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Kiedys kobiety ptonety na stosie...
Spalona na stosie Barbara Zdunk (Sdunk),
rzekoma czarownica z Reszla, uchodzi
za ofiare polowan na wiedZmy, jakie byto
prowadzone w Europie od $redniowiecza.
Prawda jest jednak zgota inna — to ofiara za-
wiedzionej mitosci, obtedu i... woli ciemnego
. ludu. A moze réwniez strachu mezczyzn
: .‘ﬁ» przed kobietami...? \6
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Nietolerancja pokarmowa?

Nie wszystkim z nas jest wszystko jedno,
czy pijemy mleko zwykte czy bez laktozy, bo

jesli mamy nietolerancje na mleczny cukier,

siegniecie po produkty z laktozg moze nam
sie odhié... na zdrowiu. A juz na pewno na
samopoczuciu. Dlatego gdy technolodzy
stworzyli produkty mleczne bez laktozy,
zycie stato sie lzejsze. \11
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kadry narodowe;j
w 2019 roku
stanowity kobiety

Zrédto: GUS

CZY WIESZ, ZE...

Kobiety opowiadajgc o czyms
niejednokrotnie ubarwiajg
zdarzenie, uzywajgc przy tym
wielu stéw. Z kolei mezczyzni
wolg precyzyjny przekaz z uzy-
ciem niezbednych pojeé. Jezeli
kobieta méwi do mezczyzny

za duzo, ten czesto gubi sie,
aw konsekwencji przestaje
stuchac...

One nas inspiruja:

tanczace potozne z Biskupca

internecie pojawil
sie film, na ktérym
polozne z Biskupca
tafcza zciezarnymi.
Okazal si¢ hitem. I przy okazji
pokazal, wjaki sposob perso-
nel rozluznia pacjentki przed
stresujacym porodem. Chce-
my takich poloznych wiecej!

Nie tylko poréd, ale iczeka-
nie na niego to nie jest bul-
ka z maslem. Wiele kobiet
przekonalo si¢ na wlasnej
skorze, ze na wage zlota oka-
zuje sie wowczas wsparcie
empatycznej poloznej. Jak
sie okazuje, takich pomysto-
wych iu$miechnietych kobiet
dodajacych otuchy przyszlym
mamom, nie brakuje w na-
szym wojewodztwie.

Pani Bernadeta Zielska,
polozna i pasjonatka tanca,
wpewnga niedziele pokazywala
kolezankom ze szpitala w Bi-
skupcu taneczne kroki, a ze
robila to przy muzyce, z sal

prywatne

Fot. Archiwum

&

wyszly ciezarne. Zaciekawily
sie, co takiego robia polozne.

— I'wlaénie wtedy zrodzil mi
sie wglowie pomysl, ze moze-
my zatanczy¢ wszystkie razem
— zdradza polozna. — Powie-
dzialam im, ze jest niedziela
iz tej okazji odbeda sie ¢wi-
czenia rozluzniajace miesnie
i lagodzace bdle. Jedli tylko
chea, moga dolaczy¢. Dosyé
juz zlych informacji o koro-
nawirusie, o iloéci zachoro-
wan izgonéw. Trzeba mysSleé
idzialaé pozytywnie. |l

List tygodnia

CYTAT DNIA

Maya Angelou:

/ycia nie mierzy sie
iloscig oddechow,
aleiloScig chwil,
ktore zapierajg dech
w piersiach.

Drogie Czytelniczki,

Drodzy Czytelnicy!

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

13-100 Nidzica, Plac Wolnosci 3.

py robimy bez problemu,

chodzimy do kina, na ba-
sen, podrézujemy. Bawimy
sie na koncertach, odbyly sie
dozynki, ludzie spotykaja sie
na weselach. Iwszystko jako$
dziala. Tylko do urzedu ido
lekarza dostaé sie normalnie
nie mozna. Mieszkam wma-
lym miasteczku, u nas jest
tylko oddzial ZUS-u. MieSci
sie wbudynku urzedu miasta.
Zalozylam sobie konto na
platformie ePUAP, aby ak-
tywowac¢ bon turystyczny. Po
wypelieniu formularza do-
stalam maila, ze wciagu 7 dni
mam potwierdzié¢ swojg toz-
samo$¢ wplacowce ZUS. Po-
szlam zatem od naszego urze-
du, atam drzwi zamkniete na
trzy spusty. Milion informacji
na kartkach. Wsrdd nich zo-
baczylam, ze ZUS nieczynny
do odwolania. Pojechalam
zatem do sasiedniego powia-
tu itam zalatwilam sprawe,
aczkolwiek zajelo mi to pol
dnia. Sama wizyta w urze-
dzie przypominala wejscie
do jakiej$ mocno strzezonej
twierdzy. Po wyjsciu zurzedu
poszlam do pobliskiego skle-

LJ ak to mozliwe, ze zaku-

pu. Tam ekspedientka usmie-
chala sie tylko méwiac ,nam
trudno sie dosta¢ do urzedu,
ale urzednicy bez problemu
moga wejs¢ do zattoczonego
sklepu”. Podobnie jest z wi-
zyta do lekarza. Na prywatna
wizyte nie ma problemu, aby
sie dostaé, ale do przychodni
wejs¢ sie nie da. A probowa-
tam, bo leczenie przez telefon
nie przynosilo skutkow, tylko
ciagnelo po kieszeni. Kupo-
walam kolejne zalecone leki,
ktore nie pomagaly. Bo diag-
noza przez telefon okazala sie
bledna. Zatem moze lekarze
iurzednicy powinni przyjmo-
wac wsupermarkecie? JoannaBg.

Autorka listu otrzyma ksigzke
~omaki dwdch regionéw Ziemi
Lubawskiej i Ziemi Kujawskiej"

Drodzy Czytelnicy

iezaleznosé¢ finansowa
N kobiet jest bardzo wazna.

Dzieki niej mamy poczu-
cie bezpieczenstwa i kontroli
nad wlasnym zyciem. Przesta-
jemy uzalezniaé¢ nasze potrze-
by od innych, mamy wiecej
czasu na rozwijanie swojego
potencjalu. Na s. 3 przeczy-
tacie Panstwo dlaczego nie

Polecamy réwniez legende
oBarbarze Zdunek - czarow-
nicy zReszla, ofiary nieszcze-
Sliwej mitosci, ktora mezezyz-
ni spalili na stosie (s. 6).

Ado kreatywnego gotowania
zresztek iniemarnowania zyw-
nosci zacheca Sylwia Majcher
— dziennikarka, blogerka,
autorka bestsellerowej ksiazki
,Gotuje, nie marnuje. Kuchnia
Zero Waste po polsku” (s. 16)

warto rezygnowac zprawado  Zapraszamy do lektury!
dysponowania wlasnymi pie- ZUZANNA LESZCZYNSKA -
niedzmi. zleszczynska@gazetaolsztynska.pl 3. |

SPIS TRESCI

TEMAT TYGODNIA

3 Niezalezno$¢ finansowa? Poprosze!
Minely czasy, kiedy kobieta nie miata formalnej mosliwosci, by dysponowaé pieniedzmi,
ale nadal zbyt wiele znas rezygnuje = tego prawa. Tymczasem niezaleznosé finansowa to,
zdaniem ekspertow, cos, co zapewnia nam poczucie bezpieczenstwa i kontroli nad wlasnym
gyciem. Ato warte wigcej niz pieniqdze.

PORTRET

6 Czarownica zwoli ludu: historia Barbary Zdunk
Spalona na stosie Barbara Zdunk (Sdunk), rzekoma czarownica zReszla, uchodzi za ofiare
polowan na wiedémy, jakie bylo prowadzone w Europie od Sredniowiecza. Prawda jest jednak
zgola inna - to ofiara zawiedzionej mitosci, obledu i... woli ciemnego ludu. Amoge réwnies
strachu megczyzn przed kobietama...?

STYL ZYCIA

8  JesteSmy czeScig natury
Dxzikie kosmetyki, graybowe perfumy, roslinne kadzidla itqkoterapia. Natalia Zaleska-Pyé,
mitosniczka Warmit i Mazur, wie o nich niemal wszystko. Stale jednak przemiersa nasze
rejony w poszukiwaniu nowych ziét, ktore wykorzystuje wniezwykly sposéb.

OBYCZAJE

10 MusieliSmy przelozy¢ swdj Slub
Slub iwesele w czasie pandemii to nie lada wyzwanie. Goscie odmawiajg przybycia, azale-
cenia weiqs sig zmieniajq. Oliwia i Patryk Sieniscy oraz Karolina t Krystian Zdunek musieli
praelosyé swoje uroczystosci...

MESKI PUNKT WIDZENIA

12 Robienie czego$ byle jak nie jest wmoim stylu
Zespol IRA byl jednq = gwiazd, ktore podcezas minionych wakacji wystqpity w Mrqgowie.
To byl pierwszy koncert grupy zudziatem publicznosci od czasu wybuchu pandemii. Otym,
Jak artysci odnajduja si¢ w,,nowej rzeczywistosci’, omuzyce, wlosach, ale tes o... przesszczepie
organéw rozmawiamy zwokalistq - Arturem Gadowskim.

MOJA HISTORIA

14 Ojczym gwalcil mnie przez wiele lat
Koszmar Beaty trwal siedem lat. To pieklo zgotowal jej ojcsym. — Wystarcsy, se zamkne
oczy, ajus widze jego penisa zblizajqcego si¢ do mojej twarsy, czuje wstretny zapach potu
istrach, ge znoéw mi to zrobi — mowi.

TWARZE

16 Wyrzucamy do kosza jedzenie warte tysiace zlotych
Czas izolacji zmobilizowal nas do kreatywnego gotowania iwigkszego planowania. O kuchni
zero waste i niemarnowaniu gywnosci rosmawiamy Sylwiq Majcher, dziennikarka, bloger-
ka, autorkq bestsellerowej ksiagki ,Gotuje, nie marnuje. Kuchnia Zero Waste po polsku’.

ZAPYTAJ SPECJALISTKE

18 Kosmetyczka radzi

18  Psychoterapia iziololecznictwo

18 Metamorfoza tygodnia

PSYCHOLOGIA

19  Sila empatii —kazdy chce by¢ uslyszanym, ujrzanym izrozumianym wciezkich chwilach

ZDROWIE

20 Nie mozesz spaé? To przestan liczyé te owieczki!

SPORT

23 Jechali ostro, cho¢ toneli wblocie

24 Narazie idzie dwoma drogami

REDAKTORZY WYDANIA
Zuzanna Leszczynska 8962569 82
Artur Dryhynycz sport@gazetaolsztynska.pl

WYDANIEONLINE 895397483

internet@gazetaolsztynska.pl

REDAKTOR NACZELNY
Igor Hrywna

ZASTEPCA REDAKTORA
NACZELNEGO
Bartosz Orlifski

GAZETAOLSZTYNSKA.PL
redakcja@gazetaolsztynska.pl
tel. 8953974 83

PRENUMERATA E-WYDAN
prenumerata@gazetaolsztynska.pl
895397665

REKLAMA W OLSZTYNIE
ul. Tracka 5

tel. 89539 74 80, 81

tel. 8953974 53,89539 7777
reklama@gazetaolsztynska.pl

CENTRALNE BIURO OGLOSZEN

REDAKCJA W ELBLAGU
ul. Rybacka 35

82-300 Elblag

tel. 5561146 00
gazeta@dziennikelblaski.pl

REKLAMA W ELBLAGU
ul. Rybacka 35

82-300 Elblag

tel. 5523618 02, 55 611 46 01
reklamy@dziennikelblaski.pl

WYDAWCA
GRUPAWM Sp.zo.0.
ul. Tracka 5

10-364 Olsztyn

DRUK

Drukarnia Prasowa
GRUPYWM Sp.zo.0.
Olsztyn, ul. Tracka 7
tel. 8953974 21

PREZES
Jarostaw Tokarczyk
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a poczatek garéc fak-

téw. Obserwatorium

Réwnosci Plei Insty-

tutu Spraw Publicz-

nych zapytalo kilka
lat temu Polakéw, ,czy do-
swiadczyliScie, lub znacie ko-
208, kto do$wiadczyt wzwiazku
zabierania pieniedzy”. Na tak
postawione pytanie 11 proc.
0s6b odpowiedzialo, ze bylto
wtakiej sytuacji, a20 proc. za-
deklarowalo, ze zna takie oso-
by. Jesli chodzi o konieczno$c
proszenia o pieniadze, to takie
do$wiadczenia ma za soba 16
proc. badanych. Ponad 1/4 an-
kietowanych ma znajomych,
ktérzy musieli prosi¢ partne-
ra o pieniadze. Nie trzeba by¢
psychologiem, zeby zdawaé
sobie sprawe, ze znalezienie
sie w takiej sytuacji jest bar-
dzo niekomfortowe i znacza-
co wplywa na nasze poczucie
wlasnej wartoSci. Rzut oka
na fora czy grupy w mediach
spolecznosciowych, wktorych
kobiety dzielg sie swoimi prob-
lemami, wystarczy zkolei, zeby
zrozumieg, ze wspomniane sy-
tuacje bywaja czesto polaczone
z innymi formami stosowa-
nia przemocy.

Przemoc ekonomiczna jest
chyba jedna z tych odmian
zadawania krzywdy, o ktorej
nasze spoleczenstwo mowi
wcigz za malo i zbyt cicho.
Mozna wreez zaryzykowacd
stwierdzenie, ze wiele os6b
nawet nie zdaje sobie sprawy
ztego, ze pada jej ofiara.

Podkre$lmy zatem, za opra-
cowaniem tematycznym do-
tyczacym przemocy ekono-
micznej udostepnionym na

stronie internetowej Senatu,
ze ,O przemocy ekonomicz-
nej mowimy wtedy, gdy jej
sprawca uzywa pieniedzy
albo innych warto$ci mate-
rialnych do zaspokojenia po-
trzeby wladzy ikontroli part-
nera lub przerzuca na niego
odpowiedzialno$é za koszty
utrzymania domu. Sprawca
wykorzystuje uzaleznienie
partnera od swoich docho-
déw lub majatku do zneca-
nia si¢. Czesta praktyka jest
podejmowanie przez sprawce
dzialan uniemozliwiajacych
ofierze dostep do konta ban-
kowego, wydzielanie ikontro-
la wydatkéw oraz utrudnianie
podjecia pracy lub podejmo-
wanie dzialan powodujacych
jej strate. Sprawca uzaleznia
przekazanie Srodkéw finanso-
wych na utrzymanie rodziny
od speienia jego warunkow
ipoprzez szantaz zmusza part-
nera do uleglosci i postuszen-
stwa. Przemoca ekonomiczna
jest tez kontrolowanie dostepu
do opieki zdrowotnej, zatrud-
nienia, edukacji, wylaczenie
z podejmowania decyzji fi-
nansowych, brak uprawnien
do posiadania, korzystania
oraz rozporzadzania rzecza-
mi z zakresu prawa wlasno-
§ci. Przemoca ekonomiczna
jest ré6wniez niszczenie rzeczy
osobistych lub stanowiacych
wspoélna wlasnoé¢, pozosta-
wienie bez opieki osoby, kt6-
ra z powodu choroby, wieku,
badz niepelnosprawnoéci nie
moze samodzielnie zaspokoi¢
niezbednych potrzeb”.

Tyle oficjalne dokumenty,
a co z historiami, ktére maja

2

miejsce wnaszym otoczeniu?
,M06j maz denerwuje sie, ze za
duzo wydaje. Powtarza mi, ze
nie umiem rzadzi¢ pieniedzmi’.
,Nie mam dostepu do naszego
wsp6lnego konta, do mojej reki
trafiaja wydzielone pieniadze”.
~Moja wyplata wplywa na na-
sze wspolne konto, ale to moj
maz nim zarzadza”. ,Nie moge
iS¢ do pracy, bo méj partner
uwaza, ze lepiej bedzie, jesli
zajme si¢ domem”. Te cytaty
sa, oczywiscie, pewna, synteza,
wypowiedzi, ktére znajdzie-
my w rozmaitych miejscach.
I, co szczegoblnie poruszajace,
czesto bywaja one opatrzone
emotikonami uSmiechnietych
buziek, puszczajacych do nas
oko. Tak jakby$Smy my, ko-
biety, uwazaly, ze inas ztakim
przymruzeniem oka traktowaé.
Zdarzaja sie oczywiscie takze
historie o wiele bardziej dra-
matyczne, kiedy to kobiety sa
surowo karane za nadszarpy-
wane budzetu domowego czy,
zmieniajac nieco perspektywe,
weciagane na listy dtuznikéw
przez swoich partneréw, bio-
racych pozyczki bez pytania
ozgode.

Z tatwoscia padamy tez
ofiarami wielu mitow
dotyczacych finanséw. Czego
wiec nie da¢ sobie wmowic?

1. Wy, kobiety,

jestescie bardziej rozrzutne

Gdyby kazda kobieta na
Swiecie dostawala zlotowke za
kazdym razem, kiedy uslyszala
lub przeczytala stowa sugeru-
jace, ze to wlaénie ta plec spe-
cjalizuje sie wwydawaniu pie-

niedzy bez namystu, to pewnie
kazda znas moglaby sobie na
taka rozrzutnos¢ pozwoli¢ bez
wigkszych wyrzutow sumienia:
bylyby$my przeciez bogate.
Rzecz jednak wtym, ze bada-
nia przecza tej obiegowej teo-
rii. Po pierwsze, ze statystyk
BIG InfoMonitor wynika np.,
ze kobiety maja dwukrotnie
nizsze niz mezczyzni zalegloSci
ztytulu nieoplaconych rachun-
kow irat kredytowych. Nawet
jesli od sumy zadluzenia odej-
miemy dlugi alimentacyjne
(czyli prawie 12 miliardow,
zktérych okoto 95 proc. nalezy
do ojedéw), to nadal okazuje sie,
ze panowie maja dlugi wwy-
soko$ci okolo 40 miliardow,
akobiety okoto 25 miliardow.

Mozna ten argument zbic,
oczywiscie, innym - by¢ moze
mezczyzni zaciagaja dhugi, bo
to oni, zracji wyzszych zarob-
koéw, maja wyzsza zdolnosé
kredytowa? Prawdopodobnie
tak wlasnie jest, ale warto tez
szuka¢ innych przyczyn, skoro
nawet Marcin Iwué, ekonomi-
sta iprzedsiebiorca prowadzacy
blog ,,Finanse bardzo osobiste”,
odnotowuje, ze kobiety beda
odnosi¢ w przysztosci wieksze
finansowe sukcesy. Dlacze-
go? Zdaniem blogera chodzi
m.in. o to, ze czeéciej mysla
one o pienigdzach w kontek-
Scie dlugoterminowych celow
i bardziej wnikliwie analizu-
ja inwestycje. Co wazne, jak
pisze Marcin Iwué, maja one
tez bardzo pozytywny wplyw
na finanse zatrudniajacych je
firm. Dow6d? ,Firmy, w kto-
rych wzarzadach zasiada wie-
cej kobiet, maja o okolo 16%

eprasa.pl 78285e6847

wyzsza, rentownoS¢ sprzedazy
(...) oraz 0 26% wiekszy zwrot
na zainwestowanym kapitale”
— odnotowuje bloger.

Jak widaé, nie musimy mie¢
zatem kompleksow.

2. Nie zarabiasz — nie masz

To nieprawda. Niepracuja-
ca lub gorzej zarabiajaca zona
ma takie samo prawo do ko-
rzystania zmajatku wspdlne-
20, jak jej maz. Wbrew temu,
oczywiscie, co slyszy sie
czasem od cytujacych swo-
ich mezow kobiet zyjacych
wzwigzkach, wktorych sg one
poddawane przemocy ekono-
micznej. Wiecej. Jesli dojdzie
do podzialu majatku, sad bie-
rze pod uwage naklad pracy,
jaki wigzal sie zwychowaniem
dzieci iprowadzeniem domu.

Askoro oprowadzeniu domu
mowa, to warto zwroci¢ uwa-
ge na to, co o powrocie na ry-
nek pracy po urlopie wycho-
wawczym czy macierzynskim
moéwi psychoterapeutka iblo-
gerka Agnieszka Pacyga-te-
bek: — Oczywiste jest, ze taka
wielka zmiana jak narodziny
dziecka, powoduje rewolucje
réwniez wzyciu zawodowym.
Roznie sie to uklada, jednym
paniom latwiej, innym trud-
niej si¢ zorganizowaé. Cza-
sami wiaze sie to ze zmiana
godzin pracy, zmiang zawodu,
wielkimi akrobacjami organi-
zacyjnymi —jest to trudne. Ale
wydaje mi sig, ze trudniejsze
jest nie podejmowa¢é zadnej
pracy po zakonczeniu urlo-
pu wychowawczego. W mo-
jej pracy z kobietami, ktére
sa w takiej sytuacji pojawia

sie motyw utraty wiary we
wlasne sily. Im dluzej jest sie
nieaktywnym zawodowo, tym
wigkszy staje sie lek zwigzany
zpowrotem do pracy. Im dlu-
zej kobieta pozostaje wstanie
dewaluacji siebie jako po-
tencjalnego pracownika, tym
trudniej jej zaczac mysleé oso-
bie jako warto$ciowej osobie
na rynku pracy.

3. Kobieta nie powinna

zarabiac¢ wiecej niz jej partner

Nie zawsze jest tak, ze prze-
moc ekonomiczna wyrzadza-
na jest przez partnera, kt6-
rego konto zasila co miesiac
wyzsza kwota. Zdarza sie itak,
ze kobiety majg problemy
w zwigzku, bo ich zarobki sa
lepsze niz pensje partnerow.

Joanna Syrda, wykladowczy-
ni ekonomii biznesu wUniwer-
sytet w Bath, a z pochodzenia
Polka, przeprowadzila na-
wet badania, ktére dotyczyly
wplywu wielkoS$ci zarobkow
partner6w na poziom stresu
u panéw. Wyniki? Mezczyzni
sa najszczesliwsi wtedy, gdy
oboje partnerzy zarabiaja, ale
to mezezyzna jest glownym zy-
wicielem rodziny. 40% udziatu
zon we wsp6lnych dochodach
stanowi dla nich co$, co moz-
na nazwaé¢ granica bezpie-
czenstwa psychicznego. Im
wiekszy byl, proporcjonalnie,
wklad partnerki do wspdlnego
budzetu, tym gorsze samopo-
czucie mezezyzny. Pojawialo sie
uczucie smutku, nerwowosci,
niepokoju, beznadziejnosci
czy bezwarto$ciowosci pono-
szonych wysilkow.

Ciag dalszy nas. 4-5
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Niezaleznosé finansowa? Poprosze!

Cigg dalszy zes. 3

Tym, co warto wzia¢ jed-
nak pod uwage, jest fakt, ze
rowniez mezezyzni, ktorzy sa
jedynymi zywicielami rodziny,
nie okazywali sie przesadnie
szczeSliwi. Ich stres byt jed-
nak mniejszy niz wowczas,
gdy w gre wchodzily wyzsze
zarobki partnerki.

Czy to oznacza, ze kobiety
nie powinny pozwala¢ sobie
na awanse, zeby nie obnizy¢
poczucia warto$ci swojego
partnera? Nic z tych rzeczy.
Zyjemy w czasach przemian,
wiec pewne zjawiska musza
przez nas zosta¢ oswojone.
Prawdziwym lekarstwem na
takie problemy powinno by¢
chyba prawdziwe partner-
stwo.

4, Szklany sufit to wymyst

Ilepka podloga pewnie tez,
zdaniem wielu. Jak zatem thu-
maczy¢ fakt, ze wyzsze stano-
wiska wciaz naleza do mez-
czyzn, nawet wtych firmach,
gdzie na nizszych szczeblach
jest ich zdecydowanie mniej?
Dlaczego wsfeminizowanych
zawodach place sa nizsze? Na
to drugie pytanie probowala
odpowiedzie¢ Agnieszka Pa-
cyga-Lebek: — (...) istnieje
spoleczne przyzwolenie na
to, Ze tego typu zawody sa na
tyle nisko optacane, ze osoby
pracujace w tych branzach,
zjednej pensji czesto nie sa
w stanie zaspokoi¢ swoich
podstawowych potrzeb jak:
oplacenie mieszkania, zyw-
noé¢, szkola dzieci, wakacje
itp. Istnieje przekonanie, ze
przedstawicielki tego typu
zawodb6w wspieraja sie pensja
meza” — napisala psychotera-
peutka.

