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W OLSZTYNIE W SOBOTE 20 CZERWCA O GODZ. 10
SPOTKANIE Z RAFALEM TRZASKOWSKIM.
MIEJSCE: STARE MIASTO, SCENA STAROMIEJSKA

RODZINNE ZWIEDZANIE WARMII | MAZUR

KAMILA | PAWEL
FLORCZAKOWIE

Z tODZI SA
PASJONATAMI
PODROZY | SWOIMI
PRZEMYSLENIAMI

PO ROZNYCH
WYPRAWACH

DZIELA SIE NA
BLOGU ,,READY FOR
BOARDING". OD
KILKU LAT W ROZNE
ZAKATKI JEZDZA

JUZ Z DWOJGIEM
DZIECI, UPRAWIAJAC
TURYSTYKE
RODZINNA. W TAKIM
SKEADZIE POJAWILI
SIE NA WARMII

| MAZURACH.

— Czujecie panstwo réznice
pomiedzy Warmig i Mazu-
rami?

— Dobrze, ze o to pani
pyta, bo mamy wrazenie, ze
dla wielu os6b Warmia i Ma-
zury to to samo inazywaja
tak caly region, albo wrecz
uzywaja skrotu, méwiac po
prostu: ,Mazury”. Warto
podkresli¢ ze Warmia i Ma-
zury to dwie rézne krainy,
rozne kultury, rézne religie
dominujace. Réznice te jed-
nak coraz mocniej sie zacie-
raja, stad moze blednie wiele
os6b twierdzi, ze Olsztyn jest
na Mazurach.

—Anie jest. | pewnie warto

0 tym méwié juz dzieciom.

Nawet takim maluchom,

jak wasze. W wyprawe po

naszym wojewodztwie

wyruszyli$cie wtasnie catg
rodzing. W jakim stopniu
determinowato to wasz plan
podrézy?
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— Nasz program byl na-
piety, ale taki mamy styl
podrézowania. Nie lubimy
zbyt dlugo siedzie¢ wjednym
miejscu (§miech). Jesli cho-
dzi osame atrakcje, to zregu-
ly laczymy to, co jest ciekawe
dla malych iduzych, atakich
miejsc na Warmii iMazurach
jest sporo. Staramy sie row-
niez tak pokazywaé miejsca,
aby nawet te, ktére pozornie
moga wydawacé sie nudne dla
dzieci, staly sie interesujaca
przygoda. Wiekszo$¢ miejsc,
ktére odwiedziliSmy ostatnio,
odwiedzilibySmy réwniez,
gdyby$my przyjechali tutaj
bez dzieci. Caly nasz plan
zrealizowali$my w100 proc.,
jednak wyjazd pokazal nam,
jak wiele ciekawych miejsc
pozostalo do odkrycia.

— A gdyby dzieciaki zostaty

w domu, to jakie miejsca

byscie jeszcze odwiedzili?

— Na pewno chcieliby$Smy
bardziej postawi¢ na miejsca
zwiazane z historia. ByliSmy
w Mazurolandii, ale bardzo
zalujemy, ze nie odwiedzi-
liSmy chociazby Wilczego
Szanca. Prawdopodobnie
postawilibySmy réwniez na

aktywny wypoczynek, oczy-
wiScie z naciskiem na spor-
ty wodne.

—To chyba nie byta wasza

pierwszg podrdéz na Warmie

i Mazury? Czy byto cos$, co

was zaskoczyto?

— Mogliby$émy wrecz po-
wiedzie¢, ze caly wyjazd byl
dla nas sporym zaskocze-
niem, bo odkryli$my wiele
fantastycznych miejsc. Prze-
de wszystkim wrazenie robi
jednak natura oraz obiek-
ty, ktore przyblizaja Swiat
zwierzat w sposob zupelnie
inny niz tradycyjne ogrody
zoologiczne. Wizyta w takim
obiekcie jak Stacja Badawcza
PAN w Kosewie Gornym (w
powiecie mragowskim) to
fantastyczna lekcja biologii
iszacunku do zwierzat. Pod-
czas wezeSniejszych pobytow
na Warmii i Mazurach skupi-
liSmy sie raczej na obiektach
historycznych, zwiedzaniu
miast, ateraz mogliSmy zoba-
czy¢ piekne krajobrazy, faune
iflore¢ Warmii i Mazur, co bylo
dla nas calkowicie nowym od-
kryciem wtych rejonach.

—Przed nami szczegdlne

wakacje, czes$¢ oséb z obawy

N B e R PR BRI A i I SRy
Przez kilka dni rodzina Florczakéw odwiedzata =

rézne za

przed koronawirusem pew-

nie zrezygnuje z wyjazdow

poza Polske i zostanie w kra-
ju. Jakie miejsca polecacie?

— Uwazamy, ze Polska jest
tak r6znorodna ima tyle cie-
kawych zakatkéw, ze kazdy
znajdzie co$§ interesujacego
dla siebie. Sami jesteSmy
zaskoczeni, jak wiele miejsc
odkrylismy iile jeszcze mamy
w planach tylko dlatego, ze
pojawila sie przed nami wi-
zja wakacji bez wyjazdow
zagranicznych (§miech).
Trudno polecic¢ jedno czy dwa
konkretne miejsca, bo kazdy
znas jest inny, jesteSmy jed-
nak przekonani, ze w Polsce
kazdy znajdzie co$ dla siebie!

— A co mozecie panstwo

powiedzie¢ tym, ktdérzy boja

sie wyprawy rodzinnej? Jak
sprawié, by wyjazd z dzieémi
nie byt meczarnig?

— Wszystko zalezy od rodzi-
cow iod ich nastawienia. To
rodzice znaja najlepiej swo-
je dzieci, wiedza czy moga
p6j$¢ z nimi na dlugi szlak
pieszy, czy dadza rade poje-
cha¢ rowerem, czy dzieci za-
interesuja pojazdy wojskowe,
zwierzeta itp. Polecamy, aby

katki Warmiii Mazur

spojrze¢ na wyjazd zperspek-
tywy dziecka, a nie rodzica.
Pomysleé o potrzebach ma-
luchow, otym, gdzie sie beda
czuly najlepiej. Nie znaczy
to bynajmniej, ze mamy caly
wyjazd ukladaé pod dzieci.
Najwazniejsza jest zdrowa
rownowaga i troche przy-
jemnosci dla kazdego. Dla-
tego np. zamiast rezygnowac
z wyjazdu w gory, bo dzieci
nie lubig chodzi¢, moze war-
to zabra¢ ze soba nosidlo dla
dziecka? Albo wybraé latwiej-
sze szlaki, anawet takie, gdzie
dziecko bedzie mogto jechaé
na rowerze czy hulajnodze?
Nie szuka¢ powodéow, a szu-
kac¢ sposobow.

— Czy dostajecie panstwo in-

formacje od czytelnikdw, ze

ludzie korzystajg z waszych
pomystéw?

— Tak, dostajemy mnostwo
sygnaléw od naszych fanéow
iczytelnikéw, ze dzieki temu
odkrywaja nowe miejsca na-
wet wswojej najblizszej oko-
licy. Ale najbardziej ciesza nas
wiadomosci juz bezposrednio
z miejsc, w ktorych byliSmy
i ktore rekomendowalismy,
a do ktorych udali si¢ nasi

czytelnicy. OczywiScie sa to
wiadomosSci pozytywne, po-
dzigkowania za polecenie.

— Macie okreslong filozofie

podrézowania, prawda?

Podrdze sg dla was bardzo

wazne. Dlaczego?

— Odpowiedz jest bardzo
krotka 1 prosta: bo podroze
ksztalca i ucza otwarto$ci.
Podczas podrozy uczymy sie
Swiata, historii, poznajemy
inne kultury, smaki ito wlas-
nie mozliwoéé do$wiadcza-
nia tego i pokazywania tego
naszym dzieciom jest dla
nas wazna.

DARIA BRUSZEWSKA-PRZYTULA
d.bruszewska@gazetaolsztynska.pl

Podczas ostatniej podréozy po
Warmii i Mazurach rodzina
Florczakdw, na zaproszenie
Warminsko-Mauzrskiej Regio-
nalnej Organizacji Turystycznej
odwiedzita m.in. Stare Jabtonki,
Olsztynek (Muzeum Budow-
nictwa Ludowego), Lidzbhark
Warminski (Termy Warminskie),
Mazurolandia i Park Miniatur
pod Ketrzynem, Mikotajki (gdzie
odbyta m.in. rejs po jeziorze
Sniardwy), Mragowo (Muzeum
Sprzetu Wojskowego), Kosewo
Gorne (Stacja Badawcza IP PAN,
Ferma Jeleniowatych), Gizycko
(najwiekszy park linowy na
Mazurach), Okragte (Mazur-
skie Z0O Safari), Ryn (Zamek
Ryn), Sorkwity (Stanica Wodna
PTTK), Biskupiec (Muzeum
Aparatow).

Wspdtpraca, jaka nasi rozméw-
cy nawigzali z WMRQOT, to efekt
akcji ,Warmia i Mazury oczami
blogeréw", do ktérej zaproszo-
no autordw czterech blogow.
Poza autorami bloga ,Ready for
Boarding", w akc;ji brali udziat
blogerzy odpowiadajacy za
,Szalone Walizki", ktérzy przed-
stawili miejsca z klimatem,
autor bloga ,Gtodny Swiata”,
ktory zajmuje sie turystyka
kulinarna, i prowadzaca blog
»Travelover”, ktéra pokazywa-
ta, jak na Warmii i Mazurach
spedzi¢ aktywnie czas.
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KOBIETA

ZADAN SPECJALNYCH

KOBIETA NIEZWYKtLA,
KTORA NIE UMIE
PRZEJSC OBOJETNIE
WOBEC CIERPIENIA
LUDZKIEGO

| KRZYWDY
ZWIERZAT. CZtOWIEK
0 DOBRYM

SERCU, KTORY
BEZINTERESOWNIE
POMAGA INNYM.
ZONA, MATKA,
STRAZAK,
WIELOLETNI
KRWIODAWCA

| WOLONTARIUSZ

W BRANIEWSKIM
0TOZ ANIMALS.

a ludzie, ktoérzy

bezinteresownie

pomagaja innym:

ludziom, zwierze-

tom... Organizacja
takiej pomocy wymaga spo-
ro czasu, cierpliwoéci i wiary
w stuszno$é. Kieruje nimi
milo$¢, empatia, niezgoda
na obojetnoéc¢. Jedna ztakich
0s0b jest pani Ewa Czekawy
zBraniewa.

Pani Ewa ma 56 lat i jest
od wielu lat zona pana Zbi-
gniewa. Tworza szczeSliwy
dom. Sa rodzicami piatki
wspanialych dzieci: czworki
synow 1 jednej corki. Maja
juz tez szoéstke cudownych
wnuczat. Chetnie angazuja
sie¢ wakcje pomocowe, oboje

fot. Arch. prywat

sg strazakami - ochotnikami
ikrwiodawcami.

— Pomaganie mamy we
krwi — $mieje si¢ pani Ewa.
— Wszystko, co robie dla in-
nych, wynika z potrzeby po-
magania oraz z tego, ze nie
potrafie odmawiaé¢ i mowic
ynie”. Mam po mamie taka
wariacje pomagania, ze nie
potrafie przejS¢ obojetnie
wobec zadnego ludzkiego
cierpienia czy tragedii. Jestem
zla, jak nie moge czegos$ zala-
twi¢ itak kombinuje, ze cos
zawsze wymySle. Pomaganie
daje mi sile imoc. Kiedy uda
mi sie pomdc czuje sie spel-
niona iszczeSliwa.

Od kilku lat pani Ewa bez-
interesownie dzieli si¢ zycio-
dajnym lekiem - jest krwio-
dawca. Oddala juz prawie 10
litréw. Nie jest typem oso-
by, ktora zjawia si¢ w stacji
krwiodawstwa, pyta: co ja
ztego bede miala. Ona oddaje
krew zpotrzeby serca.

— Krwiodawca byt przez
wiele lat méj tatu$, krew od-
daje rowniez méj maz. Tylko
czlowiek jest producentem

Pani Ewa kocha zwierzeta

DI ST T et A R o PO

krwi, ktéra mozna podac
drugiemu czlowiekowi — thu-
maczy. — Po kazdym odda-
niu krwi przez tydzieh mam
taka energie, ze moglabym
gory przenosic.

Siedem lat temu pani Ewa
wstapila w szeregi OSP Bra-
niewo. Do strazy nalezy tez
maz, syn icorka. To wlasnie
syn chcial, zeby mama poma-
gala strazakom przy przygo-
towaniach imprez i waznych
wydarzen. Pani Ewa zrobila
kurs strazaka i ratownika
medycznego. Dosé szybko
zaczela wyjezdzac do réznych
zdarzen i pozaréw. W ciagu
ostatnich lat doszlo do zwiek-
szenia zakresu obowiazkow
strazy. Strazacy koordynuja
dzialania na miejscu zdarze-
nia lub katastrofy. W zwiazku
z tym pierwsza pomoc nale-
zy najczesciej do strazakow,
ktorzy z reguly przyjezdzaja
na miejsce pierwsi.

— Nie boje sie jezdzié na
akcje — zapewnia pani Ewa.
— Ognia nie trzeba si¢ bag,
trzeba go szanowaé i czuc
przed nim respekt. Kiedy

tylko zawyje syrena, rzucam
wszystko i pedze do remizy.
Ubieram stroj ijestem goto-
wa nie$¢ pomoc. M6j maz jest
kierowca wozu strazackiego,
wiec zawsze mam jeszcze
wsparcie psychiczne. Nigdy
nie mysle, ze to moglby byé
mdj ostatni wyjazd. Po zakon-
czeniu akeji czuje satysfakcje.
Mam poczucie, ze jestem po-
trzebna ito, co robie ma sens.

Kilka lat temu pani Ewa
podczas zalania Braniewa
ratowala ludzi i dobytek. Na
réwni ze strazakami mezezy-
znami wsypywala piach do
workéw i ukladala je chcac
zatrzymaé¢ wode wdzierajaca
sie do domow.

— Ten obraz mam do
dzi$§ przed oczami — moéwi.
— Walka z zywiolem byla
bardzo trudna. Woda zbie-
rala wszystko. RatowaliSmy
dobytek wynoszac go na wyz-
sze pietra, zabieraliSmy ludzi
w bezpieczne miejsca. Ulice
byly jak rwaca rzeka. W pew-
nym momencie zobaczylam
psa, ktoéry przestraszony
nie mial gdzie uciec. Chwile

B LT

Pomaganie mam we krwi
- mowi Ewa Czekawy
-

wezesniej nurt porwat krowe,
wiec wiedzialam, ze jesli nie
pomoge zwierzakowi, zginie.
Balam sig, ale to byt impuls.
Dobrnelam po wodzie do tego
psa, wzietam go na rece. Przy-
tulil sie do mnie. Zaczelam
brnaé¢ wdroge powrotna, po-
mogl mi kolega. Bylam zme-
czona, ale szczedliwa, bo pies
byl bezpieczny.

Pani Ewa pracuje w jed-
nej z przychodni weteryna-
ryjnych. W domu ma 3 psy
i kotka. To zwierzeta, ktore
otrzymaly od niej dom iszan-
se na szczeScie.

— Milo$¢ do zwierzat trwa
we mnie, od kiedy pamietam
— mowi. — Nigdy nie potra-
filam przejs$¢ obojetnie wobec
krzywdy ludzi i zwierzakow,
od zawsze czulam potrzebe
niesienia im pomocy.

Jej przygoda w OTOZ Ani-
mals Inspektorat wBraniewie
zaczela sie kilka lat temu.

— Kocham wszystkie zwie-
rzeta. Czulam, ze znajde
z tymi opuszczonymi zwie-
rzakami wzajemne zrozu-
mienie. Tak wlaénie zostalam

wolontariuszka — wyja$nia.
— W schronisku wiele jest
bezdomnych zwierzat, ktore
czekaja na mitoéc. Staralam
sie¢ promowa¢ kazdego pod-
opiecznego do adopcji, acza-
sem po prostu je glaskam,
przytulam lub tylko cichutko
siedze w boksie i czekam, az
przerazony pies mi zaufa...
— wspomina poczatki swoje-
go wolontariatu. — Zwierzeta
to nasi bracia mniejsi, ktorzy
nie potrafia prosi¢ o pomoc.
Dlatego trzeba reagowa¢ na
kazda krzywde inie pozwoli¢
im cierpie¢. Bylam na wielu
akcjach odebrania zwierzat,
to bardzo trudne. Czasem wa-
runki, wjakich przebywaja sa
tragiczne, azwierzaki wstanie
krytycznym.

Pani Ewa jest osoba bardzo
lubiang, szczegdélnie przez
osoby starsze.

— Starsi ludzie maja ma-
droéc¢ zyciowa, chca sie wy-
gadaé, aja lubie ich stuchac
— mowi. — Mysle, ze dobro
zawsze wraca. Trzeba ludziom
pomagacé, bo nigdy nie wia-
domo, kiedy sami bedziemy
tej pomocy potrzebowac. Je-
stem szczeSliwa: mam wspa-
nialego meza, dzieci i wnuki.
Spelniam sie zawodowo,
mam swoje pasje. Uwielbiam
prace wogrodzie, to jest moj
lek na chandre. Ciesze sie
kazdym dniem. Nie mam ja-
ki$ wielkich marzen, chcia-
labym kiedy$ przelecieé sie
paralotnia, zeby $wiat z gory
zobaczy¢, nauczy¢ sie ptywac
izda¢ prawo jazdy... Chciala-
bym zy¢ obecnym zyciem, byé¢
zdrowa 1 patrzeé, jak rosna
moje wnuki.

JOANNA KARZYNSKA
j.karzynska@gazetaolsztynska.pl
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WEZ PIENIADZE W SWOJE

WEDtUG MNIE
NAJWIEKSZYM
PROBLEMEM KOBIET
JEST TO, ZE ODDAJA
ZARZADZANIE
PIENIEDZMI
MEZCZYZNOM.
MAMY
PRZESWIADCZENIE,
ZE FINANSE TO
MESKI TEMAT.
WCIAZ WYZNAJEMY
STEREOTYP, ZE
MEZCZYZNA
ZARABIA, A KOBIETA
WYDAJE — MOWI
WIOLETTA MICHALAK
Z ELBLAGA.

—Z wyksztatcenia jeste$

nie tylko ekonomistka, ale

tez magistrem wychowa-

nia fizycznego. To jednak

z finansami zwigzatas swoja

kariere zawodowa.

— Od 28 lat pracuje wban-
kowosci iprzeszlam tu przez
wszystkie szczeble zawodowe,
poczawszy od kasjerki, na
dyrektorze oddzialu banku
skonczywszy. Obecnie je-
stem przedsigbiorcg i prowa-
dze ,wlasny” bank wramach
umowy franczyzowej.

W dziecinstwie marzylam,
by zosta¢ nauczycielka. Lu-
bilam pomaga¢ w lekcjach
wszystkim kolezankom zKkla-
sy. Czesto zajmowalam sie
edukowaniem ipomaganiem
ludziom wtrudnych momen-
tach zycia. Z racji swojego
zawodu czesto spotykam sieg
z brakiem podstawowej wie-
dzy wzakresie finans6w oso-
bistych wsrdd swoich klien-
tow. Dlatego tez lubie dzielié
sie wiedza 1do$wiadczeniem,
ktore zdobylam przez wiele
lat pracy wbanku.

Od pazdziernika ubieglego
roku jestem Ambasadorka
Klubu Kobieta i Pienigdze
w Elblagu iOlsztynie. Jest on
dedykowany kobietom prag-
nacym niezaleznosci finanso-
wej. Spotkania odbywaja sie
wformie warsztatow, na kto-
rych uczymy sie oszczedzania,
zarzadzania budzetem domo-
wym, zwigkszania przycho-
dow, inwestowania oraz wielu
innych zagadnien zwigzanych
zfinansami. Wymieniamy sie
doswiadczeniami, tworzymy

wspolne biznesy, budujemy
spolecznosc kobiet niezalez-
nych.

