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SACHMU T NIE SKrADA BRONI

W szturmowanym przez sity rosyjskie Bachmucie w obwodzie donieckim wcigz pozostaje co najmniej 38 dzieci — powiadomita
minister ds. reintegracji terytoriow czasowo okupowanych. Ogdétem w miescie przebywa nadal ok. 4 tys. cywilow.

Bachmucie po-
zostaje mniej
niz 4 tys. ludzi
ico najmniej 38
dzieci” - powiadomila Iry-
na Wereszczuk na antenie
ukrainskiej telewizji. Cytuje
ja portal Ukrainska Prawda.

Przed rosyjska inwazja
wBachmucie mieszkalo po-
nad 70 tys. ludzi, wtym 12
tys. dzieci. 95 proc. miesz-
kancow ewakuowano.

Wtadze i media infor-
mowaly dotad, ze pomi-
mo skrajnie ciezkiej sytu-
acji wszturmowanym od
miesiecy miescie czesc
mieszkancow odma-
wia ewakuacji.

Rosyjskie wojska probuja
zajac lezacy wobwodzie do-
nieckim Bachmut od sierp-
nia 2022 roku. Trwaja tam
obecnie najciezsze i naj-
krwawsze dzialania zbrojne
w wojnie Rosji z Ukraina.
Wladze w Kijowie poda-
ja, ze sytuacja w mieScie
jest coraz trudniejsza,
lecz wiekszo$¢ Bachmutu,
wtym centrum, wciaz po-
zostaje pod kontrola ukra-
inskiej armii. Straty obu
stron sa wysokie, jednak

wedlug réznych szacunkow
straty rosyjskie sa od 5 do
7 razy wyzsze niz broniacej
sie armii ukrainskiej.

Zdaniem amerykanskie-
go Instytutu Studiéw nad
Wojna (ISW) wysilki Rosji
w celu zdobycia Bachmutu
znacznie zmniejszyly jej
zdolno$¢ do zainicjowania
dodatkowych ofensyw. Inni
eksperci, analizujac uparta
obrone Ukraincoéw, zazna-
czaja m.in., Ze utrata mia-
sta nie mialaby istotnego
znaczenia strategicznego,
cho¢ Rosja zapewne wy-
korzystataby ja politycznie.
Jednym ze wskazywanych
przez nich celow strony
ukrainskiej jest wynisz-
czanie wrogiej armii, ktora
traci wszturmach ogromne
zasoby ludzkie.

Pomimo pojawiajacych
sie w ostatnim czasie nie-
oficjalnych informacji
o mozliwym ukrainskim
odwrocie nie zostal on do-
tad potwierdzony. Wedlug
poniedziatkowych komuni-
katow wladz ukrainskich
dowddztwo wojskowe
uwaza, ze obrone miasta
nalezy kontynuowac.

https://www.facebook.com/MinistryofDefence.UA
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Jak przekazuje Instytut Studiéw nad Wojng (ISW),

Kreml powraca do kampanii rekrutacji ochotnikéw
i kryptomobilizaciji, aby unikng¢ oficjalnego ogtaszania

drugiej fali mobilizacji

Zdaniem ISW walka
o Bachmut nabrala stra-
tegicznego znaczenia ze
wzgledu na obecny sklad
sil rosyjskich rozmiesz-
czonych na tym obszarze.
~Zdobycie Bachmutu jest
konieczne, ale niewystar-
czajace dla dalszych rosyj-
skich postepow wobwodzie
donieckim, a sily rosyjskie
w walce o miasto poniosly
juz tak ciezkie straty, ze ich
atak najprawdopodobniej

zakoniczy sie po zabezpie-
czeniu (miasta), jeSli nie
weze$niej. Utrata Bachmu-
tu nie jest zatem dla Ukra-
iny powaznym problemem
operacyjnym lub strategicz-
nym” —ocenia o$rodek.
,Bitwa pod Bachmutem
moze w rzeczywistosci po-
waznie zaszkodzi¢ najlep-
szym silom najemniczej
Grupy Wagnera, pozba-
wiajac Rosje niektorych
z jej najskuteczniejszych

inajtrudniejszych do zasta-
pienia oddzialéow uderze-
niowych” - zaznacza ISW
i dodaje, ze sily rosyjskie
walczace w Bachmucie to
obecnie m.in. czlonkowie
elitarnych oddzialow Gru-
py Wagnera i rosyjskich
jednostek powietrznode-
santowych.

W ocenie amerykanskich
analitykow szef Grupy
Wagnera Jewgienij Prigo-
zyn najwyrazniej obawia
sie wyczerpania swoich na-
jemnikow. Prigozyn zlozyl
w niedziele i poniedzialek
szereg o$wiadczen, z kto-
rych wynika, ze obawia sie
on, iz rosyjskie minister-
stwo obrony prowadzi bitwe
pod Bachmutem ,do ostat-
niego zolnierza Wagnera”
inaraza Grupe Wagnera na
zniszczenie —zauwaza ISW.

Ukrainskie wladze zapo-
wiadaja, ze Kijow bedzie
dalej bronil Bachmutu.
Prezydent Ukrainy Wolo-
dymyr Zelenski przekazal
w poniedzialek, ze nakazal
wzmocnienie ukrainskich
sil wmieScie.

Ponadto, jak przekazuje
ISW, Kreml powraca do

kampanii rekrutacji ochot-
nikéw i kryptomobilizacji,
aby unikna¢ oficjalnego
oglaszania drugiej fali mo-
bilizacji. Pokazuje to, ze
Kreml nie uruchomi kolej-
nej fali mobilizacji przed la-
tem 2023 r., poniewaz zbli-
za si¢ 1 kwietnia, poczatek
wiosennego cyklu poboru

—ocenia think tank.
Analitycy odnotowuja
takze, ze sily rosyjskie uzy-
ly w ciagu ostatnich kilku
tygodni nowego typu kie-
rowanej bomby szybujacej
przeciwko ukrainskim ce-
lom w zwiazku z ciaglymi
niedoborami pociskow
precyzyjnych w rosyjskiej
armii. Wedlug ukrainskie-
go serwisu informacyjnego
Defence Express byta to ro-
syjska szybujaca bomba kie-
rowana UPAB-1500V. Jurij
Thnat, rzecznik Dowodztwa
Sit Powietrznych Ukrainy,
ostrzegl w poniedzialek, ze
nie nalezy lekcewazy¢ zdol-
nosci Rosji do pozyskiwania
pociskoéw artyleryjskich,
dronéw i pociskow rakie-
towych, jakie moga zostac
wykorzystane na Ukrainie.
ZRODLO: PAP

100 MILIARDOW DOLAROW STRAT

Koszt zniszczen w wyniku trzesienia ziemi w Turcji przekroczy 100 miliardéw dolardéw — powiedziata na przeprowadzonej zdalnie konferencji
prasowej Louisa Vinton z Programu Naroddw Zjednoczonych ds. Rozwoju (UNDP).

kalkulacji, jakie jak
Z dotad przeprowadzo-
no, jasno wynika, ze
koszty zniszczen zapre-
zentowanych przez rzad,
poparte przez partnerow
miedzynarodowych, prze-
krocza 100 miliard6w dola-
ro6w” - powiedziala Vinton,
ktora jest przedstawicielka
UNDP w Turcji, cytowana
przez agencje Reutera.
Dodala, ze przewidywa-
ne liczby zostang przed-
stawione na konferencji
darczyncoéw, ktoéra od-
bedzie sie w Brukseli 16
marca. Jej celem bedzie

PAP/EPA/REFIK TEKIN

ofiar trzesienia ziemi

W kataklizmie, jaki nawiedzit Turcje i Syrie 6 lutego, zgineto ponad 52 tys. 0séb

W Kkataklizmie, jaki

s

6 lutego, zginelo ponad

pod gruzami zawalonych
budynkéw. Weczesniej
Bank Swiatowy oszaco-
wal koszt zniszczen wsa-
mej Turcji na okolo 34,2
mld dolaré6w - przypomi-
na Reuters.

Vinton opisala tragiczne
sceny ztureckiej prowingji
Hatay, ktora najbardziej
ucierpiala w wyniku trze-
sien ziemi w kraju, jako
sapokaliptyczne”, dodajac,
ze setki tysiecy domow
zostalo zniszczonych. ,Po-
trzeby sg duze, ale zasoby
sg ograniczone” —skomen-
towala przedstawicielka

WAZNA DATA

70 lat temu (8 marca 1953
roku) komunistyczne wtadze
zawiesity wydawanie , Tygo-
dnika Powszechnego". Pismo
zamknieto, poniewaz jego
redakcja odmdwita opubliko-
wania w numerze z 8 marca
nekrologu Jozefa Stalina. Po-
nowne wydawanie , Tygodnika
Powszechnego” wznowiono
w grudniu 1956 roku.

Jerzy Turowicz, redaktor
naczelny ,Tygodnika
Powszechnego" w latach

. e . .o . . . . . ’ . . - z H
zebranie funduszy dla wTurcjiiSyrii. nawiedzil Turcje i Syrie 52 tys. os6b, wiele znich UNDP. zropto:pAP - 1945-195311956-1999
WYDAWCA REDAKTOR NACZELNY REDAKTORZY WYDANIA GAZETAOLSZTYNSKA.PL REKLAMA W OLSZTYNIE REDAKCJA W ELBLAGU REKLAMA W ELBLAGU DRUK
GRUPAWM Sp.z0.0. Maciej Matera Barbara Barczuk wydawca@gazetaolsztynska.pl redakcja@gazetaolsztynska.pl ul. Tracka 5 ul. Rybacka 35 ul. Rybacka 35 Drukarnia Prasowa
ul. Tracka 5, zarzad@gazetaolsztynska.pl Igor Hrywna tel. 89539 74 83 tel. 8953974 53,89539 7777 82-300 Elblag 82-300 Elblag GRUPY WM Sp.zo.0.
10-364 Olsztyn Joanna Karzyniska . reklama@gazetaolsztynska.pl tel. 5 61146 00 tel. 5523618102, 55611 46 01 Olsztyn, ul. Tracka 7
ZASTEPCA REDAKTORA NACZELNEGO Mieszko Podolak PRENUMERATA E-WYDAN gazeta@dziennikelblaski.pl reklamy@dziennikelblaski.pl tel. 895397421

Igor Hrywna

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

Mateusz Partyga

sport@gazetaolsztynska.pl

895397663

WYDANIE ONLINE internet@gazetaolsztynska.pl
895397483

prenumerata@gazetaolsztynska.pl

tel. 8953974 80, 81,82

CENTRALNE BIURO OGLOSZEN

i i,
HAKEAD KONTROLOWANY
IWIAZEK KONTROLI DYSTRYBUC)I PRASY




SRODA 08.03.2023

GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

WIADOMOSCI |

3

PRZELEWY BEDA DUZO WYZSZE

Trwa waloryzacja emeryturirent. Od 1 marca Swiadczenia rosng o 14,8 proc. Minimalna emerytura bedzie wynosita 1588,44 zt
brutto, czyli 0 250 zt wiecej niz dotychczas. Pierwsi seniorzy juz w marcu dostang tez ,trzynastke”, a pozostali —w kwietniu.

ANDRZEJ
MIELNICKI
a.mielnicki@

&
i

<

ak co roku wmarcu
ZUS przeprowadza
waloryzacje $wiad-
czen emerytalno-
-rentowych, ktére wzrosna,
014,8 proc. Wtym roku wa-
loryzacja jest kwotowo-pro-
centowa z zastosowaniem
gwarantowanej kwoty pod-
wyzki, ktéra wyniesie 250
zl brutto. Jednak chodzi
tu ominimalng emeryture,
do ktorej prawo maja osoby,
ktore osiagnely wymagany
staz ubezpieczeniowy (ko-
bieta - co najmniej 20 lat,
mezczyzna —co najmniej 25
lat). Minimalna emerytura
wynosi od 1 marca 1588,44
z} brutto, czyli 0250 zt wie-
cej niz dotychczas. W skali
roku oznacza to podwyzke
wwysokoéci 3000 zl.

Emerytura w wysokosci
2000 zl wzrosnie 0296 zl
do kwoty 2296 zl. Oznacza
to dodatkowe 3552 zl wska-
li roku. Emeryci pobierajacy
Swiadczenie w wysokosci 3
tys. zl po waloryzacji dosta-
na 3444 z} (wzrost 0444 zl),
co przelozy sie na 5328 zl
podwyzki wskali roku.

— Waloryzacja przepro-
wadzana jest z urzedu,
co oznacza, ze nie trzeba
sklada¢ zadnego wniosku
— podkresla prof. Gertruda
UScinska, prezes Zakladu
Ubezpieczen Spolecznych.

Jak wskazuje prezes ZUS,
kazdy emeryt i rencista
otrzyma decyzje zZUS zin-
formacja onowej wysokoSci
swojego $wiadczenia.

gazetaolsztynska.pl

—TAK JAK W UBIEGLYM
ROKU DECYZJE

0 NOWEJ WYSOKOSCI
EMERYTURY LUB RENTY
PO WALORYZACJI ORAZ
0 PRZYZNANIU TZW.
TRZYNASTKI SENIORZY
OTRZYMAJA W JEDNEJ
PRZESYtCE POCZTOWEJ
— DODAJE PROF.
USCINSKA.

Wskaznik waloryzacji
wyniesie 14,8 proc., bo tyle
wyniosla $rednioroczna
inflacja dla gospodarstw
domowych emerytéw iren-
cistow w2022 roku. Nigdy
jeszcze nie bylo tak wysokiej
waloryzacji, ale wysoka jest

inflacja. To gléwna przy-
czyna tak duzej tegorocz-
nej waloryzacji $§wiadczen,
bo waloryzacja emerytur
irent jest rekompensata za
wzrost cen towarow iustug.
Chodzi oto, zeby nie spada-
la sila nabywcza §wiadczen.
Przy waloryzacji bierze sie
pod uwage Sredniorocz-
ny wskaznik cen towarow
i ustug konsumpcyjnych
w poprzednim roku zwiek-
szony oco najmniej 20 proc.
realnego wzrostu przeciet-
nego wynagrodzenia w po-
przednim roku.

W marcu pierwsi seniorzy
dostang tez trzynasta eme-
ryture. ,Irzynastka” zosta-
nie wyplacona wraz zkwiet-
niowa zwaloryzowana
emerytura. Emeryci irenci-
Sci oba $wiadczenia dostana
w ramach jednego przele-
wu badZ jednego przekazu
pocztowego. Oznacza to, ze
osoby uprawnione do otrzy-
mania trzynastej emerytury
nie musza tez sklada¢ wnio-
skow owyplate dodatkowe-
go $wiadczenia

DODATKOWE SWIADCZENIE
OTRZYMAJA 0SOBY
POBIERAJACE M.IN.
EMERYTURY, RENTY,
NAUCZYCIELSKIE
SWIADCZENIA
KOMPENSACYJNE,
RODZICIELSKIE
SWIADCZENIA
UZUPELNIAJACE,
SWIADCZENIA
PRZEDEMERYTALNE

| ZASILKI
PRZEDEMERYTALNE,

A TAKZE SWIADCZENIE
PIENIEZNE
PRZYSLUGUJACE
CYWILNYM NIEWIDOMYM
OFIAROM DZIALAN
WOJENNYCH.

Jak informuje ZUS, ,trzy-
nastke” $wiadczeniobiorcy
dostang pod warunkiem,
ze maja prawo do wyplaty
jednego z tych dlugoter-
minowych $wiadczen na
31 marca.

Wprawdzie trzynastki sa
rowne dla wszystkich (w tym
roku bedzie to 1588,44 z1
brutto), to jednak kwoty netto
beda rézne. Otdz tegoroczne
Jrzynastki” nie sa zwolnio-
ne zpodatku dochodowego.
Inaczej byto wzeszlym roku,

gdzie na mocy rozporzadze-
nia ministra finansow ,trzy-
nastki’, jak tez ,czternastki”
byly zwolnione zPIT.

— Wysoko$¢ ,trzynastek”,
ktore wplyna na konto
emerytow irencistow, uza-
leznione jest od wysokosci
Swiadczenia, jakie pobiera-
ja — tlumaczy Anna Gra-
bowska. — Zgodnie zobo-
wigzujacymi przepisami
kwota netto 13. emerytu-
ry bedzie uzalezniona od
kwoty $wiadczenia podsta-
wowego, poniewaz bedzie
opodatkowana i oskladko-
wana na ogolnych zasadach
przyjetych przy swiadczeniu
emerytalno-rentowym.

To znaczy, ze ,trzynastka”
zostanie opodatkowana,
jak tez potracona bedzie
od niej skltadka zdrowotna.
Jednak emerytury do 2500
z} zwolnione sa z podatku
dochodowego. Dlatego, je-
§li emerytura brutto plus
strzynastka” brutto prze-
krocza 2500 zl, to trzeba
bedzie zaplaci¢ podatek
PIT od ,trzynastki”. I tylko
osoby z najnizszymi eme-
ryturami (do kwoty 900 zt
brutto) dostang ,trzynastke”
bez podatku, czyli 1445,48
z} na reke. Pozostali za-
placa podatek dochodowy.
Tegoroczna ,trzynastka’,
w zaleznos$ci od kwoty
otrzymywanej co miesigc
emerytury, bedzie wynosic¢
od 1254,48 zl do 1445,48
z} netto. W ubieglym roku
wynosita dla wszystkich
1217,98 zl na reke.

Dlaczego wtym roku ,trzy-
nastki” sa opodatkowane?
Zapytaliémy o to minister
rodziny i polityki spolecz-
nej Marlene Malag, ktora
w ubieglym tygodniu byla
w Olsztynie. Pani minister
tak to wyjasnila:

— Przede wszystkim
musimy spojrze¢ na to,
ze wprowadzone zmiany
wpolityce podatkowej, czy-
li kwota 30 tys. zl wolna
od podatku, powoduje, ze
seniorzy, ktérzy pobierajg
Swiadczenia do 2500 zl,
nie odprowadzaja podat-
ku. Wspieramy tych senio-
réw, ktorzy maja najnizsze
$wiadczenia — powiedzia-
la minister. — Dlatego ta
filozofia sprawiedliwoSci
spolecznej, bo wszyscy
oprowadzamy podatki, jest
tutaj zastosowana, wiec tak
naprawde te osoby, ktore

fot. pixabay

et e SR At

0d 1 marca swiadczenia wzrosty 0 14,8 proc.

maja najnizsze $wiadcze-
nia, nie maja odprowadza-
nego podatku.

Kiedy ,trzynastka"?

W tym roku wyplata trzy-
nastych emerytur nastapi

REKLAMA

wdniach 1, 5, 6, 10, 15, 20
lub 25 kwietnia. Z uwagi
na to, ze 1 kwietnia przy-
pada w sobote, pierwsze
Jtrzynastki” zostana wy-
placone w marcu. — ZUS
wyplaci ,trzynastki” wraz

ze $wiadczeniem przy-
shugujacym za kwiecien
—mowi Anna Grabowska,
regionalny rzecznik praso-
wy ZUS w wojewo6dztwie
warminsko-mazurskim.
— Ale niektorzy emeryci
irenciSci swoja, ,trzynast-
ke” otrzymaja nieco wezes-
niej, poniewaz pierwszy
termin platnoéci przypada
1 kwietnia, awiec wsobote.
Wiekszo$é seniorow dodat-
kowe $wiadczenie dostanie
wkwietniu.

Od 1 marca $wiadczenia
beda wynosié brutto:

— 1588,44: zZ} —najnizsza
emerytura inajnizsza renta
ztytulu calkowitej niezdol-
noéci do pracy,

— 1191,33 zl —najnizsza
renta z tytulu czeSciowej
niezdolnoéci do pracy,

— 1600,70 zt — $wiadcze-
nie przedemerytalne.

wszystkim Paniom
- mieszkankom Warmii, Mazur i Powisla
Zycze spetnienia marzen,
satysfakcji z realizacji wszelkich przedsiewzie¢
zawodowych i osobistych, a nade wszystko

zdrowia i samych dobrych dni.

Gustaw Marek Brzezin

Wojewddztwa Warmirisko-Mazurskiego

Marszatek

202230tbr-a-P




SILNE, ZDETERMINOWANE, GOTOWE BRONIC 0JCZYZNY

Silne, zdeterminowane, zaangazowane w osigganie wyznaczonych celdw, odporne psychicznie i fizycznie. Takie sg kobiety w Wojskach Obrony Terytorialne;.

Dzisiaj nie pte¢ zotnierza, a posiadane przez niego umiejetnosci i kompetencje majg najwieksze znaczenie.

otywacji ich de-

M cyzji o wstapieniu
w szeregi WOT jest
wiele. NajczeSciej kobiety
chca sie sprawdzi¢, spelnié
marzenia osluzbie, zdoby¢
umiejetnosci obrony za-
réwno siebie, jak inajbliz-
szych. Szeregowy Martyna
Caruk udowadnia, ze moz-
na pogodzié¢ stuzbe woj-
skowa z pasja, rozwijac sie
iodnosi¢ sukeesy.

Kobiety byly, sa i zawsze
beda wazna czeScig Sil
Zbrojnych. Aktualnie w 4
Warminsko-Mazurskiej Bry-
gadzie Obrony Terytorialnej
pelni stuzbe blisko 900 ko-
biet, co stanowi 30 proc.
wszystkich zolierzy bryga-
dy. To wyjatkowe kobiety:
uczennice, studentki, matki,
zony, partnerki, sportsmen-
ki, pielegniarki, dyrektorki,
nauczycielki. Kazda z nich
jest inna. Rozni je wiele.
Niezaleznie jednak od tego,
ile maja lat, skad pochodza
oraz jaki zawod wykonuja,
maja jeden wspolny cel:
chcea sie rozwijac i chronié
swoich najblizszych.

REKLAMA

W 4W-MBOT stuzy wielu
sportowcow, ktorzy odzna-
czaja, sie wola walki - do-
stownie. Wérod niech jest
zawodniczka MMA, ktora
31 marca bedzie reprezen-
towala brygade podczas
Mistrzostw Wojska Pol-
skiego w walce w bliskim
kontakcie. W gali ,Walke
Mamy We Krwi” wezmie
udzial 24 najlepszych pol-
skich fighter6w-zolnierzy,
ktorych wyloniono zponad
140 zawodnikéw w12 kate-
goriach wagowych.

Szeregowy Martyna Ca-
ruk stuzbe w 4W-MBOT
rozpoczela piec lat temu.
Dwa lata poézniej trafila
na trening do Klubu Ar-
rachion MMA Olsztyn.
— W 2018 roku zdalam
mature i potrzebowalam
zmian. Chcialam sprébo-
waé czego$ nowego, prze-
Zy¢ nowg, przygode. Wtedy,
pod wplywem znajomego,
znalazlam sie w Obronie
Terytorialnej — wyjasnia
Martyna Caruk. I dodaje:
— Podobnie bylo zMMA.
Rozpoczynajac studia,

WoT

Szer. Martyna Caruk

chcialam sprawdzi¢ sie
w czym$ nowym. Na sali
treningowej znalazlam sie
przypadkiem i zostalam.
Czy sport koliduje ze stuz-
ba? Absolutnie nie. Moz-
liwosci, ktore daje shuzba,
sg bardzo szerokie. Zjaz-
dy mamy raz w miesiacu
w weekend. To pozwala
mi polaczy¢ stuzbe zpraca,
znauka itreningami.

— Jestem otwarta na
wyzwania. Teraz musze
wiecej czasu poswieci¢ na
treningi. Pod koniec marca
czeka mnie walka na gali
~Walke Mamy We Krwi”.
Ciesze sie, ze udalo mi sie
dosta¢ do finatlu turniejo-
wego formatu Mistrzostw
Wojska Polskiego w walce
w bliskim kontakcie o pu-
char MON — mo6wi.

Martyna Caruk nie zapo-
mina jednak o stuzbie. Po
glowie chodzi jej pomyst
rozpoczecia kursu pod-
oficerskiego SONDA lub
oficerskiego AGRYKOLA.

— Rywalizacja sportowa
ksztaltuje cechy charakte-
ru, pozwala przelamywac
wlasne bariery i ograni-
czenia oraz wyrabia odpor-
nos¢ na stres. To wszystko
przeklada sie na deter-
minacje podczas szkolen
wojskowych — wyjasnia
zokierka.

Jak reaguje na kryzysy?
— Waszystko jest w glowie.
Kluczowa jest kwestia na-
stawienia iszukanie moty-
wacji. W gorszych momen-
tach staram sie z tym nie
walczy¢, tylko to akeepto-
wac. Kazda sytuacja, ktora
sie pojawia wzyciu, nie jest
przypadkowa. Zaréwno
w stuzbie, jak i oktagonie
chce robi¢ swoje i robic¢
to najlepiej jak potrafie
— wyja$nia Martyna Ca-
ruk. — W sporcie wychodze
z zalozenia, ze najlepszy
plan to brak planu. Czesto

dzialam spontanicznie iide
na zywiol. Zdarza mi sie
przekladac¢ doswiadczenia
zwojska do kariery sporto-
wej iodwrotnie. Czesto na
szkoleniach rotacyjnych
jestem instruktorem sztuk
walki, bardzo chetnie po-
kazuje to, co umiem ichce
to dalej szerzy¢ — dodaje.

Wojska Obrony Teryto-
rialnej to formacja, ktora
skupia ludzi, dla ktorych
priorytetem jest drugi
czlowiek. Dzisiaj nie pleé¢
zolnierza, a posiadane
przez niego umiejetnosci
i kompetencje maja naj-
wieksze znaczenie. Kobie-
ty-zolierze lamia stereo-
typy, pokazuja, ze sa silne
izdeterminowane.

— Kobiety w wojsku
daja sobie $wietnie rade.
Dlatego kazdej kobiecie,
ktéra waha sie, czy zaczac
shuzbe ipodazaé za marze-
niami méwie, zeby sie nie
bala prébowaé, odwaznie
uczestniczylta w zajeciach,
twardo stapala po ziemi
— zaznacza Sszeregowa
Martyna Caruk.

Z okazji Dnia Kobiet, pragne ztozyc¢

najserdeczniejsze zyczenia wszystkim

Paniom. Zycze Wam duzo szczescia,
mitosci, usmiechu na twarzy, sukcesow

W Zyciu prywatnym i zawodowym
oraz spetnienia wszystkich marzen,
nawet tych najbardziej skrytych.

Robert Gontarz
Poset na Sejm RP

6523niwn-a -P
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USMIECH JEST NAJLEPSZYM PREZENTEM

ZapytaliSmy mieszkanki naszego regionu o to, jak powinnismy Swietowac Dzien Kobiet. UstyszelisSmy, ze chcg przede
wszystkim poczucia akceptacji, uSmiechow najblizszych i poszanowania praw kobiet przez caty rok.

IRENA TELESZ-BURCZYK,
Olsztyn

W tym mieécie czuje, ze mam
$wieto codziennie, jesli spotykam
u$miechnietych ludzi! Wszyscy
dookola musza pracowaé¢ nad
tym, by byly powody do u$mie-
chu - aja niczego wiecej nie po-
trzebuje. USmiechajmy sie do
siebie, ito nie tylko wéwieta ta-
kie jak Dzieh Kobiet. Wiem, ze
wszystkim jest ciezko, ale szczery
uSmiech pomaga. Jest piekniej-
szy niz wszystkie kwiaty czy pre-
zenty. Imoze trwac caly rok!

IRENA GORZKA,
Nowe Miasto Lubawskie

Czesto slychaé, ze o kobiety
powinno sie dba¢ kazdego dnia
w roku, anie tylko 8 marca. To
prawda, ale milo, jak w ten je-
den dzien jest inaczej, wyjatkowo
iod$wietnie. Gdy pachna kwiaty
w wazonie, dzwoni telefon z zy-
czeniami. Ostatnio coraz bardziej
popularne sg spotkania w bab-
skim gronie, wrestauracji czy na
jakiej$ imprezie tylko dla pan. To
chyba nowy trend, ale zdecydo-
wanie na plus. Ja lubie tego dnia
wspominaé Dnie Kobiet zPRL-u,
to byly czasy! Gozdzik, rajstopy
ikawa. Tego sie nie zapomina!

MARTA DABROWSKA, Ryn

Dzien Kobiet powinni$my ob-
chodzié rado$nie, doceniajac tu
iteraz, to co mamy. Tego dnia
kazda znas powinna rano wstac
ipowiedziec sobie: ,Jestem piek-
na, wspaniala i kochana”, przy-
tuli¢ meza, dzieci, siostre, brata,
przyjaciela, zwierzaka, za$piewaé
ulubiona piosenke, zatanczyé
icieszy¢ sie zyciem! Po prostu
by¢ soba.

Czasy, w ktorych zyjemy, bar-
dzo zmienily znaczenie stow
kobieta, mama, zona, corka,
ojczyzna, ONA. Poczucie bez-
pieczenstwa, o ktorym decyduje
kazdy czyn, wydarzenia na ca-
lym $wiecie, zostalo mocno za-
chwiane, dlatego zycze wszyst-
kim kobietom na calym $wiecie
pokoju, milosSci i poczucia bez-
pieczenstwa, wsparcia bliskich
0s6b, aby zadna znas samotnie
nie musiala i$§¢ przez zycie!
Kazda znas jest wyjatkowa!

MAGDALENA RUDNICKA, Itawa

Dzien Kobiet to pigkne iwazne
swieto dla kazdej malej i duzej
kobietki. Ponadto dla mnie, jako
ze natura jest mi niezwykle bli-
ska ijestem zalozycielks stowa-
rzyszenia Dzika Ilawa, to row-
niez sygnal, ze wiosna zbliza sie
duzymi krokami, ze bociany sa
juz wdrodze do swoich gniazd
ize wkrotce wszystko wybuchnie
zielenia. Awkoncu bez przyrody
i pieknych kwiatéw, jakimi je-
steSmy 8 marca obdarowywane
iktore uwielbiamy, to $wieto nie
dawaloby az tyle radoSci.