Otym, jak silne jest to prze-
swiadczenie, niech poshtuzy
fakt, ze piszaca te stowa, tak-
ze uslyszala kiedys, ze jesli
chce sie by¢ nauczycielka,
to powinno si¢ mie¢ meza,
ktory dobrze zarabia. Trud-
no chyba uznaé, by ,dobre”
wychodzenie za maz mialo
by¢ odpowiednim remedium
na problemy na rynku pracy
i deficyty w nakladach pan-
stwa na o$wiate.

Nie dodaje otuchy kobie-
tom takze $wiadomoS¢, ze
wykonujac takie same zada-
nia i majac identyczne wy-
ksztalcenie, sa oplacane go-
rzej niz ich koledzy. Ich pleé
bywa tez problemem przy
okazji starania sie o prace
(wizja ciazy pracownicy iwig-
zacego sie z nig zwolnienia
czy urlopu — to chyba jedna
z najczestszych obaw praco-
dawcow).

Fot. archiwum prywatne

e o e

A wnpicy

Wioletta Michalak: Dziewczyny, najwyzsza pora wzig¢ budzet
w swoje rece!

— Kobieta niezalezna
finansowo — jak dorosng¢ do
tej roli?

Wioletta Michalak: —
Uczono nas, ze nietadnie jest
chcieé¢ byé¢ bogata i méwic
o tym glo$no. Méwiono, ze
najwazniejsze w zyciu jest
zdrowie, rodzina, milo$¢é,
tradycja i wspélnota. Powta-
rzano, ze pieniadze nie sa
wazne w zyciu ize pieniadze
szczeécia nie daja. Jednak to
nieprawda! Moze pieniadze
nie sa najwazniejsze, ale sa
wazne!

Dlaczego? Bo ich posiada-
nie pozwala nam na zycie na
odpowiednim poziomie, daje
mozliwo§¢ podrézowania,
rozwijania sig, uczenia po-
trzebnych nam rzeczy. W dzi-
siejszym $wiecie, pieniadze
pozwalaja nam na przezycie.
Pieniadze daja mozliwosci,
wplyw, komfort.

Pieniadze bywaja bardzo
wazne szczegblnie wtedy,
gdy ci ich brak. Musisz im
nadaé¢ priorytet po to, by
zatroszczy¢ si¢ o inne wazne
aspekty swojego zycia albo
oharmonie irownowage po-
miedzy nimi. Im bardziej ich
brak, tym bardziej musisz si¢
nimi zajaé. Akiedy zaczynasz
je doceniaé, dostrzegac i zaj-
mowa¢ sie nimi, nagle okazu-
je sie, ze przejmujesz wladze
wtej relacji. Sama zaczynasz
decydowac co, kiedy, gdzie,
zkim. Kiedy je masz, w spo-
s6b naturalny przesuwaja sie
nizej whierarchii wartosci, by
da¢ miejsce innym obszarom.
I wtedy przez chwile mozesz
uznag, Ze nie s najwazniejsze
(pamietajac, ze nadal sa waz-
ne). Pieniadze nie sa najwaz-
niejsze, ale warto troszezy¢
sie onie tak samo, jak oinne
wazne obszary zycia.

My kobiety mamy w sobie
potencjal, ale czesto zréznych
powodow jest on niewyko-
rzystany. Niejednokrotnie
pod wplywem wyrzutéw su-
mienia, presji rodziny, zna-
jomych, zapominamy zadbaé
o swoje potrzeby, a przede
wszystkim o swoja nieza-
leznoéc¢ finansowa. W przy-
padku rozwodu lub $mierci
meza, ktory byt glownym zy-
wicielem rodziny kobiety po-
zostaja najczeSciej bez srod-
kéw do zycia. Kobiety, ktore
przez wiele lat zajmowaly sie
domem maja mniejsze moz-
liwosci zarabiania pieniedzy
i powrotu na rynek pracy.
Musza one liczy¢ na alimen-
ty, aby zadba¢ osiebie idzieci.

— Dlaczego warto mie¢ kon-

trole nad swoimi finansami?

— Zajmowanie si¢ wlasnymi
finansami to nasz obowiazek!

Inwestujac wwiedze wzakre-
sie finansow osobistych, dba-
my o bezpieczenstwo swoje
i naszych najblizszych. By¢
moze droga nie bedzie latwa
i bedzie wymagala wysitku,
ale warto nig podazac.

— A jak nam bedg zarzucacé

materializm?

— Materializm jest wtedy,
kiedy pragnienie zdobywania
pieniedzy i rzeczy material-
nych przybiera skrajna for-
me idaje sie rozpoznaé jako
obsesyjna che¢ gromadzenia
pieniedzy. Poruszajac ten de-
likatny temat, nalezy wspo-
mnie¢, ze pieniadze same
w sobie nie sa niczym zlym,
pozwalaja nam bowiem zyc¢
w$wiecie rzadzacym sie pra-
wami ekonomii. Czy zatem
dbanie o aspekt finansowy
rozumiany jako zarabianie,
oszczedzanie i wydawanie
pieniedzy, ktéry jest pod
pelna kontrola, jest czyms$
zlym iczyms zle widzianym?
Na malo ktéry obszar zycia
sami mamy az taki wplyw,
jak wlaénie na pieniadze.
I dlatego tez, azeby nie po-
pas¢ w tarapaty finansowe,
naszym obowiagzkiem jest po-
Swiecenie czasu na edukacje
finansowa 1 na zarzadzanie
wlasnymi pieniedzmi.

Wiekszo$é z nas bardzo
latwo ulega negatywnemu
myéleniu o pieniadzach iby-
ciu bogatym. Jesli chcemy
naprawde zrealizowac swoje
cele finansowe, potrzebujemy
takze powaznie zweryfikowaé
izmieni¢ wswojej glowie my-
Slenie o pieniadzach iboga-
ctwie. To, ze nie pochodzisz
z ,bogatego domu”, nie ob-
cigza cie na tyle, aby tego
bogactwa nie moc osiagnac.
Szczegblnie wsferze finanso-
wej, to jak myS$lisz o pienia-
dzach, ludziach bogatych,
nastawieniu do konsump-
¢ji, stylu zycia bedzie mialo
bezposredni wplyw na to,
czy ijak generujesz dochod
ioszczedzasz.

— Czy kobiety majg wiekszy

niz mezczyzni problem

z pieniedzmi? Z méwieniem

onichio potrzebach z nimi

zwigzanych? Mysle tu np.

0 upominanie sie o podwyz-

ke, ale i o poczuciu prawa

do pieniedzy, ktérych sie nie

zarobito, czyli o sytuacje,

kiedy kobieta nie pracuje
zawodowo, bo zajmuje sie
domem i wychowaniem
dzieci. Jak walczyc¢ o kase
dla siebie?

— Kazda kobieta ma inna
sytuacje, ale wedlug mnie
najwiekszym problemem
kobiet jest to, ze oddaja za-
rzadzanie pieniedzmi mez-

czyznom, bo oni sa ,glowa”
rodziny. To zazwyczaj mez-
czyzni wiedza, gdzie sa pood-
kladane lub zainwestowane
pieniadze, np. maz ma inwe-
stycje, azona nie wie, wjakim
banku iczesto nie ma doste-
pu do jego konta. Co prawda
coraz czeéciej moéwimy o pie-
niadzach, ale dalej jest to te-
mat, o ktérym nie wypada
otwarcie rozmawia¢. Mamy
prze$wiadczenie, ze to meski
temat. Wcigz wyznajemy ste-
reotyp, Zze mezczyzna zarabia,
akobieta wydaje pieniadze.

Poza tym kobiety maja
problemy z finansowa sa-
modzielno$cia. 58 proc. ko-
biet ankietowanych przez
naszg organizacje ,Kobieta
i pieniadze” przyznalo, zZe
nie poradziloby sobie finan-
sowo zsamodzielnym utrzy-
maniem rodziny bez pienie-
dzy partneréw.

— Zarobki kobiet dalekie sg

od ideatu...

— Kobiety majace rodzine
nie moga si¢ czu¢ bezpiecz-
nie zzarobkami, ktore obec-
nie osiagaja, glownie dlatego,
ze kobiety w Polsce zarabia-
ja Srednio o 30 proc. mniej
niz mezczyzni wykonujacy
ta sama prace. Znakomita
wigkszo$¢ kobiet chcialaby
zwiekszy¢ swoje dochody.
Najczesciej wybierang droga
do osiagniecia tego celu jest
uczestniczenie wszkoleniach
podnoszacych kwalifikacje
oraz kursach jezykowych.
Taka aktywnos¢ wykazuje
44 proc. kobiet.

Kolejny problem, z jakim
borykaja sie kobiety, to nad-
mierne zadluzenie. Jako
najczestszy powdd siegnie-
cia po pozyczke wskazuje sie
to, ze zakup danego przed-
miotu czy nieruchomosci
za gotowke bylby po prostu
niemozliwy w najblizszej
perspektywie. JesteSmy zbyt
niecierpliwi, zeby zbierac
na co$ kilka miesiecy, a co
dopiero kilka, kilkanascie
czy kilkadziesiat lat. Gdy
wszystko jest w porzadku
(mamy dobra prace, stabil-
ne zycie), raty ,splacaja sie
same”. Klopoty pojawiaja
sie, gdy dzieje sie co§, cze-
go przewidzieé sie nie da.
Gdy zdnia na dzien tracimy
plynnos¢ finansowa, redukeji
ulega miesigczny budzet lub
zmuszeni jesteSmy przewar-
to$ciowac¢ wydatki (np. na
rehabilitacje, leki, problemy
rodzinne). Woweczas, w akcie
desperacji siggamy po kolej-
ny kredyt, ajak sie nie uda,
po ryzykowna pozyczke wpa-
rabanku iwowczas wpadamy
w petle zadluzenia.
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TROCHE PRAKTYKI, CZYLI WIOLETTA MICHALAK RADZI:
Dziewczyny, najwyzsza pora wzigé swoj budzet w swoje rece, zawal-
czy¢ o uporzadkowanie finansdw, pora na uzyskanie nad nimi kontro-
li, zorganizowanie dodatkowych dochoddw i materialne powodzenie
swoje i swojej rodziny, bo przeciez pienigdze to nie jest temat tabu

i dlatego nalezy o nich mdéwic i nimi zarzadzaé. Jak to zrobié:

Po pierwsze: przeanalizuj dotychczasowg sytuacje
— oblicz swoje przychody i wydatki.

zbieraj paragony;

przesledz historie konta;

spisz wszystkie wydatki pogrupowane wg kategorii np. jedzenie,
samochad, kultura, ubrania, telefon...;

przyjrzyj sie wydatkom i wyciggnij wnioski.

Po drugie: zmien swoje nawyki i zachowania finansowe
—zmniejsz swoje wydatki.

kupuj tylko to, co jest potrzebne;

przejrzyj swoje rachunki za telefon, tv, Internet;

przyjrzyj sie: optatom za rachunek ROR, kredytom, debetom,
kartom kredytowym;

zmiana nawykdow- drugie $niadanie hierz do pracy, omijaj sklepy,
gdy jeste$ w ztym humorze;

pozhadz sie dtugéw i nie bierz nowych kredytéw.

Po trzecie: zaplanuj budzet, czyli wylicz i wyznacz kwoty
Z przeznaczeniem na poszczegdlne budzety:

zycie (potrzeby zyciowe);

duze wydatki (oszczednosci);
inwestycje;

edukacja (rozwdj osobhisty);
przyjemnosci (zabawa);
dobroczynnosé (dobro wraca).

Po czwarte: zwieksz swoje dochody

zZmiana pracy;

podwyzka wynagrodzenia;

dodatkowy dochdd (rekodzieto, pisanie artykutdw, MLM, korepetycje);
zatozenie dziatalnosci gospodarczej;

inwestowanie.

Praca nad wtasnymi finansami wymaga duzo pracy
i cierpliwosci, czyli:

zaangazowania;

zmiany nawykéw;

sposobu myslenia o sobie i swoich zachowaniach;
szukania nowych rozwigzan;

narzucania sobie pewnej dyscypliny w mysleniu i dziataniu.

BLOGI O KOBIECYCH FINANSACH:
www.dzieci-i-pieniadze.com

WIECEJ O KLUBACH:

www.prostoofinansach.wordpress.com
www.kobietainwestuje.pl
www.pieniadzjestkobieta.pl
www.kobiecefinanse.pl

PP —
O RZETELNA

STRONA REGIONU
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www.kobietaipieniadze.pl

niu ,,Od przemocy eko-

nomicznej do niezalez-
nosci” (opracowanym przez
Malgorzate Bladowska-Wrzo-
dak przy wsparciu Centrum
Praw Kobiet), ,Kobieta ma na
ogot nizsze dochody i nizszy
status zawodowy od swojego
meza, poniewaz m.in.:

e pracuje w sfeminizowa-
nym zawodzie (w ochronie
zdrowia, oSwiacie, ustugach ).

* Otrzymuje pensje wdyskry-
minujacej ja, nizszej wysokosci
w poréwnaniu z kolega po fa-
chu zidentycznym wyksztalce-
niem ido$wiadczeniem.

 Tempo jej kariery (a wiec
i mozliwo$ci uzyskania wyz-
szego wynagrodzenia) spada,
gdy kobieta decyduje si¢ na
urodzenie dziecka, (nawet je-
§li szybko wraca do pracy), lub
gdy przekroczy 45 rok zycia.

» Wybrala wyksztalcenie hu-
manistyczne, co moze, choé
nie musi, utrudnia¢ rozwaj
kariery w warunkach gospo-
darki innowacyjnej itechno-
logii teleinformatyczne;j.

e Zamieszkuje w regionie,
w ktéorym trudno o odpo-
wiednig i dobrze platna pra-
ce. W takich przypadkach
kobiety czesto decyduja sie
na bezplatna prace domows.

J ak czytamy wopracowa-

PRZEDSIEBIORCZE
PRZEDSIEBIORCZYM

ekspertki, 3 obszary i 3

kobiety, ktore uzyskaja

wsparcie potrzebne na
poczatkowym etapie ruszania
zwlasng dzialalno$cia gospo-
darcza. To glowne zalozenia
akgji ,Przedsigbiorcze Przed-
siebiorczym”, ktora ruszyla we
wrzesniu.

Celem akgji jest wsparcie ko-
biet, ktore rozpoczynaja wlas-
na dzialalnosé gospodarcza
lub ktore planuja ja rozpoczac
wnajblizszym czasie. Jak po-
kazal najnowszy raport Euro-

Fot. Pixabay

found, restrykcje wprowadzo-
ne zpowodu pandemii zwielu
powodow najmocniej uderzyly
wlasnie wkobiety. Dane Euro-
statu pokazuja, ze wUE juz na
samym poczatku tj. miedzy lu-
tym amarcem wskaznik bezro-
bocia wsrod kobiet wzrost z6,7
do 7% (wprzypadku mezczyzn
byl to wzrost z 6,2 do 6,3%).
Badanie przeprowadzone
przez Fundacje Sukces Pisany
Szminka wykazalo takze, ze
co piata ankietowana boi sig,
ze straci prace, prawie 12%
juz ja stracilo, a10% nie wie,
czy nie nastapi to w najbliz-
szej przyszloSci.

— Przygladajac sie ko-
mentarzom na forach, jak
i wpisom w social mediach
zauwazy¢ mozna mocny glos
kobiet, ktore zostaly poniekad
zmuszone do poszukiwania
nowej S$ciezki zawodowej
— moéwi Anna Golawska, po-
myslodawczyni akeji.

— ,Przedsiebiorcze przed-
siebiorczym” to inicjatywa,
ktéora ma pomodc kobietom
przelamac lek, pomoc znalezé
im odpowiedzi na nurtujace
je pytania, aprzede wszystkim
uzbroi¢ wnarzedzia, ktore beda
pomocne zwlaszcza na starcie,

Kiedy zapytaliSmy nasze czytelniczki,
czy oneiich partnerzy majg wspolne,

kiedy dopiero zdobywaja do-
$wiadczenie i wchodza na ry-
nek —dodaje Anna Golawska.

Potrdjne wsparcie

Osoby, ktore dostang sie do
akeji, otrzymaja wsparcie 3
ekspertek z zakresu: promo-
¢ja1PR, tworzenie biznesplanu
(mentoring biznesowy) oraz
identyfikacja wizualna (projekt
logo). Aby uzyskac wsparcie,
nalezy odpowiedzie¢ na kilka
pytan. Zgloszenia mozna wy-
syla¢ do 16 wrze$nia.

Wsrod ekspertek znalazly
sie: Aleksandra Pac (specja-
listka ds. grafiki), Wioletta
Wysokinska (pomaga za-
kladac irozwijaé firmy) oraz
Anna Golawska (pomysto-
dawczyni akcji, zajmuje sie
marketingiem i PR-em).

Wigcej informacji o akcji
oraz sposobie aplikowania
znalezZ¢ mozna na stronie:
www.goaniago.pl.

Zrédto: mat. prasowe

KOBIETY I PIENIADZE

2017 roku powstaly
\/\/ Kluby Kobiety i Pie-
niadze, ktorych celem
jest propagowanie wiedzy

czy oddzielne konta bankowe,
odpowiadaty nam zdecydowanie, ze...
,0ddzielne. Tylko i wytgcznie;
,Kazde swoje, bo potem jest roznie”;
~,0ddzielne, ewentualnie wspdlne +

- 0sobne. To nadal dwoje dorostych.
tapianie sie w jedno$¢ —a tfu".

finansowej wér6d kobiet
poprzez comiesieczne spot-
kania merytoryczne w calej
Polsce. Kluby zrzeszaja ko-
biety, ktore chca byé¢ nie-
zalezne i wolne finansowo.
— Spotykamy sie, wymie-
niamy doswiadczeniami,
budujemy spolecznosé kobiet
niezaleznych iedukujemy wg
metody 7 Krokéw Edukacji
Finansowej Dla Kobiet, kto-
rej autorka jest Dominika
Nawrocka — czytamy wma-
terialach organizacji.

Do wybranego Klubu moz-
na dolaczy¢ wdowolnym mo-
mencie. W czasie 12 spotkan
odbywajacych sie co miesiac,
ambasadorki Klubu, do kto-
rych zalicza sie m.in. dzia-
lajaca na terenie Warmii
1 Mazur Wioletta Michalak,
zajmuja sie edukacja finanso-
wa kobiet wswoich lokalnych
spolecznosciach. Podczas
spotkan wyszkolone ambasa-
dorki thumacza zagadnienia,
moderuja dyskusje i wyjas-
niaja zawilosci.

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

el

1952007BS-a-K
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KOBIETANA STOSIE
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CZarowmca z woll ludu:
_historia Barbary Zaunk

Spalona na stosie

Barbara Zdunk (Sdunk), -
rzekoma czarownica

z Reszla, uchodzi za

ofiare polowan na
wiedzmy, jakie byto
prowadzone w Europie -_'

od sredniowiecza.®
Prawda jest jednak

zgotainna
zawiedzio

o/

10S

obtedu'i... woli C|emnego
ludu. A moze rowniez
strachu mezczyzn przed

kobietami...?

eszel... miasteczko na
Warmii, stawne dzieki
pieknie zachowane-
mu zamkowi bisku-
piemu oraz staréwce,
ktora jest wpisana do rejestru
zabytkow. Spokojne miastecz-
ko jest rowniez stawne posta-
ciag Barbary Zdunk (Sdunk),
przedstawianej w historio-
grafii jako ,ostatnia czarow-
nica spalona na stosie”. Gdy
jednak przyjrzeé si¢ sprawie
blizej, okazuje sig, ze prawda
jest zgola inna. Fakt, reszlan-
ka zostala spalona na stosie,
ale nie za czarnoksiestwo.
Mowig otym fakty, ktore roz-
bijaja powszechnie przyjeta
wersje wydarzen.

Fot freepik

W pastusim obejsciu

Barbara Zdunk urodzila sie
w 1769 roku w Bartoszycach
ijuz na starcie nie miala la-
two, poniewaz przyszla na
$wiat w rodzinie ubogiego
pruskiego pastucha, niejakie-
go Urbana. Od najmlodszych
lat byla zmuszona pracowaé
na wlasne utrzymanie. Po-
czatkowo pomagala wskrom-
nym pastusim obejSciu, aby
wwieku zaledwie 9 lat opus-
ci¢ rodzinng chalupe ipodjac
prace na wlasny rachunek.

Z biegiem lat mala Basia
wyrosta na piekng mloda
kobiete o zjawiskowej uro-

dzie. Oproécz niej nie miala
jednak nic do zaoferowania,
byla biedna jak przystowiowa
mysz koScielna.

Zyjacym w okolicy mezezy-
znom to jednak nie przeszka-
dzalo. Z oferta malzenstwa
streczylo si¢ jej mnostwo
mlodych parobkéw i gospo-
darzy urzeczonych jej uroda,
jednak mtoda Barbara kazde-
mu znich méwila stanowcze
ynie”. Dlaczego? Miala swoéj
powo6d — marzyla o innym,
lepszym zyciu, z dala od re-
szelskiej biedy. Owszem, jak
chyba kazda mloda kobie-
ta, czekala na wielka milos$¢
— kawalera, ktory zakocha
sie w niej i z ktorym znala-
zlaby lepsze zycie z dala od
niespelna 3-tysig¢cznego, pro-
wincjonalnego miasteczka, ja-
kim byt Reszel na przelomle
XVIIT i XIX wieku.

I wkoncu taki sie¢ pojawil.
Co prawda nie rycerz, a zol-
nierz ito jemu 17-letnia wow-
czas Barbara oddala swoje
serce. Emocje ulokowala
fatalnie. Nieznany z perso-
naliéw wojak, jak to wojak
— zdobyl ,;to” co chcial, agdy
zaspokoil swoje cielesne za-
dze, pognal dalej w $wiat.
Barbara byla zalamana, ale ze
zdazyla posmakowaé w uro-
kach miloéci, swoje uczucia
przelala niedlugo potem na

innego zolnierza, niejakiego
Zdunka (Sdunka). Tym razem
nie odpuscila i doprowadzita
mezezyzne do oltarza. Nie-
stety jej szczecie trwalo za-
ledwie chwile. Ito ta chwila
byla wlaénie iskra, ktéra tak
naprawde podpalila pozniej-
szy stos, na ktorym splonela
mloda kobieta. Zanim zaplo-
nal, tlil sie latami.

Rzucita si¢ w wir romanséw

Swiezo upieczony maz juz
po 6 tygodniach po prostu
uciekl od Barbary. Mloda
zona byla chorobliwie o nie-
go zazdrosna, wrecz zabor-
cza, nieustannie klocila sie ze
Zdunkiem ifinalnie 6w dal po
prostu noge ze wsi. Mezczy-
zna zniknal z dnia na dzien
islad po nim zaginal. Barbara
byla zrozpaczona — to bylo za
duzo jak na jej mlode, juz raz
zawiedzione serce.

Po ,ucieczce” meza, wciaz
piekna i ponetna Barbara
rzucila sie w wir romansow.
Spotykala si¢ zwieloma mez-
czyznami, zarowno znizszych,
jak iwyzszych klas spolecz-
nych. Swoje milosne pod-
boje przerwala dopiero, gdy
spotkala —jak jej si¢ wowczas
wydawalo (po raz kolejny)
—milo$é swojego zycia: miej-
scowego parobka, niejakiego
Jakoba Austera.

38-letnia juz wowczas Bar-
bara byla wpatrzona wo 16
lat mtodszego mezczyzne jak
wobrazek. Ten jednak uznal,
ze jest ona dla niego za stara
iodrzucil milo$¢, wzgardzajac
jej wzgledami. Tego bylo juz
dla jej pokiereszowanej psy-
chiki zbyt wiele. W zems§cie
za okazang jej pogarde Bar-
bara Zdunk miala rzekomo
podpali¢ pewnej nocy go-
spodarstwo, w ktérym prze-
bywal obiekt jej westchnien.
Ogien objal takze sasiednie
zabudowania. W plomieniach
zginely 2 osoby, ale co cieka-
we, samemu Jakobowi Au-
sterowi udalo sie uciec inie
powrocit juz do Reszla. Slad
po nim zaginal. Rzekoma (o
tym zaraz) podpalaczke zla-
pano na miejscu pozaru. Po-
niewaz wszyscy wiedzieli, ze
potrafila by¢ mocno zaborcza,
uznano, ze to ona podpalila
zabudowania i wtracono ja
do zamkowych lochéw. Dalej
bylo juz tylko gorzej. 38-let-
nia Barbara byla co prawda
sadzona, ale proces wlokl sie
niemilosiernie. Dlaczego? Bo
trudno bylo znalez¢ $wiadkow
podpalenia, a okoliczno$ci
pozaru rodzily mocne wat-
pliwosci.

