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Przedsiebiorcy od wielu miesiecy sg
bardzo ograniczeni w prowadzeniu
swoich firm. A przeciez wiele pubow
petni role miejsca spotkan,

aich przetrwanie ma duze znaczenie
dla mieszkancow Olsztyna.

' To takze miejsca pracy.

Fot. Bartosz Cudnoch/GO

Prof. Mirostaw Gornowicz,
przewodniczgcy miejskiej Komisji
Budzetui Finansow:

Pienigdze z kapslowego szty na
rekreacje, sport, cele kulturalne.
Chcac poprawic sytuacje
restauratoréw, pewnie postgpilibysmy
stusznie, ale to teoria krotkiej kotdry.

Radostaw Nojman, szef klubu PiS
w olsztynskiej Radzie Miasta:

Uwazam, ze to rzecz godna uwagi.
Mozliwa jest dyskusja nie o catkowitym
zwolnieniu, lecz siegajgcym

1/3 lub potowy optaty.
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\Wydarzenia

Komendant idzie na emeryture

ZMIANA || Komendant miejski poI|q| w Olsztynie, inspektor Piotr Zabuski przechod2| na emeryture W policji przepracowat
ponad 30 lat. — 11 stycznia, w moje 50. urodziny, postanowitem pozegnac sie z mundurem — mowi.

edzie zmiana na stanowi-
sku komendanta miejskiego
policji w Olsztynie. Obecny
komendant inspektor Piotr
Zabuski przechodzi na eme-
ryture. O czym zreszta sam komen-
dant poinformowal na Twitterze.
»Tak, dobiega koniec mojej stuz-
by wpolicji, ktéra bede wspominal
bardzo milo. Przywigzalem sie do
tej formacji i oddalem jej kawal
swojego zycia. Gdybym mial jesz-
cze raz podejmowac decyzje, jaki
zawod wybra¢, nadal nie mialbym
watpliwosci, ze chcialbym by¢ po
licjantem. Bedzie mi brakowalo
naszych zawodowych problemoéw,
ktore trzeba bylo rozwiazywaé oraz
tego spojnego dzialania na rzecz
spoleczenstwa z myS$la, ze jest to
najwyzsza wartos¢ policji. Wielka
satysfakcja dla mnie jest, ze mo-

o
S
&0
&
o
S
k<)
£

Komendant miejski policji

w Olsztynie Piotr Zabuski

przechodzi na emeryture

glem pelni¢ sluzbe w Olsztynie
i powiecie olsztynskim "— napisal
inspektor Zabuski.

Piotr Zabuski stuzy wpolicji ponad
30 lat. Ipowiedzial sobie dos¢.

— 11 stycznia wmoje 50. urodziny
postanowilem pozegnac sie zmun-
durem — moéwi nam inspektor
Piotr Zabuski.

— NAPISAtEM RAPORT DO
KOMENDANTA WOJEWODZKIEGO
O PRZENIESIENIE NA EMERYTURE,
A TEN WYRAZIt ZGODE.
PRZECHODZE NA EMERYTURE

25 LUTEGO.

Piotr Zabuski zostal komendantem
policji w Olsztynie lutym 2017 roku
(wcze$niej przez 13 lat byl naczelni-
kiem Wydzialu do Walki z Przestep-

czo$ciag Gospodarcza KWP wOlszty-
nie) i tym samym historia zatoczyla
kolo. Bo juz byt wczesniej byl komen-
dantem miejskim policji wOlsztynie,
wlatach 2003-2004.

Piotr Zabuski wiele lat przepra-
cowal w wydziale do walki z prze-
stepczoScia gospodarcza, choc¢ tak
naprawde chcial pracowa¢ w ,dro-
gowce.” Ale zawazyl jeden, ostat-
ni egzamin w WSPol. — wlaénie
z przestepczosci gospodarczej. Zdat
go najlepiej na roku i przelozeni
doszli do wniosku, ze jego miejsce
jest w wydziale walki z przestep-
czoScia gospodarcza.

O tym, co Piotr Zabuski bedzie ro-
bil w cywilu, ale tez czy, odchodzac
ze stanowiska szefa olsztynskiej po-
licji, zostawia Olsztyn bezpiecznym
miastem, bedzie mozna przeczytac
w piatkowym wydaniu Gazety.
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Katolicy posypuja gltowy popiotem. Dzis poczatek Wielkiego Postu

To koniec karnawatu. Przynajmniej dla katolikow. Dzis Sroda popielcowa, ktdra zaczyna okres wielkiego postu. Kazdy praktykujgcy
katolik powinien dzis posypac gtowe popiotem i przestrzegac zasad Scistego postu.

srode popielcowa 17 lutego
W2021 roku w Kosciele kato-

lickim rozpoczyna si¢ okres
wielkiego postu. Czas czterdziesto-
dniowego przygotowania do $wiat
Zmartwychwstania Panskiego. We
wszystkich kosciolach archidiecezji
warminskiej odbeda sie msze swiete
zobrzedem posypania glow popiolem.
Centralna msza $w. w archidiecezji
warminskiej bedzie miala miejsce
w katedrze §w. Jakuba w Olsztynie
ogodz. 12.00. Liturgii przewodniczy¢

bedzie arcybiskup Jozef Gorzynski,
metropolita warminski.

W zwiazku z pandemia koronawi-
rusa Kongregacja ds. kultu bozego
i dyscypliny sakramentow wydala
note okreslajaca procedury, ktorych
kaplani na calym $wiecie maja prze-
strzega¢ przy obrzedzie posypania
glow popiolem w srode popielcowa.
Instrukcja wskazuje, ze po poblogo-
stawieniu popiotu i pokropieniu ich
woda $wiecona w milczeniu, kapltan
zwraca sie do obecnych, recytujac

jeden raz formule, ktora znajdujemy
w Mszale Rzymskim: ,Nawracajcie
sie iwierzcie w Ewangelie” albo ,,Pa-
mietaj, ze jeste$ prochem, iw proch
sie obrocisz”.

Nastepnie kaplan oczyszcza rece,
zaklada maske ochronna, zastaniajac
usta inos, i posypuje glowy tym, kto-
rzy do niego przychodzg lub, jesli to
stosowne, idzie do tych, ktorzy stoja
na swoich miejscach, nie wypowia-
dajac zadnych stow” — czytamy wno-
cie Kongregacji. Dokument podpisali

prefekt kard. Robert Sarah oraz se-
kretarz abp Arthur Roche.

Sroda popielcowa to — oprocz Wiel-
kiego Piatku — drugi dzieh w roku,
w ktorym obowiazuje w Kosciele ka-
tolickim post $cisly. Oznacza to post
ilosciowy ijakoSciowy, czyli wstrzemiez-
liwosc¢ od pokarmow miesnych ico naj-
wyzej trzy positki wciagu dnia, wtym
tylko jeden do syta. Wstrzemiezliwo$¢
od pokarméw miesnych obowiazuje
wiernych powyzej 14 lat, a post Scisly
wiernych od 18 do 60 lat.
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REDAKTOR NACZELNY
wydawca@gazetaolsztynska.pl Igor Hrywna
sport@gazetaolsztynska.pl

REDAKTORZY WYDANIA
Beata Brokowska
Piotr Sucharzewski

ZASTEPCA REDAKTORA NACZELNEGO

WYDANIE ONLINE Bartosz Orliriski

internet@gazetaolsztynska.pl

Redakcja nie zwraca niezaméwionych tekstéw oraz zastrzega sobie prawo dokonywania skrétéw w publikowanych listach i nadestanych materiatach. Redakeja nie odpowiada za tres¢ ogtoszen. Wydawca zastrzega sobie prawo odmowy przyjecia ogtoszenia sprzecznego z zasadami moralnymi lub prawem.

GAZETAOLSZTYNSKA.PL
redakcja@gazetaolsztynska.pl
tel. 89 539 74 83

PRENUMERATA
8953976 65
prenumerata@gazetaolsztynska.pl

REKLAMA W OLSZTYNIE
ul. Tracka 5
tel. 89 539 74 53, 89 539 77 77

tel. 89539 74 80, 81

reklama@gazetaolsztynska.pl

CENTRALNE BIURO 0GLOSZEN

REDAKCJA W ELBLAGU
ul. Rybacka 35

82-300 Elblag

tel. 55 611 46 00

fax 55 236 17 51

ul. Rybacka 35
tel./fax 55 236 16 99

REKLAMA W ELBLAGU

reklamy@dziennikelblaski.pl

WYDAWCA
GRUPAWM Sp. z 0.0.
ul. Tracka 5

10-364 Olsztyn

DRUK
Drukarnia Prasowa

GRUPY WM Sp. z 0.0.
Olsztyn, ul. Tracka 7
tel. 89539 74 1
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TWIAZEK KONTROLI DYSTRYBULJ PRASY

PREZES
Jarostaw Tokarczyk
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Nadciaga trzecia fala pandemii?

EPIDEMIA || Czy czeka nas trzecia fala pandemii? Mamy wzrost zachorowan na COVID-19. | to bardzo zaniepokoito ministra zdrowia,
szczegOlnie, ze od pigtku zostata zniesiona czes¢ obostrzen, a jak pokazujg dosSwiadczenia, to woda na mtyn dla koronawirusa.

inisterstwo Zdrowia

dzienne raporty o licz-

bie nowych zakaze ko-

ronawirusem publikuje

o godz. 10.30. Wczoraj
jednak minister zdrowia Adam Nie-
dzielski trzy godziny wcze$niej na
swoim koncie na Twitterze podal naj-
nowsze dane. Dlaczego?

— Odwrocenie tendencji staje sie
faktem. Dzisiejszy wynik — 5 tys.
178 nowych zakazen — jest o ponad
1 tys. wiekszy niz tydzien temu - na-
pisal na Twitterze minister Niedziel-
ski. — Trend dla tygodniowej stopy
wzrostu (Srednia ruchoma 7-dniowa)
po raz pierwszy od polowy listopada
(pomijajac poswiateczna anomalie)
jest dodatni.

To, ze mamy wzrost zakazen, mini-
ster Niedzielski sygnalizowal juz na
konferencji wminiong niedziele. M6-
wia otym, tez sami lekarze, chocby le-
karze rodzinni, ktorzy znowu kieruja
coraz wiecej osob na pobranie wymazu
wkierunku koronawirusa.

— Dzi$§ wystawilam siedem skiero-
wan, aw ostatnich dwoch tygodniach
to bylo jedno, dwa skierowania
dziennie— powiedziala nam Ewa Za-
krzewska, lekarz rodzinny zOlsztyna.
— Cho¢ trudno oczywiscie przewi-
dziec, czy te wszystkie przypadki sie
potwierdza.

Przed trzecia falg ostrzega tez prof.
Andrzej Horban, doradca premiera ds.
Covid-19.

— JesteSmy na najlepszej drodze,
zeby ta trzecia fala do nas zawitala,
takze ztego powodu, ze rosnie odsetek
wariantu brytyjskiego wirusa — mowil
wezoraj w Radiu ZET prof. Horban.

Zdaniem prof. Horbana, jezeli be-
dziemy mieli nieszczeScie, to za dwa
tygodnie mozemy spodziewac sie
bardzo duzego wzrostu zachorowan,
mniej wiecej takiego, jak jest teraz
wCzechach.

A unaszych sasiadow sytuacja epide-
miologiczna jest bardzo ciezka.

Fot. Grzegorz (zykwin/GO

Janusz Dzisko, szef warminsko-mazurskiego sanepidu: Mamy w regionie
wzrost zachorowan, choc trudno powiedzie¢, czy to trzecia fala

O ile w Polsce obecnie na milion
mieszkancow codziennie przypada
146,5 nowych przypadkow zakazen,
w Czechach w ostatnich siedmiu
dniach liczba ta wyniosla az 713. Dla-
tego od poniedzialku na dwa tygodnie
Czesi wprowadzili kolejny stan wyjat-
kowy. Obowiazuje na terenie calego
kraju. Zamkniete sa restauracje, bary
isklepy zwyjatkiem tych, ktore oferuja
artykuly pierwszej potrzeby. Wtrzech
powiatach znajwieksza liczna zachoro-
wan obowiazuje zakaz przemieszcza-
nia sie poza okres§lonymi przypadkami
jak praca czy nauka.

NOWE ZAKAZENIA DZIENNE
NA MILION 0SOB
Polska

146,5 ..

(zechy

3.

Eksperci thumacza, ze konsekwencje
luzowania, lagodzenia obostrzen zwy-
kle pojawiaja sie z poslizgiem, okolo
10 -14 dni.

Dlatego jest za wcze$niej, by wzrost
zachorowan sklada¢ na karb nieodpo-
wiedzialnego chociazby zachowania
turystow wZakopanem, czy otwartych
stokéw narciarskich, kin lub teatrow.

Niemniej, jesli tendencja sie nasili, licz-
ba zachorowan zacznie zblizac sie woko-
lice 10 tysiecy dziennie, to wciemno moz-
na obstawiacd, ze czeka nas krok wstecz,
gdy chodzi oluzowanie obostrzen. Trzeba
sie liczy¢ zpowrotem obostrzen. I'wcale
niewykluczone, Ze bedziemy mieli tu do
czynienia ztzw. regionalizacja.

— Bardzo mozliwe, ze bedziemy
wracali do systemu regionalizacji. To
jest caly czas rozwazane — powiedzial
weczoraj prof. Horban, dodajac, ze klu-
czowe beda najblizsze dwa tygodnie.

Niewykluczone, Ze ta regionalizacja
zostana dotkniete Warmie i Mazury,
bo do niedawna byliSmy zielong wy-
spa, dzi$ jesteSmy czerwona, gdy cho-
dzi ozakazenia koronawirusem. Mamy
w regionie wzrost zachorowan, cho¢
— jak méwi Janusz Dzisko, dyrektor

WSSE — trudno powiedzieé, czy to
trzecia fala. Wprzyszlym tygodniu be-
dziemy wiedzieli, czy na Warmii i Ma-
zurach mamy juz brytyjska odmiane
koronawirusa, bardziej zarazliwa.

— Szkolimy naszych pracownikéw
w sekwencjonowaniu genomu wirusa.
Badania beda wykonywane w naszym
laboratorium —mowi dyrektor Dzisko.
— Chot¢ patrzac na to, co si¢ dzieje, ze
liczba zakazen ro$nie, to istnieje duze
prawdopodobienstwo, graniczace zpew-
noscia, ze wirus brytyjski unas jest.

Byloby duzo latwiej, gdy byly szcze-
pionki i mielibysSmy duzo wiegcej za-
szczepionych osob.

Do tej pory w Polsce zostalo wyko-
nanych 2 159 146 szczepien: 1 500 911
pierwsza 1658 235 druga dawka. W cia-
gu ostatniej doby podano 34 636 dawek
szczepionki, wtym 2406 na Warmii iMa-
zurach, to wiecej niz na Pomorzu iaz dwa
razy wiecej niz na Podlasiu. Pod wzgle-
dem liczby wykonanych szczepien nasz
region byl na 6. miejscu wkraju. Jednak
dotychczas na Warmii iMazurach zostato
zaszczepionych tylko 73,3 tys. osob, wtym
druga dawka zaledwie 21,5 tys. osob.
Zdaniem ekspertow, odporno$¢ popu-
lacyjna uzyskamy pod warunkiem, ze
zaszczepi sie od 40 do 70 proc. Polakow,
zatem dhluga droga jeszcze przed nami.
Ato oznacza, ze jeszcze dlugo nie zdej-

mlemy maseczek. ANDRZEJ MIELNICKI

NASZA SONDA
Czy boimy sie zakazenia
koronawirusem?

Tak

54,25 .
45,75
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Prawo

Co z kapslowym w Olsztynie?

PIENIADZE || W pigtek pisaliémy o elblagskim sposobie na pomoc przedsiebiorcom — tamtejszy ratusz zdecydowat sie na obnizenie
~kapslowego". Zapytalismy, czy bytoby to mozliwe w Olsztynie, ale na razie temat nie trafit nawet na komisje. Jest jednak nadzieja...

apslowe jest obowigzkowa opla-
ta dla kazdego przedsiebiorcy
otrzymujacego zezwolenie na
sprzedaz alkoholu. Pieniadze
powinny by¢ przeznaczane na
walke ze skutkami alkoholizmu.
Przypominamy, ze Olsztyn ma wlas-
ne inicjatywy — to np. olsztynski pa-
kiet pomocowy (m.in. ulga wwysoko-
Sci czynszu najmu idzierzawy gruntu,

ulgi w podatkach od nieruchomoéci, _' g g

a takze srodkow transportu — red.),
czy zmniejszenie oplat za ogrodki re-
stauracyjne. W tej chwili stanowisko
ratusza jest jasne:

— Kazdy samorzad pomaga przedsie-
biorcom na tyle, na ile ma mozliwosci,
warunki budzetowe. Nasz budzet jest
bardzo napiety. WprowadziliSmy ol-
sztynski pakiet pomocowy dla przed-
siebiorcow ina razie on jest tym obo-
wiazujacym — mowila nam poprzednio
Marta Bartoszewicz, rzeczniczka Urze-
du Miasta wOlsztynie.

Oprocz tego — w przypadku tere-
noéw dzierzawionych bezposrednio
od gminy — stawki za ogrodki re-
stauracyjne sa o polowe nizsze. Za-
miast 16 zl za mkw. gruntu w $ci-
slym $rodmiesciu i czesci terenow
polozonych za torami, jest to 8 zl.
Natomiast na pozostalym obszarze
— zamiast 12 zl, obowiazujaca staw-
ka to 6 zl.

Sezonowe ogrodki najczesciej powsta-
jajednak wpasie drogowym na Starym
Miescie. I tam — po podjeciu odpo-
wiedniej uchwaly przez Rade Miasta
oraz wejsciu jej wzycie — oplata wynosi
26 groszy zamiast dotychczasowych 40
groszy za mkw.

Ale propozycja z Elblaga tez mogla-
by pomoéc restauratorom i wlaScicie-
lom pubéw. 26 stycznia weszla wzycie
nowelizacja ustawy covidowej, ktora
pozwolila samorzadom na zwalnianie
zoplat za sprzedaz alkoholu na miejscu.
Elblag zadzialal wiec bardzo szybko,
bo nadzwyczajna sesje Rady Miasta
zwolano tam juz 29 stycznia. W przy-

Fot. Zbigniew

Dzieki decyzji radnych olsztyiiscy restauratorzy ptacag mniej za sezonowe ogrodki

padku Olsztyna droga jest jednak inna,
bo najpierw temat musialby trafi¢ na
komisje. Przypomnijmy, Ze inicjatywe
chwalg niektorzy radni:

— Uwazam, zZe to rzecz interesuja-
ca igodna uwagi — mowil Radoslaw
Nojman, szef klubu PiS wolsztynskiej
Radzie Miasta. — (...) Wmojej ocenie,
mozliwa jest dyskusja nie o calkowitym
zwolnieniu, lecz siegajacym 1/3 lub po-
lowy oplaty, ale inicjatywa lezy po stro-
nie prezydenta ikoalicji zarzadzajacej
naszym miastem — zauwazyl radny.

O takie rozwiazanie zapytaliémy wiec
przewodniczacego miejskiej Komisji
Budzetu i Finansow.

