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CYTAT DNIA

Helen Keller:

Nie wolno zgadzac sie

na petzanie, gdy czujemy
potrzebe latania.

2 8 procent

miejsc w Sejmie i Senacie
zajmujg obecnie kobiety.
Dla poréwnaniaw 2010 .
byto to 18%. Jest to
jednak nadal nieco
mniej niz przecietnie

w UE, gdzie na kobiety
przypada blisko 32%
miejsc w parlamentach

krajowych. irodto: GUS

fot. newseria

CZY WIESZ, ZE...

w XVI wieku rajstopy byty
noszone przez mezczyzn, np.
przez amerykanskg i europejska
arystokracje. Jednak ten trend
zmienit sie, gdy mezczyzni zaczeli
nosi¢ spodnie. Od XX wieku
rajstopy s noszone gtéwnie
przez kobiety. Poczatkowo byty
uzywane jedynie przez tancerki,
ale upowszechnity sie wraz

z pojawieniem sie minispodniczki
w 1965 roku. Jednak w ostatnich
latach zaczeto tworzy¢ wersje
rajstop dla mezczyzn, w celu
ogrzania ndg i ulepszenia krazenia
krwi oraz przede wszystkim
komfortu. #rédto: wikipedia

Drogie Czytelniczki,

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Piszcie do nas o tym, co Was
denerwuje, cieszy, ztosci, za
czym tesknicie. Czekamy

na Wasze opinie, sugestie,
wspomnienia. W razie potrzeby
bedziemy interweniowaé

w Waszych sprawach lub
opiszemy Waszg historie.
Czekamy na Wasze historie:
z.leszczynska@
gazetaolsztynska.pl lub

13-100 Nidzica, Plac Wolnosci 3.

Matgorzata
Druciarek,
kierowniczka
Obserwatorium
Réwnosci Ptci

w Instytut

Spraw Publicznych:

obiety pelnia

funkcje szefow

panstw lub

rzadow tylko
w okolo 20 krajach.
Przy dotychczaso-
wym tempie pary-
tet na najwyzszych
szczeblach wladzy
nie zostanie osiag-
niety przez kolejne
130 lat - wynika
z wyliczen organiza-
¢ji UN Women. Cho-

ciaz sa pozytywne, znaczace zmiany, jak mianowanie kobiety
na stanowiska wiceprezydenta iministra finanséw USA, nadal
jednak wwielu krajach pozycja pan na scenie politycznej stab-
nie. Réwniez na najwyzszych szczeblach wbiznesie kobiety sa
stabo reprezentowane, aproblemem pozostaje wyrazna roznica
wich wynagrodzeniach w stosunku do zarobkéw mezczyzn.
W Polsce sytuacji pan nie sprzyja polityka rodzinna, ktéra nie
ulatwia godzenia r6l zawodowych iprywatnych. zrédto: newseria

List tygodnia

zaplanowany $lub. Za-

planowany od dawna.
Niestety, okazuje sie, ze za-
miast wesela bedzie obiad
wdomu dla 10 oséb, aw ko$-
ciele, w najwazniejszej dla
mnie chwili nie beda mogli
by¢ wszyscy, na ktérych mi
zalezy. Nasze narzeczenstwo,
to trojkat z pandemia. Nie
mogliSmy podrézowac, cho-
dzi¢ na randki do restaura-
cji, bawié sie na imprezach.
Nie mieszkamy razem, oboje
przeszliSmy covid i mierzyli-
$my sie ztesknota. Nie powi-
taliSmy razem Nowego Roku,
bo byl zakaz przemieszczania
sie. A przed nami nasz wielki
dzieh. Mam sukienke, kupi-
lam buty, mamy wypisane za-
proszenia, ktérych wciaz nie
wreczamy. Trwamy w zawie-
szeniu, bo moze sie okazacé, ze
rzad zdejmie ograniczenia na
moment przed naszym wese-
lem. Od niemal roku zyjemy
od konferencji do konferencji
premiera. Iz kazdym takim
wystapieniem peka nam ser-
ce, poglebia smutek, dopada
rezygnacja. A teraz slyszymy,

N a 4 kwietnia 2021 mamy
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Autorka listu otrzyma
ksigzke ,Sny lazurowej
wody" autorstwa Rafata
Milcewicza.

ze nadchodzi trzecia fala...
dla mnie jeszcze pierwsza sie
nie skonczyla. W tym miej-
scu chce skorzystaé z okazji
i pozdrowié wszystkie pary,
ktére maja zaplanowany Slub
w najblizszym czasie. Moze
to marne pocieszenie, ale
ztakim startem reszta bedzie
duzo latwiejsza.

Karolina Mazurkiewicz z Elblaga

Szanowni Panstwo!

onika Lisowska i Weroni-
|\/| ka Nowokunska fotogra-

fuja panie, ktore wkadrze
chcea zatrzymaé swoja kobie-
cos¢. Akobiety coraz chetniej
zglaszaja sie na sesje, by zrobi¢
co$ dla siebie. To alternatywa
dla péjécia do fryzjera lub kos-
metyczki. Kobiety dzieki sesji
czuja si¢ bardziej pewne siebie,
swojej wartoSci, kobiecoSci. Fo-
tografki polaczyly swoje sily

izaprosily kobiety do udzialu
wniezwyklym projekcie. Wie-
cej na ten temat wtekscie Darii
Bruszewskiej-Przytuly (s. 6).

A finanse wzwiazkach cze-
sto bywaja koScia niezgody.
Sa powodem Kklotni wielu
par, bowiem malo kto ma te
kwestie solidnie przedyskuto-
wang i przepracowang. O tym,
jak Polacy zarzadzaja finansa-
mi w zwigzkach przeczytacie
Panstwo nas. 4.

Zapraszamy do lektury!
ZUZANNA LESZCZYNSKA
z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

SPIS TRESCI

POLITYKA

3 Kobiety w polityce wciaz maja pod gorke
Polska obecnie znajduje sig na 54 miejscu na Swiecie pod wsgledem udsialu kobiet-polityczek
w Sejmie. W Senacie ten odsetek jest jeszcze nigszy. To weiqs zmienia sig zbyt powoli. Ale
praybylo nam nowe kolo poselskie, ktorego sitq sq kobiety.

TEMAT TYGODNIA

4 Przeciez ,,to tylko pieniadze". Zagladamy do kieszeni Polakéw w zwigzkach
Finanse w zwigzkach czesto bywajq kosciq niesgody. Niewiele jest par, ktore majq ten temat
solidnie przepracowany i przedyskutowany. Nie mieszkajqc razem myslimy - jakos to bedzie,
preecieg si¢ kochamy, nie bedziemy sie klocié o przyziemnosci, nie bedziemy sobie skqpié i
wyliczaé. A potem wszystko si¢ zmienia.

W OBIEKTYWIE

6  Rozne oblicza kobiecosci
Fotografki Monika Lisowska i Weronika Nowokufiska polqczyly sily i zaprosily do udziatu
wprojekcie niezwykle kobiety.

TWARZE DEPRESJI

8  Nawro6t depresji
Terapia online ratunkiem w czasie pandemii

PROFILAKTYKA

10 Polki odwolujg wizyty uginekologa
Jak wynika = danych Narodowego Instytutu Onkologii, w 2020 roku zglaszalnosé kobiet
kwalifikujacych sie do badan przesiewowych spadla do zatrwasajqcych 14 proc.!

PO RAPORCIE

11 Jestem dumna ztego, ze jestem polozna
Anna Patula cheiala byc pielegniarkq. Los zdecydowal, Ze zostata pologng. Do swej roli
dojrzewala latami, jednak ten czas byt potrzebny, seby dzisiaj mogla powiedzied, ze jest
najszczesliwszq poloing rodzinng na swiecie!

EZOTERYKA

12 Wspolczesna wrozka nie ma czarnego kota
Nie uzywa juz szklanej kuli, aczesciej poslugwe sig intuicjq. Swiat si¢ zmienia, wiec za tyms
gmianami musi teg podqsaé wrogka. Ojej roli méwi nam Joanna Cgerny, czyli wrogka Cesaria.

TWARZE

14 Ulotne chwile zaklete wtorebkach
Elgbieta Held, zwyksztalcenia prawniczka, zumitowania artystka, zajmuje sie metalopla-
stykq imalarstwem. Uciekia od zgietku wielkiego miasta izamieszkala wmalerikiej wsi na
rubiezach powiatu nidzickiego.

NIE TYLKO DLA MEZCZYZN

15  Zainteresowanie strzelectwem przestaje mieé plec¢
Jedno jest pewne. Dominika Paula Brodszitk z Mragowa strzelaé potrafi. Nie obcy jest jej
karabin FWB 600. W2020 roku wystrzelala sobie kilka medali wwojewddzkich zawodach.

KOBIETA Z PASJA

16 W mojej glowie roi si¢ od pomystow
Beata Dziemidowics, nauczyctelka ze Szkolty Podstawowej nr 12 w Elblagu, to petna pasjt,
milosct do natury idrugiego czstowieka mloda kobieta. Swoje uczucia postanowila przelaé
na papier. Itak powstata wspaniata ksiqska dla najmiodszych, choé nie tylko...

ZAPYTAJ SPECJALISTKE

18  Kosmetyczka radzi
Metamorfoza numeru
Gdy dzieci wyfruwajg zgniazda...

PSYCHODIETETYKA

19 Dlaczego dziecko nie chce jes¢ warzyw?

ZDROWIE

20 8 powodéw, by jes¢ awokado

SPORT

24  Marta Goraj ijej niezwykla podroz
Hawianka Marta Géraj wwyjatkowy sposéb przeprowadst nas przez Ultra Haricze.

REDAKTORZY WYDANIA

Zuzanna Leszczynska 8962569 82

Mirostaw Wieczorek

Piotr Sucharzewski  sport@gazetaolsztynska.pl

LAMANIE: Dobrochna Bugiera

WYDANIE ONLINE 895397483
internet@gazetaolsztynska.pl

REDAKTOR NACZELNY
Igor Hrywna

ZASTEPCA REDAKTORA
NACZELNEGO

Bartosz Orlifski

GAZETAOLSZTYNSKA.PL
redakcja@gazetaolsztynska.pl

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

REKLAMA W OLSZTYNIE
ul. Tracka 5

tel. 89539 74 80, 81

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

REDAKCJA W ELBLAGU REKLAMA W ELBLAGU WYDAWCA DRUK

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

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

Jarostaw Tokarczyk

Redakcja nie zwraca niezamdwionych tekstéw oraz zastrzega sobie prawo dokonywania skrotéw w publikowanych listach i nadestanych materiatach. Redakcja nie odpowiada za tresé ogtoszen. Wydawca zastrzega sobie prawo odmowy przyjecia ogtoszenia sprzecznego z zasadami moralnymi lub prawem
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trajk kobiet uswiado-
mil wielu kobietom, ze
polityka dotyka bezpo-
Srednio ich zZycia oso-
bistego. Daleko jednak
ku prognozowaniu, czy dzie-
ki temu uro$nie nam kolejna
kobieca sila polityczna. Jed-
no jest pewne, ze polityczki
zaczynaja pokazywaé, ze po-
trafia sie zjednoczy¢ iwalczyc
ramie w ramie. Kolo posel-
skie w Sejmie tworza Hanna
Gill-Piatek, Joanna Mucha
i Paulina Henning-Kloska.
Poslanka Hanna Gill-Piagtek
bedzie przewodniczaca kola.
Do parlamentarnej reprezen-
tacji Polski 2050 nalezy réw-
niez senator Jacek Bury. Jed-
nak trudno nie dostrzec, ze to
kolo mocno sfeminizowane.

— WartoS$ci, idee, cele,
z ktorymi wchodzi dzi§ Pol-
ska 2050 do wartosci i cele,
z ktorymi ja wchodzilam do
polityki w 2015 roku — moé-
wila Paulina Henning-Kloska
wczasie konferencji prasowej.
— Polska 2050 chce mysleé
o przyszlych pokoleniach
i patrze¢ na podejmowane
decyzje przez pryzmat poko-
leniowej solidarnosci, a nie
tylko przez dzisiejszy interes
politykow.

O mocnej reprezentacji ko-
biet mowi lider Polski 2050
na swoim portalu spolecznos-
ciowym:

— Nasze kolo tworza kobie-
ty. Wielkim polskim proble-
mem jest ich nikly udzial
w polityce. Aim wyzej - tym
mniejszy. Zmienimy to. Juz
zmieniamy — zapewnia Szy-
mon Holownia.

Postanki od Holowni poka-
zuja sile kobiecej solidarno-
$ci. Hanna Gill-Piatek zkolei
na portalu spolecznoécio-
wym wskazuje, jak bardzo
kobiety sa wciaz w Polsce
niedoceniane.

— Rok 2021 bedzie mial
wspanialych patronéow.
Izadnej patronki — wskazuje
polityczka. — Emilia Plater,
Wanda Krahelska, Pola Neg-
ri, Konopnicka, Modrzejew-
ska, Maria Wittek, Szymbor-
ska, Szewinska, Rutkiewicz,
Michalina Wislocka, Aniela
Steinsbergowa, Osiecka, Ka-
mila Skolimowska, Elzbieta
Zawacka, Demarczyk, Ja-
nion - historia Polski pelna
jest wybitnych spoleczni-
czek, polityczek, dzialaczek,
sportsmenek, artystek, leka-
rek, prawniczek. Moglabym je
wymieniaé godzinami. Wstyd,
ze w XXI wieku oich pamieé
nalezy specjalnie zabiegac.
Dlatego proponuje zmiane
w Regulaminie Sejmu, by
co$, co powinno byé¢ dobrym
obyczajem, ale niestety nie
jest, stalo si¢ prawem wybit-
nych Polek do naleznej im

Fot. J. Baranski/Biuro Prasowe Ruchu Polska 2050
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pamieci. Cho¢ jednej na rok.
Wierze, ze popra ja nie tylko
wszystkie poslanki, ale takze
koledzy postowie.

Joanna Mucha ma doktorat
z ekonomii, napisala powies$é
~Wszystko sie stalo”. Byla
ministerka sportu w rzadzie
Tuska i rzeczniczka sztabu
wyborczego PO w2015 roku.
Czlonkini rady programowej
Kongresu Kobiet. Ma duze

To weigzizmienia sie zbyt powoli. Al
ktéreg@'sita sg kobiety.

ecnie znajduje sie na 54 miejscu na swieciep
ityczek w Sejmie:W Senacie ten odsetek jest jeszcze nizszy. &
e przybyto nam'nowe koto poselskie,

doéwiadczenie w polityce, ale
jeszcze do niedawna wkazdym
z wywiadéw pytano ja, czy
uroda pomaga jej wkarierze.
Dzi§ moéwi, ze ma poczucie,
ze koledzy politycy traktuja ja
juz duzo powazniej. Jednak
zauwaza, ze wciaz ten prob-
lem dotyczy wielu polityczek.
Moéwi, ze to kobiety musza
wspolnie zawalczy¢, by kolejne
dziewczyny wchodzace do po-

lityki nie musialy zmagac sie
ze stereotypowym podejéciem,
bo to podcina skrzydla.

W ubieglym roku organi-
zacja UE Woman podala, ze
kobiety pelnia funkcje sze-
fow panstw lub rzadéw wok.
20 krajach, a ok. 120 krajow
nigdy nie mialo kobiety przy-
wodezyni. Przy tym tem-
pie parytet na najwyzszych
szczeblach wladzy nie zosta-

(ﬁv'zﬁle'q‘g;m"_udma

[

nie osiagniety przez kolejne
130 lat. Tylko nieco lepsza jest
sytuacja na szczeblu ministe-
rialnym - w 2019 roku tylko
co piaty minister na $wiecie
byt kobieta. Przy rocznym
wzroécie 0 0,52 pkt proc. pa-
rytet plci na stanowiskach
ministerialnych nie zostanie
osiagniety przed 2077 rokiem.

W przypadku Polek pierw-
sze badanie na temat kobiet

w polityce zagranicznej prze-
prowadzil Instytut Spraw
Publicznych i Fundacja
Heinricha Bolla. Jak wskazala
dr Agnieszka Lada, wspotau-
torka badania - Cho¢ wMini-
sterstwie Spraw Zagranicz-
nych kobiet jest coraz wiecej,
jedynie co pigta osoba kieru-
jaca placowka dyplomatyczna
to kobieta. W polityce nadal sa
wyrazng mniejszoscia - w Par-
lamencie Europejskim kobie-
ty wpolskiej grupie stanowia
jedynie jedna czwarta jej skla-
du. Wsrodowisku eksperckim
kobiet nie brakuje, ale im wy-
zej whierarchii, tym ich liczba
sie zmniejsza: odsetek eksper-
tek na stanowiskach kierow-
niczych na uczelniach oscy-
luje wokot 30-40% (39% na
uczelniach publicznych, 32%
na wybranych uczelniach pry-
watnych), aw think tankach
wynosi 30%. We wszystkich
analizowanych sytuacjach
kobiety przewazaja na stano-
wiskach nizszego i Sredniego
szczebla, na ktorych intensyw-
noé¢ pracy jest najwieksza,
rézny za$ jest realny wplyw
na decyzje.

Badanie na temat tego, co
sadza kobiety o polityce prze-
prowadzil tez CBOS. Badanie
wskazalo, ze wsrod kobiet za-
interesowanie polityka zalezy
przede wszystkim od pozio-
mu wyksztalcenia, idzie tez
W parze z wyzszym statusem
spoleczno-ekonomicznym
izawodowym. Relatywnie naj-
czedciej zaangazowany stosu-
nek do wydarzen politycznych
deklaruja kobiety z wyzszym
wyksztalceniem (14%), lepiej
sytuowane idobrze oceniaja-
ce wlasne warunki materialne
(10%); czesciej tez mieszkanki
miast, zwlaszcza najwiekszych
(powyzej 500 tys. ludnoSci
-14%), niz wsi (5%). W gru-
pach spoteczno-zawodowych
duze zainteresowanie tg sfe-
ra zycia deklaruja przede
wszystkim przedstawicielki
kadry kierowniczej i samo-
dzielne specjalistki zwyzszym
wyksztalceniem (15%) oraz
kobiety prowadzace wlas-
na dzialalno$é gospodarcza
(14%). Wsréd biernych zawo-
dowo zdecydowanie najwie-
cej uwagi po$wiecaja, polityce
emerytki (12%).

O tym, Ze idzie wiatr zmian
niech $wiadczy fakt, ze coraz
wiecej kobiet piastuje najwaz-
niejsze funkcje w panstwie.
W Estonii kobiety zajmuja
stanowisko prezydenta ipre-
miera. W Stanach Zjednoczo-
nych po raz pierwszy kobieta
zostala wicepre-
zydentka.

KATARZYNA JANKOW-

-MAZURKIEWICZ
kjankow@
naszolsztyniak.pl
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Przeciez ,to tylko pienigdze”

/aglgdamy do kieszeni Polakow w zwigzkach

Finanse w zwigzkach czesto bywajg
koscig niezgody. Niewiele jest

par, ktore majg ten temat solidnie
przepracowany i przedyskutowany.

Nie mieszkajgc razem myslimy —

jakos to bedzie, przeciez sie kochamy,
nie bedziemy sie ktocic o przyziemnosci,
nie bedziemy sobie skgpic i wyliczac.

A potem wszystko sie zmienia.

a poczatku wyglada-

1o to bajecznie. Przy-

szty maz zapraszal

mnie wszedzie, sam

za wszystko placil.
Lody, kina, teatry, prezenty.
Jest inzynierem z zawodu,
jednym zdyrektorow wduzej
firmie budowlanej, staé go
bylo bylo na drogie ubrania
i perfumy dla siebie, wiec
nie oszczedzal tez na mnie.
Pracowalam wtedy w biblio-
tece, wiec nigdy kokosow nie
mialam ite drogie samocho-
dy i weekendowe wyjazdy
nad morze mocno pociagaly.
Ale pobralismy sie z milosci.
Urodzilo sie dwoje dzieci.
Odeszlam z pracy. Niestety
ta pierwsza najwieksza mi-
losé szybko mi z glowy wy-
wietrzala, gdy okazalo sie, ze
wydawa¢ pieniadze mozemy
tylko tak jak on sobie zyczy.
Jesli on kupi mi perfumy —
bylo dobrze. Je§li takie same
perfumy — nawet ze swoich
pieniedzy, ktére od czasu do
czasu zarabialam dorywczo,
kupilam sobie ja — juz mial
do mnie zastrzezenia, ze wy-
daje na zbytki. Mowil, ze jak
sie zarabia tak malo, to sie
powinno oszczedzaé. A tym-
czasem on sam wcale nie byt
mistrzem odkladania. Co
chwile zmienial auta, kupo-
wal coraz drozsze garnitury,
mowiac ze to taki fundusz re-
prezentacyjny, ze wjego pra-
cy tak trzeba. Czasem znikal
gdzie$§ na dwa, trzy dni na
stuzbowe wyjazdy. Aja... pa-
trzylam na to w zasadzie nic
nie mogac zrobi¢ i cieszac
sie, ze nie przykreca kurka
na corki. Dawal na co trzeba
— ale wciaz mialam poczucie,
ze jest naszym panem iwlad-
ca, bo to on zarabia. Wiecznie
zapracowany niechetnie na co
dzien zajmowal sie dzie¢mi

— caly dom, obiady, zakupy
(zwydzielanych mi raz na ty-
dzieh pieniedzy) robilam ja,
o porzadek dbalam ja, cho-
rymi dzie¢mi tez zawsze zaj-
mowalam si¢ ja — wiec sporo
czasu minelo zanim udalo mi
sie zorganizowac i wylez¢ do
pracy z domowych pieleszy.
Ale czym sa moje 2 tysiace
zlotych wporéwnaniu do jego
20 tysiecy? Zreszta nie wiem
tak naprawde ile zarabia, ni-
gdy nie mialam swobodnego
dostepu do konta. Samochod
ktérym jezdze wybral on, te-
lewizor w ktéry sie codzien-
nie gapie wybral on, kafelki
z lazience to réowniez jego
pomyst. Czasem czuje jakbym
zyla jakim§ nieswoim zyciem
— opowiada pani Justyna.

— Zdrugiej strony maz ku-
puje te wszystkie rzeczy, aza-
pomina o ptaceniu za podsta-
wy, juz kilka razy wylaczyli
nam nagle Internet, co jaki$
czas przychodzi tez grozba
o wypowiedzenie kredytu na
dom zbanku. Informuje otym
meza, on nie zawsze na czas
reaguje, wiec czasem place
sama ze swojej pensji, apotem
zostaje z niczym. Zyjemy juz
razem tak ponad 10 lat, aja-
ko$ wciaz nie mozemy sie na
tym tle dogadaé, aja doprosic¢
oswoje — zauwaza kobieta.

Kos$é niezgody

Finanse w zwiazkach cze-
sto bywaja koscig niezgody.
Niewiele jest par, ktore sie
o to nie kloca, bo malo kto
ma ten temat solidnie prze-
pracowany i przedyskutowa-
ny. W narzeczenstwie mysli-
my jakos to bedzie, przeciez
sie kochamy, nie bedziemy
sie kloci¢ o przyziemnosci,
nie bedziemy sobie skapic
i wylicza¢. ,To tylko pienia-
dze” — zwykliSmy moéwic.

Fot. freepik
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A potem przy prowadzeniu
wspolnego gospodarstwa
domowego wszystko si¢ zmie-
nia. Zmienia si¢ jeszcze wie-
cej, gdy na swiat przychodza
dzieci ijedna zos6b musi na
jaki$ czas zrezygnowac zzycia
zawodowego.

Sondaz KRD
przeprowadzony przez
IMAS International

w styczniu i lutym

2021r. zbadat podejscie
Polakdéw do zarzgdzania
finansami w zwigzkach.
Badania ,Finanse w parze"
Krajowego Rejestru
Dtugdw Biura Informacji
Gospodarczej pokazuja,
ze kobiety sg bardziej
terminowe w pilnowaniu
sptat zobowigzan, za$
mezczyzni chetniej biorg
na siebie wieksze wydatki.

