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Robie to z potrzeby serca
Aleksandra Radon prowadzi

w internecie podcast ,Ej dziew-
czyny". W przeprowadzanych
wywiadach 28-latka nie boi sie
trudnych tematdw. Jak przy-
znaje, ma to byé miejsce w sieci,
w ktdrym wszyscy bedg czuli sie
swobodnie. \6

Zatrzymaj smak lata!

Na stodko, jako dodatek do dan
czy satatek albo jako zdrowa
przekgska — jogurt grecki mozna
spozywac na rézne sposoby. To
pysznaidietetyczna alternatywa
$mietany, po ktérg moze siegng¢

kazdy bez wyrzutéw sumienia z po-

wodu dodatkowych kalorii!. \8
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procent

kobiet w Polsce

jest zatrudnionych

w zawodach z grupy
wspecjalisci szkolnictwa”,
dla poréwnania

podobne stanowiska
zajmuje

procent
mezczyzn

Zrédto: GUS

CZY WIESZ, ZE...

Gdy kobieta ziewa, zazwyczaj
zakrywa usta otwartg dtonig,
rzadziej piescia.

CYTAT DNIA

Maria Czubaszek:
Przychylam sie do
opinii, ze sg dwa dni,
ktorymi nie nalezy sie
przejmowac.
Towczorajidzisiaj.

Drogie Czytelniczki,

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy. Piszcie
do nas o tym, co Was dener-
wuje, cieszy, ztosci, za czym
tesknicie. Czekamy na Wasze
opinie, sugestie, wspomnienia.
W razie potrzeby bedziemy
interweniowa¢ w Waszych
sprawach lub opiszemy Waszg
historie. Czekamy na Wasze
historie: z.leszczynska@

Fot. Kat Piwecka
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,,Dla jednych to po prostu opowiesc o kobiecej solidarnosci.
Dlainnych protest przeciw przemocy wobec kobiet i reak-
cja na bardzo wysoki wskaznik zabdjstw kobiet w Turcji.

Ale bez wzgledu na powody, dla ktérych rozpoczat sie ten
tancuszek, hasztag #womensupportingwomen pod czarno-
-biatymi zdjeciami stat sie przede wszystkim manifestem
kobiecego wsparcia i naszej kobiecej sity! Razem mamy
wielkg moc - korzystajmy z niej!" — napisata na swoim pro-
filu na instagramie pochodzaca z Nidzicy aktorka Katarzyna
Dabrowska. Czarno-hiate zdjecia z charakterystycznym
hasztagiem sg wyrazem wsparcia i solidarnosci z kobietami,
ktore doswiadczajg przemocy na catym Swiecie.

List tygodnia

wakacje mialam

okazje podrézowaé

pociagiem. Kupi-

tam bilet do Sopotu
przez Internet. Nie udalo mi
sie kupic biletu zdata i godzi-
na, ktére mnie interesowaly
z powodu braku miejsc na
dany pociag. Wybralam inny.
Wraz zsynem zajeliSmy swo-
je miejsca wprzedziale. Dwa
miejsca z oSmiu, wszystkie
zajete. Na droge powrotna
udalo nam si¢ kupi¢ bilety
zmiejscami.. .stojacymi. Wia-
domo, bylo lato ikazdy chce
podrézowaé. I nie dziwiloby
mnie to w ogble, gdyby nie
nieustannie puszczane ko-

podroézy. Komunikaty, wkto-
rych pasazerowie proszeni sa
o zachowanie 2- metrowych
odlegtoSci w pociagu i zaj-
mowane miejsc takze z dala
od innych. Zatem nasuwa si¢
pytanie, dlaczego PKP sprze-
daje bilety do oporu, apotem
bombarduje takimi komuni-
katami? Przeciez kupujac bi-
let, nie wiem ile 0s6b bedzie
w pociagu. A skoro kupilam
bilet, znaczy, ze w pociagu
bedzie dla mnie miejsce.
Zatem jak podporzadkowac
sie komunikatom PKP? Jak
zachowaé odleglos¢ w os-
mioosobowym przedziale ze
wszystkimi miejscami wyku-

Drodzy
Czytelnicy

stnieje wiele rodzajow prze-
mocy: fizyczna, psychiczna,
seksualna, ekonomiczna.
Moze ona przybieraé roz-
ne formy. I czesto dzieje sie
tuz za $ciana. Ofiary niejed-
nokrotnie nie decyduja sie
na przerwanie trwajacego w
domu i poza nim zla, ktére

jest im wyrzadzane. Wybie-
raja cierpienie w milczeniu.
Na stronie 3 przeczytacie
Panstwo, o tym ze przemoc
nie dotyka kobiet, ktore sobie
na to ,zashuzyly” i ,same tego
chcialy”. 1, ze my jako spo-
leczenstwo powinni$my sie
wstydzi¢, ze weiaz sobie z tym
problemem nie poradzili$my.
Zapraszamy do lektury!

ZUZANNA LESZCZYNSKA
zleszczynska@gazetaolsztynska.pl

SPIS TRESCI

TEMAT TYGODNIA

3 Siniaki na duszy iciele
Westerech Scianach i poza nimi - przemoc, ktorej doznajq kobiety w Polsce, trudno zmiersyé
i wlosyé w statystyki. Wiele = ofiar nie decyduje si¢ bowiem na ujawnienie sprawcéw, nie
decyduge si¢ na przerwanie zla, ktore jest im wyrzqdzane.

TWARZE

6  Robie to zpotrzeby serca
Aleksandra Radon prowadzi winternecie podcast ,Ej dziewczyny’”. W przeprowadszanych
wywiadach 28-latka nie bot si¢ trudnych tematow. Jak przyznaje, ma to byé miejsce wsiect,
wktorym wszyscy bedq czuli si¢ swobodnie.

MEDYCYNA ESTETYCZNA

9  Nie wygladam juz jak wieloryb
Katarzyna po operacji olqdka schudla 50 kilograméw. Niestety, nadmiar obwistej i nie-
estetycznej skory nie pozwala jej byé szczesliwg. Problem komentujq Tomasz Chudzinski-
dietetyk, Elzbieta Zienius- trener personalny i Malwina Radzikowska- kosmetolog.

STYLZYCIA

10 Wiek to tylko stan umystu
Izabela Jaworska wywricila swojq codziennosé do gory nogami. Po 20 latach rozstala sie
zpracq wkorporacji izostala trenerkq fitness.

MESKI PUNKT WIDZENIA

12 Weciele kobiety fascynujaca jest perfekcja
Pasjq Romka Pigtka jest fotografia. Fotografia do$é nietypowa, bo czarno-biala i — przede
wszystkim — kobieca.

FELIETON
14 Whitney, czyli pozytywka. Felieton Magdaleny Marii Bukowieckiej

ZAPYTAJ SPECJALISTKE

16 Kosmetyczka radzi. Jak pozbyé si¢ przebarwien?

16 Psychoterapia iziololecznictwo. Leczsnicze wlasciwosci magnezu wdolegliwosciach psychicsnych

16 Domowe sposoby na porzadek wdomu
Naturalne $rodki czystosci sq nie tylko bezpieczniejsze dla naszego organizmu, ale przede
wszystkim nie drazniq naszej skory inie wywolujq alergii i wysypek.

PSYCHOLOGIA

17 Trudny powr6t dzieci do szkél. Psycholog wyjasnia, jak poméc naszym pociechom.

ZDROWIE
18  Pomidory na zdrowie!

NASZA AKCJA

20 PoznaliSmy Miss i Mistera Lata
Czytelnicy ,Gazety Olsztynskiej” wybrali Miss i Mistera Lata 2020. Wrankingu regionalnym
zwyciesyli Klaudia Staruch z Lidzbarka Warminiskiego oraz Cezary Turos z Olsztyna.

SPORT

22 Apetyt ro$nie wmiare jezdzenia
Wpoprsednim sezonie Zbigniew Staniszewski zadebiutowal wrallycrossowych mistrsostwach
Polski, aze poczatki byly bardzo udane, wigc teraz mysli takze o sukcesach w eliminacjach
Mistrzostw Europy Strefy Centralnej.

22 Podwdjny sukces mtodego zeglarza z Itawy
Piotr Malinowski wywalczyt mistrzostwo Polski miodziezowcow w klasie Laser Standard
oraz jednoczesnie zostal wicemistrzem kraju seniorow.

23  ,Holek” uwielbia tam sie $cigac¢
Od dzi$ do niedzieli wokolicach Szczecina, Dobrej i Drawska Pomorskiego gwiazdy rajdow

gazetaolsztynska.pl lub munikaty, zar6wno na pero- pionymi izajetymi? terenowych bedq walczyé o zwycigstwo w Baja Poland 2020. Na starcie stanie m.in. szeScio-
13-100 Nidzica, Plac Wolnosci 3.  nie, jak i w pociggu podczas Katarzyna Wotowska krotny zwyciezca tej imprezy Krzysztof Holowczyc.
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Siniaki
na duszy i ciele

W czterech scianach i poza nimi
— przemoc, ktdrej doznajg kobiety

w Polsce, trudno zmierzyc i wtozyc
w statystyki. Wiele z ofiar nie
decyduje sie bowiem na ujawnienie
sprawcow, nie decyduje sie na
przerwanie zta, ktore jest im
wyrzgdzane. | — niestety — slady tej
przemocy nosimy my wszyscy. | byc
moze dobrze, bo jako spoteczenstwo
powinnismy sie wstydzic, ze wcigz

Fot. Unsplash

acznijmy od kilku ba-

nalnych stwierdzen,

ktorych prawdziwo$é

wciaz zbyt wiele osob

kwestionuje. Przemoc
nie dzieje sie daleko od nas,
moze jej do$wiadczaé bliska
nam przyjaciolka czy sasiadka,
ktéra uSmiechnieta widujemy
kazdego dnia. Do przemocy
nie dochodzi tylko w patolo-
gicznych domach, w ktorych
wodka leje sie strumieniami
réwnie wartko, jak wartko od-
plywa kasa zkolejnych $wiad-
czen socjalnych. Przemoc nie
dotyka kobiet, ktore sobie na
to ,zashuzyly” i ,same tego
chcialy”. Przemoc nie objawia
sie tylko siniakami na twarzy.
Przemoc jest natomiast czyms,
czego trzeba sie wstydzic.
Trzeba, oile to nasza reka te
przemoc wymierza albo kie-
dy to my pozwalamy, choéby
swoim brakiem reakcji, zeby
do niej dochodzito. W prze-
ciwnym razie przemocy nie
trzeba sie wstydzi¢ — trzeba
raczej powiedzieé jej: ,Stop!”.

KREM NA OBOLALA TWARZ

Sporo méwilo sie wostatnich
miesigcach otym, ze czas pan-
demicznego zamkniecia wdo-
mach moze mie¢ katastrofalne
skutki dla osob, ktore tkwia
w przemocowych zwigzkach
czy rodzinach. Bo osoba do-
$wiadczajaca przemocy nie
ma mozliwo$ci wydostania sie
z przestrzeni, w ktorej dzieje
jej sie krzywda. Na szczeScie
pojawily sie osoby szukajace
sposob6w na to, zeby pomoc
tym, ktorzy sa wpewnym sen-
sie skazani na przebywanie ze

sobie z tym nie poradzilisSmy.

swoim katem. Jedna z takich
pomystowych iempatycznych
osob byta Krysia Paszko, zato-
zycielka nieistniejacego skle-
pu z kosmetykami, ktérego
facebookowa strona miala
by¢ platforma komunikacji
z ofiarami przemocy. Cala ta
maskarada miata swdj cel.
Chodzilo oto, aby daé¢ narze-
dzie osobom, ktére nie moga
na przyklad na osobnoéci ko-
rzystaé ze swojego telefonu,
ktore nie moga wyjs¢ do in-
nego pomieszczenia i popro-
si¢ opomoc. W przemocowych
zwigzkach dos$¢ powszechne
jest przeciez miedzy innymi
kontrolowanie telefonu.
Majac to na uwadze, na
swoim profilu licealistka
Krystyna Paszko pisala: ,Je-
§li jeste§ wkwarantannie lub
izolacji z toksycznym, prze-
mocowym partnerem/part-
nerka/inng osoba, napisz
(...) zzapytaniem o Naturalne
Kosmetyki do Ciala (ktérych
oczywiscie nie mam), aja na
biezaco bede sprawdzaé, co
u Ciebie. Jesli wtwoim domu
nie czujesz si¢ bezpieczna/y
napisz na fanpage Rumianki
ibratki — naturalne kosmety-
ki SKLEP. Bedziemy co jaki$
czas monitorowacé isprawdzaé
co u Ciebie. Jedli zlozysz ZA-
MOWIENIE i podasz swoj
adres — zadzwonimy po po-
licje” (pisownia oryginalna).
~Sklep” zaczal dziala¢ wpo-
rozumieniu i$cislej wspolpra-
cy zFundacja Centrum Praw
Kobiet, wiec na wiadomoéci
odpowiadaly psycholozki spe-
cjalizujace sie wsprawach do-
tyczacych przemocy domowe;j.

TO DO NIEGO NIEPODOBNE

Kazde wsparcie, jakie gotowi
jesteSmy okaza¢ ofiarom prze-
mocy, jest na wage zlota. Bo
czesto chodzi przede wszyst-
kim oto, zeby uwierzy¢ takiej
osobie. Wciaz jednym z naj-
czestszych powodow trwania
uboku partnera, ktéry zadaje
cierpienie, jest obawa przed
tym, ze nikt nie da wiary ofie-
rze. Zakwestionuje jej stowa,
podwazy wiarygodno$¢. Tym
bardziej ze bywa i tak, ze ci,
ktoérzy w czterech S$cianach
zamieniaja si¢ wpotwory, dla
Swiata sg przykladnymi oby-
watelami. Przystojny aktor,
popularny trener, wplywo-
wy polityk — w mediach bez
problemu znajdziemy historie
os6b, ktorym itakie osoby za-
daly bdl, nad ktorymi znecaly
sie wciszy czterech Scian.

Katarzyna Dziedzic na la-
mach ,Gazety Olsztynskie”j
mowila o przemocy, jakiej
doé$wiadczyla z reki trenera
personalnego zOlsztyna. Rok
weze$niej jej zdjecie — pora-
nionej — obieglo cala Polske.
Jak przyznala, poza stowami
otuchy docieraly do niej tez
komunikaty, ktore byly dowo-
dem na brak zrozumienia dla

jej sytuacji.

— Duzo kobiet mysli,

ze im to by sie nie
przytrafito. Ja tez przed
tym myslatam, ze nikt
mnie nigdy nie pobije. Ze
jestem ta madrzejsza.

W Polsce zakorzenione jest
powiedzenie ,a moze jej sie

to nalezato” — ttumaczyta
Katarzyna Dziedzic.

— Po umieszczeniu na In-
stagramie swojego zdjecia
po pobiciu, dostalam bardzo
duzo wiadomosci. Pisaly ko-
biety, ktore sg bite. Przysylaly
swoje zdjecia. To przerazaja-
ce, ze jesteSmy z osobami,
ktoére tak bardzo kochamy,
a one nas niszcza. Stwier-
dzilam, ze chce glo$no otym
moéwié. Jezeli ja otym nie mo-
wie, to nie ma tego problemu.
Napisala do mnie tez pewna
piekna dziewczyna. Mysla-
la o samobdjstwie. Uciekla
zjedna walizka zdomu. Maz
ja maltretowal przez 7 lat.
Dzieki mojej historii poszla
do psychologa. Dowiedziala
sie, ze jej zycie moze inaczej
wyglada¢ — wspomina kobie-
ta, ktorej partner zostal ska-
zany na rok iosiem miesiecy
pozbawienia wolnoSci.

SINIAKINA DUSZY

Inaczej wyglada tez sytuacja
kazdej ofiary. Bo przemoc ma
rézne oblicza. Stosunkowo
najbardziej oczywista wy-
daje sie ta, ktora zostawia
widoczne Slady. Ale przeciez
jest tez przemoc psychicz-
na, ktorej celem moze byc
przejecie kontroli nad druga
osoba, zastraszenie jej, po-
zbawienie poczucia wlasnej
warto$ci i godnoSci, ciagle
krytykowanie, wySmiewanie
w towarzystwie (,Nie pytaj
jej, ona sie na niczym nie zna”
— uslyszalam kiedy$ od part-
nera kobiety, ktora zapytalam
oopinie wjakiej$ sprawie).

Podejmowanie

interwenc;i
w Srodowisku
wobec rodziny
dotknietej
przemocy

w rodzinie odbywa
Sie w oparciu

0 procedure
.Niebieskie Karty"

| nie wymaga zgody
osoby dotknietej
przemocy

w rodzinie.

Ofiarom, z oczywistych
wzgledow, wyjatkowo trudno
mowic odoéwiadczanej prze-
mocy seksualnej. W pamieci
mamy przeciez hasla, ze zony
czy prostytutki si¢ nigdy nie
gwalci. Cialo kobiety staje si¢
czasem wiec przedmiotem,
z ktoérego sprawca korzysta
zgodnie ze swoimi upodoba-
niami, nie baczac na protesty.
Ale nie musi dochodzi¢ do tak
jednoznacznie kojarzacych sie
czynéw, zeby mowic o prze-
mocy seksualnej. Z jej prze-
jawami kobiety spotykaja sie

wiec juz nie tylko wdomu, ale
tez poza nim. Podejrzewam,
ze naprawde ogromnie duzo
kobiet doznalo mniejszych lub
wiekszych krzywd na tym tle.

Jest tez i przemoc ekono-
miczna, ktorej przyktadowy
schemat przytoczony zostal
na stronie internetowej rzecz-
nika praw obywatelskich. Jak
on brzmi?

,~Ewa jest mama na pelen
etat i zajmuje si¢ domem.
Arkadiusz, jej maz, zarabia
bardzo dobrze, jest wyksztal-
conym biznesmenem, biegle
moé6wi po koreansku, studio-
wal w Stanach. Arkadiusz
jest rozczarowany, uwaza, ze
jego zona jest do niczego. Nie
skonczyla studiow, nie zrobita
kariery, siedzi wdomu, ale nie
umie nim zarzadzaé: wyda
kazde pieniadze, jest roz-
rzutna. Dlatego Arkadiusz co
miesigc wydziela jej pienia-
dze. Ewa nie ma wlasnych do-
chodoéw, nie ma tez dostepu
do wspdlnego konta wbanku.
Uwaza, ze to normalne, choé
trudne. Nie ma za duzo czasu
na szukanie pracy ani rozwi-
janie sig, najmlodsze dziecko
ma dopiero dwa lata i czesto
choruje. Arkadiusz narzeka,
ze mogt ozenic si¢ zinng ko-
bieta, anie taka, ktéra nawet
nie umie przygotowac cie-
plego obiadu, kiedy on sobie
wypruwa zyly w pracy”. Ten
scenariusz konczy sie nie-
pokojacym stwierdzeniem:
»Ani Ewa, ani Arkadiusz nie
wiedza, ze wich zwiazku do-
chodzi do przemocy”.

cigg dalszy na s.4-5
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Siniaki na duszy i ciele

cigg dalszy ze s.3

Tymczasem podobnych
historii styszy sie wokot wie-
le. ,Musialam prosi¢ meza
o pieniadze na podpaski,
aon mi nakazal kupowanie
najgorszych, takich, ktorych
nie znosilam” — uslyszalam
kiedy$ od pewnej kobiety.
Inna powiedziala mi, ze co-
dziennie dostawala od meza
po 5 zl. Na chleb i mleko.
Tyle wtedy na te produkty
wystarczalo. Pozostale zaku-
py robil on sam, bo uwazal,
ze jego partnerka okrada go
zwyplaty. Wdomu pieniedzy
nie brakowalo, ale nie byly
wspolne iona miala otym pa-
mietad.

NIEBIESKA BRON

Jednym z narzedzi, ktore
maja chronié¢ ofiary prze-
mocy od sprawcy jest pro-
cedura ,Niebieskiej karty”.
Zostala ona wprowadzona
pilotazowo w 1997 roku na
warszawskiej Ochocie i po
zaopiniowaniu wprowadzo-
na powszechnie w1998 roku.

W 2019 roku $rednia liczba
formularzy ,Niebieskiej kar-
ty” wprzeliczeniu na 100 tys.
mieszkancow wynosila 211.
W naszym wojewodztwie ten
wynik byt wyzszy. Policjanci
pomagali przy wypelnieniu
281 takich dokument6w.

W statystykach widaé spa-
dek liczby ,Niebieskich kart”
(w 2017 roku bylo ich 390,

arok p6zniej 299), ale trud-
no jednoznacznie stwierdzic,
czy to dobra wiadomoé¢.
Mamy przeciez Swiadomos¢,
ze przemoc to nadal jeden
znajpilniej strzezonych sekre-
tow polskich doméw. Weiaz
pokutuje u nas, tak dosad-
nie wyrazone w ,MoralnoS$ci
pani Dulskiej”, przekonanie,
ze brudy nalezy pra¢ we wlas-
nym domu.

Na ten problem zwraca
z rozmowie z nami Anna
Apanasewicz, emerytowana
policjantka. Przez lata pra-
cy w mundurze napatrzyla
sie ona na klopoty, z jakimi
borykaja sie ludzie. Na jej
oczach i przy jej wsparciu
i zaangazowaniu procedura
wprowadzania ,Niebieskiej
karty” jako dokumentu ma-
jacego poprawi¢ bezpieczen-
stwo ofiar byta wprowadzana
takze na Warmii i Mazurach.
To, co martwi byla policjant-
ke, to fakt, ze nie obserwuje
ona poprawy sytuacji.