— To jest teoria krotkiej koldry — po-
wiedzial nam prof. Mirostaw Gorno-
wicz. — Z okazji ostatnio przyjetego
przez Rade Miasta budzetu to na re-
kreacje, sport czy cele kulturalne poszly
wlasnie pieniadze z kapslowego. Gdy
szukali$my pieniedzy, to ten fundusz
byl zrédlem finansowania réznych
waznych przedsiewziec¢. Cheac popra-
wi¢ sytuacje restauratoréw, pewnie
postapilibySmy stusznie, ale dlatego
wlasnie wspomnialem oteorii krotkiej
koldry. Gdy ja naciagniemy pod brode,
to stopy marzna, ajak zakryjemy sto-
py, to marznie tulow — wyjasénil prof.
Gornowicz. — Kapslowe pelni tez inne
funkcje. Ma przeciwdziala¢ nadmiernej

sprzedazy alkoholu. Ta funkcja uleglaby
ostabieniu. To inicjatywa warta zasta-
nowienia, ale nie na goraco. Samorzad
jest wciezkiej sytuacji. Brakuje na wiele
rzeczy i musimy skad$ bra¢ pieniadze
— podkreslal.

— W sprawie zwolnienia przedsie-
biorcow z placenia czesci ,kapslowe-
go” jestem zdania, ze w pierwszej ko-
lejnosci musimy bra¢ pod uwage ich
rzeczywista mozliwo$¢ dzialania na
rynku. Przedsiebiorcy serwujacy al-
kohol w swoich lokalach sa bowiem
od wielu miesiecy bardzo ograniczeni
wprowadzeniu swoich firm — podkre-
slal Miroslaw Arczak, radny niezrze-
szony. — A przeciez wiele pubow pel-
ni role miejsca spotkan czy rozrywki,
aich przetrwanie ma duze znaczenie
dla mieszkahcow Olsztyna. To takze
miejsca pracy.

W ramach jednej z tarcz” dla przed-
siebiorcow pojawila sie mozliwosc
zastosowania takich zwolnien, dlate-
go uwazam to za jeden z tematow do
pilnego przedyskutowania w naszym
mie$cie — mowil radny.

Jednoczesnie zapewnil, ze wywola ten
temat na posiedzeniu Gminnej Komisji
Rozwigzywania Probleméw Alkoholo-
wych. Tak sie jednak nie stalo.

— Niestety nie udalo sie zapropono-
wac tego tematu pod obrady. To bylo

specyficzne spotkanie, bo nie uczest-
niczyla wnim cala komisja, a tylko ci,
ktorzy chcieli bra¢ udzial wrozmowach
zMOK. To spotkanie byto poswiecone
sprawie przekazania pieniedzy zkap-
slowego”, ktore ma by¢ przeznaczone
na dzialania kulturalne — wyja$nia
Miroslaw Arczak.

Dlaczego nie mozemy zastosowac
schematu zElblaga?

— W elu wywolania tematu trzeba go
zglosi¢ na komisji, zeby mogt trafi¢ na
obrady podczas sesji Rady Miasta. Jesz-
cze nie wiem, ktora komisja bedzie do
tego wlaSciwa, ale na pewno zachece do
dyskusji, gdy ustale szczegdly — mowi
radny Arczak.

— Do sesji mamy jeszcze troche czasu,
ale moge powiedzieé, ze myslimy o tej
kwestii — zdradza Lukasz Lukaszewski,
radny KO. Poza tym odpowiada enig-
matycznie. — Ztych pieniedzy wspie-
ramy rozne dzialania profilaktyczne,
wiec musimy sie zastanowi¢, jak to
rozwiaza¢. Na razie to wstepny temat
— podkresla.

Czy nawet 30-procentowa obnizka
pomoglaby przedsiebiorcom?

— W tej chwili, gdy jestesmy za-
mknieci i dzialamy tylko na wynos
oraz w dostawie, to kazda pomoc
— czy to ze strony panstwa, czy mia-
sta — jest mile widziana — mowi
Sebastian Ziolkowski, wlasciciel re-
stauracji Tabasco z Olsztyna. — Jak
wiemy, nie mozemy sprzedawac al-
koholu, a u mnie stanowi to dosyc
duzy procent wobrotach. Gdyby nas
otworzyli imogliby$my dziala¢ wmia-
re normalnie, to takie 30 proc. znizki
byloby symboliczna kwota. Ale sym-
bole maja wtakich sytuacjach wieksze
znaczenie, bo wida¢ wtedy, ze miasto
dba oswoich przedsiebiorcow, oludzi,
miejsca pracy.

To bardzo wazne — podkresla. —Wtej
chwili nie korzystamy zzadnej pomocy
od miasta. Nie wynajmujemy lokalu od
miasta, wiec nie mogli nas np. zwolnic

Z CZynSZu. PAWEL JASZCZANIN
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{e skarbonka do banku

GALERIA DOBRO:
UCHYLONE POSTANOWIENIE
0 UMORZENIU SLEDZTWA

PIENIADZE || We wszystkich oddziatach okregowych NBP, takze w Olsztynie, stanety maszyny do zamiany
bilonu na banknoty. | wreszcie bez ktopotdw mozna wymieni¢ nasze drobne ze skarbonki.

o zrobi¢ z monetami ze

skarbonki? Do tej pory

byl ztym problem, bo cho¢

banki przyjmowaly bilon,

to jednak czesto zadaly,
aby monety byly posegregowane,
aniektore nawet pobieraly prowizje
od wymiany. Ale wreszcie znalazlo
sie¢ rozwiazanie. We wszystkich od-
dzialach okregowych NBP stanely
maszyny do zamiany bilonu na ich
rownowarto$é. Automat pozwala na
szybka zamiane duzej liczby monet
na banknoty.

— A sama operacja zamiany bilo-
nu jest bardzo prosta — mowi Anna
Karpiak-Olszewska zOddzialu Okre-
gowego NBP wOlsztynie.

WYMIESZANE MONETY, OD

1GR DO 5 Zt, NALEZY WYSYPAC
NA TACKE. OCZYWISCIE TRZEBA
PAMIETAC, ZEBY MONETY SUCHE

| CZYSTE, NO | OCZYWISCIE BEZ
DODATKOWYCH ,,WKtADEK" TYPU
SPINACZE, ZETONY, CZY GUZIKI.

Potem trzeba przechylié¢ tacke i
wecisngé na ekranie dotykowym
funkcje przelicz. Maszyna auto-

PROMOCJA

Fot. 0ddziat Okregowy NBPw Olsztynie

matycznie zliczy odebrane monety
i wydrukuje nam potwierdzenie,
na jaka kwote wrzuciliSmy monety
— bedzie nawet informacja, ile ija-

kich monet bylo. Potem na podsta-
wie tego wydruku wkasie oddzialu
wyplacana jest rownowarto$¢ przy-
jetych monet. Cala operacja jest
bardzo prosta, naprawde trudno
ojaka$ pomylke.

A co sie stanie, gdy wsrod polskich
monet zawieruszy sie jakas obca, np.
eurocent?

— MASZYNA PRZYJMUJE TYLKO
POLSKIE MONETY, INNE TRAFIAJA
DO SPECJALNEJ KIESZENI, SKAD
MOZNA JEJ ZABRAC — WYJASNIA
ANNA KARPIAK-OLSZEWSKA,
DODAJAC, ZE MASZYNA DO
ZAMIANY BILONU CIESZY DUZA
ZAINTERESOWANIEM.

— Niedawno mieliSmy klienta, kto-
rzy przyszedl zdwoma reklamowka-
mi monet. Przychodza tez rodzice
z dzie¢mi, ktore uzbieraly troche
pieniedzy wswoich skarbonkach.

Maszyna znajduje sie wsali ope-
racyjnej oddzialu NBP przy al.
Pilsudskiego w Olsztynie i jest
dostepna dla klientéw w dni pra-
cujace wgodz. 8-14.

AM

Sad Okregowy w Olsztynie uwzglednit zazalenie
na postanowienie prokuratora o umorzeniu
Sledztwa dotyczacego m. in. publicznego znie-
wazenia godta paristwowego. Przypomnijmy:
prokurator Prokuratury Rejonowej Olsztyn-
-Potudnie w listopadzie 2020 r. umorzyt sledztwo
w sprawie, w ktdrej badane byty trzy watki: czy
w Galerii Dobro Miejskiego 0srodka Kultury w 0l-
sztynie doszto do zniewazenia godfa Rzeczpo-
spolitej Polskiej poprzez namalowanie na obrazie
wystawionym w galerii wizerunku orta biatego
z motywem fallicznym, czy doszto do obrazy
uczuc religijnych poprzez wystawienie w tym
samym miejscu i w tym samym czasie obrazu
z wizerunkiem nagiej, ukrzyzowanej kobiety
z motywami fallicznymi oraz czy dyrektor MOK
w Olsztynie nie dopetnit obowigzkdw stuzbo-
wych, nie podejmujac dziatan zmierzajacych do
usuniecia z galerii obrazéw obrazajacych uczucia
religijne i zniewazajgcych godto.
W ocenie prokuratora, w odniesieniu do pierwszego
z wyzej wymienionych czyn6w brak byto danych
dostatecznie uzasadniajacych podejrzenie jego
popetniania, natomiast dwa pozostate czyny nie
zawieraty znamion przestepstwa. Postanowienie
prokuratora zostato zaskarzone przez troje pokrzyw-
dzonych. Ich zdaniem umorzenie postepowania
byto nieuzasadnione, dlatego wniesli o uchylenie
tej decyzji i przekazanie sprawy prokuraturze w celu
dalszego prowadzenie $ledztwa.
Prokurator, przekazujqc zazalenie do rozpoznania tutej-
szemu sadowi, wnidst 0 jego nieuwzglednienie, a Sad
Okregowy w Olsztynie 15 lutego uwzglednit zazalenie
pokrzywdzonych i uchylit zaskarzone postanowienie.
ZRODLO: INFORMACJA RZECZNIKA SADU OKREGOWEGO W OLSZTYNIE

Masz ¥moc!

Przekaz 1% podatkul!

Podaruj dzieciom lepsze zycie!

Fundacja ,,Przysztos¢ dla Dzieci”
KRS 0000148747 | www.przyszloscdladzieci.o
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Elblag

Byli pracownicy nie skiadaja broni

PRAWO || Byli pracownicy Biedronki na poczatku 2019 roku przegrali proces o odszkodowania. W zwigzku z tym musieli ponies¢
koszty procesu sagdowego. W ich sptaceniu postanowili pomac ludzie, ktdrzy zorganizowali zrzutke.

rzypomnijmy. W polowie

stycznia 2019 roku w elbla-

skim Sadzie Pracy zakonczy-

la sie sprawa, ktora wytoczyli

byli pracownicy sklepu Bie-
dronka. Domagali sie¢ od dyskontu
wielotysiecznych odszkodowan za zle
warunki pracy. Ich powodztwo jed-
nak oddalono.

Jak pisalismy na lamach ,Gazety Ol-
sztynskiej i,,Dziennika Elblaskiego” byli
pracownicy Biedronki, gléwnie miesz-
kancy Pasleka, walczyli o zado$cuczy-
nienie za, jak twierdzili, naruszanie ich
prawa do bezpiecznych ihigienicznych
warunkow pracy, prace w godzinach
nadliczbowych i ciezka fizyczng prace.
Ponadto zadali takze zlozenia na stronie
internetowej sieci handlowej o$wiadcze-
nia, wktorym pozwana spoltka przepra-
sza ich za wskazane wyzej naruszenie
ich dobr osobistych. ZadoS¢uczynienia
mialy dotyczy¢ okresu pracy miedzy
1995 a2005 rokiem, czyli 10 lat, podczas
ktorych, wedlug bylych pracownikow,
mialo dochodzié¢ do nieprawidtowosci:
m.in. brakowalo odpowiedniej ilosci
personelu wsklepach iwozkow do prze-
wozow wielotonowych towarow.

Proces w tej sprawie ruszyt w mar-
cu 2018 roku itoczyl sie za drzwiami
zamknietymi.

15 stycznia 2019 roku zapadl wyrok.
Sad Pracy umorzyt postepowanie iod-
dalil powddztwo bylych pracownikow
Biedronki. W zwiazku z tym kazdy
z nich musi ponie$é¢ koszty procesu
sadowego: od 1,3 do 2,7 tys. zk

Pelnomocnik bylych pracownikow
skierowal wniosek do Rzecznika Praw
Obywatelskich o wniesienie skargi
nadzwyczajnej w sprawie wyroku
Sadu Apelacyjnego. Rzecznik odmo-
wil jednak pomocy. Jak thumaczyt Le-
staw Nawacki, dyrektor zespotlu pra-
wa pracy izabezpieczenia spolecznego
w Biurze RPO, wniosek dotyczyl wy-
roku Sadu Apelacyjnego w Gdansku
zdnia 29 pazdziernika 2019 r.

— Przedmiotem postepowania nie
byly roszczenia ze stosunku pracy, lecz
roszczenia dotyczace naruszenia dobr
osobistych w postaci godnosci i pra-
wa do bezpiecznych i higienicznych
warunkow pracy w czasie zatrudnie-
nia skarzacych (do sierpnia 2004 r.)
wsklepach nalezacych do tej sieci —wy-
jasniat Lestaw Nawacki. - W zwigzku
zpowyzszym powodowie domagali sie
zlozenia przez pozwanego o$wiadcze-
nia i zado$Cuczynienia pienieznego.
Rzecznik, po wszechstronnej analizie
akt sadowych, uznal, ze w sprawie nie
da sie stwierdzi¢ wystepowania przesta-

Mozna juz jezdzi¢ na tyzwach

fot. www.pixabay.com

Kazdy z pracownikéw musiat
ponies¢ koszty procesu sagdowego:
od 1,3 do 2,7 tys. zt

nek dajacych podstawe do wniesienia
skargi nadzwyczajne;j.

Jak dzi$ wyglada sprawa bylych pra-
cownikow? Aneta Markowska, sekre-
tarz Stowarzyszenia Patria Nostra in-
formuje, ze sprawa zakonczyla sie, poki
co na tym, ze Sad Apelacyjny wGdan-
sku oddalil zazalenie bylych pracowni-
kow sieci Biedronka na decyzje Sadu
Okregowego w Elblagu nakazujacego
im pokry¢ koszty przegranego procesu
wkwocie ponad 17 tys. zlotych olama-
nie praw pracowniczych.

Kwoty, ktore musieli zaplaci¢ byli
pracownicy, byly tak ogromne, ze
mieli oni trudnosci zich splata.

Ruszyla wiec akcja ,Na pomoc dla
bylych pracownikéw Biedronek” or-
ganizowana na platformie zrzutka.pl.
LZbieram wraz ze Stowarzyszeniem
Patria Nostra pieniadze dla bylych
pracownikow sklepow Biedronka”
- pisala pani Malgorzata, ktora po-
stanowila zorganizowa¢ zbiorke. ,Sa
wtak trudnej sytuacji zyciowej, ze nie
sta¢ ich na zaplacenie kosztow sado-
wych procesu, ktory wytoczyli bylemu
pracodawcy. Przegrali, asad nie chcial
umorzy¢ im bardzo wysokich kosztow
postepowania, ponad 17 tys. z}. Jesli
wokreslonym czasie nie zaplaca, cze-
ka ich egzekucja komornicza.

Na szczeScie, udalo sie uzbieraé¢ po-
trzebnag kwote. Zebrano nawet wie-
cej, bo az 18 600 zl. — Pieniadze na
ten cel uzbierano na portalu zrzutka,
a1600-zlotowa nadwyzke przekazano
20-letniemu synowi zmarlej pracownicy
sieci, Adrianowi Glinskiemu —wyja$nia
Aneta Markowska. — Koszty w pierw-
szej instancji zaplacil za wszystkich mec.
Lech Obara, pelnomocnik pro bono by-
lych pracownikow sieci.

Kolejnym krokiem, jaki zostal pod-
jety wtej sprawie, jest zwrocenie sie
do prokuratora generalnego Zbignie-
wa Ziobro, aby wniosl on skarge nad-
zZwyczajna wtej sprawie. K

W zwiazku z luzowaniem obostrzen zwigzanych m.in. ze sportem i rekreacjg, mozliwe byto uruchomienie obiektéw na Swiezym
powietrzu. 0d wczoraj w Elblggu czynny jest Tor tyzwiarski Kalbar.

d kilku dni trwaly intensywne
O prace, majace na celu przygoto-

wanie jak najlepszej tafli lodu.
Cho¢ temperatura wzrosta w porow-
naniu do poprzednich dni, do tego
padal $nieg, a takze intensywnie
swiecilo slonce — udalo sie osiagnaé
zamierzony cel. Od wczoraj mozna

przyj$¢ na tor i skorzysta¢ z dwoch
pierwszych §lizgawek: od godz. 17.30
do 19.00 i0d 19.30 do 21.00.

Harmonogram wejs¢ indywidual-
nych na Tor Lyzwiarski Kalbar wygla-
da tak: poniedzialek - piatek: 17.30
-19.00 oraz 19.30 - 21.00

sobota - niedziela: 11.00 - 12.30,

=}
E
P
S
fiss

13.00 - 14.30, 15.00 - 16.30, 17.00
-18.30,19.00 -20.30

Oprocz klientéw indywidualnych
wsrodku tygodnia zobiektu korzystali
beda rowniez zawodnicy zelblaskich
klubow lyzwiarskich, atakze ucznio-
wie zelblaskich szkot podstawowych.

ZRODLO: MOSIR
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Wedkarstwo wygrato nawet z pitkq

NAD WODA || Tadeusz Wierzbicki wedkarzem jest od niemal 40 lat. Jest rdwniez 18 lat prezesem Kota PZW w Nidzicy. towienia ryb
nauczyt sie od szwagrow. To oni zabrali go po raz pierwszy na ryby. | to dzieki nim do tej pory wedkuje i sprawia mu to duzo radosci.

adeusz Wierzbicki wedkar-
stwem zajmuje si¢ od dziecin-
stwa. Gdy mial 14 lat juz byl
czlonkiem Polskiego Zwigzku
Wedkarskiego.

— Wedkowania nauczylem sie od
szwagrow. Jeden mieszka w Ornecie.
Jezdzilem do niego ito on zabieral
mnie nad rzeke iuczyl lowienia ryb.
Drugi mieszka w Rogozu. Zaczyna-
tem, gdy mialem 10 lat — moéwi pan
Tadeusz. Ten sposob spedzania czasu
bardzo mu si¢ spodobal. — Jak zalapie
sig, to sie zalapie ipozostaje to na cale
zycie. Wwedkowaniu urzeklo mnie to,
ze moge zlowic rybe ija zabrac, ale tez
moge darowac jej zycie — dodaje.

Jako chlopiec gral rowniez w pitke
nozna, ale wedkarstwo wygralo. Na
ryby wyjezdzat glownie wweekendy.

— PAMIETAM, JAK KUPILtEM
PIERWSZA WEDKE. TO BYtA TAKA
ZWYKtA, NAJPROSTSZA WEDKA.
SAM NA NIA ZAROBILEM,
ZBIERAJAC JAGODY— WSPOMINA.

Wybral sie na ryby ze szwagrem zOr-
nety. Do wedki kupil kolowrotek, do-
wigzal przelotki. — Poszliémy nad rze-
ke. Szwagier pokazal mi, gdzie mam
towi¢. Powiedzial: tutaj rzucaj. Sam od-
szedl troche dalej. Zarzucitem wedke.
Bacznie obserwowalem, czy ryba bie-
rze. Ale nic ztego. Nie doS¢, Ze nie zlo-
wilem Zadnej ryby, to jeszcze uszkodzi-
lem wedke izepsul sie kolowrotek. Na
szczes$cie naprawilem ijedno, idrugie.
Nie moglem jej wyrzuci¢, bo drugiej nie
mialbym za co kupi¢ — opowiada.