Niezwykle istotne jest dla
mnie motywowanie kobiet do
rozwoju. Widze, jaki mamy
w sobie potencjal ijak cze-
sto z r6znych powodow jest
on niewykorzystany. Nie-
jednokrotnie pod wplywem
wyrzutoéw sumienia, presji
rodziny lub znajomych, za-
pominamy zadba¢ o swoje
potrzeby, aprzede wszystkim
o swoja niezalezno$¢ finan-
sowa. W przypadku rozwo-
du lub $mierci meza, ktory
byl glownym zywicielem
rodziny, kobiety pozostaja
najczesciej bez srodkéow do
zycia. Panie, ktore przez wie-
le lat zajmowaly si¢ domem,
maja mniejsze mozliwosci za-
rabiania pieniedzy i powrotu
na rynek pracy. Musza liczy¢
na alimenty, aby zadbac¢ osie-
bie idzieci.

— A méwi sie, ze pienigdze

szczescia nie daja...

— Uczono nas, ze nieladnie
jest chcie¢ by¢ bogata i moé-
wi¢ o tym glosno. Jednak to
nieprawda! Moze pieniadze
nie sg najwazniejsze, ale sa
wazne! Dlaczego? Bo ich
posiadanie pozwala nam zy¢
na odpowiednim poziomie,
daje mozliwo$¢ podrbézowa-
nia, rozwijania si¢, edukacje,
mozliwosci i komfort.

Pieniadze bywaja bardzo
wazne szczegblnie wtedy,
gdy ich brak. Nalezy nadaé
im priorytet po to, by zatrosz-
czy¢ sie oinne wazne aspekty
zycia, wtym harmonie irow-
nowage. Im bardziej ich bra-
kuje, tym bardziej trzeba sie
nimi zajaé. Kiedy zaczynasz
je doceniaé, dostrzegac izaj-
mowac sie nimi, okazuje sig,
ze przejmujesz wladze w tej
relacji. Kiedy je masz, wspo-
s6b naturalny przesuwaja sie
nizej whierarchii wartosci, by
da¢ miejsce innym obszarom.

— Ale czy przesadne dbanie

0 pienigdze, to juz nie mate-

rializm?

— Materializm jest wtedy,
gdy pragnienie zdobywania
pieniedzy i rzeczy material-
nych przybiera skrajna for-
me idaje si¢ rozpoznaé jako
obsesyjna chec¢ ich gromadze-
nia. Wiekszo$¢ z nas bardzo
latwo ulega negatywnemu
mysleniu o pienigdzach iby-
ciu bogatym. Jeéli chcemy
naprawde zrealizowaé swoje
cele finansowe, musimy po-
waznie zweryfikowaé i zmie-
ni¢ wswojej glowie myslenie
opieniadzach ibogactwie. To,
ze nie pochodzisz zbogatego

Fot. archiwum prywatne

domu, nie obciaza cie na tyle,
aby tego bogactwa nie mdc
osiagnac.

— Z jakimi problemami

najczesciej przychodza

kobiety?

— Najwiekszym proble-
mem kobiet jest to, ze odda-
ja zarzadzanie pieniedzmi
mezczyznom, bo oni sg tzw.
glowa rodziny. Mamy prze-
Swiadczenie, ze finanse to
meski temat. Wciaz wyzna-
jemy stereotyp, ze mezczyzna
zarabia, akobieta wydaje.

Poza tym kobiety maja
problemy z finansowsa samo-
dzielnoécia. 58 proc. kobiet
ankietowanych przez nasza
organizacje przyznalo, Ze nie
poradziloby sobie finansowo
zsamodzielnym utrzymaniem
rodziny bez pieniedzy partne-
réw. Kobiety majace rodzine
nie moga sie czu¢ bezpiecznie
z zarobkami, ktore obecnie
osiagaja, glownie dlatego, ze
Polki zarabiaja $rednio o 30
proc. mniej niz mezczyzni
wykonujacy te sama prace.

Znakomita wiekszo$é kobiet
chcialaby zwigkszy¢ swoje
dochody. Najczesciej wybie-
rana droga do osiagniecia
tego celu jest uczestniczenie
w szkoleniach podnoszacych
kwalifikacje oraz w kursach
jezykowych. Taka aktywno$¢
wykazuje 44 proc. kobiet.
Kolejny problem, z jakim
borykaja sie panie, to nad-
mierne zadluzenie. Jako
najczestszy powod siegniecia
po pozyczke wskazuje sie, ze
zakup danego przedmiotu lub
nieruchomoéci za gotowke
bylby po prostu niemozliwy
w najblizszej perspektywie.
JesteSmy zbyt niecierpliwi,
zeby zbiera¢ na co$§ kilka
miesiecy, a co dopiero kilka,
kilkanascie czy kilkadziesiat
lat. Gdy wszystko jest w po-
rzadku — mamy dobra prace,
stabilne zycie — raty ,splacaja
sie same”. Klopoty pojawiaja
sie, gdy dzieje sie¢ co§, cze-
go przewidzie¢ si¢ nie da.
Gdy z dnia na dzien tracimy
plynnoé¢ finansowa, redukeji

f Wioletta Michalak prywatnie
jest mama traéjki dorostych
juz dzieci, z niecierpliwoscig

czekajgca na wnuka.
Zawodowo ekonomistka,
ktdrej misja to pomaganie
innym w rozwigzywaniu
finansowych problemoéw

ulega miesi¢czny budzet lub
sytuacje zyciowe zmuszaja
nas do przewarto$ciowania
wydatkow. Wowczas, wakcie
desperacji siggamy po kolejny
kredyt, ajak si¢ nie uda, po
ryzykowna pozyczke w para-
banku i wowczas wpadamy
wpetle zadluzenia.

— Bytas jedng z prelegen-

tek podczas spotkania Bez

Gorsetu w Olsztynie. Jak je

wspominasz?

— To prawda, mialam za-
szczyt by¢ jedna z prelegen-
tek podczas styczniowego
spotkania. Temat, jaki pre-
zentowalam, byl oczywiscie
zwiazany z pieniedzmi. Mo6-
wilam o tym, czy warto mieé¢
finansowe postanowienia
noworoczne ijak w nowym
roku zmienié¢ wlasne finan-
se na lepsze. Spotkanie to
wspominam jako niezwykle
energetyzujace ibardzo uda-
ne. Bylam zaskoczona ilo$cia
kobiet przybylych na spotka-
nie. Pojawila si¢ ponad setka
pan w réznym wieku, ktore

chcialy co$§ zmieni¢ w swo-
im zyciu iktore postanowily
czerpac zzycia, jak najwiecej
sie da. Po prezentacji otrzy-
malam wiele cieplych stow
oraz informacji zwrotnych
zarowno od organizatorek,
jak iuczestniczek.

Okazalo sie, ze temat zarza-
dzania wlasnymi finansami to
temat wazny, ktory wzbudza
wiele emocji. Najbardziej
cenne byly dla mnie uwagi
kobiet, ktére podchodzily
do mnie po prelekgji i opo-
wiadaly o swoich problemach,
przemysleniach ido$wiadcze-
niach zwigzanych zomawiana
tematyka. Z niektérymi pa-
niami do dzi$ utrzymuje kon-
takt, aniektore znich staly sie
uczestniczkami warsztatow
Klubu Kobiety i Pieniadze
wOlszynie czy tez Elblagu.

— Czy masz jakie$ ztote rady

dla naszych czytelniczek,

ktdre chca pouktadac swoje
finansowe sprawy?

— Dziewczyny, najwyzsza
pora wzia¢ budzet w swoje
rece, zawalczy¢ o uporzad-
kowanie finanséw, pora na
zdobycie nad nimi kontroli,
zorganizowanie dodatko-
wych dochodéw 1 zagwa-
rantowanie materialnego
powodzenia sobie i swojej
rodzinie. Pieniadze to nie
temat tabu i dlatego nalezy
o nich méwi¢ i odpowiednio
nimi zarzadzac¢. Jak to zro-
bi¢? Przeanalizuj dotychcza-
sowg sytuacje i oblicz swoje
przychody i wydatki. Zbieraj
paragony, $ledZ historie konta,
spisz wszystkie wydatki i po-
grupuj je wedlug kategorii np.
jedzenie, samochdd, kultura,
ubrania, telefon. Przyjrzyj
sie im i wyciagnij wnioski.
Zmien swoje nawyki izacho-
wania finansowe, zmniejsz
wydatki. Kupuyj tylko to, co
jest potrzebne, omijaj sklepy,
gdy jeste§ w zlym humorze,
zrob wszystko, by pozby¢ sie
zadluzen inie zaciagaj kolej-
nych kredytéw. Planuj budzet,
wylicz iwyznacz kwoty zprze-
znaczeniem na poszczegolne
kategorie, takie jak potrzeby
zyciowe, inwestycje, eduka-
cja, przyjemnosci itp. Sprobuj
zwigkszy¢ dochody — pomysl
nad zmiang pracy, postaraj sie
o podwyzke, inwestuj. Praca
nad wlasnymi to trudne ipra-
cochlonne zadanie wymaga-
jace zaangazowania, zmiany
sposobu myslenia inarzucenia
sobie pewnej dyscypliny, ale
wierze, ze kazda kobieta jest
wstanie mu podolaé.

KAMILA KORNACKA
k.kornacka@dziennikelblaski.pl
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KUSTOSZ DOMOWEGO MUZEUM

HISTORIA SZKOLNA,
W SZTAMPOWY
SPOSOB
TRAKTOWANA,
TRUDNO
ZAINTERESOWAC
MtODZIEZ.

Z ODSIECZA
PRZYCHODZI WIEC
JAROStAW KIJEWSKI
ZE SWOIM MUZEUM
BRONI | MILITARIOW.
Z TYMCZASOWA
SIEDZIBA... WE
WEASNYM DOMU.

ajpierw zbieral znaczki
pocztowe. Potem sta-
re monety, militaria...
- Lubie historie, histo-
ria jest fajna —przeko-
nuje. — Szkoda, ze wszkole ten
przedmiot jest traktowany po
macoszemu. Ciagle to samo,
w oklepany, rutynowy sposob.
Od czas6w mojej podstawowki
wprawdzie pojawily sie tematy,
oktorych wtedy nie mozna bylo
mowié. Ale taka szkolna histo-
rig trudno tak naprawde mlo-
dziez zainteresowac — przyznaje.
Irusza zodsiecza ze swoim Mu-
zeum Broni i Militariow.
Muzeum ma wswoim domu
w Lubawie od listopada 2011
roku. Wlasnie wtedy w Mini-
sterstwie Kultury i Dziedzictwa
Narodowego zostal podpisany
regulamin muzeum, co zalega-
lizowalo istnienie placowki. To
bylo ukoronowanie wielolet-
nich dzialan pana Jarka. - To
ojciec we mnie zaszczepil mi-

Fot. archiwum muzeum

lo$¢ do staroci, kolekcjonowat
rozne rzeczy, glownie militaria
- wspomina wlaciciel muze-
um. Pochodzi z Brodnicy, ale
za zona przeniost si¢ do Lu-
bawy.

Wkregu zainteresowan mu-
zealnych Jarostawa Kijewskie-

go lezy Polska od czasow Ce-
sarstwa Pruskiego. — Szkoda,
ze o przeszloSci swoich okolic
nie uczymy sie w szkole. Kaz-
de miasto ma przeciez piek-
na, czasem straszna historie
- moéwi muzealnik. Co jest
najciekawsze? — Nie umiem

odpowiedzie¢. Nie mam ka-
tegorii: to ciekawe, ato — nie.
Wszystko ma swoja warto$é.
Kazdy zpieciuset przedmiotow
ma swojg historie.

Jak zdobywa przedmioty
do zbioréw? Przeglada fora,
kontaktuje sie zwlascicielami,

Brgzowy Medal ,Zastuzony
Na Polu Chwaty 1944",
Producent: Mennica

Niesmiertelnik PRL wz.
1960, 1 Brygada 3 Dywizjon
Putku Artylerii Polowej

Krzyz ,,KRIEG VEREIN 10
MAI1885", Stowarzyszenie
kombatantéw w Lubawie

FEGAY WiAEENLE WGATTAcH
i i
WM R BTV, aelebl”

W S
BIRD

HOMITETLL KEEFZA | MEDALU
FUERODLUEGHDSCE STWIEEDZ
"

i Dostieds (oo

FESTORINACZONT ERETEER
HIEROIDLEGLOACT

AFCNETARE CRRRAINE

tyfetascfnc

Krzyz Niepodlegtosci i Medal Niepodlegtosci — polskie
wojskowe odznaczenia panstwowe okresu miedzywojennego

kupuje co lepsze kaski. - Cza-
sami co$ przekaza na rzecz
muzeum, a czasami trzeba
co$ kupi¢ - przyznaje. - Teraz
sa takie ceny, Ze... —pan Jarek
lapie sie za glowe.

Zona wspiera pasje meza.
I nie ma zalu za wydawane
pieniadze. Co wiecej, jesz-
cze niedawno we dwoje (lub
czworo, z corkami) spacero-
wali po lasach z wykrywacza-
mi metalu. I do wspdlnych
odkrywezych spaceréw wroca,
jak tylko podro$nie niespelna
dwuletni synek. - On juz ma
ten dryg! -zduma mowi tata.
- Lapie wykrywacz iudaje, ze
szuka skarbow.

Starsze dziewczynki po lesie
chodza takze, w charakterze
towarzyszek. A historie jako
szkolny przedmiot lubig bar-
dzo, zwlaszcza 11-letnia Laura.
-Maz sie temu po$wieca inam
wszystkim to pasuje - mowi
pani Anna.

Cale zbiory znajduja si¢ wtej
chwili w jednym pokoju na
pietrze. Odpowiednio zabez-
pieczone, pod ciagtym nadzo-
rem kamer... Istnieje pewne
pomieszczenie, ktére mogloby
shuzy¢ docelowo za muzealne

sale, czyli piwnica. Jednak po
wojnie zostala zagruzowana,
bo dom byl zniszczony. Zoca-
lalego materialu odbudowano
domostwo. A to, co zostalo,
przerzucono do piwnicy. -Maz
chcialby tam kiedy$ przeniesc¢
te wszystkie ,skarby” - méwi
pani Ania. - Ale po urazie
kregostupa trudno by mi byto
to miejsce samemu uprzatnaé
iwyremontowac —dodaje ,ku-
stosz” swojego wlasnego muze-
um. - Szkoda tego wszystkiego
nie pokazywadé, nie dzieli¢ si¢
-mowi zpasja pan Jaroslaw.

Czy takie przedmioty mozna
trzyma¢ wdomu? Okazuje sie,
ze tak; wiele zalezy od tego, jak
jest skonstruowany regulamin
placowki. - My mamy wpisane
oreze, helmy, bagnety... Wow-
czas mozemy. Moglbym nawet
mie¢ tu }6dz podwodnag ($mie-
je sie).

A tymczasem posiada np.
ilawskie nieSmiertelniki zcza-
sow Deutch Eylau. I z nie-
cierpliwo$cig czeka na koniec
pandemii, by swoje zbiory
pokazywaé na zywo szerszej
grupie odbiorcow.

EDYTA KOCYLA-PAWLOWSKA
e.kocyla@gazetaolsztynska.pl

1O INTERAKCJA
/ REGIONEM
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LATO NA TWARZY
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TRENDY W MAKIJAZU: POWROT L

T 80.

JAK PRZEKONUJE
MAGDALENA
AUGUSTYNIAK,
OLSZTYNSKA
WIZAZYSTKA,
TEGOROCZNE LATO
UPLYNIE NAM POD
ZNAKIEM POWROTU
DO PRZESZt0SCI

— PRZYNAJMNIE)
W ZAKRESIE
MAKIJAZU, RZECZ
JASNA. TO DOBRA
WIADOMOSC DLA
TYCH KOBIET, KTORE
LUBIA ZABAWE

Z KOLOREM.

makijazu popu-
larne beda przez
lata niewidziane
cienie ieyelinery
do powiek wpa-
stelowych kolorach. Pudrowy
pomarancz, mieta, lila czy
limonka — dla kazdego co$
dobrego — méwi Magdalena
Augustyniak. Idodaje: — Jak
ryba w wodzie poczuja sie

Fot. Magdalena Augustyniak/Magda Maluje

\ "

nawet te kobiety, ktére maja
dwie lewe rece do makijazu,
poniewaz wtym sezonie obo-
wiazywac bedzie jeden kolor
na powiece, ato idealnie ula-
twi codzienne babskie zycie
— zartuje.

Zdaniem olsztynskiej wi-
zazystki lato to §wietny mo-
ment, aby za pomoca niewie-
lu kosmetykow rozéwietlic

REKLAMA

Najwieksza Hurtownia
Odziezy w Olsztynie

Olsztyn, ul. Wyszynskiego 7

tel. 89-534-63-52

www.gracjaolsztyn.pl
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swoje spojrzenie, od§wiezyé
wyraz twarzy, a przy tym wy-
gladaé¢ bardzo oryginalnie,
poniewaz, jak méwi Magda-
lena Augustyniak, wariacji
jest mnostwo.

— Pastel na oku najlepiej
bedzie sie czul solo, Smialo
bedzie mozna pozwoli¢ sobie
na polozenie go jedynie na
gbrnej powiece — tlumaczy
wizazystka. — Wazne, aby
barwna plame delikatnie
rozblendowa¢, unikajac wy-
raznych granic cienia.

A co jesli jaka$ kobieta nie
lubi na co dzien uzywacé cieni
do powiek? Z pomoca w tym
zakresie przychodzi... nieza-
wodna kreska. — Wystarczy
podkreslié¢ linie rzes jaskra-
wym eyelinerem, by doda¢
swojej twarzy wakacyjnego
Jooku”.

Co wazne, pastelowe maki-
jaze beda idealnie wspolgrac
nie tylko zletnimi sukienka-
mi, ale iz codziennymi jean-
sowymi szortami ibluzka.

Nie wszystkie kobiety lubig
szale¢ zkolorami. Na szcze$-
cie Magdalena Augustyniak
ma dobre wiesci takze dla fa-
nek bardziej klasycznych roz-
wigzan w makijazu. — Obok
pastelowej palety barw kro-
lowaé beda czarne wyraziste
kreski i podkreslone rzesy
— zaznacza. Trudno jednak
udawaé, ze z umiejetnoscia
idealnego wyrysowana kres-
ki przychodzimy na $wiat. To
wymaga wprawy i precyzji.
— Zpomoca przyjda profesjo-
nalne pedzelki kosmetyczne
oraz wodoodporny eyeliner,
ktoéry nie ruszy sie z miejsca

przez caly dzieh — mowi wi-
zazystka.

Bez wzgledu na to, jaki
pomyst na swoje oko wy-
bierzemy, jedno jest pewne:
efekt ,glow” na skorze bedzie
wecigz na podium wérdd tren-
déw makijazowych. — Jesli
wlasnie konczy sie twoj ulu-
biony rozéwietlacz, to Smialo
mozesz kupowac kolejny, bo
przyda sie na kilka najbliz-
szych miesiecy — przeko-
nuje olsztynska wizazystka.
I dodaje: —Do ciemniejszej
i oliwkowej karnacji ideal-
nie sprawdzi si¢ roz§wietlacz
w zlotej tonacji, natomiast

neutralna i ja$niejsza cera
najlepiej bedzie sie czula wto-
warzystwie szampanskiego
blasku.

Czas na codzienny makijaz
w kilku krokach. — Zapew-
niam, Ze nie zajmie on duzo
czasu, aefekt bedzie zachwy-
cajacy — obiecuje Magdale-
na Augustyniak.