IRENA MAMINSKA, Nidzica

Dzieh Kobiet w PRL-u mial
charakter panstwowy. A to wig-
zalo sie zuroczystymi akademia-
mi wzakladach pracy. A ponad-
to panie otrzymywaly rajstopy,
kawe iinne towary deficytowe.
OczywiScie wszystko za pokwi-
towaniem. Zdarzaly si¢ wycieczki
do kina lub teatru.

W pamieci utkwilo mi jedno
zdarzenie. Byl rok 1969. Pano-
wie zrobili makiete supermodelki
whbikini zotworem na glowe. Do
zaciemnionej sali wpuszczali nas
pojedynczo iprosili o umieszcze-
nie glow wtym otworze, apotem
robili zdjecia. Jaka rados¢, gdy
kazda znas zobaczyla swoja fot-
ke, ana niej zgrabna laske.

Teraz —jako emerytka — co roku
korzystam z milych spotkan
zwigzkowych i organizowanych
przez NUTW.

ILONA RYCHTER, Oles$no

Dzien Kobiet to idealna okazja
dla mezezyzn do podziekowa-
nia nam, kobietom, za pomoc
i wsparcie w wykonywaniu co-
dziennych czynnoSci - ale nie-
koniecznie musza nam wreczaé
prezenty czy kwiaty — niech be-
dzie to dzien spedzony w gro-
nie rodziny i przyjaci6l, w milej
atmosferze, przy dobrej kawie
i ciastku. Dla mnie Dzien Ko-
biet to data szczegdlna rowniez
dlatego, ze wlasnie w tym dniu
obchodze urodziny, ale wmarcu,
adokladniej 11, przypada jeszcze
jedna wazna data — Dzien Soltysa
- przy okazji zycze isobie, iinnym
soltysom isoltyskom zyczliwoéci
iwsparcia od mieszkancow oraz
realizacji zamierzonych planow.

EWELINA OCHRYNIUK, Ketrzyn

Dzien Kobiet jest dla mnie
takim samym dniem jak kazdy
inny... Uwazam, ze jestem ko-
bieta przez 365 dni, a nie tylko
8 marca. Jednak skoro wnaszym
kalendarzu przyjelo sie obcho-
dzenie tego $wieta, uwazam, ze
kazda zpan wtym dniu powin-
na znalez¢ czas dla siebie izrobi¢
to, co ja uszczeSliwia, a przede
wszystkim pamietaé¢ o tym, ze
kazda znas jest inna i wyjatkowa
na swdj sposob.

ALICJA TOMASZEWSKA, Olsztyn

Tego dnia warto mie¢ czas dla
siebie lub spotkaé sie z kole-
zankami, poczyta¢ ksigzke przy
lampce wina, p6j$¢ na spacer do
lasu czy na silownie. To nie spo-
s6b jest wazny, ale to, by ten czas
sprawial nam przyjemnos¢.

Dzien Kobiet wcigz moze ko-
jarzy¢ sie z gozdzikiem irajsto-

pami, a ja uwazam, ze akurat
tego dnia mozna przypomniec
okobiecych prawach ipotrzebie
dbania zaré6wno o swoje zdrowie
fizyczne, jak ipsychiczne. Trze-
ba tez pamiegtac, ze nie wszyst-
ko jest praca i obowiazkiem,
dlatego wypada zrobi¢ co$ dla
siebie. Mezczyzni beda kupo-
waé kwiatki i drobne prezenty,
ale lepiej by bylo, gdyby wszyscy
pamietali o poszanowaniu praw
kobiet i kobiecosci.

ZOFIA SKOWRONSKA, Szczytno

8 marca mozemy bez wyrzutow
sumienia sprawi¢ sobie mnostwo
przyjemnosci i poprosi¢ meza
o wyreczenie w obowiazkach
domowych. To dobra okazja do
wyjscia zdomu ispedzenia czasu
wmilym towarzystwie.

JANINA TAUSIEWICZ,
Lidzbark Warminski

Od lat $wietuje ten dzien razem
zpaniami i panami znaszego od-
dzialu Polskiego Zwiazku Eme-
rytow, Rencistow i Inwalidow
w Lidzbarku Warminskim. Spo-
tykamy sie wieczorem. Sa wy-
stepy, wtym roku bedzie kréotka
sztuka Teatru Dorostego. Wre-
czamy stodkie prezenciki, or-
ganizujemy konkursy, takie np.
jak czytanie wierszy. Laczymy
to $wieto z Dniem Mezczyzny.
Jest nas zawsze okolo 40 os6b.
Lubie dzialanie, aktywnos¢. Do-
staje oczywiScie kwiaty od syna
idrobny prezent od meza.

Ppor. AGNIESZKA PASKO, Etk

Dzien Kobiet mam codziennie,
bo mam kochajacego meza, kto-
ry docenia partnerska wspol-
prace wdomu imam to ogrom-

ne szczeScie, ze jesteSmy tez
wspolpartnerami w stuzbie za-
wodowej, jak iwpracy cywilne;j.
Nalezy bardzo mocno docenié,
kiedy kto$, z kim codziennie
dzieli sie trudy, przyjemnosci,
rado$ci i smutki, wyciaga do
ciebie reke, gdy jest ci ciezko.
Mysle, ze tak Dzien Kobiet
powinien wygladac¢, powinien
by¢ codziennie i polega¢ na
partnerstwie. Jestem daleka
od dzielenia w wojsku ludzi na
pteé, bo tutaj nie ma ,kobiet”, sa
po prostu zolnierze i wymaga-
nia mamy stawiane dokladnie
takie same jak mezczyZzni, do
tego nasza stuzba tez sie niczym
nie r6zni. Najlepszym docenie-
niem kobiety jest pokazanie jej,
ze jest rOwnym partnerem dla
mezczyzny. To wysokie podnie-
sienie szacunku do kobiety. Nie
kwiatek czy rajstopy tylko sza-
cunek i partnerstwo. Tego ocze-
kujemy.

MAGDALENA CIACH, Etk

Dzien kobiet jest dla mnie
dniem jak kazdy inny. Oczywi-
Scie to mite, ze racji tego Swieta
kobieta przez jeden dzien moze
poczuc sie wyjatkowo, czy wjakis
sposob zostaé bardziej docenio-
na, ale moim zdaniem nie po-
winni$my obchodzi¢ takich dni
specjalnie, co raczej codziennie
- poprzez cieple stowa i przyjem-
ne gesty - okazywaé wdziecznosé
swojej drugiej poldowce izapew-
niaé o przywiazaniu.

PAULINA KALISZUK, Bisztynek

Dosta¢ kwiatek, czekoladki,
czy chocby uslysze¢ mile stowo,
zyczenia, to zawsze jest bardzo
przyjemne. Ale obecnie kobiety
sg bardzo niezalezne. My§le, ze
panie chcialyby byé¢ docenia-
ne za to, co robig na co dzien.
Za to, co wnosza w rodzine, bo
kobiety sa taka sila rodziny, jej
fundamentem. Tak wiec zache-
cam do $wietowania Dnia Kobiet
kazdego dnia, ale i panie do do-
ceniania réwniez kazdego dnia
swoich mezczyzn!
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RADNI PIS CHCA REFERENDUM

W SPRAWIE PORTU

Prezydent Witold Wroblewski ma podjgc decyzje w sprawie dokapitalizowania elblgskiego portu przez rzgd w zamian
za pakiet kontrolny, zgodnie z wolg mieszkancow, ktdrzy majg sie wypowiedzie¢ w tej sprawie w ramach konsultaciji.
Elblgscy radni PiS twierdzg, ze konsultacje to za mato i w tak waznej sprawie powinno odby¢ sie referendum.

EWELINA
GULINSKA
e.gulinska@

dziennikelblaski.pl

rezydent Witold
Wréblewski ma
podjac decyzje
w sprawie dokapi-
talizowania elblaskiego
portu przez rzad wzamian
za pakiet kontrolny na pod-
stawie opinii mieszkancow
naszego miasta. W dniach
od 24 kwietnia do 7 maja
osoby pelnoletnie i zamel-
dowane na pobyt staly
w Elblagu beda mogly sie
wypowiedzie¢ w sprawie
przyszloéci elblaskiego por-
tu. Glosowanie ma by¢ wia-
zace, a prezydent ma p6z-
niej zadecydowaé zgodnie
zwola mieszkancow.

Konsultacje przy urnach

9 lutego — przypomnijmy
— podczas sesji Rady Miej-
skiej radni jednoglos$nie
podjeli uchwale w sprawie
potrzeby zasiegniecia opinii
mieszkancéow Elblaga do-
tyczacej przyszlosci portu
morskiego w ElblaguW
sklad zespolu wchodzi
8 o0so6b. To pracownicy
Urzedu Miejskiego w El-
blagu oraz radca prawny.
Przewodniczacym zespolu
zostal sekretarz Elblaga
Artur Zielinski. Zespol ma
dwa zadania — opracowaé
ogoblne zasady przeprowa-
dzenia badania opinii oraz
przeprowadzi¢ badanie
opinii na temat portu.

Badanie ma by¢ prze-
prowadzone w dwoch
formach: ankiety dla
mieszkancoOw w wersji pa-
pierowej i elektronicznej
oraz sondazu telefonicz-
nego przeprowadzonego
przez niezalezny osrodek
badawczy. Formularz an-
Kkiety itres$¢ pytania ma zo-
sta¢ zlecona niezaleznemu
oérodkowi badawczemu.
Pytanie nie powinno za-
wiera¢ tezy ani sugerowac
zadnej odpowiedzi. W ba-
daniu beda mogly braé
udzial tylko osoby pelno-
letnie zameldowane w El-
blagu na pobyt staly. Kazda
osoba moze wzia¢ udzial
wbadaniu tylko jeden raz.

Badane zostanie przepro-
wadzone w dniach 24.04-
7.05.2023 r. Druki ankiet
i urny, w ktorych bedzie
mozna umiescic¢ papierowe
ankiety, beda znajdowaly
sie w Urzedzie Miejskim
w Elblagu i w wyznaczo-
nych punktach. Najpraw-
dopodobniej urny zostana,
postawione tez w centrach
handlowych po uzyskaniu
zgody zarzadzajacego da-
nym obiektem.

— Mam nadzieje, ze do
czasu przeprowadzenia
ankiety w skuteczny spo-
sOb przedstawimy prob-
lem, ktory dotyczy portu
w Elblagu i wszystkich
zagadnien z tym zwia-
zanych. W przestrzeni
publicznej istniejg rézne
opinie na ten temat, ale
wydaje mi sie, ze my jako
radni, jako mieszkancy
Elblaga musimy wiedzieé,
ze to sa takie nasze dobra
rodowe, ktérych nie mo-
zemy sprzedaé za gar$é
srebrnikéw. To nie radni
powinni do konca zde-
cydowaé, chociaz maja
wolny wybor, ale wsparcie
mieszkahcow Elblaga be-
dzie waznym elementem
w podjeciu takiej decyzji
— przekazal Antoni Czy-
zyk, przewodniczacy Rady
Miejskiej w Elblagu.

— Podjecie decyzji wspra-
wie propozycji (ktora zlo-
zyt rzad — przyp. red) jest
bezpoérednio w kompe-
tencji prezydenta, ale nie
wyobrazam sobie, abym
wspélnie z Rada Miejska
nie zapytal mieszkancow.
Dzisiaj trudno jest dysku-
towaé (o wynikach konsul-
tacji - przyp. red.). Co, jesli
wynik bedzie pdl na pol?
Nie wiem. Pytanie musi
by¢ proste, zrozumiale
i niebudzace watpliwosci.
Chcemy zapytaé¢ elblazan
(o port — przyp. red.), anie
mieszkancow calej Polski
czy Swiata — tlumaczyl
Witold Wréblewski.

Konsultacje to za mato?

Jednak zdaniem elbla-
skich radnych PiS kon-
sultacje przeprowadzone
wtakiej formie to za malo.
W tak waznej kwestii, jaka

o |

Zdaniem elblgskich radnych PiS konsultacje w sprawie

portu to za mato

jest ich zdaniem sprawa
zwigzana z portem, po-
winno by¢ przeprowadzone
referendum. We wtorek 7
marca ten temat zostal po-
ruszony na konferencji pra-
sowej.

— Radni PiS wsparli
uchwale w sprawie zasieg-
niecia opinii mieszkancow
dotyczacej rozwoju por-
tu w Elblagu. PoparliSmy
pomysl, ale z ta mysSla, ze
bedzie przeprowadzony
wsposob obiektywny imia-
rodajny. Naszym zdaniem
powinno odby¢ sie refe-
rendum ogdlnomiejskie.
Jest to tak wazna kwestia,
ze wszyscy mieszkancy
powinni mie¢ dostep do
glosowania. Referendum
powinno by¢ poprzedzone
szeroka, akcja informacyj-
na, wskazadé, jakie korzySci
plyna dla portu ze strony
oferty rzadowej. Tres$é py-
tania tez jest bardzo wazna.
Mozna zadac¢ pytanie, czy
rzad chce zabraé ten port,
amozna zapytaé, czy chee-
my, aby ten port byl por-
tem morskim o znaczeniu
podstawowym dla gospo-
darki panstwa, oznaczeniu
strategicznym. Jest jeszcze
kwestia liczenia glosow.
Wiemy o tym, ze bardzo
wazne jest, to kto te glo-
sy liczy, dlatego bedziemy
wnioskowag, aby przedsta-
wiciele wszystkich klubow
radnych brali udziat w li-
czeniu glosow, a wszystkie
dokumenty z konsultacji
byly upublicznione — thu-
maczyt Marek Pruszak,
elblaski radny PiS.

A radny Rafal Traks do-
dal: — Tak naprawde nie
mamy innej alternatywy
niz czeSciowe upanstwo-
wienie tego portu. Elblaski
samorzad nie dysponuje
obecnie takimi $rodkami,
jakie ma rzad. Wbudzecie
na 2023 rok na rozwdj por-
tu zostalo wpisane O zt. Tak
naprawde nasz wlodarz
prezydent Wréblewski nie
planuje zadnych inwestycji
rozwojowych, jesli chodzi
orozwdj tego portu wtym
roku. Moze bedzie to re-
alizowane w przyszlosci,
na chwile obecng takich
planéw nie ma. Widzimy,
ze pan prezydent nie ma
pomystu na rozwdj tego
portu.

— Naszym zdaniem je-
dyna mozliwo$cia jest
dokapitalizowanie portu
przez rzad. Dzi§ mowi sie
o kwocie 100 mln z}, ale
wiemy, ze je§li zostanie
wpisany na liste portow
o znaczeniu strategicznym
dla gospodarki morskiej, to
od razu bedzie musial by¢
opracowany plan rozwoju
inwestycji tego portu przy-
gotowany przez rzad, wtedy
bedzie mozna inwestowaé
cyklicznie w port. Tak rea-
lizowane Jjest to w Gdansku,
Gdyni i Swinoujéciu. Dzi$
stoimy przed jednoznacz-
nym wyborem - czy chce-
my, aby nasz port stal sie
portem morskim, czy dalej
bedzie to port $rodlado-
wy? W tej chwili, pomimo
iz nosi miano portu mor-
skiego, jest wciaz portem
srodladowym.

Sporny odcinek wynosi

900 m. Kto go pogtebi?

— Kwestia jest sporna,
ale do uzgodnienia z rza-
dem. To kwestia rozmow,
Dlaczego prezydent przez
te 8 miesiecy nie chce
usia$¢ irozmawia¢ — pyta
radny Pruszak.

— Urzad Morski jedno-
znacznie wskazal, ze nie
powinien realizowaé in-
westycji w granicach por-
tu morskiego, bo nie moze
ingerowa¢ wobszar portu.
Sytuacja zmienilaby sie,
gdyby nastepny port byl za
Elblagiem —wtedy te trase
nalezaloby zrobi¢ i pogle-
bi¢ (przez rzad — przyp.
red.) To jest ostatni port
na tej trasie, aw granicach
portu nie moze realizowaé
tego Urzad Morski. Tor
zostal zrealizowany tro-
che dalej niz w granicach
portu, aby wyjs¢é naprze-
ciw oczekiwaniom Por-
tu Morskiego w Elblagu,
iten odcinek zostanie po-
glebiony do tzw. umowne;j
granicy, troche za oczysz-
czalnig Sciekoéw. Prezydent
ma ekspertyze prawna,
w ktorej jest okreslone, ze
wszystko, co jest na terenie
drogi wodnej, powinno byé
wykonywane przez wlasci-
ciela, czyli Urzad Morski
badz panstwo, jesli mowi
sie owodach. Wnaszej opi-
nii wtej samej ekspertyzie
jest rOwniez zapis, ze na
terenie akwenu portowe-
go wszystkie prace musza
by¢ wykonywane przez
wlaSciciela, czyli port ko-
munalny. Jestedmy w sy-
tuacji spornej, sa dwie
Sciezki, aby rozwiazac ten
problem: $ciezka prawna,
czyli dochodzenie swoich
roszczen na drodze sado-
wej, co moze wydluzyc
proces iwplynaé negatyw-
nie na rozwdj portu, adru-
ga $ciezka to ta, do ktorej
namawiamy — rozwiaza-
nie tego problemu przez
dialog irozmowy. Bez roz-
mowy i dialogu, ktérego
prezydent nie prowadzi,
nie bedzie zadnej szan-
sy na rozwoj portu. Jesli
prezydent ma 200 mln zi
imoze wydacé je na rozwoj,
to niech to zrobi, ajesli ich

nie ma, to niech odda ida
szanse rozwoju portu dla
rzadu polskiego — podsu-
mowal radny Rafal Traks.

12 grudnia 2022 r. do
Rady Miejskiej w Elblagu
za poSrednictwem Prezy-
denta Miasta Elblag zo-
stalo przekazane pismo
Andrzeja Sliwki podse-
kretarza stanu wMinister-
stwie Aktywow Panstwo-
wych wraz z projektem
listu intencyjnego w spra-
wie realizacji dzialan in-
westycyjnych zwiazanych
z rozwojem elblaskiego
portu morskiego celem
skonsultowania jego tre-
§ci zradnymi Rady Miej-
skiej w Elblagu oraz zaje-
cie przez rade stanowiska
W powyzszej sprawie.
Wdniu 19 stycznia 2023 r.
odbyla sie XXVIIIA sesja
Rady Miejskiej w Elblagu,
na ktorej podjeto uchwale
nr XXVIIIA/838/2023
dotyczaca zniesienia klau-
zuli poufnos$ci w projekcie
ww. listu. Jednocze$nie
podczas sesji radni wy-
razili cheé¢ dalszych roz-
mow w sprawie zwigzanej
z przyszlo$cig elblaskiego
portu morskiego.

— Nalezy podkreslié, ze
wszelkie kwestie zwigzane
z portem morskim w El-
blagu oraz jego rozwojem
sa istotne dla wszystkich
mieszkancow Elblaga.
Kazda decyzja podjeta
wtej sprawie budzi bardzo
duzy oddzwiek spoleczny.
Dlatego tez szczegdlnie
wazne jest, aby mieszkan-
cy Elblaga wyrazili swoje
zdanie wkwestii zwigzanej
z przyszloscig elblaskiego
portu morskiego. Majac
powyzsze na wzgledzie,
poznanie opinii elblagzan
w tej trudnej kwestii po-
zwoli na wypracowanie
rzetelnego stanowiska,
ktore bedzie podwaling
do dalszej dyskusji nad
rozwojem elblaskiego
portu morskiego i tym
samym rozwojem Miasta
— czytamy wuzasadnieniu
do uchwaly w sprawie po-
trzeby zasiegniecia opinii
mieszkancow Elblaga do-
tyczacej przyszlosci portu
morskiego w Elblagu.
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WSZYSCY WOKOE. ZNOWU CHORZY?

Koronawirus? Mato kto o nim pamieta. Grypa? Tez niewiele sie o niej mdowi. Wszyscy wokét chorzy? Wirusy wtasnie teraz majg sie
Swietnie. Oficjalnie rosnie liczba zakazen na covid i grype. Nieoficjalnie chorujemy na potege. Ale jak to méwig —w marcu jak w garncu.

ﬁ ADA ROMANOWSKA
-

o a.romanowska@

gazetaolsztynska.pl

adchodzi wiosna,

wiec mamy coraz

dluzsze dni i coraz

wiecej slonca. Az
trudno sobie wyobrazi¢, ze
taka pogoda ma tez swoje
ciemne strony. Lapiemy
choroby na potege. To nie
tylko przezigbienia, ale
przede wszystkim zakaze-
nia wirusami koronawiru-
sa igrypy.

— Nie jest kolorowo.
Mamy testy combo, dzie-
ki ktorym diagnozujemy
koronawirusa, grype A i
B oraz RSV ina poczatku
tygodnia, w poniedzialek,
wykryliSmy 7 koronawiru-
sow idwie grypy. Ato tylko
jeden dzien ijedna przy-
chodnia — zauwaza Maria
Oldziejewska, lekarka in-
ternista zOlsztyna. — Wie-
le os6b, ktore do mnie
przychodzi, nie chce wyko-
nywag testu. Prosi, zeby je
tylko ostucha¢, odmawiajac
testowania. Nie moge ich
do tego zmusza¢, bo to do-
browolna procedura, cho¢
ulatwiajaca diagnostyke.
Mozna wtedy wprowadzié
leczenie z wieksza wiedza.
Ale ipacjent ma pewnosS¢,
co mu jest. Tym bardziej
Ze nie mamy narzuconej
kwarantanny, wiec chory
sam moze sie izolowac.
Tylko czy to zrobi? W przy-
chodniach jest obowiazek
noszenia maseczek. Malo
kto je zaklada. Ludzie sie-
dza w poczekalni, kichaja,
prychaja, ale nie zadbaja
obezpieczenstwo. Aw mar-
cu jak w garncu. Pogoda
w zdrowieniu na pewno
nam nie pomaga.

I dodaje: — Ostatnia od-
miana koronawirusa kra-
ken zbiera zniwo. Moze
lagodniej sie ja przecho-
dzi, ale szybciej sie roz-
przestrzenia. Ale trzeba
sie pilnowa¢, bo ciezkie
przebiegi tez sie zdarzaja
— zwlaszcza uosob zwielo-
chorobowoscia, zcukrzyca,
niewydolnoScia serca, ne-
rek czy choc¢by wstarszym
wieku. Dlatego warto sie
szczepi¢. To najlepsza
bron, jaka wymysliliSmy.
Niestety u siebie musia-
lam zaprzestaé szczepien,
bo nie ma na nie chetnych.
Ostatnie robili$my wgrud-

niu. Zgrypa jest podobnie.
Szczepienia sg na recepte.
Pacjent ja wezmie, ale nie
przychodzi drugi raz sie za-
szczepic¢. Owszem, pojawia
si¢ ponownie, ale gdy jest
juz chory.

Koronawirus idzie w gére

7 marca zdiagnozowano
prawie 5 tys. zakazen ko-
ronawirusem, w tym na
Warmii i Mazurach 236,
w tym w Olsztynie 28.
Lacznie zmarlo 18 osbéb
chorujacych na COVID-19,
unas — 1 pacjent. Kiedys,
kiedy notowali$émy tysiace
zakazen, takie dane nie za-
skakuja, cho¢ itak sa naj-
wyzsze od wrze$nia 2022
roku. Ale sa to oczywiscie
oficjalne liczby, ktore nie
daja pelnego obrazu sytu-
acji. Niemal od roku nie
ma juz punktéw masowe-
go testowania w kierunku
koronawirusa. Skierowanie
na test, ktorego wynik jest
potem rejestrowany, musi
wystawi¢ lekarz — np. przy
przyjeciu do szpitala albo
w czasie wizyty wprzychod-
ni. Testujemy sie tez na
wlasna reke, kupujac testy
wsklepach czy waptece. Te
wyniki sa najczeSciej tylko
do naszej wiadomoSci.

— Dane, ktore znamy,
to wierzcholek gory lodo-
wej — podkresla Janusz
Dzisko, szef olsztynskiego
sanepidu. — W styczniu
przy slabej zglaszalnoSci
mieli§my 380 dodatnich
wynikéw. W lutym bylo
ich juz 1500, a’7 marca do-
chodzimy do 500. Zatem
marzec bedzie kolejnym
miesigcem wzrostu. Wy-
krywamy tez coraz czeciej
krakena, ktory jest najbar-
dziej zakaznym wariantem.
I dla niekt6érych bywa tak
grozny, ze jest potrzebny
szpital.

Zajete tozka

irespiratory

Obecnie w calym kraju
na oddzialach covidowych
lezy ponad 2600 pacjen-
tow zakazonych koro-
nawirusem. Na Warmii
i Mazurach — 116. W Pol-
sce 44 osoby wymagaja
pomocy respiratora, unas
— 10. Pandemia caly czas
trwa, wiec wiele szpitali
ponownie wprowadza za-
kazy odwiedzin pacjentow.
Wojewoddztwo warminsko-

-mazurskie jest na trzecim
miejscu zakazen przypada-
jacych na 100 tys. miesz-
kancow. W najblizszych
dniach resort zdrowia ma
podjac¢ decyzje ws. po-
dawania w Polsce piatej
dawki szczepionki prze-
ciw COVID-19. Prawo do
niej mogliby zyskaé senio-
rzy, osoby z obnizona od-
pornos$cia i medycy. Taka
trzecia juz dawka przypo-
minajaca jest podawana
m.in. we Wloszech.

Grypa tez daje sie

we znaki

Grypa byla wyciszona
w czasie pandemii ko-
ronawirusa, teraz grypa
idzie na rekord. Na War-
mii i Mazurach w lutym
tego roku, w poréwna-
niu z lutym 2022, ponad
dwukrotnie wzrosla liczba
chorych na grype ichoroby
grypopodobne. W zesztym
roku wregionie zanotowa-
no ponad 7 tysiecy przy-
padkoéw zachorowan na
grype, w tym roku bylo to
ponad 16 tysiecy. W stycz-
niu zmarla jedna osoba.
Na szczeScie zachorowania
na grype spadaja, czego nie
mozna powiedzieé¢ o koro-
nawirusie.

W Polsce sezon epide-
miczny grypy trwa od paz-
dziernika do maja, aszczyt
zachorowan od stycznia do
marca. W poszczeg6lnych
sezonach ten czas moze sie
nieznacznie r6zni¢. Wlas-
nie z tym mamy teraz do
czynienia.

Objawy krakena sg bardzo
podobne do wywotywanych
przez wczesniejsze odmiany
koronawirusa. Wcigz charak-
terystycznym sygnatem za-
kazenia sg zaburzenia smaku.
Zaburzenia wechu wystepujg
rzadziej. Oprécz tego musimy
zwracac uwage na objawy
ostrej infekcji drég oddecho-
wych, takie jak: zatkany nos,
katar, suchy lub mokry kaszel,
ale tez bole gardta, gorgczke,
sennos¢, ostabienie i béle
miesniowe. Kraken to jedna

z najbardziej zarazliwych
odmian, ktéra w dodatku
skutecznie omija odpornosé
nabytg przez wczes$niejsze
kontakty z koronawirusem.
Objawy sg zauwazane takze

u osob, ktére sg zaszczepio-
ne lub przeszty juz chorobe

w przesztosci.
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Prawie 65 proc. t6zek w szpitalach jest zajetych przez dzieci, poinformowat wczoraj
wiceminister zdrowia Waldemar Kraska

REKLAMA

R
PATA

Uroczyste otwarcie
sklepu materiatow
drewnopochodnych PATA

ul. Pszczela 13,
Tomaszkowo, 11-034.

11 marca, godz.
12:00 - 18:00

Serdecznie zapraszamy!
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Do Sejmu wkrdtce trafi projekt podwyzek
wynagrodzen przygotowany przez

ZNP. Zaktada on wzrost wyposazenia
nauczycieli 0 20 procent. Czy postowie sie
nim zajma? Tego na razie nie wiadomo.

PIENIADZE NAUCZYCIELI
TRAFIA DO SEJMU

rezydent podpisal
ustawe budzetowsa
na poczatku lute-
go. W jej efekcie
nauczyciele otrzymaja
podwyzke w wysokos$ci
7,8 proc. To nie zadowala
cztonkow Zwiazku Nauczy-
cielstwa Polskiego, ktorzy
podkreslaja, ze to zbyt
maly wzrost wynagrodzen
w por6éwnaniu z ponad
17-procentows inflacja.

— Skala wzrostu wyna-
grodzen nauczycieli od 260
do 320 z} brutto nikogo nie
zadowala, a na pewno nie
nauczycieli, ktérzy nale-
za do grup zawodowych
najmniej zarabiajacych.
Nie doé¢, ze mamy niskie
podwyzki, to jeszcze be-
dziemy na nie czekali przy-
najmniej do 1 kwietnia. To
oznacza, ze kolejny miesigc
rekordowej inflacji znacz-
ng cze$¢ tych podwyzek
skonsumuje — ocenit pre-
zes zwiazku Slawomir Bro-
niarz.

Dlatego ZNP zapowia-
da, ze nie poddaje sie ibe-
dzie walczyl o wzrost plac
nauczycieli od 1 lipca na
poziomie minimum 20
proc. — Domagamy sie
20-procentowego wzrostu
wynagrodzen od 1 lipca br.
To wzrost, ktory pozwoli
zlagodzi¢, zasypaé luke in-
flacyjna. To skala wzrostu,
ktora bylaby jakas rekom-
pensata za zwiekszone ob-
cigzenie praca, koszty leza-
ce po stronie nauczyciela.
Jestedmy jedynym zawo-

REKLAMA

dem, wktérym pracownik
musi sam przygotowaé
swoje stanowisko pracy
ije wyposazy¢. Wzrost 20
proc. dotyczy takze nauczy-
cieli szk6l wyzszych — pod-
kreglil Stawomir Broniarz.

