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Nie chodze na etyczne kompromisy! Drugie $niadanie

Empatia. Mam to szczescie, ze znajomosc Coraz czesciej zyjemy w pospiechuii cig- ISSN 0137-3327

z Profesorem Wojciechem Maksymowiczem gtym stresie, dlatego nie mamy czasu, 20
moge liczy¢ w latach, wrecz w dekadach. by zadba¢ o odpowiednig liczbe positkéw

| 0 czym by$my nie rozmawiali, w czym bym sie w ciggu dnia. Zdarza sie nam zapomnie¢

Profesora nie radzita — stowo empatia pojawi o tym, ze drugie $niadanie jest réwnie

sie w naszej rozmowie zawsze. | bedzie kluczem wazne jak pierwsze, dlatego czesto po-

do wszystkiego. A juz na pewno bedzie sednem mijamy je w naszym jadtospisie. Jest to,

opowiadania o Budziku... \14 < niestety, typowy btad w odzywianiu. \7
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Cytat dnia

Virginia Woolf;
Kobiety nie znajg
umiaru - albo sg
lepsze, albo gorsze
od mezczyzn.

Sredni wiek kobiet
w Polsce wynosi

3,0.

One nas inspirujg: Iwona Demko

laczego w codziennym

zyciu nadal nazywamy

same siebie inzyniera-

mi, psychologami, pe-
dagogami, socjologami, czy
doktorami? Przeciez zdrugiej
strony nie mamy problemu
z uzyciem stéow pielegniarka,
gospodyni, czy nauczyciel-
ka. Dlaczego inne stanowia
problem? Inspiracja w tej
kwestii powinna by¢ dla nas
Iwona Demko — artystka iwy-
kladowczyni Akademii Sztuk
Pieknych w Krakowie, ktora,
jak sama przyznaje, zuporem
stosuje feminatywy, nawet
takie, ktorych nie ma jeszcze
wSJP. Do tego samego nama-
wia inne kobiety. W ostatnia
srode artystka przekazala za
pomoca medioéw spoleczno$-
ciowych, ze w statucie kra-
kowskiej ASP zaszly zmiany
— pojawily sie wnim femina-
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i formy zenskiej) w naszym
statucie nastapito symbolicz-
nie wjednym punkcie dotycza-
cym ,Wsp6lnoty uczelni”. Tak,
aby zaznaczy¢, ze czescia tej
wspoélnoty sg rowniez KOBIE-
TY (w przypadku spolecznosci
studenckiej kobiety to prawie
80%). Mysle, ze to pokazuje

mezczyzn tywy — to juz, albo dopiero, szacunek do ich obecno$ci
trzecia uczelnia wPolsce, ktéra - kobiety przestaly by¢ nie-
wyszla z podobna inicjatywa. widoczne! — napisala Iwona
— Wprowadzenie podwdj- Demko. Idodala: —To drobna
’ lat nego zapisu (formy meskiej zmiana, ale jakze cieszy. Kk
Zrédto: GUS L. t t d -
CZY WIESZ, ZE... zieh dobry. W ostatnim KATARZYNA

kohiety majq wyzszy poziom
oksytocyny, hormonu odpowie-
dzialnego za mitosé i przywig-
zanie. U mezczyzn oksytocyna
wyzwala m.in. zazdro$¢

i potrzebe rywalizacji. Mezczyz-
ni, u ktérych uwalnia sie duza
ilos¢ oksytocyny sg natomiast
bardziej czuli i wrazliwi.

Drogie Czytelniczki,

Drodzy Czytelnicy!

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

Plac Wolnosci 3.

sobotnim wydaniu ,Ga-

zety Olsztynskiej” prze-

czytatam artykul otrud-
noSciach w komunikowaniu
swoich potrzeb seksualnych.
Od razu przypomnialo mi sie
jaki szok przezytam, gdy mdj
dzi$ juz byly maz, po 8 latach
malzenstwa, wyjawil swoje
potrzeby seksualne. To bylo
dla mnie tak traumatyczne
przezycie, ze w moich oczach
stal sie nagle zupelnie innym
cztowiekiem, obcym, czutam do
niego obrzydzenie. Nasze zycie
seksualne nigdy nie byto udane,
nigdy tez o seksie nie rozma-
wialiémy. Czasami sie zastana-
wiam, czy gdybym wiedziala
ojego fetyszach przed §lubem,
whnarzeczenstwie, to czy wogo-
le zostalabym jego zona? Szcze-
rze wto watpie. Zastanawiam
sie tez, dlaczego wezesniej nie
powiedzial mi o swoich prefe-
rencjach seksualnych? Czy to
kwestia wychowania, kultury,
obyczajow, ze lepiej nie mowié
oTYCH sprawach? Niebawem
ming trzy lata od naszego roz-
wodu. Jestem sama, szczeSliwa.

NOSOWSKA

POWROT Z BAMBUKO

Fot. Wielka Litera/ mat. prasowe

Autorka listu otrzymata
ksigzke ,Powrdt z Bambuko”
autorstwa Katarzyny
Nosowskiej.

Pochlonela mnie praca idzieci.
Seks dla mnie nie istnieje, znik-
nal, bo wciaz gleboko we mnie
siedzi wyznanie meza o tych
sprawach. Nie bdjcie si¢ roz-
mawiaé¢ kochani. Pozdrawiam
ze slonecznego Rybna.

Kamila Skowroriska

Szanowni Panistwo,

czy wpewnym wieku kobieta
staje si¢ ,,niewidzialna”? Dla
mezezyzn, swojego partnera,
wfirmie, wktorej pracuje? Co
czuje kobieta, ktora przestaje
by¢ zauwazana? Zapraszamy
do lektury tekstu Aleksandry
Tchoérzewskiej (s. 3).

Jak przekonuje psycho-
log, im jesteémy bardziej
krytyczni, otwarci na $wiat,
zainteresowani nauka czy

kultura, tym chetniej odsu-
wamy zabobony na bok. Sg
jednak itacy, ktorzy w prze-
sady mocno wierza. Czy taka
wiara moze okazac¢ sie nie-
bezpieczna? Wiecej na s. 4.
Sa z nami od pierwszych
chwil zycia. Ale czesto bywa-
ja takze Swiadkami naszego
ostatniego oddechu. Mowa
o pielegniarkach - bohater-
kach naszych czasow (s. 16).
Zapraszamy do lektury!

ZUZANNA LESZCZYNSKA
z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

SPIS TRESCI

SPOLECZENSTWO

3 Aco, jedli stane sie przezroczysta?
Wyobras sobie, ze jestes niewidzialna. Ty widzisz wokdl siebie wszystko, a Ciebie nikt. Moze
marzylas wdziecinstwie o czapce niewidce, ale teraz masz ochote krzyczeé: ,zauwas mnie”.
Dawno temu przekroczytas 40- tke i po prostu... zniknelas.

TEMAT TYGODNIA

4 Dlaczego wierzymy wprzesady?
Nigdy nie witasz si¢ przez prog? Zdarzylo ct si¢ traymac za kogos kciuki? Automatycznie
lapiesz si¢ za guzik, widzqc kominiarza? Przesqdy Zyjq i majq si¢ dobrze. Dlaczego nadal
wnie wiersymy? I czy moga okazaé sie dla nas niebezpieczne?

KULTURA

8  Otworzyla szuflade zmarzeniami
Magdalena Bujewicz-Mydlak = Olsztyna na co dzien pracuje wursedsie, w ktorym zajmuje
sie promocjq. Swojq prace uwielbia, ale rownie wiellkim uczuciem darsy scene.

INNOWACJE

10 Ucza pokonywac bariere jezykowa,
Wspdlnie tworzq ksiqgkt, kalendarze, wymieniajq sie listami i szlifujq swoj angielski, sta-
wiajqc czota jezykowej blokadzie. Wszystko za sprawq bezplatnej platformy, ktéra rozwija
umiejetnosct zaréwno uczniow, jak inauczycieli. Czym jest eTwinning?

TWARZE

12 Najwazniejsze, Ze jesteSmy sobie bliscy
Monika Mrozowska, matka czworki dziect, propagatorka zdrowego odsywiania, zacheca
do wspdlnej kulinarnej przygody = dzieémi. Rosmawiamy orodzinnym gotowaniu, ale teg
codziennosci, w ktorej rzqdzi mito$é do siebie i kuchni, oczywiscie.

MESKI PUNKT WIDZENIA

14 Nie chodze na etyczne kompromisy!
Z prof: Wojciechem Maksymowiczem rozmawiata Magdalena Maria Bukowiecka.

FELIETON

16 Nasze zycie zpielegniarksg i potozna
Sa znami od pierwszych chwil naszego ycia. Potem nas szczepiq przeciw réinym chorobom
ipielegnuja, gdy praytrafi nam sie pobyt w szpitalu. Ostatnio masowo szczepiq nas preeciw
covid izwlasnego doswiadczenia wiem, Ze jak si¢ jest dzielnym —to mosna dostaé odznake
albo nawet strzykawke...

ZAPYTAJ PSYCHOTERAPEUTKE

18  Kosmetyczka radzi
Metamorfoza numeru
Zapytaj psychoterapeutke: zaburzenie stresu ostrego

ZERO WASTE

19 Czy nasze babcie byly less waste?

ZDROWIE

20 Warzywa maja moc

21  Osy, pszczoly, szerszenie, trzmiele —iich zadla
Nie ma co méwié — idzie lato. Witajcie plaze, lasy, gorskie doliny i nadrzeczne tqki. Ale,
niestety, witajcie tes wszelkie robakt, co to bedziecie nas kqsaé, 2adli¢ i ogolnie dybaé na
nasze zdrowie igycie...!

SPORT

23 Wracamy nie po to, zeby by¢ poza podium

24 Zycie wsiodle to wielka przygoda
Sq ludzie, ktorych blysk woku zapamictuje si¢ na zawsze, gesty, spojrzenia i emocje spra-
wiajq, ge wtowarzystwie takiej osoby chcee sig prsebywaé. Takie wragenie wywiera Jagoda
Majewska zIlawy, Swiezo upieczona technik agrobiznesu, wicemistrzyni Polski amatoréw
wskokach przez przeszkody, instruktorka i pracownica stajni.

REDAKTORZY WYDANIA

Zuzanna Leszczynska 8962569 82

Mirostaw Wieczorek

Artur Dryhynycz sport@gazetaolsztynska.pl

LAMANIE: Dobrochna Bugiera

WYDANIE ONLINE 895397483
internet@gazetaolsztynska.pl

REDAKTOR NACZELNY
Igor Hrywna

ZASTEPCY REDAKTORA
NACZELNEGO

Dawid Zmuda

Bartosz Orlifski

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

ul. Tracka 5

tel. 89539 74 80, 81

REKLAMA W OLSZTYNIE

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

REDAKCJA W ELBLAGU
ul. Rybacka 35

82-300 Elblag

tel. 5561146 00
gazeta@dziennikelblaski.pl

REKLAMA W ELBLAGU
ul. Rybacka 35

82-300 Elblag

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

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

10-364 Olsztyn

DRUK

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

Jarostaw Tokarczyk

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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dziesz ulicg i nie czujesz
na sobie tych meskich
spojrzen. Nie ma mezczy-
zny, ktory zatrzymalby na
chwile na tobie swoj wzrok.
Nikt nie wciska ci karteczki
ze swoim numerem tele-
fonu. Jesli co$ ci wypadnie
zrak, to owszem, mezczyzna
ci to poda, bo tak nakazuje
kultura. Ale bez tego btysku
w oczach, bez nadziei na na-
mietny romans. A czasem nie
zatrzyma si¢ nawet na chwile,
bo jeste$ niewidzialna. Prze-
zroczysta, odkad zblizasz sie
do pieédziesiatki. Nawet, jesli
jeste$ jak Wiktoria.
Wiktoria, 49 lat, na koncie
maratony i ultramaratony.
Co drugi dzien joga, wweek-
endy basen. Figura modelki,
zadbana twarz, ladne rysy.
Odkad rozwiodla sie z me-
zem (zostawil ja dla mlod-
szej kolezanki z pracy), jest
singielka. — Ostatnio bylam
na domoéwee u znajomych
— opowiada. — Spotkalam
tam naprawde fajnego fa-
ceta, tak w okolicach 50-tki.
Dobrze nam sie rozmawialo.
Czulam, 7e jest chemia mie-
dzy nami. Ale na froncie po-
jawila sie siostrzenica jednej
z moich kolezanek. Wpadla
tylko zostawié klucze swojej
cioci. Atrakeyjna dwudziesto-

parolatka wobcislych leggin-
sach. M¢j rozmdwea oszalal.
Prosil, zeby zostala z nami,
czestowal ja winem, kokie-
towal. Ja natychmiast po-
sztam w odstawke. Spedzili
razem caly wieczor. Nawet
zapomnial, ze jeszcze chwile
wezesniej siedzieli$my razem
na kanapie itak dobrze nam
sie rozmawialo...

Co to znaczy kobieta
niewidzialna? To
niezbadane jeszcze
zjawisko, o ktérym coraz
gtosniej sie mowi. Kobieta
po przekroczeniu pewnej
bariery wiekowej staje sie
przezroczysta w roznych
dziedzinach zycia.

Po pierwsze: dla mezczyzn,
ktorzy —tak jest od wiekow -
szukaja mlodszych partnerek.
Nie zwracaja juz na nig uwagi
w przestrzeni publiczne;j tak,
jak wezeéniej.

Nie mozesz liczy¢ na szar-
manckie gesty, na latwy pod-
ryw, na silne meskie ramie,
ktore czeka na kazdym rogu
ulicy. Nie przepuszcza cie
wkolejce, nie wrecza na ulicy
kwiatka. Nawet nie gwizdna
za toba: tak, nienawidzila$

5

tego wceze$niej, ale przyznaj,
7ze teraz ci¢ to niepokoi...

Niewidzialna stajesz sie dla
swojego zyciowego partnera
lub meza, ktory zapewnia,
Ze jeste§ najwazniejsza, ale
zachwyca sie mlodszymi.
Krzywi sie, kiedy na noc za-
kladasz seksowne koronki:
dwadzieScia lat temu wypa-
dalo, a teraz? Zaraz wnuki
bedziesz bawic.

Niewidzialna stajesz sie
takze w firmie: kobiety 40+
skarza sie, ze sa ignorowane,
ze nie daje si¢ im doj$¢ do
glosu, a nawet nie powierza
waznych zadan! Tobie tez?

Kiedy ten czas na niewi-
dzialnoéé przychodzi? We-
dlug badan przeprowadzo-
nych przez serwis mid-day.
com, kobieta po ukonczeniu
46 lat przestaje by¢ obiektem
szarmanckich gestow ze stro-
ny MeZCzyzn.

Tyle méwi sie o starzeniu
sie zgodnoscig, ale
raptem po 40. roku zycia
nie marol dla dojrzatych
aktorek. Nadal preferuje
sie mtode aktorki, ktore
czesto po odpowiedniej
charakteryzacji zagrajg
starsze bohaterki.

%

A co, |eS

Drze

Wyobraz

Ty widzisz wokot
Moze marzytas
ale teraz mas

Dawno te

e

Dyskusje o niewidzialnoéci
kobiet podjeta wtym roku ce-
niona aktorka Danuta Sten-
ka. Stwierdzila, ze zawodzie
aktorskim, kobiety nie sa
traktowane na rowni z mez-
czyznami. Oile ci drudzy sa
obsadzani w wielu waznych
rolach niezaleznie od wieku,
tak kobiety maja szanse na
sceniczne istnienie tylko, gdy
s mlode ipiekne. Uplyw lat
nie oszczedza nikogo izabiegi
te sa jej zdaniem szczegdlnie
dyskryminujace.

— Akceptuje go (wiek - red.)
iabsolutnie sie¢ go nie wsty-
dze. M§j wiek jest czeScig
skladowa mnie. Danuta Sten-
ka, lat 59, to jestem ja. Danu-
ta Stenka, ktora miataby mieé
wtej chwili lat 55, jest kim$
innym, kim$ obcym. Oczy-
wiScie, ze milo byloby mie¢
mtlodsza buzie, cho¢ gdybym
mogla przeniesc si¢ wczasie,
nie chcialabym by¢ nastolat-
ka. Zdecydowalbym sie raczej
na okolice trzydziestki, czter-
dziestki — mowila wjednym
wywiadow.

Ale nie tylko aktorki maja
takie problemy...

— Boje sie tego czasu, kiedy
nikt nie spojrzy na mnie na
ulicy — moéwi z niepokojem
Malgorzata, ktéra za cztery
lata skonczy czterdziesci lat.

(ZIec

— Zawsze czulam sie atrak-
cyjna, mezezyzni lubili mnie
zdobywaé. Nadal tak jest, ale
widze, ze moje powodzenie
juz lekko slabnie. Najpierw
winilam za to pandemie:
wiadomo, ludzie pozamykani
wdomach, zachorowan duzo,
kto tam mys$li o romansach.
Ale widze, ze moje duzo
mlodsze kolezanki z pracy
podczas pandemii zmienia-
ly facetow jak rekawiczki.
A mnie trudno bylo kogo$
poznaé. Polscy mezezyzni
w ogole nie sa wylewni, ale
tak do trzydziestki zacze-
piali mnie na ulicy. A teraz
zostal mi juz chyba Tinder.
Tylko w jakie§ kategorii
wiekowej szukaé tych mez-
czyzn? Bo moi réwieénicy to
wola mlodsze...

— Mtodsze nie majg
duzych wymagan, sg
energiczne, tryskajg
pomystami —wylicza
Kacper, 27-latek zapytany
o0 atuty mtodych kobhiet.
— Dojrzate kobiety mozna
podziwiaé, ale by¢ z nimi?
One na bylejakos¢ sie nie
zgodzg. Zauwazytem, ze
im mtodsza partnerka, tym

wiecej mi wybacza. Poza
tym, jeszcze jedna sprawa.
Péki co, mowie, ze nie chce
miec dzieci. Ale skagd moge
mieé pewnosé, ze misie
nie odwidzi?

Co czuje kobieta, ktora jest
niewidzialna? Przede wszyst-
kim dyskomfort, zal i bunt.
Taka kobieta zaczyna tracic¢
wiare wsiebie i poczucie war-
toéci. Moze nawet popasc
wdepresje.

I na koniec. Kobiety: jeszcze
te mlode, energiczne iprezne,
tez nie maja lekko. O tym, ze
kobiety sa ,,druga, niewidzial-
na pleig” pisze wswojej ksiazce
Caroline Criado Perez. Row-
nouprawnienie? Tylko w te-
orii. Caroline Criado Perez,
dziennikarka, wswoim dziele
,Niewidzialne kobiety. Jak
dane tworza $wiat skrojony
pod mezezyzn” krok po kroku
opisuje kolejne aspekty na-
szego zycia, w ktorych jak sie
okazuje, kobiety teoretycznie
oczywiscie sa, ale praktycznie
jednak sie onich nie pamigta.

Ale to juz na

kolejny temat... v
ALEKSANDRA ‘.,
’ L
TCHORZEWSKA
a.tchorzewska@ e
gazetaolsztynska.pl Na
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Fot. freepik

dkad pamietam, za-
rowno moja babcia,
jak imama, byly bar-
dzo przesadne. Od
dziecka styszalam, ze
jak rozsypie sol, to bede miala
pecha, tak samo bylo ze sthu-
czonym lustrem — tu grozilo
juz az siedem lat nieszczescia!
Mama nigdy nie witala sie
z go$émi w progu, a gdy mia-
lam zly humor, twierdzila, ze
wstalam z l6zka lewa noga,
dlatego czasami skupialam
sie po przebudzeniu na tym,
by to moja prawa stopa jako
pierwsza dotknela podlogi.
Czy pomagalo? Nie wiem.

Ale, kiedy zadzwonitam do
babci, przygotowujac sie do
pisania tego artykulu, nawet
ona opowiedziala mi kilka
historii, ktére jej zdaniem,
potwierdzaly autentyczno$é
niektérych przesadéow. Mo-
wila mi na przyklad o swoich
kaczkach, na ktore kto$ kiedys
rzucil urok isposob na jego od-
czynienie byl jeden — trzeba
bylo owe kaczki potrze¢ skar-
petami. Ico? Zadzialalo.

Co wiecej, postanowilam
na ten temat jeszcze troche
poczytaé i okazuje sie, ze ten
sam sposob wykorzystywany
jest rowniez do odczyniania
urokéw, rzuconych na dzieci.
Chociaz wtakich przypadkach
podobno sprawdzaja sie tez
kalesony tatusia.

To wlasnie na tych przesa-
dach o ciazy i macierzynstwie
chcialabym sie skupié, bo

wiem, ze spedzaja sen zpowiek
nawet tym moim kolezankom,
ktore rzekomo weale wnie nie
wierza. Ale jak to? — pytam.
Przeciez sama jestem zywym
przykladem tego, ze jednak co$
wnich jest. Moja mama nadal
pamigta ten dzien, gdy noszac
mnie pod sercem, wystraszyta
sie burzy izlapala za brzuch.
Efekt? Dwie ciemniejsze pla-
my juz na moim brzuchu i,
jak moéwi mama — dokladnie
wtym samym miejscu, ktorego
dotknela na swoim ciele.

No izaczynamy. Kto jeszcze
nie styszal otym, ze jeSli przy-
szla mama przestraszy sie
wciazy idotknie jakiejs czesci
ciala, dziecko bedzie mialo
wtym miejscu znamie? A, jak
moéwi moja babcia, gdy dana
kobieta oparzy si¢ lub wystra-
szy ognia, to jej dziecko, na
wlasnym ciele, bedzie nosi-
lo pamiatke tego incydentu.
Podobnie jest z tak zwanymi
myszkami, czyli znamionami
barwnikowymi, tworza sie
pono¢, gdy przyszla mama
wystraszy si¢ myszy. Dlate-
go w czasach gdy babcia byta
znacznie miodsza, ciezarne ko-
biety do piwnicy po ziemniaki
wysylaly swoich mezow, ryzyko
bylo bowiem za duze.

A jak jest dzisiaj?

— Wiele kobiet nadal rezyg-
nuje z ushug fryzjera na czas
ciazy lub znacznie je ogranicza.
OczywiScie w pierwszym try-
mestrze odradzam koloryzacje,
ale po uplywie trzech miesiecy

Fot. archiwum prywatne

Magdalena
Kowalska,
psycholozka,
prowadzgca
Gabinet Wsparcia
Psychologicznego
w ltawie: Wiara

w przesady to
kwestia bardzo
indywidualna i nie
nalezy przektadac
jej nainne osoby.

przyszle mamy moga juz zde-
cydowac sie na farbowanie
wloséw — zwlaszcza produk-
tami o naturalnym skladzie.
Wiele znich ma jednak przed
tym opory, wierzac na przy-
klad, ze gdy bedac w ciazy,
pofarbuja wlosy, ich dziecko
urodzi sie rude — mowi Rafal,
fryzjer pochodzacy zElblaga.

I dodaje: — Kolejny zabobon,
zktérym sie¢ spotkalem to ten,
dotyczacy strzyzenia. Okazuje
sie, ze wiele kobiet, oczekuja-
cych dziecka, rezygnuje zobci-
nania wlosow, bo twierdza, ze
ich potomek bedzie mial przez
to tak zwany krétki rozum. Ale
czy wizyta ufryzjera faktycznie
moze mie¢ wplyw na poziom
inteligencji ich dziecka? Wat-
pie.

Okazuje si¢ jednak, ze prze-
sady sa nadal zywe. Zwlasz-
cza te, zwiazane z plcig dzie-
cka, ktore zaraz ma przyj$é
na $wiat.

— Juz kilka razy uslyszalam,
Ze na pewno bede miala c6-
reczke. Jak latwo si¢ domy-
§li¢ — to nic milego. Przeciez
podobno kobieta pieknieje,
gdy ma urodzié syna, za to
corka odbiera matce urode.
Kiedy jednak w odpowiedzi
na takie teksty pytam wprost,
czy brzydne, slysze, ze chodzi
o ksztalt brzucha, a nie moja
urode... — méwi jedna z mo-
ich znajomych.

A kolejna opowiada: —Mia-
lam podobnie. Kiedy bylam
w ciazy, bardzo pogorszyta mi

aczego wierzymy
w przesady?

Nigdy nie witasz sie przez
prog? Zdarzyto ci sie
trzymac za kogos kciuki?
Automatycznie tapiesz
sie za guzik, widzage

kominiazark

Przeseply 2y | meje sie
DleczEge

W nile Wierzymiy?

| ezy moge) olezec sig
dlalnasiniehezpiecznes

sie cera, przybylo mi sporo ki-
lograméw, a wlosy przetlusz-
czaly sie tak, ze nie nadazalam
ich my¢. Ijeszcze te komenta-
rze — jak gw6zdz do trumny
— ,chyba bedzie dziewczynka”.
No i zaskoczylam wszystkich
— zdecydowanie nie wygla-
dalam w ciazy kwitnaco, ale
na $wiat wydalam przepiek-
nego syna.