1. Czesto pomijanym kro-
kiem jest baza. To zle, bo to
bardzo istotny krok w maki-
jazu oka, szczeg6lnie wtedy,
kiedy za oknem leje si¢ zar
znieba, powodujac, ze powie-
ka sie poci, zbierajac w zala-

maniu cien. Jesli chcesz mieé
pewnos¢, ze kreska icien beda
w nienaruszonym stanie, na-
167 na cala powieke baze. Od
razu zauwazysz, jak powieka
robi sie matowa i delikatnie
klejaca. To jest dobry mo-
ment na aplikacje cieni.

2. Puchatym pedzelkiem
zaznacz, najlepiej stemplu-
jacymi ruchami, zalamanie,
wykorzystujac do tego cienie
w neutralnym bezowym ko-
lorze.

3. Czas na kreske. Jak ja zro-
bi¢ najlatwiej? Po pierwsze
warto zaopatrzy¢ si¢ wprecy-
zyjny pedzelek,bo bez niego
bedzie trudno. Po drugie za-
inwestujmy wdobry eyeliner,
ktory jest dlugotrwaly. Za-
cznij od nalozenia produktu
tuz nad rzesami na calej ich
dlugoéci. Przy wewnetrznym
kaciku zadbaj, aby kreska
byla cieniutka, przy kaciku
zewnetrznym moze by¢ grub-
sza.

4. Nastepnie dorysuj dolna
czesc jaskolki”, sugerujac sie
dolna linia rzes. Najlepiej ro-
bi¢ to na otwartym oku.

5. Na koniec wypelnij pro-
sta linia goérna, cze$¢ kreski.
Wlasénie teraz jest czas na
korygowanie wszelkich nie-
doskonalosci.

6. Wytuszuj dolne i gérne
rzesy ulubiona mascara. Za-
dbaj oidealne ich wyczesanie.

7. Do brwi uzyj zelu do styli-
zacji, ktéry pieknie ujarzmia,
aprzy okazji subtelnie kolory-
zuje brwi.

8. Konturowanie calej buzi
to co$, co uwielbia chyba kaz-
da kobieta. Za pomoca bron-
zera zamaskuj czeSci twarzy,
ktore cheesz wyszczupli¢ np.
policzki, zbyt wysokie czoto,
drugi podbroédek czy szeroki
nos.

9. Rozéwietlenie na najbar-
dziej odstajacych czeSciach
twarzy zawsze dodaje Swie-
zo$ci. Za pomoca pedzelka
naldéz na kosci policzkowe,
grzbiet nosa oraz, nad ustami,
na tuk kupidyna produkt
o konsystencji pasujacej do
twojego typu cery.

10. Lekki makijaz na lato
zkolorami na powiece ideal-
nie uzupelnia usta wkolorze
naturalnym. Wbrew pozorom
bezowymi kolorami mozna
powigkszy¢ usta. Najpierw
uzyj do tego konturéwki iza-
znacz usta dookola.

11. Na koniec naloz $wiezy,
przezroczysty blyszczyk Dzie-
ki temu powigkszysz swoje
usta.

DARIA BRUSZEWSKA-PRZYTULA
d.bruszewska@gazetaolsztynska.pl
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JESTESMY

PO PROSTU FAINE BABY

TE KOBIETY SA PEXNE
ENERGII, WESOtE

| RADOSNE, A NA
TWARZY KAZDEJ

Z NICH MALUJE

SIE USMIECH.
SPOTKALISMY SIE

Z CZEONKINIAMI
KOtA GOSPODYN
MIEJSKICH

Z ELBLAGA, KTORE
OPOWIEDZIAtY NAM
0 TYM, JAK CZERPAC
Z ZYCIA PELNYMI
GARSCIAMI.

ego typu organiza-

cje kojarza sie naj-

czedciej z terenami

wiejskimi, ale, jak

sie¢ okazuje, w mie-
Scie tez jest sporo zaje¢, ktore
mozna dzieli¢ wbabskim gro-
nie. Wszystko zaczelo sie we
wrze$niu 2016 roku wramach
pierwszej edycji projektu ,,Ak-
tywne Zawodzie”. Poczatkowo
do grupy nalezalo zaledwie
kilka pan, ale teraz na coty-
godniowe wtorkowe spotka-
nia w Domu Sasiedzkim pod
Cisem przy Stawidlowej przy-
chodzi ich znacznie wigcej.
Nam udalo si¢ porozmawiac
zdziesiatka miejskich gospo-
dynh — Ewa, Grazyna, Ala,
Ada, Kazimiera, Barbara,
Ula, Basia, Ewa 1 Haling. To-
warzyszyla nam réwniez ani-
matorka, ktora zkolem zwia-
zana jest od samego poczatku
— Anna Eebek-Obrycka.

— Spotkania Kola Go-
spodyn Miejskich nie sa za-
mkniete ani przeznaczone dla
konkretnej grupy wiekowej,
kazda zainteresowana kobieta
(panowie tez sg mile widzia-
ni) moze do nas dolaczyé
—moéwi pani Anna. — Kobie-
ty bez wzgledu na wiek maja
w sobie genialny potencjal
do bycia ze soba itworzenia
sobie przestrzeni do rozwoju
itakie jest zalozZenie tej gru-
py. Spotykamy sie i wspolnie
decydujemy, co chcemy robié.
Zdarza sie, ze animatorzy
prowadza dla nas zajecia, ale
dziewczyny uczg tez siebie
nawzajem — dodaje.

Czlonkinie kola ustalaja,
czym beda sie zajmowa-
ly w kazdy kolejny wtorek.
Mozliwosci jest nieskonczenie
wiele. — Gotujemy i piecze-

Fot. Kamila Kornacka

Panie z Kota Gospodyn Miejskich opowiedziaty nam o tym,
- jak czerpac z zycia petnyml garsciami

my, dzielimy sie przepisami,
robily$my juz mydla i $rodki
czystosci, dbamy o ogrod sa-
siedzki, za nami juz zajecia
dotyczace zdrowego odzy-
wiania, wspolnie trenujemy
pamie¢, gramy w gry, Spie-
wamy, szyjemy, ¢wiczymy...
Prowadzimy zajecia z jogi
— wymieniaja gospodynie.
— Dotychezas angazowaly-
$my sie we wspolorganizacje
imprez w Domu Sasiedzkim
na Zawodziu czy Przedszkolu
Nr 5. Wtym roku udato nam
si¢ samodzielnie zorganizo-
waé impreze na Dzieh Kobiet
dla naszej spolecznosci oraz
mieszkancow Elblaga. Byly
nawet tance, a Basia prze-
pieknie $piewala — wtraca
jedna z pah. — OczywiScie
bywaja sytuacje, ze nalezy
komus$ pomée. Wiedy swo-
je pomysly odkladamy na
bok izajmujemy sie tym, co
trzeba w danej chwili zrobic¢
— zaznaczaja miejskie gospo-
dynie. — Ostatnio koronawi-
rus troche pokrzyzowal nasze
plany, ale pomimo epidemii
mialy$my stale wtorkowe
spotkania zorganizowane
przez Anie na laczach inter-
netowych — wspominaja.
— Trenowaly$my pamieé, ko-
rzystajac z narzedzi mnemo-
technicznych, gralySmy wgry
komunikacyjne np. ,idealne
obrazki”, duzo rozmawialy-
Smy, tworzylySmy relacyjna
mape mysli, okreslajac nasze
wlasne cechy — ite pozytyw-
ne, ite negatywne — opowia-
daja. A konflikty? — Nigdy!
— odpowiadaja chérem na-
sze rozmoéwcezynie. — Lubi-
my sie, spotykamy sie nawet
prywatnie. JesteSmy fajne
baby po prostu — przyznaja
ze Smiechem. — Poza tym na-

sza wspaniala animatorka nie
pozwolilaby nam na ktétnie.
Jest cudowna, ciepla osoba,
ktora zaraza pozytywna ener-
gia — zauwazaja.

Czasem slyszy sig, ze El-
blag to miasto emerytow.
— Wiemy, ze si¢ tak mowi
— oéwiadczaja panie z Kola
Gospodyn  Miejskich.
— Mamy po tyle lat, ze chy-
ba juz nie moze by¢ bardziej
nasz — $mieje sie jedna znich.
Za co kochaja swoje miasto?
— Za to, ze jest tutaj tak zie-
lono. WEIlblagu jest tyle par-
kow, las ido tego piekna sta-
roéwka — moéwi Halina. — Nie
oszukujmy sie, Elblag to bar-
dzo ladne miasto, adla mnie
najpiekniejsze — dodaje Bar-
bara. — Jestem rodowita el-
blazanka inawet jak posiedze
kilka dni usiostry w Gdansku,
to juz tesknie i chce wracac
— przyznaje. Nasze rozmow-
czynie obserwuja zmieniajace
sie realia i chetnie dzielg sie
wspomnieniami na temat
dawnego Elblaga. — Pamie-
tam Niemke, ktora na Tysigc-
lecia pasta krowy, chodzilam
do niej po mleko — przypomi-
na sobie Ewa. — Nawet jak sie
mieszkalo w §rodmieSciu, to
staly tam chatki, rosty sady...
— zauwaza kolejna z pan.
Ula przyjechala do Elblaga
z rodzinnego Kolobrzegu.
— Wszyscy pytali, co ja tutaj
robie — wspomina. — Fak-
tycznie, to miasto nie zrobilo
na mnie dobrego pierwszego
wrazenia. Nie podobalo mi
sie tutaj, dopoki nie wkroczy-
lam do Bazantarni, weszlam
do lasu ibylam zachwycona.
Sam Elblag wydawal mi sie
taki typowo robotniczy, ale
zmienil si¢ na przestrzeni lat
na lepsze — dodaje.

Okazuje si¢ jednak, ze uply-
wajacy czas nie na wszystkie
aspekty codziennosci wplynat
pozytywnie. — Brakuje na

REKLAMA

przyklad harcerstwa, kiedy$
chodzilo sie na wycieczki,
jezdzilo na obozy, organizo-
walo chociazby jednodniowe
wypady — przyznajg nasze
rozméwcezynie. — Moze dzi-
siejszej mlodziezy te spot-
kania z drugim czlowiekiem
nie sg juz tak potrzebne, ale
my jesteSmy innym pokole-
niem. Kiedy$ ludzi bardziej
do siebie ciagnelo. Byly te ro-
dzinne spotkania w parkach,
koncerty na Dolince, prywat-
Kki... —wyliczaja. — Zdarzalo
sie nawet i$¢ na potancowke
zamiast do koSciola — §mieje
sie Ewa.

Czy to wlasnie ta wesola
przeszlo$¢ sprawila, ze dzi$
siedza przed nami zadowo-
lone z zycia, pewne siebie
kobiety? Jakie maja dla nas
rady? Jak zyska¢ cho¢ odro-
bing tej pogody ducha, ktora
je wypelnia? — Wszystkle
problemy i troski nalezy od-
suwaé na bok. Trzeba zy¢

chwilg — tu iteraz — moéwi
Barbara. — Powinno sie by¢
przyjaznym dla ludzi, nie byé¢
egoista, bo jak kto$§ mysli tyl-
ko osobie ijest nietowarzyski,
to nie bedzie szczesliwy — za-
znacza. — Trzeba zy¢ zludzmi
idla ludzi, uSmiechaé sie do
nich — dodaje Ewa.

O czym jeszcze nalezy pa-
mieta¢? — Ruch! Aktyw-
no$¢ fizyczna minimum trzy
razy w tygodniu — slyszymy.
— Spacery i kontakt z na-
tura — to jest odpoczynek
ioderwanie od codziennosci
— zauwazaja nasze rozmow-
czynie. — Trzeba sobie tak
zorganizowac czas, by mie¢
go jak najmniej na mysélenie
o troskach i chorobach. Naj-
lepiej wsta¢ rano, wystroié¢
sie iladnie wygladac, wtedy
mozna odpowiednio zmierzy¢
sie ztym, co przyniesie dzieh
—radza elblazanki.

KAMILA KORNACKA
k.kornacka@dziennikelblaski.pl

na Warmii i Mazurach, poszukuje

Czego oczekujemy:

GRUPA WM Spétka z 0.0., najwieksze wydawnictwo multimedialne

ZASTEPCY REDAKTORA

NACZELNEGO
REDAKCJI MULTIMEDIALNEJ
#GAZETY OLSZTYNSKIEJ"

« abys sie orientowat(a) w otaczacym Swiecie (politycznym, spotecznym, biznesowym)
« abys byt(a) ogarniety(a) i potrafit(a) ogarngé zespét pracujacy pod wielka presja czasu
« aby$ umiat(a) i rozumiat(a) internety

- abys chciat(a) wiecej, lepiej, logiczniej

« aby$ kochat(a) wyzwania

« abys doskonale znat(a) jezyk ojczysty (stylistyka, gramatyka) .

Jesli przy tym wszystkim jestes rzetelna(-y) i odpowiedzialna (-y)

to Ciebie szukamy!!!

"_KONgGa,
Co oferujemy: SOOTHA oy £ FEELI\;SP’ILI.{![":“
» duzo pracy, mndstwo pracy i jeszcze wiecej pracy
« oczywiscie w warunkach ekstremalnych: stres, presja czasu, praca z dziennikarzami,
wspotpraca z innymi pracownikami wydawnictwa
+prace nad nowoczesnym i jednoczednie najwiekszym projektem medialnym

w pétnocnej Polsce.

Zainteresowane 0soby prosimy o przestanie CV z listem motywacyjnym do 30 czerwca 2020 .
na adres: GRUPA WM Spétka z 0.0.10-364 Olsztyn, ul. Tracka 5 z dopiskiem ,Kadry" lub e-ma-
ilem: kadry@wm.pl.
Prosimy o zawarcie w CV klauzuli: ,Niniejszym o$wiadczam, Ze wyrazam zgode na przetwarzanie przez
GRUPE WM Spétke z 0.0. z siedzibg w Olsztynie, ul. Tracka 5, moich danych osobowych dla potrzeb nie-
zbednych do realizacji procesu rekrutaciji zgodnie z ustawa z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych
osobowych (t.j. Dz.U.z 2016 ., poz. 922)".
Informujemy, ze administratorem danych jest GRUPA WM Sp. z 0.0. z siedzibg w Olsztynie, przy ul. Trac-
kiej 5. Dane zbierane sg dla potrzeb rekrutacji. Ma Pani/Pan prawo dostepu do tresci swoich danych oraz
ich poprawiania, usuniecia lub ograniczenia przetwarzania. Podanie danych w zakresie okreslonym
przepisami ustawy z dnia 26 czerwca 1974 r. Kodeks pracy oraz aktéw wykonawczych jest obowigzkowe.
Podanie dodatkowych danych osobowych jest dobrowolne.

GRUPAWM

GAZ
OLSZTYNSKA, W
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POCZULEM TE GLEBIE...

W GtEBI LASU TO
KOLEJNA POLSKA
PROPOZYCJA NA
PLATFORMIE
NETFLIX. PO
NIEUDANYM
,1983" MAMY

W KONCU (0S,

Z CZEGO MOZEMY
SIE CIESZYC. NIE
OBYtO SIE BEZ
KILKU BLEDOW,
ALE NA TAKI SERIAL
WHASNIE CZEKALEM,
CHOC W SUMIE
NIESPODZIEWANIE.

o polska produk-

cja, ale oparta na

powieSci Harlana

Cobena, czyli kry-

minal z wszystkimi
tego konsekwencjami, wiec
nie obedzie sie¢ bez pewnej
schematycznoS$ci. Tego za
wade bym jednak nie uznal,
bo wszystko zalezy od tego,
jak poprowadzona zostanie
historia i gléwny bohater.
A z tym w wigkszoSci jest
naprawde bardzo dobrze.
Mamy wiec morderstwo, ta-
jemnice, intrygi, nastolatkow
itroche nagosci. Tak mozna
to wskrocie opisac. Ale niech
was to nie zwiedzie.

Za rezyserie odpowiada-
ja Leszek Dawid (znany
z ,Jeste§ Bogiem”) i Bartosz
Konopka. Jak wida¢, stwo-
rzyli zgrany duet. Wystar-
czy przytoczy¢, ze, wedlug
zestawienia portalu ,What’s
on Netflix”, nasza rodzima
produkcja znalazla sie na li-
Scie najchetniej ogladanych
na $wiecie. To spore wyr6z-
nienie. Spodobal si¢ zwlasz-
cza w Wielkiej Brytanii (nr
1), Brazylii (2. miejsce) czy
Francji i Australii. Krytycy
byli podzieleni, ale nie oszu-
kujmy sie —ich rola jest juz
naprawde marginalna.

HISTORIA JEGO SILA?

Glowiac si¢ nad tym, co
stanowi sile serialu, mozna
wymieniaé poszczegdlne
elementy, lub patrze¢ od razu
na calo$é. Polecam to drugie
podejscie. Widzimy tu wy-
korzystanie pewnego trendu
— tak samo, jak w ,Stranger
Things” nawigzujemy do mi-

Fot. Kadr z filmu ,W gtebi lasu” \ Fot. materiaty promocyjne Netflix

nionej epoki. W przypadku
amerykanskiego hitu sa to
lata 80., aw naszej produk-
cji lata 90., czyli dla wielu
niezwykle sentymentalne.
Wszystko zaczyna sie w1994
roku, na obozie, gdzie opie-
kunem jest Pawel Kopinski
(Hubert Milowski). Jest tam
zreszta z matka (w tej roli
Ewa Skibinska) isiostra Ka-
mila (Martyna Byczkowska).
To wazne postaci, cho¢ Pawel
na poczatku tego nie wie.
A skoro wtedy czul sig, jak
wwiezieniu, to znaczy, ze nic
o wiezieniu nie wie. Klimat
lat 90. poteguje fantastyczna
muzyka, ktorg ciagle styszy-
my wserialu (Elektryczne Gi-
tary, Lech Janerka, T. Love).
Do tego widaé zachlysniecie
Zachodem, antysemityzm
(choé¢ watek jest tak krotki,
ze mogloby go nie by¢) iprze-
miany ustrojowe.

Pawetl zakochuje sie w Lau-
rze Goldsztajn, (Wiktoria Fi-
lus), corce dyrektora obozu
izyd6éwcee. Oczywiscie, ze ja
traci. Przeciez to kryminal.
Ale ta sielanka nie konczy
si¢ zlamanym sercem po
rzuceniu, tylko zaginieciem
czterech osob (siostry Pawla,
Daniela (Jakub Gola), Artura
(Adam Wietrzynski) i Moni-
ki (Kinga Jasik). Dwa ciala
znajduja sie natychmiast,
dwa inne przez ponad 20 lat,
nie. Pdzniej przenosimy sie
do 2019 roku. Pawel zostaje
prokuratorem. Wroli dojrza-
lego Pawla swietny Grzegorz
Damiecki. Laura jest tylko

wspomnieniem (cho¢ sil-
nym), umiera mu zona, aon
samotnie wychowuje corke
istara sie to robi¢, jak najle-
piej. Bo przeciez jego wlasna
matka go porzucita. Ciagle
mySli tez o siostrze. Zwlasz-
cza, ze do wspomnien z lat
90. zabiera go cialo tajemni-
czego mezcezyzny znalezione
pod jednym z warszawskich
mostow. Kopinski domysla
si¢ w jego kwestii tego, co
my. A potem jest przekona-
ny, ze dzieki temu odkryciu
jego siostra zyje. P6zniej do
Pawla dolacza Laura, czy-
li Agnieszka Grochowska.
Razem z Grzegorzem Da-
mieckim ciagna ten serial do
sukcesu. Jest sporo watkow
pobocznych, ktére wymaga-
ja kontynuacji, jedne sa cie-
kawe, inne malo logiczne,
a rozwiazanie zagadki dla
jednych bedzie zaskakuja-
ce, dla innych nie. MySle, ze
dla wiekszosci to drugie. Co
do sukcesu, to warto jeszcze
zwroci¢ uwage na realizacje,
bo fantastycznie wygladaja
zdjecia. Bylem pod wraze-
niem, bo naprawde dawno
nie widzialem tak swiatowo
wygladajacej produkcji na
naszym rynku.