Prezes olsztynskiego
oddzialu Zwiazku Na-
uczycielstwa Polskiego To-
masz Branicki podkresla,
ze sytuacja nauczycieli jest
bardzo trudna. — Czara
goryczy sie wkoncu prze-
leje. Slyszymy, ze pienie-
dzy dla nas nie ma, ze za
malo pracujemy... Mamia
nas podwyzkami rzedu
200 zl. Ci najlepsi nauczy-
ciele w koncu zrezygnuja
z pracy, p6jda pracowaé
gdzie indziej, tam, gdzie
zarobia wiecej. A to odbi-
je sie na poziomie ksztal-
cenia naszej mlodziezy
— ostrzega zwiazkowiec.

Nauczyciele o podwyz-
ki chca walezyé¢ w parla-
mencie. 9 marca do Sej-
mu trafi przygotowany
przez ZNP, a wniesiony
przez grupe postow pro-
jekt nowelizacji Karty
Nauczyciela, ktory pod-
wyzsza 0 20 proc. zapisa-
ne w tejze karcie wskaz-
niki okreélajace wysoko§é
wynagrodzenia nauczy-
cieli na poszczegodlnych
stopniach awansu zawo-
dowego.

— Do Sejmu trafi projekt,
ale to nie oznacza, ze be-
dzie on dalej procedowa-
ny. To bedzie zalezalo od
marszalka sejmu. Mamy

9marca do Sejmu trafi przygotowany przez ZNP, a wniesiony przez grupe postdw projekt nowelizacji Karty Nauczyciela

— Sa podstawy prawne do wyptaty nauczycielom podwyzek i wyréwnania od 1 stycznia. W wielu szkotach juz to sie dzieje

— powiedziat w ubiegtym tygodniu minister edukacji i nauki Przemystaw Czarnek. — Powotywanie sie na Karte Nauczyciela,

na ustep 11. artykutu 30. - jak czytatem w niektdrych komunikatach niektdrych dyrektoréw wydziatéw oswiaty w wielkich mia-
stach —i mdwienie, ze w zwigzku z tym nie wczesniej niz 3 kwietnia bedzie wyptacone wynagrodzenie, jest absurdem. Przepis
mawi, ze ,w ciggu 3 miesiecy”, a nie po trzech miesigcach od wejscia w zycie ustawy budzetowej — powiedziat minister oswiaty.
Zgodnie z rozporzadzeniem ministra edukacji i nauki wysoko$¢ minimalnego wynagrodzenia zasadniczego nauczyciela z tytu-
tem zawodowym magistra i przygotowanie pedagogicznym, w zaleznosci od stopnia awansu zawodowego, wzrasta od 1 stycznia
br. od 266 zt brutto do 326 zt brutto.
— Mam nadzieje, ze bedziemy podwyzsza¢ wynagrodzenie nauczycieli w sposdb staty. Nie wiem, czy jeszcze w tym roku...
Na pewno bede zabiegat o to, zeby podwyzki byty jeszcze wieksze — dodat minister. (PAP)

jednak nadzieje, ze nasz
glos jednak zostanie usly-
szany — komentuje szef
olsztynskiego ZNP.
Bozena Kowalska, prze-
wodniczaca Regionalnej
Sekcji Oswiaty i Wycho-

wania NSZZ ,Solidarno$¢”
wOlsztynie podkresla zko-
lei, ze zwiazek ten postulu-
je podwyzke wynagrodzen
nauczycieli o co najmniej
5 procent powyzej pozio-
mu inflacji.

— Rozmowy strony rza-
dowej z Solidarno$cia
jeszcze trwaja. Z ostatnich
informacji wiadomo nam,
ze na poczatku pan pre-
mier ma oglosi¢ decyzje
w sprawie ewentualnego

zwiekszenia wynagrodzen
dla calej sfery finansow
publicznych. Obecnie cze-
kamy na zakonczenie roz-
mow iich podsumowanie
przez pana premiera — wy-
jasnia. RAZ

ustugowej;

nr 0L10/00120978/6.

celow statutowych.

nr. tel. 89 544 42 71.

WOJT GMINY PURDA

informuje, ze w siedzibie Urzedu Gminy w Purdzie i na | pigtrze w budynku nr 12A
w Purdzie w dniach od 8 marca 2023 r. do 29 marca 2023 r. zostaly wywieszone
wykazy nieruchomo$ci przeznaczonych do oddania w najem i uzyczenie:

1. pomieszczenia o powierzchni 25,70 m?, potozone w budynku o numerze porzad-
kowym 15, usytuowanym na dziatce gruntu oznaczonej numerem ewidencyjnym
186 w Butrynach, gmina Purda, ksiega wieczysta nr 0L10/00124143/2.
Oddanie w najem w trybie bezprzetargowym na czas okre$lony do trzech lat na
rzecz dotychczasowego najemcy z przeznaczeniem na prowadzenie dziatalnosci

2. pomieszczenie nr 4 o powierzchni 11,83 m?, potozone na | pigtrze w budynku
0 numerze porzadkowym 12, usytuowanym na dziatce gruntu oznaczonej
numerem ewidencyjnym 526 w Purdzie, gmina Purda, ksiega wieczysta

Oddanie w uzyczenie na czas okreslony do czterech lat na rzecz Gminnego Kofa
Zwigzku Zofnierzy Wojska Polskiego w Purdzie z przeznaczeniem na realizacje

Wykazy znajduja sie rowniez na stronach internetowych www.bip.purda.pl
i www.purda.pl. Szczegdtowe informacje mozna uzyskaé w Referacie Gospodarki
Przestrzennej Urzedu Gminy w Purdzie, w budynku nr 12A w Purdzie lub pod

20523otbr-a -P

/ENON PROCYK ZACHOWA PELNE ODSZKODOWANIE

Zenon Procyk, wieloletni prezes Spodtdzielni Mieszkaniowej ,Pojezierze” z Olsztyna, pomyslnie zakonczyt
batalie o zachowanie odszkodowania i zado$¢uczynienia za niestuszne aresztowanie. Sgd Najwyzszy
pozostawit bez rozpoznania skarge Prokuratora Generalnego.

rzypomnijmy.

W 2005 roku Ze-

nonowi Procykowi
postawiono 20 zarzutow
dotyczacych m.in. nie-
gospodarnoSci przy bu-
dowie isprzedazy miesz-
kan. Trafil do aresztu.
Spedzil wnim 8 miesiecy.
Byly prezes SM ,Pojezie-
rze” kilkanascie lat toczyl
batalie sadowa o swoje
uniewinnienie. Zostal
oczyszczony z cigzacych
na nim zarzutow. Wtedy

rozpoczgl starania o za-
doScuczynienie i odszko-
dowanie.

W pazdzierniku 2018
roku Sad Okregowy w Ol-
sztynie orzekl, ze Zenon
Procyk ma dosta¢ ponad
600 tysiecy zlotych od-
szkodowania i zado$é-
uczynienia. Wlutym 2019
roku Sad Apelacyjny
w Bialymstoku podniést
kwote odszkodowania
i zado$éuczynienia na
prawie 2 miliony zlotych

za nieshluszne aresztowa-
nie.

Prokuratura prébowal
podwazy¢é wyrok Sadu
Apelacyjnego w Bialym-
stoku. Prokurator Gene-
ralny trzykrotnie skladal
wnioski w tej sprawie do
SN. Tym razem przed
Izba Kontroli Nadzwy-
czajnej i Spraw Publicz-
nych.

— SN podzielil nasza
argumentacje, ze skar-
ga nadzwyczajna nie

moze powiela¢ zarzu-
tow skargi kasacyjnej.
Ostatecznie konczy to
dyskusje nad wysokoScia
odszkodowania izado$c-
uczynienia dla naszego
Mocodawcy oraz blisko
20-letnia wspolprace
dot. tego postepowania
— poinformowal mec.
Marcin Adamczyk, ktory
reprezentowal Zenona
Procyka przez lata bata-
lii sadowych.

STANISLAW KRYSCINSKI
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DEFINICUA PIEKNA JEST DLA KAZDEGO INNA

Zrobita setke zdjec kobietom bez makijazu i bez filtrow. — Komplementujmy ludzi nie tylko zaich urode, ale za inne
przymioty, sukcesy, piekno wewnetrzne. Dajmy innym akceptacje — mdwi autorka interesujgcych fotografii Zofia Puszcz.

EWA LUBINSKA
e.lubinska@
gazetaolsztynska.pl

o tego projektu za-

prosila mnie Anna

Jankiewicz, psy-

cholozka i socjote-
rapeutka z Reszla, ktora
realizowala go wgdanskim
uniwersytecie — wspomina
Zofia Puszcz, fotografka
z Lidzbarka Warminskie-
go. — Jednym z wydarzen
byla miedzy innymi wy-
stawa wreszelskim zamku
zdje¢ ,bez filtra”. Zrobilam
ok. 20 fotografii portretow
kobiet wwieku od 5 do 85
lat. Wszystkie pochodzi-
ly z Warmii. Mialam juz
wowcezas na swoim koncie
inne projekty okobietach.

Jeden z nich nosil tytul
,Kiedy pamie¢ zanika -
umieramy’.

— To byl czas odchodze-
nia mojej babci, ale tez
czas narodzin mojej cor-
ki Michaliny — opowiada
Zofia.

— PATRZYLAM, JAK
MIEDZY NIMI RODZI

SIE NIEZWYKLA WIEZ.
MICHALINA JESZCZE
WTEDY NIE CHODZILA,

A BABCIA LEZALA
PRZYKUTA DO LOZKA.
MIMO ZE BABCIA NIE DO
KONCA BYLA SWIADOMA
TEGO, CO SIE WOKOL NIE
DZIEJE, A MISKA BYLA
BARDZO MALUTKA, TO
OBIE WYTWORZYLY
SWOJ METAFIZYCZNY
JEZYK, KTORYM SIE
POROZUMIEWALY,
POWSTALA PIEKNA WIEZ.

Postanowilam to sfoto-
grafowac. Zrobilam w po-
koju babci studio, zeby
utrwali¢ ten schylkowy
etap jej zycia. Wrezultacie
powstala opowies¢ nie tyl-
ko oniej, ale onas wszyst-
kich, bo wlaczylam moja
mame, siostre ioczywiscie
Michaline. To byla tez
opowie$¢ o mnie - autorce
tych zdjec.

Kolejny projekt Zofii
Puszcz by} tez kobiecy.

— Chcialam pokazaé pro-
ces dorastania. Granice
miedzy byciem dzieckiem,
a bycie kobieta — mowi
fotogratka. — To byt cykl
fotografii nastolatek wich
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naturalnym wygladzie,

mimo ze zdjecia byly ro-
bione w warunkach stu-
dyjnych. Kolejnym tema-
tem moich prac takze byly
kobiety.

Wspomnianemu pro-
jektowi Anny Jankiewicz
towarzyszyly spotkania.
Na jednym znich pojawila
sie pisarka i dziennikarka
Anna Dziewit-Meller, byly
takze kobiece rozmowy.

Wystawy odbyly sie
w Lidzbarku Warmin-
skim i Reszlu, gdzie to-
czono dyskusje, w kto-
rych wziela udzial miedzy
innymi mama trojki dzie-
ci - dwoch dziewczynek
i chlopca oraz psycholog,
katechetka, czy byla fina-
listka Miss Polonia. Tych
rozméw bylo sporo. Byly
tez warsztaty o samoak-
ceptacji dla licealistek pt.
,Droga do siebie” w Ze-
spole Szkot Ogdlnoksztal-
cacych w Lidzbarku War-
minskim.

— Zauwazytam, ze najszyb-
ciej na fotografie bez maki-
jazu ibez filtra decydowaly
sie panie wwieku od 35 do
60 lat. Bylo ich bardzo duzo
— opowiada Zofia Puszcz.

—BYLY TEZ KOBIETY
POWYZEJ TEGO

WIEKU, TAKZE PANIE

Z UNIWERSYTETU
TRZECIEGO WIEKU.
NAJMNIEJ ZGLASZALO
SIE NASTOLATEK. TRZEBA
BYLO ICH SZUKAC

| UDAWALO SIE TO
METODA KULI SNIEZNEJ.
DLATEGO UZNALYSMY,

ZE TAKIE WARSZTATY NA
TEMAT SAMOAKCEPTACJI
SA POTRZEBNE.

Bardzo wazne byly tez
wspomniane juz dyskusje
prowadzone przy okazji
obu wystaw.

To byt czas, kiedy wsrod
mlodych ludzi panowal

trend poprawiania uro-
dy nie tylko makijazem,
czy filtrem. Dazenie do
wygladu wyidealizowa-
nego, preferowanego
przez media bylo niemal
powszechne, szczegdlnie
wérod mlodych dziewczat.
W social mediach perma-
nentnie uzywano filtrow,
ktore staly sie niebywale
modne. Nie trudno wy-
snué¢ wniosku, ze bardzo
duzo kobiet ma problemy
z zaakceptowaniem swo-
jego wygladu. Jednak to
nie tylko to. Jesli chodzi
o kobiety, to od wiekow
skupiamy uwage na wy-
gladzie zewnetrznym
bardziej, niz na ich innych
cechach.

Moze stad takze taki lek
przed zdjeciem bez maki-
jazu ifiltra?

Robimy to sobie
same. To przykre — ko-
mentuje Zofia Puszcz.
— Najwiecej zdjeé ,bez
filtra”, bo ok. 100, zrobi-

|
lam w 2020 roku, kiedy
realizowaly$my projekt.
Zauwazylam, ze zmienil
sie ostatnio trend i teraz
zyjemy w czasie ,body
positive”. Tylko, ze nie do
kohca ta cialopozytyw-
noé¢ jest taka, jaka sobie
wymarzyly§my. Spoty-
ka sie w internecie hejt
w stosunku do kobiet,
ktore sie maluja, uzywa-
ja filtrow, czy poprawiaja
sobie urode, a przeciez
w tej idei nie o to chodzi.
Byloby wspaniale, gdyby-
Smy wszystkie wyposrod-
kowaly. Kilka dni temu,
gdy robilam sesje ,bez
filtra”, czyli paniom bez
makijazu, przyszla pani,
ktéra ma makijaz per-
manentny, bo lubi siebie
w tym makijazu, robi go
dla siebie, inie ma wtym
niczego zlego. Mysle, ze
brakuje nam ciagle czu-
loSci na innego czlowieka.
Przeciez definicja piekna
jest dla kazdego inna, dla-

tego nie warto poswiecac
zbyt wiele czasu na roz-
mowy ourodzie. Komple-
mentujmy ludzi nie tylko
za ich urode, ale za inne
przymioty, sukcesy, piek-
no wewnetrzne. Dajmy
innym akceptacje. Bo tak
naprawde najwazniejsze,
to zy¢ w zgodzie ze sobg
iby¢ fajnym czlowiekiem.

Zofia Anna Puszcz jest
artystkg wizualng urodzo-
ng w 1990 roku na Warmii.
Ukonczyta Uniwersytet
Artystyczny w Poznaniu

na kierunku Fotografia

oraz Uniwersytet Gdanski

na kierunku Socjologia.
Tematem jej badan podczas
studidw socjologicznych
byta fotografia, jako nosnik
informacji o wspdtczesnym
Swiecie. W pracy artystycz-
nej Zofia czesto dotyka
zagadnien spotecznych oraz
kontekstow historycznych.
Jest mocno zwigzana z lo-
kalng spotecznoscig Warmii,
gdzie angazuje sie w organi-
zacje projektéw spoteczno-
-artystycznych majacych na
celu przeniesienie sztuki do
przestrzeni publicznej.

Zofia to stypendystka Ministra
Kultury i Dziedzictwa Narodo-
wego, Marszatka Wojewodz-
twa Warminsko Mazurskiego
oraz Starosty Lidzbharka
Warminskiego.

Zostata wyrdzniona w konkur-
sie International Photography
Awards, w kategorii Fine Art,
Portrait za serie pt.: ,Wiezi".

Najwazniejsze wystawy
indywidualne:

.Dwa oblicza - od przesztosci
do terazniejszosci w stowie

i obrazie, Oranzeria Kultury
w Lidzbarku Warminskim,
listopad 2014 i w Galerii Stary
Ratusz w Olsztynie, lipiec
2018

.Kobiecy pierwiastek, Zamek
Reszel, sierpien 2020

.Wiezi" Galeria Marszatkow-
ska w Olsztynie, kwiecien
2022
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BYC KOBIETA, BYC KOBIETA...

O tym, jak by¢ kobleta, matkag, zong, corka, rolniczka rozmawiamy z sekretarz powiatu nidzickiego lwong Urbanowicz, ktdra
wychowata dwdch synow, opiekuje sie mamg i wspdlnie z mezem prowadzi w Janowcu Koscielnym nieduze gospodarstwo rolne.

HALINA ROZALSKA
h.rozalska@
gazetaolsztynska.pl

— Jest taka znana pio-
senka ,By¢ kobietg, by¢
kohietg”. Co znaczy dla

pani bycie kobietg?

— Znam te piosenke, ale
nie do konca zgadzam sie
zjej trescia. Dla mnie by-
cie kobietg to bycie osoba,
wyjatkowa, ktéra zajmuje
sie nie tylko rodzina, ale
realizuje sie takze w pracy
zawodowej, ma swoje pa-
sje imarzenia, ije spelnia
Zyje aktywme spotyka sie¢
ze znajomymi.

— Kto w pani rodzinie

podejmuje decyzje?

— Moéwi sie, ze maz jest
glowa rodziny, azona szy-
ja. Prawda jest taka, ze to
szyja kreci glowa. Umnie
w rodzinie, w niektorych
sytuacjach maz polega na
mnie i sama podejmuje
decyzje, ale decyzje waz-
ne zawsze podejmujemy
wspolnie. Sa tez sytuacje,
w ktoérych maz sam de-
cyduje, np. w sprawach
zwiazanych z gospodar-
stwem. Myséle, ze tak jest
we wspoélczesnym Swie-
cie. Kobiety sg juz bar-
dziej $wiadome, bardziej
wyksztalcone i nie daja
sie zagoni¢ tylko ,do ga-
row”. Sa prezydentami,
premierami, prezesami,
wla$cicielkami wtlas-
nych firm.

—Co jest dla pani najwaz-

niejsze w zyciu?

— Rodzina zawsze stoi
na pierwszym miejscu.
Najwazniejsza jest zgoda
w rodzinie i jej szczeScie.
Mam dwdch dorostych sy-
néw i mame, ktora miesz-
ka wJanowcu Koécielnym.
W kazdy weekend jezdzi-
my do niej cala rodzina.
Na szczeécie sama daje
sobie rade ze wszystkim,
ale na co dzieh brakuje
jej naszego towarzystwa,
wiec nadrabiamy to w so-
boty i niedziele. W tygo-
dniu odwiedza ja rowniez
syn, a prawie codziennie
jest uniej mdj malzonek.
Mamy tam réwniez gospo-
darstwo rolne.

— Najwazniejsi mezczyzni

w pani zyciu?

— Oczywiscie maz i sy-
nowie. Starszy syn ukon-
czyl Wojskowa Akademie
Techniczna w Warszawie,

fot. Powiat Nidzicki
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Starosta Marcin Palinski gratuluje powotania na sekretarza powiatu

kierunek cywilny. Jest
mechatronikiem. Mlod-
szy syn skonezylt geodezje
takze na WAT, ale kieru-
nek wojskowy ijest ofice-
rem. Sami wybrali sobie
takie kierunki studiow.
Wazne dla mnie bylo to,
co oni chcieli robié, a nie
to, ojakiej karierze ja dla
nich myslalam. Oni sa
szczeliwi, to 1ja jestem
szcze$liwa. Jestem z nich
bardzo dumna, kibicuje
im izawsze ich wspieram.

— Do petni szcze$cia bra-

kuje tylko wnuka?

— Tak, ale przyjdzie na
to czas. Synowie sg mlo-
dzi. Babcia powtarza im,
zeby znalezli sobie dobre
zony, bo rodzina jest naj-
wazniejsza.

— Wspomniata pani, ze

kobieta powinna zy¢

aktywnie.

— Jestem domatorka,
ale nie zapominam o so-
bie. Musze miet czas tylko
dla siebie. Dlatego chodze
do fryzjera, kosmetyczki,
uczestnicze w zajeciach
pilates, jezdze na rowerze,
chodze na spacery zpsem,
ogladam telewizje, czytam
ksiazki. Realizuje swoje
pasje i marzenia. Bardzo
lubie prace w ogrodzie,
w ktérym uprawiam wa-
rzywa i owoce. Jesli jest
potrzeba, to pomagam
mMeZOWi W pracy wnaszym
gospodarstwie w Janowcu
Koécielnym, ktorym glow-
nie zajmuje si¢ maz.

— Pracuje pani réwniez

zawodowo. Jak znajduje

pani czas na wszystko?

fot. Halina Rozalska

—WSZYSTKO ZALEZY OD
DOBREJ ORGANIZACJI
DNIA | SAMODYSCYPLINY.
WSZYSTKIE CZYNNOSCI
DOMOWE MAM
ZAPLANOWANE | TEGO
PLANU SIE TRZYMAM.
PRZYZNAJE, ZE GRAFIK
MAM NAPIETY.

Najczesciej juz wieczo-
rem np. przygotowuje
obiad na nastepny dzien,
zeby po powrocie z pracy
byt gotowy w kilkanascie
minut. Kazda czynno$é
jest zaplanowana. Oczy-
wiscie tez sprzatam, pio-
re, ale te czynno$ci nie
pochlaniaja zbyt wiele
czasu. Zawsze wykroje
troche czasu na spotkania
zprzyjaciéimi.

A

—Wazna jest réwniez dla

pani praca zawodowa.

— Tak. Bez pracy pewnie
bylabym tylko taka wla$nie
skura domowa”. Dlatego
skonczylam szkole Sred-
nig. Bylo to Technikum
Budowlane o specjalnosci
drogi imosty kolowe wOl-
sztynie. Ukonczylam tez
geodezje na Uniwersytecie
Warminsko-Mazurskim,
uzyskujac tytul magistra
inzyniera geodezji i urza-
dzen rolnych.

—Rozpoczeta pani prace

zawodowg?

— Tak. Wtedy rozpoczela
sie moja przygoda z admi-
nistracja, ktoéra trwa do
dzisiaj. Zaczynalam prace
w 1990 roku w Urzedzie
Rejonowym jako podin-
spektor, nastepnie starszy

Iwona Urbanowicz — sekretarz powiatu nidzickiego

inspektor rejonowy i zaj-
mowalam sie realizacja
zadan z zakresu geodezji
i gospodarki nierucho-
moéciami. Kilka lat p6Zniej
zostalam zastepca kierow-
nika wydzialu. Zdobylam
tam duze do$wiadczenie,
co ulatwilo mi zda¢ bardzo
trudne egzaminy i otrzy-
ma¢é¢ z dwoch zakresow
uprawnienia Gléwnego
Geodety Kraju. Te upraw-
nienia pozwolily mi pro-
wadzié¢ dziatalnos$c geode-
zyjna, dzieki ktorej dobrze
poznalam prace geodety.

— | trafita pani do Sta-

rostwa Powiatowego

w Nidzicy?

— Tak. W 1999 roku po
powolaniu Powiatu Nidzi-
ckiego ilikwidacji Urzedu
Rejonowego stalam sie
pracownikiem starostwa.
W 2009 roku 6wezesny
starosta Ludwik Ekiert
powolal mnie na stanowi-
sko Geodety Powiatowego.
Pracy bylo bardzo duzo,
gdyz dodatkowo przepro-
wadzaliSmy informatyza-
cje geodezji. Po 20 latach
pracy uznalam, ze zdobe-
de dodatkowa wiedze oraz
umiejetnosci iskonczylam
studia podyplomowe z za-
kresu szacowania nieru-
chomosci.

— W 2022 roku starosta

Marcin Palinski powotat pa-

nig na sekretarza powiatu.

Byt to dla pani awans?

— Mysle, ze na szczeblu
kariery urzedniczej jest
to awans, ale dla mnie
bylo to przede wszystkim
docenienie mojej pracy,
moich dotychczasowych
osiagnie¢. Zawsze stara-
lam sie swoje obowiazki
wykonywa¢ bardzo su-
miennie irzetelnie. Ode-
bralam to nie tylko jako
wyrédznienia, ale rowniez
jako wyraz wielkiego za-
ufania do mnie.

— Przybyto pani pracy, czy

ubyto?

— Trudno powiedzieé.
Na pewno mam wiecej
obowiazkéw. Musze cza-
sami reprezentowac po-
wiat, czeéciej bra¢ udzial
w roéznych uroczystos-
ciach. To jest ta sympa-
tyczniejsza strona mojej
pracy. Zmienil si¢ nato-
miast zakres moich obo-
wigzkow. Jest ich wiecej.
Nadal mam takze stycz-
noé¢ zgeodezja, ale glow-

ne zadania, jakie realizuje,
dotycza organizacji pracy
w starostwie oraz koor-
dynowania i wspolpracy
zinnymi jednostkami oraz
instytucjami. Miedzy in-
nymi wspieram pana sta-
roste i pana wicestaroste
w dzialaniach zmierzaja-
cych do poprawy warun-
kow pracy i podniesienia
standardéw przyjmowa-
nia interesantow.

— Trwarozbudowa budyn-

ku starostwa. Co w nim sie

znajdzie?

— Planujemy, ze juz pod
koniec roku bedzie oddany
do uzytku. Beda tam na-
sze jednostki powiatowe,
ktore teraz nie mieszcza
sie w obecnym budynku.
W obiekcie znajda sie duze
inowoczesne sale obstugi
klientéw. Bardzo wazne
jest, ze budynek bedzie
dostosowany do potrzeb
0soOb niepelnosprawnych.
Beda podjazdy, winda
iinne udogodnienia.

W naszym samorzadowym
cyklu ostatnio
rozmawiali$my z:

Mariusz Mitun (rada miasta
w Olecku): Idziemy w niebez-
pieczng strone; Ewa Os-
trowska (dyrektor Centrum
Profilaktyki Uzaleznien i Inte-
gracji Spotecznej): Wszystko
zaczeto sie w prima aprilis;
Jozef Blank (burmistrz
Nowego Miasta Lubawskie-
go): Nowa stacja rozwigze
problem dostarczania wody;
Artur Miskiewicz (rada
miasta w [tawie): Rezerwowy
radny; Krystyna Kralkowska
(Spoteczna Rada Senioréw
Wojewddztwa Warminsko-Ma-
zurskiego): Uroki ztotej jesieni
zycia; Piotr Pigtek (wéjt gmi-
ny Kurzetnik): Aktywny wypo-
czynek i atrakcyjne wzgorze
zamkowe; Ireneusz Dzieni-
siewicz (rada miasta w Etku):
Nigdy nie mozna maéwi¢ nigdy;
Andrzej Arcyz (rada miasta
w Nidzicy): W Nidzicy brakuje
duzych zaktaddw pracy;
Andrzej Ochlak (starosta
nowomiejski): Wszystkie
powiatowe drogi sg asfalto-
we; Robert Klimowicz (rada
miejska w Etku): Potencjatem
samorzadu sg aktywni ludzie;
Patryk Koztowski (radny wo-
jewddzki): W Nidzicy powsta-
nie jednostka wojskowa?




SRODA 08.03.2023

GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

WOKOL NAS | 1]

KULTURA KRESOWA WCIAZ KWITNIE

Pani Janina Surgat ze Szczytna od trzech dekad promuije kulture kresowg w regionie. 11 marca do Szczytna na tradycyjne wydarzenie
znane pod nazwg Kaziuki-Wilniuki przyjada nie tylko artysci z Wilenszczyzny — nie zabraknie takze wilenskich specjatow!

—Bardzo prosze opowie-

dzie¢ w kilku zdaniach

o sobie...

— Jestem emerytowana
nauczycielka historii. Pra-
cowalam w szkole podsta-
wowej, ale takze jakis czas
w szkole $redniej. Jednym
zmoich ulubionych tema-
tow jest historia Kresow.
Staralam sie zdoby¢ jak
najwiecej wiedzy wilaénie
o tym terenie, a zarazem
przekazywa¢ jego historie
mlodziezy bardziej obszer-
nie, niz to bylo w progra-
mie nauczania.

— Swojg pasje, wiedze

zwigzang z Kresami, teraz

pani przektada na dzia-
talno$¢ w Towarzystwie

Przyjaciot Ziemi Wilensko-

-Nowogrodzkiej?

— Tak. Kiedy na poczat-
ku lat 90., na fali przemian
1989 roku zaczely powsta-
waé réznego rodzaju stowa-
rzyszenia, w tym kresowe,
jedno ztakich zaczelo dzia-
la¢ wSzczytnie, gdzie miesz-
kam. Od razu sie przylaczy-
lam do tego towarzystwa,
ktore przyjelo nazwe wspo-
mnianego przez pana Towa-
rzystwa Przyjaciol Ziemi
Wilensko-Nowogrodzkie;j.
Bylo to w1990 roku. Od 31
lat jestem prezesem Towa-
rzystwa.

— Skad zainteresowanie

wtasnie Kresami?

— Jako nauczyciela hi-
storii zainteresowaly mnie

dzieje Kresow: historia,
kultura i mieszkahcy tego
obszaru oraz panowanie
dynastii Jagiellonow. Zie-
mie kresowe wchodzily od
X1V wieku wsklad Rzecz-
pospolitej iodgrywaly waz-
na role.

— Czekajgc narozmowe

Z pania, bytem przekonany,

Ze pani rodzina pochodzi

wtasnie z Kresow...?

