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Kobiety

Warmiii Mazur

fot. Ars Vitae, antologia twdrczosciartystycznej lekarzy z Warmiii Mazur

Beata Januszko-Giergielewicz
—lekarz nefrolog, felietonistka,
poetka. Urodzita sie 16 lutego
1965r. W1990 . ukonczyta
Akademie Medyczng w Bia-
tymstoku. W 1995 r. uzyskata
specjalizacje | stopnia, aw 1999
r. Il stopnia z zakresu chordb
wewnetrznych. W 2005r. na
Wydziale Lekarskim Akademii
Medycznej w Gdansku uzyskata
tytut doktora nauk medycznych.
Pracuje na Oddziale Nefrologii
Wojewddzkiego Szpitala Specjali-
stycznego w Olsztynie. Od 1998
r. koordynuje funkcjonowanie
Osrodka Dializ Otrzewnowych.
Dodatkowo w latach 1992-1998
sprawowata samodzielng opieke
lekarskg nad pensjonariuszami
Domu Pomocy Spotecznejw Jon-
kowie koto Olsztyna oraz nadzor
szkoleniowy nad personelem
pielegniarskim osrodka z zakresu
geriatrii i opieki paliatywnej. Jest
cztonkinig i wspétzatozycielka
Ogélnopolskiego Stowarzyszenia
Chorych Dializowanych Otrzew-
nowo z siedzibg w Olsztynie.
Byta wspdttwaorczynig i kilku-
letnim redaktorem naczelnym
kwartalnika Wojewddzkiego
Szpitala Specjalistycznego
w Olsztynie ,Puls Szpitala”. Jest
réwniez wyktadowcg w Olsztyn-
skiej Szkole Wyzszej.
Opublikowata szereg prac
i artykutéw naukowych z za-
kresu medycyny. Jej artykuty
publicystyczne ukazujg sie m.in.
w ,Pulsie Szpitala", i ,Biuletynie
Lekarskim" Warminsko-Mazur-
skiej Izby Lekarskiej.
Pisze rowniez teksty literackie.
Jej wiersze opublikowano
m.in. w antologii twdérczosci
artystycznej lekarzy z Warmii
i Mazur ,,Ars Vitae" (2008).
Otrzymata Brazowy Krzyz
Zastugi, za dziatalnos¢ na rzecz
Wojewddzkiego Szpitala Specja-
listycznego w Olsztynie.

Leksykon Kultury Warmii i Mazur

Moda na recykling w Lidzbarku

22 czerwca odbedzie sie wy-
jatkowe wydarzenie edukacyj-
no-ekologiczne ,Moda na recy-
Kkling”. Europejska Platforma
Recyklingu odwiedzi wspolnie
zuznana projektantka mody -
Anna Kubisz Lidzbark. Od
godz. 12 na Targowisku Miej-
skim pod czujnym okiem
kamer zrealizowane zostana
warsztaty mody recyklingo-
wej. Przygotowane razem
zdzieémi, burmistrzem - Ma-
ciejem Sitarkiem i zastepca
burmistrza - Januszem Biele-
ckim, recyklingowe stylizacje
zostang zaprezentowane przez
gwiazdy podczas wielkiego po-
kazu mody we wrze$niu 2021
r. w Warszawie. Lidzbark
Welski jest jedynym miastem
z wojewoOdztwa warminsko -
mazurskiego bioracym udzial
wtegorocznej edycji akeji.

Monika Batogowska

Fot. Anna Kubisz

Barbara Kurdej-Szatan - ma-
rynarka i bluzeczka z pilotéw
od tv. Kostium Anny Kuhisz

List tygodnia

roga Redakcjo, postano-

wilam napisac i podzieli¢

sie swoimi doéwiadcze-
niami znadzieje, ze moze ko-
mus$ dzieki temu bedzie 1zej.
Maly, drobny epizod moze
zmieni nasze zycie, moze tez
Wasze... Jestem mama nasto-
latka, ktory swoje dojrzewanie
przechodzi wyjatkowo burz-
liwie. Od po6t roku w naszym
domu sa wieczne awantury,
krzyki, pretensje. Codziennosé
to pole bitwy o wszystko. Syn
na pro$be, aby wyniost tale-
rzyk, spakowat sie do szkoly,
byl milszy dla brata reaguje
ztoScia, ignorancja, burczy, jest
roszczeniowy iwiecznie nieza-
dowolony. Przyznam szczerze,
jak wychodzi zdomu to odczu-
wam wielka ulge. To straszne,
ale chwilami przebywanie
znim wjednym pomieszcze-
niu to meczarnia. W ostatnim
czasie poszlam znim do leka-
rza na bilans trzynastolatka.
Przyjela nas lekarka, ta sama
do ktérej chodzitam z synem
od urodzenia. Ona malutka,
coraz starsza, on wigkszy od
niej o glowe, albo i wiecej.
Wspominala nasze weczes-
nodzieciece rozterki, gdy
zmartwiona mowilam jej, ze
syn jada tylko pomidorowa.
Towarzyszyla nam od uro-

dzenia. Przynosilam jej na
rekach malego chlopca, teraz
przyprowadzilam nastolatka.
Popatrzytam na niego z mi-
loScia jakiej dawno nie czu-
lam. Gdy stal naprzeciw pani
doktor, poleciala mi 1za. Czas
leci, dziecihstwo szybko mija,
cokolwiek by sie nie dzialo,
to weigz moj synek. Ten sam,
ktorego na rekach wnosilam
do gabinetu. Za chwile bedzie
dorosly, nie chce zmarnowac
ani dnia zczasu, gdy jest jesz-
cze przy mnie, mimo iz chwi-
lami jest ciezko. Dziekuje, ze
los podarowal mi ten moment
podczas zwyklej, kontrolnej
wizyty u lekarza. Tak bardzo
kocham mojego syna.

Monika Urbanska

Drogie Czytelniczki,

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy. Piszcie
do nas o tym, co Was denerwuje,
cieszy, ztosci, za czym teskni-
cie. Czekamy na Wasze opinie,
sugestie, wspomnienia. W razie
potrzeby bedziemy interwenio-
wac w Waszych sprawach lub
opiszemy Waszg historie.
Czekamy na Wasze historie:
z.leszczynska@gazetaolsztyn-
ska.pl lub 13-100 Nidzica,

Plac Wolnosci 3.

Szanowni Pafstwo,

23 czerwca obchodzimy Mie-
dzynarodowy Dzien Wdoéw.
Smier¢ meza czy partnera
praktycznie zawsze oznacza
katastrofe. Kobieta po stracie
odczuwa ,,bezsens trwania’,
poczucie bycia niepelng, musi
na nowo poukladaé¢ swoj Swiat.
O tym, czym r6zni sie Smieré¢
meza od Smierci innej bliskiej
osoby oraz jak zachowa¢ sie
wobec wdowy wlekturze s. 4.

Jak reagowad, gdy inni wtra-
caja sie wnasze zyciowe wybo-
ry? Iczy mozliwe jest ulozone
zycie bez meza, dzieci, miesz-
kania na kredyt? Dowiecie si¢
Panstwo zlektury s. 6.

Czy prawda jest, ze patriar-
chat skazany jest na powolna,
bolesna Smier¢? Iczy oznacza
to, ze czeka nas rychla epoka
matriarchatu? Odpowiedzi
szukajcie na s. 8.

Zapraszamy do lektury!

ZUZANNA LESZCZYNSKA
z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

SPIS TRESCI

W KOBIECYM INTERESIE

3 ,Strach ma wielkie oczy. Kieruj sie zdrowiem wkobiecym interesie!”
Aktualnie mniej nig polowa Polek deklaruje, e przeprowadza regularne badania profilak-
tyczne zzakresu ginekologii.

TEMAT TYGODNIA

4 Wdowy, czyli zycie po stracie
Kiedy umiera mqs czy partner, dla wielu kobiet oznacsa to katastrofe. Wposadach drzy to,
co udalo si¢ sbudowaé wspélnie, chwieje sig tes poczuctie sensu wlasnego trwania, budowane
na poczuciu przynalenosci i spetnienia.

RELACJE

6  Mezczyzna? Tak, ale na moich warunkach!
Przeraga je codzienna proza gycia irutyna. Zmegcsyznami, 2ktorymi spotykajq sie sq szczes-
liwe, ale nie chcq mieszkaé znimi pod jednym dachem. Jak reagowaé, kiedy inni wtrqcajq
sie wnasze 2ycie i osobiste wybory.

SPOLECZENSTWO

8  Kobiety imezezyzni powinni wzajemnie sie dopelniaé
Przebojowe, niezalezne, pewne siebie kobiety. Zagubieni, wycofani, nieradsqcy =gyciem mesz-
czyéni. Tak wkrotce ma wygladaé nasz swiat. Zdaniem niektorych socjologow patriarchat
Jest skazany na bolesnq i powolng Smieré. Czy czeka nas rychla epoka matriarchatu?

TWARZE

10 Majsterki od zadan specjalnych
Trzy dziewcsyny, miotki, pity, farby isrubokrety. Tak piszq osobie Majsterki, autorki naj-
popularniejszego bloga o DIY, czyli ,zréb to sam”.

REKODZIELO

12 Talent mam po babci Kazi
Kinga Rynkowska =z Grodziczna to artystyczna dusza, ktora tworsy niezwyktle rzeczy e ssnurka

BEZ KRAWATA

13 Skonczyla sie moda na picie?
Kiedys byla moda na picie. Dzis na sceng wychodsq komandosi — kazdy ma swoje zadanie
imust zagraé jak najlepiej. To nie te czasy, ge wszyscy byli nawaleni i gwiazdorsyli —wspo-
mina zwigzany od 1995 = Oddzialem Zamknigtym wokalista Krzysztof Waleck:.

KOBIETA Z PASJA

14 Pani Maria ijej ferajna
Maria Jedrzejewska ma piatke dsieci, csterech synow i corke. To jej ferajna. Mowi o nich
zwielkq dumaq. Wychowani wsréd pracujqcych rodzicéw, we krwi majq prace.

MESKI PUNKT WIDZENIA

15  Rodzina daje mi site
Zbigniew Czekawy to skromny i pracowity czlowiek. Strazak ochotnik, honorowy dawca
krwi iosoba wragliwa na ludzkq krzywde.

PSYCHODIETETYKA

16 Nicnierobienie
Dlaczego boimy sie nic nie robic?

OBYCZAJE

17 Pokaz placzu i,sloninka” wwelonie - najbardziej nietypowe obyczaje §lubne na $wiecie
Slub mosze byé naprawde magicznym doswiadczeniem dla dwojga ludzi, ktorsy poswiecajq
cale 2ycie na wzajemng milosé. Ale istniejq na Swiecie obyczaje zwiqzane ze slubem, ktore
mogq wydawaé si¢ nam co najmniej zastanawiajqce...

ZAPYTAJ SPECJALISTKE,

18  Kosmetyczka radzi
Metamorfoza numeru
Zapytaj psychoterapeutke: kochankowie ikochanki

SEKRETY KUCHNI

19 Mity dietetyczne, o ktorych warto zapomnie¢
Kuba przy garach poleca

ZDROWIE

20 Zdrowie tloczone prosto z... pestek arbuza!

SPORT

23  Prezesem zostal jedyny kandydat

REDAKTORZY WYDANIA

Zuzanna Leszczynska 8962569 82

Mirostaw Wieczorek

Piotr Sucharzewski  sport@gazetaolsztynska.pl

LAMANIE: Dobrochna Bugiera

WYDANIE ONLINE 895397483
internet@gazetaolsztynska.pl

REDAKTOR NACZELNY
Igor Hrywna

ZASTEPCY REDAKTORA
NACZELNEGO

Dawid Zmuda

Bartosz Orlifski

GAZETAOLSZTYNSKA.PL
redakcja@gazetaolsztynska.pl

tel. 89539 74 83 .
PRENUMERATA E-WYDAN
prenumerata@gazetaolsztynska.pl
895397665

REKLAMA W OLSZTYNIE
ul. Tracka 5

tel. 89539 74 80, 81

tel. 8953974 53,89539 7777
reklama@gazetaolsztynska.pl
CENTRALNE BIURO OGLOSZEN

REDAKCJA W ELBLAGU REKLAMA W ELBLAGU WYDAWCA DRUK

ul. Rybacka 35 ul. Rybacka 35 GRUPAWM Sp.zo.0. Drukarnia Prasowa
82-300 Elblag 82-300 Elblag ul. Tracka 5 GRUPYWM Sp.zo.0.
tel. 5561146 00 tel. 5523618 02, 5561146 01 10-364 Olsztyn Olsztyn, ul. Tracka 7

gazeta@dziennikelblaski.pl reklamy@dziennikelblaski.pl tel. 89539 74 21
PREZES

Jarostaw Tokarczyk

Redakcja nie zwraca niezamdwionych tekstéw oraz zastrzega sobie prawo dokonywania skrotéw w publikowanych listach i nadestanych materiatach. Redakcja nie odpowiada za tresé ogtoszen. Wydawca zastrzega sobie prawo odmowy przyjecia ogtoszenia sprzecznego z zasadami moralnymi lub prawem
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Strach ma wielkie oczy.
Kieruj sie zarowiem w kobiecym interesiel”

Pod tym hastem wystartowata 3. edycja kampanii spotecznej ,W kobiecym interesie”, ktorej celem jest zachecenie kobiet do reqularnych wizyt
u ginekologa i wsparcie w walce ze strachem. Aktualnie mniej niz potowa Polek deklaruje, ze przeprowadza regularne badania profilaktyczne
z zakresu ginekologii. W stosunku do ubiegtego roku odnotowano spadek 0 26 proc.!” Powod? Strach przed zakazeniem koronawirusem, ale tez
strach o wynik diagnozy, poniewaz wiekszos¢ Polek nie wykonata zadnego badania ginekologicznego [USG ginekologiczne, cytologia, test HPV ]
od stycznia 2020 roku. Ambasadorem tegorocznej odstony kampanii zostat Krzysztof Hotowczyc — maz, tata trzech corek, dziadek wnuczki.

ylko 45 proc. Polek
przeprowadza regu-
larne badania profi-
laktyczne z zakresu
ginekologii, to spa-
dek 026 proc. wstosunku do
ubieglego roku. Ponad polowa
Polek (53 proc.) nie wykonala
od stycznia 2020 roku zadne-
go badania ginekologicznego
(USG ginekologiczne, cyto-
logia, test HPV), a 54 proc.
Polek przyznaje, ze rzadziej
lub wecale nie odbywata wizyt
przez pandemie. Respon-
dentki wskazaly, ze glownymi
przyczynami rezygnacji zwizyt
byly: brak dolegliwosci i po-
trzeby badan profilaktycznych
-37 proc., ograniczony dostep
do wizyt izamkniegcie gabine-
tow - 35 proc., ale rowniez
strach przed zakazeniem ko-
ronawirusem - 30 proc.

— Niestety odnotowujemy
coraz wiecej sytuacji, gdy ko-
biety wskutek przekladania
lub odwolywania wizyt gine-
kologicznych czy zleconych
przed pandemia badan, trafia-
ja do nas zbardzo zaawanso-
wanym stanem choréb. Pan-
demia nie moze by¢ wymowka
do nierobienia badan, bo tylko
regularna profilaktyka moze
zapewni¢ nam komfort psy-
chiczny ifizyczny — mowi dr
Joanna Bonarek-Sztaba, gi-
nekolozka specjalizujaca sie
wchirurgii ginekologiczne;j.

Strach demotywuje

do badania

W zwiazku zwykonywanymi
badaniami ginekologicznymi,
strach przed diagnoza choroby
odczuwa 51 proc. Polek, kto-
re robig badania. Prawie taki
sam strach odczuwaja bliscy
kobiety (49 proc.), gdy ta robi
iodbiera wyniki badan. Nie-
stety Polki przyznaja tez, ze
strach powoduje unich obni-
zenie nastroju (69 proc.), ale
réwniez paralizuje je - demo-

tywuje do dzialania (27 proc.).

Jakiego wsparcia

oczekujg kobiety?

71 proc. Polek przyznaje, ze
wsparcie najblizszych pomo-

FOT. MAT. PRASOWE

globy przelamac strach przed
wykonaniem badan. Barie-
re strachu pomaga przede
wszystkim przelamac¢ maz/
partner - tak uwaza 41 proc.
respondentek, ale niestety az
32 proc. Polek zlekiem o wy-
niki badan walczy samotnie.
— Strach najczesciej pro-
wadzi do ucieczki -tak zosta-
lismy zaprogramowani przez
ewolucje. Dlatego wsparcie
dla Zony czy partnerki wprze-
lamywaniu bariery strachu
i dbaniu o zdrowie jest naj-
wigkszym wyrazem troski,
jaka mozna jej okazaé. Zwlasz-
cza ze Polki przyznaja wbada-
niach, iz wystarczy gdy bliska
osoba okaze im zainteresowa-
nie, zapyta jak sie czuja, poto-
warzyszy podczas badania, czy
tylko na nie podwiezie. Wtedy
latwiej im bedzie podja¢ de-
cyzje oodbyciu badan — mowi
dr Krystyna Teresa Panas,
Przewodniczaca Polskiego To-
warzystwa Psychologicznego.
— Wielokrotnie w swoim
zyciu jako maz, ojciec trzech
corek idziadek wnuczki obser-
wowalem strach moich dziew-
czyn przed badaniami, czy ich

wynikami. Dotychczas niepo-
kodj oich zdrowie udzielat si¢
réwniez mi. Za kazdym razem,
gdy sie martwilem, méwilem
do siebie: Badz szybszy! Wy-
graj zjej strachem. Staralem
sie by¢ wspierajacy. Panowie,
kobiety maja wiecej niz my
na glowie i nigdy nie mysla
pierwsze osobie, dlatego mu-
simy im pomoc. I'ta pomoc to
przede wszystkim zorganizo-
wanie im przestrzeni w zZyciu
na to, aby mogly sie regularnie
bada¢ idba¢ o siebie — mowi
Krzysztof Holowezye, rajdo-
wiec iambasador kampanii.
Misja Gedeon Richter jest
stroska o zdrowie kobiet”,
ktéra firma konsekwentnie
realizuje od 120 lat i wla$nie
dlatego stara sie przekonac
kobiety, ze dbanie o wlasne
zdrowie oraz ozdrowie kobiet
w naszym najblizszym oto-
czeniu, powinno by¢ jednym
zkluczowych priorytetéw Po-
lek i Polakéw. Niestety, panie
nie wykonuja badan profilak-
tycznych zr6éznych powodow:
braku dostepu do poradni
igabinet6éw ginekologicznych
wmniejszych miejscowosciach

ina wsiach, wstydu przed ro-
zebraniem sie¢ w gabinecie,
atakze ewentualnymi reper-
kusjami zwigzanymi z nieko-
rzystnymi wynikami.

— Kampania ,W kobiecym
interesie” realizowana jest
przez Gedeon Richter Polska
po raz trzeci. Kontynuujemy
nasze dzialania, gdyz otrzy-
mywane przez nas statystyki
jasno pokazuja niepokojace
tendencje. Po pierwsze ro$nie
liczba Polek, ktore nie bada-
ja sie regularnie - od ubieglo
roku odnotowaliémy spadek
regularnych badan gineko-
logicznych az o 26 proc. Po
drugie z roku na rok ro$nie
liczba kobiet, ktore kierujemy
na pilne leczenie ginekolo-
giczne w czasie akcji bezplat-
nych badan** kontrolnych
realizowanych w wybranych
regionach Polski - w2020 r.
az 48 Polek wymagalo pilne-
go skierowania na leczenie.
Dlatego wtym roku ponownie
musimy zadba¢ o profilaktyke
ginekologiczng Polek. Prze-
ciez strach przed COVID-19
nie moze odbiera¢ kobietom
zdrowego rozsadku iby¢ przy-
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GEDEON Ricr ol

czyna rezygnacji zregularnych
wizyt uginekologa! Pandemia
nie moze staé sie kolejna ,,wy-
moéwka’, pozwalajaca odkladaé
wykonanie badan kontrolnych
takich jak: USG czy cytologia,
ktére moga ocali¢ im zdrowie
oraz zycie - przekonuje Aneta
Grzegorzewska, dyrektor Pio-
nu Korporacyjnego i Relacji
Zewnetrznych Gedeon Rich-
ter Polska. Ponadto podkresla,
ze Gedeon Richter od 120 lat
troszczy sie o kobiety, jest ich
partnerem na kazdym etapie
zycia. Wspiera je oraz edukuje.
Dlatego wramach tegorocznej
edycji kampanii oferujemy
kobietom wsparcie wzakresie
przelamania bariery strachu
przed wizyta ginekologiczna,
ale tez mozliwoé¢ realnego
skorzystania zpakietu bezplat-
nych badan ginekologicznych
waz 4 wojewodztwach.

(z)Badaj sie w kobiecym

interesie - akcja bezptatnych

badan ginekologicznych

W ramach kampanii, jak co
roku, zrealizowana zostanie
akcja konsultacji z szerokim
bezplatnym pakietem badan

ginekologicznych (badanie
piersi, USG ginekologiczne,
cytologia oraz test na obec-
no$¢ wirusa HPV).

— W tym roku nadal chce-
my kontynuowa¢ odciazanie
placéwek medycznych w rea-
lizacji profilaktycznych badan
ginekologicznych, do ktérych
dostep z powodu pandemii
COVID-19 jest utrudniony.
Dlatego Gedeon Richter sfi-
nansuje w tym roku akcje
bezplatnych badan az w czte-
rech regionach. Konsultacje
i badania realizowane beda
w weekendy czerwcowe i lip-
cowe w wojewodztwach:
warminsko-mazurskim, pod-
laskim, lubelskim ipodkarpa-
ckim — dodaje Grzegorzewska.

* wojewddztwo
warminsko-mazurskie
-Olsztynek (26/06), ltawa
(27/06), Ostroda (03/07)

» wojewodztwo podlaskie
—tomza (04/07), Zambréw
(10/07), Bielsk Podlaski (11/07)

* wojewodztwo lubelskie — Kras-
nik (17/07), Swidnik (18/07)

» wojewddztwo podkarpackie
—Tarnobrzeg (24/07), Mielec (25/07)

Informacje jak sie zapisaé na
badania, znajduja sie stronie
www.wkobiecyminteresie.pl,
na ktérej umieszczone zostaly
réwniez materialy edukacyjne
zporadami dla kobiet na te-
maty zwiagzane z profilakty-
ka ginekologiczna.

OLGA WALENTYNOWICZ

* Ogdlnopolskie badanie opinii
publicznej pt. ,Profilaktyka
ginekologiczna Polek —emaocje

i zachowania kobiet orazich
najblizszych” przeprowadzone
przez Instytut Badawczy ARC
Rynek i Opinie na zlecenie Gede-
on Richter Polska, marzec 2020
r.oraz marzec-kwiecien 2021 r.
**W ramach akcji ,(Z)Badaj sie
w kobiecym interesie” w 2019
przebadanych zostato 291 ko-
hiet, z czego 18 skierowano do
pilnego leczenia. W 2020 roku
na 323 przebadane kobiety 48
skierowano do pilnego leczenia
ginekologicznego.
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Wdowy,
czyli zycie

00 stracie |

Kiedy umiera mgz czy
partner, dla wielu kobiet
oznacza to katastrofe.