FABULA IDZIE WOLNO

To w kryminale chyba tez
nie powinno dziwié. Nie
kazdemu jednak takie tempo
przypadnie do gustu, ale oso-
biScie powiedzialbym nawet,
ze serialowi zabraklo kilku
odcinkéw do dokonczenia

historii. Jest wiele bledow
logicznych iuproszczen, ale
ogoblnie retrospekcje nie gu-
bia widza i ladnie spinaja
calg opowies¢. Nie wiem, czy
Netflix zrobi kontynuacje, ale
nie sadze, by tak byto. Kilka
watkow zostawiono wiec
wowcezas bez sensu. Chyba
ze to faktycznie zabieg celo-
wy. Nie jest tez tak, ze tylko
dwojka aktoréw zastuguje na
pochwale. Oprécz wymie-
nionych sa to chocby Adam
Ferency, Cezary Pazura czy
Arkadiusz Jakubik, cho¢ ich
watki nie sa az tak rozbudo-
wane. Mtodziez to gléwnie
Swietny Hubert Milkowski.
Swoje role odegrali wzorowo,
ale przyczepilbym sie chocby
do watku Krzysztofa Dunaj-
-Szafranski, czyli Cezarego
Pazury. Organizuje intryge,
ktora konczy si¢ aresztowa-
niem siostry zmarlej Zony
glownego bohatera, bo ta
przywlaszcza sobie pienig-
dze fundacji imienia zmar-
lej. Troche to naciagane.
A nawet bardzo. Caly watek
prowadzonej przez proku-
ratora Kopinskiego sprawy
gwaltu tez jest ciggniety na
sile. Momentami bylem juz
nim znudzony, choé¢ okazal
sie kluczowy, bo przez niego
—no powiedzmy — Pawel re-
zygnuje zpracy, ale sprawied-
liwosci staje sie zado$é. Syn
Dunaj-Szafranskiego chyba
péjdzie siedziec.

Koncéwka moze jednak
wielu rozczarowac. Zwlasz-
cza ze jest mocno przewi-

dywalna, ale okazuje sie, ze
matka Pawla nie byla taka
zla, za jaka ja uwazal. Zgi-
nela wilasciwie dlatego, ze
chciala go ze soba zabrad.
Do wiezienia, obarczony
wing za morderstwa nasto-
latkow, trafia Malczak, drugi
opiekun na obozie, o ktorym
od pierwszych chwil mozemy
powiedzieé, ze jest psycho-
pata. I zreszta shlusznie, bo
faktycznie si¢ nim okazuje.
Nie wiemy w koncu, kto za-
bil Monike, bo moze tylko
stracila przytomno$¢, amoze
Kamila faktycznie ja udusi-
la. Co do watku ojca Laury,
ktory na stare lata trafia do
domu opieki, to... w sumie
mam mieszane uczucia.
Najpierw widzimy go, jako
ofiare antysemickiej na-
gonki. I to w sumie prawda,
bo nie mial nic wspélnego
z zaginieciem czworki dzie-
ci. Mimo wszystko pdzniej
staje sie kim$ przepelnio-
nym nienawi$cig, a nawet
morduje Artura i prawie wy-
syla na tamten $wiat Pawla.
Wszystko na oczach Laury,
zanim sam ginie.

Co do relacji doroslej Lau-
ry z doroslym Pawlem, czuc
miedzy nimi chemie od po-
czatku. To wyjatkowo dobrze
dobrany duet aktorski iich
powrdt do siebie nie jest po-
prowadzony w hollywoodz-
kim stylu, abardziej wsposob
przypominajacy prawdziwe
zycie. Tak do konca nie wie-
my tez, czy faktycznie zno-
wu sie zeszli, czy jednak nie.

Moja ocena

]

Dlaczego nie kontaktowali
sie w ogéle przez te wszyst-
kie lata? Jest wiele pytan bez
odpowiedzi.

PODSUMOWANIE

Moze by¢ w sumie tylko
jedno, bo ten serial mocno
przypad}l mi do gustu. Fakt,
wiele watkow czeka na do-
konczenie, niektére z nich
sa totalnie bez sensu, ale to
najlepszy serial stworzony
przez Polakéw na Netflixa.
Owszem, nie ma sporej
konkurencji, bo rywalizuje
znim przecietny ,1984”, ale
kryminat wyszed} rezyserom
naprawde dobrze. Aktorzy
wezuli sie w postaci, odwzo-
rowano klimat lat 90., nie
przesadzono z sileniem sie
na humor, a zdjecia i muzy-
ka dopelniaja obraz prze-
mysSlanej produkcji. Czy ten
kryminal zostanie z wami
na dluzej? Trudno stwier-
dzi¢. Chyba zalezy od tego,
czy mocno siedzicie w tym
gatunku filmowym. Je$li
tak, to nie znajdziecie tu
nic niezwykle odkrywczego.
Mimo wszystko dla mnie jest
to kolejny dowdd na pomy-
stowos¢ polskich filmowcow,
oktorej brak bezpodstawnie
ich oskarzamy. Mam wra-
zenie, ze serial chce nas po-
pchna¢ do kilku refleksji,
amoze po prostu kazdy od-
biera go inaczej wzalezno$ci
od wieku? Sadze, ze tworcy
zadali nam pytanie: ,co bys
zrobil, zeby chroni¢ swoje
dziecko”? Bohaterowie se-
rialu maja wlasne motywa-
cje w tej kwestii i cho¢ dla
wielu z nich konczy sie to
tragicznie, to jednak wciaz
pytanie pozostaje otwarte.
Konhcowa scena miala byc
mocno symboliczna. I taka
jest, cho¢ wspdlczuje posta-
ci, ktéra na koncu widzimy,
bo nie wiem, ktore wiezienie

byloby dla niej gorsze.
PAWEL JASZCZANIN
p.jaszczanin@gazetaolsztynska.pl
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NIE MA IDEALNYCH RODZICOW

NADOPIEKUNCZ0S(C
| BRAK
KONSEKWENCJI

TO JEDNE

Z NAJCZESTSZYCH
BtEDOW
WYCHOWAWCZYCH
— MOWI PSYCHOLOG
DR IWONA KROSNY-
WEKSELBERG.

— KOLEJNYM MITEM
JEST TEN, ZE DOBRZE
WYCHOWANE
DZIECKO 0ZNACZA
GRZECZNE.

- Nie ma idealnych rodzi-
cow i wszyscy popelniaja ja-
kie$ bledy - mo6wi psycholog,
dr Iwona Krosny-Weksel-
berg. Jak podkresla, wspol-
czesnym rodzicom trudno
unikna¢ bledéw wychowaw-
czych, chociazby z powodu
pospiechu ibraku czasu, na-
gromadzenia sprzecznych in-
formacji czerpanych zportali
czy ksiazek o rodzicielstwie,
a czasem tez przez wlasne
dos$wiadczenia zdziecinstwa,
oczekiwania rodzinne irady
mam czy teSciowych. Czesto
powodem sa tez popularne
wsréd rodzicow stereoty-
py - np. ten, ze dziecihstwo
powinno by¢ najszczesliw-
szym okresem wzyciu. Takie
przekonanie skutkuje rozto-
czeniem nad dzieckiem para-
sola ochronnego, co zaburza
rozwoj jego osobowosci.

- Przez przekonanie,
ze dziecifstwo jest naj-
szcze$liwszym okresem
w zyciu, dorosli czesto sie
nie domyslaja, ze dziecko
moze mie¢ swoje troski i ze
ma prawo do swoich humo-
row. To moze powodowad, ze
deprecjonuja i bagatelizuja
jego problemy. Tymczasem
ono ma mase problemoéw,
poniewaz stawia sie przed
nim ogrom zadan do wyko-
nania, zktorymi réznie sobie
radzi - mowi dr Iwona Kros-
ny-Wekselberg, psycholog
iwykladowca Dolnoslaskiej
Szkoly Wyzszej na kierunku
pedagogika ipsychologia.

Kolejnym mitem jest ten,
ze dobrze wychowane dzie-
cko oznacza grzeczne. Tym-
czasem dziecko, ktore jest
postuszne, bardzo czesto boi
sie otwarcie okazywac swoje
emocje, jest wycofane, potul-

Fot. newseria.pl

Dr Ilwona Krosny-Wekselberg: Brak konsekwencji rodzica
utrudnia dziecku opanowanie obowigzujgcych zasad

ne i podporzadkowane, ato
rzutuje na jego zachowanie
w przyszlo$ci.

- Posluszenstwo dziecka
wobec rodzica nie moze byé
jego jedynym celem. W wy-
chowaniu nie chodzi o to,
zeby dzieckiem sterowad, ale
ksztaltowaé wnim silne ,ja”,
bo kiedy$ ono bedzie mu-
sialo poradzié sobie w zyciu
-mowi ekspertka. - Dziecko
wlaénie w rodzinie powin-
no przej$é trening asertyw-
noéci, mie¢ do$wiadczenie
w moéwieniu ,nie”, poczucie
wplywu na otoczenie. Jeze-
li tego nie ma itego rodza-
ju zachowania sg karane,
to moze doprowadzié¢ to do
rozwoju uleglej osobowosci.
Potem rodzice sie dziwia, ze
dziecko jest konformistyczne
iulega grupie rowie$nicze;j.
Tymczasem dziecko nie zo-
stalo nauczone, ze moze mieé
wlasne zdanie i moze sie na
co$ nie zgodzi¢.

Popularny wsrdéd rodzicow
jest tez mit o skuteczno$ci
iwyzszoSci kary nad nagro-
da. Wielu wrecz obawia sie
chwali¢ i nagradza¢ dobre
zachowania, mys$lac, ze wten
sposob zdemotywuja dziecko.

- To jest troche dziwne za-
lozenie. Uludzi utrwalaja sie
wla$nie te zachowania, ktore
przynosza pozytywne rezul-
taty. Aprobata otoczenia jest
sygnalem, ze dane zachowa-
nie moze przyniesé korzysci,

wiec warto je powtarzac. Je-
§li rodzice reaguja glownie
wtedy, kiedy co$ idzie Zle,
dziecko dostanie dwdje albo
pobije si¢ zkolega, pokazuja
mu w ten sposob, ze tylko
ztym zachowaniem jest wsta-
nie zwrdcic ich uwage - mowi
wykladowca Dolnoslaskiej
Szkoly Wyzszej.

Psycholog podkresla, ze
nie ma idealnych rodzicow
i wszyscy bez wyjatkow po-
pelniaja bledy wychowawcze.
Te najczestsze mozna podzie-
li¢ na tzw. bledy zimne i cie-
ple. Te pierwsze sg zwigzane
z dystansem uczuciowym,
oziebloscia, brakiem akcep-
tacji, anawet odrzuceniem.

- Rygoryzm, ograniczanie
spontanicznej aktywno-
Sci dziecka, obojetnosc czy
agresja (oproécz fizycznej
istownej chodzi réwniez ojej
bierna forme, np. obrazanie
sie) zwiekszaja poziom leku
iobnizaja samoocene dziecka,
wiegc staje sie ono wycofane,
bierne. Warto tez mie¢ $wia-
domosé, ze agresja rodzica
modeluje agresje u dzieci
- frustracja osoby niedoce-
nianej, ponizanej, niespra-
wiedliwie karanej moze po-
wodowaé, ze przenosi swoj
gniew iroztadowuje napiecie
poprzez agresje np. wobec
rowie$nikow. To wszystko
wplywa na dziecko, ktore
bardzo krytycznie podcho-
dzi do wlasnej aktywnosci

albo wrecz jest obojetne.
Takie zachowania moga tez
zwiekszaé u dzieci poczucie
leku, z pewnoécia nie wply-
waja na harmonijny rozwoj
osobowos$ci - podkresla dr
Iwona Krosny-Wekselberg.

Jednak nawet rodzice,
ktorzy pozostaja z dzie¢mi
w bliskiej, cieplej i uczucio-
wej relacji, popekniaja bledy
wychowawcze, choé inne-
go rodzaju. W tym modelu
czeste sa wlasnie tzw. bledy
cieple. Te polegaja m.in. na
uleganiu dziecku, spelnianiu
jego zachcianek, wyreczaniu
wobowiazkach, atlumaczone
sg jego dobrem.

- Cieple bledy sa nazywane
syndromem nadopiekunczo-
§ci. Moga prowadzic¢ do tego,
ze dziecko staje sie zalezne
emocjonalnie od opieku-
na, nie ma warunkow, zeby
wzmacnia¢ swoja odpornoéé
psychiczna. Brakuje mu
treningu w radzeniu sobie
z trudnymi sytuacjami, bo
czesto jest wnich wyreczane.
W efekcie tworzy sie u niego
wyobrazenie, ze ludzie sa po
to, zeby mu pomagacé, Ze nie
jest za nic odpowiedzialne.
A skoro wszyscy je kontro-
luja iroztaczaja nad nim pa-
rasol ochronny, to by¢ moze
nie jest wystarczajaco dobre
-mowi ekspertka.

Tego rodzaju zachowania
hamuja u dzieci poczucie
sprawstwa, wewnetrznej

kontroli i przekonania, ze
samodzielnie dadza sobie
rade. Dlatego dzieci, ktore sa
wychowywane w takim nad-
opiekunczym modelu, maja
nizsza odpornoé¢ psychiczna.
Kiedy natrafiaja na trudna
sytuacje, od razu si¢ z niej
wycofuja albo uruchamiajg
schemat szukania pomocy.
Czestym efektem jest tez to,
ze traktuja innych ludzi in-
strumentalnie.

- Kiedy dziecko dorasta
iopuszcza dom ze schematem
yudzie sa dla mnie i moge
z nich korzysta¢”, to nieko-
niecznie dobrze wplynie na
jego kontakty spoleczne
-moéwi wykladowezyni.

JAK PODKRESLA,
NAWET DOBRE
INTENCJE NIE USTRZEGA
RODZICOW PRZED
POPELNIANIEM BLEDOW
WYCHOWAWCZYCH.

- Ludzie czesto maja dobre
motywacje. Jednak czesto tez
ich starania, zeby uczyni¢ zy-
cie dziecka szczeSliwym, za-
pewni¢ mu opieke, wyrozu-
mialo$¢ ipoczucie beztroski,
powoduja, ze ono nie ma wa-
runkow, aby optymalnie roz-
wijac¢ swoj potencjal istawac
sie¢ samodzielne, bo niestety
ciagle jest pod parasolem

ochronnym. Oproécz tego
motywem rodzicow bywa
po prostu ich potrzeba, zeby
w dzisiejszych, zabieganych
czasach mieé troche spo-
koju. Czasem latwiej zrobic¢
co$ za dziecko, dla $wietego
spokoju odpusci¢, niz mobili-
zowac caly potencjal inie re-
zygnowa¢ zmysla o odleglych
korzysciach takiej postawy
- moéwi dr Iwona Krosny-
-Wekselberg.

To czesto wiaze sie zbledem
niekonsekwencji, ktory dla
wychowania dziecka moze
mie¢ szczegblnie niebez-
pieczne skutki. Tym bardziej
ze rodzicom czasem trudno
jest rozpoznag, ktora postawa
izachowanie sa tymi wlasci-
wymi, anie pomagaja wtym
takze czesto sprzeczne infor-
macje czerpane z portali czy
ksiazek orodzicielstwie, ocze-
kiwan rodzinnych irad mam
czy teSciowych.

- Brak konsekwencji rodzi-
ca utrudnia dziecku opano-
wanie zasad obowiazujacych
w domu, jakiej$ hierarchii
wartoSci. Skoro wszystko
jest zmienne, ono zaczyna
si¢ gubié, nie wie, czego ma
sie trzymac. Poza tym, jeze-
1li rodzic za co$ karze, a in-
nym razem nie, raz na cos$
pozwala, a kolejnym nie, to
traci woczach swojego dzie-
cka autorytet. Wtedy maleje
mozliwo$¢, ze bedzie mieé na
swoja pocieche wplyw, ponie-
waz jest nieprzewidywalny.
A rodzic nieprzewidywalny
nie zaspokaja podstawowej
potrzeby dziecigcej, jaka jest
potrzeba bezpieczenstwa.
Warto dodag, ze dla jej zaspo-
kojenia oprbcz mozliwoSci
przewidywania wazna jest tez
mozliwo$¢ otwartej komuni-
kacji zosobami bliskimi. Za-
burzaja ja bledy, np. karanie
za szczero$¢ czy lekcewazenie
tego, co dziecko przezywa,
czy wreszcie mowienie mu,
ze jest jeszcze male iniczego
nie rozumie - podkresla psy-
cholog i wykladowca Dolno-
Slaskiej Szkoly Wyzszej.

Ekspertka dodaje, ze za-
spokojenie tej podstawowej
potrzeby - bezpieczenstwa
- jest szczeg6lnie wazne dla
rozwoju dzieci.

- Rozwéj bowiem to zmia-
na, a dziecko, ktore jest nie-
pewne inieufne, wycofuje sie
imoze nie korzystac znowych
doswiadczen, ktore rozwijaja
jego osobowos¢ i umiejetno-
Sci samodzielnego radzenia
sobie w zyciu - dodaje dr
Iwona Krosny-Wekselberg.

ZRODLO: NEWSERIA.PL
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OGARNIJ SZAFE, (ZYLI JAK ZROBIC PORZADKI?

STERTY
POGNIECIONYCH
ZAPOMNIANYCH
KOSZULEK,

STARE SUKIENKI
+~NA POTEM",
POWYCIAGANE
SWETRY | TYCH KILKA
ZESTAWOW, KTORE
NOSISZ UPARCIE NA
CO DZIEN? JESLI TAK
WYGLADA TWOJA
SZAFA, MAMY
WIADOMOSC: (ZAS
NA GENERALNE
PORZADKI!

pokojnie - wystarczy

dobry plan i spraw-

dzone porady, amoze

okazac sig, ze sprzata-

nie garderoby wejdzie
ci wkrew iwypracujesz sobie
nowy nawyk na przyszlosé!
Sprawdz tych kilka prostych
krokéw, ktore pomoga, okielz-
na¢ chaos wszafie izatrzymaé
porzadek na dtuze;j.

UPORZADKUJ WIESZAKI

To blahostka, ktora moze
zaowocowac szybkimi efek-
tami! Postaw na jeden wzor
wieszakow, pozbadz sie tych
odksztalconych, pozegnaj
sie jednorazéwkami, wyrzué
powyginane i bez haczykéw.
Pasujace do siebie wieszaki
zdobiace Twoja szafe sprawia
nie tylko, ze bedzie wygladaé
schludnie, ale sprawig row-
niez, ze tad bedzie rzucal sie
woczy juz od chwili otworze-
nia szafy!

SEGREGUJ

Wiekszo$§¢ z nas ma mno-
stwo ubran zalegajacych
wszafie - czesto przy porzad-
kach kierujemy sie senty-
mentem izostawiamy ciuchy
,ha potem”. Postaw jednak na
szczero$¢ ipozbadz si¢ ubran,
ktére juz na Ciebie nie pasuja,
nie sa zgodne zTwoim aktual-
nym stylem czy trybem zycia
lub po prostu Ci sie znudzily.
Ulga gwarantowana!