— Rzeczywiscie, mam
wrodzinie powiazania kre-
sowe ze strony ojca imatki,
glownie z Wilenszczyzna,
cze$ciowo tez z Bialoru-
sig i Ukrainag. I kiedy 30
lat temu zaczelam coraz
bardziej zglebiaé historie
Kresow, zaczelam odkry-
wac, skad pochodzili na
przykltad malzonkowie
rodzehstwa mojego taty
imojej mamy. Okazalo sie,
ze cze$¢ z nich pochodzi
wlaénie z Kresow, glownie
z obecnej Litwy, z Wilen-
szczyzny, ale i po czesci
z Ukrainy. Przed wojna
byly to ziemie nalezace do
IT Rzeczypospolitej. Tak
wiec wiezy rodzinne rze-
czywiScie jeszcze bardziej
popchnely mnie do zgle-
biania zagadnien zwia-
zanych z Kresami. W wy-
niku II wojny Swiatowej,
gdy granice sie zmienily,
czlonkowie rodzin stra-
cili kontakt miedzy soba.
Okazalo sie, ze ci, kto-
rzy znalezli sie w Polsce,

Fot. Zofia Skowroniska

Janina Surgat od trzydziestu lat promuje kulture
kresowg w regionie

ogromnie tesknia za swo-
ja ojcowizna, bo kontakty
byly utrudnione, a wrecz
niemozliwe. Temat Kresow
byl nieobecny, zabronio-
ny. Polacy mieszkajacy po
wojnie na Wilenszczyznie
ina Bialorusi byli szyka-
nowani za swojg polsko§é
iwywozeni w glab Zwiaz-
ku Radzieckiego, jeszcze
wiele lat po wojnie. Sta-

rano sie wymaza¢ pamieé
oKresach. Ale na szczeScie,
kiedy nastapily przemiany
polityczne i nadszed} rok
1990, wiezy miedzy Pola-
kami zaczely sie odnawiaé
ze zdwojong, sila. Zaczely
powstawaé stowarzysze-
nia kresowian. Takie po-
wstalo takze w Szczytnie
pod nazwa Towarzystwo
Przyjaciol Ziemi Wilensko-

-Nowogrodzkiej. Zaczeto
glosno mowic oswoim po-
chodzeniu, zaczal sie kreo-
wac program dzialalnoéci,
ktéry ma przypominaé
kulture, historie Kresow,
aktory jest nieprzerwanie
prowadzony do dzisiaj.
Mimo szykan, Polacy zyja-
cy na Kresach, na Wilen-
szczyznie, obronili swoja
narodowa tozsamo$¢. Po-
wstaly zespoly, nawet szko-
ly znauka jezyka polskiego.
Dlatego my, dzialajac tutaj,
wPolsce, takze wSzczytnie,
postanowiliSmy zapraszac
naszych rodakéw, azwlasz-
cza dzieci imlodziez szkol-
na, by dzielili sie z nami
zachowana polskoscia na
Wilenszczyznie. PodjeliSmy
dziatania, ktorych efektem
bylo organizowanie Dni
Kresowych w Szczytnie,
aobecna forma nosi nazwe
Kaziuki-Wilniuki.

— No wtasnie... Czym sa

Kaziuki-Wilniuki?

— To uroczysto$¢ zwia-
zana ze $wietym Kazi-
mierzem, patronem Lit-
wy, ale i Polski. 400 lat
temu, kiedy $wieto to sie
rodzilo, mieszkancom
Kres6w nie wystarczalo,
ze w dzien patrona spo-
tykali sie tylko wkoésciele.
Wiec powstawaly jarmarki
na ulicach miast i miaste-
czek kresowej Polski. Po
drugiej wojnie Swiatowej
Polacy z Kres6w miesz-

kajacy m.in. na Warmii
i Mazurach zapragneli
przywrocié¢ te kresowa
tradycje Kaziukow-Wil-
niukéw i czynia to od 39
lat. Takze my, szczytnia-
nie, organizujemy takie
Swieto. Tegoroczna edy-
cja wydarzenia odbedzie
sie w sobote 11 marca
0 godzinie 11:00 w Domu
Kultury w Szczytnie i zo-
stanie zorganizowana
przy wspolpracy z mia-
stem i powiatem. Tego
dnia zaprezentuja sie
zespoly z miast Wilen-
szczyzny -z Niemenczyna
oraz z Solecznik. Wystapi
takze goscinnie nasz, war-
minsko-mazurski zespot
z Lidzbarka Warminskie-
go. Podczas tego wydarze-
nia bedziemy takze chcieli
uhonorowa¢ Panig Krysty-
ne Adamowicz, zastuzona,
dziennikarke, wielka spo-
leczniczke na rzecz pol-
skosci, ktora w2022 roku
zostala laureatks plebiscy-
tu Polka Roku. Oczywiscie
nie zabraknie tradycyjne-
go jarmarku wilenskiego,
kaziukowego, na ktorym
obowigzkowo bedzie moz-
na naby¢ wspaniale palmy,
stynne lukrowane serca
kaziukowe piernikowe czy
chleb wilenski.

— Nie pozostaje wiec nic
innego, jak zaprosié¢ na-
szych Czytelnikow na 11
marca do Szczytna!  RAz

- KORPUS WSPARCIA SENIOROW" DAJE POCZUCIE BEZPIECZENSTWA

Teleopieka domowa w Gizycku rozpoczeta juz sidmy rok funkcjonowania. Modut Il programu , Korpus Wsparcia Senioréw" na rok 2023 dotyczgcy rozwoju teleopieki
jest nowym rozwigzaniem pozwalajgcym na zwiekszenie poczucia bezpieczenstwa w miejscu zamieszkania 0sob starszych, samotnych i schorowanych.
Gizyccy samorzgdowcy zatwierdzili tegoroczny program wsparcia seniorow.

inisterstwo Rodziny
M iPolityki Spolecznej

przyjelo program
s~Korpus Wsparcia Senio-
row” na rok 2023. Celem
programu jest zapewnienie
ushugi wsparcia na rzecz
senior6w w wieku 65 lat
iwiecej przez $wiadczenie
ustug wynikajacych z ro-
zeznanych potrzeb na te-
renie gminy oraz poprawa
poczucia bezpieczenstwa
imozliwoSci samodzielne-
go funkcjonowania wmiej-
scu zamieszkania oso6b
starszych przez dostep do
tzw. opieki na odleglosé.

— Gmina Miejska Gi-
zycko, wzorem roku
ubieglego, kolejny raz
zawnioskowala o §rod-
ki finansowe w ramach
rozwoju istniejacej juz
teleopieki domowej/mo-
bilnej w Gizycku (od 2017
r.). Statystyka oraz opinie
podopiecznych systemu
jednoznacznie potwier-
dzaja potrzebe oraz za-

sadnoé¢ dalszej kontynu-

acji i rozwoju przyjetego
w Gizycku ,Warminsko-
-Mazurskiego Samorzado-
wego Systemu Teleopieki
Domowej w Gizycku” dla

gizyckich senioréw. Teleo-
pieka to przyszlos¢ wopie-
ce nad seniorami — infor-
muje w uzasadnieniu do
uchwaly rady miejskiej

dr Katarzyna Karolska,
glowny specjalista w Biu-
rze Promocji i Polityki
Spolecznej Urzedu Miej-
skiego w Gizycku.

Rada miasta zatwierdzila
program ostonowy ,Korpu-
su Wsparcia Seniorow” na
rok 2023 wzakresie:

- zakupu opaski lub inne-
go urzadzenia bezpieczen-
stwa do $wiadczenia ustugi
»opieki na odlegtosc”,

- zakupu ustugi obstugi
systemu polegajacej na
sprawowaniu calodobowej
opieki na odleglos¢ nad se-
niorami przez centrale mo-
nitoringu,

- przyznania dodatkowej
gratyfikacji finansowej wy-
nagradzania dla pracow-
nikéw oSrodka pomocy

spolecznej/centrum ustug
spolecznych, bezposrednio

realizujacych zadanie
w terenie lub rozeznaja-
cych potrzeby senioréw
wtym zakresie,

- kosztu szkolen dla
pracownikéow OPS/CUS
w zakresie obshlugi syste-
mu opieki na odleglos¢,
w przypadku gdy sa oni
bezposrednim realizato-
rem przedmiotowej ustugi,

- dzialah promocyjno-
-informacyjnych, w tym
koszty druku plakatow,
ulotek, artykulow wprasie
lokalnej. ONA




17 [ PIEKNY JUBILEUSZ

SRODA 08.03.2023

GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

PANI ALICJA PRZEZYLA STO LAT
| CZEKA NA KOLEJNE URODZINY

Sto lat to bardzo piekny wiek. | skarbnica wiedzy o czasach, ktérych pani Alicja Roston z Piasutna byta i jest naocznym
Swiadkiem. Przezyta Il wojne Swiatowg, PRL, upadek komunizmu i narodziny wolnej Polski.. — Jest dla nas skarbnicg wiedzy,
przezy¢ i madrosSci zyciowych — zapewniajg bliscy.

JOANNA
KARZYNSKA
j.karzynska@

gazetaolsztynska.pl

wym cieplem ido-

brocia zjednuje

ludzi. I choé¢ nie

posiada bogactwa,
to jej dobre serce sprawia,
ze wszystko wokol ma inny
wymiar — lepszy. Bycie
mama, babcia i prababcia
to piekna rola pani Alicji.
To zbieranie plonéw zycia
i oddawanie im miloSci,
ktora sie pielegnuje iroz-
wija cale zycie. Co ozna-
cza bycie kochajaca mama
ibabcig? Czasem wystarczy
po prostu byé¢! Bo miara
milosci jest obecnosé. Taka
osoba jest wlaénie Ali-
cja Roslon. Niby zwykla,
cho¢ dla bliskich irodziny
— niezwykla...

Wiara daje jej site

Kiedy pani Alicja wcho-
dzila wdorosle zycie, wybu-
chla druga wojna $wiatowa.
Przetrwala. Jej dlugie zycie
ma blaski i cienie... Tak
wwielkim skrocie wyglada
historia Alicji Roslon —stu-
latki, ktora od kilkudziesie-
ciu lat mieszka w miejsco-
wosci Piasutno, w gminie
Swietajno wpowiecie szczy-
cieniskim. Cho¢ pani Alicja
przezyla wiek, to sprawia
wrazenie energicznej izado-
wolonej z zycia osoby. Cig-
gle lubi rozmawia¢ zinnymi
iczesto dowcipnie komen-
tuje to, co ja wzyciu spoty-
ka. Ajaka jest jej recepta na
dlugowieczno$é? Usmiech,
pogoda ducha, praca, mod-
litwa izyczliwo$é do innych
ludzi.

ZYCIE PANI ALICJI

TO SKARBNICA
DOSWIADCZEN | PRZEZYC.
STO LAT ZYCIATO NIE
TYLKO PIEKNY WIEK,
LECZ HISTORIA DLUGIEGO
ZYCIA NA PRZESTRZENI
DWOCH WIEKOW.

Na twarzy pani Alicji cze-
sto goéci usmiech. Jubilat-
ka emanuje wewnetrzng
sila. Cieszy sie dobra kon-
dycja fizyczna iumystowa.

fot. Joanna Karzynska

— Duzo sie modle i ko-
cham Boga, w nim moja
pociecha i podpora zycia
— podkreéla. — To on daje
mi te moc, bym sie mogla
nacieszy¢ w swe $wieto
wszystkimi. Pan Bog czu-
wa nade mna idaje mi tak
dtugie zycie. Wiara, mod-
litwa i szacunek do dru-
giego czlowieka to wzyciu
najwazniejsze wartoSci
— dodaje.

Nie ma dnia, zeby pani
Alicja nie obejrzala poran-
nej mszy Swietej w telewi-
zji. Wstaje wezesnie rano,
by juz o 7 zasia$¢ przed
ekranem i uczestniczyé
We mszy.

100 lat pani Alicji

Te wyjatkowe urodziny
to byl bardzo dobry czas
do wspomnien. Na uro-
czysto§é setnych urodzin
pani Alicji przyjechali jej
najblizsi. Nie obeszlo sie
bez wzruszen i silnych
emocji, ale przede wszyst-
kim radoéci zbycia razem
Na uroczysto$¢ zorganizo-
wana w Urzedzie Gminy
wSwietajnie przybyli réw-

fot. Arch. prywatne

B
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Mtoda pani Alicja

niez samorzadowcy ztere-
nu powiatu szczycienskie-
go: wojt gminy Swietajno
Alicja Kolakowska, staro-
sta szczycienski Jarostaw
Matlach oraz Henryk Zu-
chowski — dyrektor Kasy
Rolniczego Ubezpieczania
w Olsztynie z Katarzyna
Zwalinska — kierownikiem
placowki terenowej KRUS
wSzczytnie.

— 7YCIE PISZE ROZNE
SCENARIUSZE. NASZA
BABCIA WLASNIE
SKONCZYLA STO LAT!
STO LAT TO CZAS,
KTORY WYDAJE SIE

NIE DO OSIAGNIECIA.
TO CZAS, W KTORYM
ZEBRAC MOZNA
MNOSTWO DOSWIADCZEN
| MADROSCI, PRZEZYC
WSPANIALE CHWILE
SZCZESCIA | RADOSCI
—MOWI WNUCZKA EWA
ZYWICA.

— Babcia w swoim zy-
ciu nigdy lekko nie miala,
moze dlatego Bog dal jej

taki wiek, zeby$my cieszyli
sie jej obecnoécig 1 mitos-
cia. Taka babcia to praw-
dziwy skarb!

— Jubileusz 100-lecia to
uroczysto$¢ szczegdlna,
bardzo podniosla i nie-
zmiernie wazna dla samej
Jubilatki, jak rowniez dla
calej naszej rodziny. Ko-
chang mame, babcie ipra-
babcie otaczamy szczeg6l-
ng miloScia, szacunkiem
iuznaniem. JesteSmy na-
prawde dumni, szczesliwi
izaszczyceni, Ze jest wérod
nas. Calym swoim praco-
witym zyciem zashuzyla
sobie na szacunek islowa
serdecznego podzieko-
wania. Dlugie lata pracy,
troski o byt i pomy$lnosé
naszej rodziny wymagaly
od niej wielu wyrzeczen
oraz ogromnego trudu.
Na pewno przez te lata
przezywala wiele chwil
radoSci, ale rowniez nie
omijaly jej chwile smutku.
Myélimy jednak, ze chwil
rado$ci bylo naprawde
bardzo wiele, poniewaz
radosc¢ z kazdej chwili to
recepta na dlugie zycie
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— zapewnia syn Tade-
usz z zong Grazyna. — To
osoba niezwykla i bardzo
przez nas kochana. Dla nas
wszystkich ten Jubileusz to
bardzo wzruszajaca chwila.
Ludzie starsi, tak jak nasza
kochana Alicja, to tak na-
prawde skarbnica wiedzy.
Warto ich szanowac idoce-
nia¢. Czerpiac zich wiedzy
i doswiadczenia, jesteSmy
wstanie zy¢ bardziej $wia-
domie, ato prosta droga ku
temu, by nasze zycie stalo
sie po prostu szczeliwsze.

Widziata okrucienstwo

wojny

Alicja Roslon przyszla na
Swiat 26 lutego 1923 roku
w miejscowosci Zdziwdj
Stary w gminie Chorzele.
Byla piatym dzieckiem,
apo niej urodzilo sie jesz-
cze czworo rodzenstwa.
Cala rodzina mieszkali
w malym domku. Ojciec
Hieronim pracowal, pil-
nujac lasu, apdzniej uczac
w szkole, mama Antosia
zajmowala sie¢ domem. Po
$mierci ojca w 1934 roku
wszyscy musieli i§¢ do
pracy.

— Juz jako dwunastolat-
ka pracowala na gospodar-
stwie w Grudusku. Gdy wy-
buchla wojna, babcia miala
jedynie 16 lat — opowiada
wnuczka Ewa. — Babcia
czesto o wojnie nam opo-
wiadala, to byl dla niej
trudny ibolesny temat. Wi-
dziala okrucienstwo wojny
z bliska... Wszyscy zostali
wysiedleni ze Zdziwoja,
babcia trafila na przymuso-
we roboty na gospodarstwo
w Wichrowcu. Po jakim$
czasie zostala przewiezio-
na na roboty do Krélew-
ca. Praca byla ciezka, ale
babcia nie byla tam sama,
byli z nig inni Polacy. Gdy
armia rosyjska weszla do
Krolewca, wszyscy uciekli.
Babcia zinnymi Polakami
z Krolewca do domu szla
pieszo. Niestety w rodzin-
nym Zdziwoju byli juz Ro-
sjanie. Wtedy zobaczyli,
jak mordowali niewinnych
ludzi. Na szczeécie babcia,
mama irodzenstwo szcze$-
liwie wrdcili do domu. Po
wojnie bylo bardzo biednie,
brakowalo jedzenia. Starsi
bracia wzieli §lub, niekto-
rzy wyprowadzili sie z ro-
dzinnego domu. Brat babci
Wicek zamieszkal wKolonii
— miejscowosci w gminie
Swietajno, babcia czesto
go odwiedzala. To wlasnie
tam poznala Franciszka,
ktory zostal jej mezem.

Pani Alicja i pan Franci-
szek §lub wzieli 16 wrzes-
nia 1952 roku w Pasymiu.

Cho¢ pani Alicja skoinczyta 100 lat, to cieszy sie dobrym zdrowiem

Byla skromna uroczystosc,
bo mieszkali wowczas na
stancji w Pasymiu i dopie-
ro si¢ dorabiali. Z Pasy-
mia przeprowadzili sie do
Swietajna, gdzie mieszkali
przez okolo 5 lat. W 1959
roku udalo im sie kupié
dom w Piasutnie. Malzon-
kowie doczekali sie czworki
dzieci: Krystyny, Kazimie-
rza, Marianny i Tadeusza
(niestety troje z nich juz
nie zyje). Byli zgodnym
malzenstwem 1i starali sie
wychowac swoje dzieci na
dobrych ludzi. Dawali im
ogrom milosci, zrozumie-
nia, przekazali wiele war-
tosci, takich jak szacunek
do ludzi starszych, do pra-
cy, obowiazkowos$¢ i wiare
wopatrznoé¢ Boska. Wiara
byla waznym i nieodlacz-
nym elementem tej rodzi-
ny. Kazdej niedzieli rodzina
uczestniczyla wmszy Swie-
tej, dzien zaczynal sie ikon-
czyl modlitwa. Pan Franci-
szek zmarl 18 marca 2006
roku. W Piasutnie pani
Alicja mieszka do dzi$ ze
swoim synem Tadeuszem
ijego zona.

Kobieta z sercem na dtoni

Pani Alicja cieszy sie do-
brym zdrowiem. Jest bar-
dzo pogodna, usSmiechnieta
icieszaca sie kazdym dniem
seniorka. Mieszka teraz
z synem Tadeuszem i jego
zona. Tuz obok mieszkaja
tez wnuki iprawnuki. Przez
tyle lat ze swoja synowa, ni-
gdy sie nie kltocila, zawsze
ciepla, serdeczna i otwar-
ta. Doczekala 7 wnukow,
10 prawnukéw i 6 pra-
prawnukoéow. Uwielbia ro-
dzinne spotkania, cieszy
sie zich odwiedzin. Kiedy

przychodza $wieta Bozego
Narodzenia, nuci koledy.
Przy stole wigilijnym jest
najwazniejsza osoba. Dzie-
ki niej $wieta iuroczystosci
rodzinne sa magiczne.

— BABCIA JEST DLA
NAS SKARBNICA
WIEDZY, PRZEZYC

| MADROSCI ZYCIOWYCH.
TO BARDZO CIEPLA
0SOBA. WIELE MOICH
PIEKNYCH WSPOMNIEN
Z DZIECINSTWA WIAZE
SIE WEASNIE Z BABCIA
— ZAPEWNIAJA WNUKI
| PRAWNUKI.

— Pamietamy, jak tuli-
la nas, gdy byliSmy mali,
opowiadala bajki, uczy-
la wierszykow, pozniej
wspominala okrucien-
stwo wojny. Opiekowala
si¢ nami, gdy rodzice byli
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Pani Alicja z mezem Franciszkiem i wnuczkiem Lukaszem

ah

5 47

w pracy i gotowala obiady.
Cho¢ ciezko pracowala,
zawsze znalazla czas, by
porozmawia¢, wystuchaé
i doradzi¢. Chetna do po-
mocy i dobra dla wszyst-
kich. Nie potrafi przejs¢
obojetnie wobec krzywdy
innych ludzi czy zwierzat.
Kochamy ja wszyscy, bo nie
sposob by¢ obojetnym na
tak wspanialego czlowieka
zsercem na dloni.

Rodzina, modlitwa

i grzybobranie

Dostojna Jubilatka ma
sie Swietnie i cieszy sie,
ze urodziny i zycie spedza
wgronie bliskich oraz waz-
nych wjej zyciu osob. Na
podstawie jej zZycia mozna
byloby nakreci¢ ciekawy
film. Pani Alicja wciaz cie-
szy sie dobrym zdrowiem,
lubi rozmowy, odwiedziny
rodziny i znajomych. Co

_P'i

KIEDY PATRZY SIE
NA PANIA ALICJE,
W KAZDYM
GESCIE | SLOWIE
WIDAC MILOSC,
SZACUNEK

| ZAUFANIE.

TO ONA JEST
FILAREM
RODZINY,

DLA KTOREJ MA
ZAWSZE DOBRE
SLOWO | CZAS
NA ROZMOWE.
ANAWET JESLI
SIEDZA W CISZY,
TO POWIETRZE
PRZEPELNIONE
JESTICH CIEPEYM
UCZUCIEM.

rano oglada transmisje
mszy $wietej imodli sie za
swoich bliskich iza $wiat.
Przepada za swoimi dzie¢-
mi, wnukami, prawnukami
ipraprawnukami.

Pani Alicja nalezy do po-
kolenia gleboko doswiad-
czonego wdziejach Polski,
ktore stawalo przed ro6z-
nymi wyzwaniami. Byla
swiadkiem wielu trudnych,
ale idonioslych wydarzen,
ktore ksztaltowaly kolejne
pokolenia, ich patriotyzm
i milo$¢ do ojczyzny. Ko-
bieta na pierwszym miej-
scu stawia Boga, rodzine
iojczyzne. Jest osoba, ktora
pamieta o wszystkich bli-

skich, zna ich imiona. Chce
o nich wiedzie¢ wszystko.
Uczestniczy w waznych
uroczystosciach, takich
jak §luby, komunie, chrzty
czy Swieta.

Uwielbia chodzi¢ na grzyby
ijuz nie moze sie doczekad,
kiedy pojdzie z koszykiem
w las. Bliscy zartuja, ze do
dzi$ nie zdradzila im swoich
najlepszych miejsc na grzy-
bobranie. Pani Alicja wciaz
czyta bez okularow ipotrafi
bez zadnego problemu zace-
rowac sobie ubranie.

— Babcia Alicja to wyjat-
kowa kobieta zogromnymi
pokladami spokoju, cierpli-
woésci oraz zu$miechem na
twarzy — mowiag obabci jej
wnuki. — To ona nauczyla
nas cudownej milosci do
drugiego czlowieka, zrozu-
mienia, uczciwosci, zarad-
noSci, wiary wBoga iw lu-
dzi. Zawsze wita nas swoim
cieplym uSmiechem inawet
gdy Zle sie czuje, nigdy nie
narzeka. Przytuli, pocieszy,
wytrze lze. To niesamowi-
te szczeScie ja miec. Nie
tylko piekne wspomnienia
od niej otrzymali$my. Na-
uczyla nas wiele o zyciu,
pokazala, jak by¢ dobrym
czlowiekiem, a jednoczes-
nie jak sobie radzi¢ wéwie-
cie pelnym okrucienstwa.
Dziadek juz nie zyje, ale
wecigz jest wnaszych wspo-
mnieniach i sercu. Mamy
nadzieje, ze bedziemy tacy
jak oni, ze nasze wnuki
beda nas kochaly rownie
mocno, jak my kochamy
naszg babcie. To najlepsza
osoba na ziemi. Przechodzi-
my roézne etapy wzyciu, sa
momenty beztroski, szczes-
cia, buntu, bezsilnoéci... Ale
przychodzi i moment, kie-
dy doceniamy to, co otrzy-
mali$my od drugiej osoby.
Nasza Babcia dala nam to,
€O najcenniejsze: przyjazn
1 $wiadomo§é, ze zawsze
mamy jej wsparcie!

Pani Alicja z radoScia
przyjela od wladz samo-
rzadowych zyczenia ikwia-
ty. Sama uwielbia kwiaty,
nadal wjej ogrodku jest ich
wiele.

Na wie$¢ o dodatkowym
swiadczeniu, ktore wypla-
cane jest zokazji ukoncze-
nia 100 lat, sie ucieszyla.

— Co ja ztyloma pienie-
dzy zrobie — $miala sie Ju-
bilatka. — Dobrze, ze mam
wnuki, prawnuki i prapra-
wnuki... Bedzie komu roz-
dawac!

Pani Alicji zyczymy
wszystkiego najlepszego.
Niech kazda chwila bedzie
zrodlem szczeScia, niech
uplywa w spokoju i zdro-
wiu! Pani Alicjo, 200 lat...!
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SZEROKI WACHLARZ POMOCY

Polityka senioralna w ltawie to szeroko zakrojone dziatania. Nie spowolnity ich ani pandemia, ani wymiana na stanowisku
dyrektorki Miejskiego OSrodka Pomocy Spotecznej. Przyjrzyjmy sie dziataniom skierowanym do senioréw przez itawski MOPS.

EDYTA KOCYLA-
-PAWLOWSKA
e.kocyla@gazetaol-

| 2 sztynska.pl
egnamy bardzo
wazna dla naszego
samorzadu osobe:
Irene Kasprzycka
— moé6wil podczas sesji rady
miasta w Ilawie burmistrz
Dawid Kopaczewski. Ire-
na Kasprzycka od 1980 r.
pracowala jako pracownik
socjalny w Zespole Opieki
Zdrowotnej. W2003 r. po-
wolano ja na stanowisko
dyrektora MOPS. W tym
czasie organizowala po-
moc osobom bezdomnym,
emerytom, rencistom,
dzieciom, rodzicom i oso-
bom z niepelnosprawnos-
ciami zterenu calej Itawy.
Utworzyla Dzienny Dom
Pomocy oraz Klub Senio-
ra. Mierzyla sie zrealizacja
wielu nowych programow,
jak 500+, dodatek weglo-
wy czy program opieki
wytchnieniowej. Co roku
organizowala miejska wi-
gilie dla samotnych iubo-
gich. Wspélpracowala ze
schronieniami w Marwal-
dzie i Borowym Mlynie.
Jednym z wiekszych wy-
zwan bylo przyjecie pod
zarzad budynku Centrum
Aktywnoéci Lokalnej przy
ul. Wiejskiej, gdzie m.in.
wiele ilawskich stowarzy-
szen seniorskich ma swo-
je siedziby.

Ten szeroki wachlarz dzia-
lan, skierowanych w duzej
mierze takze do ilawskich
seniorow, to oczywiscie nie
tylko zastuga bytej juz dy-
rektorki, ale icalego zespo-
hy, ktérym z powodzeniem
przewodzila.

Wyzwaniem tez byla
praca w czasie pandemii
koronawirusa, ktora narzu-
cila nowe obowiazki, m.in.
pomoc osobom wkwaran-
tannie. Lacznie pani Irena
przepracowala 42 i pol
roku, a na stanowisku 19
lat i 9 miesiecy. — Dzie-
kuje za te wszystkie lata
pracy, dziekuje za wspar-
cie obecnej kadencji, ale
i poprzednich — mowila.
— Akceptowali$cie pomy-
sty moje imoich pracowni-
koéw, licze na wsparcie dla
mojej nastepczyni.

Nowa dyrektorka zostala
Grazyna Kemska, dotych-
czasowa kierownik Dzialu

fot. Arch. prywatne

Spotkanie dyrektorki Grazyny Kemskiej z itawskimi seniorami

Pomocy Srodowiskowej
w Miejskim Osrodku Po-
mocy Spolecznej. Jak przy-
znala Irena Kasprzycka,
SWoja nastepczynie przy-
gotowywala od kilku lat.
— Oczywiscie pani Grazy-
na przystapila do konkur-
su i go wygrala — mowila
jej poprzedniczka. Jak dla
poprzedniej dyrektorki, tak
idla obecnej, wysoko wy-
kwalifikowana kadra jest
priorytetem. Tylko w ten
spos6b mozna zaspokoié
potrzeby podopiecznych
Osrodka. Zespot MOPS-u
tworzy jeden zliczniejszych
zakladow pracy w Ilawie,
bo jest to ponad 100 oséb.

Jak informuje Grazyna
Kemska, nastepuje w Ila-
wie wzrost liczby rodzin
emerytOw i rencistow
objetych $wiadczeniami
pomocy spolecznej. W na-
szej spolecznosci lokalnej
zamieszkuje coraz wiecej
0s6b wwieku senioralnym,
wymagajacych wsparcia
wro6znej formie.

Réznorodne wsparcie

MOPS w Ilawie byl re-
alizatorem innowacyjnej
metody wsparcia senio-
row, jaka jest System Te-
leopieki. Urzadzenia za-
opatrzone w przycisk SOS
pozwalaja osobom chorym,
niepelnosprawnym na
szybkie wezwanie pomo-
cy. Dzialaniem systemu
w pierwszym roku dzia-
lania objetych zostalo 20
0s06b starszych, samotnych,
dtugotrwale chorych z te-
renu miasta Ilawa. Jest to
wsparcie, ktore zapewnia
poczucie bezpieczehstwa

osobom chorym, mieszka-
jacym samotnie. Osoby te
zmienialy sie¢ wciagu roku
zr6znych przyczyn (m.in.
zgon, rezygnacja).

Co ciekawe, wroku 2020,
ale takze w2021 kontynuo-
wany byl Program ,Wspie-
raj Seniora”, bedacy odpo-
wiedzia na potrzeby os6b
w wieku 70 lat i wiecej
w zakresie ochrony przed
zakazeniem COVID-19
w ramach Solidarnoécio-
wego Korpusu Wsparcia
Senioréw na rok 2021.
Usluga polegala na dostar-
czaniu zakupow obejmu-
jacych artykuly pierwszej
potrzeby, w tym artykuly
spozywcze, $rodki higieny
osobistej oraz zalatwiania
drobnych spraw urzedo-
wych, wyprowadzania psa
czy dostarczania cieplych
positkéw. Program cieszyt
sie ogromng popularnos-
cia, choé z poczatku se-
niorzy nie podchodzili do
niego z ufnoscia. Musieli
sie dopiero przekonac, ze
taki system wsparcia be-
dzie faktycznie pomocny.