Legenda o Barbarze-cza-
rownicy nie uwzglednia, ze
tamte lata byly czasem in-

tensywnych przetasowan
politycznych w Europie, tak-
ze w 6wczesnych Prusach,
gdzie lezal Reszel. Chwile
wczeéniej Napoleon Bona-
parte pobil wojska kroéla Prus,
Fryderyka Wilhelma III, apo
okolicznych terenach walesa-
ly sie bandy dezerterow, jak
i regularne wojska, w tym
Polacy, ktorzy byli na stuzbie
cesarza Francuzow. Co istotne
dla sprawy Barbary Zdunk,
byli w tym okresie w Reszlu,
awielu mieszkancow mowi-
lo wprost, ze to oni wla$nie
podpalili zabudowania, anie
nieszczesna i — najwyrazniej
oblakana — kobieta.

Ustugi seksualne

pod przymusem

Stan psychiczny Barbary po-
twierdzal sam sklad sedziow-
ski. Byt zdziwiony, ze niczemu
nie zaprzecza i przyznaje sie
do wszystkich zarzutéw, na-
wet gdy specjalnie zarzucano
jej wrecz absurdalne rzeczy,
ktorych nie mogla popehic.
To wlasnie dlatego proces
przeciagal sie niemilosiernie,
bo az 4 lata. Na poczatku osa-
dzonej dyskretnie umozliwio-
no ucieczke. Kto§ wiedzial,
ze nie jest winna inie chcial
mie¢ na sumieniu oblagkanej
kobiety? Ale Barbara byta tak
nieudolna, ze blyskawicznie

ja ztapano. Wrécila do lochu,
gdzie okrutne zajecie dla niej
znalezli straznicy — weciaz
piekna mimo uptywu lat Bar-
bara $wiadczyla pod przymu-
sem... ustugi seksualne.

— Dozorcy skorzystali ze
sposobnosci iurzadzili wtur-
mie jednoosobowy tylko
wprawdzie, ale dochodowy
zapewne dom publiczny. Byla
to jakby mysia nora, uwylotu
ktorej czatowaly czujne koty
— czytamy w ,,Polskiej anar-
chii” Pawla Jasienicy.

Korzystali z nich wszyscy
— od wiejskich parobkéw po
lokalng elite, jak np. mistrz
piekarniczy Hirsch, ktéremu
préobowano przypisaé ojco-
stwo jednego z dzieci, jakie
urodzila wwiezieniu kobieta
(jedno zmarlo niedtugo po
porodzie). Ostatecznie uzna-
no, ze ojcem byt nie kto inny,
jak sam Szatan. Woéwczas
wiaénie ludzie zaczeli mowié,
ze Barbara jest czarownica.

Zbierzmy wszystko razem:
4 lata w wiezieniu z powodu
braku dowodéw winy kobiety,
nie wiadomo, co znig zrobic,
aumeczony wojenng zawie-
ruchg lud (rok 1811 to czas
zmagan francusko-prusko-
-rosyjskich w tej czesci Eu-
ropy) coraz gloSniej narzekal
na lokalne wladze. Trzeba go
bylo jakos uspokoic...
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27 lipca 1811 roku Izba
Sprawiedliwosci w Krolewcu
potwierdzila wyrok skazuja-
cy sadu wReszlu. Co ciekawe,
dokumenty procesowe znaj-
dujace si¢ obecnie w Berlin-
-Dahlem, nie méwia osadze-
niu Barbary za czary. Zostala
skazana wylacznie za podpa-
lenia. Malo tego, od wieku na
terenie Prus nie Scigano juz
czarownic, a czarnoksiestwo
nie bylo ujete nawet w pru-
skim kodeksie karnym. Dla-
czego zatem kobieta zginela
wogniu?

Oto6z bez watpienia bylo to
na reke kazdemu. Czarowni-
ce palono, aza taka uznawal
Barbare prymitywny lud.
Wtadze zawsze mogly wy-
tlumaczy¢, ze kobieta zosta-
la spalona bo przeciez sama
wspalila” 2 osoby.

Potwierdzeniem faktu, ze
Barbara musiala zgina¢ wog-
niu jako wiedZzma bylo to, ze
na polecenie pruskiego mi-
nistra, zanim kobiete objely
plomienie, udusil ja dyskret-
nie odpowiedzialny za wyko-
nanie wyroku kat z Lidzbarka
Warminskiego. Oszczedzono
jej meczarni.

I tak wla$nie narodzila sie
legenda o Barbarze Zdunk,
czarownicy z Reszla. Nie-
szczesnej kobiety, ofiary za-
wiedzionej miloéci, 6wczesnej
zawieruchy polityczno-wojen-
nej iwoli zawsze zadnego krwi
ciemnego plebsu. Za jej nie-
szcze$ciem stali...
mezezyzni.

MACIEJ
CHROSCIELEWSKI
m.chroscielewski@
gazetaolsztynska.pl

PARACELSUS: Wszystkiego
nauczytem sie od czarownic
Znaczna wiekszo$¢ rzekomych
czarownic i czarnoksieznikow,
ktdrzy sptoneli na stosach
europejskich to w rzeczywistosci
przedstawiciele profesji, ktérg
dzi$ nazwalibysmy naturopatia.
Byty to osoby, ktdre zajmowaty
sie szeroko pojetg medycyng
naturalng i niekonwencjonalng
—leczeniem opartym m.in. na
ziotolecznictwie i fizykoterapii,
gdzie wiedza praktyczna byta
czesto przekazywana w rodzinie
z pokolenia na pokolenie. Najczes-
ciej wérdd kohiet, poniewaz to
one hyty opiekunkami domowego
ogniska. Wiedza ta byta pieczoto-
wicie chroniona, a ze lud nie rozu-
miat jej mechanizmow, w przy-
padku niepowodzen zahiegdw
podejmowanych przez zielarki
byty one obwiniane o konszachty
z sitami nieczystymi. Wiejskie
wbaby" i szeptuchy"” nagle stawaty
sie wiedZmami, ktdre obwiniano
0 szereg nieszczesé, jakie spoty-
katy lokalng spotecznosé.

Ale polowanie na czarownice

na dobre rozpoczat Kosciét
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dzy XV a XVII wiekiem. Ich liczba wzrosta zwtaszcza w okre-

sie reformacji i kontrreformacji, a okres najwiekszych
przesladowan to lata 1570-1630. Szczegélny rozwdj procesow
o0 czary miat miejsce w nowozytnosci. W Szkocji rozpoczety sie one
wraz z wprowadzeniem anglikanizmu. Wsrdd zarzutéw stawianych
oskarzonym najczesciej pojawiaty sie: oddawanie czci diabtu lub
paktowanie z diabtem, latanie na miottach, gromadzenie sie na
sabatach, spétkowanie z inkubami lub sukkubami, kanibalizm (w
tym wobec dzieci), sprowadzanie choréb, opetan, Smierci, impo-
tencji, nieptodnosci ludzi i zwierzat, profanacja mszy lub hostii
konsekrowanej, spowodowanie gradobicia, zniszczenie plonéw,
kradziez. Historycy zauwazajq podobienstwa w procesach o czary
i oskarzaniu o mord rytualny, np. zarzut czczenia diabta, porywania
dzieci czy wytaczania krwi w celach magicznych. Zauwaza sie tez
wystepowanie obu tych zjawisk w obrebie chrzescijanstwa zachod-
niego, przy ich braku w kosciele prawostawnym.

\/\/ Europie najwiecej proceséw o czary miato miejsce pomie-

Katolicki. Powody byty dwojakiej
natury: polityczne i wynikajgce

z konkurencji, jakg byty dla klasz-
toréw lokalne ,wiedzmy". Mnisi
chcieli mie¢ po prostu monopol
na wiedze zielarska. Wiedze,
ktérg tak naprawde zdobywali od
zielarek i uzdrowicielek. Polityka
byta wygodnym narzedziem do
,likwidowania" buntéw w nie-

spokojnych spotecznosciach, jak
np. w czasach kontreformaciji

i pdzniej, gdy w Europie Zachod-
niej masowo ptonety stosy. Tak
podziekowat dwczesny $wiat
wszystkim tym, ktdrzy de facto
potozyli podwaliny pod wspot-
czesne formy leczenia. Palono
~Zywe" ksigzki petne bezcennej
wiedzy medycznej.

SLOWNICZEK...

Znachor (od: zna sie na
chorobach) — kto$, kto leczy
ludzi, nie majgc wyksztatce-
nia medycznego, w oparciu

o praktyki ludowe, réwniez
magie, radiestezje, teorie aury
energetycznej. Przed korzy-
staniem z ustug znachoréw
przestrzega oficjalna medycyna
akademicka.

WiedZma (od: ma wiedze)
—w ludowym ujeciu to kohieta,
ktéra ma gteboka wiedze z za-
kresu ziotolecznictwa, czesto
zyjaca w harmonii z natura.

W czasach przedchrzesci-
janskich to wtasnie wiedZzmy
zajmowaty sie leczeniem lokal-
nych spotecznosci. W termino-
logii koscielnej (Sredniowiecz-
nej) wiedzmy to pomocnice
diabta, czesto przedstawiane
jako demony w ludzkiej skorze
(starsze wierzenia niektérych
kultur).

Guslarz — pewna forma
znachora, ktos, kto miat wyjat-
kowo bogatg wiedze z zakresu
praktyk medycznych i obrzeddéw
im towarzyszacych. Guslarze
oprécz wiedzy z zakresu medy-
cyny naturalnej byli tagcznikami
lokalnych spotecznosci ze
Swiatem zmartych.
Szeptucha (ale tez szeptuch
—mezczyzna) — zazwyczaj
zyjaca w odosobnieniu i posia-
dajaca umiejetnosc leczenia
schorzen nieznanych lub
nieuznawanych przez medy-
cyne akademicka (np. Wiatr,
Zte Oko, Przestrach, Gosciec-
-kottun). Szeptuchy opieraja
swoje metody lecznicze na
rytuatach odpedzania chordb,
chociaz czesto wspierajq sie
ziotolecznictwem. Wiekszos$¢
szeptuch specjalizuje sie w le-
czeniu okreslonych, zazwyczaj
kilku przypadtosci. Ostatnim
bastionem szeptuch w naszym
kraju jest Podlasie. One same
cieszg sie wielkim szacunkiem
lokalnych spotecznosci.

— Wszystkiego, co wiem,
nauczytem sie od czarownic

— takg informacje pozostawit
potomnym ojciec nowozytnej
medycyny Paracelsus.
Wspdtczesnie nikt juz nie
przesladuje czarownic, zielarek,
znachorek i szeptuch. Te
ostatnie zyjg jeszcze m.in. na
Podlasiu. Niektdre z nich od-
wiedzajq ludzie za catej Polski

i nie tylko. Niestety skrywana
przez nie wiedza odchodzi

wraz z nimi. Pocieszeniem jest
fakt, iz ludzie coraz chetniej
korzystaja z dobrodziejstw me-
dycyny naturalneji uczg sie jej
w praktyce, co pozwala wyrazaé
nadzieje, ze wiedza wypracowa-
na na przestrzeni wiekéw przez
zielarki i uzdrowicielki zostanie
zachowana.

BIURO OGLOSZE
GAZETY
OLSZTYNSKIEJ

ZAPRASZA
DO NOWEJ
LOKALIZACJI

DBAJMY

OSIEBIE
NOS@MASECZKE,

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

b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
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W ZGODZIE ZNATURA

Dzikie kosmetyki, grzybowe perfumy, roslinne
kadzidta i tgkoterapia. Natalia Zateska-Pyc,
mitosniczka Warmii i Mazur, wie o nich

~

Sama tworze
kosmetyki,
ktore bazujg
nanaszych
rodzimych
chwastach.

—

niemal wszystko. Stale jednak
przemierza nasze rejony
w poszukiwaniu nowych
Ziot, ktore wykorzystuje
w niezwykty sposab.

— Ludzie zwykle przenosza sie
ze wsi do wiekszych miejsco-
wosci. Ty jednak z rodzinnych,
podolsztynskich, Kiezlin
liczagcych ponad tysigc miesz-
kancow, przeprowadzitas sie
najeszcze mniejszg wies.

— Tak, mieszkam w malej
wioseczce Podlesna na War-
mii, niedaleko Dobrego Mia-
sta. Sprowadzilam si¢ do niej
wraz z lubym okolo trzech
lat temu. Sama pochodze
zKiezlin, réwniez wioski, ale
juz preznie rozbudowanej.

—Twoja pasjq jest zielarstwo.

— Dokladnie, na co dzien
zajmuje sie szeroko rozumia-
na chwastologia. Prowadze
warsztaty, spotkania, tworze
kompozycje dzikich zalewa-
jek, kadzidel iinne cudaczne
twory. Jeszcze do niedawna
bylam rozbita miedzy pra-
ce etatowa i moimi pasjami.
Skutkowalo to wiecznym
przemeczeniem i frustracja,
wywolanymi préba polacze-
nia tych dwoch sfer.

Wreszcie zdecydowalam
si¢ na porzucenie ,etatowki”
iuwierzylam, ze mozna prace
ipasje polaczyé wjedno. Ni-
gdy nie czulam sie tak wolna
iszczeSliwa, jak jestem teraz.
Nic mnie nie ogranicza irobie
juz tylko to, co sprawia mi to-
talna frajde!

—Tworzysz m.in. naturalne

kosmetyki. Dlaczego warto

siegac po takie, a nie po

te zdrogeryjnych pétek?

W czym wtasnorecznie przy-

gotowane mydto jest lepsze

od tego sklepowego?

— Kosmetyki to moja po-
boczna fascynacja, wigkszo$é
czasu zajmuje mi odkrywanie
rolin iich zastosowan.

Stworzeniu wlasnego mydla
towarzyszyla czysta ciekawosé
iche¢ otrzymania produktu
wysoko naturalnego. Sama
tworze iuzywam kosmetykow,
ktore bazuja przede wszyst-
kim na naszych rodzimych
chwastach oraz dobrej jakoSci
komponentach. Dzieki temu
wiem, co nakladam na swoja
skore i ze nie ma w tym ani
grama niepotrzebnej chemii.
Czesto prowadze warsztaty
mydlarskie oraz kosmetycz-
ne, podczas ktoérych ucze,
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jak polaczy¢ kilka prostych
ilatwo dostepnych skladni-
kéw, by doskonale nawilzyé
lub oczysci¢ nasze cialo.

— A co z naszym wnetrzem?

Czy ziota faktycznie wptywa-

janasamopoczucie?

— Jasne. Samo zbieranie
ro$lin ma na nie zbawienny
wplyw. Przebywanie wérod
lak dziala odprezajaco iwy-
cisza nas. Podczas zbierania
olejki eteryczne z roslin ula-
tuja wpowietrze ikraza wokol
nas. Wierzcie lub nie, ale ta
cudowna aromaterapia rze-
czywiscie poprawia humor.

Mam nawet swoja ukochana,
polane wlesie, poro$nieta jest
potaciami macierzanki. Poto-
zenie si¢ na niej i wdychanie
jej aromatu dziala cuda! Pole-
cam, mi lakoterapia pomaga!

—Czy sq jakies rosliny, na

ktdre powinnismy uwazacé?

— Mamy w Polsce trujace
ro§liny, powinni§my wiec by¢
ostrozni. Podobnie, jak zgrzy-
bami — nie zrywamy, jak nie
znamy. Zawsze mozemy po-
myli¢ sie, myS$lac, ze jest to
ro$lina lecznicza, a okaze sie,
Ze to niestety trujak.

Kazda roélina to kompo-
zycja innych zwiazkow i ma
swoja moc. Warto zapoznac
sie¢ ze specyfikacja danego
ziola, by moéc w pehni korzy-
sta¢ zjego waloréw. Najlepiej
porobic zdjecia roélin wnatu-
ralnym $rodowisku, anastep-
nie sprawdza¢ je w atlasach
ro§lin, aplikacjach do ich
identyfikacji lub spytaé oso-
by obyte w tym temacie. Nic
na wlasna reke. Na poczatek
warto wybrac¢ sie¢ na spacer
z kims§, kto sie na ro$linach
zna. Latwiej nam bedzie
woéwezas unikngé pomylek.

— W jaki sposéb pogtebiasz

swojg wiedze na temat ziét?

— Duzo czytam i zapisuje,
a najwiecej ucze sie w tere-
nie. Nawet ja spotykam co
chwile na swojej drodze ro-
sliny wezeSniej mi nieznane
iposzerzam swoja ,kartoteke
chwast6w”. Bazuje na ksiaz-
kach tych starszych i mlod-
szych, ale posilkuje sie tez
internetem.

Na prowadzonych przeze
mnie warsztatach, dziele sie
wiedza, ktéra posiadam. Naj-
wieksza frajde daja mi zajecia
z dzikiej kuchni i ogniojadla,
podczas ktorych przygotowu-
jemy potrawy na zywym og-
niu. Ostatnio zajmuje sie tez
ro§linnymi kadzidlami. Moje
warsztaty dotyczg rowniez
ekologicznej chemii domo-
wej, dzikich kosmetyk6w, na-
turalnych perfum i — moich
ulubionych — grzybowych!

— Czy Warmia i Mazury to

tereny obfitujgce w ziota?

— Tak! Jest to pod tym
wzgledem bardzo zrézni-

cowany region! W miejscu,
wktorym si¢ osiedlitam, mam
calg plejade roslin. Nie narze-
kam réwniez na dary lasu.

Tu mam ziemie gliniasta,
niedawno prowadzilam war-
sztaty w Karwiku pod Piszem,
tam sa za to same piaski.
W pewnym momencie juz
sie balam, ze nie znajde na-
wet pokrzywy do warsztatow
z kuchni chwastow. Spotka-
lam sie tam zcalkowicie inng
ro$linnoscia.

— Uczestniczyta$ ostatnio

w ciekawej wyprawie.

— Na poczatku lipca bylam
na tygodniowym wyjSciu
off-line do lasu z projektu
FOLM (From Outdoors to
Labour Martket — z natury
do rynku pracy — przyp. red.).
Bylo to bardzo oczyszczajace
doznanie. Spedzenie kilku dni
zobcymi osobami wlesie bez
mediéw i rozpraszaczy bylo
odkrywcze. Dzigki naturze
znalazlam w sobie motywa-
cje ipoukladatam kilka spraw
wglowie. Sama spedzam wle-
sie duzo czasu, lecz nigdy nie
spalam w nim sama jedna
w namiocie. Zawsze byl we

mnie lek przed lasem noca. -

Nie powiem, ze calkowicie

sie go wyzbylam, ale na pew-
no znim powalczytam.

Mam w planach wiecej ta-
Kkich wyjsé ito jeszcze bardziej
dzikich. Po powrocie las glos-
no mnie wolal ipo owej przy-
godzie spedzam wnim jeszcze
wiecej czasu. Minimum 2-3

razy w tygodniu musze go
odwiedzié. Jestem totalnym
grzyboholikiem. Teraz gdy
zacznie sie jesien, praktycz-
nie zamieszkam wlesie. La-
tem iwiosng jestem czeSciej
na lakach, polach iugorach.
Preferuje samotne wedrow-

ki, nie rozpraszam sie wte-
dy rozmowsa. Staram si¢ nie
zabiera¢ telefonu, ale musze
przyznac, ze nawet ja jestem
jego niewolnikiem. Daje sobie
jak najwiecej ograniczen, ale
r6znie ztym bywa. Obserwu-
je wswojej rodzinie potworna
tendencje. Dzieci od najmtod-
szych lat sa wpatrzone wekra-
ny tabletow i smartfonow.
Niestety, ale takie mamy cza-
sy. Dostep do elektroniki jest
pomocny, ale czasem narko-
tycznie uzalezniajacy idlatego
warto robi¢ sobie detoksy od
rozpraszaczy. Las jest do tego
doskonalym miejscem.

—Dlaczego zycie w zgodzie

z naturg jest tak wazne?

— Jeste$my jej nieodlaczna
czedeig itak naprawde trzeba
zada¢ sobie pytanie, czemu
chcemy sie z nig kloci¢. Ona
daje nam wszystko! Jesli je-
stesmy daleko od natury — to
powoli, malymi kroczkami,
zblizmy sie do niej — ona nie
gryzie. Na poczatek wystarczy
coniedzielny spacer zrodzing
do lasu — oczywi-
Scie bez komorek!

KAMILA KORNACKA
k.kornacka@
dziennikelblaski.pl

REKLAMA

Najwieksza Hurtownia
Odziezy w Olsztynie
Olsztyn, ul. Wyszynskiego 7
tel. 89-534-63-52
www.gracjaolsztyn.pl

Zt3 reklam
kupisz hez a?iy

* oferty Wazn
] a
do 26 Wrzesénja 2020 .

Hurtownia
prowadzita na stafe
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\WESELE W CZASIE PANDEMII
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Slub i wesele w czasie pandemii to

nie lada wyzwanie. Goscie odmawiajg
przybycia, a zalecenia wcigz sie
zmieniajg. Oliwia i Patryk Sienscy oraz
Karolina i Krystian Zdunek musieli
przetozy¢ swoje uroczystosci...

Oliwia i Patryk Sienscy

—Jak sie poznaliscie?

— Patryk Sienski: poznali-
$my sie w 2015 roku. Praco-
walem wowczas w Szwecji,
a Oliwia mieszkala w Polsce.
Pewnego dnia napisala na
portalu spotecznoéciowym
,hie ma osoby, dla ktorej war-
to przeskoczy¢ nawet kaluze”
Nie znajac jej napisalem: ,Ja
dla ciebie przeskoczytbym
Wisle”. Zaczeli$my troche pi-
saé. Gdy wrocitem ze Szwecji
spotkali$my sie. Oliwia przy-
szla z kolega, chwile poroz-
mawialiémy. P6zniej na jaki$
czas urwal nam sie kontakt.
Po pewnym czasie znéw za-
czeliSmy pisac ikilka razy sie
spotkaliSmy. Po tym, jak do-
wiedzialem sie, ze ma 15 lat
(ja wtedy mialem 29) znéw
urwal nam sie kontakt. Powie-
dzialem ,Oliwia, znajdz sobie
chlopaka, ktory jest wtwoim
wieku, nie ma dziecka i nie
jest w trakcie rozwodu”. Oli-
wia byla jednak uparta. Za-
prosila mnie do domu, bo jej
rodzice i dziadkowie chcieli
mnie poznaé. Pojechalem. Jej
rodzice mysleli, ze jesteSmy
wzwiazku, jednak wtedy tylko
sie przyjaznili$my. Trzymalem
dystans bardzo dhugo, kilka lat,
mozna powiedzieé, ze troche
ja zbywalem...

—Ale przyszedt dzien, kiedy

wszystko sie zmienito...

— Tak, na osiemnastce kolegi
Oliwii, na ktora znig poszed-
lem. Pewna dziewczyna zaleca-
la si¢ do mnie, agdy Oliwia to
zobaczyla wybiegla z placzem.
Witedy traktowalem ja jak
przyjaciotke. Wyszedlem za nia
porozmawiac¢. Powiedziala mi,
ze zakochala sie we mnie. Nie
chcialem jej skrzywdzi¢, ale
potrzebowalem czasu, zeby
sie zakocha¢. Ponownie wyje-
chalem do Szwecji. Chcialem
jej dobra, Oliwia byla mloda,
ale ciagle dazyla do tego, zeby-
$my byli razem. Mozna powie-
dzieé, ze milosé zwyciezyta. Po
kilku latach nam sie udalo. Jej
rodzice przyjeli mnie jak swo-
jego. Pbzniej urodzita nam sie
Igusia. Wzielismy $lub cywilny,
aby wszystko ,zaksiegowac”,
potwierdzi¢ nasza milosé itwo-

rzy¢ prawdziwa rodzine. Teraz
chcemy wziaé §lub koscielny.

