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Kobiety

Warmiii Mazur

Hanna Wolicka - aktorka
Teatru im. Stefana Jaracza

w Olsztynie, pedagog olsztyn-
skiego Studium Aktorskiego im.
Aleksandra Sewruka.
Urodzona 10 marca 1933

r.w Warszawie. W 1958 r.
ukonczyta studia w Panstwo-
wej Wyzszej Szkole Teatralnej
w Warszawie. Pracowata

w siedmiu polskich teatrach.
Zagrata w okoto stu piecdzie-
sieciu inscenizacjach—w réz-
norodnych pod wzgledem
umiejetnosci warsztatowych
rolach. Mgz — Wtadystaw
Jezewski (aktor).

W 1964 r. aktorka zostata
zatrudniona w Olsztynie —na
zlecenie —w Teatrze im. Stefa-
na Jaracza. W1991r. wygrata
(wraz z Arturem Steranko)
plebiscyt publicznosci pn. ,Kto
zagra z Maskg Melpomeny" na
ulubionego aktora olsztynskie-
go Teatru Jaracza, zorga-
nizowanym przez ,Dziennik
Pétnocy”. W 1990 r. przeszta na
emeryture.

Wyktadowca w olsztynskim
Studium Aktorskim im. Alek-
sandra Sewruka.

Wazniejsze role: Kobieta Komi-
sarz w Tragedii optymistycznej
W. Wiszniewskiego, Czepcowa
w Weselu S. Wyspianskiego;
Fiokta w Ozenku M. Gogola
Pani Martin w Lysej $piewaczce
E. lonesco, Pani Jowialska

w Panu Jowialskim A. Fredry
Pani Jourdain w Mieszczanin
szlachcicem Moliera, Erna

w Prezydentkach W. Schwaba
Tadrachowa w Dulskiej wg

G. Zapolskiej, Rebeka Nurse

w Czarownicach z Salem A. Mil-
lera; Babcia w Ptongcej kukle
K. Specht, Pani Baker w Motyle
sgwolne L. Gershe'a, Agatha
w Palcu bozym M. Hollingera,
Katia w Dniu Walentego I.
Wyrypajewa.

Leksykon Kultury Warmii i Mazur

One nas inspiruja:
Agnieszka Pietrzyk

gnieszka Pietrzyk, ab-

solwentka polonisty-

ki na Uniwersytecie

Gdanskim, co krok
udowadnia, ze nie ma dla
niej rzeczy niemozliwych. El-
blaska pisarka jest niewido-
ma od 12 roku Zycia, ale nie
przeszkodzilo jej to wwydaniu
dziewieciu ksiazek, ktore cie-
sza si¢ ogromng popularnos-
cia. Agnieszka ma na swoim
koncie bestsellery takie jak
,Zostah w domu”, ,Porwa-
nie”, ,Czas na milo§¢, czas na
$mier¢”, ,Urlop nad morzem”
i ,Smieré¢ kolekcjonera”. Jej
ostatnia ksigzka — ,Kto czyni
zlo” — ukazala sie w marcu
tego roku, a autorka juz pra-
cuje nad kolejna. To dzigki

fot. Biblioteka Elblaska

niej powstala pierwsza po-
wie$¢ sensacyjna, ktorej akcja
dzieje sie wElblagu. — Marze
otym, by moje ksigzki wywo-
lywaly tyle emocji, ze po ich
przeczytaniu, czytelnicy nie
beda mogli zasnaé — przyzna-
je elblazanka. I niewatpliwie
jej sie to udaje!

Dorota Goldpoint: Polscy politycy coraz czesciej
przywigzujg wage do sposobu ubierania.
Generalnie lepiej wygladajg mezczyzni niz kobiety

coraz hardziej dbajg 0 swdj wi-

zerunek i coraz lepiej sie ubie-
rajg. Zgodnie z zasadami podstawg
ich stylizacji powinien by¢ dobrze
skrojony garnitur w stonowanych
kolorach, do tego odpowiednie
dodatki: krawat, buty, poszetka
i pasek. | cho¢ ekstrawagancja nie
jestw tym przypadku pozgdana, to
mozna wypracowacé wtasny styl,
np. poprzez dodanie charaktery-
stycznego akcentu. Projektantka
zauwaza, ze wsrdd politykdw zdecy-
dowanie lepiej ubrani sg mezczyzni
niz kobiety.
Dorota Goldpoint podkresla, ze jesli
oglada relacje z Sejmu, to w duzej
mierze patrzy na politykdw wtasnie
pod tym katem. Obserwuje zaréw-
no pandw, jak i panie.
—Sadze, ze generalnie lepiej wygla-
dajg mezczyzni niz kobiety. Smiem
zauwazyé, ze czesé kobiet w ogéle
nie przywigzuje do tego wagi. My-
sle sobie tez, ze mezczyznom duzo
tatwiej jest sie ubrac, bo wtasciwie
oni majg do wyboru garnitur albo
garnitur, a kobhiety muszg oczywi-
$cie mie¢ wiecej fantazji i to jest
albo biznesowa sukienka, albo
garsonka. Te garsonki troche
przestalismy nosi¢, natomiast
na arene nie tylko polityczng, ale
tez modowg wkroczyty garnitury
damskie. Kobiety w biznesie czy
w polityce dobrze czujg sie w gar-

Z daniem projektantki politycy

niturach i mysle, ze to jest ten kie-
runek. Chociaz z jednej strony jest
to bardzo bezpieczne dla kobiety,
ale z drugiej strony troche jg tez
odkobieca—maowi.

Projektantka jest wiec zwolen-
niczkg mieszanych stylizacji. Jej
zdaniem, majac kilka kompletéw
dobrych garnituréw w odpowied-
nich kolorach, najlepiej czarny,
granatowy i grafitowy, mozna stwo-
rzy¢ ciekawe zestawienia chociazby
z hiznesowymi sukienkami.

— Szczegdlnie latem, jezeli jest
gorgco i nie mozemy na sukienke
wtozy¢ zakietu, to dobrym rozwia-
zaniem jest na przyktad kamizelka,
ktdra jest w fasonie takiego wydtu-
zonego zakietu. To zawsze wyglada
hardzo elegancko i wtasciwie, bo nie
zawsze sama sukienka jest wystar-
czajgca na niektore spotkania, czy
tow Swiecie polityki, czy w Swiecie
hiznesu. Kamizelka moze jg wiec
z powodzeniem zastgpic. W kwestii
doboru fasonéw tez zalecatabym,
szczegolnie kobietom w polityce,
Sledzenie trenddw miedzynarodo-
wych w Stanach Zjednoczonych czy
w Wielkiej Brytanii. Przede wszyst-
kim minimalizm, czyli rezygnuje-
my ze wszystkich ozdob jak duze
kolczyki, jakies naszyjniki, broszki.
Najwazniejszy jest moim zdaniem
dobry materiat i dobry krdj, dopa-
sowany do sylwetki—madwi Dorota
Goldpoint.

rédto: newseria

Szanowni Panistwo,

w 2019 roku 11 tysiecy Polek
wwieku 55+ rozwiodlo sie. To
trzykrotnie wigcej niz 20 lat
temu. Co ciekawe, rozwody co-
raz czeSciej inicjuja kobiety. Ito
wecale nie dlatego, ze maz jest
,zly’, bije, zdradza czy pije. Po
prostu te kobiety chea czego$
wiecej. Czy sa podzniej szczesli-
we? Zapraszamy do lektury s. 6.

Brak pewnosci siebie czy ni-
ska samoocena moga prowa-
dzi¢ do zazdroéci wzwiazkach.
Partnerki i partnerzy ,zazdros-
nikdéw” czesto czuja sie za-
mknieci wzlotej klatce. Odejs¢
czy probowac uleczy¢ zwigzek?
I czy zazdro$¢ moze zakonczyé
sie zbrodnia? Odpowiedzi szu-
kajcie Panistwo nas. 4.

Zapraszamy do lektury!

ZUZANNA LESZCZYNSKA
z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl
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KULTURA

3 Do postuchania, poczytania, obejrzenia
W cieple, letnie dni warto zadbaé o dobre towarzystwo. Takze to symboliczne: ksiqskt, filmy,
plyty... Nasze kulturalne propozycje na najblizssze tygodnie sprawdzq si¢ nie tylko podczas
wakacyjnego wypoczynku.

SPOLECZENSTWO

4 Zamknieci wzlotej klatce
Moéwiq, Ze nie ma mitosci bez zazdrosci. Odrobina nie zaszkodzi, ale co jesli sazdrosé prze-
radsa sig w obsesje? Brak zaufania do partnerkt, Zony, czy dziewczyny i demonstrowanie
tego w postaci awantur i kontrolowania moze zniszczyé kasdy zwiqzek - nawet taki, ktory
trwa wiele lat i wydaje si¢ by¢ szezesliwy.

TEMAT TYGODNIA

6 Polka 50 + bierze rozwod, bo tak chce
sJak to rozwdd, oszalalas? Preciez ani cig nie zdradza, ani cig nigdy nie udersy?”! Jednak
Polki po 50 roku Zycia cheq czegos wiecej. Inie wahajq sie po to siegngé. Nie stuchajq wiec
,dobrych rad” prayjaciolek. [rozwodzq sig¢ na potege. Czy potem sq szczesliwe?

KOBIETY W HISTORII

8  Miloéc silniejsza niz Smierc
Zjawisko reinkarnacji jest bez wqtpienia fascynujgcym tematem. Jej zwolennicy przed-
stawiajq historie Doroty Luizy Eady jako gtowny praykiad, e reinkarnacja jest tak samo
czedciq gycia, jak narodziny i$mierc.

WYCHOWANIE

9 Dzieci nasze coraz wieksze
Pandemia, zdalna nauka, zamkniecie w domach i brak ruchu spowodowaly, e naszym
pociechom praybylo kilograméw. Otym, jak pomaic naszym dzieciom rozmawiamy zNataliq
Cwikliriska, dietetyczkq zElblgga.

FELIETON

10 Meskie cnoty na start!
Felieton Magdaleny Marii Bukowieckiej.

PORTRET

12 Ratuje kwiaty izamykam je wkapsule czasu
W jej dekoracjach i bisuterii zamknicte sq elementy warminiskiego lasu, taki czy pola. Ale
tez jako jedna znielicznych 0s6b zsajmugje si¢ konserwacjq bukietow slubnych. Rozsmawiamy
zKatarzynq Ruszczyckq-Skrzydio.

KOBIETA Z PASJA

14 W bibliotece powinien panowaé gwar
Julita Margalska z Nidzicy jest bibliotekarka z powolania.

MESKI PUNKT WIDZENIA

15  Wozek inwalidzki nie musi by¢ ograniczeniem
Jesli pragnalem aktywnego, normalnego gycia, to musialem zaakceptowaé fakt, Ze jestem
niepetnosprawny. Nie moge udawaé, ze nie mam tego problemu. To mi jednak nie mogto

rzeszkodzié wrealizowaniu moich marsen — moéwi Krystian Brzostek ze Szczytna.

PROFILAKTYKA

16  Lato wpelni - poznaj 5 sposobdw, jak zadbaé o swoje oczy

PSYCHODIETETYKA

17 Cztery strategie na weekendowe objadanie sie

ZAPYTAJ SPECJALISTKE

18  Kosmetyczka radzi
Metamorfoza numeru
Zapytaj specjalistke: choroby zimowe leczymy latem

SEKRETY KUCHNI

19  Leczenie dieta

19 Kuba przy garach inspiruje

ZDROWIE

20 Pomidory? Jedzmy, poki czas!

SPORT

23  Swiatek i Hurkacz powalcza o medal

REDAKTORZY WYDANIA REDAKTOR NACZELNY GAZETAOLSZTYNSKA.PL REKLAMA W OLSZTYNIE REDAKCJA W ELBLAGU REKLAMA W ELBLAGU WYDAWCA DRUK
Zuzanna Leszczynska 89 62569 82 Igor Hrywna redakcja@gazetaolsztynska.pl ul. Tracka 5 ul. Rybacka 35 ul. Rybacka 35 GRUPAWM Sp.z0.0. Drukarnia Prasowa
Artur Dryhynycz sport@gazetaolsztynska.pl tel. 89539 74 83 tel. 8953974 53,89 5397777 82-300 Elblag 82-300 Elblag ul. Tracka 5 GRUPY WM Sp.z0.0.
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Jo postuchania, poczytania, oo

elrzenia

W ciepte, letnie dni warto zadbac o dobre towarzystwo. Takze to symboliczne:
ksigzki, filmy, ptyty... Nasze kulturalne propozycje na najblizsze tygodnie
sprawdzg sie nie tylko podczas wakacyjnego wypoczynku.

Pablopavo i Ludziki

»Tournee Warszawskie”

Od premiery tej plyty mi-
nelo kilka miesiecy, ale moim
zdaniem na lato sprawdzi si¢
znakomicie. Dwuplytowy al-
bum Pablopavo i Ludzikow
to gratka nie tylko dla tych
szczesliweow, ktorzy pod ko-
niec 2019 mieli okazje by¢ na
(przynajmniej) jednym zkon-
certow, ktore zespol przez ty-
dzien gral w stolicy, a ktore
zlozyly sie na Tournee War-
szawskie.

Sami artySci wspominaja
to wydarzenie w ten sposob:
JTournee Warszawskie oka-
zalo sie sukcesem i niezapo-
mnianym tygodniem dla nas
i— zywimy nadzieje —dla stu-
chaczy, ktoérzy od poniedzial-
ku do niedzieli stawiali sie na
koncertach malych, srednich
i bardzo duzych. Znane sa
przypadki osob, ktore dotarly
na wszystkie 7 wystepow. Pro-
bujac zapisac chociaz czeSc tej
atmosfery na zawsze, zareje-
strowali$my dla Was koncerty
w Karrot Kawa i Kultura oraz
w Hydrozagadce”.

Pierwszy znich to, jak czyta-
my na stronie wydawnictwa,
kameralny, niemal ,domow-
kowy”, akustyczny koncert.
Drugi zkoncertéw byt zkolei

bardzo glo$ny i,przeszyty tym
specjalnym czyms, co wytwo-
rzylo sie miedzy Pawlem iza-
loga astuchaczami”.
Doskonale teksty Pawla
Soltysa wySpiewane jego
charakterystycznym, kojacym
glosem to chyba najlepsza
muzyczna wspomnieniowa
pocztowka, jaka mozna wy-
sta¢ lub odebra¢ tego lata.

Katarzyna Czajka-

-Kominiarczuk, ,,Seriale.

Do nastepnego odcinka”

Seriale, o czym przypomi-
na nam w Swojej najnowszej
ksigzce Katarzyna Czajka-
-Kominiarczuk, blogujaca jako
Zwierz Popkulturalny, staly sie
jednym znajwazniejszych ele-
mentéw wspolezesnej kultury.
LNawet Olga Tokarczuk wswo-
im przemowieniu noblowskim
wspomniala o serialowej nar-
racji. Bo bez niej trudno zrozu-
mieé wspolczesnego czlowie-
ka” — pisze autorka.

W rozmowie z Gazeta Kata-
rzyna Czajka-Kominiarczuk
zauwazyla: ,(...) piszac ksiaz-
ke, staralam sie¢ by dala cos$ nie

Fot. Wydawnictwo W.A.B.

Fot. AKW Karrot Kommando

Katarzyna Czajka-Kominiarczuk

PARLORAND
I LUDZIE

TOURNEE
WARSZAWSKE

tylko zapalonym serialowym
miloénikom, ale takze wi-

dzom, ktorzy seriale ogladaja
ije lubia, ale nie poswiecili ni-
gdy wiecej czasu na refleksje
,Jak to dziala”. Taka formula
przewodnika wydaje mi sie
ciekawa i potrzebna, zwlasz-
cza, ze na polskim rynku weiaz
jest malo pozycji, ktore zajmu-
ja sie objasnianiem, jak dziala
kultura popularna”.

LSeriale (...)” zostaly podzie-
lone na kilka czesci, ktorych
tytuly zdradzaja, co w tym
popularnym i fascynujacym
zjawisku autorke zajmuje
najbardziej. Mamy wiec roz-
dzialy po$wiecone tworcom
seriali, streamingowi, seria-
lowym gatunkom, najlepszym
odcinkom ibohaterom seriali.

Ci, ktorzy stabiej orientu-

ja sie w serialowym $wiecie, g

znajda wyjasnienia i twoje
eksperckie rozpoznania, aci,
ktorzy sa z serialami na bie-

7aco, beda mogli sie cieszy¢ &

szeregiem ciekawostek.

»Niezwyciezona”,

rez. Tom Kolinski

Tworcey filmu przez cztery
lata towarzyszyli z kamera
Joannie Jedrzejezyk. Efektem
tych spotkan jest filmowa opo-
wie$¢ ozawodniczce pochodza-

JUANNAZJEDRZEJCITE W NOWYM FILMIE DOXUMENTALNYM HED EUROPE

cej zOlsztyna. Rezyserowi, To-
mowi Kolinskiemu, udaje sie
pokazaé¢ dwa oblicza mistrzyni,
ktora jest izwykla dziewczyna
z sgsiedztwa, i wojowniczka.
Wojowniczka, dodajmy, bu-
dzaca respekt uswoich rywalek

ifascynujaca miliony fan6w na
calym $wiecie.

,Niezwyciezona” to histo-
ria sukcesu i porazki Joanny
Jedrzejezyk, ktora wielokrot-
nie obronila tytul mistrzyni
MMA. Pozycje na szczycie
zawdziecza swoim konfron-
tacjom nie tylko zrywalkami,
ale iz sobg sama.

,Niezwyciezona” to szansa
na zajrzenie za kulisy tego,
co nazywa si¢ walkami wsp6t-
czesnych gladiatorow. Tworcy
nie uciekaja od pokazywania
krwi, potu, tez i... samotnosci,
dowodzac, ze droga do spor-
towego sukcesu na §wiatowa
skale, bywa okupiona ogrom-
nymi wyrzeczeniami.

Film w rezyserii Toma Ko-
linskiego zostal wyprodu-
kowany przez HBO Europe,
Opus Film i Tallyho! przy
wsparciu Polskiego Insty-
tutu Sztuki Filmowej oraz
Warminsko-Mazurskiego
Funduszu Filmowego.

~Niezwyciezona” (,Invincib-
le”) miala swoja festiwalowa
premiere na Krakowskim
Festiwalu Filmowym, a od
24 czerwea film jest dostepny
wHBO GO.

DARIA BRUSZEWSKA-

-PRZYTULA,
mat. prasowe
d.bruszewska@

gazetaolsztynska.pl
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Brak zalifania do paftnerki, Zonysezy
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Jestem wiezniem
swojego meza

0 30-tu latach mal-

zehstwa Malgorzata

jest na skraju zala-

mania nerwowego.

Ciagle placze, ma
mysli samobbjcze, depresje.
Ma 49 lat, czworke wspania-
lych dzieci i dwojke wnukow.
Powinna by¢ szczesliwa, bo
ma rodzine, dom, samochod,
pieniadze na koncie. Ma tez
dobrego meza, ktory stara sie
zapewni¢ swoim najblizszym
wszystko. Ma jednak jedna
wade - jest chorobliwie za-
zdrosny.

— Poznalismy sie kiedy mia-
tam 17 lat, po roku wzieliSmy
§lub i zamieszkaliSmy z mo-
imi — rodzicami opowiada
Malgorzata. — KochaliSmy
si¢ bardzo, wszystko bylo jak
whbajce. Byliémy jak papuzki
nierozlaczki. Wszedzie razem,
za reke. O wszystkim decydo-
waliémy wspoélnie. Nawet na
zakupy jezdziliémy razem.
Grzegorz pomagal mi w wy-
borze ubran, butéw. Spedza-
lismy kazda wolna chwile ra-

zem inie odstepowaliSmy sie
na krok. Kiedy dzieci pojawily
sie na $wiecie tez wszedzie
byli$my razem. Nie ukry-
wam, ze nasze kolezenskie
znajomosci ucierpialy na tym
znacznie, ale przeciez bylismy
tacy szczeéliwi i zapatrzeni
wsiebie. Nie potrzebowalismy
nikogo wiecej do zycia.

Idylla trwata kilka lat.
Kiedy dzieci podrosty,
poszty do szkoty Sredniej

i na studia Matgorzata
zaczeta sie w domu nudzic.
Postanowita odnowic
znajomosci, spotkac sie

z kolezankami. Pewnego
dnia oznajmita mezowi, ze
chce wyjsé rozerwac sie ze
Znajomymi.

— Grzesiek zaczal na mnie
krzyczeé, ze w domu mam
co robi¢ iz kim rozmawiac
— opowiada. — Kiedy tro-
che sie opanowal, przepro-
sil mnie. Zostalam wtedy
wdomu, ale kilka dni p6Zniej

0

ek — nawetitaki, ktory

nalegalam na to, by wyjs¢
sama. Argumentowalam to
tym, iz przez ostatnie kilka
lat spedzamy zbyt duzo cza-
su ze sobg ipotrzebuje chwili
wytchnienia. Znéw sie poklo-
ciliémy i pomimo jego prote-
stow wyszlam zdomu. Przez
caly wieczor wydzwanial do
mnie $rednio co p6t godziny.
Po tym incydencie mieliSmy
sciche dni’, jednakze wszystko
sie ulozylo. Do czasu.

Grzegorz coraz czeSciej
kontrolowal swoja zone, nie
pozwalal jej spotyka¢ sie ze
znajomymi, przeszukiwal jej
torebke, kieszenie ubran, po
kryjomu przegladal komor-
ke. Wodwiedziny do rodziny
Malgorzata nie mogta jechac
sama. Doszlo do tego, ze wy-
jezdzajac do pracy zabieral
kluczyki od drugiego auta,
by nie mogta pojecha¢ sama
na zakupy.

— Mieszkamy w wiosce,
gdzie jest tylko jeden sklep
zpodstawowymi produktami,
gdy chee co$ wiecej kupi¢ mu-
sze jecha¢ do oddalonego o011
kilometréw miasta — tluma-
czy Malgorzata. — Bez auta

- A
jestem uwieziona. Zazdros¢
stala si¢ obsesja. Maz caly
czas podejrzewa mnie ozdra-
de, nawet sasiedzi boja sie ze
mna przy bramce porozma-
wiaé, bo zaraz wybiega ipyta
czego chca. Jestem pod ciagla
presja, kontrola.

Czuje sie zamknieta

w ztotej klatce. Nie mam
przyjaciét, nie moge jechac
sama do rodziny, nawet
jak pisze wiadomosci

z kuzynka to zaraz kasuje,
bo maz podejrzewatby
zaraz jakis spisek. On jest
zazdrosny nawet o wtasne
dzieci! To chore. Dusze sie
w naszym matzenstwie.
Mam depresje i nerwice.