W posadach drzy to, co udato
sie zbudowac wspdlnie,

chwieje sie tez

sens wtasnego trwania,
budowany na poczuciu
przynaleznosci i spetnienia.
A wokot, zamiast tych, ktorzy
podadzg reke, pojawiajg

sie ci, ktorzy cheg te reke

ciggnac, wyznaczajgc jej

,odpowiednie”, przeznaczone
dla wdowy sciezki.

ani Elwira doskonale
pamieta ten trudny
czas sprzed kilku lat,
po ktorym przyszed}
nowy etap jej zycia:
wdowienstwo.

— M§j maz Zle sie poczul,
wiec sila wystalam go do
lekarza rodzinnego, ktory
stwierdzil, ze to co mu dole-
ga, to nerwobdle. Po lekach
przeszlo. Za dwa tygodnie
bylo gorzej. Zaczelismy robié¢
badania, odwiedza¢ lekarzy,
az wSwieto Zmarlych musia-
lam go zawiez¢ na pogotowie,
bo nie moégt oddychaé. Dostal
leki izn6éw zdiagnoza nerwo-
boéli odestano nas do domu
— wspomina kobieta. — Ka-
rol przyjal serie zastrzykow,
leki. Byla lekka poprawa. Po
kolejnych dwoch tygodniach
zadzwonil do mnie ikazal mi
na jednej nodze wraca¢ do
domu, bo dzieje si¢ co$ zle-
go. Zaczal plu¢ krwia. Znéow
zawiozlam go na pogotowie.
Zrobiono mu mnéstwo ba-
dan, w tym tomograf, ktére
tez nic nie wykazaly. O 3 nad
ranem musialam go zabrac
do domu. Nic mu podobno
nie bylo.

Wtedy na dobre zaczela sie,
jak moéwi pani Elwira, batalia.

— Bieganie od lekarza do le-
karza. ,Cudowanie”, bo maz
zdnia na dzien czul sie coraz
gorzej. Slabl w oczach, a ja
slyszalam tylko, ze on udaje
— ciagnie swoja opowie$é
kobieta. — Nikt mi wtym nie
pomdgl, oprécz mojej rodzi-
ny, ktora zalatwiata nam wi-
zyty nawet w niedziele rano
wdomach swoich znajomych
lekarzy specjalistow. Wkoncu
nie dalam rady patrze¢, jak
maz cierpi i pojechalam do
szpitala wnajblizszej miejsco-
wosci. Poszlam do ordynatora
oddzialu wewnetrznego. Po-
wiedzialam mu, ze nie rusze
sie do momentu, dopdki nie
zbada Karola i nie przyjmie
go na oddzial. W koncu tak
sie stalo. Jednak po ogromie
badan dalej jego stan byt za-
gadka. Zostal przewieziony
na oddzial zakazny z podej-
rzeniem neuroboreliozy. Tam
rowniez lekarze rozkladali
rece, bo wyniki wychodzily
wporzadku. WNowy Rok moj
maz zacza} sie dusic¢. Od razu
trafil na oddzial intensywnej
terapii. Tam zmarl 5 stycz-
nia 2019 r. Bez postawionej
diagnozy. Poprosilam osekgje,
zeby wiedzie¢, co mu byto. Po
pot roku otrzymalam wyniki.

Rozlany rak zoladka z prze-
rzutami na pluca, optucna,
kregostup, iinne cuda.

Kiedy stracila meza, byla tuz
przed czterdziestka. Ich dzieci
stracily ojca, majac 12 19 lat.

Iwtedy zaczelo sie...

ZYCIE Z PIETNEM WDOWY

Latka wdowy to, jak pisze
na swoim blogu, ,wypalone
pietno na czole”. W osobistym
wpisie na swojej stronie pani
Elwira odpowiada samej so-
bie na pytanie oto, jak to jest
zy¢ jako wdowa. ,Okropnie”
— nie ma watpliwoéci. Tuzu-
pelnia: ,Szczerze powiedziaw-
szy: do dupy. Zjednej strony
zabija cie tesknota, z drugiej
prébujesz na nowo ulozyc
sobie swoj wlasny, maly, bez-
pieczny $wiat”. Nie jest to la-
twe, bo ciagle, jak podkresla
nasza rozmoéweczyni, jest sie
na cenzurowanym, a wokol
ma sie ludzi spieszacych zdo-
brymi radami. I zakazami.
Czasem wypowiedzianymi
wprost, a czasem tylko taki-
mi, ktére wyczyta¢ mozemy
ze spojrzen wyrazajacych
dezaprobateg, z plotek, z kar-
cacego podniesienia brwi.
Czego wdowie nie wypada?
Z doswiadczenia pani Elwi-

ry wiemy na przyklad, ze...
— Nie mozesz wyglada¢ jak
czlowiek (nie mowie juz: ,jak
kobieta”), bo otoczenie odbie-
ra to jako prébe checi zwroce-
nia na siebie uwagi plci prze-
ciwnej — zaznacza wdowa.
Z podobnym niezrozumie-
niem pani Elwira si¢ spoty-
kala, kiedy schudla (w czym
widziano walke o poprawe
wygladu, a nie efekt stresu),
spotykala si¢ zludzmi, poszla
na wesele brata czy... zwyczaj-
nie si¢ $miala.

LStatus wdowy w rozumie-
niu spoleczenistwa to chyba
bycie ulomng” — dodawala
na swoim blogu pani Elwira,
wspominajac oczekiwania do-
tyczace tego, ze wkazdej spra-
wie bedzie radzié sie teScia,
czyli glowy rodziny. Tymcza-
sem, jak wynika z do§wiad-
czenia kobiety, dramatyczna
sytuacja, w ktorej sie znala-
zla, dodala jej sil, zmuszajac
do wziecia spraw we wlasne
rece. ,Nauczylam sie liczy¢ na
siebie” — przyznaje kobieta.

Pani Elwira natychmiast po
$mierci meza poszukala dla
siebie pomocy.

— Pierwsze kroki skierowa-
lam do lekarza psychiatry, bo
paralizowala mnie mysl wy-

bierania trumny iwiedzialam,
ze nie dam rady. Nie udzwig-
ne tego — wspomina w roz-
mowie z nami, dodajac, ze
wtym trudnym czasie mogla
liczy¢ na swoja najblizsza ro-
dzine. — O terapii podjelam
decyzje sama, bo wiedziatam,
ze musze to jako$ poukladaé
imie¢ sile dla dzieci.

Pani Elwira sugeruje, ze do-
$wiadczenie bycia na cenzuro-
wanym ipodlegania osadom
innych ma wymiar uniwersal-
ny. — Mgj tata zostal wdow-
cem niecale dwa lata przede
mna. [tez widzialam, ze kazdy
go ocenial, kazdy byl gotowy
dawaé¢ mu rady, co powinien,
aco nie. Co wypada, aco nie.

W przypadku pani Elwiry
sprawa byla jeszcze bardziej
skomplikowana: po $mierci
jej meza ukochani tescio-
wie, traktujacy ja jak corke,
zmienili swoje podejécie do
niej. Tak jak wcze$niej toczy-
la walke o zdrowie meza, tak
po jego Smierci zaczela to-
czy¢ walke z jego rodzicami.
Skoneczylo sie wyprowadzka
z domu, w ktérym wspdlnie
mieszkali. Najpierw do inne-
go mieszkania, a p6Zniej: do
innego miasta. — Oddycham
pelna piersia, bez ttumacze-

nia si¢ izycia pod czyje$ dyk-
tando — méwi oswoim zyciu
dzisiaj. Cho¢, jak przyznaje,
komentarze ioceny wciaz sly-
szy. — Tak jakby bycie wdowa
czy wdowcem mialo jakie$ za-
sady opisane odgornie ikazdy
musial sie do nich stosowaé
— wzdycha bezradnie, by po
chwili dodaé¢: — Dzigki Bogu
sa normalni ludzie, ktorzy nie
widza we mnie wdowy tylko
normalng kobiete.

MLODA WDOWA

to chyba ten ,rodzaj” wdo-
wy, ktory spedza sen z po-
wiek obroficom moralnosci.
Ale nie tylko. ,Mloda” naj-
pierw zderza si¢ zfala litoSci.
Szczegblnie wtedy, kiedy jest
jednocze$nie mama malych
dzieci. ,Biedne dzieci, zo-
staly bez tatusia’, ,Jak wy
sobie poradzicie?” — takie
komentarze, cho¢ sg wyra-
zem troski, dorzucaja pare
kilogramoéw zmartwien na
ramiona. Odpowiedzialnosé,
wezesniej dzielona na dwo-
je, teraz zdaje sie nie tylko
pomnozona przez dwa, ale
wrecz zwielokrotniona. Po
pierwsze, na scene wkracza
»,memento mori”. Smier¢ bli-
skiej osoby nas samych czyni
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takze ,bardziej $miertelny-
mi”, przypomina o tym, ze
inas moze kiedy$ zabraknaé.
Po drugie: wzycie wkrada sie
samotnos¢. Iwcale nie chodzi
tu tylko o uczucia i przezycia
z szufladki ,romantyczne”.
Bywa po prostu i tak, ze na-
wet wotoczeniu ludzi ma sie
poczucie oddalenia od nich
o lata $wietlne. Strata meza
czy partnera to nie tylko stra-
ta towarzysza zycia, ale kogos,
zkim mozna bylo wymienic¢
porozumiewawcze spojrzenia
nad glowami innych iposzu-
ka¢ wsparcia wtedy, kiedy
Swiat zdawal sie trzeszczeé
w posadach. Po trzecie: po
stracie bliskiej osoby trze-
ba radzi¢ sobie z zadaniami,
zktoérych istnienia nawet nie
zdawali$émy sobie sprawy, bo
byly domena partnera.

Cho¢ przeprogramowanie

2808}
—

1 1
Oldakowska zalozyla nawet
specjalng grupe na Faceboo-
ku. Chciala wten sposob dac
bezpieczng przestrzen kobie-

1 ]
tom, ktoére stracily mezow Z /t rZ Z \/\/
i partneréow w mlodym wie-
ku. Pozwoli¢ im sie wygadac,
pozalié, stworzyé¢ szanse na <

/
wymiane pogladéw. Do grupy n a S \/\/ O S O S O b
nalezy prawie 800 osob. Po-

dobnych miejsc w Internecie
jest wiecej. Czesé znigh jed- P . . ) ;
noczy mlode osoby, winnych | Jesli nie wiemy, jak sie zachowac wobec
pociechy szukaja wdowy, kto- . 7
re pozegnaly swojego me7a po wdowy,l nalezy zapytac jg 0 to, czego od nas
znacznie diuzszym okresie. | gczekuje — ttumaczy dr Matgorzata Obara-

PRZEZYLI RAZEM Gotebiowska z Wydziatu Nauk Spotecznych

gﬁtﬁfgclfﬁm} im figla | UWM, wspotpracujgca z Osrodkiem Pomocy

iw ostatni etap kobieta musi | Pgychologicznej i Psychoedukacji ,Empatia”.

wej$é sama. Co wtedy czuje?
Kazda kobieta pewnie opowie-
dzialaby inna historie, ale wiele — Czym rdzni sie zatoba po
znich méwi przede wszystkim $mierci meza czy partnera
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zycia z ,my” na ,ja”’ nie jest
latwe, mlode wdowy czesto
sa zmuszone do szybkiego
powrotu do, jak to méwia
niektérzy, ,normalnoéci”.

Wspdtczesny Swiat

nie ma zwyczaju zwalniaé
tylko dlatego, ze kto$

za nim nie nadgza.

Ale niezrozumieniem cze-
ka tez czesto na te kobiety,
ktére — w opinii otoczenia
— zbyt szybko prébuja za tym
Swiatem nadazy¢. Zbudowac
wnim nowa relacje, wypehic
cho¢ kawalek pustki wsercu.

Anna Oldakowska, ktora
prowadzi blog ,Pani z toreb-
ka”, przyznaje, ze motywacje
do tego, by stawi¢ czola rze-
czywistosci, znalazla w sobie
samej. Nie ukrywa jednak,
ze spory wplyw miala na to
sytuacja, wktorej znalazla sie
jeszcze przed $miercia meza.
Zwiazek, ktory tworzyli, nie
byt szczeSliwy, wiec latwiej
bylo jej, jak przyznaje, rea-
lizowa¢ symboliczny testa-
ment, ktory zachecal ja, by
zaczela wreszcie zy¢. ,Kiedy
umart méj maz, nie umialam
przez kilka dni spa¢ sama.
Poprosilam mame, zeby po-
mieszkala ze mna. Ale szybko
ja odprawilam. Tak jak psy-
chotropy, oktore poprositam
naszego rodzinnego lekarza.
Bo co to zmieni? Przeciez
musze przej$é przez to sama.
Przeciez potem BEDE SAMA.
I'wtedy wlaczyla sie we mnie
chyba najwigksza dzielnosé,
jaka udalo mi sie w sobie
odnalezé. Itrwa do dzisiaj”.
Kobieta zaznacza, ze zaczy-
nanie zycia od nowa wiaze
sie z pewng konfrontacja. Sa
oceny, sa oczekiwania, sg ko-
mentarze. Zdajac sobie ztego
sprawe i bogatsza o swoje
trudne do$wiadczenia, Anna
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o poczuciu bezsensu trwania.
Dzieci, nawet jesli sa, ulozyly
sobie zycie po swojemu, dom
nagle cichnie, a codzienne
obowiazki okazuja sie zajmo-
waé mniej czasu, niz by sie
chcialo. Nie ma czym zajaé
rak, nie ma si¢ do kogo ode-
zwaé. Czasem odruchowo od-
wraca si¢ glowe wznajomym
kierunku, by skomentowaé
emitowany wlasnie program
wtelewizji, ale rzucone wprze-
strzen zdanie zostaje bez od-
powiedzi. Czasem ma sie duzo
szczeScia 1 otoczenie nie po-
zwala uwierzy¢ wto, ze jest sie
niewidzialnym cztowiekiem.
Dzwonia, wpadaja wodwiedzi-
ny, ignorujac, ze gospodyni nie
jest zbyt wylewna. Albo wrecz
odwrotnie: daja sie wygadac,
trzymaja za reke, kiedy lzy
plyna po policzkach. Najgor-
sze we wdowienstwie, czytam
wroznych miejscach islysze od
znajomych wdow, jest poczu-
cie bycia niepelna. Jesli przez
lata bylo sie czeScia pary, odru-
chowo méwilo ,my”, pie¢ razy
dziennie przewracalo oczami
na pytanie o to, gdzie sa klu-
cze iportfel, albo te same oczy
zniepokojem wbijalo si¢ znie-
pokojem wtermometr, gluko-
metr, ciSnieniomerz iinne cuda
techniki, ktore maja nam wysy-
laé sygnaly otym, ze organizm
strajkuje, to potem te oczy nie
maja sie gdzie podziaé. Nie
widza, tych, ktorzy wpadaja
z wizytg inie potrafiag skupic¢
sie na ulubionym serialu. Wy-
patruja tego, kogo nie ma. Ale
czasem wtych przymknietych
oczach, skrywanych przed
Swiatem, pojawia sie ulga.
Bo cho¢ pozegnania bywaja
trudne, czasem okazuja sie
wybawieniem dla
obu stron.
DARIA BRUSZEWSKA-
-PRZYTULA
d.bruszewska@
gazetaolsztynska.pl

od zatoby po stracie innej

bliskiej osoby?

— Wzyciu doroslym relacja
z partnerem staje sie zwykle
najwazniejsza. Maja wplyw
na to zaréwno wspolnie spe-
dzone lata, jak iintensywnoé¢
tej relacji oraz inne powia-
zania rodzinne czy ekono-
miczne. Bywa przeciez i tak,
cho¢ pewnie coraz rzadziej,
ze kobieta jest zalezna fi-
nansowo od mezczyzny. To,
jak bedziemy przezywaé za-
lobeg, zalezy tez od tego, jaka
ta relacja byla. Bo sa itakie
przypadki, kiedy $émier¢ part-
nera moze — wpewnym sen-
sie oczywiscie — dawaé np.
emocjonalng wolnoé¢. To sie
zdarza rzadko. Zdecydowanie
czesciej jest po prostu tak, ze
Smier¢ meza czy partnera jest
jednym znajbardziej stresu-
jacych wydarzen wzyciu czlo-
wieka.

— Przypuszczam, ze na to,

jak reagujemy na $mier¢

partnera, ma wptyw tez to,

w jakim momencie zycia sie

znajdujemy. Mtoda kobieta

z matymi dzieémi bedzie sta-

ta przed innymi wyzwaniami

niz siedemdziesieciolatka,
prawda?

— OczywiScie. Koniecz-
noé¢ samodzielnego zaopie-
kowania sie dzieémi moze
by¢ bardzo obciazajaca, ale
tez motywujaca. Cho¢ w tej
kwestii wiele zalezy tez od
indywidualnych zasobow.
Jedna osoba sie zmobilizuje
do dzialania, ainna poczuje
sie¢ przytoczona... W przy-
padku mlodych os6b bywa
tak, ze Smier¢ jest czyms$
zaskakujacym, niespodzie-
wanym. Starsi ludzie, przy-
najmniej teoretycznie, maja
wigcej czasu na pogodzenie
sie znieuchronno$cia $mier-
ci. Trzeba jednak pamigtac,
ze $mier¢ bliskiej osoby
wlaéciwie zawsze przypada
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na nieodpowiedni moment,
astarszym moze by¢ po pro-
stu latwiej sie ztym oswoid.

— A skoro 0 oswajaniu

mowa... Czy wspétczesna

kultura troche nas od tej
$mierci w symboliczny spo-
s6b nie odgrodzita? Dzisiaj
ludzie umierajg przede
wszystkim w szpitalach.

Nie ma juz raczej czuwania

przy ciele zmartego w jego

domu... )

— To prawda. Smier¢ jest
tematem tabu. Teraz jesteSmy
nastawieni przede wszystkim
na to, co tu iteraz, na dziala-
nie, na mlodoé¢, na rozwoj.
Kiedy$ dzigki celebrowaniu
$mierci, czlowiek traktowal
ja jako normalna cze$é Zycia.

— Kultura, a wtasciwie

zwyczaje ludowe, wyzna-

czyty wdowom i wdowcom
konkretny czas na zatobe:
rok i szesé tygodni. Czy to
znajduje swoje uzasadnienie

w tym, co wiemy juz o tym,

jak z punktu widzenia psy-

chologii wyglada ten czas
godzenia sie ze stratg?

Cigg dalszynas. 6




o |

SOBOTA\\\NIEDZIELA [19-2010612021
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

RELACJE

BE/o0rsel)

Cigg dalszy ze s.5

— Cbz, wiemy juz dzisiaj,
ze przezywanie zaloby i jej
roznych etapow, trwa zwy-
kle od dwoch do czterech
lat. Ten czas, o ktérym pani
moéwi, jest dluzszy od tego,
na ile okresla sie zalobe po
rodzicach, co mialo chyba
na celu podkreSlenie wagi
relacji z partnerem, przypo-
mnienie, ze to najwazniejszy
zwiazek wnaszym zyciu. Dom
rodzinny opuszczamy, dzieci
wychowujemy dla swiata, aze
swoim partnerem jesteSmy
najdluzej. Mam wrazenie tak-
ze, ze ten czas to taki okres,
ktory ma stuzyé uporzadko-
waniu réznych spraw, takze
np. finansowych.

—lwciggu tego roku

zdazymy przetrwac te rézne

trudne momenty: pierwsze

Swieta bez partnera, pierw-

szg rocznice $lubu po jego

$mierci... Moze to tez jest
wystarczajgco dtugi czas,
zeby nasi bliscy i przyjaciele
oswoili sie znami w nowej
roli? A poniewaz wywotatam
temat rél, to dopytam, czy
pani zdaniem w naszym spo-
teczenstwie inaczej traktuje
sie zatobe wdowy, a inaczej
konkubiny? Czy nie jest tro-
che tak, ze ta pierwsza ma
wieksze ,prawo” do swojego,
publicznego czasem nawet,
smutku i cierpienia?

— Mysle, ze za jaki$ czas
swiadomosé, ze jako$é zwiaz-
ku nie zalezy tez od tego,
czy on jest sformalizowany,
czy nie, bedzie bardziej po-
wszechna w spoleczenstwie.
W tej chwili nadal si¢ z tym
oswajamy, wiec moga sie
zdarzy¢ r6zne, podszyte ste-
reotypami, reakcje.

— Wydaje mi sie, ze jako

przyjaciele czy rodzina wdo-

Wy czasem nie wiemy, jak sie

wobec niej zachowac: czy

dac jej przezyc ten trudny

czas w spokoju, zostawia-

jac ja sama z jej emocjami,

czy odwiedzaé, dzwoni¢,
sms-owacé? Jest na to jakas
uniwersalna rada?

— Uniwersalna moze by¢
tylko taka rada, ze warto sie
zawsze takiej osoby zapytac,
jakie ma potrzeby, czego od
nas oczekuje. Zapytajmy
iuszanujmy jej Zyczenie.

—Bywai tak, ze w jednej

rodzinie kilka os6b przezywa

strate narézne sposoby. One
chyba tez powinny rozma-
wiaé o swoich potrzebach

w tym zakresie? Kto$ prze-

ciez moze miec¢ ochote roz-

mowy o zmartym, a kto$ inny

—wrecz przeciwnie. Woli

przez jaki$ czas udawag, ze

nic sie nie wydarzyto. Moze
warto pamietag, ze jesli nie
znajdujemy wystarczaja-
cego wsparcia w bliskich,

to z pomocg moggq przyjs$é

specjalisci.

— Trzeba pamieta¢, ze do-
swiadczenie straty to sytuacja
kryzysowa. Po zalobie, albo
w jej trakcie, moga pojawié
sie objawy depresyjne lub
trudnoéci w adaptacji do no-
wej sytuacji.

— No wtasnie: nowa sytua-

cja. Kobiety, ktére przezyty

strate meza, czesto skarza
sie, ze spoteczenstwo

stawia im wysokie wyma-

gania, oczekuje konkret-

nych zachowan, ocenia je.

Powinni$émy by¢ bardziej

empatyczni?

— Oczywiscie! Zjednej stro-
ny warto uruchomié¢ empatie,
az drugiej akceptacje. Kazdy
czlowiek zalobe przezywa na
swoj sposob, wiec ograniczenie
stereotypowego oceniania we-
dlug wlasnej miary, powinno
stac sie czyms$ po-
wszechnym.

DARIA BRUSZEWSKA-

-PRZYTULA
d.bruszewska@
gazetaolsztynska.pl

W lutym 2011 r. Zgromadzenie Ogoélne ONZ
ustanowito Miedzynarodowy Dzien Wdow w celu
zwrdcenia szczegolnej uwagi na trudng sytuacje
wdow we wszystkich regionach i kulturach.

Dzien ten jest obchodzony 23 czerwca kazdego roku.
Miedzynarodowy Dzien Wddw jest okazjg

do podejmowania dziatan zmierzajgcych do
przyznania petnych praw wdowom i uznaniaich
znaczenia. Juz zbyt dtugo nie dostrzega sie wdow
i ignoruje ich problemy. Nie wiadomo nawet, jak
wielkg grupe ludzi stanowig wdowy.