— Tyle juz wiemy o prze-
mocy, o jej mechanizmach
iprzyczynach, otym, jak wie-
le szkody wyrzadza ofiarom,
awciaz jest to ogromny prob-
lem spotleczny. Jakby on mu-
sial istnie¢, jakby nie dalo sie
go wypleni¢ — zauwaza Anna
Apanasewicz. — Cieszy mnie
tylko to, ze coraz wiecej moéwi
si¢ o godnoéci czlowieka,
atemat, takze za sprawa roz-
nych filméw, przestaje powoli
by¢ wstydliwy.

Poproszona o powr6t wspo-
mnieniami do trudnych
chwil, w czasie ktorych brala
udzial winterwencjach, pani
Anna przyznaje, ze kiedy
jako mloda dziewczyna za-
czynala prace, przemocy nie
nazywano wowczas wprost
iznajdowano szereg uspra-
wiedliwien dla takich sytu-
acji. Przyklad?

— ,Jak sig baby nie bije, to
jej watroba gnije” — mowi
zniesmakiem pani Anna.

Te niby zartobliwe hasel-
ka laczono w pary z innymi
przekonaniami, ktére wpa-
jano kobietom przez lata. Ze
odchodzac od meza niszezy
si¢ rodzine, naraza na wstyd
bliskich, ze pozbawia sie dzie-
ci ojca, asama siebie skazuje
niemal na $mier¢ glodowa.

Bo, to pani Anna tez pamie-
ta dobrze, wielu kobietom
sie w glowie nie miescilo,
ze moga sobie poradzi¢ bez
meza. Zreszta takie argu-
menty uslyszala chyba kazda
osoba, ktorej przyszlo roz-
mawiaé zofiarami przemocy.
»Za co bede zyé?”, ,Gdzie si¢
podzieje?”, ,Co on mi zrobi,
jak wroci do domu?” — takie
watpliwo$ci sa naturalne, ale,
jak podkres$la Anna Panase-
wicz, wlasnie jednym z plu-
s6w wprowadzenia procedu-
ry sporzadzania ,Niebieskiej
karty” byl fakt, ze osoba, kto-
ra zwracala si¢ do policji po
pomoc, dostawala kartke, na
ktorej wypisane byly adresy,

w ktorych mogta szuka¢ po-
mocy. Taki pakiet informa-
cji bywa przydatny i dzisiaj,
w czasach internetu, kiedy
to, przynajmniej teoretycz-
nie, wiedz¢ mamy w zasiegu
reki, ale czasem brakuje nam
swiadomosci, ze mozemy jej
szukadé.

Z£0SC NA OFIARE

Swiadomoéci brakowalo kil-
ka dekad temu pewnie itym,
ktorzy chcieli ofiarom prze-
mocy pomagaé. Na szczes-
cie to sie zmienia. Jest coraz
wiecej instytucji, ktére goto-
we sa wspieraé ofiary. Tego
tez uczyla sie pani Anna ijej
koledzy z policji, ktorzy brali
udzial w rozmaitych szkole-
niach. Dzieki nim pani Anna
przestala, jak sama mowi,
wscieka¢ sie na kobiety, ktore
po tym, jak policja odseparo-
wala sprawce przemocy, robi-
ly wiele, zeby przemocowemu
partnerowi utatwi¢ powrot do
domu.

— To w czasie tych szkolen
i dzieki udzialowi w spotka-
niach grup wsparcia zrozu-
mialam, dlaczego kobiety
bite, gwalcone i ponizone,
tkwia w zwiazkach — przy-
znaje.

Co bylo najtrudniejsze
wczasie interwencji? W pani
Annie emerytura iliczne po-
droze, ktore odbywa, nie za-
tarly wspomnien dzieci, jak
moéwi, ,uwieszonych porciat

KONWENCJA 0 ZAPOBIEGANIU

I ZWALCZANIU PRZEMOCY WOBEC
KOBIET | PRZEMOCY DOMOWEJ

(ang. Convention on preventing and
combating violence against women and
domestic violence), potocznie konwencja
stambulska (ang. Istanbul Convention)

— konwencja o ochronie praw cztowieka
opracowana przez Rade Europy w celu
zwalczania przemocy wobec kobiet i przemo-
cy domowej, ktéra zostata udostepniona do
podpisu 11 maja 2011 r. w Stambule w Turcji.
Konwencja ma na celu przeciwdziatanie
przemocy, ochrone ofiar oraz ,potozenie
kresu bezkarnosci sprawcéw”. Do 2020 r.
zostata ona podpisana przez 45 panstw oraz

Unie Europejska.

27 lipca 2020 roku Ministerstwo Sprawiedli-
wosci skierowato do Ministerstwa Rodziny,
Pracy i Polityki Spotecznej wniosek o pod-
jecie prac nad wypowiedzeniem konweng;ji
stambulskiej. 30 lipca premier Mateusz
Morawiecki zadecydowat o skierowaniu do
Trybunatu Konstytucyjnego wniosku o zbada-
nie zgodnosci konwenc;ji z Konstytucjg RP.

Zrédto: Wikipedia

Zeby opisaé proces uwalniania sie od przemocowego partnera,
Anna Apanasewicz postuguje sie metaforg drzwi: — To od
ofiary zalezy, jak dtugo bedzie je uchylac i kiedy je otworzy
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Cho¢ o przemocy domowej
powinno sie mowic
duzoiczesto po to, zeby
wyczulaé na konsekwencje
spoteczne i emocjonalne
takich aktow agres;ji,
trzeba to robic takze
zwyczuciem. W czasie
pandemii polscy celebryci
postanowili wtgczyc

sie w dziatania, ktdrych
celem byto uwrazliwienie
spoteczenstwana
wspomniany problem.
Niestety, inicjatywa,

w ktdrej wzieli udziat m.in.
Barbara Kurdej-Szatan,
Julia Wieniawa, Klaudia
Halejcio, Maciej Dowbor

i Marcelina Zawadzka, nie
spodobata sie internautom.
Dlaczego? W nagraniu
utrzymanym w lekkim,
nieco zartobliwym tonie
znane osoby odgrywaty
rozmaite sceny walki.

Do wymierzania ,razow”
uzyto nie tylko piesci

czy patelni, ale nawet...
brzucha cigzowego. | choé¢
film opatrzono informacja:
»Nasz film to tylko zabawa.
Jednak codziennie kto$
staje sie ofiarg przemocy.
Jezelijestes$ jej Swiadkiem
— nie badzZ ohojetny,
REAGUJ!" —idea zostata
zaguhiona gdzie$ pomiedzy
pastiszem i ztym smakiem.

Fot. Unsplash

Fot. HBO

Kadr z serialu ,Wielkie kkamstewka"

Tak jak méwi Anna Apanasewicz, wptyw na to, jak postrzegana jest przemoc w zwigzku, maja takze
przekazy medialne. Swietnym tego przyktadem jest serial, oparty na motywach powiesci, ,Wielkie
ktamstewka". Ofiarg przemocy jest w nim postac, ktorej twarz data Nicole Kidman. Sprawcg — bohater
odgrywany przez uwielbianego i, co tez nie jest bez znaczenia dla odbioru postaci, uwazanego za jednego
z najprzystojniejszych aktorow, czyli Alexandra Skarsgérda. Serial zwrdcit uwage na to, ze do okrutnych
form znecania moze dochodzi¢ w zwigzkach, ktdre z pozoru wygladajg na idealne. Warto tez doda¢, ze
akcja produkcji HBO rozgrywa sie w scenografiach bogatego miasteczka lezgcego nad oceanem. Serial
to takze dowdd na to, jak wazne jest wsparcie innych oséb w walce o wyrwanie sie z piekta przemaocy.

— Przyjezdzali$my na miej-
sce, chcieliSmy tego, jak to
sie mowilo, choé bardzo nie
lubie tego okre$lenia, ,deli-
kwenta” zabraé z domu, ale
dzieci nam na to nie pozwa-
laly. Plakaly, zloscily si¢ na
,zlego policjanta”.

Z drugiej strony dzieci sa
czesto ostatecznym argumen-
tem, dla ktérego ofiara prze-
mocy decyduje sie na podjecie
proby wydostania sie zrelacji,
ktora jest krzywda. ,Dopoki
bil mnie, znosilam to. Kie-
dy podniést reke na dziecko
— odeszlam”. Takich zdan
w r6éznych wariacjach oso-
by zajmujace si¢ kobietami

doznajacymi przemocy, sly-
szaly —wrdznych wariacjach
—wiele.

Z dzie¢mi zwiazany jest jesz-
cze inny problem, ktory szcze-
goblnie niepokoi m.in. Anne
Apanasewicz. Odtwarzanie
wzorcoOw. — Dziewczyna wy-
chodzi z domu, w ktérym oj-
ciec alkoholik bil matke, a po-
tem zaklada rodzine zbardzo
podobnym do tego ojca czlo-
wiekiem — moéwi pani Anna.
— Bywa itak, ze juz przed §lu-
bem wie, ze mezczyzna pije, jest
agresywny, ale itak nie konczy
zwiazku, nie szuka ratunku.

OFIARA OTWIERA DRZWI

Czy pani Anna naciskala na
kobiety, zeby jak najszybciej
odchodzily od przemoco-
wych partneréw?

— Nie. Powtarzalam im za-
wsze, ze nie ja ich Zenilam inie
jaich bede rozwodzi¢. Zawsze
staralam sie natomiast thuma-
czy¢ kobietom, gdzie moga
szuka¢ pomocy — odpowiada
Anna Apanasewicz. — Praw-
da jest jednak taka, ze chwy-
talam sie r6znych sposobdw,
aby osiagna¢ cel, ktorym bylo
przerwanie przemocy wdomu.

Zeby opisa¢ proces uwal-
niania si¢ od przemocowego
partnera, byla policjantka
postuguje sie metafora drzwi:
—To od ofiary zalezy, jak dtu-
go bedzie je uchylac ikiedy je
otworzy.

Gdzie szuka¢ pomocy?
Niebieska Linia

Rzecznik Praw Obywatelskich
Centrum Praw Kobhiet
Specjalistyczny Osrodek
Wsparcia dla Ofiar Przemocy
w Rodzinie w Olsztynie

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

NIEBIESKA KARTA,
ktérg funkcjonariusze majg na
miejscu interwencji, sktada sie
zdwdch czesci:
* karta A, w ktérej dokumentuje
sie zgtoszong sytuacje i co za-
stano na miejscu, a takze jakie
dziatania podjeto;
« karta B opisuje najwazniej-
sze przestepstwa zwigzane
z przemoca domowg oraz
dane teleadresowe instytucji
i organizacji pozarzadowych, do
ktérych ofiara moze sie zwracac
0 pomac.
Karte A wypetnia interweniu-
jacy funkcjonariusz na miejscu
zdarzenia w obecnosci sprawcy.
Stanowi ona zapis faktu
interwencji zwigzanej z prze-
mocg i moze stanowi¢ dowdd
w postepowaniu procesowym
w sytuaciji, gdy ofiara postanowi
ztozy¢ doniesienie o popetnie-
niu przestepstwa. Po inter-
wencji karte nalezy przekaza¢
oficerowi dyzurnemu jednostki.
Na podstawie tej karty wtasci-
wy funkcjonariusz dzielnicowy
ma obowigzek w ciggu siedmiu
dni odwiedzié rodzine i przepro-
wadzi¢ wywiad Srodowiskowy,
a nastepnie monitorowac sytu-
acje, odwiedzajgc dany adres
nie rzadziej niz raz w miesigcu.
Czesto zdarza sie, ze ofiara pod
naciskiem sprawcy nie sktada
zawiadomienia o popetnieniu
przestepstwa, wycofuje zarzuty,
odwotuje lub zmienia zeznania
albo catkowicie odmawia ich
sktadania i wspotpracy z policja.
Policja wszczyna postepowanie
zart. 207 Kodeksu karnego
z urzedu, jezeli dysponuje odpo-
wiednimi informacjami.
Bardzo istotny jest fakt, ze nie
ma mozliwos$ci wycofania ani
zmiany informacji zawartych
w Karcie A, nawet na wniosek
osohy pokrzywdzonej.

Zrédto: Wikipedia
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Aleksandra

Radon prowadzi

w internecie podcast
,Ej dziewczyny”.

W przeprowadzanych
wywiadach

28-latka nie boi sie
trudnych tematow,
pyta o feminizm,
ciatopozytywnosé
czy rownosc praw
dla 0sob LGBT+,

Jak przyznaje, ma to
by¢ miejsce w sieci,

| % wktérym wszyscy
; beda czuli sie
swobodnie.

Aleksandra Radon
tworzy podcast
.Ej dziewczyny”,
ktérego mozna
stuchaé¢ m.in. na
platformie Spotify

1 o

Fot. Natalia E{adutska
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Ropie to z potrzeby serca

—Jak to sie stato, ze dziew-
czyna z korporacji zaktada
jeden z popularniejszych
podcastéw w internecie?

— Pomysl powstal spon-
tanicznie. Bardzo chcialam
stworzy¢ dziewczecg inicja-
tywe, ktéra pokazywalaby
rozne historie, ktére moga
inspirowa¢ innych isa dowo-
dem na to, ze dzieki ciezkiej
pracy mozemy realizowac
swoje marzenia. Poczulam,
ze jest wiele os6b, ktore robia
wartoSciowe rzeczy w kregu
szeroko pojetej sztuki czy
tworza inicjatywy spolecz-
ne i czesto brakuje miej-
sca, gdzie mozna by o nich
opowiedzieé. Stwierdzilam
wiec, ze podcast moze byé
taka przestrzenia, wktorej te
osoby moglyby przedstawic¢
swoja historie.

—Dlaczego wybratas pod-

cast, a nie na przyktad filmy

na YouTube?

— Ta forma wydawala mi
sie bezpieczna dla mnie
iprzystepna dla go$ci. Samo
moéwienie do mikrofonu jest
mniej stresujace niz siedze-
nie przed kamera. Chcialam
tez i$¢ z duchem czasu i wi-
dzialam wtej formie ogrom-
ny potencjal.

—Jak przygotowywatas sie

do stworzenia podcastu od

strony technicznej?

— Kiedy doszlam do wnio-
sku, ze bede robi¢ podcast,
w ogoble nie zastanawialam
si¢ nad tym, jak go zrea-
lizuje. Najpierw powstala
nazwa, ktora zainicjowala
moja przyjaciétka wolajaca
mnie 1nasze wspélne kole-
zanki zwrotem ,Ej dziew-
czyny”. Chcialam zreszta
ten luz, ktory jest w naszym
gronie przela¢ na podcast.
Po nazwie przyszla pora na
kwestie estetyczne. Jedna
zmoich przyjaciélek — Alek-
sandra Korpysa pomogla mi
stworzy¢ logo i identyfika-
cje wizualna, ktora bedzie
promowala podcast na In-
stagramie. Dopiero potem
zaczelam szukac osob, ktore
maja stricte techniczna wie-
dze na temat mikrofonow
czy programoéw kompute-
rowych do montazu. Na
szczeScie w internecie jest
wszystko. Wystarczy wpi-
sa¢ w wyszukiwarke hasto
Jak stworzy¢ podcast”, ajest
wiele stron, na ktérych krok
po kroku wytlumaczone jest
jak zbudowa¢ kanal od zera.
Okazalo sig, ze to napraw-
de nic trudnego. Wracajac
do kwestii technicznych, na
poczatku niewiele mnie to

obchodzilo (§miech). Chcia-
lam tylko, by rozmowy byly
jak najbardziej naturalne,
aedytowanie $ciezek dzwie-
kowych wkomputerze nieco
mnie przerazalo. Z czasem,
gdy bardziej powaznie za-
czetam podchodzié do tego
nowego zajecia, pomyslalam,
ze fajnie byloby, zeby sie tego
coraz przyjemniej stuchalo.
Zaczelam wiec oczyszczac
nagrania ztzw. brudow.

— Pozostali jeszcze goscie.

Do pierwszych rozméw

zaprositas ludzi, ktérych

znatas juz wczesniej?

— Jako ze pracowalam
wjednej z popularnych sieci
odziezowych jako copywriter,
juz wezesniej znalam sporo
utalentowanych oséb, ktore
mnie inspirowaly. Z poczat-
ku moimi go$émi byli wiec
gléwnie moi znajomi iosoby
z mojego najblizszego oto-
czenia (do jednego z odcin-
kéw Ola zaprosita swojego
brata, do innego przyjaciol-
ki — przyp. red.) Z czasem
jednak stwierdzilam, ze nie
do konca chodzi oto, co moi
rozméwcey robiag w zyciu,
a bardziej o wartosci, ktore
przekazuja odbiorcom. Stad
tez po kilkunastu odcinkach
zmienitam zalozenie pod-
castu 1 zaczelam bardziej
wychodzi¢ od tematu, a nie
od konkretnego rozmowecy.
Stwierdzilam tez, ze skoro
dos$¢ dobrze wyszly nagrania
zmoimi znajomymi, to mo-
glabym zrobi¢ wywiad zkims
kogo nie znam, akomu kibi-
cuje. Tak zaprosilam naj-
pierw zalozycielke marki
Blisko Simone Jambor czy
Maje Andrzejewska z zespo-
hu Kwiaty. Potem porozma-
wialam z projektantem Jaco-
bem Buczynskim idzialaczka
spoleczng Kaja Szulczewska.
Inadal zapraszam osoby mi
obce, ale jednoczesnie bliskie
pod katem tego czym sie zaj-
muja ijakie warto$ci wyzna-
ja.

—Bardziej stresuja Cie roz-

mowy z kim$ znajomym czy

z osobami, ktérych wczes-

niej nie znatas?

— Chyba te drugie, bo
w przypadku brata czy przy-
jaciolek jestem w stanie
przewidzie¢ reakcje drugiej
strony i domysli¢ sie jakie
tematy moga nas krepowac.
Ta rozmowa po prostu ply-
nie, bo jestesmy zwiazani
emocjonalnie. Natomiast,
kiedy poznajesz nowa osobe,
zupelnie nie wiesz, jak ona
sie¢ zachowuje, jaka jest jej
mowa ciala. Mialam nawet

kiedys sytuacje, ze wydawa-
lo mi sig, ze wywiad wyszed}
bardzo dobrze, bo rozmdwca
nie byl zestresowany. Po od-
stuchu okazalo sie, ze ta oso-
ba tak si¢ spiela, ze odcinek
nagrywali$my jeszcze raz.

— Bywa, ze ty sama sie

zacinasz i nie wiesz, co

powiedzie¢ czy jakie pytanie
zada¢?

— Pewnie. Czasem dzieje
sie tak, ze uderze mikrofon,
co slycha¢ wpdzniejszym od-
stluchu albo zadzwoni mi te-
lefon. Jest duzo momentéow,
kiedy musze trzymac¢ emocje
na wodzy, ale bywaja takze
spontaniczne reakcje, jak
wzruszenie. Zareagowalam
tak na historig¢ Sary, ktéra
opowiadala mi o swoim wy-
autowaniu przed rodzicami.
Oczywiscie zdarza mi sie tez
zacinaé¢, myli¢ stowa czy ich
znaczenie. Ale nie przejmu-
je sie tym zbytnio. To nie ko-
niec $wiata, gdy co$ takiego
wydarzy. Pamigtam tez jeden
odcinek, kiedy z osoba tak
plynnie si¢ rozmawialo, ze
skonczyly mi sie przygoto-
wane wczesniej pytania.

— A propos pytan, ty nie

boisz sie porusza¢ trudnych

tematdw, rozmawiasz z gos-
¢mi na przyktad o seksual-
nosci...

Podcast zatozytam
wtasnie po to,

by poruszac
rowniez tematy
tabu. Kwestie
spoteczno-
-polityczne czesto
sg kontrowersyjne
i nigdy nie wiem,
jak zareagujg na
nie odbiorcy i czy
czesSc z nich sie
nie odwraci.

Nie zdarzylo mi sie jeszcze
tak, zeby na ktoregos z mo-
ich goéci czy na mnie sply-
nela fala hejtu. Fajne wiec,
ze shuchacze sa otwarci do
dyplomatycznej dyskusji za-

miast krytykowac iobrzucac
kogo$ blotem.

— Rozmawiajac idziesz na
zywiot czy przygotowujesz
sobie zestaw pytan?

— Z moimi goS¢mi usta-
lamy pewien wstepny sce-
nariusz rozmowy, ale nie
zawsze wszystko da sie za-
planowaé. Tak bylo z psy-
cholozkg iseksuolozka Sara
Tylka. Rozmawialy$my
miedzy innymi o terapii
i depresji. W pewnym mo-
mencie zapytalam Sare, czy
nie chciataby opowiedzie¢
o tym jak si¢ wyautowala,
bo by¢ moze to komu$ po-
moze. Zgodzila sie, mimo
ze wiem, ze bylo to dla niej
bardzo trudne. Przyznala
zreszta poOzniej, ze odwa-
zyla sie o tym powiedzie¢
przed mikrofonem, bo sama
wezeéniej tez szukala ta-
kiego wsparcia. OczywiScie
staram sie nie przekraczaé
granic istref komfortu mo-
ich rozméwcow, bo przeciez
nie chodzi o to, by tworzy¢
kontrowersyjne treSci za
wszelka cene.

— Dtugo zajmuja ci przygo-

towania do wywiaddéw?

— To zalezy od tego zkim
rozmawiam. Jezeli wiem jaka
jest historia goscia, to jest mi
duzo latwiej. Natomiast jesli
rozmawiam z kim§$ zupel-
nie obcym i tylko pobieznie
wiem, czym zajmuje sie ta
osoba, to musze zrobié owie-
le wiekszy research.

Przyznaje, zZe jestem
ogromng gadula izadawanie
pytan nie jest dla mnie czyms
trudnym. W ogdle przygoto-
wanie isam wywiad zajmuja,
malo czasu w poré6wnaniu
do jego pdzniejszej edycji.
Dopiero wtedy zaczynaja sie
schody. ($miech)

— Czego nauczytas sie od

swoich gosci?