Pierwsza dobra wedke kupil, gdy mial
27 lat. Na poczatku miat ich trzy. Pan
Tadeusz ma jednak pecha, bo ktoregos
razu, gdy mial wybrac si¢ na ryby rano,
przygotowal wszystkie trzy wedki iza-
mknal wgarazu. — Rano poszedlem do
garazu. Patrze, atu klodka przepitowa-
na iwedek nie ma. Musialem zaczynac
od nowa. Teraz mam ich 12. Wszyst-

fot.Arch.prywatne

Najwieksza ryba ztowiona przez
pana Tadeusza wazyta prawie 20 kg

kie to weglowki, lekkie iwytrzymale—
mowi pan Tadeusz.

Zacza}l jezdzi¢ na ryby nad jezioro
Omulew. Kolega mial tam domek.
— Wstawaliémy o7 rano, gotowaliSmy
peczak iokolo godz. 8 lub nawet 9 wy-
chodzilismy nad jezioro. LowiliSmy
duzo ryb — mowi pan Tadeusz. Teraz
nidzickie Kolo PZW ma swoje jezioro
za Januszkowem, gdzie ryb jest duzo.

Najwieksza zlowiong przez pana Ta-
deusza ryba by} prawie 20-kilogramo-
Wy sum.

— Mial 153 ecm dlugoSci. Walczy-
tem znim niemal pot godziny. Bylo to
w 2020 roku. Lowilem na spinning
ina kurza watrobke. Wnocy pojecha-
liSmy nad nasze jezioro. Zarzuciliémy
wedki isiedzieliSmy sobie, rozmawia-
liSmy. Pierwsze branie mial szwagier
z Rogoza. Zacial, wedka sie wygiela,
zmetr pociagnal isum zerwal sie zlin-
ki. Pot godziny p6zniej uslyszeliSmy, ze
znowu ryba bierze. Tym razem umnie.

PobiegliSmy na pomost. Zaciglem,
wedka sie wygiela. Ryba chodzi jak
chce, trudno ja bylo utrzymaé¢. My-
slalem, ze wejdzie pod kladke. Zno-
wu podciagnalem. Kolega mial hak.
Zaczepil go za kieszonke suma iwspol-
nymi silami wyciagneliémy go na po-
most, potem na brzeg. Odbylo sie wa-
zenie, mierzenie. Zawinatem wrecznik
izanioslem do samochodu — wspomi-
na pan Tadeusz. Po duzym dzwonku
ryby rozdal rodzinie iznajomym. Sobie
tez zostawil kilka kawalkow. — Wszy-
scy lubimy je$¢ ryby. Zazwyczaj przy-
gotowuje je zona. Ja czyszcze. Sum to
bardzo smaczna ryba. Prawie wogdle
nie ma o$ci — mowi.

Wedkowanie wigze sie czasami znie-
samowitym wydarzeniami.

— KILKA LAT TEMU ZDARZYtO SIE,
ZE NOCA WYSZLISMY NA POMOST.
BYtA MGtA, NIC NIE BYtO
WIDAC. USLYSZELISMY,

ZE COS PLYNIE W NASZA STRONE.
SZWAGIER WSTAL | ZOBACZYt,

ZE WPROST NA NASZ POMOST
PLYNIE POTEZNY t0S. MIELISMY
DUZO SZCZESCIA. £0S CHYBA

SIE PRZESTRASZYt | POPLYNAL
W DRUGA STRONE.

Kiedy$ lowilem na Paslece. Siedzia-
tem na brzegu rzeki. Nagle poczulem,
jak co$ mnie podrzuca. Podskakuje do
gory. Co sie dzieje? Spojrzalem na dru-
gi brzeg rzeki izobaczylem pedzacego
W moja strone jelenia. Ziemia drzala
pod stopami. Jelen zatrzymal sie¢ na
moment, spojrzal na mnie. Przeplynat
rzeke iposzedl —wspomina wedkarz.

Czasami pan Tadeusz wybiera sie na
ryby tylko po to, zeby odpoczaé. — Od-
poczywam, odstresowuje sie. Nie mySle
o problemach, klopotach. Mysle tylko
o tym, jak przechytrzy¢ rybe, zeby ja
zlowié. Ito daje satysfakcje. Poza tym
obcowanie z przyroda, Spiew ptakow,

spotkania ze zwierzetami — zapewnia
pan Tadeusz.

Tegoroczna zima nie sprzyja wedko-
waniu. — Czasami wybieram si¢ na
16d ilowie spod lodu. Robieg to bardzo
rzadko, bo za bardzo szanuje zdro-
wie i zycie. Dla mnie najwazniejsze
sa komfort ibezpieczenstwo — mowi
pan Tadeusz. Kiedy mozna wejS¢ na
16d? — Metoda prob ibledow. Zda-
rzylo sie, ze weszliSmy na 1od. Za-
czeliSmy wierci¢ otwor iod razu 16d
zaczal sie lama¢ — mowi wedkarz.
Nigdy na lowienie podlodowe nie
wyjezdza sam. Zawsze jedzie z kole-
ga. Maja ze soba linke. — Ja kupilem
kombinezon plywajacy ikolce nakla-
dane na rece. Mam komfort. Nawet
jesli sie co$ stanie, to ja nie p6jde na
dno. Kolce pozwalaja samemu wy-
ciagnac sie zlodu. Wchodzac na tafle
jeziora, dobrze jest troche poskakac,
zeby wyczu¢ 16d — moéwi pan Tadeusz.
— Wedka musi by¢ krotka, okolo 30
cm. Lowi sie murmyszke na blaszke.
Otwor moze mie¢ najwiecej 15 cm
srednicy. Lod powinien by¢ jak szklo,
gladki. Wtedy jest mocny. Nie mozna
rozgrzewac sie alkoholem. Jest §lisko,
zimno, niebezpiecznie. Nie ma takie-
go lodu, ktory jest pewny — przestrze-
ga pan Tadeusz.

Najwazniejsze jest jednak bezpie-
czenstwo i zdrowy rozsadek. Najgor-
szy jest wiatr. Slofice nie przeszkadza,
nie roztapia lodu, a mozna si¢ nawet
opali¢ — wyja$nia prezes nidzickiego
kola PZW.

Pan Tadeusz zastanawia sie, czy wnu-
czek bedzie kontynuowal hobby dziad-
ka. — Mam corke, ale ona nie chciala
wedkowa¢. Zona za to czasami wybiera
sie ze mna na ryby. Wnuczek ma dopie-
ro dwa latka, ale juz chce lowi¢ ryby.
Na wedke mowi kaka”. Udalo mu sie
zlowi¢ malenkie rybki. Sam trzymal
wedke. Mam juz dla niego mala wed-
ke. Cieszyt sie, ze zlowil rybke, ktora
potem wypuscil do wody — cieszy sie

pan TadeuSZ. HALINA ROZALSKA
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Nie odktadaj marzen na pozniej

OPINIE || Mimo pandemii i obostrzer wielu senioréw twierdzi, ze sq optymistami. Na emeryturze cieszg sie zyciem. Moze to
wtasnie jest sekret ich energii i znakomitej formy. Wierzg, ze czeka ich wiele wspaniatych chwil. Chca zy¢ petnig zycia!

JANINA, 65 LAT

Od dziecka lubilam podrézowac.
Nawet jesli to byla wycieczka do od-
dalonego o kilkadziesiat kilometrow
miasta, to czulam wielka rados$¢, ze
zobacze co$ nowego ipoczuje klimat
innego miasta. To wlasnie podroze
pozwalaja mi zlapa¢ dystans do spraw
codziennych. Zaspokajaja moja cie-
kawo$¢ swiata. Sa zrodlem energii,
ktora napedza do dzialania. Na ten
moment nie potrafie sobie wyobrazi¢
zycia, bez podrozowania. Dlatego, gdy
tylko moge, pakuje walizke iruszam
wSwiat.

WYPRAWY POZWALAJA MI
DOTKNAC TEGO, 0 CZYM
TYLKO CZYTAMY CZY StYSZYMY,
POZOSTAJAC W DOMU.

JEST TO NAJLEPSZY SPOSOB
NA UCZENIE SIE, JAK ZYC.

Uwazam, ze podroze, te duze ite
male, wplywaja pozytywnie na kaz-
dego czlowieka. OsobiScie uwielbiam
taki sposob spedzania czasu, bo lacze
wtedy zabawe znauka.

Podroéze sa tez idealnym sposobem
na poznawanie kultury odwiedza-
nego kraju, jezyka. Poznajemy jego
historig, poglebiajac przy tym nasza
wiedze o Swiecie. Wazna rzecza jest
to, ze podczas podrozy stajemy sie
bardziej tolerancyjni wobec innych.
Czesto ludzie traktuja obce narody
stereotypowo, bo nie znaja ich kul-
tury, tradycji. Po wyprawie do niezna-
nego dotad kraju wielu znas zmienia
zdanie iotwiera si¢ na innych. Uwa-
zam, ze podr6zowanie pozwala mi byc
ciagle osoba aktywna ioptymistycznie
nastawiona do ludzi i $wiata! Swoja
pasja do podrbézowania zarazilam tez
swoje dzieci iwnuki. Potrafimy latem
wsia$¢ wsamochod ijechac¢ do innego
miasta, by po prostu pochodzié, zjesc
lody. W czasie pandemii mam wiecej
czasu na czytanie ksiazek podroz-
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0dkad jestem na emeryturze, nie ma dnia, zebym nie byt na spacerze

niczych i wyszukiwanie informacji
omiejscach, ktore planuje jeszcze od-
wiedzic.

KRZYSZTOF, 67 LAT

Jestem wrecz uzalezniony od sportu.
Milos¢ do aktywnoSci fizycznej zro-
dzila sie we mnie juz wdziecinstwie.
Juz jako mlody chlopak nie umialem
sta¢ wmiejscu. Kiedy tylko moglem,
to biegalem, jezdzilem na rowerze,
gralem wpilke nozna. Nalezalem do
druzyny, jezdzilem na mecze a po-
poludnia spedzalem na treningach.
Kariery sportowej ni zrobilem, jed-
nak dobra kondycja pozostala do dzis.
Ruch od zawsze sprawial mi ogromna
przyjemno$¢. Sport towarzyszyl mi
od zawsze inie wyobrazam sobie bez
niego zycia. Wwieku 60 lat zaczalem
przygode zmorsowaniem. Wcze$niej
styszalem o zimowych kapielach, jed-
nak jako$ nie potrafilem sie przemoc.
W konficu postanowilem sprobowac.
I uzaleznilem sie od morsowania!
Morsowanie daje mi ogromna frajde,
a oprocz tego spotykam fantastycz-
nych ludzi. Jezdzimy na rézne spotka-

nia integracyjne, spedzamy wspolnie
rozne $wieta. Odkad morsuje, jestem
odporniejszy, mniej choruje ilatwiej
znosze choroby. Nogi same mnie ciag-
na do wody, to jest jak narkotyk.

DZIEKI MORSOWANIU CZUJE SIE
ZDROWSZY, MtODSZY | PELEN
ENERGII.

I nawet w czasie pandemii nie ma
problemu z morsowaniem. Nama-
wiam swoja rodzine, by sprobowaly
zimowych kapieli, ale jako$ nie po-
trafia sie przemoc. Aja czuje sie znow
jak 18-latek, zdrowy iaktywny!

DANUTA, 69 LATA

Jesli kobieta jest szczeSliwa, jest
takze piekna. Ale zeby nasza uroda
mogla rozkwitnaé, musimy traktowac
same siebie z szacunkiem i akcepto-
waé. Zamiast wyrzucac sobie wady
iniedoskonalosci, lepiej skoncentro-
wa¢é sie na tym, co wnas wyjatkowe.
Wystarczy kocha¢ siebie, dbaé o sie-
bie inie zapominaé osprawianiu sobie
przyjemnoSci! Dla mnie najwieksza

przyjemnoscia jest moja pasja — haf-
towanie. Kiedy przeszlam na emery-
ture, czas zapelialam sprzataniem,
gotowaniem i opieka nad wnukami.
Myslalam, ze moge wszystko. Osiem
lat temu zachorowalam na nowotwor
piersi.

WYGRALAM WALKE Z RAKIEM.
CHOROBA MNIE ZMIENItA.
POSTANOWItAM, ZE (ZAS NA
EMERYTURZE POSWIECE SOBIE
| SWOIM PASJOM.

Wrocilam do haftowania. To mnie
uspokaja, daje mi wiele satysfakcji
po skonczeniu pracy. Nauczylam sie
celebrowac czas na emeryturze. Kaz-
da chwila jest dla mnie wazna. Mam
czas, zeby wypi¢ spokojnie kawe na
tarasie, upiec ciasto, spotkac sie zko-
lezanka, aczasem po prostu usia$é na
hustawce ipoczytaé ksiazke.

WIEStAW, 64 LATA

Odkad jestem na emeryturze, nie
ma dnia, zebym nie byl na spacerze.
Robie okolo 10 kilometréw dziennie,
uwielbiam spacerowac po lesie. Nigdy
nie interesowalem sie fotografia, ale
na spacerach czesto widzialem piekne
krajobrazy, ciekawe miejsca izwierzy-
ne czy ptaki. Dlatego kupilem sobie
lepszy telefon zdobrym aparatem iod
jakiego$ czasu fotografuje otaczajaca
mnie przyrode. Potrafie na zach6d
stonca czekac i godzine, aby zrobi¢
najlepsze ujecie. Zona $mieje sie ze
mnie, ze na stare lata odnalazlem pa-
sje, ale ijej podobaja sie¢ moje fotki.
Czesc¢ zdje¢ wywoluje iozdabiaja Scia-
ny wdomu. Nie mys$lalem, zZe takie fo-
tografowanie moze tak mnie wciagnac
idawac tyle satysfakcji. Wieczorami
siadamy z zona przed komputerem
iogladamy zdjecia zamiast seriali wte-
lewizji. Troche p6Zno odkrytem pasje,
ale ciesze sig, Ze ja mam 1ijuz sie nie

nudze wdomu. JOANNA KARZYNSKA
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Kino: moja mitos¢, moj drugi dom

KARIERA || Jerzy Kopiczynski: W kwietniu 2019 roku po raz ostatni wszedtem do kabiny kinooperatora w kinie Harmonia w Nowym
Miescie Lubawskim. Wtasnie tam przepracowat ponad 50 lat. Kino byto jego wielkg pasja, a nawet mitoscig i drugim domem.

iedy dwa lata temu rozpoczela

sie modernizacja kina w No-

wym Miescie i po raz ostatni

udostepniono chetnym zwie-

dzenie pomieszczen Harmo-
nii, Jerzy Kopiczynski drzacym glo-
sem opowiadal o swojej pracy wkinie.
Zsentymentem oprowadzal po starej
sali widowiskowej ikabinie operatora,
ktora byla sercem kina.

Jerzy Kopiczynski — kinoope-
rator z 55-letnim stazem, nestor
wsrod Lkinofrycow® (bo tak zwyklo
sie kiedy$ nazywac pracownikow
technicznych obslugujacych apa-
rature) zaczynal jako pomocnik

kinooperatora w nowomiejskim 2

kinie Bajka. Aby doskonali¢ swo-
je umiejetnosci, wroku 1955 roku
pojechal na kurs kinooperatorow
do Wroclawia. Tam poznal doklad-
niej tajniki pracy kinooperatora
i sprzet do wysSwietlania filmow.
Niestety, po niedlugim czasie trafil
na dwa lata do wojska, jednak po
powrocie do Nowego Miasta wrocil
do kina, gdzie kontynuowal prace
jako kinooperator.

— Dzieje kina w powojennym
Nowym MieScie Lubawskim moz-
na podzieli¢ na kilka etapow.
Najpierw bylo kino Bajka, ktore
dzialalo po II wojnie wsali gimna-
stycznej obecnej Szkoly Podstawo-
wej nr 3, potem przechrzczono je
na Warszawe — opowiada senior.
— Nastepnie, pod koniec lat pieé-
dziesiatych minionego wieku, po-
wstalo nowoczesne, jak na tamte
czasy, kino Harmonia w poewan-
gelickiej budowli na rynku, w cen-
trum miasta.

Od poczatku budzito to kontrower-
sje wérod wiernych koéciola katoli-
ckiego ikino raczej $wiecilo pustka-
mi. Mowiono nawet, ze kto wybierze
sie na seans, to cegla spadnie mu
na glowe z sufitu. Troche wczes$niej
urodzeni mieszkancy miasta pamie-
taja, ze kiedy$ na jednym z seansow

Operator bywat tez kasjerem i bile-
terem — tu w kasie kina Harmonia

pojawil sie 6wczesny proboszcz pa-
rafii ks. Alfons Mechlin. Nastapila
wtedy odwilz i nowomieszczanie za-
czeli gremialnie chodzi¢ na seanse.
Dos¢ powiedzieé, ze wowcezas kino,
przy znanych produkcjach, cieszylo
sie takim wzieciem, ze po atrakcyj-
nych filmach pozostawaly wytluczone
szyby wdrzwiach wejsciowych. Kazdy
film byl poprzedzony dziesigciominu-
towym odcinkiem Polskiej Kroniki
Filmowej ikrotkim filmem, zwanym
dodatkiem.

Fot. Archiwum

Jerzy Kopiczynski w kabinie
projekcyjnej — lata 60.

— PAMIETAM StYNNY FILM
+KRZYZACY" TRWAJACY

4 GODZINY. WYSWIETLALISMY
DZIENNIE CZTERY SEANSE

| PO ROBOCIE CZtOWIEK

BYt POTWORNIE ZMECZONY,
ALE NIKT NIE NARZEKAt.

To nie byla praca, ale stuzba absor-
bujaca czas itrzeba bylo by¢ nie tylko
operatorem, ale kasjerem, bileterem

ipalaczem — wspomina Jerzy Kopi-
czynski. Nie kazdy wie, ze od lat 50.
zrodlem $wiatla projektorow byt tzw.
tuk elektryczny, powstajacy na dwoch
weglowo-miedzianych elektrodach.
Powodowalo to szkodliwe wyziewy,
a operatorzy (zgodnie z obowiazuja-
cymi przepisami) zobowigzani byli
codziennie wypija¢ litr ,stluzbowego”
mleka. Potem nastaly zarowki kse-
nonowe, skonczylo sie mleko ipraca
wotoczce gazow.

Zupelie innym elementem dzia-
lalnos$ci nowomiejskiego kina byla
snstytucja” pod nazwa kino rucho-
me. Ekipa objazdowa jezdzila po roz-
nych zakatkach powiatu wysluzonym
Lublinem z metalowym nadwoziem,
wktorym znajdowala sie kabina ope-
ratorska ze sprzetem do wy$wietla-
nia. Seanse odbywaly sie w klubach
rolnika, remizach i modnych wow-
czas klubokawiarniach. — W lecie
bywalo przyjemnie, a w zimie nie-
jednokrotnie samochod utykal w za-
spach. Wtedy ekipa brala aparature
na furmanke lub na sanie. Seans byt
zapowiedziany, ludzie, w nabitej do
ostatniego miejsca sali, czekali, wiec
trzeba bylo grac. Przyjazd kina rucho-
mego byl na wsi zawsze oczekiwanym
wydarzeniem — wspomina pan Jerzy.

Senior wsrod operatorow obliczyl,
ze wswojej karierze wyswietlil okolo
7 tysiecy filmow. Mowi, ze niezliczone
kilometry celuloidowych ta$m wyzna-
czaja jego wyjatkowo dluga, zawodo-
wa droge.

— Dwa lata temu bylo ostatnie
moje spotkanie z kinem, w ktorym
przepracowalem 55 lat. Tu zostawi-
lem czastke swojego zycia. Zpewnym
zalem isentymentem patrzylem na
zdemontowany stary sprzet kinowy,
ktory najprawdopodobniej trafi do
ekspozycji nowomiejskiego muzeum.
Niech mlodzi zobacza, bo dla nich
stare sprzety kinowe, to juz prehisto-
ria — konezy Jerzy Kopiczynski.