Zrédto: Osrodek Informacji ONZ w Warszawie
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eZCzyzna’

‘ak ale na moich

warunkach!

Przeraza je codzienna proza zycia i rutyna.
/ mezczyznami, z ktorymi spotykajg sie sg
szczeSliwe, ale nie chcg mieszkac z nimi
pod jednym dachem. Pytamy psycholog
Magdalene Stefanczyk z Warszawy, jak
reagowac, kiedy inni wtrgcajg sie w nasze
zycie i osobiste wybory.

Grazynal. 66, emerytka

eza pogonilam, jak
jeszcze dzieci byly
male. Pil. Pieniedzy
do domu nie przyno-
sil. Niewiele mialam z niego
pozytku. Na poczatku mar-
twilam sie, jak to bedzie ico
ludzie powiedza. Na osiedlu
troche pogadali i koniec. Po-
tem musialam ogarnaé calg
logistyke: jedno dziecko wo-
zilam do zlobka, drugie do
przedszkola. Moje osiedle do-
piero sie budowalo, nie bylo
nic na miejscu. Jak wiekszos¢
wtedy, nie mialam auta. Na
poczatku byto ciezko: praco-
walam, dzieci chorowaly, na
zakupy trzeba bylo jezdzié
do centrum. A potem tak so-
bie ulozylam plan tygodnia,
ze dzialalam jak wzegarku.
Dzieci rosly, ale mnie nie
byly w glowie amory. Tym
bardziej, ze weszly w trudny
czas dorastania. Poza tym cia-
gle bylo co$ do zrobienia: ato
wdomu, ato wpracy. Wkon-
cu sie wyprowadzily. Kiedy$
corka, juz mezatka, przyszla
do mnie i méwi: ,Mamo,
mezezyzna by ci sie przydal.
Ciagle jeste$ sama. Nie mo-
wie, ze $§lub masz braé od
razu, ale na spacery pocho-
dzi¢, do kina ”. Gesiej skorki
dostalam. Ja imezczyzna? Juz
nawet nie wiedzialam jak to
jest. Mowi sie, ze stowa maja
moc. Bo miesigc po tym, co
mi corka powiedziala, pozna-
lam Wojtka. Wracal zwnucz-
ka zprzedszkola. Dziewczyn-
ka dostala jakiejs histerii,
nic nie pomagalo. Az mi zal
go bylo. To ja podeszlam, za-
gadalam. Dzi$§ Kaja ma 11 lat
imoéwi do mnie ,babciu”.

Nie bylo jak wfilmie, strza-
ly amora, jakiego$ wielkiego
zakochania. Wojtek byl od
dawna wdowcem, a ja roz-
wodka. Jako$ tak nasze drogi
si¢ zeszly. Wojtek mial dziatke
iczesto mnie na nia zabieral.
Ja moglam z gazeta w reku
odpoczywaé, a on pracowal.
Zupelnie inny niz méj byly
maz. Alkoholu nie pije wca-
le. Po jakim$ czasie spytal,
czy zamieszkamy razem. Aja
znoéw tej gesiej skorki dosta-
lam. Zeby mi chrapal? Zeby
mi skarpetki po domu rozrzu-
cal? Kilka razy przez te sze$¢
lat zwiazku byliSmy na wy-
jazdach ikoszmar, po prostu
koszmar! Mimo ze kocham
Wojtka, to ja codziennego
zycia z nim nie widze. Mnie
dobrze jest, jak jest. Mam
SWoje przyzwyczajenia, swoje
rytualy, nawet swoje seriale,
ktore chce wieczorem obej-
rzeé. A on chce wtym czasie
co$ innego ogladaé. To co,
mamy tak siedzie¢ osobno
po pokojach?
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Fot. Laura Chouette on Unsplash

Widujemy si¢ codziennie na
spacer, na zakupy, aw week-
end Wojtek u mnie nocuje.
Ta jedng noc jako$ jestem
w stanie znies¢, kiedy chra-
pie. Ale tak caly rok? Aw zy-
ciu. Stysze od corki, jak ona
sie ze swoim mezem Ww tej
codziennoéci meczy. Chyba
nie kazdej te meskie spodnie
shuza. Chce by¢ z Wojtkiem,
ale o wspdlnym mieszkaniu
nie ma mowy. Nie wiem,
czy w tym wytrwa. Zalil sie
ostatnio swojej corce, ze go
nie kocham. A jego wnuczka
moéwi do mnie: ,Babciu, za-
mieszkaj zdziadkiem”. I co ja
mam zrobic?

Ewelinal. 35,
samodzielna mama

ale zycie otaczali mnie

mezczyzni. Ja po prostu

uwielbiam mezczyzn!

Ale mieszkania z nimi
wprost nienawidze. Wspodlne
spanie? Po prostu koszmar!
OczywiScie nie mowie tu osek-
sie, ale o $nie w sensie fizjolo-
gicznym. Kiedy rozstalam sie
z ojcem swojego synka, ode-
tchnelam z ulga. Pamietam,
ze $wietowalam przez tydzien.
Ta cisza, ten komfort, ze nie
musze sie dostosowywac do
drugiej osoby, i8¢ na kompro-
mis. Dzi$§ wiem, ze do zwiazku

po prostu si¢ nie nadaje. Co
oczywiscie nie oznacza, ze nie
chodze na randki. Wrecz prze-
ciwnie. Synek chodzi na week-
endy, czes¢ ferii i wakacji do
taty. Na weekend planuje sobie
randke. Przez ostatni rok spo-
tykalam sie niezobowiazujaco
z kolega. Oboje cenimy sobie
wolno$é. Synek jest juz wta-
kim wieku, ze dopytuje ,kiedy
bede miala chlopaka”. Ale ja
0 Wswoje zycie prywatne nie
wtajemniczam. Moze kiedy$
uznam, ze warto sie z kim$
zwigzaé na stale, nie wiem.
Chot raczej nie, bo nadmier-
na blisko$¢ iproza zycia mnie
mecza. Ile razy przychodzily
do mnie kolezanki na wino
ipsioczyly na swoich mezow,
ile razy! Wielokrotnie slysza-
lam, ze mi zazdroszcza. Bo ja
mam wszystko: synka, ktorego
kocham nad zycie, satysfak-
cjonujaca prace, mieszkanie
iuwage mezczyzn.

Karolina l. 44,
porozwodzie

a maz wyszlam zaraz po

studiach. Nie bylo wiel-

kich uniesien. Po prostu

kazda zkolezanek wybie-
rala suknig, welon iszla przed
oltarz. Maz byt dla mnie dobry,
ale szybko zaczal mnie draznic¢
iirytowaé. Ja zakochalam sie
w fitnessie, biegalam do kina
iteatru, aon siedzial wieczora-
mi przed telewizorem. Jak on
chrupatl te chipsy! Czasami az
musialam wychodzi¢ z domu.
Szybko zaczeliémy sie¢ rozmi-
ja¢. Nie mial tez ambicji. Ja
robilam podyploméwke za po-

dyploméwka. Dzieci nie chceie-
liSmy mie¢. Po 15 latach takiego
Zzycia obok siebie, rozwiedliSmy
sie. Kolezanki urzadzily mi roz-
wodowe party. Jak mi bylo do-
brze samej! Przez pierwsze dwa
lata upajalam sie wolnoScia.
Dobrze zarabiam, urzadzilam
sobie nowe mieszkanie. Jez-
dzitam do SPA, biegalam na
silownie. Ale koncu zaczelo mi
czego$ brakowaé. W pracy po-
znalam Grzeska. To byla wielka
fascynacja. Polaczylo nas l6zko.
Byl taki zmyslowy! Po p6l roku
bycia razem zamieszkaliémy
razem. I sie zaczelo... Jak myl
zeby, to chodzil ztg szczotecz-
ka po calym mieszkaniu. Nie
chcialo mu sie zatadowac zmy-
warki. Wywieszal pranie byle
jak - trudno bylo potem roz-
prasowaé ubrania. Z kazdym
dniem czulam, Ze zaczyna mnie
irytowad, zupelnie tak, jak mdj
byly maz. Nawet nasz seks stal
sie kiepski. Wolalam jak Grze-
siek jechal wdelegacje, przynaj-
mniej mialam $wiety spokdj.
RozstaliSémy sie po roku wspol-
nego mieszkania. Odetchnetam
zulga. Poczulam, ze wkoncu...
jestem szczeSliwa. Mam swoje
przyzwyczajenia irytualy. Nie
chce ich zmieniaé. Chce czué
sie dobrze wswoim domu. Je-
dyne czego mi brakuje, to doty-
ku. Postanowilam, ze sprobuje
znalez¢ faceta przez aplikacje
randkowa. Ale wopisie od razu
dam znaé, ze interesuje mnie

tylko relacja bez

zobowigzan. i
ALEKSANDRA i
TCHORZEWSKA [

a.tchorzewska@
gazetaolsztynska.pl

Okiem psychologa

— Moje bohaterki

w rozmowie ze mng

przyznaty, ze sg bardzo

szcze$liwe. Jedyne co
je unieszczesliwia, to
ciggte pytania znajo-
mych kiedy w koncu ,,
utozg sobie zycie"...

— Ale wszystkie trzy
bohaterki majg ulozo-
ne zycie! Po prostu po
swojemu. Zyjemy wcza-
sach, gdzie ulozone zycie
niekoniecznie oznacza
meza, dzieci imieszkanie
na kredyt. Teraz ulozone
zycie ma takze $wiado-
ma singielka, ktora nie
chce sie znikim wigzac,
para zyjaca w zwiazku
nieformalnym czy roz-
wodka, ktora celowo nie
wchodzi wzwiazek. Ulo-
zone zycie maja osoby
posiadajace dzieci ioso-
by, ktére $wiadomie na
dzieci sie nie decyduja.
Mamy wiec wiecej wa-
riantow. Bohaterki méwia do$¢ $wiadomie, ze prowadza takie
zycie, jakie chca. Przykre jest to, ze tak wiele osob chee ukladac¢
im zycie wedlug wzoru, ktéry bardzo czesto sie nie sprawdza.
Kazdemu bym zyczyla, zeby znalazl druga polowke, zalozyl ro-
dzine iczerpal ztego radosé. Natomiast ten wzor nie zawsze si¢
sprawdza. Takich historii, jak te powyzej, jest mndstwo. Ludzie
czesto nie lubig zajmowac sie swoimi sprawami i problemami.
W zwiazku ztym uciekaja wproblemy innych, bez wzgledu na
to, czy sa prawdziwe, czy wymyS$lone. Jesli kto$, nawet w do-
brej wierze, méwi swojej kolezance, zeby sobie ulozyla zycie,
to tak naprawde czesto sam nie ma zycia ulozonego. Kiedy
kto$ jest szczeSliwy iwswoim zyciu czuje si¢ wygodnie, to nie
ma potrzeby ukladaé zycia innym. Jest wstanie zrozumie¢, ze
inna osoba moze czué si¢ dobrze wswoim wyborze. Natomiast
osoby, ktore same sa nieszczesliwe, czuja braki, cheg radzi¢
innym jak zy¢. Nie chca widzieé, Ze jest co§ nie tak u nich,
tylko ukogos innego.

— Co mowic bliskim czy znajomym, ktérzy wtracajq sie w na-

sze wybory? Jak reagowac?

— Najlepiej zartem, bo najcze$ciej to rozluznia atmosfere
iucina temat. Natomiast zeby zareagowac zartem, trzeba na-
prawde dobrze i wygodnie si¢ czué w swojej nowej sytuacji.
Ewentualnie mozna sprytnie zmienié temat, wiec warto taki
temat sobie przygotowac. Ajesli osoba jest bardzo nachalna,
to trzeba grzecznie powiedzieé, ze to jest nasze zycie imy pod-
jelismy taka decyzje calkowicie Swiadomie. IZe to jest prze-
myslane. Na pewno nie jest dobrze moéowic, ze ,, tak wyszlo”,
stak juz jest”. Powiedzenie: , ja tak zdecydowalam”, ,, ja tak
postanowilam” troche zamyka ludziom usta. Bo udowadnia-
my, ze chcemy, zeby tak bylo, ze to nie jest przypadkowe. Ize
nie czekamy na zmiane, ktéra nie chee przyj$c. Oczywiste jest
to, ze jesli teraz nie chcee sie zmezczyzna wiazaé, nie oznacza,
ze za rok czy za 10 lat nie zmieni¢ zdania. Ito bedzie tez ok.
Dajmy dorostym ludziom prawo do decydowania o swoim
zyciu. Tym bardziej, ze bohaterki przeszly przez przysto-
wiowe ulozenie sobie zycia. Iteraz chca zy¢ inaczej. I czuja
sie ztym dobrze. Fajne jest to, ze wszystkie bohaterki lubia
mezezyzn. Jedna z nich nawet kocha swojego partnera, ale
nie chce znim mieszkaé. Nie chce by¢ wtloczona wsztywny
szablon. Chce by¢ zmezczyzng na wlasnych warunkach. I'to
jest dobre, ze my kobiety mozemy je stawia¢. W dzisiejszych
czasach juz tak nie ma, ze albo jest sie po §lubie, albo jest sie
samej. Mozesz by¢ zmezczyzna do tego stopnia, do jakiego ci
pasuje. Bohaterka Ewelina ma dziecko inie chce mieszaé go
W swoje zyciem intymne czy prywatne. Ta mama kiedy jest
z dzieckiem, jest dla niego, akiedy jest sama, czerpie ztego
czasu rado$é. To wazne, bo tylko szczesliwa mama wychowa
szczeSliwe dziecko.

Fot. Arch. prywatne
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Magdalena Stefanczyk, psycholog
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Kobiety i mezczyzni powmm

wzajemnie Sie

dopetmac '

Przebojowe, niezalezne, pewne siebie kobiety. Zagublem wycofam
meradzacy z zyciem mezczyzni. Tak wkrotce'ma wyglgdac nasziswiat.

Zdaniem niektorych socjologow patriarchat jest skazany

na bolesng i powolng Smierc. Czy czeka nas rychta

epoka matriarchatu? Watpliwosciw teJ

kwestii ma prof. dr hab. Iryna Betko™
olsztynska L|teraturoznawczym

ktdra korzysta' w'badaniach z metod

psychologn jungowskiej.

Ny v

-

—Mdwi sie, ze mezczyzni

tracg dominujaca pozycje

w spoteczenstwie...

— Ta teza jest mi znana,
spotkalam sie z nia nie raz.
Niestety nie moge sie z nlq
wpelni zgodzi¢. Jesli uwaznie
przyjrzymy sie realiom, jakie
panuja w $wiecie polityki,
sportu, kultury, czy biznesu,
to bez problemu dostrzeze-
my, iz liderami sa w wigk-
szoéci mezezyzni. Oczywiscie
zdarzaja si¢ rowniez kobiety,
piastujace wysokie stanowi-
ska panstwowe, czy kierujace
miedzynarodowymi korpora-
cjami. Ale ich liczba jest wy-
raznie mniejsza. Spojrzmy na
liste najbardziej wptywowych
0s0b na $wiecie, ktora co roku
przygotowuje magazyn ,,For-
bes”. Ta lista jest zdomino-

wana przez facetow. W libe-
ralnych panstwach Zachodu,
gdzie panie maja bardzo duzo
mozliwo$ci awansu spolecz-
nego, wiekszo$¢ politykow
to mezezyzni. Dla przykla-
du, sklad Komisji Europej-
skiej wlatach 2014-2019 nie
osiagnal parytetu plci. Na
dwudziestu o$miu komisarzy
tylko dziewieé stanowily ko-
biety. W parlamentach krajow
panstw czlonkowskich UE
przewazaja mezczyzni.

— Przywédcy polityczni,

to nierzadko ludzie obda-

rzeni ponadprzecietnymi

zdolnosciami intelektu-

alnymi oraz spotecznymi.

A co w przypadku zwyktego

Kowalskiego? Ponoc tacy sg

w dzisiejszym $wiecie coraz

mniej potrzebni.

— Bo cigzkie prace fizyczne
wykonuja za nas maszyny,
a na polach walki zamiast
zolnierzy beda walczy¢ drony.
By¢ moze za 40-50 lat takie
prognozy sie ziszcza. POKi co,
sg to jedynie prognozy, nie
dysponujemy tak zaawanso-
wang technologia. W wielu
rozwinietych krajach braku-
je rak do pracy, podobne zja-
wisko obserwujemy zresztg
w Polsce. Dalej sa potrzebni
strazacy, kierowcy ciezaro-
wek, hydraulicy, elektrycy,
wytrzymali fizycznie pracow-
nicy budowlani, §lusarze itp.
Sa to dobrze platne zawody,
tradycyjnie uznawane za me-
skie. Jesli dana osoba posiada
takie cechy, jak asertywnos¢,
kreatywno$¢, wytrwalosé, ot-
warto$§¢ na zmiany, to raczej

bedzie potrzebna na rynku
pracy. Ito niezaleznie od plci.

— W naszej kulturze wzor-
ce mesko$ci mocno zmienity
sie na przestrzeni lat. Kiedy$
dominowal model faceta sil-
nego, nieokazujacego stabo-
Sci, utrzymujacego rodzine.
Potem na topie byl typ me-
troseksualny.

— Mody si¢ zmieniaja, ale
nikt nam nie kaze za nimi po-
dazac. Mozemy wierzy¢ wto,
co chcemy i wyznawac takie
poglady, jakie nam odpowia-
daja. Mozemy realizowac sie
w réznych dziedzinach, o ile
nie naruszamy prawa. Nie zy-
jemy wtotalitarnym panstwie,
gdzie obowiazuje jeden, $cile
okreslony typ meskosci, a za
jego nieprzestrzeganie tra-
fia si¢ za kraty. Jesli kto§ ma

1 ,f :
ochote zy¢ wedlug tzw. tra-
dycyjnego modelu meskosci,
nikt mu tego nie zabroni. Co
wiecej, jestem przekonana,
ze taki mezczyzna ma szanse
stworzy¢ satysfakcjonujacy
zwiazek. Nasza kultura jest
pluralistyczna. Mozesz byc
macho, mozesz by¢ wrazli-
wym, metroseksualnym face-
tem, mozesz wstapi¢ do zako-
nu. Mozesz zosta¢ buddysta,
hinduista, rodzimowierca
itp. Mamy do wyboru wiele
nurtow Swiatopogladowych,
filozoficznych, czy religijnych,
ktore definiuja bycie warto$-
ciowym czlowiekiem na wlas-
ny sposob. Ito jest piekne.

—Czy to oznacza, ze nie

mamy kryzysu meskosci?

— Mamy kryzys, ale jego
zrodla sg znacznie glebsze.

Fot. uwm.edu.pl

Iryna Betko

Dotyczy on nie tylko mez-
czyzn, ale réwniez kobiet.
Mamy do wyboru wiele wzo-
row meskoSci, kobieco$ci.
Wiele teorii, jak osiagnaé
szczeécie. Problem w tym,
Ze nie zawsze potrafimy sie
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wtym odnalezé. Nie umiemy
okresli¢, ktore idee najlepiej
nam pasuja, ktore sprzyjaja
naszemu rozwojowi. Czuje-
my sie zagubieni, wykonuje-
my nielubiany zawod, tkwimy
w toksycznych zwiazkach,
rozpaczliwie szukamy sen-
su zycia.

— Bo nie otrzymalismy

drogowskazéw od naszych

ojcow i matek?

— Hruhorij Skoworoda,
osiemnastowieczny ukrain-
ski filozof wierzyl, iz kazdy
czlowiek jest niepowtarzalny.
Jego niepowtarzalnos¢ wyra-
Za sie poprzez wrodzony po-
tencjal, zjakim przychodzi na
$wiat. Tym potencjalem moga
by¢ zdolnoSci muzyczne, ta-
lent literacki, predyspozycje
do przedmiotow Scistych itp.
Tajemnica szcze$cia polega na
tym, by odkry¢ wlasny talent
ikroczy¢ $ciezka indywidual-
nego samorozwoju. W prze-
ciwnym razie bedziemy
gleboko nieszczesliwi. W po-
dobnym tonie wypowiadali
sie dwa wieki p6zniej przed-
stawiciele szkoly jungowskiej.
Dowodzili oni, ze samorozwoj
jest jedna zfundamentalnych
potrzeb ludzkiej psychiki.
Proces ten nazywali indywi-
duacja, wjego trakcie miala
urzeczywistniac sie unikato-
wa psychiczna struktura je-
dnostki. W ten sposé6b czlo-
wiek odkrywal wlasng jazn,
rozwigzywal wewnetrzne
konflikty, poznawal siebie.

Proces indywiduacji rozpo-
czyna sie juz w dziecinstwie
itrwa przez cale zycie. Jesli
dziecko wychowywalo sie
w zdrowej rodzinie, latwiej
iszybciej odnajdzie siebie. Je-
§li zylo wrodzinie dysfunkcyj-
nej, jego proces indywiduacji
moze zosta¢ powaznie zabu-
rzony.

— W jaki sposéb rodzina

dysfunkcyjna hamuje odkry-

wanie siebie?

— Dysfunkeyjni rodzice
nie umieja zapewnic dziecku
warunkéow do prawidlowe-
go rozwoju psychoemocjo-
nalnego. Nie daja poczucia
bezpieczenstwa. Nie potrafia
rowniez zaspokoi¢ wlasnych
potrzeb. Sami bowiem maja
problemy psychologiczne.
Dobra ilustracja tego, jak
dysfunkeyjny rodzic zakltoca
indywiduacje dziecka sta-
nowi autobiograficzny esej
Mariny Cwietajewej ,Matka
imuzyka”. Cwietajewa opisu-
je historie dziewczyny, ktora
matka zmusza do nauki gry
na fortepianie. Dziewczyna,
choé¢ posiada nieprzecietne
zdolno$ci muzyczne, ma zu-
pelnie inng pasje. Chce zo-
sta¢ poetka. Ale matke to nie
obchodzi, jej corka ma graé
ikoniec.

Fot. freepik

Innym przykladem sa sa-
motne matki, ktore zawlasz-
czaja zycie synow jedynakow.
Probuja od synéw dostaé to,
czego brakowalo im wzwiaz-
ku. Wten sposo6b nie pozwa-
laja im sie rozwijaé. Taki
mezczyzna nie moze staé sie
w pelni niezalezna, tworcza
isamodzielna osobowoscia.

— Czyli kryzys meskosci

wynika de facto z probleméw

zindywiduacjg?

— Sadze, ze wwielu przy-
padkach tak. Kryzys meskosci
dotyka bowiem probleméw
z wlasng tozsamo$cia. Zmu-
sza do odpowiedzi na pytanie,
kim jestem? Jaki jest moj cel
w zyciu? Czy cele do kto-
rych daze sa moimi celami?
A moze po prostu spelniam
cudze marzenia i oczekiwa-
nia? Moze jestem biznesme-
nem, bo tak chcieli rodzice?
A w rzeczywisto$ci marze
ozawodzie wolnego artysty?