Do pracy nie pozwala mi
i$¢, bo twierdzi, ze tam za-
czelabym go zdradzaé. Caly
moj $wiat to dom i podwor-
ko. Nawet na spacer sama
i$¢ nie moge. Maz wsze-
dzie mi towarzyszy, a kiedy
sie klocimy, twierdzi, ze on

mnie bardzo kocha, a ja je-
stem niewdzieczna i szukam
okazji, by go zdradzié¢. Pro-
ponowalam, zeby$my zaczeli
terapie malzenska, ale on sie
nie zgodzit. Juz nie wiem co
robi¢. Coraz czeSciej mySle,
ze wole umrzeé niz tak zy¢.
Bo tak naprawde ja nie zyje,
ja wegetuje.

W kazdym mezczyznie

widzi mojego kochanka

Aneta wyszla za Karola
zwielkiej milo$ci. 6 lat temu
na $lubnym kobiercu przy-
siegli sobie milto$¢, wiernosé
iuczeiwo$¢ malzenska. Aneta
pracuje jako barmanka wka-
wiarni, natomiast jej maz
jest informatykiem i pracuje
wdomu.

— Kiedy byliSmy para nie
zwracalam uwagi na to, ze
Karol jest bardzo zazdros-
ny — opowiada. — Mieli$my
grono bliskich znajomych,
z ktorymi sie czasami spoty-
kali$my. Z czasem Karol wy-
mawial sie od tych spotkan,
ja zostawalam wtedy z nim
w domu. Czas spedzaliémy
przed telewizorem, czasem

had *
1

szliSmy na spacer. Wydawalo
mi sie, ze ufamy sobie. Juz po
Slubie Karol zaczal podejrze-
wa¢ mnie o0 romans w pracy.
Bylam zdzwiona, bo nic takie-
go sie nie zaistnialo. Kocham
Karola inie wglowie mi inni
mezczyzni.

Zasypywat mnie wcigz
niewygodnymi pytaniami.
Ttumaczyt mi, ze mnie
kochaion nigdy by
mnie nie zdradzit. Nie
wystarczyty mu jednak
moje zapewnienia,
ze jestemmu
wierna. Zaczat
wrecz obsesyjnie
sprawdzaé moj
telefon, kiedy

nie byto mnie

w poblizu,
wydzwaniat nawet
kilka razy w ciggu paru
godzin, zeby sprawdzic¢, czy
jestem w pracy. Dostawat
szatu kiedy nie odbieratam.
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Moéwilam mu, ze to sie robi
meczace i mam tego powoli
dosy¢. Zarzucal mi, ze mu
nie ufam irobie z niego nie
wiadomo kogo, ze jego za-
zdros¢ jest uzasadniona, bo
on widzi jak na mnie patrza
inni faceci a ja sie do nich
kokieteryjnie uSmiecham.
Tlumaczylam, ze jestem
wpracy imusze by¢ mila dla
klientéw. Doszlo do tego,
ze przychodzil do kawiarni
z komputerem, zamawial
kawe i siedzial przez calg
moja zmiane. Poczatkowo
te jego wybuchy tluma-
czylam sobie tym, ze moze
faktycznie co$ zrobilam nie
tak. Jednak pézniej zrozu-
mialam, ze to nie we mnie
tkwi problem. Nie dociera-
to do niego, ze to co robi,
to chorobliwa zazdro$é¢, co$
co nie jest ani racjonalne,
ani zdrowe.

Rodzina iznajomi zniepo-
kojem patrzyli na to, co dzie-
je sie w malzenstwie Anety
i Karola. Kiedy dziewczyna
nie odbierala od niego telefo-
nu to on wydzwanial
do nich w jej po-
szukiwaniu i py-

tal ich, dlaczego r'(/\\

ukrywaja ro-
mans jego zony.
— To co
wyprawial
przecho-
dzilo ludz-
kie pojecie
—wspomina Aneta.

fot. Zyanya BMO on U

— Potrafit ogladac

i wacha¢ moje ubrania

w poszukiwaniu dowoddw
zdrady. Sledzit mnie, kupit
kilka kart telefonicznych

i dzwonit do mnie

z réznych numerdw lub
pisat smsy z r6znymi
propozycjami.

Wkonicu postawilam waru-
nek albo ztym skonczy albo
sie rozejdziemy. Nie chcia-
lam juz dluzej zy¢ wtakim
koszmarze. Nie skorzystal,
wciaz podejrzewa mnie
o zdrady. JesteSmy juz po
pierwszej sprawie rozwo-
dowej. Tam tez sedziemu
opowiadal jak mu na mnie
zalezy, jak bardzo mnie ko-
cha... Nawet stwierdzil, ze
jest w stanie wybaczy¢ mi
zdrady, bylebym tylko prze-
stala go zdradzac!

Toksyczny partner

Iwona kochala Patryka, ale
zpowodu jego obsesyjnej za-

zdro$ci rozstala sie znim.
— To bardzo dobry
czlowiek, wspanialy
przyjaciel, ambitny stu-
dent. Miatl tylko jedna
< wade - byl zazdros-
, ny — opowiada.
— Najgorzej bylo,
gdy przebywali-

$my na jaki$ spotkaniach ze
znajomymi czy na weselach.
Trzymal mnie kurczowo za
reke inie daj Boze, zeby kto$
poprosil mnie do tanca. Nie-
wazne, ze to byl 60-letni wu-
jek czy dobry znajomy. Nie
wolno mi bylo rozmawiaé
ani bawic sie znikim innym
niz on. Dlatego przestaliSmy
chodzié¢ na takie imprezy.
Gdy byliSmy tylko we dwo-
je bylo cudownie, niestety
gdy na horyzoncie pojawial
sie jaki§ mezczyzna Patryk
zmienial si¢ nie do poznania.

Nie pomagaly tlumaczenia,
rozmowy, prosby ani groz-
by. Po dwoch latach Iwona
wyprowadzila sie z wynaj-
mowanego z Patrykiem
mieszkania. Chlopak jednak
odnalazl ja i nachodzil. Kil-
kakrotnie musiala interwe-
niowac policja. Dziewczyna
wyjechala do innego miasta,
zeby odzyskac¢ spokdj iukoié
zszargane nerwy.

— Okropnie sie meczylam,
dlatego musiatam wyjechad,
zmienié¢ otoczenie izregene-
rowaé — ttumaczy.

— Z takim cztowiekiem
nie da sie zy¢. Z czasem
mito$¢ zamienia sie

w nienawisc¢, a do gtowy
przychodzg rézne mysli.

Lepiej uwolnié sie od
takiego toksycznego
cztowieka zanim dojdzie
do jakiejs tragedii.
Cztowiek obsesyjnie
zazdrosny jest w stanie
chyba nawet zahi¢ kogo$
kogo kocha.

Tak méwil do mnie Patryk,
ze kocha mnie tak bardzo, ze
wolalby mnie zabi¢ niz zoba-
czy¢ szczeSliwag zkim$ innym.
Chyba dlugo nie bede wsta-
nie zaufa¢ innemu mezezyz-
nie. Na razie jestem sama
ijestem szczesliwa.

JOANNA KARZYNSKA
j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl

i

Eskalacja konfliktu

moze skonczyc sie zbrodnig

,Z kim rozmawiatas przez telefon?" ,Gdzie bytas?" ,Czemu spoznitas
sie pot godziny?" Niektore kobiety styszg te stowa nader czesto.
Dlaczego niektdrzy mezczyzni sg przesadnie zazdrosni? Czy bycie
zazdrosnym Swiadczy o problemach psychicznych? Zapytalismy
mgr Eryka Kowalczyka, filozofa, pedagoga oraz familiologa.

— Skad bierze sie przesadna

zazdros¢?

— Jedna z najczestszych
przyczyn chorobliwej za-
zdrosci w zwiazkach jest
brak pewnoéci siebie. Niska
samoocena rzutuje na na-
sze relacje z innymi ludzmi,
aw szczeg6lnosci na zwiazki
uczuciowe. Prawie kazdy znas
posiada jaki$ bagaz komplek-
s6w, niezaspokojonych ambi-
¢ji, wewnetrznych konfliktow.
Nie akceptujemy u siebie
pewnych cech wygladu, badz
pewnych cech charakteru.
Gdy ten brak samoakcepta-
¢ji przekracza pewien prog,
zaczyna to ciagzy¢ na naszym
calosciowym obrazie samych
siebie. Jesli powaznie watpi-
my we wlasna wartoSc¢, zaczy-
namy rowniez watpi¢ wludzi,
ktérzy sa nam przychylni. Czy
aby wszystko z nimi w po-
rzadku, skoro lubia takiego
nieudacznika, jak ja? Amoze
$3 ze mna nieszczerzy, moze
chca mnie wykorzystaé?
Moze moja dziewczyna jest
ze mny tylko dla kasy i juz
dawno ma kogo$ na boku?

OczywiScie przyczyn cho-
robliwej zazdrosci jest znacz-
nie wiecej. S to egocentryzm,
lek przed odrzuceniem, po-
czucie wewnetrznej pustki
itp. W skrajnych przypadkach
zazdro$é bierze sie zzaburzen
psychicznych, ktérym towa-
rzysza urojenia i halucyna-
cje. Jako przyklad wymienic
mozna zespol Otella, ktory
czasem towarzyszy osobom,
chronicznie naduzywajacym
alkoholu. Takie przypadki sa
bardzo niebezpieczne i wy-
magaja specjalistycznego
leczenia.

— Od kiedy mozemy mowic

o patologicznej zazdrosci?

— Patologiczna zazdrosé
pojawia sie¢ w momencie,
gdy doswiadczajaca jej oso-
ba traci nad sobg kontrole.
Gdy uczucie to przeslania jej
realny obraz sytuacji. I popy-
cha do dziwnych, nielogicz-
nych zachowan. Zazdrosny
maz zaczyna inwigilowac
zong, wtracac sie wjej spra-
wy, kontrolowaé, wszczynac
awantury. Wywoluje to szereg

Fot. Archiwum prywatne _

negatywnych reakcji ze strony
malzonki, co jeszcze bardziej
wzmaga jego podejrzliwosc¢.
Nakreca sie spirala agresji.
Jesli w pore nie zostanie za-
trzymana, moze eskalowaé
w bardziej powazne konflik-
ty. W skrajnych przypadkach
koncza sie one aktem zbrod-
ni, popelnionym wafekcie. Na
szczescie, tego typu zjawiska
zdarzaja sie rzadko.

— Czy kazda zazdrosc¢ jest

chorobliwa?

— Dobre pytanie. General-
nie wszelkie skrajnosci sg dla
zwiazku toksyczne. Nie jest
dobrze, gdy na kazdym kro-
ku podejrzewamy wlasnego
partnera, weszymy spiski. Nie
jest tez dobrze, kiedy jesteSmy
totalnie obojetni, kiedy nie
obchodzi nas to, co robi part-
ner. Oznacza to, ze albo nam
nie zalezy, albo nie mamy
szacunku wobec samych sie-
bie. Zwiazek to pewien rodzaj
ukladu. Jes$li umawiamy sie
na pewne reguly, jesli sami ich
przestrzegamy, mamy prawo
zadaé tego od drugiej strony.

Mitosna relacja opiera sie
na silnym przywiazaniu.
Chcemy dzieli¢ zycie zta oso-
ba, nie chcemy, by nas odtra-
cila, nie chcemy, by ktos zajal
nasze miejsce. Je$li jednak
tak sie stanie, dojrzaly czlo-

il o
wiek poradzi sobie ztym. Nie
bedzie na sile zmienia¢ tego,
czego zmieni¢ sie nie da.

— Partner jest ciggle za-
zdrosny. Co powinna zrobic¢
kobieta? Odej$s¢? A moze
prébowac uleczyé zwigzek?
— Na pewno nie powinno
sie podejmowaé pochopnych
decyzji. Zanim wykona sie
ostateczny krok, nalezy za-
dac sobie kilka pytan odnos-
nie od partnera. Czy bedzie
on otwarty na dialog? Czy
zrozumie argumenty drugiej
strony? Czy zdola zauwazyé
wlasne bledy iproblemy, aco
najwazniejsze, czy bedzie
gotow nad nimi pracowac?
W tym miejscu nie wolno
zapomnie¢ o autorefleksji.
Kobieta musi tez spojrze¢ we
wlasne wnetrze, zastanowi¢
sig, czego oczekuje od tej re-
lacji. Czy sama réwniez nie
powiela wkotko tych samych
bledéw. Czy ma sily i chec,
by zmieni¢ co§ we wlasnym
zyciu? Jesli obie strony beda
sa wstanie nawigzac ni¢ poro-
zumienia, to na pewno warto
sprobowaé. Wspolne pokona-
nie kryzysu moze
scementowacd
zwigzek.
PAWEL SNOPKOW
p.snopkow@
gazetaolsztynska.pl
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olka 50+ bierze rozwad,

+Jak to rozwad, oszalatas? Przeciez ani cie nie zdradza,
ani cie nigdy nie uderzyt"! Jednak Polki po 50 roku zycia
chcg czegos wiecej. | nie wahajg sie po to siegngc.

Nie stuchajg wiec ,dobrych rad” przyjaciotek.

| rozwodzg sie na potege. Czy potem sg szczesliwe?

Hanna, L. 56,
trzy lata po rozwodzie

ierwsza my$l o rozwo-

dzie? Ona byla juz daw-

no, kiedy jeszcze dzieci

byly male. Ale Hanna
te mysl szybko zagluszyla.
— Moim kolezankom, z kt6-
rymi studiowalam, nie ulozy-
lo sie. Jedng maz notorycznie
zdradzal, drugiej byt alkoholi-
kiem, atrzeci nieudacznikiem
zyciowym 1i fajtlapa. Do tego
stopnia, ze Katarzyna musiala
zaczaC pracowac na dwa eta-
ty, bo jej maz wzadnej pracy
sobie nie radzil. Amoj Janek?
I pracowity byl, io dzieci si¢
troszczyl. Na Dzien Kobiet
dostawalam zawsze bukiet

kwiatow, na Boze Narodzenie
bizuterie. Kolezanki mi Janka
zazdroScily. Kiedy chcialam
sie poskarzy¢, szybko mnie
uciszaly mowiac, ze nie doce-
niam tego, co mam — zaczyna
swoja opowie$¢ Hanna.

Nie dobrali si¢ tempera-
mentami. Hanny wszedzie
bylo pelno. W sobote rano,
jak dzieci jeszcze byly male,
budzila wszystkich domow-
nikéw zzapakowanym pleca-
kiem na droge iglowa pelna
pomystéw. Nie miala ani
chwili do stracenia. Kazdy
weekend byt aktywny. A to
jezioro, kajaki czy wyciecz-
ka rowerowa. Uwielbiala tez
gosci. Jej dom byl otwarty
na kazdego. Nie tylko na

bliskich. — W pewnym mo-
mencie zaczeli do nas przy-
chodzi¢ ludzie dostownie
zulicy. Pokaleczeni przez zy-
cie. Wiedzieli, ze u mnie sie
najedza, ze dam im co$ do
ubrania — opowiada nasza
bohaterka. — Maz niezado-
wolony mruczal pod nosem
i wychodzil do swojego po-
koju.

Janek lubil spokdj. Nie
w glowie byli mu goScie,
towarzystwo i szalehstwa.
Konczyt prace o pietnastej,
co$ porobil wdomu, apotem
siedzial przed telewizorem
albo czytal gazete. A Hanne
nosilo. Ato jakie$ kursy, ato
wypad zprzyjaciétkami, ato
silownia. — Jeszcze jak dzie-

o

o

ci byly wdomu, to nie bylo
tak tego wiele, bo wiadomo,
nie bylo na to pieniedzy ani
czasu. Ale kiedy usamodziel-
nily si¢ finansowo iwyfrune-
ly z domu, ja chcialam wie-
cej. Kiedy zaczetam chodzié
na strzelnice izapisalam sie
na kurs niemieckiego, a po-
tem pojechalam do SPA,
dla mojego meza bylo juz
za wiele. Uwazal, ze na sile
robie zsiebie miédke. Ale to
jednak ja podjelam decyzje
o rozwodzie — kontynuuje
Hanna.

Ze swoich planow zwierzyla
sie przyjaciotkom. Jak mowi,
patrzyly na nig jak na wariat-
ke. W pierwszej chwili mysla-
ly, ze Hanna zartuje. — Ale ja
bylam $miertelnie powazna
— opowiada. — Powiedzia-
lam, ze dusze sie wtym mal-
zenstwie. Ze pragne zy¢ pelng
piersia. W naszej sypialni tez
wialo nuda, tak jak i w co-
dziennym zyciu. Czulam, ze
co$ mnie omija. Kiedy mo-
wilam to kolezankom, wi-
dzialam jak ich Zrenice robi-

botakchce

Coraz wiecej kobiet woli

ly sie coraz wigksze iwigksze.
Najpierw byla cisza, a potem
zaczely mnie atakowac jedna
po drugiej. Mowily, ze w gto-
wie mi si¢ poprzewracalo, ze
na staro$¢ mi sie zachcialo
cudéw- wiankow.

Hanna, kiedy to opowiada,
ptacze. — Potem byto
jeszcze gorzej. Zostatam
nazwana ,cholerng
egoistka", ktdra nie liczy
sie z uczuciamiinnych.
Byto mi bardzo przykro,

bo nie takiej reakc;ji sie
spodziewatam. Przyjacidtki
zaczety mnie unikad.

Nie mialam pojecia, Ze moja
tak osobista decyzja zycio-
wa wplynie na naszg przy-
jazh. A raczej na jej rozpad
—wzdycha Hanna.

Od jej rozwodu minely trzy
lata. Z bylym mezem ma
Swietne relacje, czekaja na
narodziny pierwszej wnucz-

sametnosciodimato
satysﬁak@%nujlacego ZWi3zKU.
b

ki. Rok temu Hanna poznala
mezezyzne, ktory ma podob-
ny temperament jak ona. Aze
wtedy akurat rozszalat sie ko-
ronawirus, musieli zadowolié
si¢ wyprawami po Polsce.
— Teraz bedziemy nadrabiaé¢
— mruga porozumiewawczo.
— Za tydzien wyruszamy do
Chorwacji. Na jesien zapisa-
liSmy sie na kurs salsy.

Grazyna, L. 57,
chce ztozy¢ pismo rozwodowe

a maz wyszla zaraz po

maturze. Maz studio-

wal na Politechnice

Gdanskiej, mial mno-
stwo nauki. Wolal, zeby byla
w domu. Na §wiat zaczely
przychodzi¢ dzieci. Grazyna
czekala na meza z obiadem,
w domu bylo posprzatane.
— Kiedy chcialam p6j$¢ na
studia, maz méwil, ze w glo-
wie mi si¢ poprzewracalo.
On, inzynier, mial dobre za-
robki i chcial utrzymac cala
rodzine. Czesto byl zestreso-
wany, potrzebowal spokoju.
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rozwodnikow 50+
to matzonkowie

z ponad 20-letnim
stazem

wiecej
w stosunku do roku
poprzedniego,

kobiet 50+
inicjuje rozwody.
Ta tendencja
utrzymuje sie
od kilku lat.

Az

Polek w wieku 50+
rozwiodto sie w roku
2019. To trzykrotnie
wiecej niz jeszcze
20 lat temu.

zrédto: GUS

Fot. Freepik

Ja wtedy z dzie¢mi szlam
do mamy, zeby moglt sobie
posiedzie¢ nad projektami.
Wrecz schodzilam mu zdrogi
— opowiada.

Piotr, maz Grazyny lubil za-
prasza¢ towarzystwo z pracy.
— To byli ludzie na wysokich
stanowiskach — opowiada
Grazyna. — Czulam, ze ja, ze
swoja matura ietatem gospo-
dyni domowej, intelektualnie
odstaje. Zamiast wiec z nimi
siedzie¢, wolalam podawaé
jedzenie. Maz tez najchetniej
widzial mnie wtej roli, zebym
nie palnela czego$ ghupiego.

Zreszta, wszystko czego sie
Grazyna nie podjela, zawsze
bylo gltupie. — Doszlo to tego,
ze jak nasze wnuki podrosly,
jako babcia tez mialam glupie
pomysly. Maz machal reka
zniecierpliwiony, kiedy moé-
wilam co$, co zupelnie mu
sie nie podobalo. Ale nigdy
na mnie tej reki nie podnidst
— zaznacza.

Syn pani Grazyny poszed}
w Slady ojca, tez zostal inzy-
nierem. I zawsze go bronil,

kiedy wspominala, ze naj-
chetniej by odeszla. — Mo-
wil, ze go nie doceniam
— opowiada. — I ze wiele ko-
biet daloby sie pokroi¢ za tak
porzadnego mezczyzne. Za to
corki mnie rozumialy. One sa
nowoczesne, ich mezowie to
prawdziwi partnerzy. Patrze
zradoScig jak przy nich roz-
kwitaja. Ich mezowie nosili
dzieci w chustach, méj maz
nawet pieluchy nigdy wzyciu
nie zmienil, bo méwil, ze nie
ma do tego glowy.

Na szcze$cie nasza bohater-
ka po dlugiej nieobecnosci na
rynku pracy, podjela zatrud-
nienie. — Maz si¢ sprzeciwial,
ale postawilam na swoim.
Pracuje wsklepie. Nie jest to
to, o czym marzylam, ale nie
mam nic, procz matury. Nic,
oprocz swoich paru groszy
— podkreéla.

Nie ma dnia, zeby Grazy-
na nie myslala o rozwodzie.
Z jednej strony przeraza ja
wizja zaczynania wszystkiego
od nowa. Z mezem dorobili
sie¢ dwoch mieszkan: wjed-

nym egzystuja, a drugie jest
wynajmowane.

Coraz czesciej Grazyna
wyobraza sobie, ze
wprowadza sie do

tego wynajmowanego
mieszkania. — Cisza,

w ktorej na co dzien
funkcjonujemy, przeraza
mnie. Fukanie na mnie,
tez. Ale mgz mnie nie
zdradza, niby nie robi nic
ztego. Ale ja nie jestem
szczesliwa. A tak bardzo
chciatabym by¢.

Kiedy napomknelam o tym
mezowi, rozeSmial mi sie
w twarz, a potem swoim
zwyczajem znéw machnat
na mnie reka
— moéwi cicho.

ALEKSANDRA
TCHORZEWSKA
a.tchorzewska@

gazetaolsztynska.pl

Okiem psychologa

pozoru dobry maz,

dba o rodzine. Ale jed-

nak ona nie chce znim

byé. Znajomi zachodza
w glowe, co sie takiego stalo,
ze tak sie dzieje. Ale ona wie
najlepiej, ze nie jest szczesli-
wa, ze chce zawalczy¢ osiebie.
Latwiej jej to zrobié, kiedy
dzieci wyfrunely juz z gniaz-
da. O rozwodach dojrzalych
kobiet rozmawiamy z Mag-
daleng Stefanczyk, psycholog
zWarszawy.