STANISLAW R. ULATOWSKI
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Dobry sottys nie boi sie ciezkiej pracy

PLEBISCYT || Trwa nasza akcja SuperSottys. — Wydawac sie moze, ze to tatwa funkcja, jednak urzad sottysa to wielka odpowiedzialnosc¢
— mowi Edyta Wrdblewska z sotectwa Pakosze-Brzostki. Przedstawiamy kolejnych kandydatéw do tytutu.

dyta Wroblewska to soltys

solectwa Pakosze-Brzostki

w powiecie braniewskim. Jest

najblizej swoich mieszkancow,

dziala na rzecz swojej spolecz-
nosci, zwlaszcza integracji wsi, popra-
wy jej estetyki oraz realizacji projek-
tow. Wie, co chce zrobié dla solectwa
ijej mieszkancow.

Pani Edyta funkcje soltysa pelni od
ostatnich wyboréw. Wciaz energia
ja rozpiera i ma glowe pelna pomy-
stow. Zawsze usmiechnieta i gotowa
do dzialania. Osoba, ktora w swojej
miejscowoSci postanowila ,dzialac¢”
izintegrowa¢ mieszkancow. Organi-
zuje zRada Solecka imprezy dla dzie-
ci idoroslych, pomoze napisa¢ pismo,
doradzi. Nie boi sie ciezkiej pracy, jak
trzeba to chwyci za lopate czy grabie,
by posprzatac¢ swoje sotectwo. Jej te-
lefon jest prawie caly czas podlaczo-
ny do ladowania, bo co chwila kto$
dzwoni. Mieszkancy szukaja u swo-
jej soltysowej wsparcia, zwracaja sie
zproblemami nie tylko wsprawie so-
lectwa, ale czesto iw prywatnych.

— Funkcja soltysa to nie tylko die-
ta, ale przede wszystkim ciezka iod-
powiedzialna praca na rzecz lokal-
nej spolecznos$ci — zapewnia Edyta
Wroblewska. — Dobry solttys musi byé¢
takze sprawnym organizatorem, ktory
potrafi rozbudzi¢ aktywnos¢ lokalnej
spolecznosci imotywowac mieszkan-
cow do wlaczania sie wsprawy wlasne
i solectwa. Podejmowane inicjatywy
wistotnej mierze przyczyniaja sie do
rozwoju i modernizacji solectwa, sa
takze doskonalym przykladem na

REKLAMA

—

Edyta Wroblewska, sottys sotectwa Pakosze-Brzostki

to, jak wiele mozna osiagnac, majac
wiedze, energie, ciekawe pomysly
iangazujac wich realizacje wiejska
spolecznosé — dodaje.

W solectwie mieszka zaledwie 155
mieszkancow. Cho¢ to mala grupa,
to bardzo zgrana i nastawiona pozy-
tywnie do zmian. Kiedy poprzedni
soltys zapowiedzial, ze nie bedzie
kandydowal, grupa mieszkancow od
razu wystawila jej kandydature. Itak
kobieta podjela sie ,szefowania” so-
tectwu. Od 15 lat pracuje zawodowo
w handlu. — Wydawa¢ sie moze, ze
to funkcja calkiem latwa do pelnie-
nia. Jednak urzad soltysa to wielka
odpowiedzialno$¢ — tlumaczy pani
Edyta. — Dobry, zaangazowany sol-
tys shucha mieszkancow, widzi ich
potrzeby, potrafi z nimi rozmawiac
i wie, czego oczekuja od sprawuja-
cych wladze, a czego od wiejskiej
zbiorowos$ci. Uwazam, ze wie$, kto-
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OBWIESZCZENIE
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Sedzia-komisarz podaje do publicznej wiadomosci, ze w sprawie V GUp 4/13 syndyk masy
upadtosci sporzadzit ostateczny plan podziatu w sprawie dtuznika: Ekomelbud Spotka akcyjna
w upadtosci likwidacyjnej z siedzibg w Mragowie.

Kazdy zainteresowany moze przegladac Plan Podziatu w sekretariacie Wydziatu V Gospodarczego
Sadu Rejonowego w Olsztynie przy ul. Dworcowe;j 3.

Wierzyciele i upadty majq prawo wniesienia zarzutéw do planu podziatu w terminie 14 dni od daty
>ukazania sie niniejszego obwieszczenia w MSIG.
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Mariusz Obrebski: Najwazniejsze
jest wspotdziatanie mieszkancow

ra nie idzie zduchem czasu, wkoncu
umrze. Dlatego staramy sie¢ ,,0zywi¢”
nasza miejscowos$¢, jak najczesciej
angazowac mieszkancow iintegrowac
nasze Srodowisko. Ciesze sie, ze mam
tak wspaniatych mieszkancow wsole-
ctwie. Razem mozemy wiele zdzialac!

To mieszkancy decyduja o tym, czy
sottys dobrze dziala, czy nie - wie
o tym bardzo dobrze Mariusz Ob-
rebski, ktory soltysuje w Redakach
w gminie Susz w powiecie ilaw-
skim. Z zawodu jest konserwatorem
w Szkole Podstawowej w Babietach.
Jego hobby to historia okolicznych
terenow. — Wynajduje stare zdjecia
zSuszem i Redakami wroli glownej;
umieszczam je na swojej stronie

na FB ,Redaki wczoraj i dzi$”. Na
przyklad mam fotke, jak wygladal
zamek w Szymbarku przed wojen-
nymi zniszczeniami - méwi zduma.

— Wnaszej radzie soleckiej sa same
panie. Nie narzekam, bardzo moge
na nie liczy¢. Jesli jestem w pracy, to
prosze je o zalatwienie sprawy. Nie
odmawiaja — cieszy sie soltys.

Jego teren to Redaki i Rozanki, to
do$¢ spore pod wzgledem miesz-
kancow solectwo, lacznie ok. 400
0sob dorostych.

- Przez wiele lat u nas sie nic nie
dzialo. Teraz, odkad jestem solty-
sem, zaczynamy co$ robi¢ - opowia-
da pan Mariusz. - JesteSmy z rada
solecka mloda ekipa. Staramy sie,
by mieszkancy sie integrowali.
Ostatni rok byl wprawdzie bez im-
prez plenerowych, ale przygotowa-
liSmy m.in. paczki dla dzieci. Szyli-
$my tez maseczki dla mieszkancow.
Nic wiecej niestety nie mogliSmy
robi¢. Moze ten rok bedzie lepszy
- ma nadzieje soltys.

W planach pana Mariusza jest tez
poprawienie estetyki wsi, nasadze-
nia krzewow itp. Jednak wazniej-
sze, jak mowi, jest wspoldzialanie
mieszkancow. — Wszyscy razem
mozemy wiele. Mamy swoja Swiet-
lice, kuchnie i biblioteke (filie bi-
blioteki suskiej) dzialajaca przy
Swietlicy. Mamy to szczeScie, ze
jest przestrzen do spotkan. Z miesz-
kancami trzeba o wszystkim rozma-
wiac. Jako ich przedstawiciel musze
ich slucha¢ - to recepta na sukces

wedlug pana Mariusza. EKP, JK

Na zgtoszenia z uzasadnieniem kandy-
datury czekamy jeszcze do 19.02.2021 r.

do godziny 15.00 — adres: wydawca@
gazetaolsztynska.pl. Gtosowanie potrwa
do 2 marca 2021 r. do godz. 23.59. Nazwiska
kandydatow i zasady gtosowania znajdujq
sie na www.gazetaolsztynska.pl.

Koszt jednego sms-a wynosi 2,46 zt brutto.
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WARMINSKO-MAZURSKI

WARMINSKO-MAZURSK]
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ZUPA
KARMUSZKA

Karmuszka to danie na
bazie tradycyjnego wywa-
ru, z kapusta, fasola, duza
iloéciag miesa, zabielane
$mietana — po prostu nie-
zwykle pozywna zupa gu-
laszowa. Jej smak jest uni-
katowy. Swietnie sprawdza
sie jako przystawka, choc
nie polecam zamawiaé
zbyt duzej porcji. Jest la-
twa wprzygotowaniu inie
wymaga duzych zdolno-
$ci kulinarnych.

Sktadniki:

m 25 dag fasoli

® 50 dag wieprzowiny
bez kosci (najlepsza
bedzie lopatka)

m 5 dag dowolnego
thuszezu

m 30 dag bialej kapusty

m 5 dag selera

m 15 dag pietruszki

® 30 dag marchwi

® 30 dag cebuli

m 1 dag maki

m natka pietruszki

® pol szklanki geste;
Smietany

m kilka tyzeczek przecie-
ru pomidorowego

B pieprz

m sOl.

Przygotowanie:

Fasole zalewamy woda
i odstawiamy na przynaj-
mniej 8 godzin. Zmie-
niamy wode i gotujemy
fasole, az bedzie miekka.
Od razu ostrzegam: nie
wylewamy wody! Mieso
kroimy w kostke, posy-
pujemy maka i smazymy
na rozgrzanym tluszczu
— mieso musi by¢ bardzo
przysmazone. Kapuste sie-

kamy, warzywa obieramy
ikroimy wtalarki. Wszyst-
kie warzywa wraz z mie-
sem wkladamy do garn-
ka, solimy i pieprzymy do
smaku. Dodajemy thuszcz
pozostaly ze smazenia ica-
losé zalewamy woda, do-
prowadzamy do wrzenia
igotujemy az do miekkosci
miesa. Teraz czas, by do-
dac fasole zwoda, wktorej
sie ugotowala. Dodajemy
tez koncentrat i $§mietane.
Gotujemy jeszcze przez
chwile. Podajemy z natka
pietruszki.

FARSZYNKI
MAZURSKIE

Farszynki mazurskie
to wyjatkowo popularny
przysmak. Farsz z migsa
1jajek, a do tego delikat-
ne, ziemniaczane ciasto
— to wlasnie podstawowe
sktadniki tego niezwykle
popularnego dania. Pysz-
ny, aromatyczny farsz za-
wiera duze iloSci czosnku
oraz cebuli. Kiedy$ far-
szynki traktowano przede
wszystkim jako dodatek
do barszczu, dzisiaj co-
raz czeciej uznawane sa
za oddzielne danie. Bo to
potrawa bardzo sycaca iza-
miast barszczu mozna ja
podawac tylko zsuréwka.

Sktadniki na ciasto:

® 100 g ugotowanych
ziemniakow

m 25 dag maki ziemnia-
czanej

® 2 jajka

m s0l.
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Sktadniki na farsz:

m 20 dag ugotowanego
miesa wieprzowego

® 2 ugotowane na twar-
do jajka

m 10 dag cebuli

m s0]

m pieprz.

Przygotowanie:

Ziemniaki mielimy, do-
dajemy jajka, make isol.
Wyrabiamy wszystko na

ladka mase. Potem mie-
1my mieso 1dodajemy do
niego podsmazona wezes-
niej, pokrojona w kostke
cebule. Dorzucamy tez
pokrojone jeH'ka, calosé
pieprzymy do smaku.
Farsz dokladnie mieszamy.
Zciasta formujemy plaskie

placuszki, nakladamy na
nie farsz — nie za duzo, by
moc zawinaé je izamknaé
wksztalcie kotlecikow. Sma-
Zymy na rozgrzanej patelni
na ztoty kolor.

ZUPA
WARMINSKA

Szybka w przygotowaniu
i bardzo pozywna zupa,
ktora rzadlgo spotkac¢ moz-
na w innych regionach
Polski, aina samej Warmii
w ostatnich latach tez jej
popularno$¢ nieco spa&a.
Szkoda, bo niby taka zwy-
czajna — a smakiem prze-
bija niejedna ,wyszukana’

otrawe zinnych zakatkow
Swiata. Dlatego zachecam,

< PRZEPISY ¢ 03

by ten przepis wyprobowac,
a al}()otem wracac¢ do niego
jak najczesciej!

Sktadniki:

m 50 dag mielonego
miesa wieprzowego
lub wieprzowo-
-wolowego

m jajko

m czerstwa bulka

m szklanka mleka

® porcja wloszcezyzny

m kilka zabkéw czosnku

m 1-2 cytryny

m szklanka kwasnej
Smietany (18%)

m 1-2 lyzki maki pszennej

® majeranek

m 6]

® pieprz.

Sposob przyrzadzenia:

Migso wyrabiamy z jaj-
kiem, namoczong w mleku
bulka, doprawiamy sola,
pieprzem 1 majerankiem.
Wloszczyzne kroimy iprzy-
gotowujemy wywar. Do
wywaru wrzucamy uformo-
wane zmiesa klopsiki itrzi:
mamy na wolnym ogniu ok.
20 min. Make mieszamy ze
Smietana itaka mikstura za-
prawiamy zupe. Dodajemy
przeaénlet}ll( przez praske
czosnek, sok z cytryny, sol
ipieprz do smaku.

FEFERNUSZKI

Coraz rzadziej mozna je
kupi¢ w mazurskich skle-

ach, aszkoda. Bo to male,

0$¢ twarde ciasteczka
owyjatkowym smaku. Tro-
che przypominaja pierniki,
ale zamiast miodem slodz1
si¢ je... sokiem zburakow!

BRUKOWIEC MAZURSKI

Brukowiec mazurski swoja
nazwe bierze od charakte-
rystycznego wygladu goto-
wego ciasta: zeby je zrobic,
trzeba przed upieczeniem
male ku}fki masy prawie cal-
kiem rozplaszczy¢. Nazwa
nazwa, ksztalt ksztalttem —
brukowiec ma pyszny, pier-
nikowy aromat ikoniecznie
trzeba go sprobowac.

SZMURKUL

Szmurkul to nic innego
jak duszona kapusta z do-
datkiem podsmazonej ce-
bulki, na zasmazce, najle-
piej smakuje na goraco ijest
niezwykle sycacy. To tez do-
skonaty dO(i;tek do réznego
rodzaju dan miesnych.




12

SRODA 11710212021

GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

' KOCIOLEK WARMINSKO-MAZURSK|

PARTNER
WYDANIA

SlOLDAP

Fot. Adobe Stock

/Mzw&/ﬂ' 2y

W ZDROWEJ DIECIEDA

SIE NAWET UWZGLEDNIC
SLODYCZE

DOBRZE ZJESC LUBI KAZDY. ALE DOBRZE MUSI 0ZNACZAC TEZ ZDROWO. JAK JESC, BY SMAKOWALO,
ALE JEDNOCZESNIE NIE SZ£0 W TYLE PRZYSEOWIOWE, CO | POJEMNE BOCZKI— MOWI MGR INZ. ANNA SZYMSKA,
DIETETYK Z ODDZIALU LECZENIA OTY£OSCI MIEJSKIEGO SZPITALA ZESPOLONEGQ W OLSZTYNIE.

— Czy nadwaga to wcigz

spory problem Polakéw,

w tym olsztynian?

— Tak, niestety tak —
potwierdza mgr inz. Anna
Szymska, dietetyk z Od-
dzialu Leczenia Otyloéci
Miejskiego Szpitala Ze-
spolonego w Olsztynie. —
Weciaz wysoko plasujemy
sie w niechlubnym ran-
kingu nadwagi i otyloSci.
Od paru lat obserwuje
tez, ze problem z nadwa-
ga iotylo$cia majg coraz
mlodsze osoby. Szacuje
sie, ze w 2025 r . nad-
mierng mase ciala bedzie

mialo 75 proc. doroslej
populacji swiata oraz 30
proc. dzieci inastolatkow.
W tym olsztynianie.

— Czy nadwaga i otytosé sg

problemami spotecznymi?

— Tak. Dlatego zawsze
przypominam, ze tak
naprawde w walce z nad-
waga powinien pomagaé
caly sztab specjalistow.
Nie tylko dietetyk, ale tez
lekarz internista — czesto
bowiem nadmiar kilogra-
moéw wynika z okre$lonej
choroby lub nawet kilku
chorob metabolicznych.
Do tego z osobg chudna-

ca wspolpracowaé powi-
nien fizjoterapeuta lub
do$wiadczony trener —
b]z diecie towarzyszyla
aktywnos$¢ fizyczna pod
okiem fachowca. I dopiero
gdy ten sztab polaczy sily,
pacjent naprawde zaczyna
ubi¢ te nadprogramowe
ilogramy szybko, zauwa-
zalnie, a.co najwazniejsze:
zdrowo.
— A to motywuje go do
dalszego gubieniai zdro-
wego odzywiania. Nadwaga
i otytosc nierozerwalnie tez
wigzg sie z naszym wygla-
dem, a dalej—z dobrym

lub ztym samopoczuciem

na swoj wtasny temat. Czy

dietetyk powinien czasem

wspétpracowac z psycholo-
giem?

— Czgsto przyjmuje sig,
ze dietetyk to specjalista
od zdrowego zywienia. Ale
coraz czgSciej dietetycy
ksztalca sie tez na kierun-
ku psychodietetyka. Tak,
by motywowa¢ pacjentow
takze od strony psycholo-
gicznej. Azatem glownym
zadaniem dietcouchow
lub psychologéw zajmuja-
cych sie odzywianiem jest
motywowanie pacjenta do

trwalej zmiany nawykow
zywieniowych. Tym bar-

ziej, ze to one — a nie
najbardziej restrykcyj-
na dieta — sa gwaran-
cja zgubienia nadmiaru
wagi. Dieta cud nie ist-
nieje...! Dlatego pacjent
potrzebuje tez opieki
mentalne), ktéra przede
wszystkim zmotywuje
go do zmiany, zwlaszcza
tych latami stosowanych
nawykow zywieniowych.
To pacjent sam musi naj-

ierw chcie¢ tych zmian:
ze to on sam zsiebie chce
schudna¢ — a nie chce

schudnaé, bo otoczenie
tak mu radzi. W sytua-
cjach, gdy to maz, zona,
Ear:cnpr, partnerka lub

tos jeszcze 1nny mowl:
zrob co$ ze soba, bo masz
tych kilograméw za duzo
— pacjent juz na samym

oczatku czuje sie zagu-

iony, a przy tym, nieste-
ty, nie osiaga pozadanych
przez jego otoczenie efek-
tow. Natomiast motywacja
wewnetrzna — cheé pod-
biegania lub wejscia na
trzecie ]iietro bez zadﬁsz—
ki, che¢ lepszych wynikow
ilepszego samopoczucia,
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ktore wynikaja zniego sa-
mego — wplywa na zrzu-
canie kilogramow bardzo
pozytywnie i szybko daje
efekty. I tu rola psycho-
loga: taka praca zpacjen-
tem, by jak najpredzej te
wewnetrznag motywacje
wydoby¢ i sprawié, ze za-
cznie dzialaé.

— No wtasnie. Kiedy rozma-

wiatysmy dwa lata temu,

tez przekonywata mnie pani,
ze dieta cud nie istnieje, ale
ze tez nie musi by¢é mor-
dega. Jak i na podstawie
jakich wskaznikéw dobiera
sie diete do konkretnego
pacjenta?