PODCZAS SELEKCJI

ZWROC UWAGE NA:

Rozmiar - nie ma sensu
trzymac rzeczy za duzych lub
za malych. Czesto czekaja
na swojg chwile, jednak gdy
zgubisz kilka kilogramow,

Fot. https://personal-pr.prowly.com/

UBRANIA, KTORE
ZDECYDOWALAS
SIE ZOSTAWIC,
WEOZ DO SZAFY.
TRZYMAJ SIE
ZASADY JEDEN
WIESZAK -
JEDNO UBRANIE.

bedziesz zapewne wolala ku-
pi¢ sobie co$ zupelnie nowego.
W szafie zostaw wiec tylko te
ubrania, ktore w danej chwi-
li pasuja.

Palete koloréw —sama wiesz
najlepiej, ktore kolory stuza
Twojej urodzie, w ktérych
czujesz si¢ najlepiej, aktorych
zdecydowanie musisz unikaé.
Wszystko odstajace od zasa-
dy ,w tym kolorze czuje si¢

i

Nie przechowuj ubran
w nieodpowiednim rozmiarze

dobrze” powinno wyladowaé
wkoszu!

Jakoé¢ ubran - sentyment
do ubrania nie zawsze wigze
si¢ zjego dobrym wygladem.
Pamietasz ten sweter, ktory
tak uwielbiasz, ale juz dawno
rozciagnal sie w praniu? Nie
ma na niego miejsca w Two-
jej szafie!

Fason - niektére fasony
szczeg6lnie sluza naszym

\ \

sylwetkom - podkreslaja
figure, sprawiaja, ze wy-
gladamy zgrabniej lub sa
po prostu uniwersalnag
podstawa naszych stylizacji
- takich ciuchéw potrzebu-
je Twoja §wiezo wysprzata-
na szafa!

JAK PODZIELIC RZECZY?
Wyrzucanie ubran i ak-
cesoriow przychodzi ci z

) I

trudnoS$cia?Pomysl, w jaki
sposob stare fatalaszki moga
przyda¢ si¢ innym. Posortuj
ubrania na 3 grupy:

* Rzeczy, ktére zostaja.

*Rzeczy do przekazania dale;j.

* Rzeczy do wyrzucenia.

Uwaga! Sortujac ubrania,
pamietaj o kilku waznych za-
sadach:

Nie gromadz zbyt wie-
lu rzeczy do noszenia

.\ | Jeden rodzaj wieszakdw porzadkuje szafe

) I

»po domu”.

Nie przechowuj ubran
w nieodpowiednim rozmia-
rze.

Nie skladuj ubran, ktoérych
nie miala$ na sobie od roku.

Nie przechowuj nietrafio-
nych prezentow.

PODZIAL NA PORY ROKU

Sposrod ubran, ktore zo-
staja, wybierz te, ktore sa
nieodpowiednie do aktu-
alnego sezonu. Latem nie
potrzebujesz grubych swe-
trow czy zimowych kurtek,
awzimie cienkich sukienek.
Wypierz, usun zmechacenia
iz16z niepasujace do aktual-
nej pory roku ubrania, ana-
stepnie wynie$ je na strych,
do piwnicy lub schowaj na
dnie szafy, w ktorej przygo-
towala$ miejsce.

Ubrania, ktére zdecydowa-
1a$ sie zostawi¢, wtoz do szafy.
Trzymaj sie zasady 1 wieszak
= jedno ubranie. Dzigki temu
ubrania beda wzasiegu wzro-
ku inie zapomnisz oich istnie-
niu. Te elementy garderoby,
ktore trafig na polki, ukladaj
kategoriami - eleganckie,
codzienne, koszule, spodnie,
sukienki itd. -lub kolorami.

PODAJ DALEJ

Niepotrzebnych ubran, kto-
re sa w dobrym stanie, wcale
nie musisz wyrzucaé¢. Mozesz
podarowac je rodzinie, znajo-
mym, oddaé¢ potrzebujacym
lub sprzedaé - w ten spos6b
zyskaja zupelnie nowe zycie!
W sieci znajdziesz mnostwo
miejsc pomagajacych z pozo-
staloSciami po generalnych
porzadkach szafy.
ZRODLO: HTTPS;//PERSONAL-PR.PROWLY.COM/
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MOJA CORKA MIAEA MEGA DUZ0 ZAJEC ONLINE

MAJA FRYKOWSKA
MOWI, ZE ZALEZAtO
JEJ NATYM, BY
CORKA WYNIOStA
Z ZAJEC ONLINE
JAK NAJWIECE].
DLATEGO TEZ

W NIEKTORYCH
MOMENTACH BYtA
TO WRECZ PRACA
ZBIOROWA.

momencie, kie-

dy wszystko sta-

nelo w miejscu,

mieliSmy zajecia

online. Tych za-
je¢ bylo mega duzo, ale to tez
bardzo duzo dawato. Na prze-
strzeni ostatnich dwoch mie-
siecy widze, ze ona nie stoi
w miejscu, tylko sie rozwija,
juz czyta, pisze i robi inne
rzeczy, ktore jej to ulatwily.
Nauke wsystemie online oce-
niam wiec bardzo pozytywnie
-mowi Maja Frykowska, pre-
zenterka telewizyjna, aktorka
ipiosenkarka.

W przypadku corki Mai
Frykowskiej zdalne naucza-
nie sprawdzilo sie i przy-
niosto zadowalajace efekty.
Dziewczynka jest teraz na
etapie przejScia z przedszko-
la do zeréwki. W ciagu ostat-
nich dwoch miesiecy zrobila

znaczne postepy w czytaniu,
pisaniu czy nauce gry na
skrzypcach. Matka nie ukry-
wa tez, ze bardzo jej pomaga-
la wzajeciach online.

ZWRACA JEDNAK UWAGE
NA TO, ZE TAKIE NAUCZANIE
MUSI BYC KONTROLOWANE
PRZEZ RODZICOW. CZASAMI
TEZ TRZEBA DZIECIOM

W JAKIEJS KWESTII POMOC.

- Absolutnie jej pomagamy,
bo np. jak miala zajecia pla-
styczne, zajecia zwigzane zli-
czeniem czy inne, to przygo-
towywalam jej rézne rzeczy.
Ona ma tez zajecia online ze
skrzypiec, wiec pierwszy raz
wzyciu dostrajalam skrzypce
ibylam zsiebie dumna, bo to
bylo dla mnie nowe wyzwa-
nie. Czlowiek musi przekra-
czat¢ swoje granice i komfort,
w ktorym sie znajduje, zeby
co$ zrobi¢ dla innych, wiec
nagle poznaje swoje nowe
umiejetnosci - mowi.

Maja Frykowska tlumaczy,
ze zalezalo jej na tym, by jej
corka wyniosta zzajeé online
jak najwiecej. Dlatego tez
wniektorych momentach byla
to wrecz praca zbiorowa.

~TOTEZBYLODLAMNIE
OGROMNYM WYZWANIEM,

Fot. Newseria

-

NIE UKRYWAM, ZE SIE
NIEZLE NAPOCILAM, ZEBY
OGARNAC PEWNE RZECZY.
ZRESZTA ZAWSZE JESTEM
BARDZO AKTYWNA.
JESTEM TROCHE

et

NADGORLIWA MAMA,
CZEGO SIE OSTATNIO
DOWIEDZIALAM WEASNIE

0D MOJEGO DZIECKA,
WIEC SPASOWALAM
—-MOWI.

b g 'ﬁmi

Maja Frykowska zdaje sobie
tez sprawe ztego, ze nie kazde
dziecko jest wtak komforto-
wej sytuacji. Sa bowiem rodzi-
ny, gdzie zjednego kompute-
ra zmuszonych jest korzystaé¢
kilkoro dzieci. W takich wa-
runkach trudno o skupienie
iefektywna nauke.

MAJA FRYKOWSKA,
PREZENTERKA
TELEWIZYJUNA,
AKTORKA

| PIOSENKARKA,
KTORA ZDOBYtA
ROZPOZNAWALNOSC
DZIEKI UDZIALOWI

W PROGRAMACH BIG
BROTHER | BAR.

- Uwazam, ze jak najwie-
cej komputeré6w powinno
sie rozdawaé potrzebujacym
dzieciom. Faktycznie w wie-
lodzietnych rodzinach sa sy-
tuacje, w ktorych dzieci nie
moga rozwija¢ swoich umie-
jetnosci - mowi.

ZRODLO: NEWSERIA

ZAPELNIA SIE MOJ KALENDARZ NA JESIEN

Piotr Zelt czuje duzg ulge. Aktor przyznaje, ze tesknit za zyciem sprzed pandemii. Tygodnie zamkniecia w domu nie byty dla niego komfortowe.

ktor Piotr Zelt cieszy
A sie, ze instytucje kultury

powoli wznawiaja dzia-
lalnosé, jednak wytyczne co
do ich funkcjonowania nie
napawaja go optymizmem.
Jego zdaniem granie spek-
takli w momencie, kiedy za-
pelniona bedzie tylko polowa
widowni, moze okaza¢ si¢ po
prostu nierentowne. Piotr
Zelt nie pracuje juz od trzech
miesiecy i nieco obawia sie
0swoja przyszlos¢ zawodowa.
Najprawdopodobniej wrdci na
scene dopiero jesienia.

Aktor przyznaje, ze tesknil
za zyciem sprzed pandemii.
Tygodnie zamkniecia wdomu
nie byly dla niego komfor-
towe. Czul sie¢ skrepowany
wszelkimi obostrzeniami

zwigzanymi z sytuacja epide-
miologiczna, dlatego tez teraz
czuje duza ulge.

- Czuje powrét do nor-
malno$ci, z zadowoleniem
konstatuje, ze nastepuje on
do$¢ dynamicznie. Ludzie sa
spragnieni, zglodniali tego,
zeby wrocié do normalnego
funkcjonowania izycia. To, co
na co dzien wydawalo nam
sie takie naturalne, ze idzie-
my na basen, do kina, swo-
bodnie spedzamy czas wolny
- to wszystko zostalo nam
ograniczone, odebrane na
pewien czas. Wida¢ ogromny
gtdd wérdd ludzi, zeby wrocié
do tego wszystkiego — moéwi
Piotr Zelt.

Od 6 czerwca rzad powoli
odmraza tez instytucje kul-

of
ot
%
=
3
=
5
2

tury. Dzialalnos¢ wznawia-
ja kina, teatry, filharmonie,
audytoria w domach kultury
icyrki. Widownia jednak be-
dzie mogla by¢ wypeliona
tylko w50 proc.

- To w wielu przypadkach
wogole wyklucza eksploatacje
spektakli, bo wtakich warun-
kach bedzie ona nierentow-
na. Na pewno bedziemy grali
niewielka liczbe przedstawien,
pewnie nie wszystkie.

Spektakle wieloobsadowe
w teatrach komercyjnych po
prostu nie maja racji bytu
przy zapehieniu tylko polowy
widowni, sa zbyt drogie weks-
ploatacji, zeby to si¢ zamorty-
zowalo - mowi aktor.

Podkredla, ze sam nie pracu-
je juz od 10 marca. Na razie

nie wie tez, jak bedzie wygla-
dat jego grafik po odmrozeniu
instytucji kultury.

- Myéle, ze wmoim zawodzie
jeszcze troche potrwa, zanim
wréce do normalnego funk-
cjonowania. Nie wiem, jak
bedzie wygladac granie wtea-
trze. Optymistycznie wszystkie
koordynatorki pracy dzwonia
iustalajg terminy jesienne na
nowo, bo to wszystko sie teraz
poprzesuwalo, spadly spekta-
Kkle zostatnich miesiecy. Wtej
chwili wiec zapelnia sie ka-
lendarz na jesien, zobaczymy,
jak to bedzie wpraktyce. Oby
do tego czasu sytuacja byla na
tyle stabilna, zeby$émy mogli to
zrealizowa¢ izagrac wszystko,
co mamy zaplanowane - mowi
Piotr Zelt. ZRODLO: NEWSERIA
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umma summarum,

jak tak sie wezytaé

w poradniki i wshu-

chaé¢ w slowa diete-

tykow oraz lekarzy

innych specjalnosci — czlo-

wiek zasadniczo powinien pi¢

wylacznie wode, w dodatku

w zadnym wypadku nie ga-
zowana,.

COPIC..?!

Rodzinne spotkanie przy
grillu, party urodzinowe,
a moze zwyczajny wieczor-
ny odpoczynek po upalnym
dniu. Chce sie pi¢, ale her-
batki ikawki juz nam bokami
wyszly, apoza tym nie bardzo
komponuja sie z pieczong
karkowka, lub krakersami. Po
co siegamy? Woda bez sma-
ku ibez zapachu — przyda-
loby sie co$ tresciwszego. No
to moze zgrabna mieszanka
wody z kwasem ortofosforo-
wym, aspartamem, karmelem
amoniakalno-siarczynowym,
kofeing i dwutlenkiem wegla
— pod szyldem od dekad
znanej marki, reklamowanej
swego czasu iprzez Madonne,
iMichaela Jacksona? Amoze
wolicie mieszanke benzo-
esanu sodu, soli potasowej
kwasu sorbowego, cukru,
beta-apo-8-karotenalu, obo-
wigzkowego dwutlenku we-
gla isoku pomaranczowego?
Albo mocno ostodzony gazo-
wany roztwor chlorowodorku
chininy, fascynujaco iniepo-
kojaco fosforyzujacy wéwietle
UV — pono¢ gasi pragnienie

REKLAMA

NIE TAKIE ZDROWE SOKI

ILEZ TO RAZY NASLUCHAL SIE CZtOWIEK DOBRYCH RAD, BY ZREZYGNOWAC ZE SEODKICH NAPOI CZY KAWY
—NARZECZ ZDROWYCH I NA WSZYSTKO DOBRYCH SOKOW OWOCOWYCH! Z JAKIEGO BY NIE BYt OWOCU
— PONOC KAZDY JEST ZDROWY. KAZDY?

szerokiego wyboru smakow,
ani producentéw. Chodzi
mi bardziej o to, ze nie kaz-
dy sok jest rownie dobry dla
zdrowia. Bez watpienia na
pierwszym miejscu zawsze
beda te wyciskane na $wiezo.
Wszystko przez to, ze te soki
sa naturalnie stodkie izawie-
raja fruktoze. Te z butelek
lub kartonikéw natomiast

najbardziej wybrednych pod-
niebien...?

Nie ma co méwi¢, koktajl
Mendelejewa — chcialoby
sie rzecz, ito wpostaci czystej.
A moze nawet koktajl Molo-
towa — kto wie...? Jedno jest
pewne: zdrowia te koktajle
nie poprawiaja wecale i cud
boski bedzie, jak niczego nie
zepsuja, chocby zebow!

NO TO MOZE

SOCZKIEM W PRAGNIENIE?

No tak, niby lepiej, ale juz
na dobry poczatek pamietaj-
my, ze sok sokowi réwny nie
jest. Inie mam tu na my$li ani

— bogatsze sa juz o szereg
konserwantoéw, a niektore
dostadza sie tez sacharoza
albo syropem glukozowo-
-fruktozowym. Ostatecznie
wychodzi wiec na to, ze juz
tylko jedna szklanka takiego
soku moze pokry¢ blisko 20-
25 proc. dziennego zapotrze-
bowania naszego organizmu
na cukry proste. I ze bardzo

Lecznica Chirurgiczno-

-Ortopedyczna

»wESKULAP”

10-177 Olsztyn, ul. Brzozowa 14
tel. 89 523 91 31, tel./fax 89 523 52 44

Lekarze specjalisci:
Witold Kottun
Robert Surus
Andrzej Wenctaw
Danuta Orfowska-Kottun
Damian Deresiewicz
Krystian Kazmierczak
Artur Makowski

Poradnie:

* urazowo-ortopedyczna
¢ preluksacyjna z USG

¢ zabiegi artroskopowe

Zabiegi operacyjne w ramach
wChirurgii jednego dnia”
Rejestracja telefoniczna
pn.-czw. 10.00-16.00

2025190tbr-A-P

Roman tesiow

UROLOG

@ |eczenie zachowawcze i operacyjne

® USG uktadu moczowego

@ cystoskopia, zahiegi operacyjne

® uroflometria

rejestracja Olsztyn, od godz. 13
Lancet 89 535 72 80

al. Wojska Polskiego 39

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

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

Lech Mickiewicz
GINEKOLOG

* sonda pochwowa
e cytologia
e antykoncepcja

-
P
Olsztyn
ul. Barcza 48/1
poniedzialki, czwartki od godz. 15.00

\__rej. tel. kom. 601-952-165

203419otbr-a-G

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

LANCET, Olszityn
ul. Wojska Polskiego 39
s$roda 17°°-19°
tel. rej. 89 535-72-80
po 13° codziennie
204619otbr-a -0

204419otbr-a -0

2059190TBR-A -0 203619otbr-a-G

rej. codziennie

s w godz. 800-180%
h:ﬁ' } 89 535 25 48
PELN 502 323 935

NEUROCHIRURG

Olsztyn, ul. Kopernika 1
poniedziatki 15.00-18.00

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

NZ0Z ,,ARTERI

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 )

« diagnostyka * leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

| « leczenie operacyjne zylakow

SPECJALISTA CHIRUR(
DGOLNEJ | ONKOLOG \ Olsztyn, ul. Kopernika 30 (parter, lok. 14, 15) pn.-pt., rej. w godz. 10%-18, tel. 89 534-55-65
echirurgia ogéina echirurgia onkologiczna | WY AT R {31
ezylaki eprzep ych

204219otbr-a-G

190019otbr-A-P

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

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

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

www.arteria.olsztyn.pl

207119otbr-a -0
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latwo te norme przekroczy¢,
tym bardziej, ze nie samym
sokiem czlowiek zyje, a pod-
stepne cukry obecne sa takze
winnych produktach ipotra-
wach...! A stary, cho¢ wcale
nie dobry cukier —to jest to,
co w napojach najbardziej
szkodliwe, a niekiedy nawet
zabdjcze. Przy czym z wyli-
czen wynika, ze dwie szklanki
,zdrowego ipozywnego soku
z winogron” — to dawka cu-
kru wigksza od w pewnych
kregach zakazanego paczka.
Pomijam juz fakt, ze pacz-
kiem zapchamy sie¢ na kilka
kwadransow, adwie szklanki
plynu pochtoniemy duszkiem,
natychmiast onich zapomni-
my i... siegniemy po trzecig...!

Ktokolwiek mial zamiar
naby¢ dzi$§ zgrzewke sokow
— niech si¢ zta wycieczka do
kasy spieszy powoli.

KALORIE

Cukier cukrem, ale sok to
tez kalorie! Wedle zalecen
dietetyk6w dorosta osoba po-
winna wypijaé przynajmniej
dwa litry plynéw dziennie.
Przy czym prawie wszystkie
ze spozywanych napojow — to
przynajmniej 100-120 kalorii
na szklanke. Wyjatek stanowi
woda oraz herbata iziolka, ale
to pod warunkiem, ze ich nie
stodzimy. I'tak, szklanka (250
ml) mleka 3,2 proc. to 153 ka-
lorie; szklanka herbaty oslo-
dzonej dwiema lyzeczkami
cukru — 42 kalorie; szklan-
ka $wiezego soku z marchwi
— 83 kalorie; szklanka soku
z winogron — 240 kalorii;
szklanka czerwonego wina
— 170 kalorii. Wystarczy wy-
pic¢ 7-8 szklanek powyzszych
napojow icalodzienna dawka
energii dla niezbyt aktywnej
fizycznie osoby zapewnio-
na...!