Warto wzia¢ sobie do serca
stowa psycholozki Magdaleny

Kowalskiej: — Nalezy pamie-

taé, ze wiara w przesady to
kwestia bardzo indywidualna
iabsolutnie nie nalezy przekla-
dac jej na inne osoby. Kazdy
ma prawo do swoich wlasnych
wierzen, wybor6ow i decyzji.
W przeciwnym wypadku moze
skutkowac to powaznymi kon-
fliktami.

Jakimi?

— Pochodze zbardzo prze-
sadnej rodziny, ale nie sa-
dzilam, ze wiara w zabobony
moze mie¢ az taki wplyw na
nasze relacje —zdradza jedna
zmoich rozméwcezyn. — Wiem,
ze wiele bab¢ podziela podej-
Scie mojej, ale przyznam, ze
bedac w ciazy i w pierwszych
miesiacach zycia mojej corki,
przezylam istny horror. Zacze-
1o sie od blahostek — nie ku-
puj nic dla dziecka, zanim nie
urodzisz, nie ptacz —bo bedzie
placzliwe, nie martw si¢ —bo
bedzie leworeczne, nie maluyj
ust — bo jak bedzie corka, to
szybko zejdzie na zla droge, nie
patrz na ksigzyc, ani na slonice,

Rafat, fryzjer:
Wiele kobiet,
oczekujgcych
dziecka, rezygnuje
Z obcinania
wtosow, bo
twierdzg, zeich
potomek bedzie
miat przez to tzw.
krotki rozum.
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Wyniki obserwacji
przeprowadzonych
w 2011 przez
Centrum Badan
Opinii Spotecznej
wskazujg, ze ponad
potowa dorostych
Polakdw (54 proc.)
wierzy w przynajmniej
jeden z dziesieciu
przesadow, o ktore
zapytano w ankiecie.

Najbardziej popularne .

okazato sie trzymanie
kciukow, a co
czwarty ankietowany
wierzy, ze szczescie
przyniesie mu
kominiarz. 25 proc.
badanych uwaza,

ze sttuczenie lustra
zwiastuje pecha,

a 22 proc. jako symbol
niepowodzenia
uznaje czarnego kota
przebiegajgcego
droge. Wyniki

badan wskazuijg,

ze najbardziej
przesadni sg rencisci,
bezrobotni, robotnicy
niewykwalifikowani,
pracownicy ustug

i gospodynie domowe.
Wiare w zabobony
najczesciej deklarujg
osoby w wieku od 45
do 54 lat, okazuje

sie tez, ze bardziej
przesgdne sg kobiety.
Wedtug obserwacji
CBOS wiara

w zabobony maleje
wraz z poziomem
wyksztatcenia

| wysokoscig dochodu.

fot.

Jesli widzimy, ze przesady wptywajg mocno na poziom stresu, wystarczy odrobina
krytycznego myslenia

Czerwona wstgzka zawieszona przy wdzku Lub dzieciecym

t6zeczku ma strzec je przed ztymi urokami

nie dziel si¢ jedzeniem — bo
nie bedziesz miala pokarmu
—wylicza mama 3-latki.

I zaznacza: — To nie koniec,
zakazow bylo wigcej — nie
przechodZ pod sznurkiem
z praniem, nie no$ korali,
apaszek, naszyjnikow — bo
dziecko urodzi sie z pepo-
wing owinieta wokol szyi,
nie siadaj po turecku — bo
bedzie mialo krzywe nogi
inajgorsze — nie zgadzaj sie
na bycie chrzestna, bo zdro-
wie straci albo twoje dzie-
cko, albo to, ktére podasz do

chrztu. A akurat zlozylo sie
tak, ze mialam zosta¢ matka,
chrzestna syna mojej przyja-
ciolki. I sie zaczelo — babcia
nie mogla tego zaakceptowac,
przykro mi to moéwic, ale za-
chowywala sie jak wariatka
— plakala iblagala, ale ja po-
stanowilam trzymac sie swo-
jej decyzji. Na szcze$cie imoja
corka, isyn przyjaciotki, nadal
ciesza sie dobrym zdrowiem.
Czy to wyleczylo babcie zwia-
ry wprzesady? Oczywiscie, ze
nie — relacjonuje moja roz-
mowcezyni.

— Uspokoila sie tylko na
chwilg, ale po porodzie zaczal
sie kolejny koszmar. Do wézka
przyczepila czerwona kokarde,
by chroni¢ mala przed uroka-
mi — dla $wietego spokoju
sie zgodzilam. Ale to nie wy-
starczylo. Babcia wierzyla, ze
dopoki jej wnuczka jest nie-
ochrzczona, nie powinnam
zabiera¢ jej w odwiedziny do
znajomych — nadal moga ja
przeciez zauroczy¢. A jak zo-
baczyla, ze bobas podziwia
swoje odbicie wlustrze, omalo
nie zeszla na zawal — prze-
ciez moze zobaczy¢ diabla,
umrzeé, albo straci¢ rozum!
To wszystko moze wydawaé
sie Smieszne, ale razem z me-
zem stwierdziliSmy, ze wyj-
Scie z sytuacji jest tylko jedno
—wyprowadzka. Itak tez zro-
biliémy, teraz zbabcia mieszka
moja kuzynka, ktéra wlasnie
dowiedziala sig, ze spodzie-
wa si¢ dziecka. Mam tylko
nadzieje, ze babcia nauczona
troche do$wiadczeniem, nie
zgotuje jej takiego piekla jak
mi — konczy dziewczyna.

— Osoby majace sklonnos¢
do wysokiej lekliwosci i ta-
twowierno$ci moga by¢ na
tyle wyczulone na przesady,
ze stang si¢ one integralng
czeScia zycia, przekladajaca
sie mocno na codzienne funk-
cjonowanie. Mozna sobie wy-
obrazi¢, jak drastycznie moze
skoczy¢ poziom leku uwierza-
cej wzabobony babci, ktdora nie
zobaczyla na wozku uswojego
$wiezo upieczonego wnuka
czerwone] wstazeczki. Zabo-
bony moga mocno wplywaé
na relacje, zwlaszcza ze czesto
sa odporne na racjonalng ar-
gumentacje. Jesli na przyktad
mloda mama nie bedzie za-
bezpieczala swojego dziecka

Najbardziej popularne w Polsce przesady:

* Rozhite lustro — rozbicie lustra réwnoznaczne jest z tym ze czeka
nas siedem lat nieszczescia, ale podobno pecha mozna odwrdcic,
m.in. noszac jeden fragment sttuczonego lusterka w portfelu.

* Przechodzenie pod drabing — przejscie pod rozstawiong Llub
opartg o $ciane drahine, zwiastuje pecha. Jedno z wyjasnien tego
przesadu méwi, ze wedtug dawnych wierzen na gtowie cztowieka
siedziat opiekunczy duch, ktérego, przechodzac pod drabing,

moglismy stracié.

* Odpukac¢ w niemalowane — jeden ze sposohdw, by ustrzec sie
przed nieszczesciem. Jedno z wyjasnien tego przesadu dotyczy
wierzenia w dobre duchy, zamieszkujgce w drzewach. Inne méwi
o0 tym, ze niegdys$ pukano w drewniang deske, na ktdrej lezat
zmarty, by odstraszy¢ diabta, czyhajgcego na dusze nieboszczyka.

* Rozsypana sél — zwiastuje ktotnie lub nieszczescie. Jak sie przed
nimi ochronié¢? Zty urok odczynisz, rzucajgc szczypta rozsypanej

soli przez lewe ramie.

- Witanie sie przez prog — nie tylko Stowianie, ale i mieszkancy
Chin czy Indii wierzyli, ze prdg to granica oddzielajaca bezpieczny
dom od $wiata zewnetrznego. Istniato wiec ryzyko, ze ztgczone
w progu dtonie, przeniosg zto z zewnatrz do domu.

+ Czerwona wstazeczka — zawieszana przy dzieciecych t6zeczkach
lub wézkach, by odganiata zte moce. Czerwony kolor jest juz bo-
wiem od niepamietnych czaséw uwazany za ten, chronigcy przed
ztem i odstraszajgcy negatywne energie.

* Trzymanie kciukdw — wywodzi sie jeszcze ze starozytnosci, kiedy
same kciuki byty bardzo wazne dla wojownikéw, bo bez nich nie
byliby w stanie utrzymac broni. Trzymanie kciukdw jako gest
ochronny najpierw upowszechnito sie wéréd Germanoéw.

Czytelniczka:
Kocham babcie,
ale swojg
przesadng wiarg
w zabobony,
zgotowata mi
prawdziwe piekto.

wszystkim tym, co zaleca bab-
cia, ktéra przeciez takze kocha
iobawia sie ozdrowie swojego
wnuka, moze to si¢ skonczyc
powaznymi klétniami — przy-
znaje Magdalena Kowalska.

Konflikty mozna probowac
zalagodzi¢ — tlumaczac na
przyklad danej osobie, skad sie
wogole wziely przesady, pod-
suwajac odpowiednie ksigzki,
omawiajace ich geneze. Wazne
jest tez uéwiadomienie prze-
czulonej babci, ze bardziej,
niz w zabobony, wierzymy we
wlasne mozliwosci zadba-
nia o dziecko i zapewniania
mu bezpieczenstwa.

Ale skad wlaéciwie bierze sie
wiara wprzesady?

— Wiara w zabobony jest
w duzej mierze uwarunkowa-
na kulturowo izwiazana bardzo
mocno ztradycjami panujacymi
w danej rodzinie, czy spolecz-
noéci. Male jeszcze dziecko nie
ma szans na to, aby zweryfiko-
wag, czy to, co moéwig dorosli,
jest faktem, czy nie, wzwigzku
zczym przyjmuje przekazywa-

ne historie za prawde absolut-
na iidzie dalej znia przez zycie
—wyjaénia specjalistka.

— Ponadto, przesady do-
tycza konsekwencji zdarzen,
wzwigzku zczym, im wieksza
mamy potrzebe kontrolowania
zycia, im bardziej popadamy
wzamartwianie, tym chetniej
bedziemy ,korzysta¢” z na-
rzedzi, ktére moga nas przed
czym$ ochroni¢ lub dopomoéce
szczeSciu. Niestety tego typu
zaleznoSci magiczne bardzo ta-
two poddaja si¢ samospelnia-
jacej przepowiedni, wzwiazku
z czym sami tworzymy iluzje
potwierdzen, ze one faktycz-
nie sie sprawdzaja — konty-
nuuje psycholozka.

I tlumaczy: — Im bardziej
jesteSmy krytyczni, otwarci na
$wiat oraz interesujemy sie na-
uka, czy tez innymi kulturami,
tym chetniej odsuwamy zabo-
bony na bok, zauwazajac, ze sa
one pozbawione racjonalnych
podstaw iopieraja si¢ w gtow-
nej mierze na warunkowaniu
instrumentalnym, czyli zalez-
noéci pomiedzy zachowaniem
awzmocnieniem zachodzacym
jedynie wumysle. Sg one jed-
nak czesto tak zakorzenione,
ze osoba silnie w nie wierzaca
bywa zupelnie odporna na
argumentacje. Druga kwestia
jest taka, Ze wiele osob po pro-
stu lubi sie nimi otaczaé, przyj-
mujac zasade ,nie zaszkodzi,
amoze akurat pomoze”, albo
Jepiej dmuchaé na zimne”.

A wy? Wolicie
dmuchaé na zim-
ne?

KAMILA KORNACKA
k kornacka@
dziennikelblaski.pl
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rugie $niadanie po-
winno byé spozywane
po okolo 2,5-3 godzi-
nach po pierwszym,
czyli akurat wtedy,
gdy powoli zaczynamy robic sie
glodni. Jesli w tym czasie sieg-
niemy po odpowiednig prze-
kaske lub wezeéniej przygoto-
wany lekki posilek, powinno to
zapobiec podjadaniu w ciagu
dnia. A wszyscy doskonale wie-
my, ze takie podjadanie nigdy
dobrze si¢ nie koncezy.

Jesli chcemy prawidlowo
funkcjonowaé¢ w ciggu dnia,
musimy pamieta¢ o tym, ze
drugie $niadanie nie moze by¢
zbyt obfite — powinno stano-
wi¢ 10 proc. dziennej dawki
kalorycznej. Warto zatem wy-
braé pieczywo pelnoziarniste,
ktére pozwala dluzej utrzymac
uczucie syto$ci. Dostarczane z
pieczywem weglowodany po-
winni$my laczy¢ z bialkiem,
przede wszystkim z produk-
tami pochodzenia mlecznego,
takimi jak twardg, jogurt, kefir
czy maslanka.

Zdaniem lekarzy nabial jest
istotnym skladnikiem systemu
odzywiania, a jego spozywanie
jest niezbedne dla prawidtowe-
go funkcjonowania organizmu.
Nic wiee dziwnego, ze spozy-
wajac drugi posilek w ciagu
dnia, powinniSmy przygotowac
przekaski bogate w nabial. Pro-
dukty mleczne powinny zaj-
mowac stale miejsce w diecie
dzieci i doroslych.

Nabial zawiera bialko, thusz-
cze, witaminy B2, B12i A. W
nabiale znajduja sie rowniez
sole mineralne, j. fosfor, siar-
ka, magnez, chlor, jod, potas,
cynk i wapn. Ten ostatni ma
szczeg6lny wplyw na rozwoj
ukladu kostnego dzieci. Po-
trzebny jest rowniez dorostym,
zwlaszcza osobom po 50. roku
Zycia, poniewaz w tym wieku
kosci narazone sa na szczego6l-
ng lamliwos$¢. Dlatego lekarze
i dietetycy zalecaja, by po po-
rannym positku wypic szklanke
cieplego lub schlodzonego mle-
ka.

Jednak wiele osob toleruje
mleko wylacznie w malych
ilosciach i najchetniej w to-
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DRUGIE SNIADANIE

CORAZ CZESCIEJ ZYJEMY W POSPIECHU | CIAGEYM STRESIE, DLATEGO NIE MAMY CZASU, BY ZADBAC
0 ODPOWIEDNIA LICZBE POSIEKOW W CIAGU DNIA. ZDARZA SIE NAM ZAPOMNIEC O TYM, ZE DRUGIE SNIADANIE JEST
ROWNIE WAZNE JAK PIERWSZE, DLATEGO CZESTO POMIJAMY JE W NASZYM JADEOSPISIE. JEST TO, NIESTETY, TYPOWY
BLAD W ODZYWIANIU, KTORY SPOWALNIA PRZEMIANE MATERII, POGARSZA NASZE SAMOPOCZUCIE
ORAZ NIEKORZYSTNIE WPLYWA NA ODPORNOSC.

warzystwie kawy. Nie musi to
oznaczaé, ze nie mozna zje$é
drugiego $niadania sktadaja-
cego sie z odpowiedniej iloéci
biatka. Jest mnostwo
pysznych produktow,
ktére bez problemu
uzupelnia braki
nabialu. Sa to jo- -
gurty pitne, np.
Laciate, ktore wy-
stepuja rowniezw
wersjach smako-
wych oraz bezlak-
tozowych, serki
wiejskie, maslan-
ki, np. Mragow-
ska, Milko badz &
Rolmlecz, kefiry
czy serki homoge- =8,
nizowane, jak na & "
przyklad kultowy =%
serek waniliowy z &
Rolmleczu, ktory *
ma bogaty sklad.
Idealne beda row- |
niez jogurty natu-
ralne lub smako-
we, poniewaz nie
ma w nich sztucz-
nych konserwan-
tow. Kefir zawiera (4§
nieco mniej wap-
nia niz jogurt, ale jest
takze dobrym Zrodlem

tego pierwiastka.

Przed nami sezon wakacyjny,
ktory nieodmiennie kojarzy sie
z letnimi owocami: truskawka-
mi, jagodami czy poziomkami.
Dietetycy i lekarze co roku
przypominaja, ze jedzenie
owocow sezonowych to samo
zdrowie. Dodanie ich do jogur-
tu naturalnego czy maslanki
nie do$¢, ze urozmaici positek
oraz wzbogaci jego smak, to
jeszcze zadba o odpowiednia
ilo$¢ witamin! A koktajl owo-
cowy na bazie kefiru zasma-
kuje nawet najwiekszym nie-
jadkom. Jesli przed wypiciem
nap6j wstawimy do lodowki,
przyniesie oczekiwana ochlode
podczas wakacyjnych upalow.

Duza zaleta spozywania
produktéw nabialowych na
drugie $niadanie jest to, ze
przygotowanie calego positku
nie zajmie nam duzo czasu. W
przypadku koktajlu wystarczy
wrzuci¢ umyte owoce i zmikso-

wagé, a fanow serka ’

wiejskiego na pewno

zadowoli dodanie $wiezego
szczypiorku i rzodkiewki. Do
tego dodajmy kromke pelno-
ziarnistego pieczywa posma-
rowanego mastem. Palce liza¢!
Malo kto bedzie w stanie od-
mowic sobie tej przyjemnoSci.

Przygotowujac szybkie dru-
gie $niadanie, mozemy dodac
troche orzechéw lub nasion
bogatych w skladniki odzyw-
cze, takie jak: magnez, wapn,
zelazo, witaminy z grupy B
oraz witamina E.

Innymi dodatkami idealnie
komponujacymi si¢ z produk-
tami nabialowymi — zwlasz-
cza z jogurtami — sg suszone
owoce, ktore dostarcza organi-
zmowi blonnika i naturalnych
cukrow. Jogurt naturalny z
wkrojonymi owocami, np. ba-

nanem,
ktory
zawiera
inuline,
czyli pre-
biotyk,
wspoma-
| ga wzrost
bakterii
stanowig-
cych natu-
ralng flore bakteryjna, co jest
niezwykle wazne dla prawidlo-
wego funkcjonowania ukladu
pokarmowego i naszej odpor-
noSci. Czesto zapominamy
o tym, ze wysoka odporno$é
zawdzieczamy gtéwnie zdro-
wemu odzywianiu.

Zdarza sie, ze zabraknie
nam czasu lub nie mamy
odpowiednich warunkow, by
przygotowac drugie $niadanie.
Wtedy Swietnie sprawdza sie
jogurty pitne i serki homo-
genizowane, ktore uspokoja
pierwsze burczenie w brzu-
chu i dostarcza odpowiednig
iloé¢ biatka. Nie zajmuja duzo
miejsca, wiec bez problemu
zmieszcza sie¢ w torebee czy
plecaku. Serki homogenizo-
wane i jogurty pitne sa bar-
dzo wygodna przekaska w

przypadku malych dzieci, a
takze tych w wieku szkolnym.
Wszyscy wiemy, jakimi nie-
jadkami bywaja nasze pocie-
chy, a kolejny dzieh jedzenia
pogniecionych kanapek raczej
nie zacheci je do zdrowego od-
Zywiania.

Bardzo istotne dla rozwoju
czlowieka jest nabywanie pra-
widlowych nawykow zywienio-
wych juz od malego. Dlatego
powinniSmy pamietaé¢ o tym,
ze dzieci ucza si¢ wszystkiego
od nas, wiec powinniSmy da-
waé im dobry przyktad, row-
niez w kwestii diety. Przygoto-
wujac positki pelne wartosci
odzywezych, zaczynamy wyra-
bia¢ wlasciwe przyzwyczajenia
nie tylko w nas samych, ale i w
naszych dzieciach.

Warto pamietaé, aby kazde-
go dnia starac sie dostarczaé
organizmowi szereg niezbed-
nych skladnikow odzywezych,
takich jak witaminy rozpusz-
czalne w tluszezach, wapn
czy pelnowartoéciowe bialko.
Nasz organizm z pewnoscig
odwdzieczy sie za ich regular-
ne spozywanie.

Fot. Adobe Stock

PLACKI
TWAROGOWE

Autor: Aleksandra Struszkiewicz

SKLADNIKI

m 250 g twarogu
Mazurski Smak

m 3jajka

m | tyzka cukru
wanilinowego

m | tyzka cukru pudru

m 3 czubate tyzki
maki

PRZYGOTOWANIE

Do miski wtozyé twardg,
dodac z6ttka (biatka zacho-
wac); rozgnies¢ praska lub
widelcem, dodac¢ cukier
waniliowy i cukier puder.
Dodaé make (w przypadku
rzadszego twarogu mozna
dodac jej wiecej) i doktadnie
wymieszac. Biatka ubi¢ na
sztywna piane, dodac¢ do
masy twarogowej, pota-
czy¢ sktadniki, delikatnie
mieszajgc tyzka. Naktadac
porcje ciasta (po ok. 2 tyzki)
narozgrzang, suchg patelnie
(np. teflonowa, nalesnikowa).
Smazy¢ partiami na matym
ogniu, gdy spdd sie zarumie-
ni, nalezy obrdci¢ je na drugg
strone. Podawac z jogurtem,
miodem i owocami.

Smacznego!

Wiecej inspiracji na
najlepszewkuchni.pl

442210tbr-G-K

Fot. Adobe Stock




8 ‘ SOBOTA\\\NIEDZIELA 122-23|05|2021
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

KULTURA

BE/O0rsetd

Mdalena Buje

Fot. Archiwum zespolu

— Tydzien temu razem z po-
zostatymi cztonkami zespotu
The Cylinders nagrywaliscie
teledysk do utworu ,Smiato
patrz”. Jak wrazenia?

— Prace trwaly 10 godzin,
wiec bylismy niezwykle umor-
dowani, ale ibardzo szczesli-
wi. Spelniamy przeciez nasze
marzenie! W tej chwili trwa
montaz, ale mam nadzieje, ze
jeszcze wiosng bedziemy mogli
pokaza¢ efekty tej naszej pracy.

—Plan zdjeciowy znalezliscie

w Olsztynie?

— Tak. JesteSmy stad, wiec
chcieliSmy, zeby nasz teledysk
powstal na Warmii. Uznali-
Smy, ze doskonala przestrzenia
bedzie dach i wnetrze Galerii
Warminskiej. Troche martwi-
liSmy sie prognozami pogody,
bo zapowiadano deszcz igrad,
ale szczeScie nam sprzyjalo:
kiedy realizowaliSmy zdjecia
na dachu, niebo si¢ rozjasni-
lo i pojawily sie piekne bia-
e chmury.

— To dobry znak! Méwisz, ze

jestescie stad, z Warmii. A jak

to sie stato, e staliscie sie tez
ekipg z The Cylinders?

— JesteSmy do$¢ mlodym
zespolem, choé¢ kazdy z nas
ma nie tylko wyksztalcenie
muzyczne, ale 1 wieloletnie
doéwiadczenie. Razem gra-
my wzasadzie od roku. Zeby
bylo ciekawiej, singiel ,Smia-
lo patrz” zechcieli znami na-

“aleliéwnielwielkimluczuciem darzy scene!
Tenaztorsierzmienia; Wspolnie'z zespotemiThe Cylmd : rs nagrata utwor ,,Smlat

grac tez panowie z Warszawy
iLodzi.

— Czyli zawigzat sie kolektyw

miedzymiastowy.

— Duza wtym zasluga moz-
liwosci, jakie daja dzisiejsze
srodki przekazu. Udalo nam
sie zebra¢ naprawde fajna
ekipe i wszyscy bardzo chet-
nie pracowali. Dolozyli wten
sposob po swojej cegielce do
nagrania, nad ktérym czu-
wal Ryszard Szmit, realizator
dzwieku z wieloletnim do-
Swiadczeniem, ktory nie tylko
pracowal wRadiu Olsztyn, ale
inagrywal znajwiekszymi mu-
zykami.

— Ty takich cegietek, o kto-

rych méwisz, dotozytas do

~Smiato patrz” kilka, bo nie
tylko $piewasz ten utwor...

— Tak, napisalam tekst imu-
zyke do tej piosenki, ktora na-
stepnie trafita do Krzysia Brze-
zinskiego, muzyka pracujacego
w Lodzi. To on przygotowal
aranzacje, a pozniej pozostali
czlonkowie zespolu dolozyli
swoje dzwieki i pomysty.

—Mamy wiec dowéd na to, ze

wspotpraca sie optaca. A jak

powstata pierwsza wersja
klipu do utworu, czyli tzw.
lyric video, ktére juz teraz
mozemy ogladaé w serwisie

YouTube?

— O, to niesamowita histo-
ria! Majac juz Sciezke dzwie-
kowa, bardzo chcieliémy sie

‘aekn Rracujelwy urzedme w ktorpy
Zyznajerprzez lata jej szufladaszr 1

podzieli¢ zludzmi tym, co nam
wyszlo. Nie mogliSmy sie do-
czekaé premiery oficjalnego
teledysku, ktory byl dopiero
wplanach! Itak powstato na-
granie nakrecone przez moje-
go meza smartfonem wnaszej
kuchni (Smiech). Montaz tez
odbyl si¢ na telefonie.