Oczywiscie wyjadnianie

/

kazdego problemu, jaki
mamy w relacjach z samym
soba, za pomoca jednej te-
orii psychologicznej byloby
duzym uproszczeniem. Nie
wszystkie nasze klopoty bio-
ra sie znieszczesliwego dzie-
cinstwa. Traumy psychiczne,
hamujace, a nawet cofajace
nas w rozwoju, przytrafiaja
sie wroznych okresach zycia.
Poza tym nie kazdy problem
da si¢ wyja$ni¢ wramach te-
orii Junga. Nalezy czerpaé
wiedze zréznych Zrodel.
— Wyobrazmy jednak
cztowieka, ktdrego problemy
wynikajg wtasnie z zaktdcen
w obszarze indywiduacji.
Cztowiek ten przez trzy-
dziesci lat tyrat w korpora-
cji. Nagle uznat, ze byt to
stracony czas i chce zmieni¢
wtasne zycie. Co psychologia
jungowska radzi w takich
przypadkach?
— Nie spos6b dawaé tak
ogb6lnych rekomendacji.

Kazdy przypadek nalezy
rozpatrywa¢ indywidualnie.
Komus$ pomoze wizyta upsy-
choterapeuty, komu$ podro6z
dokola $wiata. Jeszcze inna
osoba odnajdzie si¢ wreligij-
nej wspodlnocie. A innej wy-
starczy spotkanie ze starym
przyjacielem. Rozwigzan jest
tyle, ile jest ludzi. Nie nale-
zy jednak si¢ tym zrazaé ani
zalamywaé. Proces indywi-
duacji trwa tak naprawde
nieustannie. Rozwijamy sie
szczegolnie w ciezkich chwi-
lach, nie zdajac sobie z tego
sprawy. Ludzie przechodzili
droge psychicznej integracji
od tysiecy lat. Czasem nasz
uklad immunologiczny po-
trafi samodzielnie zwalczy¢
powazng chorobe. Podobnie
znaszg psychika. Momenta-
mi, czerpiac zwewnetrznych
zasobow, samodzielnie roz-
wigzujemy problem, ktoéry
przez lata wydawal sie nie do
ruszenia.

— Zdaniem krytykow wspot-
czesna cywilizacja Zachodu
jest neurotyczna. Jej gnio-
taca atmosfera spowalnia
wewnetrzny rozwdj.

— Zycie we wspoélczesnych
metropoliach rzeczywiScie od-
dala nas od korzeni, izoluje od
przyrody. Wolalabym jednak
unikaé tak wielkiej generali-
zacji. Znajdujemy mnostwo
przykladow ludzi, ktorzy czuja
sie Swietnie wstechnicyzowa-
nym, sztucznym Srodowisku.
Wspolczesne technologie
roéwniez otwieraja wiele drog
do samorozwoju. Mieszkaniec
siedemnastowiecznej indian-
skiej wioski nie mog} czytac
Konfucjusza, czy Platona.

Jesli wdanej populacji duzy
odsetek cierpi zpowodu prob-
leméw psychicznych, nie
oznacza to, ze cala populacja
jest chora. Gdyby wiekszos¢
mieszkancow Zachodu mialo
ciezka nerwice, nasz system
pewnie by sie zalamal.

Fot. Toa Heftiba on Unsplash

— Czy wspdtczesny ma-
triarchat bytby zdrowym
ustrojem?

— Jesli ustrdj ten polegatby
na dominacji jednej plci nad
druga, na krzywdzeniu, na
budowaniu podzialéw, to na
pewno nie. Zamiana jednego
niesprawiedliwego systemu na
drugi niesprawiedliwy system
nie bedzie wyr6wnaniem nie-
sprawiedliwo$ci. Nie naprawi
krzywd, jakie kobiety doznawa-
ly przez setki lat patriarchatu.

Ja wolalabym zy¢ w spo-
leczenstwie harmonijnym.
Tworzonym przez jednostki
zintegrowane psychicznie.
We wspolnocie, gdzie kobiety
imezczyzni beda sie wzajem-
nie dopelniaé, zamiast klocié
o to, ktora pleé jest lepsza
i zasluguje na
wiecej przywi-
lejow.

PAWEL SNOPKOW
p.snopkow@
gazetaolszytynska.pl
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Trzy dziewczyny, mtotki, pity, farby

i Srubokrety. Tak piszg o sobie Majsterki,
autorki najpopularniejszego bloga o DIY,
czyli,zrob to sam”. Choc ten opis zdaje’sie
byC niewystarczajgcy. A dlaczego?
Przeczytajcie rozmowe z Alicjg Rzeczkowska,
Sylwig Czubkowskg i Barbarg'Sowag,
tworczyniami bloga majsterki.pl.

—No dobrze, to Adam Sto-
dowy uczyt w PRL, jak zrobi¢
co$ z niczego. Dzi$ posztyscie

w jego $lady. Ba, czasem zar-

tobliwie mowicie, ze jestescie

Damy Stodowe. A ostatnio

ludzie piszacy scenariusz do

serialu zgtosili sie do was, bo
szukali potomkéw Adama

Stodowego. To byto mite?

Alicja Rzeczkowska: — Adam
Stodowy jest dla nas niedoécig-
nionym wzorem, autorytetem.
Wigc byla to propozycja, ktora
bardzo nam schlebia. Nato-
miast wiadomo, Ze nie jeste-
Smy po to, by autorytet Ada-
ma Slodowego prezentowaé
w innym $wietle. To nie jest
nasza misja.

Sylwia Czubkowska: — Praw-
de mowiac, to bylo bardzo
mile. Zrozumialam, ze koja-
IZymy si¢ Znowoczesnym maj-
sterkowaniem, idac §ladami
Adama Slodowego. Oczywiscie
kompletnie nie jesteSmy znim
ani spokrewnione, ani zwigza-
ne. Chociaz, kiedy jeszcze zyl,
niejednokrotnie marzyto nam
sie spotkanie znim. Ja marzy-
tam, by napisa¢ albo chociazby
przeczytaé obszerna biografie
na jego temat. Mysle, ze bar-
dziej sa to skojarzenia, a nie
faktyczne zwiazki.

— Jednak nie bez powodu

kojarzycie sie zAdamem

Stodowym, bo idee DIY, czyli

»Zréb to sam” przeniostyscie

nainny poziom. Majsterki

maja juz siedem lat. Wierzycie

w szczesliwg siodemke?

Alicja: — Mysle, ze kazda
rocznica jest przede wszystkim
dobra okazja do podsumowan
isnucia planéw na przyszlosé.
W naszym przypadku nie
chcemy za bardzo rozpatry-
waé wszystkich minionych
wydarzen isytuacji. Na pewno
jednak wyciagamy wnioski
z naszych dotychczasowych
doéwiadczen ichcemy i$¢ da-
lej. To jest chyba najwazniejsze
wcelebrowaniu takich rocznic.
Asibdma rocznica? Moze byc,
powiedzmy, momentem prze-
lomowym.

—Wréémy zatem do poczat-

kow. Jak to sie stato, ze dwie

dziennikarkii ekspertka od
marketingu zajety sie majster-
kowaniem?

Sylwia: — Polaczyla nas przy-
jazn ipasja, ale takze wspolne
doéwiadczenie. Kiedy spotka-
lyémy sie, wszystkie wchodzi-
lySmy w tzw. mieszkaniowa
dorosto$¢. Zanim ukonstytuo-
waly sie¢ Majsterki, kupowaly-
Smy nasze pierwsze mieszka-
nia. WydawalySmy wszystkie
nasze oszczednoéei, po czym
okazywalo sig, ze chcialoby
mie¢ w tym mieszkaniu co$
wiecej. Indywidualny wystroj,
dostosowany do nas. Ale na
to najzwyczajniej na Swiecie
zabraklo juz pieniedzy. Mu-

B-/oorsel)

sialySmy wiec eksperymento-
wac 1uczy¢ si¢ same. A nauka
ieksperymentowanie byly duzo
przyjemniejsze, kiedy robilo sie
to wtowarzystwie przyjaciolek.

Alicja: — Tak, polaczyla nas
przyjazn. Lacznikiem pomie-
dzy mna a Sylwig byla Basia.
Okazalo sie, ze wszystkie trzy
mamy wspélng pasje. Dziew-
czyny §wietnie pisza, opowia-
daja historie, ja z kolei mam
podejscie biznesowe. Od sto-
wa do stowa ipowstal pomysl,
by chwyci¢ tego byka za rogi
i stworzy¢ razem co$ cieka-
wego. W ten sposob powstaly
Majsterki.

Barbara Sowa: — Obie dziew-
czyny znam od wielu, wielu
lat. Z Sylwia pracowalySmy
w hardcorowych warunkach,
w gazecie codziennej. Z Ali-
cja znam sig jeszcze z czasow
studiow. Majsterki powstaly
spontanicznie. Dzi§ chwali-
my sie nazwa, bo zartujemy,
ze feminatywy stosowalySmy
jeszcze zanim staly sie modne.
Apotem wszystko potoczylo sie
blyskawicznie. Tempo mialy-
$my zawrotne. Powstal blog,
bardzo szybko pojawily sie
pierwsze warsztaty, projekty,
w koficu nawet nasza wspol-
na pracownia. Cho¢ akurat na
wspolna pracownie musialy-
$my troche poczekaé.

—Dzieki wam, o czym tez mé-

wicie, majsterkowa rewolucja

ma twarz kobiety.

Alicja: — Troche tak, choc
rzeczywiscie obserwujemy,
ze to kobiety chca co$ robic
imaja wieksza motywacje, by
zmienia¢ wnetrza. Uczestni-
kami naszych warsztatow w90
procentach sa kobiety. To tez
oczyms $wiadczy.

Sylwia: — Jest takie ciekawe
zjawisko, ktére mozna zaob-
serwowa¢ szczegoblnie na polu
dzialan kreatywnych. Okazuje
sig, ze w kobietach w okolicy
trzydziestki budzi sie potrzeba
samorozwoju. Choé oczywiscie
nie zawsze wiaze sie zwiekiem,
ale przede wszystkim z checia
zmian. Moze pojawi¢ sie wcza-
sie urlopu macierzynskiego,
ale tez przejscia na emeryture.
Bardzo czesto kobiety mowia,
sobie: ,chce wiecej”, ,chcee sie
czego$ nauczy¢”. Mysle, ze na-
sze majsterkowanie jest troche
zwigzane z tym zjawiskiem.
Kobiecego zrywu do nauki,
poznawania siebie, nabywania
nowych umiejetnosci. Ostatnie
lata to czas, kiedy ogromnie
wzroslo zainteresowanie szero-
ko pojetym majsterkowaniem.
To pojecie obejmuje renowa-
cje mebli, ale tez urzadzanie
wnetrz czy prace w drewnie
iinnych materialach.

Barbara: — Rzeczywiscie
w majsterkowaniu najwiek-
szg grupa sg trzydziestolatki,
ale tak naprawde w naszych
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warsztatach biora udzial ko-
biety wbardzo r6znym wieku.
Przychodza réwniez te, ktore
s3 na etapie zyciowej zmiany,
na przyklad po rozwodzie.
Kiedy kupuja pierwsze, wlasne
mieszkanie. Przymierzaja sie
do remontu, ale nie ma obok
nich taty, brata czy kogo$, kto
pomoze w pracach. Bardzo
czesto sa to kobiety, ktore sa
$wiadome, niezalezne inie chca
juz na nikogo liczy¢. Chca by¢
samodzielne. Kiedy powstawal
nasz blog, kobiet zajmujacych
sie stricte majsterkowaniem,
weale nie bylo duzo. Wmniej-
szoéci byly filmy instruktazowe
czy blogi podejmujace taka te-
matyke. Tak naprawde wysyp
blogbéw tego rodzaju nastapit
kilka lat po tym, jak zaczely-
Smy preznie dziatac. Mysle, ze
mialy$my jednak swdj wplyw
na ten ruch iudalo nam sie
pokazad, ze kobieta tez potrafi
izwalczy¢ pewien stereotyp.

Alicja: — Przychodza do nas
dziewczyny, ktore nie cheg by¢
zdanie na pomoc faceta. Kt6-
rym juz nie chce sie czeka¢ na
te zaraze, na te legendarne
,zaraz”. Biora sprawy w swoje
rece. Panowie, po prostu kon-
czy nam si¢ cierpliwos¢.

—Razem z popularnosciag na
majsterkowanie przyszta tez
moda na meble z duszg. Znu-
dzity nam sie meble z popular-
nych sieciéwek.
Barbara: — Mysle, ze meble
zPRL-unadal mozna znalezé.
Jednak w ostatnich latach ich
cena znacznie wzrosta. Kiedy
zaczynalySmy, ludzie oddawali
je za darmo. Nasi rodzice byli
skazani na te meble, bo wtedy
nic innego nie bylo wsklepach.
Mebloscianka na wysoki polysk
byla w kazdym domu, wiec
nasi rodzice wcale nie darzyli
jej sentymentem. My patrzy-
my na meble z PRL-u troche
inaczej, bo kojarzy nam sie ze
wspomnieniami zdziecinstwa.
Teraz meble z PRL-u sg roz-
chwytywane. Chociaz tutaj zna-
czenie odgrywa nie tylko aspekt
sentymentalny, ale tez designu.
Te meble byly po prostu znako-
micie zaprojektowane. Swietnie
pasowaly do malych mieszkan.
Alicja: — Mebel z siecidéwki
nie przetrwa tornada w po-
staci trojki dzieci. Meble
z PRL-u przetrwaly dziesie-
ciolecia. W moim domu jest
ich mnoéstwo 1sa niemal nie-
zniszczalne. Dzi$§ doceniamy
trwalo$¢ i design tych mebli.

Byly tez przystosowane do na-
szych mieszkan, funkcjonalne.
Sylwia: — Meble z PRL-u,
szczegblnie z lat 50. czy 60.
mialy bardzo ciekawy, przemy-
Slany design. Nie zawsze byly
wykonywane zwysokiej jakosci
materialow, szczegblnie meble
tapicerowane. Jednak drew-
niane meble pokryte fornirem
po prostu sie nie starzeja. Pa-
mietajmy, ze te meble projek-
towali wybitni tworcy. Iwiem,
ze moze tego slowa nie po-
winno si¢ uzywac, ale one byly
po prostu ladne. Oczywiscie
czym innym jest mebloScianka,
aczym innym krzeslo czy stol.
Mysle, ze meble z PRL-u bar-
dzo dobrze si¢ zestarzaly.
—Na blogu piszecie nie tylko
o0 odnawianiu mebli, ale mozna
tam zalez¢ mnéstwo innych
inspiracji. Pomysty czerpaty-
$cie ze swojej codziennosci?
Barbara: — Przed laty za-
czelo sie przede wszystkim od
tego, ze wszystkie mialySmy
nowe mieszkania. Kieszenie
byly puste, bo pieniadze prze-
znaczyly$émy na te mieszkania
iremonty, aczekal nas wydatek
zwigzany z meblami. W mo-
mencie, kiedy brakowalo pie-
niedzy, trzeba bylo sobie radzic.

L = = |

Okazalo sie, ze mozna znalez¢
rozwiazania, ktore sa tanie,
ajednoczesnie dzieki wlasnej
pracy, pomystowosci i krea-
tywnoSci zrobi¢ cos, co bedzie
cieszy¢ oko. Na naszym blogu,
wksiazce 1w czasie warsztatow
pokazujemy, ze mozna tak
przerobi¢ mebel z PRL-u, by
nie straszy} tym chemoutwar-
dzalnym lakierem icieszyt oko.
Prezentujemy tez, Ze niepozor-
ny mebel tez mozna odnowic¢
w ciekawy sposob. Inie trzeba
mie¢ do tego specjalnych umie-
jetnoéci. Piszemy jednak, ze je-
$li mamy wartoSciowy mebel,
antyk, nie zabieramy sie za
jego renowacje nie majac oniej
zielonego pojecia. Ale jesli jest
to mebel, ktéry pochodzi ze
$mietnika lub nie ma specjal-
nej wartosci, to przeciez moze-
my odnowi¢ go samodzielnie.
Da¢ mu drugie zycie.
—Dzi$ mozna powiedzie¢, ze
Majsterki sg w swoim zywiole.
Na rynku jest mnéstwo
nowych narzedzi. Porecznych
wyrzynarek czy wiertarek. Jak
wyglada dzi$ majsterkowy
parkmaszyn?
Alicja: — RzeczywiScie mamy
wiecej sprzetow. Na poczatku
wbijalySmy gwozdzie butelka

od wina. Jednoczesnie jednak
doceniamy narzedzia prze-
znaczone do specjalistycznych
celow. Co innego zrobimy
wyrzynarka, a co innego lisim
ogonem. Jednak zalezy nam
rowniez, by nadal pozostac
wstrefie majsterkowicza.
Sylwia: — Ja powiedzialabym
zkolei, Ze nie zmienil sie az tak
bardzo. Na poczatku rzeczy-
wiscie nie mialy$émy narzedzi.
Byt taki moment, kiedy duzo
kupowalySmy czy dostawaly-
$my od znajomych coraz bar-
dziej profesjonalne narzedzia.
Z biegiem czasu zaczelySmy
jednak odkrywagé, ze najlepiej
sprawdzaja sie te tradycyjne
narzedzia. I niekoniecznie te
mechaniczne. Szlifierka przy-
da sie woczyszczeniu palety, ale
juz nie mebla. Wtym ostatnim
przypadku lepiej wybrac papier
Scierny. Zatem wiec naprawde
nic naprawde nowoczesnego.
Przyda sie oczywiScie dobra
wiertarka. JeSli wyrzynarka —to
ta bardziej tradycyjna. Tak na-
prawde specjalistyczny sprzet
nie jest koniecznoscia. Iotym
tez moéwimy w czasie naszych
warsztatow. Kiedy padaja
pytania, jakie sprzety trzeba
mie¢, odpowiadamy, ze wca-

le nie trzeba ich az tak duzo.
Wystarcza te podstawowe, ale
dobrej jakosci.

Barbara: — Trzeba tez poru-
szy¢ temat materialow do sty-
lizacji. Kiedy zaczynalySmy, ta
oferta nie byla az tak bogata.
Nie byto tez az tylu producen-
tow farb do stylizacji mebli, jak
to jest dzisiaj. Obecnie wstrefie
majsterkowicza w sklepie bu-
dowlanym sa juz farby kredo-
we, kazeinowe, woski. Coraz
wiecej producentéw zaczyna
dostrzegaé potencjal tego seg-
mentu rynku.

— A czy nawarsztaty do Maj-

sterek przychodza panowie?

Alicja: — Zdarzaja sie, ale
zwyKkle przyprowadzaja je part-
nerki. Sa tez mezczyzni, ktorzy
nie boja sie przyznac, ze czego$
nie potrafia. Sa wtedy bardzo
otwarci na wszelkie sugestie.
Biora udzial jednak w wigk-
szych projektach, dotyczacych
renowacji mebli na przyklad.

Sylwia: — Niekoniecznie
moze przychodza na warszta-
ty, ale zadaja nam duzo pytan
wmediach spolecznoéciowych
czy prywatnie. Podpytuja
o narzedzia, farby czy lakie-
ry. Widaé, ze niekoniecznie
widzg, siebie na warsztatach,
gdzie kobiety sa wwiekszosci.
Chetnie za to eksperymentuja
samodzielnie. Aunas tylko szu-
kaja podpowiedzi.

Barbara: — Mieliémy mal-
zenistwo, ktore uczestniczylo
wnaszych warsztatach. Czesto
tez mezezyzni kupuja nasze
warsztaty wprezencie. Jesli juz
uczestnicza, to sa to mezezyz-
ni, ktorzy nie boja sie zadawaé
pytan, potrafia poprosi¢ o po-
moc. Przelamujg stereotypy
inie podsumowuja: ,, a co mi
bedzie baba méwila’”.

—Po siedmiu latach istnienia

bloga majsterkowanie wcigz

sprawia wam frajde?

Alicja: — OsobiScie dzi§ mam
jeszcze wigksza frajde. Weiaz
tez poszukujemy nowych in-
formacji, zdobywamy wiedze.

Barbara: — JesteSmy teraz
podwdjnie wyglodniale. Nie-
stety przez pandemie musialy-
$my zamknaé swoja pracownie.
Brakuje nam spotkan zludZmi.
Teraz na szczeScie obostrzenia
sa znoszone ipowoli do wra-
camy do warsztatow. Osobiscie
bardzo brakuje mi pracowni
1 spedzania czasu w sposob,
ktory pozwala odpoczac glo-
wie, azmeczy¢ sie fizycznie.

Sylwia: — Dzi§ mamy wieksza
wiedze, inng estetyke. Zatem to
hobby, nasza kreatywnosé, wy-
glada inaczej. To powoduje, ze
mozemy bardziej zaszale¢ iszu-
ka¢ ciekawszych
inspiracji.

KATARZYNA JANKOW-

-MAZURKIEWICZ
kjankow@
gazetaolsztynska.pl
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inga Rynkowska
pochodzi z Boleszy-
na, ma wiele talen-
tow. Kiedys grala na
trabce w orkiestrze
w Skarlinie iw Nowym Mie-
Scie, ma takze talent wokal-
ny, $piewala w zespole na
imprezach okoliczno$cio-
wych, mozna bylo ja usly-
sze¢ takze w kosciele w Bo-
leszynie, na §lubach przede
wszystkich znajomych. To
wlasnie w Boleszynie, w ro-
dzinnym domu, w dziecin-
stwie przygladala si¢ swojej
babci Kazi, ktéra na drutach
dziergala szaliki i czapki. Jej
mama takze tworzyla pigkne
rekodzielo, na szydelku robi-
la serwetki. Dla malej Kingi
bylo to niezwykle interesuja-
ce, jednak dopiero po latach
to wspomnienie okazalo
sie o wiele glebsze niz tylko
drobna czynnos$¢ wykony-
wana przez babcie i mame.
Do Kingi obrazy z dziecin-
stwa wrocily wstyczniu tego
roku, gdy zainspirowaly ja
makramy. Polot do tworze-
nia ze sznurka, wloczki czy
kordonka wydaje sie bar-
dzo uzasadniony. Makrama
znana od starozytnosci jest
sztukg wigzania sznurkow,
bez uzycia igiel, drutow lub
szydelka. W §redniowieczu
stosowano ja glownie do
ozdoby krélewskich szat,
w p6zniejszych wiekach wy-
konywano réwniez pokrycia
na loza, sofy, fotele. Teraz
jest piekna ozdoba, ktora
wraca do lask, zdobiagc domy
or6znych wnetrzach.

— Zima zobaczylam gdzie$
makramowe dziela, ktore
ogromnie mi sie spodobaly.
Postanowilam sprébowac
— méwi Kinga Rynkowska
— Jestem samoukiem, tro-
che podgladalam w interne-
cie co ijak. Szybko udalo mi
sie uple$¢ pierwsze makramy.

Kinga na co dzien wycho-
wuje dzieci, nie ma zbyt wiele
czasu na oddanie sie¢ pasji, ale
jak sama méwi, robienie ma-
kram jest relaksujace idajace
ogrom satysfakcji.

— Jak dlugo powstaje aniol?
Nie umiem tego powiedzie¢,
przy dzieciach to raczej zdo-
skoku podchodze do plecenia
— moéwi Kinga.