A uprzedzam, ze picie ka-
lorii jest zdradliwe szczegdl-
nie — wszystkiemu winna
ewolucja, w czasie ktorej nie
wyksztalcil sie nam mecha-

nizm odczuwania sytosci po
wysokokalorycznym napo-
ju. Sek wtym, ze calg nasza
ewolucyjna historie piliSmy
tylko i wylacznie wode isku-
tek jest taki, ze nasz organizm
pozywienia w plynie w ogole
nie rejestruje. Przyjmijmy, ze
bardzo obfity obiad to jakie$
1500 kalorii —tyle, ze docho-
dzimy po nim do siebie do-
brych kilka godzin. Jak latwo
natomiast wyliczy¢, te same
1,5 tys. kalorii w postaci na-
poju lub koktajlu przyjmiemy
bez trudu, a uczucia sytosci
nie bedziemy mieé weale...!
Juz zatem z tego powodu
wszystkim, ktorzy przebywa-
ja na diecie odchudzajacej,
oraz tym, ktorzy zmuszeni
sg stale kontrolowaé wage
— spozywania wiekszej iloSci

sokow owocowych dziennie
nie nalezy rekomendowac.
A ktokolwiek bez soku nie
przezyje choéby godziny,
polecam rozwadnianie tych
najzdrowszych zwoda mine-
ralna.

SAM KWAS!

Jak wiadomo, chemicy sto-
pien kwasowos$ci oznaczaja
wskali pH, gdzie czysta woda
ma pH 7 ijest to odczyn neu-
tralny. Wszystko, co ponizej 7
— to kwas; wszystko powyzej
— zasada. Z zasadami daj-
my na razie spokdj — skon-
centrujmy sie na kwasach.
Oile pH napoju nie spadnie
ponizej 5,2 — jeszcze jest
bezpieczne dla zebow. No
to prosze: cola ma pH 2,63
— czysty kwas...! Woda ga-

zowana: ok. pH 3,5 — znaczy
niewiele lepiej. Z sokami tez
wecale lepiej nie jest — owo-
cowe maja Srednie pH 3,27.
To juz lepiej pi¢ warzywne,
bo ich pH to $érednio 6,08
dla soku marchewkowego
14,96 dla soku buraczkowo-
-jabtkowego. Tyjesz, a wcale
nie czujesz, a jeszcze ci sie
zeby psuja.

W OBRONIE SOKOW

Niewatpliwie sok, jaki
by nie byl, zawsze bedzie
zdrowszy od tego koktajlu
wody z kwasem ortofosforo-
wym, aspartamem, karmelem
amoniakalno-siarczynowym
i B6g wie, czym jeszcze...!
Cala wiekszo$¢ sokow za-
wiera w sobie choéby cenne
antyoksydanty. W pewnym

stopniu mozna uwazaé je
nawet za substytut $wiezych
owocow: bo zawieraja wiek-
szo$§¢ pozytywnych sklad-
nikow odzywczych, tych
samych, ktore znajdziemy
w owocach. Ale, cho¢ soki
nad $wiezym owocem goruja,
dostepnoscia, prostota kon-
sumpcji itrwaloscig — diete-
tycy zgodnie apeluja jednak
oumiar wich piciu. Izalecaja
nie wiecej niz jedna szklanke
dziennie — wtedy jest szan-
sa, ze nie przekroczymy ani
zalecanej dawki cukrow, ani
liczby kalorii. Pamigtajmy
tez, ze Swiezego owocu nic
nie zastapi. Bo dzieki nie-
mu zyskamy chocby blon-
nik, wiecej witamin, a za to
mniej kalorii. Dodatkowo,
szerokim lukiem oming nas
tez niezdrowe konserwanty
ibarwniki, ktérych wsokach
pod dostatkiem...!

JAK WYBIERAC?

Zaczynamy od wyszukiwa-
nia tych najbardziej natural-
nych — czyli od poczciwego
i do znudzenia zalecanego
przeze mnie czytania etykiet
na opakowaniach. Przy czym
nie wolno nam sie zatrzymacé
zaraz na wielkich i krzykli-
wych napisach ,naturalny”
lub ,,100 procent soku” — bo
to czesto tylko chwyt mar-
ketingowy i dopiero po do-
ktadnym przestudiowaniu
skladu, spisanego oczywiscie
drobnym maczkiem, okazuje
sig, ze niewiele wnim prawdy.

Maria

m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl

REKLAMA
OLSZTYN
UL. ZOENIERSKA 41B
(naprzeciw Szpitala Dziecigcego)

M tel. 89 533 29 32

| OPTOMETRYSTA
mgr Jacek Dgbrowski

SPECJALISTA DIAGNOSTYKI
| KOREKCJIWAD
UKEADU WZROKOWEGO
KONTAKTOLOG

204519otbr-a -0

STOMATOLOG

LEK. EWA MICKIEWICZ

protetyki
Olsztyn, ul. Barcza 48/1

tel. 89 542 67 40
tel. 512 506 756

 peiny zakres stomatologii

zachowawczej * protetyka
* RTG zebow  laseroterapia
* wybielanie zehow

2047190TBR-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 ustug stomatologicznych « RTG
Olsztyn, ul. Piotrowskiego 16 lok. C

tel. 502-071-870, 89 539 96 38
2041190tbr-a-G
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ZA (O KOCHAMY TRUSKAWKI?

TRUSKAWKI TO ULUBIONY OWOC POLAKOW, NAJBARDZIEJ WYCZEKIWANY OWOC SEZONOWY | NAJBARDZIEJ
ZYSKUJACY NA POPULARNGOSCI. MAJA WIECEJ WITAMINY C NIZ OWOCE CYTRUSOWE. WSPOMAGAJA NASZA
ODPORNOSC. OTWIERAJA SEZON NA POLSKIE OWOCE,

a zaden inny sezono-
wy produkt Polacy
nie czekaja tak bar-
dzo jak na truskaw-
ki. Na pierwszym
miejscu wymienilo je dwie
trzecie badanych (65 proc.).
W roku 2019 az 66 proc. Po-
lakéw, w sezonie, jadlo tru-
skawki kilka razy wtygodniu.
83 proc. jada kilka razy wse-
zonie, 94 proc. wsezonie jada
co najmniej raz w miesiacu.
W calym 2019 roku jadlo tru-
skawki az 98 proc. Polakéw.
Truskawka to socjologiczny
fenomen. Pierwszy z calej
sztafety polskich superowo-
cow, jagodowych, ktorych
sezon wla$nie si¢ zaczyna
ipotrwa do pazdziernika.

- Truskawki to nasz ulubio-
ny owoc. W 2019 roku naj-
chetniej jadlo je 32 proc. ba-
danych. Dodatkowo 24 proc.
odpowiedzialo, ze chetnie
jadlo wszystkie owoce, wigc
jesli zsumujemy ten wynik,
to okaze sie, ze 56 proc. Po-
lakéw chetnie jadto truskawki
-moéwi Urszula Krassowska,
dyrektor zarzadzajaca Public
Division, Kantar.

Az 13 proc. Polakow dekla-
ruje, ze w 2019 roku jadlo
truskawki czeciej niz wla-
tach poprzednich. To kolejna
kategoria, wktorej truskawki
zajmuja pierwsze miejsce. To
liczby, ktore lamig stereotypy.

S
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Mozna powiedzieé, ze tru-
skawka rzadzi — dodaje Kras-
sowska.

- Polskie truskawki to sa
owoce Swieze, zrywane rano
jeszcze tego samego dnia
wyjezdzaja do sklepow. Sa
nieporéwnywalne zowocami
importowanymi, ktére —zda-
jemy sobie sprawe — przeby-
waja dluga droge i tak na-
prawde to jemy owoce, ktore
byly zrywane tydzieh weze$-
niej. A te nasze sg jak ,Swie-
ze buleczki” itak tez sie juz
sprzedaja. Cenowo sa tansze
niz w ubieglym roku - méwi
Aldona Radola, plantatorka
truskawek.

Oproécz wspanialego wy-
gladu, smaku i aromatu,
truskawki to cenne Zrddlo
skladnikéw odzywezych, ktore
maja duzy wplyw na funkcjo-
nowanie naszego organizmu.
Dzieki duzej zawartosci an-
tyoksydantéw odznaczaja sie
jedna z najwyzszych aktyw-
noéci przeciwutleniajacych
wérod owocow. Wspomagaja,
nasza odpornoé¢, zmniejszaja
podatnosc¢ na zakazenia bak-
teryjne i wirusowe. Sg zrod-
lem blonnika, ktéry wspiera
perystaltyke jelit. Ich regu-
larne spozycie pomaga utrzy-
ma¢ prawidlowa mase ciala,
zapobiega powstawaniu miaz-

S

dzycy. Truskawki pomagaja
obnizy¢ poziom ,zlego” cho-
lesterolu LDL i triglicerydow
we krwi. Truskawki obnizaja
ryzyko chordb sercowo-na-
czyniowych, chronia przed
wystepowaniem nowotworow.

- Korzysci wynikajace ze
spozywania truskawek sa
nieocenione. Truskawki za-
wieraja znacznie wiecej wita-
miny C niz owoce cytrusowe.
Jedna szklanka pokrojonych
truskawek, ok. 100 g, zawie-
ra 60 mg witaminy C. To jest
dzienne zapotrzebowanie
dla osoby dorosltych. Walo-
rem powszechnie docenia-
nym jest ich smak - méwi

TRUSKAWKI MAJA
ROZNE WARTOSCI
ODZYWCZE,
POLECA SIE JE
REUMATYKOM,
0SOBOM
CIERPIACYM NA
SCHORZENIA
WATROBY, A TAKZE
NEREK - SA
MOCZOPEDNE.
OWOCE
DZIALAJA TEZ
DOBROCZYNNIE
NA SERCE:
OBNIZAJA POZIOM
CHOLESTEROLU
| CISNIENIE
TETNICZE.

Andrzej Walczak z Kalisza,
producent.

Pierwsze na rynku pojawi-
ly sie truskawki szklarniowe.
Zdanych monitoringu Kantar
wynika, ze w kwietniu 2020
jadlo truskawki juz 37 proc.
Polakéw (dla poréwnania
w lutym 20 proc.). Pod ko-
niec kwietnia kwitnie juz
wiekszo$¢ odmian truskawek
wtunelach. Pojawiajaca sie na
przelomie maja iczerwca tru-
skawka polowa to kwintesen-
cja truskawkowego sezonu.

- Konsumpcja truskawek
iowocow jagodowych rosnie
w Polsce 1na calym $wiecie.
Sprzyjaja jej trendy i prefe-
rencje konsumentéw. Doce-
niana jest ich apetyczno$c,
smak i tatwoéé przygotowa-
nia. Pod tym wzgledem Polsce
mozna zazdro$ci¢. Mamy nie-
spotykanie bogactwo, sg tru-
skawki, maliny, jagoda kam-
czacka iagrest, zaraz potem
lato iboréwki, porzeczki, aro-
nia, jezyny. Jesienig mini-ki-
wi, drugi rzut polskich malin
ipowtarzajacych owocowanie
truskawek - méwi Dominika
Kozarzewska z Grupy Pro-
ducentéow Owocodw ,Polskie
Jagody”. — Dzi$§ to jest czas
na polskie truskawki. Gene-
ralnie, to jest czas na polskie
superowoce!

ZRODLO DANYCH: ,NARODOWE BADANIA

KONSUMPCJI WARZYW | OWOCGW",

FANTAZJE KULINARNE Z TRUSKAWEK

ZIELONY KOKTAJL
Z TRUSKAWKAMI
- garscé szpinaku
-2 szklanki truskawek
-1banan
-1tyzka miodu Lub kilka daktyli
suszonych
- 2-3 szklanki wody
Sktadniki zmiksowaé na
gladki koktajl. Opcjonalnie
na koniec doda¢ nasiona chia.

LETNIKOKTAJL Z CZERESNIA
-2 szklanki truskawek
-2 szklanki czeres$ni
-Tkubeczek jogurtu naturalnego
-1tyzeczka miodu
-4 daktyle suszone

Czere$énie wydrylowaé
i skladniki zmiksowaé na
gladki koktajl.

TWAROZKOWY
DESER Z TRUSKAWKAMI
2 szklanki truskawek
1 serek wiejski Llekki
2 tyzeczki kakao
1tyzka miodu
widrki kokosowe
Truskawki zblendowa¢ lub
wygnie$¢ widelcem, przelozyé¢
do miseczki i oplukaé blen-
der. Nastepnie do naczynia
wrzuci¢ serek wraz z mio-
dem izmiksowaé do gladkiej
konsystencji, podzieli¢ na
dwie réwne czesci, jedna wy-
miesza¢ z kakao. W puchar-
ku ulozy¢ na przemian serek
z kakao, mus truskawkowy,
jasny serek, mus i posypaé
wiérkami kokosowymi.

BLYSKAWICZNE PLACUSZKI
W POLEWIE MIODOWEJ
-1 szklanka maki pszennej
graham
-200 g serka homogenizowa-
nego
-1jajko
- 1,5 tyzki oleju rzepakowego
-1,5 tyzeczki sody oczyszczonej
- garsé truskawek
- 1tyzeczka miodu

Make, serek, jajko, lyzke
oleju isode wymieszaé. Ciasto
naklada¢ lyzka na nagrzana
i delikatnie posmarowana
olejem patelni¢ formujac
male placuszki, nastepnie
na wierzch ulozy¢ pokrojone
truskawki. Placuszki smazy¢
do zarumienienia zobu stron,

nastepnie pola¢ miodem ipo-
sypac truskawkami.

JOGURTOWA GALARETKA
-1szklanka truskawek
-Tkubek jogurtu naturalnego
-1tyzka miodu
- 2 tyzki ptatkéw owsianych
-1 opakowanie zelatyny w list-
kach

Truskawki zmiksowac zjo-
gurtem, miodem iplatkami.
Zelatyne namoczy¢ wzimnej
wodzie, po okoto 5-10 minu-
tach wycisnaé¢ z wody iroz-
puscié¢ np. wkapieli wodne;j.
Powoli wlaé¢ zelatyne do
masy mieszajac, nastepnie
przela¢ do naczyn iodstawic
do lodéwki do momentu ste-
zenia.

MAKARON Z TRUSKAWKAMI
- szklanka makaronu petnoziar-
nistego
- pot kubeczka matego jogurtu
naturalnego
-1 szklanka truskawek
- 2-3 daktyle suszone
Makaron ugotowaé. Jogurt
zmiksowaé z truskawkami
idaktylami, sosem pola¢ ma-
karon, opcjonalnie posypaé
wiorkami kokosowymi lub
platkami migdatowymi.
ORZEZWIAJACA SALATKA
MIETOWA Z TRUSKAWKAMI
| AWOKADO
- gars$¢ sataty
-1-2 tyzki miety
-1tyzka szczypiorku

- garsé truskawek
- gar$¢ pomidorkéw koktajlowych
50 g sera feta 12% ttuszczu
-1/2 awokado
- 1tyzka oliwy z oliwek
-1tyzeczka miodu
-1tyzeczka soku z cytryny
- pot tyzeczki octu balsamicz-
nego
Fete i awokado pokroié¢
w kostke, truskawki w pla-
sterki, pomidorki na polow-
ki. Skladniki polaczy¢ zsalata,
posiekana mietg i szczypior-
kiem. Oliwe wymieszac zlyzka
wody, miodem, sokiem z cy-
tryny, octem balsamicznym
oraz szczypta pieprzu isosem
pola¢ salatke, wymieszacé.
MILENA SUCHOWIECKA,
DIETETYK KLINICZNY




ROZRYWKA|

SOBOTA\\\NIEDZIELA 120-2110612020
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

1o

Krzyzowka klasyczna z hastem

39

1

54

27 .

51
21
53
23
56
58
60

28

62
15

Litery z pol ponumerowanych od 1 do 35, utworza rozwigzanie - przystowie:

(3.}

§ P

25 26

27

10 1 12 13 14

15. 16 18. 19

17 20

28 29 30 31 32 33 34 35

POZIOMO: 2) Beata z "Bajmu"; 5) Spokomy lub Atlantyck| 8)

redakcyjny Iub sportowy; 14) pod opiekg lekarza; 16) "... postéw
greckich" Jana Kochanowskiego; 18) Kreglicka, Miss Polonia
1989; 19) mieso na kotlety; 20) gtdéwny bohater powiesci "Paragraf
22"; 21) czasami wpada do buta; 22) stolica Grecji; 23) stynny
thriller Alfreda Hitchcocka; 25) zaspiewat "Twoj bol jest lepszy niz
moj"; 26) sSwieta, zona Bolestawa Wstydliwego; 29) biblijny
bratobdjca; 30) dochdd, profit; 32) stolica prowincji
Saskatchewan; 33) Am, pierwiastek; 34) pozioma do umocowania
zagla; 35) mityczny wtadca Olimpu; 36) podwyzszenie dla méwcy;
27\ 7 nndmintem i arzerzeniem: 2R\ klrzacte drzewn: 4R\

zwierzeta z trgbami; 45) zamiast balkonu; 48) dawna Mjanma; 49)
Katarzyna dla przyjaciét; 51) imie Schrodingera; 52) wczes$niejsza
nazwa Malawi; 54) rezyser od "Pulp Fiction"; 56) potocznie o
klimatyzacji; 57) jedna kropla skate ...; 58) bogactwo, majatek; 59)
dawne uszczelnianie stoma, budynku; 60) morze Chorwatéw; 61)
drugie najwieksze miasto Iraku; 62) przemilcze¢, utajnic.

PIONOWO: 1) jecha¢ do tytu; 2) ambulans inaczej; 3) do
odpalania Swiecy; 4) mieszka w Ameryce; 6) dusigrosz, zbiera
grosz do grosza; 7) bezbarwny gaz o ostrej woni; 9) malarz lub
grafik; 10) stary, zniszczony ubidr; 11) " ... panienskie" Aleksandra
Fredr/s 12\ mahs etnc drzewa 12\ hilirowv dn eninania kartek: 15\

w szkole z pierwiastkami; 17) polski generat spod Monte Cassino;
23) wystaje spod okna; 24) szpital szkolgcy lekarzy; 27) sztuka
uktadania kwiatow; 28) kwestionariusz sondazowy z pytaniami;
29) pokarm dla zwierzat; 31) gryczana i peczak; 35)
predyspozycje; 39) ikra dla smakoszy; 40) pot ludzie, pot konie;
41) dawna walka okretéw burta w burte; 42) czarnowtosa kobieta;
43) autor powiesci "Buszujgcy w zbozu"; 44) drugie najwieksze
miasto Nigerii; 46) uczy jej katecheta; 47) sygnalizacja swietlna
dla maszynisty; 49) zagtebienie w szczycie wulkanu; 50) nie wolno
na egzaminie; 53) krag, obwdd; 55) wodny wyciag z ziét lub miesa.




Szukasz
klientow |

ortowanie

wybierz profesjonalistéw,
wybierz nas

GAZETA .
OLSZTYNSKA.