— Czyli to takie video wpisu-

jace sie w nurt nagran doby

pandemii. A co byto przed
pandemig? Jak wygladata
twoja droga do miejsca,

w ktérym jestes?

— Ta muzyczna droga zacze-
la sig, kiedy chodzilam do pod-
stawowki. Skonczytam I sto-
pien szkoly muzycznej wklasie
skrzypiec i1I stopien wKklasie
Spiewu klasycznego. Skonczy-
lam tez studia artystyczne: wy-
chowanie muzyczne. Aoprocz
tego jestem absolwentka za-
rzadzania biznesem. Spiewa-
lam w r6znych skladach, ale
bardzo wazna okazala sie dla
mnie wspoélpraca z zespolem
ProForma Marcina Wawru-
ka. Dzieki temu udalo mi sie
koncertowa¢ np. z Leszkiem
Mozdzerem czy z Jose Tor-
resem. To byly wazne kroki
Wmoim rozwoju muzycznym.
Az nadszed! rok 2006, kiedy
urodzitam blizniaczki. I przez
te 14 lat bylam przede wszyst-
kim mama. To najwazniejsza
sprawa wmoim zyciu, moja sa-
tysfakeja, moje spelnienie. Wy-

=
3
=1
a2
<
I
£
E]
]
=
2
<
S
i

Otworzyta szuflade Z marzenlaml

znym| marzemaml byta przymkmeta.
patrzs dolktonege powstaje tez teledysk.

chowywanie moich dzieci, pa-
trzenie na to, jak sie rozwijaja,
ksztaltuja - takze muzycznie,
bo dziewczyny sa niesamowite
- to najcudowniejsze, co moglo
mnie spotkac.

—Domyslam sie, ze masz

dom peten muzyki...

— Tak, corki ucza sie wszko-
le muzycznej. Jedna gra na
harfie, druga na skrzypcach,
a jeszcze poza tym w domu
graja na g1tarze basowej ielek-
trycznej, Spiewaja iw ogole jest
szalenstwo ($Smiech).

— Te talenty to w catosci po

mamie, czy i tatowe geny

zadziataty?

— Mo¢j maz nie gra na zad-
nym instrumencie, ale stucha
bardzo duzo muzyki. Pro-
wadzi tez vloga muzycznego
DZWIEKOHOLIK — Spora-
dyczny Vlog Muzyczny ipisze
recenzje plyt. Sprowadza sobie
albumy zcalego $wiata ima na
tym punkcie totalnego $wira,
wiec w jaki$§ sposdb pewnie
oboje ksztaltowaliémy gusta
muzyczne naszych dziewczyn.

—Jak rozumiem, taka muzy-

kujaca ekipa motywowata cie

do $piewania?

— Tak jak moéwilam, je-
stem szcze$liwa mama, zona,
aoprocz tego mam cudowna
prace w starostwie powiato-
wym, gdzie zajmuje si¢ promo-
cja, wiec czuje sie spelniona.
Mysle, ze wiele os6b ma taka
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szuflade ze starymi, ale ciagle
aktualnymi pasjami i marze-
niami. Ta szuflada bywa lata-
mi przymknieta. Az wpewnym
momencie nadchodzi czas na
jej otwarcie. Bo marzenia si¢
nie spekniaja — to my je spel-
niamy.

— Ale nie wszyscy majg odwa-

ge, by te szuflade otworzyé...

— I o tym jest nasza piosen-
ka! ) )

—No tak... Spiewasz: ,Smiato

na mnie patrz, odwaz sie cho¢

raz"...

— Bo trzeba by¢ odwaznym!
Trzeba zwiara iodwaga wcho-
dzi¢ wzycie iw nowe rzeczy.

—Agdzie to ,nowe" ma

doprowadzic zesp6t The

Cylinders?

— Mamy jakie$ plany, marze-
nia, ale moze jeszcze na razie
jest za wczeénie. zeby o tym
méwic? W tej chwili najwaz-
niejsze jest granie. Mamy na-
dzieje, ze niedlugo otworza sie
sceny koncertowe ibedziemy
mogli koncertowaé. A potem
moze plyta?

— Scena to twdj zywiot?

— Och, jak sie stoi na scenie,
Spiewa, gra iwidzi si¢ reakcje
ludzi, to tak napedza, tak na-
kreca, daje taka adrenaline
imotywacje do dzialania - nie
tylko w muzyce, ale w ogole
wzyciu - ze to jest co$ fanta-
stycznego!

—Fantastyczna jest tez

chyba swiadomosé, ze to,

co sie dzieje teraz, moze by¢

krokiem do kolejnych takich

przygdd?

— Oczywiscie. NagraliSmy
piosenke, nakreciliémy tele-
dysk, teraz czekamy na jego
premiere, akolejny utwor juz
jest w trakcie aranzacji. Ni-
gdzie sie nie spieszymy, tylko
krok po kroku realizujemy
swoje pomysly. Zobaczymy, jak
ludzie beda reagowaé na nasza,
muzyke, na razie feedback jest
cudowny ibardzo inspirujacy.
Do dalszej pracy zacheca nas
tez to, ze odzywaja sie ludzie
z roznych zakatkow Polski,
anawet i$wiata.

— A bytatrema? Obawy, ze

te reakcje na nowy utwér nie

beda az tak pozytywne?

— Nie, raczej wielka radocha
(Smiech). Nie moglismy sie do-
czekag, kiedy bedziemy mogli
te nasza piosenke wrzuci¢ do
mediéw spolecznoéciowych.
Dopiero p6zniej z drzeniem
serca patrzyliSmy na statystyki,
obserwujac, ze naszego utworu
wystuchalo juz 100, 300, 500,
700 0s6b...

— Ale ci najwazniejsi stucha-

cze toi tak chyba sg tuz obok,

prawda?

— Najfajniejszy dla mnie
w calym tym Spiewaniu byl
tak naprawde pierwszy kon-
cert wubieglym roku. Na tym
koncercie byla oczywiscie moja

rodzina. Po ostatnim utworze
podeszla do mnie moja coérka
ipowiedziala: ,mamo, jestem
z ciebie dumna”. To bylo ta-
kie uczucie, jakby kto$ mi po
prostu przyznal puchar mi-
strzostw $wiata albo wszech-
$wiata. CzymS$ fantastycznym
jest to, ze co$, co jest dla mnie
wazne, jest tez wazne dla
moich dzieci ione sg ze mnie
dumne. To kreci!

—Co oprdcz rodziny, pracy

i muzyki dostarcza ciradosci?

— Nasz krolik! Adoptowali-
$my go zkrakowskiej Fundacji
,Uszata przystan’, gdzie trafil
po tym, jak byl przetrzymy-
wany wzlych warunkach. Ma
teraz 4 lata, wazy okolo 6 ki-
lograméw inazywa si¢ Mistrz
Yoda. Biega po calym miesz-
kaniu, reaguje jak pies. To on
mnie wita, jak przychodze do
domu, wskakuje na kolana i...
nie pozwala nam je$c¢ jablek.

—0, to takiego towarzysza

trudno chyba zostawic

w domu, prawda? Na przyktad

po to, zeby wyruszy¢ w dtuga

podroéz.

— Tak, jego obecno$¢ wply-
wa na nasze decyzje. Ale cho¢
zdarzaja nam si¢ wypady za-
graniczne, to bardzo lubimy
jezdzi¢ przede wszystkim
po Polsce. Zaczelismy, kiedy
dziewczyny chodzily do czwar-
tej klasy szkoly podstawowe;j.
PomyéleliSmy sobie wtedy, ze
teraz beda sie uczy¢ historii
Polski, wiec trzeba im te Pol-
ske pokazaé. Zaczynaliémy od
Gniezna, Biskupina, Krakowa.
A p6zniej zwiedzaliSmy kraj
regionami: bialostocczyzna,
Podlasie, gory. Wsiadamy wsa-
mochdd, a po drodze zatrzy-
mujemy si¢ gdzieS na jedna
albo dwie noce ijedziemy da-
lej. Robimy sobie tez wycieczki
tematyczne. Bedac w Londy-
nie, szukali$émy réznych miejsc
muzycznych: fabryki, ktéra sie
pojawila na okladce plyty Pink
Floyd, przej$cia przy Abbey
Road, zeby zrobi¢ sobie zdje-
cie jak The Beatles.

—Czy twoje muzyczne

fascynacje przektadajg sie

na muzyke grang przez The

Cylinders?

— Gramy funk i pop cha-
rakterystyczny dla lat 80.,
aja na co dzien slucham...
klasycznego iprogresywnego
rocka. Najbardziej podoba mi
sie supergrupa The Winery
Dogs, ale uwielbiam tez au-
stralijski zesp6l Unitopia czy
Plini'ego - gitarzyste Swietnie
grajacego math rock. Kocham
réwniez muzyke Jana Seba-
stiana Bacha, zktérym wiaze
sie zreszta zabawna anegdo-
ta z czasow, kiedy moje corki
jeszcze nawet nie chodzily
do przedszkola.

— Zaryzykujemy jej przyto-

czenie?

— Nie wiem, czy mnie nie
beda chcialy za to zamor-
dowa¢, ale zaryzykujmy.
Pamietam, ze ktérego$ dnia
stuchaly$my sobie we trzy
koncertéw brandenburskich.
Moéwie do nich: ,piekna ta
muzyka, prawda?” A one, ze
tak, piekna. Wiec ttumacze
im: ,wymyslit te muzyke
pan, ktéry nazywal sie tak,
jakby sie ciagle przewracal,
czyli robil bach”. No iwiado-
mo, kupa $§miechu. Wraca do
domu méj maz, aja do niego
dumna: ,zobacz, jakie masz
madre corki. Dziewczyn-
ki, kto skomponowal ten
utwor?”. A one na to: ,Pan
Bec!” (Smiech).

—Jan Sebastian Bec brzmi

Swietnie! Skoro przywotatas

w tej anegdocie tez meza, to

wyciagne prywatng sprawe

na $wiatto dzienne... Powiedz,
kto komu w tym zwigzku
podsuwa nowe ptyty?

— Zdecydowanie Maciek
mi. Ja nie wiem jak on to
robi, ale mySle, ze wich po-
szukiwaniu dotarl juz ze
trzy razy na koniec inter-
netu. Plyty przyjezdzaja do
nas z roznych kontynentow.
Czasem, tak jest na przyklad
wwypadku oryginalnych wi-
nyli zlat 80., docieraja do nas
zautografem. Kiedy$ Maciek

zamoéwit plyte Ingrid Chavez. |-

Dostali$my ja pieknie zapako-
wana, zladna kokardka i, co

ciekawe, nadawczynia byla |-

sama artystka. Mackowi zal
bylo rozpakowaé ten album.
O, wlaénie mi sie przyznal,
ze caly czas plyta nierozpa-
kowana.

—Och, rozumiem taka

fanowska postawe. To co? Po-

winnam zyczy¢, zeby za jaki$
czas ptyta The Cylinders byta
traktowana z takg czcig?

— Nie mam zadnych ocze-
kiwan. Z odwaga, ufno$cia
iogromna, naprawde ogrom-
na, wiara i pokorg przyjmuje
to, co mi przynosi
zycie. | jak na ra-
zie jest cudownie.

DARIA BRUSZEWSKA
d.bruszewska@
gazetaolsztynska.pl

Debiutancki singiel zespotu The
Cylinders ,Smiato patrz” mozna
znalez¢ w serwisie YouTube.
Autorka tekstu jest Magdalena
Bujewicz-Mydlak, a muzyke
skomponowat caty zespét. Za
aranzacje odpowiadat Krzysztof
Brzezinski, a za mix i mastering
- Ryszard Szmit.

Jak wyglada sktad zespotu?
Magdalena Bujewicz-Mydlak
—wokal,

Krzysztof Brzezifski —instru-
menty klawiszowe,

Piotr Bogutyn — gitary,

Robert Tokarski—gitara basowa,
Btazej Gawlinski perkusja.

Jazz 7astukat

00 Mojeqgo seraucha

Artysciw Polsce nie majg tatwo nie tylko w czasie pandemii.
Ale na szczescie mozna im pomaoc. Rozmawiamy z Justyng
Korpacz z olsztynskiej Fundacji Ustuga dla Sztuki, ktora wie
jak wspierac polski rynek artystyczny.

—Jak to sie stato, ze posta-
nowita pani zaangazowac sie
w polskie zycie artystyczne?
— Sztuka zawsze byla blisko
mnie, teatr odkad pamietam,
ajazz ukochalam po drodze
ibardzo zastukal do mojego
serducha. I kiedy to los ze-
tknal mnie zMalgosia Niczuk
—-wla$cicielka Galerii Ustuga,
porozumialySmy sie bez stow.
Ona, podobnie jak ja, bardzo
kocha sztuke izawsze wspie-
ra rozne projekty. ZMalgosia
dzialamy w pelnym porozu-
mieniu ikiedy dwa lata temu
powstala Fundacja Usluga dla
sztuki, pomysly ichec¢ niesie-
nia pomocy mogty nabraé re-
alnych ksztaltéw. Zalozeniem
fundacji jest pomoc artystom
w ramach np. cyklu Sztuka
przez mlode S czy projekty la-
czace pokolenia artystow. Po-
magamy takze wwydawaniu
pierwszych plyt czy ksiazek.
Pracujac wiele lat wkulturze
zobaczylam z jak wieloma
problemami zmagaja sie na
co dzien arty$ci, bo zanim
zobaczymy koncowy efekt
ich pracy tworczej, musza oni
przejs¢ wiele przeszkod, np.
finansowych. Usluga dla sztu-
ki powstala wlaénie po to, by
moglo sprawnie dojs¢ do tzw.

efektu koncowego w postaci
koncertu, plyty czy jakiego$
projektu artystycznego. Przy
fundacji dziala Teatr niefor-
malny ,Scena U”. Pierwsze
kroki juz za nami. W 2020
pandemicznym roku, powstal
spektakl Kolektywu Teatral-
nego Babushki, wyrezysero-
wany przez $p. Giovanniego
Castellanosa. Oprocz dzia-
lan artystycznych fundacja
wspiera bezdomne zwierzeta.
Mamy przewidziane dziala-
nia, cale projekty artystyczno-
-kulinarne na rzecz bezdom-
nych zwierzakow. Przed nami
cykl ,,Kobiety w sztuce” czy
,,Pomost artystyczny Warmia
-Mazury - Pomorze”.

— Czy istnieje jakis$ klucz,

wedtug ktérego wybieracie

artystéw iich dzieta?

— Nie chcialabym moéwic
okluczu, ale oczywiScie upo-
rzadkowanie jest wskazane.
Bedzie mozna obejrze¢ i po-
stucha¢ ciekawych projektow
jazzowych, okoloteatralnych
czy sztuki wizualnej, odbe-
dzie sie¢ cykl warsztatow dla
mlodych muzykéw, wydawa-
nie plyt czy ksiazek, spotka-
nia z arteterapeutami, bo to
w dzisiejszych czasach stalo
sie bardzo istotng kwestia

naszego zycia, to wszystko
i wiele innych zobaczymy
wramach dzialan bez klucza.

—Kogo w Olsztynie zobaczy-

my najpierw?

— Na szczeécie od 21 maja
mozemy juz zaprosic¢ na per-
formance teatralno - muzycz-
ne, oczywiscie pamietajac
o wszelkich obostrzeniach.
Zobaczymy wspanialg ar-
tystke mieszkajaca na stale
w Niemczech, a pochodzaca
zPomorza, Kasie Kadlubow-
ska. Jest perkusistka i wibra-
fonistka. Pierwszy perofr-
mance jaki zaprezentuje, to
solo na wibrafon. To bedzie
promocja jej plyty ,White
Lions”, ktéra wyszla w paz-
dzierniku 2020 roku. ZKasia,
polaczyly nas losy. Ona tez
zajmuje sie artterapia (lecze-
nie przez sztuke- red.), amy
chcemy robi¢ ztego warsztaty.
Kasia zOlsztynem zwiaze si¢
na dluzej. Skonczy trase mu-
zyczng ze stynnym Mikolajem
Trzaska. Serdecznie zaprasza-
my 22 maja na godzine 19 do
Galerii Usluga
Jazz Bar.

ALEKSANDRA
TCHORZEWSKA
a.tchorzewska@

gazetaolsztynska.pl
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Uczg pokonywac bariere jezykowg

Wspdlnie tworzg ksigzki, kalendarze, wymieniajg sig listamii szlifujg SWOJ angielski, stawiajgc czota ezykowej blokadzie.
Wszystko za sprawg bezptatnej platformy, ktora rozwija umiejetnosci zarowno uczniow, jak i nauczycieli. Czym jest e Twinning?

najwiekszym skro-

cie e€Twinning to

dobrodziejstwo,

dzieki ktéremu

uczniowie maja
okazje poznaé swoich zagra-
nicznych réwie$nikow — od-
powiada Magdalena Szyk-
-Wojtkiewicz, nauczycielka
jezyka angielskiego ze Szkoly
Podstawowej numer 11 w El-
blagu.

Europejska platforma,
umozliwiajaca zdalng wspol-
prace szkot i przedszkoli, zrze-
sza juz okolo 216 943 placo-
wek i 887 971 nauczycieli,
ktorzy wspolnie realizuja po-
nad 116 820 projektéw edu-
kacyjnych.

Program nie jest nowosScia,
bo zainaugurowany zostal
w2005 roku jako glowna ak-
cja Programu eLearning Ko-
misji Europejskiej, od 2014
eTwinning jest Scisle zwigza-
ny z Erasmus+, czyli progra-
mem UE, odpowiadajacym
za wspieranie edukacji, szko-
len, inicjatyw mlodziezowych
isportowych.

ETwinning okazal sie
$wietnym narzedziem w do-
bie obostrzen, zktérymi dzi$
przyszlo nam sie mierzy¢.
Uczniowie moga poznawaé
swoich zagranicznych ro-
wie$nikow i kontaktowac sie
znimi wnaturalnym $rodowi-
sku, jakim jest spontaniczna
rozmowa i wspoélnie realizo-
waé projekty bez ponosze-
nia zadnych kosztéw i bez
koniecznoéci organizowania
spotkan na zywo.

Po raz pierwszy pani Mag-
dalena uslyszala o €Twinningu
na seminarium kontaktowym
organizowanym w2012 roku
wElblagu. — Nie ukrywam, ze
ten pomys! naprawde przy-
padl nam do gustu, oferowat
nieskonczenie wiele moz-
liwoéci zupelnie za darmo.
Najpierw pracowali$my wze-
spole nauczycieli uczacych
jezykow obcych, ale wkrotce
zorganizowaliSmy szkolenie
dla pozostalych osob z kadry
iwreszcie zarejestrowaliSmy
w programie ponad 20 na-
uczycieli z naszej szkoly. Ci,
uczacy innych przedmiotow,
dzieki eTwinningowi moga
wspOlpracowaé zinnymi szko-

tami z Polski, my natomiast =
szukamy kompanow zzagra- -

nicy — wyjaénia nauczycielka.
W 2019, po tym, jak elblaska
jedenastka zdobyla odznake

Fot. kk
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Od lewej: Mirostawa Fraczyk i Magdalena Szyk Woltklewmz — kreatywne angllstkl

z elblaskiej jedenastki

f

Magdalena Szyk-Wojtkiewicz: Uczniowie poszerzajg umiejetnosci wykorzystania

TIK i rozwijajg kompetencje miekkie, takie jak praca w zespole miedzynarodowym,

kreatywnosc, komunikatywnos$g, czy organizacja pracy

eTwinning School, Magdale-
na Szyk-Wojtkiewicz zostala
zaproszona na seminarium do
Dublina jako jedna zjedena-
stu nauczycieli i nauczycielek
zcalej Polski.

— To tam moglam spotkac
sie z zagranicznymi grupami
z innych szk6l — wymienia-
lismy sie do$wiadczeniami
i opracowywali$émy wspélne
plany, ktore p6zniej wdrazali-
$my wzycie. Poznalam miedzy
innymi przemila nauczycielke
z Turcji, z ktora dzi$ pracuje-
my wprojekcie eTwinningland
— opowiada anglistka.

Dzialania wramach eTwin-
ningland rozpoczely sie wraz
zwybuchem epidemii korona-
wirusa.

— Nasz $wiat cierpi zpowo-
du pandemii Covid-19, szkoly
sa zamkniete, aksztalcenie na
odlegtosé lub uczenie hybry-
dowe zastapily w wielu kra-
jach edukacje bezposrednia.
Jako partnerzy chcemy, aby
nasi uczniowie pozostawali
w kontakcie z rowies$nikia-
mi i poprawiali umiejetnosci
jezykowe — czytamy na blo-
gu €Twinningland.

Cele projektu byly jasne.

— Przede wszystkim ksztal-
cenie kompetencji jezyko-
wych uczniéw, poniewaz
jezykiem projektu jest jezyk
angielski. Ponadto, uczniowie
poszerzaja umiejetnosci wy-
korzystania TIK (technologie
informacyjno-komunikacyjne
— przyp. red.), kompeten-
cje migkkie, takie jak praca
wzespole miedzynarodowym,
kreatywno$¢, komunikatyw-
nos¢, czy organizacja pracy.
ETwinningland to projekt,
wktoérym sily jednocza szko-
ly z Polski, Turcji, Ukrainy,
Macedonii, Grecji i Serbii
— informuje pani Magdalena.

Wszyscy zaangazowani
wprojekt uczniowie najpierw
zalogowali si¢ na platformie
Twin Space. Nastepnie przy-
szedl czas na poznanie zagra-
nicznych koleg6w ikolezanek,
a ze wspolpraca przypadala
réwniez na okres przed$wia-
teczny, pod koniec ubieglego
roku dzieciaki wymienialy
sie kartkami, zawierajacymi
napisane przez nich wjezyku
angielskim zyczenia.

W sobote 2 stycznia uczest-
nicy eTwinningland wzieli
udzial w miedzynarodowym
spotkaniu noworocznym on-
-line.

— Kazdy mial okazje powie-
dzie¢ kilka zdan o sobie, ato
Swietny sposob na rozwijanie
umiejetnoéci komunikacyj-
nych. Poza tym zagraliSmy
w gre jezykowa zwiazang ze
slownictwem bozonarodze-
niowym oraz quiz o uczest-
nikach projektu, ktérzy
przedstawiali sie, wybierajac
przymiotnik, zaczynajacy sie
na pierwsza literke imienia.
Nasi uczniowie to: Great
Gabi, Brave Bartek, Amazing
Ala oraz Wonderful Wikto-
ria — relacjonuje Magdalena
Szyk-Wojtkiewicz.

I dodaje: — Noworoczne
party nie obylo si¢ bez tancow
iwspdblnego $piewania. A naj-
wiecej Smiechu wprowadzity
lamance jezykowe wypowia-
dane nie tylko przez uczniow,
ale i nauczycieli. Fajnie ogla-
da¢, jak wszyscy — czasami
nawet rodzice — angazuja sie
wtego typu aktywnosci, ¢wi-
czac przy okazji jezyk iodpo-
wiednia wymowe.

Miesiace mijaly, a projekt
mial sie coraz lepiej, podob-
nie jak umiejetnosci jezykowe
uczniow. Kolejne wykonywa-
ne wmiedzynarodowych gru-
pach zadania jeszcze bardziej
rozbudzaly dziecieca kreatyw-
nos¢é.

Mali studenci tworzyli juz
razem ksiazki, wspolnie je ilu-
strujac isamodzielnie tworzac
tre$¢ zdanie po zdaniu.

— To byt wspanialy trening
ich kompetencji — nie tylko
musieli sami budowaé lo-
giczne sentencje, ale zabawa
wymagala tez zrozumienia
napisanych wczesniej przez
ich kolezanki ikolegow zdan.
To niezwykle, jak nasi ucz-
niowie, otwieraja si¢ na tego
drugiego malego czlowieczka,
ktory jest oddalony o setki
kilometréw. Nie boja sie juz
powiedzie¢ hello, hi, how are
you — to bardzo dobry znak,
bo chyba nikogo bariera jezy-
kowa nie dotyczy tak, jak nas
Polakéw. Serce roénie z kaz-
dym u$miechem i pozytyw-
nym feedbackiem ze strony
rodzicow, ktorzy zauwazaja,
jakich dzieci buduja coraz to
bardziej zlozone zdania, do-
brze sie przy tym bawig i co
najwazniejsze — chca mowié
po angielsku — méwi pani
Magdalena.

Program eTwinning zrzesza
uczniéw i nauczycieli z calej
Europy, ale jedyna granica,
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jaka go dotyczy, jest wyob-
raznia uczniéw i nauczycieli.
Zdobyte dzieki platformie
kontakty ulatwiaja i uprzy-
jemniaja nauke, a samo uzy-
wanie obcego jezyka odbywa
sie w zdecydowanie bardziej
naturalnych warunkach, niz
podczas standardowych lekgji.