— Na pewno tego, by ak-
ceptowac kazdego takim ja-
kim jest. Staram sie nikogo
nie ocenia¢. Wazne, by za-
wsze walczyé i mieé deter-
minacje, niezaleznie od tego
w jakiej sytuacji sie znalez-
liSmy. Dobrze staé twardo
przy tym, co sobie zalozyli-
$my inie patrzeé na opinie
innych. To co wynioslam od
0s6b, z ktéorymi rozmawia-
lam uwazam za bardzo war-
toSciowe inieprzeliczalne na
rzeczy materialne. Bede za
to wdzieczna do konca zycia.

— Dla dziatalnosci w in-

ternecie bytaby$ w stanie

zrezygnowac z petnoetato-
wej pracy za biurkiem?

— Teraz juz tak. Cho¢ nie
bylo tak od samego poczat-
ku, bo wtedy pewnie trzyma-

labym si¢ etatu. Ale przez
ten ostatni rok wmoim zyciu
wiele sie pozmienialo. Gdy-
by wiec podcast przemienil
si¢ w spoleczng inicjatywe,
ktéra moglaby daé¢ mi do-
chéd, to super, bo chyba
kazdy z nas chcialby dosta-
wa¢é pieniadze za to, co lubi
robi¢. Ale pamietajmy, ze
to nie jest glowne zalozenie
podcastu. Chcialabym, zeby
stal on sie czym$ w rodzaju
spolecznej inicjatywy izeby
bylo to miejsce, w ktérym
wszyscy czuja, sie bezpiecz-
nie 1kazdy moze sie swobod-
nie wypowiadadé.

Widze nie tylko w moich
gosciach, ale i shuchaczach
ogromny potencjal. Ludzie
wlaczaja sie do dyskusji na
Instagramie, zadajg pytania,
proponuja nowych gosci...
I o to wlasnie mi chodzi-
lo, gdy zaczynalam robié
ten podcast.

— Swobodniej czujesz sie

zadajac pytania czy, tak jak

dzi$ udzielajgc wywiadu

dla ,Gazety Olsztynskiej",

kiedy na nie odpowiadasz?

— Zdecydowanie wole za-
dawaé pytania. Uwielbiam
sluchaé¢ ludzi, dociekaé.
Jestem raczej taka osoba,
ktora daje duzo przestrzeni
do swobodnej wypowiedzi.
Mysle, ze gdybym tego nie
lubila, to bym tworzyla pod-
cast solo. Nawet zdarzyto mi
sie zrobi¢ jeden odcinek sa-
mej iprzyznam, ze nie bylo
to dla mnie komfortowe.
To chyba $wiadczy otym, ze
zdecydowanie wole zadawac
pytania i sprawia¢, by to
czyjas historia zostala usly-
szana.
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redakcja@
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REKLAMA

UWAGA! - RUSZA KOLEJNY NABOR WNIOSKOW W RAMACH MODUEU 1l
- POMOC FINANSOWA W UZYSKANIU WYKSZTALCENIA NA POZIOMIE WYZSZYM.

Termin skfadania wnioskéw w ramach modutu II:
od 07.09.2020 r. do 10.10.2020 . — rok akademicki 2020/2021.

Dofinansowanie dotyczy nastepujacych form edukaciji na poziomie wyzszym:

- szkota policealna lub kolegium;
- studia pierwszego stopnia;

- studia drugiego stopnia;

- jednolite studia magisterskie;

- studia podyplomowe lub doktoranckie (trzeciego stopnia) prowadzone przez szkoly wyzsze w sys-
temie stacjonarnym (dziennym) lub niestacjonarnym (wieczorowym lub eksternistycznym, w tym

rowniez za posrednictwem Internetu);

- przewdd doktorski otwarty poza studiami doktoranckimi.
W ramach tego modutu kwota dofinansowania kosztow nauki, dotyczacych semestru/péfrocza objetego

dofinansowaniem, wynosi w przypadku:

1) dodatku na pokrycie kosztéw ksztafcenia — do 1.000 zt dla wnioskodawcow pobierajacych nauke

w szkole policealnej lub kolegium;

2) dodatku na pokrycie kosztow ksztafcenia — do 1.500 zt dla pozostatych wnioskodawcow;

2) dodatku na uiszczenie opfaty za przeprowadzenie przewodu doktorskiego — do 4.000 zt;

3) opfaty za naukg (czesne) — réwnowartos¢ kosztow czesnego w ramach jednej, aktualnie realizowanej
formy ksztafcenia na poziomie wyzszym (na jednym kierunku) — niezaleznie od daty poniesienia
kosztow, przy czym dofinansowanie powyzej kwoty 4.000 zt jest mozliwe wytacznie w przypad-
ku, gdy wysokos$¢ przecietnego miesigcznego dochodu wnioskodawcy nie przekracza kwoty 764

zt (netto) na osobe.

Dodatek na pokrycie kosztow ksztafcenia moze by¢ zwigkszony nie wigcej niz:

1) 700 zt — w przypadku oséb, ktére maja problemy w poruszaniu sig (widoczna dysfunkcja kornczyn
gornych badz dolnych) np. kule, wozek inwalidzki, oraz w komunikowaniu sig (osoby z widocz-
nymi schorzeniami mowy i stuchu, jakajace sig, z fobiami spotecznymi, z zespotem Aspergera,
z autyzmem i innymi, niewymienionymi wyzej, powodujacymi problemy z komunikowaniem sie

z otoczeniem);

2) 500 zf — w przypadku 0séb, ktdre ucza sig poza miejscem zamieszkania (dot. miasta Olsztyna);
3) 300 zf — w przypadku 0séb, ktore posiadajg aktualng Karte Duzej Rodziny;
4) 300 zt — w przypadku 0séb, ktére pobieraja nauke jednoczesnie na dwdch (lub wiecej) kierunkach

nauki;

5) 200 zf — w przypadku 0séb, ktore studiujg w trybie przyspieszonym;
6) 300 zf — w przypadku 0s6b, ktdre zostaty poszkodowane w 2018 lub 2019 roku w wyniku dziatania

zywiotu lub innych zdarzen losowych;

7) 300 zt — w przypadku 0sdb, ktore korzystaja z ustug ttumacza jezyka migowego;

8) 800 zf — gdy wnioskodawca posiada podpis elektroniczny/profil zaufany na platformie ePUAP i ztozy
whiosek o dofinansowanie w formie elektronicznej w specjalnym systemie przygotowanym
przez PFRON (mozliwo$¢ ta dotyczy tylko tych wnioskodawcow, ktorzy korzystaja z tego

zwigkszenia po raz pierwszy).

Wysoko$¢ dodatku dla kazdego wnioskodawcy jest uzalezniona od jego postgpow w nauce i wynosi:

1) do 50% wyliczenia — w przypadku pobierania nauki na pierwszym roku nauki w ramach wszystkich
form edukaciji na poziomie wyzszym, w przypadku form ksztafcenia trwajacych jeden rok — do 75%;

2) do 75% wyliczenia — w przypadku pobierania nauki na kolejnym, drugim roku edukacji w ramach

wszystkich form edukacji na poziomie wyzszym;

3) do 100% wyliczenia — w przypadku pobierania nauki w kolejnych latach (od trzeciego roku) danej

formy edukaciji na poziomie wyzszym.

Studenci studiow Il stopnia i uczestnicy studiow doktoranckich (lll stopnia) moga otrzyma¢ dodatek

w maksymalnej kwocie na kazdym etapie nauki.

Szczegotowe informacije na temat warunkéw dofinansowania w ramach programu mozna uzyskac
telefonicznie: 89 535 25 59 wew. 27, 25, jak rowniez na stronach internetowych:
www.mzon.olsztyn.pl, www.oion.pl.

1056200tbr-a-M
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NA St ODKO, JAKQ DODATEK DO DAN CZY SALATEK ALBO JAKO ZDROWA PRZEKASKA — JOGURT GRECKI MOZNA
SPOZYWAC NA ROZNE SPOSOBY. TO PYSZNA | DIETETYCZNA ALTERNATYWA SMIETANY, PO KTORA MOZE SIEGNAC
KAZDY BEZ WYRZUTOW SUMIENIA Z POWODU DODATKOWYCH KALORII!

chylek lata, koniec

wakacji... Bedzie-
my teskni¢ za plaza
i stoncem. Stodycze
na pocieszenie? To
nie jest dobre rozwiazanie.
Jest jednak co$, po co mo-
zemy siegnac bez zadnych
wyrzutow sumienia i umili¢
sobie ten czas. To jogurt na-
turalny typu greckiego! Ge-
sty 1 kremowy, z pewnoscia
rozpie$ci nasze podniebienie.

Dlaczego akurat jogurt

naturalny typu greckiego?

Po pierwsze jest on wspa-
nialg alternatywa dla $mie-

tany, ktoéra zawiera wiecej
thuszczu i duzo mniej bialka.
Po drugie w odr6znieniu od
klasycznego jogurtu natural-
nego ma inny smak i konsy-
stencje. Po trzecie wazna
zaleta jogurtow jest to, ze sa
latwiej przyswajalne niz np.
mleko. Osoby cierpigce na
nietolerancje laktozy moga
spozywac jogurty, poniewaz
w trakcie ich produkeji mi-
kroorganizmy rozkladaja
laktoze na cukry proste, a to
sprawia, ze jogurty sa latwiej
strawne niz mleko.

A T Y P EDETD
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Zarow-
no jogurt
natural-
ny typu
greckiego,
jak i stan-
dardowy
jogurt natu-
ralny, otrzy-
mywane sg
w  wyniku
fermentacji
mleka za po-
moca zywych
kultur bak-
terii jogurto-
wych. Roéznica
w technologii
powoduje jednak, ze
jogurt typu greckiego jest
gestszy od standardowego
jogurtu naturalnego, ktore-
go konsystencja jest rowniez
kremowa, ale por6wnywalna
ze Smietana,.

Jogurt naturalny typu
greckiego mozna spozywaé
jako samodzielng przekaske,
na slodko lub jako dodatek
do dan i salatek. Po ten pro-
dukt powinni siegaé szcze-
goblnie ci, ktorym zalezy na
zachowaniu zgrabnej sylwet-
ki. Moze on z powodzeniem
zastapi¢ wiele produktow,
np. majonez. Z jego pomoca

E

"

mozemy rowniez stworzy¢
wyémienity i niebanalny
dressing do salatki. I nie
martwic¢ sie, ze dostarczyli-
$§my swojemu organizmowi
duzej ilosci tluszezoéw. Dzi-
siaj popularnymi daniami
z jogurtem greckim sg sosy,
np. tzatziki.

Jogurt naturalny typu
greckiego i dania, ktore mo-
zemy z niego przyrzadzié,
to wspanialy spos6éb na
przedluzenie wakacji. Kaz-
dy z nas we wlasnym domu
moze poczu¢ nutke wakacyj-
nych klimatéw oraz spedzié¢
czas z bliskimi przy dobrym
jedzeniu i rozkoszowaé sie
daniami, ktére odkryl pod-
czas greckich wakacji. A ci,
ktorzy w tym roku nie mieli
okazji odwiedzi¢ ojczyzny
Homera, beda mogli
dzieki temu charakte-
rystycznemu smakowi
przenies¢ si¢ na poludnie
Europy i delektowac sie
tamtejsza kuchnia.

Drugie $niadanie

nie musi by¢ nudne!

Kto powiedzial, ze do pra-
cy musimy zabiera¢ kanap-
ki? Doskonalym positkiem
bedzie wlaénie jogurt natu-

rd

Sl e

ralny typu greckiego. Moz-
na wrzuci¢ do niego dodatki
wedlug wlasnych upodoban.
Wystarczy do kubeczka z za-
warto$cia wsypac garsé boro-
wek czy malin, aby na nowo
poczué¢ smak lata. Mamy
ochote na co$ bardziej syca-
cego? Mozna jogurtem zalaé
miseczke musli czy platkéw
zbozowych. Do tego lyzeczka
miodu i mamy pozywny posi-
lek. Jogurt ten dodaje smaku
rowniez potrawom z grilla.
Mozemy doda¢ go takze do
zupy, pola¢ nim pierogi albo
zje$¢é prosto z opakowania.

Aleksandra Tchérzewska

SOS TZATZIKI

Sos tzatziki przyrzadzany

na bazie jogurtu, ogdrkow,
czosnku i ziét jest jedng

z ikon greckiej kuchni. Piekacy
smak czosnku réwnowazg

w nim ogorki i pyszny produkt
mleczny. To niezastgpiony
s0s na zimno do dan z grilla,
zapiekanek czy czosnkowego
pieczywa.

Sktadniki:

= duze opakowanie jogurtu
naturalnego typu greckiego
Mlekpol 350 g

m kilka tyzek Smietanki Laciata
30%

m 2 duze, surowe ogorki bez
gniazd nasiennych

m 3-5 7gbkdw czosnku

m 5 peczka koperku

m ' tyzeczki soli

m 2 tyzeczki cukru

m pieprz.

Przygotowanie:
Krok 1. Obrane ogdrki scieramy
na duzych oczkach tarki. Doda-
jemy do nich sél, cukier i pieprz.
Odstawiamy na 2-3 minuty, by
0go6rki puscity sok.
Krok 2. Do miski z ogérkami
dodajemy cate opakowanie
jogurtu greckiego i zmiazdzone
zgbki czosnku. Mieszamy, by
sktadniki potgczyty sie,
i odstawiamy sos na
chwile do lodéwki.
Krok 3. Przed
podaniem na stét do-
dajemy do sosu Swiezy
koperek i kilka tyzek
$mietanki Laciata, by
nada¢ mu kremowej
konsystenciji.
Smacznego!!!
Wiecej przepiséw
na najlepszewkuchni.pl.
919200TBR-a-K
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ani Katarzyna ma 40

lat, jest dobra Zona

i kochajaca matka 2

dzieci. Od wielu lat

zmagala sie z nadwa-
ga. Juz wszkole podstawowej
byla ztego powodu szykano-
wana. Koledzy ikolezanki ze
szkoly 1 podworka nazywali
ja ,skwarky”, ,tluSciochem”,
ywielorybem” czy ,grubg $wi-
nia’...
— Przychodzilam ze szko-
ly, zamykalam sie w poko-
ju i zajadalam problemy
— wspomina. — Chcialam
by¢ jak inne dzieci. W domu
nikt nie méwil, ze jestem za
gruba. Mama i babcia za-
checaly mnie zebym jadla.
Ijadlam tluste kotlety, rosol
ze swojskich kur, $wiezyn-
ke. W szkole wstydzilam sie
swojego wygladu itego, ze na
zajeciach wychowania fizycz-
nego nie potrafitam przebiec
kilkunastu metréw bez za-
dyszki. Rodzice zalatwili mi
zwolnienie z lekcji, kiedy sie
poskarzytam, ze dzieci si¢ ze
mnie $mieja. Na podworko
przed blokiem tez nie wy-
chodzilam, bo tam dzieciaki

3

e wygladam juz jak wieloryb

tez sig ze mnie wySmiewaly.

Kompleksy sprawily, ze Ka-
sia byla zamknieta w sobie
inie miala zbyt wielu przyja-
ciol. Wszkole $redniej dziew-
czyna zawziela sie i postano-
wila zadba¢ o sylwetke. Dieta
nie przyniosla oczekiwanych
rezultatéw, wiec postanowila
zniej zrezygnowac iwroci¢ do
starych przyzwyczajen.

— Wazylam ponad 80 ki-
logramoéw kiedy poznalam
Pawla — opowiada. — Ra-
zem dojezdzaliSmy do szkoly
w Olsztynie. Dobrze nam sie
rozmawialo, zaczeliSmy sie
spotykaé. To byl méj pierw-
szy chlopak. Myslatam, ze jak
jestem taka gruba to nikt nie
zwr6ci na mnie uwagi, ajed-
nak. Kiedy moje kolezanki
zdawaly mature ja bylam na
sali porodowej. Urodzilam
corke. Dwa miesiace pdzniej
wzieliSmy §lub. Rodzicow
nie bylo sta¢ na kupno nowej
sukni, wiec odkupilam su-
kienke, od kolezanki. Kilka
dni przed $lubem chcialam
ja przymierzy¢, okazalo sie,
ze jest za mala... Krawcowa
musiala zrobi¢ wstawki po

Od dziecka byta wyzywana i wysmiewana. W szkole sredniej brakowato jej przyjaciot,

a wszystko przez to, ze miata nadwage. Po cigzach wazyta 124 kilogramy.
Poddata sie operacji zmniejszenia zotgdka. Schudta ponad 50 kilogramow,
niestety nadmiar obwistej i nieestetycznej skory nie pozwala jej byc¢ szczesliwa.

bokach, Zebym mogla sie za-
piaé. Po ciazy wazylam ponad
100 kilogramow. Przez kilka
lat nie wazylam sie, zeby nie
wiedzie¢ ile waze. Po drugiej
cigzy waga wskazala 124 ki-
logramy.

Pani Katarzyna

po operacji
zmniejszenia zotgdka
schudta ponad

kilogramow

Pani Kasia popadla w de-
presje. Nic jej nie cieszylo,
przestala dba¢ osiebie idom.
Nie pracowala, wiec kazda
wolng chwile po$wiecala na
gotowanie i pieczenie ciast.
Wiele razy préobowala pod-

jac¢ walke z nadwaga, jednak
po kilku dniach wracala do
starych nawykow. Wstydzila
sie swojego wygladu, tego, ze
nie mogla kupic¢ sobie ubran,
bo nie bylo jej rozmiaru. Maz
widzial, ze dzieje sie znia co$
niedobrego, dlatego w 2016
roku zasponsorowal jej
wezasy odchudzajace. W cia-
gu 3 tygodni kobiet schudla
8 kilo, niestety po powrocie
do domu szybko przybylo jej
ponad 10.

— Zalamalam sie. Coraz
czeSciej bolaly mnie stawy,
zle sie czulam, szybko sie
meczylam. Wejécie na 2 pie-
tro sprawialo mi trudnosci
— opowiada pani Kasia. —
Obawialam sig, ze kiedy$ do-
stane jakiego$ zawatu. Dzieci
jeszcze nie byly pelnoletnie,
wiedzialam, Ze sie martwia
moim stanem zdrowia. Co$
we mnie peklo, postanowi-
lam, ze znajde jaki$ sposob,
zeby schudnaé. Szukalam
w internecie, rozmawialam
zlekarzem rodzinnym. Wraz
z lekarzem pani Katarzyna
ustalila, ze podda sie ope-
racji zmniejszenia zoladka.

Jej otylos¢ bowiem nie byla
tylko kwestia estetyczna. To
takze choroby wspolistnieja-
ce, ktore powoli rujnowaly jej
organizm.

— W roku 2017 poddalam
sie operacji zmniejszenia zo-
ladka i schudlam 51 kilogra-
moéw, z ktérymi zmagalam
sie od lat — mowi. — Wresz-
cie mialam sylwetke, ojakiej
marzylam. Chcialam raz na
zawsze zamknac ten etap
mojego zycia i pozegnaé sie
z etykietka ,grubaski”. Ale
najwazniejsze dla mnie jest
to, ze po zmniejszeniu zotad-
ka i spadku wagi skonczyly
sie¢ moje problemy z nadcis$-
nieniem, czy cukrzyca.

W pierwszym miesiagcu po
operacji pani Kasia przyj-
mowala tylko niewielkie
iloSci miegkkich pokarmoéw
iplynéw. Z czasem jadlospis
rozszerzala o produkty stale.
Przez pierwsze miesigce po
operacji chudla duzo iszybko.
Przez 16 miesiecy schudla 51
kilogramoéw.

— Spadek wagi bardzo
mnie cieszyl — opowiada.
— Cieszylo mnie to, ze mu-

sialam wymieni¢ swoja gar-
derobe. W swoich starych
ubraniach moglam sie¢ uto-
pic. Niestety, wraz zubytkiem
wagi skora zaczela niepoko-
jaco wisie¢. Nie doé¢, ze wy-
gladalo to bardzo nieladnie,
to na dodatek miedzy falda-
mi skory zaczely mi sie robic¢
odparzenia. Okazalo sieg, ze
nadmiaru obwislej i nieeste-
tycznej skory nie da sig¢ usu-
na¢ bez uzycia skalpela. Nad-
miar skéry na brzuchu, udach
iramionach doprowadza mnie
caly czas do placzu. Nie mam
wecale wiekszej pewnoSci sie-
bie, martwi mnie kondycja
mojej skory. Jedyne z pozy-
tywoOw na teraz to to, ze fak-
tycznie jest mi lzej. Jestem
sprawna ruchowo, $mialo
moge troche pochodzi¢ inie
kosztuje mnie to 10- minu-
towej zadyszki. Czy jestem
szczeSliwa? Niekoniecznie.
Przez ta obwisla skore nie wy-
gladam tak, jak

bym chciala...

JOANNA KARZYNSKA -
j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl

Tomasz Chudzinski,
dietetyk

6wimy tutaj o zjawisku
|\/| Lrapid weight loss”, czyli

bardzo szybkiej utracie
masy ciala, w tym tkanki
tluszczowej. Przy operacjach
bariatrycznych, kiedy ulega
zmniejszeniu zoladek, nie-
zaleznie od metody, pacjent
ze swojej dziennej normy
(2,5-3 tys. keal) przechodzi
praktycznie do stalej podazy
kalorii 800-900 kcal. Jest
to skrajnie niska warto$c,
przez co masa ciala spada
bardzo szybko. Skora, ktora
przy normalnie przebiega-
jacej redukeji powinna sie
spokojnie dostosowywac do
zmian sylwetki, w tym przy-
padku zwyczajnie nie nada-
za. Tutaj, akurat z punktu
zywieniowego, obawiam sie,
ze dietetyk niewiele moze
pombe. Skladniki odzywceze
odgrywaja istotna role jesli
chodzi o stan skory, jej rege-
neracje i wyglad. Natomiast

jesli chodzi przywroécenie
skorze elastycznodci, tutaj
jedyna rzecza jaka bym po-
lecal bylaby wizyta u specja-
listy z dziedziny medycyny
estetyczne;j.