(89) 539-74-46, reklama@wm.pl

/ch

mp-otbr-7488-M

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam

DOM 602-313-371
KAWALERKE 602-313-371

WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL, 503-103-703

do wynajecia

MIESZKANIE, 602 313 371
POKOJ 884-336-375

¥ PRACA

dam prace

DLA mezczyzny w gospodarstwie
rolnym tel. 797580971

HYDRAULIKOW, 794-122-559

KIEROWCA CE, Dorotowo, 503-
103-703

MEZCZYZNE lub maizenstwo do
pracy w gospodarstwie, 502-712-
884

MURARZA, Pomocnika mozli-
wos$¢ zakwaterowania, 501-481-
210

POMOC dentystyczna. CV na:
kontakt@m.dent.olsztyn.pl,

ZATRUDNIE w Gospodarstwie,
601-772-124

% USLUG

budowa | remont

BUDOWA domoéw tel. 694-401-
711

DACHY, 514-456-553

HYDRAULICZNE kompleksowo,
791571123

MALOWANIE, 782-404-688

SZPACHLOWANIE, malowanie,
504-720-494

ZALUZJE, rolety, naprawa okien,
504-720-494

transport
TRANSPORT, przeprowadzki,
729-242-457

inne

SZYCIE kotder, 665-434-450

i} BizNES

CHWILOWKI (89)535-30-78

sprzedam
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tel. 89-513-15-60, 605-048-075

MASZYNY stolarskie, 602-459-
611.

kupie

MASZYNY stolarskie, 602-459-
611.

inne

PRZYJME ziemig z wykopu do
Tomaszkowa przy ul. Wilgi, tel.
505-763-747

B ROLNICTWO

ODDAM za darmo trawe - 24 ha
do skoszenia (dwa pokosy). Skaj-
boty tel. 601-538-010

GAZETA .
OLSZTYNSKA

Wyraz swaéj zal

st

~ izapal wirtualng swieczk

SZUKAJ NA

SPRZEDAM
WYNAJME

mp-otbr-6791a-M

25211otbp-d-M

Anna Michalowska

Elzbieta Michalowska

OLSZTYN, Zatorze

ul. M. Zientary-Malewskiej 2A
tel. 89 534 72 42, kom. 605 635 908

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

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

www.arkaolsztyn.pl

Calodobowe przewozy zmarlych

6146190pb1-a -K

sk

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej 4 ma l’l(et

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

ARIKAIDIA

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

catlodobowe przewozy zmartych

Zbigniew Jarmuzewski JoannaKaminska Andrzej Domasiewicz
kom. 602 514 880 kom. 691 410360 Kkom. 602 514 888

Gwarantujemy godna
i Kulturalna postuge

3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3

6144190pb1-a -|

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

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

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

KONDOLENCJE

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

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

www.pozegnania.net

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

289190pb1-C-K
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ROK TEMU TEZ ZACZELI NA (ZWARTYM

ZEGLARSTWO\\\ PIERWSZA RUNDE EKSTRAKLASY POLSKIES LIGI ZEGLARSKIE] WYGRALA ZAtOGA ISKRY AKADEMII MARYNARKI WOJENNE
W GDYNI Z DWOMA... GIZYCCZANAMI W SKtADZIE. TUZ ZA PODIUM W SZCZECINIE ZNALAZtA SIE BRONIACA TYTULU GIZYCKA GRUPA REGATOWA.

ierwsza z czterech
zaplanowanych na

ten rok rund eks-
traklasy, czyli klu-
bowych mistrzostw

Polski PZZ, zainaugurowala
juz szosty sezon zeglarskich
rozgrywek ligowych o tytul
mistrza kraju. A ze do tego-
rocznej Polskiej Ligi Zeglar-
skiej zglosila sie rekordowa
liczba 24 zespolow, wiec calg
te stawke podzielono -biorac
pod uwage wyniki z sezonu
2019 -na dwa poziomy, czyli
wlaénie Ekstraklase oraz 1.
Lige. Ta druga miala wystar-
towac juz pod koniec maja,
ale - ze wzgledu na pandemie
COVID-19 - jej start przelo-
zono na 11-12 lipca w Sopocie.
W obu tych ligach zostana
rozegrane po cztery dwu-
dniowe rundy, rozgrywane
w formacie flotowym, ale
z arbitrami na wodzie. Jest
to sprawdzony format, z po-
wodzeniem uzywany wwiek-
szo$ci lig narodowych oraz
zeglarskiej Lidze Mistrzow
- Sailing Champions League.

NANAJWYZSZYM POZIOMIE
TEGO CYKLU REGAT
LIGOWYCH (PROWADZONYCH
NA JACHTACH TOM28

| DELPHIA24 W FORMULE
PRZESIADKOWEJ) NIE
MOGLO, OCZYWISCIE,
ZABRAKNAC
PRZEDSTAWICIELI

WARMII I MAZUR. A SA
TOBRONIACA TYTULU
GIZYCKA GRUPA REGATOWA
ORAZ OLSZTYNSKIKLUB
ZEGLARSKI.

Tytulem wyja$nienia dodaj-
my tylko, ze sposrdd 12 zalog
rywalizujacych w Ekstraklasie
zostanie wyloniony nie tylko
klubowy mistrz Polski —atu
tytulu z edycji 2019 broni
zaloga z Gizycka na czele ze
sternikiem Markiem Stanczy-
kiem! - ale itrzy kolejne ze-
spoly, ktére wywalcza prawo
wystepu w eliminacjach Ligi
Mistrzow. Z kolei najstabsza
czworka wstawce spadnie do
1. Ligi, wymieniajac si¢ miej-
scami zczterema najlepszymi
zalogami zaplecza Ekstrakla-

sy.

- JesteSmy szczeSliwi, mogac
wrocic do $cigania irozpoczac
lige tuz po ,odmrozeniu” ry-
walizacji sportowych. Sytua-
cja z epidemia koronawirusa
pokrzyzowala nam wiele pla-
nodw, ale na szczescie wtermi-
narzu musieliémy przesunaé
tylko start 1. Ligi, podczas gdy
Ekstraklasa startuje zgodnie
z jeszcze zeszlorocznym pla-
nem - moéwil przed startem
pierwszej rundy Maciej Cylu-
pa, dyrektor Ligi. —Ten sezon
bedzie wyjatkowy itrudny, ale
zdrugiej strony - mimo wielu
probleméw - mamy rekordo-
wa, liste uczestnikow ito jest
bardzo budujace.

Ostatecznie szczecinskie ot-
warcie sezonu w Ekstraklasie
zakonczylo sie zwyciestwem
zalogi Klubu Sportowego Isk-

ra Akademii Marynarki Wo-
jennej Gdynia, ktoéra plywala
w skladzie: Wojciech Mysli-
wiec (sternik), Marcin Panas,
Rafal Blazejczyk i Przemystaw
Kaleta. Co ciekawe, pierwsza
dwdjka pochodzi z Gizycka.
Cale podium zostalo opano-
wane przez zespoly z Trojmia-
sta, bo drugie miejsce zajal
Yacht Klub Polski Gdynia
(ze sternikiem Rafalem Sawi-
ckim), a trzecie — Yacht Club
Gdansk (Krzysztof Malecki).
Dwudniowa walka o czolowe
miejsca byla na tyle zacieta,
ze o ostatecznej kolejnosSci na
podium zadecydowal dopiero
22., czyli ostatni wyScig! Naj-
lepiej wypadla w nim Iskra
ito ona zostala pierwszym
liderem Ekstraklasy Polskiej
Ligi Zeglarskiej 2020.

Marek Stanczyk (drugi z lewej, stoi) i jego
zatoga z Gizyckiej Grupy Regatowej
zamierzajg wtgczy¢ sie do walki o medale

Wiceliderem po pierwszym
dniu regat w Szczecinie byli
aktualni mistrzowie Polski
zGizyckiej Grupy Regatowej,
ale nieco slabszy drugi dzien
zepchnat ich na koniec zdru-
giej na czwarta pozycje.

- Weekend uplynat mi pod
znakiem 40. urodzin oraz
Polskiej Ligi Zeglarskie;j.
Dziekuje za mase zyczen te-
lefonicznych, facebookowych
iosobistych. W lidze zaczeli-
$my Swietnie, bo od dwoch
zwyciestw, ale p6zniej troche
sie pogubili$émy i zajeliSmy
ostatecznie czwarte miejsce
- dzielil sie wrazeniami z re-
gat Marek Stanczyk, sternik
gizyckiej zalogi. - Pewnie nie
pomogta mi podréz zdostawa
jachtu do Szwajcarii, potem
do Wloch i stamtad bezpo-

klubowych mistrzostw Polski

Srednio na regaty. Moglo by¢
lepiej, ale rok temu tez zacze-
liSmy od czwartego miejsca,
a caly cykl wygralismy. Gra-
tulacje dla naszych kumpli
z Gizycka Marcina Panasia
i Wojtka MyS$liwca za wygra-
nie regat.

—NASZ SKLAD

W SZCZECINIE TO JANA
STERZE ORAZ ANDRZEJ
KUCIENSKI, LUKASZ
KACPROWSKI 1 JAN
FURSEWICZ. MIKOLAJ
NOWAKOWSKI BYL

W PORCIE, ALE WSKAKUJE
DO SKELADU NA SOPQOT

— ZAPOWIEDZIAE NA KONIEC
MAREK STANCZYK, MAJAC
NA MYSLI DRUGA RUNDE
EKSTRAKLASY (18-19 LIPCA
W SOPOCIE).

Ponizej oczekiwan spisali
sie wSzczecinie wicemistrzo-
wie kraju ze stolecznej Legii
(sternik Jakub Pawluk), kt6-
rzy - po bardzo nier6wnym
plywaniu - zakonczyli inau-
guracyjng runde dopiero na
9., czyli spadkowym, miejscu.
Tuz przed warszawianami
znalazla sie druzyna Olsztyn-
skiego Klubu Zeglarskiego ze
sternikiem Wiktorem Plitko,
w ktorej barwach startuja
w tym roku réwniez: Aleks
Michalski, Filip Sleziona,
Dominik Janowczyk (wszyscy
jako trymer), Filip Binkow-
ski i Rafal Kuszka (obaj jako
dziobowi). Przypomnijmy,
ze OKZ jest klubowym mi-
strzem Polski 2018, a przed
rokiem olsztynianie zakon-
czyli lige na sibdmej pozycji.

*1. runda Ekstraklasy: 1. Iskra
AMW Gdynia (sternik Wojciech
Mysliwiec) - 20 pkt; 2. Yacht
Klub Polski Gdynia (Rafat
Sawicki)—22; 3. Yacht Club
Gdansk (Krzysztof Matecki)
—24; 4. Gizycka Grupa Rega-
towa (Marek Stanczyk) - 33
(miejsca w wyscigach: 1., 1.,
3.,2,2,5.,4.,4.,5.,1. oraz
5.); 5. SEJK Pogon Szczecin
(Krzysztof Lobodziec) - 35 pkt;
6. 77 Racing Gdansk (Pawet
Ejsmont)—43; 7. Sztorm Grupa
Warszawa (Piotr Matecki) - 43;
8. Olsztynski Klub Zeglarski
(Wiktor Plitko) — 44 (miejsca
w wyscigach: 6., 3., 5., 4., 4.,
2,,5,1,,6.,4.0raz 4.); 9. Legia
Warszawa (Jakub Pawluk) — 45;
10. Dzygit Biatystok (Tomasz
Kulesza) - 47;11. UKS Albatros
Wolin (Aleksander Waszkie-
wicz)—52;12. Yacht Club Sopot
(Pawet Gorski) — 55.

Po pierwszej rundzie: 1. Iskra
AMW 12 pkt; 2. YKP Gdynia 11;
3. YC Gdansk 10; 4. Gizycka
Grupa Regatowa 9; 5. Pogon
8;6,77 Racing 7; 7. Sztorm 6; 8.
0KZ 5; 9. Legia 4; 10. Dzygit 3;
11. Albatros 2;12. YC Sopot 1.

Kolejne rundy Ekstraklasy
PLZ: 18-19 lipca - Sopot; 15-
16 sierpnia - Sopot oraz 12-13
wrze$nia - SwinoujScie.  Pes
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SERBSKA KOLONIA W ELBLAGU

PILKA RECZNA\\\ ZAWODNICZKI SUPERLIGOWEGO STARTU OBECNIE SA NA URLOPACH, ALE ELBLASCY DZIAtACZE WOLNEGO NIE MAJA. WEASNIE
PODPISALI DWA KOLEJNE KONTRAKTY: Z ROZGRYWAJACA JOANNA GEDLEK ORAZ Z KATARINA BOJICIC, 22-LETNIA SERBSKA OBROTOWA.

arzad Startu jest juz

po rozmowach ze

wszystkimi zawod-

niczkami, z ktorymi

przedtuzyl kontrakty
o kolejny rok. Dobra wiado-
moscig dla kibicow jest taka,
ze welblaskim klubie ponow-
nie zobaczymy Joanne Wage,
czyli najbardziej do$wiadczo-
ng zawodniczke i kapitana
druzyny, dla ktorej bedzie
to juz 6smy sezon w Starcie.
— To bardzo dobra wszech-
stronna zawodniczka, ktora
ma duzy wplyw na atmosfere
wzespole — stwierdza trener
Niewrzawa. — Jej umiejetno-
Sci to duze wsparcie dla mniej
doéwiadczonych kolezanek
zdruzyny.

Klub przedtuzyl tez kon-
trakt z rozgrywajaca Justy-
na Swierczek, ktéra w po-
przednim sezonie z powodu
powaznej kontuzji nogi nie
zagrala ani jednego meczu
mistrzowskiego. Dla Swier-
czek bedzie to czwarty sezon
wystepow w Starcie. Poza tym
pod koniec minionego tygo-
dnia zarzad Startu podpisal
dwuletnia umowe z22-letnia
Joanna Gedlek, ktora przez

Fot. eksstart.pl

ostatnie trzy sezony wyste-
powala w pierwszoligowym
MKS Koscierzyna. W minio-
nym sezonie wrozegranych 17
meczach Gedlek zdobyla 123
gole, poza tym ma za sobg wy-
stepy wjuniorskiej i mtodzie-

zowej reprezentacji Polski.
Kilka dni p6zniej do Startu
dolaczyla Katarina Bojicic,
22-letnia serbska obrotowa,
ktéra ostatnie dwa sezony
grala (wspélnie z Magdalena
Szopinska) w Balonmano Sa-

Katarina Bojici¢ zwigzata
sie ze Startem dwuletnim
kontraktem z mozliwoscig
przedtuzenia na kolejne sezony

lud Tenerife (beniaminek hi-
szpanskiej Division de Honor).

- JESTEM NAPRAWDE
SZCZESLIWA | WDZIECZNA,

ZE DOLACZAM DO ZESPOLU
Z ELBLAGA - POWIEDZIALA
KATARINA BOJICCIC. -
BEDZIE TO DLA MNIE DUZE
WYZWANIE, JEDNOCZESNIE
MAM NADZIEJE, ZE

CIEZKA WSPOLNA PRACA
OSIAGNIEMY ZALOZONE
CELE. CIESZE SIE ROWNIEZ,
ZE W STARCIE JEST JUZ
MILICA RANCIC, NA PEWNO
BEDZIE MI DZIEKI TEMU

L ATWIEJ WKOMPONOWAC
SIE W ZESPOL..

Serbka, na ktéra bardzo
liczy trener Niewrzawa,
zwiazala sie ze Startem dwu-
letnim kontraktem z moz-
liwoscia przedluzenia na
kolejne sezony. Kadra elbla-
skiego zespotu liczy obecnie
17 zawodniczek, wérod nich
znajduje sie pieé szczypior-
nistek z zagranicy, a tym az
Serbki: Tatjana Trbovic,
Milica Ranci¢ i Katarina
Bojicié. Poza tym sa jeszcze

Ukrainka Allona Szupyk
oraz Bialorusinka Hanna
Jaszczuk.

Powazne przygotowania do
Superligi Start rozpocznie od
polowy lipca - najpierw przez
dwa tygodnie bedzie treno-
wal na obiektach wlasnych,
ana poczatku sierpnia pod-
opieczne trenera Niewrzawy
wyjada na dwutygodniowe
zgrupowanie, ktore zostalo
zaplanowane na obiektach
Akademii Wychowania Fi-
zycznego i Sportu w Gdan-
sku. W planach druzyna ma
tez turnieje i gry kontrolne,
m.in. od 14 do 16 sierpnia
zagra w turnieju w Piotrko-
wie Tryb. Nastepnie wezmie
udzial wzawodach wKoszali-
nie, atuz przed rozpoczeciem
rozgrywek zagra w turnieju
w Elblagu.

— Rozgrywki Superligi roz-
poczna sie w pierwszy week-
end wrzesnia — powiedzial
nam Marek Janicki, prezes
PGNiG Superligi. Wiadomo
juz, ze wsezonie 2020/21 za-
gra osiem klubow. Zgodnie
z planem rozegrane zostang
pelne cztery rundy, czyli 28
kolejek. DRYH, JK

BLEKITNI ROK TEMU PRAWIE SPADLI, A TERAZ AWANSOWALI

Rok temu Btekitni Pasym cudem unikneli spadku do klasy A, a teraz wygrali okregdwke i juz niedtugo ponownie pojawig sie na czwartoligowych boiskach.

sig, ze Blekitnym przyj-

dzie przetknaé bardzo
gorzka pigulke, bo w okre-
gowcee znajdowali sie po nie-
wlasciwej stronie tabeli. Wid-
mo spadku do klasy A coraz
gloéniej pukalo w pasymskie
okna. Dla kibicow bylo to
bardzo bolesne, poniewaz
na szczeblu nizszym niz kla-
sa okregowa Blekitni grali...
w zeszlym tysigcleciu. Wielu
obecnych pitkarzy tego klu-
bu nie bylo woéwczas nawet
na §wiecie...

15 czerwca 2019 roku pa-
symianie wyruszyli do Roz-
nowa, by — ostatnim me-
czem z ligowego kalendarza
— szuka¢ ratujacych sytuacje
punktéw zmiejscowym LKS.
Pojedynek zakonczyl sie mo-
wigca wiele porazka 1:4, ktora
ysumocnila” Blekitnych w 13.
pozycje w tabeli. Blisko dwa
tygodnie pézniej Blekitnym

L edwie rok temu zdawalo

ucieklo kolejne ,koto ratunko-
wo”, bo wbarazu nie poradzili
sobie zKlobukiem Mikotlajki.

I gdy pasymianie pakowali
juz walizki do przeprowadzki
na nizszy szczebel rozgrywko-
wy, niespodziewanie pojawila
sie informacja owycofaniu sie
jednej z druzyn. O zwolnio-
ne miejsce Blekitni walczyli
wdwumeczu z Gming Kozlo-
wo. Zaczelo sie tragicznie, bo
pierwsze wyjazdowe starcie
pasymianie przegrali 2:4, ale
wrewanzu znawiazka zdolali
odrobié straty. W kohcowcee
prowadzili 2:0, co juz dawalo
im utrzymanie, ale tuz przed
ostatnim gwizdkiem sedzie-
go Piotr Mlotkowski postawit
kropke nad i, po raz trzeci
umieszczajac pitke wkozlow-
skiej siatce.

Po cudownym utrzymaniu
w klubie zaszly gruntow-
ne zmiany. Z ulga przyjeto
zwlaszcza powro6t z trzecioli-

gowej Concordii Elblag Patry-
cjusza Malanowskiego (wielo-
krotny ligowy krdl strzelcow),
ktory zastapil ponadto na
lawce trenerskiej Mirosla-
wa Romanowskiego. Popu-
larny ,Malan” do$é szybko
skompletowal mocna ekipe,
a pitkarze z innych druzyn
wokolicy — widzac jak cieka-
wy powstaje projekt — sami
zaczeli zglasza¢ gotowosé do
gry wPasymiu.

W ostatnim sezonie przez

grupe 1 okregéwki przeszto

.btekitne tsunami”

Wzmocnione szeregi Ble-
kitnych nie musialy dlugo
czekaé na efekty. W rundzie
jesiennej pasymianie wygrali
15 z17 spotkan, czym zapew-
nili sobie miejsce na fotelu
lidera. Na nim tez zastala ich
decyzja o przedwczesnym,
spowodowanym koronawi-
rusem, zakonhczeniu sezonu.
Itak niedawni ,spadkowicze”
zostali mistrzami i wkrotce
rozpoczng gre wlV lidze.

Sukcesy sportowe nie
sprawily jednak, ze w Pasy-
miu ktokolwiek zapomnial
otym, co dzieje si¢ poza mu-
rawa. Blekitni udowodnili, ze
naleza do zespolow, ktorym
nieobojetne sa cierpienia
innych. Wsrod dzialan cha-
rytatywnych, do ktérych bly-
skawicznie sie wlaczyli, byly
m.in. akcje pomocowe dla
Marka Fornala (byly zawod-
nik MKS Korsze), pogorzel-
cow z Pasymia (pozar dopadt
ich tuz przed Wigilia; wérod
inicjatyw byly m.in. mecz
ParlamentarzySci vs Samo-
rzadowcy, specjalny festyn
i zbi6rki) czy dwuletniego
Stefanka ze Szczytna.