— Ja chetnie bym brala na
siebie wieksze wydatki, amaz
niech siedzi wiecej w domu,
opiekuje si¢ dzieémi ipo ko-
biecemu terminowo pilnuje
splat, ale jak to zrobi¢ skoro
juz ciaza ipierwsze lata opieki
nad dzieémi ustawiaja kobiete
na takiej a nie innej— czesto
straconej pozycji — parska na
te informacje pani Justyna.

Te same badania podaja,
ze oile domowymi kosztami
partnerzy dzielg sie raczej po
réwno, o tyle nie ma wsréd
nich zgodnosci co do tego, kto
powinien pokrywa¢ bardziej
osobiste wydatki.

— W polskim spoleczen-
stwie mozna spotkaé¢ od-
mienne podejs$cie par do
korzystania ze wspoélnych
pieniedzy. Nieco ponad po-
towa (51 proc.) uwaza, ze
kazdy partner powinien po-
krywac zwlasnej kieszeni oso-
biste wydatki, na przyklad na
ubrania czy wizyty ufryzjera.
Odmiennego zdania jest po-
dobna grupa oséb (49 proc.).
Co wiecej, w tych wskaza-
niach plec nie grala roli, gdyz
podobnie ocenialy to ikobie-
ty, i mezczyzni. Widaé wiec,
ze korzystanie ze wspdlnego
portfela jest indywidualna
decyzja w kazdym zwiazku
— mowi Adam Lacki, prezes
Zarzadu Krajowego Reje-
stru Dlugow.

— Ameryki nie odkryli, ze
polowa naszego narodu mysli
tak, a druga polowa zupelnie
inaczej. To chyba dla nas typo-
we. Poza tym ile par, tyle prac,
tyle sytuacji rodzinnych. Ja si¢
wecale nie dziwie, ze ,, korzy-
stanie ze wspo6lnego portfela
jest indywidualna decyzja
wkazdym zwigzku”, bo to za-

Fot. freepik

lezy ile sie¢ zarabia i w jakim
wzorcu funkcjonuje — $mieje
sie moja rozmowczyni.

Musze zy¢ po swojemu

Pani Karolina réwniez nie
ustalila niczego wcze$niej.
Rafal jej partner — do 40—
stki wolny ptak — caly czas
pracowal na zleceniach wroz-
nych zakatkach $wiata. Raz
pieniadze mial, raz ich nie
mial. Raz w domu byl, in-
nym razem tylko bywal. Raz
jadl za trzech, a raz musial
sie obejsé tylko $niadaniem.
Nikomu to nie przeszkadzalo.
Az do momentu, gdy wlibe-
ralnym iwiecznie schodzacym
sie i rozjezdzajacym w rozne
strony $wiata zwiazku poja-
wit sie syn.

— Zaczelam mysSleé¢ bar-
dziej perspektywicznie: jak
teraz bedzie wygladalo nasze
zycie? Moze zamiast wynaj-
mowa¢ przydaloby sie kupic
mieszkanie? Ale na nieregu-
larne zlecenia zaden bank nie
da kredytu. A co z przyszla
emerytura mojego partnera?
Przeciez juz teraz jesteSmy
odpowiedzialni nie tylko za
siebie — zauwaza pani Ka-
rolina. Probowala wecisnaé
partnerowi jaki$ etat, ale on
nawet nie chce otym slyszec.
,Nie bede kolejnym trybkiem
tej urzedniczej maszyny. Mu-
sze zy¢ po swojemu.” — slyszy
tylko wodpowiedzi.

— Wyniki badania pokazu-
ja, ze wspolcze$nie w Polsce
model tradycyjny, gdzie to na
mezczyznie spoczywa wieksza
odpowiedzialno$¢ za finanse,
ustepuje modelowi réwnego
dzielenia sie ciezarem dba-
nia o pieniadze. Oba z nich
mogg sie sprawdzi¢ pod wa-
runkiem, ze jest to wspdlna
decyzja obojga partnerow.

Latwo bowiem wpas$¢ w pu-
lapke ,ukrytych oczekiwan”,
gdzie np. mezczyzna my-
§li, ze jego partnerka chce
od niego wigkszego wkladu
w rodzinny budzet, podczas
gdy w rzeczywistoSci wcale
nie musi tak by¢. Otwarta
rozmowa na temat finansow
w zwigzku pozwala wyjasnié
sytuacje iwybra¢ model, ktory
pasuje konkretnej parze. Pro-
ste pytanie ,Jak chcesz, ze-
by$my dbali o nasz wsp6lny
budzet?” moze uchronié nas
przed przyszlymi frustracja-
mi —moéwi Matylda Eddles,
psycholog, ekspertka meryto-
ryczna Pairbuilding.pl.

W domu pani Karoliny
sytuacja jest dos¢ nietypo-
wa — to ona wiegcej pracuje,
partner zajmuje sie domem
od czasu do czasu realizujac
jakie$ wyjazdy, umowy odzie-
lo i zlecenia. — Raz jestem
zadowolona, ze jestem taka
niezalezna i nieszablonowa
imoge — w przeciwienstwie
do innych kobiet sie zawo-
dowo realizowa¢ nawet przy
malym dziecku. Z drugiej
strony — czasem jestem ta
codzienna orka zmeczona
ichetnie zostalabym wdomu
ipogotowala zupki. Tylko nie
wiem czy po kilku dniach by
mi sie nie znudzilo? — zasta-
nawia sie kobieta.

Zadtuzeniem

nikt sie nie chwali

Psychologowie radza zeby
wezesniej wszystko ustalac
ikonsultowaé, ale czy to co$
da, czy wszystko mozna prze-
widzieé?

— Czy gdybym wcze$niej
wiedziala, ze partner bedzie
tak kurczowo trzymal sie
z dala od etatu, to bylby to
powod do naszego rozstania?

Amoze zastosowalabym jakis$
zakrojony na szeroka ska-
le ,program naprawczy” na
nim — jak to radzi mi moja
mama? Szczerze watpie inie
wierze w naprawianie. Jest
mnoéstwo spraw, za ktore go
mimo wszystko ceni¢ i mimo
ze klotni i nerwow na tle fi-
nansowym u nas nie braku-
je, bo czasem chcialabym go
wiedzie¢ jak 07 rano zteczka
zmierza wstrone jakiego$ ban-
ku — to tak naprawde wzyciu
codziennym faktycznie do-
chodzimy do konsensusu, ze
nie pienigdze sa tu najwaz-
niejsze. Wazne by kazdy czul
sie szczeSliwy inie zmuszany
do tego czego nie chce. Cho¢
oczywiscie forsa od czasu do
czasu skutecznie komplikuje
nam sprawe pozycia. Ale chy-
ba nigdzie nie moze by¢ ideal-
nie — zauwaza pani Karolina.

Wedtug raportu kobiety

i mezczyzni w podobnym
stopniu przeznaczajg
pozyczki na remont,
wyposazenie domu,
zakup mieszkania czy
regulowanie statych
rachunkdw, np. za telefon.
Natomiast mezczyzni
czesciej niz kobiety
finansujg w ten sposdh
wydatki na samochaéd

czy sprzet IT. Kobiety
pozyczajg za to czesciej na
sptate dtugow.

Niezaleznie od plci zdecydo-
wana wiekszo$¢ respondentow
uwaza, ze zadluzanie sie wdzi-
siejszych czasach to zwyczaj-
na sprawa, ale jednocze$nie
dziewieé na dziesie¢ osob jest

zdania, ze nalezy unikac zacia-
gania kredytow lub pozyczek,
oile nie jest to absolutnie ko-
nieczne. Nieco wiecej kobiet
(68 proc.) niz mezezyzn (61
proc.) twierdzi, ze bycie osoba
nadmiernie zadluzona jest po-
wodem do wstydu. Dodatkowo
osiem na dziesie¢ kobiet jest
zdania, ze pozyczki powinny
by¢ traktowane jedynie jako
kolo ratunkowe. Takiego zda-
nia jest trzy czwarte mezczyzn.

Z jednej strony nie znamy
prawie nikogo, kto nie mial-
by jakiegos$ kredytu, zdrugiej
strony nikt sie nadmiernym
zadluzeniem nie chwali. Pani
Grazyna zaluje, ze jej maz nie
pochwalil sie wczesniej, bo
moéwi, ze gdyby wiedziata —
to zdluznikiem wzwiazek by
nie weszla. I tak rozeszli sie
po kilku latach. Byl rzezbia-
rzem. Mlodzi, szaleni, chwile
po 30-tce. Nikt nie my$lal na
powaznie o pieniadzach. Po-
brali si¢ zpompa i owacjami.
Owagcje 1 fascynacja ucichly
z kretesem, gdy komornik
zapukal do drzwi.

— Wszedt i jak w filmie
otasmowat loddwke

i pralke. Zaczetamna
niego krzyczeé ze to

napad w biaty dzien!

Nic sobie z tego nie robit.
Ostatecznie nic mi nie
zabrat, wszystko byto moje
i kupione na dtugo przed
Slubem, ale ttumaczenie
tego wszystkiego w sgdach
nie byto mite —wspomina
kohieta.

Jeden za wszystkich,

wszyscy za jednego

Osiemdziesiecioletnia pani
Janina nigdy nie miala innych
pieniedzy niz wspélne z me-
zem. Nie bylo kont, dochody
jednych idrugich byly z gory
pewne istale. 10-tego kazdego
miesiaca obie pule ladowaly
w przyslowiowej skarpecie.
Malzenstwo zgodnie dzielilo
kupke na trzy stosy — oplaty
za mieszkanie, jedzenie i zy-
cie codzienne ioszczednoScei,
ktore wplacali na ksiazeczke
mieszkaniowa dla corki.

— Za duzo w sklepach nie
bylo to ikl6tni o pieniadze tez
nie. Moze dlatego wszystko
bylo takie przejrzyste —smie-
je sie emerytka. Teraz towaru
w sklepie wiecej, pieniedzy
wiecej. I probleméw wzwigz-
ku z tym tez wiecej. Corka
pani Janiny podobno wciaz
kloci sie zmezem o pieniadze.

— Najwigksze klotnie od-
chodza chyba o to, ze zieé
chce mieé nowy sprzet kom-
puterowy iwciaz go ulepsza.

Tego starego nie sprzedaje,
bo mu si¢ przyda, wiec caly
dom zalega w zamrozonych
w komputerach pieniadzach,
ale ona za to uwielbia ciuchy.
Ma setki zupelnie niepotrzeb-
nych —moéwi pani Janina.

Sytuacja finansowa wzwiaz-
ku wydaje sie by¢ opanowana
jesli oboje partnerzy pracuja,
ado domu przynosza, zblizone
pieniadze. Nietrudno wtedy
wyliczy¢ kto, za co iile bedzie
placil. Gdzie ikiedy kto co po-
sprzata, akiedy ugotuje obiad.
Hipotetycznie wszystko sie
powinno zgadzaé. Wnormal-
nym zyciu rzadko kiedy tak
bywa. Poza tym jak wycenié¢
prace wdomu — to cale zmy-
wanie, gotowanie isprzatanie
— ktére mimo postepujacego
réwnouprawnienia — czesto
w dalszym ciagu wykonuja
kobiety, podczas gdy mez-
czyzni zalegaja na kanapach?

— Owszem mdj maz pracu-
je wiecej, aja wiecej pracuje
w domu. Kiedy$ nawet mi to
zaczal jakie§ wydatki wypomi-
na¢, szybko skonczyt, gdy za-
czelam mu wystawia¢ rachunki
za pranie iprasowanie — $mie-
je sie pani Joanna. Jej kole-
zanka prace zmezem wdomu
podzielila na pél, amiedzy ich
pensjami sa znaczne roznice.
Jak sobie ztym radza?

— Mo6j maz zarabia sporo
wiecej, ja mimo ze codziennie
pos$wiecam na prace tyle samo
czasu zarabiam dwa razy
mniej. Ije$li — kazdy mialby
placi¢ za siebie, to bylby to
rychly koniec mojego zwiaz-
ku. Juz to sobie wyobrazam,
ze idziemy do restauracji ion
zamawia najdrozsze dania,
bo przeciez go na to staé, aja
siedze obok i musze sie za-
dowoli¢ najtansza pomido-
rowka. Nie tak to wzwiazku
powinno wygladaé. Troche tak
jest, amoze powinno by¢, ze
jeden za wszystkich — wszy-
scy za jednego. Jak czytam
te wszystkie raporty, ze teraz
kazdy placi za siebie isam so-
bie finansuje wlasne rozryw-
ki, to az mi sie robi slabo, bo
chyba prawdziwy zwiazek to
co$ wiecej niz takie wylicza-
nie. Razem zyjemy, razem sie
bawimy, razem glodujemy —
niezaleznie od
tego ile kto zara-
bia — podkresla.
AGNIESZKA POROWSKA

a.porowska@

gazetaolsztynska.pl

*Badanie ,Finanse w parze” zostato
przeprowadzone przez IMAS In-
ternational na zlecenie Krajowego
Rejestru Dtugdéw w styczniu i lutym
2021 r. metodg CAWI na repre-
zentatywnej grupie 600 Polakéw,
bedacych w zwigzkach, ktdrzy
kiedykolwiek skorzystali z kredytéw
lub pozyczek albo kupili co$ na raty.
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Weronika Nowokunska
pasjonuje sie fotografig
sensualng. Na sesje do nigj
przychodzg panie, ktore
chcg zatrzymac w kadrze
swojg kobiecosé. Te kilka
godzin przed aparatem
todla nich okazja do
tego, by poprawic sohie
humor, dowartosciowac
sie, przekroczy¢ swoje
ograniczenia.

—Jak narodzit sie pomyst

na projekt fotograficzny,

ktérego bohaterkami bedg

pracownice Muzeum Warmii
iMazur?

— Pewnego razu na sesje do
mnie przyszla kobieta zwia-
zana z muzeum. Musze przy-
znaé, ze ja, fanka natury, nie
bywam zbyt czesto wmuzeach,
wiec to, co ona mi mowila,
pozwolilo mi nieco inaczej
spojrze¢ na te instytucje i na
osoby, ktore w niej pracuja.
Dostrzeglam wswojej klientce
ogromna pasje. To mnie zain-
trygowalo. Poczulam, ze chce
pokazaé te skromne ipelne pa-
sji kobiety, ktore tam pracuja.
Ale balam sie, ze one nie beda
tego chcialy. Ze beda czuly sie
skrepowane, rozbierajac sie,
choc troche, przed aparatem.
Wymyslitam wiec, ze pokaze
je tak, jak je widze: jako silne,
piekne, zdolne i wyksztalco-
ne kobiety wspoélczesnoéci,
az drugiej strony jako zako-
chane, w dawnych epokach,
zyjace tym, co byto dawnie;j.

— A skoro pojawity sie

»dawne epoki”, to pojawita

sie pewnie i my$l o Monice

Lisowskiej, ktéra Swietnie

radzi sobie z fotografig styli-

zowang?

— Z Monika znamy si¢ od
dawna. Podziwiam jej prace,
uwazam, ze jest wielkg ar-
tystka, wiec kiedy wpadlam
na pomysl, by pokazaé¢ ko-
biety pracujace w muzeum
w strojach z dawnych epok,
to od razu pomyslalam oniej.

Fot. Monika Lisowska

Weronika Nowokunska

zmodelkami? Szybko wam

zaufaty?

— Tak, musze przyznacé, ze
jestem pod ogromnym wra-
zeniem tego, jak panie z mu-
zeum poradzily sobie w tej
sytuacji. Wiem, ze nie bylo
im latwo, bo muzeum to ich
Swiat, wiec to, co ja trakto-
walam jako scenografie, dla
nich bylo czym§ wiecej. Nie
w kazdym miejscu na zamku
czuly sie tak samo dobrze, bo
zbyt dobrze wiedzialy, gdzie
sie znajduja, jakie to miejsce
ma znaczenie, co tam sie dzia-
lo. Dla mnie to one byly naj-
wazniejsze, ale szanowalam
ich stosunek do tego miejsca.
Kiedy podczas robienia zdjec¢
rozmawialyémy o ich pracy,
z kazda chwila bylam coraz
bardziej zachwycona ich pasja
iwiedza. To osoby, ktore sa na

swoim miejscu. Nie ma wtym
przypadku. Apodczas sesji ra-
dzily sobie znakomicie. Zaufa-
ly nam inaszym pomystom.

— Zaufanie to chyba stowo-

-klucz w tym przypadku. Jak

je pani zdobywa?

— Po pierwsze: nie jestem im
wtym dluzna. Oferuje im swo-
ja otwarto$¢. Kazda sesje za-
czynam tez od pytania, dlacze-
go kobieta sie na nig zglosila.
Czasem to zreszta widaé, np.
kiedy jaka$ mezatka zglasza
sie zmy$la o prezencie dla uko-
chanego mezczyzny. Wtedy ma
blyszczace miloscig oko. Bywa
tez tak, ze zglasza si¢ do mnie
kobieta, ktora jest niepewna,
bo ma byle jaki zwiazek, nie
ma poczucia wlasnej wartosci.
Bywa, Ze ja piszcze zradoSci:
wZobacz, jaka jeste$ pieknal!”,
aona mowi: ,to chyba nie ja”.

Na zdjeciu Matgorzata Jackiewicz-Garniec, kustosz,
kierownik Muzeum w Lidzbarku Warminskim,|, \

Najpierw skontaktowalam sie
z muzeum, zeby zapytac, czy
byliby zainteresowani wsp6l-
praca przy takim projekcie,
akiedy zareagowali pozytyw-
nie, zadzwonilam do Moniki.
Ona takze powiedziala, ze to
cudowny pomysl. Mowiac
szczerze, nie spodziewalam
sie, ze zmysli, ktora narodzilta
sie podczas obrabiania zdje¢,
powstanie az tak fajny projekt.
Przy okazji przekonalam sie,
ze Monika jest nie tylko $wiet-
na fotografka, ale takze bardzo
zorganizowana osoba. Bez niej
to by si¢ nie udalo.

— Wasza wspétpraca uktada-

ta sie bez zarzutu, a jak byto

Kiedy sie z nimi rozmawia, od razu mozna wyczuc, ze

ma sie do czynienia z osobami, ktdre kochajg to, co robia.
Majg w sobie ogromng pasje i niestabngce zainteresowanie
0sobg, ktora staje przed obiektywem. Fotografki Monika
Lisowska i Weronika Nowokunska potgczyty sity i zaprosity
do udziatu w projekcie niezwykte kobiety.

Teraz marzg o tym, by po projekcie pojawita sie wystawa,
ale do tego przydatoby im sie wsparcie sponsorskie.

Fot. Weronika Nowokuriska
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Na sesje zglaszaja sie tez ko-
biety zranione. Opowiadaja mi
obolesnych rozstaniach, zdra-
dach... Moim zadaniem jest
przekonaniem jej, ze w czasie
tej sesji to ona jest najwazniej-
sza, anie np. ten czlowiek, kto-
ry ja zranil. Zdje¢ nie powinno
sie robi¢ komus$ na zloé¢, ale
dla siebie. I kobiety coraz le-
piej to rozumieja i robia dla
siebie co$ innego niz pdjécie
do fryzjera lub na paznokcie.

—Czego sie pani dowiedzia-

ta, dzieki zawodowi, ktory

pani uprawia, o kobietach

i kobiecosci?

— Przede wszystkim dowie-
dzialam sie duzo osamej sobie.
Kiedys nie bytam az tak pewna
siebie, swojej wartoSci ikobie-
coSci. Mozna nie by¢ super-
modelka, ale patrzeé na siebie
zprzyjemnoScia. Zauwazytam
tez, ze coraz bardziej jestesmy
gotowe, by te swoja kobiecos¢
eksponowaé nie tylko przed
mezczyznami, ale na przyklad
wtedy, kiedy wychodzimy zko-
lezankami. To wtedy zaklada-
my sukienki i szpilki, a usta
malujemy szminka. Podczas
sesji zkobietami przekonalam
sig, ze kazda z nas jest inna.
Mamy inne zawody, sytuacje
zyciowe, problemy, ale laczy
nas to, ze wlasnie tego, zczym
sie¢ borykamy, po nas nie wi-
da¢. Mamy w sobie duza sile.
Inawet jeSli czasem placzemy
w poduszke, to na zewnatrz
jesteSmy niewzruszone.

— Chyba wracamy do tematu

zaufania, poniewaz wydaje

mi sie, ze zeby dowiedzie¢ sie

tego wszystkiego, musi pani

dotrzeé do tego, co skryte.

— To prawda. Czesto slysze
od kobiet: ,Ale rozbierac to
ja sie nie bede”. Mowie wtedy
ze $miechem, ze nawet nie
$mialabym oto prosi¢. A pdz-
niej te same kobiety proponu-
ja: ,A moze ja bym rozpieta
bluzke?”, ,A moze zrobimy
ujecie, na ktorym jestem bez
stanika?”. I nagle okazuje sie,
ze przebieralnia nie jest juz
potrzebna, bo ubrania fruwa-
jana srodku pokoju (§miech).
Ale musze zaznaczy¢, ze na fo-

tografiach raczej nie pokazuje-
my wszystkiego. Sensualno$¢
i zmyslowo$¢ pojawiaja sie
wtedy, kiedy co$ zakrywamy.
To dlatego namawiam panie,
zeby na sesje przynosily... za
duze ubrania: swetry, meskie
koszule, ale tez koronki.

— A kompleksy? Da sie je

zakryé?

— Kobiety maja mnostwo
komplekséw, nawet wtedy,
kiedy sa tak naprawde idealne.
Ale, jesli chodzi o pozowanie
do zdje¢, to mam na to kilka
sposob6w. Podpowiadam np.
jak usia$¢, zeby odjaé sobie
kilogramoéw czy ukry¢ jakas
nielubiang faldke. A dla otu-
chy pokazuje im swoj nieide-
alny brzuch (§miech).

— Wspominata pani o tym, ze

na sesje u pani kobiety uma-

wiajg sie czasem, by zrobic¢
fotograficzny prezent swo-
jemu partnerowi. Mezczyzni
potrafig to doceni¢?

— Calkiem niedawno przy-
szedl do mnie po zdjecia maz
jednej zKklientek. Kiedy wziat
je do reki, nie mégl wyjsé zpo-
dziwu. Az zapytalam go, czy
nie wiedzial, ze ma piekna
zone! Wiedzial. Mieli czwor-
ke dzieci, jego Zona nie miala
figury modelki, a on byl nig
wyraznie zachwycony. To bylo
bardzo inspirujace.

— Skoro juz méwimy o zwigz-

kach, to czy robita pani

zdjecia parom?

— Owszem i bardzo chce,
zeby takich sesji byto wiece;j.
Jaki$ czas temu, podczas sesji
rodzinnej, rodzice trojki dzie-
ci zapytali, czy nie zrobilabym
im zdjec¢ bez dzieciakow. Zgo-
dzilam sie izaproponowalam,
zebySmy moze zmienili sce-
nografie. Bylam pozytywnie
zdziwiona tym, ze bez trudu
sie na to zgodzili. Oni pozo-
wali $wietnie i §wietnie sie
bawili. Okazalo sig, ze to ja nie
moglam sie skupi¢, majac ich
male, biegajace dzieci za towa-
rzystwo ($miech). Brakowalo
nam intymnosci. Lepiej poszlo
w walentynki. Zrobilam wte-
dy naprawde fajna sesje parze,
marze, zeby bylo ich wiecej.

Monika Lisowska,
fotografkaimamana
petny etat, w zdjeciach
widzi magie. Tg pasja
zarazit jg dziadek.

W minionym roku na
wystawach moglismy
ogladac zdjecia

z cyklu ,Sierpniowe
portrety okiem Moniki
Lisowskiej". Pokazata
na nich swoich syndw
w strojach z Powstania
Warszawskiego.

— Kiedy rozmawiaty$my

jakis czas temu, przyznata

pani, ze dobra wspétpraca
fotograféw dziatajacych

w tym samym regionie nie

jest oczywistg sprawa.