—Rosnie liczba rozwoddow
inicjowanych przez kobiety
po 50-tym roku zycia. Czym
mozemy wyjasnic to zjawi-
sko? Jakie zmiany zaszty

w kobietach, ze decydujg

sie coraz czesciej na takie

rozwigzania?

— Zaszly dwie zmiany waz-
ne spolecznie. Przede wszyst-
kim kobiety na duza skale
pracuja. Czesto jest to praca
zarobkowa, ktora pozwala
im w pelni sie utrzymaé, zy¢
samodzielnie. Sa tez kobie-
ty, ktére zarabiaja wiecej od
swoich partnerow. Kobiety,
ktore zarabiaja na siebie czu-
ja sie niezalezne, bezpieczne
finansowo. Wtedy zaczynaja
mys$le¢ o innych potrzebach
niz te najbardziej podstawo-
we, na przyklad o samoroz-
woju.

1 jezeli okazuje sie, ze part-
ner z ktérym sa w zwiazku,
blokuje w nich te potrzebe
wjakis sposob, to decyduja sie
czesto na odejscie. Kobiety po
50. majg zwykle odchowane
dzieci, wiec nie czuja presji,
ze musza by¢ razem dla ich
dobra. Odchodzi wiec bardzo
wazny argument: dzieci.

Drugi trend, ktéry mozemy
zaobserwowac, to znacznie
wigksza akceptacja dla roz-
wodow. Coraz wigcej 0soOb sie
rozwodzi, coraz wiecej os6b
dookola nas jest po rozwo-
dzie. Czesto widzimy, ze nagle
te osoby staja sie szczesliwsze.
Zréznych powodow, catkiem
Swiadomie, nie wchodza
wkolejne zwiazki malzenskie.
Bywa nawet, ze nie szukaja
kolejnego powaznego zwiaz-
ku. Mysle, ze jesli kobieta ma
wswoim towarzystwie kogos,
kto przezyl podobne pozytyw-
ne do$wiadczenie, to jest jej
latwiej samej podjaé taka de-
cyzje.

— Jedna z moich bohaterek,

rozwiodta sie i jest bardzo

szczesliwa. Cena, jakg zapta-
cita zarozwdd to utrata przy-
jaciot, ktérzy odwrécili sie

od niej, po przeciez jej maz

nie pitinie bit, a ona odeszta.

Ustyszata, ze jest egoistka.

Na ile powinnismy liczy¢ sie

-

Fot. Arch. prywatne

Magdalena Stefanczyk, psycholog z Warszawy

z opinig bliskich odnos$nie

decyzji o rozwodzie?

— Dorosly czlowiek sam zo-
staje z konsekwencja swoich
wyboréw. Uwazam, ze jezeli
komus$ ufamy ikto$ jest dla nas
bliski, warto zasiegnaé jego
opinii, jesli czujemy taka po-
trzebe. Natomiast decyzja itak
zawsze nalezy do nas. I kon-
sekwencje tej decyzji ponie-
siemy my. To, ze przyjaciolka
nas wystuchiwala, potakiwala
nam, mowila; ,tak, odejdz”, to
jedno. Ale jesli odejde ibede
nieszczesliwa (bo tak moze by¢
zinnych powoddw), nie mam
prawa mie¢ do niej pretensji,
ze mi tak doradzila.

Warto si¢ poradzi¢ kogos
bliskiego, bo zbieranie da-
nych jest istotne w kazdym
procesie decyzyjnym, ale fi-
nalnie decyzje podejmujemy
my, na bazie swojej intuicji.
To my bedziemy zyli zkonse-
kwencjami tych decyzji.

Osoby, ktore opuscily pania
Hanneg, nie byly prawdziwy-
mi przyjaciolmi. Pani Hanna
szukala swojego szczeScia, nie
chciala burzliwego rozwodu
inie oskarzala bylego meza
o nic. Rozstali si¢ polubow-
nie. Kolezanki bohaterki nie
powinny jej oskarzac.

Jezeli tak sie dzieje, to wi-
docznie same za czyms$ tesk-
nia, moze tez my$la orozwo-
dzie, ale boje sie to zrobié...?

Czlowiek nieszczesliwy nie
bedzie chcial by¢ wtowarzy-
stwie osoby szczesliwej, bo go

to przeraza. To pokazuje, ze
moze ion moglby zawalczyé
o szczeScie. Tego typu oso-
bom nalezy pozwoli¢ odej$c.
Nawet je$li byly wazna czes$-
cig naszego zycia na pewnym
jego etapie. I przej$¢ przez
proces zaloby.

— Ze statystyk wynika, ze

w Polsce rozpada sie co

drugie matzenstwo. Sama

mowitas, Ze jest na to coraz
wieksze spoteczne przyzwo-
lenie. Czy nie stanie sie tak,
ze rozwody stang sie jakim$
nowym trendem, wrecz
mod3a? | ludzie beda rozsta-
wac sie na potege, zamiast
walczy¢ o zwigzek?

— Mysle, ze nie, bo na-
dal rozwoéd jest trudnym
doswiadczeniem, nie tylko
emocjonalnie. Ludzi, oprocz
relacji lacza tez kredyty, dzie-
ci, aczesto nawet wspolne bi-
znesy. Czesto to jest decyzja
przemys$lana. Osoby, ktore
jeszcze kilkana$cie lat temu
cierpialyby wukryciu do kon-
ca zycia, majg teraz szanse za-
czac nowe zycie. I to sie wlas-
nie zmienia wspoleczenstwie.
Ito jest pozytywne zjawisko.

Natomiast zwiazki, ktore
majg szanse¢ na naprawe,
beda mialy taka sama szan-
se nadal, tak jak wczesniej.
Ludzie, ktérzy sie rozcho-
dza, albo nie podjeliby proby
naprawczej albo probowali
iokazalo sig, ze mimo wysil-
ku, nie ma juz czego ratowac.

ALEKSANDRA TCHORZEWSKA
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Upadek ze schoddéw ,,obudzit”
jej starozytne wcielenie

iektorzy twierdza, ze

pewnego dnia doszlo

do cudu, poniewaz

po niefortunnym wy-

padku Dorota szybko
odzyskala przytomno$¢ i juz
w ciagu godziny mogla usiasé
na swoim 16zku. Ale rodzi-
ce rownie szybko odkryli, ze
Dorotka nie byta juz ta sama
dziewczynka, ktora spadla
ze schodow...

Panstwo Eady po raz pierw-
szy zauwazyli dziwne zachowa-
nie corki w1908 roku. To byla
zwykla wizyta w muzeum ze
starozytno$ciami. Tyle ze Do-
rota, zamiast zachowywac sie
jak przecietne, znudzonego
i niespokojnego dziecko, za-
czela miec obsesje na punkcie
egipskich galerii. Gdy tylko uj-
rzala egipskie artefakty, zaczela
je calowaé, aposagom calowac
cokoly! W konicu dziewczyn-
ka usiadla u stop mumii za-
mknietej w szklanej gablocie
i odmoéwila odejScia od nie;j.
Spanikowani rodzice finalnie
odciagneli dziecko sila, ale na-
wet wtedy Dorotka krzyczala,
aby ja zostawi¢ wmuzeum bo...
tu sa jej krewni iprzyjaciele!

Niesamowita fascynacja

starozytnym Egiptem

Po tej pamietnej podrézy
Dorota miala powracajace
sny o kolumnowych budyn-
kach otoczonych bogata
ro§linno$cia. Czasami byla
bardzo smutna inalegala, aby
rodzice zabrali ja do domu.
Rodzice starali si¢ ja uspoka-
jaé, ze jest wdomu, ale Doro-
tka nigdy wto nie wierzyla!
Kilka miesiecy pozniej dziew-
czynka natrafita na kilka fo-
tografii starozytnego Egiptu.
Pokazala swojej matce hiero-
glify i zauwazyla, ze zna ten
jezyk, ale wezesniej otym nie
wiedziala. Kiedy natknela
sie na zdjecie Swiatyni Seti
Pierwszej w Abydos, pobiegla
do ojca ioglosila: ,To jest moj
dom! To miejsce, w ktéorym
kiedy$ mieszkalam!”.

Jej marzenia o kolumno-
wych budynkach pelnych
zieleni byly dla niej jak naj-
bardziej sensowne. Dorota
marzyla ostarozytnym Egip-
cie, sprzed tysiecy lat. Wie-
rzyla, ze ma jaki§ duchowy
zwigzek z tym panstwem,
anawet uczestniczyla wroz-
nych grupach po$wigconych
badaniu reinkarnacji. Dorota
spedzila pozostale nastoletnie
lata, uczac sie o egiptologii
wszystkiego co sie dalo.

yPowrdcila” do Egiptu ipo-
Swiecila sie badaniom swo-
jego poprzedniego wcielenia

W 1933 r. Dorota w koncu
mogla zrealizowa¢ swoj ma-

Fot. pixabay.com

Fot. pixabay.com
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MItosc silnielsza niz smierc

Zjawisko reinkarnacji jest bez watpienia fascynujgcym tematem. Jej zwolennicy
przedstawiajg historie Doroty Luizy Eady jako gtowny przyktad, ze reinkarnacja jest tak
samo czescig zycia, jak narodziny i Smierc. Historia Doroty Eady jest bardzo interesujgca.
Urodzita sie w Irlandii, w styczniu 1904 r. Jej zycie zaczeto sie od normalnego dziecinstwa.
To znaczy byto ono normalne do wieku trzech lat — kiedy to mata Dorotka doznata
strasznego wypadku — upadta ze schoddw i zostata uznana za zmartg. Ale tylko na chwile...

rzenie ,powrotu” do Egiptu, co
bylo mozliwe dzieki Slubowi
zEgipcjaninem, Abdelem Ma-
guidem. Po §lubie Abdel izona
spakowali walizki i przeniesli
sie do Kairu. Dorota wkrotce
urodzita dziecko. Nalegala,
aby nazwa¢ je Seti, po XIX
dynastii Faraona. Zgodnie
zegipskim zwyczajem, $wiezo
upieczona matka bedzie teraz
znana jako Omm Seti.
Relacja Doroty z Abdelem
nigdy nie byla solidna. Ko-
bieta skoncentrowala sie
na badaniach w dziedzinie
egiptologii, a Abdel patrzyl

na to raczej krzywym okiem.
Co gorsza, maz od czasu do
czasu widywal Dorote w sta-
nie transu, wstajaca pdzno
w nocy z 6zka i zaczynajaca
to, co wielu nazywa ,auto-
matycznym pisaniem’.
Abdel byl swiadkiem, jak
Dorota ,wydrapuje” hiero-
glify na papierze - obejmuja-
ce 70 stron - na temat tego,
co pbzniej opisala jako mysli
jej przewodnika duchowe-
go ,Hor-Ra”, ktéry omawial
poprzednie zycie Omm Sety.
Pewnego razu ojciec Abdela
wybiegt z domu, twierdzac,
ze widzi ,faraona” siedzace-
go u stop t6zka Omm Seti.

W konhcu malzenstwo za-
konczyloby sie rozwodem,
a Abdel przeniost si¢ do Ira-
ku, pozostawiajac Omm Seti
na studiach.

Historia nieszczesliwej

mitosci honorowej kaptanki

i Faraona

Zgodnie z treSciami na-
tchnionych zapis6w Omm
Seti, urodzila sie ona wstaro-
zytnym Egipcie inosila imie
Bentreshyt, a wychowala sie
jako kaplanka w $wiatyni
wKom El Sultan. Wwieku 14
lat zakochal si¢ w niej fara-
on Seti izaszla znim w ciaze.
Poniewaz zlozyla §lubowanie
dziewictwa jako kaplanka, po-
pehila samobdjstwo, aby za-
pobiec wplataniu faraona Seti
wmezalianistyczna zbrodnie.

Zdewastowany Seti poprzy-
siagl sobie, ze znowu bedzie ze
swoja ukochana. Omm Seti/
Bentreshyt wyjasnia wswoim
dzienniku, ze Seti odwiedza ja
wnocy, na swoistych ducho-
wych i romantycznych spot-
kaniach. Byla uradowana,
opisujac go jako przystojnego
mezcezyzne po piecdziesiatce.
Wedlug Omm, Seti planowal
ja poSlubi¢, gdy dotaczy do
niego w Amentet - egipskim
Swiecie podziemnym.

Dorota daje dowadd

na prawdziwo$¢ swojego

egipskiego wcielenia!

Chociaz powyzsze relacje
moga wydawac si¢ zaskaku-
jace itrudne do uwierzenia,
Omm Seti przekonala wielu
sceptykow, ze wrzeczywistodci
byla reinkarnacja kaplanki ze
starozytnego Egiptu. Stalo si¢
to w1956 roku, kiedy zostala
pierwsza kobieta, ktora do-
stala prace w Departamencie
StarozytnoSci w Abydos.

To dzigki radom pochodzacym
zjej wlasnych ,wspomnien” ar-
cheolodzy byli w stanie znalez¢
lokalizacje Ogrodu Swiatyn-
nego. W rzeczywistosci Omm
Seti wskazala fizycznie, gdzie
powinien znajdowac sie Ogrod
Swiatynny ipo dokladnych pra-
cach wykopaliskowych przepro-
wadzonych przez archeologéw
rzeczywiscie zostal on odnale-
ziony. Poprowadzila takze ar-
cheologéw do ukrytego tunelu
na pélnocnym krancu Swiatyni.

Wszystkie te odkrycia byly
oparte na wspomnieniach
Omm Seti. Zreinkarnowana
kaplanka stwierdzita réwniez,
ze pod $wiatynia Seti leza sto-
sy cennych, religijnych ihisto-
rycznych zapisow. Podala takze
szczegbly dotyczace Sfinksa
istwierdzila, ze byt on znacznie
starszy, niz zakladaja eksperci.

Odeszta pogodzona

z cyklem zycia

Omm Seti spedzila resz-
te zycia tuz obok $wiatyni,
wAbydos. Mieszkala wmalym
wiejskim domu istala si¢ taka
sama atrakcja turystyczna, jak
wspaniala $wiatynia. Kobieta
kontynuowala tam swoje stu-
dia, zawsze traktujac Swiatynie
z szacunkiem, dokladnie tak,
jak traktowala ja tysiace lat
temu, wswoim wczeSniejszym
wecieleniu. Omm Seti zmarla
wspokoju, w1981 roku.

Jak nalezy podchodzié¢ do
sprawy reinkarnacji Omm
Seti? Jakkolwiek troche eks-
centryczna, Dorota Eady byla
dobrze wyksztalcona icalkiem
normalna osoba. Sceptycy
twierdza, ze nie jest zadnym
wecieleniem z przeszlosci imo-
gla z latwoscia uzyskaé loka-
lizacje ogrodu $wiatynnego
itunelu od archeologow, kt6-
rzy dokonali wecze$niejszych
wykopalisk $wigtynnych.

Ale Dorota upierala sig, ze
wiedziala oogrodzie od dziecin-
stwa, co potwierdzaly osoby zjej
otoczenia. Co ciekawe, kobieta
nigdy nie byla badana przez pa-
rapsycholog6w, a swoje tajem-
nice zabrala do grobu. Albo do
swojego Kkolejne-
go wcielenia... N

MACIEJ REva |
. L ACS
CHROSCIELEWSKI

m.chroscielewski@ @
gazetaolsztynska.pl u
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— Wielogodzinne przesiady-
wanie przed komputerem,
zakaz wychodzenia z domu,
brak aktywnosci fizycznej
—to zaledwie kilka czynni-
kow, ktdre w ostatnim roku
miaty negatywny wptyw na
nasze dzieci. Jaka jest kon-
dycja naszych pociech?

— Juz od przeszlo deka-
dy przed pandemia lekarze
alarmuja, ze dzieci imlodziez
tyja w zawrotnym tempie.
Ich aktywnos$é fizyczna jest
nieporéwnywalnie mniejsza
od rowiesnikéow zyjacych
w latach 90-tych. Do tego
przesycony cukrem jadlospis
itatwy dostep do niezdrowych
przekasek. Na wyniki miaro-
dajnych badan dotyczacych
aktualnej kondycji naszych
dzieci po pandemicznych
obostrzeniach bedziemy mu-
sieli troche poczekaé. Jednak
wystarczy zapytaé nauczycie-
li, ktorzy zajmowali sie grupa
w,normalnych” czasach, ana-
stepnie obserwowali zacho-
wania iwyglad swoich wycho-
wankéw podcezas nauczania
zdalnego, jak i po powrocie
do Kklas. Opinie moéwia same
za siebie. Jest coraz gorzej.
Przyrost masy ciala w tych
miesiagcach zanotowaé¢ moz-
na u wiekszo$ci uczniow. Do
tego dochodzi zdecydowanie
stabsza wydolnoé¢ organizmu
oraz obnizenie potocznie ro-
zumianej ,kondycji fizycznej”.
Optymistom, ktorzy bagateli-
zuja problem nadwagi i oty-
losci udzieci polecam wizyte
na wrze$niowej lekcji wy-
chowania fizycznego w szko-
le podstawowej. Nauczyciele
rozkladaja rece. Uczniom
brak checi, sily i kondycji do
wykonania ¢wiczen, ktore
dla mojego pokolenia byly
elementem codziennych ak-
tywnoéci. Pandemia zdecydo-
wanie poglebila ten problem.

— Dzieci miaty mato ruchu,

a czesto, aby umili¢ im czas,

rodzice kupowali chipsy

i stodycze. Teraz wida¢ tego

skutki. Dzieci szybciej sie

meczg i pojawita sie nadwa-
ga. Czy nie jest za péZno na
poprawe tego stanu?

— To prawda. Siedzenie
wdomu, przed komputerem,
telewizja zawsze sprzyja pod-
jadaniu. Nawet osobom uni-
kajacym stodyczy trudno byto
utrzymaé ujemny bilans kalo-
rii przy tak malej aktywnosci
fizycznej. Nie oszukujmy sie,
rodzice nie zawsze mieli moz-
liwos¢ czy cheg, aby przygoto-
wac zdrowe iniskokaloryczne
positki dla dzieci. W koncu
paczka chipséw to chwila na
zajecie uwagi dzieci, moment
na odpoczynek czy spokojne
wykonanie pracy zdalnej dla
rodzicow. Kazdy radzil sobie,
jak potrafil wtych trudnych

Dziecin
ol wieksze

Pandemia, zdalna nauka, zamkniecie w domach i brak ruchu
spowodowaty, ze naszym pociechom przybyto kilogramow.
Juz teraz rodzice z przerazeniem wypatrujg czwartej fali.
O tym, jak pomdc naszym dzieciom rozmawiamy
z Natalig Cwiklinska, dietetyczkg z Elblgga.

Fot. pixabay.com

momentach, zatem nawet
z perspektywy dietetyka nie
pokusze si¢ o ocene tych za-
chowan. Szacuje, ze mniej
wiecej tyle czasu, ile trwalo
gromadzenie nadmiaru ener-
gii, bedzie stanowil powr6t
do kondycji najmlodszych
sprzed pandemii. Dzieci od
jakiego$§ czasu maja moz-
liwoé¢ zabawy na $wiezym
powietrzu, powrdcily tez do
zaje¢ stacjonarnych. Popu-
larnoScia, ciesza sie wszelkie
obozy sportowe czy kolonie.
Przy odpowiednio wysokiej
aktywnosci, ktora stanowi
obecnie podstawe piramidy
zdrowia wedlug WHO, na-
sze dzieci zpewnoScia za kilka
miesiecy powroca do wygladu
oraz kondycji z ,normalnych”
czasow.

—Jak odchudzi¢ dziecko?

Czy jest to w ogd6le mozliwe?

ESZE

— Jestem daleka od uzy-
wania wobec dzieci takiego
sformulowania jak ,odchu-
dzanie”. To od nas, doroslych,
zalezy system warto$ci zdro-
wotnych najmlodszych. Kil-
kuletni czlowiek zazwyczaj
odzwierciedla zachowania
swoich rodzicéw. Podkre-
§le — dzieci nas po prostu
na$laduja! Na nic zdaja sie
wyklady mamusi o tym, jak
zdrowa jest salata, aslodycze
psuja zeby, skoro rodzice naj-
chetniej pochlaniaja fast food
i slodycze. Mama podczas
pracy podjada czekoladki,
a tata nie krolik — warzyw
jes$é nie bedzie. Tak zwane
,odchudzanie” dziecka roz-
poczyna si¢ od obiektywnego
spojrzenia na zywienie calej
rodziny, w ktérej dziecko sie
wychowuje. Wyobrazmy sobie
najmlodszego czlonka rodzi-

ny, ktory jako jedyny ma roz-
pisany ,dietetyczny” jadlospis.
Reszta rodziny zywi sie ,nor-
malnie”, wszafce znajdziemy
stodkosci, wlodowee parowki,
stodkie serki, napoje. Dziecko
zaczyna czu¢ si¢ gorsze. Za-
miast wzmacniania wnim do-
brych nawykéw, stawiamy je
wnajbardziej niekomfortowej
ifrustrujacej sytuacji. Jestem
inny, jestem gruby, musze sie
odchudzié. Odchudzanie =
kara. Ten zly czas si¢ kiedy$
skonczy. To najgorsza zmoz-
liwych drog, z ktora niestety
bardzo czesto sie spotykam.
Po pierwsze, dziecka nie od-
chudzamy. Po drugie, dziecka
nie zawstydzamy. Po trzecie,
zaczynamy od naprawy wilas-
nych bledéw zywieniowych.
—Czy mozesz wymienic pie¢
produktéw, ktdére powinni-
$my wprowadzi¢ do diety

dziecka, ktére na pewno

poprawig jego zdrowie?