Elzbieta Zienius,
trener personalny

ie jestem zwolenniczka,
N operacji bariatrycznych.

Osobiécie ja, jako trener
wole, aby osoby chudly wol-
niej, poniewaz im dluzszy
okres chudniecia tym lepiej
dla organizmu. Jesli ¢wiczy-
my i odpowiednio sie odzy-
wiamy, nasza skora ma czas,
aby sie do tego przyzwyczaic
inie traci elastycznos$ci. Je-
zeli ta pani tak duzo schudla
wtak krotkim okresie czasu
to podejrzewam, ze to nie
sam brzuch, a cala sylwetka
zrobila sie taka ,obwista”.
Dlatego powinna skontakto-
wac si¢ ztrenerem personal-
nym, ktéry doradzi idobierze
odpowiednie ¢éwiczenia. La-
czac trening zzabiegami kos-
metycznymi na pewno uzy-
ska efekt poprawy, chociaz
z do$wiadczenia wiem, ze
jest to ciezka praca. Pomoc-
ne moga sie okazac¢ peelingi
imasaze. Ale podejrzewam,

ze najlepiej pomoga zabiegi
w gabinecie medycyny este-
tycznej. Posiadaja tam odpo-
wiedni sprzet, ktory spowo-
duje, zZe ta rozciagnieta skora
sie ujedrni.

Malwina Radzikowska,
kosmetolog

ajlepiej byloby umoéwié
N sie na konsultacje, dla-

tego, ze kazdy przypadek
jest inny ido kazdego trzeba
podejé¢ indywidualnie. Jeze-
li ocenig, ze skora nie jest az
tak bardzo rozciagnieta ibede
mogla pomdc wgabinecie, to
na pewno to zrobie ibedzie
to dzialanie szerokotorowe.
W gre wchodzi m.in. pod-
grzanie skory, aby poskracaé
wlokna, ktére porozciagaly
sie przez nadmiar tej tkan-
ki tluszczowej. W drugiej
fazie zastosowalabym fale
akustyczno-uderzeniowa
z jednoczesna stymulacja
mie$ni. Na koniec wykonala-
bym radiofrekwencje mikro-
iglowa, aby zage$ci¢ te skore
zewnetrznie. Jezeli natomiast
skora okaze si¢ by¢ zbyt moc-
no obwisla, to w tym przy-
padku moge poméc chirurgia
plastyczna. Zadzialamy na
wszystkich podlozach skory

o
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i czeka nas sporo pracy, ale
pracy ktéra przyniesie stu-
procentowe efekty. Jezeli nie
zabiegowo to wlasnie chirur-
gia plastyczna.

MILENA SIEMIATKOWSKA
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Fot. Ryszard Biel

— Skonczytas studia zwigza-
ne z marketingiem i zarza-
dzaniem. Jak poczatkowo
przebiegata twoja kariera
zawodowa?

— Studia byly mi potrzebne
ze wzgledu na prace, bez nich
nie moglabym i$¢ do przodu.
Uczylam sie w elblaskim od-
dziale jednej z warszawskich
uczelni, a pracowalam poza
miastem, m.in. W niemie-
ckiej iangielskiej korporacji.
Bardzo dlugo bylam zwiazana
zhandlem, wnajtrudniejszym
czasie mialam pod soba pra-
wie 800 pracownikow. Ciagle
nie bylo mnie wdomu, wyjez-
dzalam o 6 rano i wracalam
po dwoch, trzech dniach,
czasami nawet po tygodniu.
Kiedy dzieci byty male, wsta-
walam 01-2 nad ranem, zeby
dojechaé do pracy, a potem
wracalam, zeby chociaz po-
glaska¢ je po glowie, gdy juz
spaly. Wiadomo, praca wkor-

poracji powoduje, ze czlowiek
do czego$ dochodzi, robi ja-
kie$ inwestycje, ale z drugiej
strony zycie ucieka.

— I nagle postanowitas

wszystko zmienic.

— Rozstalam si¢ zkorpora-
cja po 20 latach pracy. Wtedy
juz ¢wiczylam, bo przez stres
inerwy zaczelam Zle sie od-
zywiac ity¢. Nie podobalo mi
si¢ to, jak wygladam iprébo-
walam walczy¢ z tym wszyst-
kim, ale powiem szczerze, ze
wychodzilo mi to z réznym
skutkiem. Po odejsciu zpracy
stanelam na rozdrozu. Czter-
dziestka juz byla zdecydowa-
nie za mna izastanawialam
sie, co dalej. M6j maz zaj-
mowal sie wowczas naprawa
sprzetow fitness i sprzedaza
zwiazang z ta branza. Za-
uwazylam, ze jest sporo oséb
zainteresowanych tym tema-
tem, wiec rynek wzrasta. Tak
naprawde zaczelam od prze-

P

.

gladania ogloszen, biegania
po parku, zadbania o siebie
i swoja kondycje. Zrobilam
kurs instruktora fitness, po-
malu stworzylam jedna grupe
¢wiczeniowa, pozniej kolejna,
a w miedzyczasie nabylam
uprawnienia trenera perso-
nalnego.

Kolejnym krokiem byto na-
wigzanie wspoélpracy zjedna,
z elblaskich sitowni, w ktorej
dzialam do tej pory. Poznawa-
tam coraz wiecej ludzi zbran-
zy iprowadzilam treningi per-
sonalne wdomu na doslownie
kilku metrach kwadratowych.
Energii dodawal mi rozwoj
i kolejne szkolenia. Zauwa-
zylam, ze sie zmieniam, ze
moja psychika sie zmienia.
Stalam sie bardziej otwar-
ta i spokojniejsza. Efekt byl
taki, ze zmienial si¢ tez moj
wyglad, ale tez izdrowie sie
poprawialo, czulam sie lepiej
imlodzie;j.

—Jak na te zmiany reagowa-

li twoi najblizsi?

— Prawda jest taka, ze moj
maz juz wezesniej przekony-
wal mnie do odejscia z kor-
poracji. Kiedy w koncu to
zrobilam, moje corki byly juz
praktycznie doroste. Wspie-
rala mnie cala rodzina, gdyby
nie to, siedzialabym pewnie
wjakims$ biurze, albo wbanku
inie przewrocitabym swojego
zycia do gory nogami. Teraz
czuje wieksza satysfakcje,
wzroést tez moj komfort psy-
chiczny. Sama jestem sobie
szefowg, inie musze robié nic
wbrew sobie. Pracuje zludz-
mi, ktorych bardzo cenie
iwracajac zurlopu, ciesze sie,
ze znowu ich spotkam.

— Ale poczatki wcale nie

byty tatwe.

— Wiele osoéb patrzyto na
mnie jak na wariatke, nie do-
wierzali, ze chce 1$¢ wfitness
imajac ponad 40 lat zmieni¢

oy
bal

g

Izabela Jaworska:
Nakreca mnie
sukcesijakjuz cos
robie, to robie to
na 150 procent.

cale swoje zycie. Wydaje mi
sie, ze jestem przykladem
tego, ze jezeli czlowiek czego$
bardzo chcee, to nie nalezy sie
poddawac ize trzeba wierzyé
w to, ze mozna spelié swo-
je marzenia. Na poczatku
naprawde nie bylo latwo, to
byla ciezka praca fizyczna.
Po pierwszym bardzo trud-
nym treningu siedzialam pod

s 4

prysznicem i wymiotowalam
ze zmeczenia. Przez pierwsze
dwa lata mialam wrazenie, ze
mieénie nigdy nie przestana
bole¢. Bywaly momenty, ze
mialam ochote zjechaé¢ na
tytku po schodach, bo nie
miatam sily po nich zejc.

Trzeba wiedzieé, ze to nie
jest latwa rzecz, ze na poczat-
ku trzeba sie troche poswie-
ci¢, by osiagnaé cel.

— Obecnie prowadzisz tre-

ningi grupowe i personalne,

uktadasz jadtospisy dla swo-
ich podopiecznych, a jeszcze
przed wybuchem pandemii,
uczytas przysztych instruk-
toréw. To spory sukces jak

na 10-letnie doswiadczenie

w branzy sportowej.

— Caly czas staralam sie za-
wsze by¢ wczoléwee, nakreca
mnie sukees ijak juz co$ ro-
big, to robie to na 150 pro-
cent. Niezaleznie od tego, czy
byla to praca w korporacji,
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/mieniajmy

swoj styl zycia,
ale nie whrew
sobie, adla siebie.

czy w branzy fitness, po pro-
stu mam juz taki charakter.
Bardzo cenie korporacje,
w ktorych pracowalam, bo
wiele sie nauczytam na temat
pracy z ludZzmi, motywacji
idazenia do jak najlepszych
wynikéw. Bardzo wykorzy-
stuje te umiejetnosci w dzi-
siejszej pracy.

Dzi$ dzialam po to, by moi
Klienci byli zdrowsi. Nie chodzi
o to, zeby zajecha¢ organizm
i zniecheci¢ ciezkim trenin-
giem do dalszej aktywnosci.
Chodzi oto, by ruch byt zdro-
wy isystematyczny, by zacheci¢
innych do calkowitej zmiany
swoich nawykéw. Fitness nie
jest na chwile, to sposdb zycia.

Pracuje nad tym, by stwo-
rzy¢ duza grupe kobiet, ktore
nie beda przychodzié na éwi-
czenia tylko po to, by pigknie
wygladaé, ale rowniez dlate-
go, by byly zdrowe ipsychicz-
nie, ifizycznie. Ten piekny wy-
glad przychodzi sam zsiebie.

—Jak codzienno$¢ wptywa

na nasz stan zdrowia?

— Kiedys czlowiek pracowat
fizycznie, do pracy chodzili-
$my piechots, a w tej chwili
tego ruchu w pracy nie ma,
wiecej pracujemy umyslowo,
wigcej poruszamy si¢ samo-
chodami i ruch jest mocno
ograniczony. Kiedys$ pracowa-
lismy od 7 do 15, wtej chwili
kohczymy nawet o 19-20.
Wszystko sie¢ zmienilo, pod-
czas przerwy na lunch ludzie
zamawiaja jedzenie na wynos,
ktore nie zawsze jest zdrowe.
Wiaze sie to ze spowolnie-
niem przemiany materii, ado
tego dochodzi jeszcze stres.

Kiedy czlowiek jest mlo-
dy i w miare aktywny, to jest
izdrowie, ale zbiegiem lat, gdy
pracujemy, rodzimy dzieci, za-
pominamy o sobie, tyjemy, to
te zdrowie tracimy. Otylo$é,
nadwaga, zbedne kilogramy
— to wszystko powoduje, ze
rujnuje sie¢ nasz organizm
igdzie§ zatracamy te chec by-
cia szczeSliwym, bycia piek-
nym, bycia zrealizowanym.
Wwieku 30-40 lat przychodzi
taki czas, ze czes¢, szczegblnie
kobiet, moéwi ,no, ale ja juz
dzieci odchowalam, teraz tyl-
ko na wnuki poczekam ijestem
juz niewazna’, a przed nami
jeszcze przeciez polowa zycia!

Fot. Ryszard Biel

Dzieci odchowane, kochajacy
maz uboku ipowinnySmy cie-
szy¢ sie tym, na co pracowaly-
$my, cieszy¢ si¢ soba, ze mamy
dla siebie czas, ze mozemy sie
realizowac!

Czesto jako kobiety nie
potrafimy docenié i kochac

C

c‘ﬁ

Podopieczne Izabeli podkreslajg, ze trenerka zawsze doktadnie wyjasnia, jakie pozytywne skutki przyniesie kazde ¢wiczenie

£z

samych siebie. Powinny$my
by¢ zadowolone z tego, co
osiggamy 1iby¢ z siebie dum-
ne. Robimy tak wiele rzeczy
— prowadzimy dom, wycho-
wujemy dzieci, pracujemy
i ciagle uwazamy, ze to za
malo. Godzina dziennie cza-

su dla siebie to nie luksus,
ale konieczno$¢!

Zalezy mi na tym, by ko-
biety, 40, 50, 60, a nawet
70-letnie uwierzyly wto, ze
moga by¢ szczesliwe ipigkne
wkazdym wieku ize mlodosé
istaros¢ to tylko stan umystu.

Przewrocenie swojego zycia
do gbry nogami nie jest la-
twe. Nie ¢wiczymy za kare,
nie mozemy podchodzié do
treningow na zasadzie ,onie,
znowu musze i$¢, bo musze
schudna¢”. Nie, nie chodzi
o to, ze ty musisz schudnag,

ty chcesz zmieni¢ swoje na-
wyki zywieniowe i zadbac
ozdrowie.

Dla kazdego jest pakiet éwi-
czen, ktére moze ibedzie zpo-
wodzeniem wykonywal. Nie
ma znaczenia, ile masz lat, bo
zmieni¢ swoje zycie na lepsze
mozna wkazdej chwili.

— Styszymy o byciu fit tak

czesto, ze stato sie to juz

nawet tematem Zzartéw. Na
czym tak naprawde polega
ten styl zycia?

— To nie jest tak, ze jemy
laske selera i lis¢ salaty na
kolacje! Absolutnie nie! By-
cie fit to zycie wzgodzie zna-
turg itym, czego potrzebuje
nasz organizm. To regularne
jedzenie, zbilansowany, zdro-
wy isystematyczny ruch. Nie
mamy sie katowac ido czego$
zmuszagé, ale zy¢ wzgodzie ze
swoim organizmem.

PrzyzwyczailiSmy si¢ juz,
ze lato jest jednoznaczne
z sezonem grillowym — no
to karkowka, boczek, piwko
isiedzimy, amozemy przeciez
grillowaé warzywa, pier§ zin-
dyka czy kurczaka, zrobi¢ ko-
lorowe satatki, do tego pograc
wbadmintona, i$¢ na spacer,
pogra¢ w siatkowke — zde-
cydowaé sie na jakakolwiek
aktywnosé. Zmieniajmy swoj
styl Zycia, ale nie wbrew sobie,
adla siebie.

Wtedy przychodza pozytyw-
ne efekty — stajemy w przy-
mierzalni iwkladamy sukien-
ke rozmiar lub dwa mniejsza,
wychodzimy na plaze i nie
wstydzimy sie juz swoich
faldek, cellulit jest mniejszy,
acialo bardziej jedrne.

Wokoé!t beda oczywiscie lu-
dzie, ktoérzy powiedza ,a po
co ci te treningi?”. Zawsze
powtarzam, ze jezeli kto$ tak
mowi, to nie zyczy ci dobrze.
Jezeli bliscy widza, ze to, co
robisz, sprawia, ze chudniesz,
piekniejesz, mlodniejesz

Bycie fit to zycie
W zgodzie z naturg
| tym, czego
potrzebuje

nasz organizm.

i jeste$ coraz zdrowsza, to
powinni cie wspieraé, azcza-
sem nawet do
ciebie dolaczyé.

KAMILA KORNACKA
k.kornacka@
dziennikelblaski.pl
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Fot. Romek Pigtek

L/
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Recepta na dobre zdjecie?
— Nie mam z gory
ustalonego szablonu.
Sposob fotografowania
dostosowuje do swoich
bohaterow. Lubie poczuc
ich energie, zrozumiec,
przebic sie przez ostaniajgce
warstwy — mowi Romek
Piatek Z Pisza Jedng

Z jego pasji jest fotografia.
Fotografia dosc nietypowa,
bo czarno-biata i — przede
wszystkim — kobieca.

awsze u$miechniety,
pelen poczucia humo-
ru i dystansu do sie-
bie, cieply i niebywale
skromny czltowiek. Ro-
mek Piatek jest od prawie 30
lat zawodowo zwigzany z po-
czta, apo godzinach zmienia
sie wfotografa amatora. Wigk-
sz0$¢ mieszkancow Pisza (i nie
tylko) kojarzy tego sympatycz-
nego 50-latka przede wszyst-
kim jako autora fascynujacych
fotografii. Swoje prace publi-
kuje winternecie — do tej pory
obejrzalo je wiele tysiecy ludzi.

Chot jest fotografem ama-
torem, to po jego zdjeciach
wecale tego nie widaé. Zapy-
tany czy ma recepte na dobre
zdjecie, odpowiada:

— Nie mam z gory ustalo-
nego szablonu. Sposob foto-
grafowania dostosowuje do
swoich bohateréw. Niektorych
poznaje na sesji i od razu fo-
tografuje. Z innymi najpierw
rozmawiam, spotykam sie.
Lubie poczué ich energie,
zrozumie¢, przebié sie przez
oslaniajace warstwy. Gdy jest

miedzy nami harmonia latwiej
o satysfakcjonujacy dla obu
stron efekt.

— Swoja przygode zfotogra-
fig zaczalem wiele lat temu, bo
juz wdziecinstwie. Mgj pierw-
szy aparat to byla Smiena,
dostalem w prezencie od mi-
kolaja. To byly czasy wczesnej
podstawowki — wspomina.

W jego opinii do zrobienia
dobrego zdjecia nie potrzeba
wecale drogiego profesjonal-
nego sprzetu, ajedynie orygi-
nalnego pomystu iwprawnego
oka. Dobre zdjecie mozna zro-
bié¢ nawet telefonem komorko-
wym. Pomysly na oryginalne
kadry piskiego fotografa ro-
dza sie wjego glowie sponta-
nicznie. Jak co$§ zwréci jego
uwage, to po prostu wyciaga
aparat, jesli akurat ma go przy
sobie idaje si¢ ponie$é wyob-
razni. Zdarza sie, ze ikomorka,
Justrzeli” co$ ciekawego.

Jego zdjecia wyrdzniaja sie
sposrod tysiecy innych. Przez
pryzmat obiektywu Romek po
prostu docenia to, czego nie
widza inni. W kwestii foto-

“Qy

asCynujgcaye

grafii jest samoukiem, ale wie-
dze na temat fotografowania
pogtebia od wielu lat. Wciaz
sie doksztalca, uczestniczy
wwarsztatach iplenerach fo-
tograficznych po to, zeby mieé¢
coraz lepszy warsztat.

Zaczynal od fotografii ma-
kro, czyli robienia zdje¢ nie-
wielkim przedmiotom. Wjego
przypadku byly to rézne owa-
dy, robaczki, wazKi... Ale to juz
przeszlos¢. Dzi§ najbardziej
fascynuje go inajblizsza jego
sercu fotografia jest portret
oraz fotografia kobieca. Fo-
tografia do$¢ nietypowa, bo
czarno-biala.

Dlaczego czarno-biala?

— Mam sw¢j ulubiony cytat
fotograficzny Tomasza Toma-
szewskiego, z ktérym w pelni
si¢ utozsamiam — odpowia-
da nasz bohater. — Fotografia
czarno-biala ze swojej natury
jest fotografia bardziej elegan-
cka, zeby nie powiedzieé szla-
chetniejsza od koloru, ktory
—wiadomo — jest czyms$ wul-
garnym ibardzo trudnym do
uporzadkowania, ale $wiat jest

jednak kolorowy, wiec nama-
wialbym, zeby pokornie uczyé
sie uzycia koloru wsposob ma-
dry, zaskakujacy, prowokujacy
iniepowtarzalny.

Pierwsza wystawa?

— Wpazdzierniku 2013 roku
wMuzeum Ziemi Piskiej. Pa-
mietam jej tytul: ,Pisz moje
miasto”. Mam taka tendencje:
zamiast pokazywaé najpiek-
niejsze zakatki Pisza, wylapy-
walem wszystkie brudy, nie-
dociagniecia, brzydkie chaty
— stare irozpadajace sie. To,
co mozna bylo zobaczy¢ tzw.
normalnym okiem, popsulem,
zrobilem po swojemu, po to,
zeby bylo brzydkie — u$mie-
cha si¢ przekornie.

Niezaleznie od tego, jak ico
lub kogo fotografuje, Romek
Piatek zawsze w swoja prace
wklada cale serce, bo robi to,
co lubi idaje mu satysfakcje.

— Lubie kontakt z ludZmi.
Lubie ludzi, ale tylko tych
pozytywnych, z poczuciem
humoru — zartuje Romek.
— A tak na powaznie, lubie
ludzi ilubie fotografowac!

To zdjecie powstato na srodku
drogi z Nowych Gut do Okartowa.
Dobrze ze bylismy wytrwali, bo

Aludzie?

— Myéle, ze potrafie znalezé
taki punkt widzenia, ze por-
tretowani czuja sie bezpiecz-
nie — moéwi. — Uwazam, ze
to jest jednym z warunkow
udanej sesji. Ciesze sie, ze
moge speklniaé swoja pasje,
wcigz podejmowaé nowe wy-
zwania, a przy okazji dawac
rados¢ tym, ktérym sie moje
zdjecia podobaja i ktérzy mi
zaufaja. Zanim nacisne spust,
kadr musi by¢ kompletny igo-
towy. W fotografii portretowej
nie ma pospiechu, bo mozna
zrobi¢ komus$ krzywde.

Dziedzina fotografii bliska
jego sercu jest portret.