Pierwsza makrama stwo-
rzona przez Kinge trafila
jako prezent do teéciowe;.
Potem okazywalo sie, ze po-
myslow w jej glowie coraz
wiecej, a kolejne osoby zro-
dziny i spoéréd znajomych
zakochiwaly sie w sznurko-
wych dzielach Kingi.

— Ze sznurka oproécz
markam, plote kwietni-
ki, zazdrostki, abazury czy
ozdobne elementy na §wiecz-
niki. Hitem zdecydowanie

Fot. Alina Laskowska

REKODZIELO

00 babci Kazi

Burza blond lokéw doskonale oddaje kreatywny charakter
Kingi Rynkowskiej z Grodziczna w powiecie nowomiejskim.
Artystyczna dusza, ktora tworzy niezwykte rzeczy
ze sznurka. Plecie dopiero od stycznia, ale okazuje sie,
ze ta pasja tkwi w niej od dziecinstwa.

sa aniolki oraz sznurkowe
rodziny — opowiada Kinga
pokazujac swoja rodzine
wlasnorecznie zrobiona ze
sznurka. Jest mama z burza,
zlotych lokéw, tata i dzieci.
Wszyscy siedza na drewnia-
nym kole tworzac piekna
ozdobe salonu.

— Anioly moga w rekach
trzymac serce lub koraliki

np. zimieniem. Rodzinki tak-
Ze sa personalizowane, tak
jak w zyciu, kazda rodzina
jest inna, kazda wyjatkowa.
Wszystkie wykonane ozdoby
moga by¢ podswietlane ma-
lutkimi lampkami — moéwi
Kinga, przy okazji prezentu-
jac piekna, szarag makrame,
ktora bedzie zdobi¢ wnetrze
wskandynawskim stylu.

— Na stworzenie tej ozdoby
wykorzystalam 300 metrow
sznurka! Kilka dni mi zaje-
lo, ale nie liczylam godzin
iminut. Cieszylam sie kazda,
wolng chwila, gdy moglam ja
tworzy¢é — opowiada Kinga.

Do uplatania sznurka trze-
ba mie¢ cierpliwosé¢, tej Kin-
dze nie brakuje, tak jak nie
brakuje jej zdolno$ci manu-

alnych. Na poczatku brako-
walo jedynie wiary we wlas-
ne mozliwos$ci, ale siostra
Kingi dzielnie motywowala
ja do tworzenia i chwalenia
sie swoja pracg! Ajest czym!
Makramy to prawdziwe dzie-
la sztuki, aniolki chwytaja za
serce, sznurkowe rodzinki to
piekne, unikalne i nietuzin-
kowe pamiatki. Wszystkie

prace wykonane przez Kin-
ge Rynkowska z Grodziczna,
mozna zobaczy¢ na jej fa-
cebookowym profilu @ma-
kramowy/_sznurek. Uwaga!

W tych plecion-
kach mozna sie
zakochad!
ALINALASKOWSKA
alaskowska@

gazetaolsztynska.pl
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uzyk, ktory urodzit
sie we wrzeéniu
1961 w Pulawach,
odpowiedzial na
zaproszenie Marka
Zywuszko, prezesa Elblaskie-
go Klubu Abstynenta ,,Dobre
Miejsce” 1 pojawil sie w jego
siedzibie osobiscie, by po-
wspomina¢ dawne czasy iopo-
wiedzie¢ otym, jak pandemia
wplynela na zycie muzykéw.

Walecki jest liderem forma-
¢ji Vintage, ale od 1995 $piewa
tez wzalozonym w1979 m.in.
przez Wojciecha Pogorzelskie-
go Oddziale Zamknietym.

— ZWojtkiem znamy sie od
14 roku zycia — poznali$my
sie dzieki muzykowaniu, bo
juz bedac wtym wieku, obaj
grali$émy ito nawet na powaz-
nie. Spotykalismy sie w jed-
nym z warszawskich doméw
kultury, ktory, dla $wiata ama-
torskich zespoléw, organizo-
wal co roku chyba najwigksze
ogo6lnopolskie wydarzenie.

Wojtek mial zespdt Pajak, -

aja zespol Hell ioczywiscie ze
sobg konkurowaliémy — opo-
wiada Krzysztof Walecki.

I wspomina: — PdzZniej przy-
szed} rok 1979. Kiedy ja mia-
fem 18, aWojtek 17 lat, powstat
Oddzial Zamkniety — przyszedt
Krzysiek Jaryczewski zJarkiem
Szlagowskim, a Pawel Msci-
slawski juz gral z Wojtkiem
w Pajaku. Ja zaraz poszedtem
do wojska, wkt6érym spedzitem
dwa lata. Najpierw wbojowce,
ale pdzniej udalo mi sie prze-
nie$¢ do orkiestry, gdzie stalem
na czele zespotu wojskowego
Rogatywka.

Niedlugo po tym, jak Wa-
lecki wyszedl z wojska, glos
stracil wokalista Oddziatlu
— Krzysztof Jaryczewski. Do-
kladnie w1985 kariere Jarego
przerwala ciezka choroba, do
ktorej przyczynito sie naduzy-
wanie alkoholu inarkotykéw.
Jaryczewski doznal paralizu
strun glosowych iopuscit ze-
sp6t uszezytu popularnosci.

— Kiedys byla moda na pi-
cie, nawet milicja pila i jez-
dzila po pijaku — stwierdza
Walecki. — W tych czasach
juz nie jest tak, jak kiedys, ze
wszyscy byli nawaleni igwiaz-
dorzyli. Dzi$ na scene wycho-
dza komandosi, widza tlum,
znaja swoje zadania iwiedza,
ze musza zagrac jak najlepiej
— przyznaje muzyk.

Po odejéciu Jarego, swoich
sit w Oddziale Zamknietym
probowal m.in. Jarek Wajk,
z ktorym zespot nagral plyte
,Terapia”.

— Pomyslalem wtedy, ze
wreszcie mamy na swoim
podwoérku czarnego konia
— prawdziwego ogiera, ktory
W tej muzyce moze co$ stwo-
rzy¢ — komentuje Krzysz-
tof Walecki.

ativecommans.org/licenses/by-sa/4.0, via Wikimedia Commons

Fot. Silar, CC BY-SA 4.0 httj
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zadanie i musi zagrac jak najlep|ej To ni€ te czasy, ze wszyscy byli nawaleni'i gW|azdorzyLi
—wspomina ZW|azany od 1995 z Oddziatem Zamkmetym wokalista Krzysztof Watecki.

Krzysztof Watecki odwiedzit Elblgski Klub

Abstynenta ,Dobre Miejsce”

Wspolpraca Oddziatu zWaj-
kiem réwniez sie jednak za-
konczyta.

— Rozstali sie, a w 1995
przyszedlem ja — méwi woka-
lista, zktérym Oddzial wydat
w1997 album ,Parszywa 13",

Krzysztof Watecki zauwaza:
— W Oddziale tez byt alkohol,
duzo picia ikilku nieugietych
zawodnikéw, ktorzy nie wy-
chodzili na scene bez lufy.
Mieliémy po 3-4 koncerty
w tygodniu i setki kilome-
trow do przejechania, wiec
te sytuacje bywaly meczace.
Ale nie dlatego odszedlem
z0ddzialu w2000 — rozsta-
lem sig zzespolem, bo nic nie
nagrywaliSmy. MySélalem, ze
rok po ,Parszywej 13” bedzie-
my nagrywac nastepna plyte,
ale niestety nic si¢ nie dzialo.

L '.f

T =2

=

Zespot podczas wystepu w Sanoku, 2019 rok

(od lewej: Pawet Oziabto, Krzysztof Watecki, Wojciech
tuczaj-Pogorzelski, MaC|eJ Kudta, Grzegorz Stepien)

Zywuszko (z prawe))

Woéwezas przyszed!l czas na
powolanie do zycia zespolu
Vintage — Walecki nagral
dwie plyty autorskie ijedna,
zawierajaca covery. Do Od-
dzialu wroécil w2016.

— Co bylo dalej? Stworzyli-
$my pare piosenek, pojawita
sie¢ pandemia i jest, jak jest
— mowi wokalista. I infor-
muje, ze dzieki pozyskanemu
dofinansowaniu, sale préb
Oddzialu Zamknietego uda-
1o sie wyposazy¢ wsprzet na-
graniowy.

Krzysztof Walecki przy-
znaje, ze nieurodzajny dla
muzykéw czas pandemii,
wykorzystal tak, jak umial
najlepiej. — Zawsze lubilem
czytac, zwlaszcza ksiazki do-
tyczace rozwoju osobistego
ipsychologii, a sytuacja pan-

demiczna sprzyjala temu, ze
mozna bylo polykac¢ po kilka
ksigzek miesiecznie. Oprocz
tego gralem iéwiczylem —ten
czas spedzalem bardzo fajnie,
chociaz pieniedzy nie bylo
— przyznaje muzyk.

— Branza artystyczna to
bardzo szeroka dziedzina.
Sami artySci to kilka, a na-
wet kilkadziesiat tysiecy
os6b, ktore wystepuja na
scenie, ale do tego dochodza
tez m.in. technicy — jest ich
drugie tyle. My w ubieglym
roku w wakacje zagraliSmy
jeden koncert w Ostrédzie.
Oczywiscie nikogo nie mo-
glo by¢ pod scena, wszyscy
musieli zajmowaé co dru-
gie miejsce — to troche taka
farsa, anie koncert — stwier-
dza Walecki.

Muzyk odeW|edZ|at na zaproszenie prezesa Dobrego Miejsca Marka

Co z tymi, ktérzy w sezonie
artystycznej posuchy nie mie-
li, co ze soba zrobic?

— Znam kilku muzykow,
ktorzy poszli na tiry. A ostat-
nio, kiedy wjezdzalem na
parking, przywital sie ze mna,
jaki§ go$ciu wczapeczce — po-
moc drogowa. Okazalo sig, ze
to techniczny zjakiej$ firmy.
Moéwil, ze robil nasze koncer-
ty, ateraz tak zarabia. Wtym
sezonie ma trzy imprezy — tak
to wyglada —bieda az piszczy
—zauwaza muzyk.

Spotkanie z artysta nie-
watpliwie ucieszylo regular-
nie odwiedzajacych Dobre
Miejsce abstynentow. Zanim
Krzysztof Walecki zaprezen-
towal przed nimi swoje umie-
jetnosci wokalne, wrocil jesz-
cze do tematu uzywek.

— Wszyscy mamy wsrod
najblizszych iznajomych ludzi
zproblemem, ale najtrudniej
jest dotrzec¢ do tych, ktorzy sa
zagubieni, nie wiedza, co sie
znimi dzieje inie zdaja sobie
sprawy z tego, jak krzywdza
siebie i innych. Najwazniej-
sze to, ze dany czlowiek musi
chcie¢. A my, zamiast dawaé
mu rybe, podajmy mu Wedke,
dajmy mozliwoé¢ ztowienia jej
samemu — radzi Walecki.

Sam, jak przyznaje, od dtu-
giego juz czasu zyje w trzez-
woSci.

— Pewnego dnia po prostu
zrezygnowalem z uczestni-
ctwa w zyciu alkoholowym,
postanowilem sobie, ze od tej
pory nie pije. Napatrzylem sie
wbranzy ipoza branza — na-
wet kiedy sam pilem, wszyst-
ko pamietalem iwidzialem, co
ludzie robili po pijaku ijakich
roznych brzydkich rzeczy sie
dopuszczali. To mnie znieche-
cilo. Mialem kiedys stycznosé
zalkoholikiem, ktory po kaz-
dej awanturze powtarzal ,,Pa-
nowie, co po pijaku, to sie nie
liczy” — ale niestety —liczy sie
— zaznacza wokalista.

Wokalista Oddzialu Za-
mknietego nie ukrywa, ze
czasy sie zmienily. Teraz na
imprezach po koncertach nikt
do picia nie namawia.

— Nie ma czegos$ takiego jak
obowiazek picia. Kiedys$ cia-
gle sie slyszalo ,jak to sie nie
napijesz?”. Dzi§ uwaza¢ musza,
ci, ktérzy maja problem z al-
koholem ina sam widok flasz-
ki juz przebieraja nogami. Oni
powinni takich imprez uni-
ka¢, a my mie¢ §wiadomos¢,
ze w danej chwili kto§ moze
prowadzi¢ ze soba naprawde
trudna wewnetrzng walke
— podsumowuje muzyk.

Krzysztof Walecki konczy
wlasnie prace nad kolejnym
wlasnym albumem.

— Mozna powiedzie¢, ze
to taka plyta pandemiczna.
Zlozylo sie na nia natchnie-
nie, ktore przyszlo wtym cza-
sie, kiedy muzycy nie mieli,
co robi¢, siedzieli na tytkach
istrasznie cierpieli — ja po-
stanowilem nie cierpie¢, tyl-
ko nagrywa¢. Zaprosilem do
Spiewania Darka Pietrzaka,
z ktorym gram w duecie. Za-
Spiewal wpieciu piosenkach,
areszta jest instrumentalna
— przekazuje artysta.

Cala plyta sklada si¢ z cove-
réw piosenek zlat 70., ktére
cechowa¢ bedzie akustyczne
brzmienie. Jedyny wyjatek sta-
nowi autorski utwor Krzyszto-
fa Waleckiego, jak zapowiada,
bedzie elektrycz-
nie i bardzo po-
waznie.

KAMILA KORNACKA
kkornacka@
dziennikelblaski.pl
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aria Jedrzejewska

mieszka w Gro-

dzicznie. Tam na

co dzieh mozna ja

spotkaé wkwiaciar-
ni, ktora prowadzi. To wlasnie
wza ladg” spedzila wiekszosé
swojego zycia.

— Najpierw mialam lum-
peks, teraz kwiaty. Wciaz za
lada. Moje dzieci tu si¢ wy-
chowaly — opowiada pani
Maria — Jedno dziecko to sie
prawie w moim sklepie uro-
dzilo. Nie bylo lekko, ale trze-
ba bylo da¢ rade. Wwozkach
dzieci siedzialy, bawily sie tu,
a ja sprzedawalam. Bardzo
duzo pomagal mi maz.

— To jest moj skarb — tak
o swoim mezu Krzysztofie,
moéwi pani Maria — On zro-
bi wszystko, zaopiekuje sie
dzieémi, ugotuje, pranie zro-
bi, zawsze moge na niego li-
czy¢. Kariere znim zrobilam.
Bardzo dobry czlowiek.

To wazne, aby przej$c przez
zycie razem, budowac relacje,
wiezi rodzinne isie wspierad.
Pani Maria udowadnia, ze
majac piatke dzieci, sklep,
gospodarstwo ipasje - mozna
wszystko, jesli uboku ma sie
odpowiednie osoby.

Do potudnia sklep, po po-
ludniu jechalam pomagaé
na imprezach, amaz ztg na-
szg ferajna zostawal. Bo ja
to wszedzie lubie by¢, wérod
ludzi — opowiada pani Maria
- Poza sklepem od lat poma-
galam iwciaz pomagam przy
komuniach, weselach iinnych

REKLAMA

KOBIETA ZPASJA

czterech SYNOwW | corke xTo jejifE
MOWI 0 nichz W|elka dumg™
Wychovvam wsrod praCUJacych "

fot. Arch prywatne

(

spotkaniach. W kuchni, jako
kelnerka, zadnego zajecia sie
nie balam. Wdrazam powoli
moja corke, ma 16 lat ina ra-

Najwieksza

Odziezy w Olsztynie

Olsztyn, ul. Wyszynskiego 7

tel. 89-534-63-52

www.gracjaolsztyn.pl

Hurtownia

Hurtownia
prowadzita na state

‘sprzedaz detaliczna

e v ||
* Do zakupu bez marzy uprawnia tylko kupon
z papierowego wydania gazety.
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rodzicow, we krwimajg.prace.
£ ] vvmaz wszyscy mleszkaja razem!
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zie biore ja na stypy, bo tam
najmniejsze zamieszanie.
Moje dzieci sa nauczone pra-
cowac.

Pani Maria ma piatke dzieci,
czterech synow icorke. To jej
ferajna. Méwi onich zwielka
duma. Wychowani wéréd pra-
cujacych rodzicow, we krwi
maja prace. I weiaz wszyscy
mieszkaja razem!

Za tego najstarszego to nie-
dlugo bykowe trzeba bedzie
placi¢ — &émieje si¢ pani Ma-
ria, ipodkresla, ze to ogrom-
ny dar, ze rodzina jest ze soba
zwigzana bardzo mocno. Je-
den na drugiego moze liczy¢.
Aktywne zycie rodzicow, skie-
rowane na prace iobowiazki,
to filar tej rodziny. Szanuja
siebie nawzajem ito co maja.

Kiedy dzieci byly male,
jeszcze preznie dziatalo
gospodarstwo panstwa Je-
drzejewskich. Dzi§ trudno
sobie wyobrazi¢ pogodzenie
obowigzkéw na roli, z praca
w sklepie, na weselach i wy-
chowywanie piatki dzieci. Byl
czas kiedy pan Krzysztof duzo
wyjezdzal, wtedy bylo ciezko,
ale zpomoca bliskich, wszyst-
ko jest mozliwe.

Nie bylo takich wygod jak
dzi$. Pieluchy tetrowe, pral-
ka frania. Jak sie ubieralo
dzieci, to przy ostatnim, ten
pierwszy juz zdazyl zmoczy¢
pieluche, tetrowa! Trzeba

/
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bylo natychmiast zmienié!
— opowiada pani Maria
— Dla meza to nie problem,
zawsze bylam spokojna.

Ta rodzine laczy co$ jesz-
cze. Wszyscy sa aktywnymi
czlonkami OSP Grodziczno.
Cale zycie uplynelo im na tej
wspoélnej, szlachetnej pasji.
Zasilaja szeregi tamtejszej je-
dnostki, pedzac na ratunek isa
zawsze wgotowosci dla innych.
Maz jest kierowca. Pani Maria
odpowiada za sprawy organi-
zacyjne remizy, wynajem sali.

— Ja na pozary nie jezdze.
Ale jak moja ferajna wyrusza
na akcje, chodze od okna do
okna. Okropny stres. Do tego
nie mozna sie przyzwyczaic.
Kazdy wyjazd to wielka nie-
wiadoma. Raz ledwo uszli
z zyciem. Zawalil si¢ budy-
nek, ktory gasili — opowiada
pani Maria — Jednak jestem
znich bardzo dumna. Prosze
zobaczy¢ jakie to wspaniale,
ze calg rodzina, maz, ja ina-
sza ferajna, mamy wspodlne
zainteresowania, podobne
cele ispojrzenie na $wiat.

Ta energiczna kobieta, pe-
dzi przez zycie bez zadyszki,
wspierana bliskimi, ktorzy
dzieki niej s rodzing zsilny-
mi wiezami. Mimo uplywu
lat i r6znych do$wiadczen,
jej blysk w oku nie maleje.
Drzwi jej kwiaciarni sie nie
zamykaja. Z kazdym poroz-
mawia, pozartuje, czué ze to
dusza towarzystwa.

— Smutno mi tylko, ze wlas-
nie robie kolejng wigzanke
pogrzebowa. Kolejne osoby
odchodza ztego $wiata — za-
mysla sie pani Maria, aby za
moment poczestowaé¢ omle-
tami wlasnej roboty.

Otwarta, ciepla, z pazurem
idelikatno$cia rownocze$nie.
Weiaz zakochana w swoim
mezu, zwzajemnosScia. Mama
swojej ferajny ifilar pozarni-
czej rodziny. Florystka zzami-
lowania, gospodyni i$wietna
organizatorka. Kobieta - tak
wiele moze, tak wiele zniesie
itak wiele zrobi. Dla innych,
dla siebie, dla przyszlosci
swojej rodziny, najblizszego
otoczenia ina pozytek innym.

Obok domu pani Marii wi-
daé przygotowane skrzynki
na kwiaty, bratki czekaja na
posadzenie, altana powoli
bedzie gotowa na wiosenne
popotudnia. Maz Krzysztof
wciaz obok, dzieci po pra-
cy iszkole wroca do domu,
kwiaciarnia bedzie nieczyn-
na. Po dobrze wykorzystanym
kolejnym dniu bedzie mozna
cieszy¢ sie soba. Chyba, ze ta
sielanke prze-
rwie syrena stra-
zacka...

ALINA LASKOWSKA
a.laskowska@

gazetaolsztynska.pl
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bigniew Czekawy
z Braniewa ma 55 lat.
To bardzo ciekawa
postaé odobrym sercu
iwielkim optymizmie.
Skromny, pracowity, niosacy
pomoc tam, gdzie jej potrzeba.
Spotkaé¢ go mozna na r6znych
akcjach OSP, charytatywnych
imprezach i akcjach krwio-
dawczych. Bezinteresownie,
zawsze jest gotowy nie$¢ po-
moc innym ludziom.
0Od 30 lat pracuje wzakladzie
energetycznym jako elektryk.
— Wiadomo zpradem nie ma
zartow — mowi. — Zawsze jest
obawa, jednak wtej pracy trze-
ba mie¢ zaufanie do wspolpra-
cownikow iwszystko dokladnie
sprawdzac. Przez wiekszo$¢ lat
pracowalem jako monter na
linii. Lubie swoja prace, moze
dlatego juz 30 lat wjednym za-
kladzie przepracowalem.

Dobry maz, wspaniaty ojciec

Prywatnie maz Ewy iojciec
pieciorga dzieci: Marcina,
Adama, Jedrzeja, Wojtka
i Adelki, dziadek zakochany
w swoich wnuczetach: Kubie,
Lenie, Borysie, Maksymilianie,
Blance iTosi.

— Z 7zona znamy si¢ prak-
tycznie od dziecka — Smieje
sie. — Nasze mamy pracowa-
ly wjednym zakladzie, ktory
produkowal portfele i paski
w Braniewie. Razem jezdzili-
$my na zakladowe wycieczKi,
apdzniej uznajomego na im-
prezie zagadatem do Ewy itak
sie zaczela nasza znajomo$é.
Pokochali$my si¢ iw 1987 roku
wzieliSmy §lub.

Malzonkowie mieli dom,
prace, wiec do szczeScia bra-
kowalo jedynie dzieci. Oboje
pragneli potomstwa, chcieli
wdomu slyszeé szczebiot dzie-
ciecych glosow itupot malych
nozek.