— Zaznacze, ze przy tonie
slodyczy dziennie — zZadne
pie¢ czy dziesie¢ produk-
tow magicznie nie wyréwna
niedoboréw skladnikéw po-
karmowych i witamin. Przy
zrownowazonym sposobie zy-
wienia postawilabym na trzy-
manie sie aktualnej piramidy
zdrowego zywienia. Wazne sa
grupy produktéw — trudno
wskazaé ispozywac konkret-
ne znich, chociazby ze wzgle-
du na dziecieca wybrednosé.
Zatem jako podstawe jadlo-
spisu wezmy sezonowe wa-
rzywa i owoce. Podajemy je
w réznorakich formach. Jak
najczesciej jako swieze. Jesli
to bedzie nasza baza zywienia
dzieci, poprawe zdrowia mo-
zemy uznac za pewnik. Dieta
najmlodszych powinna za-
wiera¢ wnastepnej kolejnosci
produkty zbozowe. Zadbajmy
o ich jako$¢. Moéwimy ,nie”
sztucznym i dostadzanym
splatkom $éniadaniowym”,
dmuchanym butkom z mar-
ketu igotowym ciasteczkom.
Makarony, pieczywo, kasze,
platki moga stanowié ele-
ment gléwnych positkéw ina
pewno beda sprzyjaly pra-
widlowej sylwetce i zdrowiu
najmlodszych. Gdzie§ posrod-
ku naszej piramidy postawmy
nabial. Tutaj réwniez zaleca-
labym wybér naturalnych
produktéw. Zadbajmy osmak
1atrakeyjno$é potraw poprzez
dodatek owocow, tworzenie
koktajli, ale nie zastepujmy
jogurtu gotowym ,deserkiem”
z masg zbednych dodatkow.
Pamietajmy, ze nabial to nie-
ocenione zrédlo wapnia po-
trzebnego do rozwoju kosci.

— A co z dzieémi, ktére maja

nadwage od dawna i zmaga-

ty sie z tym problemem juz
przed pandemig?

— Niestety, pandemia nie
jest jedynym winowajca nad-
wagl wérdd dzieci. Otyloséc
jako choroba cywilizacyjna
rozrasta sie wsrod najmlod-
szych od wielu lat. Pande-
mia jest trudnym okresem
do radzenia sobie znadwagg
u dzieci. By¢é moze wlaénie
poglebienie sie problemu
nadwagi u tych dzieci, ktore
juz wezeéniej mialy problem
z masg ciala bedzie impul-
sem dla rodzicow do podjecia
dzialan w kierunku poprawy
zdrowia dzieci? Wierze tez,
ze cze$¢ z rodzicoOw czes-
ciej przebywajac w domach
z dzieémi, zaobserwowala
problemy, ktorych dotad
nie dostrzegala. Kazdy mo-
ment jest dobry, aby zaczaé
od nowa uczy¢ sie prawidlo-
wych nawykow izmieniac to,
co jesteSmy wstanie zmieni¢
— na lepsze. Kiedy zaczeli-

fot. archiwum prywatne

A Al AN
Natalia Cwiklinska, dietetyczk

$my zauwazaé, ze nadwaga
moze dotyczy¢ wlasnie na-
szego dziecka? Czy stanowi-
my dobry przyklad wkwestii
jedzenia dla naszego dziecka?
Jakie aktywnoSci razem wy-
konujemy? Czy potrzebujemy
pomocy specjalisty?

— Przyjdzie jesien, naukow-

cy przewidujq kolejny atak

koronawirusa, dzieci znéw
zostang zamkniete w do-
mach. Co robi¢, zeby nasi
najmtodsi nie produkowali
kolejnych kilograméw?

— Chyba kazdy z rodzicow
juz teraz przezywa wizje kolej-
nego zamkniecia w domach,
zwlaszcza dzieci szkolnych.
Nauczeni doswiadezeniem po-
przednich miesiecy mamy juz
obraz, co ewentualnie mogliby-
$my zmienié na lepsze. Warto
juz teraz pracowa¢ nad zmia-
na upodoban zywieniowych,
zrobi¢ porzadek w szafkach
kuchennych, wyrobi¢ nawyk
picia wody, podjadania §wie-
zych warzyw zamiast slodyczy.
Mysle, ze rodzice, nauczyciele
sa zgodni co do tego, ze sy-
stem ostatnich miesiecy nauki
zdalnej wformie siedzenia go-
dzinami przed komputerem
nie shuzy zdrowiu psychicz-
nemu ani kondycji fizycznej
dzieci. Psychika jest gleboko
powiazana z problemami zy-
wieniowymi, objadaniem sie,
zajadaniem stresu. OsobiScie
uwazam, ze dzieci i mlodziez
moga przyplaci¢ kolejny rok
nauczania zdalnego i izolacji
nieodwracalnymi zmianami
zdrowotnymi. Otyto$¢, oktorej
dzi§ moéwimy, moze w takim
trybie przez kolejny rok przy-
bra¢ monstrualne rozmiary
w skali naszego kraju. Warto
zawalczy¢ juz teraz o lepsze
pomysly na zycie w ewentu-
alnej kolejnej fali pandemii.
Przede wszystkim o dostep do
nieograniczonej i bezpiecznej
codziennej ak-
tywnoéci fizycz-
nej dla kazde-
go dziecka.

KAROLINA KROL
k.krol@dziennikelblaski.pl
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Tyle gadania o tych niewiescich
cnotach, ze strach! Tyle majg wszyscy
raptem do powiedzenia, tyle pomystow
na niewiescie zycie —a co jeden to
lepszy! Nie bytabym sobg, gdybym
troche tg todkg nie zakotysata

z pytaniem: A meskie cnoty gdzie?!

o, bo naprawde! Co

irusz kto§ mi meb-

luje zycie. Co irusz

widze enumeratyw-

nie (!) przygotowa-
ne listy moich obowiazkéw,
zadan icelé6w do wykonania
wczasie mojego wlasnego zy-
cia. Co irusz przypomina mi
sie z kazdej strony, do czego
zostalam stworzona i czemu
swoj zywot roéwny marne-
mu puchowi mam od rana
do wieczora, od weczesnego
dziecinstwa do zgrzybialej
staro$ci po$wiecac, oddawac,
bez reszty si¢ zapamietywac!

Jako$ gorzej zmoimi prawa-
mi — je$li juz kto§ o prawach
kobiet wspomina, to w naj-
lepszym wypadku czyni to
polgebkiem, a w najgorszym
— z obrzydzeniem. Najczes-
ciej jednak prawa kobiet sa
tak zwane, podobnie zreszta
do tak zwanej wostatnim cza-
sie praworzadnoéci, tak zwa-
nych pogladéw itak zwanych
ideologii. Iwogole jako$ takie
mam wrazenie, ze mowiac
o prawach czlowieka — nie-
ktérzy kobiet w ogodle nie
maja na mysli...!

I to dlatego ja sie pytam:
Co to ma by¢ do ciezkiej
cholery?! Bo kluczowe wtym
wszystkim zdaje mi sie by¢
okre$lenie ,kobieta ma od-
dawacé swoje zycie” — z na-
ciskiem na to nieszczesne
y,oddawaé”...! Czy komus$ sie
zdaje, ze ja tych zy¢ mam
tyle, co kot —znaczy siedem,
wzwiazku zczym moge przy-
najmniej jedno hojnie oddaé¢
do rozporzadzania innym
ludziom, do zycia wedle ich
zasad iupodoban, wedle ich
pragnien ifanaberii?

A ot6z oswiadczam uroczy-
Scie: Nie.

Ajesli nawet — to pod jed-
nym poteznym warunkiem:
ple¢ mianowicie meska tez
bedzie zyla i funkcjonowala
wmys$l eno6t, ktore im zapla-
nujemy, sila narzucimy ina
kazdym etapie ich zywota
z zelazna dyscypling bedzie-
my egzekwowaé. My kobiets
—im je narzucimy. -

Bo przeciez fakt, ze do

czas o plci niewiesciej oraz=

opozadanych uniej cnotac
najwiecej do powiedzenia ma
ple¢ meska — to oczywista
oczywisto$é jest... A ponie-

waz jest goraco, duszno inie
warto sie¢ denerwowad, to juz
nawet nie wspomne, ze wielu
przedstawicieli owej meskiej
plci z jednej strony wielce
ochoczo oplei niewieSciej glos
zabiera — azdrugiej zkobieta
ma tyle wspolnego, ze kiedy$
takiego jedna kobieta urodzi-
la, a dzi$ inna kobieta obslu-
guje go WSpOZywcezym, ajesz-
cze inna pobiera mu krew na
badaniach okresowych...!

Jaki byé nie moze,

czyli antycnoty

Zacznijmy od eliminacji
icalkowitego wytepienia cech
dla plci meskiej bardzo cha-
rakterystycznych, acaltkowicie
przez ple¢ niewiescig niepo-
zadanych — innymi stowy za-
cznijmy od antycnét i opisu,
jaki mezezyzna by¢ nie powi-
nien, nie moze ijakim mu by¢
nie wolno.

Leniwy i gnus$ny nie moze
by¢ mezczyzna absolutnie!
Niepozadani sa w dodatku
osobnicy dysponujacy tak
zwanymi dwiema lewymi
rekoma. Wszystkie te cechy
sprawiaja, ze mezczyzna taki
jest kompletnie bezuzyteczny
iw pokoju moze shuzyé jedy-
nie za kwietnik, na ktérym
nie ma paprotki, a w kuchni
za ekspres do kawy dla mi-
loénika herbaty.

Klameczuch, obojetnie jak
przystojny imadry — odpada
kazdy ito wprzedbiegach! Tu
chcialabym podaé niejako roz-
szerzong definicje klamstwa,
bo zobserwacji wlasnych oraz
licznych rozméw zprzedstawi-
cielkami mojej osobistej plci
widze, iz ple¢ meska czesto
splyca klamstwo do faktu,
ze sie z rozmystem po-
wiedzialo ,dzien dobry”
wtedy, kiedy akurat
pasowal ,dobry

wieczor”. A ot6z tkwicie, pa-
nowie, wwielkim ifrajerskim
bledzie. Bo klamstwem jest
tak samo obietnica, ktorej juz
w chwili skladania wiecie, ze
nie dotrzymacie. Natomiast
najbardziej wyuzdang wersja
klamstwa jest pochlebstwo
obliczone na udobruchanie,
przypodobanie sie lub jakikol-
wiek inny interes izysk, wtym
zysk materialny oraz fizyczny.
Kiedy$ ktoé powiedzial mi,
ze przyjazh musi byé bezin-
teresowna — bo jeéli jedno
z ,przyjaciol” tego drugiego
potrzebuje do konkretnego
czego$, to sie¢ zaczyna interes,
akonczy przyjazn. To prawda.
Inna rzecz, ze jak sie predko
okazalo — moéwigc te slowa,
6w niedoszly ,przyjaciel” kla-
mal. Azatem predko poszed}
precz, bo méwienie obezinte-
resownej przyjazni, podczas
gdy ma sie¢ wzanadrzu Scisle
okreslony interes icel — tez
jest klamstwem.
Skazywanie na domysly
jest to jak dla mnie wyraz ja-
kiej$ naprawde wyszukanej
perwersji, ktérej z niewyjas-
nionych jeszcze powodéw
nikt nie Sciga prawem! Czy
to jest wyczyn godny cudu
nad Wisla — zZeby powie-
dzie¢ drugiemu czlowieko-
wi, ze sie go lubi? Ze sie go
ceni za przymioty ducha lub
nawet za piekne cialo? Ze sie
dziekuje za cudowna, szcze-
ra przyjacielska rozmowe
ijuz czeka na nastepna? Ze
mnoéstwo innych rzeczy...?!
Z naprawde niezrozumia-
lych dla mnie powodéw lu-
dzie naszych czas6w zowiele
wieksza latwoscia potrafia
wyrzuci¢ w strone konkret-
nego czlowieka stek wyzwisk
iczysty hejt —niz zwyczajnie
powiedzie¢: uwielbiam cie
1 ciesze sie, ze jeste§! Sama
w mediach spolecznoécio-
wych wyczytalam kiedys, ze
glupia jestem — abylo to pod
postem, w ktérym przestrze-
galam, ze covid wciaz dziala
i zeby nie rezygnowaé zbyt
latwo z maseczek. I napisal
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to facet pod swoim wlasnym
nazwiskiem i w dodatku ze
zdjeciem...! Niewiele myslac,
tez pod wlasnym nazwiskiem
zapytalam, czemu konkretnie
mnie za ghupig uwaza, oraz
zaproponowalam wyScigi na
madro$¢. Facet z imieniem,
nazwiskiem izdjeciem milczy
do dzi$. Ze antykomplemen-
tem mnie akurat nie urazil
— to jedno, bo rzadko kiedy
czuje sie urazona czyims§ gru-
bianstwem; ale ze do dzi$ ze
zgroza wspominam jego czel-
nos¢, brawure itupet — to juz
owiele gorsze...!

Udawanie niedostepne-
go? M¢j ty Boze kochany...!
Moje zasadnicze pytanie wta-
kich okoliczno$ciach brzmi:
,Ale po co?”. Mezczyzni sa
pono¢ na wskro$ logiczni,
ajuz z pewnoécia nam, ko-
bietom, nader czesto wyty-
kaja absolutna alogicznosc
lub zwyczajny logiki brak.
No, to ja sie pytam — gdzie
podziewa si¢ wasza meska lo-
gika w chwilach, kiedy zjed-
nej strony ciagnie was do nas
z sila magnesu neodymowe-
go, azdrugiej — udajecie wy-
niostego, nieprzystepnego,
niewrazliwego i odpornego
na wszelkie pigkno, w tym
piekno niewieScie...?! Nie,
zebym chciala kogo§ wytra-
ca¢ ze stanu blogiej nieswia-
domoéci, ale zareczam, ze
takiego, ktéry jednak mysli
logicznie — jednak da sie
znalez¢. A chcesz, wyniosly
mezczyzno, tkwi¢ wswej du-
mie, wyniosloSci i pogardzie
do $wiata? To se tkwij. Licz
sie tylko ztkwieniem w caltko-
witej samotnosci. Bo chocbys
nie wiem jakimi innymi przy-
miotami ciala iducha dyspo-
nowat — twoja duma skutecz-
nie zaslania je wszystkie!

Nie ma czasu? Nie, moi mili
panowie i moje mile panie.
Mezczyzna o nieposzlakowa-
nej opinii i najwyzszej klasy
cnotach nie mie¢ dla nas
czasu nie ma prawa! Jesli

nie ma — szukamy takiego,
co ma. Aja sama najbardziej
cenie takich osobnikéw, co
nawet jak czasu obiektywnie
nie maja wcale, bo na przy-
klad kieruja duza instytucja
i problemy wala im si¢ na
glowe drzwiami i oknami
— to dla mnie itak ten czas
znajda! Nie naduzywam go
oczywiScie 1 o atencje pro-
sze w sytuacjach naprawde
najwyzszej koniecznosci,
ale... Sama $wiadomoé¢, ze
jest ktos taki, kto z przerwy
na obiad zrezygnuje, by za-
dzwoni¢ i powiedzie¢ mi,
bym pamietala, ze glowe
mam trzymaé w Zyciu wyso-
ko — akurat moim ramionom
dodaje skrzydel o rozpietosci
albatrosa. Ityle.

Jaki ma byé, czyliideat

Ktory w dodatku istnieje,
bo osobiScie znam dwoch,
ktorzy moga stanowi¢ wzoér
dla plci niewieSciej z serii:
sIylko za takim p6jde wogien
iwwode”...!

Dobry ma zatem mezczyzna
by¢, bo to zdobroci bierze sie
tez jego szczeroéc, na dobro-
ci buduje si¢ zaufanie, a na
koniec z dobroci bierze sie
u mezezyzny atrakeyjnoSé.
Dobry mezczyzna to tez
najczesciej czuly mezezyzna
—iwecale nie ma tu na mysli
wylacznie ,tych” spraw!

Wrazliwy mezczyzna to
wprawdzie rzadki okaz, ale
nie poddawajmy si¢ tak la-
two — sa tacy, wcale nie na
Antypodach czy innej Pata-
gonii i wystarczy sie tylko do-
kladnej rozejrzec¢. Natomiast
wrazliwo$¢ poznajemy po tym,
czy, ajesli tak —to jak mezcezy-
zna reaguje na nasze pierwsze
»cze$¢” lub ,hej” wstuchawce.
Jesli wyczuwa po tej jednej sy-
labie nastr6j —jest dobrze. Je-
§li dodatkowo wyczuwa smu-
tek, pogubienie, rozzalenie
czy zwyczajna chandre — jest
naprawde dobrze. Ajesli tylko
wyczuwszy te zlg nute, natych-
miast zabiera si¢ za poprawia-

nie nastroju i przywracanie

nas do ustawien fabrycz-
nych, pelnych rado$ci
1 zadowolenia

Fot. pixabay.com

z siebie — tego osobnika plci
meskiej trzymamy za kohierz,
rekaw od koszuli lub nogawke
zcalej sily ijuz nie pozwalamy
mu i$¢ w zadng inng strone.
A ten, ktory na nasze smut-
ne ,hej” nie reaguje wcale
—do wymiany!

Wrazliwo$é mezcezyzny to
tez jego reakcje na zdjecie
bzu: raz tak mnie naszlo,
tak pieknie pachnialo i wy-
gladalo w pobliskich mojej
redakcji kniejach, ze uwiecz-
nilam. Ajak uwiecznilam, to
chcialam si¢ podzieli¢ zreszta
Swiata, ajuz na pewno zbli-
skimi, wtym osobnikami plci
przeciwnej. Jeden nie zarea-
gowal wcale, czym uruchomit
system ostrzegawczo-alarmo-
wy, ze to jednak nie to. Drugi
odpisat: ,Pigknie, az zapach-
nialo”. No, to same widzicie.
Mnie on pachnie razem ztym
bzem od tamtej pory do dzis!

Tu wazna uwaga: zauwazaj-
my wrazliwo$§¢ u mezczyzn,
upewniajac ich jednoczes-
nie, ze jest to dla nas cecha
pozadana, $wiadczaca o me-
skoéci 100-procentowej, anie
wybrakowanej. Moze trudno
w to uwierzy¢, ale sa tacy,
ktorzy wrazliwo§é meska
poczytuja za stabo$¢ — sa to
ignoranci, kretyni islabeusze.
Ztakimi nie trzymamy, bo im
cnot brak.

Cnota mezczyzny, kolejna
bardzo wazna, jest tez umie-
jetno$é stuchania. Ja wiem,
ze jak facet nie wie, co po-
wiedzie¢, to milezy — a jak
babka nie wie, co powiedzie¢,
to gada jak nakrecona... Ale
mimo wszystko my same tez

czasem jednak co$ waz-
nego do powiedzenia
mamy. Umiejetnos¢
wystuchania i na-
wet odniesienia
sie do tych
naszych bar-
dziej kon-
kretnych
wynu-
rzen

jest zpewnoscig na wage zlo-
ta. Ale ja akurat doceniam tez
Zwyczajna rozmowe w sty-
lu ,,0 wszystkim i o niczym”
— bo oczym by ona nie byla,
zawsze wniesie do relacji co$
nowego idobrego zarazem.

Przy tym wszystkim mezczy-
zna powinien by¢ prawdziwy.
Ile ma tej wrazliwoSci, to ma
— nie bedziemy jej mierzy¢
w kilogramach lub na cen-
tymetry. Ile ma natomiast
dobroci, szczerosci i empatii
— tu latwiej wyliczyé, bo to
jest sprawa zero-jedynkowa.
Jak nie ma, to i Salomon
nie naleje...!

I na koniec jedna osobista
dygresja: Tak sie sklada, ze ja-
Kki$ czas temu ten wspominany
wyzej ,przyjaciel” nie podotal
wyzwaniom, za duzo naobie-
cywal i proporcje miedzy jego
slowami a czynami szybko
zaczely zgrzytaé, az echo nio-
slo, apoza tym przeroslam go
izostawilam daleko wtyle, wy-
tykajac na koniec, Ze upuscit
diament, bo sie po grosiaki za
czesto schylal. Iwiecie co? Ko-
bieca solidarno$¢ jest cudowna
— wsparcie ze strony mamy
bylo mocne, apoprawila jesz-
cze przyjaciolka. Ale zareczam:
stowa, ze glowe mam trzymaé
do samej gory iS¢ do przodu,
z wysoko podniesionym czo-
lem — w ustach mezczyzny
maja kompletnie inny wymiar,
awnaszych uszach kompletnie
inny smak! Taki sam posmak
malmazji maja tez slowa
innego przedstawiciela nie-
watpliwie plci meskiej, zeby
nie wchodzi¢ tam, gdzie nam
7le, zdeptaé te demony —aza
to otaczaé sie kregiem ludzi,
z ktorymi chce sie przebywac
iz ktérymi warto przebywac.
No, to przebywam z calej sily.
Bo kiedy mezczyzna kobiecie
radzi cokolwiek wbrew inne-
mu mezezyznie — to jest to
wzor cn6t meskich absolutny.
Ibasta!

Artykut dedykuje Radkowi
i Lesiowi —za to, ze sg!

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@
gazetaolsztynska.pl
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— W opisie na twojej stronie
internetowej mozna prze-
czytac: ,kocham kwiaty
mitoscig szalericza”. A gdy-
bys miata stworzy¢ ranking,
ktdra roslina znalaztaby sie
na pierwszym miejscu?

— Bez watpienia wsrod
kwiatow, ktore lubie i czesto
wykorzystuje we florystyce,
sg peonie, roze i hortensje.
To sg moje ukochane rosliny.
Oczywiscie tych, ktore lubie,
jest o wiele wiecej. Jednak
trzy wymienione bardzo cze-
sto znajduja sie wbukietach,
ktore tworze czy otrzymuje
w prezencie. Peonie, roze
ihortensje pojawiaja sie dzi$
rowniez w bukietach $lub-
nych. Teraz panuje moda na
bukiety wstylu boho, natura-
listyczne i wlasnie te gatunki
kwiatéw sg wykorzystywane
wkompozycjach.

— Nie uwazasz, ze obecnie

jestesmy swiadkami flory-

stycznej rewolty? Jestesmy
bardziej otwarci na flory-
styczne nowosci?

— Mozna zauwazy¢ dwie
tendencje. Zmoich obserwacji
czy rozmoéw z florystami wy-
nika, ze obecnie cze$¢ osob
poszukuje gatunkéw egzo-
tycznych. Na przyklad Protea
krélewska w bukietach chet-
nie laczona jest zrézami czy
rodzimymi gatunkami. Ro-
§lina egzotyczna w wiazance
ma przykuwac uwage, by¢ ele-
mentem charakterystycznym.
Cze$¢ 0s6b chetnie wybiera
nasze rodzime gatunki. Obec-
nie poszukiwane sg kwiaty,
ktore rosly wogréodkach na-
szych bab¢. Z nich tworzy sie
bukiety okoliczno$ciowe, ale
takze te najbardziej wyma-
gajace staranno$ci wdoborze
roslin, czyli bukiety §lubne.
Wwigzankach §lubnych poja-
wiaja sie wiec peonie czy roze
ogrodowe, a nawet kosmosy.
Peonie na chwile byly zapo-
mniane, ale dzi§ powracaja.
Cho¢ przyznaje, ze sa bardzo
trudnym gatunkiem do kon-
serwacji. Struktura kwiatu
peonii sprawia, ze platki
bardzo szybko opadaja. Nie-
watpliwie jednak jest to kwiat
bardzo elegancki, cho¢ koja-
rzacy sie zsielskoScig idlatego
chetnie wykorzystywany wbu-
kietach.