— Przykladem tego moga
by¢ dzialania, ktoére podje-
liSmy razem z 16-osobowa
grupa uczni6éw osmej Kklasy.
Kiedy ¢wiczyli pisanie listow
do egzaminu na koniec pod-
stawowki, stwierdzitam, ze po
co maja wykonywac sztucznie
wymyslone polecenia. Dzieki
eTwinningowi znalazlam na-
uczyciela z Turcji 1 postano-
wiliSmy podja¢ wspolprace
na rzecz rozwijania umiejet-
noSci naszych podopiecznych.
I tak, cala grupa co miesiac
wymienialiSmy sie z turecki-
mi uczniami listami ito na
nie, a nie na ksigzkowe po-
lecenia odpowiadaliSmy. Dla
wszystkich bylo to bardzo
ekscytujace dos$wiadczenie
—uczniowie pisali listy, dola-
czali do nich zdjecia, opowia-
dali oswoich doswiadczeniach
— bardzo zywo reagowali na
to, co napisali do nich koledzy
ikolezanki z Turcji — zdradza
Magdalena Szyk-Wojtkiewicz.

Warto podkresli¢, ze €Twin-
ning to niekoniecznie tylko
dodatek do lekeji, program
bardzo dobrze wpisuje sie
bowiem w podstawe progra-
mowa, wiec moze on nawet
stanowi¢ ich trzon.

— Powiem wiecej] — w wa-
runkach zalecanych realizacji
podstawy, jest jasno wspo-
mniane, ze warto korzystac¢
ztego typu programéw wspol-
pracy, awsrod propozycji po-
dany jest sam €Twinning. Za-
miast wiec tylko przegladaé
ksiazki irobi¢ éwiczenia, bie-
rzemy udzial w akcjach, kt6-
rych podstawa jest rozwijanie
miedzynarodowych znajomo-
Sci, auzywanie jezyka obcego
przychodzi zdecydowanie bar-
dziej naturalnie. E-Twinning
to tyle mozliwosci, ze wie
otym kazdy nauczyciel, ktory
zniego korzysta. A ci, ktorzy
skorzystaja wprzyszlosci, do-
skonale sie o tym przekonaja
— przyznaje anglistka zelbla-
skiej SP 11.

Ale program wplywa nie tyl-
ko na rozwdj umiejetnosci ucz-
niow, zjego dobrodziejstw ko-
rzystaja rowniez nauczyciele.

— Dzigki darmowym szkole-
niom zdecydowanie bogacimy
swoj warsztat. Wystarczy sie
zapisa¢, wypelni¢ wniosek
iskorzystaé ztego, czego ucza,
aucza wszelkich umiejetnosci
TIK iduzo wiecej. To szeroka
baza materialéw, dzieki kto-
rym doksztalca¢ moga sie
sami nauczyciele — wystarcza

Fot. archiwum prywatne

Fot. archiwum prywatne

tylko checi — moéwi Mirosta-
wa Fraczyk, kolejna nauczy-
cielka z jedenastki, ktora tez
zaangazowana jest wprojekt.

Przez lata miedzynarodowej
dzialalno$ci szkole udalo sie
juz wspolpracowaé z placow-
kami z Ukrainy, Turcji, Serbii,
& MohimetYawuz TURKEY Grecji, Wloch, Rumuni, Ma-
cedonii i Bulgarii. — Dzieki
temu mali studenci poznaja
kulture swoich zagranicznych
znajomych, dowiaduja sie, jak
wyglada codzienno$¢ w ich
krajach i ucza sie¢ tolerancji
—zauwaza pani Miroslawa.

I dodaje: — Poza tym dzia-
lanie w miedzynarodowym
gronie jeszcze lepiej uczy ich
wspolpracy w grupie, poka-
zuje, ze czasem trzeba i$¢ na
kompromis, aco za tym idzie,
w znacznym stopniu rozwija
kompetencje spoteczne, kto-
re sa niezwykle wazne w do-
rostym zyciu.

; r Prace w projekcie eTwin-
TN E G O o @F EHA ~seblwaw 2% B ningland na biezaco rela§jo—

o nowane sg na blogu uczniéw
Nawet w dobie pandemii dzieki eTwinningowi nie ma zadnych granic — uczniowie regularnie rozmawiajg sobie dzieki wideo-  ipotrwaja do czerwca. Jakie
konferencjom zadanie czeka teraz uczestni-
kow?

— W najblizszym czasie
bedziemy poznawali kultu-
re 1historie krajow partner-
skich. My bierzemy na tapete
Grecje — bedziemy sie o niej
uczy¢ irobi¢ notatki, azdobyta
wiedza podzielimy si¢ podczas
miedzynarodowej wideokon-
ferencji, ktora odbedzie sie
jeszcze wezerweu — wyjasnia
Magdalena Szyk-Wojtkiewicz.

A co dalej?

— Poszukiwanie kolejnych
partneréw do realizowania
nastepnych ciekawych pro-
jektow izadan, ktore nie tyl-
ko nas do siebie zbliza, ale
i sporo naucza

— odpowiada o
nauczycielka. 2 é
KAMILA KORNACKA /

. - : : k kornacka@
Konferencja w Dublinie, na ktérg pani Magdalena zostata zaproszona jako jedna z kilkunastu nauczycieli i nauczycielek z Polski dziennikelblaskipl
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— Gotowanie dla czworki
dzieci, z ktérych kazde lubi
co innego, musi by¢ nie lada
wyzwaniem.

— Przyzwyczailam si¢ juz,
ze zwykle kazdemu musze
modyfikowaé positki. Nie
probuje jednak na sile prze-
konywa¢é dzieci do okreslo-
nych potraw. Kiedy rzeczy-
wiscie trzeba przygotowywac
tak zlozone posilki, nigdy
nie mialam poczucia, zZe jest
to obciazajace.

—Podziwiam panig za to, ze

podejmuje pani tez wyzwa-

nie i dzieci nie sg w kuchni
tylko go$émi. Wspélne
gotowanie jest waszym
rytuatem?

— Wpomoc wkuchni chet-
nie angazuje si¢ moja corka
11-letnia Jagoda. 7-letni Jozek
podobnie.

Uwazam, ze dzieciom
trzeba dawac w kuchni
zadania, ktdre sg
odpowiednie dla ich wieku,
ale tez nie wyreczac ich we
wszystkim. Dzieci trzeba
wspierac¢ w ich dgzeniu do
samodzielnosci.

Moja najstarsza corka
—18-letnia Karolina, chodzila
do przedszkola waldorfskiego,
gdzie dzieci mialy swoj zaklad
stolarski. Maluchy trzy czy
czteroletnie obstugiwaly na-
rzedzia do drewna. Kiedy zo-
baczylam to po raz pierwszy,
bylam przerazona. Ale wtedy
pani z przedszkola powie-
dziala, ze wkilkunastoletniej
historii przedszkola zadnemu
dziecku nie stala sie¢ krzywda.
To pokazalo, ze to bardziej
wnas, dorostych, tkwia pew-
ne przekonania, obawy. Boi-
my sig, ze dziecko postugujac
sie nozem utnie sobie palec,
albo zrobi sobie krzywde.
A wystarczy czasem mu za-
ufa¢. By¢ obok, nauczy¢, jak
postugiwaé sie wszystkimi
narzedziami, aono znakomi-
cie da sobie rade. Potem nagle
okazuje sie, ze dzieci wkuchni
radza sobie calkiem sprawnie.

— A powinni$my to doceni¢,

bo takie wspdlne gotowanie

ma szereg korzysci. Pisze
pani o tym w ksigzce - mie-
szanie, ugniatanie, krojenie
czy obieranie to znakomite
¢wiczenie sensoryczne.

— Pozwolenie dziecku na
gotowanie lub pomoc wprzy-
gotowywaniu positkow niesie
za soba cala mase korzysci.
Zaczynajac od poczatku
-moze to by¢ nauka nowych
smakéw. Wspoélne gotowa-
nie moze by¢ sposobem na
wspélne spedzanie czasu.
Itworzenie wspomnien. Cho-
ciazby $wieta Bozego Naro-

fot. Wydawnictwo Zwierciadto

@jJZ/@,,

Monika Mrozowska, matka czworki dzieci, propagatorka
zdrowego odzywiania, zacheca do WspolneJ kulinarnej przygody
z dziecmi. Rozmawiamy 0 redzinnym gotowamu aletez

codziennosci, w ktorej rzgdzi mitosc do S|eb|e | kuchnl oczywise—i. :

,r

gba

o

dzenia moga by¢ pretekstem
do wspoélnego przygotowywa-
nia ciasteczek.

— Nie wszyscy rodzice

jednak maja ochote na

wspodlne gotowanie, bo boja
sie bataganu.

— No tak, boja sie, ze po
tym gotowaniu w kuchni
bedzie istne pobojowisko.
Jednak je$li od poczatku
przyzwyczaimy nasze dzieci,
ze wspoélnie gotujemy, ale
réwniez razem sprzatamy, to
tego sie naucza. Dzieci gotu-
jac razem znami uczg sie, ze
w kuchni wszystko ma swo-
ja kolejnosé.

— Dzieci ucza sie gotowania,

a przy okazji kreatywnosci,

uwaznosci, a jeszcze w do-

datku planowania zakupdw.

Widzg, jakie produkty sg

potrzebne, a kiedy jestich

za duzo.

— Tak, io tym tez wspomi-
nam. Przy okazji wspolnej
zabawy w kuchni warto po-
ruszy¢ temat niemarnowania
zywnoéci. Wspélne gotowa-
nie pomoze zrozumieé¢ kon-
sekwencje podejmowanych
decyzji wczasie zakupow.

— W, Zdrowej rodzinnej

kuchni” pojawia sie tez te-

mat kuchni zero waste. Pani
przekonuje, ze bardziej zero
waste jest kuchnia roslinna.

Dlaczego?

— Przede wszystkim w przy-
padku kuchni roélinnej mar-
nujemy mniej zasob6w natu-
ralnych. Produkcja roélinna
pochlania mniej wody od pro-
dukgji zywnosci odzwierzecej.

Moim zdaniem, jezeli
chcemy jesé troche
bardziej ekologicznie, to
rozwigzaniem jest kuchnia
wegetarianska. Oczywiscie
nie namawiam nagle
wszystkich, by przeszli

na diete wegetarianska.
Nie. Jestem zwolenniczkg
metody matych krokdw.
Moze postarajmy sie
ograniczyé ilos¢ miesa

w naszej diecie? Idealnym
rozwigzaniem jest dieta
fleksitarianska, ktéra
polega na tym, bysmy
starali sie je$¢ miesa jak
najmniej. To nie bedzie
wymagato od nas tak
duzych wyrzeczen i sprawi,
ze zmiana naszych
przyzwyczajen stanie sie
bardziej realna.

Rewolucyjne zmiany, na-
rzucanie sobie rezimu sie nie
sprawdza. Szybko wrocimy do
starych nawykow.
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— Pani tez pokazuje, ze
kuchnia roslinna ma szereg
mozliwosci, ktére docenia
rodziny. Na przyktad taki
kalafior moze by¢ podstawa
wielu potraw.

— Obecnie, nie mowiac tyl-
ko omojej ksiazce, jest mno-
stwo ksiazek z pomystami na
potrawy. Kopalnia wiedzy
na ten temat jest Internet.
Naprawde znajdziemy tam
mnoéstwo pomystéw na to,
by malymi krokami wpro-
wadza¢ zmiany w naszym
rodzinnym menu.

— Jakie jest wasze ulubione

rodzinne danie?

— Nie bedzie to bardzo
odkryweze, ale uwielbiamy
potrawy maczne. Lubimy
makarony, domowa pizze.
Gofry na stodko istono, ko-
chamy pierogi. Staram sie
zastepowa¢ make pszenna
orkiszowa, albo choc¢ uzywac
tej pelnoziarnistej. Ja jestem
z kolei fanka zup. Stawiam
na nie szczeg6lnie w okresie
jesienno-zimowym.

— Jest pani obecnie mamg

czworki dzieci. Lucjan skon-

czyt 4 miesigce. Niektdrzy
mowig tez, ze mogtaby pani
zosta¢ ambasadorka rodzin
patchworkowych.

— Na pewno wychowywanie
dzieci wrodzinie patchworko-
wej jest zupelnie inne. Nato-
miast na szczeScie zaro6wno
ja, jak itata dziewczynek czy
Jozka, rozumiemy, ze wszyscy
musimy zadbacé oto, by sobie
wzajemnie pomagac. O to,
by dzieci mialy kontakt ze
swoimi dziadkami, by mogly
wspolnie spedzac czas. Ro-
dzina patchworkowa jest wy-
zwaniem, ale tez tak bardzo
bym tego nie demonizowala.
Wazne, by po dwdch stronach
spotkali sie ludzie, ktérzy na
pierwszym miejscu stawiaja
dobro dzieci. Wiem, ze tutaj
wiele osob powie, ze dobro
dzieci jest wtedy, kiedy wy-
chowuja sie wpelnej rodzinie.
Jednak ja naprawde uwazam,
ze lepszym rozwiazaniem jest
rozstanie niz tkwienie wtok-
sycznym zwigzku.

Dobro dzieci jest wtedy,
kiedy moga by¢ w domu,

w ktorym jest spokdj, cisza,
mitosc i szacunek. Wydaje
mi sie, ze mimo naszej
patchworkowej sytuacji
wszyscy staramy sie, by
dzieci miaty poczucie
bezpieczenstwa i ogromne
wsparcie.

Zawsze tez chcialam, by
moje dzieci mialy dobry kon-
takt ze swoimi ojcami. Roz-
stanie rodzicéw jest trudne,

fot. Wydawnictwo Zwierciadto

Monika Mrozowska - aktorka,
wegetarianka, propagatorka
zdrowego, ekologicznego
odzywiana. Z pasjg angazuje
sie w akcje prozdrowotne,
przede wszystkim zwigzane

z edukacjg zywieniowa. Au-
torka i wspotautorka ksigzek
kulinarnych, m.in. Zupy moc,
Stodkie i zdrowe, czyli desery,
ktére mozesz je$é codziennie,
Ekologiczna, ekonomiczna
kuchnia, Uczta dla dwojga,
Uczta dla maluszka (Wy-
dawnictwo Zwierciadto).

W najnowszej ksigzce , Zdrowa
kuchnia rodzinna" (Wydawni-
ctwo Zwierciadto) pokazuje, ze
wspdlne gotowanie z dzie¢mi
jest nie tylko mozliwe, ale tez
przyjemne i smaczne. .

dlatego tak wazne jest, by
przeprowadzi¢ je madrze
i spokojnie. Oczywiscie zda-
rzaja sie konfliktowe sytuacje,
jestesmy tylko ludzmi. Kiedy
jednak stajemy przed powaz-
nym problemem staramy sie
zdystansowa¢ i podjaé decy-
zje, ktora pomoze dziecku.

— To wymaga ogromne;j

pracy.

— Tak, ale zdajemy sobie
tez sprawe, ze mozemy sie
rozstaé, ale do konca bedzie-
my zwigzani naszymi dzie¢mi.
Musimy wiec nauczy¢ ze sobg
komunikowa¢. Wypracowac
taki jezyk komunikacji, wkto-
rym nie bedzie emocji zwia-
zanych z byciem w zwiazku,
ale skupimy si¢ na budowa-
niu przyszloSci naszych dzie-
ci. To nie jest tak, ze to sie za
kazdym razem udaje. Nato-
miast widze, ze jest mozliwe
do wypracowania. Trzeba
jednak jeszcze bardziej na-
stawi¢ si¢ na wysluchanie tej
drugiej strony.

— Zawsze marzyta pani

o duzej rodzinie?

— Nie do konica o tym my-
Slalam. Pamietam jednak, ze
wiele lat temu, kiedy jezdzi-
lam do znajomych, ktorzy
mieli duze rodziny, bardzo
podobaly mi sie ich spotka-
nia. To byly domy otwarte,
gdzie kazdy mogl przyjéc. Nie
tylko rodzina, ale tez przyja-
ciele, znajomi. Ja nie pocho-
dze zduzej rodziny, mam tyl-
ko brata. Ciesze sie jednak,
ze z bratem podtrzymujemy
laczace nas wiezi i naprawde
bardzo sie kochamy. Czesto
si¢ spotykamy, dbamy, by
kontakt ze sobg mialy nasze
dzieci. BySmy razem spotykali
sie zmoja mama. Razem wy-
jezdzamy. Wiadomo, ze przez
pandemie sytuacja sie zmie-
nila, co nie bylo dla nas latwe.
Zawsze wspolnie celebrowa-
liSmy §wieta czy inne okazje,
ateraz to musialo zostac ogra-
niczone. Natomiast wiem tez,
ze jesteSmy sobie bliscy, bar-

dzo sie kochamy, ito jest dla
mnie najwieksza warto$cia.

— |z gotowania przeszty$my

na tematy bardziej rodzinne.

Pojawienie sie wiec najnow-

szej pani ksiazki ,Zdrowa

kuchnia rodzinna” nie byto
przypadkiem. | data tez nie
byta przypadkowa?

— Ksigzka miala pojawié sie
juz rok temu, ale w zwiazku
zpandemia plany wydawnicze
sie pokrzyzowaly. Ale dobrze
sie stato. Na $wiecie pojawil
si¢ Lucjan, mojemu bratu
tez urodzil sie synek, wiec ta
ksigzka ma dzi$ tez zupelnie
inny wydzwiek. Ciesze sig, ze
mam teraz ksigzke-pamiatke
z tego czasu. Sa tam moje
zdjecia, kiedy bylam w ciazy.
Czas pandemii byl trudny
dla nas wszystkich, ajednak
wmoim przypadku przyniost
tez pozytywy.

—Jaki wiec jest plan na

kolejna ksigzke?

— Wydawnictwo Zwierciad-
lo caly czas namawia mnie,

bym przygotowala ksigzke
tzw. antyageingowa. W zwigz-
ku ztym, ze mam 41 lat, apo-
dobno wecale po mnie tego nie
widaé ($miech). Pojawiaja sie
pytania, jak nie zestarzec si¢
nie korzystajac zustug medy-
cyny estetycznej (§miech).

Nie mam tez poczucia, ze
robie co$ nadzwyczajnego,
ale moze postaram sie
zebraé naturalne pomysty
na to, by jak najdtuzej czuc
sie mtodo. Choé mam
przekonanie, ze w moim
przypadku zwigzane

jest to nie tylko z dietg,
genami, ale ogdlnie moim
nastawieniem do zycia. To
najbardziej przektada sie
nato, jak sie czuje.

Zkazdej sytuacji staram sie
wyciagnaé maksimum pozy-
tywnych aspektéw. Kiedy do-
kota wszyscy zalamuja rece, ja
szukam chocby najdrobniej-
szego §ladu czego$ dobrego.
I'tego konsekwentnie sie trzy-
mam.

— To dziata, patrzac na

pania.

— ($miech) Bardzo mi milo.
Wiadomo, ze przy czworce
dzieci w domu bywa réznie
inie da sie unikna¢ nerwo-
wych sytuacji. Zwlaszcza, kie-
dy ma si¢ nastolatke wdomu,
Jozek zaraz p6jdzie do pierw-
szej klasy. Powtarzam jednak
dzieciom, ze musimy nauczy¢
sie¢ spokojnie funkcjonowac
ze soba pod jednym dachem.
Nerwy nie rozwigza sytuacji.
Z drugiej strony jestem tez
mama, ktéra lubi mie¢ swo-
ja przestrzen, czas dla siebie,
ale uwielbiam spedzaé czas
zdzieémi. I chcialabym, by byt
to czas dla nas wszystkich jak
najbardziej przyjemny.

— Musze o to zapytac.

W koncu zaraz mamy Dzien

Matki. Jak to jest by¢ mama

po 40-tce?

— Na pewno mozna juz
przewidzieé¢, co nas czeka.
Co moze nas zaskoczyé¢, na
jakim etapie. Chociaz trze-
ba tez powiedzieé, ze kazde
dziecko jest inne. Na pewno
jest spokojniej. Chlonie sie
kazda minute, godzine, dzien
niemowlectwa swojego dzie-
cka. Uwielbiam, kiedy Lucek
dotyka mnie, glaszcze. Teraz,
kiedy jestem mama po czter-
dziestce, potrafie bardziej
skupi¢ sie na czerpaniu przy-
jemnos$ci z ma-
cierzynstwa.

KATARZYNA JANKOW-

-MAZURKIEWICZ
kjankow@
naszolsztyniak.pl

Przepis z ksigzki
z Moniki Mrozowskiej
»Zdrowa kuchnia rodzinna”
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»GOFRY NA SLONO”
Sktadniki:

1 szklanka maki orkiszowej
petnoziarnistej

3/4 szklanki mleka roslinnego
1/4 szklanki oleju stoneczniko-
wego

75 g tartego sera mozarella
(ew. cheddar, parmezan, gouda)
2 jajka

1/2 ptaskiej tyzeczki proszku do
pieczenia

1/3 tyzeczki soli

Dodatki:

okoto 200 g z6ttych pomidor-
kow koktajlowych

1 peczek bazylii

s6l do smaku

oliwa z oliwek
Przygotowanie: Biatka oddzie-
lamy od z6ttek i ubijamy z solg
na sztywna piane. W drugiej
misce z6ttka mieszamy z mle-
kiem, olejem, maka i proszkiem
do pieczenia. Dodajemy starty
ser i mieszamy ponownie. Do
wymieszanego ciasta ostroz-
nie dodajemy ubite biatka

i delikatnie taczymy, zeby piana
z biatek jak najmniej opadta.
Do gofrownicy naktadamy

tyle ciasta, zeby przykryc catg
powierzchnie.

Pieczemy przez okoto 8 minut,
az gofry pieknie wyrosng, a z ze-
wnatrz stang sie chrupigce. Na
wierzch gofréw naktadamy po-
krojone na ¢wiartki pomidorki,
listki bazylii, catos¢ polewamy
odrobing oliwy z oliwek.
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Nie chodze na etyczne kompromisy

Empatia. Mam to szczescie, ze znajomosc z Profesorem Wojciechem Maksymowiczem moge liczyC w latach,
wrecz w dekadach. | o czym bysmy nie rozmawiali, w czym bym sie Profesora nie radzita — stowo empatia pojawi sie
W naszej rozmowie zawsze. | bedzie kluczem do wszystkiego. A juz na pewno bedzie sednem opowiadania o Budziku...

— Co to jest neurorehabili-

tacja?

— Neurorehabilitacja to
zesp6l czynnosci, ktére maja
umozliwi¢ powro6t do aktyw-
nosci po uszkodzeniu ukladu
nerwowego — tyle, ile sie da.
Czyli generalnie to wszystko,
co tworzy nasz Budzik — Za-
ktad Rehabilitacji Leczni-
czej ,Budzik dla Doroslych”
w Uniwersyteckim Szpita-
lu Klinicznym w Olsztynie.
Tyle ze dotyczy to chorych,
u ktérych weiaz widzimy, ze
szanse na poprawe stanu
Swiadomoéci sa spore. Wte-
dy ta rehabilitacja musi by¢
bardzo intensywna — bardziej
niz w przypadku os6b $wia-
domych. Pacjenci Budzika
wymagaja po prostu lepszej,
intensywniejszej opieki —bo
nie ma z nimi kontaktu. Bu-
dzik to zatem takie miejsce
z pogranicza dwoéch oddzia-
16w: intensywnej terapii ire-
habilitacyjnego. A potocznie
neurorehabilitacja to tez te-
rapia os6b po udarach krwo-
tocznych iniedokrwiennych,
po uszkodzeniach rdzenia
kregowego — wszystkich,
ktorzy doznali uszkodzenia
ukladu nerwowego. Czasem
to tylko oslabienie czucia
w stopie lub mniejszy uscisk
reki, czasem uszkodzenie
mowy itrudnoSci z koncen-
tracja. W Budziku leczymy te
najciezsze uszkodzenia, wwy-
niku ktérych pacjent utracit
$wiadomo$¢ i nie ma z nim
zadnego kontaktu. Kondycja
mieéni naszych pacjentéow
jest zazwyczaj bardzo uszko-
dzona, bo kiedy mozg nie wy-
syla miesniom zadnych syg-
naléw do dzialania, zadan do
wykonania — praktycznie do-
chodzi do paralizu. Sa tez r6z-
ne rodzaje terapii. Kinezyte-
rapia wspiera uklad ruchowy.
Fizjoterapia pomaga od stro-
ny fizykalnej: to na przyklad
powierzchowna elektrosty-
mulacja, przez skore. To tez
magnetoterapia, stosowana
nawet wobec samego moz-
gu — przyklada si¢ do skory
glowy specjalne urzadzenie,
ktére tworzy pole magne-
tyczne itym samym wzbudza
elektryczna czynno$¢ mozgu
wjakims obszarze. Ale to tak-
ze wibracje pobudzajace, bo
przeciez ci chorzy bezustan-
nie leza, aw tej pozycji cale
cialo funkcjonuje inaczej

1 mozg tez to wszystko ina-
czej postrzega. Dalej mamy
stoly pionizacyjne — zeby na
powrét przyzwyczaié pacjenta
do pozycji pionowej, czyli tez
zerwac troche z tym ciaglym
lezeniem. Wibracja pobudza-
ne sa stopy, zwlaszcza pode-
szwy. Sa tez masaze, wodny
isuchy, tzw. membrang wod-
na tak, by pacjent poddawany
byt terapii caloSciowo. Wiele
tych terapii stosuje sie takze
przy innych schorzeniach, ale
niektore, chocby magnetote-
rapie — tylko wBudziku.