— Niezwykle trudno jest
zrobi¢ dobry portret. Portret,
ktory pokazuje prawde, piek-
no, emocje, uczucia — taki
prawdziwy, niewymuszony.
Nie dla mnie ustawiane pozy,
wyuczone spojrzenia isztucz-
ne gesty... To ma by¢ prawda
o czlowieku, jego marzeniach
i pragnieniach. Taka zasade
stosuje tez wfotografii kobie-
cej, ktora zajmuje sie juz od

efekt koficowy nas zadowala

wielu lat. Dzieki otwartoSci
i naturalnej checi stuchania
latwiej mi pracowac zkobieta-
mi, nawet tymi, ktore nie maja
nic wspolnego zmodelingiem,
asesje robia tylko i wylacznie
same dla siebie. Uwielbiam
ten moment, w ktéorym wi-
dze, ze puszcza stres ikobieta
pokazuje prawdziwg siebie,
aja dzieki obiektywowi moje-
go aparatu moge jej pokazac,
jaka jest niezwykla. Fotografia
kobieca jest dla mnie bardzo
wazna czeScia mojej pracy
i uwazam, ze kazda kobieta
powinna choé raz poczuc te
wyjatkowe chwile, jakie sa
na sesji zdjeciowej, i pozwoli¢
sobie na zrobienie czego$ dla
siebie.

Kiedy i dlaczego zafascyno-
wala go fotografia kobieca?

— Zaczelo sie od _propozycji,
jaka dostalem sze$¢ lat temu.
Owczesny ordynator oddzialu
ginekologiczno-polozniczego
w piskim szpitalu poprosil,
zebym zrobil wystawe foto-
graficzna, ktéora miala byc
wyeksponowana na $cianie
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oddzialowego korytarza. Te-
matem przewodnim byla
wlaénie kobieta ito, jak zmie-
nia si¢ w roznych okresach
zycia. Wystawa bardzo sie
spodobala i wisi tam do dzis,
cho¢ nie wcalosci — jedno ze
zdje¢, takie najodwazniejsze
(modelka byla w stringach),
zawislo na Scianie w gabine-
cie ordynatora — opowiada
fotograf.

Dlaczego wlasnie fotogra-
fia kobieca?

— Bo cialo idusza kobiety sa
nieodgadnionymi tajemnica-
mi. Chyba wlasnie to mnie
weciagnelo, zeby te tajemnice
poznag, zglebié, utrwalié, zeby
to pokazaé¢ wsposob inny, niz
widzi facet. Bo wciele kobiety
fascynujaca jest perfekcja. Jej
ksztalty, ruch iich wzajemna
synchronizacja. Wystarczy

sfotografowac ruch kobiety,
sposob, wjaki sie porusza, jak
idzie... Mozna to poréwna¢ do
muzyki — tak jak sie odbiera
muzyke, tak samo mozna ode-
bra¢ wzrokiem spacer kobiety.
To jest niesamowicie pigkne,
doskonale... Subtelne idelikat-
ne inie do konica odkryte. No
wlasnie — sztuka jest wiecej
zakry¢ niz odsloni¢ i pokazac
wszystko na tacy, bo nie o to

Fotografia
czarno-biata ze
swojej natury jest
fotografig bardziej
elegancka, zeby
nie powiedzie¢
szlachetniejszg
od koloru, ktory

— wiadomo —jest
czyms wulgarnym
| bardzo
trudnymdo
uporzadkowania.

przeciez chodzi. Twarz, oczy,
usta, wlosy... cialo kobiety
jest naprawde fascynujace.
I $wiatlo... Ostatnio duzo fo-
tografuje pod $wiatlo, to jest
niezmiernie trudne lecz efekty
bywaja powalajace!

A co na to zona? Nie jest za-
zdrosna ote fotograficzne sesje
zkobieta wroli gléwnej?

— Skadze, wszystko jest
przeciez kwestia zaufania.
Rodzina (zona idwo6ch synéw
—red.) bardzo mnie wspiera,

zona mi ufa —odpowiada Ro-
mek.

Piski fotograf bardzo lubi
takze sesje fotograficzne
zdzieémi.

— Dzieci sa cudne. Szczere
ispontaniczne. To niesamowi-
ta frajda moc je fotografowad.
Nic nie trzeba robi¢, thuma-
czy¢. Wystarczy obserwowac,
zawsze znajdzie sie Swietny
moment na to, zeby nacisnaé

2
ty

Fot. Romek Pigtek (3)
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Jedna z moich najlepszych modelek.
Kazde spotkanie jestinne i zawsze efekt
koncowy nas zaskakuje

Zrobié¢ dobry portret jest bardzo trudno.
Chyba Ze sie ma takg modelke jak Marysia

o

bratanicy, a sesje zdjeciowg wykonatem z wysoka goraczka

spust migawki, uwielbiam to
— opowiada Romek.
Zapytalam mojego rozmow-
ce, skad wzielo sie poréwna-
nie, Ze ,tak jak si¢ odbiera mu-
zyke, tak samo mozna odebraé
wzrokiem spacer kobiety”. No
isie wydalo. Romek Piatek jest
mocno ,zakreconym rockma-
nem’, amuzyka obok fotografii
jest jego wielka namietnoscia.
— W zasadzie cale mojezy-
cie wiaze sie zmuzyka, jestem
totalnie zakrecony muzycz-
nie, przede wszystkim rock,
takze jazz (a SciSlej pewne
elementy jazzu) — opowiada
Romek. — Mam nawet swoj
osobisty top wszech czasow.
Na pierwszym miejscu krolu-
je niepodzielnie Deep Purple
— Child in Time. Poczatki
moich fascynacji muzycznych
réwniez siegaja dawnych lat.
Ponad 20 lat temu bylem na-
wet perkusista naszego lokal-
nego zespotu — nazywali$my
sie M-Rock. Obecnie naleze
do stowarzyszenia Rock nad
Pisa, organizujemy cyklicz-
ne koncerty (teraz niestety

zawieszone z powodu pande-
mii), na ktérych pojawiam
sie, obowiazkowo z aparatem
— czasem zdarzy sie ustrzeli¢
jakie$ wyjatkowe, dynamicz-
ne ipieknie brzmiace zdjecie
z koncertu — $mieje sie¢ moj
rozmowca.

Gdy pisalam ten artykul
Romek Pigtek (juz calkiem
urlopowo) przygotowywal sie
do wyjazdu na plener fotogra-
ficzny. Inie bytby soba, gdyby
przy tej okazji nie rzucit zar-
tem wcharakterystycznym dla
siebie stylu:

— Napisala do mnie orga-
nizatorka pleneru z zapro-
szeniem. Mniej wiecej tak:
Stuchaj Romek, przyjezdzaj,
beda piekne modelki. Wszyst-
kie cudnie rude! Juz sie ciesze,
jakie piekne zdjecia powstana.
Ajajej nato: No jasne, zwlasz-
cza te moje szaro-buro-czarne
— Romek $mieje
sie serdecznie.

ELZBIETA ZYWCZYK
ezywczyk@
gazetaolsztynska.pl
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. Whitney, |
| czyll pozytywa

Jej muzyka idzie ze mng

od wczesnego dziecinstwa.
Co nie znaczy, ze na
jakimkolwiek etapie mojego
zycia Whitney Houston byta
mojq idolkg i stanowita
cho¢ namiastke wzoru do
nasladowania. Przeciwnie...

One Moment in Time

yl rok 1988 iodbywala
sie letnia Olimpiada
w koreanskim Seu-
lu. A ona wy$piewala
najpiekniejsza piesh
dopingujaca do zwyciestwa,
do walki, do utraty tchu! Traf
chcial, ze ja wtym czasie od
dobrych trzech lat intensyw-
nie razem z jezykiem ojczy-
stym uczylam sie tez angiel-
skiego. Przy czym do mowy
Szekspira mialam chyba
wiecej nabozenstwa, samo-
zaparcia i checi, by zaczac
sie nim postugiwaé natych-
miast i biegle — a latwo nie
bylo. Gazet nie bylo. Filmy
owszem, ale wylacznie zlek-
torem, a poza tym niektore
tylko dla doroslych. Internet
tez jeszcze nie Smigal... No
owszem, ksiazki byly, ale taki
sHamlet” lub ,Duma iuprze-
dzenie” — to nie sg dla o$mio-
latki lektury ani szczeg6lnie
latwe, ani nazbyt przyjemne...
Do bezustannej nauki wy-
mowy i slowek pozostawala
zatem muzyka i drukowane
wsobotnim wydaniu ,,Swiata
Mtlodych” stowa aktualnych
przebojow. A same przebo-
je nagrywalo sie oczywiscie
z radia na radiomagnetofon
kasetowy firmy Kasprzak!

Piosenka ,,One Moment in
Time” zachwycala mnie bez
reszty, o jakich$ talentach,
nie talentach, oktawach
iglosach nie mialam pojecia
— przy$wiecal mi wylacznie
angielski oraz jakie takie
zdolnoéci $piewacze, ktore
od zarania mojego zywota
bez pudla wyczula babcia
iumiejetnie je rozwijala. No
to $piewalam ten ,Moment”
az echo nioslo — by po wie-
lu latach dowiedzieé sie od
profesjonalnych muzykéw,
ze to on mnie muzycznie
uksztaltowal. Niewatpliwie
co$ tam na $wiat przyszlo ra-
zem ze mna, co$ juz siedzialo
wtych genach —iwpolacze-
niu z mlodym, nieuksztal-
towanym jeszcze do konca
ukladem strun glosowych
dalo rezultaty. Kilkanascie
lat pdZniej zaSpiewalam
sMoment” przed zacna pub-
licznoScig 1 zostalam oskar-
zona o playback — nie bylo
sily, musialam spora czesé
utworu zaépiewaé ponownie,
bez muzyki, a capella, aitu
niektérzy sluchacze mieli
mocno sceptyczne oblicza.
Za to ten sam ,Moment” wy-
Spiewalam tez pare tygodni
temu w olsztynskiej Kuzni
Spolecznej — nie do$é, ze
wszyscy w moje mozliwosci
wokalne uwierzyli bez chwi-
li wahania, to jeszcze wyrazy
uznania zlozyl mi sam Ma-
rek Borowski!
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A wyciete z gazety slowa,
z bardzo rozwodnionym
zdjeciem Whitney — mam
do dzis...

Greatest Love of All

Te slowa w ,Swiecie Mlo-
dych” ukazaly sie jako nastep-
ne ibyl to generalnie pierwszy
spojny tekst pisany, ktory
przeczytalam i zrozumiatam
bez konieczno$ci siggania po
angielsko-polski stownik. Li-
nii melodycznej nauczylam
sie rownie szybko, szczegélnie,
ze jest to ulubiona piosenka
mojej mamy ido dzi§ chet-
nie stlucha, gdy jej $piewam.
Tymczasem kariera Whitney
nabierata rozpedu i wiasci-
wie byla nie do zatrzymania.
Artystka miala 25 lat, nieska-
zitelng figure i anielski glos.
Pasowal jej absolutnie kazdy
str6j ikazda fryzura —na tam-
tym etapie ja, lat 8, patrzytam
na nia zpodziwem inieklama-
na, zazdro$cia, cieszac sie, ze
cho¢ glos mam taki sam ikaz-
da nute umiem wyS$piewaé
z dokladnie taka sama moca.
Wiele lat pozniej, wmateriale
wspomnieniowym o Whit-
ney, Narada Michael Walden,
jeden zwybitniejszych produ-
centdw muzycznych $wiata
powiedzial, ze kto za$piewa
,Greatest Love of All” — ten
za$piewa absolutnie wszyst-
ko. No to bach! —zaspiewam
i szczerze powiem: weale az
tak sie nie zmecze!

I'm Every Woman

Byl rok 1992 ina ekrany kin
wszedl ,Bodyguard”. Od razu
mowie, ze ,] Will Always Love
You” oczywiscie za$piewam,
ale bez jakiejkolwiek przy-
jemnosci. Jest to piosenka
smutna iwsumie latwa, cho¢
pierwsza zwrotka Spiewana
acapella, bez jakiegokolwiek
podkladu — jest na pewno
milym odstepstwem od nor-
my. O wiele bardziej uwiel-
biam jednak wstep do ,I'm
Every Woman” — ajuz zpew-
no$cig uwielbiam jej koniec.
Kiedy okazalo sig, ze rodzimy
oérodek kultury organizuje
konkurs mlodych talentow,
zglosilam sie natychmiast ina
miekkich nogach stawilam na
przestluchaniu. Zaspiewatam
ten wstep, zaspiewalam re-
fren, ale juz przy pierwszej
zwrotce spojrzalam po zgro-
madzonych w sali muzykach
ikiedy zobaczylam ich mocno
niewyrazne miny — zdechlo
we mnie wszystko: i glos,
izapal do §piewania!

Jako§ jednak dobrnelam
do konca, cho¢ widzialam,
ze zafrasowanie stuchajacych
roénie z kazdym taktem, za-
milklam wiec wreszcie izdrze-
niem serca oczekiwalam na
werdykt — przejde czy jednak

Fot. Wikipedia

nie? Wreszcie odezwal sie dy-
rygent calej tej orkiestry:

— No pieknie $piewasz,
dziewczynko... —zaczal, bar-
dzo sploszony. — Tylko skad ja
ci, murzynski chor wytrzasne!

Ostatecznie jako$ dali rade,
konkurs wygralam i z przy-
jemnoscia pojechalam wna-
grode na tygodniowa wyciecz-
ke do Beneluxu... Tymczasem
opinie¢ publiczng —itych naj-
zagorzalszych fanéw, i tych
mniej zagorzalych — zaczely
dochodzi¢ niepokojace wie-
Sci. Jaka$ cigza poroniona
iekscesy meza to byly. A da-
lej pierwsze donosy uczynnej
szwagierki Whitney, ktora
na tamach wszystkich gazet
oraz wlicznych stacjach tele-
wizyjnych ze stabo udawanym
ubolewaniem donosila tez
o problemach z alkoholem
inarkotykami...

| Have Nothing

Te piosenke kocham $pie-
waé 1 zawsze Spiewam ja
wrecz instynktownie — cho¢
wiadomo, ze najlepiej idzie
mi, gdy jestem zakocha-
na, a obiekt uczué siedzi
i stucha na widowni! Tak
wlasnie bylo w roku 2005,
kiedy w czasie Kortowiady
organizatorzy chcieli zorga-
nizowaé¢ studentom m.in.
zabawe w $§piewanie. Fakt,
ze poczatkowo w regulami-
nie stalo jak byk, ze udzial
w konkursie moze wzia¢ wy-
lacznie student UWM-u, po

czym, gdy juz organizatorzy
wysluchali mojej propozycji
— regulamin zostal natych-
miast poprawiony i udzial
bra¢ mogli takze wykladow-
cy — pomijam wymownym
milczeniem! Poczatek jest
trudny, bo trzeba idealnie
wej$é z orkiestra w pierwsza,
zwrotke, ale jak sie czlowiek
przylozy —to wchodzi. Znéw
wygralam, ale nie to jest sed-
nem. Kwintesencja tamtego
wystepu jest opowie$¢ jed-
nego z moich studentéw, do
ktorego na czas Kortowiady
przyjechal brat. Brat natu-
ralna koleja rzeczy nie znal
mnie, nie mial ze mna zajec
inie jego ja drugiego okresu
warunkowego uczylam na
LIf ITold You That”. Stal wiec
sobie pod scena, stuchal ibar-
dzo sie dziwil, ze jego brat,
czyli modj student, jako$ tak
dziwnie patrzy. Jakby onie-
mial, jakby co najmniej sama
Whitney tam stala na scenie
albo ston afrykanski tanczyt
kadryla na pokrywce od ron-
dla. Po czym brat mojego stu-
denta nie wytrzymal, zebral
si¢ w koncu w sobie i powie-
dzial na caly glos: —Koncert
talentow mial by¢, ate gamo-
nie oryginaly puszczaja.
Opowiedzieli mi to zaraz
po wystepie, abrat studenta,
wnagrode za to swoje spon-
taniczne i do boélu szczere
wyznanie przez wiekszo§é
wieczoru targal nagrode
—nowiuski zestaw DVD...

WHITNEY ELIZABETH HOUSTON

(ur. 9 sierpnia 1963 w Newark, zm. 11 lutego
2012 w Beverly Hills) —amerykanska
piosenkarka muzyki pop i R&B, aktorka,
producentka filmowa i muzyczna,
aranzerka, autorka piosenek i modelka.
Wedtug Ksiegi rekorddéw Guinnessa byta
najczesciej nagradzang artystka muzyczng
w dziejach. Z powodu ,poteznego,
przeszywajgcego pop-gospelowego gtosu”,

nazywana ,The Voice" (Gtos).

W latach 80. XX wieku, kiedy wcigz
dominowat rock ,biatych” ludzi, byta jedng
z afroamerykanskich artystek, ktére
regularnie pojawiaty sie w MTV. Jej solowy
debiutancki album Whitney Houston (1985)
zostat najlepiej sprzedajgcym sie albumem
artystki w dziejach. Byta pierwszg kobietg,
ktéra zadebiutowata na pierwszym miejscu
na liscie Billboard 200 i jej kolejnych siedem
singli pojawito sie na 1. miejscu na liscie
Billboard Hot 100. W latach 90. wystgpita
w filmie Bodyguard, kt6ry odni6st duzy
sukces kasowy. Sciezka dzwiekowa do

tego filmu byta najczesciej kupowanym

soundtrackiem w dziejach.

Naktad wszystkich jej ptyt siegnat 200
miliondw egzemplarzy. Zostata takze uznana
przez magazyn Rolling Stone za jedng ze 100

najlepszych gwiazd muzyki wszech czasdow.
Sukces Whitney Houston otworzyt drzwi

do kariery wielu innym ciemnoskdrym
wokalistkom jak m.in. Beyoncé, Alicia Keys,

Janet Jackson czy Anita Baker.

Ale dla Whitney rok 2005
byl juz powoli réwnia pochy-
la. To wla$nie wtedy na an-
tene jednej ze stacji w USA
wszedl show ,By¢é Bobbym
Brownem”, po czym brytyj-
ski ,The Guardian” wyrazil
opinig, ze swoim udzialem
Houston stracila ,ostatnie
resztki wlasnej godnosci”,
a ,The Hollywood Reporter”
— ze 6w show byt ,niewatpli-
wie najbardziej obrzydliwym
i wstretnym, jaki kiedykol-
wiek pojawil sie w telewizji”.
Jeszcze gorzej, ze zaczely
sie problemy z glosem: Gary
Catona, trener glosu Whit-
ney, powiedzial potem, ze
kiedy zaczal pracowaé z nig
w2005 roku, ona juz stracila
99,9 proc. swojego glosu...
,Ledwo méwila, o §piewaniu
juz nie moéwiac. Jej styl zycia
izyciowe wybory sprawily, ze
prawie calkowicie zachrypla”.

Nic dziwnego, ze na tym
etapie ispecjaliSci, ale iludzie
z mojego otoczenia, chocby
studenci, ktérzy moje ,zajecia
muzyczne” uwielbiali — wszy-
scy zgodnie twierdzili, ze wte-
dy, w2005 roku méj glos byl
znacznie silniejszy i czystszy
od oryginalu. Cho¢ to ona
miala soul wduszy iwskorze
— amoja dusza genetycznie
jest nieskazitelnie biala...

The Star-Spangled Banner

W jakim$ momencie zacze-
lam upublicznia¢ swoje wer-
sje przebojow Whitney wsieci.

wikipedia

Traf chcial, Ze na hymn ame-
rykanski, ktory zaspiewalam
wjej stylu — trafil ambasador
USA w Polsce. Efekt byt taki,
Ze napisal mi najpierw gratu-
lacje, przyznajac, ze ich hymn
generalnie nie jest latwym do
wy$piewania kawalkiem, win-
terpretacji Whitney z1991 r.
jest trudny podwdjnie, a do
tego kilka tygodni wczesniej
odbyla sie spora afera, bo na
zaprzysiezeniu Baracka Oba-
my niejaka Beyoncé ten sam
hymn zaspiewala... z playba-
cku! Pan ambasador uznal
zatem, ze kolejna rocznica
ataku na World Trade Center
to nie jest okazja, by zapra-
szaé Beyoncé ipotem $wiecic¢
oczami za jakie§ bezglo$nie
otwierane usta — o kosztach
nie wspominajac! Zaprosil
zatem mnie. Pojechalam,
zaSpiewalam i w dowod
wdziecznoéci otrzymalam
51 krwistoczerwonych roz:
po jednej od kazdego stanu
ijeszcze jedna od Dystryktu
Kolumbia. — Nawet gdyby
tych r6z byto po sto, po tysiac
—itak nie starczyloby ich, by
podziekowac ci za tak pigkny
Spiew — powiedzial mi wtedy
przy absolutnie najwyzszych
glowach réznych panstw,
w tym koronowanych! I fak-
tem jest, ze procz hymnu pol-
skiego — jedynie hymn ame-
rykanski umiem zaspiewac
od reki, nawet ,God Save the
Queen” mnie ominelo! Ale

tylko wstylu Whitney...

Pozytywka

Byla jak rajski ptak, kto-
ry sam sobie poszarpal,
aw koncu podcial skrzydla.
Byla jak moja pozytywka:
mienila sie na zewnatrz, ale
wiele lat takze zjej wnetrza
plynely piekne, najczystsze
dzwieki. Cieszyla ucho, ba-
wita oko, przyciagala imimo
wszystko chcialam jg mieé
na wyciagniecie reki. Z cza-
sem jednak od pozytywki
zaczely odpadaé cekiny. Po-
tem calymi platami zaczela
schodzié tez farba, a oczom
moim ukazal sie jakis tan-
detny i kompletnie nieszla-
chetny metal... Nastepnie
okazalo sie, ze imechanizm
grajacy czy to sie zuzyl, czy
moze nie byl wystarczajaco
pielegnowany — ale zaczal
skrzecze¢, urywal si¢ w pol
nuty, wreszcie zamilk}... Tak
czy siak, pozytywka przesta-
la cieszy¢. Aja zdalam sobie
w jakim$§ momencie spra-
we, ze gardze ludzmi, kto-
rzy wiele rzeczy dostaja od
losu ot, tak — na tacy, pod-
czas gdy inni musza z po-
$wieceniem i w pocie czola
pracowa¢ na to samo wiele
ciezkich lat. Aito nie zawsze
im wyjdzie... Ze osoba, ktéra
ma talent — aroztrwania go
na niezdrowa milto$¢ i narko-
tyki — napawa¢ mnie moze
wylacznie obrzydzeniem.
Nie wolno tak czyni¢, bo los
bywa mé$ciwy. Na Whitney
zemS$cil sie z kazdej strony
ibez krzty litosci. A oswojej
tak wiernej nasladowczyni
nawet sie nie dowiedziala...