— Zaczelismy bardziej zwra-

cac uwage na pochodzenie

kwiatow?

— Daje si¢ zauwazy¢, ze
coraz chetniej siggamy po
gatunki, ktére pochodza od
naszych, lokalnych producen-
téw. Wbukietach mozna dzi$
spotkaé ziola, anawet chwa-
sty. Te ostatnie tez sa wdziecz-
nymi ro$linami iflorysci coraz
chetniej wykorzystuja je do
bukietéw, zaréwno Slubnych
jak iokoliczno$ciowych.

— Kiedys przez mysl by nam
nie przeszto, by chwast zna-
lazt sie w bukiecie slubnym.
A dzis stat sie modny.

— Tak, i coraz czeSciej
jest wykorzystywany. Za-
dziwia i jest interesujacym
elementem wzbogacajacym
kompozyqe Pozwala osiag-
na¢ naprawde ciekawy efekt.
Dodatkowo jest blisko nas.
Nie trzeba go transportowac
od producenta, ktory znaj-
duje sie kilka tysiecy kilome-
trow od nas.

—Mozna powiedzie¢, ze bu-

kiety petne chwastoéw staja

sie réwniez bardziej ekolo-
giczne, boich transport nie
jest zrédtem sladu weglo-
wego. Nie ma koniecznosci
sprowadzaniaich z drugiego
konca swiata.

- Wszyscy staraja sie wy-
korzystywac jak najczesciej
ro§liny lokalne. Ewentualnie
pojawia sie jeden egzotyczny
dodatek. We florystyce popu-
larny staje sie rowniez trend
bukietéw jednogatunkowych.
To tez jest bardzo ciekawe.
Mysle tez, ze takich bukietow
bedzie coraz wigce;j.

— Bukiety konczyty do

niedawna jako zasuszona,

smetna dekoracja, a potem
ladowaty w $mietniku.

A tymczasem co moze z nich

powstaé?

— Tak naprawde zawsze
bylo mi zal kwiatéw, ktore po
pewnym czasie tracily swoja
urode. Myéle, ze duzo osbb
mialo podobne przemyslenia.
Przeciez za kazdym otrzyma-
nym bukietem kryja sie emo-
cje, wspomnienia. Kwiaty
towarzysza nam w najwaz-
niejszych momentach zycia.
Nawet niewielka wiazanka
ma w sobie moc wzruszen,
wdziecznos$ci, miloSci. Wtrak-
cie moich poszukiwaé wéwie-
cie florystyki natknelam sie
na metode konserwacji kwia-
tow wzywicy. To sprawilo, ze
dzigki temu bukiety i kwiaty
mogg pozosta¢ wnaszym oto-
czeniu na dluzej. Tak zacze-
ly powstawa¢ moje kapsuly
z kwiatow i wspomnien. To
dekoracje, zaktadki ibizuteria
zelementami ro§linnymi. Za-
mkKkniecie zasuszonych roslin
wzywicy pozwala zachowad je
na dlugi czas.

— Ta technika jest bardzo

wymagajgca?

— Proces powstawania
dekoracji z kwiatéw utrwa-
lonych w zywicy jest bardzo
zlozony. Rozpoczyna sie od
przygotowania ro§lin, kto-
re potem trafia do mnie do
pracowni. Potem czeka je
etap suszenia wroznych pre-
paratach. Metode dobieram
w zaleznosci od gatunku.
Utrwalanie kwiatow wzywicy
rowniez trwa bardzo dlugo.
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Tutaj nie mozna omina¢ zad-
nego etapu, niczego nie da sie
przyspieszy¢. Jest to wiec cza-
sochlonne. Jedna dekoracja
powstaje od pieciu do oSmiu
tygodni. W zaleznoSci od
wielkoéci irodzaju kwiatow.

—Czylirzeczywiscie, jak

piszesz na swojej stronie

internetowej, robisz to z na-
maszczeniem buddyjskiego
mnicha. Ta technika wymaga
anielskiej cierpliwosci?

— Z pewnoScia, poniewaz
praca z kwiatami wymaga
cierpliwo$ci i uwagi. Przy
tworzeniu bukietu musi-
my skupi¢ sie na doborze
kwiatoéw i odpowiednim ich
ulozeniu, by mialy okreslony
charakter. W moich kompo-
zycjach jest podobnie. Tylko
tutaj skupiam si¢ na doborze
odpowiednich okazow, ktére
wykorzystam wdekoracji. Do
tego dochodzi wspomniany
proces suszenia i konser-
wacji. To bardzo ciekawe
zajecie, choé pracochlonne.
Kiedy otrzymuje bukiety, za-
warte wnich kwiaty sa wsta-
bej kondycji. Musze sie wiec
skupi¢ na tym, by ich naj-
piekniejsze elementy ocali¢
izachowaé wkwiatowej kap-
sule czasu. Chcialabym, by
panna mloda mogla na nie
patrzec¢ idostrzega¢ wdeko-
racji te rzeczy, ktore zacho-
wala wpamieci zdnia $lubu.

— Zdarzajg sie nietypowe

zamowienia?

— Zwykle sa to bukiety
Slubne. Zdarzaja sie réwniez
wiazanki zareczynowe czy te,
ktore para mloda otrzymala
od o0s6b, ktore sa wazne wich
zyciu. Kwiaty maja okreslone
znaczenie. Moga by¢ podzie-
kowaniem. Czesto sa wyra-
zem szacunku. Utrwalajac
kwiaty podziwiamy ich piek-
no, ale chyba bardziej istot-
ny jest sentyment do osoby,
ktéra nam je podarowala.
Nie méwiac otym, ze bukiet
§lubny to wspomnienia.

— Ty tez masz swojg kapsute

czasu?

— Stworzylam bizuterie
z moich kwiatoéw. Niestety
nie przetrwaly w calo$ci. To
byl tez impuls do powstania
,Alez naturalnie”. Z mojego
bukietu §lubnego udalo sie
uratowaé niewiele. Zacho-
walam jedynie butonierke
iozdoby do wloso6w z moich
kwiatow Slubnych, ktore wy-
konywala moja przyjaciolka.
Te elementy, ktore udalo sie
zasuszy¢ wykorzystalam wbi-
zuterii, ktora teraz zakladam
na specjalne okazje. Kwiaty
zbukietu §lubnego moga sta¢
sie nie tylko elementem de-
koracji, ktora moze stanaé na
poélce. Moga tez znalez¢ sie
w bizuterii. Zalezalo mi, by
wykorzystaé je w przedmio-

Fot. Katarzyna Ruszczycka-Skrzydto

/

tach, ktére moga by¢ blisko
nas. Ktére mozna nosi¢ ze
soba i w kazdym momencie
by¢ zrédlem dobrych emo-
cji. Przed laty mialam okazje
realizowaé swoja zlotnicza
pasje, ale p6zniej mialam
przerwe. Kiedy zaczely po-
wstawac¢ dekoracje Slubne,
wrocitam rowniez do tworze-
nia bizuterii. To bylo natural-
ne. Ta bizuteria jest wyjatko-
wa, bo kazdy znas moze mie¢
kwiaty ze §lubnego bukietu
tak blisko.

— Nie bytoby jednak ,Alez

naturalnie”, gdyby nie fakt,

ze w twoim zyciu pojawit

sie rowniez stuletni dom.

Potrzebne byto miejsce,

w ktérym te kompozycje

mogtyby powstawac.

— Rzeczywiscie. Na pod-
daszu naszego starego, war-
minskiego domu, znalazlam
przestrzen do tworzenia,
ana okolicznych lakach in-
spiracje florystyczne. Archi-
tektura krajobrazu zeszla na
drugi plan. Ten dom, jego
otoczenie, z pewnoscia jest
dzi$ ogromna motywacja do
dzialania. Mieszkamy pod la-
sem, niedaleko pol ilak, gdzie
zbieram roéliny. Wykorzystu-
je je w bizuterii codzienne;j.
Utrwalam tez m.in. elementy
warminskiego lasu.

—,Alez naturalnie” musiato

wiec powstacé?

— To byl naturalny proces,
co mialo tez niebagatelne
znaczenie przy powstaniu
nazwy.

—Jednak z wyksztatcenia

jestes architektem krajobra-

zu. Twoja droga nie byta wiec
przypadkiem?

— Roéliny, przyroda, zawsze
byly mi bliskie. Mama biolog
starala sig, bySmy zawsze byli
blisko natury. My§le, ze moja
droga, ktéra prowadzi przez
architekture krajobrazu - stu-
dia i doktorat, florystyke, do
sposob6w utrwalania kwia-
tow jest naturalna i wciaz
duzo przede mna.

—Rosliny odegraty ogromne

znaczenie w twoim zyciu.

Dzi$ twoja rodzina nie je

miesa. Jakie sg wasze ekolo-

giczne zwyczaje?

— Przenoszac sie zOlsztyna
na wies, rzeczywiscie poczu-
liSmy, ze Zycie ma tutaj inny,
wolniejszy rytm. Co nam
bardzo odpowiada. Mamy
pasieke, hodujemy kury. Dzi$
inaczej patrzymy na Swiat.
Mozemy obserwowaé zbliska
cykl przyrody, zmieniajace
sie pory roku. Kiedy tylko
mozemy wybieramy rower
zamiast samochodu. Stara-
my otaczaé sie naturalnymi
materialami, produkowaé
jak najmniej $mieci i wyko-
rzystywa¢ powtdrnie na
przyklad plastikowe pudelka.

/awsze byto mi
zal kwiatow, ktore
po pewnym czasie
tracity swojg
urode. Mysle,

ze duzo 0sob
miato podobne
przemyslenia.
Przeciez

za kazdym
otrzymanym
bukietem kryja
sie emocje,
wspomnienia —
mowi Katarzyna
Ruszczycka-
-Skrzydto, ktora
zajmuje sie m.in.
konserwacjg
bukietow slubnych.

Opakowania, w ktére paku-
je bizuterie i dekoracje sa
papierowe, naturalne i pod-
legaja recyklingowi. Wypel-
niam je suszonymi roslinami,
awiec sa wpelni biodegrado-
walne.

— Masz pasieke, hodujesz

kury, tworzysz bizuterie i je-

ste$ mama trzylatka. W jaki
sposdb godzisz te wszystkie
aktywnosci?

— Pracuje rowniez na eta-
cie wZespole Szkot Budowla-
nych, gdzie ucze architektury
krajobrazu. W miedzyczasie
trwa ,niekonczacy si¢” re-
mont naszego stuletniego
domu, bo prace wykonujemy
sami. Nie jest lekko, bo rze-
czywiScie praca z kwiatami
jest niezwykle wymagajaca.
Jednak jako$ udaje sie to
wszystko polaczy¢. To zashu-
ga mojego meza, ktoéry bardzo
mnie wspiera. Remontuje
dom iopiekuje si¢ synem, kie-
dy jestem w pracy na etacie.
Kwiatami zajmuje sie¢ glow-
nie noca, kiedy w domu za-
pada cisza iwszyscy ida, spac.
Wtedy wlaénie powstaja moje
kwiatowe kapsu-
ly czasu.

KATARZYNA JANKOW-

-MAZURKIEWICZ
kjankow@
naszolsztyniak.pl
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—Dlaczego praca w hiblio-

tece?

— Zawsze bylam milos-
niczka literatury, a praca
whbibliotece wydawala mi sie
bardzo atrakcyjna.

— W koricu trafita Pani do

wymarzonej pracy. Jakie

byty poczatki?

— Najpierw dostalam sie
na staz do Miejsko-Gminnej
Biblioteki Publicznej wNidzi-
cy. Po jego zakonczeniu, ku
mojemu zdziwieniu, zosta-
lam przyjeta na etat do po-
wstajacej filii biblioteki przy
ul. Sprzymierzonych. Bylo
to dla mnie duze wyzwanie.
Nie mialam dos$wiadczenia
wpracy wbibliotece, adosta-
lam samodzielne stanowisko.

— Musiata Pani sama zorga-

nizowac ten oddziat?

— Tak. Obawialam sie tro-
che czy dam rade, ale ,nie-
swiadomos$¢é zawodowa”
iodwaga pomogly mi wtam-
tym momencie. Podjelam sie
tego zadania.

— | data Panirade?

— Mysle, ze tak. Pomiesz-
czenie bylo odSwiezone.
Ustawiono tam regaly, aprzy-
wozone ksigzki wyrzucano
na jedna, wielka sterte i tu
zaczela sie¢ moja rola. Sama
segregowalam, znakowalam
iukladalam ksiazki na rega-
lach, zgodnie z wymogami
bibliotekarskimi. Musialam
tez zadba¢ o przytulny wystroj
biblioteki. Powstalo bardzo
fajne miejsce, dostepne dla
czytelnikéw wroznym wieku.
Filia bardzo dobrze prospero-
wala, miala wielu czytelnikow
iprzez lata dziatalnosci roz-
wijala si¢. Obecnie zostala
przeniesiona na nowy dwo-
rzec kolejowy.

— Po roku pracy trafita Pani

do oddziatu biblioteki dla

dzieci, ktéra miesci sie na
zamku...

— Przejelam dzial i za-
czelam wprowadzaé swoje
zmiany. Pomimo tego, ze
oddzial dla dzieci miesci sie
wpomieszczeniach bez okien,
chcialam zZeby bylo tu milo,
ladnie iprzytulnie. Zaczelam
od porzadkowania ksiego-
zbioru iulozenia go po mo-
jemu.

—Po mojemu? To znaczy

jak?

— Zrezygnowalam zklasycz-
nego ustawienia wg. systemu
UKD opartego na liczbach,
poniewaz dzieci go nie znaja
itrudno jest im poruszacé sie
pomiedzy poélkami. Zasto-
sowalam system oparty na
kolorach. I tak na przyklad,
ksiazki dla najmlodszych
oznaczone sg kolorem po-
maranczowym, zielonym
-od 9 lat itp. Dziecko nie ma
problemu ze znalezieniem
ksigzki, poniewaz podchodzi

fot, Halina Rozalsk:

do polki z odpowiednim ko-
lorem iwybiera spoérod tych
przeznaczonych dla niego.
Zmiany te zajely duzo czasu
i byly bardzo pracochlonne.
Wymagaly przestawienia
calego ksiegozbioru, zmiany
sygnatur iopisow.

—Co jeszcze pani zmienita?

— Zaadaptowalam po-
mieszczenie czytelni na miej-
sce zabaw ispedzania czasu
dla dzieci i mlodziezy. Zaku-
piliSmy nowe meble, zmie-
niliSmy cala aranzacje¢ po-
mieszczenia. WyposazyliSmy
,Kacik Malucha” w zabawki,
ksigzki-zabawki i gry plan-
szowe. Mlodziez natomiast
korzystala zkonsoli Xbox. Po
tylu latach, teraz ponownie to
pomieszczenie zmienia swo-
je oblicze. Po sytuacji pande-
micznej i zamknieciu chce-
my otworzy¢ sie dla dzieci
wnowocze$niejszej odslonie.
Trwa wlasnie remont. Jest
nowe o$wietlenie, od$wiezono
Sciany izaméwiono cale wy-
posazenie. Zkoncem wakacji
chcemy, zeby byto juz wpelni
dostepne dla uzytkownikéw.

— Mdéwi sie powszechnie,

ze bibliotekarka ma fajna,

spokojng prace. Siedzi za

KOBIETA ZPASJA

biurkiem i wypozycza ksigz-

ki. Czy to prawda?

— Jest taki stereotyp, ale
wypozyczanie to najprzy-
jemniejsza cze$¢ pracy w bi-
bliotece. Tej innej nie widac,
ajest to fizyczna, ciezka praca.
Zakupy ksiazek odbywaja sie
zreguly online i dostarczane
sa do biblioteki przez kuriera
na parter zamku. Nastepnie
bibliotekarki te ciezkie karto-
ny wnosza na drugie pietro,
gdzie znajduje sie¢ dzial Gro-
madzenia i Opracowywania
zbioréw. Po opracowaniu kaz-
dej ksiazki tzn. wpisaniu do
ksiegi inwentarzowej, wpro-
wadzeniu do komputerowe;j
bazy iopieczetowaniu, zakup
tym razem trzeba znie$¢ do
dzialow wypozyczen. Jest
tego sporo.

— Znosi Pani ksigzki do

swojego oddziatu dla dzieci.

| co dalej?

— Musze kazda ksiazke
oznaczy¢ sygnatura, oblozy¢
folia, wypromowa¢ i ustawic
na odpowiedniej pélce. Rok
temu kupiliémy ksigzek za
ponad 50.000 zlotych, to
adekwatnie pracy bylto duzo.
Raz w roku myjemy okladki
ksigzek. Teraz jest dodatko-

Julita Marbalskajest
bibliotekalrka z|powotania

naukovve |b|bl|otekoznawstwa

~ G podyptomowe Z przygotowania
pedagogicznego. Jest bibliotekarka

.WJH‘I@H?’"

z\powotaniaYW rozmowie z nami

0powiada @ poczatkach SWojej
pracy zawodowej a takze wyjasnia,
o] aczego wypozyczame ksigzek to
najprzyjemniejsza czesc jej pracy.

.

wy obowiazek odkladania
oddawanych przez czytel-
nikéw ksigzek na 4-dniowa
kwarantanne. Po tym czasie
musimy okladki umy¢ cie-
pla woda z plynem i dopiero
po tych zabiegach trafiaja na
potke do ponownego wypozy-
czenia. Przeprowadzamy in-
wentaryzacje, selekcje iaktua-
lizacje ksiegozbioru, caly czas
przerzucajac ksiazki. To my
bibliotekarki same wszystko
przenosimy przy imprezach
i remontach pomieszczen.
Whnosimy i ustawiamy meb-
le, dbamy o sprzet, zabawki
iwyposazenie. Pracy fizycznej
jest duzo.

— Biblioteka prowadzi takze

prace kulturalno-o$wiatowa.

Na czym ona polega?

— To jest bardzo wazna
cze$¢ naszej pracy. Pandemia
ja spowolnila. My jesteSmy
iinicjatorkami, i animator-
kami, i organizatorkami tych
dzialan. Ja sama wymyS$lam
zajecia i konkursy, ktore
prowadze z dzie¢mi. Przed
covidem wysylalam do szkol
i przedszkoli oferte zajec
stalych na caly rok szkolny,
zpodzialem na grupy wieko-
we (kodowanie, lekeje biblio-

teczne, warsztaty, Walentyn-
ki ete.). Czekalam na odzew,
ktory zawsze byl ito cieszy-
lo. Na imprezy organizowa-
ne na biezaco, z udzialem
0s0b z zewnatrz zapraszamy
uczestnikéw znieduzym wy-
przedzeniem. Sa to spotkania
autorskie itematyczne, plene-
rowe, teatrzyki, zajecia tema-
tyczne.

— A teraz jak jest?

— Teraz my jezdzimy do
przedszkoli, zawozimy ksiaz-
ki iczytamy przedszkolakom.
Prowadzimy takze znimi za-
jecia np. z kodowania i pro-
gramowania robotow. Do
szko6l nie mozna bylo jechaé,
bo uczniowie pracowali zdal-
nie. Ostatnie zajecia zorgani-
zowali$my w czerwcu i byly
to warsztaty pszczelarskie,
ktore odbyly sie w plenerze.
W pandemii tego typu zajec
jest mniej.

— Nowe technologie w bi-

bliotece?

— Lubie nowe technologie
iw bibliotece z nich korzy-
stamy. Podoba mi sie to, ze
biblioteka laczy tradycyjna
papierowa ksigzke z nowymi
formami przekazu. W obec-
nych czasach bez nowoczes-

noéci nie ma biblioteki. Nasza
korzysta iudostepnia aplika-
cje LEGIMI. Jest to platny
dostep do platformy, ale my
udostepniamy kody za dar-
mo dla naszych czytelnikow.
Stanowi to bogata iwygodna
oferte biblioteczna, gdyz moz-
na czyta¢ wkazdym miejscu,
wdowolnej chwili ina dowol-
nym no$niku. Ja od prawie 6
lat tylko tak czytam ksiazki.

—Ja pamietam, ze w biblio-

tece zawsze obowigzywata

cisza. Czy teraz tez tak jest?

— Tez to pamietam. Wcho-
dzac do biblioteki trzeba bylo
by¢ cicho. Byly nawet wielkie
napisy: ,,Zachowaj cisze!”. Te-
raz wbibliotece jak jest cisza,
to znaczy, ze biblioteka nie
zyje. Tu powinien by¢ gwar, co
jest oznaka tego, ze wbibliote-
ce sie ,,co08” dzieje. Jak mamy
czy babcie przychodza zdzie¢-
mi, to je upominaja: cicho
badz, bo jeste$ w bibliotece.
Wrzielo sie to stad, ze kiedys
funkcjonowaly powszechnie
czytelnie, wktorych korzystalo
sie z ksiazek i czytelnicy mu-
sieli mie¢ cisze. Teraz juz tego
nie ma, jedynie wbibliotekach
naukowych istudenckich.

— Pani zna kazda ksigzke?

— Musimy si¢ orientowaé
wksiegozbiorze, ktory mamy.
Bibliotekarz powinien wie-
dzie¢, gdzie dany egzemplarz
mozna znalez¢. Nie jestem
w stanie przeczytaé¢ kazdej
ksiazki ale wiem, w ktorym
miejscu stoi na polce. Po tylu
latach pracy znamy wzrokowo
ksiegozbiér swojego dziatu.

— Jakie ksigzki wyrzucacie?

— Przed wszystkim te, kto-
rych ludzie nie czytaja. Nie
chcea czytac starych, zotych,
zagrzybialych, brudnych,
czasami $mierdzacych ksia-
zek. Wyrzucamy takie, kto-
re szybko traca aktualno$é
czytelnicza, typu naukowego
i ksigzki akademickie oraz
niepopularne tzn. takie, po
ktore nikt nie siegnal co naj-
mniej 7 lat. Ubytkujemy tez
zniszczone fizycznie ksigz-
ki, nawet $wiezych wydan.
Nie kleimy ksigzek. Jedyna
ksiazka, ktora reanimujemy
jest ,Stary czlowieka imorze”,
bo nie ma wznowien wydaw-
niczych, aznajduje sie wlek-
turach szkolnych. Popieramy
zasade, ze nawet klasyke, ale
stara nalezy wyrzucac, aw jej
miejsce kupowaé nowe wyda-
nia. W zakupach realizujemy
tez zamo6wienia czytelnikow.

— Corobicie z tymi ksigz-

kami?

— Oddajemy do Dzialdow-
szczyzny i musi-
my za to zapla-
cié.

