest juz po jesieni. Aby mialo
to jakikolwiek sens, te nasze
juniorki czym predzej musza
wiec awansowaé do 10-zespo-
lowej 11T ligi... pes

* Druga cze$é rozmowy z trene-
rem Dariuszem Maleszewskim
—juz wkrdtce. A w niej m.in.

o drodze z Biatorusi przez...
Nigerie do Olsztyna oraz o Lidze
Mistrzyn na Dajtkach.

SPORTWTV

SOBOTA .

* Narciarstwo alpejskie. PS

w Courchevel: gigant kobiet
(9.20,12, Eurosport 1); PS w Val
d'lsere: zjazd mezczyzn (10.25,
Eurosport1)

e Biathlon. PS w Hochfilzen:
sztafeta K (11.35, Eurosport 2;
11.45, Polsat Sport Extra) oraz
bieg na dochodzenie M (14.30,
Eurosport 1; 14.45, Polsat Sport
Extra)

* Futsal. Ekstraklasa: Constract
- Piast (11.55, nSport+)

¢ Pitka nozna. | liga: Betchatow
-Puszcza (12.30, Polsat Sport);
Premier League: Wolves - Aston

Villa, Newcastle - WBA, Manche-
ster Utd - Manchester C. (13.25,
15.55,18.25, Canal+ Sport 2),
Everton - Chelsea (20.55, Canal+
Family); LaLiga: Valencia -
Bilbao, Getafe - Sevilla, Huesca -
Alaves (13.55,16.10,18.25, Eleven
Sports 2), Real - Atletico (20.55,
Canal+ Sport 2); Serie A: Crotone
- Spezia (14.55, Eleven Sports

4), Lazio - Hellas (20.40, Eleven
Sports 1); Ekstraklasa: Warta -
Pogon, Gérnik - Cracovia (14.55,
17.25, Canal+ Sport), Wista K.

- Legia (19.50, TVP Sport; 19.55,
Canal+ Sport); Bundesliga: Dort-
mund - Stuttgart, Union - Bayern
(15.25,18.25, Eleven Sports 1);

Ligue 1: Marsylia - Monaco (16.55,
nSport+), Lens - Montpellier
(20.55, Eleven Sports 2)

* Biegi narciarskie. PS w Davos:
sprinty dow. KiM (13.40, TVP Sport)
* Formuta 1. GP Abu Zabi: kwali-
fikacje (13.55, Eleven Sports 1)

« Siatkéwka. PlusLiga: GKS

- Aluron, Trefl - Bedzin (14.45,
17.30, Polsat Sport); Tauron Liga:
Radomka - Chemik (20.30, Polsat
Sport) .

« Skoki narciarskie. MS w lo-
tach w Planicy: 3.1 4. serie (15.55,
TVP Sport; 16, Eurosport 1, TVP 1)
* Koszykdwka. Energa Basket
Liga: Zastal - Spéjnia (17.30,
Polsat Sport Extra)

* Pitka reczna. ME kobhiet, Il faza
grupowa (18.05, Eurosport 1)

NIEDZIELA .

« Narciarstwo alpejskie. PS

w Courchevel: gigant K (9.20, 12,
Eurosport1); PS w Val d'lsere: su-
pergigant M (10.25, Eurosport 1)

* Biegi narciarskie. PS w Davos:
10 km dow. K (10.35, Eurosport 2;
10.40, TVP Sport)

* Biathlon. PS w Hochfilzen:
bieg na dochodzenie K (11.45,
Polsat Sport Extra) oraz sztafeta
M (13.30, Eurosport 1; 14, Polsat
Sport Extra)

¢ Pitka nozna. |l liga: Stal - Kato-
wice (12.10, TVP Sport); Serie A:

Cagliari - Inter, Napoli - Sampdo-
ria, Milan - Parma (12.25, 14.55,
20.40, Eleven Sports 2), Atalanta
- Fiorentina (14.55, Eleven Sports
4), Genoa - Juventus (17.55,
Eleven Sports 1); I liga: Korona -
Radomiak (12.30, Polsat Sport);
Premier League: Southampton

- Sheffield U. (12.55, Canal+
Sport); LaLiga: Sociedad - Eibar,
Betis - Villarreal (13.55,16.10,
Canal+ Sport 2), Barcelona -
Levante (20.55, Eleven Sports 1);
Ekstraklasa: Stal - Lech, Rakéw

- Jagiellonia (14.55,17.25, Canal+
Sport 3); Bundesliga: Leverku-
sen - Hoffenheim (17.55, Eleven
Sports 2)