Co bym jej powiedziala,
gdybym ja spotkala? Nie ma
pojecia. Ponoé nie byla latwa
rozmoéwezynia, a z kazdym
gramem koki w ogoéle bylto
coraz gorzej... Intelektual-
nie orlicg tez nie byta — co
oceniam po paru wywia-
dach telewizyjnych, ktorych
udzielila jeszcze na trzezwo.
I — co chyba najwazniejsze
— podobnie jak mnie, szero-
kim lukiem ominal ja talent
do tworzenia muzyki. Ona ja
tylko pieknie $piewala...

No to ija $piewam — do
dzi$. Ztym samym wzrusze-
niem przy wielu nutach, zta
sama moca, werwa, energia
— ztg sama dusza. Nie wiem,
czy zashuzyla na wspomnie-
nie o sobie, ktére — chce czy
nie — pojawia si¢ za kazdym
razem. Ale dobrze. Jedli,
gdziekolwiek jest, jako$ jej
przykro, smutno, zle — kilka
taktow z,,I Will Always Love
You” moge jej raz na jaki$§
czas zanucic...

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl
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Kosmetyczka radz

ak pozbyé sie przebar-
wien po lecie? Stosowa-
lam kremy z filtrem jed-

nak mnie to nie ominelo. Jola

Droga Jolu

Z przebarwieniami na twa-
rzy zmaga sie wiele klientek.
Sa efektem dzialania pro-
mieni ultrafioletowych, kto-
re zaburzaja funkcjonowanie
komorek pigmentacyjnych
skory. Najlepiej udaé sie do
gabinetu kosmetycznego
na konsultacje. Specjalistka
ktora zobaczy Cie na zywo,
omowi wszystkie wskazania
iprzeciwwskazania, dobierze
serie zabiegow, ktore pozwo-
la pozby¢ sie klopotu. Szcze-
golnie popularne sa: laserowa
redukcja przebarwien, kwa-
sy TCA, mikrodermabrazja,
peelind ferulowy, peeling
z retinolem. Jesieniag duzym
powodzeniem cieszg si¢ te-
rapie kwasowe.

Domowym sposobem na
walke z przebarwieniami na
twarzy jest stosowanie kos-
metykéw, ktore mozna dostac
praktycznie wkazdej drogerii.
Preparaty, ktore okazg sie po-
mocne, zawieraja w skladzie
kwas azelainowy, kwas wi-
taminy oraz kwasy owoco-
we. Warto siegnaé takze po
kosmetyki naturalne, ktore
zawieraja wyciagi z ogorka,
porzeczki, cytryny czy pie-
truszki. Mozliwosci jest na-
prawde duzo. Powodzenia!

Na Wasze pytania odpowiada
Karolina Maczulska

— wspodtwitascicielka wspot-
wtascicielka Atelier Karla
Secret & Beauty Nails w Nidzicy.
By zadad pytanie specjalistce,
piszcie: z.leszczynska@
gazetaolsztynska.pl

Fot. archiwum prywatne

Domowe sposoby
na porzadek

Nie wszystko co ,bio",

.eko", ,zdrowe" jest drozsze
niz standardowy produkt.
Przyktad? Srodki czystosci.

Te samodzielnie
zrobione sg nie tylko
bezpieczniejsze dla

naszego organizmu, ale
przede wszystkim naturalne:
nie draznig naszej skory

i nie wywotujg alergii i wysypek.

amodzielne tworzenie

srodkow czystosci jest

nie tylko zdrowsze, ale
i tansze od tych gotowych,
dostepnych w sklepach. A co
istotne, sktadniki niezbedne do
ich produkcji znalezé mozna
niemal w kazdym domu.
Sprawdzcie sami!

KUCHNIA

Mycie naczyn

Do bardzo goracej wody doda-
jemy 1tyzke sody oczyszczonej
i kilkanascie kropli olejku
cytrynowego. W gotowym roz-
tworze myjemy naczynia, ktére
nastepnie optukujemy w drugiej
komorze wypetnionej octem
(odkazi i nabtyszczy naczynia,
zas zapach szybko sie ulotni).

Odswiezanie

Sciereczek kuchennych
Sciereczki po uzyciu ptuczemy
w roztworze: soda oczyszczona
i gorgca woda. Jesli s mocniej
zabrudzone — warto zostawic je
w takim roztworze na noc.

Przypalone jedzenie
Do garnka wlewamy zimng
wode, dodajemy sporg ilos¢

sody oczyszczonej, doprowa-
dzamy do wrzenia i gotujemy
przez 10-20 minut. Cato$¢
zostawiamy na noc i rano
czyscimy garnek.

LAZIENKA

Srodek do czyszczenia
armatury

Miekka szmatke maczamy

w roztworze 0,5 szklanki sody
oczyszczonej i 2-3 tyzki octu.
Przy czyszczeniu sedesu do-
brze jest pozostawic na okoto
30 min, nastepnie przetrzeé

i zmyg.

Mycie lustra

Do butelki ze spryskiwaczem
wsypujemy 1tyzeczke octu

i dodajemy 1,5 L cieptej wody.
Wilgotne okna najlepiej wy-
cierac.. gazetg —dzieki temu
unikniemy smug.

Czyszczenie odptywu

Do odptywu wsypujemy 0,25
szklanki sody oczyszczonej.
Zalewamy 0,5 szklanki octu
i przykrywamy na 15 minut.
Po tym czasie zalewamy
odptyw 2 litrami wrzacej
wody.

SALON

Mycie podtdg

Do mycia podtdg najlepiej
wykorzystac roztwor sktada-
jacy sie z 2 L cieptej wody, 1,5
szklanki octu oraz 20 kropli wy-
branego olejku eterycznego.

Odswiezanie dywanu

Aby pozby¢ sie nieprzyjemnego
zapachu z dywanu wystarczy
posypac go grubg warstwg
sody oczyszczonej i po 15 minu-
tach odkurzy¢ dywan.

Mycie okien

Do mycia okien wykorzystu-
jemy ten sam roztwar co przy
myciu lustra.

Less waste nie jest chwilowg
moda, a raczej zwrotem w stro-
ne postaw, ktére jeszcze kilka-
dziesiat lat temu prezentowaty
nasze mamy i babcie. To one

w trosce o rodzinne gniazdo
mogty bazowac tylko na pro-
duktach dostepnych w domu,

a nie na sklepowych pétkach.
Zwrot ten wyjdzie z korzyscia
nie tylko dla planety, minima-
lizujgc ilos¢ odpaddw, ale i tez
dla naszego portfela. newseria.pt

Lecznicze wtasciwosci magnezu w dolegliwosciach psychicznych

agnez, jeden z naj-

popularniejszych

mineraléw na Ziemi

zostal uznany za pier-
wiastek w 1755 roku przez
szkockiego chemika Josepha
Blacka. Wystepuje wskalach
w postaci dolomitu, magne-
zytu, szenitu, a takze w soli
wody morskiej. Magnez bie-
rze udzial wwielu procesach
zachodzacych w roélinach
i w organizmie czlowieka.
Bez magnezu roéliny wiedna
i przestaje zachodzi¢ w nich
fotosynteza. Natomiast wor-

ganizmie ludzkim magnez
odpowiada miedzy innymi za
przekaz impulsow wukladzie
nerwowym, reguluje ci$nie-
nie osmotyczne krwi, bierze
udzial w tworzeniu DNA,
zachowaniu odpowiedniej
struktury rybosomoéw, jest
skladnikiem budulcowym
koSci, mie$ni, serca, orga-
néw odpowiedzialnych za
metabolizm. Zapotrzebo-
wanie dobowe na magnez
u dorostego czlowieka to
300-400mg. Jednak z po-
wodu nieodpowiedniej die-

ty (jedzenie przetworzonej
zywnoSci, konserwanty),
braku picia dobrej jakoSci
naturalnych, mineralnych
wod leczniczych, nadmierne-
go spozycia alkoholu ilekow
syntetycznych oraz zpowodu
nawozenia gleby srodkami
chemicznymi (szczegblnie
srodkami zawierajacymi po-
tas), wroSlinach, anastepnie
w organizmie ludzkim jest
magnezu coraz mniej. Poten-
cjal energetyczny skladnikow
odzywczych roélin zaczyna
sie od dobrej jakoSci ziemi,

w ktorej rosna. To wplywa
na nasze zdrowe. Niedobory
magnezu maja niekorzystny
wplyw na zdrowie psychicz-
ne. Im tego pierwiastka jest
mniej w organizmie, tym
wieksze sklonnoéci do wysta-
pienia stanoéw lekowych, de-
presyjnych, nerwic, klopotow
ze snem, poczucia zagubie-
nia, chronicznego zmeczenia,
stan6w maniakalnych, b6l6w
glowy, kolatania i arytmii
serca, anawet sklonnosci do
psychoz. Trudniej jest by¢
uwaznym i skoncentrowa-

nym, latwo o rozdraznienie.
Dobroczynny wplyw mag-
nezu na psychike czlowieka
potwierdzaja liczne bada-
nia naukowe.

Mozecie Panstwo aktywnie
wtgczy¢ sie w tworzenie dziatu
Psychoterapiai Ziotolecznictwo
poprzez propozycje tematdéw

z tych dziedzin, o ktdrych chcie-
libyScie dowiedzie¢ sie wiece;.
Propozycje mozna zgtaszaé na
adres mailowy: z.leszczynska@
gazetaolsztynska.pl

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

Fot. freepik
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Fot. Centrum Medyczne Damiana

— Pani psycholog, dzieci
przez kilka miesiecy nie
uczeszczaty do szkoty - czy
trudno bedzie im wrdci¢ do
normalnego trybu nauki?

— Psycholog Martg Gie-
dyk z Centrum Medycznego
Damiana: Nalezy mie¢ na
uwadze, ze powro6t do klas po
kilkumiesiecznej przerwie be-
dzie dla dzieci wyzwaniem iz
pewnoscig ponowna adapta-
cja do srodowiska szkolnego
zajmie im kilka tygodni.

—Relacje miedzy uczniami

mogty ulec zmianie?

—Tak, z powodu przerwy,
ktora nastapila w uczeszcza-
niu do szkoly, wiele moglo
si¢ zmieni¢. W poprzednim
roku szkolnym, dzieci zda-
zyly juz nawiazaé kontakty
iprzyja¢ w grupie okre$lone
role. Trwalo to jednak tylko
do poczatku marca, a potem
szkoly zostaly zamkniete zpo-
wodu koronawirusa. Dlatego
po powrocie, relacje izazylosc¢

miedzy dzieémi moze wygla-
da¢ nieco inaczej.

— Czy tylko uptyw czasu

miat w tym aspekcie zna-

czenie?

— Waszystko zalezy od tego,
w jakich grupach dzieci wi-
dywaly sie podczas wakacji
ipo kwarantannie. Te, ktore
mieszkajg blizej siebie mia-
ly mozliwoé¢ spotykania sie,
inne porozumiewaly sie za
pomoca komunikatorow.
Jednak juz tutaj rysuja sie
pierwsze robznice, bowiem
nie kazde dziecko w takim
samym zakresie ma dostep
do Internetu, nie wszystkie
tez mialy mozliwoé¢ spot-
kania sie. W konsekwencji
wypracowane relacje rowies-
nicze ulegly zmianie. Dlatego
teraz, po powrocie, wszyscy
beda przechodzi¢ ponowna
adaptacje rowieénicza.

— A co z tzw. energig do na-

uki? Trudno bedzie dzieciom

wej$¢é w rytm uczenia sie?

\ ‘1

— Dzieci, tak jak my wszy-
scy, maja tzw. energie do na-
uki czy pracy, kiedy czuja sie
bezpiecznie wswoim $rodowi-
sku szkolnym. Takie poczucie
daje im znalezienie przyjaciol,
Swiadomos¢ przynaleznoéci
do grupy iprzyjazna atmosfe-
ra. Ztego powodu potrzebu-
ja czasu na odnalezienie sie
w grupie. Niezbedny jest im
czas na odnowienie kontaktow
z rowie$nikami po przerwie
iponowne poznanie struktury
grupy. Stan niepokoju istresu
zwiazany zsytuacjami spolecz-
nymi utrudnia koncentracje,
zapamietywanie oraz przyswa-
janie nowych informacji.

— Czyli powr6t do aktywnosci

—tak, ale nie wszystko naraz?

— Tak, poniewaz kolejny
aspekt, ktéry nalezy mieé
na uwadze, dotyczy tempa
wejScia w nowy rok szkolny.
Do tej pory czesto zdarzalo
sig, ze dzieci juz od poczat-
ku wrze$nia, od razu po lek-

Trudny powrot
dzieci do szkot?

Psycholog wyjasnia,

jak pomoc naszym pociechom

Marta Giedyk
psycholog

Nasze dzieci wrocity do szkolnych tawek. Wyjgtkowo
dtuga przerwa, zwigzana z epidemig koronawirusa,
sprawia, ze zarowno uczniom, jak i rodzicom moze
towarzyszyc dodatkowy stres. Co robic, aby zapewnic
najmtodszym tagodny start w nowych okolicznosciach?
W jaki sposob rodzice mogg przygotowac swoje pociechy
do powrotu do szkoty? Odpowiada Marta Giedyk,
psycholog z Centrum Medycznego Damiana.

cjach chodzily na dodatkowe
zajecia jezykowe, muzyczne
czy sportowe. Pamietajmy
jednak, ze kilka ostatnich
miesiecy uczniowie spedzili
wdomu, dlatego teraz nie na-
lezy uklada¢ sztywnego, na-
pietego planu pozalekcyjnego,
zanim dziecko na nowo nie
wejdzie w Srodowisko szkol-
ne. Juz sam powr6t do szkoly
to duza zmiana, starajmy sie
nie przyttoczy¢ ich kompletna
modyfikacja trybu dnia.

—Jesli pomyslimy o prze-

bywaniu w szkole, to jakie

zachowania dzieci bedg
musiaty ulec zmianie?

— Przede wszystkim dzieci
beda musialy po prostu uwa-
zac na zarazki oraz utrzymy-
waé wiekszy dystans miedzy
soba. Moze to byé¢ jednak
trudne, poniewaz budowanie
relacji udzieci czasem ma tez
charakter niewerbalny. Dla
nich naturalnym jest np. cze-
stowanie sie jedzeniem, ,da-

wanie sobie lyka’”, przynosze-
nie drobnych prezentéw czy
przedmiotéw zdomu. W tym
obszarze rowniez beda musia-
ly nadej$é zmiany.

— Tu pojawia sie zadanie dla

rodzicéw i nauczycieli?

— Rodzice zpewnoscia beda
teraz bardziej uczula¢ swoje
dzieci na to, zeby nie pily po
sobie zjednej butelki, nie cze-
stowaly sie batonikami, ponie-
waz niesie to ryzyko przenie-
sienia wirus6w. Majac jednak
$wiadomo§¢, ze dla uczniow
takie wymiany pelnia (poza
jedzeniem) funkcje budowa-
nia relacji, to zapewne nie uda
sie ich wpelni wyeliminowad.
Dlatego warto zadba¢, zeby
dziecko mialo przy sobie np.
swoja stomke, ajesli chee po-
czestowaé czyms$ kolegow, to
powinno by¢ to juz wezesniej
podzielone na cze$cei.

— Sytuacja ta moze rodzi¢

konflikty wsréd dzieci lub

wptywacé naichrelacje?

— Tak, moze ona wply-
wa¢é na postrzeganie danego
dziecka w grupie. Jezeli z ja-
kiegokolwiek powodu uczen
jest ponizany lub dyskrymi-
nowany sytuacja jest bar-
dzo trudna.

— Co w takim momencie jest

rolg opiekunéw?

— Rola opiekunéw jest
uwazne towarzyszenie dzie-
ciom. To oznacza w praktyce
obserwowanie, co sie dzieje
z grupa i wshuchiwanie sie
w potrzeby dzieci. Swiado-
mo$¢ dorostych, ze dzie-
ciom moze by¢ trudniej jest
tez bardzo pomocne. Stowo
strudniej” w tym kontekscie
oznacza, ze najmlodsi moga
przezywaé rozne emocje,
takie jak niepokdj, zlosc,
poczucie osamotnienia czy
niepewno$¢. W tych sytua-
cjach pomocna jest obecno$é
osoby, ktora potrafi zauwazy¢
te uczucia ispokojnie wystu-
chaé. CENTRUMMEDYCZNE DAMIANA

LA HELIOS

447200tbs-A -C

HELIOS OLSZTYN
Sobota 5 wrzes$nia
BYt SOBIE PIES, cz. 2 - seanse

specjalne 5-6 wrzesnia, g. 11,
13:30; AFTER 2 / napisy, g. 18:20;
PETLA, g.10,10:30, 12, 12:40,
13:10, 14:50, 15:50, 16:50, 17:30,
18:30,19:30, 20:10, 21:10, 22:10;
ZIEJA, g.19:15; NOWI MUTANCI
/ napisy, g.17,19, 21:30; TENET /
napisy, g.11:10, 13, 14:30, 16:30,

18, 20: 21:30; 0 CZYM MARZA
ZWIERZETA / familijny / b.o.

/ dubhing, g.10,12:20, 14:40;
WEOSKIE WAKACJE / napisy,
g.14:15, 21; SAMSAM / fami-
lijny / b.o. / dubbing, g.10.45;
SCOOBY-DOQ! / familijny / od 7
lat / dubbing, g. 11:45, 16; HAR-

RY POTTER i Ksigze Potkrwi/
Hit za 10!/ dubbing, g. 15:30

Niedziela 6 wrzes$nia

BYL SOBIE PIES, cz. 2 - seanse
specjalne 5-6 wrzesnia, g. 11,
13:30; AFTER 2/ napisy, g.
18:20; PETLA, g.10,10:30, 12,

12:40,13:10, 14:50, 15:50, 16:50,
17:30,18:30, 19:30, 20:10, 21:10,
22:10; ZIEJA, g.19:15; NOWI
MUTANCI / napisy, g. 17,19,
21:30; TENET / napisy, g. 11:10,
13,14:30,16:30, 18, 20: 21:30;

0 CZYM MARZA ZWIERZETA

/ familijny / b.o. / dubbing,

g.10,12:20, 14:40; WLOSKIE
WAKACJE / napisy, g. 14:15, 21;
SAMSAM / familijny / b.o. / dub-
hing, g.10.45; SCOOBY-DOQ! /
familijny / od 7 lat / dubhing,
g.11:45,16; HARRY POTTER

i Ksigze Potkrwi [ Hit za 10!/
dubbing, g.15:30
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Lecznica Chirurgiczno-
-Ortopedyczna

»wESKULAP”

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

Lekarze specjalisci:
Witold Kottun
Robert Surus
Andrzej Wenctaw
Danuta Ortowska-Kottun
Damian Deresiewicz
Krystian Kazmierczak
Artur Makowski
Poradnie:
* urazowo-ortopedyczna
¢ preluksacyjna z USG
 zabiegi artroskopowe

Zabiegi operacyjne w ramach
o Chirurgii jednego dnia™

Rejestracja telefoniczna
pn.-czw. 10.00-16.00

202519otbr-A-P

(irn. med. MACIEJ BIERNACK

SPECJALISTA CHIRUR(
DGOLNEJ | ONKOLOGICGZN
echirurgia ogolna echirurgia onkologlana
ezylaki eprzepuk ych
zmian skornych eleczenie choréb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego

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

Roman tesiow

UROLOG

@ [eczenie zachowawcze i operacyjne
® USG ukiadu moczowego

@ cystoskopia, zahiegi operacyjne

® uroflometria

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

1900190tbr-A-P

203419otbr-a-G

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

Prywatna poradnia Chirurgii Ogélnej

i Onkologicznej oraz Choréb Naczyn

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

Sezon na pomidory trwa w najlepsze
i to bardzo dobrze, bo pomidory
sg prawdziwg kopalnig witamin

i pozytecznych sktadnikow mineralnych.

Zanim zatem zaspiewam ,Addio
pomidory!” — warto poznac wszystkie
ich zalety. No i z nich korzystac...!

ie ma co m6wié, naj-

bogatsze w witaminy,

al najsmaczniejsze sa

pomidory, ktére zje-

my zaraz po zerwa-
niu z krzaka. Pocieszaja mnie
jednak dwa fakty: po pierw-
sze, z zalet pomidor6w moze-
my korzysta¢ przez caly rok,
przy czym odwieczny dylemat
— lepszy ze szklarni czy z pola
— pragne ucia¢ krétkim: to nie
ma znaczenia. Grunt, by pomi-
dor byt $wiezy i dojrzaly. A po
drugie, bezcenne dla zdrowia
substancje pomidorowe znaj-
dziemy réwniez wpomidorach
suszonych iw sporzadzonych
znich sosach, anawet wtrakto-
wanym przez niektorych jako
z}o weielone keczupie...!