— Tak naprawde — we-
dle upodoban pacjenta!
Tez trybu zycia i funk-
cjonowania oraz efek-
tow, jakie chce osiagnac.
Pierwsza wizyta w mo-
jej poradni to przede
wszystkim bardzo szcze-
golowy wywiad zywienio-
wy i zdrowotny. Dlatego
czesto na te pierwsza
wizyte prosze, by pa&jent
przyniost wyniki podsta-
wowych badan diagno-
stycznych: morfologia,
lipidogram, poziom cu-
kru, insuliny, hormonéw
tarczycy — zeby juz od
Eoczatku wiedziec, w ja-

ie produkty plan zywie-
niowy pacjenta wzbogacié.
Potem rozmawiamy o tym,
co pacjent lubi, aza czym
nie przepada. Dalej — jak
wyglada jego dzien: okto-
rej wstaje, oktorej kladzie
sie spac, co spozywa mie-
dzy positkami. Pytam tez
zawsze, bez jakich pro-
duktéw nie wyobraza so-
bie funkcjonowania. Ido-
piero na Eodstawie tych
wszystkich danych, przy
pomocy specjalistyczne-
g0 programu opracowuje
plan zywieniowy z defi-
cytem kalorycznym, ale
nie za duzym, jakie§ 300-
-500 Kkalorii. Bo pacjent
nie moze by¢ glodny.
Nie jest to zatem dieta
w rozumieniu glod6éwki,
tylko dieta jako zdrowy
spos6b zywienia, zdrowy
Ea}n zywieniowy, dzigki

téoremu pacjent ma sie
czué dobrze, mieé¢ duzo
sily i energii, a za to nie
wolno mu mie¢ spadkow
energetycznych.

— A co, jesli pacjent nie

wyobraza sobie zycia bez

czekolady?

— Moi pacjenci nie maja
diet typu ,bez chleba”
albo ,bez stodyczy”. Jesli
nawet kto$ lubi co$ slod-
kiego, to slodycz, ale taka
nieco zdrowsza, tez wtym
jadlospisie uwzglednimy.
Abez czekolady? Najczes-

Fot. Adobe Stock

ciej metoda prob ibledow
dochodze ztakim pacjen-
tem do kompromisu.
Sprawdzam, ile kalorii
jest wtabliczce czekolady
— najczesciej jest to row-
nowartos¢ jednego duzego
obiadu — umawiamy sie
wiec, ze pacjent co dru-
gi dzien pasek czekolady
zjada do przekaski, WII)O_
laczeniu z grejpfrutem lub
z pomelo, bo to owoce,
ktore maja wlasciwosci
obnizajace poziom cukru
we krwi. Albo pozwalam
zetrze¢ okre$lona ilo$é
czekolady do jogurtu, kok-
tajlu — zeby ja przemycic
do diety, ale zdrowo.

— Dieta odchudzajgca

kontra zdrowa dieta— czy

sgroznice? Jakie?

— Nie wydaje mi sie.
Wiadomo, ze jesli pacjent
do tej pory warzyw wswo-
jej diecie unikal jak zarazy
morowej, to przymus spo-
zycia przynajmniej p6l ta-
lerza warzyw do kazdego
positku bedzie dla niego
jaka$ katorga. Tak samo,
jesli stronil od orzechow,

REKLAMA

pestek — ateraz musi je
wlaczy¢ do diety. Albo sa
pacjenci, ktorzy do tej pory
nie gotowali sami: od dzis
samodzielne przygotowy-
wanie positkow 1 wiecej
czasu spedzonego wkuch-
ni tez nie bedg przyjem-
noscia.
— Jak sytuacja z COVID-19
w tle zmienita podejscie pa-
cjentéw do odchudzania? Bo
jak mi sie wydaje — lockdown
przyczyniat sie raczej do ty-
cia niz gubienia kilogramow...
— Ze swojej perspekty-
wy zauwazytam, ze pan-
demia podzielila ludzi na
dwie grupy: tych, ktorzy
na wadze przybrali, ale
itych, ktorym kilogramow
ubylo. U tych pierwszych
nadwaga wyniknela z za-
jadania stresu i rzeczywi-
scie po powrocie do tzw.
normalno$ci wida¢ bylo
ich nadwage. Ale byli itacy,
kto lo§<down pomogt:
przebywajac wdomu, usy-
stematyzowali swGj sposob
zywienia, mieli czas na re-
gularne przerwy miedzy
positkami, na domowe
Erzygotowywanie posil-
6w. Nawet jesli chwilami
byt jakis trudniejszy dostep
do okreslonych produk-
tow. I po tym czasie za-
mkniecia przyszli do mnie
nawet o 10 kilogramoéow
1zejsi! Wszystko zalezy
wigc od samodyscypliny
i wewnetrznej motywacji.
Wielkie znaczenie miajo
tez zamkniecie klubow
fitness i sitowni, bo jedni

uznali, ze zamkniete — to
zostaje im juz tylko sie-
dzenie przed telewizorem
iﬁaczka chipséw pod reka.

e inni szukali film6w in-
struktazowych wsieci ida-
lej éwiczyli.

Pamietajmy, ze aktyw-
no$¢ fizyczna naprawde
bardzo skutecznie popra-
wia wydolno$¢ naszego
organizmu, jego odpornos¢
idlatego zupehie nie rozu-
miem ponownego nakazu
zamkniecia klubow fitness
isilowni — a za to rozu-
miem bunt ich wlascicieli
iklientow. Moim zdaniem
nalezaloby raczej zamkna¢
koScioty, do ktorych gtow-
nie idat}lludzie starsi, zwie-
loma chorobami wspoélist-
niejacymi. A taka sytuacja
jak rozdawanie komunii
— to jest po prostu raj
dla wirusa. Do silowni
natomiast idzie czlowiek
zdrowy, mlody, czesto cal-
kiem nieZle wysportowany.
Nawet jesli choruje na co$
przewlekle, jest czgsto pod
opieka poradni specjali-
stycznej... Silownie i klu-
bff sg tez o wiele czystsze
i fatwiej w nich o higiene.
Tym bardziej, ze sytuacja
zndéw jest powazna, jeste-
Smy w czerwone;j strefie,
azatem nauczanie zdalne,
siedzenie wdomu i... tycie!
Wyglada na to, ze nasze
gaflstwo po prostu dazy

o tego, by Polacy tyli na
potege. Arazem zotytoScia
— chorowali.

M Maria

NAJZDROWSZY NA ZAKWASIE

Jest zrodtem weglowodandw, a tym samym dostarcza
energii potrzebnej dzieciom zwfaszcza teraz, w okresie
zimowym. O czym mowa? Oczywiscie o chlebie, tym na-
turalnym, bez chemii, a taki znajdziecie w Piekarni Ztoty
Rdg, ktdra istnieje na naszym rynku juz 75 lat.

— Nasze pieczywo jest smaczne
izdrowe. Nie zawiera w sobie zadnej
chemii czy sztucznych ulepszaczy.
Wyrabiane jest na kwasie otrzymy-
wanym z 5-fazo-wej fermentacji.
Dzicki temu wytwarzany jest natu-
ralny kwas mlekowy, ktory wspomaga
prace ukladu pokarmowego, a ten
jest wazny dla naszego zdrowia. To,
jakie pieczywo zjadamy, ma wplyw
na nasz organizm, na nasze zdro-
wie — mowi Alicja Siten, wiascicielka
Piekarni Ztoty Rég. — Kwas mlekowy
zapobiega i leczy problemy ukladu
pokarmowego. Niedobor tych bak-
terii pogarsza nasze samopoczucie,
powoduje boéle brzucha. Dlatego
tez o flore bakteryjna jelit warto
dba¢, a najzdrowszym sposobem

jest jej codzienne uzupelnianie za

pomoca produktéw spozywczych M

zawierajacych bakterie kwasu mle-
kowego, a te sa wlasnie w chlebie na
zakwasie. — Ktory chleb wybierac dla
naj-mlodszych? Najlepiej ten razo-
wy, pelnoziarnisty, ale nie wszystkim
dzieciom on smakuje. Tak naprawde
w dzisiejszych czasach dobér chleba
jest zalezny od stanu zdrowia malu-
chow i zasad zywieniowych panuja-
cych w kazdym domu. Jedzmy chleb
wylacznie na naturalnym zakwasie
— dodaje Alicja Siten. — W okresie
zimowym warto tez dzieciakom za-
serwowac troche stodkosci. Piekar-
nia poleca drozdzéwki na $wiezych
jajach, owsiane ciasteczka, paczki czy
szarlotke. Dla kazdego cos$ dobrego!

Zapraszamy do naszych sklepow firmowych

DOBRE MIASTO - ul. Wojska Polskiego 15

LIDZBARK WARMINSKI « ul. Wysoka Brama 1 (sklep + cukiernia)
BARTOSZYCE ° ul. Paderewskiego 16b

OLSZTYN - ul. Wyzwolenia 30

Rok zatozenia 1945
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MAZURY GARBATE KUSZA NIE TYLKO LATEM. TO WYJATKOWE MIEJSCE W POLNOCNO-WSCHODNIEJ POLSCE ZACHECA DO ODWIEDZIN
ROWNIEZ ZIMA. SPECYFICZNY MIKROKLIMAT, NARCIARSKIE TRASY ZJAZDOWE | BIEGOWE, A DO TEGO NIEZWYKLE WIDOKI. JESLILUBICIE

azury Garbate to
jeden z najpiekniej-
szych zakatkow
Pojezierza Mazur-
skiego. Najwiekszy-
mi atutami sg wspaniaty mikro-
klimat oraz duze obszary wodne
i lesne sprzyjajace rozwojowi
turystyki i lecznictwa uzdrowi-
skowego. Mitosnicy spokoju
znajda tu wymarzone warunki do
wypoczynku i poznawania piekna
nieskazonej przez cywilizacje
przyrody. Doskonate warunki dla
zeglarzy, wedkarzy, grzyhiarzy,
mysliwych i obserwatoréw dzikiej
przyrody. Mazury Garbate réwnie
atrakcyjne sg rowniez i zima.
Gotdap to jedyne na Warmii
i Mazurach uzdrowisko i miasto
0 najczystszym w Polsce po-
wietrzu. To preznie rozwijajgcy
sie osrodek turystyczno-wypo-
czynkowy i cztonek elitarnego
stowarzyszenia miast Cittaslow.
W dzielnicy uzdrowiskowej tetnig
zyciem czwarte co do wielkosci
w Polsce Mazurskie Teznie So-
lankowe. Do odpoczynku zacheca
zdréj — nowoczesna pijalnia wdd

mineralnych i leczniczych z gro-
tg solng i dziatajgcymi przez caty
rok minitezniami.

Z atrakcji uzdrowiska mozna
korzystac przez caty rok. Rdwniez
w tak trudnym okresie jak czas
pandemii. Pracownicy caty czas
dhaja, aby zapewni¢ kuracjuszom
bezpieczne warunki sanitarne.

Uzdrowisko to wsparcie Llokal-
nego hiznesu. Powstaty nowe
eleganckie obiekty, przytulne
restauracje z kuchnig nie tylko
regionalng, ale takze rosyjska
i litewska, hotele, pensjonaty,
zajazdy z réznorodng oferta,
wychodzgcg naprzeciw oczeki-
waniom réznych grup turystéw.
Wokdét miasta jest ok. 200 km
malowniczych tras rowerowych,
w tym szlak Green Velo.

Zimg warto skorzystac z nar-
ciarskich tras biegowych. Przy
sprzyjajacych warunkach atmo-
sferycznych w lesie Kumiecie
w Gotdapi organizowany jest
Bieg Jaéwingéw. Rozgrywany jest
od 1979 roku i jest to najstarsza
zimowa impreza w poétnocno-
-wschodniej Polsce oraz jeden

z najstarszych masowych biegdw
narciarskich w Polsce.

Na Pieknej Gdrze na mitosni-
kdw narciarstwa zjazdowego
czekajg 2 wyciggi orczykowe
oraz usytuowana obok zajazdu,
przy najdtuzszej trasie zjazdowej,
dwuosobowa kolej krzesetkowa.
Wydzielono takze miejsce, gdzie
bezpiecznie uczg sie poczatku-
jacy narciarze, oraz specjalng

trase dla dzieci przy wyciggu
niskiego prowadzenia.

Na zaprawionych snowboardzi-
stoéw czeka najlepszy snowpark
w regionie. Stoki sg nasnieza-
ne i ratrakowane, a po zmroku
oswietlone. Stacja narciarska
na Pieknej Gdrze stynie réwniez
z unikalnej kawiarni obrotowej
zbudowanej na jej szczycie.

Jesli chcielibySmy wybraé sie

ZDROWIE | RUCH, NA PEWNQ NIE BEDZIECIE SIE TUTAJ NUDZIC. NAWET W CZASIE KORONAWIRUSA!

poza Gotdap, mozemy pojechac
na znane w catym kraju i nie
tylko monumentalne mosty
arkadowe zwane Akweduktami
Pétnocy w Stanczykach albo
zobaczy¢ piramide w Rapie.
Znajduje sie tam XIX-wieczny
grobowiec rodu von Fahrenheid
w ksztatcie piramidy. Warto
odby¢ wyprawe do Puszczy
Rominckiej, odwiedzi¢ bunkry

z okresu Il wojny Swiatowe;j
w lesie Kumiecie i wzig¢ udziat
w bezkrwawym safari. Amatorzy
polowan z aparatem w reku na
pewno nie bedg zawiedzeni.

Warto dodac, ze cztery kilome-
try od centrum miasta znajduje
sie przejscie graniczne z Rosja,
adogranicy z Litwa jestich tyl-
ko czterdziesci.

GOLDAP - MAZURSKI ZDROJ
JEDYNE UZDROWISKO NA WARMITTMAZURACH

Mazurskie teznie solankowe

Czwarte w Polsce co do wielkosci teznie solankowe,
o dtugosci 220 i wysokosci 8 m. Doprowadzone do tezni
solanki, wydobywane z gtebokosci 646 metréw,
sptywajac po gatgzkach tarniny, pod wptywem stoica
i wiatru wytwarzajg wokét tezni mikroklimat o duzej za-
wartosci jodu, bromu, magnezu, wapnia, potasu, sodu
i fluoru. Powstaty aerozol odznacza sie szcze-
g6lnymi walorami zdrowotnymi - jego czasteczki
whnikajg do organizmu poprzez btony $Sluzowe uktadu
oddechowego oraz skore.

Przebywajac przy tezniach, leczymy przede
wszystkim: gérne drogi oddechowe, zatoki, rozedme
ptuc, nadcisnienie tetnicze, alergie, nerwice wegeta-
tywna, depresje, stres czy ogdlne wyczerpanie organi-
zmu. Inhalacje wykorzystane w profilaktyce u zdrowych
ludzi powodujg wzrost odpornosci organizmu poprzez
dziatanie bakteriobojcze.

Woda lecznicza - 0,6% chlorkowo-sodowa, fluorko-
wa. Woda jest czerpana z utwordw jury dolnej, z gtebo-
kosci 646 m odwiertem Gotdap Zdréj 1. Suma gtéwnych
sktadnikow mineralnych rozpuszczonych: 5970,97 mg/
dm®. Woda posiada $wiadectwo potwierdzajace jej
wtasciwosci lecznicze i przydatnosé do kuracji pitnej,
wydane na podstawie wymagan zawartych w obowia-
zujacych przepisach Ministerstwa Zdrowia.

Woda mineralna - 1226,45 mg/dm? rozpuszczonych
sktadnikow mineralnych, ze znaczng zawartoscig sodu
i chlorkow oraz fluorkéw. Woda jest czerpana z utwo-
réw kredy gornej, z gtebokosci 426 m odwiertem Got-
dap Zdrgj 2.

Zapraszamy do korzystania z catorocznych
minitezni oraz groty solnej w pijalni wéd mine;

ralnychileczniczych. S, e
Grota solna — jej gtéwnym celem jes 6@%3 Y
w sztucznych warunkach nadmorskiego lub _poWé.t {

go w naturalnych grotach solnych mikroklimatu.
Inhalacja w grocie solnej wspomaga leczenie:
« standw zapalnych gérnych drég oddechowych, zaio
ptuc i oskrzeli, ot

« schorzen dermatologicznych (zapalenie sko 5
czyca), i
« niedoczynnosci tarczycy,

« choréb uktadu krwiono$nego,
« stanéw pozawatowych, wyréwnania cisnienia ti
czego,

« schorzen przewodu pokarmowego, '

- otytosci, i
« zmniejsza chrapanie i poprawia sen.

GROTA SOLNA - SEANS
45-MINUTOWY

Bilet normalny - 10 zt/os. Bilet ulgowy
(dzieci powyzej 7 lat) - 5 zt/os.

Karnet* (10 wejsc) — 80 zt/szt.

Zakup powyzej 10 karnetéw — 50 zt/szt.

Karnet* (10 \
*Do wykorz,
dnia zakupu.

WODA
Woda w kubk

(w cenie dwa ro 0

\\ na pyszng kawe i do stoiska z pamigtkami.

MINITEZNIA - CZAS PRZEBYWANIA
DO JEDNEJ GODZINY

Bilet normalny -5 zt/os. Bilet ulgowy
(dzieci powyzej 7 lat) - 2,50 zt/os.

trakcie jednej

PIJALNIA WOD | TEZNIE, GOLDAP, PROMENADA ZDROJOWA 20, PIJALNIA - TEL. 887 800 300

92210TBR-D-K
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Jeszcze bol gtowy czy juz migrena?

GtOWA || Wciaz stysze, ze kogo$ boli gtowa. Skarzy sie rodzina,
sgsiedzi, znajomi, wspotpracownicy. Ba! Bywa, ze i mnie
dopada kilkudniowy maraton, w czasie ktdrego zmuszona
jestem brac leki, by w ogdle normalnie funkcjonowac.

ytanie brzmi jednak — co jesz-
cze jest zwyczajnym bdlem
glowy, a co juz migrena? Skad
nas one dopadaja ico odréznia
jedna dolegliwos¢ od drugiej?
Kiedy polkna¢ jakas$ przeciwbdlowa
pigule iliczy¢ na jej szybkie dzialanie
— akiedy zaczac si¢ juz martwic izwro-
ci¢ opomoc do lekarza rodzinnego?
SpecjaliSci twierdza, ze migrena to
jeden z najciezszych rodzajow bolow
glowy. Dodatkowo, jest to bol dosc
specyficzny, bo nierzadko towarzysza
mu inne dolegliwosci. I cho¢ zmigrena
zmaga sie codziennie ok. 15 proc. spole-
czenstwa — weciaz nie udalo sie jedno-
znacznie ustali¢, jakie sa jej przyczyny.
Na szczescie w Polsce na migrenowe
bole glowy cierpi stosunkowo mniej
o0sob, bo jedynie 8 proc. populacji. Ana
drugie szczeécie — owiele lepiej znamy
sposoby opanowywania migrenowych
bolow glowy.

CO TO JEST MIGRENA?

Migrena, czyli migrenowe bole glowy,
zalicza sie do bolow glowy pierwotnych
— tych, ktore nie wynikajg z istnienia

upacjenta jakiegos innego schorzenia.
Typowo migrena rozpoczyna sie wmlo-
dym wieku: u przewazajacej wigekszo-
Sci pacjentow pierwszy napad migre-
ny pojawia sie przed czwarta dekada
zycia. Tak naprawde migrena moze
sie jednak rozwina¢ w kazdym wieku.
Zdarza sig, ze ten typ bolu glowy po-
jawia sie juz u dzieci, ale mozliwy jest
takze taki scenariusz, ze do pierwszego
epizodu migreny dojdzie dopiero wpo-
deszlym wieku.

Zwyczajowo migrene uwaza sie za ty-
powo kobiecy problem —islusznie, bo
rzeczywiscie zczterech osob cierpiacych
na migrene — trzy to kobiety.