W 2022 roku wramach
nowego Programu ,Korpus
Wsparcia Senioréw” row-
niez zakupiono nowoczes-
niejsze urzadzenia - ,,opas-
ki bezpieczenstwa”, ktore
dzigki zaawansowanym
technologiom pozwalaja
na monitorowanie stanu
zdrowia seniora. Pozwala
to na szybkie wezwanie
pomocy.

Kolejng inicjatywa de-
dykowang seniorom byla
realizowana ,Koperta Zy-
cia”. To akcja, do ktorej
przystapienia zachecaja

Grazyna Kemska obecnie
w duzej mierze odpowia-
da za wiele dziatan dla
itawskich senioréw

lekarze i pracownicy po-
gotowia ratunkowego. Jest
ona skierowana do oséb
przewlekle chorych, star-
szych, samotnych. Polega
na umieszczeniu w spe-
cjalnie przygotowanych
kopertach najwazniej-
szych informacji o stanie
zdrowia, przyjmowanych
lekach, alergiach na leki,
kontaktach do najbliz-
szych, danych osobowych,
wtym nr PESEL. Koperte
umieszcza sie w miejscu
widocznym i dostepnym,
co umozliwia stuzbom me-
dycznym wrazie wypadku
lub zaslabniecia, a takze
policji, strazy pozarnej czy
stuzbom socjalnym szybki
dostep do podstawowych
informacji oseniorze.

Klub Seniora dziata preznie
We wrzeéniu 2020 roku
w budynku Centrum Ak-
tywnosci Lokalnej przy
ulicy Wiejskiej 2D rozpo-

czal dzialalno$é Ilawski
Klub Seniora+. W 2021
roku zajecia odbywaly
sie dla 40 uczestnikéw
wwieku 60+ oraz 10 os6b
znajdujacych sie na liscie
rezerwowej (a warto do-
da¢, ze chetnych zglosilo
sie dwa razy wiecej).

W ramach dzialalnos$ci
Klubu uczestnicy brali
udzial m.in. wtakich dzia-
laniach, jak kurs kompute-
rowy, szkolenie zeglarskie
oraz rejs po jeziorze Jezio-
rak, zajecia integracyjne
z psychologiem majace na
celu nawigzanie wspol-
nych relacji, warsztaty
zprofilaktyki zdrowia zle-
karzem oraz pielegniarka,
¢wiczenia rehabilitacyjne
z fizjoterapeuta, warsztaty
z dietetykiem nt. odpo-
wiedniego odzywiania, za-
jecia na basenie, cykliczne
zajecia nordic walking, za-
jecia muzyczne/dyskoteki,
wramach ktorych seniorzy
wspolnie Spiewali utwory
zdawnych lat oraz tanczyli,
warsztaty witrazu metoda
Tiffaniego - uczestnicy
nabywali umiejetnoSci
projektowania witrazy,
ciecia szkla, nitowania
oraz patynowania, war-
sztaty rekodziela zwyrobu
stroikbw $§wiatecznych, za-
jecia zpieczenia piernikow
iich ozdabiania, uroczyste
obchody Dnia Seniora, im-
preza integracyjna w Sie-
mianach zorganizowana
dla uczestnikow Iawskiego
Klubu Seniora, Dziennego
Domu Pomocy Spolecznej
oraz stowarzyszen zkregow
senioralnych, spotkania
integracyjne i wieczorki

taneczne, wyjazdy do za-
mku wMalborku oraz nad
morze trasa - Gdansk, So-
pot, Gdynia, wycieczka ze
Stowarzyszeniem ,Poko-
lenia” do Palacu w Morte-
gach oraz wycieczka trasg
- Lubawa, Susz, Prabuty,
wycieczka Kanalem El-
blaskim - Pochylnia Buczy-
niec, z przewodnikiem po
Ttawie, rejs statkiem Ilavia
po jeziorze Jeziorak, wy-
cieczka rowerowa do Klu-
bu Seniora w Jamielniku,
do Izby Pamieci w Lawi-
cach oraz do Pomezanii-
-Kalduny.

Poza tym preznie dzia-
lajaca grupa Ilawskiego
Klubu Seniora przy wspol-
pracy Miejskiego Osrodka
Pomocy Spolecznej w Ila-
wie oraz Pelnomocnika
ds. Os6b Starszych i Nie-
pelnosprawnych zalozyla
Stowarzyszenie ,Ilawscy
Seniorzy”, ktéorych glow-
nym celem jest aktywne
wsparcie osd6b 60+ oraz
pozyskiwanie $rodkow fi-
nansowych na dzialania
dla senioréw, jak rowniez
wspolpraca z Centrum
Sportu Turystyki i Rekre-
acji wIlawie przez prowa-
dzenie zaje¢ sportowych
w ramach Itawskiego Bu-
dzetu Obywatelskiego.

W zajeciach Klubu
uczestniczyli réwniez
inni seniorzy m.in. ze
Stowarzyszen: Pokolenia,
Polskie Dzieci Wojny,
Zwiazek Kombatantow,
Diabetycy, Uniwersytet
ITIT Wieku. Celem podje-
cia wspoélnej inicjatywy
byla integracja oraz wy-
miana do$wiadczen.

Jeszcze przed pande-
mig, w marcu 2019 roku
Miejski Osrodek Pomocy
Spolecznej w Itawie objal
w trwaly zarzad budynek,
w ktorym zlokalizowane
jest Centrum AktywnoSci
Lokalnej. Budynek zostal
przebudowany ze starej
hali Zakladu Karnego. To
tutaj we wrze$niu 2020
r. rozpoczal tutaj swoja
dzialalnos¢ Hlawski Klub
Seniora (z przerwami
zwigzanymi zCOVID-19).

W Ilawie jest wielu se-
nioréw, ktorzy chcieliby
aktywnie spedzic¢ jesien
swojego zycia. A aktywni
seniorzy to nie tylko przy-
szlos¢ Tlawy, ale Warmii
iMazur.
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PULKISZUKAJA INSPIRAC

W RODZINIE

Polki chcg zy¢ wedtug wtasnych zasad i rozwijac sie zawodowo. Wazne jest dla nich rdwniez spokoj i stabilne zycie, ale chcg
stworzy¢ dom irodzine. Inspirujg sie swoimi mamami i sg dla siebie wzajemnym wsparciem.

ak wynika z bada-
nia ,Women Power
- o sile kobiet”, az
69% kobiet obcho-
dzi Dzieh Kobiet. Jak po-
kazuja wyniki, wspolczesne
kobiety sa pewnie siebie
(66%), otwarte na nowe
wyzwania (29%), nieugie-
te wdazeniu do celu (25%)
isamos$wiadome (21%).

Kobiety najczesciej inspi-
ruja sie mama, siostra lub
kims$ zrodziny (48%), zna-
na gwiazda (21%) lub zna-
na przywodczynia (18%).
Czesto tez wspieraja sie
wzajemnie isa dla siebie
ogromna sila (45%) oraz
rozumieja si¢ wzajemnie
(22%).

Od wspolczesnych kobiet
mozna nauczy¢ sie przede
wszystkim pozytywnego
postrzegania siebie iinnych
(82%), wytrwalos$ci i po-
konywania przeciwnoSci
(25%), sily i przebojowosci
(22%) oraz samos$wiado-
mosci (21%). Wspoélezesne
kobiety dbaja osiebie, éwi-
czac (18%), odzywiajac sie
zdrowo (18%), korzystajac
zzabiegow pielegnacyjnych
(7%). Wazne sa dla nich
rowniez relacje z ludzmi
(12%) izdrowie psychicz-
ne (13%).

Mtode kobiety chca zy¢
wedlug wlasnych zasad
i rozwija¢ pasje (39%),
a takze chca by¢ wolne
i rozwijac¢ sie zawodowo

Czy wspoiczesne kobiety sg lepszymi przywédcami niz mezczyzni?

N
( 21% |

zdecydowanie tak,

> .
(19% |

tak, poniewaz

poniewaz maj3j s3 lepigj
wiecej miekkich zorganizowane
kompetencji i empatyczne

——

> G,
( 42% |

kobiety i mezczyini

powinni po rowno

zajmowac wysokie
stanowiska

A,

[ 18% |
nie, nadal to
mezczyzni lepiej
dowodza

Czy niezaleznosé finansowa jest wazna dla wspélczesnych kobiet?

38%
tak, checa byc
finansowymi
partnerkami
dla mezczyzn

46%

tak, kobiety chca

byc niezalezne
finansowo

4%
nie, nadal
pelegajs
finansowo na
mezczyznach

12%
nie, nie jest to
wazny element
ich zycia

Czy obchodzisz Dzien

Kobiet?

Czy jakas kobieta jest

dla Ciebie inspiracjg?

48% I tak, mama, siostra, ktos z rodziny

69% 21% I tak, znana gwiazda
tak
18% I tak, znana przywowdczyni
nie
nie, kobiety mnie nie inspiruja
(21%). Wazny jest dlanich  Jak odpowiedziala kobieta jednak rezygnuje

rowniez spokdj i stabilne
zycie (22%), ale chca stwo-
rzy¢ dom irodzine (18%).
Staraja sie one pogodzic¢
zycie zawodowe z rodzin-
nym (42%), poniewaz
praca jest dla nich wazna
(31%).

prawie polowa respon-
dentéw, milos¢ jest waz-
nym obszarem ich zycia
(49%). Nadal réwniez
czuja potrzebe posiada-
nia dziecka (48%), ale
coraz czeSciej tylko jed-
nego (21%). Co trzecia

z posiadania potomstwa.
Wspoblcezesne kobiety sa
Swiadomymi matkami
zmieniajacymi sposdb wy-
chowania (31%). Przede
wszystkim dbaja o rozwdj
dzieci (28%) i chca part-
nerstwa w wychowaniu

Czy wspolczesne kobiety sa
pewne siebie?

tak, coraz bardziej
' 1%

tak, zdecydowanle

nie, ale uczy sig tego

nie, pozostajy nadal
W cieniu

Jakie s wspélczesne
kobiety?

29% Otwarte nNa nowe wyzwania
25-3} nieugiete w dazeniu do celu

21% samoswiadome

-
14% :via wediug sterectypéw

-
nadal sluchaja otoczenia
1% I nie wierza w siebie

(21%). W zwiazku dbaja
oniego (37%) iwspieraja
partnera (21%), jednak
posiadaja rowniez swoje
przyjaznie (25%) iwlasne
niezalezne zycie (17%).
Waznym obszarem dla
pan jest rowniez rozwoj
zawodowy. Uczestnicza
w szkoleniach i webina-
rach (37%), pna sie po
szczeblach kariery wpra-
cy (24%), koncza dodat-
kowe studia (21%) oraz
realizuja swoje biznesy
(18%). Jak odpowiedzia-
la prawie polowa ankieto-
wanych, obecnie kobiety
powinny zajmowaé z mez-
czyznami na roOwni wyso-
kie stanowiska, poniewaz
maja wiecej miekkich
kompetencji (21%) oraz
sa lepiej zorganizowane
iempatyczne (19%). Nie-
zalezno$¢ finansowa jest
rowniez waznym obsza-
rem zycia (46%), panie

chca by¢ takze partner-
kami w tym obszarze dla
mezczyzn (38%).

Na Dzien Kobiet wspol-
czesne panie chcialyby
otrzyma¢ nauke makija-
zu (24%), indywidualna
sesje zdjeciowa (16%),
lekeje tanca (14%), skok
ze spadochronem lub na
bungee (12%), przejazdz-
ke luksusowym samo-
chodem (11%), warsztaty
kulinarne polaczone zde-
gustacja (10%), porady
stylisty (9%) lub dzien
w SPA (4%). Najczesciej
wskazywang kategoria
prezentow jest relaks
iuroda (30%), kreatywne
rozrywki (29%), kulinaria
idegustacje (19%), sporty
ekstremalne (18%).

Badanie sondazowe ,Wo-
men Power - osile kobiet”
zrealizowal w formie an-
kiety online serwis Pre-
zentmarzen wlutym 2023.

KOBIETY W BIZNESIE BARDZIEJ SZCZERE | UCZCIWE

LICZBY DNIA

Kobiety w biznesie sg
bardziej szczere i uczciwe
niz mezczyzni. Tak wynika
z badania ,Rzetelna w bizne-
sie" przeprowadzonego na
zlecenie Rzetelnej Firmy
wsrdd przedsiebiorczyn

i przedsiebiorcéw. Wedtug
uczestnikéw badania, kobie-
ty czesciej ptacg na czas,
za to mezczyzni podejmuja
korzystniejsze hiznesowo
decyzje.

Wedtug blisko co czwartego
przedsiebiorcy to kobiety
bardziej niz panowie umiejg
przyznac sie do btedu czy
oddac¢ nadwyzke pieniedzy,
ktdrg wptacit kontrahent.
Tylko 12 proc. respondentéw
za bardziej wiarygodnych
pod tym wzgledem uwaza
mezczyzn.

,Dla 1/4 0s6b zarzadzajacych
firmami rozwaga i sktonnosé
do minimalizowania ryzyka
oraz doktadna analiza przed
podjeciem decyzji to mocna
strona pan. 19 proc. przewaza
jednak szale na strone mez-
czyzn"—podano.

Dodano, ze zdaniem przed-
siebiorcow wiekszg troske

o dotrzymywanie ustalonych
termindw dostarczenia
projektdw badz ustug wyka-
zujq kobiety (16 proc.). Dla 9
proc. badanych prym wiodg
mezczyzni.

Autorzy badania wskazali,

ze obecnie coraz wiekszg
wage firmy przywigzujg do
spotecznej odpowiedzialnosci
biznesu, w tym minimalizo-
wania negatywnego wptywu
prowadzonej dziatalnoSci na

srodowisko czy organizowanie
akcji charytatywnych. ,Przo-
dujg w tym panie (28 proc.),
panowie za$ sg odbierani

jako bardziej powsciagliwi (9
proc.)” — podali.

Z badania wynika, ze 18 proc.
przedsiebiorcow twierdzi,

ze kohiety czesciej ptaca
naczas, a w razie problemu
uprzedzajg o mozliwych opoz-
nieniach. W opinii przedsie-
hiorcéw postepuje tak tylko 12
proc. panéw.

Wedtug prezesa Krajowe-

go Rejestru Dtugéw Biura
Informacji Gospodarczej
Adama tackiego tak napraw-
de uczciwosé nie ma ptci,

a ptacenie na czas powinno
by¢ norma w hiznesie, bo

od tego zalezy kondycja
firm.— Zatory ptatnicze to

bolgczka polskiej gospodarki,
dlatego tak wazne jest, aby
przedsiebiorcy mieli Swiado-
mos¢, ze jedna niezaptacona
przez nich faktura to wiele
ktopotdw dlaich kontrahenta
— ocenit Adam L.acki.
Wedtug autoréw badania
zarzadzanie i duzg i matg
firma to nie tylko zwieksza-
nie przychodow. To takze
podejmowanie trudnych
decyzji, uktadanie wspotpracy
z kontrahentami, dbato$¢

o doptyw zlecen i solidnos$¢
ich realizacji, a nierzadko
réwniez mato komfortowe
egzekwowanie naleznosci od
kontrahentdw.

Jesli chodzi o ocene, kto jest
bardziej rzetelny — stowny,
terminowy i uczciwy —w pro-
wadzeniu firmy, 70 proc. re-

spondentdw uwaza, ze panie

i panowie w réwnym stopniu.
Jednak 17 proc. wskazuje na
mezczyzn, natomiast 11 proc.
jako solidniejsze postrzega
kohiety — podali.

Dodali, ze wykazywanie sie
wyrozumiatos$cig wobec kon-
trahentdw, ktérzy majg prob-
lemy finansowe, to domena
pan. Prawie 1/3 badanych
odbiera je jako bardziej empa-
tyczne, a tylko 6 proc. widzi tu
przewage ptci meskiej.

Dla 17 proc. 0sdb zarzadzaja-
cych firmami to panowie maja
wieksze sktonnosci do podej-
mowania decyzji karzystnych
dla obu stron umowy, przy-
noszacych obopdlne dobro.
Te ceche u kobiet docenia 11
proc. ankietowanych.

LONGINA GRZEGORSKA-SZPYT (PAP)

5 postéw z naszego

regionu to kobiety,

] 4 to mezczyzni.

W Sejmie zasiadajq

I
300 e

W Polsce kobiety
stanowig

O O

0g6tu mieszkancow.
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WEGE NIE ZAWSZE ZNACZY ZDROWE

Nie kazdy wegetarianski czy weganski positek jest od razu zdrowy. Istnieje wiele pochodzgcych z roslin ultraprzetworzonych
produktow, ktdre mogg na dtuzszg mete szkodzié. Niestety, wedtug badan, weganie i wegetarianie konsumujg niemato takiej zywnosci.

adnie zapakowany
batonik czy zbozo-
we platki zsyropem
glukozowo-fruk-
tozowym, emulgatorami,
konserwantami, barwnika-
mi isztucznymi aromatami
to nie najlepszy pomysl.
Cho¢ moga one wygladac
na zdrowe albo by¢ nawet
reklamowane jako sprzyja-
jace szczuptej, sportowej fi-
gurze, warto sie zastanowic¢
przed ich zjedzeniem.

Grupa badaczy z Uniwer-
sytetu w Nawarrze przez
15 lat obserwowala 20 tys.
ochotnikéw w wieku od
20 do 91 lat, analizujac
m.in. konsumpcje ponad
setki roznych produktéw
spozywcezych. Naukowcy
chcieli sprawdzi¢ wplyw
ultraprzetworzonego je-
dzenia na ogblne ryzy-
ko $mierci.

Wyniki pokazaly jasno,
ze lepiej takiego jedzenia
unikaé. ,Wieksze spozy-
cie ultraprzetworzonego
jedzenia (ponad 4 por-
cje dziennie) niezalez-
nie wiazalo sie z 62 proc.
wiekszym ryzykiem zgo-
nu z dowolnej przyczyny.
Dla kazdej dodatkowej
porcji ryzyko S$mierci
rosto o 18 proc.” - pisza
naukowcy w pracy opub-
likowanej w periodyku
~The BMJ”.

To wynik, ktory wylonil
sie juz po uwzglednieniu
iloéci przyjmowanych ka-
lorii. To wskazuje, ze szko-
dzi¢ moze juz sam sklad
takiej zywnosci, nawet bez
nadmiaru kalorycznego.

Uszkodzony metabolizm

iinne problemy

Jedna z prawdopodob-
nych z przyczyn wigk-
szego ryzyka zgonu jest
zaburzony metabolizm.
Taka hipoteze wzmacnia
praca naukowcoéw z Uni-
wersytetu w Sao Paulo,
ktorzy przeanalizowali 30
badan zudzialem r6znych
populacji, prowadzonych
pod katem wplywu silnie
przetworzonej zywno$ci
wla$nie na zdrowie meta-
boliczne - na wystepowa-
nie zespolu metaboliczne-
go, zmiany w masie ciala
iryzyko otylosci, nadcis-
nienie, poziom glukozy,
insulinoopornoé¢, rozwdj
cukrzycy typu 2, a takze
na $miertelnos$¢.

fot. Fot. PAP/ M. Kmiecinski

-

s .

To, ze cos jest wege, nie znaczy, ze automatycznie jest zdrowe

W projektach tych wzieto
lacznie udzial ponad 100
tys. osob wwieku od 18 lat.
Cho¢ badania nie pozwala-
ly wskazaé z cala pewnos-
cig relacji przyczynowo-
-skutkowych, to naukowcy
pisza: ,Wiekszo$¢ nowych
wynikoéw pokazala szkodli-
wy wplyw wysokiego spo-
zycia ultraprzetworzonej
zywnoéci na zdrowie meta-
boliczne, w tym na ryzyko
choréb sercowo-naczynio-
wych oraz na $miertelnosc.
Coraz wiecej naukowych
dowodow wskazuje na
potrzebe ograniczenia glo-
balnego spozycia wysoko
przetworzonej zywnoSci
na roznych etapach zycia”.
Badania wskazuja takze na
zwiazki ultraprzetworzo-
nej zywnoSci z alergiami,
nowotworami, depresja,
zaburzeniami ukladu po-
karmowego, starczym ze-
spolem slabosci.

Weganie nie sg Swieci

Czesto mowi sie o zale-
tach diety wegetarianskiej
czy weganskiej, wskazujac
ewentualnie na mozliwe
niedobory pojawiajace sie
przy zle zaprojektowanym
jadlospisie. Warto jednak
zwréci¢ uwage takze na
to, ze zroslin wytwarza sie
wiele silnie przetworzo-
nych, a przy tym - jak sie
okazuje - popularnych pro-
duktow.

Eksperci z Uniwersytetu
Paryskiego i innych zna-
nych francuskich oérod-

kow naukowych sprawdzili
udzial ultraprzetworzonej
zywnosci wzywieniu kilku
grup osob zywiacych sie
wedlug réznych diet - za-
wierajacej mieso, rybno-
-wegetarianskiej, wegeta-
rianskiej oraz weganskiej.

Po pierwsze, okazalo sie,
ze w dietach wegetarian-
skich, im mniej jedzono
produktéw pochodzenia
zwierzecego, tym wie-
cej spozywano zdrowych
sktadnikéw. Jednak sprawa
z ultraprzetworzong zyw-
noécia wygladala inaczej.
Takie skladniki stanowily
33 proc. diety rybno-we-
getarianskiej, 32,5 proc.
-wegetarianskiej, 37 proc.
- wegetarianskiej iaz 39,5
proc. weganskiej. Wiecej
wysoko przetworzonych
produktéw jadly przy tym
osoby mlode.

—NIE WSZYSTKIE
WEGANSKIE DIETY MUSZA
PRZYNOSIC KORZYSCI
ZDROWOTNE ZE WZGLEDU
NA POTENCJALNY
SZKODLIWY WPLYW
ULTRAPRZETWORZONEJ
ZYWNOSCI NA

JAKOSC | ZDROWOTNE
WALORY TAKIEJ DIETY

— PODSUMOWUJA
NAUKOWCY.

Z kolei przeprowadzona
na Liverpool John Moores
University analiza zwycza-
jow nieduzej, 129 osobowej
grupy wegan pokazala trzy

style zywienia - wygodny
(26,8 proc.), tradycyjny
(22 proc.) oraz nastawiony
na dbanie o zdrowie (51,2
proc.). Pierwsze dwa style,
obejmujace w sumie nie-
mal polowe uczestnikow,
zawieraly duza ilo$¢ ultra-
przetworzonych produk-
tow, takich jak przekaski,
weganskie stodycze idesery
CZy SOSY.

Naturalna, przetworzona,

ultraprzetworzona...

Jak sie¢ w tym polapac?
Wiele juz powie intuicja,
ale mozna podeprzeé sie
klasyfikacja opracowana
przez Organizacje ds. Wy-
zywienia i Rolnictwa (FAO).
Jak podaje ta agenda Naro-
déw Zjednoczonych, nie-
przetworzone, naturalne
skladniki to na przyklad
czeSci roélin (owoce, liscie,
lodygi, korzenie, nasiona)
czy elementy pochodzace
od zwierzat (mieénie, jaja,
mleko), atakze np. grzyby
czy algi.

Minimalnie przetworzo-
na zywno$¢ jest zmienio-
na przez proste czynnosci,
takie jak usuwanie nie-
chcianych czeSci, susze-
nie, mrozenie, miazdze-
nie, mielenie, pieczenie,
gotowanie, fermentacje
czy pasteryzacje.

W Zywnoéci przetworzonej
mozna natomiast znalezé
takie produkty jak owoce
W syropie, warzywa w zale-
wie - w puszce czy butelce,
szynke, bekon, wedzone

ryby, pieczywo, sery. Do
tego typu produktow czesto
dodaje sie takie skladniki
jak sol, olej, masto, cukier.

Jest jeszcze kolejna grupa
- ultraprzetworzona zyw-
nosc¢. NajczeSciej powstaje
ona w wyniku zloZzonych
proceséw przemyslowych.
Z podstawowych natural-
nych suroweéw ekstraho-
wane sa zwykle poszcze-
gblne skladniki - cukry,
thuszcze, bialka czy blonnik.
Czesto pozyskuje sie je zkil-
ku bogatych w dang sub-
stancje zrodel, np. kukury-
dzy, pszenicy, soi czy czesci
zwierzat. Wykorzystywane
substancje zazwyczaj prze-
chodza przez zlozona che-
miczna obrobke. Powstajace
produkty czesto bogate sa
w cukier, tluszez i s6l. Do
calo$ci nierzadko dodawane
sa jeszcze barwniki, aroma-
ty, emulgatory, konserwanty
iinne substancje.

Gotowe produkty umiesz-
czane s najczesciej wprzy-
ciagajace wzrok, atrak-
cyjnych opakowaniach
wyprodukowanych z syn-
tetycznych tworzyw.

Wsrod takich produk-
tow wymieni¢ mozna
stodkie napoje, stodkie,
thuste czy slone przekaski,
cukierki, ciastka, przemy-
stowo silnie przetworzone
miegso, kielbasy, a takze
zupy w proszku, niektore
sery, makarony, masowo
produkowane, pakowa-
ne pieczywo, margaryny,
platki $niadaniowe, jo-
gurty owocowe, a nawet
pokarmy dla niemowlat.

Jak rozpoznaé dobrg

Zywnos$é?

Warto mieé na uwadze,
ze rozne produkty, mimo
ze naleza do jednej ka-
tegorii, moga roznic sie
miedzy soba. Na przyklad
wedlina czy ser moga by¢
mniej lub bardziej natu-
ralne. Wrozpoznaniu sil-
nie przetworzonej zywno-
§ci pomoze sprawdzenie
skladu przedstawionego
na opakowaniu.

Dla przykladu przemy-
stlowo wyrabiany chleb
skladajacy sie tylko zmaki,
wody, soli idrozdzy uznaje
sie raczej za zZywnoS¢ prze-
tworzona, ale taki zdodat-
kiem emulgatoréw i bar-
wnikow juz mozna uznac
za produkt ultraprzetwo-

rzony. Czyste platki ow-
siane to zywno$¢ minimal-
nie przetworzona, ale np.
platki zdodanym cukrem
ibarwnikami - ultraprze-
tworzona.

Warto uwazaé szczeg6l-
nie na elementy, ktorych
zwykle nie wykorzystuje
sie wkuchni, wtym takie,
ktore nadaja produktowi
szczegblne, dodatkowe
walory smakowe, zapa-
chowe czy odpowiednia
teksture. Ogoblnie rzecz
biorac, im mniej dodat-
kow jedzenie zawiera, tym
jest bardziej naturalne.

Niech kazdy je, co chce
— Bedziemy bronic tradycyj-
nych wartosci zywieniowych
i wolnosci wyboru jedzenia
— zadeklarowat wicemini-
ster rolnictwa i rozwoju wsi
Krzysztof Cieciora.
Zdaniem wiceministra
publiczna dyskusja o jedzeniu
owadow lub wtaczeniu ich do
masowego zywienia w postaci
przetworzonej w Unii Europej-
skiej to poczatek ,walki, woj-
ny zywieniowej".— Prdbuje
sie zmieniac trendy. Mysle, ze
ta debata jest dopiero przed
nami— powiedziat Krzysztof
Cieciora w pigtkowym po-
rannym programie Polskiego
Radia tddz.
Wiceszef MRIRW zaznaczyt,
ze spodziewa sie raczej agre-
sywnej kampanii na rzecz spo-
zywania owadow i produktéw
z nich zrobionych. — Wywré-
cenie wartosci, jesli chodzi o
dietetyke na Zachodzie staje
sie juz powaznym elementem
dyskusji —zwrdcit uwage.
Na pytanie, jakie bedzie
stanowisko rzgdu w sprawie,
polityk odpowiedziat, ze Rada
Ministréw krytycznie ocenia
rozwigzania dietetyczne zwia-
zane m.in. z wykorzystaniem
maczki z owaddw do produkcji
zywnosci. — My oczywiscie nie
zgadzamy sie na te zamienni-
ki. Nie zgadzamy sie, aby kto$
nam dyktowat, co mamy jesé
i ile mamy jes¢ — podkreslit
Cieciora.— Bedziemy stac na
strazy tradycyjnych warto-
Scizywieniowych a przede
wszystkim wolnosci wyboru
— dodat.
Wiceminister powiedziat tez,
ze nie bedzie zakazu jedzenia
produktéw z owaddw, ale na
sklepowych pétkach produkty
z nich muszg by¢ doktadnie
oznaczone.

HUBERT BEKRYCHT (PAP)
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OSNE ZMIENIAMY DIETE

Przecietnie, w czasie zimy przybieramy na wadze ok. 2 kg. Mam jednak nieodparte wrazenie, ze te statystyki po nie tak dawnych
lockdownach i kwarantannach poszty ostatnio mocno w gore. Jak zatem, mimo wszystko, wrdcic po zimie do formy?

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@
gazetaolsztynska.pl

owr6t na wiosne do

jakiej takiej wagi

i dbalosé o atrak-

cyjniejszy niz zima
wyglad — to zreszta tylko
jedno oblicze zagadnienia.
Inna rzecz, ze kilograméw
to nasze cialo, owszem,
nabralo, ale tez organizm
wyjatowil sie nieco ze
skladnikéw odzywcezych,
z drogocennych witamin
i rownie warto$ciowych
pierwiastkow. Wiosenna
dieta powinna by¢ zatem
tak dobrana, by z jednej
strony rzeczywiscie pomoc
nam dos§¢ szybko iskutecz-
nie pozby¢ sie tych kilku
zbednych kilogramow — ale
z drugiej, takze uzupehic
niedob6r owych niezbed-
nych naszemu organizmo-
wi witamin i skladnikow
mineralnych. Bo to glow-
nie dzieki nim nasz uklad
odporno$ciowy zyska po-
trzebne wsparcie i bedzie
mogl ochronié nas przed
wiosennym przesileniem.
Wiosna to zatem nie tylko
czas na domowe porzadki
inowe rabatki w ogrodku
— ale ina kolejne, po no-
worocznych, postanowienia

dotyczace diety.