— Pacjent w $pigczce —czyli

kto?

— Przede wszystkim musi-
my pamietaé, ze kazdy cho-
ry, takze w $piaczce — to jest
zywa istota. Ten czlowiek
zyje. Jestem absolutnie prze-
ciwny warto$ciowaniu takich
ludzi. Pacjent w $piaczce to
chory, ktory potrzebuje szcze-
golnie intensywnej i komplek-
sowej opieki, walka o jego
zdrowie jest na pewno trud-
niejsza. Ale obySmy nigdy nie
doszli wPolsce do dyskusji na
temat, czy takich ludzi mozna
zabija¢. Pamietajmy wiec, ze
ci ludzie iich mézgi zyja. One
sa tylko uszkodzone iczasem,
jak po udarze, to uszkodzenie
powoduje trudnoéci z poru-
szaniem jednej polowy cia-
la, ale pacjent chodzi. A u
0sOb w Spigczee uszkodzenie
jest akurat wlinii Srodkowej
idotyczy tych wlokien, ktore
od rdzenia biegna do kory
moézgowej 1 odpowiadajg za
stan czuwania. To zreszta na
te droge oddzialuja leki an-
estezjologiczne: dzigki nim
czlowiek zasypia w czasie
operacji i nie odczuwa bolu.
I fakt, ze chorzy w $piaczce
nie odczuwajg bolu to mala,
ale jednak pociecha. Sam po-
ziom uszkodzenia mozemy na
dzi$ zbada¢é tylko w niewiel-
kim stopniu — nie wiemy,
czy w ciagu kilku miesiecy
do roku od dnia zapadniecia
w$piaczke nie dojdzie do od-
budowy tej drogi. Jesli nawet
nie strukturalnej, to cho¢by
funkcjonalnej. Swiatelkiem
w tunelu bywa przejscie
w stan minimalnej §wiado-
mosci: pacjent reaguje 1jest
na pograniczu spelniania
polecen. Nie jest juz w gle-
bokiej $piaczce, ale wiaz nie
ma znimi kontaktu, a mimo
to juz reaguje i odwraca sie

wstrone zrodla dzwieku, glo-
su. Je§li nawet nie jest wsta-
nie jeszcze spetnic polecenia,
to juz wyraznie kontaktuje
zotoczeniem. Przy czym te re-
akcje nie sa odruchowe. Idla-
tego wcigz szukamy. Wspie-
ramy neuromodulacje, czyli
stymulujemy, by poprawic
ukrwienie iulatwi¢ sygnatlom
przechodzenie ta droga, ktore
zkolei wplyna na regeneracje
iodtworzenie funkcji. A jesli
udaloby sig, choéby z pomo-
ca komorek macierzystych,
wzmocni¢ je — bylby to ko-
lejny wielki krok wnauce iw
pomocy chorym w $piaczce.
Nie wolno zwalczaé badan,
ktore moga pomoc ludziom,
nie wolno negowa¢ nauki.
Mozg jest bardzo zlozonym
iskomplikowanym organem,
ale badania naukowe, zmud-
ne itrudne — przyblizaja nas
jednak do lepszego poznania
tego narzadu i pomagania
tam, gdzie mozg troche za-
snal inie ma znim kontaktu.
Owszem, wielu badan nie ak-
ceptuje ani etyka, ani ja sam.
I trudno$é czasem polega na
tym, by znalez¢ taks alterna-
tywe, ktora nie bedzie budzi¢
zadnych watpliwos$ci etycz-
nych. A chory wépiaczce zyje.
Imy oniego walczymy. Tylko
trzeba si¢ nim opiekowac, bo
to pacjent w caloSci zdany

na nasza laske. Opieka, pie-
legnacja itroska — to bardzo
wazne przeslanie.

— Olsztynski Budzik

obchodzit nie tak dawno 4.

urodziny. Co udato sie w tym

czasie 0siggnac?

— Przede wszystkim na
samym poczatku udalo nam
sie stworzy¢ program finan-
sowania leczenia dorosltych
0sOb w §piaczce — program
w rozumieniu rozporzadze-
nia ministra zdrowia izarza-
dzenia prezesa Narodowego
Funduszu Zdrowia. Dalo
to mozliwo$¢ finansowania
swiadczen. Dluzszy czas ta-
kie ustawowe zabezpieczenie
dotyczylo dzieci — to na jego
podstawie powstal isprawdzit
sie w dzialaniu dzieciecy Bu-
dzik w Warszawie. O ile jed-
nak Budzik dzieciecy pokrywa
zapotrzebowanie na tego typu
Kklinike wskali Polski — o tyle
Budzikéw dla dorostych po-
trzeba wiecej. Bo wigcej 0s6b
dorosltych w Spiaczke zapa-
da i wiecej dorostych kom-
pleksowej opieki tego typu
potrzebuje. Brak dofinanso-
wania dodatkowo te opieke
utrudnial. Sam bralem udzial
wpracach nad projektem ta-
kiego rozporzadzenia, a fakt,
Ze na jego podstawie pierwszy
Budzik dla dorostych powstal
wlaénie wOlsztynie ize to my

spehiliSmy wszystkie wyni-
kajace z tego aktu prawnego
wymagania — cieszy mnie
tym bardziej. Z naszej strony
musieliSmy znalez¢ §rodki
na adaptacje pomieszczen
— w pierwszej fazie dzialal-
noSci byly to $rodki zbudze-
tu Uniwersytetu Warminsko-
-Mazurskiego. Dzigki nim
w 2017 roku zaczelo dzialaé
7 16zek. UWM oraz Funda-
cja ,Akogo?” Ewy Blaszczyk,
pomystodawczyni i tworcy
idei Budzikéw, sfinansowaly
takze pierwszy sprzet, jakim
tu u nas, w Olsztynie zacze-
lidmy rehabilitowaé osoby
w Spiaczce. I najwazniejsze:
dzieki umowie z NFZ mo-
gliSmy tez zatrudni¢ specja-
listow. Ostatecznie kazda
Klinike, kazdy szpital tworza
ludzie — nie mury. Akurat
mieliSmy szczeécie, bo do
pracy wolsztynskim Budziku
zglosili sie ludzie wyjatkowo
dobrze przygotowani, ale tez
oddani pielegnacji chorych.
Pielegniarki, fizjoterapeu-
ci, rehabilitanci — wszyscy
z czystego powolania. To oni
przede wszystkim codzien-
nie zajmuja si¢ kinezytera-
pia chorych. Wykorzystuja
tez wszelkie narzedzia do
fizjoterapii: réznego rodzaju
masaze, wibracje i wiele in-
nych zabiegéw. Wspieraja ich
neurologopedzi — oni z kolei
prébuja odtworzy¢ zdolnosé
mowienia, cho¢ to pod wa-
runkiem, ze o$rodek mozgu
za mowe odpowiedzialny nie
zostal uszkodzony. W procesie
terapeutycznym uczestniczy
tez neuropsycholog: nie tyl-
ko pomaga diagnozowa¢ cho-
rych, ale tez uczestniczy znimi
w terapiach, miedzy innymi
z wykorzystaniem cyber-oka.
Cybernetyczne oko, pomyst
opracowany na Politechnice
Gdanskiej, wKatedrze Syste-
moéw Multimedialnych pod
kierunkiem profesora Andrze-
ja Czyzewskiego, to wlasciwie
szczytowy element neurore-
habilitacji os6b w $piaczce.
Do dzi$ z Katedra wspolpra-
cujemy i generalnie staramy
sie uczestniczy¢ w kazdym
projekcie badawczym, ktory
moglby pacjentom Budzika
pomagaé. Neuropsycholog
w Budziku pomaga pacjen-
tom, ktorych stan oceniamy
jako minimalny stan §wiado-
mosci — czyli o stopien lepiej

niz §piaczke. To dzieki nie-
mu udaje si¢ pobudzi¢ mozg
pacjenta i nawiaza¢ kontakt.
Budzik to takze dzialania
eksperymentalne: to wlasnie
w naszym szpitalu, wspolnie
zzespolem profesoréw z Uni-
wersytetu w Nagoi wJaponii,
udalo nam sie wszczepic sty-
mulatory gornej czeéci rdze-
nia szyjnego, tuz pod pniem
moézgu. Tak, by mozliwe
bylo pobudzanie drég bar-
dziej uszkodzonych, ale tez
zwieksza¢ ukrwienie moézgu,
bardzo wazne dla procesu
gojenia. Taki zabieg przeszlo
15 pacjentéw, ktorych ob-
serwujemy do dzi§ i moge
powiedzieé, ze u pieciu znich
doszlo do wyraznej poprawy
$wiadomoSci, a u czterech
znich praktycznie do pelne-
go kontaktu. U pozostalych
doszlo do poprawy. Uwszyst-
kich doszlo do zmiany wspa-
stycznosci — czyli obnizylismy
nieco wzmozone napigcie
mie$ni, ktore bardzo utrudnia
irehabilitacje, i zwykle poru-
szanie sie. W miedzyczasie
z Fundacji ,,Akogo?” udalo
nam si¢ pozyska¢ dodatkowe
srodki na zwigkszenie liczby
16zek — poczatkowo bylo ich
7, aod 2019 roku jest ich juz
15. Calkiem spore pieniadze,
bo ok. pél miliona zlotych.
Sfinansowali$my znich tez in-
stalacje windy wbudynku Bu-
dzika — dzieki niej powstala
komunikacja miedzy pietra-
mi, ato wprzypadku chorych
w §piaczce naprawde wielkie
udogodnienie. Do dzi$ jestem
za to wsparcie Fundacji bar-
dzo wdzieczny. W ogoéle za-
wsze ciesze sig, ze sg takie or-
ganizacje pozarzadowe, ktore
wspierajg ityle dobrego czynia
dla chorych, nie tylko tych
w Spiaczce. I nie moge pojac,
jak fundacje typu ,,Akogo?”,
skoncentrowane na pomoc,
ktoéra wyraznie zreszta widaé
— moga by¢ celem jakichkol-
wiek atakow. Uwazam, ze to
zwykle dranstwo. Dlatego dzis
tym bardziej trzymam kciuki
za budowe drugiego Budzika
dla dorosltych — przy Szpitalu
Brédnowskim w Warszawie.
—Co to jest za miejsce?
Czym Budzik rézni sie od in-
nych klinik, nawet w samym
USK?
— Przede wszystkim nasz
Budzik, w odréznieniu od
tego dziecigcego itego, ktory
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powstaje na Brodnie — nie
jest w dyspozycji Fundacji
~Akogo?”. Dziala pod jej egi-
da, ale organizacyjnie stano-
wi cze$¢ Uniwersyteckiego
Szpitala Klinicznego. Pacjenci
Budzika wymagaja tez owiele
bardziej intensywnej opieki,
sg zupelnie niesamodzielni.
W zdecydowanej wiekszo-
Sci nie ma z nimi kontaktu.
Apotem cieszymy sie, ze kto$
ten kontakt odzyskal — co
oznacza dalsza, zmudna
neurorehabilitacje. Zanim
powstaly Budziki — tej fazy
rehabilitacji bardzo w Polsce
brakowalo. Atrafiaja tu ludzie
po bardzo ciezkim uszkodze-
niu moé6zgu — nieprzytomni,
czasem nawet samodzielnie
nie oddychaja. Pierwszy etap
to zatem cig¢zka praca zespolu
intensywnej terapii — tak, by
doszlo do wydolnosci odde-
chowej. Kto odzyska na tym
etapie przytomnos¢, ma tez
wielkie szanse na odzyska-
nie zdrowia. Kto jej nie od-
zyskuje — trafia do Budzika.
Zanim powstaly Budziki, po
miesiagcu na jakim$ oddziale
intensywnej terapii pacjenci
w $piaczce, bez $wiadomosci
trafiali po prostu do zakladu
opiekunczo-leczniczego lub
wrecz do domu. Taki zaklad,
mimo najszczerszych checi,
nie jest wstanie zapewnic¢ az
tak intensywnej neurorehabi-
litacji. O opiece domowej nie
wspominajac. Stad tak wielka
byla potrzeba itak wielka jest
rados¢, ze dzi$ Budziki mamy
ize osobom, ktére maja na
powrét do Swiadomosci spo-
re szanse — mozemy pomoc.
Okres pobytu w Budziku,
zgodnie z rozporzadzeniem,
wynosi rok, z mozliwoScia
przedtuzenia do 15 miesiecy
w przypadku chorego, ktory
na odzyskanie $wiadomosci
rokuje juz naprawde dobrze.
W przypadku urazéw czasz-
kowo-mozgowych ten powr6t
do przytomnoéci jest staty-
stycznie wiekszy. Po innych
zdarzeniach, gléwnie tych
zwigzanych z niedotlenie-
niem modzgu, zatrzymaniem
krazenia, podtopieniem, pod-
duszeniem — jest nieco trud-
nej. Tak zreszta dzi§ mySle, ze
to dla mnie kolejne zadanie:
pomoéc ludziom wstanie dos¢
niezrecznie nazywanym prze-
wleklym stanem wegetatyw-
nym. I wiele razy rozmawia-
lem juz z Ewa Blaszczyk na
ten temat. Bo takim ludziom
tez warto pomoc, zapewnic
im wyspecjalizowana pieleg-
nacje.

— A cotozamiejscedla

Pana Profesora?

— Pomagalem w pracach
legislacyjnych przy tworzeniu
obu Budzikéw i moze dlate-
go sa to kliniki szczego6lnie mi

Fot. Magdalena Maria Bukowiecka i

bliskie. Od samego poczatku
widzialem w ich powstaniu
wielki sens, bo brakowalo
nam tego typu oérodkow.
Dlatego od samego poczat-
ku bardzo Ewe Blaszczyk
wspieralem. Taka klinika jak
Budzik i Fundacja ,Akogo?”
— to tez instytucje, ktére po-
magaja zdrowym ludziom
uswiadomic, ze problem ludzi
w $piaczce istnieje, ze zniena-
cka moze dotknaé¢ kazdego
ize warto czasem w pedzie
za lepsza praca i1 wigkszym
domem zatrzymac si¢ chwi-
le izauwazy¢ to dobro. A jak
sie da, to tez przylaczy¢ do
takiej inicjatywy.

— Uswiadomié. Czyli na swdj

spos6b pomdc tez zdrowym

zyskac jaka$ nowa $wiado-
mos¢.

— Tak. Osobiécie wspieram
te wspomniane juz terapie
eksperymentalne, choéby sty-
mulacje gornej czesci rdzenia
szyjnego. Fundacja przekaza-
la nam na ten cel ok. 400 tys.
zlotych — cho¢ wjakims mo-
mencie tez musieliSmy mie-
rzy¢ sie zatakami. Ale wszpi-
talu dokonano kontroli, ktora
wykazala, ze wszystko zostato
przeprowadzone irozliczone
prawidlowo. Szpital wtakich
sytuacjach tylko korzysta inie
mam tu na mysli wylacznie
finans6w. Chodzi przeciez
takze o prestiz, liczenie sie
w $wiecie naukowym. A juz
na pewno kazdy wyleczony
pacjent, cho¢by jeden — to
warto$¢ nieoceniona. Terapia
komorkowa to kolejne bardzo
obiecujace badania dla osob
wpiaczee. Przy czym pragne
wyjaénic, ze co do tej terapii
— przeprowadziliémy jedynie
wstepne badania komorek
neuronalnych, ktére wyste-
puja w mozgach zmarlych

ptodéw. Malo kto wie, ze gdy
czlowiek umiera — czy jest
to czlowiek dorosty, czy ptod,
w ktorym jeszcze nie wszyst-
kie narzady wpelni rozwine-
ly sie¢ — nie wszystkie jego
komorki obumieraja w tej
samej chwili. I te zywe ko-
morki mozna wykorzystaé dla
zywych, cho¢ ,$piacych” osob.
Fundacja ,,Akogo?” probowa-
ta wlasnie pozyskac technolo-
gie wloska. Byliémy na wstep-
nym spotkaniu w Instytucie
Sw. Ojca Pio w Rzymie. Tam
spotkaliSmy sie z profesorem
Angelo Luigi Vescovim, zaan-
gazowanym w leczenie tego
typu terapia chorych zuszko-
dzeniem ukladu nerwowego.
Ale przede wszystkim to
profesor Vescovi opracowal
metode wykorzystywania
materiatu z jednego zmarte-
go plodu — unikat, bo wwiek-
szosci krajow europejskich iw
USA nikt nie przejmuje sie
etyka i dopuszczalne jest na-
wet uzywanie embrionu zin
vitro lub poaborcyjnego. Po-
niewaz sam jestem przeciw-
nikiem uzywania tych akurat
embrionéw — nie przyszlo mi
nawet do glowy takie pozyski-
wanie komorek, cho¢ jest to
znacznie latwiejsze niz meto-
da profesora Vescoviego. Ale
ja nie chodze na kompromisy
etyczne. NapotkaliSmy jednak
wielka bariere finansowa za
transfer tej akurat technologii
—ito nas troche zastopowalo.
Natomiast wtej chwili trwaja
prace nad komoérkami wlas-
nymi ludzi, tzw. komérkami
autologicznymi. Pobraé je
mozna wia$ciwie zdowolnego
obszaru, moga to byé¢ cho¢by
komorki tkanki wiokniste;j.
Shin’ya Yamanaka, lekarz
i naukowiec z Japonii, wraz
zJohnem Gurdonem w2012

r. za odkrycie, ze dojrzale
komorki moga byé przepro-
gramowane na komorki plu-
ripotentne, czyli macierzyste
— otrzymali Nagrode Nobla.
Mozna zatem spowodowac,
zeby pobrane komoérki zmie-
nily si¢ wpierwotne, apotem
hodowac¢ je jako neuronalne.
OczywiScie jeszcze wiele lat
badan przed nami, ale na-
dzieja na sukces jest. I trze-
ba to po prostu robié, trzeba
bada¢ — mam nadzieje, ze
polska nauka tez w tym kie-
runku bedzie sie swobodnie
rozwija¢ inikt nie bedzie jej
bez potrzeby hamowat.

—Ja sama biegne zawsze

do Budzika na skrzydtach.

Bo to miejsce wyjgtkowo

piekne, petne wspaniatych,

oddanych ludzi, ale i petne
radosci!

— Bo atmosfera Budzika
jest rzeczywiscie specyficzna.
Wiadomo, zZe zdarzenia, ktore
doprowadzily do uszkodze-
nia mozgu, a nastepnie do
Spiaczki — byly gwaltowne
itragiczne. Albo byl to uraz
komunikacyjny, albo inny
wypadek, albo udar, niedo-
krwienie, utoniecie, proba
samobdjcza... Jakie by nie
byly, sa zawsze gwaltowne.
Potem zaczyna si¢ dramat bli-
skich, calej rodziny. Czasem
towarzyszy temu wszystkiemu
wrecz brak akeeptacji, wypie-
ranie tej sytuacji. Jest tez zal.
Ale kiedy chorzy w $piaczce
po okolo dwoch miesiacach
od zdarzenia trafiaja juz do
nas, to pojawia sie pierw-
sza nadzieja. Teraz, w czasie
pandemii to jest oczywiscie
trudniejsze, ale co do zasady
rodzina chorego bierze czyn-
ny udzial wjego rehabilitacji.
I stanowi bardzo wazny ele-
ment calego procesu terapeu-

tycznego. Awidzac iszanse na
powrét do zdrowia bliskiego,
ale ito wielkie zaangazowanie
nas wszystkich —wlaczaja sie
iprzestaja koncentrowac tyl-
ko na tym, co bylo przykre.
Atmosfera w Budziku jest
wiec pogodna.

—Radosna!

— Tak, tez bym tak powie-
dzial! Pielegniarki, fizjotera-
peuci, rehabilitanci zchorymi
rozmawiaja bez ogladania sie
na to, wjak glebokiej $piacz-
ce poszezegblni pacjenci
pozostaja. Muzyka tam gra,
a bywa, ze i $piew slychac,
jakie$ krotkie linijki, czasem
uda sie refren zaSpiewac.
I tance czasem w Budziku
tez sa...! Wszystko wramach
terapii, a jednoczesnie bar-
dzo urocze! Tak. Budzik to
wesole, pogodne miejsce.
Ale Budzik czasem tez ludzi
zmienia. Bo bywa, ze pacjen-
tem jest biznesmen, ktos,
kto do wypadku lub choroby
zyt pelnia zycia i na pelnych
obrotach. A potem trafia do
Budzika ibudzi sie — ale juz
nigdy nie bedzie taki sam.
Mozliwe, ze nawet nie wroci
do pelni sit —iwszyscy beda
postrzegac ten jego powrét do
swiadomosci jako nieszcze-
Scie. M6j Boze, aczy ja jestem
stale taki bardzo szczeSliwy?
Zwlaszcza, gdy weigz zmu-
sza si¢ mnie do odpierania
jakich$ atakow? A ten daw-
ny biznesmen, ktory zapadl
w $piaczke, a potem wrdcil
do zdrowia — ma mnoéstwo
satysfakcji z samego powro-
tu do zdrowia. Dlatego nie
wolno nam tak wartoscio-
wac szcze$cia. Aja sam mam
za to prawdziwe szczescie
wchwilach, kiedy widze cho-
rych wracajacych pod nasza
opieka do zdrowia. I'wcale nie

zauwazam unich zalu czy nie-
szcze$cia — oni ciesza sie, ze
sa, ze wrocili iz nadzieja, ale
tez zradoScia patrzg wswoja
przyszloé¢. A juz na pewno
rado$¢ sprawia im przeby-
wanie wérod ludzi, ktorzy im
pomogli iktérzy po prostu sa
dobrzy.

— Wiem o planach rozbudo-

wy olsztynskiego Budzika

pod katem zwiekszenia
powierzchniidodania
kolejnych form rehabilitacji
pacjentéw w Spigczce. Co to
bedzie konkretnie?

— Moim marzeniem jest
projekt budowy czeSci, moze
nawet na planie okregu
— ktora moglaby stanowic
miejsce poSrednie, stluzace
glownie fizjoterapii i rehabi-
litacji, ale tez konsultowa-
nia chorych poszukujacych
pomocy w swoich schorze-
niach neurologicznych. Dzis
jako wolontariusz pomagam
w przychodni przy Fundacji
~Akogo?”. Ale chcialbym takie
miejsce stworzy¢ tu, wOlszty-
nie, unas.

— Dzi$ mamy Budzik dla

dzieci w Warszawie i Budzik

dla dorostych w Olsztynie.

W Warszawie buduje sie

drugi Budzik dla dorostych.

Ile Budzikdw, zwtaszcza

tych dla dorostych, potrzeba

jeszcze postawié w Polsce,

w Europie?

— Os$rodkéw o podobnym
profilu jest w Polsce jeszcze
kilka — nie wszystkie dziala-
ja po prostu pod auspicjami
Fundacji ,Akogo?”. Wiem, ze
Swietnie dziala taki osrodek
neurorehabilitacji w Cze-
stochowie, takze w Toruniu.
Wszystkie one sa godne naj-
wyzszego szacunku i wspar-
cia. Ale to prawda: moze nie
jeden na kazde wojewddz-
two, ale jeszcze kilka Budzi-
kéw czy klinik typu Budzik
przydaloby sie nam w Pol-
sce. I kazda taka inicjatywe
warto wspiera¢. Ajednak dla
mnie najwazniejszy itak za-
wsze bedzie personel. A jak
personel — to poziom empa-
tii. Czlowiek, ktory pracuje
w Budziku, musi by¢ na tyle
wrazliwy, by wogdle moc tam
pracowaé. Bo pacjent Budzi-
ka nie poskarzy sie. Dlatego
wymaga mozliwie najbardziej
ludzkiego podej-
Scia opiekunow.