PRZYCZYNY

Lekarze jako przyczyne powstawania
migreny wskazuja kilka czynnikow:
wplyw na powstawanie tego scho-
rzenia moga mie¢ zaré6wno geny, jak
ir6zne czynniki sSrodowiskowe. O tym,
ze uwarunkowania genetyczne moga
stanowi¢ przyczyny migreny, przeko-
nuje przede wszystkim fakt, ze nawet
w2/3 przypadkow problem ten wyste-
puje rodzinnie. Oroli genéw wrozwoju

Migrena jest niestety chorobg przewlekta

migren, przekona¢ moga takze iwyniki
badan przeprowadzonych na bliznie-
tach. Okazuje sie bowiem, ze kiedy
jedno znich zmaga si¢ zmigrenowymi
bolami glowy, to ryzyko, ze problem ten
pojawi sie udrugiego bliZzniaka, siegac
moze nawet az powyzej 50 proc.
Takze rozne czynniki Srodowiskowe
moga mie¢ zwigzek z napadami mi-
greny u ludzi. Okreslane sa one jako
czynniki wyzwalajace migrenowe bdle
glowy itak naprawde zadziwi¢ moze
to, co konkretnie moze sprzyja¢ mi-

grenom. Zacznijmy od tego, ze pewna
role w wystepowaniu migren wydaja
sie¢ mie¢ hormony plciowe. Taki wnio-
sek wysunieto na podstawie tego, ze
problem czesciej wystepuje u kobiet,
ale izwazywszy na to, ze rozne sytuacje
zwigzane ze zmianami stezen hormo-
néw plciowych w organizmie: choc-
by miesiaczka, ciagza czy menopauza
— wszystkie one moga by¢ powiazane
zmigrenowymi bolami glowy.

>>ciag dalszy str. 16
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Lech Mickiewicz
GINEKOLOG

* sonda pochwowa ’

e cytologia
e antykoncepcja

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

Bogdan Krasucki

Ginekolog — USG
sonda brzuszna i pochwowa

Nowy adres: Olsztyn
ul. Kazimierza Jagielloriczyka 10/4L
pn., pt. 15.00-18.00
rejestracja 89-533-59-15
(8.00-16.00)
tel. kom. 604-077-239

Gabinet Urologiczny

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

Roman tesiow

UROLOG

® |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

1555200tbr-a-M

1551200tbr-a-M

1558200tbr-A-G

GABINET MEDYCYNY
PRACY

specjalista medycyny pracy, internista
Elzbieta Kalinowska

Wojwodzki Zespot Lecznictwa
Psychiatrycznego
Olsztyn, al. Wojska Polskiego 35, pok. 16
wt., czw. 16.00-17.00
tel. kom. 605-201-410

- badania profilaktyczne pracownikor
+ badania kierowcow

- porady internistyczne
1556200tbr-a-M

PRYWATNA PRZYCHODNIA

BINPOL s-<

¢ ginekologia ® stomatologia dzieci i dorystych
¢ ortodoncja ® chirurgia stomatologiczna
® USG dorosli i dzieci (etny zakres)

® VIDEO GASTROSKOPIA

LEKARSKA

10-527 Olsztyn
ul. Partyzantéw 80

NFZ

|

Prosimy o rejestracje telefoniczng w godz. 8°° do 18

tel. 89 535-12-77

1513200tbr-A-G

1531200tbr-A-C

LD

NZ0Z 8.5ZYMANSK]

Olsztyn
ul. gen. Hallera 4B
tel. 89 543-09-94

STOMATOLOG

I.EK.. EWA MICKI EWICZ

protetyki
Olsztyn, ul. Barcza 48/1

tel. 89 542 67 40
tel. 512 506 756

 peiny zakres siomuiologn
zachowawczej * protetyka
* RTG zebow ° laseroterapia
. wyluelame zehow

1554200tbr-A-G

* oddziat chirurgii szczekowej
— umowa z NFZ
* implantologia stomatologiczna -7
« stomatologia zachowawcza * protetyka % :
* kompleksowe bezholesne ‘
leczenie zehow w znieczuleniv og6lnym

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-a-M
-

k‘\r

1521200tbr-A-C
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LEKARZE JAKO PRZYCZYNE
POWSTAWANIA MIGRENY
WSKAZUJA KILKA CZYNNIKOW:
WPLYW NA POWSTAWANIE
TEGO SCHORZENIA MOGA MIEC
ZAROWNO GENY, JAK I ROZNE
CZYNNIKI SRODOWISKOWE.

Ryzyko migreny moze wzrastac
wraz z przemeczeniem, silnym stre-
sem, niedostateczna lub nadmier-
na iloScia snu. Wiele osob wiaze
wystepowanie u siebie migren ze
spozywaniem pewnych pokarmow
— uznaje sie, Ze migrenom Sprzy-
jaja wysoce przetworzone produk-
ty oraz pokarmy zawierajace duze
ilosci soli. Migrene sprowokowac
moze spozywanie alkoholu, ale i pi-
cie napojow zawierajacych duze ilo-
Sci kofeiny.

Czasem migrene wywoluja zmiany
atmosferyczne, chotby gwaltowne
zmiany ci$nienia atmosferycznego
— to praktycznie moje ulubione
wytlumaczenie dla kazdego wiek-
szego bolu glowy. Ale niektorym
zdarza sie, ze migrena pojawia si¢
po wiekszym wysilku, takim jak na-
wet... kontakt plciowy.

OBJAWY

Migrena przebiegac¢ moze bardzo
roznie. Wiele zalezy od postaci
bolu, na ktory cierpi dany pacjent.
Rozmaite bywaja takze dolegliwo-
Sci, ktore wystepuja uosob zmaga-
jacych sie¢ z tym problemem, cho¢
da sie¢ wyr6zni¢ nawet 4 okresy epi-
zodu migreny.

Zaczyna sie od okresu prodromal-
nego, czyli zapowiedzi: moze trwac

migrena.

REKLAMA

Fot. pixabay.com

Najczestsze objawy migreny to
kilka godzin lub kilka dni przed przede wszystkim jednostronny,

silny bdl gtowy

JEGO OBJAWY TO PRZEDE
WSZYSTKIM SPADEK NASTROJU,
DRAZLIWOSC | NIEWIELKA
NADWRAZLIWOSC NA ROZNE
BODZCE.

Nastepnie pojawia si¢ tzw. aura mi-
grenowa — zespol objawow, ktore
wystepuja bezposrednio przed migre-
nowym bolem glowy. Jako trzeci naste-
puje wlasciwy napad migreny, apo nim
etap postdromalny: zesp6t dolegliwosci
pojawiajacy sie juz po ustapieniu bolu
glowy, ktéry moze obejmowaé¢ m.in.
uczucie dyskomfortu wmiejscu, wkto-
rym weze$niej zlokalizowany byl bdl,
czy poczucie oslabienia izmeczenia.

Najczestsze objawy to przede
wszystkim jednostronny, silny bol
glowy, ktory pacjenci zazwyczaj lo-
kalizuja wokolicy za okiem, wobre-
bie skroni oraz czola. Bol utrzymuje

Miejski Zespot ds. Rehabilitacji Zawodowej i Spotecznej Oséb Niepetnosprawnych
w Olsztynie przy ul. Prostej 23 A
zaprasza osoby niepetnosprawne do sktadania wnioskéw
w ramach programu celowego Paristwowego Funduszu Rehabilitacji
Os6b Niepetnosprawnych ,AKTYWNY SAMORZAD” w 2021 roku.

Modut | - obszary A, B, C, D

W programie mozliwa jest pomoc w zakresie likwidacji barier utrudniajacych aktywizacje

spoteczng i zawodowa, w tym:

obszar A - likwidacja bariery transportowej:

= zadanie 1 i zadanie 4 - pomoc w zakupie i montazu oprzyrzadowania do posiadanego
samochodu;

= zadanie 2 i zadanie 3 - pomoc w uzyskaniu prawa jazdy;

obszar B - likwidacja barier w dostepie do uczestnictwa w spoteczenstwie informacyjnym:

= zadanie 1, zadanie 3 i zadanie 4 - pomoc w zakupie sprzetu elektronicznego lub jego
elementéw z oprogramowaniem;

= zadanie 2 - dofinansowanie szkolers w zakresie obstugi nabytego w ramach programu
sprzetu elektronicznego i oprogramowania;

= zadanie 5 - pomoc w utrzymaniu sprawnosci technicznej posiadanego sprzetu elektro-
nicznego, zakupionego w ramach programu;

obszar C - likwidacja barier w poruszaniu sie:

= zadanie 1 - pomoc w zakupie wdzka inwalidzkiego o napedzie elektrycznym;

= zadanie 2 - pomoc w utrzymaniu sprawnosci technicznej posiadanego skutera lub wéz-
ka inwalidzkiego o napedzie elektrycznym;

= zadanie 3 - pomoc w zakupie protezy konczyny, w ktdrej zastosowano nowoczesne
rozwiazania techniczne, tj. protezy co najmniej na Il poziomie jakosci;

= zadanie 4 - pomoc w utrzymaniu sprawnosci technicznej posiadanej protezy konczyny,
w ktorej zastosowano nowoczesne rozwigzania techniczne, co najmniej na Il poziomie
jakosci;

= zadanie 5 - pomoc w zakupie skutera inwalidzkiego o napedzie elektrycznym lub oprzy-
rzadowania elektrycznego do wézka recznego;

obszar D - pomoc w utrzymaniu aktywnosci zawodowej poprzez zapewnienie opieki

osobie zaleznej (dziecku przebywajacemu w ztobku lub przedszkolu albo pod inna tego

typu opieka).

Termin sktadania wnioskéw: od 01.03.2021 r. do 31.08.2021 r.

Modut Il - dofinansowanie do optat zwigzanych z wyksztatceniem na poziomie wyzszym.

Dofinansowanie dotyczy nastepujacych form edukacji na poziomie wyzszym:

- szkota policealna lub kolegium;

- studia pierwszego stopnia;

- studia drugiego stopnia;

- jednolite studia magisterskie;

- studia podyplomowe lub doktoranckie (trzeciego stopnia) prowadzone przez szkoty
wyzsze w systemie stacjonarnym (dziennym) lub niestacjonarnym (wieczorowym lub
eksternistycznym, w tym réwniez za posrednictwem Internetu);

- przewod doktorski otwarty poza studiami doktoranckimi

Terminy sktadania wnioskéw:
od 01.03.2021 r. do 31.03.2021 r.
dla wnioskéw dotyczacych roku akademickiego 2020/2021
od 06.09.2021 r. do 10.10.2021 r.
dla wnioskéw dotyczacych roku akademickiego 2021/2022.

Naboér wnioskéw w programie odbywa sie réwniez droga internetowa w systemie ob-
stugi wsparcia (SOW). Osoby zainteresowane uzyskaniem pomocy musza posiadac profil
zaufany. Informacje dotyczace profilu zaufanego oraz sktadania dokumentéw znajduja sie
na stronie www.sow.pfron.org.pl.

Szczegdtowe informacje na temat warunkow skorzystania z dofinansowan

w ramach programu mozna uzyskac¢ w siedzibie Miejskiego Zespotu (pokdj nr 5A, 6)
i telefonicznie: 89 535 25 59 wew. 27, 24, 25, jak réwniez na stronach internetowych:

www.mzon.olsztyn.pl, www.oion.pl.

CHIRURG
NACZYNIOWY

lek. med. Mariusz Btoniecki
specjalista chirurgii naczyniowej
specjalista chirurgii ogélnej
Przyjmuje w PONIEDZIALKI po godz. 16
Olsztyn, ul. Kopernika 30 ,,ARTERIA”
Rejestracja tel. 532 256 233 po 16
lub 608 053 505 do 16

1549200tbr-a-M

Lecznica Chirurgiczno-
-Ortopedyczna

»wESKULAP”

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

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

* urazowo-ortopedyczna
e preluksacyjna z USG
¢ zabiegi artroskopowe
Zabiegi operacyjne w ramach
wchirurgii jednego dnia”
Rejestracja telefoniczna
pn.-czw. 10.00-16.00

1522200tbr-A-C

NZOZ ,,ARTERI

CHOROBY ZYt | TETNIC

« diagnostyka « leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

« leczenie operacyjne zylakow

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

9321otbr-B-G

/o )
ir n. med. MAGIEJ BIERNACKI
SPECJALISTA CHIRUR
DGOLNEJ | ONKOLOGIGZN
echirurgia ogodlna echirurgia onkologiczna
ezylaki eprzepukliny eusuwanie drobnych
zmian skornych eleczenie chordb piersi
eleczenie nowotworéw
przewodu pokarmowego
Olsztyn, al. Wojska Polskiego 39 (Lancet)
\89 535 72 80 od godz. 13%, 508 36 26 52 )

SOBOTA
ZDROWO
I AKTYWNIE

NEUROCHIRURG

QOlsztyn, ul. Kopernika 1
poniedziatki 15.00-18.00

1560200tbr-A-G
& rej. codziennie v Pi 1 Prywatny Gabinet Laryngologiczny
Om““ W o gt | drnmed aomr |otrosk| i, med. Bogdan Kibitdla
) 89 535 25 48 specjalista otolaryngolog
I 502 323 035 KONSULTACJE LARYNGOLOG

1 ZABIEGI OPERACYJNE

DOROSLI | DZIECI
rejestracja codziennie
od poniedziatku do piatku 8.00-18.00
Olsztyn, ul. Hallera 4B
tel. 89 543 09 94
kom. 603 608 196

videoskopia krtani,
uszu i nosa
Olsztyn, ul. Kopernika 30, p. 1 (I pigtro)
Przyjecia: wtorki i czwartki od 15.30
Rejestracija telefoniczna: w godz. 9-14
tylko pod nr. 505-518-043
w godz. 19.00-19.30 501-518-111
rejestracja przez internet
www.laryngolog.olsztyn.pl

1553200tbr-a-M

Lek. med.
Artur ZALEWSKI
specjalista chirurg

Chirurgia Ogélna

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

33 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

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

www.arteria.olsztyn.pl

1525200tbr-A -C

1523200tbr-A -C

CJALISTYCZ
GABINET

KULISTYCZN

Lek. med. Grazyna
Socko-Wojciechowska
Olsztyn, ul. Kopernika 44
(89) 527 42 49

608 424 232

wtorki i czwartki 15.00-18.00
kom. 605-682-131

1552200tbr-a-M

1547200tbr-a-M

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. Le$na 2
1511200tbr-a-M

Opgyk

rok zatozenia 1966

Moda Optyk E.R. Weéjcik
OPTYKA OKULISTYKA OPTOMETRIA

Z NAMI ZOBACZYSZ WIEGEJ

NOWE KOLEKGJE OPRAW

www.modaoptyk.pl

ul. Warminska 17

Mick

tel. 89 527 02 01

'Z? 4, tel. 89 542 43 17

wiezowiec vis a vis dworca

1548200tbr-a-M



http://www.laryngolog.olsztyn.pl/
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sie od 4 do 72 godzin, jest pulsujacy
i zwykle ma charakter rozpierajacy.
Inne objawy to nudnos$ci, wymio-
ty, nadwrazliwo$¢ na rozne bodz-
ce — glownie na Swiatlo, zapachy
idzwiegk. Niekiedy wystepuja tez za-
burzenia wegetatywne, czyli takie,
ktore wynikaja z nieprawidlowej
funkcji autonomicznego ukladu ner-
WOowego.

Pamietajmy tez, ze migrena mi-
grenie nier6wna i mowa tutaj na-
wet o roznych jej napadach, ktore
wystepuja u tego samego pacjenta.
B6l migrenowy rzeczywiscie typo-
wo jest jednostronny, mozliwe jest
jednak, ze chory bedzie odczuwal
obustronny boél. Zdarza sie, ze bol
wkolejnych napadach ma taka sama
lokalizacje, jak i dochodzi do sytua-
cji, gdzie upacjenta raz bol zlokali-
zowany jest po prawej, raz po lewej
stronie glowy.

Rozna jest takze czestoS¢ wyste-
powania migren u réznych osob.
Jeden pacjent moze mieé naste-
pujace po sobie wbardzo krotkim
czasie migreny, inny z kolei moze
mie¢ nawet kilkumiesieczna prze-
rwe pomiedzy jednym a kolejnym
napadem migreny.

LECZENIE

Leczenie migreny odbywa sie
dwojako: wyro6znia sie leczenie do-
razne oraz leczenie profilaktyczne.
Doraznie przyjmowane przez cho-
rego leki maja na celu doprowadze-
nie do ustapienia (lub przynajmniej
do zlagodzenia) doswiadczanego
przez niego wdanej chwili napadu
migreny. W tym przypadku zaleca-
ne sa pacjentom przede wszystkim
niesteroidowe leki przeciwzapal-
ne (NLPZ) oraz preparaty z gru-
py tryptanow.

POZA LECZENIEM DORAZNYM,

W TERAPII MIGRENY
WYKORZYSTYWANE MOGA BY(C
ROWNIEZ ODDZIALYWANIA
PROFILAKTYCZNE, CZYLI
ZAPOBIEGAJACE WYSTEPOWANIU
JEJ NAPADOM.

W jego przypadku stosowane sa
inne niz doraznie preparaty, takie jak
np. propranolol, kwas walproinowy
czy trojpierscieniowe leki przeciw-
depresyjne.

Poza leczeniem farmakologicz-
nym, czasami u pacjentow z mi-
grenowymi bo6lami glowy, coraz
czeSciej podejmowane sa proby
wdrazania u nich alternatywnych
form terapii. Jako ich przyklady
mozna poda¢ m.in. akupunkture,
ale i biofeedback, przezczaszkowa

stymulacje mozgu, czy nawet chi-
rurgiczne leczenie migren.

CZY MIGRENY MOZNA,

CALKOWICIE WYLECZY(?

Migrena jest niestety choroba prze-
wlekla — nieznane sa sposoby, dzieki
ktorym mozna by doprowadzac¢ do
jej calkowitego wyleczenia. Nie da sie
jednak przewidzieé, jak czesto dany
pacjent bedzie zmagal si¢ znapadami
migrenowych bolow glowy.

U jednych chorych leczenie profilak-
tyczne umozliwia znaczace zmniejsze-
nie czestosci migren, uinnych za$ na-
dal pojawiaja si¢ one czesto. Zdarza sie
takze, ze jeden czlowiek zmagajacy sie
ztym problemem doswiadcza epizo-
dow migren kilka lub kilkanasScie na-
wet razy wmiesigcu, inny za$ wciaggu
calego swojego zycia ma zaledwie kilka
migrenowych bolow glowy.

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA

KAMPANIA INFORMACYJNA

INTERNETOWE KONTO PACJENTA NIE TYLKO W CZASIE PANDEMII

Korzystaj z Internetowego Konta Pacjenta, by w bezpieczny i wygodny sposob otrzymac e-recepte lub e-skierowanie. Dowiedz sie, jaki jest wynik
Twojego testu na koronawirusa i ile dni bedziesz poddany kwarantannie lub izolacji domowe;j.

Internetowe Konto Pacjenta ma kazdy,
kto ma PESEL. Musisz si¢ tylko na nie
zalogowac i zacza¢ korzysta¢. Dzigki
Internetowemu Kontu Pacjenta (IKP)
wiele spraw zwigzanych ze zdrowiem za-
fatwisz szybko, wygodnie, bezpiecznie,
bez wychodzenia z domu.

Znajdziesz na nim m.in.:

* e-skierowania (na leczenie specjali-
styczne i do szpitala),

* histori¢ Twoich wizyt u lekarza w ra-
mach NFZ,

* informacj¢ o zwolnieniach lekarskich
(e-zwolnienie),

* informacj¢ o lekach (mozesz spraw-
dzi¢ kazdy lek dopuszczony do obrotu
w Polsce),

e listg Twoich wyrobéw medycznych zre-
fundowanych przez NFZ,

* mozliwo$¢ zmiany lekarza/pielegniar-
ki lub poloznej podstawowej opieki
zdrowotnej,

* mozliwos¢ ztozenia wniosku o wydanie
EKUZ - Europejskiej Karty Ubezpie-
czenia Zdrowotnego,

* wynik Twojego testu na koronawirusa,

* informacjg, do kiedy prawdopodobnie
masz przebywac na kwarantannie lub
w izolacji domowej (ostatecznie zalezy
to od Twojego stanu zdrowia),

e link do formularza umozliwiajacego
kontakt z sanepidem,

e link do formularza umozliwiajacego
zapisanie si¢ na szczepienie przeciw
COVID-19,

* za$wiadczenie o przebytym szczepieniu
przeciw COVID-19.