— To prawda. Sama mam
na koncie niekoniecznie do-
bre do$wiadczenia wtym za-
kresie. ZWeronika znamy sie
jednak od lat, wiem, ze jest
nie tylko zdolng fotografka,
ale 1 wspanialym czlowie-
kiem. Przekonalam si¢ otym
takze wtedy, kiedy prywatnie
poprosilam ja o pomoc. Jej
pomysl natychmiast mnie
zachwycil, dlatego nie zasta-
nawialam sie¢ dlugo nad tym,
czy wziaé udzial w projekcie.
Kiedy uczymy sie historii,
rzadko slyszymy okobietach.
Mamy krolow, mamy rycerzy,
co zwyciezali wojny, odwaz-
nych giermkow, ktorzy nara-
zali zycie, ale kobiet wlasciwie
wtej historii nie mamy. Tak-
ze nasz zamek w Lidzbarku
Warminskim kojarzony jest
z mezczyznami. Tymezasem
warto przypominad, ze kobie-
ty byly isa jego wazna czeScia.

— A skoro o kobietach mowa...

Czy wyszta pani z tego spot-

kania artystycznego z wiek-

szg wiedzg o nas, kobietach?

— Oczywiscie! UczylySmy
sie od siebie nawzajem. Na
poczatku niepokdj byl po
obu stronach. Czulam duza
presje zwiazang z zaufaniem,
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Monika Lisowska

jakim nas obdarzono, a kto6-
re traktuje jak wyr6znienie.
Wiem tez, ze strach pojawial
sie upan, ktére nam pozowa-
ly. On si¢ zmniejszal jednak
wraz zuplywem czasu ipoczu-
ciem, ze to, co si¢ dzieje, jest
naprawde fajne. Sporo wtym
zashugi takze naszych wiza-
zystek, ktore jako pierwsze
mialy okazje oswoié zta nowa
sytuacja bohaterki naszej sesji,
wprowadzié¢ je wklimat. War-
to zaznaczy¢ jednak, ze nie tyl-
ko modelki musialy nabraé¢ do
nas zaufania, ale imy do nich.
Jestesmy bardzo wdzieczne
panu Piotrowi Zuchowskie-
mu, dyrektorowi Muzeum
Warmii i Mazur, ze umozliwit
nam prace wmurach zamku.
— I pomysleé, ze niewiele
zabrakto, a sesji mogto nic
nie by¢!

W projekcie ,Kobiety

na zamku dawniej i dzi$
w obiektywie Weroniki
Nowokunskiej i Moniki
Lisowskiej” wziety udziat:
dr Kinga Rainska, kustosz
dyplomowany, zastepczyni
dyrektora ds. muzealnych
Matgorzata Jackiewicz-Garniec,
kustosz, kierownik Muzeum
w Lidzbarku Warminskim
Dominka Katabun, asystent
w Dziale Sztuki Dawnej

i Rzemiosta Artystycznego
Renata Wielgan, plastyk
Izabela Sobota, sekretarka

— To prawda, do ostatniej
chwili nie bylySmy pewne,
czy zdjecia uda sie zreali-
zowaé w wyznaczonym ter-
minie, bo tego dnia, kiedy
miatySmy pojechaé¢ do Lidz-
barka Warminskiego, Olsztyn
zostal zasypany $niegiem. Od
wezesnego ranka martwily-
Smy sie, czy dojedziemy na
miejsce ($§miech).

— Do projektu ,Kobiety na

zamku dawniej i dzi$ w obiek-

tywie Weroniki Nowokun-
skiej i Moniki Lisowskiej"
whiosta pani do niego swojg
wrazliwos¢ estetyczng, po-
niewaz to wtasnie w fotogra-
fiach stylizowanych sie pani
specjalizuje.

— To méj ukochany ro-
dzaj fotografii. Tym, co
mnie fascynuje jest fine art.
W najblizszym czasie chce
sie skupi¢ na fotografii hi-
storycznej, ale nie odpuszcze
moich pleneréw (Smiech).

— Plenery to jedno, ale

z tego, co wiem, to i pod da-

chem moze pani przyjmowac

swoich modeli i modelki?

— Tak, wlas$nie dostalam
klucze do nowego studia,
ktore wlasnorecznie zbudo-
wal moj maz, Krzysiek. Je-
stem z niego bardzo dumna
i czuje duza wdzieczno$é za
to, ze stworzyl mi warunki
do komfortowej pracy. Obec-
nie jestem na etapie prze-
noszenia sprzetu do studia
ijuz niedlugo mam nadzieje
wnim dziala¢. Na pewno be-

dzie sporo zabawy ze $wiat-
lem, bo to chce wnajblizszym
czasie przeéwiczy¢, by jeszcze
lepiej oddaé istote fine art.

— Czym jest dla pani kobie-

cos¢?

— Powiedzialabym, ze,
z definicji, skladaja sie na
nia eteryczno$é, delikatnosé,
piekno. Ale, zdrugiej strony,
ja na kobiety patrze troche
inaczej. By¢ moze zracji mo-
ich doéwiadczen zyciowych,
by¢ moze zuwagi na prace...
Dla mnie kobieta jest wiec
ta silna, ta, ktora scala, ta,
dzieki ktorej dzieja sie inne
rzeczy, a ktora, niestety, cze-
sto zostaje w cieniu, aprofity
zjej dzialalnoéci czerpie kto$
inny. Przewaznie: mezczyzna.
Ichyba dlatego chcialam po-
kaza¢ na swoich fotografiach
kobiety jako osoby, ktore
mayja sile sprawcza,.

— Mam wrazenie, ze dzieki

temu potgczeniu sit, udato

sie paniom wydobyé¢ dla

Swiata wtasnie te dwa

oblicza kobiecosci. To, ktore

prezentujemy oficjalnie,
ubrane od stép do gtéw, i to,
ktdére zostawiamy dla siebie

i dla tych, ktérych jestesmy

gotowe mie¢ blisko siebie,

kiedy ten oficjalny kostium
zdejmujemy.

— Odbieram to podobnie.
Na zdjeciach sensualnych
widzimy kobiety, ktore zda-
ja sie mowié ,jestem krucha
i wrazliwa”, a na moich do-
powiadaja ,,... ale zmuszacie
mnie do tego, zebym byla
wladcza isilna”.

— Zapytatam o istote

kobiecosci, wiec zapytam

i 0 to, czym dla pani jest

fotografia?

— Magia. Pamietam, ze kie-
dy mialam 5-6 lat, robilam
zdjecia zdziadkiem, ap6Zniej
je z nim wywolywalam. Juz
wtedy uwazalam, ze to nie-
samowite: mozna zatrzymaé
chwile, by pbézniej do niej
wroéci¢. Mam $wiadomosé,
ze wfotogratfii bylo juz chyba
wszystko. Tym, co ja moge
wnie$¢ do niej nowego, jest
moje spojrzenie: na fotogra-
fowany przedmiot czy osobe.
To nie jest wowczas reportaz,
ale moja, odrealniona nieco,
wizja. To mnie zachwyca. Fo-
tografowanie jest dla mnie
tez rodzajem ,odbarczania’.
Ja przy tym odpoczywam.
Cho¢ sklamalabym, mowiac,
ze fotografia nie dostarcza
mi stresu (§miech). Mam po-
czucie, ze fotografia stanowi
tez narzedzie do budowa-
nia porozumienia z innymi,
a dyskusje o niej
lacza ludzi.

DARIA BRUSZEWSKA-

-PRZYTULA
d.bruszewska@

gazetaolsztynska.pl
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Nawrot depres)i

Zle znosze pandemie. Nasaczony obrazkami
z telewizji, gdzie karetki godzinami stojg
przed szpitalami, a takze opowieSciami ludzi,
ktorych dotknat juz COVID-19. Stucham
sprzecznych ze sobg opinii ekspertow.
Przeraza mnie nieporadnosc stuzb
panstwowych —z premierem wtgcznie...

dy dodam do tego brak codziennych kontaktéw zroz-
rzucona po miecie rodzing irzadkie wychodzenia domu
—-wszystko to wprowadza mnie wpoczucie bezradnosci,
strachu ipaniki.

Test na COVID-119 wypad} negatywnie, ale to nie uspaka-
ja. We wszystkim tli si¢ niepewno$é: o zdrowie najblizszych,
ojutro, otydzien, orok... Czy jeszcze si¢ zobaczymy? Jak dtugo
to bedzie trwac?

Dotknela mnie kiedy$ depresja zwersja szpitalng wlacznie.
Teraz jest podobnie, ale jednak nie to samo. Depresja nie moz-
na sie zarazi¢, aCOVIDEM -tak. Wtedy, trzymajac sie lekarzy,
wierzylem, ze ztego wyjde. Dzi$ ta pewno$¢ ulatuje.

W swoim depresyjnym zyciu postawilem na jedno: na wie-
dze tych, ktérzy mna si¢ opiekuja. To tez byl dziwny rodzaj
wiary, bo jedni opiekowali sie lepiej, inni gorzej. Ale czego$,
jakiej$ kotwicy musialem sie trzymaé. Teraz taktyka jest inna,
bo, obserwujac to, co dzieje sie wokol, trudno znalezé jaki$
punkt oparcia. Zarazasz nawet nie wiedzac kiedy. Wszystko
jest online. Znajomy umart (udusil si¢) zanim przyjechala
karetka itd. itp.

Ale pierwszy krok zrobitem: odcigtem sie od medidw,
telewizji, radia i prasy, w ktdrych sg informacje,

ilu przybyto, ilu ubyto. Po dwdch dniach odczutem

ulge: wiecej uwagi poswiecatem tym tachom, ktdrzy

z Wtochami przegrali po fatalnej grze niz przepustowosci
Szpitala Narodowego. Na jedno i drugie nie miatem
wptywu, ale jednak co$ w gtowie zaczeto sie przestawiac.
Troche ulgi. Na jak dtugo, nie wiem. Kolejny krok:
ograniczenie kontaktéw telefonicznych z tymi, o ktérych
wiem, ze méwig tylko o koronowirusie. Mam go po dziurki
W nosie, wiec zrezygnowatem...

Nastepny krok: zadzwonilem do przyjaciela w USA, ktory
poza ornitologia $wiata nie widzi. Myslalem, ze pogadamy
optakach. Ale on zaczal gadaé¢ okoronowirusia. Iwtedy ode-
zwal sie odruch typowo polski: nie tylko mnie dopadla ta ob-
sesja, ale ijego wAMERYCE tez. Ulzylo.

A dalej zobaczymy.

ANDRZEJ BOBER

Terapia online ratunkiem
W Cczasle pandemii

Pandemia zmienita SpOro w naszym zyciu. Od marca wielu z nas

musiato przeniesc czesc swoje

Dla

j aktywnosci do rzeczywistosci wirtualnej.
jednych to konieczne | Wygodne, dla innych tak samo konieczne,

ale obcigzajgce i pozbawiajgce tego, co dotgd byto wazng czescig zycia.

orme¢ prowadzenia
terapii takze musie-
liSmy dostosowaé do
nowej rzeczywisto-
Sci z koronawirusem.
Praca online byla wczeéniej
wyjatkiem zarezerwowanym
dla osob bedacych w dele-
gacjach, na wakacjach, czy
mieszkajacych w odleglych
miejscowosciach lub za gra-
nica. Od marca 2020 sesje
online sg konieczna, choé nie
bardzo dogodna czeScia pra-
cy. Kiedy spotykamy sie przez
komunikator, tracimy sporo
z wiedzy o subtelnych reak-
cjach pacjentow, sygnalow
zmiany emocji czy nastrojow,
delikatnych réznic wintonacji
glosu. Nie widzimy tez natu-
ralnej postawy pacjenta, jego
dynamiki ruchéw, co wczasie
zwyklej wizyty jest widocz-
nym sygnalem nastroju ikon-
dycji psychicznej. Nie mamy
realnego kontaktu wzrokowe-
go. W tych kwestiach nic nie
zastapi spotkania ,na zywo”.
Ale jednak spotkania online,
na komunikatorach takich
jak Skype, Zoom, Messen-
ger, WhatsApp — daja
nam mozliwosé kon-
tynuowania terapii
rozpoczetej wezes-
niej, czy odbycia wi-
zyty interwencyjnej
w kryzysie, konsulta-
cji, gdy dzieje sie cos
niepokojacego. Jest
to tez szansa
na rozpo-

czecie terapii. Takie spotkania
maja swoje nieocenione zale-
ty: nie tracimy czasu na do-
jazd, mozemy kontynuowaé
terapie, bedac w kwarantan-
nie czy izolacji, mozemy unik-
na¢ podroézy srodkami komu-
nikacji, gdy mamy podstawy
sadzi¢, ze jesteSmy w grupie
ryzyka ze wzgledu na choroby
przewlekle czy wiek. Czasem
mozliwo$¢ spotkania online
jest pierwszym krokiem do
tego, aby pokona¢ lek przed
kontaktem i uméwié wizyte
u psychoterapeuty czy psy-
chiatry.

Pandemia nasila leki
Jest nad czym pracowac, bo
do dotychczasowych trudno-
Sci dolaczaja sie te zwigzane
z pandemia. Nadzwyczajna
sytuacja, wktorej wszyscy sie
znalezliSmy, spowodowala
wiecej poczucia zagrozenia,
leku, napiecia. Kazdy nieco
inaczej to przezywa, ale dla
0s0b, ktore mialy juz wezes-
niej réznego rodzaju prob-
lemy ze zdrowiem psychicz-
nym, to czas wyjatkowo
trudny. Pandemia
przyniosta rady-
kalng zmiane co-
dziennego trybu
zycia, sposobu
pracy czy nauki,
utrate dotychcza-
sowych osobistych
~ kontak-
R tow,

Fot. Fundacja , Twarze Depresji"

mozliwo$ci uczestniczenia
w tym, co lubili$émy i co da-
walo rado$¢, odpoczynek,
rozrywke. Czasem to utra-
ta podstaw bezpieczenstwa
materialnego, gdy tracimy
prace, bo firma upada z po-
wodu pandemii. Boimy sie
o zdrowie, a czasem zycie
swoje 1 bliskich. Gdy poja-
wil sie koronawirus, ktory
jest realnym zagrozeniem,
u niektorych oséb odzyly tez
inne leki na przyklad przed
skazeniem jakimi$ substan-
cjami biologicznymi takimi
jak bakterie, wirusy, grzyby
czy inne patogeny.

Skutecznosé terapii online

Trudno sobie wyobrazic¢
taka sytuacje, ze pacjenci
— nie mogacy pojawic sie
w przychodni osobiscie —
mieliby nie mie¢ mozliwosci
kontynuowania terapii czy
uzyskania wsparcia psycho-
logicznego. Kontakt osobisty
jest nieoceniony zaréwno dla
pacjenta jak i terapeuty, ale

kiedy nie jest on mozliwy,
pracujemy online i cie-

iszxmy sie, zg jest.taka

woS¢, ize teraz — w sytuacji
kryzysowej — mozemy zniej
korzystaé. Okazuje sie, ze
przez Internet mozna zrobic¢
nadspodziewanie wiele — to
nie tylko rozmowa, ale takze
¢éwiczenia do$wiadczeniowe,
anawet praca z cialem. Tak
sie dzieje na przyklad wtedy,
kiedy terapeuta przekazuje
podczas sesji instrukeje prak-
tyki uwaznosci lub éwiczenia
relaksacyjnego, a pacjent ja
wykonuje w domu, uczac sie
korzystaé ztej praktyki samo-
dzielnie i regularnie miedzy
sesjami.

Coraz czeSciej tez pracuje-
my ,hybrydowo”. Kiedy jest
taka mozliwo$¢, spotykamy
sie w przychodni, a gdy po-
jawia sie konieczno$¢ pozo-
stania w domu, decydujemy
sie na sesje online. Dzialamy
znadzieja, ze jak najszybciej
nadejda czasy, w ktorych
okres koronawirusa bedzie-
my wspomina¢ jako cos, co
udalo nam sie przetrwac,
a nawet wykorzystac¢ do za-
uwazenia i docenienia wlas-
nych zasob6w radzenia sobie
wtrudnych sytuacjach.

BOZENA FALKOWSKA

Bozena Falkowska
Psycholog, psychoterapeuta,
absolwentka Szkoty Psychote-
rapii Poznawczo Behawioralnej
Centrum CBT w Warszawie.
Pracuje w Centrum Terapii
Dialog z pacjentami do$wiad-
czajacymi depresji, réznego
rodzaju stanéw lekowych i fobii,
zaburzen psychosomatycznych,
z 0sobami w zatobie, po prze-
zyciach traumatycznych takze
z ludZzmi majgcymi trudnosci

.Iimzh;., w;elfg h. -
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Ruszyta 12, edycja kampanii
~1warze depresiji. Nie oceniam. Akceptuje.”

/ okazji Ogolnopolskiego Dnia

Walki z Depresjg 23. lutego 2021 .
ruszamy z 12. edycjg ogolnopolskiej
kampanii spotecznej, Twarze depresji.
Nie oceniam. Akceptuje”.

ie ukrywam, ze

W moim zyciu mia-

lem - moze nie mo-

menty wielkiego

zalamania, ale mo-
menty kryzysowe. I sie tego
nie wstydze, bo nie mam
czego sie wstydzi¢ — mowi
Krzysztof Cugowski, lider
zespohu ,Budka Suflera”, am-
basador kampanii ,Twarze
depresji. Nie oceniam. Ak-
ceptuje.”. — Depresja jest taka
sama choroba jak kazda inna
itrzeba otym mowic.

Co najmniej dwukrotnie
wzrosla liczba Polakéw zma-
gajacych sie zdepresja, aPol-
ska jest krajem znajwyzszym
na $§wiecie poziomem niepo-
koju wywolanego pandemia.

— Swiatowa Organizacja
Zdrowia wskazywala, ze za
10 lat depresje bedzie czolo-
wa chorobe, zktora zmaga sie
ludzko$¢. MySle, ze to pande-
mia znaczaco przyspieszy ten
proces i nie jest kwestia 10
lat, ale kilku, a by¢ moze na-
wet tego roku— mowi Anna
Morawska-Borowiec, prezes
Fundacji ,Twarze depresji’,
pomystodawczyni kampanii.

Niestety w tym czasie bar-
dzo wiele 0s6b po raz pierw-
szy zachorowalo na depresje
isie nadal nie leczy. To bardzo
powazne zagrozenie dla ich
zycia, poniewaz depresji moga
towarzyszy¢ mysli samobgjcze.

Z powodu pandemii
koronawirusa

i konsekwenciji z nig
zwigzanych zaréwno
zdrowotnych,
psychicznych,
jakifinansowych

- spodziewamy sie
dalszego wzrostu
zachorowan na depresje
oraz samohdjstw. By temu
zapobiec, planujemy
wzmozong kampanie
spoteczng zachecajaca do
leczenia depresji.

W tych dzialaniach wspie-
rajg nas gwiazdy — ambasa-
dorzy 12. edycji kampanii:
Ewa Blaszczyk, Bozena Dy-
kiel, Marta Kielczyk, Krzysz-
tof Cugowski, Marek Plawgo
iPiotr Zelt.

— Zapadlem si¢ w sobie,
przestalem wykonywa¢ jakie-
kolwiek czynnos$ci codzienne,
domowe - méwi Piotr Zelt
o nawrocie depresji w czasie
pandemii. — Niemozno$¢
ruszenia sie i efektywnego
wykonania czegokolwiek
wdomu. Ja juz to znam. Do-
padl mnie kompletny brak
sily. Zyje z moja ukochana
Kasia. Przestalem odpowia-
daé na jej oczekiwania i po-
trzeby. To wszystko polaczone
zwrazeniem braku sil fizycz-
nych. Plus potworne wahania
nastroj6w. Wybuchy nieuza-
sadnionej agresji slownej,
emocjonalnej, psychiczne;j.
To byl wystarczajacy powdd,
zeby wroci¢ pod opieke leka-
rza psychiatry isprawdzi¢, czy
to nie jest nawr6t depres;ji.

Celem naszej kampanii jest
wzrost $wiadomosci o le-
czeniu depres;ji i zachecenie
Polakéw do tego, by skorzy-
stali z pomocy specjalistow
- bez obaw o stygmatyzacje.
Walczymy ze stereotypami
zwigzanymi z ta chorobg od
lat iwcigz mamy jeszcze wiele
do zrobienia.

Organizatorami 12. edycji
kampanii ,Twarze depres;ji.
Nie oceniam. Akceptuje.” sg
Fundacja ,Twarze depresji’,
Forum Przeciw Depresji i Fun-
dacja ITAKA - Centrum Po-
szukiwan Ludzi Zaginionych;
patronami honorowymi: Kra-
jowy Konsultant wDziedzinie
Psychiatrii i Lasy Pafistwowe;
parterami: SERVIER, Miasto
16dZz i PANCZAKIEWICZ
ART.DESIGN.

Lasy Panstwowe juz po raz
trzeci sa patronem honoro-
wym naszej kampanii. Szcze-
golnie wczasie pandemii rola
regularnych spacer6w wlesie
jest nie do przecenienia, by
chroni¢ Polakéw przed ob-

. Twarze Depresji”

POLAKOW
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NIE OCENIAM. AKCEPTUIJE.

wiw twarzedepresiipl
forumprreciwdepresjipl

nizeniem nastroju izachoro-
waniem na depresje. Leéne
spacery nie tylko pomagaja
zapobiega¢ zachorowaniu na
depresje, takze wspomagaja
terapie, obnizaja ci$nienie,
uspokajaja, obnizaja poziom
agresji idzialaja przeciw ast-
matycznie. Znajnowszych ba-
dan niemieckich naukowcow
wynika, ze drzewa rosnace
blisko doméw w obszarach
miejskich znaczaco obnizaja
ryzyko zachorowania na de-
presje.

— Ten dotkliwy dla nas
okres pokazal jak bardzo
potrzebujemy natury i lasu
do regeneracji sit — mowi
Andrzej Konieczny, dyrektor
generalny Las6w Panstwo-
wych. — Znekani niepew-
no$cig i strachem szukali-
$my dystansu spolecznego
iznalezliémy go w otoczeniu
przyrody. Obszary le$ne sta-
ly sie z czasem odskocznig
dla ,uwiezionych” w domach
ludzi. Lesnicy zauwazyli, ze
wostatnich miesiagcach wsréd

e

stalych bywalcow lasow poja-
wily sie osoby poczatkujace,
ktére potrzebuja wsparcia
le$nikow wzrozumieniu zasad
funkcjonowania lasu iznajo-
mosci regul bezpiecznego
przebywania w lesie. Dlate-
go jestedmy do dyspozycji
wszystkich, ktorzy sie do nas
zwracaja. Jestem przekonany,
ze las moze pomagac wlecze-
niu depresji. Caly czas czyni-
my starania, zeby wzmac-
niaé spoleczna funkcje lasu
iu$wiadamiaé spoleczenstwo,
ze przebywanie wnim poma-
ga zniwelowa¢ lek, stres, po-
zwala regulowaé sen, obniza
ci$nienie a takze wzmocnié¢
koncentracje. Zapraszamy
wszystkich szukajacych uko-
jenia wnaturze na szlaki tury-
styczne, $ciezki dydaktyczne,
wieze widokowe, miejsca od-
poczynku, atakze do naszych
o$rodkéw wypoczynkowych.

W czasie pandemii, by jesz-
cze skuteczniej walczy¢ z de-
presja, Fundacja ,Twarze de-
presji” zaprosila do wspoélnej

kampanii ,Twarze depres;ji.
Nie oceniam. Akceptuje.” Fo-
rum Przeciw Depresji i Fun-
dacje ITAKA. Forum Przeciw
Depresji wtym samym czasie
organizuje tez swoja kampa-
nie poswiecong problemowi
depresji wsrod dzieci i mlo-
dziezy. Wramach tych dzialan
wnajblizszych miesigcach od-
bedzie sie pie¢szkolen online
dla nauczycieli, pedagogbéw
ipsychologow szkolnych, kto-
rzy otrzymaja od ekspertow
gotowe narzedzia do tego, aby
samodzielnie przeprowadzic¢
lekcje nt. depresji dla swoich
uczniéw. Zdobedatez wiedze,
ktoéra pomoze im iwyczuli na
subtelne sygnaly wolania
o pomoc, ktére moga wyslaé
im uczniowie, a ktorych byé
moze nie dostrzegaja rodzi-
ce, opiekunowie. W drugiej
polowie lutego odbedzie sie
rowniez dzieh otwarty zbez-
platnymi wykladami eksper-
tow dla wszystkich zainte-
resowanych, szczegélnie dla
rodzicow nastolatkow. Diuzej
bedzie dzialal tez Antydepre-
syjny Telefon Forum Przeciw
Depresji, przy ktérym zawsze
dyzuruje lekarz psychiatra.
Z takiej pomocy skorzystalo
ponad trzy tysigce osob. Dzia-
laniami edukacyjnymi kam-
pania Forum Przeciw Depre-
sji objela prawie 10000 o0s6b.