« Pitka reczna. ME kobiet, Il faza
grupowa (18.05, Eurosport 1);
Superliga mezczyzn: Wista - Vive
(19.10, TVP Sport)

e Formuta 1. GP Abu Zabi (14.05,
Polsat, Eleven Sports 1)

» Skoki narciarskie. MS w lotach
w Planicy: konkurs druzynowy
(15.55, TVP Sport; 16, TVP 1)

* Zuzel nalodzie. Indywidualne
ME w Tomaszowie Mazowieckim
(16.15, nSport+)

* Koszykéwka. EBL: Astoria -
Slgsk (17.30, Polsat Sport Extra)
» Siatkdwka. PlusLiga: Jastrze-
bie - ZAKSA (17.30, Polsat Sport);
Tauron Liga: Developres - Bu-
dowlani (20.30, Polsat Sport). pes
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| Jadzia.

Mama i corka.
Obie biegaczki.
Dziewieciolatce
idzie to bieganie
wyjgtkowo dobrze.
Potrafi juz wygrac
dzieciece zawody,
a nawet przebiec
W nieztym tempie
5 km! Mama tez nie
wymieka —w tym
roku zaliczyta
SWQj pierwszy
ultramaraton.

—Pamietam jak dzis.
W kwietniu 2019 zapisatam
sie na bieg towarzyszacy do
Biegu Jakubowego — zale-
dwie 1300 metréw. Byt to co
prawda mdj pierwszy bieg po
cigzy, urodzeniu dziecka, a
potem dos¢ dtugiej chorobie,
ale myslatam, ze skoro do
biegu na tym dystansie stajg
réwniez dzieci —nie mam
sie czego baé. Jakze byto me
zdziwienie, gdy w potowie
trasy wyprzedzita mnie Ja-
dzia— mata dziewczynka
— Jadzia — moja corka
miala wtedy osiem lat i kilka
lat ,kariery biegowej” za soba
($miech). Zaczela jako cztero-
latka — oczywiScie na jakim$
dzieciecym biegu towarzy-
szacym do biegu gléwnego.
To byly dzieciece typowo za-
bawowe przymiarki. Nic po-
waznego.
— Zauwazytam, ze wtedy,
w tej pierwszej kategorii wie-
kowej, tych maluchdw jest
najwiecej. Az sie cztowiek
usmiech naich widok. Potem
— im wyzsza kategoria wie-
kowa — liczba dzieci wprost
proporcjonalnie spada. Zapat
w nich juz nie ten, ale Jadzia
sie nie poddata, wciagz biega.
— Czasami mam wraze-
nie — przypatrujac sie tym
najmlodszym dzieciom, ze to
rodzice bardziej chca niz dzie-
ci. Zreszta takiego malucha
latwiej do wszystkiego spro-
wokowa¢ izacheci¢ — bo dy-
stans faktycznie jest niewielki,
limitu czasu brak, a biegnacy
obok rodzic w kazdej chwili
moze wziaé dziecko na rece.
To faktycznie tylko taka Kkil-
kuminutowa zabawa, ciezko
tam mowic orywalizacji. Aim
dalej las tym wiecej drzew —
zbiegiem czasu ize zmiana ka-

fot. archiwum prywatne

tegorii wiekowej — nawet na
amatorskich zawodach — ta
Swiadomos¢ dziecieca jednak
ro$nie. Najdluzej zostaja dzie-
ci biegajacych rodzicow, bo jak
ma zmotywowac izacheci¢ do
aktywnosci kto§ — kto zpo-
zycji fotela najbardziej lubi
aktywno$¢ polegajaca na na-
ciskaniu guziczkéw wpilocie?

— Nie musicie zachecac corki

do startow?

— Jadzia caly czas chetnie
startowala, przy czym nigdy
jej nie zmuszaliSmy jej do
startéw, bo to by chyba przy-
niosto odwrotny efekt. Jesli
zjakich$ powod6w wybierala
co$ innego — szanowaliSmy
to. Jak byla mniejsza to fak-
tycznie — na kazde zawody
jechala bardzo chetnie, a po-
tem sie to zmienialo. Dotar-
lo do niej, ze to jest jakie$
wspolzawodnictwo. Zabawa
jest zabawa, ale kto$ wtej za-
bawie bywa jednak ipierwszy
iostatni. To zawsze daje do
myS$lenia iz tym na pewno
u dzieci wigza sie okreslo-
ne emocje. By¢ moze wiele
dzieci ma wtedy kryzys, corka
raczej takiego nie miala. Do
Olsztyna przeprowadziliSmy
si¢ kiedy Jadzia miala 6 lat,
juz wtedy miala za sobg kil-
kanascie zawodow. Gdy byla w
Iklasie trafiliémy na ,Wyder-
ki”, prowadzona przez Tomka
Domzalskiego Olsztynska
Szkoélke Triathlonu. Zaczela
tam uczeszczaé na treningi,
jednocze$nie czasem biegajac
znami. Zmezem tez jesteSmy
w druzynie biegowej ,,Sa wol-
niejsi’, wiec gdy pojawialy sie