HALINA ROZALSKA
h.rozalska@
gazetaolsztynska.pl




BE/00rsel)

MESKI PUNKT WIDZENIA'|

SOBOTA\\\NIEDZIELA 124-25/0712021
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\DZIENNIKELBLASKI.PL

1o

rystian Brzostek to
mieszkaniec Szczytna.
Ma 32 lata. Chlopak
urodzil sie zrozszcze-
pem kregostupa. To
jednak nigdy nie przeszka-
dzalo mu w normalnym
funkcjonowaniu. Nie wie co
to znaczy chodzié¢, bo nigdy
nie dane mu bylo postawic¢
cho¢ jednego samodzielnego
kroku. Nie wie jakie to uczu-
cie. Jest Swiadomy, ze nigdy
tez nie poczuje jak to jest cho-
dzi¢. Od 7 roku zycia wozek
jest nieodlacznym towarzy-
szem jego zycia. Przyzwyczail
sie izaakceptowaé swoja nie-
pelnosprawnoé¢. Do nikogo
nie ma oto zalu czy zloSci.

— Jesli pragnalem aktywne-
go, normalnego Zycia, to mu-
sialem zaakceptowa¢ fakt, ze
jestem niepelnosprawny. Nie
moge udawaé, ze nie mam
tego problemu. To mi jednak
nie moglo przeszkodzi¢ wre-
alizowaniu moich marzen
— tlumaczy Krystian. — Nie-
pelnosprawnosé
jest bardzo trud-
na rzecza. I moz-
na plaka¢ przez
cale zycie z tego
powodu, ponie-
waz trudno jest
samemu udZwig-
naé ten ciezar
psychicznie, ale
réwniez spolecz-
nie. Tylko ze zta-
kiej postawy nic
nie przychodzi.
Weciaz jeszcze po-
kutuje mylne wy-
obrazenie oosobie
niepelnospraw-
nej zamknietej
w czterech $cia-
nach pokoju. Obecnie wozek
inwalidzki weale nie musi by¢
az takim ograniczeniem, nawet
jesli niepelnosprawno$c wiaze
sie zcierpieniem, bolem, czesto
samotnosScia. A ponadto, jak
si¢ ma motywacje, to mozna
gory przenosic!

Zdaniem Krystiana, zycie
osoby z niepelnosprawnos-
cig moze by¢ jak najbardziej
szczeSliwe, mozna sie rea-
lizowaé zar6wno osobiscie,
jak i zawodowo. Jak mowi,
pewne wyzwania sg wieksze
niz uos6b bez niepelnospraw-
nosci, ale warto je podjac.

Krystian ukonczyl szkole
srednia w Zespole Szkol nr
2 w Szczytnie, potem obronil
prace licencjacka wOlsztynie
na kierunku pedagogika tera-
peutyczna. Dwa lata pozniej
zostal magistrem socjotera-
pii, a w sierpniu 2019 roku
ukonezyt studia podyplomo-
we z oligofrenopedagogiki.
Odbyt juz 8 stazy wroznych
placowkach.

— Caly czas poszukuje pracy
— mowi Krystian. — To moje

najwieksze marzenie... Bo
ile razy mozna by¢ na stazu.
Praca pozwolilaby mi na sta-
bilizacje iodnalezienie swoje-
2o miejsca w spoleczenstwie.
Weciaz si¢ ucze, podnosze
swoje kwalifikacje. Bardzo
chcialbym pracowa¢ zdzie¢mi
w szkole. Mam z nimi dobry
kontakt. Pewnie wwigkszym

mie§cie mialbym wieksze
szanse... Pedagog na wozku
ma male szanse znalezienia
pracy w Szczytnie. Od marca
zn6éw jestem bezrobotny. Te-
raz zn6w staram si¢ okolejny
staz, to juz bedzie 9-ty.
Krystian interesowal sie
réoznymi sportami od dzie-
cka. Sam nie byl aktywny,

Jesli pragngtem aktywnego,
normalnego zycia, to musiatem

zaakceptowac fakt, ze jestem
niepetnosprawny. Nie moge udawac,
ze nie mam tego problemu.

To mi jednak nie mogto przeszkodzic
w realizowaniu moich marzen

— mowi Krystian Brzostek ze Szczytna.

ale kibicowal przed ekranem
mecze siatkowki, pitki noznej
i §ledzil tenisowe potyczki.
W 2017 roku postanowil, ze
zadba o swoja kondycje. Za-
czal treningi. Spodobalo mu
sie i od tego czasu jest bar-
dzo aktywny. Obecnie jest
na obozie szermierczo-ogo6l-
norozwojowym w Rybakach
zparaolimpijczykami.

— To mgj trzeci taki ob6z
ijestem zachwycony — opo-
wiada.— Zaczalem tez przy-
gode z szermierka. Jak wia-
domo poczatki sg trudne, ale
chce sprobowaé. Chcee caly
czas sie rozwija¢. Poza tym
poznalem tu mnéstwo fanta-
stycznych osob. Kondycyjnie
czuje sie coraz lepiej, mam tez
sukcesy sportowe. Podczas
biegu w Jednorozcu zajalem
pierwsze miejsce wérod os6b
niepelnosprawnych. Zapisa-

lem sie na Bieg Jakubowy,
ktory odbedzie si¢ na po-
czatku wrze$nia w Olsztynie.
Ciagnie mnie caly czas do
startow iludzi.

Droga do osiagniecia suk-
cesOw w sporcie jest daleka.
U zdrowych 0sdb zaczyna sie
to od wysylania dzieci przez
rodzicoOw na treningi. Ciagla
praca, systematyczne poste-
py isetki godzin zaje¢ moga
w przyszlo§ci zaowocowaé
medalami. U os6b niepelno-
sprawnych wyglada to wpew-
nym stopniu podobnie. Tez sa
setki godzin treningow, ciagla
praca. Ale wszystko zaczyna
sie inaczej. Nie ma jednak
watpliwoéci, ze sport daje
duza motywacje.

— Dla mnie najwazniejsza
sprawa jest mie¢ marzenia ije
realizowa¢ — moéwi Krystian,
ktory niepelnosprawnosé

nadrabia sercem i charakte-
rem. Kocha zycie i chce sie
spelnia¢. — Chce udowodnié
sobie i §wiatu, ze niepelno-
sprawno$¢ jest wumysle, anie
wciele. IZe nie ma rzeczy nie-
mozliwych. Nie mam Zadnych
barier. Mysle, ze jedyne barie-
ry, jakie moga sie pojawié, to
te wnaszej glowie.

Trudno mi usiedzieé
wdomu jak jest brzydka po-
goda i nie moge zrobi¢ tre-
ningu. Jestem walecznym
czlowiekiem, wiec jak co$ so-
bie postanowie to musze to
osiagnaé. Na swoich pierw-
szych zawodach, chcialem
sie sprawdzi¢, zobaczy¢ czy
pokonam dystans. Do mety
dotarlem szcze$liwy inie by-
lem ostatnim zawodnikiem.
Teraz na treningu pokonuje
nawet do 30 kilometrow.
Moim marzeniem jest ukon-
czy¢ pélmaraton z wynikiem
ponizej 50 minut. Wierze, ze
mi sie uda.

Sport w zyciu Krystiana
pelni teraz niezwykle istotna
role. Poza aspektem zdrowot-
nym wazne okazalo si¢ poczu-
cie przynalezno$ci do grupy,
wyjécie zdomu iotwarcie si¢
na nowe mozliwoSci. Sport
stal si¢ nowym pomyslem
na zycie.

— Swoim przykladem poka-
zuje innym, ze warto wierzyc
w siebie i ze jakikolwiek wy-
padek, jakakolwiek niepelno-
sprawnos¢ to nie jest zaden
wyrok. Zycie wyglada troche
inaczej, ale te szcze$cia itro-
ski sa dokladnie takie same
jak wprzypadku kazdej innej
osoby — podkresla.

Wedlug Krystiana ,trzeba
znalez¢ swoja pasje, cieszy¢
sie nig irozwija¢”. Czlowiek,
ktéry ja ma potrafi prze-
zwyciezy¢ przeciwnosci losu
i stana¢ ponownie na nogi.
Dla niego ta pasja jest sport.
Niepelnosprawno$é nie prze-
szkodzila mu w spelnieniu
marzen, cho¢ w dzisiejszych
czasach czesto zdrowe osoby
maja problem z aktywnoScia
fizyczna. — Jezeli moja hi-
storia bedzie dla kogo$§ przy-
kladem to bedzie mi bardzo
milo — méwi. — Wszystko
jest jednak w glowie. Trzeba
znalez¢é swoja pasje cieszyé
si¢ nig i rozwija¢. Ludzie,
ktorzy maja pasje potrafia
doceni¢ i zrozumie¢ druga
osobe. Czlowiek, ktory nie
ma pasji, nie ma wsobie tyle
wewnetrznej sily chociazby
do pokonywania codziennych
probleméw. Nigdy nie nale-
zy rozpaczaé. Szkoda czasu
na zniechecanie
siebie do zycia
— zaznacza.

JOANNA KARZYNSKA -

j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl
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~mocne prom|en|e Nanazo
sg takze oczy. Znaczenie
ma nie tylko jakimifiltrami
posmarujeszciato, iownie
istotneljest jakibedziesz

chroni¢narzadwzieku. Jednak

okulary przeciwstoneczne

to nie wszystke. Roznaj
D sposohbow; jakisprawic, by/later
nie b,yto ucigzliwe dlag@ezui by

Fot. pixabav.com

dmek

'r.m@cuwpetm Cieszyc
5|e Wakacyjnym| W|dokam|
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1. Ostaniaj profesjonalnie

luga ekspozycja oczu na
D promieniowanie UVA
1UVB prowadzi do wysu-
szenia powierzchni galek, ana-
wet uszkodzenia plamki zotte;.
Jesli wychodzac na stonice nie
bedziesz zaklada¢ odpowied-
nich okularéw slonecznych,
pojawi¢ sie¢ moze uczucie
suchoéci, pieczenia czy tzw.
piasku pod powiekami. Dobre
okulary to takie, ktore wpel-
ni blokuja przedostawanie si¢
promieni przez szkla i maja
odpowiednie atesty. Dlate-
go najlepiej dokonaé zakupu
u optyka. Okulary dostep-
ne sa wréznych odcieniach,
specjalista pomoze dopaso-
wac je do indywidualnych
potrzeb. Zrezygnuj z zakupu
w sklepach odziezowych czy
na straganach.

2. Odzywiaj zdrowo

rownowazone odzy-
Z wianie pomaga nie

tyko zachowaé zdrowa
. sylwetke, ale takze pozy-
. tywnie wplywa na wiele
narzadéw w naszym or-
ganizmie, wtym réwniez

-

na wzrok. Urozmaicone menu
powinno by¢ bogate wowoce,
warzywa, pelnoziarniste pie-
czywo, ryby i owoce morza
oraz orzechy. Skladniki te
zawieraja w sobie wartoS$ci
odzywecze niezbedne do zacho-
wania zdrowia oczu, takie jak
kwasy omega-3, luteine, cynk
oraz witaminy A, CiE.

Z dieta wwakacje bywa roz-
nie, zwykle to okres, kiedy da-
jemy sobie dyspense, nie pil-
nujemy sie, pozwalamy sobie
na wiecej, nie zwracajac uwa-
gi na kalorycznos¢ czy odpo-
wiednia zawarto$¢ witamin
i mineraléw. Dlatego z wy-
przedzeniem warto rozpoczaé
dodatkowo suplementacje,
by dostarczy¢ naszym oczom
niezbednych sktadnikow. Za-
pewni im to dobre funkcjo-
nowanie i pomoze sprawié,
ze nie beda piekly, wysychaly
inie pojawi si¢ zaczerwienie,
aw czasie urlopu nie bedzie
trzeba martwié sie oich dobra,
kondycje. Wystarczy codzien-
nie przy positku siegnaé po
kapsulki zawierajace wazne
dla oczu kwasy DHA, wita-
mine C i E, a takze luteine,
zeaksantyne oraz cynk (np.
Ocuvite Complete).

3. Nawilzaj odpowiedzialnie

sywny dla alergikow, spe-

dzajac duzo czasu na $wie-
Zym powietrzu, oczy narazone
sa na kontakt z potencjalnymi
alergenami. Lepiej nie ryzy-
kowa¢ wystapienia nieprzy-
jemnych objaw6w, jakimi sa
swedzenie, pieczenie czy lza-
wienie. Warto nawilzac oczy,
uchroni je to przed uczuciem
zmeczenia. Dodatkowo mozna
siegnad po preparat zektoina,
bez srodkéw konserwujacych,
ktéry stworzy na powierzchni
oczu ochronng tarcze, bloku-
jac przedostanie si¢ alergenow
do organizmu.

L ato to okres bardzo inten-

4. Chron wytrwale

ykorzystaj okres urlo-
\/\/ powy, by da¢ zmeczo-

nym oczom odpoczac.
Istotne jest nie tylko wysypia-
nie sie, ktore sprawi, ze oczy
wypoczna inie beda zaczer-
wienione. Najwazniejsze, by
ograniczy¢ korzystanie zekra-
néw emitujacych niebieskie
Swiatlo. Jesli na co dzien pra-
cujesz przy komputerze, zrob
od niego urlop réwniez swo-

Lato w petn
“pozna

J Sposobow,
lak zadbac

0 SWO0je oczy

fot. mat. prasowe

im oczom. Postaw na ruch na
Swiezym powietrzu, zwiedza-
nie, kapiele, alaptopa zamknij
na caly okres wyjazdu. Warto
tez zmniejszy¢ intensywnosc
uzywania smartfona ioglada-
nia telewizji, dobrze, ze wwa-
kacje sa same powtorki.

5. Pielegnuj sukcesywnie

o lubimy robi¢ dla relak-
su? Domowe SPA! Gdy

mamy wiecej czasu war-

to je zrobi¢ nie tylko dla ciala,
ale takze dla oczu. Jak sprawic
im przyjemno$¢? Zacznij od
masazu powiek — okreznymi,
delikatnymi ruchami masuj-
my powieki gérne, a ruchami
do $rodka powieki dolne. Ko-
jace beda takze kompresy lub
oklady, wykorzysta¢ mozna
naturalne ziola, miedzy innymi
Swietlik lekarski, nagietek czy
szalwie, atakze produkty, ktore
zwykle sa w kuchni, na przy-
klad herbate albo ogorka, kt6-
ry da przyjemne uczucie nawil-
zenia. Zawsze mozna siegnaé
takze po gotowe kompresy
zelowe, ktore relaksuja ichto-
dza jednoczes$nie, co przydaje
sie zwlaszcza wczasie upalow.
ALICJA KOSMALSKA
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KINO HELIOS
NA WEEKEND

LA HELIOS

447200tbs-A -C

Sobota, 24 lipca

KRAINA SMOKOW / familijny /

od 5 lat / dubbing, g.10:50, 12:30,
14:45,17:00, NOC OCZYSZCZENIA.
Zegnaj Ameryko / napisy, g. 15:00,
19:00, 21:00, WOJNA Z DZIADKIEM
/ familijny / od 7 lat / dubbing, g.
13:15,16:10, SNAKE EYES. Geneza
G.l.Joe. [ napisy, g.12:15, 15:40,
17:30, 20:15, KOSMICZNY MECZ:
Nowa era / familijny / od 7 lat /
dubbing, g.10:00, 11:00, 12:40,
13:40,15:20,16:20, 18:00, ESCAPE
ROOM: Najlepsi z najlepszych/
napisy, g. 20:00, 21:30, CWANIAKI
ZHOLLYWOOD/ napisy, g.19:15,
ELLABELLABINGO/ familijny /
b.o./ dubbing, g.10:40, ZUZEL, g.
21:45,BODYGUARD | ZONA ZAWO-
DOWCA / napisy, g.12:50, CZARNA
WDOWA / napisy, g.18:30, 20:40,
21:20, CZARNA WDOWA / dubbing,
g.10:30, 16:45, ELFINKI / familijny
/b.o./dubbing, g.10:20, LUCA /
familijny / b.o. / dubhing, g.10:10,
MUSTANG Z DZIKIEJ DOLINY: Dro-
ga do Wolnosci / familijny / b.o. /
dubbing, g.17:45, PIOTRUS KROLIK
2:Nagigancie / familijny/ od 7 lat
/ dubbing, g.13:50, PIOTRUS PAN |
ALICJA W KRAINIE CZAROW / fa-
milijny / od 7 lat / dubbing, g.15:30,
RAYA | OSTATNI SMOK / familijny
/b.0./ dubbing, g.11:15, SZYBCY |
WSCIEKLI 9/ napisy, 9.13:30, 19:45.

Niedziela, 25 lipca

FILMOWE PORANKI: Tomek i
Przyjaciele, sezon 22, ¢cz.2,g.
10:30, KRAINA SMOKOW / familijny
/od 5 lat / dubbing, g.10:50, 12:30,
14:45,17:00, NOC OCZYSZCZENIA.
Zegnaj Ameryko / napisy, g.15:00,
19:00, 21:00, WOJNA Z DZIADKIEM
/ familijny / od 7 lat / dubbing, g.
13:15,16:10,18:40, SNAKE EYES.
Geneza G.l.Joe. [ napisy, g. 12:15,
15:40,17:30,20:15, KOSMICZNY
MECZ: Nowa era / familijny / od 7
lat / dubbing, g.10:00, 11:00, 12:40,
13:40,15:20,16:20, 18:00, ESCAPE
ROOM: Najlepsi z najlepszych /
napisy, g. 20:00, 21:30, CWANIAKI
ZHOLLYWOOD/ napisy, g.19:15,
ELLABELLABINGQ / familijny
/b.o./ dubbing, g.10:40, ZUZEL,
g.21:45,BODYGUARD | ZONA
ZAWODOWCA / napisy, g.12:50,
CZARNA WDOWA / napisy, g.18:30,
20:40,21:20, CZARNA WDOWA /
dubbing, g.10:30, 16:45, LUCA/
familijny / b.o./ dubbing, g.10:10,
MUSTANG Z DZIKIEJ DOLINY: Dro-
ga do Wolnosci/ familijny / b.o. /
dubbing, g.17:45, PIOTRUS KROLIK
2:Nagigancie / familijny/ od 7 lat /
dubbing, g.13:50, PIOTRUS PANI
ALICJA W KRAINIE CZAROW / fa-
milijny / od 7 lat / dubbing, g. 15:30,
RAYA | OSTATNI SMOK / familijny
/b.o./ dubbing, g.11:15, SZYBCY |
WSCIEKLI 9/ napisy, g. 13:30, 19:45.

Cztery strategie
na weekendowe
objadanie sie

Czy tez tak masz, ze przez caty
tydzien trzymasz sie jakoS i pilnujesz
tego, co jesz, by w pigtek wieczorem ., -
zasigsSc przed TV iobtozyc sie tong
paczkowanego jedzenia? Zdarza
ci sie w ten sposob celebrowac

koniec roboczego tygodnia

o

i zajadac stresujgce dniw pracy?

Fot. freepik

ja to rozumiem. Co praw-

da, juz tak nie mam, wlas-

ciwie od dawna, ale sa takie

momenty, ktére oznaczaja

koniec pewnego etapu (na
przyklad koniec projektu,
poczatek urlopu czy koniec
urlopu) i przychodzi czas na
odpoczynek. A wtedy przy-
chodzi tez pokusa. Bo od-
poczynek czesto kojarzymy
ze swawolnoS$cia, radoScia
ibrakiem ograniczen. Takze
wjedzeniu.

Kawalek pizzy ijuz ramio-
na staja sie luzniejsze, porcja
frytek - robi sie 1zej na calym
ciele, lyk coli - zaczyna zapo-
mina¢ si¢ przykre chwile. Im
wiecej jedzenia, tym bardziej
zamyKka si¢ przesztosé, aprzy-
chodzi stodycz relaksu. I tak
moze nawet do niedzieli.

No a w niedziele

po potudniu...

Nie dos¢, ze jako$ ciezko,
ospale to jeszcze czlowiek
przygnebiony iz ogromnym
poczuciem winy zastanawia
sie jak to sie stalo, ze kolej-
ny raz ,zezarl” caly weekend.
I wcale nie czuje sie wypo-
czety i gotowy do wyzwan
kolejnego tygodnia. Znamy
te historie, czyz nie? Co dzie-
je sie dalej?

Postanawiamy (kolejny raz)
wziac sie za siebie i spisuje-
my jadlospis na kazdy dzien.
Ubogi w kalorie, tak zeby
nadrobi¢ stracony czas ispa-
li¢ weekendowe szalenstwo.
Caly tydzien sie pilnujemy,
stosujemy do swoich zalecen,
nawet ¢wiczymy pol godziny
dluzej. Do piatku... Taki cykl

Mndstwo moich klientow tak ma.

nie jest latwo przerwac. Stal
si¢ naszym nawykiem iplynie
w naszych zwojach moézgo-
wych oraz krwi.

Jest na to pare rozwiagzan.
I by¢ moze beda to dla was
dobre podpowiedzi. Pamie-
tajcie, by nie odrzuca¢, tylko
probowaé. Tylko w praktyce
sie okazuje, czy co$ jest dla
nas odpowiednie czy nie.

1. Zasada ,,wszystko albo nic”

nie dziata

Lubimy mie¢ poczucie, ze
wszystko idzie wedlug planu
ikontrolujemy sytuacje. Dla-
tego mamy sklonnoéci do re-
strykeji, akiedy tylko co§ nam
sie nie uda, zarzucamy stara-
nia, wierzac ze zawiedli$my.
Jesli przez caly tydzien pil-
nujemy si¢ na kazdym kroku,
by nie obliza¢ nawet lyzeczki
po herbacie z cukrem (nie
naszej, rzecz jasna), to wpia-
tek jestesmy wykonczeni. Po
prostu - nasze energetyczne
zasoby silnej woli si¢ wyczer-
paly. Lepiej dziala¢ ,dobrze”
wkierunku naszych celow niz
,idealnie” nic nie robi¢.

2. Dzien Obzarstwa nie dziata

Niektore kraje (Szwecja,
Norwegia) maja system jed-
nego dnia slodyczy. Wtedy to
dzieciaki dostaja stodkosci.
To ile sprawdza to si¢ wprzy-
padku malych dzieci, starsze
idoroéli juz tak latwo sie na
to nie nabieraja. Staje sie to
dla nas bowiem owocem za-
kazanym i zawsze bedziemy
szuka¢ sposobu, by zasmako-
wac go nie tylko wwybranym
dniu. Starsze dzieciaki wiec

ida do sklepu, by wkoncu do
woli moéc sie najes¢ lodow
i chipséw. Dorosli sa w sta-
nie wtym jednym dniu zje$¢
tyle niezdrowych rzeczy, ile
by nie zjedli w pozostale dni
tygodnia.