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl

Te rozmowe dedykuje

dr. Radostawowi Borysiukowi.
Za cierpliwo$¢ wobec mnieiza
to, ze nie pozwolit mi sie pod-
daé. A przede wszystkim za to,
ze nigdy nie pozwolit mi zwat-
pi¢ w mojg wtasng wartosc.
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Nasze zycle z pielegniarkg | potozng

Sg z nami od pierwszych chwil naszego zycia. Potem nas szczepig przeciw roznym chorobom i pielegnujg, gdy przytrafi
nam sie pobyt w szpitalu. Ostatnio masowo szczepig nas przeciw covid i z wtasnego doswiadczenia wiem, ze jak sie jest
dzielnym —to mozna dostac odznake albo nawet strzykawke...

aczyna sie cala ta hi-

storia — ajakze! —od

kobiety. Konkretnie

od Florence Nightin-

gale (1820-1910).
Angielka, reformatorka spo-
leczna, statystyk... Ale przede
wszystkim to ona stworzyla
nowoczesne pielegniarstwo.
Rozglos zyskala, kiedy pel-
nita funkcje kierownika
i nauczycielki pielegniarek
w czasie wojny krymskiej
— organizowala wtedy opie-
ke nad rannymi zolierzami
w Konstantynopolu. Arazem
z tym rozglosem zyskala tez
przydomek ,Dama z lampa”
— The Lady with the Lamp
— bo nawet noca udawala
sie do rannych zolnierzy na
obchdod. W 1860 roku zalo-
zyla w Londynie szkole pie-
legniarska, ktora byla pierw-
szym $wieckim zakladem
dydaktycznym ksztalcacym
wtym zawodzie. To dzieki niej
pielegniarki zyskaly powaza-
nie, asama Florence stala sie
najpierw ikona kultury wikto-
rianskiej, apotem $wiatowego
pielegniarstwa. I'to wrocznice
jej urodzin — 12 maja — Swie-
tujemy Miedzynarodowy
Dzien Pielegniarki i Polozne;j.

Ale kobieta jest tez kolejna
wazna posta¢ w$wiecie opie-
ki pielegniarskiej, szczegélnie
w poloznictwie. To mianowi-
cie profesor Virginia Apgar
(1909-1974), amerykanska
lekarka, specjalistka aneste-
zjologii 1 pediatrii. To od jej
nazwiska do dzi$ obowigzuje
zaprezentowana w1952 r. na
miedzynarodowym spotka-
niu anestezjologow tzw. skala
Apgar — od 1 do 10 okresla-
jaca stan noworodka zaraz
po porodzie: w1., 3., 5.110.
minucie zycia.

Jako istota, ktorej ska-
le Apgar u zarania zywota
okres$lono na cale 5 punktow
— doskonale wiem, kim do-
kladnie Virginia Apgar byla,
jak wazne jest, by nasza skala
krazyla raczej wokol punktow
dziesieciu i jak wielkie zna-
czenie ma fachowo$é poloz-
nych ipielegniarek, ktore od
pierwszych sekund zajmuja
sie zjednej strony nowym zy-
ciem, az drugiej dbaja okom-
fort poloznicy, niejednokrot-
nie nawet walczac ojej zycie...

Wlasnie. Kobiety. Znam
przynajmniej dwoéch mez-
czyzn, ktorzy zaszcezytny za-
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Alicja Maksymowicz, pielegniarka i potozna, doktor nauk me-
dycznych. W latach 1956-1975 dyrektor Szkoty Pielegniarstwa

w Olsztynie (obecnie Szkota Policealna im. prof. Zbigniewa Religi

w Olsztynie). W latach 1974-1981 dziekan Wydziatu Pedagogicznego
Wyzszej Szkoty Pedagogicznej w Olsztynie. Stypendystka Fundacji
Rockefellera. Autorka podrecznikéw dotyczacych metodyki
nauczania na kierunkach pielegniarskich i potozniczych. Na zdjeciu
z synem Wojciechem, dzi$ wybitnym neurochirurgiem.

wod pielegniarski wykonuja,
ale nie ma co méwic. Pieleg-
niarka zawsze kojarzy¢ mi si¢
bedzie ze schludnie, najczes-
ciej na bialo ubrang kobieta.
Kiedys jej glowe zdobil cze-
pek, ale twarz wszystkich pie-
legniarek mojego zycia, bez
wzgledu na mode i przepisy,
zawsze zdobi uémiech!

Polskie pielegniarkii potozne

Jak widaé chocby zdat zycia
obu pan — europejskie i$wia-
towe pielegniarstwo pierwsze
kroki stawialo w czasie, kiedy
Polski na mapie Europy nawet
nie bylo. Poczatek wieku XX
wecale nie byl latwiejszy, bo
pod zaborami trzech réznych
mocarstw wkazdym znich pa-
nowaly inne warunki, winnym
tempie rozwijala si¢ nauka
ikultura. Wydaje sig, ze naj-
lepsza atmosfera panowala
w Krakowie (zabor austria-
cki): to wlasnie tam w 1911

r. powstala pierwsza szkola
pielegniarska, ktora adeptki
sztuki pielegniarskiej szkolila
wedle najnowocze$niejszych
wtedy standardéow. W 1918
r. Polska odzyskala niepod-
leglosé, ale bylo to panstwo,
ktore nekaly bieda ibrak rze-
telnej organizacji, w tym tak-
ze opieki zdrowotnej. Amimo
to, jak twierdza specjaliSci,
najlepszym okresem dla pol-
skiego pielegniarstwa bylo
20-lecie miedzywojenne. Za-
raz po wywalczeniu niepod-
leglosci $wiat interesowal sie
Polska i pomagal. To wtedy
powstawaly pierwsze szkoly
profesjonalnego pielegniar-
stwa, ktore z miejsca prezen-
towaly bardzo wysoki poziom,
atakie absolwentki warszaw-
skiej szkoly pielegniarstwa,
zalozonej w 1921 r., cieszyly
sie¢ bardzo duzym uznaniem
i szacunkiem. Byla to jedna
znajlepszych szk6t wEuropie.

Fot. Zbigniew Wozniak

COVID-19

L

Barbara Mitos$nicka przed wejsciem na oddziat covid-19,

grudzien 2020

Maria Bukowiecka

Fot. Magdalena

Jolanta Mikotajczyk w czasie szczepienia mojej mamy

przeciw covid

Niestety, wszystko przerwal
wybuch II wojny §wiatowej,
a poniewaz pielegniarka
szczegblnie wazng stuzbe
pelni w czasach dla swojego

kraju szczegodlnie trudnych
— nie inaczej bylo tez z pol-
skimi pielegniarkami, ktore
opiekowaly si¢ rannymi, ale
braly tez udzial wdzialaniach

dywersyjnych — w obronie
przed hitlerowskim i radzie-
ckim najezdzca, wruchu opo-
ru. Wspieraly zolnierzy na
wszystkich frontach, aniosac
pomoc, docieraly nawet do
Syberii. Ryzykowaly wlasne
zdrowie izycie, organizowaly
szpitale polowe wnamiotach,
budynkach a nawet w pocia-
gach. Szkolily takze mlode
pokolenia wzakresie podsta-
wowej opieki, opatrunkow
oraz zasad aseptyki. I pamie-
tajmy: cale rzesz polskich
pielegniarek wiezione byto
w obozach koncentracyj-
nych, awiele znich po prostu
poniosto bohaterska Smier¢.
Zreszta, do dzi$ biora udzial
w wojskowych misjach mie-
dzynarodowych. Pielegnuja,
opiekujg sie swoimi pacjen-
tami, niosa ulge i w nawet
najtrudniejszych warunkach
zapewniaja tak potrzebna
kazdemu zbolalemu pacjen-
towi cho¢by namiastke kom-
fortu.

No, normalnie. Po prostu
w §wiat niosg swe serca go-
race...!

Cos nie pykto...

Jesli jednak dzi$ wmediach
slysze, aw oficjalnych staty-
stykach czytam, ze $rednia
wieku pielegniarki w Polsce
to prawie 53 lata — podczas
gdy w2008 r. bylo to lat po-
nad 44; jesli z kazdej strony
zawiadamia sie mnie, zZe na
tysige polskich pacjentow
przypada 5,2 pielegniar-
ki i jest to wskaznik jeden
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Barbara Mito$nicka

z najnizszych w Europie, bo
nawet Srednia unijna to 9,4
pielegniarki; jesli wreszcie
slysze, ze gdyby tak ograni-
czy¢ polskim pielegniarkom
czas pracy do rowniutkich 40
godzin tygodniowo — to trze-
ba byloby zamknaé polowe
polskich szpitali... To — jak
wida¢ — musialo co$ bardzo
nie pyknag, skoro te statysty-
ki z roku na rok leca na leb
na szyje wjakims kompletnie
horrorystycznym kierunku.
No, wlasnie! Mnie akurat na
takie dane otwiera sie w kie-
szeni scyzoryk, a palce same
leca do klawiatury. I choé
wiem, ze cokolwiek napisze,
zawsze znajda sie na te moje
wywody odpowiednio szero-
kie tamy — jednak wszystko,
co moge uczynic¢, to wylacz-
nie pisac. Tylko tyle iaz tyle.
I wierzy¢, ze kto$ moja obro-
ne pielegniarek i poloznych
przeczyta, ze bedzie to osoba

WYJATKOWE KOBIETY |

spoza tego §rodowiska, ze
dodatkowo zrozumie, a moze
jeszcze zmieni o polskich pie-
legniarkach ipoloznych mysle-
nie. Ideal, do ktorego Smiem
dazyé, to oczywiScie wierne
i uwazne grono czytelnicze
wérod decydentow, najlepiej
zministerstwa zdrowia. Bo tak
naprawde to od nich zalezy,
jak polskie pielegniarki i po-
lozne beda wynagradzane, jak
wiele mlodych ludzi po szkole
Sredniej zdecyduje si¢ na pie-
legniarskie studia ijak wielki
odsetek znich NIE zdecyduje
sie zaraz po studiach wyjechac
z Polski za zachodnig granice
zzamiarem pozostania tam do
samej emerytury.

Nie ogladaé sie na innych,

zaczg¢ od siebie

Ale wiele zalezy tez od nas
iod naszego do pani pieleg-
niarki stosunku. Bo to od
nas zalezy, czy na powyzsze

Agnieszka tagodzinska

statystyki z ogniem zapro-
testujemy — czy miniemy je
obojetnie, emocjonujac sie¢
bardziej nowa sukienka ja-
kiej$ celebrytki lub wyjazdem
tejze w jakies odlegle iegzo-
tyczne zakatki planety Ziemi.
To takze wylacznie od nas
zalezy, jak pielegniarke zna-
szej przychodni czy szpitala
potraktujemy: z uémiechem
i zrozumieniem dla jej na-
prawde ciezkiej pracy — czy
moze z pogarda ijak kogos
oczywistego, kogo ciezka pra-
ca nam sie po prostu nalezy.
Ja wszystkie pielegniarki za-
wsze traktowalam z najwyz-
szym szacunkiem. Pamietam
panig Halinke z ginekologii
olsztynskiego Szpitala Woje-
wodzkiego, ktéra myla mnie
ipielegnowala od pierwszych
chwil po operacji. Pamigtam
nawet swojg pierwsza szkolng
higienistke, paniag Krystyne
Kolodziejczyk — kiedy wcza-

sie jakiego$ bilansu wybrala
mnie na swoja asystentke,
prawie peklam z dumy, a za-
zdroécilo mi tego awansu co
najmniej pol szkoly! Idobrze,
bo do dzi$ uwazam, ze okazdy
pielegniarski, zmeczony, ale
szczery usmiech powinny bi¢
sie thumy!

Dzi$ regularnie patrze na
prace pielegniarek z Uni-
wersyteckiego Szpitala Kli-
nicznego w Olsztynie. Patrze
ipodziwiam prace pani Basi
Miloénickiej i calego jej ze-
spolu: to one przez ponad
pol roku pomagaly wszystkim
pacjentom, ktérych dopad}
covid-19. Walczyly oich zdro-
wie iniosly tak wiele ulgi, jak
to tylko bylo mozliwe. To na
twarzy jednej z pielegniarek
zzespoltu pani Basi ujrzalam
pregi, ktore odcisnal kom-
plet maseczek, gogli i przy-
Ibica i ktére utrzymywaly sie
jeszcze kilka godzin po tym,

Hymn pielegniarski

W Swiat niesiemy swe serca gorgce
Najpiekniejsze gtosimy idee,

Aby ludziom dac pokdj i stonce,

By cierpigcym przywrdcic nadzieje.

W stuzhie naszej przodowac bedziemy,
Dla Ojczyzny — Jej dobra pracowac.

A gdy trzeba i ging¢ bedziemy,

Aby zycie cztowieka ratowac.

/aw0d nasz przeszedt wielkie dni chwaty,
Gdy o wolnosc sie walki toczyty.
Pielegniarki na frontach tez byty

| ofiarnie swa stuzbe petnity.

My nie chcemy ni wojen, ni bojow

DosS¢ krwi bratniej i ofiar faszyzmu.

My jestesmy siostrami pokoju.

Stuzy¢ chcemy idei humanizmu.

jak opuscila czerwona strefe.
To one walczyly codziennie
— doslownie! — o tlen dla
swoich pacjentéw i to one
byly ztymi pacjentami wnaj-
gorszych mozliwych chwilach.

Regularnie patrze tez
wzmeczone oczy pani Iwon-
ki Wolosewicz, pielegniarki
epidemiologicznej, na ktora
covid zrzucil ogrom obowiaz-
kow ijeszeze wiecej odpowie-
dzialnosci za zdrowie pacjen-
tow, ale takze pracownikow
calego szpitala. I doskonale
wiem, ze doba pani Iwonki
musi trwaé przynajmniej 36
godzin, amoze iwiecej, ze jej
telefon nie przestaje dzwonic
ize wiele probleméw w tym
najgorszym pandemicznym
czasie spadalo na jej barki
tak samo znienacka, jak znie-
nacka trzeba bylo wpadac na
szybkie do wdrozenia, bez-
pieczne i przede wszystkim
przemy$lane i skuteczne
rozwigzania. Dzi§ moja pie-
legniarka ma tez twarz pani
Agnieszki Lagodzinskiej
z olsztynskiego Budzika,
pani Reni Potockiej z izby
przyje¢, pani Lucji Roma-
nowskiej, ktéra koordynuje
prace przyszpitalnej przy-
chodni — i pani Joli Miko-
lajczyk z punktu szczepien,
ktora zadbala, by moja mama
przyjeta szczepionke przeciw
covid-19 w najmilszej mozli-
wie atmosferze iw najbardziej
komfortowych warunkach.
Ichoé¢ ich wszystkich oczy sa
w ostatnim czasie zmeczone

szczegoblnie — i tak zawsze
mam pewnos¢, ze moj najser-
deczniejszy mozliwy uSmiech
zawsze odwzajemnia zrowna,
serdecznoscig. I tak zawsze
mam pewno$¢, ze moge na
nie liczy¢. Ze bez ogladania
sie na wszystkich i wszystko
podadza mi reke.

I to one juz zawsze beda
dla mnie najwigkszymi Bo-
haterkami naszych czasow.
I najwiekszym zaszczytem
bedzie dla mnie kazda taka
sytuacja, w ktérej moglabym
zakrzyknaé: ,W czym moge
Pani pom6c?!”

Bo to rzeczywiScie potozna
i pielegniarka sa z nami od
pierwszego naszego tchnie-
nia na tym padole. Pomagaja
naszym mamom, pokazuja
— szczegdlnie nowicjuszkom
— jak nas pielegnowa¢ i od
tych pierwszych chwil otoczy¢
najwieksza czuloscia. Ale, choé
w pedzie zycia rzadko o tym
myslimy, kazdego znas kiedy$
znajdzie takze tego zycia kres.
Iwiecie co? Mozliwe, ze wtedy
wigkszosci z nas towarzyszy¢
bedzie ktos$ bliski, jaki$§ dobry
lekarz... Ale z pewnoScia be-
dzie tez z nami pielegniarka.
Tto ona, trzymajac nas za reke,
moze gladzac po skroni, moze
podajac lek lub pojac szklan-
ka wody — bedzie swiadkiem
naszego ostatnie-
go oddechu.

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl
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Kosmetyczka radzi

Metamorfoza numeru

Czy manicure hybrydowy
niszcezy paznokcie? Hanna

o nie hybryda niszczy
T paznokieé a nieumiejet-

ne jej natozenie. Trafiaja
do mnie klientki, ktore pro-
wadze od lat iich paznokcie
nie wygladaja na zniszczone.
Plytka powinna zosta¢ od-
powiednio przygotowana do
nalozenia hybrydy czy zelu,
rownie wazna jest sterylnosc¢
wykonywania tego zabiegu,
jak izdjecie hybrydy, bez na-
ruszania przy tym struktury

archiwum prywatne

Monika Klepka

fot

paznokei. Pod zadnym pozo-
rem plytka nie moze zostaé
spilowana zbyt mocno, po-
niewaz grozi to uszkodzeniem
bariery ochronnej paznokcia.

MONIKA

Jak dbaé latem o skore twa-
r2Y?

o bardzo istotne, aby
T odpowiednio oczyszczaé
skore znadmiaru sebum
oraz makijazu. Latem gru-
czoly lojowe pracuja duzo
intensywniej, ajak wiadomo

Beata

W,

fot. Jakub Chmielewski

Karo'_l_i_na Maczulska

tlusta warstwa przyciaga za-
nieczyszczenia, co doprowa-
dza do zapchanych poréow
czy tradziku.

Kolejnym krokiem powinno
by¢ odpowiednie nawilzenie
skory, kwas hialuronowy
latem bedzie naszym sprzy-
mierzencem, poniewaz ma
zdolnoSci wigzania wody,
wiec Twoja skora bedzie
odporniejsza na przesusze-
nie. I najwazniejsze! Zawsze
pamietaj, aby zabezpieczy¢
twarz filtrem!

KAROLINA

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

fot. Aneta Kaliszewska

! i Metamorfoza Panny Mtodej zostata wykonana
przez stylistke fryzur Anete Kaliszewska,

ktdrej salon znajduje sie w Janowie

(pow. nidzicki) oraz makijazystke Gosie

Szczepanska (Makeup by Gosia Szczepanska).

Chcesz pokazaé swojg metamorfoze?

Wyslij zdjecia przed i po+krétki opis na:

z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

/apytaj psychoterapeutke: zaburzenie stresu ostrego

tres ostry to reakcja po

traumatycznym wy-

darzeniu, ktoérego do-

$wiadczamy w krotkim
czasie po zdarzeniu, najwyzej
do miesiaca, np. wypadek,
napad, gwalt, strzelanina,
zagrozenie zycia, powazne
zranienie. Zaburzenie stresu
ostrego moze tez pojawic sie
kiedy jeste$my $wiadkiem po-
wyzszych zdarzen. W trakcie
trwania stresu ostrego prze-
Zywa sie intensywny strach,
przerazenie i bezradno$é.
Aby zmniejszy¢ lek czlowiek
w stresie zaczyna wycinac
sie z rzeczywistoSci poprzez
odretwienie, obojetnosé, brak
reakcji emocjonalnych, prze-
staje mowi¢, zaczyna czué sie
jak we mgle, jest odrealnio-

>
@
=
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=
&
RS}

ny ioddziela swoje myséli od
ciala, jakby duch i cialo bylo
dwoma innymi bytami. Po
zdarzeniu nie jest w stanie
przypomnie¢ sobie doklad-

nie jak to sie wlaéciwie sta-
lo. Doéwiadcza amnezji, aby
ratowac sie przed bélem psy-
chicznym zwigzanym z tym,
co przezyl. Traumatyczne

wydarzenie jest ciagle prze-
Zywane na nowo, moze sie
to dzia¢ wielokrotnie wciagu
dnia. Pojawiajg sie uporczywe
my$li, wspomnienia, obrazy,
sny, zludzenia. Strach ten
nasila sie w kontakcie z oso-
ba przypominajaca o wy-
darzeniu. Osoba dotknieta
trauma unika miejsc, ludzi,
rozmoéw, uczué, mysli, kto6-
re by przypominaly o tra-
gicznym wydarzeniu. Kiedy
przezywa w mys$lach traume
jest pobudzona, rozdraznio-
na, albo bardzo czujna. Stres
ostry prowadzi do powaznego
zniszczenia psychiki, zmienia
tez strukture genow, uszkadza
je. Powoduje znaczace cier-
pienie i zaburzenia w funk-
cjonowaniu na wielu obsza-

rach zycia spolecznego. Osoba
wstresie ostrym czesto izoluje
sie, nie mowi co przezywa,
niczego nie chce. Przez to ro-
dzina ma utrudniony kontakt
ztaka osoba, pojawia si¢ takze
problem zudzieleniem jej od-
powiedniej pomocy. Zaburze-
nie stresu ostrego przebiega
intensywnie iszybko. Konczy
sie po miesigcu od zaistnienia
traumatycznej sytuacji. Be-
dac wtego typu stresie ileku
warto pomysle¢ ojak najlep-
szym odzywieniu nerek. Lek
wyczerpuje nerki, w ktérych
skumulowana jest najwieksza
sita zyciowa czlowieka. Stres
ilek skracajg zycie wlasnie
przez wyczerpanie nerek.

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

Dr Katarzyna
Kesicka
Certyfikowany
Psychotera-
peuta
Psychosoma-
toterapeuta

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

.

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

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



mailto:z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl
Tel: +48 793 055 588
http://www.facebook.com/psychotera-
https://www.goldenline.pl/
mailto:z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl
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le od poczatku.
Czym jest koncepcja
less waste i dlacze-
go tak o niej glosno
w ostatnim czasie?
To filozofia, ktéra ma na celu
ograniczenie $mieci do mi-
nimum poprzez racjonalne
wykorzystywanie produk-
tow. Co to oznacza w prak-
tyce? Przemyé$lane decyzje
zakupowe, nabywanie mniej-
szych iloSci zywnoéci i wyko-
rzystywanie wmaksymalnym
stopniu tego, co znajduje sie
w naszych lodowkach i spi-
zarniach. To podejScie wy-
daje sie szczegodlnie istotne,
jesli przyjrzymy sie liczbom
- zgodnie z szacunkami Or-
ganizacji Narodow Zjed-
noczonych ds. Wyzywienia
iRolnictwa co roku na $wiecie
marnuje si¢ okolo 1,3 miliar-
da ton zZywnosci nadajacej sie
do spozycia, ajesli te liczby
nie robia na nas wrazenia, to
warto wspomnie¢, ze podej-
Scie less waste to takze ulga
dla naszego portfela - wkon-
cu mniej Smieci, to wiecej
(zaoszczedzonych) pieniedzy.
- Przekaz reklamowy icoraz
wieksza réznorodno$é ofero-
wanych produktéw sprawiaja,
ze nasz koszyk wsklepie coraz
szybciej sig zapekia. Nieste-
ty niejednokrotnie kupujemy
wiecej niz jesteSmy w stanie
przejesé, dlatego zdarza sie,
ze pieczywo, Swieze owoce,
warzywa, szczeg6lnie te lis-
ciaste, koncza na Smietniku.
Mamy réwniez problem zro-
bieniem zapas6w, nie wiemy,
jak dobrze przechowywaé
zywnos$¢, a gotowanie z resz-
tek nie jest powszechne. To
grzeszki niemal kazdego
znas - nie wynikaja z umysl-
nego dzialania, wkoncu nikt
nie chee szkodzi¢ sobie ipla-
necie, jednak czesto brakuje
nam wiedzy w tym temacie.
Dlatego tak wazne jest edu-
kowanie w duchu less waste
i czerpanie z dobrych wzor-
cow. Jakich? Nasze mamy
i babcie mialy swoje spraw-
dzone patenty na to, aby nic
sie nie zmarnowalo. Podazaj-
my ich §ladem - méwi Marta
Krokowicz, Brand Manager
marki Paclan.

BABCINE SPOSOBY

NA LESS WASTE

W czasach, kiedy kazdy war-
tosciowy produkt spozywczy
byl na wage zlota, ajego zdo-
bycie bylo obkupione dlugim
staniem wkolejce, trzeba bylo
efektywnie gospodarowaé
produktami. Jak dzi$ nie do-
pusci¢ do zepsucia czy wyrzu-
cenia zywnoSci?

— Planujmy gléwne positki
i wybierajmy si¢ na zakupy
z lista — wtedy kupimy tylko
to, co chcemy, bez zbednych

r

.

fot. mat. prasowe
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Less waste —trudno znalezc osobe, ktdra nie zetknetaby sie z tym
okresleniem. W dostownym ttumaczeniu ,mniej marnowac”, czyli po
prostu generowac mozliwie jak najmniejszg iloS¢ Smieci. To podejScie

dobre nie tylko planety, ale i dla naszego portfela. Jak wprowadzic

je w zycie? Skad czerpac inspiracje? Zamiast siegac do Internetu,
przyjrzyjmy sie naszym mamom i babciom, ktore sztuke rozsgdnego
gospodarowania jedzeniem juz dawno temu opanowaty do perfekcji.

yzapychaczy” lodowki i nie
bedziemy mie¢ problemu
zpomyslem na obiad.

— Jesli zauwazymy, ze trud-
no nam zje$¢ dany produkt
do konca, kupujmy mniejsze
opakowania lub takie ,na
raz” - dobrze sprawdzi sie to
w przypadku warzyw kon-
serwowych, koncentratéow

pomidorowych, dzemoéw czy
past kanapkowych.

— Zorganizujmy przestrzen
lodéwki i zwracajmy uwage
na daty wazno$ci produk-
tow - te zkrotkim terminem
ustawiajmy wzasiegu naszego
wzroku —umieszczone na tyle
lodéwki moga zostaé przega-
pione.