roznego rodzaju biegowe wy-
darzenia — jak choéby coso-
botnie parkruny, ktére oprocz
wymiaru sportowego maja tez
ten wymiar towarzyski, to Ja-
dzia wnaturalny spos6b nam
wnich towarzyszyla. Tam tez
po raz pierwszy udalo jej sie
przebiec pierwsza piatke.

— Pie¢ kilometrow dla dzie-

wieciolatki — to sporo.

— Owszem, cho¢ nie robi ta-
kich rzeczy czesto. Na wszyst-
ko przyjdzie czas. Wie ze jest
to w stanie zrobi¢ ito w cal-
kiem niezlym tempie — itaka
wiedza j3 na pewno mobilizu-
je. Chyba sama sie zaskoczyla
tym, ze potrafi zrobié¢ co§ —
co robia doro$li. Wcze$niej
wielokrotnie brala tez udzial w
biegach towarzyszacych — czy
to przed naszym polmarato-
nem czy Biegiem Jakubowym
— trasy naokolo 1, 5 km itez
zawsze przybiegala wczolow-
ce kobiet. To dla takiego dzie-
ciaka moze by¢ WOW! Taka
rywalizacja zdorostymi budzi
zainteresowanie 1 podziw.
Dlugodystansowi biegacze
biegajacy czesto w rytmie
slow, na krotkich odcinkach
okazuja sie czasami wolniej-
si niz dzieciaki. Tak samo ci
ktorzy dopiero zaczynaja swa
przygode zbieganiem — na
pelnym luzie nie przebieg-
na tak nagle 1300 metrow.
Adzieciaki nie moga sie temu
nadziwi¢. Wytrzymalto$¢ jest
latwiej zbudowaé niz szyb-
kosé. Na szybkoé¢ wdorostym
zyciu moze by¢ troche p6zno,
tu biegajace dzieci maja szan-
€ na przewage.

agiiecila iegante
moze byc wielkim WOW!

— Corka bardzo wspomina te

5km?

— Ma w pamieci kilka roz-
nych biegéw. Le$ne Run
wRusi — to ciezki, piecioki-
lometrowy bieg terenowy, ale
sam fakt pokonania tej trasy
byl dla Jadzi wielka satysfak-
cja. Bieg Tropem Wilczym
w Dobrym Mieécie. Z tego
biegu wrocila bardzo zado-
wolona: zaczyna sie trudnym
900-metrowym podbiegiem,
asam liczy zaledwie 2 km.
Pamietam jak wybiegamy na
ostatnia prosta, Jadzia dyszy,
ze juz nie da rady — po czym
widzi woddali mete izalicza
taki finish, ze w ogoble nie
mialam szans, zeby ja dogo-
ni¢. Wspomina czasem zeszlo-
roczng charytatywna impreze
»Uskrzydleni wbiegu” Falken
Trade - gdy bieg dla dzie-
ci wygrala zar6wno wsréd
dziewczat jak ichlopcow. Przy-
biegla pierwsza z calej grupy
wiekowej ze spora przewaga.
Byla przeszczeSliwa. Jadzia
zawsze spOznia start, zaczyna
delikatnie ipotem musi goni¢
reszte zawodnikéw. 1robi to
z wprawg. Nawet gdy musi
nadrabiac na podbiegu — nie
zniecheca sie. Tak tez bylo
wtedy. Na podbiegu — gdy
inni wymiekali, ona budowala
swojg przewage iutrzymala ja
do konca.

—Ale czasem jej sie nie chce...

— No pewnie. To nie jest
tak, ze ona wzyciu mysli tylko
o bieganiu, ma wiele swoich
innych spraw. Nie na kaz-
dy trening reaguje entuzja-
zmem, czasem mowi ze dzi$

zostaje, apotem nagle ubiera
buty. Wychodzi, ajak wraca to
mowi, ze bylo fajnie.

— | to pojawienie sie Jadzi na

$wiecie réwniez i z pani uczy-

nito biegaczke. Wychodzina
to, ze tu nie rodzic przekazat
dziecku gen, a dziecko —
rodzicowi.