Znajomos¢ z pomidorem za-
czynamy od wachania szyputki:
jesli zapach jest wyrazny iprzy-
jemny — mozemy by¢ pewni
jego najwyzszych waloréw sma-
kowych iwarto$ci odzywezych.
Mocny aromat za$wiadcza
bowiem, ze taki pomidor miak
na krzaku mozliwo$¢ spokoj-
nego dojrzewania. Pomidory
zerwane przedwcze$nie, ktore
»doszly” potem na parapecie
— substancji zapachowych
zawieraja owiele mniej. Wwa-
rzywniaku zwracamy tez uwage
na kolor skorki, ktora takze przy
samej szypulce powinna by¢ in-
tensywnie wybarwiona.

Za lecznicze wlaSciwosci
pomidoréw odpowiada ich
naturalny czerwony barwnik,
likopen — najsilniejszy antyu-
tleniacz z grupy karetonoidow.
Opdznia procesy starzenia,
poniewaz neutralizuje wolne
rodniki. Co bardzo wazne idos¢
ciekawe, likopen nie ginie ani
w obrébce cieplnej, ani z uply-
wem czasu. W przetworach
z pomidoréw jest go nawet
2-3 razy wiecej niz w pomido-
rach $wiezych.

REKLAMA

Troche historii...

Pomidory trafily do Eu-
ropy w XVI wieku. Zosta-
ly przywiezione z Ameryki
przez Krzysztofa Kolumba.
Poczatkowo uwazano je wy-
lacznie za ro§line... ozdobna.
Pb6Zniej zaczeto przygotowy-
wac znich sosy. Dzi§ zajmuja
pierwsze miejsce w zbiorach
warzyw w krajach UE (rocz-
nie ok. 12-13 mln ton). Jed-
nym zgléwnych eksporteréw
pomidoréw jest Polska, ktora
wysyla je nawet do Grecji.

Witaminy i mineraty

w szczegotach

Pomidory maja przede
wszystkim cale mnostwo wi-
taminy C. Wigksze owoce,
o wadze przynajmniej 180 g,
potrafia dostarczyé 60 proc.
dziennego zapotrzebowania
na te konkretnie witamine.
Sporo tez w pomidorach wi-
taminy E — znéw, wiekszy
pomidor potrafi pokry¢ 25
proc. dziennego zapotrzebo-
wania. Dalej mamy witaminy
z grupy B, ktore korzystnie
wplywaja na nasz uklad ner-
wowy, w tym witamina PP,
ktora wplywa na metabolizm
cukru i cholesterolu we krwi.
W pomidorach znajdziemy tez
witamine K. Za witaminami
ida pierwiastki mineralne,
awlasciwie cale ich bogactwo.
Najwazniejszy znich to potas,
ktory dziala moczopednie iob-
niza ci$nienie krwi. Pomidory
to tez zrédlo wapnia, magne-
zu izelaza oraz wiele innych,
raczej rzadko spotykanych
w produktach spozywczych:
mangan, miedz czy kobalt.

Likopen, czyli pomidory

na nowotwory

Najwiecej wspomnianego
likopenu, silnego przeciwu-
tleniacza, ale i naturalnego

barwnika jest oczywiécie wpo-
midorach o intensywnie czer-
wonym kolorze. Nie gorsze pod
tym wzgledem sa tez pomidory
z6lte. Poniewaz nasz organizm
likopenu nie jest wstanie wy-
tworzy¢ sam — wazne jest, by
jak najwieksze iloSci dostarczac
mu zzewnatrz. Apomidory sg
najlepszym zZrodlem tej sub-
stancji, dlatego warto je je$é
codziennie. Bogata wlikopen
dieta zapobiega zawalom ser-
ca irozwojowi miazdzycy. Kilka
niezaleznych badan potwierdza
tez wplyw likopenu na zmniej-
szanie ryzyka raka szyjki ma-
cicy. Naukowey dowiedli po-
nadto, ze pomidory hamuja
proces zwyrodnienia plamki
z6Mtej, ktore jest jedna z przy-
czyn utraty wzroku po 65. roku
zycia. Poza tym kolejne bada-
nia potwierdzaja, ze likopen
najskuteczniej przeciwdziala
nowotworowi prostaty: pano-
wie, ktorzy pomidory spozywa-
ja regularnie, sa az o 34 proc.
mniej narazeni na rozwoj tej
choroby. Norma dzienna tej
zdrowej dawki likopenu to
przynajmniej jeden pomidor
lub talerz zupy pomidorowe;j.
Tak samo zadziala szklanka
pomidorowego soku lub dwie
lyzki keczupu.

Toksyczna tomatyna

Jak wszystkie rosliny zrodzi-
ny psiankowatych — papryka,
ziemniak, baklazan, tyton
— takze pomidory zawieraja,
trujacy alkaloid, tomatyne.
Zjedzona w duzej iloSci, ta
substancja staje si¢ toksyczna
i moze powodowa¢ mdlosci,
wymioty, kolki, biegunki. Choé¢
ciekawe, ze tomatyna, mimo
swoich toksycznych wlasci-
wosci, wuzasadnionych przy-
padkach moze wykazywa¢ tez
dzialanie tera-
peutyczne.

NZOZ ,,ARTERI

CHOROBY ZYt I TETNIC

« diagnostyka « leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

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

Olsztyn, ul. Kopernika 30 (parter, lok. 14, 15) pn.-pt., rej. w godz. 10%°-18%, tel. 89 534-55-65
Specjalisci chirurgii naczyniowej i ogélnej:

103200TBR-A-M

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

Mariusz Btoniecki | Rafat Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

207119otbr-a -0

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

LANCET, Olsztyn
ul. Wojska Polskiego 39
sroda 17°0-19°°
tel. rej. 89 535-72-80
po 13 codziennie
204619otbr-a -0
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Wmedycynie ludowej wlasci-
woéci rozkurczowe alkaloidu
wykorzystywano m.in. do usu-
wania zaparé powodowanych
nadmiernym skurczem wob-
rebie jelita grubego. Tak czy
siak — trzeba jednak uwazac.

Czerwone, zielone czy z6tte?

Précz swojskich pomidoréw
czerwonych, coraz czeSciej
na naszych stolach wida¢ tez
pomidory zotte. Te drugie,
jak juz wspomnialam, pod
wzgledem zawartosci wita-
min sg tak samo warto$ciowe
jak czerwone, ale z powodu
mniejszej iloSci czerwonego
barwnika — tego cennego li-
kopenu maja mniej. Czasem
w naszej kuchni pojawiaja
sie takze pomidory zielone,
niedojrzale, z ktérymi po-
winni$my jednak postepo-
waé bardzo ostroznie. Przede
wszystkim nie maja az tylu
substancji odzywczych, co te
czerwone 1 z6lte, natomiast
znacznie wnich wiecej wspo-
mnianej trujgcej tomatyny. Ta
uaktywnia sie zwlaszcza po
skropieniu warzyw octem,
dlatego salatka z zielonych
pomidoréw obficie skropio-
na sosem winegret moze spo-
wodowaé migrene. Spokojnie
jednak mozemy przygotowy-
wac z zielonych pomidoréw
przetwory na zime: tomatyna
traci wszystkie swoje szkodli-
we wlaéciwosci pod wplywem
wysokiej temperatury.

Inne szkody
Z dieta bogata w pomidory
muszg uwazac osoby choru-
jace na reumatoidalne zapa-
lenie staw6w i1 dne moczano-
wa. Takze ci, ktorzy cierpia

z powodu zgagi. Z kolei ci
z wrazliwym przewodem po-
karmowym musza przed je-
dzeniem obra¢ pomidora ze
skorki — najlatwiej schodzi
po wcze$niejszym sparzeniu.
Pomidory moga tez uczulaé:

=
=l
@
e
o
S

2

powinny ich unika¢ matki
karmiace, a do diety dzieci
trzeba je wprowadzaé stop-
niowo — znacznie zmniejszy-
my wtedy ryzyko pojawienia
sie alergii.

Pomidor kontra ogérek

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

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

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

Przetwory

W naszej diecie wszelkie
sosy, keczupy ikoncentraty po-
midorowe powinny zajmowac
nader wazne miejsce. Suro-
wym pomidorom wprawdzie
nie doréwnaja chocby pod
wzgledem zawartosci witamin,
ale ten cenny likopen wias-
nie z przetworéw jest lepiej
wechlanialny. Podeczas obrobki
termicznej dochodzi bowiem
do zerwania niekt6rych wia-
zan chemicznych, w wyniku
czego likopen przeksztalca
sie¢ w zwiazek o wiele latwiej
przyswajalny dla naszego
organizmu. Jego poziom we
krwi po zjedzeniu przetworéw
pomidorowych jest 2-3 razy
WYZSZy niz po spozyciu pomi-
dor6éw Swiezych.

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl

BIURO OGLOSZE
GAZETY
OLSZTYNSKIEJ

ZAPRASZA
DO NOWEJ
LOKALIZACJI

DBAJMY

OSIEBIE
NOSEMASECZKE

89 539-74-80
89 539-74-81

b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

Budynek
Starostwa Powiatowego
w Olsztynie, plac Generata

JozefaBemab, parter

plac Gener
Jozefa Be

N

Pracujemy od poniedziatku
do pigtku w godz. 7% do 15

399200tbs-F-K
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NASZA AKCJA

B-/00rseli

Oto Miss | Mister Lata 2020 \ regionie

Czytelnicy ,Gazety Olsztynskiej” wybrali Miss i Mistera Lata 2020. W rankingu regionalnym zwyciezyli 20-letnia
Klaudia Staruch z Lidzbarka Warminskiego oraz 34-letni Cezary Turos z Olsztyna. Poznajmy ich blizej.

lebiscyt na Miss i Mi-

stera Lata oglosiliémy

23 lipca. Udzial wna-

szej zabawie mogly

bra¢ osoby pelnolet-
nie. Glosowanie trwalo do
23 sierpnia do godz. 23.59
i wzbudzilo spore zaintere-
sowanie wsrod naszych czy-
telnikow.

ytul Miss Lata 2020
TW rankingu regionalnym

trafil do 20-letniej Klaudii
Staruch z Lidzbarka War-
minskiego. W jej przypadku
powiedzonko ,za mundurem
panny sznurem” nabiera in-
nego znaczenia. Klaudia nie
marzy o przystojnym twardzie-
lu w moro, tylko 0 mundurze
samym w sobie. Bardzo chce
bowiem zostaé policjantka.

— Nie wiem wlasciwie dla-
czego, ale od dawna ciagnie
mnie do stuzby mundurowej
— zwierza sie pigkna lidzbar-
czanka, ktora ma juz za soba
pierwsze podejScie do zdo-
bycia wymarzonej posady,
niestety, tym razem sie¢ nie
udatlo, jednak pani Klaudia
jest nieugieta wswoim posta-
nowieniu. Nie zrazila si¢ po-
razka. Uznala, ze to dopiero
pierwsza bitwa w tej wojnie,
ktora moze jeszcze wygrac
iod pazdziernika bedzie stu-
diowala w Wyzszej Szkole
Bezpieczenstwa w Bartoszy-
cach w specjalnosci krymi-
nalistyka §ledcza.

— Mam nadzieje, ze uda
mi sie dostaé¢ do policji, bo
to moje wielkie marzenie
— moéwi. — Jestem aktywna.
Zawsze byl rower, rolki iduzo
czasu na §wiezym powietrzu.
W gimnazjum c¢wiczylam
lekkoatletyke, gralam wsiat-
kowke. Jeszcze niedawno
chodzilam na silownie. Ostat-
nio nie mialam zbyt wiele na
to czasu, ale na pewno wroce
do éwiczen, bo zalezy mi na
dobrej kondycji fizycznej.

Calkiem mozliwe, ze ta sla-
bo$¢ do munduru pojawita sie
wliceum, kiedy to pani Klau-
dia aktywnie uczestniczyla
w zyciu Hufca ZHP Orneta.
Nikogo zapewne nie zdziwi,
ze byla wdruzynie reprezen-
tacyjne;j.

— Z sentymentem wspo-
minam czasy w harcerstwie
— opowiada. — Jako druzyna
reprezentacyjna jezdziliSmy
do Warszawy na wazne dla
naszego kraju rocznice, mie-
dzy innymi Powstania War-

Fot. Radostaw Niemczynowicz

szawskiego. Pemiliémy tez
stuzbe w stolicy 11 Listopada.
Niezwyklym dla mnie wyda-
rzeniem byl wyjazd dwa lata
temu z druzyna do Katynia
iSmolenska wrocznice zbrod-
ni katynskiej, gdzie zlozylismy
hold ofiarom. PojechaliSmy
tam w osiem os6b. MieliSmy
tez okazje polecie¢ do Moskwy.
Harcerstwo na pewno wniosto
duzo do mojego zycia.

Klaudia Staruch urodzila sie
w Lidzbarku Warminskim 20
lat temu. Tutaj chodzila do
Szkoly Podstawowej nr 4 ido
gimnazjum. Takze liceum
wybrala wswoim rodzinnym
mieScie. Lidzbarska ,Jagiel-
lonka” ma swoja historie.
Uczniem tej szkoly byl mie-
dzy innymi biskup polowy
Wojska Tadeusz Stefan Plo-
ski, ktory zginal 10 lat temu
w katastrofie smolenskie;j.
Absolwentem tego liceum
byl réwniez znany reporter
wojenny Waldemar Milewicz.

Chociaz pani Klaudia wybra-
la kierunek humanistyczny, to
jednak nie planuje studiow
wtym kierunku. Moze to wlas-
nie mundur harcerski iklimat
Zespotu Szkot Ogolnoksztal-
cacych im. Jagiellonczyka
mialy wplyw na jej p6Zniejsza
decyzje wwyborze zawodu.

Na razie jednak odbywa staz
Wwmiejscowym starostwie po-
wiatowym.

Plebiscyt na Miss i Mistera
Lata to pierwszy taki kon-
kurs, wktérym pani Klaudia
wziela udzial.

— Przeczytalam o tym
w internecie i pomy$lalam:
dlaczego nie? Bardzo lubie
wyzwania. Wystapilam na
przyklad w reklamie banku
Millenium, ktéra krecono
w Termach Warminskich, do
czego namoéwilam tez swoje-
go chlopaka i statystowalam
w serialu ,, Korona Krolow”
nagrywanym w lidzbarskim
zamku. Jestem aktywna,
mozna powiedzieé, ze wsze-
dzie mnie pelno. Kiedy wy-
stalam swoja kandydature na
Miss Lata mialam nadzieje na
ten tytul wpowiecie lidzbar-
skim. Nie przypuszcza}am
ze moge wygrac regionalny!
Sledzitam wiec tylko wyniki
na stronie Gazety Lidzbar-
skiej icieszytam sie ze jestem
na pierwszym miejscu, az
weszlam na strone Gazety
Olsztynskiej i oniemialam
ze zdziwienia. Tu tez bylam
pierwsza!!! Bardzo sie ciesze.

EWA LUBINSKA

l\/l rowno w rankingu po-
wiatowym, jak irankingu
regionalnym, zostal 34-letni
Cezary Turos z Olsztyna. To
energiczny i komunikatywny
chlopak z szerokimi zain-

isterem Lata 2020, za-

Fot. archiwum prywatne

i
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teresowaniami. Nie boi sie
wyzwan, azycie jest dla niego
jedna wielka przygoda. Przez
10 lat mieszkal we Wroclawiu,
trzy lata we Wloszech, ateraz
los zaprowadzil go do Holan-
dii. Jak sam twierdzi, wiado-
moS¢ o wygranej nie byla dla
niego zaskoczeniem. — Przy-
znam szczerze, ze spodziewa-
lem sie tego. Zwlaszcza, kiedy
po kilku dniach udalo mi sie
osiagnac dosy¢ spora przewa-
ge nad moimi rywalami. Mam
wielu znajomych, ktérzy na
mnie glosowali. Wystarczylo,
ze opublikowalem na swoim
Facebooku artykul z ,Gazety
Olsztynskiej” otym, ze startu-
je. Kazdy zaczal do mnie pisac,
ze to super, ze biore udzial ina
pewno beda glosowac. Iudalo
sie¢ —mowi.

Do udzialu w naszym ple-
biscycie namoéwil go kolega
z pracy. — Nigdy nie bralem
udzialu wtakich konkursach.
Zglosilem sieg, bo zadzwonil do
mnie moj kolega z pracy i po-
wiedzial, ze bierze udzial. Po-
czatkowo zaczalem sie Smiac,
ale péZniej pomyslalem sobie,
ze tez chce sprobowacé. To za-
wsze co$ nowego. A ja jestem
taki szalony. Moje zyciowe
motto to: Kto nie ryzykuje,
ten nie pije szampana — opo-
wiada.

Mister Lata 2020 czesto
slyszy opinie, ze jest przy-

stojny, ale uwaza, ze zawsze
jest co$, nad czym mozna
popracowaé. Chcialby po-
prawic¢ swoja sylwetke. A co
robi zeby dobrze wygladaé
na co dzien? — Uprawiam
duzo sportu. Lubie jezdzic
na rowerze, jezdzi¢ konno,
plywag, biegac iogélnie duzo
sie ruszaé. Tutaj w Holandii
prawie codziennie kapie sie
W morzu, mimo tego, ze je-
stem zmeczony po pracy. To
moja receptura. Aktywnie ina
sportowo — podkresla.

Gdyby mial do wybory: dres
czy garnitur, wybralby... — To
wszystko zalezy od okolicz-
noSci. Na co dzien uprawiam
duzo sportu, wiec lubie ubie-
ra¢ sie na luzie. Ale jak jest
jaka$ wazniejsza okazja, to
wskocze w garnitur, koszule
ikrawat — moéwi.

Czy udzial w tym plebiscy-
cie zmienit co$ wjego zyciu?

— Raczej traktuje to jako faj-
ng, wakacyjna zabawe. Ale kto
wie... Czas pokaze. Na pewno
znajomi beda teraz komento-
wac — Smieje sie.

Najwieksze marzenie Ceza-
rego to zagranie whollywoodz-
kim filmie. — Juz jako dziecko
przejawialem wyjatkowe zdol-
noSci. Wszedzie mnie bylo
pelno i zawsze chcialem byé
zauwazony. Dlatego tez nale-
ze do agencji ATM jako aktor
amator istatysta. Znam cztery
jezyki obce, wtym dobrze jezyk
angielski. Mam ciocie w Sta-
nach Zjednoczonych, wiec
wszystko moze sie uda¢. Ma-
rzenia sa do speknienia. Kilka
dni temu otrzymalem propozy-
cje zagrania w polskim filmie,
ale niestety mialem pecha, bo
pani zwytworni zadzwonita do
mnie dwa dni przed wyjazdem
do Holandii. I niestety musia-
tem odmoéwié. Ale gdybym miat
zosta¢ na dtuzej w Holandii, to
sprobuje tez cos osiagnac tutaj
—zapowiada.

A wjakim filmie najbardziej
chcialby zagra¢? — Moj ulu-
biony film to ,Bez litosci”. To
horror. I wlasnie w takim fil-
mie moglbym zagraé, bo na-
daje sie do takich scen. Mimo
ze jestem taki zabawny i caly
czas si¢ Smieje — twierdzi.

Oproécz aktorstwa Mister
Lata 2020 lubi takze muzyke
itaniec. — Jak bylem mlodszy
chodzilem na koélko taneczne
inalezalem do zespotu tanecz-
nego. Ale pozniej z wiekiem
zaczalem si¢ tym zajmowaé
tylko amatorsko — opowiada.

Czy zaluje swojego udziatlu
w plebiscycie? — Oczywiscie,
Ze nie. Zawsze warto ryzyko-
wac w zyciu. Dlatego chcial-
bym powiedzie¢ wszystkim,
ktorzy sie wahaja inie wierza
w siebie, zeby sie odwazyli.
Bo wyglad sie nie liczy. Naj-
wazniejszy jest charakter
iuSmiech na twarzy — zazna-
cza Cezary.

MILENA SIEMIATKOWSKA

TOP 3 -ranking regionalny

Miss Lata 2020

1. Klaudia Staruch, Lidzbark Warminski

2. Paulina Mandrek, Drweca

3. Olga Kalina Wiktorowska, Nidzica

Mister Lata 2020
1. Cezary Turos, Olsztyn
2. Kacper Walicki, Ignalin

3. Dawid Szostak, Lidzbark Warminski
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sprzedam

DOM, dziatke budowlang, 602-
132-908

MIESZKANIA, 602-313-371

WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL, 503-103-703

zamienie
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48,2m2, 4 pietro/4p na Zatorze.
89-535-19-26

do wynajecia

MIESZKANIA, 602-313-371

POKOJ 1-20s. Kuchnia WC,
osobne wejscie, 509-074-561

STANCJA studentkom, 602-
313-371

¥ PRACA

dam prace

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

PMOOCNIKOW do montazu
plyt G-K, tel. 603-584-239

SZPACHLARZ kafelkarz, 787-
652-835

AUTO-MOTO

sprzedam

SPRZEDAM Daihatsu Couore
2003r gaz cena 2900 negocja-
cja oc styczen 2021 przeglad
luty 2021 elektryczne szyby lu-
sterka centralny zamek wspo-
maganie poduszki powietrzne.
664-501-402

Zdrowie.wm.pl

% USLUG

budowa | remont

CYKLINOWANIE,
262

507-306-

DACHY, 514-456-553

MALOWANIE, szpachlowanie,
504-720-494,

POLBRUK.
401-309

tramnsport, 602-

REMONTY mieszkan, elektry-
ka, hydraulika, 602-477-817

transport

TRANSPORT, przeprowadzki,
729-242-457

inne

SZYCIE kotder, 665-434-450

sprzedam

MASZYNY stolarskie, 602-459-
611.