Dobre proporcje

Skladniki skladnikami,
ale wiosna trzeba przede
wszystkim zadbac¢ owlasci-
we proporcje miedzy nimi.
To czas, kiedy szczegolnie
unika¢ powinniSmy cu-
krow prostych oraz thusz-
cz6w zwierzecych. Podsta-
wa zdrowego zywienia sg
produkty pelnoziarniste,
chude mieso, nabial, owoce
oraz warzywa — ito po nie
powinniSmy wiosna siegaé
jak najczesSciej. Dobrze jest
ograniczy¢ sol, aza to spo-
zywac wiecej blonnika. Sta-
rajmy sie ponadto je$¢ wie-
cej produktéw na surowo,
pamietajac, ze w zimie by-
liSmy na nie wrecz skazani
iczas to skonczy¢, ado tego
podczas gotowania wiek-
szo$¢ warzyw traci swoje
whasciwosci odzyweze.

Istotna jest rowniez ilosé
iczestotliwo$¢ spozywanych
positkow oraz laczenie ze
sobg poszczegolnych grup
zywnosci. Racjonalna die-

ta zaklada spozywanie 4-5
positlkow dziennie, w od-
stepach nie wiekszych niz
3-4 godziny. Dzigki temu
wyregulujemy prace ukla-
du pokarmowego, a tym
samym zmniejszamy zapo-
trzebowanie organizmu na
magazynowanie thuszczu.
Oczywiscie, co jaki$ czas
dopadnie nas uczucie silne-
go glodu. To znak, ze jemy
zbyt rzadko lub Ze nasze
produkty sa za bardzo prze-
tworzone inie zapewniajg
organizmowi dostatecznej
energii. Przypominam poza
tym, zZe glod wcale nie jest
sprzymierzencem odchu-
dzania — przeciwnie, czesto
prowokuje nas do siegania
po niezdrowe ikaloryczne
przekaski. Dlatego te regu-
larne odstepy sa tak waz-
ne, ado przyrzadzania dan
wybieramy wylacznie pro-
dukty pelnowartosciowe,
jak najmniej przetworzone.
Codziennie trzeba spozy-
wac 5 porcji owocow iwa-
rzyw. Mieso i ryby warto
jes¢ 3 razy wtygodniu, przy
czym polecam raczej chude
miesa, kurczaka lub indy-
ka. Spozywanie produktow
z bialej maki ograniczamy
na rzecz peklnoziarnistych.
Zdrowa dieta oznacza tez
odpowiednia, ilo$é pltynow:
2 litry dziennie to absolutne
minimum. Konkretnie pole-
cam wode mineralizowana,
niegazowana, ktora dziala
oczyszczajaco. Kto nie lubi
wody, niech pije Swiezo
wyciSniete soki owocowe
i warzywne oraz zielona
herbate — sa roéwnie war-
toSciowe. Dobry o kazdej
porze roku jest tez miod:
zwieksza ogolng wytrzyma-
oS¢ organizmu, dziata lekko
uspokajajaco. Najlepiej jest
na czczo wypijac¢ szklanke
letniej przegotowanej wody
zmiodem icytryna.

A jak schudna¢ wiosng?

Niestety, sama dieta,
chocby najzdrowsza inaj-
bardziej zbilansowana
moze zatrzymaé proces
przybywania na wadze,
ale nie odchudzi nas dra-
stycznie. Trzeba dolozy¢
do niej regularna, najlepiej
w malych dawkach — ale
codzienng aktywnos¢ fi-
zyczna, przynajmniej po
30 minut. Dwa razy w ty-
godniu mozna wybrac sie
na basen, silownie lub do
klubu fitness. Swietnie
sprawdza sie regularne
spacerowanie, bieganie lub
jazda na rowerze. Cwicze-
nia odchudzajace mozna
wykonywa¢ samodzielnie
w domu, potrzeba jedynie
miejsca, dobrej motywacji
i... zelaznej dyscypliny...!

R

Nowalijkii co naco?

Wiosna nowalijkami po
prostu zachlystujemy sie,
ajednak z réznych wzgle-
déw wnaszej diecie powin-
ny stanowi¢ one niewielki
dodatek do potraw — anie
jego podstawe. Poza tym
bardzo wazna jest kolej-
nos$¢: w pierwszym okre-
sie wiosny starajmy sie
spozywaé¢ nowalijki, ktore
rosng nad ziemia — ogor-
ki, koperek, szczypiorek,
salate, botwinke, naé pie-
truszki. Dopiero potem
siegajmy po te korzenio-
we — rzodkiewki i mlode
buraczki. Wszystko przez
nawozy 1 $rodki ochro-
ny roslin przyspieszajace
wzrost — najwiecej z nich
kumuluyje sie pod skorka
warzyw korzeniowych,
dlatego przed spozyciem
nalezy je obierac.

A dobre sa — bez dwoch
zdah. Taki szczypiorek
doskonale wplywa na
przemiane materii, jest
zrodlem mikroelemen-
tow, witamin i karotenu,
ponadto ma dzialanie
bakteriobdjcze. Salata
z kolei to bogate zrédlo
blonnika, a ten wspoma-
ga odchudzanie. Poleca
sie ja chorym na cukrzyce,
bo lagodzi objawy tej cho-
roby, dziala na organizm

oczyszczajaco i od$wieza
go. Nac pietruszki jest
bogatym zroédlem kwasu
foliowego, proteinowego
witaminy C i mineralow.
Zwalcza tez nieprzyjem-
ny zapach zust. Natomiast
rzodkiewka, o czym by¢
moze niewielu wie, poma-
ga w zapobieganiu wypa-
daniu wlosow ipojawianiu
sie zmarszczek.

Jak wiosna, to przeciez
Wielkanoc. A jak Wielka-
noc — to wiadomo: jajka!
Rzeczywiscie, Polacy o tej
porze roku jajek spozy-
waja najwiecej. I bardzo
dobrze! Bo jajka to kap-
suly wszystkich skladni-
kéw odzywezych, ktorych
nasz organizm bardzo
potrzebuje na wiosenny
start. Jajka na miekko ina

twardo, jajecznica obficie
posypana szczypiorkiem,
z dodatkiem pomidora
i pelnoziarnistym pieczy-
wem albo to samo pieczy-
WO posmarowane jajeczna
pasta... Ech, to jest swiezy,
energetyczny i lekki po-
silek na dobry poczatek
prawdziwie wiosenne-
go dnia...!

Postawmy na kietki

W okresie wiosennym
okienny parapet wyko-
rzystajmy na uprawe
i kietkow, najlepiej z na-
sion rzodkiewki, lucer-
ny, rzezuchy i pszenicy.
Mnoéstwo w nich witamin
z grupy B, A, C, E oraz
sktadnikéw mineralnych:
cynku, wapnia, fosforu,
potasu i magnezu. Co
rownie wazne — kielki sa
niskokaloryczne. Takie
kielki rzodkiewki: az ki-
pia od skoncentrowanych
substancji odzywczych,
dostarczaja cennych wi-
tamin, mineralow izwiaz-
kéw fitochemicznych.
Znajdziemy wnich chocby
potezna dawke wzmacnia-
jacej odpornosc witaminy
C czy siarki, ktora korzyst-
nie wplywa na kondycje
wlosow ipaznokei, zwykle
nadwatlona po zimie. Albo
rzezucha. Jej nasionka wy-
starczy rozsypa¢ na wil-
gotnej ligninie, umiescié¢
w cieplym, naslonecznio-
nym miejscu i codziennie
zrasza¢ woda, by juz po
kilku dniach cieszy¢ sie
kielkami o przyjemnym,
lekko pikantnym sma-
ku oraz imponujacych
wartoéciach odzywczych.
Rzezucha dostarcza bar-
dzo potrzebnych wiosng
skladnikéw mineralnych:
zelaza, magnezu, wapnia
isiarki, a takze witamin:
A, Cczy B3.
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Spotkanie autorskie z Wiolettg Sawicka
i premiera ksigzki ,Klatwa Langeréw”

Olsztyn

Juz 8 marca odbedzie sie wyjatkowe wydarzenie prze-
pelnione kobieca energia - spotkanie autorskie zWiolet-
ta Sawicka, jedna znajpopularniejszych pisarek naszego
regionu. Spotkanie bedzie polaczone zpremiera jej naj-
nowszej powiesci. ,Klatwa Langer6w” to pierwszy tom
nowej sagi ,Opowie$¢ warminska”. Z pisarka porozmawia
Katarzyna Jankow-Mazurkiewicz.

Planeta 11 (al. Pitsudskiego 38), godz. 17. Wstep wolny

8 MARCA
GRANDE amore

Olsztyn

Koncert GRANDE amore to kolejna unikatowa produk-
cja Woytek Mrozek Production, we wspodlpracy zAgencja
Artystyczng MUZA iWoytek Mrozek Chamber Orchestra.
Miedzynarodowej klasy solisci, laczac glosy operowe, jazzo-
we, popowe i musicalowe w towarzystwie profesjonalnej
orkiestry, zaprezentuja niezwykle aranzacje najbardziej
znanych utworéw o miloSci: min. Grande Amore, Un
Amore Cosi Grande, Unbreak my heart, Sway, O sole mio.

Godz.19.30, Filharmonia Warminsko-Mazurska. Wstep ptatny

9 MARCA

Wielka Ksiega Ustrojstw, Tentegesow
i Wihajstrow

Olsztyn

MOK Olsztyn serdecznie zaprasza na wernisaz wyjat-
kowej wystawy ustrojstw, tenteges6w iwihajstrow! Wy-
darzenie odbedzie si¢ wczwartek 9 marca o godz. 19:00
w Zajezdni trolejbusowe;j.

Wihajster -jak to sie nazywa? Tenteges —no ten, taki,
no ten teges! Ustrojstwo - takie jakie$ urzadzenie... Czym
sa wihajstry, tentegesy iustrojstwa w dzisiejszym Swie-
cie? Czy odkad wsklepach mozna kupié¢ niemal wszyst-
ko liczba tenegesow wzrosla? Czy nasza kreatywno$é
iumiejetnos¢ radzenia sobie wcodziennym zyciu u$pily
wspolczesne ustrojstwa?

Odpowiedzi na te fundamentalne pytania udzieli-
my na niezwyklej wystawie wZajezdni trolejbusowe;j.
Wielka Ksiega Ustrojstw, Tentegesow i Wihajstrow to
zbiér eksponatéw niezwyklych, najdziwniejszych wy-
nalazkow, rzeczy, o ktorych istnieniu by¢ moze jeszcze
nigdy nie slyszeliScie.

Wystawie bedzie towarzyszy¢ akcja internetowa ,Pa-
tenciarz Domowy” - oryginalny konkurs na najlepszy
domowy lifehack, prowizorke i patent. Najlepsi paten-
ciarze zostana nagrodzeni, aich dziela dotacza do wihaj-
strowej eskpozycji wZajezdni trolejbusowe;j. Szczegoly
akcji oglosimy juz wkrotce!

Zajezdnia trolejbusowa, (ul. Knosaty), godz. 19:00. Wstep wolny

10 MARCA
Dzien Kobiet w GOK Dywity

Dywity

W programie warsztaty
zorganizowane przez gru-
pe ,Bez kompleksow” oraz
spektakl teatralny ,,Podwdj-
ne zaciemnienie” w wyko-
naniu dywickiej grupy te-
atralnej ,Mimo wszystko”.
Godz.16.30, GOK,
ul. Olsztynska.

10 MARCA

Koncert z okazji Dnia Kobiet

Olsztyn

W programie koncertu uslyszymy m.in. stynne Walce
Paryza, przeboje Edith Piaf, Charlsa Aznavoura, atakze
znane tanga Astora Piazzolli. Program dopelnia Swiato-
we przeboje ipopularne tematy muzyki filmowe;j.

Godz. 19:00, sala koncertowa Filharmonii.

Pawet Szymarniski: Meski Swiat

MOK Olsztyn serdecznie zaprasza na bluesowy
koncert Pawla Szymanskiego ,Meski §wiat”! Pawel
Szymanski to znakomity tekSciarz, wokalista i muzyk
grajacy na gitarze akustycznej irezofonicznej oraz na
harmonijce ustnej. Wystepowal na imprezach ifesti-
walach bluesowych, wykonujac repertuar zlozony ze
standardéw gatunku.

Godz. godz. 20:00, Sala pod Amfiteatrem. Wstep ptatny

10 MARCA

OlhaFesta!-spotkanie z kulturg portugalska

Olsztyn

Zapraszamy do Planety 11 na wyjatkowe spotkanie
zkultura portugalska — Olha Festa! (“spdjrz, zabawal!”).

Spotkanie poprowadzi mieszkajaca w Olsztynie Ana
Calisto z Portugalii, ktora opowie o historii i kulturze
jednego znajwazniejszych miast Portugalii, stolicy kraju
- Lizbonie. Swoje opowiesci wzbogaci o multimedialng
prezentacje — swoista wirtualna wycieczke po zakamar-
kach miasta. Dla publicznoSci zostanie przygotowany
drobny poczestunek -znane w calej Portugalii lizbon-
skie pastel de Belém, czyli babeczki budyniowe z cia-
sta francuskiego.

Planeta 11, godz. 17. Wstep wolny

11 MARCA
XXXIX Kaziuki-Wilniuki

Olsztyn

MOK Olsztyn zaprasza na doroczne $wieto kultury
kresowej i dziedzictwa polsko-litewskiego KAZIUKI-
-WILNIUKI.

W programie:

* Polski Zespo6t Tanca Ludowego ,Perla” zNiemenczyna
pod kierunkiem Germana Komarowskiego

* ZespOl Art of Music przy Centrum Kultury wSolecz-
nikach

* Zespol Tanca Ludowego ,,Perta Warmii” z Lidzbarka
Warminskiego

Koncertom towarzyszy JARMARK WI LENSKI zreko-
dzielem, regionalnymi potrawami, wydawnictwami wi-
lefiskimi.

Godz. 18:00, Centrum konferencyjno-szkoleniowe UWM,

ul. Dybowskiego 11 (Kortowo).

11 MARCA
The Strings

Olsztyn

The Strings - przezabawny spektakl komediowy o przy-
jazni, zyciowych zakretach imiloéci do muzyki. Musisz to
zobaczy¢! Niebanalne zarty, moc przyjazni, grupa 5 mez-
czyzn, ktorzy spotkali sie bedac na zyciowym zakrecie.
W ile muzyka, ktéra osladza ich perypetie. To krétki opis
spektaklu autorstwa irezyserii Macieja Kowalewskie-
go. ,The Strings - pelna humoru izwrotéw akcji sztuka,
ktora po prostu przywraca wiare w marzenia oraz sile
przyjazni. Kim sa nasi bohaterowie? To Ernest, Kotlet
iManuel. Ernest rozpacza, poniewaz zona wyrzucila go
zmieszkania iz zycia. Kotlet za duzo pije, ana dodatek
zostal zwolniony zzespotu chippendales, ktory sam za-
lozyl. Manuel wla$nie wylecial zhukiem zlegendarnego
zespotu Figi, ktory dzi$§ koncertuje wmuszli. Zalamani
panowie na zakrecie zyciowym postanawiaja wziaé spra-
wy w swoje rece izakladaja zespdl The Strings. Kto do
nich dolaczy? Jak potocza sie ich losy? O tym przekonacie
sie bedac na widowni.

Aula Auditorium Maximum, godz. 15:45 i 19. Wstep ptatny

11 MARCA

Wystep Gruzinskiego Paristwowego
Baletu Aphkhazeti

Olsztyn

Aphkhazeti to wyjatkowe polaczenie gruzinskiego
tanca, silnie zakorzenionego wtradycji tego narodu, ze
wspolczesng choreografia imuzyka. To zesp6t oniespelna

100-letniej historii, oficjalnie zalozony w1931 roku, ktory
nieustannie koncertuje po calym $wiecie, przyblizajac
widzom wszystko, co wgruzinskiej kulturze najpiekniej-
sze —tradycje, folklor iniebywalg energie. To tradycyjne
fragmenty muzyki gruzinskiej wzupelnie nowej odslonie,
wykonane przez orkiestre na zywo, atakze widowiskowe
tance réznych region6w w interpretacji legendarnego
Bachana Chanturia.

Filharmonia Warminsko-Mazurska, ul. Gtowackiego 1,

godz. 19:30. Wstep ptatny

11 MARCA

Dzien Kobiet w styluretro

Olsztyn

W programie:

» wernisaz wystawy pt. ,By¢ kobieta” Edy Yukow

» spektakl ,Dziecko Noego”

» upominki od partneré6w wydarzenia oraz stodki po-
czestunek przygotowany przez cukiernie ,Zloty Klucz”

» kontynuacja wieczoru w restauracji ,Nowe Retro”
Hotelu Wilenskiego

Godz. 17:45, Olsztynski Teatr Lalek, ul. Gtowackiego 17.

11 MARCA

WERONIKA MUREK: DZIEWCZYNKI.
KILKA ESEJOW O STAWANIU SIE,

Olsztyn

Co wlasciwie znaczy ,by¢ dziewczynka’? Jakie atrybuty
ma dziewczeco$c, dziewezynskosé, dziewezynkowato$¢?
Spotkanie z autorka ksigzki poswieconej kulturowe;j
ipopkulturowe;j figurze dziewczynki.

Godz. godz. 17:00, Kamienica Naujacka. Wstep wolny

11 MARCA

Spektakl ,Strazak Sam na zywo
- Przygoda na biwaku”

Olsztyn

To wyjatkowa okazja dla dzieci spotkania bajkowych
bohaterow iprzezycia znimi ekscytujacych przygod. Bar-
wny, dynamiczny przebieg widowiska, dialogi i piosenki,
wielobarwne kostiumy, wspaniala scenografia, ruchome
pojazdy —wszystkie te elementy zapewniaja intensywne
przezycia iangazuja dzieci do aktywnego udziatu wspek-
taklu. Mali widzowie bawia sie ijednocze$nie uczg sie
jak niebezpiecznym zywiotem jest ogien, jak mu zapo-
biegac ijak sie przed nim chroni¢, czym jest odpowie-
dzialno$¢, zaufanie, przyjazn iwspolpraca oraz na czym
polega praca strazaka ijak czesto naraza on swoje zycia
dla ratowania innych.

Godz.10.00, ul. Koscinskiego 11.

11 MARCA

Miedzynarodowy Dzien Planetariow:
Co w Planetarium piszczy?

Olsztyn

Planetarium zaprasza do multiplanetarium - pod duza
kopula, prezentowane beda pokazy dla starszej publicz-
nos$ci apod mala, przeno$ng kopula pokaz dla dzieci.

Godz.11.00, aleja Marszatka Jozefa Pitsudskiego 38.

HELIOS REPERTUAR 20:00; OPIEKUN: 18:45; TATA:
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Centrum Handlowe Aura,
Olsztyn, al. Pitsudskiego 16

LA HELIOS

1084220tbr-a-M

POKOLENIE ikea: 12:00, 15:45,
18:30, 20:50: SZCZESCIE
MIKOLAJKA / familijny / od

7 lat / dubbing: 14:30, 16:30,
18:15; FILIP: 13:00, 17:30,
20:10; CREED 1l / napisy:
13:30, 17:15, 20:20; IMPERIUM
SWIATLA / napisy: 17:00,

15:00; PLAN NA MILOSC /
napisy: 14:50; Najbardziej SA-
MOTNY CHLOPAK na swiecie /
napisy: 12:10; ANT-MAN i OSA:
Kwantomania / dubbing:
12:40,14:20, 17:45; ANT-MAN

i 0SA: Kwantomania / napisy:
14:50, 20:30; ASTERIKS

[ OBELIKS: Imperium smoka /
familijny / od 7 lat / dubbing:
15:30; AVATAR: Istota wody

/ dubbing: 19:30; HEAVEN IN
HELL: 21:.00; KOT W BUTACH.
Ostatnie zyczenie / familijny /
od 6 lat / dubhing: 16:15; MASZ
CI LOS!: 21:00;
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Krzyzowka klasyczna z hastem
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Litery z pol ponumerowanych od 1 do 25, utworza rozwiazanie

10 11

21 22 23 24 25

POZIOMO: 1) wczesna pora dnia; 2) taniec sceniczny; 3) miasto w zachodniej
Jutlandii w Danii; 4) kraczacy ptak; 5) oderwany kawat skaty; 6) lotniczy lub do
kina; 7) dyscyplina; 8) ztodziejaszek; 9) pieczony lub w rosole; 10) dawniej koniec
pracy; 11) pomaranczowe warzywo; 12) przed nazwa polskiego okretu; 13)
napady padaczki, nawroty; 14) wioska potrawa; 15) azjatyckie géry z Bietucha;
16) odbiera fale; 17) bije w takséwce; 18) proces niszczenia skat; 19) rodzaj
nadwozia auta; 20) ostry tuk szosy; 21) wyniosto$¢ krtaniowa; 22) wtoski region z
Pescara; 23) poszczegdlne wydania powiesci; 24) gatunek wierzby; 25)
Organizacja Wyzwolenia Palestyny; 26) biate chmurki; 27) Bilbo, gtéwny bohater
powiesci Hobbit; 28) szklana rurka laboratoryjna; 29) margaryna do pieczenia;
30) Ken, autor powiesci "Lot nad kukutczym gniazdem"; 31) stolica Macedonii;
32) miasto Xl igrzysk olimpijskich; 33) stawiany obwinionemu; 34) mito$¢ w

SUDOKU

14

15 16 17 20

jezyku wtoskim; 35) dolna cze$¢ twarzy; 36) Jorge, brazylijski pisarz, "Gabriela",
"Kakao"; 37) samochodd koreanski; 38) zespot Marka Grechuty; 39) wije sie
miedzy kamieniami; 40) sygnat dzwiekowy w aucie; 41) imie Chotomskiej; 42)
bezkolizyjne skrzyzowanie; 43) przed rzutnikiem; 44) drzewo lisciaste rosnace
na wilgotnych terenach; 45) niebieskie linie na mapie; 46) miasto na zachodnim
wybrzezu Grenlandii; 47) wodna boginka; 48) zdetronizowata Inke

PIONOWO: 1) poranne wstawanie; 2) taczy reke z tutowiem; 3) patetyczne
uniesienie, teatralno$¢; 12) prestizowa nagroda filmowa; 14) narzedzie murarza;
27) ptywalnie; 28) okragta, ziemniaczana kluska; 31) roslina na napar do
ptukania gardta; 38) dodatek do umowy; 40) "skéra" drzewa; 49) mtode ryby; 50)
papierowy zwoj; 51) angielska Agnieszka; 52) Gory Izerskie; 53) zbedna resztka;
54) wzmianka w prasie; 55) wysoka fryzura; 56) wioslarska zatoga; 57) sie¢

szwedzkich marketéw meblowych; 58)czastki elementarne; 59) "Kroélowa ..."
powies¢ Dumasa; 60) miejsce wyjazdu na ferie; 61) gondola pod
balonem; 62) wyrazana w kg; 63) roslina ozdobna, rézanecznik; 64) waz
dusiciel; 65) cieknie w kuchni; 66) pawie oczko z domowego akwarium; 67) piwo
dolnej fermentaciji; 68) jams, pochrzyn; 69) goracy napdj alkoholowy; 70) religijne
malowidto; 71) nawdz z obumartej roslinnosci; 72) Matejko; 73) miasto w
Kamerunie, na wyzynie Adamawa, Bamenda; 74) rodzaj zamknigcia; 75) roczny
przyrost pnia; 76) brat Kaina; 77) szyny kolejowe lub tramwajowe; 78) Hoffman,
aktor, "Rain Man", "Absolwent"; 79) ssaki z kolcami; 80) boczna $ciana statku;
81) wtorek i piatek; 82) slady na $niegu; 83) z niego odjezdzaja pociagi; 84) druga
po Krecie wyspa grecka na M. Egejskim; 85) gtéwna tetnica; 86) japonski system
samoobrony; 87) pianowa lub $niegowa; 88) celnie , pewnie
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sprzedam

WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL, 503-103-703

S¥praca

‘

dam prace
MURARZ - ogdlnobudowlaniec,
600-136-951

W gospodarstwie mlecznym,
534-920-987

ZATRUDNIE w Gospodarstwie
Rolnym, 601-772-124

5 ROLNICTWO

zwierzeta hodowlane

KUPIE bydfo od 250kg, 692-
411-362

< ustuel

budowa | remont

POLBRUK, 602-401-309

B9 HANDEL

DREWNO kominkowe, opa-
fowe, transport, 576-935-573,
794-630-121.

/DROW
|

=
-

WCZASY dla Seniora-Krynica
Morska, kwiecien od 1149zt/
0s., maj 8 dni od 1149 zt/os.,
czerwiec 8 dni od 1399 zt/os.
Stegna, maj 8 dni od 1049 zi/
0s., czerwiec 8 dni od 1199
zt/los www.wczasy-senior.pl,
534-244-044.

WIELKANOC NAD MORZEM
W KRYNICY MORSKIEJ 10
dni w cenie 1799 zi/os. www.
owjantar.pl, tel: 552476030,
534 244 044.

Zawiadamiamy, ze 6 marca 2023 r. zmarla Nasza Kochana
Mama, TeSciowa, Babcia, Prababcia, Siostra i Ciocia

5.+ p. Zofia Bogdanska

Uroczysto$ci pogrzebowe rozpoczng si¢ 9 marca 2023 r. (czwartek)
w parafii Swietego Michata Archaniota w Tutawkach:
o godz. 8.30 pozegnaniem Zmarlej i modlitwg r6zaficowa,
o godz. 9.00 msza Swieta pogrzebowa. Ceremonia pochowania
odbedzie si¢ na cmentarzu parafialnym we Fraczkach.

Pograzona w smutku rodzina

548230pb1-a -P

Zawiadamiamy, ze 6 marca 2023 r.
zmarla Nasza Mama, Babcia i Prababcia

s.+p.Alina Palmowska

Uroczystosci pogrzebowe rozpoczng si¢ 10 marca 2023 r. (piatek)
o godz. 11.00 pozegnaniem i modlitwa ré6zancows,
a o godz. 11.30 Mszg Swigta Pogrzebowa w kosciele
pw. NMP Ostrobramskiej Matki Milosierdzia przy ul. Pana Tadeusza
w Olsztynie. Ceremonia pochowania odbedzie si¢
na cmentarzu komunalnym przy ul. Poprzecznej w Olsztynie.
Pograzona w zalobie rodzina

552230pb1-a -P

Z gtebokim zalem zawiadamiamy, Ze 6 marca 2023 r.
zmarla Nasza Kochana Mama i Babcia

s.+p. Maria Rosiak

Uroczystos$ci pogrzebowe rozpoczna si¢ 9 marca 2023 r.
(czwartek) o godz. 13.30 pozegnaniem i modlitwg ré6zancowa,
a o godz. 14.00 msza Swieta pogrzebowa w kosciele
pw. Bi. Stefana Wyszynskiego przy ul. Wilczynskiego
w Olsztynie. Ceremonia pochowania odbedzie si¢
na cmentarzu komunalnym w Dywitach.
Pograzona w zalobie rodzina

556230pb1-a -P

Z gtebokim zalem przyje¢liSmy wiadomos$é o Smierci

Stanistawa Goloty

naszego Kolegi oraz wieloletniego Pracownika.
Wyrazy glebokiego wspoélczucia
Rodzinie i NajblizZszym
skladaja Zarzad i Pracownicy Czmuda Group

Marii Przybylo
wyrazy glebokiego wspéliczucia z powodu Smierci
Mamy

skladaja
Malgorzata i Przemystaw Rogalscy

557230pb1-a -P

546230pb1-a-G

OLSZTYN 895 355 300
ul. Lengowskiego 18-20 602 327 277
BISKUPIEC 897 152 093
ul. Armii Krajowej 4 608 680 642

POGOTOWIE POGRZEBOWE

USLUGI
POGRZEBOWE

Elzbieta Michalowska  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 zmarlych

6146190pb1-i-M

skl

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej & ma l'l(et

89 527-09-09

Pomozemy Ci godnie pozegnaé

6142190pb1-g-M

Z wielkim smutkiem
przyjeliSmy wiadomos¢ o Smierci

Pana

Mirostawa Zadrogi

Radnego Gminy Dobre Miasto.
Wyrazy glebokiego wspélczucia
Rodzinie 1 Bliskim
sktadaja

Burmistrz i pracownicy
Urzedu Miejskiego w Dobrym Miescie

Pani

Lucynie Sinkiewicz
sktadamy najglebsze wyrazy wspoéiczucia i zalu
z powodu $mierci

Mamy

Wtasciciel i pracownicy firmy Auto-Land

547230pb1-a -P

Honorowemu Obywatelowi Gminy Biskupiec

Antoniemu
Byrzykowskiemu

wyrazy glebokiego zalu oraz wspélczucia z powodu $mierci

Zony
skiadajg Burmistrz Biskupca Kamil Koztowski,
Przewodniczaca Rady Miejskiej w Biskupcu
oraz Kapitula Honorowych Obywateli Gminy Biskupiec

F?