—Jak wygladata organizacja

$lubu w czasie pandemii

koronawirusa?

— Wszystkim zajmowala sie
zona. Bardzo zalezalo nam,
zeby impreze poprowadzil
Kuba Dobrzyniecki, a zagral
Dominik Stepien. Itu pojawil
sie¢ problem. Dominik, przez
7la sytuacje iodwolywane zpo-
wodu pandemii koronawirusa
imprezy, wyjechal zarabia¢ do
Holandii. Powr6t na nasze we-
sele byltby dla niego ryzykowny,
bal sie zakazenia. MusieliSmy
zmieni¢ kapele. Jakub jednak
zadbal oto, aby wszystko bylo
zorganizowane na wysokim
poziomie. Kolejnym proble-
mem byla sala. Gdy pojawil
sie koronawirus nie mogliémy
doprosi¢ sie zwrotu zadatku.
Nasz §lub z wiadomych przy-
czyn zostal przetozony. Spra-
wa jednak zostala pomyslnie
rozwigzana, dzieki pomocy
mojego prawnika. MieliSmy
tez problem z ksiedzem pro-
boszczem, ktory chcial wziaé
za zezwolenie §lubu winnym
kosciele kwote taka, jaka
bierze za §lub. Ja pochodze
z Ruszkowa, Oliwia z Krama-
rzewa, a$lub chcieliémy wziagé
w Turzy Wielkiej. Zezwolenie
zawieralo tylko jedno zdanie...
aproboszcz wspominal, ze zta-
kim pismem jest duzo do zro-
bienia istad ta cena. Udalo sie
jednak zaplaci¢ mniej. Koszto-
walo nas to troche nerwow...

— Czym teraz najbardziej sie

stresujecie?

— Czy §lub sie odbedzie...
Jezeli tak, to kto na niego
przyjdzie. Wesele mieli$my
zaplanowane na ok. 100 os6b.
Teraz lista goSci zmniejszyla
sie do 58. Ludzie zaczeli re-
zygnowac z przybycia na we-
sele. W pierwszym terminie
obecnos¢ potwierdzito ok. 20
osob... To tez przekonalo nas
do przelozenia terminu.

Karolina i Krystian Zdunek

— Gdzie sie poznaliscie?

— Krystian Zdunek: wpizze-
ri, gdzie pracowala Karolina.
Poszedlem tam zkolega. Pla-
citem karta, Karolina zapytala,

Fot. Krzysztof Gorski

czy ma wydrukowaé potwier-
dzenie. Zazartowalem, ze tak,
ale znumerem telefonu na od-
wrocie (§miech).

— Podatas ten numer?

— Karolina Zdunek: Nie
podalam (§miech). Potem,
jak przechodzilam przy jego
stoliku zobaczytam, jak prze-
glada mgj profil na facebooku.
Specjalnie robit to tak, zebym
widziala. Wyslal mi zaprosze-
nie ija je zaakceptowalam.

— Poczatek brzmi ciekawie,

a kiedy sie w sobie zakocha-

liscie?

— Krystian: To trwalo dlugo.
Kiedy ja chcialem, to ona nie
chciala, kiedy ona chciala, ja
nie chcialem... Sami nie wie-
dzieliémy czego chcemy. Do-
poki Karolina nie wyjechala
do Londynu. Pierwsze trzy
noce po jej wyjezdzie weale nie
spalem. Duzo rozmawiali$my
przez kamerke i messenger.
Gdy wrocila przywitalem ja
kwiatami. Gdy jej nie bylo bar-
dzo tesknilem iuswiadomilem
sobie, jak bardzo jest dla mnie
wazna. Weze$niej podchodzi-
lem do tego zdystansem.
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—Noiw koricu doszto do
$lubu. Jak wygladata organi-
zacja $lubu i wesela?

— Krystian: Mielismy ter-
min na 16 maja iwszystko bylo
juz uméwione iprzygotowane,
ale ze wzgledu na pandemie
termin sie przesunal. Nie bylo
wolnego terminu na weekend.
WrzieliSmy 23/24 lipca, czyli
czwartek/piatek. Koniecznie
chcieliémy wzia¢ §lub latem.
Nie wierzymy w zabobony
typu: literka ,r” w nazwie
miesigca. Nie mialo to dla

nas znaczenia. Zadzwonitem
i umowilem sale, z tym na
szczeScie nie bylo wiekszego
problemu. Przez chwile przez
mysl nam przeszlo, zeby zro-
bié sam §lub, bez wesela. Za-
prosi¢ swiadkéw, rodzicow na
obiad ityle.

— Stresowaliscie sig?

— Krystian: Bardzo sig stre-
sowali$my, szczegoélnie ja, bo

jestem uczuciowym czlowie-

kiem. Na co dzien nie jestem
tkliwy, ale tego dnia nie mo-
gltem ukry¢ wzruszenia, szcze-
golnie podczas przysiegi.

— Karolina: Ja prébowa-
lam uspakaja¢, uSmiechac sie,
wspierac, ale to nie pomaga-
lo. Ja si¢ $mialam, aon plakal
(Smiech).

— Slub mieliscie bra¢ w maju,

awzieliscie w lipcu, sporo

musieli$cie pewnie zmienié...

— Karolina: MusieliSmy
przelozy¢ §lub, przez co potem
zgrac kamerzyste, didzeja. Nie
chcieliémy innych, tylko tych
zktoérymi podpisaliémy umo-
wy. Trudno bylo wszystko do-
gra¢. Mielismy kupione zapro-
szenia, podziekowania z data
16 maja, ale wykorzystaliSmy

je na weselu. StwierdziliSmy,

ze nie bedziemy kupowac
wszystkiego na nowo. Zobacz.
Mamy nawet obraczki z data
16 maja.

— Z jakimi problemami sie

spotkaliscie?

— Krystian: Poszedlem
w poniedzialek do pracy, jak
kazdego dnia. Przyjechat kie-
rownik regionalny i kobieta
zkadr. W pewnym momencie
kierownik poprosil mnie na
socjal. Otrzymalem wypowie-
dzenie. 12 marca przedtuzono
mi umowe na pottora roku,
pracowalem wfirmie juz rok.
Niestety, jesli pracownik jest
zatrudniony na czas okreslo-
ny pracodawca nie musi po-

dawa¢ przyczyny zwolnienia...
Kredyt na mieszkanie wziety,
wesele za pasem, samochdd
kupiony, a tu nagle taka
niemila niespodzianka. Do
tego kierownik powiedzial,
ze okresem wypowiedzenia
ma by¢ mdj niewykorzystany
urlop. Nie chcialem sie na to
zgodzié, bo to duze koszty.
Liczyla si¢ wtedy kazda zlo-
towka.

— Karolina: Ja tez stracilam
prace... Niestety, pracodawca
stwierdzil, ze nie sta¢ go na
danie mi etatu... Szukali$my
razem pracy. Na szczeScie po
jakim§ czasie si¢ udalo. Ja po-
sztam do nowej pracy dopiero
wmaju, aKrystian znalaz} pra-
ce wezesniej, zeby miec jakie-
kolwiek srodki.

— A co z weselem, mieliscie

jakis$ problem?

— Karolina: Mialo by¢ 140
0sob, a przyszlo niecale 70.
Jedni odmoéwili ze strachu
przed koronawirusem, inni,
bo akurat czwartek im nie od-
powiadal albo nie mieli moz-
liwosci wyrwania sie z pracy.
Ci co chcieli, to byli mimo
wszystko. Byli goscie, ktorzy
przyszli prosto zpracy do nas,
siedzieli do konca inie pojawi-
li si¢ na poprawinach, bo zno-
wu pracowali. To bylo bardzo
mile, ze mimo wszystko byli

Oliwia i Patryk z dzie¢mi

znami. Bylo mi przykro, gdy
go$¢ po goSciu rezygnowal
zprzybycia... ChcieliSmy zno-
wu odwotlac §lub, martwilismy
sie, ze wiecej gosci zrezygnuje.

—Czego Wam zyczyé na

nowej drodze zycia?

— Wytrwalo$ci i spokoju,
bo kosztowalo nas to sporo
nerwow...

KATARZYNA
WISNIEWSKA
k.wisniewska@

gazetaolsztynska.pl
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NIETOLERANCJA POKARMOWA?

NIE WSZYSTKIM Z NAS JEST WSZYSTKO JEDNG, CZY PIJEMY MLEKO ZWYKLE CZY BEZ LAKTOZY,
BO JESLIMAMY NIETOLERANCJE NAMLECZNY CUKIER, SIEGNIECIE PO PRODUKTY Z LAKTOZA
MOZE NAM SIE, ODBIC... NA ZDROWIU. A JUZ NA PEWNO NA SAMOPOCZUCIU. DLATEGO GDY
TECHNOLODZY STWORZYLI PRODUKTY MLECZNE BEZ LAKTOZY, ZYCIE STALO SIE LZEJSZE.

ietolerancja cukru
wystepujacego w
mleku, to jedna z
najczesciej spo-
tykanych nieto-
lerancji pokarmowych. Ma
ona miejsce wtedy, gdy w
organizmie wystepuje brak
lub niedobér laktazy, czyli
enzymu koniecznego do roz-
ktadu laktozy. Woéwcezas po
spozyciu mleka lub innych
produktéw zawierajacych
laktoze pojawiaja sie dolegli-
wosci ukladu pokarmowego.
Grupa konsumentéw, kto-
rych organizm nie trawi cu-
kru znajdujacego sie w mle-
ku, stale rosnie i dzisiaj jest
to juz calkiem spore grono.
Wraz z popytem rosnie row-
niez oferta asortymentowa,
ktora zaspokaja potrzeby tych
wasnie klientow. W sklepach
mozna znalez¢ wiele produk-
téw nabialowych o obnizonej
zawartoSci laktozy, ktore sa
dobrze tolerowane przez oso-
by cierpiace na ten typ nieto-
lerancji pokarmowe;j.
Zapewne wielu z nas wi-
dzialo takie produkty, a
nawet mialo okazje je pro-

cottage cheese

R Srecwmd

N

Dez laktozy

\actose free

bowac. A to z ciekawosci, a
to ze $wiadomoscia, ze pro-
dukty bez laktozy po prostu
moga by¢ latwiej przyswa-
jalne. Zwlaszcza dla tych,
ktéorym spozycie laktozy
przysparza nieprzyjemnych
dolegliwoéci. Nietolerancja
laktozy dotyczy prawie 30
proc. Polakéw, czyli co trze-

faciaty’
SEREK WIEISK] |
:

SOttage cheesl

Fot. Adobe Stock
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oPAKOWANIE WIS

ci z nas ma problemy z tra-
wieniem mleka. Dlaczego?
W rbéznym okresie naszego
zycia spada zdolno$¢ orga-
nizmu do trawienia laktozy.
Objawy tego typu nietole-
rancji najczeéciej pojawiaja
sie dopiero w wieku dojrze-
wania lub u os6b dorosltych.
Rzadziej wystepuja u nie-

TAWAOSE tusacay

ate

Fat content

u

mowlat i dzieci. Generalnie
moze wiec ona pojawic sie w
kazdym wieku, dlatego warto
obserwowa¢ organizm i jesli
po okreSlonych positkach
boli nas brzuch czy mecza
nas wzdecia, to moze to by¢
sygnal ostrzegawczy. Organi-
zmy niektorych z nas, moga
mie¢ problem z wytwarza-

-

niem laktazy, niezbednej do
trawienia laktozy. Walka z
nietolerancja cukru mleczne-
go nie jest latwa. Zwlaszcza,
gdy ma sie ochote na pyszna
kawe latte.

Absolutna racje maja nasze
mamy i babcie, ktére juz od
wiekow edukuja nas w te-
macie nabialu oraz jego wa-
loré6w zdrowotnych. Jest on
bogatym zrédlem protein,
mineraléw, witamin i wap-
nia, wzmacnia zeby, kosci i
tkanki, a takze korzystnie
wplywa na nasz rozwoj. Po-
lecaja go rowniez dietetycy i
lekarze. Czyzby wiec osoby
cierpigce na brak tolerancji
mlecznego cukru mialyby
zrezygnowac z nabiatu? Czy
mialyby by¢ pozbawione
tak cennych dla organizmu
skltadnikow? Absolutnie
nie! I tu z pomoca przycho-
dzi nam nauka. Dzisiaj oso-
by te nie musza juz omijac
szerokim lukiem lad z na-
bialem i mlekiem. Produkty
pozbawione laktozy, mozna
kupi¢ niemalze w kazdym
sklepie. I to one wladnie sa

wybawieniem dla osob cier-
piacych na nietolerancje lak-
tozy i wspanialg alternatywa
dla standardowych produk-
téw nabialowych.

Poniewaz tak wielu z nas
nie moze sobie pozwoli¢ na
komfort spozywania produk-
té6w nabialowych z powodu
zawartoSci laktozy, ktora
znajdziemy przede wszyst-
kim w mleku — krowim, ko-
zim czy owczym, ale rowniez
w jogurtach, §mietanach czy
innych produktach mlecz-
nych, ale nie w serach dojrze-
wajacych, wielu producentéw
poszerzylo swoje portfolio o
linie produktéw bezlaktozo-
wych. Jedna ze spoldzielni
mleczarskich, ktore zadba-
ly o ta grupe klientéw jest
Mlekpol. Dzigki takim pro-
duktom bezlaktozowym jak
mleko, serek wiejski, sery,
jogurty pitne marki Laciate
czy twardg Mazurski Smak,
mozemy si¢ cieszy¢ nabialem
bez nieprzyjemnych skutkow
ubocznych. Smialo mozna je
jes¢ i delektowac sie natural-
nym mlecznym smakiem.

DROZDZOWE
ROGALIKI

Z SERKA WIEJSKIEGO
Kruche i delikatne rogaliki
z dodatkiem serka wiejskiego.
Tak pyszne, ze nie potrzebujg
nadzienia, cho¢ oczywiscie
mozna je przetozy¢ na przy-
ktad dzemem lub kremem
czekoladowym. Z podanego
przepisu wychodzi 16 rogali-

kow. Warto przygotowac od
razu podwgjna porcje!

Sktadniki:

m 240 g maki pszennej,

= 120 ml cieptego mleka
taciate bez laktozy,

= 100 g odsgczonego serka
wiejskiego Laciaty bez
laktozy (bez $mietanki),

m 3 5gdrozdzy instant,

m ] tyzka cukru,

m ]tyzkaoleju

Dodatkowo:

m ] jajko,

= cukier do posypania

Przygotowanie
Krok 1: W misce wymieszac
make z drozdzami. Dodac
pozostate sktadniki i zagnies¢
na gtadkie, elastyczne ciasto.
Uformowac kule, przykry¢ czy-
stqg Scierkg i odstawic w ciepte
miejsce do wyro$niecia na
okoto 30 minut.
Krok 2: Gdy ciasto wyrosnie,
podzieli¢ je na dwie czesci.
Pierwsza z nich rozwatkowac
i wycig¢ z niej 8 tréjkatdw.
Na kazdy z tréjkatow natozy¢
serek. Nastepnie trojkaty
zawingg, formujac rogaliki.
Analogicznie postapi¢ z druga
czescig ciasta.
Krok 3: Rogaliki przetozy¢ na
wytozong papierem blaszke
do pieczenia, pamietajac
0 zachowaniu odstepdw.
Ponownie przykry¢ Scierka
i odstawic¢ do podrosniecia
na 15 minut.
Krok 4: Piekarnik nagrzac do
180°C.
Krok 5: Rogaliki posmarowac
roztrzepanym jajkiem i posy-
pac cukrem.
Krok 6: Wstawic do piekarni-
ka i piec okoto 10-15 minut,
do zarumienia..
Smacznego!!!
Wiecej przepiséw
na najlepszewkuchni.pl.
919200TBR-a-K
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MESKI PUNKT WIDZENIA

Robienie czegos
pyle jak nie jest
W moim stylu

Zespot IRA byt jedng

Z gwiazd, ktore podczas
minionych wakacji
wystgpity w Mrggowie. |
To byt pierwszy koncert
grupy z udziatem |
publicznosci od czasu!
wybuchu pandemii. |

O tym, jak artysci

odnajdujg sie

W ,NOWE]j rzeczywistosci’y
0 muzyce, wtosach,

ale tezo.. przeszczepie,
organow rozmawidmy,

z wokalistg — Arturem

Gadowskim.

— Zagraliscie w Mragowie
pierwszy koncert po kilku-
miesiecznej przerwie. Nie
zawrdcito ci sie w gtowie od
powiewu $wiezego powietrza
nad Czosem?

— Bylo bardzo przyjem-
nie. Dawno nie czulem sie
tak dobrze. To jest to, czego
mnie i moim kolegom bar-
dzo brakowalo przez ostatnie
miesigce. Korona zaskoczyla
nas wmomencie, kiedy zaczy-
naliSmy gra¢ trase klubowa.
0Od maja mieliémy zaczaé grac
koncerty plenerowe. Niestety,
pierwszy plener zagraliSmy
dopiero pod koniec lipca
w Mragowie.

—Jest szansa, ze na te

klubowa trase wrdcicie np.

jesienig?

— To jest awykonalne. Przy
dzisiejszych obostrzeniach,
przy tym calym rygorze sa-
nitarnym to w zaden sposob
finansowo iorganizacyjnie nie
moze sie udac. Jesli do klubu
wchodzilo 500-600 oséb, to
dzisiaj moze wejs¢ 150. Zaden
klub nie podejmie takiego

N
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wyzwania. To nie ma sensu.
No chyba, ze zesp6l przyje-
dzie izagra za darmo.

— Korona zrobita niezte

spustoszenie w naszej

gospodarce. Niestety o stra-
tach, jakie poniosta kultura

i artysci zbyt gtosno sie nie

mowi...

— Branza artystyczna to
tylko kawalek caloSci bran-
zy eventowej, ktora rocznie
generuje 3,2% PKB. Czy to
malo? Dla kogo$ byé moze
tak. Gornictwo to 2%. Czyli
my generujemy wiecej.

— Jak twoim zdaniem powin-

na wygladac realna pomoc

rzgdu w Waszym przypadku?

— Minister kultury rzuca
jakies$ hasla, ze 50 miliardow
zostalo przeznaczone dla
artystow. Ja nie znam arty-
stow, ktorym zostaly jakie$
pieniadze wyplacone w ra-
mach pomocy. Ministerstwo
zrobilo jedna rzecz, ktora
uwazam wrecz za obrzyd-
liwa. W czasach pandemii,
kiedy zabroniono nam wy-
konywania swojego zawodu,

ministerstwo oglosilo kon-
kursy. My$lalem, ze to zart.
ArtySci mieli walczy¢ miedzy
sobg o dotacje i uaktywniac
si¢ winternecie. Kwoty, kt6-
re przyznawano na realizacje
pomystéw byly po prostu
$mieszne. Dwoch moich ko-
legow dostalo takie dofinan-
sowanie izastanawiali sie, co
maja z nim zrobié. Chcieli
wyprodukowac sze$¢ 20-mi-
nutowych filméw instruk-
tazowych na temat swojego
pomystu, ale za te pieniadze
nie byli w stanie tego zrobic.
To po co dostali te pienigdze?
To sa takie ruchy, ktore maja
gdzie$ tam zadziala¢ ,pijaro-
wo”. W zasadzie sg to komu-
nikaty skierowane do osob,
ktore nie sa artystami, ze mi-
nisterstwo pomaga artystom.
A ci artySci, to nadal jest im
malo iciagle chca wiecej.

— Nie masz obaw, ze teraz to

otwieranie koncertdw, to jest

taka cisza przed burza?

— OczywiScie, ze tak jest.
My nie mamy wyjécia. Je-
zeli jest mozliwo$é zagrania

gdziekolwiek, to gramy. Da-
liémy koncerty streamowa-
ne, jak np. Lato z Radiem.
Koncert w radiowym studio.
To bylo bardzo dziwne prze-
zycie. Wystepujesz, grasz,
ale nie ma publicznoéci wiec
nie ma reakcji. Nie wiesz czy
ktos$ tego stucha, czy to ogla-
da. Czy to sie podoba, czy
nie. Nie wiesz nic. GraliSmy
taki koncert z dwiema pio-
senkami dla Polsatu na rzecz
wspierania Slaska. Studio
telewizyjne, Swiatta, kamery.
Niby wszystko sie zgadzalo,
ale znowu - brak publiczno-
Sci. Tydzien przed wystepem
wMragowie dalem taki inter-
netowy koncert, akustycznie
z gitara. Zaprosilem kolege
gitarzyste z ktéorym wykona-
lismy kilkanascie piosenek.
Trzeba powiedzie¢ jasno -
nam sie posypalo wszystko.
To nie jest tak, ze straciliémy
kilka miesiecy zarobkéw. My
straciliémy ok. 75% naszego
rocznego dochodu. Zarabia-
my glownie na plenerach
w sezonie wiosenno-letnim,
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D Nie wiem, co to znaczy by¢
rockandrollowcem — twierdzi Gadowski

by potem méc gra¢ mniejsze
koncerty klubowe. Do tego
jeszcze kwestia sfinansowa-
nia sobie plyty, prace nad nia.
Na to przeznaczamy dochod
zkoncert6w plenerowych. Te-
raz ten rynek praktycznie nie
istnieje. Tych imprez nie ma.
To jest sukces, ze w Mrago-
wie odbyl si¢ Piknik Country
iFestiwal 12 Godzin. To byly
pierwsze tego typu imprezy,
w dodatku biletowane. To
jest fantastyczne, ze jest tylu
fan6w muzyki country, kt6-
rzy przyjechali do Mragowa
isprawili, Ze ta impreza mia-
la sens.

— Nie mysleliscie, zeby wzo-

rem innych artystéw potozyé

wiekszy nacisk na granie
on-line?

— Robilismy takie rzeczy,
juz nawet pod koniec marca.
ZrobiliSmy wtedy pierwszy
minikoncert na moim kanale
youtube. ByliSmy zamknieci
u siebie w domach, a kazdy
znas mieszka winnym mie-
$cie. Ja mieszkam w Lodzi,
dwdch kolegow w Warsza-

wie idwoch wRadomiu. Oni
musieli przysta¢ do mnie
pliki audio ivideo z zagrany-
mi przez siebie partiami. Ja
musialem zmiksowa¢ dzwiek,
ustawic¢ u siebie kamere, na-
grac¢ na ,setke” swoj $piew.
Potem zmontowalem z tego
trzy klipy i wypusScilem na
swoim kanale. To jest pra-
ca, ktéra samemu wykonuje
si¢ przez pig¢ dni. Od $witu
do nocy, zeby to mialo rece
inogi. Au jednego kolegi in-
ternet dziala szybciej i swoje
pliki wysyta mi wciagu godzi-
ny. Drugi za to wysyta mi p6t
dnia. Zrobilismy kilka takich
minikoncertow iprzestaliSmy.
Ja juz nie mialem na to sily.
Owszem - wiem, ze jest fajny
odbidr, ze nasi fani tego chca.
To jest jednak tylko substytut
prawdziwego wystepu ze-
spotu. To nie jest prawdziwy
koncert. Nie daje takiej ra-
dosci i satysfakeji, jaka daje
normalny kontakt z publicz-
noS$cig. Zrobienie koncertu
on-line to tez sa koszty. Kto
je pokryje? Arobienie czego$
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Fot. Woiciech Caruk

byle jak nie jest wmoim sty-
lu. Rozumiem moich kolegéw
ikolezanki, ktorzy probowali
streamowac rozne rzeczy do-
mowymi §rodkami, ale prze-
waznie wychodzilo to kulawo.

—Przyznam, ze widzac

pierwsze tego typu koncerty,

to wtgczyta mi sie czarna
wizja, ze teraz bedziemy

skazani juz tylko na taka

forme...

— Nie wiem jak to bedzie.
Jest bardzo zle. My sie jednak
nie poddajemy. Probujemy
dzialag, ale nie jest to latwe.
Mialoby to sens, gdyby zna-
lezli sie sponsorzy, ktorzy wza-
mian za umieszczenie reklamy
przed, po iw trakcie koncertu
internetowego, wyltozyli by
kase na jego realizacje.