— Dokladnie, do urodzenia
corki nie miatam zbieganiem
nic wspolnego. Czas mijal,
dziecko roslo, aja sie zorien-
towalam, ze kto§ podstepnie
pozmniejszal mi ubrania
(Smiech). Jadzia mogla mieé¢
wtedy okoto dwdch lat — moja
siostra zaczela wtedy biegaé.
Pomyslalam — skoro ona
moze, ama podobne warun-
ki fizyczne to ija sprobuje.
Wtedy mieszkaliémy w Bia-
lowiezy. Zaczynalam wiosna
— przepigkne scenerie az za-
checaly, zeby sobie spokojnie
potruchtac. Isie wciagnetam.
Podeszlam do tego z glowa
i bez spiny: wiedzialam ze
najpierw wystarcza krotkie
marszobiegi. Nie bylam wsta-
nie przebiega¢ sensownych
odleglosci,ale zupelnie sie tym
nie przejmowalam. Powoli, ale
konsekwentnie robitam swoje.

— Na tyle konsekwentnie, ze

w tej jesieni ukoriczyta pani

swoj pierwszy ultramaraton-

-Warneland

— Qjej, ale ja do$¢ przypad-
kiem 1w niezbyt rozsadnych
okolicznoS$ciach sie na niego
zapisalam, a potem troche
sie wahalam. Nie to, ze nie
trenowalam — ale caly czas
oscylowalam kolo 20 km.
Atu nagle 53! Nie bylo lekko,

taki dystans potrafi czlowie-
ka sponiewiera¢. Ale poszlo
mi o wiele lepiej niz zaklada-
lam. Mys$lalam ze bede biec 7
godzin, wyrobilam si¢ w 5,5.
Moze tu sprawdzila sie stara
zasada, ze jak czlowiek nie wie
co go czeka, to sie nie boi? Ja
chyba tak z rozpedu w ten
spos6b wlasnie w to wbie-
glam. Wtedy nie paralizuje
czlowieka np. wiedza o tym,
ze bedzie bolalo, bo si¢ tego
jeszcze nie wie.

—A o co chodzi z tymi nieroz-

sgdnymi okoliczno$ciami?

— Tak niefrasobliwie chlap-
nelam na imprezce zkolezan-
kami, ze sie zdecyduje. Dziew-
czyny podchwycily temat
istalo sie to sprawa honoro-
wa. Dodatkowo motywowala
mnie Sciezka charytatywna
tego biegu. Organizator umoé-
wil sie z Fundacja Przyszlosé
Dla Drzieci, ze wkroczy¢ na
Sciezke charytatywna mozna
bylo przez zalozenie wirtual-
nej skarbonki. Znajomi mogli
wplaca¢ na nig datki — jeSli
uzbierala sie minimalna okre-
$lona kwota, to wbiegu mozna
bylo wzia¢ udzial bez oplaty
startowej. Jesli kwoty sie nie
udalo uzbierac¢ -to oczywiScie
te pieniadze dla fundacji nie
przepadaly, ale trzeba bylo
zaplaci¢ wpisowe. Po cichutku
zerkalam na licznik skarbon-
ki Smiejac sie, ze jeSli sie nie
uzbiera, to ja zadnej oplaty nie
place inie bede musiata biec.
Podswiadomie chcialam miec¢
wymowke. Ale znajomi szyb-
ko ,powrzucali” do skarbonki
inie bylo wyjscia.

— Naa ultramaratonie nie

obyto sie bez przygdd typo-

wych dla debiutanta.

— Tuz po starcie rozszczel-
nil mi sie buklak z woda,
polowa mi sie wylala na
mnie — wiec juz prawie na
poczatku bylam cala mokra.
Zeli, zelek ibatondéw energe-
tycznych wzielam za to pol
plecaka, oczywiScie duzo za
duzo — wystarczylo kilka
pastylek. Ale musialam sie
sama ze soba zmierzy¢ — nie
wiedzialam jak zareaguje moj
organizm na takim dystansie
— aduzo wezesniej slyszalam
o tym, ze najgorsze Kkryzysy
zdarzaja si¢ wlasnie dlatego ze
sie konezy ,paliwo”. Wolalam
sie przygotowaé. Ale widoki
na trasie zrekompensowaly
mi wszystkie niedogodnosci.
Mimo ze wnocy lalo, rano po-
goda zrobila sie piekna. Wpo-
rannej rosie okolice Lanska
zachwycaly. Gorki, lasy, pola
jeziora. Gdyby nie te 53 km do
przebiegniecia, -
bylby to prawdzi- ‘!"' b
wy raj! (Smiech) o
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