. 89 67 77 100, kom. 530 308 308

%
SACRUM

KOMPLEKSOWE USLUGI POGRZEBOWE

ANDRZEJ DABROWSKI
Olsztyn, ul. Limanowskiego 18/2

‘g“««(\—\.\
:\‘«c«""

GODNIE - SOLIDNIE - Z SZACUNKIEM

L ~ Catodobowy przewoz zmarlych N j

8423lwwl-a -P

Petno nas, a jakoby nikogo nie bylo,
Jedng maluczkq duszyczkq tak wiele ubyto.
Jan Kochanowski

Z wielkim smutkiem
przyjeliSmy wiadomosé o Smierci

Ukochanej Coreczki
naszego kolegi

Stanistawa
Orzechowskiego

Wyrazy glebokiego zalu i wspéiczucia
Rodzinie i Najblizszym

skladaja Dyrektor i Wicedyrektorzy
oraz Pracownicy Szkoty Zdrowia Publicznego
Collegium Medicum UWM w Olszynie

551230pb1-a -P

TU ZLECISZ ZAMIESZCZENIE

NEKROLOGU LUB KONDOLENCJI
W ,,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ" 1,,DZIENNIKU ELBLASKIM”

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

* Dotyczy Biura Ogtoszen w Olsztynie, plac Jozefa Bema 5

KONDOLENCJE
(wymagany dowdd osobisty osoby nadajacej) ukazuja sie w ciggu trzech dni od chwili nadania
Biuro Ogtoszen, OLSZTYN, plac JozefaBema 5
czynne w godz. 7.00-15.00, soboty — nieczynne
tel. 89-539-74-80, h.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

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

554230pb1-a -P

380-289190pb1-C-M

1 - T

3205200pb1-d-M

az swoj zal i zapal
wirtualng Swieczke

.

314190pb1-A 2x2-M
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SERCOWE DYLEMATY BIEGACZY I TYCH,
KTORZY BIEGAC CHCA ZACZAC

PRZEWODNIK PO BIEGANIU\\\ Sprawne serce jest tworcg wyniku. Moze jednak stangc po drugiej stronie barykady, jak postawimy
mu wymagania ponad biologiczne mozliwosci odpoczynku. W niestrudzonej pracy w ciggu doby wykonuje okoto 100 tysiecy cyKkli.

ciagu calego
zycia przepom-
powuje staty-
stycznie 173 min
litrow krwi uderzajac po-
nad 2,5 mld razy. Podczas
kazdego skurczu wyrzuca
60-70 ml krwi do aorty.
W ciagu minuty pompuje
6-7 litréw krwi do ukladu
krazenia. W czasie biegu ta
iloé¢ wzrasta czterokrotnie.

W duzym fizycznym wy-
maganiu, stresie ta wartos¢
jest zdecydowanie wieksza.
‘W maratonskim obcigzeniu
to juz wielotysieczne hur-
towe wielkoSci. Pajeczy-
na naczyn krwionoénych
ma prawie sto tysiecy
kilometréow. Fazy skur-
czu i rozkurczu, to tylko
9-cio godzinna aktywnos$é
tego organu. Reszta czasu
przeznaczona jest na wy-
poczynek. Dzieki niemu
jest mozliwa tak efektyw-
na praca.

Serce jest jedynym mies-
niem zbudowanym z po-
przecznie prazkowanych
wlokien, niezaleznym
bezposrednio od naszej
woli. Wazy od 230 do 340
gram. Worek osierdziowy
otaczajacy serce ogranicza
nadmierny rozrost izapew-
nia ochrone mechaniczna,
wrazie urazu.

Potrzeba wysilku — tak
konieczna w kazdym wie-
ku — w rozwoju mlodego
czlowieka jest priorytetem
decydujacym osprawnos$ci
krazeniowo-oddechowe;j
wlatach p6zniejszych. Za-
niedbania w tym okresie
juz nigdy nie zostana uzu-

pelnione. Postaw serce na
nogi — biegaj, spaceruj,
plywaj. Ruszaj sie! Pozwol
sercu wykonywac prace, do
ktorej zostalo stworzone.
To zadanie jest obowiaz-
kiem. Nie ograniczajmy
jego funkcji w patologii
statycznego zycia. Nie mu-
simy koniecznie by¢ biega-
czem. Jednak musimy byé
aktywni, aby nie doprowa-
dzié serca do stanu niewy-
dolnego organu fundujac
mu thuszezowa oponke.

CZY BIEGANIE
POWODUJACE
NADMIERNE SERCOWE
OBOWIAZKI JEST
BEZPIECZNE DLA TEGO
NARZADU? JAK BIEGAC,
ABY NIE SZKODZIC TEJ
NAJWAZNIEJSZEJ DLA
ZYCIA CZESCINASZEGO
CIALA? TE PYTANIA
STAWIA SOBIE WIELU
BIEGACZY. OBAWA PRZED
NADMIERNYM WYSILKIEM
UKLADU KRAZENIA
ZATRZYMUJE PRZED
AKTYWNOSCIA.

Praca o charakterze wy-
trzymalo$ciowym, tre-
ning z akcentami obcia-
zen submaksymalnych
imaksymalnych, to szan-
sa na poprawienie para-
metroéw pracy serca. Jak
zadbamy poprzez trening
0 jego usprawnienie, to
zafundujemy mu promo-
cje w spowolnieniu tetna
o okolo 10 %. Jak kazda
promocja, ta tez powin-

Fot: pixabay.com

na ucieszyé. Wydaje sie,
ze to niezalezny organ,
ale jednak troche wladzy
nad nim mamy.

Uklad krazenia powi-
nien by¢ uzywany bardzo
rozsadnie, aby zachowal
swoje mozliwosci bardzo
dhugo. Bieganie, to prze-
waga dynamiki nad staty-
ka. Przebudowa serca ma
charakter ekscentryczny.
Nastepuje powiekszenie
lewej komory serca wraz
ze zwiekszeniem grubosci
jej scianek. Caly proces
uzalezniony jest od stazu
treningu, plei, rasy, gene-
tyki. Fizjologia sportowa
zaklada jednak, ze prze-
kroczenie pewnej granicy
rozrostu jest niebezpiecz-
ne dla zycia. Konieczno$é
systematycznej medycz-
nej kontroli to warto$¢
nadrzedna nie tylko
W WyczZynowym sporcie.

Brak nawykow rucho-
wych, zla dieta, to bardzo
trudny czas dla serca. Za-
czynamy biega¢ i powoli
zawieramy z nim koalicje
na potrzeby wysitku. Na
poczatku przygody z ki-
lometrami, szczegolnie
jezeli nastapila po bardzo
dhugim zaniechaniu ak-
tywnos$ci, musimy sie liczy¢
z tym, ze bedzie trudno
zrozumie¢ nam jego zacho-
wanie. Tetno odczuwane
w postaci fali uderzenio-
wej w tetnicach juz przy
szybkim marszu wzros$nie
do 130 uderzen na minute.
W truchcie moze by¢ jesz-
cze wyzsze. Tetno spoczyn-
kowe po treningu przez
dluzszy czas bedzie utrzy-
mywalo si¢ powyzej nor-
my. Nie jest to powod do
niepokoju pod warunkiem,
ze przed decyzja ozmianie
stylu zycia odwiedzimy

lekarza poddajac ocenie
nasze wydolno$ciowe para-
metry. Diagnostyczne EKG
jest bardzo wskazane przed
podjeciem decyzji o sporto-
wym zaangazowaniu.

Na skutek obciazen serce
zwieksza objeto$¢ i pojem-
no$¢ wyrzutowa. Bradykar-
dia — spowolnienie tetna
— jest rzecza naturalna.
Bradykardia moze byc¢
robwniez wartoScia, patolo-
giczna, podobnie jak tachy-
kardia w przySpieszonym
nadmiernie rytmie. Serce
sportowca — teraz to ter-
min zarezerwowany dla
zawodnikow. Nasi przod-
kowie mieli je na skutek
koniecznego stylu zycia.

UKLAD KRAZENIA BARDZO
SZYBKO ADAPTUJE

SIE DO PRACY. JUZ PO

3-4 MIESIACACH JEGO
SPRAWNOSC WZRASTA

| DAJE NAM ODCZUCIE:
MARATON, DLACZEGO
NIE?! TO PSYCHOLOGIA
WYSILKU, PULAPKA,
KTORA ZASTAWILA
NATURA.

Nic bardziej mylnego
nie spotyka biegacza na
poczatku. Potrzeba okolo
dwoch lat w przebiegnie-
ciu 2000 km, aby pozo-
stale uklady nadazyly za
zmianami w adaptacji
zmian koniecznych do
zmierzenia sie z takimi
biegami. Duza liczba
urazO6w u poczatkuja-
cych jest konsekwencja
tego bledu. Poczekajmy,
az w swobodnym rozbie-
ganiu tetno bez wysitku
osiagnie 130/min. Wpro-
wadzmy wtedy wigksze
obciazenia, aby natural-
nie wej$¢ w oczekiwane
zakresy istarty.

Zaczynajac biega¢ znad-
waga powinniSmy by¢
jeszcze bardziej rozwazni.
Utrata zbednych kilogra-
mow, to czesto rowniez
dieta. Podaz i popyt na mi-
kroelementy majace wplyw
na prace serca musza by¢
zrownowazone. Nie mo-
zemy lekcewazy¢ potrzeb
wambicji wyniku.

Serce wybacza duzo. Po-
trafi latami znosi¢ udreke
przeciazenia. PowinniSmy
jak najszybciej zrozumieé
progi obciazen, aby nie po-
pelni¢ bledéw, ktoére spo-
woduja bunt zjego strony.

PAWEL HOFMAN,
TRENER LEKKIEJ ATLETYKI

ZE SZWEDZKIMIRYWALAMI W PUCHARACH ZAZWYCZAJ POD GORE

PILKA NOZNA\\\ Djurgaardens IF stanie na drodze Lecha Poznar do éwiercfinatu Ligi Konferencji. W rozgrywkach UEFA polskie kluby z rywalami ze Szwecji miaty zazwyczaj pod gore.

ierwsze spotkanie 1/8
P finalu odbedzie sie
wczwartek (9 marca)
o0 godzinie 21.00 w Pozna-
niu, arewanz tydzien po6z-
niej w Sztokholmie.
>> Ekipa Djurgaardens
byla pierwszym szwedzkim
przeciwnikiem polskiego ze-
spotu weuropejskich pucha-
rach - w1/8 finalu Pucharu

Europy w sezonie 1955/56
wyeliminowala Gwardie
Warszawa (0:0, 4:1). PoZniej
- wedycji 1967/68 - druzyna
LNiebieskich Paskow” rywa-
lizowala w najwazniejszym
wowezas z puchardéw z Gor-
nikiem Zabrze, przegrywajac
dwukrotnie (0:3, 0:1).
Druzyna Djurgaardens
IF gosScita w Polsce takze

przy okazji nieistniejace-
go juz Pucharu Intertoto,
w ktorym zmierzyla sie
m.in. ze Stalg Mielec czy
ROW Rybnik.
Czterokrotnie zdruzyna-
mi szwedzkimi los kojarzyl
w Europie Lecha. W ostat-
niej dekadzie ubieglego
wieku ,Kolejorz” dwu-
krotnie nie poradzit sobie

w dwumeczu z IFK Goe-
teborg, w sezonie 2012/13
zostal wyeliminowany
z Ligi Europy przez AIK
Sztokholm, a dopiero
w ,pandemicznym” sezo-
nie 2020/21 walczac sku-
tecznie ofaze grupowa LE
wygral w stolicy Szwecji
zHammarby IF 3:0. Byl to
pierwszy sukces polskiego

zespolu po serii pieciu nie-
powodzen w zmaganiach
zprzeciwnikami ze Szwecji.

Teraz poznaniacy ponow-
nie zagoszcza na stadionie
Tele2 Arena, z ktorego
korzystaja 12-krotni mi-
strzowie Szwecji, ktorych
jednym zgléwnych kibicow
jest krol Karol XVI Gu-
staw.

Lacznie wnajwazniejszych
pucharach UEFA doszlo do
18 konfrontacji zespolow
zobu krajow, zktorych sied-
miokrotnie zwyciesko wy-
szly polskie kluby. Meczow
rozegrano 34, aich bilans
to 12 wygranych polskich
druzyn, siedem remiséw
115 porazek. Bramki: 45-51.

ZRODLO: PAP (PP/ SAB/)
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SEDZIOWIE SA GOTOWI NA WIOSNE

PILKANOZNA\\\ W trakcie meczu jeden z obroficow druzyny gosci zdenerwowany na swojego bramkarza za ztg parade, po ktérej stracili
bramke, uderzyt go piescig w twarz. W tym czasie druzyna przeciwna konstruowata korzystng akcje. Jakg decyzje podejmie sedzia?

a szczescie nie jest
to opis autentycz-
nej sytuacji, lecz
jedno z losowych
pytan teoretycznej czeSci
testu sedziowskiego. Ar-
bitrzy z Warmii i Mazur
(od IV ligi do B-klasy oraz
sedziowie prébni i kan-
dydaci po kursie) musieli
przebrnaé przez egzaminy,
ktore odbyly sie wniedzie-
le 5 marca wOstrodzie, na
stadionie lekkoatletycznym
przy ul. Wyszynskiego.

Jak mniej wiecej wyglada
taki test? Najpierw kazdy
przystepowal do pierwszej
czeSci egzaminu biegowe-
go, czyli tzw. ,biegi krot-
kie”, gdzie musial zmieScic¢
sie w okre$lonym limicie
czasowym. P6Zniej naste-
powal egzamin wtej czeSci
- bieg interwalowy. Po wy-
sitku fizycznym i krotkiej
przerwie, nalezalo zda¢
test teoretyczny, wktorym
to arbiter musial podjac
okres$long decyzje w danej
sytuacji boiskowe;j.

— Weryfikujemy wiedze
dotyczaca przepiséw gry
w pilke nozna oraz przy-
gotowanie fizyczne i kon-
dycyjne do rundy wiosen-
nej — powiedzial Zbigniew
Czajkowski, przewodnicza-

g 2] L i T

Sedziowie pitkarscy na hiezni stadionu w Ostrddzie. Biegi to jeden z elementdw testu

cy Zarzadu Kolegium Se-
dzi6w WMZPN. — Oprocz
selekcji jest to tez okazja
do przeszeregowania. Po
dobrym wyniku na egzami-
nie mozna by¢ branym pod
uwage do awansu. Czes$c
teoretyczna skladala sie
z trzydziestu pytah. Dwa-
dziescia cztery poprawne
odpowiedzi to minimum,

wktorym mowimy oawan-
sie. Trzy ,oczka” mniej to
egzamin zaliczony. Kazda
klasa rozgrywkowa ma
swoje limity czasowe, jesli
chodzi o przygotowanie fi-
zyczne, atakze czas wypel-
niania testu — dodaje.

Po sukcesie Szymona
Marciniaka nastapil wzrost
zainteresowania sedziowa-

—

niem. Warminsko-Mazur-
ski Zwiazek Pilki Noznej
zima przeprowadzil trzy
kursy #ZostanSedzia,
gdzie kazdy mogl wyko-
nac pierwszy krok w stro-
ne biegu z gwizdkiem po
boiskach.

Dla tych, ktorzy nie
zdazyli, mamy dobra
wiadomo$é¢, gdyz latem

rowniez odbeda sie kur-
sy #ZostanSedzia. Wiecej
informacji znajduje sie na
oficjalnej stronie zwiazku
- wmzpn.pl.

A co zsedziami znaszego
wojewodztwa, ktorzy row-
niez sg rozjemecami wspot-
kaniach szczebla cen-
tralnego? — To jest nasz
wsp6lny sukces, ze zaden

z arbitré6w z naszego wo-
jewobdztwa nie opuscil 111
ligi. Przeciwnie, dolaczyla
do tego grona jedna osoba.
Arbitrzy zdali egzaminy ty-
dzien wezes$niej — zauwaza
Zbigniew Czajkowski.

Od 13 do 23 stycznia
w gronie sze$tdziesieciu
polskich sedziéw znalezli
sie nasi sedziowie szczeb-
la centralnego - Marcin
Szczerbowicz, Grzegorz
Kawalko oraz Damian
Krumplewski. W trak-
cie obozu odbyl sie tygo-
dniowy kurs FIFA, ktory
prowadzil byly miedzy-
narodowy sedzia z Wloch,
aobecnie instruktor FIFA,
Matteo Trefoloni. Zaje-
cia fizyczne odbywaly sie
pod okiem wieloletniego
trenera od przygotowania
fizycznego PZPN, UEFA
i FIFA Grzegorza Krzo-
ska. W trakcie obozu nasi
sedziowie mieli réwniez
okazje sedziowac w spa-
ringach. Na zakofczenie
zgrupowania z wynikiem
pozytywnym zaliczyli eg-
zamin biegowy jak i test
teoretyczny, dzieki czemu
sa gotowl na rozpoczecie
kolejnej rundy.

PAWEL PIEKUTOWSKI,
RAFAL HERMAN

=
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7t AMAY KLATWE SLEDZIA L, WROCI. NA DACH!

BIEGI\\\ Adrian Ferenc z Pisza dopiat swego! Najlepszy kominiarz wsrod polskich ultramaratonczykow ukonczyt blisko
90-kilometrowego UltraSledzia. Start w Supraslu byt dla niego szczegdlny, bo wigzat sie z... wiszaca nad nim klatwa.

tym przypadku
nie ma mowy
jednak o zadnej
magii czy za-
bobonach. Wspomniany
ultramaraton, po prostu,
nalezy do grona najbar-
dziej kultowych biegow
tego typu w kraju. Ukon-
czy¢ go nielatwo, bo i for-
mula wiesza poprzeczke
wyzej. Scigaé sie trzeba
bylo w tym roku nie tyl-
ko z ok. 70 innymi ,wy-
miataczami”, ale - przede
wszystkim -zsamym soba
i czasem. W przypad-
ku, gdy jednego z wielu
punktéw kontrolnych nie
osiagnelo sie¢ w danym li-
micie czasowym, nie bylo
litoéci. Odpadalo sie z gry,
mete podziwiaé moz-
na bylo pdzniej jedynie
w celach turystycznych.
Dobra, przemyslana tak-
tyka i wlaSciwe rozlozenie
sil nabieraly wiec jeszcze
wigkszego znaczenia.

— Za mna juz wiele wy-
zwan o charakterze eks-
tremalnym. Czy to biegi
z przeszkodami, czy z do-
datkowym obciazeniem,
czy bez, praktycznie za
kazdym razem dobiega-
lem do mety. Tylko z tym
UltraSledziem mialem za-
wsze bardzo pod gorke...
- przyznaje Adrian Ferenc,
zwigzany z supraskim cy-
klem od blisko dekady.

Ile razy wzial w nim
udzial? — Nawet juz nie

fot. archiwum prywatne

Sledzi tup zdobyty. Na biegowym celowniku kolejne
wyzwania w stylu ultra

pamietam ($miech). My-
Sle, ze 8 lub 9 - przyznaje
z rozbrajajaca szczeroScia
reprezentant Run Team
Tygrysy Orzysz. — Prawie
za kazdym razem jednak
co$ szwankowalo. Wezes-
niej ukonczylem go tylko
jednokrotnie. A to bra-
kowalo paru sekund do
punktu kontrolnego, a to
ostabienie choroba, a to
nieoptymalne odzywianie
na trasie... Te wszystkie po-
tkniecia si¢ nawarstwialy.
Cho¢ sukcesow podczas
innych wyzwan nie bra-
kowalo, to te z Suprasla
prowokowaly glupie my-
éli. Ze jestem slaby, ze sie
nie nadaje, ze moze nie
warto sie meczyc... Gdy
stanalem na tej mecie po-
nownie, wreszcie moglem
sie od nich ostatecznie
odciaé, zrzucic je z bar-
kow. Poczulem satysfakcje
islynny ,S$ledzi splendor”
($miech) - mowi piszanin,
ktory liczaca blisko 90 km,
wwiekszoSci terenowa, tra-
se pokonal w11 godzin 141
minut, potwierdzajac swa
pozycje w polskiej, ultra-
maratonskiej elicie.

- Dziekuje wszystkim,
ktorzy trzymali za mnie
kciuki i wspierali w tym,
bym zrealizowal to ma-
rzenie. Lekko nie miala
zwlaszcza Emilia, moja
dziewczyna. W ostatnim
czasie pewnie trudno bylo
ze mng rozmawiaé o czym-

A po biegu...praca, wiec na dach!

kolwiek innym - stwierdzil
,ha goraco” Adrian tuz po
przekroczeniu linii mety.

Niewiele po6zniej... nie
mial juz czasu.

PO KROTKIM
SWIETOWANIU TRIUMFU
WROCIE NA DACHY, GDZIE
—~ZWEASZCZA W OKRESIE
GRZEWCZYM-MA
MNOSTWO PRACY JAKO
KOMINIARZ. NIE ZAMIERZA
JEDNAK ZWALNIAC
TEMPA.

Obecnie na jego biego-
wym celowniku widnieje
kolejne wyzwanie w stylu
ultra - BackYard Ultra
Warmia, ktore wystartu-
je 17 marca nad jeziorem
Kielarskim (k. Olsztyna).
Bieg ten bedzie otyle klo-
potliwy, ze... nie bedzie
mial mety. Smialkowie
beda pokonywali kolej-
ne petle az, po prostu,
na polu boju pozostanie
ostatni znich.

KAMIL KIERZKOWSKI
k.kierzkowski@gazetaolsztynska.pl

FEN 45: SUFIEVNOWYM RYWALEM DUNSKIEGO

MMA\\\ Nie Aleksandr Gorszecznik, a Karomatullo Sufiev bedzie przeciwnikiem Patryka Duniskiego podczas gali federacji FightExclusiveNight, do ktdrej dojdzie w sobote w Zgbkach.

czwartek 9 lutego
na naszym porta-
lu internetowym

sport.wm.pl informowa-
li§my o tym, ze kolejnym
rywalem Dunskiego be-
dzie Aleksandr Gorszecz-
nik. Tymczasem Ukrainiec
doznal kontuzji ifederacja
poszukala nowego rywala
dla zawodnika z Ilawy.

— Patryk Dunski (9-5-1,
5 KO, 2 SUB) podejmie
Karomatullo Sufieva (8-1,
3 SUB) podczas gali FEN
45: TAURON Fight Night,
ktora 11 marca odbedzie
sie w Zabkach. Urodzony
w Tadzykistanie zawodnik

zastapi w tym pojedynku
kontuzjowanego Aleksan-
dra Gorszecznika — infor-
muje federacja FightExclu-

siveNight, ktora przy okazji 2

przybliza sylwetki i osiag-
niecia obu zawodnikéw.

— Sufiev ma 28 lat ire-
prezentuje Niemcy. W swo-
im ostatnim pojedynku, 4
lutego 2023, poddal w 2
rundzie Antonio Paulo.
We wrzeéniu jednoglosna
decyzja sedzi6bw rozprawil
sie z Mertem Oezyildirim.
Przed jedyna w karierze
porazka, do ktorej doszlo
w marcu poprzedniego
roku, Sufiev zanotowal se-

Patryk Dunski podczas ceremonii wazenia przed galg
FEN 40 w Ostrddzie. Zawodnik Arrachiona ltawa dzien
pozniej pokonat Wojciecha Kawe

nicy zadebiutuje w FEN
— podaje federacja organi-
zujaca gale sportow walki.

rie pieciu kolejnych zwy-
ciestw. 11 marca zawodnik
zza naszej zachodniej gra-

— DUNSKI ZE
ZNAKOMITEJ STRONY
POKAZAL SIE PODCZAS
GALIFEN 39,

KIEDY W 1. RUNDZIE
POKONAL PRZEZ

TKO KRZYSZTOFA
DOBRZYNSKIEGO. CHWILE
POZNIEJ WYGRAL PRZEZ
TKO Z WOJCIECHEM
KAWA.

Roéwniez w Ostrodzie
w spektakularny sposob
znokautowal w17. sekun-
dzie walki Kamila Leb-
kowskiego podczas FEN
35. Wczerweu 2019 roku

pokonal przez poddanie
Macieja Kalicinskiego,
wcze$niej w premiero-
wej odstonie znokauto-
wal Davita Karapetiana
— tak o ilawianinie pi-
sze FEN.

Cztery wygrane z rze-
du — ostatnia seria za-
wodowych walk Patryka
Dunskiego robi wrazenie.
Czy bedzie piate zwycie-
stwo? Przekonamy sie
w sobote 11 marca, kiedy
to zawodnik Arrachiona
Tlawa stoczy kolejny po-
jedynek w federacji Fig-
htExclusiveNight.

zico
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W SRODE ROZPOCZNA SIE TENISOWE TURNIEJE WTA | ATP 1000 W INDIAN WELLS. BRONIACA TYTULU
IGE SWIATEK CZEKA TRUDNE ZADANIE, BO Z KOBIET WYGRAC DWA RAZY Z RZEDU PRESTIZOWA

IMPREZE, W KALIFORNIIUDALO SIE TYLKO SLYNNEJ MARTINIE NAVRATILOVEJ W 1990 11991 ROKU. (par)
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TO BEDZIE CIEKAWA RUNDA

PILKANOZNA\\\ W sobote ruszy wiosenna czes¢ rozgrywek w forBet IV lidze. Wsrod zespotow, ktdre powalczg o utrzymanie jest Olimpia
Olsztynek.—To atrakcyjne rozgrywki i na pewno nikt nie podda sie bez walki—mdwi Michat Kraszewski, trener zespotu z Olsztynka.

- Olimpia Olsztynek po
rundzie jesiennej jest na13.
miejscu w tabeli, a to ozna-
cza walke o utrzymanie

w drugiej czesci sezonu.

- JesteSmy w polowie
drogi do zrealizowania
celu, z jakim przystapi-
liSmy do sezonu. Jako
beniaminek od poczatku
mowiliSmy, ze chcemy
sie w tym sezonie utrzy-
mac. MoglibySmy mieé
kilka punktow wiecej, ale
nie uwazam tez, zebySmy
byli w jakiej$ wyjatkowo
trudnej sytuacji. Tak jak
przewidywano, tabela po-
dzielila sie na dwie grupy.
Razem z nami o utrzyma-
nie powalczy kilka zespo-
16w. R6znice punktowe sg
niewielkie i spodziewam
sie, ze zostanie tak do kon-
ca sezonu.

DLATEGO NA WAGE
ZtOTA MOZE BYC NIE
TYLKO KAZDY PUNKT,
ALE NAWET BRAMKI,
SZCZEGOLNIE TE

W BEZPOSREDNICH
MECZACH. IVLIGATO
ATRAKCYJNE ROZGRYWKI
I NA PEWNO NIKT NIE
PODDA SIE BEZ WALKI.

—Zaczynacie runde od

meczow z Pisg Barczewo

i Motorem Lubawa, wiec

punkty w spotkaniach

z bezposrednimi rywalami

w walce o utrzymanie beda

niezwykle cenne. W sierp-

niu ulegliscie obu ekipom

i nie byt to udany poczatek

sezonu.

- Na pewno powalczymy
o zwyciestwa, ale do roze-
grania jest az pietnascie
meczoéw. Jezeli bedzie-
my regularnie punkto-
waé przez calg runde, to
wszystko bedzie mozliwe.
Jesienig faktycznie zaczeli-
$my od dwoch porazek, ale
w kolejnych meczach pre-
zentowaliSmy sie zdecydo-
wanie lepiej. Potrafiliémy
zremisowac z Jeziorakiem
Itawa i pokona¢ Polonie
Lidzbark Warminski. Po-

ymanski

Fot. tukasz Sz

KRASZEWSKI
NA PEWNO

LICZYC, CHOC
NIEMAUNAS
GWIAZD. o

Michat Kraszewski wierzy, ze Olimpia Olsztynek wiosng skutecznie powalczy o utrzymanie

walczyliSmy na wyjezdzie
ze Zniczem Biala Piska
iprzegraliSmy po karnym
w doliczonym czasie gry.
Na pewno pokazaliSmy,
ze jesteSmy ciekawym ze-
spolem, zktorym trzeba si¢
liczy¢, cho¢ nie ma u nas
gwiazd. Zabraklo punk-
tow z koncoOwki rundy,
gdy zanotowaliSmy cztery
mecze zrzedu bez ani jed-
nego punktu. W Elblagu
przegraliSmy az 0:8 izar-
towaliSmy, ze to byl nasz
sztych. Prezentowalismy
sie¢ w tym meczu bardzo
stabo, a rezerwy Olimpii
wykorzystaly okazje inas
wypunktowaly.
- Olimpia marazem z Pisg
najmniej zdobytych goli.
Brakowato sytuacji czy
szwankowata skutecz-

nosc¢?

- Roéznie to wygladalo
w przekroju calej rundy.
Na pewno byly mecze,
w ktoérych rywale nie
pozwolili nam na zbyt
wiele. Byly tez spotka-
nia, w ktorych mogliSmy
pokusi¢ sie o wiecej bra-
mek. Wszystko lezalo po
stronie naszych zawod-
nikéw, ale zabraklo sku-
tecznosci. Mi najbardziej
szkoda niewykorzystane-
go karnego w Lubawie.
Moglismy doprowadzié
do remisu 2:2 i zapunk-
towac.

-Przygotowania do rundy

wiosennej przebiegty zgod-

nie z planem?

- Tak, dobrze przepra-
cowaliémy ten okres.
TrenowaliSmy trzy razy
wtygodniu, aw weekendy
regularnie rozgrywaliSmy

sparingi. ZaczeliSmy od
meczu kontrolnego z So-
kolem Ostroda, ale grali-
$my tez zMKS Przasnysz
z mazowieckiej IV ligi
czy Contractem Luba-
wa, liderem okregbowki.
W ostatnim sparingu po-
konali$my 6:2 Iskre Na-
rzym. JesteSmy gotowi
na lige i chcemy pokaza¢
to w meczach mistrzow-
skich.

- A jak Olimpia bedzie

prezentowata sie wiosng

kadrowo?