— OtworzyliSmy w mia-

re normalne koncerty.

Rozdzwonity sie telefony

z propozycjami?

— Niestety tak nie jest.
Z bardzo prostego powodu.
Kluby, domy kultury, sale
koncertowe maja rygor sa-
nitarny. Nie moga wpuscié
wigcej osob. Sprzedaz bile-
téw juz jest obcieta o polowe.
Prad zdrozal ostatnio 040%.
W gore poszlo paliwo. Hotele
podrozaly. Nawet ceny fryzje-
row poszly w gore. Wszystko
kosztuje wiecej, tylko nie
muzycy. A biletow mozemy
sprzedaé o polowe mniej, niz
do tej pory. Jaki to ma sens?
wszyscy chea sie odkué za trzy
miesiace siedzenia w domu,
anasza branza jest pograzana
coraz bardziej.

— To takie btedne koto.

Sprzedajecie mniej biletow,

ich ceny zautomatuidg

w gore, a ludzi po prostu na

nie nie sta¢ bo pracujg za

80% swojego normalnego

wynagrodzenia...

— Dokladnie tak jest

— Przejdzmy powoli do

czego$ bardziej pozytyw-

nego. Zaktadam, ze w tym
trudnym czasie siedzenia

w domu powstawaty jakie$

nowe utwory?

— Tak. Konczymy plyte,
ktoéra teoretycznie miala
wyjs¢ jesienia. Mysle, ze nie
bedzie to mialo jednak sensu,
jesli jesienia nie bedzie moz-
na gra¢ koncertow. Po co wiec
wydawac plyte, skoro nie be-
dzie mozna nigdzie znia po-
jechaé isie pokazac. Wydajesz
album 1iruszasz w trase kon-
certowa, zeby go promowac.
W obecnej sytuacji nie ma to
sensu. Prawdopodobnie be-
dziemy wypuszczaé piosenki
po kolei. Wybralismy juz trzy
utwory, ktore sa naszym zda-
niem reprezentatywne dla
tej plyty. Pierwsza piosenka
ujrzala Swiatlo dzienne juz
w maju. Miala byé¢ singlem
juz w marcu, ale epidemia
pokrzyzowala nasze plany.
Ten utwor byl gotowy juz rok
temu. Czekal jedynie na klip.
Teledysk nakreciliSmy sobie
sami. Wszyscy mowia, ze opo-
wiada o obecnej sytuacji. To
zupeklny przypadek. Wiem, ze
piosenka sie podoba fanom.
W Mragowie zagraliSmy ja
po raz pierwszy wwersji elek-
trycznej.

— Wspomniany utwor

W gdre patrz” nie odbiega

stylistycznie od drogi, ktérg

konsekwentnie w ostatnich

latach podazacie?

— Po prostu robimy swoje.
Taka muzyke lubimy. Nam sie
to podoba itak gramy. Takie
tez beda kolejne trzy utwory,
ktore sukcesywnie jesienia
zaczniemy wypuszczacd.

— W Mragowie zagraliscie na

rzecz transplantologii. Skad

pomyst wtgczenia sie w takg
idee?

— Kilka lat temu przypad-
kowo przy jaki$ koncercie po-
znaliSmy Zygmunta Kalicin-
skiego, ktory jest ,mozgiem”
calej tej operacji. Opowiedzial
nam m.in., ze wtej chwili nie
ma takiej maszyny, zeby serce
moglo by¢ przewozone przez
12 godzin od dawcy do bio-
rcy. Zaproponowal, ze moze
moglibySmy jako§ pomoc.
Najprostszym sposobem
byla piosenka. Wzigliémy tez
udzial w teledysku promu-
jacym akcje, a od czasu do
czasu grywamy z zespolem
Zygmunta. Tak tez trafiliémy
do Mragowa.

— Zdecydowathys sie na

podzielenie sie swoimi

organami?

— Tak, tylko niestety moje
sie nie nadaja. Jestem astma-
tykiem, mam niedoczynnosé
tarczycy. Do tego stawy mam
w kiepskim stanie i jeszcze
kilka innych przypadlosci by
sie znalazlo.

— Niektdrzy méwig, ze

organy rockandrollowcéw

niekoniecznie moga sie
nadawac¢ do ponownego
wykorzystania...

— Niektorzy tez twierdza, ze
motocyklisci to dawey orga-

néw. To bledne myslenie. Or-
gany motocyklisty po wypad-
ku do niczego sie nie nadaja.

— Tym bardziej, jesli

motocyklista jest do tego

rockandrollowcem.

— To jeszcze gorzej (Smiech).
Takie ,dwa wjednym” to ciezki
zestaw. (Smiech)

—Ciesze sig, ze tak ptynnie

przechodzimy do tematdow

bardziej rockandrollowych.

33 lata na scenie. Ile zostato

w tobie z tego rockandrollow-

ca, ktéry w 1987 roku podijat

sztandar pod hastem IRA?

— Nie wiem, co to znaczy
by¢ rockandrollowcem. Nie
jestem odpowiednia osoba
do odpowiedzi na to pytanie.
Po prostu nie mam pojecia.
Moge sie jedynie domyslac,
bo widzialem kilku rockan-
drollowcow. Niestety nie
dozyli oni do dzisiaj. I nie-
koniecznie byly to osoby zaj-
mujace sie taka muzyka. Za to
prowadzily tzw. rockandrol-
lowy tryb zycia. Nie wiem
dlaczego to sie tak okresla.
Sa jakie$ tam mity ilegendy
($miech).

—Sa tacy, co twierdzg, ze

bycie rockandrollowcem to

posiadanie dtugich wtosdéw.

Ty zreszta kiedy$ Spiewate$

w mojej ulubionej piosence

IRY ,moje dtugie wtosy to jest

co$, co lubie”. Teraz zmieni-

tes ten tekst na ,,siwe wtosy”

— Zgodnie z rzeczywisto$-
cia. Byl czas, gdy Spiewalem
Jkrotkie”, a teraz juz ,siwe”.
To naturalna kolej rzeczy
(§miech). Dlugie wlosy my-
§le, Ze niekoniecznie sa sym-
bolem. Jesli przyjrzymy sie

=
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kilku powaznym rockandrol-
lowcom, to takich nie posia-
daja. W Metallice juz chyba
nikt takich nie nosi, ato ze-
spol bardziej rockowy, niz my.
Eddie Vedder zPearl Jam tez
jest takim przykladem. Jak
patrze po tych mlodych kape-
lach, grajacych fajnego rock
and rolla, to tez dlugowlosych
juz raczej nie ma.

— A ktéra z tych mtodych

kapel podchodzi ci teraz

najbardziej?

— Rival Sons. Uwielbiam
po prostu. Uwazam, Ze maja
genialnego wokaliste. Kole$§
Spiewa calym swoim orga-
nizmem. To niebywale. Ko-
cham stucha¢ taka muzyke,
kiedy czuje i wiem, zZe jest
wtym prawda, nie ma zadnej
Sciemy.

—Jednym z moich ostatnich

odkry¢ jest Witchwood. Wto-

si, ktorzy grajg co$ pomiedzy

Jethro Tull a Black Sabbath,

ale tez dodajg od siebie to

.C08".

— O, to moze by¢ ciekawe.
Musze postuchac¢. Duzo jest
teraz dobrej iciekawej muzy-
ki, ktérej wlasciwie w Polsce
nie ma. Na szczeScie dzieki
réoznym platformom stre-
amingowym mozemy ja sobie
znalez¢. Oczywiscie oni nas
tam troche oszukuja, ze to my
szukamy. Podsylaja nam pod
NoS propozycje wygenerowa-
ne przez algorytmy. Tak czy
inaczej, dzieki temu mozna
znalez¢ sporo fajnych rzeczy.

— Na zakonczenie troche

lokalnej historii. Pamietasz

swoj ostatni koncert w Mra-
gowie?

W Mragowie IRA zagrata
ierwszy koncert plenerowy
w dobie pandemii

— To musialo by¢ kilka lat
temu (sze$¢ - przyp. red.).
To byl koncert w amfiteatrze
nad jeziorem. Gralo wtedy
réwniez m.in. T.Love. To byl
chyba wlasnie Piknik Country
wtakiej nietypowej formie.

— Jakie wspomnienia

wywioztes z lipcowego

koncertu?

— To byt wazny moment.
Pierwszy elektryczny koncert
plenerowy wczasie pandemii
grany dla zywej publicznoSci.
Tego sie nie zapomni.

— Czyli jednak troche pozy-

tywnie cie to nastawito, jesli

chodzi o spojrzenie w przy-
sztos¢?

— Tak, to kilka elementow.
To, ze jest publiczno$c i jej
reakcja, ze mozemy zagraé
icieszy¢ si¢ razem z ludzmi
muzyka. Ja moge spotkac
si¢ z moimi kolegami z ze-
spotu, z cala ekipa. Jest nas
12 os6b. Wiekszoé¢ w czasie
pandemii podejmowala sie
bardzo réznych zajeé, zeby
przetrwaé. Jako$ zaplacié ra-
chunki i normalnie funkcjo-
nowaé. Z ta ekipa jezdzimy
juz 15 lat. Malo kto wie, ze to
tak wyglada. Ludzie mys$la,
ze to tylko pieciu kolesi, kto-
rzy wychodzg na scene igra-
ja. Nie, bo jest jeszcze sztab
ludzi, ktorzy musza zajac sie
sceng. Przygotowaé wszyst-
ko tak, abySmy my mogli na
nig wyjs¢ izagrac. Oni razem
znami tworza, te
koncerty.

WOJCIECH CARUK
w.caruk@

gazetaolsztynska.pl
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iedy patrzy si¢ na ta

kobiete, to pierw-

sze, co rzuca sie

w oczy, to smutek.

Dla wielu os6b Be-

ata jest dziwakiem
i odludkiem. Bo... nie chce
rozmawia¢ zsasiadami, wraca
zpracy izamyka si¢ wswoim
mieszkaniu. To jej azyl ijedy-
ne miejsce, w ktéorym czuje
si¢ bezpieczna.

W domu pojawit sie ,wujek”

Na poczatku byla $mieré
taty. Beata miala wtedy za-
ledwie 5 lat. Ojciec zginal
wwypadku samochodowym.
Dziewczynka nie rozumiala,
co sie stalo, nie wiedziala,
dlaczego wszyscy placza,
atata nie wraca do domu.

— Babcia powiedziala mi,
ze tata poszedl do nieba
— wspomina. — Nie rozu-
mialam, Ze nigdy go juz nie
zobacze. Myélalam, ze po kil-
ku dniach wrbci ina poczatku
pytalam mame, kiedy. Bardzo
kochalam tate, lubitam kiedy
wieczorem czytal mi bajki.
Zabieral mnie na przejazdz-
ki rowerem nad jezioro albo
do lasu. Takie wspomnienie
ojca na zawsze zostalo mi
w pamieci. Mial zaledwie 28
lat, kiedy zginal...

Pierwsze dwa lata po
$mierci ojca Beata spedzala
najczesciej z mama. Pbzniej
wich domu pojawil sie ,wu-
jek”. Poczatkowo wychodzili
razem na spacer, jedli wspdl-
nie posilki. Partner mamy byt

Czym gwatcit mnie
przez wiele lat

mily, kupowal dziewczynce
zabawki. Mama Beaty byla
szcze$liwa. Po kilku miesia-
cach zapadla decyzja, ze wu-
jek zamieszka znimi.

— Nawet cieszylam sieg,
ze bede miala nowego tate.
Wszystkie dzieci w szkole
mialy ojcéw, ja tez chcialam
go mie¢ — opowiada. — Za-
mieszkaliSmy razem iwyda-
walo sie, ze wszystko bedzie
dobrze. MieliSmy tworzyc
szczeSliwa rodzine. Mialam
osiem lat inaiwnie wierzylam,
ze ten mezczyzna zastapi mi
ojca. Pokochalam go. Jak bar-
dzo mialo si¢ zmienié moje
zycie okazalo sie¢ doé¢ szybko.

Partner mamy Beaty pra-
cowal w zakladzie na r6ézne
zmiany. Kiedy kobieta wycho-

dzila rano do pracy, mezezy-
zna zostawal zjej corka. Mial
przygotowaé jej S$niadanie
1odprowadzaé do szkoly. Cze-
sto okazywal swoje uczucia
dziewczynce, co bardzo cie-
szylo matke. Nie widziala nic
zlego, ze partner dluzej niz
trzeba przytula dziewczynke,
caluje, glaszcze czy po prostu
wdrapie po pleckach”. Chetnie
pomagal kapaé dziewczynke...

— Lubilam go, choé wsty-
dzilam sie przy nim rozbie-
ra¢ — wspomina. — Jako$
ten jego dotyk nie sprawial mi
przyjemnosci, a on wciaz sa-
dzal mnie sobie na kolanach
iudawal, Ze podskakuje. Nie
bylam juz malym dzidziu-
siem, zeby si¢ tak bawié, ale
jemu sprawialo to ogrom-

na rado$¢. Mama S$miala sie
z tego ,dziukania”. Okazalo
sie, ze wkrotce bede miala
brata. Im wigkszy brzuch
miala mama, tym bardziej oj-
czym lubil sie ze mna bawic.

Reka zastonit mi usta

Pewnego dnia, kiedy mama
dziewczyny poszla do pracy,
ojezym polozyl sie przy Beacie
wlozku izaczal ja glaskaé pod
pizama. Dziewczynka wsty-
dzila sie, bo jego reka siegala
coraz nizej. Palce mezcezyzny
masowaly coraz natarczywiej
jej pupe i zmierzaly do we-
wnetrznej strony ud.

— Przestraszylam sig, zacze-
lam plakaé i prosi¢ go, zeby
mnie zostawil — mowi, a w
jej oczach pojawiaja sie lzy.

Koszmar Beaty trwat siedem lat. To piekto
zgotowat jej ojczym. — Wystarczy, ze zamkne
oczy, a juz widze jego penisa zblizajgcego sie
do mojej twarzy, czuje wstretny zapach potu
i strach, ze znow mi to zrobi — mowi.

— Prébowalam go odpychac,
ale byl silniejszy. Pamietam
bol, ktéry mnie przeszyl, kiedy
wsadzil swoje palce do mojej
pochwy. Krzyknelam, ale jedna
reka on zaslonil mi usta, adru-
ga poruszal si¢ we mnie. Nie
pamietam, ile to trwalo, ale dla
mnie to byla wieczno$é. kiedy
zabral rece, zaczal sie Smiac,
ze wla$nie zostalam kobieta.
Bylam obolala. Tego dnia oj-
czym nie odprowadzil mnie do
szkoly. Mamie powiedzial, ze
jestem przeziebiona. Wstydzi-
tam sie wyjs¢ zpokoju, wiec le-
zalam iplakalam. Wychodzac
z domu, ojczym zagrozit mi,
ze jak co§ powiem matce, to
mnie wyrzuci zdomu. M6wil,
Ze to nasza slodka tajemnica:
corki itatusia.
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Od tego dnia ojczym co kil-
ka dni odwiedzal Beate. Ipo-
czynal sobie coraz Smielej, az
w koncu ja zgwalcil. Matka,
zajeta szykowaniem wypraw-
ki dla majacego narodzic sie
dziecka, niczego nie zauwazy-
1a, amoze nie chciala widzieé.
Beata zdnia na dzien stawala
sie smutniejsza, zamknieta.

— Kilka razy méwitam mat-
ce, ze on mnie dotyka, ze mnie
boli, ale ona odpowiadala, ze-
bym glupotami nie zawracala
jej glowy — opowiada Beata.
— Potem przestalam, bo mat-
ka urodzila mojego brata inie
miala juz dla mnie czasu. Co-
raz wiecej czasu mial za to
moj ojezym. Zmienil moje
zycie wkoszmar. Przestaty mu
juz wystarcza¢ stosunki, zmu-
szal mnie do wykonywania
réznych swoich zboczonych
pomystoéw. Do dzi$ nie zapo-
mne jak smarowal swojego
penisa dzemem lub miodem
ikazal mi to liza¢ albo kazal
mi kleczeé i czekaé¢, az miod
zacznie skapywaé mi do ust.
Kazal mi sie masturbowadé,
asam wtym czasie si¢ onani-
zowal, apotem tryskal sperma
na moja twarz. Czasem pro-
wadzil mnie do lazienki itam
sluchawka polewal mi zimna
woda krocze, wkladal mi tez
do pochwy rézne przedmioty.
Kiedy zaczely rosnaé mi pier-

si, zacza} sie dla mnie najgor-
szy okres. Mojego ojczyma
bardzo to podniecalo. Sciskat
mi je, zakladal spinacze na
sutki... Wytam zbdlu, ale jego
to nie obchodzilo. Nikogo to
nie obchodzilo.

Tych lat nie da sie

wymazac z pamieci

Koszmar Beaty trwat do 15
roku zycia. Przez 7 lat dziew-
czyna znosila upokorzenia,
bol fizyczny ipsychiczny. Oka-
leczala sig. Do dzi$ na jej re-
kach inogach widaé¢ s§lady po
nacieciach. Od tego dramatu
wybawila ja nagla Smier¢ oj-
czyma. Matka ijej trzej bra-
cia rozpaczali po jego $mierci,
ona poczula ulge, ze jej kosz-
mar si¢ wla$nie skonczyt.

— Jego Smier¢ byla wyba-
wieniem — moéwi po latach.
— Niestety tych wszystkich
zlych lat nie da si¢ wymazac
zpamieci. Kiedy tylko skonczy-
tam szkole, wyprowadzitam sie
zdomu izaczelam pracowac.
Kazdy kat w tamtym domu
przypominal mi o tym, co sie
wnim dzialo. Bracia sa podob-
ni do ojczyma, wiec tez balam
sie ich. Z matka nic mnie nie
laczy. Winie ja za to, ze nigdy
nie stanela po mojej stronie.
Nawet jak po jego $mierci wy-
krzyczalam jej, ze pozwalala
mnie gwalci¢, nie zareagowala.

Powiedziala, ze klamie i mam
nie m6wic zle ozmartym. Mam
do niej zal. Nie umiem si¢ od-
nalez¢. Wszystko mnie przera-
Za, boje sie ludzkich spojrzen,
bo wydaje mi sie, ze wszyscy
na mnie patrza, ze wiedza, co
mnie spotkalo. Przez jaki$ czas
musialam korzysta¢ zpomocy
psychiatry, wciaz mam stany
lekowe, depresje. Nigdy nie za-
ufalam, zadnemu mezczyZznie
imysle, ze nigdy nie zaufam.
Nauczytam sie zy¢ jak robot.
Weciaz $nig mi si¢ koszmary.
Wystarczy, ze zamkne oczy,
ajuz widze jego penisa zblizaja-
cego sie do mojej twarzy, czuje
wstretny zapach potu, moczu
istrach, ze zn6w mi to zrobi.

Beata zdecydowala sie opo-
wiedzie¢ swoja historie ku
przestrodze...

— Chciatlabym uczuli¢ matki,
zeby nie ignorowaly niepoko-
jacych sygnalow wysylanych
przez dzieci. Czasem idealny
dom, szczesliwa rodzina kryja
swoje tajemnice — thumaczy.
— Nie zycze nikomu tego, co
ja musialam przezy¢.

Imie bohaterki zostato zmienio-
ne na jej prosbe.

JOANNA
KARZYNSKA
j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl

Méwmy o tym jak najwiecej

Ewelina Wozniak, psycholozka z Itawy,
autorka ksigzki ,Dzien ojca”

ie nalezy milcze¢ na ten temat. Dlatego
bardzo wazna jest edukacja seksualna, ale
prowadzona madrze. To bytaby najlepsza
profilaktyka. Jesli dziecko jest molestowane
przez cztonka rodziny, to jest w putapce. Widzi rodzi-
céw w miare w dobrej relacii. Ojciec ma nad dzieckiem
wtadze. Jest od niego uzaleznione emocjonalnie.
Z drugiej strony ten ojciec robi krzywde. Zatem emocje
dziecka sg tak zagmatwane, ze nie umie sobie z nimi
poradzi¢. Poza tym do korica nie wie, co jest norma, nie
rozmawia 0 tymzinnymiinie wie, jak to jest w innych
domach. A ojciec méwi, ze to jest normalne.
Sprawcy przemocy seksualnej, w szczegélnosci
skierowanej do dzieci, majg swoje sposoby na
wptywanie, by to dziecko o traumie nie méwito.
Do tego brak wsparcia w matce. Znam przypadki,
gdy matki nieswiadomie deleguja corki do ojcéw.
Udaja, ze nie widzg lub traktujg corke jak rywalke.
Nikt nie rodzi sie zty. Ten, ktéry molestuje, ma tez
swojg historie, najprawdopodobniej bardzo trudna.
| nie odréznia dobra od zta. Nie wie, jak powinno sie
kochac wtasne dziecko.
Jako rodzice czesto nie zapobiegamy, nie
uczymy, by dzieci nie pozwalaty sie dotykac przez
kogokolwiek. Méwimy: ,Pocatuj ciocie”, sadzamy
na kolana. Pokazujemy dziecku, ze nawet jesli nie
chce, to musi sie zgodzi¢. A powinnismy uczy¢,
ze dziecko ma prawo chroni¢ wtasne ciato. Jesli
molestowanie trwa latami, to trudno sie z tego
emocjonalnie wyplatac.
Méwmy o tym jak najwiecej. Im bardziej temat
jest tabu, im bardziej udajemy, ze tego nie ma,
tym wiecej tego jest.

Wystuchata: Edyta Kocyta-Pawtowska

Sprawdzat, ,,czy mi cycki rosng”

o trzecia kobieta na
Swiecie doswiadczyla
przemocy fizycznej lub
seksualnej, a 87 proc. Polek
spotkalo sie w swoim Zyciu
z jaka$ forma molestowania
seksualnego. Ogromna wigk-
szo$¢ nie zglasza doznanej
krzywdy. Dlaczego? Itu dane
sg jeszcze bardziej szokujace,
bo whblisko 80 proc. przypad-
kow sprawcami przemocy sa
osoby bliskie, znane, czesto
cieszace sie dobrg opinia. Jak
zatem zglosié na policje prze-
stepstwo wobec kogo$, zkim
trzeba dalej mieszkaé? Albo
zkim mieszkaja inni najblizsi?
Niestety zbyt czesto zyjemy
w przekonaniu, ze to co sie
dzieje w domu, w domu po-
winno zostaé. Przemoc domo-
wa wciaz jest zbyt malo piet-
nowana. Zanim dochodzi do
rzeczywistej izolacji oprawcey
od ofiary, musi mina¢ czesto
za duzo czasu. Jedna inter-
wencja, druga, niebieska
karta... Dlatego jest malo
prawdopodobne, ze o przy-
padkach przemocy wobec
kobiet bedzie sie rozmawiac
z rodzing i przyjaciélmi lub
ze beda one zglaszane policji.
Kolejnym problemem jest to,
ze skrzywdzona kobieta czgsto
nie ma sily na branie udzialu
wmachinie policyjno-sadowej.
Przestuchania, konfrontacje sa
zwykle bolesne tak bardzo, ze
kobieta czesto decyduje sie
na milczenie, aby uniknac
tej traumy. W Polsce 68 proc.
spraw dotyczacych gwaltow
rozpatrywanych przez pro-
kuratury nie trafia do sadow.
W latach 2010-2014 ok. 37
proc. tych spraw, ktére do sadu
trafily, zakonczylo sie uzna-
niem winy iorzeczeniem kary
pozbawienia wolnoéci w za-
wieszeniu. W2014 r. liczba kar
w zawieszeniu stanowila 42
proc., zczego w43 proc. przy-
padkow sprawca nie dostawal
nawet dozoru policyjnego.

,Samo przestuchanie to kpina.
Miatam wrazenie, ze policjanci
majg niezty ubaw. Nie miatam
poczucia, ze otrzymam pomoc.
Pewnie gdybym przyszta pobita,
zakrwawiona i w podartym
ubraniu to bytyby temat! Ale co
to za sprawa, gdzie cata krzyw-
da dzieje sie w pracy i jedynym
problemem jest zalezno$é
stuzbowa”.