Jako rodzic, ktory zgtosit dziecko do

ZUS, masz dostep do jego Interneto-

wego Konta Pacjenta. Mozesz upowazni¢

kogos$ do wgladu do konta lub odebrania

i zrealizowania Twojej e-recepty.

Przydatne w pandemii

Jesli sg juz wyniki Twojego testu na obec-
no$¢ koronawirusa, to po zalogowaniu
si¢ na Internetowym Koncie Pacjenta
zobaczysz informacje¢ o wyniku. Jesli
skierowano Ci¢ na kwarantanng¢ lub
izolacje domowa, po zalogowaniu si¢ na
Internetowe Konto Pacjenta na gorze
strony zobaczysz alert z dzwoneczkiem.
Podany tez bedzie prawdopodobny czas
izolacji lub kwarantanny. Moze on ulec
zmianie w zaleznosci od Twojego stanu
zdrowia i decyzji lekarza. Gdy czas izo-
lacji si¢ skonczy, ta informacja zniknie
z Twojego konta. Dzigki temu nie mu-
sisz juz czekac¢ na informacj¢ od Twoje-
go lekarza, dzwoni¢ do przychodni czy
sanepidu. Mozesz tez pobra¢ dokument

z elektronicznym podpisem, ktory po-
twierdza, ze przebywasz na izolacji lub
kwarantannie, i wysta¢ go mailem Two-
jemu pracodawcy.

Mozesz kogo$ upowaznié

Wygodniej Ci, by ktos odbierat za Ciebie

e-recepty i je realizowal? Internetowe

Konto Pacjenta to umozliwia. Jedynym

warunkiem jest to, ze bliska Ci osoba

réwniez korzysta z IKP. Zeby upowaz-
ni¢ bliskich:

* logujesz si¢ na Internetowym Koncie
Pacjenta,

* na gdrze z prawej strony widzisz stowo
,Uprawnienia”, klikasz na nie,

* nastepnie klikasz na ,,Moi pelnomoc-
nicy”, a nast¢pnie na ,,Dodaj petno-
mocnika”,

wpisujesz kolejne dane tak, jak pod-

powiada Ci system: nazwisko, PESEL,

zakres dostepnych danych i czas, na jaki
kto§ ma upowaznienie. Zatwierdzasz.

Teraz Twoja corka, wnuk czy opiekunka

moze przegladaé Twoja dokumentacje

medyczng. Zawsze mozesz cofnaé to
upowaznienie.

Jak zalozy¢ IKP?

Wehodzisz na strong pacjent.gov.pl i lo-
gujesz si¢. Nie musisz rejestrowac konta,

Konto
Pacjenta

«p

ale zeby si¢ zalogowac, potrzebujesz

elektronicznego podpisu.

Mozesz wybrac¢ jeden z kilku sposobow

logowania sie:

* Profil zaufany — to Twdj bezplatny,
elektroniczny podpis, dzigki ktore-
mu zalatwisz urzgdowe sprawy online.
Bez wychodzenia z domu zatatwisz
profil zaufany, jesli jeste$ klientem
bankowosci elektronicznej PKO
Banku Polskiego SA, Santandera,
Banku Pekao, mBanku, ING Banku
Slaskiego, Alior Banku, Millennium
Banku, T-Mobile Ustugi Bankowe
oraz platformy Envelo. Jesli masz
juz profil zaufany, system da Ci moz-
liwo$¢ zalogowania si¢ za pomoca
banku lub innego dostawcy profilu.

Internetowe

* Tymczasowy profil zaufany — jesli je-
ste§ w wieku co najmniej 70 lat, mozesz
zalozy¢ tymczasowy profil zaufany,
kontaktujac si¢ z urzednikiem przez
komputer. Jest wazny przez 3 miesiace.

* E-dowod — to dowdd osobisty z war-
stwa elektroniczna. Zalogujesz si¢ za
pomocg czytnika.

Masz pytania o logowanie, profil zaufany
i Internetowe Konto Pacjenta? Zadzwon
na Telefoniczng Informacje Pacjenta:
800 190 590.

Y/

Narodowy Fundusz Zdrowia
621otbr-F -P
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Litery z pél ponumerowanych od 1 do 29, utworza rozwigzanie - przystowie:

36

21 22 23 H

27 28 29

POZIOMO: 1) wulkan w Nowej Zelandii na Wyspie Poétnocnej; 2

panstwo ze strefg Gazy; 3) corka wtadcy Aztekéw Montezumy I; 4)
gulgoczacy ptak w zagrodzie; 5) brytyjski producent olejéw silnikowych;
6) dawna stolica Czarnogéry; 7) gréd krola Priama z lliady Homera; 8) o
rosjanach za czaséw Zwigzku Radzieckiego; 9) miesien tréjgtowy
ramienia; 10) telewizyjny lub burzowy; 11) np. wodka z sokiem; 12)
agrest i truskawka; 13) najwigksza wyspa na Jeziorze Wiktorii; 14)
wszelkie napoje wyskokowe; 15) na nim tory kolejowe; 16) napisat "Imie
Ro6zy"; 17) wyspa w porcie Nowego Jorku; 18) beznoga jaszczurka; 19)
mieszkajg w Finlandii; 20) przyczyna nerwic; 21) fale radiowe
ultrakrétkie; 22) uporczywe leki przed czyms, obawy; 23) rolnicza
jednostka masy ok. 100 kg; 24) stota, plucha; 25) gwiazd w

Miedzyzdrojach; 26) stroj zakonny; 27) powie$¢ Joanny Chmielewskiej;
28) usuwanie usterek; 29) krasoméwca; 30) gtgbiel, brzona, kuzynka
fososia; 31) fioletowy kamien potszlachetny; 32) most nad torami
kolejowymi; 33) probna w salonie; 34) szkdtka drzew lesnych; 35)
przeciwienstwo mieczaka; 36) mieszkajg w Iranie

PIONOWO: 1) umocniony brzeg morza lub rzeki; 5) metal o symbolu Zr;
16) europejska waluta przed Euro; 20) na zakupy lub na motyle; 22)
brytyjskie wyspy ze stolicg Stanley; 24) jezdza do pozaréw; 37) ptaz ze
stawu; 38) panuje noca; 39) posag spod piramid; 40) czesty odgtos ze
stajni; 41) bryta geometryczna; 42) norweg i szwed; 43) szybkie i
zwrotne samoloty wojskowe; 44) cierpi na impotencje; 45) rzeka

ptynaca przez Szwaijcarie i Francje; 46) kawatki ziemii obsiane trawa;
47) ma stolice w Cardiff; 48) Jean Bertrand, byly haitanski prezydent;
49) mieszkanka stolicy Tybetu; 50) pracuje w Radio; 51) perska $cienna
tkanina dekoracyjna; 52) zamkniety, wytaczony dla informatyka; 53)
ziotowa lub owocowa; 54) samosad; 55) "Czarownice z ..." Johna
Updike'a; 56) teatralne przerwy; 57) w $cianie po wiertle; 58) Siemion,
Pokora i Pszoniak; 59) hodowa¢; 60) gleby ogrodowe inaczej; 61)
zgrubienie na roslinie, uwypuklenie; 62) stolica Gwinei; 63) inna nazwa
glonoéw; 64) uczniowski tagcznik papieru w tubce; 65) polski generat spod
Monte Cassino; 66) naramiennik na mundurze ozdobiony sznurem
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GDZIE ZAMOWIC
OGLOSZENIE DROBNE?

www.nadajogloszenie.

CENTRALNE BIURO OGLOSZEN
Olsztyn, plac Jozefa Bema5
tel. (89) 539-74-80, tel. (89) 539-74-81
b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
czynne pon.-pt. godz. 7.00-15.00, sob. nieczynne

Bartoszyce, pl. Konstytucji 3 Maja 29
(Biuro turystyczne IKAR)
tel./fax (89) 762-27-11, czynne pn.-pt. 9.00-17.00,
sob. 9.00-15.00

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

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

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

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

616170pb1-AH-K

&’ ZWIERZETA

kupie

111 SKUP BYDtA, GOTOW-
KA, SZYBKI ODBIOR, 512-
235-693

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam

WWW.DOMKIANGIEL-
SKIE.PL, 503-103-703

¥ PrRACA

dam prace

FERMA drobiu dobre zarobki,
602-593-321, 668-047-381

KIEROWCA CE, 604-534-860

MONTAZYSTOW piyt k-g i
szpachlarza, 501-481-210

PRACA na terenie Franciji-
pracownicy do prac budow-
lanych, wykonczeniowych
i pomocniczych. TEL.605-
633-540.

W gospodarstwie mlecznym,
510-135-912

< ustuel

budowa | remont

HYDRAULIK, 501-209-794
HYDRAULIK, 571-439-145

MALOWANIE, szpachlowa-
nie, remonty, 504-720-494

sprzedam

DREWNO opatowe, komin-
kowe tel. 89-513-15-60, 605-
048-075

B ROLNICTWO

produkty rolne

KUPIE: ZBOZA paszowe,
konsumpcyjne. FHU ANIMAR.
Tel.694-508-207

SKUP ZBOZ KUPIl:zboza
paszowe, konsumpcyjne.
TEL.606-505-511

Szukasz klientévv?

g
O
=00

7

docieramy do
1400000 odbiorcéow

wykorzystujemy zaawansowane
sposoby emis;ji i targetowania
reklam

dostarczymy Twojg oferte do
potencjalnych klientéw
na najpopularniejszych nosnikach

zapewniamy petne raportowanie
efektéw przeprowadzonych
dziatan

wybierz profesjonalistow,

wybierz nas

GAZETA .
OLSZTYNSKA.

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

Drogiej kolezance

Beacie Szwejk

wyrazy glebokiego wspéiczucia
oraz slowa wsparcia i otuchy po stracie
Mamy

skiadaja dyrekcja, grono pedagogiczne i pracownicy
Szkoty Podstawowej nr 2 im. Jarostawa Dabrowskiego w Olsztynie

703210pb1-A -P

Kolezance

Elzbiecie Kiender

szczere wyrazy wspolczucia w zwiazku ze $miercia

Mamy

skladajg dyrekcja i pracownicy
ZZM Ziobka nr 4 w Olsztynie

700210pb1-A -P

Panu

Tomaszowi Kobrzyfiskiemu
i Rodzinie
wyrazy wspolczucia z powodu $mierci

Taty

sktadajg kolezanki i koledzy z ZSO nr 5 Mistrzostwa Sportowego
im. M.G. Bublewicza w Olsztynie. Tomku, 1aczymy si¢ z Wami w bélu.

679210pb1-A -P

Naszej kolezance

Katarzynie Borkowskie;j

wyrazy glebokiego wspoélczucia z powodu Smierci
Tesciowej
sktadaja przyjaciele z Olsztynskiego Teatru Lalek

690210pb1-A -P

Joannie Reludze-L.adzie
i Amelii Wacewicz

wyrazy szczerego wspélczucia z powodu Smierci

Taty

skladaja przyjaciele

695210pb1-A -P

rni Beacie Grzelak

wyrazy glebokiego wspélczucia z powodu Smierci

Taty

sktadajg dyrekcja oraz kolezanki i koledzy
z Miejskiego Urzedu Pracy w Olsztynie
i Urzedu Pracy Powiatu Olsztynskiego

687210pb1-A -P

Z gtebokim zalem i smutkiem przyjeliSmy wiadomosé
o $mierci naszej Kolezanki

ek sent. Barbary Biniek

Rodzinie Zmartej
sktadamy wyrazy glebokiego wspolczucia.

Kolezanki i koledzy
z Warminsko-Mazurskiej Izby Lekarskiej

696210pb1-a-M

Kolezance

Annie Krzemieniewskiej-Samsel

wyrazy glebokiego wspéiczucia i stowa wsparcia
z powodu §mierci

Tescia
sktadajg dyrekcja i pracownicy Departamentu Certyfikacji
Urze¢du Marszatkowskiego w Olsztynie

704210pb1-a-M
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Z gtebokim zalem zawiadamiamy, ze 12 lutego 2021 r.
po dtugiej i ciezkiej chorobie zmarl w wieku 73 lat
nasz Kochany Maz, Tatus, Stryjek i Szwagier

s. T p.
Stanislaw Starkiewicz

Uroczystosci pogrzebowe rozpoczna si¢
20 lutego 2021 r. o godz. 10.00 msza Sw. pogrzebowa
w koSciele pw. §w. Jozefa przy ul. Jagiellofiskiej
w Olsztynie. Ceremonia pochowania urny z Prochami
odbedzie si¢ na cmentarzu komunalnym
przy ul. Poprzecznej w Olsztynie.

Pograzona w smutku i zalu rodzina

Gdy Matka umiera, umiera cos w kazdym z tych,
ktorzy jq tracq

Z gtebokim zalem zawiadamiamy,
ze 13 lutego 2021 r. odeszla od nas na zawsze
Nasza Kochana Mama, Babcia i Siostra

S. T p.
Halina Kapturkiewicz

Uroczystosci pogrzebowe rozpoczna si¢ 19 lutego 2021 r.
(piatek) o godz. 10.00 Msza Swiqtq Zalobnq
w kosciele pw. §w. Arnolda w Redykajnach.
Ceremonia pochowania Drogiego nam Ciala
odbedzie si¢ na cmentarzu komunalnym w Dywitach.

Pograzona w bélu i zalobie rodzina

692210pb1-A -P

688210pb1-A -P

Z gtebokim zalem zawiadamiamy, ze 15 lutego 2021 r. odszedt od nas
na zawsze Nasz Kochany Maz, Tata, Dziadek i Pradziadek

s. +p. Bolestaw Palczak

Uroczystosci pogrzebowe rozpoczna si¢ 18 lutego 2021 r. (czwartek)
0 godz. 13.00 odméwieniem Rézanca w bazylice wspélkatedralnej
pw. $w. Jakuba przy ul. Staszica, po czym o godz. 13.30 zostanie odprawiona
Msza Swu;ta Zatobna. Ceremonia pochowania odbedzie si¢
na cmentarzu komunalnym w Dywitach.

Pograzona w bélu i zalobie rodzina

694210pb1-a-M

TU ZLECISZ ZAMIESZCZENIE

NEKROLOGU LUB KONDOLENCJI

W ,,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ” I ,DZIENNIKU ELBLASKIM”

NEKROLOGI

(wymagany akt zgonu).

Terminy przyjec¢*:
* 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 Jozefa Bema 5

KONDOLENCJE

(wymagany dowadd osobisty
osoby nadajgcej) ukazujg sie
w ciggu trzech dni od chwili nadania

Biuro Ogtoszen, OLSZTYN, plac JozefaBema 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

Ze smutkiem zawiadamiamy,
ze 14 lutego 2021 r. odeszta od nas
nasza kochana Zona, Mama i Babcia

S. T p-
Anna Lunska

Uroczystos$ci pogrzebowe rozpoczna si¢
18 lutego 2021 r. o godz. 10.00 msza Swiegta zalobna
w koSciele pw. §w. Jozefa przy ul. Jagielloniskiej,
po czym nastapi odprowadzenie i pochowanie
na cmentarzu komunalnym w Dywitach.

Rodzina

697210pb1-a-M

=

Umuera si¢ nie po to, by przestac 2y,
lecz po to, by 2yc inaczej.

Paulo Coelho

mp-otbr-6786¢-M

Pani

Renacie Wieczorek

wyrazy wspoéliczucia z powodu Smierci

TeSciowej

sktadaja:

W6éjt Gminy Stawiguda,
Przewodniczacy Rady Gminy,
radni oraz pracownicy
Urzedu Gminy Stawiguda

S

289190pb1-C-K

691210pb1-A -P

USLUGI
POGRZEBOWE

Elzbieta Michatowska

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

Anna Michalowska

© 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
Catlodobowy przewoz zmarlych

sk

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej & ma l'l(et

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

895355300
602 327 277

897 152093
608 680 642

POGOTOWIE POGRZEBOWE 89 527-09-09

Pomozemy Ci godnie pozegnac

6146190pb1-g-M

6142190pb1-E- G

A]IR]]KA}]DJ][A

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

calodobowe przewozy zmarlych

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

Gwarantujemy godna
i Kulturalna postuge

6144190pb1-a K

:’&-\_\ L\Y

KOMPLEKSOWE USLUGI POGRZEBOWE

ANDRZEJ DABROWSKI
Olsztyn, ul. Limanowskiego 18/2

. 89 67 77 100, kom 530 308 308

GODNIE - SOLIDNIE - Z SZACUNKIEM

Catodobowy przewoz zmartych

EEE ST ST ST ST TS TS TS TS TS TS TS TS TS TS S TS T

S
3205200pb1-a-M
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Boks? Wieksze pienigdze czekajg w MMA

MMA || Obecnie chyba tatwiej bedzie o kasowe walki w MMA niz w boksie, ktdry ostatnimi czasy kuleje... — mowi Przemystaw Opalach.
Olsztynski bokser udanie zadebiutowat w mieszanych sztukach walki, pokonujgc przez TKO w 1. rundzie Konrada Cyranowskiego.

— Niedawno wyszedtes z oktagonu

(rozmowe przeprowadzono zaraz

po debiutanckiej walce Opalacha

- red.), wiec tak na goraco: czym

zaskoczyt cie rywal?

— Chyba ambicja, odwaga. Mysla-
lem, ze podejdzie do walki bardziej
asekuracyjnie, a jesli juz ruszy, to
od razu sprébuje sprowadzi¢ mnie
do parteru. Nie spodziewalem sie,
ze bedzie staral sie zaskoczy¢ mnie
wmojej koronnej plaszczyznie, czyli
w stojce.

— W pewnej chwili wykrecit nawet

~obrotowke". Zaskoczyto cie to

kopniecie?

— Nie na tyle, abym dat sie zlapac, ale
zrobilo to na mnie wrazenie. W oktago-
nie nie bylo czasu, zeby to roztrzasac,
ale jak juz p6zniej obejrzalem sobie te
walke, to... ciesze sig, ze nie zlapal mnie
tym ciosem. Wygladal na taki, ktory
moglby zabole¢ (uSmiech).

— Przed walka chyba najbardziej

obawiates sie, ze rywal cie obali.

No i udato mu sie.

— Bylem za to troche zly na sie-
bie. Daly zna¢ o sobie nawyki, kto-
rych przez lata nabralem wboksie.
Gdy zobaczylem ten obszerny cep,
czy jakkolwiek nazwac ten cios,
w stdjce najzwyczajniej bym go
przyjal na podwojng garde albo od
razu skontrowal. Tyle, ze nie bylo
kiedy, bo on juz byl w moich no-
gach ilecieliSmy na mate.

— Dziekuje wszystkim przyjacio-
tom. A hejterom... sami wiecie
— stwierdzit chwile po wygranej
Przemystaw Opalach (z lewej)

- Pojawita si¢ mysl, ze to moze by¢

poczatek konca?

— Wiedzialem, ze lekko nie be-
dzie. Ale uspokoilem sieg, gdy udato
mi sie ,zapiac¢” nogi, czym wyraz-
nie ograniczylem mu pole dziala-
nia. Zdziwilem sie, bo zrobilem to

automatycznie, a trenuje przeciez
parter zaledwie od kilku tygodni.
Przydaly sie wskazowki, ktore
wcze$niej wbijali mi na taka sytu-
acje do glowy moi trenerzy Robert
Szwarc i Michal ,Krzyniu” Ostrow-
ski. To zwyciestwo itrofeum, ktore
przywiozlem z Krakowa, dedykuje
wlasnie im. Alekko nie mieli.