— Do dzi§ pamietam to
szczeScie irado$é, kiedy pierw-
szy syn pojawil si¢ na $wiecie
— opowiada wzruszony pan
Zbigniew. — To taki ogrom
szczescia kiedy patrzy sie na
te malg kruszynke. Brak slow
aby to opisac. Wzruszenie zaty-
ka gardlo, amiloé¢ do dziecka
wypelnia cale serce. Pierw-
sze stowo, samodzielny krok
ikazdy gest czlowiek stara sie
zapamietac. Kiedy na $wiecie
pojawila sie czworka chlopcow,
wiedzialem, ze zona marzy
o corce. I za pigtym razem sie
udalo. Urodzila sie nasza Adel-
ka. Byla dopelnieniem naszego
szczescia. Kiedy patrze na na-
sze dzieci to wiem, ze dobrze je
wychowali$my. Starali$émy sie
zapewnic¢ im godne zycie. Cza-
sem bywalo cigzko, bo tylko ja
pracowalem, azona zajmowala
sie prowadzeniem domu iopie-
ka nad dzieé¢mi, ale w domu
nigdy nie brakowalo jedzenia

fot. Arch. prywatne
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R00zina daje misie

/bigniew Czekawy to skromny i pracowity cztowiek. Strazak ochotnik,
honorowy dawca krwi i osoba wrazliwa na ludzkg krzywde.
Kochajgcy maz, wspaniaty ojciec 5 dzieci i dobry dziadek 6 wnuczat,
— Jestem dumny, ze wychowalismy z zong dobrze nasze dzieci — mowi.

i miloéci. Dzi$ dzieci sa juz
doroste, mieszkaja na swo-
im, ale wdomu pojawiaja sie
czesto. Odwiedzaja nas, przy-
woza wnuki. Najweselej jest
podczas §wiat czy jakis okazji
rodzinnych, bo kiedy wszyscy
sie zjada, z zonami, wnukami
to jest nas ,pelna chata”. W ta-
Kkich chwilach wiem, ze jestem
ogromnym szczeSciarzem, bo
mam cudowna rodzine!

Dom irodzina to bezpieczna
przystan pana Zbigniewa. To
wnich znajduje ukojenie, sile
ioparcie.

— Mysle, ze bez rodziny
czlowiek jest ubogi, traci to,
co najwazniejsze. Dom jest
moim azylem, tu odpoczywam
irelaksuje sig, tu taduje swoje
akumulatory. Rodzina daje mi
sile —zapewnia. — Kiedy pa-
trze wstecz nie zaluje niczego,
moge tylko by¢ dumnym oj-
cem idziadkiem.

Bezinteresownie

dzieli sie krwia

Honorowi dawcy krwi - ich
krew moze uratowaé zdrowie
izycie kazdego znas. Przyjmu-

je sie, ze 450 ml krwi moze
uratowaé nawet 3 osoby, dla-
tego statystycznie dzieki krwi
oddanej przez pana Zbigniewa
Zyje ponad 120 osob.

Pierwszy raz oddal krew be-
dac wwojsku w marcu 1985
roku. Jak m6wi nigdy nie ro-
bil tego dla pieniedzy, nagrod,
czy rozglosu. Oddaje krew, bo
chce pomagaé innym irobi to
doslownie ,calym soba”. Zcala
pewnoscia uratowal zycie wie-
lu ludziom.

Kazdy czlowiek, ktory decy-
duje si¢ na oddanie krwi po raz

pierwszy, ma jaki$ cel. Pan Zbi-
gniew chcial po prostu poméc
ludziom. Slyszal, ze w szpi-
talach brakuje krwi, zawsze
reagowal istawial si¢ na akcje
poboru. Ijakos mu tak zostalo.
Jak tylko zdrowie pozwala, jest
gotowy nie$¢ pomoc.

— Warto dzielié sie ta czastka,
siebie —moéwi. —Oddaé krew
to wielki czyn humanitarny.
Czlowiek czuje ogromna sa-
tysfakeje, ze jego krew komus$
moze pomoc. To calkowicie
bezpieczne, nie ma zadnej
mozliwo$ci zarazenia sie cho-

roba. Mimo ogromnego poste-
pu wmedycynie, jak dotad nie
udalo sie wytworzy¢ substancji,
ktora wpelni zastgpitaby ludz-
ka krew. Krew jest niezbedna
wwielu sytuacjach, ajedynym
jej zrodlem sa zdrowi ludzie,
ktoérzy rozumieja, ze dzielenie
sie nia to rodzaj postannictwa.
Kazda kropla krwi to kon-
kretny uratowany czlowiek
- czy$ ojciec, siostra, dziecko.
Nie wazne jest kto, wazne, ze
to czyje$ zycie. Swiadomosc
krwiodawcy musi by¢ taka, ze
odda krew i bezinteresownie
tym komus$ pomoze.

Ratuje ludzkie zycie i mienie

Strazacy - ochotnicy stawiaja,
sie na kazdy dzwiek syreny bez
wzgledu na pore dnia inocy. Sa
zawsze tam, gdzie kto$ potrze-
buje pomocy. Ofiarnie ibezin-
teresownie, narazajac wlasne
zdrowie izycie, ratuja mienie,
zdrowie i zycie ludzkie. Ida
tam, skad inni uciekaja. Tak,
jak ich patron - $w. Florian, nie
sa obojetni na krzywde drugie-
go czlowieka. Itaki wlasnie jest
pan Zbigniew, ktory na dzwiek
syreny biegnie ratowaé ludzkie
zycie imienie.

— Straze ochotnicze to ta-
kie male ojczyzny - skupiaja
kolegow, przyjaciol, cale po-
kolenia rodzin — tlumaczy.
— Kazda jednostka ma swoich
druhow honorowych, zktorych
mlodsi koledzy biorg przyktad
iwyshuchuja ich dobrych rad.
Moim zdaniem takie warto-
Sci, jak pomoc innym, odda-
nie dla Ojczyzny, wynosi sie
z domu rodzinnego itak bylo
u mnie. Strazakiem byt moj
tata. Zawsze w domu bylismy
uczeni, ze stuzba wwojsku to
obowiazek kazdego Polaka.
Tak samo, ze zawsze nalezy
pomagac tym, ktérzy potrze-
buja pomocy. Strazakiem jest
moja zona, syn, corka i wnuk.
Mysle, ze bycie strazakiem
ochotnikiem to nie dzialalnos¢
spoleczna, a pewnego rodzaju
sposob na zycie iche¢ pomaga-
nia innym. Kazdy znas robi to
po$wiecajac swdj wolny czas.
Gaszenie pozar6w to juz tylko
kilkana$cie procent naszych
wyjazdow, pozostale stanowia,
akcje ratownicze przy wypad-
kach drogowych, usuwanie na-
stepstw réznego rodzaju klesk
zywiolowych. Jestem dumny,
ze jestem strazakiem i mam
ogromna satysfakcje, ze moge
komu$ pomoéc w nieszezeSciu.
Powiem szczerze, ze nigdy nie
zastanawialem sie nad tym,
dlaczego jestem strazakiem,
ale chyba gtéwnym powodem
jest brak obojet-
nosci w obliczu
czyjej$ krzywdy.

JOANNA KARZYNSKA

j.karzynska@

gazetaolsztynska.pl
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Sobota 19 czerwca
HISZPANIA : POLSKA - UEFA
EURO 2020 - Transmisja TVP, g.
20:45; W JAK MORDERSTWO, g.
13:40,16:20, 18:50, 20:50; LUCA
/ familijny / b.o./ dubbing, g.10,
10:50,12;20,13:15,15:40, 17,18;
PIOTRUS KROLIK 2: Na gigancie
/ familijny/ od 7 lat / dubbing, g.
11:20,12:40,13:50, 14:40,16:10,
18:30; SPIRALA: Nowy rozdziat
serii Pita / napisy, 9. 14:20, 16:45,
19, 21:15; Cl, KTORZY ZYCZA
MISMIERCI / napisy, g.18:15,
21:45; MALE RZECZY / napisy,
g.19:40; MINARI/ napisy, g. 20;

OBECNOSC 3: Na rozkaz diabta

/ napisy, g. 11:50, 14:30, 17:30,
20:20; TOM & JERRY / familijny /
od 7 lat / dubbing, g.10:10, 13:30,
17:15; NARAUSZU / napisy, g.
19:15;MAGNEZJA, g.11:30; CICHE
MIEJSCE 2/ napisy, g. 22:30;
GODZILLA vs. KONG / napisy, g.
15, 21; KRUDOWIE 2: NOWA ERA
/ familijny / b.o. / dubbing, g. 16;
CRUELLA / dubbing, g.10:30;

Niedziela 20 czerwca

W JAK MORDERSTWO, g. 13:40,
16:20, 18:50, 20:50; LUCA /
familijny / b.o./ dubhing, g.10,
10:50,12:20,13:15,15:40,17,18;
PIOTRUS KROLIK 2: Na gigancie
/ familijny/ od 7 lat / dubbing, g.
11:20,12:40,13:50, 14:40, 16:10,
18:30; SPIRALA: Nowy rozdziat
serii Pita / napisy, g.14:20, 16:45,
19, 21:15; CI, KTORZY ZYCZA

MI SMIERCI / napisy, g.18:15,
21:45; MALE RZECZY / napisy,
g.19:40; MINARI / napisy, g. 20;
OBECNOSC 3: Narozkaz diabta
/ napisy, g.11:50, 14:30, 17:30,
20:20; TOM & JERRY / familijny /
od 7 lat / dubbing, g.10:10, 13:30,
17:15; NA RAUSZU / napisy, g.
19:15; MAGNEZJA, g.11:30; CI-
CHE MIEJSCE 2 / napisy, g. 21:30;
GODZILLA vs. KONG / napisy, g.

15, 20:40; KRUDOWIE 2: NOWA
ERA / familijny / b.o. / dubbing,
g.11:10, 16; CRUELLA / dubbing,
g.10:30

Nicnierobienie

aukowcy wciaz zaj-

muja sie badaniem

ludzkiej aktywnosci.

Wynika z nich nad

wyraz czesto, Ze nic-
nierobienie jest dla nas naj-
gorszg tortura. Wyobraz sobie,
ze wjednym zeksperymentow
okazalo sie, Ze uczestnicy
woleli by¢ razeni pradem niz
siedzie¢ sam na sam ze soba
pietnaScie minut!

Odczuwamy presje, zeby
co$ robi¢, nawet jesli mialo-
by to by¢ wstukiwanie lite-
rek na komputerze, a potem
kasowanie, jedna po drugie;j.
Zachowujemy sie tak, jakby-
Smy ciagle byli czyms$ zajeci.
Jeste$my przekonani, ze tak
trzeba. Malo kto zastanawia
sig, czemu tak trzeba. Po pro-
stu: zapracowany czlowiek to
warto$ciowy czlowiek. Takie-
go to sie szanuje, myslimy.

Przewaznie wiec pedzi-
my przez cale zycie tak jak
inni, nie wiadomo gdzie
inie wiadomo po co. Smut-
ne jest to, ze wpajamy ten
poSpiech swoim dzieciom.
Rzadko ktére nie ma zajeé
pozalekeyjnych. Wiele mlo-
dych os6b wlasciwie nie ma
kiedy spotka¢ sie z kolegami
i kolezankami ot tak, zeby
pogadaé, posnué sie po mie-
Scie czy podynda¢ nogami na
jakim$ murku. Zawsze musi
by¢ jakis cel i zrobione ,,co$
przy okazji’.

A ,zgielk zzewnatrz przeno-
si sie do naszego wewnetrz-
nego $wiata” jak pisze Kinga
Tucholska w,,Charakterach”.

Praca wewnetrzna (czyli
zastanawianie sie nad Swia-
tem, sensem, soba) to jest
oS, co si¢ nie liczy w spote-

czenstwie. Nie ma bowiem
jak tego zmierzy¢. Owszem,
efekty takiej pracy (pracy,
podkreslam!) pojawia sie po
kilku miesigcach (a przewaz-
nie dopiero po latach). Wda-
nej chwili jednak nie da si¢
tego zmierzy¢, przeliczy¢ na
stawke godzinowa i mozna
poczuc sie bezwartoSciowym
w oczach drugiej (och, jak
bardzo) zapracowanej oso-
by. Niepotrzebnym. Wyklu-
czonym. Niekochanym. Nad
wyraz leniwym.

Takich os6b nie docenia
si¢ w pracy. Ilu z nas kre-
cilo sie w kolko, zeby tylko
szef widzial, ze co$ robimy?
Psycholodzy podkreslaja, ze
kiepskie wydatkowanie ener-
gii konczy sie prawie zawsze
wypaleniem zawodowym albo
nawet depresja. Szkoda, ze
jeszcze tak niewielu jest pra-
codawcow w Polsce, ktorzy ro-
zumieja, ze wyniki pracy nie
sa zalezne od ilosci godzin.
Wspaniale pokazuje to ma-
tryca von Mansteina. Jest to
proste, zlozone z dwdch skal
narzedzie stworzone przez
niemieckiego feldmarszalka,
ktore wykorzystywal wzarza-
dzaniu podleglymi zolhierza-
mi. W ramach matrycy von
Manstein wyrdznil i opisal
cztery kategorie pracownikow
wnastepujacy sposob:

- pracowity i madry - do
prac organizacyjnych

- pracowity ighupi - zwolnié

- leniwy i glupi - zostawié
wspokoju

- leniwy i madry - awanso-
waé

Dlaczego ,zdolny, ale leni-
wy” zdaniem feldmarszalka
ma byé¢ awansowany? Inte-

/nasz te aforyzmy? , Lepsza praca niedotezna
niz prozniactwo doskonate”. (W. I. Marewicz),

wLenistwo wszystko utrudnia, pilnosc utatwia”.
(B. Franklin), , SktonnosSci do proznowania
trzeba przezwyciezyc pracg’. (Seneka Mtodszy).
Albo, 0 zgrozo!, to: ,Nie ma brzydkich kobiet,
sg tylko leniwe”. (H. Rubinstein).

By¢ moze nie cytowano ci tego dostownie,

ale na pewno styszates wiele razy cos

|

ligencja w polaczeniu z leni-
stwem pozwala madrze de-
legowac zadania, zarzadzac
sobg, organizowal prace
i korzysta¢ z dostepnych za-
sobow. Czy nie tak powinien
postepowaé idealny szef?
Marszalek wiedzial, ze warto
by¢ leniwym.

Wedlug Katarzyny Miller
,chodzi o plodozmian”. Jest
czas aktywnoS$ci, musi byé
i czas odpoczynku tak, by
czlowiek byt pelnia.

Nicnierobienie powinno
by¢ traktowane normalnie
jak czes¢ pracy. Uszanowa-
ne co najmniej. Kiedy ,nic
nie robisz” jeste§ w kontak-
cie ze soba, ukladasz swoje
my$li iemocje. Wpasowujesz
wszystkie puzelki tak, by nie
wybuchnaé, kiedy jakis nie
bedzie pasowal podczas waz-
nego projektu. Nicnierobienie
jest jak dobra zdrowa dieta.
Ograniczamy pewne produk-
ty, by poczu¢ sie lepiej i mie¢
wiecej energii.

Kto nie ma czasu na odpo-
czynek ten zawsze znajdzie
czas na chorobe. Zyjemy
wciaglym ruchu, przetwarza-
niu informacji. Boimy sie na
przyklad, ze jezeli wyloguje-
my sie zportali spolecznoscio-
wych, mozemy co$ przeoczy¢
albo co gorsza, kto$ przeoczy
nas! Nic bardziej blednego.
Nicnierobienie to zalogowa-
nie si¢ do prawdziwego zycia,
ktore jest w twoim wnetrzu.
To powitanie si¢ zdusza, kt6-
ra cie poprowadzi do twojej
krainy szcze$cia, jesli tylko sie
wshuchasz wjej glos.

Pozornie nieproduktywne
czynnoéci takie jak sen, wpa-
trywanie si¢ w okno, spacer,

lezenie iniecnierobienie maja,
zaskakujace ijakze pozytywne
dla naszej psychiki, wlasciwo-
Sci. Stajemy sie spokojniejsi,
mamy wieksze poczucie celu
isensu, zaczynamy mie¢ wie-
cej energii, mys$limy jasniej,
a rozwigzania wprost przy-
plywaja do nas.

Kiedy zwolnilam sie zpracy,
by zajaé sie realizacja swo-
ich marzen, znajomi mnie
pytali o plany. A ja im na
to: ,A teraz bede po prostu
byé¢.” Dziwne zdanie samo
wbrzmieniu, nie méwiac juz
ozrozumieniu sensu, prawda?
Trudno jest nic nie robi¢ bez
wyrzutdéw sumienia. Mimo,
ze znam te wszystkie zalety
nicnierobienia, to wtyle glo-
wy jednak slysze glosik: ,No
nie, calkiem nic nie robi¢ to
jest niedobrze!”.

A jednak... Kiedy nic sie nie
dzieje, dzieja sie najwazniej-
SZ€ rzZeczy.

Pamigetam moje poczatki
zmedytacja (jest to dla mnie
wladnie ,nicnierobienie”).
Pie¢ minut, ktére nastawia-
lam na budziku wydawalo
mi si¢ okropnie dtugie. Led-
wo wytrzymywalam, a czesto
wstawalam po minucie. Teraz
codzienne pol godziny mija
mi nieporéwnywalnie szybko,
abywa ze igodzine ,potrafie
wysiedzie¢”. Dzigki temu sta-
lam sie¢ spokojniejsza, mniej
chaotyczna, ,przeciwnosci”
przyjmuje z wieksza akcep-
tacja. To naprawde dziala!

Ty tez mozesz zaczaé przy-
gode znicnierobieniem. Kup
albo zréob wywieszke z na-
pisem: ,Nic nie robie. Nie
przeszkadzac!”. Zamknij sie
wpokoju isobie nic nie réb.

w tym stylu. Nic wiec dziwnego,
ze boimy sie nic nie robic.

A na podsumowanie lekki
i calkiem zabawny wierszyk
znaleziony w internecie (au-
tor nieznany):

Pos$piech

Dokaqd sig Spieszysz
cxlowieku

W dwudziestym gyjesz
wieku

Zyjesz wpoSpiechu
kazdego dnia

Dokad si¢ Spieszysz?
co Cig tak pcha?

Ten ped mi troche
preypomina
Lokomotywe Juliana
Tuwima

To kasa, to kasa, to kasa,
to ka..

Za kasq sie pedzi, za kasq

sie gna

T wtakim zapedzie nie
mogesg czasami
nawet pogadaé
2z Twym? sqstadams.
Moze bys zwolnil iz
mniejszym mozgolem
niech toczy sie 2ycie, lub kolo
za kolem.

EWELINA DANILA

0 autorce:
Jestem nieby-
wale zwyczajng
kobietg z wy-
borui psycho-
dietetykiem

z wyksztatce-
nia. Wierze,

ze kazdy jest ekspertem od sa-
mego siebie. Nie uktadam diet,
tylko wspieram zmiane w relacji
z jedzeniem i samym soba.
Zapraszam na mojg strone:
www.zielonygarnek.com



http://www.zielonygarnek.com/
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SZKOCJA - Blackening

The Bride (obrzucanie panny

mtodej nieczystosciami)

Ten interesujacy rytual
§lubny pochodzi z obszaré6w
wiejskich Szkocji. Jesli kie-
dykolwiek pomySlales, ze
rzeczami, ktore najbardziej
kojarza sie ze Szkotami sg
ich kilty idudy, to musisz do-
liczy¢ jeszcze ten nietypowy
zwyczaj . W ramach obrzedu
przyszlej panny mlodej, kilka
dni przed §lubem, przyjaciele
irodzina ,chwytaja” ja i ob-
rzucaja wszelkiego rodzaju
Smieciami. Tymi $mieciami
moze by¢ wszystko, od zgni-
lych jajek po cuchnace sery,
smole, przezuty tyton, w za-
sadzie najgorsze rzeczy, jakie
mozna znalez¢ pod reka. Ale
ta historyczna tradycja nie
jest zarezerwowana tylko dla
kobiet. Faceci czesto tez sta-
ja sie jej ,ofiarami”, czarnymi
od zgromadzonego na sobie
syful.

Rytual ma przygotowaé
panne mloda na najgorszy
rodzaj ,$mieci”, ktérym na
pewno beda musieli stawi¢
czola po §lubie.

SZWECJA - Dowolny sposdb

catowania pary mtode;j

Na pierwszy rzut oka mozna
pomysle¢, ze nie ma nic zlego
wtym, ze panna mloda ipan
mlody caluja si¢ wdniu Slu-
bu. Ale w Szwecji wyglada to

el@nle

— nanalr_dZie‘J

Wzajemng m|tosc Wiele'osdb SW|et-u1e Maemen
ZaWwarcia, spiewajac.iitanczac catgynoe! swet-uj
ileddajac sie wszelkimizabawom9Ale is~t-niejva
Swiecie obyczaje?mavz:anes oy, [k
wy@lawac sielnamicelnajmmiej ¢

jeszcze inaczej! Rytual pole-
ga na tym, ze jesli para mlo-
da rozlaczy sie na moment
w dowolnym momencie ce-
remonii, kazdy niezamezny
facet moze podejs¢ i pocato-
waé albo panne, albo pana
mlodego. To moze byé lekki
calus wpoliczek, ale tez ipel-
ny pocalunek w usta, nawet
zjezyczkiem! Zalezy to tylko
od tego, na co ma ochote sam
sktadajacy pocalunek goéc.
Panna mloda ipan mlody nie
moga urazi¢ zadnego z nich
isila rzeczy, jezeli na niego
wypadnie, pan mlody musi
przyjaé czasami ,soczystego”
calusa od innego faceta!

KOREA POLUDNIOWA

- obijanie stép

Swiezego zonkisia

Czy kiedykolwiek widziale$
$wiezo poSlubionego pana
mlodego, ktéry na swoim
wlasnym Slubie siedzi boso,
ze zwigzanymi nogami, i do
tego jest bity po... stopach?
W Korei Poludniowej gosScie
traktuja tak nowozenca tuz
po ceremonii §lubnej. Oczy-
wiscie nie thukg go mocno,
ale robig to w widowiskowy
Sposob imajg ztego mndstwo
$miechu. Do bicia uzywa sie
suszonej ryby lub, jesli nie ma
takiej pod reka, kijaszkow,
anawet patykow.

Dziwaczny izabawny rytuat
ma na celu sprawdzenie sily

)

t*p)@we
SlUlone na éwﬁ@@ @\

iinteligencji pana mlodego
przed noca po$lubng. Bog
jeden wie, dlaczego Korean-
czycy uwazaja, ze tak wazne
wtym wypadku sg stopy...

REPUBLIKA POLUDNIOWEJ

AFRYKI -zawody

W wyzywaniu sie najgorszymi

inwektywami pomiedzy

rodzinami mtodej pary

W Indiach odbywaja sie
konkursy $piewu pomiedzy
przyjaciélmi irodzinami pary
mtodej wramach ich tradycji
Slubnych. Wniektorych czes-

fot. pixabay

ciach Republiki Poludniowej
Afryki ten importowany od
Hinduséw zwyczaj przyjal
bardzo konkurencyjny iwul-
garny charakter, iwyniost go
na zupelnie nowy, absurdalny
poziom. Ot6z rodzinki nowo-
zencOw wyzywaja sie tak, ze
niech Pan Bo6g broni!

Kazda strona po kolei wy-
mysla najbardziej uwlaczaja-
ce, najgorsze inajokrutniejsze
obelgl, jakie moga im przyjs¢
do glowy. Mieszkahcy RPA
traktuja ten zwyczaj, jako
forme zabawy i pomimo ob-

% 4

4

rzucania sie najbardziej bez-
litosnymi wulgaryzmami takie
zawody zazwyczaj koncza, sie
bez rozlewu krwi. Zazwyczaj...