Gdy ofiara przemocy sek-
sualnej pada dziecko, trudno
powstrzymac¢ emocje. A nie-
stety pedofilia wciagz ma sie
dobrze. Bo gdy dorosty, kt6-
ry powinien byé¢ wsparciem
i parasolem bezpieczenstwa,
podstawa wlasciwego roz-
woju, staje si¢ oprawca, to
na starcie zycie juz jest na-
znaczone cierpieniem.

»Jak powiedziatam mamusi,

ze starszy bratijego kolega
kazali mi sie rozebrac i sie ze
mnie $miali, to mama na mnie
krzyczata i powiedziata, ze
jestem niegrzeczna i nie umiem
sie bawic".

»Tata mnie mocno przytulat bo
mnie bardzo kochat i powtarzat,
ze jestem jego ksiezniczka.
Nikomu nie kazat méwic. Nie
mowitam, bo nie chciatam, aby
przestat mnie kochaé”.

,Wszyscy mdwili, ze ktamie

i chce zwrdci¢ na siebie uwage.
Gdy juz nie mogtam wytrzymac
ciggtych wizyt wujka, uciektam
z domu. Policja mnie znalazta,
musiatam wrdci¢ do domu.
Jeszcze awantura byta, ze
wstyd przynosze”

»Ja to chyba przyciggatam pe-
dofiléw albo tak duzo ich byto
w tamtych czasach. Bardzo
mnie ciekawi jak dzi$ osoby mo-
lestowane radzg sobie w zyciu?
Bo ja w ogéle sobie nie radze,
seks zawsze kojarze z trauma,
nie jestem w stanie nad tym za-

Gdzie szukac pomocy?

panowac, uraz i niechec ktdrej
nie da sie pokonac".

»Zgwatcona nie bytam, ale
molestowana tak. Teraz o dziwo
seks sprawia mi przyjemnosg,
specyficznie to wptyneto na
mojg psychike, patrzacy z boku
magtby nazwaé mnie nawet
nimfomanka.

»Ja bytam molestowana przez
0 2 lata starszego brata. Powie-
dziatam o tym rodzicom, ale
mi nie uwierzyli. Do dzisiaj nie
potrafie im tego wybaczyé”.

,Bytam molestowana przez
starszego bratai kuzyna.
Miatam jakie$ 8-9 lat, oni po
16. Nie myslatam o tym wtedy
jako o molestowaniu, czutam
wstyd, ale tez czutam, ze

to moja wina, bo tak bardzo
pragnetam ich uwagi i sympatii,
ze pozwalatam sie dotykac.
Dzi$ jestem dorosta i wcigz
wydaje pienigdze na kolejne
sesje u psychologa”.

»~Jak miatam okoto 12 lat
molestowat mnie kuzyn ojca. Za
kazdym razem, jak przychodzit
do rodzicow, sprawdzat, ,czy
mi cycki rosng". Najgorsze

w tym wszystkim byto to, ze
moi rodzice nie tylko o tym
wiedzieli, ale... pomagali mu.
Jak sie wyrywatam i uciekatam
z ptaczem, mdj ojciec mnie
przytrzymywat. Zatuje, ze nie
zdawatam sobie sprawy z tego,
jakie mam prawa".

,Mo6j oprawca grozit, ze powie
0 wszystkim moim rodzicom,
czego sie bardzo batam.
Dopiero jak miatam 17 lat,
wyznatam to w koncu na jakie$
terapii, bo powazne problemy
z psychikg zaczety sie dopiero
po 2 latach od zakoniczenia tych
zdarzen. Najgorsze jest to, ze
dran uniknat kary i Smieje mi sie
w twarz".

Whpisy ofiar z internetowych forow

koro juz wiadomo, ze
kobiety unikajg wizyt na
policji, nie zawsze je staé
na prywatne wizyty u spe-
cjalistow, wstydza sie i§¢ do
ginekologa na obdukgcje...
pojawiaja sie na interneto-
wych forach. Tam rozmawia-

ja oswoich problemach icze-

sto to jedyne miejsca, gdzie
otrzymuja pomoc czy wspar-
cie. Jednak to nie rozwigzu-

je problemu. Potrzebna jest

kompleksowa reakcja, objecie

ofiary pomoca. Pomoc dla ko-
biet, ktorych prawa sa lama-
ne, aw szczeg6lnosci kobiet
doswiadczajacych réznych
form przemocy, zawsze byla
ijest po dzi§ dzien najwaz-
niejsza czeScig dzialalnoSci
Centrum Praw Kobiet.

— Nasza dzialalno$é obej-
muje pomoc psychologiczna,
asystowanie kobietom w sa-
dach ina policji, zapewnienie
bezpiecznego schronienia,
prowadzenie grup wsparcia

i telefonu zaufania, a takze
pomoc socjalng i doradztwo
zawodowe. W wybranych
sprawach przedstawiamy
takze stanowiska Fundacji,
piszemy pisma wspieraja-
ce klientki i podejmujemy
interwencje w réznych in-
stytucjach. Jesli to mozliwe,
staramy sie takze zapewnié
klientkom pelnomocnika
(wolontariat, pelnomocnik
zurzedu lub odplatny).
cpk.org.pl




16 ‘ SOBOTA\\NIEDZIELA 112-1310912020
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\DZIENNIKELBLASKI.PL

STYL ZYCIA

B-/00rseli

Wyrzucamy do kosza

jedzenie warte
tysigce ztotycn

Czas izolacji zmobilizowat nas do
kreatywnego gotowania i wiekszego
planowania. O kuchni zero waste

| niemarnowaniu zywnosci rozmawiamy

z Sylwig Majcher, dziennikarka, blogerka,

autorkg bestsellerowej ksigzki ,Gotuje, nie

marnuje. Kuchnia Zero Waste po polsku”.

— Gdyby wyrzucane przez
Polakéw jedzenie zapakowaé
do pociagu, to taki sktad
liczythy 220 tysiecy wago-
noéw, a jego dtugos$¢ miataby
tyle co granica Polski. Tak
byto, kiedy powstawata pani
ksigzka ,,Gotuje, nie marnu-
je. Kuchnia zero waste po
polsku”. Czy pandemia co$
zmienita?

— Mysle, ze nastagpila
ogromna zmiana. Jej powo-
dem byla w ostatnim pol-
roczu wta$nie pandemia.
Zamknieci w domu byliSmy
zmuszeni do wiekszego pla-
nowania. Ekspertyzy wska-
zaly, ze na poczatku zrobili-
$my zapasy, ale w kolejnych
dniach pandemii kupowali-
$my mniej. Mimo ze wzrosla
sprzedaz makaronéw, ryzu
czy kasz. To potwierdzaja
wyliczenia agencji Nielsen
- 095 proc. wzrosta w mar-
cu sprzedaz ryzu, maki o 84
proc., amakaronu kupiliémy
0 64 proc. wiecej niz zazwy-
czaj. Okazalo sie réwniez,
ze strach przed wyjsciem do
sklepu zmobilizowal nas do
kreatywnego gotowania iwy-
korzystywania produktéw,
ktére mamy w domu. Duzo
0s6b odkrylo, ze potrafi co$
zrobi¢ wkuchni. Na przyktad
upiec chleb. Na Instagramie,
Facebooku zaczely pojawiaé
sie zdjecia pierwszych samo-
dzielnie wykonanych wypie-
kow. Wiele osob po dlugiej
przerwie weszlo do kuchni.
Wezeéniej tego nie robili, bo
zamawiali jedzenie w pra-
cy. W czasie pracy w domu
odkryli, ze samodzielnie tez
moga przygotowaé roéwnie
dobre dania jak w restaura-
cjach. Mysle, ze wiele os6b
dzieki pandemii zauwazylo
swoj potencjal kulinarny.

— Czas izolacji miat wiec

swoje dobre strony?

— Na pewno zaczeliSmy
docenia¢ to, co mamy. Mu-
sieliSmy by¢ samowystarczal-
ni. Ludzie, ktérzy wcze$niej
gotowali tylko wode na her-
bate, stawali sie wirtuozami
w kuchni. Gotowanie dawalo
im satysfakcje, ale bylo row-
niez sposobem na oderwanie
sie od rzeczywistoSci.

— Wzrosta nasza Swiado-

mo$¢ na temat zdrowych

produktow?

— Na pewno zauwazyliSmy,
ze sa miejsca, gdzie warzy-
wa i owoce mozemy zakupi¢
prosto od rolnika. I to nie
tylko w duzych miastach, ale
takze w mniejszych miejsco-
wosciach. ZaczeliSmy szukaé
miejsc z dobrym jedzeniem.
W Stanach Zjednoczonych juz
jaki$ czas temu wybrzmiewa-
la teza, ze na dobre jedzenie
bedziemy musieli polowaé
i wiekszoSci nie bedzie na
nie sta¢. Co$ wtym jest. Dzi§
prawdziwe jedzenie jest bar-
dzo cenne.

— I bardzo drogie. Dobre

warzywa czy owoce kosztujg

naprawde sporo.

— To sklania nas do tego,
by je bardziej cenié. Wyrzu-
camy i marnujemy zywno$¢
z roznych powodoéw. Bo
nie wiemy, co z nim zrobi¢,
konezy sie termin waznoSci.
Jednak wielu znas po prostu
sta¢ na marnowanie jedze-
nia, bo bywa ono tanie. Bez
wigkszych wyrzutéw sumie-
nia wyrzucamy bulke, ktéra
kosztowala pietnascie groszy
wpromocji czy niewiele droz-
szy jogurt. Drozsze jedzenie
szanujemy, bo zaplaciliSmy za
nie wiecej. Robert Maklowicz
powiedzial mi kiedys, ze nie
rozumie ludzi kupujacych

Fot. Maciej Dudzik

niu Cztowieka i Konsu
niczka miedzynarodo
Trenerka i szkoleniowiec. Prow 3
wyktady i konferencje kulinarne poswiecone zero waste i s

mu gotowaniu dla dzieci i dorostyc

kulinarnych. Regularnie komentuj

rka reportazy i wyw
stie zwigzane z ekologia,

jedzeniem i nurtem zero waste w ogdlnopolskich mediach.
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Fot. Maciej Dudzik

Wyrzucamy i marnujemy
Zywnosc z roznych
powodow. Bo nie wiemy,
€0 z nim zrobic, konczy
sie termin waznosci.
Jednak wielu z nas

po prostu stac na

marnowanie jedzenia,
bo bywa ono tanie.

jednorazowo pol kilograma
szynki. No chyba, ze kupuje-
my tak duzo, bo mamy dzie-
siecioosobowa, rodzine. Tym-
czasem najczeSciej bierzemy
wiecej, bo trafiliSmy na pro-
mocje. To blad. Warto kupic¢
kilka plasterkow dobrej szynki
czy sera, a nie nadmiar pro-
duktéw, ktore nam szkodza.

— A potem nie zjadamy tej

szynki i lagduje w koszu. Jed-

nak naszym najwiekszym
grzechem jest marnowanie
chleba.

— Wyrzucamy chleb dla-
tego, ze jest dostepny i tani.
Piekarze twierdza, ze dobry
chleb, na prawdziwym za-
kwasie, ktory utrzymuje Swie-
70§8¢ przez tydzien, powinien
kosztowac 10 zlotych. Zapew-
niam, ze wtedy zjedlibySmy
go do ostatniego okruszka.
Tak jak nasze babcie, ktore
zszacunkiem traktowaly kaz-
da kromke chleba.

— W ksiazce ,,Gotuje, nie mar-

nuje” pisze pani, ze marnujac

jedzenie, marnujemy tez prad

i paliwo. Warzywa, owoce

czy niektore rodzaje miesa

czesto pokonujg tysigce

kilometréw w ciezaréwkach

i samolotach. To nie pozosta-

je bez wptywu na Srodowisko.

Do niektorych trafia ekolo-

giczny aspekt marnowania

zywnosci. Co jeszcze moze
zmienié nasze podejscie?

— Tak naprawde do kaz-
dego trafia inny argument.
Do niektérych trafi aspekt
ekologiczny. Wyrzucajac ka-
napke z serem marnujemy
okoto 70 litréw wody. Kazde
wyrzucone jablko to z kolei
zmarnowane okolo 50-60
litréw wody. Do wyproduko-
wanie kilograma miesa zu-
zywa sie kilka tysiecy litrow
wody. Marnowanie zywnoSci
przyczynia si¢ do zwigkszenia
emisji gazow cieplarnianych.
To poréwnania, ktére ro-
big na niektérych wrazenie.
Inni zauwazaja aspekt eko-
nomiczny. Niemarnowanie
zywnoéci przeklada sie na
oszezednosci. Kilka lat temu
Banki ZywnoSci przeprowa-
dzily badanie, ktére pokazalo,

Ze przecietna polska rodzina,
ktora marnuje zywno$é, wy-
rzuca do kosza okolo 2,5 tys.
zlotych rocznie. MySle, ze dzi§
ta kwota jest o wiele wyzsza.
Tymczasem te pieniadze
moglibyémy przeznaczy¢ na
przyklad na wakacje. Tysiace
zlotych wyrzucamy do kosza
tylko przez to, ze nieumiejet-
nie gospodarujemy zakupami.

— Co mogtoby poméc?

— To proste — lista zaku-
poéw. Wedlug danych Ban-
kéw Zywnoéci trzy czwarte
Polakéw chodzi na zakupy
bez listy iw efekcie kupuje co
najmniej jedna torbe produk-
tow za duzo. Potem nie mamy
na nie pomystu iskladniki la-
duja wkoszu. Przed zakupami
warto sprawdzié¢, co juz jest
w lodéwece, co da sie wyko-
rzystaé, czego brakuje ipotem
wsklepie skutecznie oprzemy
sie rozmaitym promocjom.
Dobry plan positkéw, a po-
tem zakupow, to oszczedno$é
czasu ipieniedzy.

— Tylko wtasnie to ustalenie

domowego menu sprawia

nam najwiecej ktopotoéw.

| dlatego kupujemy wiecej,

bo tak naprawde nie mamy

pomystu na positki.

— Jeste$my zbyt przywiazani
do przepisow. W ksiazce ,,Go-
tuje, nie marnuje” zpremedy-
tacja nie podaje gramatur, by
nie zrazi¢ sie juz na poczatku.
Przepisy sa tak skonstruowa-
ne, ze jesli nie mamy wdomu
marchewki, mozemy zamienic¢
ja na pietruszke. W czasie mo-
ich warsztatéw zachecam do
wigkszej brawury w kuchni.
Nic sie nie stanie, jesli sktad-
niki przygotujemy winnej for-
mie, niz do tej pory robiliémy.
To dzigki naszej kreatywnoSci
moga powstac ciekawe prze-
pisy. Tak naprawde tez nie
powinni§my sie ba¢ ekspery-
mentow, bo nie prowadzimy
restauracji, aprzygotowujemy
posilki naszej rodzinie. On
nie musi by¢ skomponowany
znie wiadomo ilu sktadnikow.
Z.dwoch, trzech produktow tez
mozna stworzy¢ fajne danie.
Zupa moze powstac na bazie
czerstwego pieczywa. Jesli zo-

stanie nam w lodéwce jedna
marchewka, cebula, kawalek
cukinii, to juz jest potencjal,
zeby stworzy¢ ztego pelnowar-
toSciowy obiad. Wymieszamy
to zkasza imamy $wietny po-
sitek na cieplo. W gotowaniu
trzeba by¢ bardziej odwaz-
nym. I to tez jest sposéb na
niemarnowanie zywnosci.

—No dobrze, ale jak prze-

konaé rodzine — gotujmy

zresztek?

— To wymaga zmiany na-
stawienia iperspektywy. Moje
dzieci nie majg poczucia, ze
jedza resztki. Dzielg jedze-
nie na dobre izle, czyli takie,
ktore im smakuje lub tez nie.
Uczestnicza wnaszym domo-
wym gotowaniu. Kiedy tylko
moge zabieram je do kuch-
ni, by wiedzialy, co z czego
powstaje. Przekonaly sie, ze
nie trzeba zbyt wykwintnych
sktadnikéw, by danie bylo
smaczne. Najwieksza bolacz-
ka polskich doméw jest fakt,
ze nie wpuszczamy dzieci
do kuchni. Bo nabrudza, bo
sie skalecza. Tak, nabrudza,

ale zobacza caly proces go-
towania, by¢é moze pozbeda
sie uprzedzen jedzeniowych.
Wtasnorecznie je przygo-
towujac beda doswiadczad,
uczy¢ sie smakow. Ostatnio
zapytalam corke, co zapako-
wac jej do $niadaniowki. Od-
powiedziala, ze chce ogorki
kiszone. Czesto sa to tez oliw-
ki, ktore uwielbia izajada sie
jak cukierkami. Nie lubi za to
surowych pomidoréw, ale zje
ze smakiem zupe pomidoro-
wa. Poniewaz jednak wybiera
inne warzywa, rozumiem to
ido niczego nie zmuszam. Je-
dzenie wymaga uwagi, o czym
pisze wmojej drugiej ksiazce
~Wykorzystuje, nie marnuje”.
Powinni$my bardziej na nim
si¢ skupia¢, czerpac¢ wiecej
przyjemnosci imocniej je do-
cenia¢ — to najprostsza dro-
ga do niemarnowania zZyw-
nosci.

KATARZYNA JANKOW-
-MAZURKIEWICZ
kjankow@
naszolsztyniak.pl
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ZAPYTAJ SPECJALISTKE

Kosmetyczka radz

Metamorfozanumery

Pam’ Karolino, jestem

mamaq od trzech miesiecy.

Na maojej twarsy ciggle
pojawiajq sie wypryski. Od-
kad pamiegtam mam trqdzik,
Jednak teraz przyznaje, Ze tro-
che sie zaniedbatam, nie mam
dla siebie czasu. Czy mogta-
bym znowu zaczqé odwiedzaé
kosmetyczke? Maja

Maju!

Przede wszystkim daj sobie
czas, Twoj organizm przez
kilka ostatnich miesiecy
,odwalil kawal dobrej robo-
ty”. Skéra po ciazy potrzebuje
czasu na regeneracje. Jasne,
mozesz rozwazy¢ zabiegi kos-
metyczne. Najszybciej i naj-
bezpieczniej bedzie udac sie
do specjalisty, poniewaz nie
kazdy zabieg mozna wykonac
przy karmieniu piersia. Jesli
chodzi o pielegnacje domo-
wa nalezy przestrzegaé kil-
ku zasad, jednak pamietaj
prosze, ze w ostrych przy-
padkach walki z tradzikiem
bezzwlocznie powinna$ udac
si¢ do dermatologa. W przy-
padku zmian lekkich, warto
pomyslec¢ o wdrozeniu pieleg-
nacji domowej przeznaczonej
dla cer tradzikowych. Ztusz-
czaj naskoérek przynajmniej
raz w tygodniu, pomoze Ci
w tym peeling enzymatycz-
ny. Przed nalozeniem kre-

Fot. archiwum prywatne

i e,

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

mu nie zapominaj o toniza-
cji. W skladzie kosmetykow
szukaj, np. olejku z drzewa
herbacianego, kwasu hialu-
ronowego. Unikaj produktow

zawierajacych substancje
konserwujace inie zapomi-
naj onawilzaniu skory. Zycze
powodzenia iduzo snu!
Karolina

cret & Beauty Nails

Fot. Atelier K:

I

Il

Na zdjeciu Monika - mtoda mama z Nidzicy.
Chcesz pokazaé swojg metamorfoze? Wyslij zdjecie na: z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

Lecznicze wtasciwosci magnezu w dolegliwosciach psychicznych ...

obroczynny wplyw

magnezu na psychike

czlowieka potwierdzaja

liczne badania nauko-
we. Szczegélnie korzystne
wla$ciwosci zbadano przy te-
rapii magnezowej w leczeniu
depresji. Im mniej magnezu
w moézgu tym sklonnos¢ do
depres;ji zwieksza sie. Poziom
magnezu wmozgu mozna zba-
da¢ przy pomocy spektrosko-
pii rezonansu magnetycznego.
W depres;ji cztowiek, bedac na-
stawiony na silny smutek, stres,
niepokdj i cierpienie zuzywa
bardzo duze ilo$ci magnezu.
Najbardziej niekorzystny jest

niedobdér magnezu w mozgu,
a depresja wila$nie prowadzi
do powstania takiego niedobo-
ru. Terapia magnezowa mozna
leczy¢ rozne rodzaje stanow de-
presyjnych ilekowych. Wtakim
leczeniu zalecane sa duze dawki
magnezu odpowiednio dobrane
przez specjaliste. Na bezpiecz-
ne uzywanie magnezu powin-
ny zwroci¢ uwage osoby starsze
ichorujace na nerki, poniewaz
magnez jest wydalany zorgani-
zmu przez te narzady. Magnez
zmniejsza wehlanianie zelaza
ilekéw syntetycznych z grupy
tetracylkin ilekow przeciwza-
krzepowych. Istotne jest wjakiej

formie magnez jest spozywany.
Chodzi oto, aby byl jak najlepiej
przyswajalny przez organizm.
Np. doustnie stosowany razem
z witaming B6. Najbardziej
naturalne byloby spozywa-
nie magnezu z pozywieniem
iwoda mineralng z uzdrowisk,
ktéra mozna dosta¢ wsklepach,
aptekach izielarniach. Duza za-
warto$¢ tego pierwiastka znaj-
dziemy w pestkach dyni, gorz-
kim kakao, kaszach, migdalach,
orzechach, fasoli, ciecierzycy,
rzepie oraz wziotach tj. szczaw,
liscie buraka, koper, pietruszka,
rukola, jarmuz, kminek, kolen-
dra, bazylia, gozdziki, gorczyca.

Oproécz stosowania doustnego
magnezu, rOwnie wazne jest
zastosowanie poprzez skore
w postaci kapieli. W takiej for-
mie uzywa si¢: chlorek mag-
nezu lub siarczan magnezu
wsypany do wanny z ciepla
woda. Cale cialo zanurzone
wwodzie wchiania magnez iod-
zywia cialo, wzmacnia skore, co
wplywa na poprawe witalno$ci
ienergii, atakze ma doskonale
efekty kosmetyczne. Chlorek
magnezu w kapieli to alter-
natywa dla osob, ktére maja
problem zwchlanianiem table-
tek zprzewodu pokarmowego,
albo szukaja naturalnych metod

leczniczych. Chlorek magnezu
jest bardzo latwo przyswajalng
forma magnezu, mozna go uzy-
waé rOwniez w rozpuszczonej
formie do picia iw kuchni jako
przyprawa np. azjatycka sol
morska nigari, bedaca w 95%
chlorkiem magnezu.*

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

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

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

*Artykut ma charakter informacyjny. Nie stano-
wi porady lekarskiej, ani farmaceutycznej.

LA HELIOS

447200tbs-A -C

KINO HELIOS
REPERTUAR NA WEEKEND

Sobota 12 wrzesnia

BREAK THE SILENCE: THE
MOVIE / napisy, g. 14, 16; MULAN
/ familijny / od 7 lat / napisy, g.
14:30, 20; MULAN / familijny /
od 7 lat / dubhing, g. 11, 11:45,
12:30,15:15,17:15, 18; AFTER

2 [ napisy, g.10:20,12:20, 15,

17:45,18:45,20:20; PETLA, g.
10:40,11:30,12:10, 14:10, 14:50,
15:50,16:50, 17:30, 18:30, 19:30,
20:10,21.10. 22; TENET / napisy,
g.13:15,16:30, 19:45; NOWI
MUTANCI / napisy, g. 20.45;
SCOOBY-DOOQ! / familijny / od 7
lat / dubbing, g.10:10; 0 CZYM

MARZA ZWIERZETA / familijny /
b.o./dubbing, g.10, 16:15; HAR-
RY POTTER i Insygnia Smierci
cz.1/Hitza10!/ dubbing, g.13
Niedziela 13 wrzes$nia

BREAK THE SILENCE: THE
MOVIE / napisy, g. 14, 16; MULAN
/ familijny / od 7 lat / napisy, g.