— Chwile po walce, jeszcze w okta-

gonie, zdradzites widzom, ze trene-

rzy walczyli z twoim... lenistwem.

— Rzucilem to troche w formie
zartu. Ale prawda jest, ze podczas
pierwszych treningéw mialem po-
wazny problem ztym, aby zmusi¢ sie
do tych wszystkich nowych ¢wiczen
itechnik. Kompletnie nic mi nie wy-
chodzilo, pojawialo sie zniechece-
nie. Bo gdy wciaz slyszysz w glowie
szle, zle, zle”, to ina sale treningowa
nie chce sie i§¢... Wszystko zmieni-
lo sie jako$ na dwa tygodnie przed
gala. Wreszcie zaczalem rozumiec,
o co wtym wszystkim chodzi, atech-
niki parterowe nareszcie zaczely
u mnie jako$ wygladaé. Ostatnio
wrecz nie moglem sie doczekaé tre-
ningow.

— Tesknites do rywalizacji? Przeciez

ostatnia walke stoczytes jeszcze

w 2019 roku.

— Fakt, to byla dluga przerwa.
Zdecydowanie za dluga. A ,podzie-
kowaé¢” mozna za to i wirusowi,
irzadzacym, przez ktorych decyzje

gale, na ktorych mialem wystapic,
zostaly odwolane. Ale nie chce ba-
wic sie wpolityke. To juz przeszlose,
aja patrze przed siebie.

- 0 dalszych planach w MMA nie

chciates rozmawiac przed walka.

Wygrates, wiec co dalej?

— Musze to wszystko jeszcze prze-
mysle¢. Niewatpliwie walki w MMA
sa kuszace. Wydaje mi sie zreszta,
ze obecnie latwiej bedzie o walki,
w ktorych mozna zarobi¢, wlasnie
w MMA. Tym bardziej, ze boks,
zwlaszcza ten w Polsce, ostatnimi
czasy wyraznie kuleje.

CHETNYCH DO WALKI ZE MNA
NIGDY NIE BRAKOWAtO, ALE

Z REGULY BYLI CHETNI TYLKO
WTEDY, GDY TO JA ZAPEWNIALEM
IM WYPLATY.

A ja nie chce by¢ niczyim spon-
sorem. Mam juz 34 lata, rodzine
ijedno zdrowie. W moim przypadku
to juz nie czas, aby mysle¢ o byciu
mistrzem Swiata. Nie chce jednak
pali¢ za soba mostéw. Zobaczymy,
co przyniosa najblizsze tygodnie.
Czeka mnie kilka rozmoéw, a moze
w miedzyczasie pojawia sie jakie$
inne ciekawe oferty... Ze sportami
walki nie koncze, choé¢ trudno mi
wskazac teraz, wjakiej formule bede
wystepowal.

KAMIL KIERZKOWSKI

SPRINTEM

SHORT TRACK || W weekend na krytym
lodowisku w Sanoku rozegrano finaty
0Ogdlnopolskiej Olimpiady Mtodziezy,

w ktorych wystartowali m.in. repre-
zentanci Orta EIblgg. Najlepszy wynik
indywidualny uzyskat Jedrzej Borowie-
cki, ktéry wywalczyt na dystansie 1000
metréw bragzowy medal. W klasyfikacji
wielobojowej zostat on sklasyfikowany

na czwartym miejscu, na co ztozyty sie
tez piata lokata na 500 m oraz czwarte na
77711500 m. Siddma pozycje wywalczyt
klubowy kolega Borowieckiego, Krzysztof
Reindl, a na dziewiatej uplasowat sie
Arkadiusz Rybak. Wsrdd kobiet najlepiej
spisata sie natomiast pigta w klasyfika-
¢ji generalnej Zuzanna Rumak, a dsme
miejsce zajeta Katarzyna Reindl.

Jeszcze lepiej poszto naszym tyzwiarzom
w konkurencjach druzynowych, gdzie
Borowiecki, Krzysztof Reindl i Rybak zdo-
byli srebro w sztafecie na 2000 metrw.
Elblazanie przegrali tylko o p6t sekundy
zaciety bdj o ztoto z Juvenia Biatystok.
Inny zawodnik Orta Jan Stosik wystgpit

z kolei w reprezentacji Warmii i Mazur

w sztafecie na 2000 m i — wspdlnie

z Jakubem Ekstowiczem i Aleksandrem
Sakowiczem (obaj MOSIR Gizycko) — tez
stanat na drugim stopniu podium.

Trzecie druzynowe srebro (tylko za ekipg
Podlasia) wywalczyta sztafeta mieszana
naszego wojewddztwa, w ktdrej znalezli
sie Zuzanna Rumak, Krzysztof Reindl, Je-
drzej Borowiecki oraz Wiktoria Dobreriko
z W-MKS Olsztyn. K
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Gorala z Mazur znow ciggnie w gory

BIEGI || Rafat Kot ze Szczytna staje do kolejnej walki z Gtéwnym Szlakiem Beskidzkim. Czotowy gorski ,,ultras” w Polsce juz
po raz drugi zamierza rzuci¢ rekawice tej morderczej, liczacej przeszto 500 kilometrow, trasie. Tym razem jednak zimg.

statnio, czyli 2 pazdzier-

nika, biegacz ze Szczytna

ustalil ,letnio-jesienny” re-

kord trasy Glownego Szla-

ku Beskidzkiego na 107 go-
dzin i19 minut. Teraz sam podnosi
sobie poprzeczke...

— W zimowej wersji juz samo do-
tarcie z jednego konca szlaku na
drugi bedzie wyzwaniem. Ale ja juz
tak mam, ze wlacza mi sie¢ instynkt
rywalizacji i poza przygoda liczy sie
dla mnie wynik sportowy. No i moz-
liwo$¢ zmierzenia sie zkims, zczyims$
konkretnym wynikiem — mowi Ra-
fal Kot, nawiazujac do zimowego re-
kordu GSB, ktory nalezy obecnie do
Krzysztofa Poltoraka oraz wynosi 11
dob, 2 godziny i 37 minut. Ito wlas-
nie ten wynik jest dla Kota punktem
odniesienia. — Jesli kto$ wie o lep-
szych zarejestrowanych wynikach, to
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Rafat Kot szykuje sie do powrotu
na Gtéwny Szlak Beskidzki

prosze okontakt. Odpowiednio zwe-
ryfikuje swoje nastawienie — u$mie-
cha sie popularny ,Goéral zMazur”.

Kolejny, wytyczony przez Rafala
Kota, cel spotkal si¢ z mieszanymi
reakcjami jego znajomych: poza glo-
sami zagrzewajacymi do walki, poja-
wily sie i obawy dotyczace jego bez-
pieczenstwa.

SZCZYTNIANIN USPOKAJA JEDNAK,
ZE CHOC ZAMIERZA DAC Z SIEBIE
WSZYSTKO, TO NA PEWNO NIE

ZA WSZELKA CENE. — CHODZI

0 SPORT | PRZYGODE, A NIE

0 ZROBIENIE SOBIE KRZYWDY.

— Jesli bedzie na przyklad wielka
$niezyca, wiatr wiejacy 150 km/h,
mroz -35 stopni czy zaspy po pas, to
bede odpoczywal. A jesli pogoda be-

dzie dobra, aszlak przetarty, to bede
gonil szybciej — przekonuje.

— MA BYC TO DLA MNIE

Z JEDNEJ STRONY KOLEJNY CEL,
A Z DRUGIEJ: PEWNA FORMA
TRENINGU.

Chce sie przekona¢, czy mam wogo-
le 0 czym mysle¢ wkontekscie powaz-
niejszych wyzwan, ktore chodza mi
po glowie. Musze tez sobie poradzic¢
z dodatkowymi trudnos$ciami; po
przygodzie sprzed lat wTatrach, latwo
lapie odmrozenia palcow. Z kolei po
Zamieci 2017 mrozny wiatr powodu-
je, ze oczy zachodza mi mgla. Ale to
tylko jedne z wielu elementow calej
ukladanki, zktorymi bede musial so-
bie poradzi¢ — podsumowuje Rafal
Kot. Trzymamy kciuki!

KAMIL KIERZKOWSKI

SPRINTEM

PILKA NOZNA || W spotkaniach korcza-

cych 17. kolejke PKO Ekstraklasy pitkarze
Warty Poznan pokonali Zagtebie Lubin 1:0
(Tratka 75), natomiast Gornik Zabrze wygrat
u siebie z ostatnig w tabeli Stalg Mielec 2:1
(Wisniewski 64, Krawczyk 90+2 - Kolew

6). Jeszcze w pierwszej potowie Maciej
Domaniski ze Stali nie wykorzystat rzutu
karnego. Zabrzanie przetamali niemoc, od-
noszac swoje pierwsze zwyciestwo w lidze
po czterech meczach bez wygrane;j.

* Czotowka tabeli: 1. Pogor Szczecin 35
pkt; 2. Legia Warszawa 33; 3. Rakow (ze-
stochowa 28; k. Gornik 27; 5. Slask Wroctaw
25; 6. Jagiellonia Biatystok 24; 7, Lechia
Gdansk, Zagtebie - po 23.

- Klasyfikacja strzelcow: 1. Tomas
Pekhart (Legia) - 15 goli; 2. Jesus Imaz - 10;
3. Jakov Pulji¢ (obaj Jagiellonia) - 9.

>>> W meczu zamykajgcym 21. kolejke
Bundesligi Robert Lewandowski strzelit
piekng bramke z woleja, ale jego Bayern

zaledwie zremisowat z bronigca sie przed
spadkiem Arminig Bielefeld. Goscie rozegrali
Swietng partie, prowadzac w Monachium
juz2:01i3:1,i na pewno zastuzyli na punkt.
Dla kapitana reprezentacji Polski byto to juz
25. ligowe trafienie w tym sezonie, uzyska-
ne w 20 spotkaniach (jeden mecz Lewan-
dowski opuscif)!

- 21. kol.: Bayern Monachium - Arminia
Bielefeld 3:3 (Lewandowski 48, Tolisso 57,
Davies 69 - Vlap 9, Pieper 37, Gebauer 48).
+ Czotowka: 1. Bayern 49; 2. RB Lipsk Lk;
3. Eintracht Frankfurt 39; 4. Wolfsburg 39;
5. Bayer Leverkusen 36; 6. Borussia Dort-
mund, Borussia Moenchengladbach - po
33. - Strzelcy: 1. Lewandowski - 25; 2.
Andre Silva (Eintracht) - 18; 3. Erling Braut
Haaland (Dortmund) - 15.

>>> tukasz Fabiafiski po raz 6smy w tym
sezonie zachowat czyste konto w angielskiej
Premier League, a West Ham United z Pola-
kiem w bramce wygrat z zamykajacym tabele

Sheffield United 3:0. ,Mtoty", ktére awanso-
waty na pigte miejsce w tabeli, wygraty cztery
z ostatnich szesciu spotkan i majq realne
szanse na gre w europejskich pucharach.

* Inny mecz 24. kolejki: Chelsea

- Newcastle 2:0. - Czotowka: 1. Manche-
ster (. 53 (mecz mniej); 2. Manchester Utd,
3. Leicester City - po 46; 4. Chelsea, 5. West
Ham - po 42; 6. Liverpool 40; 7. Everton 37
(dwa mecze mniej).

>>> W meczu koficzacym 23. kolejke
Santander La Ligi pitkarze Athletic Bilbao
rozgromili na wyjezdzie (adiz 4:0. * Czo-
téwka: 1. Atletico Madryt (55 pkt/22 gier);
2. Real Madryt (49/23); 3. Barcelona (46/22);
L. Sevilla (45/22); 5. Sociedad (38/23); 6.
Villarreal (36/23); 7. Betis (33/23).

>>>Serie A, 22. kol.: Hellas Werona - Parma
2:1. - Czotowka: 1. Inter Mediolan 50; 2. Milan

49; 3. Juventus Turyn 45; 4. Roma 4k, 5. Napoli, 6.
Malanta Bergamo, 7. Lazio - po 40; 8. Sassuolo 34.

SPORTW TV || Tenis. Australian Open

w Melbourne (6, 9.25 oraz 4.00 ze $r. na
azw., Eurosport 1)

- Narciarstwo alpejskie. Mistrzostwa
Swiata w Cortinie d'Ampezzo: druzynowy
slalom réwnolegty (12.30, Eurosport 1)

- Biathlon. Mistrzostwa Swiata w Po-
kljuce: bieg indywidualny mezczyzn (14.15,
Eurosport 1; 14.30, Polsat Sport)

* Lekka atletyka. Halowy mityng Coper-
nicus Cup w Toruniu (17.30, TVP Sport)

- Siatkowka. Puchar Polski mezczyzn,
Cwierdfinaty: Skra Betchatow - Trefl Gdansk,
ZAKSA Kedzierzyn - Resovia Rzeszow (17.30,
20.30, Polsat Sport)

- Pitka nozna. Lliga Mistrzéw, 1/8 finatu:
Sevilla - Borussia Dortmund (20.15, Pol-
sat Sport Premium 2), FC Porto - Juventus
(20.50, Polsat Sport Premium 1; 20.55, TVP
1); skréty meczow 1/8 finatu (22.55, TVP
Sport); Ligue 1: Olympique Marsylia - Nice
(20.55, Eleven Sports 1).

PES
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TENIS || Iga Swiatek i tukasz Kubot przegrali w drugiej
rundzie (czyli w 1/8 finatu) wielkoszlemowego turnieju
Australian Open z amerykarisko-belgijskim mikstem Hayley
(arter/Sander Gille 4:6, 1:6. Tym samym w seniorskiej
rywalizacji w Melbourne nie ma juz nikogo z Polakdw.
Wezesniej Swiatek odpadta w 1/8 finatu singla (wyelimi-
nowana przez Rumunke Simone Halep), a Kubot na tym
samym etapie pozegnat sie z turniejem deblistow.

W hitowym ¢wiercfinale turnieju kobiet pogromczyni
Swiatek, Simona Halep, przegrata z 39-letnig Serena Wil-
liams 3:6, 3:6. Walczaca o swoj 24. wielkoszlemowy tytut
w singlu — a tym samym o wyréwnanie rekordu wszech
zasow (2 wielkoszlemowe wygrane w singlu Australijki
Margaret Court) — Amerykanka juz po raz 40. w karierze

(w tym dziewiaty w Australii) dotarta do czotowej czwor-
ki Wielkiego Szlema! Na twardych kortach w Melbourne
starsza z siostr Williams triumfowata az siedem razy (2003,
05, 07, 2009-10, 2015, 17).

Kolejng rywalkg Sereny Williams bedzie rozstawiona

z ,tréjka" Japonka Naomi Osaka, ktéra pokonata w éwieré-
finale Tajwanke Su-wei Hsieh (WTA 71) 6:2, 6:2. Dotych-
czas Osaka za kazdym razem, gdy docierata do péffinatu

w Wielkim Szlemie, to pdZniej wygrywata taki turniej

- tak byto podczas US Open 2018 i 2020 oraz dwa lata temu
w Australian Open.

« W turnieju panéw do historii Swiatowego tenisa przeszedt
27-letni Astan Karacjew z Rosji. Zostat on pierwszym sin-
glista w liczonej od 1968 roku tzw. erze open tenisa, ktdry
w swoim wielkoszlemowym debiucie awansowat az do
pétfinatu. Zajmujacy dopiero 114. miejsce w rankingu ATP,
Karacjew — ktdry przebit sie do turnieju gtéwnego z eli-
minacji — pokonat w 1/4 finatu rozstawionego z ,,0siem-
nastkq" Butgara Grigora Dimitrowa 2:6, 6:4, 6:1, 6:2. Zostat
on tez dopiero pigtym od 1968 roku kwalifikantem, ktory
znalazt sie w najlepszej czwérce Wielkiego Szlema.

Teraz Rosjanin zmierzy sie z bronigcym tytutu Serbem
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ktory wygrat z turniejowg ,,sz6stkg" Niemcem Alexandrem
Iverevem 6:7 (6-8), 6:2, 6:4, 7:6 (8-6).

NARCIARSTWO ALPEJSKIE || Maryna Gasienica-Daniel osigg-
neta zyciowy sukces, zajmujac 6sme miejsce w slalomie
rownolegtym podczas alpejskich mistrzostw Swiata w Corti-
nie d'Ampezzo. Polka juz w porannych eliminacjach uzy-
skata czwarty czas, a pdzniej w 1/8 finatu wyeliminowata
Estelle Alphand ze Szwecji. W ¢wieréfinale nie data jednak
rady Austriaczce Katharinie Liensberger, ktéra doszta az

do finatu, zdobywajac ex-aequo z Wtoszka Martg Bassino
ztoto. Wsrdd panéw triumfowat Francuz Mathieu Faivre.

Uczestnicy turnieju w Gdansku

Jupo || Bardzo dobrze w mistrzostwach regionu pomorskiego
junioréw mtodszych (do lat 18) i junioréw (do lat 20) spisali sie
w Gdansku judocy z Warmii i Mazur. Na najwyzszym stopniu
podium staneta m.in. pigtka podopiecznych trenera Tomasza
Gadaja z Truso Elblag: juniorzy mtodsi Wojciech Galiriski (kat.
do 50 kg) i Szymon Bierikowski (kat. 60 kg) oraz juniorzy Nada
Alwagedi (48 kg), Mukhtar Alwaqedi (55 kg) i Gracjan Szleja
(60 kg). Koricowe zwyciestwa zapisali na swoje konto takze
Tymoteusz Lic, Filip Laskowski i Monika Wotoszyn z Tomity
Elblag oraz Maja Gutowska z UKS Shamo Etk.

W zawodach wzieli udziat reprezentanci 21 klubow z wo-
jewddztw: pomorskiego, zachodniopomorskiego, warmin-

Novakiem Djokoviciem, liderem Swiatowego rankingu, sko-mazurskiego oraz podlaskiego. PES, IK
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WOJ. WARMINSKO-MAZURSKIEGO

GLOSUJE NA:

Petna lista kandydatow dostepna na www.gazetaolsztynska.pl
Kupon nalezy dostarczy¢ do 31 marca 2021 r. na adres: Grupa WM Sp. z 0.0.,
10- 364 Olsztyn, ul. Tracka 5, z dopiskiem ,,Plebiscyt”.

[MIE T NAZWISKO covvvvvvvvivsssicccs s

1. TAK / NIE* Oswiadczam, Zze zapoznatem sie i akceptuje regulamin Plebiscytu, ktéry jest
dostepny w siedzibie spétki i na stronie internetowej www.gazetaolsztynska.pl, oraz ze zapoznatem
sie z informacja o przetwarzaniu danych osobowych, ktérg zamieszczono w § 8 regulaminu.

2. TAK / NIE* Oswiadczam, iz wyrazam dobrowolng zgode na przetwarzanie moich danych
osobowych na potrzeby przeprowadzenia plebiscytu i wytonienia zwyciezcy nagrody na podstawie
regulaminu Plebiscytu.

3. TAK [/ NIE* Oswiadczam, iz wyrazam dobrowolng zgode na przetwarzanie moich danych
osobowych w celach marketingowych, w tym otrzymywania informacji handlowych drogg

elektroniczng na podany wyzej adres poczty e-mail i numer telefonu, realizowanych przez Grupe
WM Sp. z0.0. w Olsztynie.

Data i czytelny podpiS s ssssvssssssssssanssansrsnansniie e e

*Wtasciwa odpowiedz nalezy zakreslic. W przypadku niewyrazenia zgody w pkt 2 oswiadczenia uczestnik Plebiscytu
nie bedzie brat udziatu w losowaniu nagrdd.
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