— Czas pandemii jest bar-
dzo trudny dla doroslych, ale
wtakim samym stopniu doty-
ka osoby mtode — mowi Ewa
Ciepalowicz, organizatorka
kampanii Forum Przeciw
Depresji, Servier.

— Ekspercialarmuja,

ze trafia do nich coraz
wiecej mtodych pacjentéw
z objawami depresji

i zaburzen lekowych.
Badania pokazuja, ze
dzieci majg trudnosci

z koncentracja, sg
drazliwe, czujg nerwowosé
i niepokdj, a takze
samotnosc. Czesto dzieci,
doswiadczajgce kryzysu,
nie majg w swoim zyciu
nikogo, zeby porozmawiac,
kiedy jest im trudno.

Bardzo duzo ,wsparcia
kryzysowego” odbywa sie
w relacjach réwie$niczych,

ktore obecnie zostaly mocno
ograniczone. Zdalna nauka
i czesto brak realnych kon-
taktow zrowieSnikami sa dla
nich bardzo trudne, ponie-
waz w okresie dojrzewania
to wlaénie rowiesnicy i bu-
dowanie wspdlnych relacji
sa najwazniejsze. Dzieci sg
czesto wykonczone, przepra-
cowane, coraz czesciej mySla
o zagrozeniu, u niektérych
pandemia stala sie wyzwa-
laczem depresji. Do tego
dochodza konflikty w domu,
od ktorych nie moga nigdzie
uciec. Bardzo wazna jest
umiejetno$é dostrzegania
najmniejszych zmian w za-
chowaniu naszych dzieci,
ktore w sposob nieoczywisty
wola o pomoc. Wielu oso-
bom wydaje sig, ze nastola-
tek doéwiadczajacy kryzysu
to ktos, kto chodzi caly czas
przygnebiony, unika kontak-
tu wzrokowego. Niestety jest
to nieprawda. Wciaz istnieje
duzo stereotypow zaréwno na
temat zaburzen psychicznych,
jak isamobdojstw. Dlatego or-
ganizujac kolejna 15. edycje
kampanii Forum Przeciw De-
presji zalezalo nam na tym,
aby w bardzo realny spos6b
dotrzec ze wsparciem do os6b
potrzebujacych, wpostaci ak-
tywnosci edukacyjnych.

Z kolei Fundacja ITAKA
Centrum Poszukiwan Ludzi
Zaginionych od 20 lat pro-
wadzi Antydepresyjny Tele-
fon Zaufania. Kiedy w 2001
roku Fundacja Itaka zacze-
la mowic o depresji, celem
kampanii bylo uéwiadomie-
nie lekarzom, zZe istnieje taka
jednostka chorobowa. Nie-
samowite, ale w XXI wieku
lekarze wPolsce nadal leczyli
objawy —jak bezsennos¢, apa-
tie, anie sama chorobe jaka
jest depresja. Temat byl wow-
czas zupelnie nowy inieznany.
Teraz, po kilkunastu latach,
telefon dzwoni caly czas ijest
potrzebny jeszcze bardziejniz
kiedys. Dyzuruja przy nim
specjali$ci: psychologowie
ipsychiatrzy.

Fundacja ,Twarze depres;ji”
przygotowata bezptatny
magazyn - kompendium wiedzy
0 leczeniu depresji w czasie
pandemii. Znajduje sie on na
stronie kampanii ,Twarze
depres;ji. Nie oceniam. Akceptu-
je."s https://twarzedepresji.pl/
nr-1-2021/



https://twarzedepresji.pl/

10

SOBOTAV\\NIEDZIELA 120210212021
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

PROFILAKTYKA

B-/00rsel

ak szyjki macicy do-
tyczy blisko poéltora
miliona kobiet na
calym Swiecie. Tyl-
ko w Polsce, ponad
3000 pacjentek rocznie sly-
szy diagnoze ,RSM”. Wykryty
dostatecznie wezeSnie, wjego
przedinwazyjnej fazie, daje
dobre rokowania. Lekarze
podkreslaja, ze jest to jeden
z najbardziej ,podatnych na
profilaktyke” nowotworow
zlosliwych u kobiet. Niestety,
wedlug danych Krajowego Re-
jestru Nowotwor6w, w Polsce
az 40 proc. nowo zdiagno-
zowanych przypadkéw raka
szyjki macicy cechuje sie wy-
sokim stopniem zaawansowa-
nia. Oznacza to, ze szanse na
wyleczenie tych kobiet sg juz
niestety znikome.

Rak szyjki macicy

—-wszystkiemu winien HPV

Za rozw0j stanéw przedra-
kowych iraka szyjki macicy
odpowiedzialny jest wirus
brodawczaka ludzkiego (HPV,
human papilloma virus). Ze
wzgledu na stopien zagrozenia
dla zdrowia i zycia, dzieli sie
je na dwie grupy: wysokoon-
kogenne (wysokiego ryzyka)
i niskoonkogenne (niskiego
ryzyka). Do transmisji wirusa
HPV dochodzi gléwnie wwy-
niku kontaktéw seksualnych
z osoba zakazona, rzadziej
przez kontakt powierzchni
skornych. Co wazne, obec-
no$¢ wirusa HPV stwierdza sie
wniemal 100 proc. przypad-
kéw inwazyjnych nowotwo-
réw szyjki macicy. Szacuje sie,
ze az 80% doroslych kobiet
prowadzacych zycie seksual-
ne, zetknelo sie lub zetknie
wprzyszlosci ztym wirusem.

Nie da sie calkowicie za-
bezpieczy¢ przed zakazeniem
wirusem HPV, mozna jednak
w znacznym stopniu ograni-
czy¢ ryzyko infekcji, miedzy
innymi poprzez stosowanie
prezerwatyw i ograniczenie
liczby partneréw seksualnych
oraz wspoélzycie wylacznie
zzaufanym partnerem. Dodat-
kowa ochrone stanowi szcze-
pionka przeciw HPV. Szcze-
pi¢ mozna osoby kazdej plci,
najlepiej wwieku nastoletnim
(11-12 lat), przed rozpocze-
ciem wspolzycia. Mozliwe jest
takze szczepienie osob, ktore
podjely aktywnoéc¢ seksualna,
ale w tym przypadku warto
najpierw wykona¢ cytologie
z typowaniem genéw HPV.
- radzi lek. Ewelina Sliwka-
-Zapas$nik, ginekolog Grupy
LUX MED.

Badanie, ktére ratuje zycie

W Skandynawii odsetek
zglaszalnoéci kobiet kwalifi-
kujacych sie¢ do badan prze-
siewowych wynosi Srednio

fot. mat. prasowe

70-80 proc. Dla pordéwnania,
w Polsce byt on dotychczas
stosunkowo niski i wynosil
zaledwie 30 proc. Ubiegly
rok izwigzana znim sytuacja
epidemiologiczna poglebila
dodatkowo problem. Wedlug
ostatniego raportu Narodo-
wego Instytutu Onkologii,
uwzgledniajacego 2020 rok,
zdanymi z Narodowego Fun-
duszu Zdrowia, zglaszalno$¢
Polek na badanie cytologicz-
ne zanotowala spadek niemal
o polowe w stosunku do itak
niskiego wyniku 30 proc.
sprzed pandemii. Pacjentki,
w obawie przed zakazeniem
wirusem SARS-CoV-2 od-
wolywaly lub przekladaly
terminy wizyt. Tymczasem
to wlasnie cytologia jest ba-
daniem, ktére - jak wyjasnia
lek. Ewelina Sliwka-Zapasnik,
ginekolog Grupy LUX MED,
pozwala ,wytawia¢” pacjentki,
ktoére sa wgrupie ryzyka.
Cytologia jest badaniem
przesiewowym. Ma na celu
wyloni¢ pacjentki, ktore -zra-
cji predyspozycji i czynnikow
warunkujacych ryzyko roz-
Woju nowotworu — powinny
by¢ objete dokladniejsza ob-
serwacja. Rak szyjki macicy
to nowotwor, ktory rozwija
sie niekiedy sie latami. Moz-
na pokusi¢ sie ostwierdzenie,
ze to dobrze i zle zarazem.
Z jednej strony, w przypad-
ku pacjentki dbajacej o pro-
filaktyke, daje nam czas na
odpowiednio wezesne podje-
cie leczenia, z drugiej jednak

strony — nie dajacy objawow,
arozwijajacy sie juz w szyjce
macicy nowotwor, moze uspic
czujno$é. W szczegoblnoscei ko-
biet, ktore unikajg regular-
nych badan, ktore sa przeciez
najwazniejszym elementem
profilaktyki. Wszystkim moim
pacjentkom przypominam, ze
rak nie poczeka, az pandemia
minie, aryzyko zakazenia si¢
koronawirusem w placowece,
przy zachowaniu wszelkich
srodkow ostroznosci, nie jest
wyzsze, niz wjakimkolwiek in-
nym publicznym miejscu. Nie
lekcewazmy zdrowia, bo cena
moze by¢ zbyt wysoka.

Jakie sa rekomendacje co
do czestotliwo$ci badania?
W wigkszosci krajow, rowniez
wPolsce, zalecane jest podda-
nie sie cytologii przynajmniej
raz na trzy lata. Polskie Towa-
rzystwo Ginekologiczne reko-
menduje jednak wykonywanie
jej raz wroku.

Cytologia ptynna

czy konwencjonalna?

Celem cytologii jest zbadanie
komorek szyjki macicy, aby
dowiedzie¢ sig, czy na szyjce
nie ma groznych zmian. Samo
badanie jest bezbolesne, bez-
pieczne iskuteczne oraz - co
najwazniejsze — pozwala wy-
kry¢ niebezpieczne zmiany
w poczatkowej fazie. Wyrdz-
niamy cytologie klasyczna
iplynna. Czym sie r6znia?

Oba typy cytologii polegaja
na pobraniu wymazu. Spraw-
dza si¢ wten sposob obecnoéé

rakowych zaréwno z tarczy,
jak i kanalu szyjki macicy.
Podczas rutynowej procedury
komorki s delikatnie zdrapy-
wane, anastepnie badane pod
katem karcynogenezy, czyli
nowotworzenia. W przypadku
cytologii klasycznej, pobrany za
pomoca przeznaczonej do tego
szczoteczki wymaz, umieszcza
sie bezposrednio na szkietku.
Podkreslam - szczoteczki, anie
patyczka. Ten bowiem moze nie
zebra¢ odpowiedniej ilosci ma-
teriatu niezbednego do badania
i zafalszowaé wynik. Preparat
wysyla si¢ nastepnie do labo-
ratorium w celu przebadania
na obecno$¢ nieprawidtowych
komorek. Cytologia o podlozu
plynnym (LBC - Liquid Based
Cytology) jest bardziej czula,
daje bardziej wiarygodny obraz
i zdecydowanie lepsza jakos¢
uzyskanego preparatu do ba-
dania. Jest to cienka warstwa
nienakladajacych si¢ na siebie
komorek, bez domieszki $lu-
zu, krwi itd., ktére komplikuja
ocene materiatu pod mikrosko-
pem. Przy umieszczaniu komoé-
rek na szkielku latwiej o blad,
np. nieprawidlowe rozprowa-
dzenie czy nalozenie komorek.
O zaletach tej metody moéwi
zaréwno Polskie Towarzystwo
Ginekolog6w iPoloznikow, jak
i Polskie Towarzystwo Patolo-
goéw - wyjaénia lek. Ewelina
Sliwka-Zapa$nik, ginekolog
Grupy LUX MED.

Obawa przed zlym wyni-
kiem cytologii nie powinna

komorek przedrakowych lub

stanowi¢ wymoéwki do wyko-
nywania regularnych badan.
Odkladanie w czasie wizyty
kontrolnej u ginekologa jedy-
nie poglebia i wzmaga stres
zwigzany ze strachem przed
zachorowaniem. To bledne
koto. Odpowiednio wezes-

Polki odwotujg

wizyty

u ginekologa

Kontrolne wizyty u ginekologa sg nadal
tematem tabu wsrad Polek. | pomimo
coraz wiekszej liczby kampanii
zdrowotno-spotecznych, zachecajgcych
do regularnych badan, wiele kobiet
w dalszym ciggu swoje zdrowie intymne
spycha na dalszy plan. W walce '
z tak podstepnym wrogiem, jakim
jest rak szyjki macicy, stowem klucz
jest wtasnie profilaktyka w: postaci
badania cytologicznego. Tymczasem,
jak wynika z danych Narodowego
Instytutu Onkelogii, w 2020 roku
zgtaszalnosc kobiet kwalifikujgcych
sie do badaniprzesiewowych spadta

wg zatrwazajgcych 14 proc.!

nie wykryty rak szyjki maci-
cy jest uleczalny. Jesli zatem
chcemy cieszy¢ si¢ dobrym
zdrowiem i dlugim zyciem,
warto raz w roku poswiecié
te kilkana$cie minut w gabi-
necie ginekologa.

MONIKA GAJO

REKLAMA
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nna Patula jest mama,

Gabrysi, polozna ro-

dzinna wStawigudzie,

ekspertka od chusto-

noszenia, fantastycz-
na rozmowcezynia i mistrzynia
w tym, co robi. O jej wielkim
sercu do szeroko rozumianego
potoznictwa, $wiadezy zapel-
niony kalendarz z terminami
spotkan z przyszlymi i obec-
nymi mamami, dla ktérych
pani Anna jest wsparciem ito-
warzyszka w najwazniejszych
chwilach zZycia.

— Polozna jestem z przy-
padku. 2 marca 2021 ming
23 lata odkad rozpoczelam
prace w szpitalu w Olsztynie.
To byl zupelny przypadek, po-
niewaz chcialam by¢ pieleg-
niarka i pracowaé w szpitalu
dzieciecym — opowiada pani
Anna — Tam spedzilam czesé
swojego dziecinstwa, bo cho-
ruje na astme, mam alergie,
wiec tam kiedys byl méj drugi
dom. To bylo moje wymarzo-
ne miejsce pracy.

Gdy po maturze Anna Pa-
tula poszla do szkoly pieleg-
niarskiej, okazalo sieg, ze licz-
ba miejsc jest ograniczona.
Akurat wtedy o profilu pieleg-
niarskim tworzona byla tylko
jedna Klasa, oprzyjeciu do niej
decydowalo losowanie.

— Bylam troche niepocie-
szona, ale myslalam sobie, ze
nie jest tak Zle. Potozna, szpi-
tal, noworodki... i tak skon-
czytam poloznictwo — wspo-
mina pani Anna — Uparcie
dazylam, aby w tym dziecie-
cym pracowac i pracowalam:
zdzieémi do 2 roku zycia. Po-
tem weszly wewnetrzne zmia-
ny, przez ktore zostalam prze-
sunieta do pracy na oddziale
noworodkowym. Bylam zroz-
paczona inieszczesliwa. Czu-
lam si¢ jak dziecko zabrane
zrodzinnego domu do domu
dziecka. Prawie dwa lata prze-
plakalam, trudno mi bylo sie
odnalez¢ wnowym miejscu.

Robic¢ to, co sie powinno

Jak czas pokazal, to do$wiad-
czenie mialo ogromne zna-
czenie wrozwoju zawodowym
pani Anny jako poloznej. Jak
sama opowiada, pokochata no-
worodKi iich rodzicow. Rozma-
wiajac zrodzicami dzieci, miala
poczucie jakby to byli jej bliscy
znajomi, koledzy i kolezanki.
Tworzyla si¢ wiez wzmacnia-
na ogromna empatia, jaka pani
Ania bez watpienia wykazuje.

— Potem byt plan zwiazany
zrozbudowa naszego oddzia-
tu noworodkowego. Aby méc
na nim pracowaé, ukoneczy-
lam neonatologie — opowia-
da Anna Patula — Bylam
jedyna polozng z Olsztyna,
ktora ukonczyla w Gdansku
neonatologie, razem ztrzema
kolezankami pielegniarkami.

Fot. arciwum prywatne
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7 tego, ze
jestem potozn

Anna Patuta chciata byc pielegniarka. Los zdecydowat, ze
zostata potozng. Do swej roli dojrzewata latami, jednak ten
czas byt potrzebny, zeby dzisiaj mogta powiedziec, ze jest
najszczesliwszg potozng rodzinng na Swiecie!

To byt przelom!

Robiac specjalizacje zneona-
tologii, Anna Patula dojrzala
calkowicie do bycia polozna.
Poczula, ze robi to co powinna.

— Tam odnalaztam wlasna
warto$¢. Pogodzilam sie ztym,
ze jestem polozna, anie pie-
legniarka ito byl bardzo wy-
jatkowy moment. Spojrzatam
wlustro ipowiedzialam do sie-
bie: ,Jestem dumna ztego, ze
jestem polozng” —wspomina
zusmiechem pani Anna — Do-

datkowo tam wlasnie pozna-
lam przecudowne polozne
rodzinne. One zarazily mnie
pasja do poloznictwa rodzin-
nego. Robiac specjalizacje
neonatologiczna, rownoczes$-
nie zapisalam sie w Olsztynie
na kurs poloznych rodzinnych.

Pani Anna byla pewna, ze
polozna rodzinna to droga,
ktora pragnie i$¢ dalej. Juz
wtedy na etapie kursu, wjej
glowie kielkowalo, jak mia-
loby to wygladaé¢. Wiedziala,

ze bedzie miala swoj gabinet,
ze bedzie si¢ nazywal Anna
Patula Polozna Rodzinna/
Doradca, ze w logo bedzie
aniolek dokladnie taki, jaki
wpadl jej do glowy podczas
nocnego dyzuru w szpitalu
miedzy karmieniem malych
pacjentow.

— W miedzyczasie urodzilta
sie Gabrysia, moja wyczeka-
na corka, dzieki ktérej praca
nabrala zupelnie innego zna-
czenia — opowiada polozna.

— Odkad zostatam mama,
kazde dziecko, ktdre
bratam narece, odbieratam
zupetnie inaczej niz kiedys,
jak wtasne, z mitoScig

i empatig jeszcze wiekszg
niz mozna sohie wyobrazié.
Cudowne doswiadczenie

i trudne réwnoczesnie.
Obcigzajace psychike

i wystawiajgce na
nieustanne préby moja
wrazliwosé. Ukradkiem
wychodzitam do toalety

i wycieratam tzy, ptakatam
wraz z tymi maluszkami.

Praca wszpitalu na dyzurach
byta dla pani Ani bardzo obcia-
zajaca. Wkoncu, w2018 roku,
na jej drodze stanela przyszla
mama ze Stawigudy. Okaza-
lo sig, ze w tej miejscowosci
nie ma potoznej. Poprzednia
odeszla na emeryture, nowa
jeszcze sie nie pojawila. Pani
Ania wykorzystala ten fakt
i wlasnie w Stawigudzie roz-
poczela swoja droge jako po-
lozna rodzinna. Wtamtejszym
osrodku zdrowia znajduje sie
jej gabinet. Pani Ania pozegna-
la szpital ioddala sie calkowicie
poloznictwu rodzinnemu, kto-
re jest dla niej nie tylko praca,
ale przede wszystkim pasja.

Wspdlna podréz

Anna Patula przyjmuje wSta-
wigudzie, ale w poloznictwie
nie ma rejonizacji, wiec wspar-
cie czy doradztwo oferuje takze
osobom zinnych miejscowosci.
Poza solidnym wyksztalceniem
i doswiadczeniem pani Ania
ma w sobie ogromne poklady
szacunku i troski o drugiego
czlowieka. Wie doskonale,
ze relacje z drugim czlowie-
kiem oparte powinny by¢ na
zaufaniu. Szczeg6lnie wtedy,
kiedy sprawa zwigzana jest
z tak intymna sfera kobieca.
Jej niewatpliwy profesjona-
lizm to skladowa tego, czego
ucza w szkolach, doéwiadcze-
nia wpracy icech osobowosci.
To ogromna zaleta, gdy ma
sie swiadomo$¢ drogi, jaka sie
przeszlo, aby by¢ szczeSliwym
1 spelnionym tu i teraz. Tym
wlaénie pani Ania dzieli sie
zkobietami, maluszkami i ro-
dzinami, ktorymi si¢ opiekuje.
Anna Pakula pokazuje, ze po-
loznictwo to wspolna podroz,
gdzie kazdy czlonek zalogi jest
tak samo wazny.

— Mam Kkurs jezyka migo-
wego PJM A1, A2 imoge ,tro-
che miga¢” z gluchymi rodzi-
cami — dodaje pani Ania.

Anna Patula porusza takze
tematy, ktore sa niezwykle
wazne, ajednak czesto zapo-
mniane.

— Polozna towarzyszy kobie-
tom przez cale zycie. W okre-
sie ciazy, porodu ipotogu —to
oczywiste. Dla mnie to jednak
o wiele szersza misja — opo-
wiada pani Anna — Jestem
wtedy, gdy mloda dziewczyna
zaczyna dojrzewaé, przygoto-
wuje ja do pierwszej miesigcz-
ki, wizyty uginekologa. Jest to
pewnego rodzaju edukacja
seksualna. Z doéwiadczenia
wiem, ze rozmowy corki zro-
dzicem o ,tych sprawach” sa
niezwykle trudne. Te same
rozmowy z polozna sa duzo
latwiejsze. Kobieco$¢ to piek-
ny kwiat, ktory wymaga odpo-
wiedniego pielegnowania.

Pani Ania jest takze zkobie-
tami, ktoére przechodza me-
nopauze. Dzigki rozmowom
i edukacji mozna sie z tym
etapem zycia upora¢ duzo la-
twiej. Ona nie boi si¢ trudnych
tematow. Nie opuszcza swo-
ich pacjentek po operacjach
onkologicznych, jest obok,
wspiera i edukuje w zakresie
profilaktyki raka piersi czy
raka szyjki macicy. Jest czesto
pierwsza osoba, ktéra moze
odpowiednio szybko zareago-
wac, gdy dzieje sie co$ zlego.
Polozna rodzinna
to towarzyszka na
cale zycie.

ALINA LASKOWSKA
a.laskowska@
f

gazetaolsztynska.pl

L

Weczoraj ukazat sie kolejny ze
specjalnych raportow Gazety:
»Jak sie rodzi na Warmiii Mazu-
rach?". Cho¢ warunki na polskich
poroddwkach w niczym nie
przypominajg miejsc, w ktérym
na $wiat przychodzity poprzednie
pokolenia, jest kilka spraw nie-
zmiennych. To tam ludzie obcujg
z cudem, jakim sg narodziny, to
tam tez doswiadczajqg straty.
Bywa, niestety, ze kobiety wy-
chodzg ze szpitala zranione, nie
spotkawszy lekarzy i potoznych
z powotania. Z badan Fundacji
»Rodzi¢ po Ludzku" wynika, ze

w czasie porodu 54,3% badanych
doswiadczyto przemocy lub nad-
uzyé zwigzanych z zachowaniem
personelu lub niedopetnieniem
wszystkich procedur.
Zachecamy tez, by dzielili

sie Panstwo z nami swoimi
refleksjami: d.bruszewska@
gazetaolsztynska.pl.
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Jeszcze kilka lat temu
mezczyzni rzeczywiscie
pytali o kariere,

prace zawodowa.

Dzi$ wspotczesna
wrdzka maim pomaoc
W rozwigzaniuich

problemdw uczuciowych.

Nie radzg sobie w mitosci
i w tej sferze oczekujg
Zrozumienia i wsparcia
emocjonalnego.

ka
go kota

Nie uzywa juz szklanej kuli, a czesmej postugu e sie intuicja.
Swiat sie zmienia, wiec za tymi zmianami musi tez podgzac wrozka.
O jej roli méwi nam Joanna Czerny, czyli wrozka Cesaria.

Wspotczesna wroz

h

nie ma Czar,ne

prywatne

Fot. arch.