Jedna z imprez, ktéra na
stale wpisala si¢ wkrajobraz
powiatu, jest turniej o pu-
char burmistrza Pasymia.
W tym roku, na poczatku
lipca, zostanie rozegrany
juz po raz 25. Blekitni po-

stanowili wykorzystaé¢ to
¢wieréwiecze, by spojrzeé
nieco w przeszlos¢. Dlatego
ruszyli z plebiscytem na naj-
lepsza jedenastke ostatnich
25 lat. — Nasza jedenastka
bedzie gra¢ w systemie 4-2-
2. Oproécz niej zostanie wy-
brana takze lawka rezerwo-
wych oraz Trener 25-lecia.
By oddac¢ glos, nalezy dodaé
reakcje (np. ,lajk”) pod da-
nym wpisem na naszym fa-
cebookowym koncie. Przy
nazwisku wybranego przez
siebie zawodnika, przypi-
sanego do danej pozycji.
Poza glosami kibicow, na
koncowy wynik beda mialy
takze wplyw glosy zarzadu
(w stosunku 50:50) — sty-
szymy w szeregach Blekit-
nych. Oficjalne ogloszenie
wynikéw plebiscytu uswietni
jubileuszowa edycje turnieju
opuchar burmistrza.

KAMIL KIERZKOWSKI
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DAJA MOTYWACYJNEGO KOPA DO PRACY

BIEGI\\\ STARAMY SIE MOTYWOWAC LUDZI DO TEGO, BY STAWALI SIE LEPSZA WERSJA SAMYCH SIEBIE — MOWI DANIEL JOWSA Z KETRZYNA,
JEDEN ZE WSPOtZAtOZYCIELI SPORTOWE] LIGI ZAWSZE MOZESZ LEPIEJ, A TAKZE DOSWIADCZONY SPECJALISTA OD BIEGOW EKSTREMALNYCH.

— Nim powstata liga Zawsze
Mozesz Lepiej, to braliscie
pod tym szyldem udziat

w wielu imprezach. Skad

pomyst na nazwe?

— Ladnych kilka lat wstecz,
zanim skupiliSmy sie na
dzialalnoéci sportowej, mnie
iparu innych chlopakéw po-
laczyla muzyka. W Ketrzynie,
z inicjatywy kilku $wietnych
lokalnych raperéw, powstal
m.in. kanal wserwisie Youtu-
be. Jego nazwa byla osadzona
w doé¢ hip-hopowym klima-
cie: Zamknij Morde Lejbel.
Wraz z rozwojem w innych
dziedzinach, m.in. wladnie
w sporcie, zaczeliSmy publi-
kowaé tam takze wideorelacje
z kolejnych naszych startow.
Filmy spotkaly sie z cieplym
przyjeciem, wiec postanowi-
liémy stworzy¢ co$ oddziel-
nego, co jednak mialoby
wsp6lny mianownik. Mateusz
Konador, z ktorym siedze
wtym od lat, wyszed! z pro-
pozycja, by wykorzystaé skrot
ZML. Nazwa miala kojarzyc
sie typowo zmotywowaniem,
bo na tym nam bardzo zalezy.
Nasz wybor padl na Zawsze
Mozesz Lepiej.

— Obejrze¢ was mozna np.

w smartfonie, albo siedzac

przy komputerze. Da sie tak

motywowac do ruchu?

— Po trzech latach dzialan
moge $mialo stwierdzi¢, ze -
wbrew pozorom - to si¢ udaje.
Kazda osoba, ktora cho¢ tro-
che udalo sie w ten spos6b
zacheci¢ do przelamywania
swych kolejnych barier, to
nasz sukces. Akilka ich bylo,
nie oznacza to oczywiScie, ze
spoczywamy na laurach, bo...

—...zawsze mozesz lepiej?

— (8miech) Dokladnie. Gru-
pa, ktora zalozyliSmy, stala
sie¢ takze pewna platforma
do wymiany do$wiadczen.
Dzielimy sie tam swoim do-
$wiadczeniem juz nie tylko
my, ale iinni.

— Nie jestescie jedyng taka

grupa.

— To prawda. Wczeéniej
sami pojawialiSmy si¢ w in-
nych tego typu miejscach. To,
co mnie jednak od nich od-
straszalo najczesciej, to tzw.
hejt. Spotykalem sie z sytua-
cjami, gdy jaki$ poczatkujacy
sportowiec chcial pochwali¢
sie swoimi pierwszymi kroka-
mi, atu... bang! Wylewala sie
fala hejtu od tych doéwiad-
czonych iwiedzacych wszyst-
ko zawodnikéw: ze stabo, ze

Fot. archiwum zawodnikow/FB Runmageddon

nie tak... Widzialem, jak pod-
cinalo to niektérym skrzydla.
W ZML pilnujemy, by bylto
miejsce i dla kompletnych
amatorow, idla tych, ktorzy
trenuja od lat. Wazne jest,
by stale sie¢ rozwijaé. Nie jest
wazne, na jakim etapie jestes.

— Motywujecie innych, a co

motywuje was?

— Wiele rzeczy. Ale najbar-
dziej nas motywuja wlaénie...
inni ($§miech). Im wiecej osob
do nas dolacza, tym wigksza
czujemy odpowiedzialno$é.

JAKO MODERATORZY
GRUPY MUSIMY DAWAC
PRZYKLAD WLASNYM
POSTEPOWANIEM. NIE
MOZEMY BYC JAK CZESC
NAUCZYCIELI PLYWANIA,
KTORZY TRENUJA INNYCH,
SAMINIE WCHODZAC DO
WODY.

— Przejdzmy do samej ligi.

Na jakich zasadach odbywa

sie rywalizacja?

— Wszystko opiera sie na-
turalnie o aktywnos¢, ktora
rejestruje si¢ przeznaczonymi

FR ..

— Zawsze mozesz lepiej! —zapewnia
Daniel Jowsa (z prawej)

do tego aplikacjami - obecnie
praktycznie wszystkie smart-
fony maja dostep do tego typu
opcji. Najlatwiej wytlumaczyé
to na bieganiu. Przez pierw-
sze dwa lata rywalizowaliSmy
na zasadzie miesiecznych
podsumowan. Kto przebieg}
wiecej kilometréw, ten wy-
grywal. P6Zniej sumowalo sie
wyniki. Mialo to swoje plusy,
ale iminusy. Wtym roku, eks-
perymentalnie, zmieniliémy
reguly, by bardziej docenic¢
kazdy, nawet najmniejszy
progres indywidualny.

—Czyli?

— Problemem bylo polacze-
nie dwoch pozornie sprzecz-
nych kwestii. Zjednej strony
trzeba bylo znalez¢ sposob, by
dalej motywowac tych, ktérzy
wlidze regularnie biegali np.
juz poél roku. Dysponujac tak
potezna zaliczka, nie musieli-
by sie juz obawiaé, tych, kto-
rzy dolaczyli p6zniej. Dlatego
zmodyfikowaliSmy zasady, by
dolaczanie nowych uczestni-
kéw mialo sens nie tylko na
poczatku stycznia, .

— Szykowac kalkulator?

— Jest troche liczenia, ale
nie jest to trudne. Za zwy-
ciestwo w kazdym miesiacu
- decyduje najwiegksza licz-
ba przebytych kilometrow

- otrzymuje si¢ 10 pkt, a za
brak aktywnosci -10 pkt.
Kluczowsa réznice robig jed-
nak punkty za progres lub
regres. Pokonanie wigkszej
liczby km - w stosunku do
wcze$niejszego miesigca -
jest premiowane dodatkowy-
mi punktami. Ajesli sie kto$
obijal, to spada w rankingu.
Teoretycznie wiec wygranym
—ito co miesigc —moze czué
sie kazdy z uczestnikow. I na
tym nam zalezy, by by¢ dzi$
lepsza wersja siebie zwczoraj.

— W lidze dominujg osoby

z Ketrzynai okolic. Inni tez

moga dotaczyc?

— Jasne. Kazdy, kto ma
dostep do internetu. Nie ma
znaczenia, czy mieszkasz
w Ketrzynie, Zakopanem,
Warszawie czy Londynie.
Zapraszamy wszystkich. Im
wiecej os6b, tym wieksza
motywacja do dzialania dla
kazdego znas.

—Przejdzmy do ciebie, b

jestes znany m.in. z biegow

ekstremalnych. Jak zaczeta
sie ta przygoda?

— ZaktywnoScia, sportowa,
bylem zwiazany od dawna,
ale pierwszy oficjalny start
odnotowalem w 2016 roku
podczas Warriors Run w Gdy-
ni. Jadac nad Baltyk wydawa-

lo mi sie, ze taka impreza to
nic trudnego. Robilem syste-
matycznie pompki, biegalem,
wykonywalem duzo innych
¢wiczen. Czulem si¢ mocny
ifizycznie, i psychicznie.

—No i tej pewnosci wystar-

czyto ci do mety?

— Nie bylo jej juz duzo
wecze$niej, bo trasa i prze-
szkody bardzo szybko mnie
zweryfikowaly. Sprowadzi-
ly na ziemie. Ukonczylem
bieg w $rodku stawki, liczac
oczywiscie tych, ktorzy nie
ukonczyli biegu w ogole. Zo-
baczylem jak wiele brakuje
mi do czoléwki. I dostalem
poteznego motywacyjnego
kopa do ciezkiej pracy.

— Przyszty efekty?

— W 2017 roku wystarto-
walem w pierwszym Run-
mageddonie, a ledwie rok
p6zniej wywalczylem juz
statuetke Weterana (odzna-
czenie za pokonanie okreslo-
nej liczby irodzajow wyzwan
ekstremalnych — red.). Caly
czas bylo mi malo, wiec wie-
szalem poprzeczke wyzej.
Postanowilem zmierzy¢ sie
zRMG wwersji ultra. W g6-
rach mieliémy do pokonania
48 km, ktore byly najezone
140 przeszkodami.

—dato sie?

— Itak, inie. Po przejecha-
niu calej Polski bylem bez sil
juz wchwili, gdy stawalem na
starcie. Brak dobrego zaakli-
matyzowania si¢, m.in. nie-
przespana noc iodwodnienie,
sprawil, ze zaczalem mysleé
o wycofaniu. Nie bylem tam
jednak sam, a z Mateuszem,
ktory byl gotow, by walczyc
o jak najlepszy wynik. Nie
moglem go tak zostawi¢, wiec
zalozylem, ze dotrzymam mu
towarzystwa przynajmniej na
pierwszej 24-kilometrowej
petli. Z tylu glowy slyszalem
jednak ciagle: ,czlowieku, to
nie ma prawa sie udac”.

— Do mety jednak dotartes.

— Bo po 15 km zaczela
dziala¢ adrenalina. Pokona-
lem te 24 km, nie bedac przy
tym obcigzeniem dla Mateu-
sza. Pomys$lalem wiec: teraz
albo nigdy. Po 11 godzinach,
co uwazam za solidny jak na
tamte warunki wynik, zamel-
dowali$émy sie na mecie.

CZULEM SIE NIESAMOWICIE,
BO POKONALEM SAMEGO
SIEBIE. DOBREGO NASTROJU

NIE ZEPSULO NAWET
WYCZERPANIE, KTORE
JESZCZE DLUGO DAWALO MI
SIE FIZYCZNIE WE ZNAKI.

— Gdy wirus zamknat ludzi

w domach, wspomniates, ze

bierzesz sie za kettle. Skon-

czyto sie na zapowiedziach?

— Nigdy w zyciu (§miech).
Po kilku ladnych tygodniach
treningdw, m.in. pod okiem
Daniela Golebiowskiego,
moge powiedzieé, ze to cos
zdecydowanie dla mnie.
Przerwa wbieganiu byla tak-
ze dobra okazja do tego, by
rozprawic sie z odnawiajaca,
mi sie co jaki$ czas kontuzja.
Pracowalem nad tym sam,
lecz prawdziwe efekty przy-
szly dopiero, gdy trafilem
w rece jednej z najlepszych
fizjoterapeutek w regionie,
czyli Karoliny Dzik. Dzieki
niej wreszcie zaczalem wra-
ca¢ do pelni zdrowia.

— Zamieszanie z koronawiru-

sem sprawito, ze wielu spor-

towcdw odpuscito treningi.

— Tak, chociaz... dla mnie to
akurat kolejna dawka moty-
wacji. JeSli inni stoja wmiej-
scu, aja sie rozwijam, to albo
odrabiam wczeéniejsze straty,
albo zostawiam reszte staw-
ki wtyle. Gdy imprezy - czy
to biegi ekstremalne, czy te
zwiazane zKkettlami - zostana,
na dobre odmrozone, wtedy
bede mial wiecej szans na
dobre lokaty i wyniki. Tym
na gorze udalo si¢ zamrozié
gospodarke, ale nie uda sie
im zamrozi¢ mojego rozwoju.

— Niedawno miates na

brzuchu ,kaloryfer”. Nie

zapowietrzyt sie czasem?

— Nie. Trening byl inny, ale
forma jest dalej przyzwoita.

—Jest jakie$ konkretne wy-

zwanie, ktére mégtbys uznaé

obecnie za priorytet?

— Chcialbym sprébowaé sit
wcyklu ,3 biegi ekstremalne
w 3 dni”. Obecnie, za sprawa,
wirusa, nie widze jeszcze ta-
kich mozliwoéci wkalendarzu
zadnego zorganizatorow. Jesli
jednak wreszcie cos si¢ poja-
wi, to zrobie wszystko, by tam
by¢. Nim jednak to nastapi,
to skupiam sie na walce wli-
dze Zawsze Mozesz Lepiej.
Zapraszam do tego takze
innych, ktorzy lubia aktyw-
no$¢ sportowa.

Kamil Kierzkowski
k.kierzkowski@gazetaolsztynska.pl
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NIEDZIELNY MECZ I LIGI STOMIL OLSZTYN -
WIGRY SUWALKIROZPOCZNIE SIE 0 G.15:10
(TRANSMISJA W POLSACIE SPORT)

CZARNY KON BYtL Z LUBAWY!

SPORTY MOTOROWE\\\ LUBAWSKA GRUPA RAJDOWA LRACING! WYSTARTOWALA W 37. GRUDZIADZKIM RAJDZIE SAMOCHODOWYM, NO | TRZEBA
PRZYZNAC, ZE SPISAtA SIE BARDZO DOBRZE. ZAtOGA BRACI LONTKOWSKICH ZAJELA 1. MIEJSCE W KLASIE AUT Z POJEMNOSCIA DO 1600 CCM.

yly to jedne z pierw-
szych ogoélnopolskich
zawodow rozegranych
po kilkumiesiecznej
przerwie spowo-
dowanej epidemia, dlatego
weale nie dziwi, Ze na starcie
wGrudziagdzu podczas 1. rundy
Mistrzostw Okregu PZM Byd-
goszcz stawila sie rekordowa
liczba uczestnikow zcalego re-
gionu. — Rajd odbywal sie na
trzech odcinkach specjalnych:
OS Rataja, OS Lotnicza oraz
OS Zwirki. Wszystkie trzy pro-
by przejezdzane byly wtrzech
petlach. Rajd liczyl lacznie
ok. 70 km préb wyscigowych
idojazdéwek na zabezpieczo-
nych placach iulicach na tere-
nie Grudzigdza — relacjonuje
Dawid Lontkowski, jeden
zczlonkow Lracing!.

Lubawska grupe rajdowsa
reprezentowala zaloga Piotr
Mackiewicz oraz Katarzyna
Mackiewicz wmocnym Audi
TT oraz bracia Lukasz i Da-
wid Lontkowscy w Citroenie
C2 VTS. Jadacy cywilnym Ci-
troenem Lukasz oraz Dawid
stali sie czarnym koniem za-
wodow, wygrywajac w klasie
samochodow z pojemnoscig
do 1600 ccm, poza tym zajeli
wysokie 4. miejsce w klasy-
fikacji generalnej zawodow,
ustepujac tylko znacznie
mocniejszym autom cztero-
napedowym.

Pierwsza proba OS Rataja
byta najdtuzszym i zarazem
najtrudniejszym nawiga-
cyjnie odcinkiem z wieloma
nawrotami, z ktéorymi nie
wszyscy zawodnicy uporali sie

s Grupa rajdowa Lracing! przy Citroenie C2 VTS, ktdrego zatoga L. Lontkowski/D. Lontkowski zajeta pierwsze }ii:

; miejsce w klasie samochoddw z p
¥, Bartczak, Dawid Lontkowski, L ukasz

. A Y

w sposob szybki i efektywny.
Nie zabraklo rowniez efek-
townych ,baczkow” i klebow
palonej gumy podczas zawra-
cania zzaciggnietym hamul-
cem recznym.

— OS Lotnicza to z kolei
szybki przejazd najkrotsze;j,
zabrudzonej préby asfalto-
wej zwieloma ubytkami wna-
wierzchni i przejazdem kole-
jowym. Préba byla bardzo
techniczna, miejscami zdrad-
liwa na dohamowaniach do
szykan ustawionych przez
organizatora — opowiada
Lukasz Lontkowski. Trzecia
proba izarazem najbardziej
efektowng dla kibicow byl OS
Zwirki zlokalizowany nieopo-
dal centrum miasta. —Juz na
zapoznaniu z trasg pasowal
nam najbardziej. Idealnie

dobraliSmy opony do tego
odcinka, dlatego mieliSmy
na nim duza przewage nad
konkurencja — komentuje
Dawid Lontkowski.

— Zawody byly bardzo
ciekawe, a zarazem dla nas
nowe. Pierwszy raz jecha-
lem jako pilot, wiec pierwsza
stycznoé¢ z ksiagzka drogowa,
byla dla mnie czyms zupelnie
nowym, jednak czysta i pew-
na jazda Lukasza pokazala, ze
nawet seryjnym autem moz-
na powalczy¢ zmocniejszymi
rajdéwkami — relacjonuje
Dawid.

—BYLISMY JEDNA
Z CZTERECH ZAL0G, KTORA
NIE OTRZYMALA ZADNEJ

A |

KARY ZA POMYLENIE TRASY,
ANI DOLICZONEGO KARNEGO
CZASU DO PRZEJAZDU,
ATO JUZ ZASLUGA DAWIDA
— DOPOWIADA LUKASZ
LONTKOWSKI. BRACIA
WSPOLNIE TWIERDZA, ZE
DO TAK DUZEGO SUKCESU
PRZYCZYNIL SIE ICH
NIEZASTAPIONY SERWIS
GOTOWY DO KAZDEJ
NAPRAWY AUTA.

BN N

Warto dodaé, ze niezly byt
takze przejazd zalogi Audi TT,
bo Piotr i Katarzyna na kre-
tych iciasnych odcinkach spe-

o{emnoécia do 1600 ccm. Na zdjeciu od lewej: Mitosz Lewicki, Piotr
ontkowski, Mirostaw Korzen, Sebastian Piotrowicz, Kamil Ramczyk

e S

cjalnych wywalczyli 7. miejsce
whbardzo licznej klasie K4.
Zawodnicy LRacing! juz 27
i 28 czerwca startuja w ko-
lejnych zawodach z cyklu
Motorsport Trophy rozgry-
wanych na torze w Toruniu.
— Jedziemy na zawody Time
Attack — zdradza plany Piotr
Bartczak, dzialacz Grupy Raj-
dowej LRacing!. — Serdecz-
nie chcielibySmy panstwa
zaprosi¢ do kibicowania oraz
milego spedzenia czasu zna-
sza mocng ekipg kierowcow
z Lubawy podczas zawodow
na torze rallycrossowym
wToruniu — dodaje Bartczak.
MATEUSZ PARTYGA

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