— Roébmy systematyczne
sczyszezenie” lodowki i wyko-
rzystujmy resztki produktow
jako dodatki do dan. Zwiedle
jarzyny wzbogaca smak do-
mowego bulionu, czerstwe
pieczywo sprawdzi sie jako
domowa wersja bulki tartej
albo chrupiace grzanki do
zupy krem. Je$li zostalo nam

troche ugotowanego makaro-
nu, mozemy go wykorzystac
do zapiekanek, resztki serow
czy wedlin beda dobrym do-
datkiem do frittaty czy omle-
tow, amigso zrosolu moze po-
stuzy¢ jako sktadnik potrawki
czy farsz do krokietow.

REKLAMA

— Przetwarzajmy to, czego
nie dalo si¢ zje$¢ - mozemy
wekowa¢ albo mrozi¢ goto-
we potrawy. - Do mrozenia
warto wykorzysta¢ specjalne
woreczki z klipsami, ktére
pomoga przygotowa¢ nam
mniejsze porcje —idealne na
pojedynczy positek - pod-
powiada Marta Krokowicz,
Brand Manager Paclan ido-
daje: nie zapominajmy tez
ich opisywac (najlepiej nazwa
produktu i data zamrozZenia)
- dzieki temu jeszcze lepiej
bedziemy mogli gospodaro-
waé zamrozong zywnoscia.

— Zacznijmy kompostowaé
- w ten sposob pozytecznie
wykorzystamy nawet nieja-
dalne czeéci roélin. — Myslac
o kompostowaniu pamie-
tajmy, ze wazne jest tez to,
wezym znajduja si¢ bioodpa-
dy - absolutnie nie moga by¢
to klasyczne worki foliowe,
ale kompostowalne lub bio-
degradowalne worki - z pa-
pieru lub kukurydzy - radzi
ekspertka marki Paclan.

Less waste, niemarnowa-
nie jedzenia czy szacunek do
produktu - niewazne, jak to
nazwiemy i jakich definicji
bedziemy sig trzymac. Istot-
ne natomiast jest to, aby mieé¢
Swiadomos¢, jak wazne jest
racjonalne gospodarowanie
zasobami oraz to, co moze-
my faktycznie zrobi¢, aby
marnowa¢ mniej lub weale.
Nie trzeba rewolucji — male
kroki zaprocentuja!

KATARZYNA MACIEJEWSKA

Najwieksza Hurtownia
Odziezy w Olsztynie

Olsztyn, ul. Wyszynskiego 7

tel. 89-534-63-52

www.gracjaolsztyn.pl

Z tym kupo
kupisz bez"m';‘:'z.';*

* oferta wazp,
5 CZerwey 2021 .

do

Hurtownia

* Do zakupu bez marzy upr'wnia tylko kupon
z papierowego wydania gazety.

1571200tbr-K-G
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iektorzy znas nie prze-
padaja za ich sma-
kiem, inni natomiast
nie maja pomystu na
ich pyszne i ciekawe
przygotowanie. Dodatkowo
problematycznym moze byé za-
checenie dzieci do spozycia od-
powiednie;j ilo$ci warzyw inie-
zdejmowania ich z kanapek.
Jak wprowadzi¢ odpowiednia
ilo$¢ warzyw do swojego menu
oraz jak je pokocha¢? Odpo-
wiedZ wprzepisach ponizej.

PIECZONE FRYTKIWARZYWNE
Z JOGURTOWYM DIPEM
Sktadniki:

-marchewka sztuka

-ziemniak sztuka

-pietruszka 1/2 sztuki

-cukinia mini sztuka

-jogurt naturalny 100ml

-olej rzepakowy 15ml

-papryka wedzona, pieprz cytryno-
wy, s6l czosnkowa, pieprz ziotowy,
tymianek, ziota prowansalskie
Sposob przygotowania:
Marchew, pietruszke i ziemnia-
ka obra¢. Wszystkie warzywa
umyé, a nastepnie pokroié na
ksztatt frytek i przyprawic (olej,
papryka wedzona, sél czosnko-

wa, pieprz ziotowy i tymianek).
Frytki piec do zarumienienia
(ok. 30 minut) w temperaturze
180 stopni. Jogurt potgczyc

Z pieprzem cytrynowym

i ziotami prowansalskimi. Frytki
podawac z dipem.

WRAP Z WARZYWAMI
Sktadniki:
-placek tortilli sztuka

-serek kanapkowy np. czosnko-
wy tyzka

-ser gouda 3 plasterki

-1/4 czerwonej papryki

-1/4 zielonej papryki

-folia aluminiowa

Sposob przygotowania:

Na tortilli rozsmarowac serek,

utozy¢ ser i paski papryki. Pla-

cek zwingé w rulon i szczelinie
zawingc¢ go w folie aluminiowa.

Schowad do lodéwki na mini-
mum 3 godziny.

SALATKA Z WINOGRONAMI
| WEDZONA PIERSIA
KURCZAKA

Sktadniki:

-miks satat 50g

-wedzona piers$ kurczaka 80g
-winogrona czerwone kilka
sztuk

-og6rek zielony 30g
-pomidorki cherry kilka sztuk
sktadniki sosu:

-musztarda francuska tyzeczka
-midd wielokwiatowy tyzeczka
Sposob przygotowania:

Na miksie satat utozy¢ pokro-
jong piers kurczaka, potéwki
pomidorkéw i winogron oraz
plasterki zielonego ogdrka.
Musztarde potaczy¢ z miodem.
Gdy sos bedzie miat jednolita
konsystencje bedzie gotowy do
podania razem z satatka.

ZUPA KREM

Z DUSZONEJ PAPRYKI
Sktadniki:

-papryka czerwona sztuka
-cebula 30g

-masto 10g

-woda 120ml

-ser feta 40g

-ziarna stonecznika tyzeczka
-kminek rzymski, pieprz Swiezo
mielony, sél ziotowa, papryka
ostra

Sposob przygotowania:
Cebule obrac i pokroi¢ w kostke.
Zarumienié ja w rondelku na
masle. W tym czasie umy¢

i pokroi¢ dowolnie papryke
(doktadnie oczys$ci¢ warzywo

Kuba przy garach inspiruje: klopsiki po koreansku z ryzem

wyklo sie méwié na nie-

powodzenie w jakiej$

sytuacji ,no to klops!”.

Zdaje sobie sprawe, ze
w zakamarkach jezyka pol-
skiego, kryja sie rozne tajem-
nice, natomiast co rzeczony
klops ma wspdlnego z niepo-
wodzeniem? Ze to niby jakas
lipa jest? Albo wtopa totalna?
No nie! Spéjrzcie na te male
i przyjazne Kklopsiki, pewnie
zgodzicie sie, ze daleko im jest
do porazki. Predzej mozna je
utuli¢ i poglaskaé, niz uzywaé

REKLAMA

wobec nic obelzywych stow.
Male klopsiki zawsze spoko,
atym razem skapane jeszcze
wstodko-pikantnym sosie ko-
reanski, jak zawsze polecam.

Przygotowanie:

— 700g miegsa mielonego
umieszczamy w misce i do-
dajemy: 2 jaja, 1 lyzeczke
papryki stodkiej, 1 lyzeczke
czosnku granulowanego, we-
dlug uznania sél ipieprz oraz
1 lyzke oleju sezamowego, 1
lyzke sosu sojowego i1 lyzke
bulki tartej. Caloé¢ dokladnie

fot. archiwum prywatne

mieszamy zeby powstala jed-
nolita masa,

— nastepnie rece zwilzamy
woda, i formujemy male klop-
siki, ktére kolejno obtaczamy
wmace,

— klopsiki obsmazamy
z dwbch stron na patelni,
uprzednio rozgrzewajac na
niej olej,

— wgarze obok zagotowuje-
my szklanke bulionu, wklada-
my do niej klopsiki igotujemy
je pod przykryciem ok. 20min,

— wwysokiej szklance przy-
gotowujemy sos: 5 lyzek stod-
kiego sosu chilli, 4 lyzki sosu

sojowego, 2 lyzki oleju seza-
mowego, 3 lyzki ketchupu
i1 lyzeczke czosnku. Calosé
mieszamy idodajemy do gara
zklopsikami. Dokladnie mie-
szamy izagotowujemy przez
ok. 3 min,

— Kklopsiki podajemy zryzem,
anastepnie danie posypujemy
sezamem iszczypiorem.

Smacznego!

Zapraszam do $ledzenia mnie
na Instagramie:
@kuba_przy_garach

Aleksandra Kobylanska - au-
torka ksigzek z zakresu zywie-
niaiartykutéw o charakterze
popularno naukowym, méwca
konferencyjny i certyfikowany
dietetyk. Twdrczyni profilu in-
stagramowego @aleksandrako-
bylanska, na ktérym to znajduja
sie pyszne inspiracje kulinarne
oraz tresci psychologiczne.

z pestek). Czastki papryki

dodac do cebuli. Smazy¢ kilka
minut, a nastepnie wla¢ wode
do rondelka. Gotowac do
miekkosci, nastepnie przypra-
wic i zblendowac na gtadka, jed-
nolitg konsystencje. Zupe krem
podawac z kruszonym serem
fetai ziarnami stonecznika.

ALEKSANDRA KOBYLANSKA

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

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 Orfowska-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

CENTRUM REHABILITACJI
NIEBIESKI HAMAK

dr n. med. Agnieszka Biernacka

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

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

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

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRUR(
DGOLNEJ | ONKOLOGICGZN
echirurgia ogolna echirurgia unkologlana
ezylaki eprzep ych

zmian skornych eleczenie choréb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego
Olsztyn, al. Wojska Polskiego 39 (Lancet)
\89 535 72 80 od godz. 13, 508 36 26 52 )

1560200tbr-A-G

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

Prywaina poradnia Chirurgii Ogélnej

i Onkologicznej oraz Choréb Naczyn

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

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

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

NZOZ ,,ARTERI

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

CHOROBY ZYt | TETNIC

« diagnostyka « leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

I « leczenie operacyjne zylakow

Specjalisci chirurgii naczyniowej i ogélnej:

102200tbr-A-G

DERMATOLOG

lekarz Ewa Kibitda

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

33 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

Mariusz Bfoniecki | Rafat Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

1525200tbr-A -C

168150tbp-c K

rej. codziennie
w godz. 800-1800
89 535 25 48
502 323 935

NEUROCHIRURG

QOlsztyn, ul. Kopernika 1
poniedziatki 15.00-18.00

=
o

1553200tbr-a-M



http://www.dermatolog.biz.pl/
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ajczesciej zadla nas

osy. Sek bowiem

wtym, zZe taka pszczo-

la wie, ze uzadli¢ —to

jest dla niej przygoda
na jeden raz, a potem naste-
puje $mierc, wzwigzku zczym
trzyma to swoje zadlo na na-
prawde szczegblne okazje.
Osy natomiast, nie do$é ze
od pszcz6l bardziej zajadle
i wredne — zadli¢ moga do
oporu iszczerze powiedziaw-
szy — korzystaja ztej mozliwo-
Sci ile wlezie! Zkolei poczciwy
trzmiel zadli bardzo rzadko,
jego jad nie jest az tak zjadli-
wy (1), azadla nie konczy ten
utrudniajacy usuwanie ze sko-
ry haczyk.

Zasadniczo kazde uzadlenie
powoduje nieduzy miejsco-
wy obrzek, zaczerwienienie
1 niewielka bolesno$é. Jed-
nak w skrajnych przypad-
kach moze doprowadzi¢ do
wstrzasu anafilaktycznego. Co
zrobié, by szczegoélnie teraz,
wobliczu kofca wiosny izbli-
zajacego sie lata — ustrzec
sie przed tymi bliskimi spot-
kaniami zzadlem os iim po-
dobnych?

Osa

Jest grozna i agresywna,
a zadli bardzo bole$nie. Jad
osy powoduje bdl i opuchli-
zne, ktora uludzi nieuczulo-
nych znika bez $ladu po 2-3
dniach.

Podstawowym problemem
jest fakt, ze wprzeciwienstwie
do pszczoly osa nie pozosta-
wia w ciele uzadlonej osoby
zadla — co oznacza, ze moze
nas zaatakowaé nawet kilka
razy. Pierwszym objawem jest
zawsze ostry bol iopuchlizna,
ktora od pierwszej chwili
trzeba bacznie obserwowag,
adodatkowo patrze¢, czy nie
pojawiaja sie jakiekolwiek
inne, niepokojace reakcje.
Je§li uzadlona osoba jest
uczulona na jad osy, grozi jej
wstrzas anafilaktyczny —aten
moze doprowadzi¢ do nagle-
go zatrzymania akcji serca iw
konsekwencji do $mierci.

Najpierw opuchlizne okla-
damy lodem. Teraz, wsezonie
na uzadlenia warto miec¢ przy
sobie jaki$ lek na uzadlenia
— szybciej niz 16d zlagodzi bol
izmniejszy opuchlizne.

REKLAMA
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Fot. Pixabay

Czasami najlepsze sa sposo-
by domowe — jednym z naj-
skuteczniejszych jest oklad
z cebuli. Sok z cebuli poma-
ga w zneutralizowaniu jadu,
dziala bardzo szybko ilagodzi
bol. Poniewaz jad osy ma od-
czyn zasadowy — bezposred-
nio po ukaszeniu rane mozna
zala¢ dowolnym roztworem
kwa$nym: octem lub sokiem
z cytryny. Bedzie pieklo, ale
jad osy zneutralizuje w szyb-
kim tempie.

W przypadku reakeji aler-
gicznej na uzadlenie objawy
sa znacznie ostrzejsze, awraz
znimi pojawia sie realne za-
grozenie zycia itego nie wol-
no bagatelizowaé. Bardzo
szybko pojawia si¢ goraczka
iogoblne rozkojarzenie, uzad-
lony moze mie¢ trudnoéci ze
zorientowaniem sie W swojej
sytuacji. Towarzysza temu
nagle problemy zoladkowe,
szczegodlnie biegunka i nud-
noSci. Serce zaczyna bié
znacznie szybciej, oddech
staje sie plytki i przy$pieszo-
ny. Koniecznie trzeba wiec
natychmiast wezwac karetke
pogotowia, bo w takiej sytu-
acji samodzielnie nie bedzie-
my wstanie udzieli¢ fachowej
pomocy.

ybacrmme

| zyciel]

™

Pszczota

Pszczoly sa bardziej owto-
sione, ciemniejsze ijakby kre-
pe — osy sa od pszcz6t dtuz-
sze i smuklejsze. Uzadlenia
pszczot rowniez zdarzaja sie
dosc¢ czesto, ale nie sg one tak
niebezpieczne. Przyciagaja je
ciemne barwy, dlatego latem
bezpieczniej jest zakladaé
jasne, cho¢ spokojne kolory.
Uwielbiaja zapach syropu
malinowego, olejku anyzowe-
go i kwitnacego ogodrecznika
lekarskiego. Drazni je zkolei
zapach potu, perfum iinnych
intensywnie pachnacych kos-
metykow, stad czesto zdaje sie
nam, ze atakuja bez powodu.
Ale unikajg zapachu olejku

gozdzikowego iolejku zdrze- Sp

wa herbacianego. Zdarza
sie, ze pszczola zaplacze sie
we wlosy. Jesli nie moze sie
sama znich wyplatag, probuje
uzadli¢. Trzeba sprobowadé ja
wtedy ostroznie wyczesacd.
Jesli juz jednak trafi nam
si¢ pszczola-samobdjczyni,
jej uzadlenie tez moze by¢
niebezpieczne dla zdrowia:
wszystkie zwiazki zawarte
w jej jadzie moga sie roz-
przestrzenié¢ po organizmie,
szczegoblnie gdy wniewlasciwy
sposob usuniemy zadlo.

Zacznijmy od tego, ze zadli
pszczota robotnica — samce
zadla nie posiadaja, apszczo-
ly matki uzywaja zadla do
walki z innymi matkami.
Zadlo pszczoly ma dlugoéc
ok. 2,5 mm 1iznajduje si¢ na
koncu odwloka. U nasady
zadla znajduje sie woreczek
jadowy. Wlosowate wypustki
na jego koncu powoduja, ze
pozostaje w ludzkiej skorze.
Zadla nie nalezy energicznie
chwyta¢ dwoma palcami, gdyz

spowoduje to wyci$niecie do
wewnatrz organizmu calej za-
wartoéci woreczka jadowego.
Aby usuna¢ zadlo, nalezy de-
likatnie podwazy¢ je koncem
szpilki, anastepnie wyskrobac
paznokciem lub pilniczkiem
do paznokci.

Skoéra reaguje na uzadle-
nie niewielkim miejscowym
opuchnieciem izaczerwienie-
niem, pojawia si¢ piekacy bol
i$wiad. W ciagu kilku godzin
objawy powinny same usta-
pi¢, ale powr6t do zdrowia
mozna przyspieszy¢ domowy-
mi sposobami. Zaczynamy do
przemycia miejsca uzadlenia
woda z mydlem lub innym
srodkiem dezynfekujacym,
szczegodlnie gdy do usuniecia
zadla stosowaliémy niezbyt
sterylne instrumenty. Bol
mozna zalagodzi¢ zimnym
okladem, np. kostka lodu za-
winieta w Sciereczke. Innym
sposobem na neutralizacje
stanu zapalnego jest zwilzenie
miejsca uzadlenia woda, ana-
stepnie wtarcie pokruszonej
aspiryny. Sprawdza sie takze
cebula, ocet lub sok zcytryny
— wedtug tych samych in-
strukeji, co po uzadleniu osy.

Jezeli uzadlenie zostalo zbyt
mocno rozdrapane, nalezy
szybko odkazi¢ rane i zalo-
zy¢ na nia jalowy opatrunek
— moze bowiem dojs¢ do ko-
lejnych infekcji. Bezposred-
nim zagrozeniem zycia moze
by¢ uzadlenie wokolice glowy
iszyi, gdyz na krtani uzadlonej
osoby moze powstac¢ obrzek
alergiczny, ktory doprowadzi
do uduszenia. W takich przy-
padkach nalezy natychmiast
wezwac¢ pomoc medyczna,
bo domowymi sposobami
nie pomozemy. Osoba uczu-
lona na pszczeli jad powinna
mie¢ zawsze w zasiegu reki
zestaw zawierajacy adrenaline
ihydrokortyzon oraz leki an-
tyhistaminowe.

Zdarzaja sie takze ukasze-
nia gromadne: moze nas za-
atakowaé rdj pszczot liczacy
nawet do kilkuset osobnikow
Aby ratowac¢ sie¢ przed takim
uzadleniem, nalezy zaslonié
twarz iukryé sie w ciemnym
pomieszczeniu — pszczo-
ly ciemnosci nie lubig i jest
szansa, ze szukajac Swiatla
—nam odpuszcza.

Szerszen

W przypadku uzadlenia szer-
szenia nalezy jak najszybciej
usuna¢ zadlo iprzylozy¢ zimny
oklad. Osobom uczulonym na
jad owad6w blonkoskrzydlych
rowniez podajemy adrenaline,
glikokortykosteroid ilek prze-
ciwhistaminowy.

Ze wszystkich owadow zadla-
cych szerszen jest najwiekszy:
ma ok. 3 cm. Jako jedyny moze
zadli¢ takze noca. Najwazniej-
sza roznica jest jednak zawar-
tos¢ jadu u poszczegdlnych
owadow. Oile w czasie zadle-
nia pszczola uwalnia 50-140
mcg jadu, trzmiel od 10 do 31
mcg, osa okolo 3,1 mcg jadu,
to wworku jadowym szersze-
nia znajduje sie 260 mcg jadu.
Zatem mimo ze sklad jadu
jest podobny do jadu osy, to
uzadlenie szerszenia jest bar-
dzo niebezpieczne ze wzgledu
na samg ilo$¢ jadu, co moze
warunkowac¢ ciezko$¢ reakcji
po uzadleniu. Ztego powodu
uzadlenie nawet jednego szer-
szenia moze by¢ grozne.

Postepowanie w przypadku
uzadlen przez szerszenie jest
takie samo: do miejsca uzad-
lenia nalezy przylozy¢ zimny
oklad. Jesli wystapia objawy
miejscowe lub ogdlnoustrojo-
we, konieczna moze by¢ facho-
wa pomoc medyczna.

Trzmiel
Trzmiele atakuja stosunko-
wo rzadko, wlasciwie tylko
w samoobronie. Sa znacz-
nie mniej agresywne niz osy
i pszczoly, aich jad zawiera
mniej substancji szkodliwych
dla czlowieka niz jad pszczeli.
Zadlo nie ma haczykowatych
zakonczen ipo uzadleniu nie
zostaje wskorze czlowieka.
U wiekszoéci 0s6b po uzad-
leniu pojawia sie obrzek, ktory
ustepuje po kilkunastu godzi-
nach, jednak znéw — u os6b
uczulonych na jad moze doj$c¢
do zagrazajacego zyciu wstrzasu
anafilaktycznego. Postepujemy
wiec jak w przypadku innych
uzadlen, pamietajac, by nie
lekcewazy¢ zadnych objawow.
A poza tym uwa-
zajmy na Kleszcze!
MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@
gazetaolsztynska.pl

rok zatozenia 1966

Moda Optyk E.R. Waéjcik
k OPTYKA OKULISTYKA OPTOMETRIA

Z NAMI ZOBACZYSZ WIEGEJ
NOWE KOLEKCJE OPRAW

WWW. modanptyk.pl

K onstytucu 3
wiezowiec vis a vis dworca

Viaja 3, tel. 89 533 42 39

1548200tbr-a-M

Gabinet Urologiczny

USG ukiadu moczowego
(peiny 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 tesiow

UROLOG

@ leczenie zachowawcze i operacyjne
@® USG ukiadu moczowego

@ cystoskopia, zabiegi operacyjne

® uroflometria

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

1558200tbr-A-G

1531200tbr-A-C

STOMATOLOG

LEK. EWA MICKIEWICZ

protetyki

Lech Mickiewicz
GINEKOLOG

Olsziyn, ul. Barcza 48/1
tel. 89 542 67 40

tel. 512 506 756

o peiny zakres sIomqulogll
zachowawczej * protetyka
* RTG zehow ° laseroterapia
. wyblelunle zehow

1554200tbr-A-G

e cytologia

‘ * sonda pochwowa ’
* antykoncepcja

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

1555200tbr-a-M




GDZIE ZAMOWIC
OGLOSZENI

E DROBNE?

www.nadajogloszenie.pl
CENTRALNE BIURO OGLOSZEN

Olsztyn, plac J6zefa Bema 5

tel. (89) 539-74-80,

tel. (89) 539-74-81

b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
czynne pon.-pt. godz. 7.00-15.00, sob. nieczynne

Bartoszyce, pl. Konstytucji 3 Maja 29
(Biuro turystyczne IKAR)

tel./fax (89) 762-27-11, ¢

zynne pn.-pt. 9.00-17.00,

sob. 9.00-15.00

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

Mragowo, ul.