— Z czym nie rozstaje sie

wspotczesna wrdzka?

— Wmoim przypadku sa to
oczywiScie moje karty. Prak-
tycznie si¢ znimi nie rozstaje
izabieram je ze soba nawet
wyjezdzajac na urlop. Moze
nie jest tak, ze musze je wziaé,
kiedy ide do sklepu, ale rze-
czywiScie staram sie je mieé
przy sobie.

— Wazne decyzje wrozka tez

podejmuje wedtug wskazo-

wek kart tarota?

— Nie. Musze przyznac, ze
rzadko sama sobie wroéze.
Nie wiem, czy taki zwyczaj
maja wszystkie wrozki. Na
ogol tego nie robia. Tak na-
prawde latwiej wrézy¢ innym,
poniewaz wtedy tez bardziej
obiektywnie odczytuje sie to,
co chea przekaza¢ nam karty.
Wrézac sobie staramy sie tez,
by ten przekaz byl bardziej
optymistyczny. Mysle, ze bar-
dziej mozna to poréwnac do
sytuacji, w ktorej lekarz sam
stawia sobie diagnoze. Moze
tak zinterpretowa¢ wyniki,
by bylo to dla niego bardziej
korzystne.

— No wtasnie, bo dzi$ z ustug

wrozki korzystajg rézne oso-

by. Sg wsrdd nich lekarze,
ale tez podobno wtasciciele
firm. Ci ostatni chca, by
wrdézki przepowiadaty, jaki
biznes przyniesie im zyski.

Przychodza kobiety, ale

i mezczyzni.

— Tak, rzeczywiScie przy-
chodzi coraz wiecej mezezyzn.
Jednak jeszcze kilka lat temu
mezczyzni rzeczywiscie pyta-
li okariere, prace zawodowa.
Dzi§ wspoélczesna wrozka ma
im pomoc wrozwiazaniu ich
probleméw uczuciowych. Nie
radza sobie w miloSci i w tej
sferze oczekuja zrozumienia
i wsparcia emocjonalnego.
Okazuje sie, ze czesto bardzo
dobrze radza sobie w sfe-
rze zawodowej, ale kiepsko
w sprawach uczuciowych.
Takze oni chca, by kto$ ich
wystuchal, spojrzal obiek-
tywnie na ich problem. Czesto
pytaja, czy kto§ do nich wro-
ci. Albo jeszcze czesciej - czy
osoba, na ktérej im zalezy,
odwzajemni ich uczucie, czy
starania w ogble maja sens.
Szukaja odpowiedzi, czy dana
kobieta okaze im zaintereso-
wanie iczy ta relacja jest przy-
szloéciowa. Oczekuja, ze to
karty wskaza im rozwigzanie.

— Wychodzi wiec na to, ze

z ustug wrézki nie korzystaja

gtéwnie kobiety, ale takze

mezczyzni.

— To zdecydowanie ste-
reotyp, ze z ustlug wrobzek
korzystaja przede wszystkim
kobiety. OczywiScie wciaz jest
ich wiecej, ale przybywa tez
mezczyzn. Powiedzialabym,
ze okolo 60 procent moich

klient6w to kobiety, a40 pro-
cent - mezezyzni. Moze wyni-
ka to tez ztego, zZe mezczyzni
sa troche sceptykami. Dodat-
kowo niektorzy znich méwia,
ze wrozka jest ostatnia deska
ratunku. Atymeczasem samym
mezczyznom trudno przyznac
sie przed samymi soba, ze po-
trzebuja pomocy. U psycholo-
ga zwykle zwierzaja sie kobie-
ty, amezczyzni ida do niego
w ostateczno$ci. Mezezyzni
musza sie do wrozki przeko-
nac. Jesli to zrobia, zaczynaja
by¢ jej stalymi klientami.

— Wrézkom przybywa

klientéw?

— Obserwuje, ze zroku na
rok przychodzi coraz wie-
cej osob. Dzi§ wrozka jest
kim$ zupelnie innym, niz
byla jeszcze kilkadziesiat lat
temu. Dzi§ wrozka staje sie
powiernikiem. Osoba, ktora
udziela wsparcia. We wroze-
niu dzi$ nie chodzi juz o to,
by przepowiadaé przyszlosc.
Chodzi tutaj o zwykla, ludz-
ka rozmowe.

— Wrdézka musi mie¢ wiec nie

tylko nadprzyrodzone zdolno-

$ci, ale tez psychologiczne?

— Dokladnie. Dzi$ profesjo-
nalna wrozka przed rozpocze-
ciem pracy ezoterycznej musi
by¢ przygotowana nie tylko
merytorycznie, ale iterapeu-
tycznie. Tak, poniewaz czesto
ludzie przychodza z powazny-
mi problemami i potrzebuja
rozmowy. Chca, by wr6zka
wystuchala ich wten sposéb,
jak robi to psycholog, dobra
przyjaciotka. To wyglada zu-
pelnie inaczej, niz kiedys.

—Z jakim problemem przy-

chodzg najczesciej?

— To jednak sprawy uczucio-
we. Dzi$ zwiazKi nie sa trwa-
le, relacje tak silne i zar6wno
kobiety, jak i mezczyzni, nie
potrafia sobie ztym poradzié.
Czesto przychodza do mnie
kobiety porzucone. Chodza
do psychologa, ale trafiaja
tez do wrézki. U mnie usiluja
dowiedziec¢ sig, czy poznaja
kogo$ nowego, a moze part-
ner do nich wroci? Potrze-
buja wsparcia i motywacji do
zmiany. Czasem przychodza,
bo chca, by kto$ powiedziat im
po prostu - bedzie dobrze. To
zalezy od sytuacji, problemu,
z ktérym kto$ do mnie przy-
chodzi. W pandemii rzeczywi-
Scie ludzie dopytuja réwniez
o sprawy zawodowe, ale naj-
czesciej oczekuja wskazéwek
dotyczacych sfery uczuciowe;j.

—Mimo ze wrézka jest juz

dzi$ kim$ innym, to tematy

sie nie zmieniajg. Wcigz

u wrdzki szukamy pomocy

w mitosci.

— Tak, ale dzi$ wspoélczesna
wrozka to kto$ wiecej niz tyl-
ko informator, ksiega zodpo-
wiedziami na wiele pytan lub
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posrednik miedzy pytaJa,cym,
a narzedziem wro6zebnym.
Dzisiaj, po wielu latach pra-
cy zawodowej jako tarocistka,
po tysiacach przeprowadzo-
nych rozméw, latwiejszych
itrudniejszych, wiem jedno:
wspolczesna wrbzka nie za-
spokaja juz tylko potrzeby
ciekawoSci, ale roéwniez,
anawet — przede wszystkim
- spelnia role przyjaci6lki.
Wiele os6b, ktore sie do mnie
zwraca oczekuje zrozumienia,
wsparcia emocjonalnego,
dobrej rady, wystuchania,
pocieszenia, obiektywnego
spojrzenia na dany problem,
pomocy w konstruktywnym
rozwigzaniu problemu, z ja-

Joanna Czerny, czyli wrdzka Cesaria,

z wyksztatcenia jest pedagogiem, ale

z powotania ezoterykiem. Pasjg do
wrozenia zarazita jg ponad 20 lat temu
niezyjaca juz babcia. Od tego czasu stale
rozwija swoje umiejetnosci i pogtebia
wiedze ezoteryczng. Jest m.in. autorka
felietondw w ksigzkach pod redakcja Ilony
Adamskiej: ,Listy ptyngce z serca. Kobiety
dlakobiet"; ,Sita prawdy. O trudnej sztuce
bycia sobg" oraz ,LWICE BIZNESU.
Kobiety sukcesu o pasji w biznesie”,

5 'n.:at.l '..l ,Q

kim do mnie przychodzi. Nie

powinno to nikogo dziwié,
gdyz wrobzka, jak kazdy inny
ezoteryk zajmuje sie prze-
ciez duchowoscia.
—Nawrdzce spoczywa wiec
ogromna odpowiedzialnos¢.
— Tak i dlatego uwazam,
by wykonywa¢ ten zawod nie
wystarczy nauczyc si¢ wrozyc
z kart. Trzeba mieé¢ wysokie
kompetencje spoleczne. To
bardzo odpowiedzialny zawdd.
— I tez nieliczne osoby moga
go wykonywa¢. Tutaj wazna
jestintuicja i umiejetnosci,
ktérych nie mozna wyttuma-
czy¢ naukowo.
— Rzeczywiscie intui-
cja jest bardzo wazna, ale

w pracy ezoteryka chodzi
oco$ wiecej. Trzeba posiadaé
w sobie umiejetno$é zrozu-
mienia drugiego czlowieka.
Mamy otwieraé oczy na to,
czego nie widzi dana osoba.
Na przyklad przychodzi do
mnie coraz wiecej kobiet,
ktére doswiadcezyly zdrady.
Gdybym sama nie zostala
zdradzona, nie poczula, jak
wielki jest to bol, nie byla-
bym w stanie w pelni ich
zrozumieé. Teraz wiem, ze
to mi dzi§ pomaga w mojej
pracy. Sama potrafilam sie
podnie$é, wiec wiem, jak
przekona¢ inne kobiety, ze
tez moga to zrobic.
— Co pokazuja karty?

— Nigdy nie pokazuja jed-
noznacznej odpowiedzi, ara-
czej szereg mozliwosci. Cza-
sem kto§ potrafi sprawdzac
wrbzke zadajac pytania, na
ktore zna odpowiedz. Atarot
potrafi by¢ zlo§liwy. I moze
by¢ z tym réznie. Ostatnio
jedna z klientek zapytala,
kiedy pozna mezczyzne ijak
bedzie wyglada¢. Karty nie
chcialy. Mowily ointeligencji,
zawodzie, ale nie o tym, czy
bedzie brunetem czy blon-
dynem.

— Jednak wrézenie wcigz

nas fascynuje.

— Tak. W zawodzie wroz-
ki wazna jest wspominana
wceze$niej intuicja, ducho-
wo$é, ktora pozwala spojrzec
glebiej w czlowieka. Ja na
przyklad znajac date uro-
dzenia moge wytlumaczyc¢,
dlaczego w naszym zwiazku
pojawiajg si¢ trudnosci, a w
innym nie. Z jakiego powodu
czesciej spotykaja nas okre-
Slone wydarzenia.

—Czy jest co$, czego boi sie

wrézka?

— Nie, wydaje mi sig, ze nie.
Czasem jednak pojawia si¢ we
mnie smutek, kiedy widze, ze
nie jestem wstanie komus po-
moc. Na szezeScie rzadko to
sie zdarza.

— Wrézka widzi $mier¢?

— Karty tarota czasem po-
kazuja Smier¢, ale o tym nie
moéwie. Zwykle przekazuje,
Ze istnieje zagrozenie zycia.
Zreszta nie wierze, ze karty
moga przewidzie¢ $mierc,
wyznaczy¢ date. O tym decy-
duje wylacznie Bog. Tarot nie
moze tego zrobic.

— Kazda wrézka ma tez do

czynienia z tg tzw. ,ztg ener-

gig". W jaki sposdb sie przed
nig chroni?

— Oczywiscie, ze kazdy ezo-
teryk musi tez chronié¢ siebie.
Czesto moéwie, ze to tzw. za-
sady BHP ezoteryka. Trzeba
pamigtac o tym, by oczyscié
przestrzen, zadbaé o amule-
ty. NajczeSciej sa to kamienie
szlachetne, np. czarny turma-
lin, stosuje tez runy.

— Wrdézka nie ma czarnego

kota?

— Nie, alez nie. Przychodza
do mnie bardzo r6zni ludzie,
awiec wazne, by zabezpieczy¢
sie przed okre$long forma
energii. A pomagaja sposoby,
oktérych wspomnialam wpo-
przedniej odpowiedzi.

— Co robi wrézka w wolnym

czasie?

— Pisze ksiazke ($miech).
Ale jednak nie wiem, czy moge
powiedzie¢ odacie jej wydania,
bo weiaz brakuje
mi czasu.

KATARZYNA JANKOW-

-MAZURKIEWICZ
kjankow@
naszolsztyniak.pl 3

BIURO OGLOSZE
GAZETY
OLSZTYNSKIEJ

ZAPRASZA
DO NOWEJ
LOKALIZACJI

DBAJMY

OSIEBIE
NOSEMASECZKE

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

b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

Budynek
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— lzbieta Held urodzila
sie w Warszawie, tam
mieszkala przez calg
mlodosé. — Troche wy-
dluzona, bo do ponad
czterdziestki, ale nie pasowalo
mi zycie tzw. wielkomiejskie,
wiec postanowitam sie prze-
nie$¢ na wies. I'w taki to sposob
znalaztam sie na rubiezach po-
wiatu nidzickiego wmalenkiej
wiosce liczacej 12 domow, zcze-
go trzy niezamieszkale —mowi
pani Elzbieta. W Warszawie
przeszkadzaly jej thumy ludzi,
pospiech, ciagla gonitwa. — Je-
stem osoba niespecjalnie wyso-
ka, zeby nie powiedzie¢ niska,
azycie takich mikrus6w nie jest
latwe wécisku, np. wérodkach
komunikacji. Apoza tym, lubie
spokdj, cisze itzw. nudne zycie.
Jestem zadowolona z przepro-
wadzki, bo - prawde mowiac
- jestem zdecydowanie samot-
nica —dodaje.

Do naszego powiatu trafila
przypadkiem. Plany byly inne,
awyszlo troche inaczej niz za-
mierzali zmezem. — I to jest
super, ja wierze, ze wprzypad-
kach jest jaka$ logika inalezy
si¢ im poddawaé. — Gdy szu-
kali$my miejsca do osiedlenia,
spodobalo nam si¢ bardzo
zaniedbane gospodarstwo, ale
jak stwierdziliSmy, z duzym
potencjalem. W tej chwili jest
tu ogrod, wiele drzew, nawet
calkiem spory las, abylo tylko
chwastowisko. Kosztowalo
nas to bardzo duzo pracy. Jej
skutki odczuwam dotkliwie
wkregostupie, ale bylo warto!
—zapewnia pani Elzbieta.

Elzbieta Held z wyksztalce-
nia jest prawnikiem. Nawet
przez jaki§ czas pracowala
wtym zawodzie. — Ale to nie
moja bajka — moéwi. Powoli
zaczela wycofywac sie z pracy
na etacie i zajela sie dzialal-
noscia artystyczng. — To byt
gleboki PRL i potrzebne byly
do tego specjalne uprawnienia
Ministerstwa Kultury i Sztuki.
Zbierala si¢ komisja fachow-
cOw ioceniala, czy taki kandy-
dat, po przedstawieniu swoich
prac, moze wykonywaé zawod
artysty isprzedawac swoje pra-
ce np. wgalerii. Ja takie upraw-
nienia zdobylam pod koniec lat
osiemdziesiatych — wyjasnia
artystka. Na poczatku swojej
dzialalno$ci artystycznej za-
jela sie rzezba, projektowala
rowniez bizuterie. Przez diu-
gie lata jej tworzywem byly
metale. Swoje rzezby wykony-
wala glownie metoda repusu.
— Polega ona na nadawaniu
blasze formy przestrzennej
mlotkami repuserskimi i la-
czeniu w calo$¢ metoda luto-
wania, nitowania lub skreca-
nia. Wybralam te metode, bo
lubitam stukaé, pukac isprawia
mi satysfakcje, gdy cos sie uda
wyklepaé. A w ogdle to chyba

Ulotne chwile

zalk efe

W torellkach

Elzbieta Held, z wyksztatcenia prawniczka, z umitowania artystka, zajmuje
sie metaloplastykg i malarstwem. Uciekta od zgietku wielkiego miasta
i zamieszkata w malenkiej wsi na rubiezach powiatu nidzickiego.
Tam znalazta spokgj i cisze. Cieszy sie urokami wiejskiego zycia. Jej ostatnia
fascynacja to malowanie obrazkow na zuzytych torebkach od herbaty.

cierpig¢ na chorobe niespokoj-
nych rak, bo ciagle musze co$
dlubaé¢. Fascynuje mnie to.
Poczatkowo nie dokumento-

walam swoich prac, m.in. dla-
tego, ze nie umiem robié zdjec.
Potem bylo juz latwiej, bo byly
tzw. idiotenkamery. Przyznam

sie, ze nigdy nie przywiazywa-
tam wagi do tych spraw —do-
daje. Rzezba ibizuteria to juz
przeszloS¢, poniewaz praca

wmetalu to duzy wysilek. —Ja
mam swoje lata. Teraz jestem
szczeSliwa, stypendystka ZUS
izajmuje sie¢ tylko malowan-
kami. To daje mi satysfakcje
— zapewnia pani Elzbieta.
Dlaczego malarstwo? — Ry-
suje odkad pamietam, zawsze
lubitam. A maluje juz od kil-
kunastu lat. Ale maluje dla
siebie, bo lubie, bo sprawia mi
to przyjemnoé¢. Raz wychodzi
lepiej, raz gorzej. Jak co$ nie
wyjdzie, to wywalam isie¢ nie
chwale, ajak wyjdzie i komus
sie spodoba, to daje wprezen-
cie — moOwi z przymruzeniem
oka. Maluje wszystko, co tylko
przyjdzie jej do glowy. Bardziej
zwyobrazni niz z rzeczywisto-
$ci. Jej najnowsza fascynacja to
malowanie na zuzytych toreb-
kach od herbaty. — To nie jest
mdj pomysl. Winternecie tra-
filam na artystke, Ruby Silvius,
ktora podjela takie wyzwanie,
ze codziennie bedzie namalo-
wac jaki$ obrazek na torebce
po wypitej wlasnie herbacie.
Inamalowala 363 takie, znako-
mite zreszta, obrazki. Po czym
zrobila z tego wystawe w No-
wym Jorku. Ja si¢ po prostu
zachwycilam iwsigklam wten
pomyst — wyjasnia. A Pani ile
namalowala? — Oj, nie liczy-
lam. Czgé¢ wywalitam, bo mi
si¢ nie spodobaly. Staram sie
pokazywac tylko te udane. Ale
chyba sporo. A pewnie bedzie
wiecej, bo sprawia mi to fraj-
de. To sa malenkie obrazki. Na
torebkach maluje czym sie da.
Troche akwarela, troche tem-
pera. Niestety, podloze jest
trudne i farba lubi sie rozle-
wac. Na szczeScie podobrazie
jest super tanie ibez zalu moz-

na wyrzuci¢. Po prostu trzeba
kombinowa¢ —mowi artystka.

Jak mieszka sig artystycznej
duszy wwiejskim $rodowisku?
Jak odbieraja Panig sasiedzi?
— Bardzo fajnie, to zyczliwi iw
razie potrzeby bardzo pomocni
sasiedzi. Nie jestem osoba zbyt
towarzyska, ale lubie czasem
pogawedzié¢, np. z sasiadkami
przez plot. Albo z sasiadem
opogodzie. I tak sobie zyje na
uboczu, a sasiadka mowi: jak
dawno pani nie widzialam,
myslalam, ze pani wyjechala
—mowi Elzbieta Held.

Wystawe jej ,herbacianych”
malowanek mozna obejrze¢ do
31 marca wMiejskiej Bibliotece
w Dzialdowie. — Te malenkie
papierki pani Elzbieta zamie-
nia wnastrojowe dziela sztuki
pelne barw, roélin, krajobra-
70w, zwierzat iludzi. Wyobraz-
nia malarki nie zna granic, in-
spiracje czerpie zotaczajacego
ja Swiata i codziennego zycia.
To ulotne chwile uwiecznio-
ne na delikatnych torebkach
— moéwi mlodszy bibliotekarz
Dorota Kusik.

W 90 latach XX wieku ak-
tywnie uczestniczyla w wy-
stawienniczych dzialaniach,
pokazywala swoje prace m.in.
w Warszawie, Krakowie, Lo-
dzi, Szczecinie, Wroclawiu,
Odessie, Moskwie, Kijowie.
Teraz tylko sporadycznie, np.
wprojekcie ,Moim zdaniem...”
— To super projekt, uczestnicza,
juz wnim autorzy ze wszyst-
kich kontynen-
tow — zapewnia
pani Elzbieta.
HALINA ROZALSKA

hrozalska@
gazetaolsztynska.pl
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—Jawiem, ze pozory czesto
myla, ale na komandosa to ty
nie wygladasz.

— No nie, majac 1,62 m
wzrostu tym bardziej! Wiec
daleko mi do niego.

— Skad sie u ciebie wzieto

zainteresowanie strzele-

ctwem?

— Zaczelo sie w pierwszej
klasie liceum, czyli w tym
roku minie 8 lat od poczatku
mojej strzeleckiej przygody.
Na jakims wydarzeniu wMra-
gowie byla okazja spréobowac
swoich sil. Spréobowalam,
mialam dobry wynik jak na
Swiezaka, prowadzacy strze-
lanie zaprosil mnie na strzel-
nice itam rozwijalam swoj
talent dalej.

— Szybko znalazta$ towarzy-

stwo, ktore podziela twoje

strzeleckie zainteresowania?

— Otak, zdecydowanie, jed-
nak z biegiem lat ludzie si¢
zmieniali. Malo zostalo 0s6b,
zktérymi zaczynalam strzelac.
Obecnie mam swoja druzyne
iod kilku miesiecy jezdzimy
razem na zawody.

— Ale chyba w tym gronie

mimo wszystko byto (jest)

wiecej chtopakéw? A moze
jednak sie myle?

— Tak, caly czas w naszej
sekcji byla i jest przewaga
mezczyzn. Chociaz ostatnie
edycje zawodow pokazuja,
ze ta dysproporcja zaczyna
znikaé. Bardzo duzo druzyn
sklada sie z samych dziew-
czyn ikobiet lub sg miesza-
ne. Zawodniczki czesto staja
na podium.

— Jakie sg twoje dotychcza-

sowe najwieksze sukcesy?

— O kurcze, od czego tu
zaczac (Smiech). Wubieglym
roku udalo mi sie wiele razy
stana¢ na podium, iuprzedze
tu pytanie, ktore najczeSciej
slysze od mojego brata - byli
tez inny zawodnicy. Indywi-
dualnie wroku 2020 zdoby-
tam 5 zlotych medali, jeden
srebrny i2 brazowe wzawo-
dach wojewddzkich odby-
wajacych sie w Kaczorach,
Ilawie, Ornecie, Orzyszu
iLidzbarku Warminskim.

— Przez pewien czas dziata-

liscie w ramach mragowskie-

go LOK-u. Teraz tworzycie
nieoficjalng sekcje strze-
lecka. Jak wyglada wasze
funkcjonowanie?

— Roboczo nazywamy sie
Koksy Mragowo. Nie jest to
jeszcze kolo strzeleckie, cho-
ciaz kto wie? Tworzymy dru-
zyne, w ktorej sklad wchodza
Wiktor, Julian, Szymon i ja.
Radzimy sobie, dostajemy
duzo zaproszeh na zawody
w innych miastach. Organi-
zujemy sie ijedziemy!

—Jak wyglada u was sprawa

z treningami, dostepem do

strzelnicy, licencjamiitp.?
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Jedno jest pewne —Dominika Paa
strzelac potrafi. Nie obcy jest jej karabin FWB 600.

W 2020 roku wystrzelata sobie kilka medalif
w wojewodzkich zawodach. Czesto zamienia bron
na fotograficzny aparat i strzela rownie celnie}

/ainteresowanie
strzelectwem
przestaje miec ptec

— Zorganizowali$my wlas-
ne miejsce do strzelania
zurzadzen pneumatycznych,
czyli wiatrowek i pistoletow.

Spotykamy sie dwa razy wty-
godniu, dolaczaja do nas tez
nowe osoby. Sami zakupili-
$my wlasny sprzet. Ja i Wik-

la Brodzik z Mrggowa

—Jaka bronig sie postugu-

jecie?

— Ja strzelam z karabinu
FWB 600 oraz pistoletu FWB
85. Oba sg na $rut 4,5 mm.
Chlopcy maja dodatkowo 2
karabiny ijeden pistolet. Ja
musze mie¢ swdj karabin, po-
niewaz jest wyprofilowany dla
leworecznych osob. Zapytasz:
dlaczego, skoro jestem prawo-
reczna. Juz thumacze. To nie
zalezy od tego, ktoéra reka pi-
szemy, ale od tego, ktore oko
mamy dominujace. Ja mam
lewe. W fotografii rowniez to
lewe oko przykladam do wi-
zjera aparatu.