14:30, 20; MULAN / familijny /
od 7 lat/ dubbing, g. 11, 11:45,
12:30, 15:15,17:15,18; AFTER 2/
napisy, g.10:20,12:20, 15, 17:45,
18:45,20:20, 21.30; PETLA, g.
10:40,11:30,12:10, 14:10, 14:50,
16:50,17:30, 18:30, 19:30,
20:10,21.10. 22; TENET / napisy,

g.13:15,16:30, 19:45; NOWI
MUTANCI / napisy, g. 20.45;
SCOOBY-DOQ! / familijny / od 7
lat/ dubhing, g.10:10; 0 CZYM
MARZA ZWIERZETA / familijny /
b.o./dubbing, g.10, 16:15; HAR-
RY POTTER i Insygnia Smierci
cz.1/Hitza10!/ dubbing, g.13
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Sita empatii — kazdy chce byc ustyszanym,
Ujrzanym i zrozumianym w ciezkich chwilach

Podobno jako ludzkosc stajemy sie coraz bardziej nieszczesliwi, samotni i zaniepokojeni. Owszem, mozemy o to obwinia¢ pedzacy do przodu Swiat,
ale mozemy tez prébowac na to wptyngc. To, czego nam tak bardzo brakuje w trudnych chwilach, to bycie ustyszanym, ujrzanym i czujgcym,
ze inni rozumiejg nasze potrzeby. Tym wtasnie jest istota empatii. Jesli wiec zalezy nam na wyjgtkowych relacjach, warto jg w sobie rozwijac.

oktor Helen Riess,
profesor psychiatrii
w Harvard Medical
School od zawsze
fascynowala sie
ludzkimi relacjami. Tym, co
sprawia, ze czujemy si¢ pota-
czeni, jak itym, co nas dzieli.
W 2013 roku, na swoim wy-
stapieniu TED-X opowie-
dziala o badaniu udowad-
niajacym, ze empatia to co§
wiecej, niz zwykle wspolezu-
cie zpoziomu umysthu.

10 lat weze$niej jeden ze stu-
denté6w zaproponowal doktor
Riess udzial wbadaniu maja-
cym zweryfikowad, czy podczas
wyrazu empatii wstosunku do
drugiej osoby dopasowuja, sie
réwniez procesy fizjologiczne,
jak np. synchronizacja tetna.
Poniewaz empatii oczekuje
si¢ od 0s6b pracujacych wob-
szarze pomagania, zaanga-
zowana jako psychiatra byta
m.in. profesor Riess wraz ze
swoja, pacjentka, ktéra mimo
wielu przepracowanych trud-
noSci nie mogta schudnaé. Ich
wspélna sesja byla oczywiscie
nagrywana oraz odpowiednio
monitorowana pod katem re-
akcji organizmu obu pan.

Czego oczy nie widz3...

Wyniki byly absolutnie
zdumiewajace. Faktycznie
potwierdzilo sie zalozenie,
ze w wiekszo$ci czasu reak-
cje fizjologiczne byly zsyn-
chronizowane, ale nie tylko.
Na wykresach widoczne bylo
rowniez, ze .
pacjent- '
ka miala
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akurat bardzo wysoki po-
ziom niepokoju, podczas gdy
na sesji nie bylo to widoczne.
Wygladala na spokojna, pew-
na siebie, elokwentna kobiete.
Gdy doktor pokazala jej wy-
niki, odrzekla: ,wcale mnie
to nie dziwi, zyje tak kazdego
dnia, lecz nikt nie widzi mo-
jego bolu”.

Doktor Riess przesledzila
jeszcze raz video w poszuki-
waniu jakichkolwiek objawéw
napiecia, ktore najwidoczniej
musiala przeoczy¢ na zywo.
Zauwazyla, ze najwyzsze
warto$ci na wykresach, wska-
zujace niepokoj, zbiegaja sie
zniezwykle subtelnymi rucha-
mi pacjentki, jak odgarniecie
wlosow, spojrzenie w dot lub
delikatne zmiany wglosie. Pa-
nie kontynuowaly swoje sesje,
przy czym doktor Riess byla
juz czula na kazdy subtelny
sygnal ina nim sie zatrzymy-
wala, omawiajac to, co akurat
dzieje sie we wnetrzu mlodej
kobiety. Wkolejnym roku pa-
cjentka schudla ponad 20 kg,
co bylo przelomowe zar6wno
dla niej, jak idoktor Riess. Byl
to moment, wktorym poczu-
la, Ze taka pelna wnikliwosci
uwaznos¢ znacznie podwyzsza
poziom empatii, co z kolei
przeklada sie zdumiewaja-
co na proces terapeutyczny.
W dalszym etapie zycia zawo-
dowego stworzyla trening em-
patii, ktory sprawdzal sie bar-
dzo efektywnie miedzy innymi
w szpitalach,
w relacjach

lekarz - pa-
P cjent.

Szkota empatii

Niektoérzy moga by¢ zdania,
ze empatycznymi przychodzi-
my na $wiat ije$li tak sie nie
stalo, nic juz tego nie zmie-
ni. Faktycznie, zdarza nam
sie widzie¢ malutkie dzieci,
ktére automatycznie reaguja,
gdy widza czyjas krzywde, tak
jakby mialy juz to w genach.
Empatie jednak, jak wiele
innych cech, mozemy wsobie
wyksztalci¢. Aby uczyni¢ to la-
twiejszym, doktor Riess pro-
ponuje zapamieta¢ akronim
na podstawie pierwszych liter
stowa ,empathy” (empatia).

E (eye contact) - kontakt
wzrokowy juz od samego po-
witania jest niezwykle istot-
ny. Jest pierwszym krokiem,
aby poczu¢ sie zauwazonym.
Swietnie oddaje to przywitanie
wplemieniu Zulu. Ich ,cze$¢”
to ,sawubona”, co oznacza
wlaénie ,widze cie”.

M (muscles of facial expres-
sion) — w skrocie, mimiczna
ekspresja. Zauwazmy, ze za-
zwyczaj to, co mamy wypi-
sane na twarzy oddaje nasze
emocje. Jesli wiec zwierzamy
si¢ komus z przykrych rzeczy,
najbardziej zrozumianymi
jesteSmy w momencie, gdy
emocje wypisane na twarzy
drugiej osoby sa adekwatne
do naszych.

P (posture) - postawa naszego
ciala moze wiele onas mowic.
Czy jesteSmy otwarci na wystu-
chanie drugiej osoby, czy prze-

jawiamy jakiekolwiek zaintere- 4~

']

sowanie. Nawet sam fakt
_przybrania _
h  pozycji
. siedza-

cej, naprzeciw drugiej osoby
daje nam sygnal, ze chcemy
pos$wieci¢ czas na rozmowe.
Zupelnie inne wrazenie mamy,
gdy kto$ zalatwia znami spra-
we na stojaco.

A (afekt) - trudno poczué,
co przezywa dana osoba, jesli
nie zastanowimy si¢ nad tym,
jakie akurat przezywa emocje.
Nie bojmy si¢ pytac otwarcie
oto, jak ktos si¢ poczul wdanej
sytuacji. Wiekszo$¢ z nas ma
naprawde duza potrzebe po-
rozmawiania o tym, co dzieje
sie wérodku.

T (tone of voice) - niektorzy
potrafia $wietnie ukrywaé
swoje emocje, lecz zazwyczaj
slyszalne sa one takze wtonie
glosu. Slyszymy, jak gloény
imocny jest wmomencie wy-
buchu zlosci, delikatny przy
czulych stowkach, jak niski
iniepewny przy smutku. Zwré-
cenie na to uwagi da nam juz
pewna informacje o tym, co
dana osoba aktualnie przezy-
wa, ale i pozwoli nam odpo-
wiednio zareagowac.

H (hearing the whole person)
- czyli slyszenie calej osoby.
To moja ulubiona czes¢. Roz-
mawiajac z kims starajmy sie
uslysze¢ co$ wiecej niz tylko
stowa. Zwr6¢my uwage na caly
kontekst, na motywacje, na do-
$wiadczenia danej osoby. ELa-
two jest ocenia¢ innych, gdy nie
,~Znamy motywow postepowa-
mnia. Gdy jednak staramy sie bli-
z€j przyjrzec¢ danej sytuacji oraz
lepiej poznac dang osobe, coraz
‘rzadziej uzywamy slow ,nie
. rozumiem, jak on/ona mogla

tak zrobic”.

Y (your response) - jaka jest
nasza odpowiedZ na do$wiad-
czenia innych? Jakie uczucia
sie w nas pojawiaja, gdy wi-
dzimy dziecko teskniace za
rodzicami, ludzi tracacych dom
wpozarze, czy czyja$ bezintere-
sowng pomoc? Zazwyczaj to,
co poczuliSmy, odzwierciedla
to, co czuja inni. Podobnie
jest w przypadku boélu fizycz-
nego. Zauwazmy, co dzieje si¢
w naszym ciele, gdy widzimy
czyja$ powazna, rane lub stu-
chamy o intensywnym boélu?
Tutaj wyrazenie ,czuje twoj
bol” faktycznie przeklada sie na
rzeczywiste reakcje organizmu.

Po co nam empatia?

O ile dosyé¢ zrozumialym
moze byé¢ fakt, ze wspol-
odczuwanie jest przydatne
wprzypadku tych najblizszych
iterapeutycznych relacji, otyle
mozemy sie zastanawiaé, po
co nam to w stosunku do ca-
lej reszty. Otz zewolucyjnego
punktu widzenia chodzi po
prostu o przetrwanie. Aby zy¢
dluzej, pelniej i szczesliwiej,
musimy wspolpracowaé oraz
wzajemnie sobie pomagaé. Nie
kazdy jednak ote pomoc chce
poprosi¢, wiec nasza misja
jest takze rozpoznawanie po-
trzeb innych. Tutaj znéw gubi
nas rozwoj technologii. Coraz
mniej ze sobg rozmawiamy
twarza wtwarz, arozmawiajac
przez rozne komunikatory nie
widzimy mowy ciala innych.
Jesli wiec kto$ pisze do nas, ze
ma slabszy czas, nie wiemy co
sie za tym doklad-
5. nie kryje i nie

zawsze TIzu-
camy sie do
Zapropono-

0 AUTORCE

Magdalena

Kowalska

—psycholog

. specjalizujgca

sie w psycho-

logii klinicznej
0s6b dorostych. Swoje doswiad-
czenie zdobywata m.in. w Sto-
warzyszeniu Polish Psycholo-
gists' Association w Londynie,
prowadzac konsultacje dla
0s6b indywidualnych. Obecnie
prowadzi Gabinet Wsparcia
Psychologicznego w Itawie, do
ktérego zaprasza osohy doroste
oraz mtodziez, oferujgc réwniez
konsultacje on-line. Swoje zami-
towanie do pisania oraz potrzebe
promowania zdrowia psychicz-
nego realizuje wspétpracujac
z portalem Psychologia w Polsce
oraz Zdrowa Gtowa. Wiecej
informacji na: magdakowalska.
co oraz www.facebook.com/
magdakowalskapsycholog/.

wania wparcia. Ztego samego
powodu tak bardzo rozwija sie
przemoc w sieci. Nie widzac
czyich§ uczu¢ duzo latwiej
jest krzywdzi¢. Brak empatii
wzwiazku daje mniejsze szanse
na szczesliwg, relacje, brak jej
wstosunku do wspolpracowni-
kow skutkuje mniejsza wydaj-
noScia. Tak samo jest w przy-
padku zazylej przyjazni, czy
szczeSliwego dziecinstwa. Aby
wiec poczu¢ esencje relacji, za-
miast wspolczué, skupmy sie
na tym, aby wspélodczuwad.
MAGDALENA KOWALSKA
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Z boku na bok Llczénle

N
Innej rogaC|zny nle po‘maga
Najwyzszyczas zasiegnaé -
pomocy u mistrzéw filozofii

indyj skiej. Lub u Spegjalisto

4

, zamerykansklejarmn’

L

en to po prostu zdro-
wie. Zeby sprawnie
funkcjonowaé w cia-
gu dnia, nie mie¢
probleméw z kon-
centracja izasobami energii
— wnocy musimy si¢ dobrze
wyspac. Faktem jest, Ze nasze
zapotrzebowanie na sen wraz
zwiekiem obniza sie. I choé to
zawsze kwestia indywidualna,
przecietnie 25-latek potrze-
buje od 6 do 11 godzin snu

-

- L
L]

na dobe, aosoba powyzej 65.
roku zycia — juz tylko od 5 do
9 godzin. Problem zaczyna si¢
jednak wtedy, gdy albo nie
mozemy zasnaé wcale, albo
zasypiamy snem plytkim, bu-
dzimy sie na byle szelest ijuz
tak lezymy wlozku, oczekujac
brzasku lub zmitowania pan-
skiego.

Zatem iloé¢ snu na dobe to
jeden problem. Drugi stano-
wi jako$¢ naszego snu. Chodzi

bowiem oto, by jak najwiecej
z przespanych godzin stano-
wil sen gleboki. Tylko on po-
zwala bowiem na najbardziej
efektywna regeneracje nasze-
g0 organizmu.

Przyczyny bezsennoSci
moga by¢ rozne. Pierwszym
winnym jest z reguly stres
— wystarczy kilka niezala-
twionych spraw, nadmiar
wzietych na siebie obowiaz-

REKLAMA

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogolna

LANCET, Olsziyn
ul. Wojska Polskiego 39
s$roda 17°°-19%
tel. rej. 89 535-72-80
po 13%° codziennie
2046190tbr-a -0

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRUR
DGOLNEJ | ONKOLOGICZN

zmian skornych eleczenie choréb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego

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

rej. codziennie

L E w godz. 800-180°0
ey 89 535 25 48
- PEC, 502 323 935

NEUROCHIRURG

Olsztyn, ul. Kopernika 1
poniedziatki 15.00-18.00

OLSZTYN

kow — i problemy ze snem
UL. ZOENIERSKA 41B
(naprzeciw Szpitala Dziecigcego)

et tel, 89 533 29 32

| OPTOMETRYSTA
mgr Jacek Dgbrowski

SPECJALISTA DIAGNOSTYKI
| KOREKCJIWAD
UKLADU WZROKOWEGO
KONTAKTOLOG

204219otbr-a-G

CHOROBY ZYt I TETNIC

« diagnostyka * leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

« leczenie operacyjne zylakow

NZOZ ,,ARTERI

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

1900190tbr-A-P

204519otbr-a -0

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

Mariusz Bfoniecki | Rafat Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

207119otbr-a -0

mamy jak w banku. W bar-
dziej skomplikowanych
i wymagajacych juz wizyty
u specjalisty przypadkach
bezsenno$¢ wywoluja de-
presje, psychozy izaburzenia
lekowe oraz zesp6l niespokoj-
nych noég. Czasem przyjmo-
wanie niektorych lekow przy-
czynia sie lub wrecz wywoluje
problemy ze snem. Czesto jest
tez tak, ze okres$lona choro-
ba, chocby przerost prostaty,
zmusza do czestego odda-
wania moczu, nawet w nocy
—iw ten sposob zaburza nasz
zdrowy, spokojny sen.
Zanim jednak udamy sie do
lekarza pierwszego kontaktu
— proponuje wyprobowaé
kilka domowych, latwych,
a sprawdzonych w dzialaniu
sposobow, by zwalczy¢ bez-
sennoé¢ iw koncu si¢ wyspac.

REKLAMA

1. Precz

z niebieskim $wiattem!

Cale wieki nasz cykl sen-czu-
wanie regulowaly wschody
izachody stonca. Dzi§ wszyst-
ko pokomplikowaly sztuczne
Swiatlo ismartfony. Wydziela-
na bowiem wnaszym mozgu,
akonkretnie wszyszynce me-
latonina — to hormon odpo-
wiedzialny za senno$é lub jej
brak. Gdy jest jasno, poziom
melatoniny spada —iodwrot-
nie. Ale jak poziom melatoni-
ny, awraz znim nasza sennosc¢
maja rosna¢ — gdy nasze
oczy wciaz wpatruja sie win-
tensywne $wiatlo monitora?
Najgorsze ze wszystkiego jest
niebieskie $wiatlo, ktore mozg
interpretuje jako poczatek
dnia —azatem sygnal do roz-
budzania organizmu. Rada: co
najmniej godzine przed snem

odstaw smartfona, odejdz od
komputera, wylacz $wiatlo
w pokoju. Zkolei wnocy, kie-
dy musisz skorzystac zlazienki
— nie wlaczaj ostrego gérnego
Swiatla. To najszybszy sposob,
by sie wybudzi¢. Wystarczy de-
likatna lampka, dzieki ktorej
nie polamiemy nég, trafimy
tam, gdzie trzeba, a mozg nie
odbierze sygnatu do pobudki.

2. Tajemnica tkwi

w temperaturze

Miejsce, gdzie Spimy — tez
ma ogromne znaczenie.
Przede wszystkim tempera-
tura w sypialni nie powinna
przekraczaé 21 st. C. Dlatego
w mojej sypialni tak rzadko
zima wlaczany jest kaloryfer.
A za to w ciagu dnia, nawet
w czasie najwiekszych mro-
zOw przynajmniej na kilka

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

Prywatna poradnia Chirurgii Ogélnej

i Onkologicznej oraz Choréb Naczyn

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

103200TBR-A-M

CENTRUM REHABILITACJI
NIEBIESKI HAMAK

dr n. med. Agnieszka Biernacka

Specjalista rehabilitacji medycznej:
= konsultacje rehabilitacyjne dzieci i mtodziezy
= diagnostyka neurorozwojowa niemowlat
Informacja i rejestracja codziennie
w godzinach 9:00-19:00 pod nr telefonu

665-282-412

Olsztyn, ul. Lesna 2
1100200tbr-a-K
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minut otwieram okno. Cho-
dzi io wymiane powietrza, io
utrzymanie nizszej niz wresz-
cie domu temperatury. PoSciel
ze sztucznych wlokien? Zde-
cydowanie nie polecam. Naj-
lepsza jest bawelna. Materac
powinien by¢ niezbyt miekki,
ale inie za twardy. Do tego
kilka stron ulubionej ksiazki
i Morfeusz odwiedzi nas bez
specjalnych zaproszen!

3. Regularny tryb
zasypiania

Starajmy sie codziennie
zasypia¢ i budzi¢ mniej wie-
cej o tych samych godzinach.
Taki rytual, ktory dotyczy
takze weekendéw, pomoze
nam ,zaprogramowa¢’ mozg,
a wraz z nim caly organizm
przyzwyczai i do wybudzania,
ale ido zasypiania. Wieczorne
czynnoéci — czy kolejne rytualy
—to nastepny punkt wspoma-
gajacy zdrowy sen. Relaksacyj-
na kapiel zolejkami, delikatne
dzwieki muzyki, wspomniana
juz ksiazka... W dziecinstwie
tez byla przeciez kapiel, bajka,
buzi idobranoc... Tak czy ina-
czej — przede wszystkim cho-
dzi owyciszenie ciala iumystu.
Jesli planujesz polozy¢ sie spaé
023, to juz 021 masz zakaz roz-
myslania opracy, przegladania
czy nie daj Boze! — odpisywa-
nia na maile, planowania ko-
lejnego dnia, wykonywania
Céwiczen fizycznych,

grania

1prze-

gladania
mediow
spolecznos-
ciowych. To
czas relaksu,
rozluznienia
miesni, spokojne-
go oddechu ime-
dytacji.

Fot. pixabay, freepik

4. Dieta przed snem

ma znaczenie

Na 2 godziny przed snem
powinni$my tez spozy¢ nasz
ostatni posilek. Pelny zoladek
réwniez nie sprzyja bowiem
spokojnym snom — przeciw-
nie: raczej wywola koszmary.
Ostatni posilek nie moze by¢
tez zbyt obfity. Wystarczy
mala kanapka, kilka lyzek
salatki warzywnej czy inna
drobna przekaska. Pamietaj-
my tez, ze wbrew obiegowej
opinii przed snem mozemy
spozy¢ nieco weglowoda-
né6w, choéby ciemnego pie-
czywa, ziemniakéw, maka-
ronu. Dzigki nim organizm
przyswoi tryptofan — ami-
nokwas niezbedny w walce
z bezsenno$cia, ktorego nasz
organizm nie umie wytworzy¢
samodzielnie. Zakaz z kolei
dotyczy napojow energetyzu-
jacych, mocnej herbaty, kawy,
czekolady ikakao. Sprzymie-
rzencem dobrego snu nie jest
takze alkohol, ktory tylko na
pozér wywoluje sennosc,
a faktycznie splyca sen i po-
woduje wybudzanie wérodku
nocy. Na lepszy sen napij sie
melisy lub herbatki z kozlka
lekarskiego. Niezmiennie
wzasypianiu pomaga tez zwy-
czajny kubek cieplego mleka.

5. Nic na site!

Je§li mimo wszystko dalej
nie mozesz zasna¢ — wstan!
30 minut przewracania sie
zboku na bok iliczenia wmy-
§lach tych nieszczesnych ba-
rankéw wystarczy. Zapal
malo intensywne $wiatlo, naj-
lepiej lampke nocna i zajmij
sie¢ czyms$ niezbyt stymuluja-
cym. Poczytaj lekka ksiazke
lub... artykul w gazecie. Jesli
pogoda akurat sprzyja, otworz
okno i pooddychaj dluzsza
chwile $wiezym powietrzem.
W dalszym ciagu staraj sie
wyciszy¢ umyst i cialo: nie
my$l o problemach, ktére
czekaja na ciebie jutro, nie
napinaj miesni.

6. Madros¢ hinduskich jogow

ipomoc z US Army

A na koniec — ujawniamy
dwie tajemnice! Pierwsza
tkwi w odpowiednim od-
dychaniu i znana jest pod
kryptonimem 4-7-8. Naj-

pierw gleboko wdychamy
powietrze przez 4 sekundy.
Nastepnie na 7 sekund za-
trzymujemy ten wdech — by
przez nastepne 8 sekund
powoli wypusci¢ powie-
trze z phluc. Itak 4 razy. Dla
poprawienia koncentracji
warto wykonywac te czyn-
noéc¢ z zamknietymi oczami,
a czubkiem jezyka dotykaé
podniebienia. Metoda zna-
na byla juz w starozytnych
Indiach, adzisiejsi naukowcy
zapewniaja, ze sen nadejdzie
w ciggu 57 sekund! Co tam
zresztg naukowcy — ja sama
stosuje haslo 4-7-8 i recze,
ze dziala.

Metoda armii amerykan-
skiej jest nieco trudniejsza
ijuz sam fakt, ze zohierze po-
trzebuja 6 tygodni szkolenia,
by si¢ jej nauczyé — o czyms$
swiadezy. Ale w nagrode po-
tem wystarcza im 2 minuty,
by zasnaé. Zaczynamy od
odpowiedniego miejsca: przy
okopach i kulach $wiszcza-
cych nad glowami zolhierzy
— nasze 16zko mozna uznaé
za niebianski zakatek. Za-
mykamy oczy i rozluzniamy
wszystkie miegsnie twarzy.
Zakaz mrugania, zaciskania
zebow — tylko spokojnie od-
dychamy. Po twarzy rozluz-
niamy ramiona, jedng reke
(te, ktora piszemy), dlonie
i nogi. Teraz musimy wyta-
czy¢ myS$lenie. Latwo powie-
dzieé, trudniej zrobié, ale sa
3 sposoby. Albo wyobrazamy
sobie siebie w pokoju naj-
czarniejszym z czarnych, na
wygodnym }6zku pokrytym
czarnym materialem; albo
wyobrazamy sobie, ze ply-
niemy l6dka po spokojnym
jeziorze, anad nami jest tylko
biekitne niebo; albo wzapet-
leniu powtarzamy polecenie
ynie myS$l”. Ta wizualizacja,
ktora akurat na nas dziala
— powinna juz w ciagu 10
sekund sprowadzi¢ sen.

Jesli te metody nie dadza
rady waszej bezsennosci — zo-
staje tylko lekarz. Ale pamie-
tajcie. Kazda tabletka to obo-
sieczna bron...