Ratuszowa 5

(Mraggowska Agencja Turystyczna ,MAT")
tel./fax (89)741-81-51, czynne pn.-pt. 9.00-16.00,
soboty nieczynne

Olsztynek, ul. Chopina 29 (Miejski Dom Kultury)
tel./fax (89) 722 38-76, czynne pn.-pt. 8.00-16.00,
soboty nieczynne

Nekrologi i kondole

w ,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ" i ,DZIENNIKU ELBLASKIM”
oraz tygodnikach lokalnych ukazujg sie réwnoczesnie
na stronie www.pozegnania.net
ZAPAL WIRTUALNA SWIECZKE

ncje zamieszczone

616170pb1-AH-K

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam

DZIALKI gm. Purda - Taborno, bez
posrednikéw, (86) 217-35-90; 515-
978-047

WWW.DOMKIANGIELSKIE.PL,
503-103-703

do wynajecia

POKOJ, 506-074-561

WYNAJME mieszkanie 2-pokojowe
dla 2 oséb + ogrodek i parking, su-
per miejsce, Osiedle mazurskie, 2
min. do 11 linii autobusowych, 514-
114-291

dam prace

DO napraw kempingéw, Dorotowo,
503-103-703

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

POSZUKUJE na state mezczyzny
do pomocy w opiece nad osobg
na wozku inwalidzkim (po wypadku
), kontaktowa, sprawng umystowo.
Mozliwos$¢ zamieszkania, warunki
dobre. 502-568-898, (89)741-22-53

PRACOWNIKOW
667-947-124

budowlanych,

ZATRUDNIE w Gospodarstwie Rol-
nym, 601-772-124

ZATRUDNIE w gospodarstwie rol-
nym, 691671723

SAMOCHOD osobowy Opel Astra
1,7D stan idealny, maty przebieg.
Sprowadzony z Irlandii z kierownicg
z prawej strony. Tanio., 514-114-291

LOMBARD, (89) 534-06-73

< ustuel

budowa | remont

CYKLINOWANIE podtogi + schody,
507-306-262

ELEKTRYCZNE, 602-705-618
MALOWANIE, szpachlowanie, re-
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transport

TRANSPORT, przeprowadzki, 729-
242-457

SZYCIE kotder, 665-434-450

sprzedam

LODOWKE Candy i Bekko 160 wys.
zamrazalnik, bardzo dobry stan. Su-
per tanio, super na dziatke lub do-
mek letniskowy, 514-114-291

OKAZJA, tézko matzenskie z pod-
noszonym zagtéwkiem i podpar-
ciem nog, radio z materacami. Bar-
dzo Tanio, stan idealny. 514-114-291

PILNIE sprzedam pszczoty z ulami
wielkopolskimi 11 szt. rasy Backfast
miodne oraz pasieke z dziatkg zago-
spodarowanag z altanka, ule Dadanta
20 szt. 514-114-291

PISTOLET pneumatyczny do
wstrzeliwania gwozdzi dla ciesli bu-
dowlanych lub wykonawcow palet
Bostich, idealny do konstrukcji da-
chéw Tanio, rézne diugosci gwoz-
dzi, Super uchwyt rusztowania do
drabiny.514-114-291

WARSZTAT S$lusarski idealny do
zaktadu samochodowego z duzym
imadfem, obity blachg z dwiema
szufladami, pdtka na dole masywny,
Tanio, 514-114-291

& ZWIERZETA

kupie

1 SKUP BYDLA, GOTOWKA,
SZYBKI ODBIOR, 512-235-693

GAZETA .
OLSZTYNSKA

Wyraz swoj zal

ozl

- izapal wirtualng Swieczke

mp-otbr-6791a-M

WWW.POZEGNANIA.NET

Biuro Ogtoszen, OLSZTYN, plac Jozefa Bema 5

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

NEKROLOGI (wymagany akt zgonu). Terminy przyjec*:
* na poniedziatek — do pigtku do godz. 15.00 < nawtorek, Srode, czwartek, pigtek
- dnia poprzedniego w godz. 7.00-15.00 * na sobote - do czwartku do godz. 15.00
*Dotyczy Biura Ogtoszen w Olsztynie, plac J6zefa Bema 5

KONDOLENCJE

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

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

289190pb1-C-K

skl

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej 4 ma l’l(et

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

895355300
602 327 277

897 152093
608 680 642

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

6142190pb1-E-G

VASN

ARIKAIDIA

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

calodobowe przewozy zmartych

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

Gwarantujemy godnag
i Kulturalng postuge

(EST ST T TS T S T T ) T T S & T S TN & S T T TS T X
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KOMPLEKSOWE USLUGI POGRZEBOWE

ANDRZEJ DABROWSKI
Olsztyn, ul. Limanowskiego 18/2

. 89 67 77 100, kom 530 308 308

GODNIE - SOLIDNIE - Z SZACUNKIEM

Catodobowy przewoz zmartych

3205200pb1-a-M

USLUGI
POGRZEBOWE

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

Anna Michatowska

© 89534 72 42, 605 635 908

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

© 89 526 66 01, 605 665 909

www.arkaolsztyn.pl
Catodobowy przewoz zmartych

6146190pb1-g-M
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http://www.domkiangielskie.pl/
http://www.pozegnania.net/
mailto:b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
mailto:b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
http://www.nadajogloszenie.pl/
http://www.pozegnania.net/
http://www.drobniak.pl/
http://www.arkaolsztyn.pl/
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-Zgodnie z zapowiedziami,

w 2020 roku odpoczywates od

rajdéw. Nie najgorsza decyzja,

zwtaszcza ze w tym ,pande-
micznym” roku starty i tak
byty czy to przektadane, czy
odwotywane...

- Tak sie zlozylo, ze posta-
nowilem zrobi¢ sobie rok
przerwy iakurat wtedy wiek-
szo$¢ imprez rajdowych zo-
stala - z powodu pandemii
- odwolana. Absolutnie sie
ztego nie ciesze, bo abstrahu-
jac od samego odwolywania
rajdow, co samo w sobie jest
przykre, sytuacja wkraju byla
ijest bardzo trudna. No, ale
faktycznie: 2020 rok prze-
siedzialem w domu, bo taki
byl mdj zamiar - zeby wiecej
czasu po$wiecié¢ rodzinie. Ina-
wet przez utamek sekundy nie
zalowalem tej decyzji. Co cza-
sami wydawalo mi si¢ dziwne,
bo myslalem, ze to nie bedzie
takie latwe: ze Sebastian Roz-
wadowski, po 20 latach star-
téw, stwierdzi ,Dobra, to ja
na razie nie jezdze’, pstryk ito
zadziala. No, ale faktycznie to
sie wydarzylo (uémiech). Oczy-
wiScie, staralem sig $ledzi¢ wy-
darzenia motorsportowe ikibi-
cowalem kolegom, ale nie bylo
dnia, Zebym zalowal tej decyzji
czy zebym czul jakie$ rozdar-
cie. I tak naprawde, na 2021
rok zalozenia byly podobne...

- W takim razie co spowodo-

wato nagty zwrot sytuacji?

- To sie zmienilo przez te-
lefon Wojtka Chuchaly, ktory
zadzwonil i powiedzial ,Seba,
szykuje ciekawy projekt. Nie
wiem, czy wypali, czy nie, ale
gdyby wypalil, to czy jeste$
tym zainteresowany?”. Ale ze
tego typu projekty pojawiaja
sie od lat, tyle ze ze wzgle-
déw finansowych przewaznie
nie wypalaja, wiec specjalnie
sie nastawialem, ze teraz be-
dzie inaczej. No, wiec odpo-
wiedzialem ,Wojtu$, na te
chwile nie jezdze, natomiast
jak co$ sie tego ,urodzi’, to
dzwon. Zawsze mozna po-
gadac”. I rzeczywiscie: gdzie§
tak wpolowie marca zadzwo-
nil, powiedzial, ze projekt
nabiera ksztaltow, wszystko
jest zorganizowane i ze trze-

Fot. archiwum zespotu

Wracamy

Zepy byc *"‘@vz'a.podhum

i"M|strzows_l§a zatoga W010|ech Chuchata/SebasUa

‘,'m_ 1

ba jak najszybciej zamawiac¢
kombinezony rajdowe. Zeby-
Smy sie wyrobili na pierwsza
eliminacje mistrzostw Polski
(u$miech). Ja jeszcze nie by-
lem do tego przekonany, bo
przeciez zaplanowalem sobie
na ten rok weekendy z rodzi-
na, anie na rajdach... No, ale
Wojtek dzwonil i dzwonil,
aja wkoncu stwierdzitem, ze
zkim, jak zkim, ale ztym gos-
ciem pojade (tu warto przypo-
mnie¢, ze w2014 roku zaloga
Wojciech Chuchala/Sebastian
Rozwadowski zdobyla tytul
rajdowych samochodowych
mistrzoéw Polski - red.). Izno-
wu moge powiedziec, ze abso-
lutnie tego nie zaluje.

—Najpierw musiates jednak

dostac zielone swiatto od

zony.

- Oczywiscie, zwlaszcza ze
inaczej przedstawialem jej
plany na ten rok. Pierwotnie
nie uwzglednialem wnich raj-
dow... Trzeba bylo to skonsul-

‘—-_ll

. "r-'

niepo:

[0}

n Roiwadowsh

ters 2021 Juzwiadomo; ze mlstrzostwa

lITEWSkTé-
\ l'

towac, ale faktycznie dostalem
to zielone $wiatlo. Ona tez juz
chyba zobaczyla, ze -mimo in-
nych deklaracji - moze niech
ten Rozwadowski czasem
z domu wyjedzie, bo tak be-
dzie zdrowiej dla wszystkich.
Czas dla rodziny jest wazny, ale
niech on tez ma co$ dla siebie,
bo moze wtedy bedzie latwiej-
szy ,w obstudze” (§miech). Mo-
glem wiec oddzwonic¢ do Wojt-
ka i potwierdzi¢ swoj udzial
w tym projekcie. Zakladaja-
cym, ze sprobujemy napsuc
krwi krajowej czotowee.
—Ano wtasnie: projekt zakta-
da udziat zatogi Chuchata/
Rozwadowski w petnym cyklu
rajdowych mistrzostw Polski.
- Zgadza sie, bardzo faj-
ny projekt. Ot6z prywatny
sponsor (firma Marten Sport
- red.) bardzo chcial, zeby
Wojtek jezdzil jego samo-
chodem, wiec po prostu ku-
pit najnowsza Skode Fabia
Rally2 evo, ktora przyjechala

Rajdu Zemaitija® *
L

do nas prosto z fabryki 22
kwietnia (uSmiech). Cel jest
ambitny, bo zaklada start
we wszystkich eliminacjach
mistrzostw Polski. A jak juz
mamy bra¢ wtym udzial, to
oczywiscie nie po to, zeby
przyjezdzac¢ do mety na miej-
scach ponizej trzeciego, tylko
zeby stawaé na podium i to
najlepiej na tym Srodkowym
miejscu. Taki jest plan. Cho¢
doskonale zdajemy sobie
sprawe, ze to bedzie bardzo
trudne zadanie. Zwlaszcza po
tylu latach niejezdzenia au-
tem R5 wcalym cyklu RSMP.
Bo nasi koledzy jezdza wtym
cyklu non stop, znaja swoje
samochody i znaja te rajdy,
bo przejezdzaja je co roku...
Natomiast ja i Wojtek jeste-
$my na tyle ambitni, ze sta-
wiamy tez sobie ambitne cele.
Ale i cele realne, bo $wietnie
wiemy, Ze na przyklad ztakim
zawodnikiem, jak Grzesiek
Grzyb, rywalizacja bedzie pie-

Musimy nadal’,uczy¢ sie”

tego'samochodu, ale
juzitolegarniemy.ito’ja
jestem’dobrej mysli=imowi
Sebastian'Rozwadowski.

jak

Olsztynskipilotrajdowy;po

dtuzszejprzerwie wrocit do

rajdow,znowtworzgc zatoge
‘n’z Wojciechem'Chuchatg.

_}'

kielnie trudna. Przynajmniej
na poczatku sezonu, kiedy my
bedziemy jeszcze ,uczy¢ sie”
tego naszego auta... A Grze-
siek bedzie jechal juz si6dmy
sezon Skoda Fabia R5. Choc,
tak naprawde, kazdy z tych
sezondw trzeba by pomno-
zy¢ jeszcze przez dwa i pol,
bo kazdego roku Grzesiek
przejezdza sezon mistrzostw
Polski, sezon mistrzostw
Slowacji ijeszcze po6l sezonu
mistrzostw Wegier. To daje
Srednio 20 rajdow w roku
ipotezna przewage do$wiad-
czenia po jego stronie. A ta-
kich $wietnych zawodnikow,
otrzaskanych w rajdach jest
kilku. Co nie zmienia faktu,
ze mierzymy wysoko. Zamie-
rzamy bi¢ si¢ o tytul mistrza
Polski, a czy sprostamy temu
wyzwaniu, to sie okaze.
—Nie udato wam sie jeszcze
rozpoczaé mistrzostw Polski,
bo - przez pandemie - juz
dwa razy przektadano start

sezonu, ale to chyba po trosze

jestwam nareke.

- To prawda, bo mozemy
zapoznawac si¢ zautem wraj-
dach nieco mniejszej wagi, co
tez czynimy. Ale takze moze-
my juz rywalizowac znaszymi
kolegami, bo praktycznie cala
czolowka mistrzostw Polski
jest na tyle glodna startow, ze
réwniez bierze udzial w tym
cyklu rajdow Tarmac Masters
2021. To cykl rajdow asfalto-
wych rozgrywanych na po-
ludniu kraju, za nami sa juz
dwie rundy iw obu zajeliSmy
drugie miejsce. Nie najgo-
rzej jak na poczatek sezonu,
zwlaszcza ze zwyciezcy Tomek
Kasperczyk i Grzesiek Grzyb,
tak jak méwilem, ze swoich
Jrajdowek” niemal nie wysia-
daja ina pewno to nie wstyd
znimi przegrac¢. MySle, ze to
beda nasi najgrozniejsi rywa-
le juz do konca sezonu. Zoba-
czymy, kto z tej walki wyjdzie
obronng reka... pes
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« Kolarstwo. Giro d'ltalia, 14.
etap: Cittadella - Monte Zonco-
lan (11:25 Eurosport 1)

* Futsal. Statscore Ekstrakla-
sa: Piast Gliwice - Constract
Lubawa (11:55 nSport+)

* Pitka nozna. Fortuna . liga:
Tychy - Termalica (12:30 Polsat
Sport); Bundesliga: Bayern -
Augsburg (15:25 Eleven Sports 1),
Werder - M'gladbach (15:25 Eleven

Sports 3), Koln - Schalke (15:25
Eleven Sports 4), Dortmund -
Leverkusen (15:25 Canal+ Sport),
Union - Lipsk (15:25 Canal+ Sport
2); La Liga: Valladolid - Atletico
(17:55 Eleven Sports 1), Celta - Be-
tis (17:55 Eleven Sports 2), Huesca
- Valencia (17:55 Eleven Sports

3); eWinner 2. liga: Polkowice -
Wigry (18:10 TVP Sport); Serie A:
Sampdoria - Parma (20:40 Eleven
Sports1), Crotone - Fiorentina
(20:40 Eleven Sports 2), Cagliari-
Genoa (20:40 Eleven Sports 3)

* Formuta 1. Grand Prix Mona-
ko: kwalifikacje (14:55 Eleven
Sports 2)
* Hokej. MS w Rydze: Finlandia
- USA (15:10 TVP Sport); NHL,
play-off: Maple Leafs - Cana-
diens (1:05 sob./nd., TVP Sport)
« Pitka reczna. Final Four
Ligi Europejskiej mezczyzn,
pétfinaty: Magdeburg - Wista,
Rhein-Neckar - Flichse (17:55,
20:40 Eurosport 1)
* Koszykéwka. Liga NBA (2:00
sob./nd., Canal+ Sport)

NIEDZIELA .

* Wio$larstwo. Puchar Swiata
w Lucernie, finaty (10:10,12:35
TVP Sport)

¢ Pitka nozna. Fortuna . liga:
Arka - Widzew (12:30 Polsat
Sport); Serie A: Inter - Udi-
nese (14:55 Eleven Sports 2),
Atalanta - Milan (20:40 Eleven
Sports 1), Bologna - Juventus
(20:40 Eleven Sports 2), Napoli
- Hellas (20:40 Eleven Sports 3);
Premier League: Multirelacja
(16:55 Canal+ Sport); La Liga:

Granada - Getafe (18:25 Eleven
Sports 2), Granada - Getafe
(18:25 Eleven Sports 4); Ligue 1:
Multifoot (20:55 Canal+ Sport),
Metz - Marsylia (20:55 Canal+
Sport 2), Angers - Lille (20:55
Eleven Sports 4)

* Kolarstwo. Giro d'ltalia, 15.
etap: Grado - Gorycja (13:15
Eurosport 1)

¢ Formuta 1. GP Monako (14:55
Eleven Sports 1)

« Hokej. MS w Rydze: Szwecja -
Biatorus, Kanada - USA (15:10,13:10

TVP Sport); NHL, play-off: Blues -
Avalanche (23:05 TVP Sport)

e Zuzel. Ekstraliga: Stal - Wtdk-
niarz, Sparta - Unia (16, 18:45
nSport+)

* Pitka reczna. Final Four LE
mezczyzn: mecz o 3. miejsce

i fnat (17:55, 20:25 Eurosport 1)
* Lekka atletyka. Diamentowa
Liga w Gateshead oraz Conti-
nental Tour Gold w Bostonie
(20, 23:30 Polsat Sport)

* Koszykéwka. NBA (2:00 nd./
pon., Canal+ Sport).

pes
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o wTynwaldzie (pow.

itawski), w Gospodar-

stwie Agroturystycz-

nym Les$ne Zacisze

jest jej drugi dom.
Tam wlasnie jest jej najwiek-
sza milo$é - konie. To takze
tam Jagoda sie spelnia, taduje
swoje wewnetrzne akumula-
tory, realizuje pasje ioddycha
pelna piersia.

— Konie to tak naprawde
miloé¢ i pasja wjednym. Pasja
rodzi si¢ zmiloéci do czegos,
a u nas, potocznie moéwiac
Lkoniarzy”, miloScia sa konie
—opowiada Jagoda — Umnie
przygoda z kohmi zaczela
sie w wieku 13 lat w Gospo-
darstwie Agroturystycznym
Le$ne Zacisze w Tynwaldzie,
wktorym jezdze do dzi$ dnia.
Konie kochalam od zawsze
i chcialam nauczy¢ sie jez-
dzi¢. Codzienne icalodniowe
wizyty w stajni sprawily, ze
moja pani trener Paulina Pe-
sta postanowila wzigé mnie
pod swoje skrzydla i zrobié¢
ze mnie sportowca. Przeka-
zywala swdj ogrom wiedzy
ipowoli poznawalam te nie-
samowite zwierzeta. Do dzi$
trenuje z pania Pauling i caly
czas ucze si¢ od niej wielu
rzeczy. Sumienna praca dala
mi wiele satysfakeji, atrenin-
gi i zawody nauczyly pokory
icierpliwosci.

Stowo klucz to zdecydowa-
nie sumienna praca, ktorej
Jagoda absolutnie sie nie
boi. Ona doskonale wie, ze
emocje czerpane zjazdy kon-
nej, okraszone sg wysitkiem,
codziennymi czynnos$ciami
porzadkowymi, trudnymi
zajeciami, ktore przy koniach
trzeba wykonac. To takze wy-
silek fizyczny, dla drobnej,
pieknej blondynki, trudny po
stokro¢, jednak wykonywany
z pasja, staje si¢ naturalna
czeScia zycia, anie przykrym
obowigzkiem. U Jagody mi-
1o$¢ do koni to nie nastoletnia
~zajawka’, to dojrzale uczucie,
ktore rzutuje na wybor zycio-
wych $ciezek mlodej itawian-
ki. To przeszlo§é, terazniej-
szo§¢ i przyszlos¢ wybrana
nie przez przypadek.

— Skonczylam juz eduka-
cje w Zespole Szkél Rolni-
czych im. Wincentego Wito-
sa w Ostrodzie na kierunku
technik agrobiznesu. Spedzi-
lam tam naprawde cudowne
4 lata nauki. Poznalam wielu
fajnych ludzi, ktérych mam
nadzieje, ze jeszcze spotkam.
Wybranie tej szkoly nie bylo
przypadkowe. Decyzja o p6j-
Sciu do niej zapadla juz jak
bylam w pierwszej klasie
gimnazjum. Od zawsze lubi-
tam zwierzeta i prace wgospo-
darstwie, a ten kierunek byt
dla mnie najciekawszym ipo-
moégl mi wwyborze studiow.

fot. Joanna Sowa

Od malego mieszkam na wsi,
gdzie moi dziadkowie posia-
daja wlasne gospodarstwo.
Praca w stajni, jako pomoc
stajenna jest czym§, co zawsze
tak naprawde chcialam robic,
a ten kierunek wyksztalcil
mnie na mloda rolniczke.
Przy okazji chcialabym bar-
dzo goraco zacheci¢ do wybo-
ru tej szkoly — moéwi Jagoda.

Za ciezka praca przyszly
takze sukcesy, tych malych
i wiekszych jest sporo, jed-
nak zdecydowanie najwigksze
emocje towarzyszyly Jagodzie
podczas Mistrzostw Polski
Amatoréw w skokach przez
przeszkody.

— Moim najwiekszym suk-
cesem jest drugie wicemi-
strzostwo Polski amatorow
w skokach przez przeszkody
w Kaszczorku w 2017 roku.
Zdobylam je na wierzchowcu
mojej trenerki, Wigorze. Ta
rados$é, ktéra mi wtedy towa-
rzyszyla jest nie do opisania.
Pierwsze starty wkonkursach
do 120cm sa dla mnie row-
niez duzym sukcesem, cho¢
jest jeszcze duzo do przepra-
cowania. Tak naprawde, kaz-
dy sukees zdobyty wtej dyscy-
plinie, jest dla mnie wielka
radoécia ipowodem do dumy.
Kazdy zdobyty puchar czy ja-
kakolwiek nagroda pokazuje,
jak wiele udalo si¢ wypraco-
wac ijak bardzo ciezka praca
sie oplaca. Wjezdziectwie jest

- 4. L3
_ .1.‘4.’-?—!.1 .
tak, ze to wiele zalezy od zgra-
nia sie konia z czlowiekiem
i czlowieka z koniem. Jezeli
nie bedzie harmonii i zrozu-
mienia pomiedzy nimi to nie
bedzie sukceséw — opowia-
da Jagoda.

Czy marzenia Jagody takze
zwiazane sg z konmi? Zde-
cydowanie tak! Decyzja, aby
wej$¢ do $wiata koni, podjeta
wwieku 13 lat jest wciaz ak-
tualna!

-

p

-

upieczona

=

— Moim najwiekszym
marzeniem jest oczywiscie
postawienie wlasnej stajni.
Wychodzi¢ rano na taras
icieszy¢ oko piegknym wido-
kiem koni pasacych sie na
pastwisku to to co marzy mi
sie od najmlodszych lat. To
jest wsumie to do czego daze
caly czas. OczywiScie praca
zkonmi, zajezdzanie mlodych
koni, startowanie wwyzszych
konkursach to rowniez moje

wicemistrzyni Polski amatorow
w skokach przez przeszkody,
... instruktorka i pracownica stajni.

wielkie marzenie, ale zoba-
czymy co czas przyniesie.
Mam tylko ogromna nadzieje,
Ze to sie spehni.

Jagoda jest doskonalym ma-
terialem na trenera. Posiada
wsobie nie tylko wiedze tech-
niczna, praktyczna, $wietne
zaplecze i1 do$wiadczenie,
ktorym zsukcesami moze sie
dzieli¢. Ona przede wszyst-
kim uczy konie kochaé, oko-
nie dba¢, szanowac je iby¢ ich

najlepszym przyjacielem. Bez
tego nie bedzie sukcesu, kon
to nie narzedzie w dazeniu
po medale. Kon to przyjaciel,
adroga po medal, puchar czy
tytul to wspélna przygoda.
Tto wlasnie ogromna wartoSc.

— Trenerem niestety jeszcze
nie jestem. Na tak wazny ty-
tul jeszcze nie zastuzylam. Na
razie jestem instruktorem re-
kreacji, czyli prowadze jazdy
dla os6b zaczynajacych swoja
przygode zjezdziectwem, oraz
dla oséb, ktore juz cos potra-
fig ichcy sie dalej doskonalié.
Jest to dos¢ odpowiedzialna
rola, ale bardzo ja polubilam.
Prowadze jazdy juz drugi rok
idaje mi to duzo satysfakgji.
Dzieci czy tez osoby dorosle,
robiace postepy z dnia na
dzien sprawiaja, ze jeszcze
bardziej chce przekazywacé
zdobyta wiedze. To niesamo-
wite uczucie, ze to kiedys ja
si¢ uczylam i bylam na ich
miejscu, a teraz ja moge ich
czego$ nauczyc i zarazac pa-
sja. Od czasu do czasu pro-
wadze rowniez treningi sek-
¢ji sportowej dziewczynom
z naszego klubu KS Le$ne
Team, do ktérego réowniez
naleze. To jest wtedy dla mnie
ogromne wyrdznienie, choc
wecale nie czuje sie lepsza od
tych dziewczyn, bo to bardzo
rzetelne, solidne i pracowite
osoby — u$miecha sie Jagoda.

Robié¢ to co sie kocha
— krétkie podsumowanie
spotkania zJagoda Majewska,
pigulka jej osobowosci, cha-
ryzmy, marzen i stylu zycia.
Tak niewiele, jednak wystar-
czajaco, aby by¢ spelnionym
czlowiekiem. Na ten moment
pozostaje trzymac kciuki za
Jagode iz calego serca zyczy¢
jej wlasnego konia i wlasnej
stajni.

— Obecnie wspoldzierzawie
konia od jednej pani znaszej
stajni, ktora trzyma go unas
w pensjonacie. Ma na imig
Guinness. Mam go juz 3 lata
ijest mi jak przyjaciel, anawet
jak czlonek rodziny. Poma-
gam, aod 3 lat pracuje wtej
stajni razem z moim tata.
Prowadze na co dzien jazdy,
trenuje, startuje wzawodach,
pracuje zréoznymi konmi, czy-
1i robie to co kocham ito co
sprawia mi najwieksza ra-
do$¢. Wazne jest zeby robié
w zyciu to co si¢ kocha lub
lubi i bardzo wszystkich do
tego zachecam jak réwniez
zachecam do rozpoczecia
przygody z ta pasja, gdzie
obcowanie z natura i zwie-
rzetami jest na porzadku

dziennym — do-
daje Jagoda Ma-
jewska.
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