Bo przeciez jutro juz tego
nie bedzie, jutro bedzie po-
wrét do strasznej rzeczywi-
stoéci bez tych wszystkich do-
brodziejstw, ktére wnaszych
umyslach staja sie jeszcze
bardziej kuszace.

Pozwalaj sobie na odstep-
stwa bez wyrzutéw sumienia.

3. Racjonalizowanie

swoich wyboréw nie dziata

y,Jestem taki zajety. Nie
mam kiedy zdrowo zje$é.,
,Nie mam nic do roboty, wiec
jem., ;W podrézy moge, bo
wtedy mi trudniej sie zor-
ganizowaé.”, ,Kiedy jestem
w domu to dopiero czuje, ze
moge odpoczac.”, ,Na rodzin-
nych imprezach nie wypada
nie je$é.”, ,Jestem taki samot-
ny, zostalo mi tylko jedzenie.”.
MoglibySmy tak caly czas.
I wla$ciwie to robimy, czyz
nie? Wymoéwki. Czynia nas
bezsilnymi wobec okoliczno-
Sci. Ale nuda, zajeto$é, smu-
tek czy zal nie znikna, kiedy je
zajesz. One sg wskazéwkami,
wktora strone masz spojrzeé.
Racjonalizowanie to tylko
przykrywka pod buzujacym
kotlem emocji. Zajmij sie
tym, co sprawia, ze zaczy-
nasz za duzo iza czesto jeSé.
Wtedy jest szansa, ze nie be-
dziesz musial po prostu tego
robié, bo nie bedziesz mial
takiej potrzeby!

4. Zachowanie jak dorosty

przy stole dziata

Nie lubig¢ tego poré6wnania
-bycie dorostym nie sprawia,
ze zachowujemy sie zawsze
dojrzale. Jednak akurat wtym
przypadku uzycie go jest jak
najbardziej na miejscu.

Czesto jest tak, ze licytujemy
sie ze soba wmyslach jak roz-
wrzeszczane trzylatki (moze
glodne?) wpiaskownicy. ,Nie
zjem tego ciastka dzisiaj, za to
wsobote wciagne dwa pudel-
ka lodow”. ,Odmoéwie péjscia
zkolegami na pizze we wtorek,
ale wniedziele ugotuje gar pie-
rogow”. Gry umystu -kt6z ich
nie zna? Kto wnie nie gra(1)?

Moze czas na decyzje do-
rostego? Zamiast bawi¢ sie
w podchody, zadaj sobie py-
tanie: ,Jaki rezultat stoi za
moim wyborem?”, ,Jak bede
sie czula i wygladala, kiedy
wchlone dwa czekoladowe
szejki w piatkowy wieczor
wnagrode za to, ze nie wypi-
tam kawy zmlekiem zprzyja-
ciolka wczwartek?”.

Wskazéwka: Jesli zaakeep-
tujesz ten przewidywalny stan
umyshu, to zjedz ,zakazany
owoc” zkonsekwencjami tego
wyboru. Bez poczucia winy.
Jeste$ wolna osobg — mozesz
jesé ipic co tylko chcesz. TY
wybierasz jak sie zachowasz.
Tak jak przystalo na doroste-
go. Rozne decyzje wywoluja
rézne zachowania, ate zkolei
-rozne rezultaty.

Nigdy nie jest dobry
moment, zeby
przestac rezygnowac

zachowan. Jednak,

kiedy odpowiesz sobie

na ponizsze pytania,
wiele pokus i trudnosci
przestanie istniec.

Czego wtasciwie chce?
Czy przejadanie mi stuzy?
Czy chce zy¢ w zdrowiu

i bez poczucia winy?

Jesli uwielbiasz swoje Dni
Obzarstwa, cieple drozdzow-
ki co drugi dzien, poczucie
ospalosci po wieczorku in-
tegracyjnym i huétawki na-
stroju po opréznieniu szafki
ze stodyczami - nie przejmuj
sie! Jesli jednak doczytale$
ten post do tego momentu,
to ide o zaklad, ze tlamsisz
swoje wyrzuty sumienia po
kolejnym ,,positku” ize wgle-
bi duszy (o ile nie otwarcie)
przyznajesz, ze potrzebujesz
zmiany. Azmiane mozesz za-
cza¢ tu iteraz. Sam, wgrupie
lub zpomoca specjalisty - na
przyklad ze mna.

EWELINA DANILA

Autorka o sobie:
Jestem niehy-

wale zwyczajng

kobietg z wyboru Ay
i psychodietety- P
kiem z wyksztat- =
cenia. Wierze, = |

ze kazdy jest

ekspertem od samego siebie.
Nie uktadam diet, tylko wspie-
ram zmiane w relacji z jedze-
niem i samym soba.
Zapraszam na mojg strone:
www.zielonygarnek.com
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Kosmetyczka radzi

Metamorfoza numeru

Czy kriolipoliza zwalczy cel-
lulit? Wanda

Kriolipoliza jest zabiegiem
modelujacym sylwetke, pole-
ga po prostu na zamrozeniu
tluszezu. Jezeli nie masz du-
zej nadwagi, za to chcesz wy-
modelowa¢ sylwetke, usunaé
thuszez, lub zmagasz sie zcellu-
litem wkonkretnej partii ciala,
np. na brzuchu lub udach, to
ten zabieg, jest dla Ciebie.

W przysziym roku biore
$lub. Nie wiem na jaki maki-
Jas sie zdecydowaé. Co kréluje
wtym roku? Eliza

Od zawsze powtarzam ze
szcze§liwa panna mloda to
piekna panna mloda. W ma-
kijazu §lubnym nie podazam
za trendami, najbardziej zale-
Zy mi na tym, aby dana oso-
ba czula sie ze sobg dobrze.
W tym roku wigkszo$¢ panien
mlodych zdecydowala sie na
wyrazniejsze podkreélenie
oka, austa wodcieniach nude,
izdecydowanie rzadza klasycz-
ne kolory, braz, nude, zloto itp.
Piekny wachlarz rzes oczywi-
Scie rowniez jest obowiazkowy.
Udaj sie na makijaz probny,
popro$ wizazystke aby poka-
zala Ci dwie wersje, klasyczna
imoze nieco bardziej odwazna.
Przede wszystkim zaufaj oso-
bie, ktora Ci ten makijaz wy-
kona, zdaj si¢ na jej pomysl na
Ciebie, mysle ze wtedy milo sie
zaskoczysz. Powodzenia!

fot. Jakub Chmielewski

Karolina Mébzulsk‘b :
—r

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

fot. Atelier Karla Secret & Beauty Nails

‘ ’

Metamorfoza zostata wykonana przez Karolinge Maczulska
- wspotwtascicielke Atelier Karla Secret & Beauty Nails w Nidzicy.
Chcesz pokaza¢ swojg metamorfoze? Wyslij zdjecia przed i po+krétki opis na:

z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

/apytaj psychoterapeutke: choroby zimowe leczymy latem

drowie izycie dla oso-

by w dobrej kondycji

psychicznej i cielesnej

powinno byé najwyz-
sza warto$ciag. Na tym nie
wolno oszczedzaé. Kumulo-
wanie zloSci, nerwow, stresu
ileku, niedoleczone choroby,
infekcje odkladaja sie wciele
iumysle. Cialo wtedy staje sie
przemeczone izaczyna cho-
rowac.

Aby pomdc swojemu
ciatu, ktdre trzyma lek

i zto$¢ dobre sg bardzo
proste i skuteczne zabiegi
fizycznej aktywnosci.

Basen, bicze wodne, zjez-
dzalnie i rwace rzeki jakie
oferuja nam aquaparki, no
ioczywiScie sauna, sg w sta-
nie odebra¢ mnoéstwo stresu
z ciala czlowieka. Potrzeba

Sauna ma udowodnione wtasciwosci regeneracji nie tylko
fizycznej, ale i psychicznej

przezy¢ zlosé, lek, tam gdzie
mozna je bezpiecznie ujaw-
ni¢ iwypuscic. Tak jak saper,
ktory znalaz} pocisk wysadza
go wbezpiecznym miejscu na
poligonie, a nie w centrum
miasta. Ludzkie cialo to ta-
kie wlas$nie centrum, ktére
nalezy chroni¢. Sauna ma
udowodnione wlaéciwosci
regeneracji nie tylko fizycz-
nej, ale i psychicznej. Wraz
zpotem wydobywa si¢ ciezar
roznych zdarzen iemocji jakie
przetoczyly sie wciagu dnia.
Po czym odczuwa si¢ lekkosé.
Nalezy pamietac, ze po sau-
nie trzeba uzupelni¢ sole mi-
neralne, wypic¢ sok z cytryny
albo sok pomidorowy. Sauna
w porze letniej jest bardzo
dobrym pomystem, poniewaz
choroby zimowe leczymy la-
tem. Wszelkie przetrwale
patogeny choréb zimowych
zwigzane z przezigbieniami,
wirusami, bakteriami, niedo-

leczone, stare infekcje najle-
piej leczy¢ gdy jest lato, wtedy
cialo ma najlatwiejsza droge,
aby sie ich pozby¢. Latem nie
potrzeba tyle energii, aby sie
ogrza¢, mamy to ze slonca,
wiec cze$¢ naszej wewnetrz-
nej sily jest wykorzystywana
na regeneracje sit zyciowych
ileczenie, ktore warto wspie-
ra¢. Sauna, moksa, oklady
z borowiny, oklady z goracej
soli, picie zi6t ulatwiajacych
pozbywanie sie patogenow
sa skuteczniejsze wlato. Po-
zbywanie sie¢ starych infekeji
dobrze wplywa na zdrowie
psychiczne. Zainfekowanie
niedoleczonymi chorobami
bakteryjnymi, wirusowymi,
czy pasozytniczymi jest jed-
nym zpowodéw przewleklych
stanow depresyjnych.

* Artykut ma charakter
informacyjny, nie jest porada
lekarska, ani farmaceutyczna.

Dr Katarzyna
Kesicka
Certyfikowany
Psychotera-
peuta
Psychosoma-
toterapeuta

. Fitoterapeuta
Specjalistyczne Centrum
Psychoterapiii Ziotolecznictwa
w Dziatdowie, ul. Katarzyny 18,2,
Tel: +48 793 055 588
www.facebook.com/psychotera-
pia.i.ziololecznictwo8
https://www.goldenline.pl/
katarzyna-kesicka3

.

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

z tych dziedzin, o ktérych chcie-
libyscie dowiedzie¢ sie wiecej.
Propozycje mozna zgtaszaé na
adres mailowy: z.leszczynska@
gazetaolsztynska.pl



mailto:z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl
Tel: +48 793 055 588
http://www.facebook.com/psychotera-
https://www.goldenline.pl/
mailto:z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl
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jakie produkty warto
wzbogaci¢ swoj jadlo-
spis, by zadba¢ o zdro-
wie?

Woda - bez niej nic, az nia
wszystko ito dostownie! Ona-
wodnienie nalezy szczeg6lnie
dbaé, poniewaz woda jest od-
powiedzialna za wiele zycio-
wych funkgji. Dla przykladu,
nasz mozg sklada sie z okoto
60% wody, a serce w 80%.
Kiedy nie dostarczamy od-
powiedniej iloéci wody, to
organizm zaczyna ja pobierac
z organizmu, co jest niebez-
pieczne dla zdrowia izycia.

Pomidory - warzywo, ktore

w100 gramach dostarcza tyl- -

ko 20 kalorii oraz calg mase
pozytywnych efektow. W 94%
skladaja si¢ zwody, dzieki cze-
mu przyczyniaja sie do dbania
oprawidlowe nawodnienie or-
ganizmu. Regularne spozycie
pomidoréw chroni przed wy-
stapieniem miazdzycy.

Jabtka - wéwiecie dietetyki
panuje haslo ,,one apple aday
keep doctor away” (jedno jab-
ko dziennie trzyma z dala
od lekarza). Nalezy sie zgo-
dzi¢ z tym stwierdzeniem,
ze wzgledu na wiele korzySci
plynacych ze spozywania ja-
blek. Przede wszystkim regu-
luja perystaltyke jelit dzieki
sporej zawarto$ci blonnika.

Czosnek - warzywo, ktore
wykazuje sie dzialaniem prze-

fot. pixabay

Jedzenie moze nas uleczyc, jak rownie

f‘,

7 moze nam zaszkod

zi¢, wszystko zalezy

od iloSci danych sktadnikow w naszym codziennym menu. To dawka
czyni trucizne, dlatego do wszystkiego nalezy podchodzi¢ z ostroznoscia.
Zarowno niedobory jak i nadmiary mogg byc niebezpieczne.

ciwzapalnym, przeciwwiruso-
wym 1 przeciwzakrzepowym,
jest okreélane jako naturalny
antybiotyk. Czosnek zmniejsza
lepko$é krwi, powoduje roz-
kurcz naczyn krwionoénych,
zatem krew moze swobodniej
krazy¢, azabieg ten ochrania
przed zawalem iudarem.

Buraki - warzywo, ktore jest
wytwornia zelaza, dzieki czemu
znajduje zastosowanie wlecze-
niu i profilaktyce anemii. Do-

datkowo wykazuje si¢ dziala-
niem przeciwzapalnym, wiec
jest polecane przy dietach an-
tynowotworowych. Regularne
spozywanie burakéw wzmac-
nia odporno$¢ organizmu.

Imbir - dziala rozgrzewajaco
iznajduje zastosowanie wle-
czeniu roznego typu infekeji.
Zucie imbiru w trakcie cigzy
pomaga wwalce zmdloéciami
oraz od$wieza oddech. Jedna
znajwazniejszych funkeji tego

warzywa jest to, ze likwidu-
je ono powstale juz komorki
nowotworowe, sprawdza si¢
w szczegdlnie przy leczeniu
nowotworu jelita grubego.

Midd - cho¢ traci swoje wlas-
ciwos$ci wwysokich tempera-
turach to warto go stosowac
przy przeziebieniach. Her-
bata z miodem, sokiem ma-
linowym i cytryna sprawia,
ze organizm si¢ poci, dzieki
czemu pozbywa si¢ z organi-

Kuba przy garach inspiruje

zmu drobnoustrojow. Podczas
infekeji trzeba mie¢ na uwa-
dze fakt, ze przy nadmiernej
potliwosci nalezy sie czesto
przebieraé. Taka herbatke
najlepiej wypic na noc.

Po wigcej informacji na te-
mat profilaktyki dietetycznej
zwiazanej z nowotworami
zapraszam do mojej ksiazki
yEdukacja zdrowotna idiete-
tyczna wwalce znowotwora-
mi”. ALEKSANDRA KOBYLANSKA

Lula kebab serwowany

z sosem czosnkowym

i paprykowym oraz satatka
z pomidorkiem satatg

i czerwong cebulg

o danie wywodzace sie
z Armenii, dlatego dzi$
wybieramy si¢ wpodro6z
na wschod. Przygotowy-
wanie tego dania sprawito mi
szczegblng rado$é, poniewaz
jestem kebabozerca ijem te
popularne kawatki migsa za-
winiete w tortille, Srednio raz
na 2 tygodnie. Trudno jednak
spotka¢ dobra kebabownie,
wwigkszosci sg to zwykle budy,
ktore pieka watpliwej jakosci
mieso. DziS stojac na $wiatlach,
obserwowalem jak do takiej
budy przyjechala dostawa
miesa, 1gdy kierowca otworzyt
drzwi swojego dostawczaka,
to zawinigte w foliowy rulon
mieso, zpelnym impetem po-
turlalo sie kilka dobrych me-
tréw iniewiele brakowalo, zeby
wylecialo na ruchliwa ulice.
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Sktadniki:

-800g wotowiny

-pét biatej cebuli

-4 zgbki czosnku

-2 garsci siekanych lisci
pietruszki

-1garsé siekanych lisci miety
-s6l

-Swiezo mielony czarny pieprz
-2 tyzeczki ostrej papryki

-1,5 tyzeczki pieprzu cayenne
-1tyzeczka gatki muszkatotowej
-1tyzeczka kuminu (kminu
rzymskiego)

-2 kromki chleba zanurzone

w wodzie i odcisniete w dtoniach
-sok z potowy cytryny
Dodatki:

Kto ma duze zapotrzebowanie:
-lawasz lub tortilla

Dla tych bardziej fit:

-s0s czosnkowy lub paprykowy
-satatka sktadajgca sie

z sataty, pomidora i czerwonej
cebuli

Przygotowanie:
Na poczatek 800g migsa do-
kladnie mielimy wmaszynce

i odkladamy do duzej miski.
Nastepnie drobniutko sieka-
my cebule, czosnek, $wieza
pietruszke i migte oraz na-
moczony woda chleb, ktory
przed dodaniem do naczy-
nia, nalezy z niej odcisnac.
To wszystko dodajemy do
miesa. Ostatni etap przygo-
towania, to przyprawy, czyli
mieso swatamy z sola, pie-
przem, galka muszkatolowa,
kminem rzymskim, papryka
ostra ipieprzem cayenne. Jak
juz wszystkie sktadniki mamy
wnaczyniu, to reka dokladnie
mieszamy zawarto$¢ naczynia
ze soba, zeby kazdy kawalek
mieska mogl poczué na sobie
wykwintny aromat przypraw.
Teraz tylko pozostaje nam
uformowac co$ wrodzaju pa-
luchéw, 1zeby nam sie miesko
nie rozpadalo, to proponuje
nabié je na pal. Nasze kebaby
sa juz gotowe, zeby skorzysta¢
z goracej kapieli, dlatego ra-
czymy ich cieplem wydoby-
wajacym si¢ zpatelni - najle-

fot. archiwum prywatne
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Aleksandra Kobylanska
—autorka ksigzek z zakresu zy-
wienia i artykutéw o charakterze
popularno naukowym, méwca
konferencyjny i certyfikowany
dietetyk. Tworczyni profilu in-
stagramowego @aleksandrako-
bylanska, na ktérym to znajduja
sie pyszne inspiracje kulinarne
oraz tresci psychologiczne.

Aleksandra Kobyladska

Edukacja
zdrowotna
i dietetyczna
w walce
Znowotworami

e

Kuba Swiatek - z zawodu
menedzer w duzej miedzyna-
rodowej firmie, z zamitowania
kucharz hobbysta, entuzjasta
dobrego jedzenia i gastronomii
w ciekawym wydaniu. Z rados-
cig przekracza w kuchni kolejne
kulinarne granice i poszukuje
niebanalnych smakdw, dobrze
sie przy tym bawigc.

Zapraszam do $ledzenia mnie
na Instagramie:
@kuba_przy_garach

piej grillowej. Kazda strona
kebaba musi by¢ upieczona
przez ok 6 minut.
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ie ma co mowié, naj-

bogatsze wwitaminy,

ainajsmaczniejsze sg

pomidory, ktére zje-

my zaraz po zerwa-
niu zkrzaka. Pocieszaja mnie
jednak dwa fakty: po pierw-
sze, zzalet pomidor6w moze-
my korzystaé przez caly rok,
przy czym odwieczny dylemat
—lepszy ze szklarni czy zpola
— pragne ucia¢ krotkim: to
nie ma znaczenia. Grunt, by
pomidor byl swiezy i dojrza-
ly. Apo drugie, bezcenne dla
zdrowia substancje pomi-
dorowe znajdziemy réwniez
w pomidorach suszonych iw
sporzadzonych znich sosach,
anawet wtraktowanym przez
niektorych jako zlo wecielo-
ne keczupie...!

Znajomo$¢ zpomidorem za-
czynamy od wachania szypul-
ki: jesli zapach jest wyrazny
i przyjemny — mozemy byc¢
pewni jego najwyzszych wa-
loréw smakowych i wartosci
odzywczych. Mocny aromat
za$wiadcza bowiem, ze taki
pomidor mial na krzaku
mozliwoé¢ spokojnego doj-
rzewania. Pomidory zerwane
przedweczes$nie, ktore ,doszly”
potem na parapecie — sub-
stancji zapachowych zawie-
raja owiele mniej. Wwarzyw-
niaku zwracamy tez uwage na
kolor skorki, ktora takze przy
samej szypulce powinna by¢
intensywnie wybarwiona.

Za lecznicze wlaSciwosci
pomidoréw odpowiada ich
naturalny czerwony bar-
wnik, likopen — najsilniejszy
antyutleniacz z grupy kare-
tonoidéw. Opdznia procesy
starzenia, poniewaz neutrali-
zuje wolne rodniki. Co bardzo
wazne idoéc ciekawe, likopen
nie ginie ani wobrobce ciep-
Inej, ani z uplywem czasu.
W przetworach z pomidoréw
jest go nawet 2-3 razy wiecej
niz wpomidorach $wiezych.

REKLAMA
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Troche historii...

Pomidory trafily do Eu-
ropy w XVI wieku. Zosta-
ly przywiezione z Ameryki
przez Krzysztofa Kolumba.
Poczatkowo uwazano je wy-
lacznie za ro§line... ozdobna.
PozZniej zaczeto przygotowy-
wa¢ znich sosy. Dzi$ zajmuja
pierwsze miejsce w zbiorach
warzyw w krajach UE (rocz-
nie ok. 12-13 mln ton). Jed-
nym zgléwnych eksporteréw
pomidoréw jest Polska, ktora
wysyla je nawet do Grecji.

Witaminy i mineraty

w szczegotach

Pomidory maja przede
wszystkim cale mnéstwo
witaminy C. Wigksze owoce,
o wadze przynamniej 180 g,
potrafiag dostarczyé 60 proc.
dziennego zapotrzebowania
na te konkretnie witamine.
Sporo tez w pomidorach wi-
taminy E — znéw, wiekszy po-
midor potrafi pokry¢ 25 proc.
dziennego zapotrzebowania
Dalej mamy witaminy zgrupy
B, ktore korzystnie wplywaja
na nasz uklad nerwowy, wtym
witamina PP, kt6ra wplywa na
metabolizm cukru icholeste-
rolu we krwi. W pomidorach
znajdziemy tez witamine K.
Za witaminami ida pierwiast-
ki mineralne, awla$ciwie cale
ich bogactwo. Najwazniejszy
znich to potas, ktory dziala
moczopednie i obniza ci$-
nienie krwi. Pomidory to tez
zrédlo wapnia, magnezu ize-
laza oraz wiele innych, raczej
rzadko spotykanych w pro-
duktach spozywczych: man-
gan, miedz czy kobalt.