— Jakie sukcesy udato sie

wam réwniez odnies¢ do tej

pory?

— Naszym wspolnym naj-
wigkszym sukcesem jest ITI
miejsce w Wojewodzkich
Mistrzostwach LZS w strze-
laniu zbroni pneumatyczne;j.
Trwaly 2 miesigce, w tym
czasie odbyly sie 4 rzuty
wczterech roznych miastach.
Udziat wziglo 13 druzyn m.in.
zOrnety, Lidzbarka Warmin-
skiego, Jezioran, Ilawy czy
Lubawy. To bylo super wyda-
rzenie, pozwolilo nam cho¢ na
chwile oderwac si¢ od obecnej
rzeczywistoSci i pozna¢ wielu
wspanialych ludzi.

— Kto i w jaki sposéb moze
sie do Was przytaczyc?

—

tor zrobiliémy licencje na
prowadzacych strzelanie,
w planach jest jeszcze in-
struktor.

majaljuzinalkoncies
pierwszelSukcesy;
B I 1
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— POki co przychodza glow-
nie nasi znajomi, ale moze
z biegiem czasu i zdobytymi
licencjami zaczniemy zapra-
sza¢ nowe osoby.

— Ok. To teraz taka sytuacja.

0d dtuzszego czasu mysle,

zeby zaczaé strzelaé. Od

czego powinienem zaczg¢

rozwoj tej pas;ji?

— Sprobowac! Znalezé oso-
be, ktora najlepiej przeszla

kurs i dobrze wytlumaczy ci
co ijak. Najwazniejsze jest
zapoznanie si¢ z zasadami
bezpieczenstwa, posltugi-
wania si¢ bronig pod okiem
kogo$ odpowiedzialnego.
Mysle, ze jak juz wrocimy do
normalnego funkcjonowania
istrzelnice sie otworza to war-
to wybra¢ jaka$ sprawdzona.
Tam wszystkiego sie dowiesz.
Chyba, ze poczekasz, az ja zro-
bie kurs instruktora (§miech).

— Strzelectwo w Mragowie

cieszy sie popularnoscia

wsrdd mtodziezy?

— Myséle, ze wiele ludzi
probuje swoich sil, a garstka
ztego zostaje na dtuzej. Smut-
no mi si¢ patrzy na duze ta-
lenty, ktore rzucaja ten sport,
ale jesli zostanie chociaz jedna
osoba, ktora chce si¢ uczy¢,
to warto.

— A wsrdod mtodych dziew-

czyn?

— Uwazam, ze coraz bar-
dziej zainteresowanie strze-
lectwem przestaje miec ptec.
Na zawodach widuje bardzo
duzo zawodniczek, a wyniki
sa wyréwnane.

— Mozna pomysleé, ze zain-

teresowanie strzelectwem

pociagnie za sobg Sciezke
zawodowa w postaci np.
stuzb mundurowych. U ciebie
jednak tak to nie zadziatato?

— Nie, to nie dla mnie, cho-
ciaz duzo os6b mnie nama-
wialo. Mundur to nie tylko
strzelanie, jest to tez duzo
pracy, odpornoéci fizycznej
ipsychicznej oraz kondycji.

—Pozwolenie na broni. My-

$latas o tym?

— Aiowszem. Na pewno je
zrobig, ale malymi krokami
do celu. By posiada¢ bron
trzeba speié¢ duzo réznych
wymagan, a cala ta papiero-
logia tez potrafi dlugo trwac.
Ale bedzie!

— Twoja druga pasja daleko

od strzelectwa nie odbiega.

Réznica jest taka, ze pocig-

gasz, a wtasciwie naciskasz

spust... migawki aparatu
fotograficznego.

— Dokladnie, to samo oko,
tylko inny palec (§miech). Fo-
tografia towarzyszy mi wzyciu
juz 9 lat, strzelectwo niecale
8. Obie pasje rozwijam iobie
sprawiaja mi rado$¢. Skladaja
sie na to, jaka jestem osoba.

—Latwiej ustrzeli¢ ,10" na

strzelnicy czy fajny kadr?

— Zeby ustrzeli¢ ,,10” trzeba
duzo treningu i czasu, by nie
byla ona tylko przypadkowym
trafieniem. A fajny kadr moze
sie trafi¢ przypadkowo. Kazda
sesja ma zarys iwstepny plan.
Ale to te zdjecia,
ktore wychodza
spontanicznie
sa najlepsze.

WOJCIECH CARUK
w.caruk@gazetaolsztynska.pl
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—Uczy Pani w jednej

z elblgskich podstawowek.

Dlaczego akurat taki zawdd

Pani wybrata?

— Mialam bardzo ciekawe
dziecinstwo. Wychowalam
sie na wsi, z mama ibabcia.
Mama duzo pracowala, ale
zawsze znajdowala dla mnie
czas. Byla prawdziwa boha-
terka, kims$, kto ma w sobie
same pozytywne cechy, kto
wszystko potrafi. Podobnie
babcia. Wspdlne rozmowy,
spacery, obcowanie z natura,
praca wogrodzie, przy domu,
opowiesci babci o dziecin-
stwie 1 mlodoSci spedzonej
na Kresach, historie rodzin-
ne, dyskusje o ksigzkach, lu-
dziach, emocjach.

Zostalam wychowana wdu-
chu milosci do $wiata, Boga
iludzi, szacunku do Ojczyzny
ikultywowaniu tradycji, umi-
lowania nauki ietosu pracy.

Nie musialam by¢ najlepsza
uczennica w klasie, to przy-
chodzilo naturalnie, nie bylto
wymuszone. Nie wpajano mi,
ze mam by¢ grzeczna iulegla
dziewczynka. Moglam nato-
miast wyraza¢ swoje opinie,
walczy¢ przeciwko czemus,
z czym sie nie zgadzam, po-
nosi¢ odpowiedzialnosé za
swoje decyzje. Konczac li-
ceum nie wiedzialam, kim
chce by¢. Fascynowala mnie
natura, przyroda, ale irelacje
zdrugim czlowiekiem, piekno
literatury. Mialam wspaniale
polonistki wszkole podstawo-
wej 1w liceum. To one, poza
domem rodzinnym, zarazily
mnie miloScig do slowa pisa-
nego i méwionego. Przygla-
dajac sie ich pracy, wiedzia-
lam, ze zawdd ten jest bardzo
wymagajacy, odpowiedzialny
izajmujacy wiele czasu.

Jednoczesnie pozwala byé
przewodnikiem, mento-
rem i przyjacielem mlodego
czlowieka. Po wyjSciu z pra-
cy mozna mie¢ przekona-
nie, ze otworzylo si¢ drzwi
i okna, by mlodzi ludzie
mogli zachwycié si¢ zyciem
iotaczajacym $wiatem, tak,
jak mnie zachwycila moja
babcia, mama i moi nauczy-
ciele. Zacytuje to, co napi-
salam we wspomnieniach
na 70 - lecie Szkoly Podsta-
wowej w Rogajnach. Moi
nauczyciele nauczyli mnie,
jak kocha¢ Polske, przyrode,
roéliny i zwierzeta, drugiego
czlowieka. Podjeli codzienne,
niezwykle trudne i mozolne
budowanie wnetrz i osobo-
wosci naszego pokolenia. Wy-
chowali i wyksztalcili nas na
madrych idumnych Polakéow,
i dobrych ludzi, wychowali
do ponadczasowych warto-
Sci. Wierze, ze i mdj wysitek
uczynil z moich uczniow lu-
dzi madrych iszlachetnych.

Fot. archiwum prywatne

‘W mOJEj gtowue

KOBIETA ZPASJA

roi sie od por.mys't@

P

Beata Dziemidow, !@vz, nauczymelka zZe Szkoty

Podstawowej nr 122w/ Elblggu, to petna pasji, mitosci
do natury | drug|eg@ towieka mtoda kobieta. Swoje
uczucia postanowma pizelacna pap|er | tak powsta{a
wspaniata k5|arzka dlalnajmtedszych; choc nie ty|lki< h

eed
-~
e



BE/00rsel)

SOBOTA\\\NIEDZIELA [20-21/0212021
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

[

— Jakie sg dzieci w dzisiej-

szych czasach?

— Duzieci sa zawsze takie
same. To czasy si¢ zmieniaja
izmienia sie funkcjonowanie
dziecka wtych czasach. A dzie-
ci przezywaja te same uczucia,
majg takie same potrzeby.
Doro$li powinni nauczy¢ sie
stucha¢ dzieci, da¢ im prawo
do przezywania emocji, do
ich rozumienia ikonsekwencji
— do samoregulacji, by wyro-
sly na emocjonalnie kompe-
tentnych doroslych.

Dziecko jest szczere, otwarte,
ciekawe Swiata iludzi, chlonne
wiedzy, do$wiadczen, wrazen
izabawy.

Jako matka ipedagog wiem,
Ze troszczac sie o pelny iinte-
gralny rozwo6j dziecka trzeba
traktowaé je powaznie, po-
znawa¢ dziecko, nie podwa-
zaé jego wartoSci i pragnien,
reagowaé ze zrozumieniem,
co nie oznacza, by nie wy-
raza¢ i pokazywac granic.
Mnie bardzo bliska jest mysl
korczakowska i w tym nurcie
izalozeniach pedagogicznych
odbieram dziecko iznim pra-
cuje, niezaleznie od czasow.

—Nauczyciel, to nie jedyne

zajecie, jakiemu poswieca

Pani czas. Niedawno napisata

Pani ksigzke.

— Pisa¢ chcialam od zawsze,
zwlaszcza otym, co mi bliskie.
Tylko czasu brak...

Ktérego$ dnia dostalam od
mojej pani wicedyrektor link
do strony Miedzynarodowego
Projektu Edukacyjnego ,,Kaz-
dy znas jest inny, rowny, wy-
jatkowy”. Zazwyczaj konkursy
organizowane sg dla dzieci
i mlodziezy. Tymczasem or-
ganizatorzy zaproponowali
konkurs dla nauczycieli, pe-
dagogoéw 1 terapeutow. Za-
danie polegalo na napisaniu
bajki lub opowiadania o te-
matyce: kreatywno$é¢ - kazdy
ma ukryty talent, rownoéc
- kazdy z nas jest wyjatkowy
iniepowtarzalny, strach - ma
tylko wielkie oczy; jak pora-
dzi¢ sobie ze strachem.

Siadlam do tego wostatniej
chwili. W dodatku postawi-
lam sobie wysoko poprzeczke
iwjednym tekscie zrealizowa-
lam te trzy watki problemowe.
Szczerze mowiac, nie do konca
wierzylam wswoj sukces, na-
wet nie chcialam wysla¢ tego
tekstu. Moi bliscy bardzo mnie
motywowali. Istalo sie. Nade-
szla wiadomos¢ ozwycigstwie
iogromna rados¢ isatysfakeja.
Wkoncu to inicjatywa miedzy-
narodowa. Cieszyli sie moi
bliscy iuczniowie, przyjaciele,
wspOlpracownicy iprzelozeni.

Od rozstrzygniecia konkur-
su minelo sporo czasu. Tekst
mial tylko forme elektronicz-
na. Wiele oséb dopytywalo
o ksiazeczke, postanowilam

Fot. archiwum prywatne

wiec, ze sama ja wydam.
Zwroécitam sie do jednej z el-
blaskich agencji reklamowych
z pro$ba o projekt, znalaztam
ilustratorke, moja kolezanka
zajela sie korekta tekstu, po-
zycja ma tez nadany numer
ISBNiod 21 stycznia br. znaj-
duje sie wrekach czytelnikow.

— Z tytu ksigzki czytamy

kradtki opis Pani osoby. Napi-

sata go Pani cdrka, Aniela.

Prosze o niej opowiedzie¢.

— Moja corka, Anielka, za
kilka dni skonczy 15 lat. Nie
bede obiektywna. To dziecko
wspaniale. WlaSciwie mlo-
da dziewczyna. Inteligentna
ibardzo wrazliwa, o szerokich
zainteresowaniach. I to mnie
bardzo raduje. Ze zachwyca
sie Swiatem, ze jest otwarta na
drugiego czlowieka, ze wzrusza
ja krzywda slabszych ipotrze-
bujacych, ze kocha zwierzeta.

Wiem, ze jest bardzo lubia-
na. Jej wychowawcy inauczy-
ciele zawsze podkreslaja, ze
jest ,dusza towarzystwa” i,ser-
cem Kklasy”. Nasz dom tetni
zyciem. Caly czas kto$ do nas
wchodzi i wychodzi. Dobrze
widzie¢ te mlodziez razem,
kiedy przychodza do Anielki
pograc na gitarach, rozmawiac
godzinami, dzieli¢ swoje pasje
izainteresowania.

Aniela jest taka podobna do
mojej babci, rowniez fizycznie.
Babcia byla wnig wpatrzona,
yzakochana” w prawnuczce.
Ciesze sie, ze zdazyly sie po-
znaé. Przez jaki$ czas mieszka-
tam z corka ubabci w Kwitaj-
nach. To byly niezapomniane
momenty icenne do$wiadcze-
nie, gdy pod jednym dachem
mieszka czteropokoleniowa
rodzina. Zdolalam w Anieli

zaszczepi¢ milosé do mojej ro-
dzinnej miejscowoéci. Wiem,
ze bedzie tam wracala, tak jak
teraz wracam ja.

Ale Aniela to takze dziew-
czyna otwardym charakterze.
Potrafi by¢ uparta, dosadna,
krytyczna. Podoba mi sie, ze
ma swoje zdanie ipotrafi je ar-
gumentowac, by¢ nieztomna
wswoich pogladach.

Moja coérka jest teraz wta-
kim piegknym momencie
zycia. Moze rozwija¢ swoje
pasje i wybieraé. I cho¢ te
wybory nie sg latwe, to itak
jej zazdroszcze. Niezaleznie
jednak, do jakiej szkoly pdj-
dzie, jaki kierunek studiow
czy zawod wybierze, wazne,
zeby byla szczeSliwa i zeby
byla dobrym czlowiekiem. Ja
przygladam sie temu z boku
iczasami delikatnie probuje
wskaza¢ jej droge, shuzy¢ rada
iswoim wsparciem.

Mam nadzieje, ze zawsze
bedziemy ze sobg tak zwigza-
ne, jak ja jestem zwiazana ze
SW0ja mama.

— Kwitajny —wspomina Pani

o tej miejscowosci w ksigzce.

Dlaczego znalazta sie w ,,Baj-

kowym Lesie"?

— Wsrod lak, rozleglych
pol i okolicznych lasow le-
zala niewielka wioseczka
- Kwitajny. Tak rozpoczyna
si¢ opowie$¢ o mojej rodzin-
nej miejscowosci.

Kwitajny (Quittainen)
naleza do najstarszych wsi
na terenach dawnych Prus
Wschodnich, dokument lo-
kacyjny pochodzi az z1281 r.
Polozone sa 12 km na potlu-
dniowy wschéd od Pasleka,
przy drodze w kierunku do
Moraga, w amfiteatralnej do-
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linie. Zespol palacowo - par-
kowy wraz zfolwarczna wsia,
zbudowang zczerwonej cegly,
to cenny zabytek architektu-
ry. Jeszcze dzi$ znalez¢ $lady
Swietnoéci tego miejsca. Pa-
lac pie¢ stawow, park ikosciol
zwieza kryta gontem, przycia-
gaja uwage przejezdzajacych
droga zPasleka do Moraga.

To tu wszystko sie zaczelo.
Dom rodzinny, przedszkole,
potem szkola w Surowie i Ro-
gajnach. To niezapomniany
czas, najpiekniejszy w moim
zyciu, moje ,dziecinstwo siel-
skie, anielskie...”. Tu wracam
wkazdej wolnej chwili. Kwitaj-
ny to miejsce, do ktorego chce
powrdcié i ponownie zamiesz-
kaé. Takie mam marzenie.

— To pierwsza Pani ksigz-

ka, ale mam nadzieje, nie

ostatnia?

— Mysle, ze nie ostatnia.
W mojej glowie roi si¢ od
pomystéw. Chcialabym pisac
dla dzieci. Jestem takze lo-
gopeda, autorka gry logope-
dycznej. Myélalam owierszach
dla najmlodszych.

Méj wuj pisze ksiazki histo-
ryczne o Kwitajnach wlasnie
i publikuje w Miesieczniku
Literackim ,,Akant”. Na pew-
no on mnie bardzo inspiruje.

Fascynuje mnie fraszka fi-
lozoficzna i dramat. Uwazam
jednak, ze kolejna pozycja, jaka
powinna wyjs¢ spod mojego
pidra to powiesé. Chcialbym
ocali¢ od zapomnienia dzie-
siatki kresowych historii zasty-
szanych od babci
imamy oraz czasy
po drugiej repa-
triacjiw 58 r.

KAROLINA KROL
k.krol@dziennikelblaski.pl
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Kosmetyczka radz

Metamorfoza numeru

Pani Karolino, jak pozbyé
sie waqgrow z nosa? Oczyss-
czam 1 za kilka dni jest to
samo. Ela

Elu,
C zesto powstawanie tych

zmian zwigzane jest

z niewladciwa pieleg-
nacja, np. stosowaniem zle
dobranych do twojej cery
kosmetyk6éw. W pozbyciu sig
wagrow pomoze ci wizyta
u kosmetyczki. Bardzo istot-
ne jest, aby pamietac ze sa-
modzielne usuwanie zaskor-

nik6w moze prowadzi¢ do
zwiekszenia stanu zapalnego!

Jak odpowiednio dobraé to-
nik do twarsy? Czy to praw-
da, Ze nie mogna stosowac go
zbyt czesto? Marysia

oniki do twarzy stosu-
Tjemy po oczyszczeniu

skory, a przed jej nawil-
zeniem. Dobieramy, podob-
nie jak pozostale kosmetyki,
do typu skory. Niezaleznie
od tego, czy stosujesz tonik
do skory tradzikowej, suchej,
czy dojrzalej, nalezy go stoso-
wa¢ dwa razy dziennie, rano
iwieczorem.
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Karolina|Maczulska

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

arla Secret & Beauty Nails

Al

Metamorfoza zostata wykonana przez Karoline Maczulska oraz stylistke fryzur Izabelle Madej.
Chcesz pokazaé swojg metamorfoze?
Wyslij zdjecia przed i po + krotki opis na: z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

Gdy dzieci wyfruwajg z gniazda...

ychodzenie z domu

rodzinnego, odpo-

wiedzialno$¢, samo-

dzielnos$é, po prostu
bycie dorosltym czlowiekiem
dla wielu mtodych ludzi jest
trudne. Towarzyszy temu lek
iwiele mysli jak sobie pora-
dze, czy mi wystarczy pienie-
dzy, co jesli nie podolam, po-
niose porazke itrzeba bedzie
wrdcic do rodzicow. Tego typu
my$li s naturalne. Zwycho-
dzeniem od rodzicoéw wigze
sie poczucie winy, bo jest to
rozstanie. I jak kazdym roz-
staniu zawsze czuje wine,
ten ktory odchodzi. To jest
wporzadku, za tym stoi dalszy
rozwdj mlodego czlowieka.
Niektorzy jednak z jakiego$
powodu nie mogg lub nie
chca opusci¢ domu rodzin-
nego. Zostaja z rodzicami,
badZ z jednym z nich przez
dtugie lata, do 30-stki, 40-
stki, 50-tki, rezygnujac przy
tym z wlasnego zycia, bycia
w zwiazku, zalozenia swojej

fot. pixabay

rodziny. Nie potrafia sie od-
separowac iS¢ wstrone zycia.
Bywa, ze tacy mlodzi ludzie
zaczynaja chorowaé, naduzy-
waja narkotykoéw, alkoholu,
nie znoszac napiecia miedzy
tym, ze sa rozdwojeni co do
checi ulozenia sobie zycia,
apoczuciem przymusu bycia
z rodzicami lub rodzicem,
ktory np. potrzebuje opieki,
albo jest samotny. Wtedy
moga pojawic sie¢ nawet pre-
teksty, aby zosta¢ w domu,

aby by¢ przy ojcu lub matce
tlumaczac ten stan réznymi
rzeczami. Zachodzi uwiklanie
takiego czlowieka, ktory zo-
stajac wdomu nie§wiadomie
odcigza ojca lub matke, aby
mi si¢ lepiej zylto, wiodlo, aby
byli zdrowsi, nie doswiadcza-
li samotnoSci.. Ludzie ktorzy
rezygnuja z pojécia wlasna
droga placa ogromna cene,
ata cena jest ich zycie i mi-
losé. Oddaja swoja milosc
na rzecz rodzica uznajac,

ze ich szczeScie nie jest tak
wazne. Miloé¢ do matki lub
ojca moze by¢ wazniejsza, niz
budowanie lub utrzymanie
w dobrych relacjach swojego
zwigzku. Jest to pewien ro-
dzaj emocjonalnego uzalez-
nienia, do ktérego przyczynia
sie nie tylko postawa dzie-
cka, ktoremu trudno wyjsc
z domu. W tym maja takze
odpowiedzialnosé zaborezy
rodzice, potrzebujacy opie-
ki, wspierania, towarzystwa,
majacy wlasne nieprzepra-
cowane relacje emocjonalne
ze swoimi rodzicami, ktorzy
chca, aby wlasne dziecko bylo
dla nich jak dobry ojciec, czy
matka jakich nigdy nie mieli.
Tacy rodzice wysylaja nie-
sp6jne komunikaty. Z jednej
strony moéwia, zeby dziecko
szlo do zycia, wyprowadzalo
si¢ zdomu, ale zdrugiej stro-
ny emocjonalnie czuc¢ od nich,
ze nie chca, ze boja sie zostac
sami, ujawniaja ze sobie nie
poradza. Taka postawa powo-

duje rozszczepienie, problemy
osobowoéciowe, a nawet po-
wazne psychiczne choroby
u dziecka. Kiedy dziecko od-
chodzi izaklada swoja rodzi-
ng, rodzic bierze wszystko co
do niego nalezy. Bierze odpo-
wiedzialnoé¢ za swoje zZycie,
za to co wzyciu wybral, jaka
droga poszed}, musi by¢ emo-
cjonalnie dorosly, nie uzywa
dziecka do zaspokajania swo-
ich potrzeb, do redukowania
samotno$ci, niezaradno$ci,
niewygody. Bierze sw6j smu-
tek, swoje choroby, swoje na-
rzekanie istosunek do swiata
do siebie. Dziecko jest wtedy
wolne, kiedy rodzi¢ przejmu-
je odpowiedzialnos¢ za siebie.
Tym co zasiedzieli si¢ zrodzi-
cami potrzeba ogromnej sily
i determinacji, aby wyszli
z domu mimo wszystko i za-
dbali o swoje szczescie. Czesto
pomaga kuracja geograficzna
- wyjazd za granice, aby ukla-
dac¢ sobie zycie, lub wyjazd do
innego miasta.

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

z tych dziedzin, o ktérych chcie-
liby$cie dowiedziec¢ 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 stanowi
porady lekarskiej, ani farmaceutycznej.
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iecej powodow
ponizej. Lista
opracowana przez
Fundacje Szkota
na Widelcu.

1. Bo predysponuija je

do tego uwarunkowania

ewolucyjne.

Dzieciece zoladki sa male
(w wieku jednego miesigca
osiagaja wielko$¢ jaja kurze-
g0), a potrzeby energetyczne
w przeliczeniu na kilogram
masy ciala duzo wieksze, niz
uos6b dorosltych. Male dzieci
odruchowo poszukuja zatem
produktow, ktére dostarcza im
duzo kalorii

2.Boiich nie lubia.