CHINY - Mistrzowski

pokaz ptaczu w wykonaniu

oblubienicy

Panny mlode na calym
Swiecie czesto placza na we-
selach. Niektore dlatego, ze
jest to moment przetlomowy
wich zyciu, albo dlatego, ze
zdaly sobie sprawe, iz opusz-
czaja wpewien sposob swoich
rodzicow. Jakkolwiek by nie
bylo, placz panny mlodej nie
jest czyms$ nieoczekiwanym
na weselu. Wiele pan lubi
sobie takze pochlipa¢ bez
powodu.

W Chinach ludzie Tujia
traktuja ten placz zbyt po-
waznie, ato staje sie juz nie-
co dziwne. Ot6z od przyszlej
panny mtodej oczekuje sig, ze
»Wystapi” z pokazem placzu
na swoim $lubie. Taka pan-
nica zaczyna ¢wiczy¢ miesiac
przed faktyczna ceremonia,
placzac pierwszego dnia ,tyl-
ko” przez godzine inastepnie
stopniowo wydluzajac czas
pochlipywania. W miare
zblizania si¢ daty zamazpdj-
Scia dolacza do niej jej mat-
ka, siostry, a nawet krewni.
W dniu $lubu pokaz placzu
panny mlodej jest fachowo
oceniany przez weselnikow.
Im ,pigkniej” poplakuje, tym

szczeSliwsze bedzie jej pozy-
cie malzenskie.

MAURETANIA
- panna mtoda ma by¢ ttusta
jak solidna stoninka
Nie mozna odbieraé prze-
réznym spoleczno$ciom na
Swiecie prawa do ustanawia-
nia swojego, niejednokrotnie
unikalnego kryterium urody.
Ludzie postrzegaja piekno
na rbzne sposoby, a tak sie
sklada, ze wMauretanii duze
jest piekne. Jednak gdy same
przyszle panny mlode tucza
sie do niebotycznych roz-
miarow, moze wydawac sie to
nam nieco dziwne, prawda?
Kobiety wMauretanii przy-
bieraja na wadze, aby mogly
wyj$¢ za maz. Kontrowersyj-
ny rytual nazywa sie Leblouh,
a kobiety niejednokrotnie sg
zmuszane do bezgraniczne-
go obzerania sie. Wyglada na
to, ze mezezyzni zMauretanii
lubia duze kobiety, wiec pa-
nie chcace przypodobaé sie
jurnym kawalerom daza do
doskonalosci w przezeraniu
si¢ i przybieraniu na wadze.
Ten nietypowy rytual zniknal
na jakis czas, ale ostatnio od-
rodzil sie i Zyska} wtym afry-
kanskim kraju
nowe zycie. Y i
MACIEJ CHROSCIE- v
LEWSKI -
m.chroscielewski@
gazetaolsztynska.pl
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Tof. Jakub Chmielewski

Kosmetyczka radzi

Metamorfoza numeru

¥ 4
|

KarolinaiMaczulska

Na Wasze pytania odpowiadajg Karolina Maczulsk

fot. archiwum prywatne

a i Monika Klepka - wtascicielki Atelier Karla Secret &

Beauty Nails w Nidzicy. By zada¢ pytanie specjalistce, piszcie: z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

Kazdy podkitad mi si¢ wazy.
W lato jest totalna tragedia.
Czy ma dla mnie Pani jaka$

zlotq rade?

I\/I le czynnikoéw. Przede
wszystkim pamietaj, aby

przed nalozeniem podkladu

oczyscié skore zsebum. Maki-

jaz powinni$my zaczynaé od

przygotowania swojej cery,

Iwona

oze na to wplywaé wie-

wiec jesli nalozytas krem od-
czekaj chwile, aby sie wchlo-
nal, poniewaz nie wszystkie
produkty dobrze ze soba
wspolpracuja. Odpowiedni
makijaz to przede wszystkim
przygotowana izadbana cera.

Karolina

Jakie sq letnie trendy w sty-

lizacji paznokci? Bozena

asze klientki w tym se-
N zonie zdecydowanie

stawiaja na kolor, neon,
wzorki. Modny jest miszmasz.
Tak naprawde to liczy sie
glownie wyrazenie wlasnego
charakteru. Je§li lubisz poka-
zaé siebie wyraznym kolorem
to czemu nie. Dla delikatniej-
szych pan zawsze sprawdzi sie
Kklasyczny frencz, ktory pasuje

do wszystkiego. Monika

fot. Aneta Kaliszewska

Mefamorfoza wykonana przez stylistke fryzur Anete Kaliszewska,

ktérej salon znajduje sie w Janowie (pow. nidzicki) oraz makijazystke a
Gosie Szczepanska (Makeup by Gosia Szczepanska). ‘A
Wyslij zdjecia przed i po+krdtki opis na: z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl 2

/apytaj psychoterapeutke: kochankowie i kochanki

ieodlaczny element

zwiazkowych trojka-

téw. Pragna mieé mi-

los¢, ale nie potrafia
duzo wziaé. Bardzo kocha-
ja, wiele inwestuja, lecz nie
otrzymuja tego samego wza-
mian.

Cierpig, kiedy partner/
partnerka wracajg do
zony czy meza, cierpig

w ukryciu. Bojg sie straci¢
choé troche mitosci,
ktdrg majg. Kochankowie
ogromnie duzo biorg na
siebie. DZwigajg ciezary
za kogos, aby mieé
troche mitosci, aby by¢

w zwigzku, aby nie byé
samemu. Muszg za mitosc
wiele zaptacic.

Jest wtym naduzywanie ze
strony tych, ktorzy dobieraja

fot. pixabay

do swojego zwiazku malzen-
skiego kochanka. Kochan-
kowie ikochanki nie umieja
bra¢. Bardzo pragna milosci,

ale wduchu sa mocno niedo-
stepni i zajeci. Moga wziaé
jedynie troche milosci. Nie
maja miejsca na pelny zwia-

zek. Co$ wazniejszego im go
zabiera. Kochanki odcigza-
ja zony swoich partnerow,
dzieki temu zwiazki tréj-

katne moga istnie¢ calymi
latami. Na nie$wiadomym
poziomie jest na to zgoda
kazdej ze stron, aby tak sie
dzialo. Bycie kochanka jest
trudne emocjonalnie.

Ceng za taki zwiazek sg
zlo§¢, smutek, cierpienie,
zazdro§¢, walka o partnera.
Kochanki sa narazone na
choroby somatyczne, ktore
biora sie z obciazen psy-
chiki, przez ,dzwiganie cu-
dzej zony”. Moga by¢ slab-
sze, zmeczone, depresyjne,
bez checi do zycia. Oddaja
czes¢ siebie dla partnera
ijego zony. WyjSciem z tej
sytuacji jest nauczenie sig
brania pelnej miloSci, uzna-
nia i akceptacji dla samego
siebie, a przede wszystkim
trzeba zobaczy¢, co blokuje
kochanka lub kochanke, aby
byl w pelnym zwiazku, bez
zdrady, bez osob trzecich.

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

Dr Katarzyna
Kesicka
Certyfikowany
Psychotera-
peuta
Psychosoma-
toterapeuta

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

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

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



mailto:z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl
Tel: +48 793 055 588
http://www.facebook.com/psychotera-
https://www.goldenline.pl/
mailto:z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl
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Swiat dietetyki od wielu
lat zasmiecajg roznego
typuinformacje, ktore ze

zdrowiem i odchudzaniem
nie majg wiele wspolnego.

Mity dietetyczne sg
powielane przez osoby
niezwigzane z dietetyka.
Czesto wystarczy
samemu schudngc,

by juz zyska¢ miano
dietetyka, ewentualnie
by¢ influencerem na
czasie, ale to wcigz za
mato. A my niestety caty
czas wierzymy w wiele
bzdur, tracgc kontrole
nad swoim ciatem, gtowa
i zdrowiem. Najwyzsza
porarozprawic sie z tym
raz nazawsze!

JAK CHCESZ SCHUDNAC

TONIE JEDZPO 18

Zarbwno w zywieniu, jak
iwodchudzaniu pory positkéw
nie maja wiekszego znaczenia.
Dobrze jest zjadaé ostatni po-
silek 2-3 godziny przed snem,
ze wzgledu na odpowiednia
jako$¢ snu, ale to nie ma nic
wspolnego z redukcja. Aby
mogta zaj$¢ utrata zbednych
kilogramoéw potrzebny jest
deficyt kaloryczny. Najpros-
ciej méwiac, awladciwie piszac
nawet na diecie mozna spozy¢
ostatni positek wérodku nocy.
Pory positkow nie wplywaja
w zaden spos6b na redukcje.
Dodatkowo, co warto podkre-
§li¢, jezeli nasz moézg ma zgory

Skl

fot. freepik

narzucone jakie§ ograniczenie
(wtym przypadku zakaz jedze-
nia po godzinie 18) to bedzie
chcial zjeS¢ wiecej nawet
w stanie sytoSci. Nasza glowa
bedzie dazyta do tego, aby sie
najes$¢ na zapas, przez co spo-
zyjemy znacznie wiecej kalorii.

CODZIENNIE JEDZ

5 POSILKOW

Kazdego dnia powinnismy
jesé tyle positkow ile potrze-
bujemy ina ile mamy ochote.
Jednego dnia wystarcza nam
3 posilki, ainnego odczuwamy
wigkszy gldd i potrzebujemy
zje$¢ wiecej. Sa roéwniez dni,
podczas ktérych nie mamy
zbyt wiele czasu na zjedze-
nie posilku. Dlatego moze-
my zje$¢ wigksza porcje na
obiad lub te posilki laczyc

F“

Mity dietety€zne

0 l{i@iaych war togalmemniec

i

L

ze soba np. za jednym razem
zjes¢ podwieczorek ikolacje.
Nie ma w tym nic zlego. Pa-
mietajmy, ze dieta ma byc
dopasowana do nas, anie my
dopasowani do diety. To nie
jest magiczna piatka, ktora
sprawi, ze si¢ schudnie. Kaz-
dy organizm jest inny, kazdy
znas ma inny tryb dnia. Jedna
osoba potrzebuje mniejszych
porcji, ale czeciej, ainna na-
tomiast woli zje$¢ trzy kon-
kretne positki do syta.

JEDZ O STALYCH PORACH

Pod wzgledem wyrobienia
sobie nawyku jedzenie o sta-
lych porach jest okej i moze
przynosic korzysci. Na przy-
klad zapracowanym osobom,
dla ktorych glod nie jest prio-
rytetem, wkonsekwencji czego

zwyczajnie zapominaja otym,
by zjes¢ obiad czy przekaske.
Natomiast pod wzgledem
redukcyjnym state pory spo-
zywania positkow nie wnosza
do tej redukcji nic. Nie odpo-
wiadaja za utrate kilograméw
ani nie przyspieszaja redukcji.
Juz dawno dietetycy, ktorzy
szerzyli swoje wypowiedzi
odnosnie zbyt dlugich przerw
miedzy positkami (odkladanie
z tych positkow materialow
zapasowych w postaci tkanki
thuszezowej) zwyczajnie ode-
szli, poniewaz coraz nowsze
badania na przestrzeni lat nie
wykazywaly zwiazku miedzy
tyciem, a nieregularnym je-
dzeniem. W obecnych czasach
wiemy, ze odchudzanie moze
zaj$¢, gdy organizm dostaje
mniej kalorii niz potrzebuje,

Kuba przy garach poleca

anie wmomencie regularne-
go jedzenia ostalych porach.

NIE JEDZ GLUTENU

Owszem, nie nalezy je$é
glutenu jesli wystepuje jego
nietolerancja, alergia na glu-
ten, badz celiakia, w innym
przypadku mozna go spozy-
wac bez zadnych ograniczen.
Gluten to naturalnie wyste-
pujace bialko wpszenicy oraz
jeczmieniu. Nie powoduje on
tycia ani nie wplywa nega-
tywnie na zdrowie. Produkty
i diety bezglutenowe sa po
prostu wmodzie idlatego wie-
le 0s6b tak chetnie unika glu-
tenu, bo chcea by¢ na tak zwa-
nej fali. Wtym miejscu warto
podkresli¢ fakt, ze produkty
bezglutenowe sa znacznie
drozsze niz te ,standardowe”.

Tagliatelle z boczkiem
i kurkami w sosie $mietanowym

zi§ chcialbym Wam
D przedstawi¢ danie, ktore
idealnie pasuje na sobo-
te. Dlaczego akurat na sobo-
te? Bo jest to zazwyczaj dzien
wolny od pracy izwyczajnie
glupio by bylo go traci¢ na
przyrzadzaniu czasochlon-
nych potraw. No chyba, ze
kto$ jest taki jak ja, wiec jak
co$ to ,witam wklubie”!
Wracajac do meritum, to
przed Waszymi oczyma, pre-
zentuje proste, szybkie, ale za
to bardzo smaczne danie.
Na rozgrzana patelnie wrzu-
camy drobno pokrojony bo-
czek, agdy sie podpiecze do-
dajemy drobno posiekana
cebulke, ociupenke masetka
oraz wcze$niej oplukane

fot. archiwum prywatne

woda kurki. Calo§¢é smazy-
my przez okolo 7-8 minut
na malym ogniu. Na koniec
dodajemy mate opakowanie
Smietany 22%, doprawiamy
sola, pieprzem igarstka gra-
nulowanego czosnku iczeka-

my, az nasz sos zgestnieje. [to
by bylo na tyle. Ja te potrawe
przygotowywalem okolo 20
minut, wlacznie z ugotowa-
niem makaronu.

Tym oto sposobem masz
pyszny ibardzo szybki obiad,

ktory powinien zadowolié
kubki smakowe niejednego
kulinarnego konesera.

Stek wotowy z kawatkiem
fety, przypieczonymi
ziemniaczkami w przyprawach
i surowka coleslaw

odrobilem prace domo-

wa i poczytalem w ,,in-
ternetach’, jak go upiec, zeby
bylo dobrze.

I przyznam si¢ Wam, ze si¢
oplacalo. Pierwsza sprawa
marynata: jeSli macie dobrej
jakosci mieso, to lepiej ja od-
puscié, bo chodzi oto, zeby de-
lektowa¢ sie smakiem miesa,
anie mieszanka przypraw. Po
drugie: jak juz mowa o przy-
prawach, to zdecydowanie
wystarczy sol i pieprz. Soli mo-

P rzed smazeniem miecha

zemy uzy¢ przed smazeniem,
natomiast ,dopieprzy¢” najle-
piej po wyjeciu miecha zognia,
gdyz pieprz na miesie, moze
spowodowac jego spalenie.
I po trzecie: jeSli trzymacie
mieso wlodowece, to warto je
wyja¢ 30-60min przed sma-
zeniem, zeby doprowadzic je
do temperatury pokojowe;j.
Reszta to juz tylko odpowied-
nio rozgrzana patelnia z do$¢
sporg iloscig thuszezu oraz czas
smazenia. W mojej propozy-
cji stek jest wwersji medium
rare, czyli $rednio wysmazony,
co na pewno zagwarantuje to,
ze pozostane nasycony do poz-
nego wieczora.

Jesli posiadacie grill lub pa-
telnie grillowa, zalecam, zeby
na nich przyrzadzac steki inie
trzeba ba¢ sie ognia, nawet je-
sli bedzie zwierzchu spalony.
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Aleksandra Kobylanska — au-
torka ksigzek z zakresu zywie-
nia i artykutéw o charakterze
popularno naukowym, méwca
konferencyjny i certyfikowany
dietetyk. Twérczyni profilu in-
stagramowego @aleksandrako-
bylanska, na ktérym to znajduja
sie pyszne inspiracje kulinarne
oraz tresci psychologiczne.

TYLKO JEDEN
OWOC DZIENNIE
Szczerze to tego nie rozu-
miem. Naprawde, nie rozu-
miem, cho¢ sama sie z tym
spotkalam. Niektérzy trene-
rzy personalni w swoich pla-
nach dietetycznych zalecaja,
awrecz nakazuja spozywanie
TYLKO I WYLACZNIE jed-
nego owocu dziennie ito TYL-
KO do $niadania. Jest to jed-
na z tych bzdur jakich malo.
Owoce dostarczaja witamin,
wody, blonnika oraz sklad-
nik6w mineralnych. Jezeli sa
wliczone w zapotrzebowanie
kaloryczne to nawet dziesie¢
banan6w kazdego dnia nie
spowoduje przybrania masy
ciala, a tym bardziej nie za-
szkodzi zdrowiu.
ALEKSANDRA KOBYLANSKA

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

Zapraszam do $ledzenia mnie
na Instagramie:
@kuba_przy_garach
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alo kto wie, wiec

pisze, zeby wie-

dzieli wszyscy:

pestki arbuza to

jest produkt, ktory
dietetycy zaliczaja do sza-
cownego grona superfoods:
produktéw pelnych wartosci
odzywezych isuperkorzystnie
wplywajacych na zdrowie. Te
niepozorne, czarne oczka,
ktore zarbuza wydlubujemy
i traktujemy jak najgorzej
— to bogate zrdodlo biatka
i zdrowego tluszczu, takze
magnezu, zelaza, witamin
zgrupy B iprzeciwutleniaczy.
Tlez to razy, jeszcze wdziecin-
stwie, slyszalam powazne
przestrogi mamy, zeby pod
zadnym pozorem nie po-
tkna¢ nawet pol pestki, bo
wbrzuchu wyro$nie mi wiel-
ki arbuz. Brzuch urést sam
z siebie, a fachowcy wlaénie
wskazuja na bardzo szerokie
dzialanie prozdrowotne pe-

REKLAMA

stek, ktore obnizaja poziom
cukru we krwi, dzialaja prze-
ciwzapalnie iprzeciwbo6lowo,
lecza wrzody zoladka i chro-
nig watrobe przed toksyna-
mi. Znaczy — koniec z wy-
dlubywaniem, aza to od dzi$
arbuz jemy w calosci! No,
moze jeszcze bez skorki...

Pestki na dodatek mozna
tez wszechstronnie koszto-
wacé: jako przekaske, prazone
iz przyprawami. Pelna war-
toéci odzywezych i smaczna
przekaska — w sam raz na
wieczorny maraton filmowy,
zamiast chipséw istonych pa-
luszkéow...

W smaku podobne sg do
nasion slonecznika, choé
bardziej da si¢ wnich wyczué
posmak orzechowy. Dluga
tradycje arbuzowe pestki
maja w kuchniach Bliskiego
Wschodu i Azji, takze w Su-
danie, Egipcie i Nigerii. Naj-
cze$ciej nasiona je sie tam

bez skorki, ale robi sie znich
takze make itloczy olej.

Wartos¢ odzywcza

Pestki arbuza maja mniej
wiecej te same wartoS$ci, co
inne nasiona. Co wazniejsze
— znacznie przewyzszaja
walory odzywcze miazszu
owocu. Sa dosy¢ kaloryczne.
100 g suszonych nasion do-
starcza 557 kcal, duzo tlusz-
czu ibialka, ktérego akurat
te pestki zawieraja prawie
dwa razy wiecej niz nasiona
slonecznika i migdaly. Procz
tego dostarczaja sporo argi-
niny — aminokwasu, ktory
wspomaga regulacje ci$nie-
nia krwi i zmniejsza ryzyko
choroby wiencowej. Z kolei
thuszcze zawarte w nasio-
nach arbuza to nasycone,
jedno- i wielonienasyco-
ne kwasy tluszczowe oraz
kwasy omega-6, niezbedne
do wlasciwego funkcjono-

wania organizmu. Cho¢
w tym miejscu przypomne,
ze trzeba zachowywac wlas-
ciwe proporcje spozycia do
kwas6w omega-3, anadmiar
omega-6 moze na zdrowie
dzialaé negatywnie.

Jakby tego bylo jeszcze
komus$ malo, pestki arbuza
dostarczaja tez znaczacych
ilosci magnezu: jesli dodaé
30 g do owsianki lub musli
— zapewnimy sobie 38 proc.
dziennego zapotrzebowania
na ten pierwiastek. Dodat-
kowo, pestki sg tez istotnym
zrodlem zelaza, cynku, mie-
dzi i manganu oraz witamin
z grupy B, ktére kontroluja
przemiany energetyczne orga-
nizmu iwplywaja na funkcjo-
nowanie ukladu nerwowego.

Naukowcey w pestkach ar-
buza odkryli tez duze iloSci
zwigzkoéw podobnych do
przeciwutleniaczy, a te chro-
nig komorki, biatka i DNA

przed atakami wolnych rod-
nikow, dzieki czemu zmniej-
szaja ryzyko nowotworow
icukrzycy typu 2. Chronia tez
przed chorobami neurodege-
neracyjnymi, ukladu krazenia
i ograniczaja przedwczesne
starzenie. Antyoksydanty
obecne w tych nasionach to
glownie saponiny, alkaloidy,
taniny, flawonoidy i zwiazki
fenolowe. Cho¢ trzeba przy-
znaé, ze w pestkach arbuza
stwierdzono takze obecno$¢
niewielkich iloSci szczawia-
néw ifitynianoéw, ktore utrud-
niaja wchlanianie skladni-
kéw mineralnych.

Olej

Ten tloczony zpestek arbuza
ma dzialanie przeciwzapalne
iprzeciwbolowe ipotwierdza-
ja ten fakt badania na szczu-
rach. W ciagu maksymalnie
3 godzin ekstrakt powoduje
znaczacg redukcje obrzeku

lapy u gryzonia. Naukow-
cy uwazaja, ze skuteczno$é
tego oleju poréwnaé mozna
z efektem uzyskanym przy
zastosowaniu diclofenacu,
doé¢ znanego preparatu prze-
ciwzapalnego. Pestki arbuza
hamujg synteze serotoniny,
histaminy i prostaglandyn,
czyli glownych ,mediatorow”
stanu zapalnego.

Olej z pestek arbuza chroni
tez komorki watroby. W krwi
szczurkow, ktérym podano
toksyczny dla watroby zwia-
zek czterochlorku wegla, ana-
stepnie przez 10 dni otrzymy-
waly dawke oleju — badacze
zaobserwowali wyrazny
spadek poziomu enzyméw
watrobowych, wskaznikéow
niewydolnoéci narzadu. Ak-
tywno$¢ oleju zpestek arbuza
jest porébwnywalna do dziala-
nia sylimaryny, zwiazku zna-
nego zochronnego dzialania
na watrobe.

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

LANCET, Olsztyn
ul. Wojska Polskiego 39
éroda 17°0-19%
tel. rej. 89 535-72-80
po 13°° codziennie

1528200tbr-A -C

rej. codziennie

= W godz. 800-1800
€l 89 535 25 48
-— i 502 323 935

NEUROCHIRURG

Olsztyn, ul. Kopernika 1
poniedziatki 15.00-18.00

NZ0Z ,,ARTERI

CHOROBY ZYt | TETNIC

« diagnostyka * leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

| « leczenie operacyjne zylakow

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

Specjalisci chirurgii naczyniowej i ogélnej:

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

Mariusz Btoniecki | Rafat Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

1553200tbr-a-M

1525200tbr-A -C

CENTRUM REHABILITACJI
NIEBIESKI HAMAK

dr n. med. Agnieszka Biernacka

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

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

665-282-412
Olsztyn, ul. Lesna 2
1511200tbr-a-M

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRUR(
DGOLNEJ | ONKOLOGICZN
echirurgia ogélna echirurgi: kologiczna
eiylaki eprzepukli ie drobnych

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

1560200tbr-A-G




BE/00rsel)

/DROWIE |

SOBOTA\\\NIEDZIELA 119-2010612021
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

/]

Jak praa)e

S
<
=
)
2
]
k-1
=
=]
2

Wtasciwosci lecznicze

W medycynie ludowej pestki
arbuza wykorzystuje sie jako
srodek lagodzacy itonizujacy.
Lecza infekcje ukltadu moczo-
wego ipomagajg przy nocnym
moczeniu. Sa tez skuteczne
w walce z robaczycami prze-
wodu pokarmowego.