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@
gazetaolsztynska.pl

REKLAMA

MILLERDENTAL

PRZYCHODNIA STOMATOLOGICZNA

lek. stom. Katarzyna Miller
specijalista periodontolog
lek. stom. Adam Miller

lek. stom. Anna Miller

« leczenie w ramach NFZ i prywatnie « pefen
zakres usfug stomatologicznych « RTG

Olsztyn, ul. Piotrowskiego 16 lok. C
tel. 502-071-870, 89 539 96 38

204119otbr-a-G

STOMATOLOG

LEK. EWA MICKIEWICZ

protetyki

Olsziyn, ul. Barcza 48/1

tel. 89 542 67 40
tel. 512 506 756

* petny zakres stomatologii
zachowawczej * protetyka
* RTG zehow ° laseroterapia
* wybielanie zebow

2047190TBR-A-0

Gabinet Urologiczny

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

Lech Mickiewicz
GINEKOLOG

L

* cytologia

* sonda pochwowa
* antykoncepcja J

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

204419otbr-a -0

2059190TBR-A -0

DERMATOLOG

lekarz Ewa Kibitda

Olsztyn, ul. Kopernika 30 (I pietro, pok. 2)
czwartki od 14.30
Rej. tel. 502 656 345
w godz. 19.00-20.00
Rejestracja internetowa
www.dermatolog.biz.pl
2036190tbr-a-G

Anita Jabtonowska-Kosek

Dermatologia estetyczna
i laserowa
szeroki zakres zabiegow

www.abmedical.pl

Olsztyn, ul. Grunwaldzka 4/2
tel. 502-110-212, 89 527-32-32

203319otbr-a-G
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sprzedam

MIESZKANIA, 602-313-371

WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL, 503-103-703

do wynajecia

2- pokojowe studentkom, tel.
(89)527-79-34

MIESZKANIA, 602-313-371

POKOJ 1-20s. Kuchnia WC,
osobne wejscie, 506-074-561

STANCJA studentkom, 602-
313-371

2 PrRACA

dam prace

KRYSGUM przyjmie pracowni-
kéw na etaty wulkanizatoréw i
mechanikéw. Istnieje mozliwos¢
przyuczenia do zawodu. Praca
od zaraz. Tel. do kontaktu 501-
589-134

MEZCZYZNE w gospodarstwie,
tel. 512-008-629

SZPACHLARZ kafelkarz, 787-
652-835

ZATRUDNIE do robét brukar-
skich, 695-953-923

ZATRUDNIE kierowce w trans-
porcie miedzynarodowym TIR,
601-663-651

ZATRUDNIE w gospodarstwie,
601-772-124

CYKLINOWANIE, 507-306-262
DACHY, 514-456-553
MALOWANIE, 782-404-688

POLBRUK.
401-309

transport, 602-

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

transport

TRANSPORT, przeprowadzki,
729-242-457

inne

SZYCIE kotder, 665-434-450

sprzedam

DREWNO opatowe, kominko-
we, tel. 89-513-15-60, 605-048-
075

MASZYNY stolarskie, 602-
459-611.
PALETY drewniane uszko-

dzone na opat 2 zt sztuka, tel.
502753210

ZIEMIE ogrodowg wraz z obor-
nikiem, 605-544-366

kupie

MASZYNY stolarskie,
459-611.

602-

314190pb1-a-C

Czlowiek odchodzi, lecz milos¢ pozostaje,
Mimo wszelkiej rozpaczy pozwala 2y¢ dalej

rani Barbarze Plewik

wyrazy glebokiego wspélczucia i Zalu z powodu $mierci

Mamy
w imieniu Okregowej Rady Pielegniarek i Poloznych w Olsztynie
sktada Maria Danielewicz

3078200pb1-A-G

pr. Stawomirowi Falkowskiemu
wyrazy glebokiego wspoélczucia

z powodu $mierci

Mamy
skladajg wspoéipracownicy
z Oddzialu Ginekologii szpitala MSWiA w Olsztynie

3101200pb1-A -C

pani Sylwii Polender
oraz Jej Rodzinie i Bliskim

najszczersze wyrazy wspoélczucia, wsparcia i otuchy
w tych trudnych chwilach po $mierci

Taty

sktadajg wszyscy wspoéipracownicy

z Poradni Choréb Ptuc przy ul. Partyzantéw 36 w Olsztynie

TUZLECISZ ZAMIESZCZENIE NEKROLOGU LUB KONDOLENCJI
W ,,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ" |, DZIENNIKU ELBLASKIM”

3090200pb1-A-G

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

*Dotyczy Biura Ogtoszen w Olsztynie, plac J6zefa Bema 5

KONDOLENCJE

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

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

www.pozegnania.net

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

Szukasz Klientow

a,

« D
)]
[~

docieramy do
1400000 odbiorcow

wykorzystujemy zaawansowane
sposoby emisji i targetowania
reklam

dostarczymy Twojg oferte do
potencjalnych klientow

na najpopularniejszych nosnikach
zapewniamy petne raportowanie
efektéw przeprowadzonych
dziatan

289190pb1-C-K

I~

USLUGI POGRZEBOWE

RKA

CAR
=V

Elzbieta Michalowska  Anna Michatowska

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

© 89 534 72 42, kom. 605 635 908

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

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

Catlodobowe przewozy zmarlych

6146190pb1-e-M

sk

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej 4 ma l’l(et

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

895355 300
602 327 277

897 152093
608 680 642

POGOTOWIE POGRZEBOWE

Pomozemy Ci godnie pozegnaé

89 527-09-09

6142190pb1-E-G

ARIKAIDIA

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

catlodobowe przewozy zmartych

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

Gwarantujemy godna
i Kulturalnag postuge

6144190pb1-a -|

wybierz profesjonalistow,
wybierz nas

GAZETA .
ULSZTYNSKA.

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

Sporty_'.:-
“motorowel\\
Pot setki -
specjalistow od .

quadow z catej &

Potski stawito
SieWOrzyszt
-y sprobowat

' Sikaw MUDPRO.
‘Do mety dotarto
‘niewielu, bo
N3 morderczej
trasiepolegta
‘bliska potowa
“uczestnikow.:
Wygrat Krzysztof

WajdazOlsztyna. ¢

ialo by¢ MUD PRO,

czyli blotnicie ipro-
fesjonalnie. I bylo,

o czym przyszlo
przekonaé si¢ 50
druzynom (zawodnikow star-
tujacych wpojedynke, bez zad-
nego wsparcia, byto niewielu)
ztakich miast jak np. Warsza-
wa, Torun, Olsztyn, Lomza,
Szczuczyn, Suwalki, Szczytno
czy niewielkie Glinki k. Kolna.
Do inauguracji nowego
orzyskiego projektu eks-
tremalnych przepraw tere-
nowych szykowano sie od
dawna. — Z przygotowania-
mi ruszyliémy juz w maju.
Wszystko po to, by podniesé
poprzeczke jeszcze wyzej
— moéwi Krzysztof Roszko,
organizator zawodow i pre-
zes Squadu Inicjatyw Polany

Tuz przy slynnym poligo-
nie, na ktérym czesto éwicza
nie tylko polscy Zokierze, ale
i wojska NATO, powstala li-
czaca przeszlo 5 km inajezo-
na przeszkodami petla. To na
niej trzeba bylo wykrecié¢ jak
najlepszy wynik. Poza natural-
nymi ,utrudniaczami” (m.in.
tytulowe potrafigce pochto-
na¢ quada w caloéci obszary
blotne) organizatorzy przy-
gotowali wiele dodatkowych
niespodzianek. Najwieksze
wrazenie robila siedmiome-
trowa (w szczycie wysoka na
niemal 5 metréw) rownowaz-
nia, ktora trzeba bylo pokonac
mozliwie najszybciej na czte-
rech kolkach.

— Byl to jeden zelementoéw
trasy, z ktorym pozwoliliémy
uczestnikom zapoznaé sie

Wigkszoé¢ podchodzila do tej
przeszkody na raty. Bo cho¢
odpowiednio wszystko za-
bezpieczyliSmy - m.in. przy-
twierdzajac specjalng siatke
ograniczajaca §lizganie sie
kot - to wysokos¢ itak budzila
respekt. Quadowcy to twardzi
goscie, ale nikt nie chcial ry-
zykowa¢ upadku ztakiej wyso-
koéci — slyszymy w Squadzie.
Gdyby jednak cokolwiek sie¢
wydarzylo, nad bezpieczen-
stwem zawod6w i sprawnym
jej przebiegiem czuwala (poza
tradycyjna kadra) dodatkowo
ekipa medyczna OSP Odoje
oraz Wojskowa Straz Pozarna.

Mistrzostwa byly dwuetapo-
we. Pierwszy wyscig byt tzw.
czasOwka, azawodnicy Scigali
si¢ na latwiejszym fragmencie
trasy. — Tego typu rozwigzania

nych organizowanych przez
nas imprez quadowych. Wyni-
ki tego przejazdu byly naszym
zabezpieczeniem na ewentu-
alnos¢, gdy np. dwojka zawod-
nikow uzyskala identyczny
rezultat w glownym wyscigu.
Itym razem réwniez okazalo
sie to przydatne — ttumaczy
Krzysztof Roszko.

Wszyscy $miatkowie, pod-
czas wlasciwej walki z ekstre-
malnie nielatwym terenem,
musieli pamietac o zbieraniu
pieczatek (ulokowanych przy
kluczowych elementach trasy).
Kazda miala inng warto$¢, co
bylo uzaleznione od poziomu
trudno$ci danej przeszkody.
Kazdy z uczestnikow musial
sam decydowaé o taktyce:
czy blyskawicznie ,,}ama”’
kolejne petle, zbierajac mniej

—— 14

ng
- Ww/0rzyszuiKrzysztof
Wajdaiz Olsztyna

pos$wiecié szybko$¢ na rzecz
wiekszej liczby mniej dostep-
nych stempli.

Po 10 godzinach ostrej jazdy
na najwyzszym stopniu po-
dium zameldowal sie Krzysz-
tof Wajda zOlsztyna.

— To niesamowity facet.
W poréwnaniu do czeSci za-
wodnikéw, ktorzy Scigaja sie juz
od ok. 10 lat, Krzysztof byl pra-
wie debiutantem. Swoim za-
palem, wytrzymatoScia idobra
taktyka, ajednocze$nie bardzo
przyzwoitym sprzetem, utarl
nosa wielu starym wyjadaczom
— mowig organizatorzy.

Dwa kolejne stopnie presti-
zowego ,pudla” zostaly zajete
przez klan Zyskowskich, repre-
zentantow niewielkiej miej-
scowosci Glinki kolo Kolna
- Klaudiusz opuscit Orzysz ze

— Wszystkim zawodnikom
za te spektakularng walke na-
leza sie stowa uznania. To, co
robiliScie na trasie, bylo nie-
samowite. Dzigkujemy takze
burmistrzowi Zbigniewowi
Wlodkowskiemu, ktéry ob-
darzyt nasze stowarzyszenie
zaufaniem, docenil potencjal
iumozliwil dalszy rozwdj infra-
struktury dla naszej dziatalno-
$ci. Dzigki temu dysponujemy
miejscem unikatowym na
skale Polski — podsumowuje
Krzysztof Roszko, zapraszajac
jednocze$nie na kolejng edy-
cje Wyscigu Po Wolnos¢, ktory
odbedzie sie 11 listopada. Po-
przedzi go tradycyjna uroczy-
sta parada quadow i crossow,
ryczaca na ulicach Orzysza na
cze$¢ rocznicy odzyskania nie-
podlegloSci.  KaMIL KIERZKOWSKI

Kultury wOrzyszu. blizej jeszcze przed startem. stosowaliémy juz podczas in- latwiejszych punktow, czy srebrem, aStanistaw zbrazem. Kk kierzkowski@gazetaolsztynska.pl
SPORTWTV nSport+); MLS: Philadelphia Liga mezczyzn: Anwil - Trefl NIEDZIELA Sport 3); Premier League: niarz, Motor - Falubaz (16, 18.45,
SOBOTA -New England (1.30 z sob. na (17.30, Polsat Sport Extra); NBA:  « Sport motocyklowy. GP WBA - Leicester (14.55, Canal+  nSport+)

* Pitka nozna. Ekstraliga
kobiet: teczna - Katowice (11.10,
TVP Sport); Fortuna 1. liga: £KS
- Stomil (12.30, Polsat Sport);
Championships: Birmingham

- Brentford, Huddersfield -
Norwich (13.25,15.55, Eleven
Sports 2); Premier League: Ful-
ham - Arsenal, West Ham - New-
castle, Liverpool - Leeds (13.25,
15.55,18.25, Canal+ Sport 2);
PKO Ekstraklasa: Cracovia -
Stal, Slask - Lech (14.55,19.55,
Canal+ Sport), Warta - Piast
(17.20, TVP Sport; 17.25, Canal+
Sport); Puchar Niemiec: Niirn-
berg - Lipsk (15.30, Eurosport 2);
LaLiga: Cadiz - Osasuna (20.55,

niedz., Polsat Sport Extra)

* Rugby. Ekstraliga: Ogniwo -
Pogon (13, Polsat Sport Fight)

* Kolarstwo. Tour de France,
14. etap: Clermont-Ferrand -
Lyon (13, Eurosport 1); Orlen
Wyscig Narodéw w Rzeszowie:
jazda druzynowa na czas (13.55,
TVP Sport; 14.05, Super Polsat)
« Siatkdwka. PlusLiga: Czarni
- Indykpol AZS (14.45, Polsat
Sport), Cuprum - Skra, Slepsk

- Katowice (17.30, 20.30, Polsat
Sport)

* Formuta 1. Grand Prix Toska-
nii: kwalifikacje (14.55, Eleven
Sports1)

* Koszykéwka. Energa Basket

mecz play-off (0.30 sob./niedz.,
Canal+ Sport)

e Zuzel. Grand Prix Polski, 4.
runda (18.30, Canal+ Premium)
* Pitka reczna. Superliga mez-
czyzn: Azoty-Putawy - MMTS
Kwidzyn (20.10, TVP Sport)

* Tenis: US Open w Nowym
Jorku: finat singla kobiet (22,
Eurosport1)

* MMA. UFC Fight Night, waga
stomkowa: Michelle Waterson
- Angela Hill (2.00 soh./niedz.,
Polsat Sport)

* Hokej. NHL, 4. mecz finatowy
Konferencji Zachodniej: Dallas
Stars - Vegas Golden Knights
(2.05 sob./niedz., TVP Sport)

San Marino: wyscigi w klasach
Moto3, Moto2 oraz MotoGP (11,
12.20, 14, Polsat Sport Extra)

* Motocross. Mistrzostwa
Swiata w Faenzy: wyscigi

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

* Kolarstwo. WysScig Naroddw
w Rzeszowie: wyscig ze startu
wspdlnego (12, TVP Sport;
13.35, Super Polsat); Tour de
France, 15. etap: Lyon - Grand
Colombier (12.20, Eurosport 1)
¢ Pitka nozna. Fortuna 1. liga:
teczna- Arka (12.30, Polsat
Sport); Ekstraklasa: Pogon -
Wista K. (14.55, Canal+ Sport),
Gornik - Lechia (17.25, Canal+

Sport 2), Tottenham - Everton
(17.25, Canal+ Sport); Puchar
Niemiec: Eintracht Norder-
stedt - Leverkusen (15.30,
Eurosport 2); LaLiga: Vallado-
lid - Sociedad (15.55, Eleven
Sports 2), Villarreal - Huesca
(18.25, Canal+ Sport 2); 1l liga:
Katowice - Lech I1 (18.55, TVP
Sport); MLS: Los Angeles -
Portland (5.05 niedz./pon.,
Polsat Sport Extra)

* Rughy. Ekstraliga: Budowlani
L.- Lechia (13, Polsat Sport
Fight)

¢ Formuta 1. GP Toskanii (15.05,
Eleven Sports )

e Zuzel. Ekstraliga: Unia - Wtok-

* Lekka atletyka. Mityng WA
Continental Tour - ISTAF w Ber-
linie (16.30, TVP Sport)

» Koszykowka. EBL mezczyzn:
Astoria - King (17.30, Polsat
Sport Extra); NBA: mecz play-
-off (0.30 sob./niedz., Canal+
Sport)

« Siatkowka. PlusLiga: Bedzin
- Verva, Aluron - Jastrzebie
(17.30, 20.30, Polsat Sport)

* Hokej. NHL, 4. finat Konfe-
rencji Wschodniej: New York |s-
landers - Tampa Bay Lightning
(21.05, TVP Sport)

* Tenis: US Open w Nowym
Jorku: finat singla mezczyzn
(21.45, Eurosport 1).
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W sobote o g. 14.45 siatkarze
Indykpolu AZS zagrajg o pierwszy punkty
w PlusLidze; z Czarnymi w Radomiu

Na razie idzie dwoma

drogami

nastazja Ku§ na co

dzien jest uczennica

Kklasy sibdmej wNie-

publicznej Szkole

Podstawowej Ab-
solwent, a po lekcjach jezdzi
na zajecia tenisa w Budow-
lanych Olsztyn oraz treningi
lekkoatletyczne wAZS UWM.
I w obu tych dyscyplinach
Swietnie sobie radzi. Daleko
nie szukajac: wlipcu zostala
wicemistrzynia wojewodztwa
mlodziczek wtenisie, aledwie
pare dni temu wybrala sie
do Eodzi — jako najszybsza
sprinterka z rocznika 2007
w Warminsko-mazurskiem
— na XXVI Finaly Czwart-
kéw Lekkoatletycznych. No
izimprezy, bedacej nieoficjal-
nymi mistrzostwami Polski
uczniow szkol podstawowych,
wrocila ze srebrem w biegu
na 60 metréw, popartym ko-
lejnym rekordem zyciowym
(8,21 sek.). Kolejnym, bo
poprzedni (8,29) przetrwal
tylko dwa tygodnie...

— Liczytam na pobicie
+Zyciowki" w Lodzi, ale nie
spodziewatam sig, ze to

mi da az drugie miejsce

— przyznaje 13-letnia
olsztynianka, ktdra trenuje
w AZS UWM pod okiem
znanego i uznanego
szkoleniowca Zhigniewa
Ludwichowskiego.

Skad pomyst na zajecie sie
sprintem, skoro do tej pory
do szczeécia wystarczal jej
calkiem inny sport? — Lek-
ka atletyka wziela sie stad,
Ze uprawiam tenis ziemny
i potrzebna mi byla ,0go6l-
norozwojéowka” — wyjasnia
Anastazja Ku§. — Dwa lata
temu zapisalam si¢ na lekka
atletyke ipoczatkowo mialam
zajecia tylko raz, dwa razy
wtygodniu. Ale Ze moja tre-

nerka, pani Bronistawa Lud-
wichowska, uznala, ze mam
predyspozycje sprinterskie,
wiec zaczela mnie wystawiaé
wlaénie na Czwartki Lekko-
atletyczne, takie olsztynskie.
Itam, bez jakiego$ wielkiego
przygotowania, wygrywatam
(uSmiech). Stwierdzilam
wiec, ze warto troche wiecej
trenowac, zeby mie¢ jakie$
wigksze sukcesy. No i gdzie$
tak p6t roku temu przeszltam
do pana Zbigniewa i trenu-
je juz tak bardzo powaznie
(mowa otrenerze Zbigniewie
Ludwichowskim — red.) —
moéwi sprinterka AZS UWM.

Tu rodzi sie pytanie, co
kryje sie pod stwierdzeniem
sbardzo powaznie”. — Trenin-
gi lekkoatletyczne mam trzy
lub cztery razy wtygodniu po
pottorej, dwie godziny — in-
formuje podopieczna trenera
Ludwichowskiego, ktéra —
jeszceze raz to podkre$lmy —
na co dzien trenuje tez tenis
w Budowlanych, gdzie pro-
wadza ja Mikotaj Borkowski
iKarol Lesinski. — Na razie
nadal chcialabym to jako$
godzi¢é — przyznaje utalen-
towana 13-latka. — Pdzniej,
wiadomo, bede juz musiala
dokladnie okresli¢, czym chce
sie zajmowac. Iwtym, iwtym
dobrze mi idzie, choé wlek-
kiej atletyce troche lepiej, bo
w tenisie mam mistrzostwo
iwicemistrzostwo wojewodz-
twa, ale nie az wicemistrzo-
stwo Polski...

Sport sportem, ale Ana-
stazja przede wszystkim jest
uczennica, ktéra musi godzié
coraz powazniejsze wyzwania
na gruncie szkolnym (wiado-
mo: siddma klasa) zzajeciami
dodatkowymi. Jak wyglada
jej zwykly dzien? — Do szkoly
mam na 6sma, koncze lekcje
013.-15., aod razu po szkole
jade na trening albo trenin-
gi, bo czasem itenis, ilekka
atletyke mam jednego dnia
— informuje Anastazja Kus.

Fot. archiwum prywatne

Ma 13 lat, mieszka w Olsztynie, jest wicemistrzynig
wojewodztwa w tenisie, a pare dni temu zdobyta w todzi
srebro nieoficjalnych mistrzostw kraju w... biegu na 60 metrow.
Anastazja Kus dryg do sportu najwyrazniej przejeta w genach.

Anastazja Kus
wsréd swoich
sportowych idoli
wymienia m.in.
najlepszg polska
sprinterke Ewe
Swobode oraz
tenisistéw Simone
Halep i Stefanosa
Tsitsipasa

— Wracam do domu, czasem
o 16., innym razem po 19.,
odrabiam lekcje i ucze sie
wszystkiego po kolei. A gdzie$
tak o0 22. ide spa¢ — dodaje,
skromnie przemilczajac efek-
ty tak intensywnego trybu zy-
cia. Dopiero zapytana wprost
przyznaje: ,Od czwartej klasy
mam $rednia 6,0”.

— Wydaje mi sie, ze sport
tak mnie ,napedza”, ze
mam czas na wszystko. Bo
mam wszystko pouktadane
i po prostu sie wyrabiam

— mowi z usmiechem.

Na potwierdzenie tych
stéw: poza szkotg, tenisem

i lekka atletyka, nastolatka
z Olsztyna znajduje takze
czas na dodatkowe lekcje
pianina, czym zajmuje sie
od szesciu lat.

— Sport pewnie mam w ge-

nach: tato jest bytym repre-
zentantem Polski wpiltke noz-

na, amama do 18. roku zycia
trenowala taniec towarzyski
ibyla wielokrotna medalistka,
mistrzostw kraju w najwyz-
szej klasie tanecznej.

— Ja tez przez jaki$ czas
zajmowalam sie tancem,
ale jako$ powazniej mnie to
nie wciagnelo — przyznaje
Anastazja, corka Marcina
Kusia, bylego obroncy m.in.
Polonii Warszawa, Torpedo
Moskwa, Korony Kielce i Be-
lediyesporu Stambul, atakze
siedmiokrotnego reprezen-
tanta kraju (2002-08). War-
szawianin — po zakonczeniu
w 2015 roku przerywanej
kontuzjami kariery — osiad}
na stale wmieScie rodzinnym
swojej zony, czyli wOlsztynie,
gdzie zalozyt inadal prowadzi
Akademie Pilkarska. Miedzy
innymi pod katem rozwoju
pitkarskiego swojej drugiej
pociechy, niespelna 8-letnie-
go dzi$ syna Aleksandra...

— Nastka miala roczek,
kiedy wyjechaliSmy do Tur-
¢ji, 1 wlasnie tam, dwa czy
trzy lata pdzniej, zaczela sie
jej przygoda ze sportem. Od...
gimnastyki artystycznej, co
dalo jej bardzo dobra koor-
dynacje ruchows — opowiada
Alicja Ku$, mama zawodnicz-
ki. — Tenis pojawil sie wKra-
kowie, gdzie... mieszkaliSmy
koto kortow, a przy okazji te-
nisa, juz wOlsztynie, pojawila
sie tez lekka atletyka. Inagle
okazalo sig, ze zaczyna jej to
wychodzi¢ ito nawet z wigk-
szymi sukcesami niz tenis. Za
rok pewnie trzeba bedzie co§
wybra¢... My mozemy jej co$
podpowiedzie¢ idoradzi¢, ale
ta decyzja bedzie nalezala do
niej. Mamy z mezem zdro-
we podejscie: chcemy, zeby
dzieci sie rozwijaly, ajak przy
okazji pojawiaja sie sukeesy,
ktore sprawiaja rado$é iim,
inam, to tylko sie¢ cieszy¢...

— Moje marzenia? Zostac
sportowcem, wygrywac¢ mi-
strzostwa juz wwyzszych ka-
tegoriach, reprezentowa¢ Pol-
ske, akiedy$ wygrac igrzyska
— wymienia jednym tchem
13-letnia Anastazja. — Jeszcze
nie wiem w czym. Albo w te-
nisie, albo wlekkiej atletyce...

PIOTR SUCHARZEWSKI
p.sucharzewski@gazetaolsztynska.pl
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