Predyspozycje genetycz-
ne u dzieci do preferowania
smakow slodkich i slonych,
przy jednoczesnej niecheci do
smakow kwasnych igorzkich,
to prawdopodobnie kolejne
uwarunkowanie zwane ewo-
lucyjnym. Pierwszy pokarm
niemowlaka, czyli mleko
mamy, ma wiaénie smak stod-
ki. Wiele wskazuje na to, ze
odczuwana slodycz wiaze sie
zpoczuciem bezpieczenstwa,
ana pewno jest tez wskaza-
niem, ze dany produkt do-
starcza nam latwo dostepnej
energii (cukru). Smak gorzki
lub kwasny natomiast ostrze-
gaé nas moze przed zywno$-
cia zatruta lub zepsuta (np.
spleéniala).

3.Bo wolg inne produkty.

To oczywiste, ze majac do
wyboru dwa produkty wy-
bierzemy ten, ktéry bardziej
nam smakuje. Niestety przez
powszechne dostadzanie,
dosalanie potraw i napojow
oraz uzywanie wzmacniaczy
smaku i zapachu wyczucie
stodkosci 1 stonoéci potraw
zmienia sig, aprog odczuwa-
nia tych smak6w znaczaco sie
pogarsza. Potrzebujemy coraz
wiecej soli icukru, aby nadal
czué ich smak. Stwierdza sie,
ze jeSli dzieci nauczg sie, ze
produkty maja by¢ intensyw-
nie stodkie lub stone, beda
odmawia¢ innych produktow.

4.Bo sg trudniejsze do

zjedzenia i strawienia.

Surowe warzywa sa zazwy-
czaj twarde itrudne do po-
gryzienia, zawieraja tez duza
ilo$¢ blonnika, co spowalnia
ich trawienie. Dodatkowo
nalozenie na widelec sur6w-
ki z marchewki, plasterkow
ogorka w mizerii lub liscia
salaty z jogurtem wymaga
duzo wigkszych zdolnoéci
manualnych, niz nalozenie
innych rzeczy znajdujacych
si¢ na talerzu. Dzieci chetniej
wybiora zatem puree ziem-

aCcze
dziecko

ieatrakey)j
iesg @pak
ko orowe

Fot. freepik

niaczane, biala bulke z dze-
mem czy mielonego kotlecika
lub klopsa, ktore sa znacznie
prostsze do pogryzienia istra-
wienia.

5. Bo dorosli nie lubig

i nie jedzg warzyw.

Nie tylko w dietach dzie-
ci spozycie warzyw jest zbyt
niskie. Zalecenia Instytutu
Zywnosci i1 Zywienia iinnych
organizacji promujacych zbi-
lansowana diete, wciaz nie sa
respektowane w codziennych
jadlospisach naszej populacji,
co znajduje odzwierciedlenie
zaréwno wstanie zdrowia spo-
leczenstwa, jak ina talerzach
najmlodszego pokolenia.

6. Bo dorosli przenoszg

na dzieci swoje obawy

i negatywne postawy.

Zostawiajac wspokoju ewo-
lucyjne i genetyczne argu-
menty, przyjrzyjmy sie jakimi
komunikatami i postawami
dotyczacymi warzyw otacza-
my nasze pociechy. Poniewaz
warzywa sg postrzegane, jako
grupa produktéw nielubia-
nych przez dzieci, podajac
dziecku szpinak odruchowo
ibezwiednie oczekujemy jego

Warzywa dla d2|eC| sa

EC |
@l«rge.slema 0pAEC]
PO prostu nie rozumleja. _

ﬁ‘ﬁdeteczka |
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odrzucenia przez malucha.
Przypatrujemy si¢ w napie-
ciu, stoimy nad dzieckiem lub
wrecz jeszcze przed zaserwo-
waniem potrawy przekonuje-
my, ze wzamian za zjedzenie
maluch otrzyma nagrode
(“zjedz brokuty to dam Ci cu-
kierka”). Zdarza sie ze rodzice
po jednej lub dwoch probach
podania danego warzywa
zniechecaja sie lub zakladaja,
ze ich dziecko nie lubi dane-
go produktu. “M6j Wojtus nie
lubi szpinaku, wiec na pewno
nie zje, wigc prosz¢ mu nie po-
dawac”.

7.Boich nie znaja

i nie dostajg wystarczajaco

czesto.

Naturalnym i odruchowym
zachowaniem czlowieka jest
sigganie po to, co zna. Czy nie
tak np. dokonujemy wyboréw
w sklepie spozywczym? Jesli
jedynym kontaktem dzie-
cka z danym warzywem jest
podana na obiad suréwka
lub zielona papka trudniej
bedzie mu ja zaakceptowac
ipolubié¢. Rzadko w naszych
domach na wyciagniecie reki
stoi miseczka zumytymi i go-
towymi do spozycia warzy-

wami lub owocami, czeéciej
na honorowym miejscu stoi
miseczka z cukierkami lub
stonymi paluszkami.

8.Bo nie kojarzg ich

Z niczym atrakcyjnym.

O ile reklamy i kampanie
marketingowe cukierkow,
batonéw, stodzonych jogur-
tow, platkow $niadaniowych
i napojow gazowanych ota-
czaja nas ze wszystkich stron,
spoty i plakaty promujace
szpinak lub brukselke raczej
nie sa czesto stosowane, nie
poréwnujac tez ich jakosci
wykonania oraz zasiegu do-
tarcia iintensywno$ci dzialan
promocyjnych. Jak dowodza
badania, dzieci podczas po-
dejmowania wyboréw doty-
czacych zywnosci nie kieruja
sie warto$ciami odzywczymi,
abardziej walorami wizual-
nymi, smakowymi i zapa-
chowymi oraz trendami ina-
mowami réwiesnikéw. Na
dodatek hasla “reklamujace”
warzywa uzywane przez ro-
dzicow najezedciej odnosza
si¢ do zdrowia, co konczy
sie przykrym skojarzeniem
s,zdrowe” = ,niedobre, ale

229

musze to zjes¢”.

9. Bo dorosli poddaja sie
zbyt szybko lub brakuje im
cierpliwosci.

Jak twierdzi prof. Piotr
Socha awersja do réznych
smakéw, zwlaszeza warzyw,
rozwija si¢ bardzo tatwo, dla-
tego warto powtarzaé¢ ekspo-
zycje na warzywa, nawet 10
razy —najczesciej wkolejnych
dniach. Dziecko po 5 czy 10
razie czesto si¢ przekonuje
do nowego smaku. Co wazne,
awersja do danego smaku,
moze rozwina¢ sie po jednej
ekspozycji, a tolerancja wy-
maga wielu powtérzen. Jedno
dziecko bedzie potrzebowac
miesiaca, drugie trzech, ale nie
zniechecajmy sie zbyt szybko!

10. Bo uzywamy

L,warzywnego terroru”.

sZjedz, bo to zdrowe”,
»musisz to zje$¢, inaczej nie
uroéniesz’, ,jedz ladnie inie
wybrzydzaj”, ,zobacz, jak Ola
ladnie zjadla, a Ty?!”, ,nie
wstaniesz od stotu dop6ki nie
zjesz sur6wki, ,dzieci musza
jesé warzywa“... zachecanie
nie polega na zmuszaniu!
Daj dziecku wigcej luzu, choé
czesto to trudne ibrakuje nam
czasu lub cierpliwosci, nie bu-

dujmy w dzieciach przekona-
nia ze ,warzywa jeS¢ trzeba“
araczej skoncentrujmy si¢ na
tym jak zrobi¢, zeby chcialy
jejese.

Na szczeScie sg sposoby na
to, by dzieciaki jadly wiecej
warzyw. Nie bedzie latwo ale
przeciez warto. Wkrotce tekst
na ten temat. EWELINA DANILA

B

0 autorce:

Jestem niebywale zwyczajng
kobietg z wyboru i psychodiete-
tykiem z wyksztatcenia. Wierze,
ze kazdy jest ekspertem od sa-
mego siebie. Nie uktadam diet,
tylko wspieram zmiane w relaciji
z jedzeniem i samym soha.
Zapraszam na mojg strone:
www.zielonygarnek.com
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wokado swoimi wlas-
ciwo$ciami odzyw-
czymi izdrowotnymi
moze wrecz zadziwic.
Mieszkancy Srodko-
wo-poludniowego Meksyku,
skad owoc sie wywodzi, do-
ceniali go juz w czasach pre-
kolumbijskich. Nazwa owocu
pochodzi od stowa Ahuacuatl,
co wjezyku Aztek6w oznacza-
o ,drzewo, na ktorym rosna
jadra”. Uwazali tez, ze awoka-
do moze by¢ afrodyzjakiem.
Naturalnie awokado rosnie
w klimacie tropikalnym na
drzewach dorastajacych az
do 20 m wysokoSci i wyjat-
kowo dlugo dojrzewa: nawet
od 6 do 8 miesiecy! Japonczy-
cy wykorzystuja je do sushi,
Meksykanie do pasty Guaca-
mole, natomiast Brazylijczy-
kéw owoc obdarowuje boga-
ctwem skladnikow w postaci
mlecznego napoju zlodem.
Szefowie kuchni czasem
wiedzg swoje, a naukowcy
— wrecz odwrotnie. Tym
bardziej, ze o pogromcow
awokado nietrudno, bo wszy-
scy milo$nicy szczuptych syl-
wetek i fanatycy zdrowego
odzywiania bezlito$nie wy-
tykaja, ze awokado to jedyny
owoc, ktory zawiera thluszez.
A jednak w przypadku awo-
kado wszyscy sa wyjatkowo
zgodni: awokado dodane do
salatki podniesie nie tylko jej
walory smakowe. Owszem,
ok. 85 proc. kalorii w owocu
stanowig kwasy tluszczowe.
Ale nie dajmy si¢ zwariowac!
To kwasy jednonienasycone,
ktore daja uczucie sytosci, ale
i przyczyniaja sie do zwiek-
szenia tempa metabolizmu
i zmniejszenia masy ciala
— co nalezy podkreslaé zcala
moca! Prawda jest rowniez
ito, ze jeden caly owoc do-
starcza 220 kcal. Sporo, ale
sa to kalorie bardzo zdrowe
ito dzieki nim wegetarianie

Fot. Pixabay

8 pewoedow,
byjjesc awokado

korzystaja z awokado jak
zZmiesa.

Najnowsze wyniki badan
potwierdzaja ponadto, ze
wchlanianie dwoch kluczo-
wych przeciwutleniaczy — li-
kopenu oraz beta-karotenu
— znacznie wzrasta, gdy
do naszej salatki dolozymy
awokado. Przykladowo, je-
den owoc, ktory bez skorki
i pestki wazy §rednio 150 g,
dodany do satatki przygoto-

wanej zsalaty rzymskiej, szpi-
naku imarchewki — zwigkszy
wchlanianie karotenoidow,
czyli cennych przeciwutle-
niaczy, $rednio o 200-400
proc.! Sek wtym, ze zar6wno
likopen oraz beta-karoten
wchlaniaja sie w obecnosci
tluszezu, ajego zrodlem jest
wlasnie owoc awokado. Po-
dobnie dziala olej zawokado.

Generalnie, za wysoka war-
to$¢é zdrowotna awokado od-

AWokadoNczyli po polsku smaczliwka,
tO\Wprawdzie owoc tropikalny i w polskigj

powiadaja 3 komponenty: fi-
tosterole, nienasycone kwasy
tluszczowe oraz witaminy
i mikroelementy. Fitosterole
przeciwdzialaja stanom za-
palnym. Nienasycone kwasy
tluszczowe, czyli kwas olei-
nowy, kwas linolowy oraz
ich estry, zapobiegaja utracie
wody iw ten spos6b chronig
blony biologiczne komorek.
Gleboko nawilzaja tez skore,
wspomagaja uklad odpornos-

kiichnilgosci od stosunkowo niedawna

jUzdat’sie poznac z bardzo dobrej strony:

ciowy izawarto$cig doréwnu-
ja oliwkom ioliwie zoliwek.
Z witamin i mikroelemen-
tOw najwazniejsze to wita-
mina B6, B9 (kwas foliowy),
C i K oraz blonnik, zelazo,
potas i miedz. Takiego po-
tasu awokado ma w sobie
wiecej niz $redni banan! Pa-
mietajmy tez, ze akurat wyzej
wymienione skladniki wy-
stepuja wawokado wduzych
iloSciach, ale ogdlnie owoc

Swietnie'dziata i na nasze ciato, i nalUmysta!

zawiera ponad 80 zwigzkow,
w tym takze chroniacy serce
skwalen oraz aminokwasy,
ktore buduja miesnie.

Poza tym pierwszy z brze-
gu wyrwany do odpowiedzi
czlowiek powie, ze najlepsze
zrodlo karotenoidow to mar-
chewka, pomidory i pomaran-
cza. Gdy tymczasem awoka-
do zawiera cala liste innych
karotenoid6w, takze cennych
dla naszego zdrowia.

REKLAMA

Lecznica Chirurgiczno-
-Ortopedyczna

»wESKULAP”

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

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

Zabiegi operacyjne w ramach
o Chirurgii jednego dnia™

Rejestracja telefoniczna
pn.-czw. 10.00-16.00

1522200tbr-A-C

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRUR(
DGOLNEJ | ONKOLOGICZN
echirurgia ogdlna echirurgia onkologiczna
eizylaki eprzepukli ie drobnych
zmian skornych eleczenie chordb piersi
eleczenie nowotworéow
przewodu pokarmowego

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

Gabinet Urologiczny

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

Roman Lesiow

UROLOG

@ |eczenie zachowawcze i operacyjne

® USG ukiadu moczowego

@ cystoskopia, zabiegi operacyjne

® yroflometria

rejestracja Olsztyn, od godz. 13®
Lancet 89 535 72 80

al. Wojska Polskiego 39

Lech Mickiewicz
GINEKOLOG

STOMATOLOG

LEK. EWA MICKIEWICZ

protetyki

e cytologia

‘ * sonda pochwowa
* antykoncepcja J

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

1560200tbr-A-G

NZOZ ,,ARTERI

CHOROBY ZYt I TETNIC

« diagnostyka « leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

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

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

1558200tbr-A-G

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

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

www.arteria.olsztyn.pl

1525200tbr-A -C

1531200tbr-A-C

CENTRUM REHABILITACJI
NIEBIESKI HAMAK

dr n. med. Agnieszka Biernacka

Specjalista rehabilitacji medycznej:
= konsultacje rehabilitacyjne dzieci i mtodziezy

= diagnostyka neurorozwojowa niemowlat

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

665-282-412

Olsztyn, ul. Lesna 2
1511200tbr-a-M

1555200tbr-a-M

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogélna

LANCET, Olsztyn
ul. Wojska Polskiego 39
éroda 17°0-19%
tel. rej. 89 535-72-80
po 13°° codziennie
1528200tbr-A -C

Olsztyn, ul. Barcza 48/1

tel. 89 542 67 40
tel. 512 506 756

* peiny zakres stomatologii
zachowawczej * protetyka
* RTG zehow * laseroterapia
* wybielanie zehow

1554200tbr-A-G

rej. codziennie
@ = w godz. 800-1800
B, € 89 535 25 48
- PECIA 502 323 935

NEUROCHIRURG

QOlsztyn, ul. Kopernika 1
poniedziatki 15.00-18.00

1553200tbr-a-M
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Bardzo wazne, by odpo-
wiednio oddziela¢ miazsz
owocu od skorki i pestki, bo
to wlasnie pod skorka jest
najwiecej cennych odzyw-
czo substancji. A najzdrow-
sze awokado jest surowe lub
wpostaci tloczonego na zim-
no oleju zawokado.

]. Odstresowuje

Nasze organizmy na stres
reaguja zwiekszonym wy-
dzielaniem hormonéw stre-
su, napieciem nerwowym,
zaburzeniami trawienia
i zwiekszonym ci$nieniem.
Wszystkie te objawy stresu
sg zabojcze dla nadnercza
— narzadu, ktoéry za prze-
ciwdzialanie stresowi odpo-
wiada. Nastepnie pojawia si¢
niedokrwisto$¢, czyli pierw-
sza przyczyna zmeczenia
iniezdolnoéci do zwalczania
stresu izaczynamy sie kreci¢
niczym ten biedny chomiczek
wkolowrotku. Ale jest awoka-
do! Poniewaz zawiera sporo
zelaza i miedzi, a te wspo-
magajg regeneracje Czerwo-
nych krwinek i zapobiegaja
niedokrwisto$ci, a dodatko-
wo wspiera funkcjonowanie
nadnerczy — jest odtrutka
na stres! Udowodniono po-
nadto, ze witamina B6 za-
warta w miazszu awokado
lagodzi u kobiet nagle zmia-
ny nastroju zwigzane znapie-
ciem przedmiesigczkowym.

2. Na problematyczne stawy

Ktokolwiek ma problemy
ze stanem zapalnym stawow
— powinien obowiazkowo
wlaczy¢ awokado do swojej
codziennej diety! Naukow-
cy sobie znanymi metodami
odkryli, ze ten owoc, dzieki
obnizeniu wydzielania inicju-
jacej worganizmie odczyn za-
palny prostaglandyny PGE2
— po prostu stan zapalny
zmniejsza. Poza tym, dzieki

bogatej zawartosci przeciw- ¢

utleniaczy, witamin, kwasow
omega-3 — awokado ogélnie
chroni nasz uklad odpornos-
ciowy.

3. Poprawia prace serca
i uktadu krazenia
Spore dawki potasu regulu-
ja ci$nienie krwi ipilnuja, by
serce po prostu prawidlowo

REKLAMA

pracowalo. Korzystnie wply-
waja tez na nasz uklad ner-
wowy — potas dotlenia mozg,
poprawia koncentracje oraz
procesy mySlowe.

Z kolei polaczone wawoka-
do witaminy B6 1 B9 (kwas
foliowy), przy jednocze$nie
sporej ilosci kwaséw omega-3

(ok. 160 mg kwasu linolowe-
go) — powoduja obnizenie
we krwi poziomu homocy-
steiny, a to juz prosta droga
ku rzeczywistemu obnizaniu
ryzyka wiekszo$ci chordb
sercowo-naczyniowych. Czyli
takie awokado to niby owoc
— adziala jak ryba!

rok zatozenia 1966

Moda Optyk E.R. Waéjcik
k OPTYKA OKULISTYKA OPTOMETRIA

Z NAMI ZOBACZYSZ WIEGEJ
NOWE KOLEKGJE OPRAW

.modanntyk.pl

wiezowiec vis a vis dworca

1548200tbr-a-M

DERMATOLOG

Iekurz Ewa Klblfdu

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

4. Wsparcie dla cukrzykéw

Jednonienasycone kwasy
tluszczowe wykazuja dziala-
nie zapobiegajace lub odwra-
cajace odporno$¢ insulinowa,
ktora jest jedna zprzyczyn po-
wstawania cukrzycy typu II.

5. Pogromca cholesterolu
W $redniej wielko$ci awo-
kado (270 g) znajdziemy

jakie$ 40 g ttuszczu. I chot

inne owoce zawieraja go tylko
wilo$ciach §ladowych (0,2-0,4
g) — ten tluszcez zawokado to

jest samo dobro! Beta-sito-

sterol znajdujacy sie wjedno-
nienasyconych thuszczach po-
zwala obnizaé poziom ,zlego”
cholesterolu LDL itriglicery-
doéw. Dzieki niemu utrzyma-
my tez prawidlowy poziom
,dobrego cholesterolu” HDL.
Co oznacza, ze awokado mo-
zemy zaleci¢ wszystkim cho-
rujacym na miazdzyce.

6. Pomaga przyswajaé

., sktadniki odzywcze

Swieze awokado zwieksza
wchlanianie beta-karotenu
i przeobrazanie nieaktyw-
nej witaminy A w jej czynna
posta¢. Witamina A to silny
przeciwutleniacz: wspiera
zdrowie skory oraz prace
ifunkcje ukladu immunolo-
gicznego. Awokado oczyszcza
organizm z toksyn i pomaga
nam zwalcza¢ wolne rodniki.

7. Dba o nasze szczeScie
Bez udzialu witaminy B9
nasz organizm nie jest wsta-

nie wyprodukowa¢ hormo-
néw szczesScia: serotoniny
i noradrenaliny. Pierwsza
dziala kojaco iuspokajajaco,
zapewnia zdrowy sen. Druga
z kolei odpowiada za aktyw-
no$¢ idynamike wciagu dnia.
Badania przeprowadzone na
pacjentach z zaburzeniami
psychicznymi i depresjami
potwierdzaja, ze okolo 30
proc. z nich ma niedobory
witaminy B9 we krwi. Spo-
zywanie awokado w tych
przypadkach jest wiec jak
najbardziej wskazane.

8. Chroni przed prostata
i rakiem piersi

Jako bogate zrédlo cynku,
awokado moze mezczyzn
uchroni¢ przed problemami
z prostata, na ktora cierpi az
80 proc. znich, wwieku okolo
80 lat. Za proces hamowania
rozwoju komoérek nowotwo-
rowych w przypadku raka
prostaty odpowiada wtasnie
unikalny sklad awokado. Te
same skladniki pomagaja
wwalce zrakiem piersi.

A poza tym awokado pole-
cam tez parom, ktére maja
problem z poczeciem po-
tomstwa, i kobietom, ktore
juz spodziewaja, sie dziecka:
witaminy z grupy B, szcze-
gblnie kwas foliowy, zapo-
biegaja wadom rozwojowym
plodu. Awokado zaleca sie
takze chorym na anemig ina
nadci$nienie — awokado nie
zawiera ani sodu, ani chole-
sterolu! Moga je jes¢ takze

Jemy pestki!

Sercem awokado jest pestka

i to w niej znajduje sie najwiecej
zdrowotnych substancji, nie
warto wiec sie jej pozbywac
—mozna jg je$¢ w formie
sproszkowanej. Trzeba tylko
najpierw wysuszyé pestke na
stoncu, nastepnie wtozy¢ do
plastikowego worka i rozhic.
Jesli ciggle te grudki za duze
— uzywamy blendera. Dzieki
temu zabiegowi zyskamy pro-
szek peten antyoksydantéw,
btonnika i witamin — najwiek-
sza dawka z catego owocu.

Warto tez wiedzieé...

.. 2e wg raportu EWG, ktéry
wskazat liste warzyw i owocow
najbardziej i najmniej zanie-
czyszczonych pestycydami,
awokado znalazto sie akurat
na liscie ,czystej pietnastki”
— czyli wsréd tych, ktérych
pestycydy ,nie trzymaja sie".
Mozna je zatem kupowaé nawet
z upraw konwencjonalnych.

osoby cierpiace na problemy
zoladkowo-trawienne, na
nowotwory— witaminy C, E
1A to przeciez silne przeciw-
utleniacze idzialaja przeciw-
nowotworowo. Takze rekon-
walescenci. Awokado ma tez
dzialanie przeciwgrzybicze
i antybakteryjne, a wszyscy
dbajacy o swoj wyglad po-
winni ten owoc spozywaé na
kilogramy: awokado pobudza
produkcje kolagenu, aten, jak
wiadomo, nadaje skoérze pro-
mienny wyglad i zapobiega
zmarszczkom.

Gwoli dziennikarskiej rze-
telnoéci dodam, ze uprawa
awokado to biznes lepszy
niz... kokaina! Stad wielkie
zamilowanie do plantacji
awokadowych wsrod mek-
sykanskich karteli narkoty-
kowych. Biznes, z powodu
popularnosci owocu, popy-
tu i wzrostu cen, stal sie tak
oplacalny, ze owe kartele
probuja przejmowac legalne
plantacje, niejednokrotnie
uciekajac sie do szantazu,
anawet porwan. Gigantyczny
popyt doprowadzil takze ido
tego, ze rolnicy zAmeryki Po-
tudniowej pod nowe plantacje
tego ,masta bogoéw” wycina-
ja coraz wigksze polacie lasu.
W konsekwencji, z powodu
karteli i szkodliwego wply-
wu na $rodowisko uprawy
owocu, niektére brytyjskie
restauracje postanowily wy-
cofa¢ awokado ze
swojej oferty.