Jednak coraz wiecej badan
naukowych potwierdza, ze
pestki arbuza majg rowniez
dziatanie przeciwbakteryjne,
przeciwpasozytnicze,
przeczyszczajace,
antyutleniajace,
przeciwzapalne,
przeciwbélowe, hamujace
rozrost prostaty,
przeciwcukrzycowe,
obnizajgce cisnienie krwi,
wspierajgce prace nerek

i regeneracje watroby.

REKLAMA

Ekstrakt zpestek arbuza jest
skuteczny w zwalczaniu bak-
terii igrzybéw, m.in. Escheri-
chia coli i Candida albican.
Jego aktywno$¢ poréwnuje sie
do niektorych lekow, chocby
klotrimazolu i gentamycyny.
Dzialaja tez przeciw cukrzy-
cy: chronig komorki trzustki
izapobiegaja ich obumieraniu
ito dzieki temu moga mieé
istotne znaczenie w leczeniu
cukrzycy typu 1. Procz tego
obnizaja poziom glukozy we
krwi i wzrost poziomu insu-
liny. Za to dzialanie prawdo-
podobnie odpowiedzialne sg
taniny, saponiny iflawonoidy,
atakze rozpuszczalny blonnik.
Badania na szczurach wyka-
zaly ponadto wplyw pestek
arbuza na leczenie wrzodow
przewodu pokarmowego.
Skutecznoéé ekstraktu z pe-
stek poréwnywalna jest do
standardowych lek6w.

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA

Fat. pixabay.com

razenie pestek arbuza
w domu jest bardzo
proste. Nalezy rozlo-
zy¢ nasiona na blasze
przykrytej papierem
do pieczenia iwstawi¢ do pie-
karnika nagrzanego do 160
stopni Celsjusza na 15 minut.
By byly bardziej chrupiace,
mozna je prazy¢ nieco diu-
zej. Do smaku przyprawiamy
je oliwa z oliwek i odrobing
soli, sokiem z limonki i ostra,
papryka lub na slodko — cy-
namonem 1i szczypta cukru.
Co prawda dostarczaja po-
dobnej iloci kalorii co chipsy
ikrakersy, jednak warto$¢ od-
Zywcza nasion jest nieporow-
nywalnie wyzsza niz slonych
przekasek. Ponadto 30 g chip-
sow, ktore dostarczaja ok. 160
keal, to jedynie 15 sztuk, a30
g pestek arbuza otakiej samej
kaloryczno$ci — okolo 400.
Czyli pestki jemy duzo dluzej
imamy szanse zje$¢ ich mnie;j.
Pestki arbuza, ktére chcemy
dodawaé do salatek, warto
skietkowa¢. Taki zabieg spra-
wi, ze zawarte w nich sklad-
niki odzywcze sa latwiej do-
stepne dla organizmu, lepiej
strawne, akwasy szczawiowy
i fitynowy, ktére utrudnia-
ja wchlanianie skladnikow
mineralnych, przechodza
do wody, w ktorej moczyli-
$my nasiona.
Tradycyjnie pestki arbuza
wykorzystuje sie do leczenia

kamieni przewodu pokar-
mowego, obrzekow, zatrucia
alkoholem, regulacji ci$nienia
krwi, obnizania poziomu cu-
kru, wbiegunkach irzezaczce.
Zpestek arbuza mozna przy-
gotowaé zdrowotna herbatke.
20-30 nasion nalezy wysu-
szy¢, zmieli¢ i gotowac przez
15 minut w2 litrach wody.

Napdj nalezy wypié¢ wciagu
2 dni, nastepnie zrobi¢ dzien
przerwy. Picie herbatki przez
kilka tygodni ma za zadanie
wspomoéce funkcjonowanie
nerek. Wedlug medycyny
ajurwedyjskiej jedzenie co-
dziennie przez 3-4 tygodnie
rano iwieczorem po 1 lyzeczce
pestek arbuza obniza ci$nie-
nie krwi.

Korzysci ze stosowania

pestek arbuza

Oproécz prozdrowotnych
wlasciwoéci potwierdzonych
badaniami naukowymi pestki
arbuza mogg wykazywacé tak-
ze inne dzialania wynikajace
z obecnoéci w nich witamin,
skladnikéw mineralnych
iprzeciwutleniaczy. Do poten-
cjalnych korzysci ze spozywa-
nia pestek arbuza nalezy:

Wzmacnianie wlosow
- obecne w pestkach arbu-
za zelazo sprzyja szybszemu
wzrostowi wlosow, a magnez
i miedz odpowiadaja za ich
zdrowy wyglad i intensywny
kolor. Kwasy tluszczowe na-

)

tomiast nawilzaja wlosy, za-
pobiegaja ich przesuszaniu,
lamaniu irozdwajaniu.

Lénigca skoéra — nienasyco-
ne kwasy tluszczowe zapo-
biegaja przesuszaniu skory
i wypryskom, sprawiaja, ze
przestaje by¢ szara iwyglada
zdrowo. Antyoksydanty dbaja
oochrone przed zmarszczka-
mi, przebarwieniami iprzed-
wczesnym starzeniem.

Poprawa potencji u mez-
czyzn - dzieki zawartosci
argininy i innych waznych
aminokwas6w pestki arbuza
moga wplywaé pozytywnie
na potencje.

Pozytywny wplyw na uklad
krazenia - magnez, potas ize-
lazo sa niezbedne do wlasci-
wego funkcjonowania serca
i ukladu krazenia, a amino-
kwas arginina pomaga ob-
niza¢ poziom ci$nienia krwi.

Pozytywny wplyw na uklad
nerwowy dzieki zawartoS$ci
magnezu iwitamin zgrupy B.

Uzupelnianie zapotrzebo-
wania na bialko wdiecie we-
ganskiej - pestki arbuza sa
doskonalym zrédlem bialka
i moga stanowi¢ cenny ele-
ment diety weganskiej.

Zastosowania kulinarne

pestek arbuza

W Afryce Zachodniej po-
pularne jest stosowanie maki
z pestek arbuza, ktora stuzy
do zageszczania zup. Pestki

poddaje sie tez fermentacji
iuzyskuje wten sposoéb slo-
dzik o nazwie ,ogiri”. Inny
stodzik (,igbalo”) powstaje
zprazonych ziaren owinietych
wliScie 1gotowanych.

Jedzenie nie tylko migz-
szu arbuza, ale takze pestek
iskorek ma tez dtuga tradycje
w krajach azjatyckich i afry-
kanskich.

Najbardziej powszechne za-
stosowanie to zjadanie prazo-
nych iprzyprawionych pestek
arbuza jako przekaski. Pestki
najlepiej uprazyé iobra¢ ztu-
pinki. Mozna je je$¢ rowniez
w tupinie, ale nalezy wtedy
dokladnie przezuwaé, aby
umozliwi¢ wykorzystanie cen-
nych skladnikéw odzywezych
ukrytych wnasionach.

Inaczej pestki przechodza
w caloSci przez przewdd
pokarmowy i moga jedy-
nie wplynaé na ulatwienie
wypréoznien. Pestki arbuza
mozna je§¢ samodzielnie,
doda¢ do mieszanki orze-
chéw oraz suszonych owo-
cow 1 wsypywaé np. do ow-
sianki lub posypywa¢ nimi
zupy isalatki.

Suszone pestki arbuza moz-
na kupi¢ wsklepie. Za 300 g
trzeba zaplacic
ok. 12 z}.

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@
gazetaolsztynska.pl

rok zatozenia 1966

Z NAMI ZOBACZYSZ WIEGEJ
NOWE KOLEKGJE OPRAW

.modauntyk.pl

wiezowiec vis a vis dworca

1548200tbr-a-M

Moda Optyk E.R. Waéjcik | DISNYYNelle]¢e
k OPTYKA OKULISTYKA OPTOMETRIA

Iekurz Ewa Klblidu

Olsztyn ul. Kopernika 30 (I pigtro, pok. 2)
czwartki od 14.30
Rej. tel. 502 656 345
w godz. 19.00-20.00
Rejestracja internetowa
www.dermatolog.biz.pl
1546200tbr-a-M

Lech Mickiewicz
GINEKOLOG

L * sonda pochwowa J

* cytologia
* antykoncepcja

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

Roman tesiow

UROLOG

@ leczenie zachowawcze i operacyjne
@® USG ukiadu moczowego

@ cystoskopia, zahiegi operacyjne

® uroflometria

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

Gabinet Urologiczny

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

1555200tbr-a-M

1531200tbr-A-C

1558200tbr-A-G
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wybierz profesjonalistow,
wybierz nas

GAZETA .
OLSZTYNSKA:

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

mp-otbr-7488-M

&’ ZWIERZETA

kupie

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

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam

GARAZ na koncu ,starej War-
szawskiej”, 518-663-002

WWW.DOMKIANGIELSKIE.PL,
503-103-703

do wynajecia

POKOJ wynajme, 89-526-78-12

X PrRACA

dam prace

cze, porzgdkowe i ogrodowe.
Codziennie i w weekendy z do-
wozem na Skandg i do Bartagga.
Mozliwo$¢ skorzystania z posit-
kéw i noclegu. Terminowe wy-
ptaty wynagrodzen. 512-595-888

KAFELKARZA, 602-477-817

GAZETA .
OLSZTYNSKA

Wyraz swaj zal

~ izapal wirtualna $wieczke
Pa—

PB Witka zatrudni na umowe o
prace: pomocnikow budowla-
nych, malarzy, szpachlarzy, mu-
rarzy, ciesli, zbrojarzy. Kontakt
telefoniczny: (089)533-52-51 lub
osobisty: 10-434 Olsztyn, Koto-
brzeska 50H

W gospodarstwie mlecznym,

o
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@
I
@
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AUTO-MOTO

sprzedam

SPRZEDAM Opel Astra 2. Rocz-
nik 2000 , 1.7 DTI. Optacone
roczne OC. Nowy akumulator
Bosh. Dodam uzywane opony
zimowe. Samochoéd do grun-
townego przegladu. Cena 2100
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< ustLuel

budowa | remont

GLAZURA, hydrauliczne, 669-
336-031

transport

TRANSPORT, przeprowadzki,
729-242-457

mp-otbr-6791a -P

TU ZLECISZ ZAMIESZCZENIE

NEKROLOGU LUB KONDOLENCJI

W ,,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ" I ,DZIENNIKU ELBLASKIM"

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

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

KONDOLENCJE

(wymagany dowdd osobisty osoby nadajgcej)
ukazujq sie w ciggu trzech dni od chwili nadania

Biuro Ogtoszen, OLSZTYN, plac J6zefaBema5
czynne w godz. 7.00-15.00
soboty - nieczynne
tel. 89-539-74-80, b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

www.pozegnania.net

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

289190pb1-C-K

skl

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej & ma l’l(et

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

895355300
602 327 277

897 152093
608 680 642

POGOTOWIE POGRZEBOWE 89 527-09-09
Pomozemy Ci godnie pozegnac

6142190pb1-E-G

ARIKAIDIA

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

calodobowe przewozy zmartych

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

Gwarantujemy godnag
i Kulturalng postuge

(EST ST T TS T S T T ) T T S & T S TN & S T T TS T X

SOBOTA\\\NIEDZIELA 19-201062021| GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL | OGLOSZENIA | POZEGNANIA ‘

KOMPLEKSOWE USLUGI POGRZEBOWE

ANDRZEJ DABROWSKI
Olsztyn, ul. Limanowskiego 18/2

\\ 89 67 77 100, kom 530 308 308

GODNIE - SOLIDNIE - Z SZACUNKIEM

Catodobowy przewoz zmartych

3205200pb1-a-M

USLUGI
POGRZEBOWE

Elzbieta Michatowska  Anna Michalowska

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

© 89534 72 42, 605 635 908

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

© 89 526 66 01, 605 665 909

www.arkaolsztyn.pl
Catodobowy przewoz zmartych

6146190pb1-g-M

27


http://www.pozegnania.net/
mailto:b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
http://www.arkaolsztyn.pl/
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alne zorganizo-

wano na Stadio-

nie Miejskim

w Olsztynie przy

al. Pilsudskiego
69a. Trybuna kryta pomies-
cila wszystkich chetnych,
a samo zebranie przebieglo
sprawnie i bez wigkszych
klopotéw. Pierwszy raz w hi-
storii do wyborow wWMZPN
wykorzystano sprzet elektro-
niczny do liczenia glosow.
To usprawnilo glosowanie,
bo warto przypomnie¢, ze 5
lat temu samo rachowanie
reczne zajelo delegatom trzy
godziny. Doszlo wtedy do
takiej sytuacji, ze wiekszo§é
z uczestnikéw o tym, czy do-
stala sie do zarzadu WMZPN,
dowiedziala si¢ po powrocie
do domu zinternetu.

Marek Lukiewski byt
jedynym kandydatem na
fotel prezesa Warminsko-
Mazurskiego Zwigzku

Pitki Noznej. Delegaci

nie byli jednak jednogtosni,
ale 97 gtoséw poparcia
wystarczyto do wygrania
wybordw. 32 osoby byty na
nie, a 16 sie wstrzymato.
Nowy-stary prezes nie

byt zaskoczony wynikami,
azjego wypowiedzi bita
pewnosc siebie.

- Na co dzien wspélpracuje
zklubami iduzo rozmawiamy
- skomentowal Eukiewski. -
Czerpiemy inspiracje od klu-
bow i potem wprowadzamy
to wzwiazku. Dlatego takiego
wyniku sie spodziewali$my.
To mile, ze mamy takie zaufa-
nie ijest nadzieja na rozwdj
WMZPN wdalszej kadencji.

Jakiego to bylo 5 lat dla
Warminsko-Mazurskiego
Zwiazku Pilki Noznej pod-
czas rzadow Lukiewskiego? -
Najwiekszym sukcesem mojej
kadencji jest zbudowanie spo-
lecznosci pilkarskiej na War-

Fot. Emil Marecki

Prezesen
z0stat

edyny [
kandytia

- W Warminsko-Mazurskim
"Zwigzku Pitki Nozne]
bez wiekszych zmian.
Najwazniejsza informacja
jest taka, ze na czele zarzgo e
nadal stoi Marek t.ukiewski®

ktory przez najblizsze

cztery lata pokieruje
regionalnym zwigzkiem?

mii iMazurach - mowi prezes.
- Kluby ze soba rozmawiaja,
a my konsultujemy sprawy
zklubami. Wigkszo$¢ naszych
zmian wynika z rzeczywisto-
Sci, z tego, ze jaki$ klub zde-
rzyl sie zjakim$ niezyciowym
przepisem lub niesprawiedli-
wa sytuacja. Znaczacg zmiang
jest mozliwo$¢ przeprowadze-
nie siedmiu zmian w meczu.
Amatorzy jechali na mecz inie
wszyscy mogli wnim uczest-
niczy¢. To wazna zmiana dla
futbolu amatorskiego.

Wigcej emocji przyniosly
wybory do zarzadu. Statut
Warminsko-Mazurskiego
Zwiazku Pilki Noznej prze-
widuje 16 oséb do zarza-
du, a kandydatéw bylo 20.
Oznaczalo to, ze cztery osoby
sie nie dostang. Ostatecznie
najmniej gloséw otrzymali:
Andrzej Kroélikowski (GKS
Gietrzwald-Uniszewo), Ja-
nusz Bogdanowicz (Barkas
Tolkmicko), Andrzej Arcyz
(Start Nidzica) i Andrzej Na-
kielski (Naki Olsztyn).

/
{-. ,3 -

W tej sytuacji do zarzadu
dostali sie: Jerzy Sarnacki
(Sokél Ostroda), Zbigniew
Czajkowski (stowarzyszenie
sedziow), Jacek Jankowski
(Znicz Biala Piska), Mariusz
Niedzi6étka (Vegoria We-
gorzewo), Pawel Guminiak
(Olimpia Elblag), Leszek
Kopiczynski (Drweca Nowe
Miasto Lubawskie), Adam
Lopatko (DKS Dobre Mia-
sto), Edward Szmul (Orleta
Reszel), Mariusz Mieczni-
kowski (Polonia Lidzbark

Warminski), Boguslaw Fijas
(Plomien Turznica), Wieslaw
Zmuda (Mazur Elk), Marcin
Wincel (Stomil Olsztyn), Ma-
rian Szkamelski (GKS Wi-
kielec), Tomasz Rebell (Za-
toka Braniewo), Przemystaw
Witkowski (Mragowia Mra-
gowo) oraz Mirostaw Miller
(Lyna Sepopol).

- Najwazniejsze jest pra-
cowaé - mowil na zakon-
czenie wybor6w Jacek Jan-
kowski, prezes Znicza Biala
Piska. - Pilkarze na boisku

daja z serducha, a my dzia-
lacze takze musimy robic
tak samo. Jezeli bedziemy
dziala¢ wspdlnie inamawiac
do tego wladze, to jest unas
wielu pasjonatéw, ktorzy to
pociagna. To widaé po fre-
kwencji na tym zebraniu
(ponad 140 os6b - red.).
Ostatnie lata byly udane, at-
mosfera jest bardzo dobra,
dlatego zdecydowalem sie
na kandydowanie do zarza-
du. Trzeba to kontynuowaé
ii$¢ do przodu.

Jakie plany na najblizsza
kadencje ma prezes Eukiew-
ski? - Chcemy ugruntowaé
pitkarska spoleczno$é - méwi
prezes WMZPN.

- Chcemy odwazniej
stawiaé na rozwgj
sportowy. Myslimy

o osrodkach

pitkarskich w naszym
wojewddztwie, o siatce
klubdw partnerskich.
Poza dziataniami
organizacyjno-finansowo-
marketingowymi, ktdre
w tej kadencji dobrze sie
nam udaty, teraz chcemy,
zeby sprawy sportowe
poszty do przodu.

- W poprzedniej kadencji
skupiliémy na naszych filaro-
wych rozgrywkach, czyli IV
lidze iligach mlodziezowych
- przyznaje Pawel Guminiak,
dotychczasowy wiceprezes
WMZPN, ktéry dostal sie
na kolejne 4 lata do zarza-
du. - Teraz chcemy znalez¢
sponsorow tytularnych dla
lig okregowych, mam na-
dzieje, ze to sie uda wtej ka-
dencji. Musimy jak najwiecej
pomagadé iulatwiac¢ klubom,
bo czekaja ich ciezkie czasy.
Na wszystkim sie oszczedza,
a najlatwiej jest na sporcie
i kulturze. Musimy wyjs¢
naprzeciw i pomagac.

EMIL MARECKI

SPORTWTV

SOBOTA

* Siatkowka. Liga Naroddow ko-
biet: Dominikana - Serbia, USA
-Rosja (9:50, 11:50 Polsat Sport),
Japonia - Niemcy (12:50 Polsat
Sport News), Chiny - Polska
(15:50, Polsat Sport, TVP Sport),
Korea Potudniowa - Turcja, Bel-
gia - Wtochy (17:50, 20:50 Polsat
Sport Extra), Brazylia - Holandia
(19:20 Polsat Sport); Golden
League mezczyzn, potfinaty:
Estonia - Turcja, Ukraina - Belgia
(17,20 Polsat Sport News)

e Tenis. Turnieje WTA w Ber-
linie (11,16 Canal+ Sport); ATP
w Halle: pétfinaty (12, 14 Polsat
Sport Extra) oraz ATP w Lon-
dynie: pétfinat (16 Polsat Sport
Extra)

¢ Pitka nozna. eWinner 2. liga,
finat barazow o | lige: KKS 1925
Kalisz - Skra Czestochowa (11:40
TVP Sport); Euro 2020, grupa F:
Wegry - Francja (14:50 TVP 1),
Portugalia - Niemcy (17:50 TVP
2); grupa E: Hiszpania - Polska
(20:50 TVP Sport, TVP 1)

* Kolarstwo. Mistrzostwa Fran-
cji, wyscig kobiet (13 Eurosport 1)

* Jezdziectwo. Puchar Naro-
déw w Sopocie (13:30 Polsat
Sport, Super Polsat) oraz Global
Champions Tour w Sztokholmie
(16:45 Eurosport 1)

* Formuta 1. Grand Prix Francji:
kwalifikacje (14:55 Eleven
Sports 1)

NIEDZIELA

« Siatkdwka. Liga Naroddéw
kobiet: Dominikana - Niemcy (9:50
Polsat Sport), Chiny - USA (11:50
Polsat Sport Extra), Tajlandia -
Wtochy, Japonia - Serbia (12:50,
14:50 Polsat Sport News), Rosja

- Polska (15:50, Polsat Sport,

TVP Sport), Korea Potudniowa -
Holandia, Brazylia - Turcja (17:50,
20:50 Polsat Sport Extra), Belgia
- Kanada (19:20 Polsat Sport); Gol-
den League mezczyzn: mecz o 3.
miejsce (17 Polsat Sport News)

e Automobilizm. DTM w Mon-
zy: kwalifikacje oraz wyscig
(10:30,13:30 Eleven Sports 2)

* Jezdziectwo. Puchar Naro-
déw w Sopocie (12 Polsat Sport,
Super Polsat)

* Lekka atletyka. 67. Memoriat
Janusza Kusocinskiego w Cho-
rzowie (12:50 TVP Sport)

« Zuzel. eWinner 1. liga: Wy-
brzeze Gdansk - Wilki Krosno,
Start Gniezno - Polonia Byd-
goszcz (13:40, 16 nSport+); PGE
Ekstraliga: Motor Lublin - Stal
Gorzow (18:45 nSport+)

¢ Tenis. Turnieje WTA w Berli-
nie, finat (15:30 Canal+ Sport)
oraz ATP w Halle, finat (14
Polsat Sport Extra)

* Kolarstwo. Mistrzostwa
Francji (14.15 Eurosport 1)

* Formuta 1. Grand Prix Francji
(14:55 Eleven Sports 1)

¢ Pitka nozna. Euro 2020, grupa
A: Wtochy - Walia (17:50 TVP 1),

Szwajcaria - Turcja (17:50 TVP
2), transmisja taczona meczow
grupy A (17:50 TVP Sport);
Fortunal. liga, finat barazy

o Ekstraklase: LKS £6dz - Gérnik
teczna (20:30 Polsat Sport
News); 2. liga hiszpanska, finat
play-off barazy o La Lige: Girona
- Rayo Vallecano (20:55 Canal+
Sport); Copa America w Brazylii,
grupa B: Wenezuela - Ekwador,
Kolumbia - Peru (22:55, 1.55

z niedz. na pon., TVP Sport)

* Hokej. NHL: pétfinat play-off
(4:05 niedz./pon., TVP Sport).
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