- Pojawily sie nowe twa-
rze, ale mamy takze waz-
ny powrét. Zza granicy
przyjechal Pawel Szantar,
ktoéry byl bardzo waznym
zawodnikiem, gdy walczy-
limy o awans w poprzed-
nim sezonie. Mamy dwoch
nowych bramkarzy. Filipa

Turcianeviciusa wypozy-
czyli$my zSokola Ostroda,
aMaciej Kowalski dolaczyt
do nas z Narwi Ostrole-
ka. Rywalizacje w polu
powinni podnie$¢ Seba-
stian Iwulski, ktory gral
w krakowskiej okregowce
iprzyjechal wnasz region
za dziewczyna, a takze
Konrad Laszuk z Warmii
Olsztyn. Uwazam, ze mo-
zemy by¢ mocniejsi pitkar-
sko niz jesienia.

TAK JAK MOWILEM, NIE
POTRZEBUJEMY GWIAZD.
MAMY ZAWODNIKOW,
KTORZY SAW STANIE
POSWIECIC SIE DLA
DRUZYNY | W TAKIEJ
POSTAWIE UPATRUJE
NASZEJ SZANSY NA
UTRZYMANIE.

- Spojrzmy w gore tabeli.
Co podpowiada trenerski
nos, jesli chodzi o walke
0awans?

- Mamy polowe sezonu,
jeszcze nikt nie spadl inikt
nie awansowal. MySle, ze
to sytuacja bardzo podob-
na do tej wérdd zespolow
walczacych o utrzymanie.
Jest kilka bardzo solidnych
ekip, ktore na pewno beda
naciskaly na Wikielec. Je-
ziorak Itawa czy Mamry
Gizycko pewnie jeszcze nie
powiedzialy ostatniego sto-
wa. Jednocze$nie uwazam,
ze GKS zasluzenie jest li-
derem po rundzie jesien-
nej. Ten zespol zrobil na
mnie najlepsze wrazenie
w pierwszej czeSci sezonu.
Wida¢ duza jako$¢ indywi-
dualng pitkarzy zWikielca
idobra organizacje gry.

- Czego zyczyc Olimpii na

runde wiosenng?

- Zdrowia. A o reszte po-

walczymy.
LUKASZ SZYMANSKI

PO RUNDZIE JESIENNEJ

1. Wikielec 36 41112
2. Jeziorak 30 42:21
3. Mamry 28 33:25
4. Znicz 28 35:21
5. Granica 28 3117
6. Polonia 28 4423
7.Mragowia 26 42:31
8. Olimpialll 25 4427
9.Tecza 24 31:.30
10. Rominta 19 23:39
11. Polonia 16 21:44
12. Motor 14 22:36
13. Olimpia 13 17:36
14.Dobre Miasto 12 26:35
15. Huragan 10 20:44
16. Pisa 5 17:48

Harmonogram 16. kolejki:
Sobota: Polonia ltowo - Polo-
nia Lidzbark Warminski (godz.
11w Mtawie), DKS Dobre Miasto
—Znicz Biata Piska (11 w Mra-
gowie), Mraggowia Mraggowo
—Rominta Gotdap, Pisa Barcze-
wo —Olimpia Olsztynek (oba
14), Jeziorak Itawa — Olimpia Il
Elblag (14.30), Granica Ketrzyn
—Tecza Biskupiec, Huragan
Morgg - GKS Wikielec, Motor
Lubawa—Mamry Gizycko
(wszystkie 15).
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GAZETA .
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KOBIECA
TWARZ

Warmii i Mazur

Z okazji Dnia Kobiet stworzyli-
Smy wielka galerie mieszkanek
naszego regionu. Mozecie je zo-
baczy¢ na stronach tego specjal-
nego dodatku do gazety. Znaj-
dziecie wnim zdjecia pan, ktore
juz zgtosity sie do akcji Kobieca
Twarz naszego wojewodztwa.

Prowadzimy ja w trzech ka-
tegoriach  pokoleniowych:
Corki, Matki oraz Kobiety doj-
rzate. - Bomy wiemy, ze wiek to
tylko liczba. Wiemy, ze kobie-
coS¢ marzeczywiScie wiele nie-
zwyktych, fascynujacych twa-
rzy i dotyczy nie tylko urody, ale
tez osobowosci, pogody ducha
iapetytunazycie, ktory nie zna
wieku! - méwi Katarzyna Nie-
dzwiecka, koordynatorka akcji.

W kazdej kategorii pokole-
niowej - droga glosowania,
ktore rozpoczyna sie dzisiaj -
wytonimy laureatki z kazdego
miasta i powiatu. Czekaja nanie
wspaniate nagrody, a wsrod
nich réwniez az trzy... samo-
chody! Przede wszystkim cze-
kaja jednak zaproszenia na eks-
kluzywne Forum Kobiecosci -
jej wyjatkowe Swieto.

Zo0bacz
Diekno
mieszkanek
naszego
regionu
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2 ® PLEBISCYT $roda, 8.03.2023
KATEGORIA: CORKI Prezentujemy kandydatki do tytutu KOBIECA TWARZ WARMII | MAZUR.

KATEGORIA: MATKI Aby oddac gtos wyslij na 7303 SMS o tresci podanej przy zdjeciu kandydatki (koszt SMS-a: 3,69 zt z VAT).

KATEGORIA: KOBIETY DOJRZALE Mozesz tez gtosowac i sprawdzac aktualne wyniki na stronie www.gazetaolsztynska.pl/kobiety

Aby oddaé glos,
wyslijnanr 7303
SMS o tresci
wskazanej T
przy zdjeciu kandydatki . J S
(koszt SMS-a: 3,69 zt 2 VAT) i, W

Oliwia Olszewska ffawa AgataKrenzek Olsztyn
MIK.2 MXK.2 MXK.6 MXK.7

3

"R
N )

Matgorzata Dziekanowska Ksiezno AgnieszkaMaronska Lidzbark Dorota Wiszniewska Etk
MXK14 MXK10 MXK13 MXK3 MXK1 MXK.9

Wil
|

Iwona Kowalczyk Olsztyn

\ ‘ /

i . g
Angelika Stynka Lipowo Kurkowskie Agnieszka Gadaliriska Olsztyn AnnaSalewska Olsztyn BozenaPruszyiiska Olsztyn
MXK.5 MHK3 MHK.4 MHK.7 MHK12

bt !

Agniészka Dobosz-Szmigiel Barczewo
MHK.2 MHK.6 MHK1

Inka Giernatowska Olsztyn MagdalenaZuchowska Olsztyn

Patrycja Federowicz Szczytno
MHK13 MIK15 MIK12

2 ¥
15, = 5 y X s ) I { ' u A '. 24 . f‘
Weronika Suprynowicz Olsztyn WiktoriaBrzaska Olsztyn WiktoriaBukiel Olsztyn SandraLechowskaKetrzyn AnnaLinowiecka Lipinki Elzbieta Wilk Gaski
MIKS MIK14 MIK.7 MIK13 MIK.8 MIK4
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KATEGORIA: CORKI Prezentujemy kandydatki do tytutu KOBIECA TWARZ WARMII | MAZUR.
KATEGORIA: MATKI Aby oddac gtos wyslij na 7303 SMS o tresci podanej przy zdjeciu kandydatki (koszt SMS-a: 3,69 zt z VAT).
KATEGORIA: KOBIETY DOJRZALE Mozesz tez gtosowac i sprawdzac aktualne wyniki na stronie www.gazetaolsztynska.pl/kobiety

Aurelia Olech Waty
MIK9

MXK4

Patrycja Jankowska Olsztyn

-

DagmaraKolwicz Olsztyn

MXK.31

Dominika Zebrowska Zielenica

AnnaMakarewicz-Joc Bartoszyce Beata Jedrys Sepopol Agnieszka Galiszwska Tatarki
MXK18 MXK15 MXK.25 MXK.32 MXK.23
? \ Aby oddaé gtos,
‘ wyslijnanr7203
‘. ol SMS o tresci
‘ wskazanej
. ‘E przy zdjeciukandydatki
¥ 1 (koszt SMS-a: 3,69 2t z VAT)
Agnieszka Jaszak Braniewo DorotaLesniewska Etk
MXK16 MXK.27 MXK.33

KatarzynaSieron Ketrzyn Bozena Sienkiewicz Nidzica

MXK17 MXK.30

. LN

MXK.29

Anna Gesek Olsztyn

Agnieszka Nowakowska Olsztyn

MHK.27 MHK.24

Aby oddac gtos,
wyslijnanr7303
SMS o tresci
wskazanej
przy zdjeciu kandydatki
(koszt SMS-a: 3,69 zt z VAT)

JoannaKusztal Olsztyn

JoannaZach Olsztyn

MHKT

MHK.39

oS

BozenaLesniewska Nowe Miasto
Lubawskie

F-g; : -

Mariola Waszkiewicz Stupy

BeataBrzozowska Bartag
MXK.28

MXK.26 MXK1

AnnaPiotrowska Olsztyn

Bozena Ruczyriska Olsztyn

MHK17 MHK15

MHK.50

MariaFijuk Olsztyn MonikaDreger Olsztyn

Mariola Gicewicz Olsztyn
MHK 45

MHK 46

MHK.22
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KATEGORIA: CORKI
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Sroda, 8.03.2023
Prezentujemy kandydatki do tytutu KOBIECA TWARZ WARMII | MAZUR.
Aby oddac gtos wyslij na 7303 SMS o tresci podanej przy zdjeciu kandydatki (koszt SMS-a: 3,69 zt z VAT).
Mozesz tez gtosowac i sprawdzac aktualne wyniki na stronie www.gazetaolsztynska.pl/kobiety

S e S
Krystyna Krajewska Grodki

MHK.36

Jolanta Naumowicz Etk

RenataZajkowska Etk Renata Waojcik Gotdap Ewa Zwiniarska Rozental
MHK.48 MHK.29

> 1"1%

MHK.42
—

i

Ye)

W e

IwonaKubiak-Piotrowska Ketrzyn

Katarzyna Guz Ketrzyn

Matgorzata Gasinowicz Ketrzyn
MHK.47

MHK.43

N

Wanda Sadowska Mragowo

MHK.35

MHK.23 MHK16

Irena Pietrasiak Zwierzewo Iwona Gasparewicz Zwierzewo

JoannaZawalich Kajkowo
MHK.34

MHK.20

MHK.40 MHK 49 MHK18 MHK.38

MHK31

Izabela Dajnowska Olsztyn
MHK.41

Karolina Szerszeniewska Olsztyn
MIK18

wh
N

MIJK19

KatarzynaDedo Bezledy

Aleksandra Witkowska-Bober Gizycko JulitaKosiriska Gizycko KlaudiaZaporalubawa
MIK.21 MIJK.30

MIK.26

LuziaFriedrichsen Ketrzyn
MIK.24 MIK17

MIJK29
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KATEGORIA: CORKI Prezentujemy kandydatki do tytutu KOBIECA TWARZ WARMII | MAZUR.
KATEGORIA: MATKI Aby oddac gtos wyslij na 7303 SMS o tresci podanej przy zdjeciu kandydatki (koszt SMS-a: 3,69 zt z VAT).
KATEGORIA: KOBIETY DOJRZALE Mozesz tez gtosowac i sprawdzac aktualne wyniki na stronie www.gazetaolsztynska.pl/kobiety

]

~ £ v v
MonikaBerdzik Jonkowo Weronika Dabkowska Morag MartaSotnik Szczytno
MIK.22 MIK.23 MIK.31 MIK.28 MIK.25

MartaTuryna Elblag AnnaKoralewska Olsztyn

MXK.36

, 3 A W {7
IwonaKonewka Olsztyn IzabelaLewandowska Olsztyn
MXK.44 MXK101

Emilia Czajkowska Olsztyn
MXK.69

§
Joanna Dabrowska-Kojtych Olsztyn
MXK.66

A Y / |
Malgorzata Jatczak Sokolica MarcelaSwiderskaBartoszyce
MXK123 MXK.74 MXK115

JoannaMiezio Olsztyn
MXK102

v

{/:S |

Wioletta Tomaszewska Przebedowo AnnaKuc Dziatdowo
MXK.81 MXK124

Irena Osiecka Etk

o

KatarzynaBogdariska Nowa Wies Etcka Katarzyna Rudziewicz Etk Paulina Gadomer Etk Agnieszka Doniec Gizycko Agnieszka Karpowicz Gizycko
MXK.52 MXK.53 MXK.61 MXK119 MXK.24
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Sroda, 8.03.2023
KATEGORIA: CORKI Prezentujemy kandydatki do tytutu KOBIECA TWARZ WARMII | MAZUR.
KATEGORIA: MATKI Aby oddac gtos wyslij na 7303 SMS o tresci podanej przy zdjeciu kandydatki (koszt SMS-a: 3,69 zt z VAT).
KATEGORIA: KOBIETY DOJRZALE

Mozesz tez gtosowac i sprawdzac aktualne wyniki na stronie www.gazetaolsztynska.pl/kobiety

Monika Jankowska Sotdany EwaZapolska Gotdap
MXK109 MXK.64

ki ) T
Paulina Golebicka Gotdap
MXK113 MXK.86

KatarzynaSobieraj. Gotdap

Aby oddaé gtos,
wyshjnanr7303
SMS o tresci
wskazanej
przy zdjeciu kandydatki
(koszt SMS-a: 3,69 zt z VAT)

Valeriiatasica lawa WiolettaWrébel ltawa
MXK.78 MXK.82

Fa

KatarzynaSzulecka Réwnina Gora
MXK105 MXK114

MXK.47

b\

Mariola Jurczak Reszel

b : Matgorzata Chaciriska-Danch Lidzbark
Roksana Jaczek Orzyny

Warmiriski
MXK117

MXK.58

Agnieszka Centlewska Mikofajki
MXK118

JustynaMozdze Krawno

JoannaRomanik t3korz 7
MXK.37

MXK.65 MXK103

.| - |
¢ N
Agnieszka Kowalczyk Biskupiec Beata Kondrat Biskupiec

MXK120

MXK.68 MXK.34

JoannaBrzozowska Butryny Joanna Jasiriska Barczewo
MXK.94 MXK.46 MXK.48

e o

JoannaMatkowska Gietrzwatd

EmiliaWitowicz Olsztynek

JuliaKowalczyk Skolity KamilaRozner Barczewo
MXK.49 MXK104 MXK108
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KATEGORIA: CORKI Prezentujemy kandydatki do tytutu KOBIECA TWARZ WARMII | MAZUR.
KATEGORIA: MATKI Aby oddac gtos wyslij na 7303 SMS o tresci podanej przy zdjeciu kandydatki (koszt SMS-a: 3,69 zt z VAT).
KATEGORIA: KOBIETY DOJRZALE Mozesz tez gtosowac i sprawdzac aktualne wyniki na stronie www.gazetaolsztynska.pl/kobiety

| S !
Katarzyna Karasek Dobre Miast

-

Magdalena Jarmotkowicz Dobre Miasto MonikaPniewskaBartag Wioletta Gawroriska Wrzesina
MXK112 MXK.55 MXK.1 MXK.60 MXK.80

Grazyna Preuss Ostroda
MXK.84

MXK.43

Anna Semenowicz Orzysz

MXK.83 MXK.97 MXK.54

Agata Stypinska Olsztyn AnnaRedelbach Olsztyn BozenalipaOlsztyn

MHK.55 MHK133 MHK.82

A S 'ANJ)A L

Bozena Oklinska Olsztyn Danuta Chodkowska Olsztyn DorotaSchels Olsztyn ElzbietaPiersza Olsztyn Elzbieta Wisniewska Olsztyn EwalLeznicka Olsztyn
MHK.59 MHK.98 MHK.63 MHK.64 MHK103 MHK.70

HannaBrowiriska Olsztyn JoannaMaziuk Olsztyn JoannaPieslak Olsztyn LucynaSzewczyk Olsztyn
MHK.81 MHK.75 MHKIM MHK112 MHK121 MHK.51
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KATEGORIA: CORKI Prezentujemy kandydatki do tytutu KOBIECA TWARZ WARMII | MAZUR.
KATEGORIA: MATKI Aby oddac gtos wyslij na 7303 SMS o tresci podanej przy zdjeciu kandydatki (koszt SMS-a: 3,69 zt z VAT).
KATEGORIA: KOBIETY DOJRZALE Mozesz tez gtosowac i sprawdzac aktualne wyniki na stronie www.gazetaolsztynska.pl/kobiety

EdytaBarszczewska Trutnowo Iwona Wéjciszkiewicz Braniewo BarbaraMankiewicz Dziatdowo
MHK.57 MHK.99 MHK110 MHK134

EwaWenda Etk Katarzyna Supiriska Etk AnnaMilinkiewicz Gizycko
MHK.73 MHK116 MHK131

{“\ .:""'.-‘- L A
czyk Zytkiejmy

Lidia Stypinska Ryn Maria Popieluch Gizycko
MHK.76 MHK120 MHK123 MHK100

Hanna Onufryjenko Gizycko

i : s el O i =i, : 4, i
TeresaDanuta Tylenda Gotdap Anna Wielgoszynska Lubawa Elzbieta Chuda ltawa Ewa Kaminska Siemiany TeresaLeszczyriska ltawa Barbara Mitosz Ketrzyn
MHK.93 MHK.78 MHK101 MHK.83 MHK135

=
- |

y 3 Mirostawa Prokopowicz Lidzbark L
HannaSzablak Reszel aPalczak Lidzbark Warmiriski Matgorzata Koziot Orneta Warmiriski Wioletta Jabtoriska Lidzbark Warmiriski
MHK106 MHK.90 MHK.74 MHK.87 MHK.89 MHK.94

1

Anna GrindaPiecki BogustawaBaldyga Mragowo Bozena Sienkiewicz Nidzica BeataPaczkowskatakorz

MHK.56 MHK.79 MHK.61 MHK117 MHK.96
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KATEGORIA: CORKI Prezentujemy kandydatki do tytutu KOBIECA TWARZ WARMII | MAZUR.
KATEGORIA: MATKI Aby oddac gtos wyslij na 7303 SMS o tresci podanej przy zdjeciu kandydatki (koszt SMS-a: 3,69 zt z VAT).
KATEGORIA: KOBIETY DOJRZALE Mozesz tez gtosowac i sprawdzac aktualne wyniki na stronie www.gazetaolsztynska.pl/kobiety

B as
. - 1 "_\
= S
s A e 4 ! | : i 3 = 4
AnetaMokicka Olecko EwaFiedorowicz Olecko MatgorzataMorawska Wieliczki Matgorzata Utanowicz Szarejki Bozena Kowalczyk Biskupiec
MHK.66 MHK.84 MHK.88 MHK.60

J,

i el 4 JustynaZdziechowska-Sadowska
JoannaZiarkiewicz Migdzylesie Stawiguda

i

Jadwiga Jasieniewska Ameryka

Matgorzata Rodzewicz Jeziorany
MHK.102 MHK.77 MHK113 MHK114 MHK.80

B -n-,‘\".‘-;‘
o L]

Agnieszka Gregorczyk Pisz

Agnieszka Andrasiak Orzysz

Barbara Wisniewska Kajkowo
MHK125 MHK136 MHK115 MHK126

Agnieszka Pietryniczyk Szczytno AnnaPietkaSzczytno
MHK128 MHK132

Irena Piwnikiewicz Wegorzewo Klaudia Stomczyniskia Elblag

MHK108 MHK109 MIKA41

EdytaBorowska Olsztyn

KamilaKawecka Bartoszyce Adriannatubiriska Lidzbark Agnieszka Topolska Regiel
MIK.55 MJK.33 MIK.34

MJK36 MIK38
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KATEGORIA: CORKI Prezentujemy kandydatki do tytutu KOBIECA TWARZ WARMII | MAZUR.
KATEGORIA: MATKI Aby oddac gtos wyslij na 7303 SMS o tresci podanej przy zdjeciu kandydatki (koszt SMS-a: 3,69 zt z VAT).
KATEGORIA: KOBIETY DOJRZALE Mozesz tez gtosowac i sprawdzac aktualne wyniki na stronie www.gazetaolsztynska.pl/kobiety

Vs %

Joanna Korenkiewicz Wysokie
MIK.32 MIK.37 MIJK.40

Ewelina Truszkowska Straduny

RenataWiszniewska Etk Sylwia Sawicka Etk Agnieszka Mil Wilkasy Sylwia Mil Wilkasy

MIK.51

Sylwia Zachtowska Lidzbark Warmiriski AnnaPratat-Szczepaniak Mikotajki Zuzanna Grinda Piecki Joanna Winkowska Nidzica JesilaMakowska Lipowo Kurkowskie
MIJK.50 MIK.35 MIK.58 MIK.52 MIK.54

.

9] i

Zuzanna Suchowiecka Szczytno Agnieszka Czerska Elblag

MarlenatukowskaElblag

Joanna Aleksandrowicz Elblag
MIK.57 MXK127 MXK.93 MXK.185 MXK.209 MXK.226

Dana Kamiriska-Cydzik Olsztyn Elzbieta Kacprzycka-Domaradz Olsztyn
MXK.162 MXK130 MXK134 MXK155 MXK166

|

& : | A E ]
Karolina Linowska Olsztyn KatarzynaSobotka Olsztyn MatgorzataKrupaOlsztyn MartaGrodecka Olsztyn Marzena Lewandowska-Buczek Olsztyn
MXK190 MXK128 MXK.205 MXK.157 MXK143 MXK.224
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KATEGORIA: CORKI Prezentujemy kandydatki do tytutu KOBIECA TWARZ WARMII | MAZUR.
KATEGORIA: MATKI Aby oddac gtos wyslij na 7303 SMS o tresci podanej przy zdjeciu kandydatki (koszt SMS-a: 3,69 zt z VAT).
KATEGORIA: KOBIETY DOJRZALE Mozesz tez gtosowac i sprawdzac aktualne wyniki na stronie www.gazetaolsztynska.pl/kobiety

R .
Patrycja Drobotowska Olsztyn Urszula Szustakowska Olsztyn Agnieszka Romanowska Bisztynek
MXK125 MXK180 MXK131 MXK156 MXK.165 MXK147

e

Marta Oleksiak Bartoszyce Wieslawa Pietrusiriska Bartoszyce Agnieszka Grochowska Etk Agnieszka Prolejko Etk
MXK149 MXK.79 MXK150 MXK.216 MXK.228 MXK.217

L

Agnieszka Sadowska Etk AleksandraMitrofan Etk Aneta Wisniewska Etk AnetaZalewska Pisanica AnnaBasiak Etk Anna Gutowska Etk
MXK.218 MXK.199 MXK138 MXK.144 MXK.206 MXK.229

24l
,"t{i‘

AnnaRakus Etk 7 AnnaWisniewska-Cimoch Etk
MXK.148 MXK.200

BeataKofos Etk Bozena Korzep Dabrowskie
MXK152 MXK.201

Dagmara Zapasnik Etk

MXK170

Ewa Prdstko Etk 7 EwaZiemkiewicz Etk JaninaSierzputowska Etk JoannaLaskowska Nied7wiedzkie
MXK175 MXK178 MXK184 MXK186

EwaBartulaEtk

MXK173
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KATEGORIA: CORKI Prezentujemy kandydatki do tytutu KOBIECA TWARZ WARMII | MAZUR.
KATEGORIA: MATKI Aby oddac gtos wyslij na 7303 SMS o tresci podanej przy zdjeciu kandydatki (koszt SMS-a: 3,69 zt z VAT).
KATEGORIA: KOBIETY DOJRZALE Mozesz tez gtosowac i sprawdzac aktualne wyniki na stronie www.gazetaolsztynska.pl/kobiety

4'?’ > j
L = . A
Katarzyna Koronkiewicz Etk KrystynaErt Etk Marlena Markiewicz Etk

MXK.223 MXK191 MXK193 MXK194 MXK133 MXK142

S U
!' B ) -
Marta Oleksinska Etk

MXK145
¥l

Sylwia Kropiwnicka Etk Sylwia Wroblewska-Brzek Etk
MXK179 MXK.234 MXK.222

MalgorzalaAﬁamska Gizycko Justyna Szypito Barty Malwina Jamiot-Karczewska tawa AnetaWnuk-Kurcinowska Ketrzyn
MXK129 MXK167 MXK153 MXK188 MXK139 MXK.212

Agnieszka Ibernikel Gizycko

e

i

KatarzynaAlot Filipowka

AnnaGrinda Piecki Aneta Oczkowicz Zalesie
MXK.195 MXK.136

Sylwia Jurkian Reszel

MXK192

MXK106

' Jﬂ

= :
Z Y, & ¢ § 4 :
i ! Malwina Jankowska Nowe Miasto f&lﬁ“‘-l)) o b IR i R
Ewa Wozniak Nidzica Matgorzata Miyniska Nidzica Lubawskie JoannaPonikiewska Swietajno Monika Rudzinska Olecko

MXK176 MXK159 MXK181 MXK140 MXK187 MXK164
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KATEGORIA: CORKI Prezentujemy kandydatki do tytutu KOBIECA TWARZ WARMII | MAZUR.
KATEGORIA: MATKI Aby oddac gtos wyslij na 7303 SMS o tresci podanej przy zdjeciu kandydatki (koszt SMS-a: 3,69 zt z VAT).
KATEGORIA: KOBIETY DOJRZALE Mozesz tez gtosowac i sprawdzac aktualne wyniki na stronie www.gazetaolsztynska.pl/kobiety

RAgataZawadzka Dobre Miasto Alicja Jabtonska-Jaszczuk Jaroty AnnaKuciriska Biskupiec Bogumita Mendyk Biskupiec Ewelina Krajewska Jaroty
MXK132

MXK.220 - MXK182

i

ﬁ
KatarzynaBorkowska Barczewo KatarzynaMozgota Biskupiec
MXK.231 MXK.21 MXK.232 MXK.221 MXK141 MXK.151

Natalia Szewczyk-Milewska Kobutty Paulina Abramczyk Biskupiec Agata Rutkowska Wolka Majdariska Agnieszka Pierwanicka Samborowo
MXK.75 MXKIn MXK.227 MXK121 MXK163 MXK135

. | i =
DorotaBanach Ortowo Wioleta Galanty Bemowo Piskie Agnieszka Pietryniczyk Szczytno MalgorzataSamoraj Swietajno
MXK137 MXK.202 MXK.210 MXK122 MXK.207 MXK160

Mariola Gadomska D7wierzuty
MXK.215

Dorothy Zaniesienko Elblgg Monika GrzywaczElblag
MHK193 MHK.176 MHK.215

Ry M.

BarbaraHajnaOlsztyn Beata Szczyglak Olsztyn Elzbieta Rybicka Olsztyn Elzbieta Szczepkowska Olsztyn Grazyna Wojtkowska Olsztyn Iwona Kowalczyk Olsztyn
MHK139 MHK186 MHK.147 MHK148 MHK151 MHK155
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KATEGORIA: CORKI Prezentujemy kandydatki do tytutu KOBIECA TWARZ WARMII | MAZUR.
KATEGORIA: MATKI Aby oddac gtos wyslij na 7303 SMS o tresci podanej przy zdjeciu kandydatki (koszt SMS-a: 3,69 zt z VAT).
KATEGORIA: KOBIETY DOJRZALE Mozesz tez gtosowac i sprawdzac aktualne wyniki na stronie www.gazetaolsztynska.pl/kobiety

Malgorzata laskowsh 0Iszfyn Margaret Imielski Olsztyn
MHK190 MHK.213 MHK191 MHK192 MHK169

e
i tron 5 4 RN i ‘ 5o
Danuta Szyszka Gorowo taweckie Genowefa Gorttalertabednik Helena OsieckaBartoszyce ta Ciszewska Gory
MHK144 MHK195 MHK.212 MHK156 MHK172

Danuta Kulwicka Kwitajny Wielkie JolantaKowalczyk Dargowo
MHK196 MHK.209

|

AnnaMachulska Gronowo Halina Andrzejewska Ruszkowo Janina Ochlachowska Nowe Dtutowo
MHK138 MHK153 MHK.161
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e

e | =

Matgorzata Kizlt; Pastek Rﬁslana Kremkova Pasleki Aniela Totczyk-Budrewicz Mostotty AnnaSowul Barany
MHKI173 MHK.92 MHK.185

HelenaPenkiewicz Prostki

DorotaBakun Etk

Elzbieta Pepryk Etk
MHK187 MHK197 MHK.146 MHK149 MHK119 MHK.154

Izabela Kurlus Glinki JoannaDuba-Dziarnowska Etk JoannaPaszkowska Mitusze JuliaKrupka Etk JustynaKowalewska Etk
MHK159 MHK162 MHK.164 MHK166 MHK199
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KATEGORIA: CORKI Prezentujemy kandydatki do tytutu KOBIECA TWARZ WARMII | MAZUR.

KATEGORIA: MATKI Aby oddac gtos wyslij na 7303 SMS o tresci podanej przy zdjeciu kandydatki (koszt SMS-a: 3,69 zt z VAT).
KATEGORIA: KOBIETY DOJRZALE Mozesz tez gtosowac i sprawdzac aktualne wyniki na stronie www.gazetaolsztynska.pl/kobiety
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Teresa Dmbchowska Etk

Maria Augustynczyk Etk Marzanna Florczyk Etk
MHK174 MHK170 MHK.206

MatgorzataPopielarz Etk

MHK175

MHK194

Elzbieta Kulesza Gizycko MatgorzataMréz Gizycko

MHK180 MHK158 MHK.200

BogustawaZakrzewska Kierwiny lzabellaZakrzewska Kierwiny
MHK143 MHK160

BogumitaRogacka Ketrzyn EwaSociriska Ketrzyn
MHK.203 MHK150

% : "::;l‘
E—™ /. < 2 1 h ZofiaOswatdowska Nowe Miasto
BeataBatdyga Mragowo Barbara Ploska Nidzica Katarzyna Osmaiska Tylice Wioletta Seroka-Barika Kurzetnik Lubawskie

MHK.165 MHK141 MHK167 MHK183 MHK.216

asto
MHK189 MHK214

Barbara Godlewska Biskupiec
MHK.201

Grazyna Zalewska Szczytno JoannaKrawczyk Jedwabno
MHK.205 MHK171 MHK179 MHK198 MHK152 MHK163

Teresa Chojecka Ostroda

Jolanta Sokolowska Ostroda Marzena Boratyriska Gulbity
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