PLUGO-GRYZARKA, obsyp-
nik do ziemniakow, kopaczka
do ziemniakéw, ciggnik Bia-
forus, barakow6z, dmuchawa
do zboza, pity do traka stacjo-
narnego, siewnik poznaniak,
beczka do wody na przycze-
pie, szlifierka do drzewa, dwu-
kotka do beli, silnik elektryczny
11kW , 692-214-618

MASZYNY stolarskie, 602-459-
611.

GAZETA .
OLSZTYNSKA

Wyraz swdéj zal
~izapal wirtualng $wieczke
-

mp-otbr-6791a-M

Nie 2yjemy, aby wmierac, ale umieramy, 2eby zyc¢ wiecznie

Pani

Anecie Malec

wyrazy glebokiego wspélczucia
i stowa otuchy w trudnych chwilach
po $mierci

TeSciowej
skladaja

Dyrektor i pracownicy
Przedszkola Miejskiego nr 32 w Olsztynie

2990200pb1-A-G

Rodzinie, Przyjaciolom oraz Znajomym
Rajmunda Krawczyka

wyrazy wspélczucia
skladaja
mieszkancy oraz Zarzad
Wspélnoty Mieszkaniowej Ortowicza 17

2984200pb1-A-G

Z gtebokim zalem Zegnamy

s.+p.Anne Gajko

nasza wieloletnig Kolezanke, Nauczycielke i Wicedyrektorke Szkoty
Podstawowej nr 7 w Olsztynie, osobg szlachetng, zyczliwg i peing empatii.

Rodzinie

sktadamy serdeczne wyrazy wspolczucia.
Kolezanki Janina, Barbara i Malgorzata

2958200pb1-A -P

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

Biuro Ogtoszen, OLSZTYN, plac Jozefa Bema 5

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 J6zefa Bema 5

KONDOLENCJE

WWW.POZEGNANIA.NET

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

czynne w godz. 7.00-15.00, soboty - nieczynne
tel. 89-539-74-80, h.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

DBAJMY

OSIEBIE

NOS €JMASECZKE

289190pb1-C-K

BIURO OGLOSZEN

GAZETY OLSZTYNSKIEJ

ZAPRASZA

DO NOWEJ LOKALIZACJI

) 89539-74-80 | 89 539-74-81

b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
Pracujemy od poniedziatku do pigtku w godz. 7°° do 15%°

POGOTOWIE POGRZEBOWE

ARKADIA

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

catodobowe przewozy zmarlych

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

R AT TSI T TTIT I T TI T T TS TSI TS T TS TSI T TS T TS TN

Elzbieta Michatowska

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

© 89 534 72 42, kom. 605 635 908

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

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

Anna Michalowska

Catodobowe przewozy zmarlych

6146190pb1-e-M

skl

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej 4 ma l’ket

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

895355300
602 327 277

897 152093
608 680 642

89 527-09-09
Pomozemy Ci godnie pozegnaé

6142190pb1-E-G

Budynek
Starostwa Powiatowego
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Sporty motorowe\\\
W poprzednim sezonie
/bigniew Staniszewski

zadebiutowat
w rallycrossowyc
mistrzostwach

Polski, a ze poczatki
byty bardzo udane,

wiec teraz mysti

. takze o sukcesach

w eliminacjach

Mistrzostw Europy
Strefy Centralnej.

Zbigniew Staniszewski zaczat
sezon'w znakomitym stylu,
bowiem wygrat zawody

w Czechach i w Stomczynie

becny sezon mimo

ze jest krotki, to jed-

nak zapowiada sie
bardzo intensywnie,
bowiem olsztynski
kierowca Zbigniew Stani-
szewski rozszerzyl program
swoich startow wrallycrossie.
Przypomnijmy, ze przed
pierwsza runda mistrzostw
Polski Staniszewski wybral
sie treningowo do czeskiej
miejscowosci Sedl¢any, gdzie
niespodziewanie stanal na

najwyzszym stopniu podium.
Po dwobch tygodniach olszty-
nianin siegnal réwniez po
zwyciestwo podczas pierwszej
eliminacji mistrzostw Polski
w Slomezynie. Ajako ze obie
imprezy byly jednocze$nie
eliminacjami Mistrzostw
Europy Strefy Centralnej,
wiec decyzja mogta by¢ tylko
jedna.

Staniszewski Team
rozszerza swoje starty

Apen)

bl

0 udziat w mistrzostwach
starego kontynentu. Jego
rallycrossowg bronig jest
Ford Fiesta RX supercar

0 mocy ok. 580 KM.

Zbigniew Staniszewski: -
Przygotowania do tegorocz-
nych startéow trwaly ponad
sze$¢ miesiecy, wiec grzechem
byloby zaprzepaSci¢ nasza
prace iszanse na tytut. Skoro
liderujemy w mistrzostwach

——
—

Europy strefy centralnej
to oprocz rund mistrzostw
Polski kibice zobacza nas
rowniez w dalszym ciagu
miedzynarodowego cyklu.
Izgodnie znatura sportowca
bedziemy walczy¢ o zwycie-
stwo. Latwo nie bedzie, ale
jedziemy §wietnie przygoto-
wani. Nasz zespoél to grupa
pasjonatéw, wiec informa-
cje o dodatkowych startach
przyjeli z wielka rado$cia.
W najblizszy weekend po-

Podwojny sukces mtodego zeglarza z Iltawy

Zeglarstwo\\\ Piotr Malinowski (MOS SSW Itawa) wywalczyt mistrzostwo Polski mtodziezowcéw w klasie Laser Standard oraz jednoczes$nie zostat wicemistrzem kraju senioréw.

==\ m|are EZ-

nownie $cigamy sie w Cze-
chach. Kolejne eliminacje od-
beda sie wwe Wloszech ina
Stowacji. W ,pogodzeniu” obu
cyklow pomogta nam decyzja
ozmianach wkalendarzu mi-
strzostw Polski. Ostatnie run-
da mistrzostw Europy na Slo-
vakiaring bedzie jednoczesnie
finalowa runda mistrzostw
naszego kraju. Przed nami
pie¢ imprez w ciagu siedmiu
tygodni. Walczymy o maksa.

MarZar

PLAN STARTOW

* 5-6 wrzesnia (Sedlcany,
Czechy) - ME Strefy Centralnej
¢ 12-13 wrzesnia (Stomczyn) -
mistrzostwa Polski

¢ 25-27 wrze$nia (Stomczyn) -
mistrzostwa Polski

«17-18 pazdziernika
(Maggiora, Wtochy) - ME Strefy
Centralnej

¢ 24-25 pazdziernika
(SlovakiaRing, Stowacja)

- ME Strefy Centralnej +
mistrzostwa Polski

lejny wodny talent wy-

chowany na Jezioraku,
a zeglarskie szlify zbiera juz
od 2007 roku. Zeglarstwo to
zresztg tradycja wjego rodzi-
nie, bo te dyscypline sportu
uprawialo tez jego rodzenstwo
(dwie siostry i dwoch braci),
wiec i maly Piotru$ zostal
zaprowadzony przez ojca na
trening do Miedzyszkolnego
Oérodka Sportowego.

— Muszg szczerze przyznac,
ze poczatkowo nie ciagnelo
mnie do treningéw i do ze-
glowania. Trwalo to dluzszy
czas, zanim zalapalem bak-
cyla do $cigania si¢ na wodzie
— przyznaje Malinowski, ktory
wkrotce rozpocznie studia na
Politechnice Gdanskiej (eko-
nomia).

Kilka dni temu w Gdyni od-
byly si¢ mistrzostwa Polski
seniorow i mlodziezowcow
w klasach Laser (Standard
iRadial) oraz Finn. MOS Ila-

P iotr Malinowski to ko-

wa byl reprezentowany przez
Wiktorie Golebiowska, ktora
bronita tytulu mistrzyni Polski
seniorek (rok temu przerwa-
la seri¢ zwycigstw... ifawianki
Agaty Barwinskiej), oraz Pio-
tra Malinowskiego. Multime-
dalistki Barwinskiej, ktora
trzykrotnie zrzedu zdobywala
tytul najlepszej wkraju zeglar-
ki wklasie Laser Radial (lata
2016-2018), tym razem zabra-
klo zpowod6éw rodzinnych.

O ile Wiktorii te regaty to-
talnie nie wyszly (o tym p6z-
niej), otyle Piotr zapamieta je
na dlugie lata. Juz poczatek
zmagan w Gdyni pokazal, ze
ilawianin moze powalczy¢
o najwyzsze lokaty, zarowno
wrywalizacji mlodziezoweow,
jak 1w bardziej prestizowej
walce seniorow.

— Po dwéch dniach bylem
na 6smej pozycji w klasyfika-
¢ji ogodlnej, cho¢ mogltem byé
jeszcze wyzej. Zostatem jednak
ukarany przez sedziow, ato za-

wazylo na liczbie punktéw na
moim koncie — relacjonuje
Malinowski. — Kolejna kara
izrobiloby sie nieciekawie, bo
czekalaby mnie dyskwalifika-
cja wjednym zwyscigow. Aze
biegéw bylo dziewie¢, wiec
przy tworzeniu klasyfikacji
koncowej pod uwage byla bra-
na tylko jedna odrzutka.

— Kary nakladane przez arbi-
troéw czesto sa do$¢ kontrower-
syjne, bo na przyklad podczas
zawod6w miedzynarodowych
za identyczne zachowania se-
dziowie nie karza zawodnikow.
Tu jednak jest inaczej imusimy
sie ztym pogodzi¢ — dopowia-
da Wojciech Janusz, od lat
szkolacy wilawskim klubie ze-
glarzy zklasy Laser.

Milody itawianin plywal wiec
pod duza presja, jednak do
konca zawod6w nie popelnit
juz zadnego bledu. — Bywaly
momenty, ze bylo blisko ko-
lejnej kary, jednak plywalo
mi si¢ bardzo dobrze, kary nie

dostalem i moglem skupié sie
na walce ojak najwyzsza lokate
—mowi Piotr Malinowski, kto-
ry wystartowal w9 wyscigach.

— ,Maliniak” udowodnil,
ze ma duze predyspozycje do
szybkiego plywania nie tylko
wgronie zeglarzy zPolski. Tak-
ze na regatach miedzynarodo-
wych moze juz walczy¢ z naj-
lepszymi, a trzeba pamietac,
ze ma dopiero 19 lat — méwi
Wojciech Janusz.

No wlasnie, Malinowski
jeszcze przez dwa lata bedzie
mlodziezowcem, wiec spokoj-
nie moze postaraé si¢ o po-
wtoérzenie sukeesu, jakim bez
dwoch zdan jest mistrzostwo
Polski wtej kategorii wiekowe;.
Warto zauwazy¢, ze w pierw-
szej dziesiatce klasyfikacji
ogolnej bylo az czterech mlo-
dziezowcow. Wazniejsze jed-
nak wocenie itawskich trene-
réw (zwraca na to uwage takze
Marek Karbowski) jest srebro
wérdd seniorow.

— To najlepszy whistorii na-
szego klubu wynik uzyskany
przez zeglarza z klasy Laser
Standard! — podkresla Woj-
ciech Janusz. Przypomnijmy
przy okazji, ze Malinowski
w2019 roku zajal bardzo wy-
sokie czwarte miejsce w mi-
strzostwach $wiata junioréw,
regaty odbyly sie¢ wowczas na
Jeziorze Ontario w Kanadzie.

Piotr Malinowski MP 2020
bedzie wspominal bardzo
dobrze, zupelnie inaczej niz
Wiktoria Golebiowska, ktora
nie zdolala obroni¢ tytulu mi-
strzyni kraju.

— Wiktoria jest wyraznie
zmeczona ostatnimi startami
i obozami, co wida¢ po niej
— wyjasnia trener Janusz,
ktory przez wiele lat szkolil
ilawianke majaca na swym
koncie takze mistrzostwo
Swiata w klasie Laser Radial
U-21.

— To prawda: ostatnio
wmoim zyciu duzo si¢ dzialo

inie mialo to dobrego wply-
wu na forme, jednak bardziej
jestem zmeczona psychicznie
niz fizycznie — méwi Gole-
biowska. — Postanowilam
jednak wystartowac¢ w Gdy-
ni, cho¢ wiedzialam, ze formy
brak. Stanelam na linii star-
tu, sprobowalam inie wyszlo.
Myséle juz jednak okolejnych
startach, cho¢ zdrugiej strony
nie wiadomo, czy koronawi-
rus nie zacznie odwolywaé
najblizszych regat — stusznie
zauwaza ilawianka.

MP W KLASIE LASER

* Laserradial: 1. Magdalena
Kwasna (ChKZ Chojnice) 17; 2.
Anna Munch (Dania) 33; 3. Anna
Weinzieher (Wiking Kamienica
Krélewska) 42 (...) 6. Wiktoria
Gotebiowska (SSW MOS ltawa) 61
* Laser Standard: 1. Tadeusz
Kubiak (Pogon Szczecin) 43;
2. Piotr Malinowski (SSW MOS
ltawa) 59; 3. Maciej Grabowski
(Arka Gdynia) 61.
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+Hotek” uwielbia tam sie scigac

Automobilizm\\\ Od dzi$ do niedzieli

w okolicach Szczecina, Dobrej i Drawska
Pomorskiego gwiazdy rajdow terenowych
bedg walczyC o zwyciestwo w Baja Poland
2020. Na starcie stanie m.in. szesciokrotny
zwyciezca tej imprezy Krzysztof Hotowczyc.

onsieur Dakar, czyli

az 13-krotny trium-

fator najbardziej

morderczego raj-

du na $wiecie Ste-
phane Peterhansel (Francuz
sze$§¢ razy wygral Rajd Dakar
jadac motocyklem, a siedem
— w rywalizacji aut!) oraz
jeden zjego glownych rywali
wostatnich latach, trzykrotny
zwyciezca Dakaru, Katarczyk
Nasser Al-Attiyah to najwiek-
sze gwiazdy motorsportu, kt6-
re zglosily swj akces do startu
wWysoka Grzeda Baja Poland
2020. Ale nie tylko, bo w tej
imprezie pojada tez inni czo-
lowi ,dakarowcy”: Rosjanin
Wiladimir Wasiliew, Holender
Bernhard Ten Brinke, Czech
Martin Prokop oraz ,nasi”
Jakub Przygonski i olsztynia-
nin Krzysztof Holowczyc. Ten
ostatni raz wroku robi wyjatek
iznéw wsiada do ,rajdowki”
po to, zeby na powaznie po-
Scigac sie zrywalami. Ze zna-
komitym skutkiem: przed
rokiem ,Hotek” po raz... sz6-
sty wygral Baja Poland! Inie
zamierza na tym poprzestac...

—Bede cisnat, ile wlezie,
zeby wygrac ten rajd

juz po raz siodmy —
deklaruje na swoim
profilu spotecznosciowym

Fot. archiwum organizatora
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pojade z Lukaszem
Kurzejg autem Mini John
Cooper Works z X-raid
Team.

- Trzymajcie mocno keiuki,

0 na starcie nie zabraknie
konkurentéw z najwyzszej
potki! — moéwi. I dodaje:
— Moéj ukochany rajd Baja
Poland... To rajd, ktéry ma
super atmosfere iczuje si¢ na

POLAND

woRLD CUP

o el —

latach startéw bardzo dobrze
odnajduje sie na cudownych
trasach wokot Szezecina, Do-
brej i Drawska Pomorskiego.
Bedzie Stephane Peterhansel,
ponownie przyjezdza Nasser
Al-Attiyah icala grupa bardzo
szybkich zawodnikow $ciga-
jacych sie wrajdach tereno-
wych. Wiem, ze walka bedzie
bardzo trudna i toczy¢ sie
bedzie do ostatniego metra.
Wysoka Grzeda Baja Poland

olsztynski kierowca, ktéry ma
na swoim koncie udzial we
wszystkich edycjach rajdui-
jak juz wspomnieliSmy — az
sze§¢ koncowych zwyciestw.

Wysoka Grzeda Baja
Poland 2020 wznowi sezon
rajdéw terenowych FIA

i bedzie najwazniejszg
tegoroczng imprezg sportu

mieliby nic przeciwko temu, zehy rok po szdsty
triumfie w Baja Poland znow przezywac takie chwile

~. >

Tu dodajmy, ze pozycji li-
dera klasyfikacji generalnej
Pucharu Swiata FIA broni
Wladimir Wasiliew, zwy-
ciezca jedynej rozegranej
w tym sezonie rundy — raj-
du Baja Russia Northern Fo-
rest. Rajd ponownie bedzie
runda Mistrzostw FIA Strefy
Europy Centralnej w Raj-
dach Terenowych, a takze
Mistrzostw oraz Pucharow
Polski i Czech w sportach

O , ~
A" Krzysztof Hotowczyc (z prawej) i Lukasz Kurz

¢ja cyklu Dacia Duster Cup
Motrio 2020.

Na starcie wSzczecinie sta-
nie wiec takze 8 rajdowych
Dusteréw przygotowanych
przez zespol Holowezyc Ra-
cing, a wérod zaldg znajda
sie m.in. reprezentanci Au-
tomobilklubu Warminskie-
go: Tadeusz Rzezuchowski/
Wojciech Jermakow, Maciej
Grabowski/Adam Binieda
czy Wojciech Musial/Daniel

Krzyszltof HO{OWCZy,C' nim jak w domu, tak samo 2020 bedzie niesamowitg im- samochodowego wnaszym samochodowym i motocy- Siatkowski.
— Tak jak przed rokiem, jak na Rajdzie Polski. Po 10  preza... — nie ma watpliwosci  Kraju. klowym. No idruga elimina- pes
SPORT W TELEWIZJI Sport: PGE Skra Betchatdw — Chojniczanka (16.25, TVP Augusto Sakai (0.00 sob./niedz.,  (17.50,20.35, Polsat Sport), Wroctaw — Stal Gorzdw, Falubaz
—Jastrzebski Wegiel, ZAKSA Sport) Polsat Sport) Irlandia— Finlandia, Serbia Zielona Géra— Unia Leszno (16,
SOBOTA Kedzierzyn-Kozle — Asseco e Formuta 1. Grand Prix Wtoch: * Hokej. NHL: mecz fazy play-off =~ —Turcja ((17.50, 20.35, Polsat 18.45, nSport+)

« Pitka nozna. Ekstraliga kobiet:
Medyk Konin — Czarni Sosno-
wiec (11.40, TVP Sport); Fortuna
1. liga: Korona Kielce — GKS 1962
Jastrzehie (12.30, Polsat Sport)

* Kolarstwo. Tour de France, 8.
etap: Cazeres-sur-Garonne —
Loudenvielle (13.25, Eurosport 1)
* Pitka reczna. PGNiG Superliga
mezczyzn: Grupa Azoty SPR
Tarndéw — Azoty-Putawy (14.10,
TVP Sport)

« Siatkéwka. Superpuchar
Mistrzow Polski 20-lecia Polsatu

Resovia Rzeszéw (14.45, 18,
Polsat Sport)

* Pitka nozna. Liga Narodéw:
Macedonia Ptn.— Armenia,
Islandia— Anglia (14.50, 17.50,
Polsat Sport News), Gibraltar —
San Marino, Estonia— Gruzja,
Dania— Belgia (14.50,17.50,
20.35, Polsat Sport Premium 1),
Portugalia— Chorwacja (20.35,
Polsat Sport), Szwecja— Fran-
cja (20.35, Polsat Sport Extra);
skraty meczéw LN (23.30, Polsat
Sport); Il liga: Olimpia Grudzigdz

kwalifikacje (14.55, Eleven
Sports1)

* Tenis. US Open (17,19, 21, 23,
1.00 z sob. na niedz., Eurosport
2;17.30,19, 21,23,1.00, 3.00 soh./
niedz., Eurosport1)

* Koszykéwka. Energa Basket
Liga mezczyzn: Trefl Sopot —
Spdjnia Stargard (17.30, Polsat
Sport Extra); NBA: mecz fazy
play-off (3.00 sob./niedz.,
Canal+ Sport)

* MMA. Gala UFC Fight Night —
waga ciezka: Alistair Overeem —

(0.35 sob./niedz., TVP Sport)

NIEDZIELA

* Motocross. Mistrzostwa
Swiata w Faenzy: wyscigi

w klasach MX2 i MXGP (12,13,
15, Eurosport 2)

* Pitka nozna. Fortuna 1. liga:
Zagtehie Sosnowiec — GKS
Tychy (12.30, Polsat Sport); Liga
Narodéw: Walia — Butgaria, Hi-
szpania— Ukraina (14.50, 20.35,
Polsat Sport Extra), Wegry —
Rosja, Szwajcaria— Niemcy

Sport News); skroty meczéw LN
(23.30, Polsat Sport)

* Kolarstwo. Tour de France,

9. etap: Pau—Laruns (13,
Eurosport 1)

* Pitka reczna. Superliga mez-
czyzn: Vive Kielce —Wybrzeze
Gdansk (14.10, TVP Sport)

« Siatkdwka. Superpuchar
Mistrzéw Polski 20-lecia Polsatu
Sport: finat (14.45, Polsat Sport)
* Formuta 1. Grand Prix Wtoch
(15.05, Polsat, Eleven Sports 1)

e Zuzel. PGE Ekstraliga: Sparta

« Lekka atletyka. Memoriat Ka-
mili Skolimowskiej w Chorzowie
(16.45,20.20, TVP Sport)

* Tenis. US Open (16.50, 18, 20,
22,23,1.00, 3.00 z niedz. na pon.,
Eurosport 1;18, 20, Eurosport 2)
* Koszykéwka. EBL mezczyzn:
Start Lublin — Anwil Wtoctawek
(17.30, Polsat Sport Extra); NBA:
mecz play-off (21.30, Canal+
Sport)

* Hokej. NHL: 1. mecz finatu
Konferencji Zachodniej (21.05,
TVP SpOI’t). pes
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