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl
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POSZUKUJE na state mezczy-

GDZIE ZAMOWIC EEEED :o:i: | gregy s

umystowo. Mozliwo$¢ zamieszka- POGRZEBOWE

OGLOSZENIE DROBNE? [T
» woédztwo  Warminsko-Mazurskie. R I ; q
” = ’ 111 SKUP BYDtA, GOTOWKA, 502-568-898, (89)741-22-53 - _ _
www.nadalo ‘ il ) SZYBKI ODBlOR, 512-235-693 W gospodarstwie mlecznym, 510- Elzbieta Michalowska — Anna Michatowska
P o o

135-912 OLSZTYN (Zatorze), ul. M. Zientary-Malewskiej 2A

© 89534 72 42, 605 635 908

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

© 89 526 66 01, 605 665 909

www.arkaolsztyn.pl
Catlodobowy przewoz zmarlych

CENTRALNE BIURO OGLOSZEN 4\ NIERUCHOMOSCI £
Olsztyn, plac J6zefa Bema 5 n A ustuel
tel. (89) 539-74-80, tel. (89) 539-74-81 bud |
b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl sprzedam udowa | remont

czynne pon.-pt. godz. 7.00-15.00, sob. nieczynne GLAZURA, hydrauliczne, 795-
WWW.DOMKIANGIELSKIE.|  g50.780

PL, 503-103-703

HYDRAULIK, 571-439-145

transport

S PrRACA

6146190pb1-g-M

TRANSPORT, przeprowadzki,
729-242-457

- , dam prace . .
Bartoszyce, pl. Konstytucji 3 Maja 29 J’Wiﬁ f/%l
(Biuro turystyczne IKAR) KIEROWCA CE, 604-534-860 ZAKEAD POGRZEBOWY
[@ tel./fax (89) 762-27-11, czynne pn.-pt. 9.00-17.00, KRAWCOWA - szwaczka, 603-
s0b.9.00-15.00 287-981 sprzedam

dawniej ‘ ma l’l(et

OLSZTYN 895 355300
ul. Lengowskiego 18-20 602 327 277

BISKUPIEC 897 152 093
ul. Armii Krajowej 4 608 680 642

MONTAZYSTOW piyt kg DREWNO opatowe, kominkowe
szpachlarza, 501-481-210 tel. 89-513-15-60, 605-048-075

GAZETA .
OLSZTYNSKA

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

POGOTOWIE POGRZEBOWE 89 527-09-09

Pomozemy Ci godnie pozegnac

Wyraz swoj zal
i zapal wirtualng $wieczke
s

mp-otbr-6791a-M

Ja jestem zmartwychwstaniem i Zyciem,
Kto wierzy we mnie, nie umrze na wieki.
J1I, 252,26

Z gtebokim zalem zawiadamiamy,
ze 17 lutego 2021 r. odszedt od nas na zawsze

Mragowo, ul. Ratuszowa 5

(Mragowska Agencja Turystyczna ,MAT") Nasz Kochany Maz, Tata, Tes¢, Dziadek i Pradziadek
tel./fax (89)741-81-51, czynne pn.-pt. 9.00-16.00, L,
soboty nieczynne S. T p-

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

calodobowe przewozy zmartych

o e L]
Witold Jasinski
Uroczystosci pogrzebowe rozpoczna si¢ 22 lutego 2021 r.
(poniedzialek) o godz. 13.00 odméwieniem Rézanca
w koSciele pw. Ostrobramskiej Matki Milosierdzia
przy ul. Pana Tadeusza, po czym o godz. 13.30 zostanie
odprawiona Msza Swieta Zalobna. Ceremonia pochowania
OISZtYHEk, ul. Chopina 29 (Miejski Dom Kultury) odbedzie si¢ na cmentarzu komunalnym w Dywitach.
tel,/fax (89) 722 38-76, czynne pn.-pt. 8.00-16.00, Pograzona w bélu i zalobie rodzina

soboty nieczynne

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

Gwarantujemy godna
i Kulturalna postuge

736210pb1-a-M 6144190pb1-a -|
TU ZLECISZ ZAMIESZCZENIE NEKROLOGU LUB KONDOLENCJI
W ,,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ" 1,,DZIENNIKU ELBLASKIM”
NEKROLOGI (wymagany akt zgonu). Terminy przyje¢*: g" \%,
* na poniedziatek — do pigtku do godz. 15.00 3 2
* na wtorek, $rode, czwartek, pigtek

- dnia poprzedniego w godz. 7.00-15.00

e
= L

* na sobote —do czwartku do godz. 15.00

* Dotyczy Biura Ogtoszen w Olsztynie, plac Jozefa Bema 5 KOMPLEKSOWE USLUGI POGRZEBOWE
KONDOLENCJE
(wymagany dowdd osobisty osoby nadajacej) ukazuja sie w ciagu trzech dni od chwili nadania ANDRZEJ DABROWSKI
Biuro Ogtoszer, OLSZTYN, plac Jézefa Bema 5 Olsztyn, ul. Limanowskiego 18/2
. czynne w godz. 7.00-15.00, soboty - nieczynne “ 89 67 77 100, kom 530 308 308
Nekrologi i kondolencje zamieszczone ’

tel. 89-539-74-80, b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

GODNIE - SOLIDNIE - Z SZACUNKIEM

Biuro Ogtoszen, ELBLAG, ul. Rybacka 35

tel. 55-236-18-02 ¢
pon.-pt. godz. 8.00-16.00 Calodobowy przewoz zmartych y

616170pb1-AH-K 289190pb1-C-K 3205200pb1-a-M

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

* Tenis. Australian Open w Mel-
bourne: finat singla kobiet (9.20,
Eurosport 1)

« Skoki narciarskie. Puchar
Swiata w Rasnovie: konkurs
druzyn mieszanych (9.40, TVP
Sport, TVP)

* Narciarstwo alpejskie.
Mistrzostwa $wiata w Cortinie
d'’Ampezzo: slalom kobiet (9.50,
Eurosport 2;13.20, Eurosport 1)

* Biathlon. Mistrzostwa $wiata
w Pokljuce: sztafeta kohiet
(11.45, Eurosport 2, Polsat Sport
Extra) oraz sztafeta mezczyzn
(14.50, Eurosport 1; 15, Polsat
Sport Extra)

* Futsal. Ekstraklasa: Constract
Lubawa - Orzet Futsal Jelcz-
-Laskowice (11.55, nSport+)

* Pitka reczna. Superliga kohiet:
Zagtebie Lubin - KPR Gminy
Kobierzyce (12.10, TVP Sport); Su-
perliga mezczyzn: MKS Kalisz -
Zagtebie Lubin (17.25, TVP Sport);
Liga Europejska mezczyzn: Wista
Ptock - Ademar Leon (20.40,
Eurosport 2)

* Pitka nozna. Fortuna 1. liga:
LKS £4dz - GKS Tychy (12.30, Pol-
sat Sport), Widzew £6dzZ - Korona
Kielce (17.30, Polsat Sport Extra);
Premier League: Southamp-

ton - Chelsea, Burnley - West
Bromwich (13.25,15.55, Canal+
Sport 2), Liverpool - Everton, Ful-
ham - Sheffield Utd (18.25, 20.55,
Canal+ Sport 2); PKO Ekstrakla-
sa: Legia Warszawa - Wista Ptock
(14.50, TVP Sport; 14.55, Canal+
Sport), Podbeskidzie Bielsko-
-Biata - Jagiellonia Biatystok,
Lechia Gdansk - Gérnik Zabrze
(17.25,19.55, Canal+ Sport);

Serie A: Lazio - Sampdoria,
Sassuolo - Bologna (14.55, 20.40,
Eleven Sports 2), Genoa - Hellas
Werona (17.55, Eleven Sports 4);
Bundesliga: Eintracht Frank-
furt - Bayern Monachium (15.25,
Canal+ Premium), FC Kéln - VfB
Stuttgart (15.25, Eleven Sports
4); Ligue 1: Nantes - Olympique

PLEBISCYT

NA10 NAJPOPULARNIEJSZYCH
SPORTOWCOW

WOJ. WARMINSKO-MAZURSKIEGO

PARTNERZY STRATEGICZNI

N

citi citi handlowy

Fot. Mateusz Partyga

Fot. Emil Marecki

N\ 1

W sobote Constract Lubawa rozegra swdj kolejny mecz
w Futsal Ekstraklasie (11.55, nSport+)

\

W niedzielne popotudnie o medal halowych mistrzostw
Polski powalczy Konrad Bukowiecki (15.40, TVP Sport)

Marsylia (16.55, Eleven Sports 2)
* Kolarstwo. Tour des Alpes-
-Maritimes et du Var, 2. etap
(1415, Eurosport 2)

« Siatkdwka. Puchar Polski
kobiet, potfinaty: tKS £8dz -
Chemik Police, Radomka Radom
- Budowlani t.odz (14.45,17.30,
Polsat Sport); PlusLiga: Resovia
Rzeszéw - Skra Betchatéw
(20.30, Polsat Sport)

* Lekka atletyka. Halowe
mistrzostwa Polski w Toruniu
(19.20, 21.50, TVP Sport)

* MMA. Gala UFC Fight Night,
waga ciezka: Curtis Blaydes

- Derrick Lewis (2.00 z sob. na
niedz., Polsat Sport Extra)

* Koszykéwka. Liga NBA: Los
Angeles Lakers - Miami Heat
(2.30 sob./niedz., Canal+ Sport)

NIEDZIELA

* Tenis. Australian Open: finaty
debla oraz singla mezczyzn
(5.00,9.20, Eurosport 1)

* Narciarstwo alpejskie.
Mistrzostwa $wiata w Cortinie

d'Ampezzo: slalom mezczyzn |

(9.50, Eurosport 2;13, Eurosport 1) &

* Jezdziectwo. Cavaliada Tour
w Poznaniu: Grand Prix (10.50,
TVP Sport)

* Biathlon. Mistrzostwa swiata
w Pokljuce: biegi ze startu wspél-
nego kobiet (12.20, Eurosport 2;
12.30, Polsat Sport Extra) oraz
mezczyzn (14.50, Eurosport 1;
15.15, Polsat Sport Extra)

* Pitka nozna. Serie A: Parma
- Udinese, AC Milan - Inter Medio-
lan (12.25,14.55, Eleven Sports
1); Premier League: West Ham
- Tottenham Hotspur, Aston Villa
- Leicester (12.55, 14.55, Canal+
Sport), Arsenal - Manchester
C., Manchester Utd - Newcastle
(17.25,19.55, Canal+ Sport); Ligue
1: Montpellier - Stade Rennais
(12.55, Eleven Sports 2), Paris
Saint-Germain - AS Monaco
(20.55, nSport+, Eleven Sports
2); LaLiga: Barcelona - Cadiz
(13.55, Canal+ Sport 2), Huesca
- Granada (18.25, Eleven Sports
2); PKO Ekstraklasa: Zagtebie
Lubin - Rakow Czestochowa,
Lech Poznan - Slask Wroctaw
(14.55,17.25, Canal+ Sport 3);
Bundesliga: Hertha Berlin - RB
Lipsk (15.25, Eleven Sports 2)

* Pitka reczna. Bundesliga
mezczyzn: Flichse Berlin - Rhein-
-Neckar Léwen (13.25, nSport+);
Superliga mezczyzn: Stal Mielec
- Gornik Zabrze (13.25, TVP Sport)
* Kolarstwo. Tour des Alpes-
-Maritimes et du Var, 3. etap
(14.30, Eurosport 2)

* Siatkéwka. Puchar Polski
kobiet, finat (14.45, Polsat Sport);
PlusLiga: Czarni Radom - Jast-
rzebski Wegiel, Aluron Warta
Zawiercie - Verva Warszawa
(17.30,20.30, Polsat Sport)

* Lekka atletyka. Halowe
mistrzostwa Polski w Toruniu
(15.40, 21.50, TVP Sport)

* Koszykdowka. Eliminacje
mistrzostw Europy mezczyzn:
Polska - Rumunia (20.30, TVP
Sport); NBA: New Orleans
Pelicans - Boston Celtics (21.30,
Canal+ Sport 2). pes
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: 10- 364 Olsztyn, ul. Tracka 5, z dopiskiem ,,Plebiscyt”.
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Adres

L= E-mail:

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

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

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

elektroniczng na podany wyzej adres poczty e-mail i numer telefonu, realizowanych przez Grupe
WM Sp. z 0.0. w Olsztynie.

Dataiczytelny podpis sessnsvsnsssnssssanssannrsnsisiiis i e

1
1
* Wtasciwg odpowiedz nalezy zakreslic. W przypadku niewyrazenia zgody w pkt 2 oswiadczenia uczestnik Plebiscytu :
nie bedzie brat udziatu w losowaniu nagréd. 1

1
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ltawianka Marta Goraj
w wyjatkowy sposob
przeprowadzi nas
przez Ultra Hancze.
Dla niej to magiczne
miejsce. Nie poczujemy
skrajnego zmeczenia.
Moze tylko trud
wkomponowany

w krajobrazy.
Kilkanascie

godzin biegu.

102 km w otulinie
Suwalszczyzny.

Ultra Hancza to

nie tylko bieg.

To podroz...

oi koledzy kardiolo-

dzy, z ktorymi pra- -

cuje, stale mi po-

wtarzaja: ,bedziesz

miala migotanie
przedsionkéw od tego biega-
nia.” Odpowiadam im: wole
biega¢ imie¢ migotanie przed-
sionk6éw, niz mie¢ migotanie
przedsionkéw wspolistniejace
z otyloscia, cukrzyca i nadcis-
nieniem tetniczym.

Z miesigca na miesigc moje
treningi stawaly sie coraz
bardziej wymagajace, bo cel
tez taki byl. Z roku na rok
dojrzewalam, by biega¢ dalej.
Mobwia, ze prawdziwe ultra
zaczyna si¢ od 100km. Bylam
ciekawa. Jak to jest, jaki to wy-
silek? Gdzie jest granica mojej
wytrzymaloéci? Rok temu, gdy
pojawily sie zapisy na Ultra
Hancza 102 km, nie wahalam
sie. Podjelam wyzwanie.

Miejsc izawodow na 100 km
jest wiele, jednak te odbywaja
si¢ na mojej ukochanej Suwal-
szczyznie. To tam — jak mowig
moi znajomi — niedzwiedzie
polarne moéwia dobranoc,
aptaki zawracaja. Ja mysle, ze
one tam zostaja. Dorastalam
w tym krajobrazie. 20 lat nie
ma mnie wnim. Jednak moje
serce gdzie$ tam jest. Wracam
pelna dobrych wspomnien do
rodzinnych stron.

Pierwsze zawody nad Han-
cza wystartowaly w2018 roku
na dystansie 28 km Turtul
Trail i Ultra Hafcza 63km.
Przez dwa lata odbywaly sie
wezesna wiosna, - w kwietniu.
Suwalszczyzna jeszceze czula
mrozny oddech zimy, ajeziora,
lasy, pola spowite bialg mgla
idelikatnym lodem czekaly na
pierwsze ogrzewajace promie-
nie slonca.

Godzina 1.40 wnocy — Spie-
wa mi Lana Del Rey wbudzi-

ku. Adrenalina, oczy sa na-
tychmiast szeroko otwarte.
Sciska w brzuchu. W glowie
nattok mysli, a w nich slowa
trenera: jeste$ gotowa.

Godzina 2.08 — mama tez
nie $pi, SMS od niej “Dla mnie
juz jesteScie wielcy”

Jeszcze tylko zamieszczam
na fb utwér: “The final co-
untdown” Europe i zycze
znajomym dobrego dnia. Oni
jeszcze $pia.

Ciemna noc, cisza przery-
wana strzelajacymi ognikami
z ogniska. Delikatny chléd
od rzeki. Pojedyncze slowa
snujacych sie skupionych
biegaczy ispojrzenie w gore.
Tysiace gwiazd. Bedzie piekny
dzien. Start wpradolinie rzeki
Czarna Hancza obok siedziby
Suwalskiego Parku Krajobra-
zowego. Turtul to miejsce ma-
giczne, gdzie nawet zima moz-
na dotkna¢ malin itruskawek.

Ruszamy — 3.00. Zaczynam
zdecydowanie wolniej od mo-
ich przyzwyczajeh. Emocje
moga oszukaé. Pilnyj sie. Kil-
kanas$cie godzin biegu — to nie
trening. Co chwila spogladam
na garmina. Wokol glucha
ciemno$¢ rozéwietlana deli-
katnie przez $wiatlo czolowki.
Uwielbiam ten czas, gdy otu-
la mnie bezmiar nocy, aja nie
Spie. To wyjatkowe godziny.
Nie wiem, gdzie jestem, nie
widze otaczajacego krajobra-
zu, nie ogladam sie za siebie.
Biegne. Swiatto lampki tworzy
tunel, moja droge do celu.

Pierwsze kilometry. Wiem,
ze gdzie$ za chwile trzeba be-
dzie wbiec na Goére Zamko-
wa 228 m npm. To pierwszy
podbieg. Punkt Decathlonowy

Wokot gtucha /
ciemnosé rozéwietlana
delikatnie przez

Swiatto czotowki.

Uwielbiam ten czas,

— kontrola numeréw starto-
wych. Kazdy musi tu by¢. Ta
gora zawsze zaskakuje. Roz-
stawiony namiot oswietlony
lampa wygladal jak indianski
wigwam. Podany kubek wody,
kilka slow zamienionych zwo-
lontariuszami. Slowa, ktore
zapadaja w pamieé. Zawsze
staram sie to robié. Drobne

gesty doceniaja ich poswie- .

cenie.

Zamkowa za mna. To pierw-
sze duze wzniesienie z ktore-
go wiosng rozposciera sie
nieziemski widok na jeziora,
dywany pél i lak nasycone
zielenia i blekitem. Mozna
sie zatraci¢. Czas na pierw-
szy positek wbiegu, mala ka-
napka ukryta wplecaku. Jem
poki moge.

Wodzitki przede mna. 17.5
km trasy, pierwszy punkt zy-
wieniowy. Kolejne kilometry
uplywaja w bezkresnej ciszy.
Delikatnie powiewajace zolte
szarfy — kierunek ultra. Daja
znag, ze jesteSmy na trasie.

Powoli budzi sie §wit. Sza-
ra po$wiata pozwala zgasié
czotéwke. W oddali przeciera
sie to, na co czekam. Cisowa
Gora — Suwalska Fuji Jama.
Dla mnie to gora zbroda. Na
trasie ultra mozna jg ogladac
z wielu miejsc, jakby chciala
nam towarzyszy¢ przez caly
bieg. Pilnuje nas, spoglada,
kibicuje. Trzeba ja zdoby¢.

Zbiegamy wkierunku pierw-
szego przepaku na 30 km.
Caly czas szutrem iobrzeza-
mi lasow. Asfalt pod gorke.
Wiem, ze Smolniki blisko.
Skrzyzowanie drég we wsi.
Za chwile stara szkola, atam;
woda, przekaski. Uzupeliam

Jedno domostwo zaczarowato mnie. Nie mogtam sie napa-

trze¢. To jedyny widok z trasy zamkniety w fleszu mojego
aparatu. Niebieski drewniany dom, fioletowa drewniana
szopa i turkusowa studnia - zaczarowaty mnie

plecak. Zmiana koszulki,
chwila rozmowy z volo. Po-
wodzenia, jeszcze sie tu zo-
baczymy za 40 km jak tylko
los pozwoli.

Biegacze z dystansu 67
biegng dalej mijajac punkt
w Smolnikach. Ultra 102
musza wrocié¢ do skrzyzowa-
nia iza sklepem skret wlewo.
Zaczyna sie inny $wiat. Tu
mnie jeszcze nie bylo. Jakby
przejscie przez zaczarowana
szafe, gdzie czas si¢ troche
zatrzymuje. Nie ma codzien-
nej zyciowej gonitwy. Wokot
przestrzen i cisza otoczona
niebem i stoncem. Bedzie go
dzisiaj duzo.

Mowili, ze ta petla biegowa
jest inna niz znana mi cze$¢
trasy. I byla. Pastuchy ogra-
niczajace prowadzily nas po
niej. Trzeba bylo znalez¢ na
nie sposob...

Biegniemy. Pola, pastwiska
ilaki bez konca. Bez chaosu
imiotania si¢. Kazdy sam ze
swoim zmeczeniem na zami-

nowanym terenie. Mijamy
kilka gospodarstw. Ciche, spo-
kojne jak opustoszale. Jednak
szczekajace psy idrzace firanki
wotwartych oknach mowily co
innego. Ciekawos¢, czy doce-
nienie naszego wysitku?

Jedno domostwo zaczaro-
walo mnie. Nie moglam si¢
napatrze¢. To jedyny widok
z trasy zamkniety w fleszu
mojego aparatu. Niebieski
drewniany dom, fioletowa
drewniana szopa iturkusowa
studnia — zaczarowaly mnie.
W ogrodzie ogrom kwiatow
mieniacych si¢ kolorami sto-
necznikow, malw, kosmosow,
astrow ijezowek. Cudnie. Mo-
glabym tam zostaé, przysiasc
na laweczce i trwac¢. Moze
innym razem. Dzisiaj mam
inny cel.

Polowa trasy. Punkt zywie-
niowy w Rowelach, niedaleko
najwyzszego wzniesienia na
Suwalszczyznie - Gory Rowel-
skiej. Woda i moje ulubione
cukierki kukulki. Skad wie-

dzieli, ze tak je lubie? Pewnie
nie, ale milo tak pomyslec.

Robi sie bardzo cieplo, ston-
ce wysoko. 50 km za mna. Do-
biegamy do asfaltowej drogi,
ktora zamyka za nami sielski
krajobraz. Okolice Wizajn
—trojstyk granic z Litwa i Ro-
sja. Dalej to juz obwod Kali-
ningradzki. Wiecej cywilizacji
wokot nas.

Aplikacja pokazuje 70km.
Whbiegamy znéw na asfalt.
Czuje zmeczenie. Tempera-
tura daje si¢ we znaki. Bukla-
ki dawno puste. Mysl o zupie
wSmolnikach podnosi na du-
chu. Jest nasze skrzyzowanie.
Aw nogach poczatek buntu.

Na punkcie niespodzianka,
bezalkoholowe piwo. Ambro-
zja biegacza gaszaca pragnie-
nie, zupa pomidorowa zgrzan-
kami, nale$niki. Fajnie, tylko
dlaczego musze sie¢ zmuszaé
do jedzenia?

Jeszcze tylko 31.5 km. Stara
Hancza, dobiec do niej. Potem
juz koncowka potoczy sie sita
rozpedu, woli iumyshu. Whie-
gamy w malownicza konfigu-
racje zbiegow, podbiegow
ipodejé¢ decydujacych za nas.
Nie jest stromo, ale na tym
etapie zmeczenia marsz staje
sie przyjacielem biegu. 20 km
zmatematyczna sinusoida.

Na 80-tym kilometrze rozla-
dowuje sie garmin. Musze go
wylaczy¢ i chociaz 10 minut
podladowaé. Mija kilometr
ciagnacy sie w nieskonczo-
nos$¢. Kazdy nastepny staje
sie coraz dtuzszy. Marsz, bieg,
bieg imarsz. Inaczej si¢ nie da.

Przed nami chyba najtrud-
niejszy odcinek trasy. Pelen
zagrozen. Kilka kilometrow
stromym zboczem nad jezio-
rem Hancza. Waska Sciezka
ukryta w drzewach i gestych
zaro$lach. Nizej po prawej
najglebsze jezioro w Polsce.
Dzi$ spokojne imilczace.

Ostatnie kilometry. Chcia-
loby sie, zeby bylo juz lekko
i przyjemnie. Mys$l o mecie
zamienia zmeczenie wrados¢.
Ze juz blisko. Apod plecakiem
rosng skrzydla. Juz ich slysze,
juz mnie widza. Stoja na dru-
gim brzegu i krzycza nasze
imiona. Trudno powstrzy-
mac lzy.

Przebiegam most, mijam
stary mlyn w Turtulu, szczes-
liwych finiszer6w. I nagle
stop. Chwila oddechu. Stysze
- biegnij. Wpadam na mete na
oparach mocy. Szczesliwa, ze
si¢ udalo. 14 godz. 11 min. 13
sek. Pokonalam siebie —wlas-
nie tutaj na mojej ukochanej
Suwalszczyznie. Tak koncze
bieg i opowie$¢ o mojej Ultra
Hanczy. Jeszcze nie wiem tak
naprawde jaka warto$¢ ma
to zwyciestwo.

MARTA GORAJ
Wystuchat PAWEL HOFMAN