Likopen, czyli pomidory

na nowotwory

Najwiecej wspomnianego
likopenu, silnego przeciwu-
tleniacza, ale i naturalnego
barwnika jest oczywiScie
w pomidorach o intensyw-

nie czerwonym kolorze. Nie
gorsze pod tym wzgledem sg
tez pomidory zolte. Ponie-
waz nasz organizm likopenu
nie jest w stanie wytworzyé
sam — wazne jest, by jak naj-
wieksze iloéci dostarczaé mu
z zewnatrz. A pomidory sa
najlepszym zrédlem tej sub-
stancji, dlatego warto je jesé
codziennie. Bogata wlikopen
dieta zapobiega zawalom
serca irozwojowi miazdzycy.
Kilka niezaleznych badan po-
twierdza tez wplyw likopenu
na zmniejszanie ryzyka raka
szyjki macicy. Naukowcy do-
wiedli ponadto, ze pomidory
hamuja proces zwyrodnienia
plamki z6ttej, ktore jest jedna
z przyczyn utraty wzroku po
65. roku zycia. Poza tym ko-
lejne badania potwierdzaja, ze
likopen najskuteczniej prze-
ciwdziala nowotworowi pro-
staty: panowie, ktorzy pomi-
dory spozywaja regularnie, sa
az 0 34 proc. mniej narazeni
na rozwoj tej choroby. Norma
dzienna tej zdrowej dawki li-
kopenu to przynajmniej jeden
pomidor lub talerz zupy po-
midorowej. Tak samo zadziala
szklanka pomidorowego soku
lub dwie lyzki keczupu.

Toksyczna tomatyna

Jak wszystkie rosliny zrodzi-
ny psiankowatych — papryka,
ziemniak, baklazan, tyton
— takze pomidory zawieraja,
trujacy alkaloid, tomatyne.
Zjedzona w duzej iloSci, ta
substancja staje sie toksycz-
na imoze powodowa¢ mdlo-
Sci, wymioty, kolki, biegunki.
Cho¢ ciekawe, ze tomatyna,
mimo swoich toksycznych
wlasciwosci, wuzasadnionych
przypadkach moze wykazy-
waé tez dzialanie terapeu-
tyczne. W medycynie ludo-
wej wlasciwosci rozkurczowe
alkaloidu wykorzystywano
m.in. do usuwania zaparé

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 Ortowska-Kottun
Damian Deresiewicz
Krystian Kazmierczak
Artur Makowski
Poradnie:
* urazowo-ortopedyczna
¢ preluksacyjna z USG
 zabiegi artroskopowe

Zabiegi operacyjne w ramach
o Chirurgii jednego dnia™

Rejestracja telefoniczna
pn.-czw. 10.00-16.00

1522200tbr-A-C

CENTRUM REHABILITACJI
NIEBIESKI HAMAK

dr n. med. Agnieszka Biernacka

Specjalista rehabilitacji medycznej:
= konsultacje rehabilitacyjne dzieci i mtodziezy
= diagnostyka neurorozwojowa niemowlat

Informacja i rejestracja codziennie
w godzinach 9:00-19:00 pod nr telefonu

665-282-412

Olsztyn, ul. Lesna 2
1511200tbr-a-M

NZOZ ,,ARTERI

CHOROBY ZYt I TETNIC

« diagnostyka * leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

I « leczenie operacyjne zylakow

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

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

LANCET, Olsztyn
ul. Wojska Polskiego 39
s$roda 17°°-19°
tel. rej. 89 535-72-80
po 13°° codziennie
1528200tbr-A -C

(it n. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRUR
DGOLNEJ | ONKOLOGIGZN
echirurgia ogodlna echirurgia onkologiczna
ezylaki eprzepukliny eusuwanie drobnych
zmian skornych eleczenie chordb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego
Olsztyn, al. Wojska Polskiego 39 (Lancet)
\89 535 72 80 od godz. 13™, 508 36 26 52 )

1560200tbr-A-G

rej. codziennie

L] E w godz. 800-1800
Lmme 89 535 25 48
— 1. 502 323 935

NEUROCHIRURG

dr n. med. Mirostaw Smotka

Olsztyn, ul. Kopernika 1
poniedziatki 15.00-18.00

1553200tbr-a-M

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
1546200tbr-2-M

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

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

www.arteria.olsztyn.pl

Drn.med. Piotr Malinowski Specjalista chirurgii ogolnej i naczyniowej
Drn.med. Dariusz Michalik Specjalista chirurgii ogolnej i onkologicznej
Drn.med. Jacek Nowak Specjalista chirurgii ogolnej i naczyniowej

Prywatna poradnia Chirurgii Ogélnej

i Onkologicznej oraz Choréb Naczyn

pn.-pt. 16.30-18.30
Rejestracja telefoniczna: 89-534 23 33 w godz. 10.00-18.00
Adres: Olsztyn, ul. Pana Tadeusza 6 ,,PANTAMED”

1525200tbr-A -C

207019otbr-a-0

STOMATOLOG

LEK. EWA MICKIEWICZ

protetyki
Olsztyn, ul. Barcza 48/1

tel. 89 542 67 40

tel. 512 506 756

* pelny zakres slomulologll
zachowawczej * protetyka
. R‘I'G zehow ° laseroterapia

ielanie zehow

1554200tbr-A-G
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powodowanych nadmiernym
skurczem wobrebie jelita gru-
bego. Tak czy siak — trzeba
jednak uwazac.

Czerwone, zielone czy z6tte?

Précz swojskich pomidorow
czerwonych, coraz czeSciej
na naszych stolach widaé tez
pomidory zéltte. Te drugie,
jak juz wspomniatam, pod
wzgledem zawartoéci wita-
min tak samo wartoSciowe
jak czerwone, ale z powodu
mniejszej ilosci czerwonego
barwnika — tego cennego li-
kopenu maja mniej. Czasem
w naszej kuchni pojawiaja
sie takze pomidory zielone,
niedojrzale, z ktérymi po-
winni$émy jednak postepo-
waé bardzo ostroznie. Przede
wszystkim nie maja az tylu
substancji odzywczych, co te
czerwone 1 zolte, natomiast
znacznie wnich wiecej wspo-
mnianej trujacej tomatyny. Ta
uaktywnia sie zwlaszcza po
skropieniu warzyw octem,
dlatego salatka z zielonych
pomidoréw obficie skropio-
na sosem winegret moze spo-
wodowa¢ migrene. Spokojnie
jednak mozemy przygotowy-
wa¢é z zielonych pomidoréow
przetwory na zime: tomatyna
traci wszystkie swoje szkodli-
we wlasciwosci pod wplywem
wysokiej temperatury.

Inne szkody

Z dieta bogata w pomidory
musza uwazac osoby choru-
jace na reumatoidalne zapa-
lenie stawow idne moczano-
wa. Takze ci, ktorzy cierpia
z powodu zgagi. Z kolei ci
zwrazliwym przewodem po-
karmowym musza przed je-
dzeniem obra¢ pomidora ze
skérki — najlatwiej schodzi
po wczeSniejszym sparzeniu.
Pomidory moga tez uczulaé:
powinny ich unika¢ matki
karmiace, a do diety dzieci
trzeba je wprowadzaé stop-
niowo — znacznie zmniejszy-
my wtedy ryzyko pojawienia
sie alergii.

Pomidor kontra ogérek

Laczenie w jednej salatce
pomidoréw iogorkow to jest
morderstwo popelnione na
zawartej w pomidorach wi-
taminie C...!

REKLAMA

Fot. pixabay.com

Tak slyszalam cale zycie.
A nieprawda! Bo cho¢ wielu
przekonuje, zeby nie laczy¢
tych dobrodziejstw w jed-
nej suréwce, gdyz zawarty
w ogorku enzym askorbino-
Wy niszczy zawarta w pomi-
dorach witamine C — sa tez
naukowcy, ktorzy twierdza,
ze taki ogorek, zeby zabié
witamine C swoim enzymem
askorbinowym — musialaby
lezeé¢ obok lub na pomidorze
cale wieki i dopiero wtedy
jedno z drugim wzajemnie
by Zle zadzialalo...!

Jednak gdy kto$§ nie ufa
naukowcom, atak jak ja ko-
cha to polaczenie igotow jest
zrezygnowaé z najwiekszej
nawet dawki witaminy C
— powinien do swojej salat-
ki dodaé kilka kropli soku
z cytryny, czym obnizy pH,
awskutek czego aksorbinaza
przestanie dzialac. Podobnym
rozwigzaniem problemu jest
zastapienie ogorka Swiezego
kiszonym. Jeszcze inny spo-
s6b, to po prostu przed pola-
czeniem skladnikoéw naszej
salatki trzeba kazde warzywo
wymiesza¢ osobno zodrobing,
oliwy z oliwek. Ta nie tylko
ochronnie zadziala na wita-
mine C, ale dodatkowo zwiek-
szy tez wchlanialnosé likope-
nu zpomidoréw. Ot, iogérek
zpomidorkiem pogodzeni...!

Przetwory
W naszej diecie wszelkie sosy,
keczupy ikoncentraty pomido-
rowe powinny zajmowac na-
der wazne miejsce. Surowym
pomidorom wprawdzie nie do-
rownaja chotby pod wzgledem
zawartoSci witamin, ale ten
cenny likopen wlasnie z prze-
tworow jest lepiej wchlanialny.
Podczas obrobki termicznej
dochodzi bowiem do zerwania
niektorych wigzan chemicz-
nych, wwyniku czego likopen
przeksztalca si¢ w zwiazek
o wiele latwiej przyswajalny
dla naszego organizmu. Jego
poziom we krwi po zjedzeniu
przetworéw pomidorowych
jest 2-3 razy wyzszy niz po
spozyciu pomi-
doréw $wiezych.
MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@
gazetaolsztynska.pl

rok zatozenia 1966

Z NAMI ZOBACZYSZ WIEGEJ
NOWE KOLEKCJE OPRAW

www.modaoptyk.pl
tel. 89 527 02 01

ul. Warminska 17
uJ. Micki cza 4, tel. 89 542 43 17

onstytucji 3 Maja 3,
wiezowiec vis a vis dworca

Moda Optyk E.R. Waéjcik
¥k OPTYKA OKULISTYKA OPTOMETRIA

- 89 533 42 39

Lech Mickiewicz
GINEKOLOG

‘ * sonda pochwowa ’

e cytologia
* antykoncepcja

Olsztyn
ul. Barcza 48/1
poniedzialki, czwartki od godz. 15.00
rej. tel. kom. 601-952-165

Roman Lesiow

UROLOG

@ [eczenie zachowawcze i operacyjne
® USG ukiadu moczowego

@ cystoskopia, zabiegi operacyjne

® yroflometria

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

Gabinet Urologiczny

USG ukfadu moczowego
(peiny 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

1RRRINnthr.a_M
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Szukasz
Kllentow

aportowanie
rzeprowadzonych

wybierz profesjonalistow,
wybierz nas

GAZETA .
OLSZTYNSKA:

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

mp-otbr-7488-M

kupie

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

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam

WWW.DOMKIANGIELSKIE.PL,
503-103-703

do wynajecia

POKOJE 1-osobowe, umeblowa-

ne, kuchnia, tazienka, 602-171-581

¥ PRACA

dam prace

HYDRAULIKA i pomocnika hydrau-

lika, 794-122-559

POMOCNIKOW budowlanych,
667-947-124

W gospodarstwie mlecznym, 510-

135-912

W matym gospodarstwie rolnym,
opasy. 501-078-878

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

NEKROLOGI (wymagany akt zgonu). Terminy przyjeé*:
* na poniedziatek — do pigtku do godz. 15.00
* na wtorek, $rode, czwartek, pigtek
—dnia poprzedniego w godz. 7.00-15.00

* na sobote — do czwartku do godz. 15.00
* Dotyczy Biura Ogtoszen w Olsztynie, plac J6zefa Bema 5

KONDOLENCJE

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

Biuro Ogtoszen, OLSZTYN, plac JézefaBema 5
czynne w godz. 7.00-15.00, soboty - nieczynne
tel. 89-539-74-80, b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

www.pozegnania.net

Biuro Ogtoszen, ELBLAG, ul. Rybacka 35
tel. 55-236-18-02
pon.-pt. godz. 8.00-16.00

ZATRUDNIE do sprzatania klatek
schodowych i terenéw zewnetrz-
nych w Olsztynie. Kontakt telefo-
niczny (89)533-37-51 lub osobisty
ASDOR ul. Lubelska 32 w Olszty-
nie.

szukam pracy

DOCIEPLENIA, remonty, 793-164-
163

< UstLuel

budowa | remont

CYKLINOWANIE podtogi + scho-
dy, 507-306-262

GLAZURA, terekota, 517-676-901
HYDRAULIK, 501-209-794

KOTLY na Pellet- Sprzedaz-Mon-
taz-Instalacja  www.hdpellet.pl
534766520

SZALOWKA, podioga, boazeria,
sztacheta, taras; Tartak Zarnowo
k. Augustowa, 693-491-205.

USLUGI glazurnicze, tel. 793 015
716

transport

TRANSPORT, przeprowadzki, 729-
242-457

314190pb1-A 2x2 -C

289190pb1-C-K

ARIKAIDIA

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

calodobowe przewozy zmartych

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

Gwarantujemy godna
i Kulturalna postuge

aleslrslesirslesliesinslrsieslrslesirslrsleslrplrpieslerplesleplepler il

KOMPLEKSOWE USL.UGI POGRZEBOWE

ANDRZEJ DABROWSKI
Olsztyn, ul. Limanowskiego 18/2

. 89 67 77 100, kom 530 308 308

GODNIE - SOLIDNIE - Z SZACUNKIEM

Catodobowy przewoz zmartych

3205200pb1-a-M

USLEUGI
POGRZEBOWE

Elzbieta Michalowska — Anna Michatowska

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

© 89534 72 42, 605 635 908

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

© 89 526 66 01, 605 665 909

www.arkaolsztyn.pl
Catodobowy przewoz zmartych

6146190pb1-g-M

skl

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej & 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 pozegnacé

6142190pb1-E-G
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singlu mamy az

CcZWoro repre-

zentantow: Ige

Swiatek, Huberta

Hurkacza, Magde
Linette i Kamila Majchrzaka.
Szczegoblnie pierwsza dwdjka,
opromieniona niedawny-
mi sukcesami, moze zrobié
historyczny krok dla nasze-
2o tenisa.

Zwiazki tenisa zigrzyskami
olimpijskimi od poczatku
nowozytnej historii najwiek-
szej sportowej imprezy sa
dos¢ osobliwe. Juz w 1896
roku w Atenach zar6éwno
zwyciezca tenisowego tur-
nieju, jak i okolicznosci tego
sukcesu, byly bardzo nie-
typowe. 26-letni John Pius
Boland, zanim jeszcze stal
sie rozpoznawalnym w Wiel-
kiej Brytanii nacjonalistycz-
nym irlandzkim politykiem,
postanowil w trakcie stu-
denckich wakacji odwiedzi¢
swojego przyjaciela Manosa
Tharasyvoulosa w Atenach.

Fot. Andrea Bertani/shutterstock.com

Swiatek

Urkacz

powalczg
0 medal

W niewielu dyscyplinach sportu tak czesto jak
w tenisie igrzyska byty ignorowane przez gwiazdy.
W Tokio polscy kibice bedg jednak z duzym
zainteresowaniem spogladac na korty, bo nasi
reprezentanci nie sg bez szans na medale.

Panowie sie nieco nudzili,
wiec nalezacy do komitetu
organizacyjnego pierwszych
nowozytnych igrzysk olim-
pijskich Grek uznal, ze cieka-
wym pomystem bedzie zapi-
sanie kumpla do tenisowego
turnieju.

John faktycznie niezle radzit
sobie z rakieta w dloni i nie
przeszkadzalo mu nawet to,
ze na greckie wakacje nie za-
bral odpowiedniego sprzetu
—-wskorzanych butach zobca-
sami odprawial kolejnych ry-
wali, zgarniajac zlote medale
zardwno w grze pojedynczej,
jak ipodwajne;j.

W efekcie ma tyle samo wy-
granych na IO co Rafael Nadal,

awiecej od Rogera Federera
czy Steffi Graf. W kolejnych
latach tez nie brakowalo te-
nisowych niespodzianek na
igrzyskach, ktore czesto oka-
zywaly sie szansg dla zawod-
niczek izawodnikéw zdalszego
szeregu na wiekopomny wynik.

Marzenie

0 Ztotym Wielkim Szlemie

Czy moze by¢ dla tenisisty
co$ wigkszego niz zdobycie
Wielkiego Szlema, czyli wy-
granie wjednym roku kalen-
darzowym Australian Open,
Rolanda Garrosa, Wimble-
donu iUS Open? Tak - dolo-
zenie do tego olimpijskiego
singlowego zlota.

Fot. Bryan Pollard/shutterstock.com

Do tej pory w historii ta
sztuka udala sie tylko Steffi
Graf, ktora Zlotego Wielkie-
go Szlema skompletowala
w1988 roku.

Teraz historia moze si¢ po-
wtorzy¢ — Serb Novak Djo-
kovi¢ wygral w tym sezonie
juz trzy turnieje wielkoszle-
mowe, a przy nieobecnoSci
wTokio swoich najwigkszych
rywali - Rafy Nadala i Roge-
ra Federera - bedzie muro-
wanym faworytem. Eksperci
z branzy bukmacherskiej sa
przekonani, ze po raz pierw-
szy siegnie po olimpijskie zlo-
to —na przyklad wfirmie To-
tolotek kurs na to, ze ,Nole”
wygra wTokio, to tylko 1,5. Za

W éwiercfinale
rywalka lgi Swigtek
mozelbycJaponka
Naomil@saka .

jedna zlotowke postawiona
na nastepnego w kolejnosci
Daniila Miedwiediewa moz-
na juz zarobié 4 zlote (minus
podatek).

- Gra dla mojego kraju to
najwyzszy honor. Jestem
przedstawicielem sportu in-
dywidualnego, rzadko mamy
okazje by¢ druzyna. Jestem
wdzieczny, bo Serbia miala juz
okazje wygra¢ Puchar Davisa
i Puchar ATP iteraz brakuje
mi olimpijskiego zlota. Igrzy-
ska sa specyficzne, jesli chodzi
opresje, oczekiwania iemocje.
Poczulem to na wlasnej skorze
w przeszlo$ci. Jestem jednak
Swietnie przygotowany —pod-
kresla Djokovié.

Jego plany sprobuje po-
krzyzowa¢ chociazby Hubert
Hurkacz, wzmocniony nie-
dawnym poéHinalem Wim-
bledonu. Juz w pierwszej
rundzie czeka go doé¢ trudne
wyzwanie, bo mierzy sie zwe-
gierskim tenisista Martonem
Fucsovicsem, ktéry wniedaw-
nym Wimbledonie réwniez
pokazal si¢ z dobrej strony,
pomimo braku rozstawienia
docierajac po raz pierwszy
wkarierze az do ¢wiercfinalu
ieliminujac po drodze z tur-
nieju chociazby Jannika Sin-
nera, Diego Schwartzmanna
i Andreya Rubleva. Kurs na
zloto dla Hurkacza to az 1,40,
wiec ci, ktorzy wierza wjego
tytul, moga sporo zyskac.

Twardy kort do zgryzienia

Zdecydowanie wyzej oce-
niane s szanse Igi Swiatek
- za jedna zlotowke posta-
wiona na jej triumf moz-
na w Totolotku zarobi¢ 8
zlotych (minus podatek).

Hubert Hurkacz to
niedawnyipotfinalista
wielkoszlemowggo

Szanse tylko trzech zawodni-
czek sa oceniane wyzej - fa-
worytka bedzie Naomi Osaka,
mocne maja tez by¢ Ashleigh
Barty i Aryna Sabalenka (z
ktora wpierwszej rundzie tur-
nieju gra nasza Magda Linet-
te). Pewnie Swiatek bylaby na
igrzyskach jeszcze mocniej-
sza, gdyby byly rozgrywane
na nawierzchni ceglanej, jak
w1992 roku w Barcelonie. Na
twardym podlozu, na jakim
zagra wTokio, do tej pory wy-
grala tylko jeden turniej WTA
- w styczniu w Adelajdzie.
Plusem losowania turniejo-
wej drabinki jest to, ze Iga na
poczatek zmierzy sie zmajaca
juz najlepsze sportowe lata za

sobg Mong Barthel. P6Zniej
moze by¢ jednak zdecydo-
wanie trudniej, bo juz wdru-
giej rundzie moze zagrac
z bedaca w Swietnej formie
pogromeczynia Paula Badosa,
pogromczynia Magdy Linet-
te zostatniego Wimbledonu.
Jesli Swiatek dobrze wejdzie
w turniej i odprawi kolejne
rywalki, wéwieréfinale czeka
ja starcie z najwiekszg fawo-
rytka, ktora... nie za bardzo
lubi gra¢ wtenisa.

—Tenis nie jest do niczego
potrzebny. Uprawiam

go, ale na $wiecie sg
znacznie wazniejsze rzeczy
—powiedziata niedawno
Naomi Osaka, ktdrej role
faworytki i najlepszej
tenisistki Swiata wyraznie
nie stuza.

Czuje sie wypalona, zmeczo-
na, ma do$¢ presji i wszech-
obecnych mediéw. Choé
Osaka na co dzien mieszka
w Stanach Zjednoczonych, to
jest reprezentantka Japonii,
wiec jej wystep bedzie jednym
zwazniejszych wydarzen dla
gospodarzy. ZIga Swiatek sa
dobrymi kolezankami i ich
ewentualne starcie w turnie-
ju olimpijskim bedzie ciekawe
réwniez ztego punktu widze-
nia, dotychczas obie lubily ro-
bié¢ sobie dowcipy, wpadajac
na przyklad na swoje konfe-
rencje prasowe.

A moze jakas sensacja?

W historii tenisa na igrzy-
skach nie brakowalo nie-
spodzianek. W XXI wieku
niewatpliwie najwieksza
byly dwa olimpijskie zlo-
ta w 2004 roku w Atenach
Nicolasa Massu z Chile, co
uczynilo go jedynym zwy-
ciezca olimpijskiego singla
idebla, odkad w1988 roku
tenis po wieloletniej prze-
rwie spowodowanej konflik-
tem pomiedzy dzialaczami
powroécil na igrzyska. Massu
ani wezeéniej ani pézniej nie
osiagnal niczego znaczacego,
a w turniejach wielkoszle-
mowych najdalej dochodzil
do czwartej rundy. Gdyby po
tytul wtym roku siegnal na
przyklad Hubert Hurkacz,
to pewnie byloby to mniej-
sza niespodzianka. Jedno
jest pewne - na kortach
w Tokio czeka polskich ki-
bicéw wiele emocji, azaden
z naszych zawodniczek czy
zawodnikéw nie odpusci, jak
zdarzalo sie to wprzeszloSci
gwiazdom, ktore wolaly od-
poczaé przed US Open, za-
miast wypruwa¢é sobie zyly
na igrzyskach. MB
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