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Ponad

tysiecy

kobiet stuzy

w polskiej policji
stan na: 31 grudnia 2019

CZY WIESZ, ZE...

Inne afrodyzjaki dziatajg na
kohiety, a inne pobudzaja
zmystowo$¢ mezczyzn. W przy-
padku kobiet jest to wanilia,
czekolada, truskawki - smaki
delikatniejsze, natomiast dla
mezczyzn, na przyktad - ostryagi,

imbir, cynamon. zrédto: newseria

CYTAT DNIA

Ann Landers:
Prawdziwg miarg
osoby jest to jak
traktuje tych,
ktdrzy nie mogg
wysSwiadczyC jej
zadnej przystugi.

Autorka
listu
otrzyma
ksigzke
wSny
lazurowej
wody”
autorstwa
Rafata
Milcewicza

Drogie Czytelniczki,

Drodzy Czytelnicy!

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

13-100 Nidzica, Plac Wolnosci 3.

One nas inspirujg: Sanna
Marini solidarne z nig kobiety

landii, regularnie skupia

na sobie uwage mediow.
Nie zajmuje si¢ tym przesad-
nie, bo troszcezy sie raczej oto,
co stanowi sile jej kraju. - Bez
silnego finskiego panstwa
opiekunczego ijego systemu
edukacji nie mialabym szans
na udang kariere - moéwila
wwywiadach.

Najpierw wiele moéwiono
o wieku Marin. Finlandia nie
miala tak mtodego premiera,
a Marin jest tez najmlodsza
wérod szefow rzadow na Swie-
cie. Pozniej skupiono si¢ na
tym, ze finska premier zostala
wychowywana przez lesbijki
ina tym, Ze zamieszcza na In-
stagramie fotografie pokazujace,
jak karmi swoja corke piersia.

Ostatnio zdjecie Marin znéw
obieglo $wiat. Pozuje na nim
wczarnej marynarce, agteboki

f ) anna Marin, premier Fin-
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dekolt zdradza, ze najprawdo-
podobniej nie ma biustonosza.
Oburzeni konserwatysci zarzu-
cili pani premier brak profesjo-
nalizmu. Wjej obronie stanelo
wiele kobiet. W mediach spo-
leczno$ciowych zamieszczaja
swoje zdjecia w marynarkach
zalozonych na gole cialo. Co
wiecej, wiele z nich pozwala
sobie odwaznie prezentowaé
cialo, ktére wymyka sie stan-
dardom piekna. A wszystko
wimie solidarnoéci! bdp

List tygodnia

chowywa¢ dzieci. Czasy

sg przedziwne, rodzice
roszczeniowi. Na Faceboo-
ku wstawiajg obrazki, jak to
bylo kiedys, jakie mieliSmy
wspaniale dziecinstwo. Udo-
stepnienia lecg jak szalone,
w komentarzach mnédstwo
wspomnien. Tylko jako$
w realnym zyciu o tych swo-
ich doswiadczeniach zapo-
minaja. Dokladnie chodzi mi
oklétnie miedzy dzie¢mi. Jak
jest dobrze to jest dobrze. Ale
jak to w zyciu bywa, czasem
zaiskrzy. M6j syn wiele razy
skarzyl sie, ze kolega z Kklasy,
przy okazji kolega ktory takze
bardzo czesto nas odwiedza,
przezywa, czasami si¢ Smieje
zzachowania synka, a zdarzy
sie jakie$ popychanie w ko-
lejce do stolowki szkolnej.
W takiej sytuacji rozmawiam
z synkiem, sprawdzam, jak
gleboki to problem, zachecam
do rozmowy z kolega, i pogo-
dzenia sie. Ostatnio odbieram
synka ze szkoly, podchodzi ten
jego ulubiony kolega i mowi:
prosze pani, a Kacper mnie
dzi§ przezywal! Zapytalam
zatem co sie stalo, porozma-

T rudno wtych czasach wy-

wiajmy o tym. Na co matka
chlopca zabrala synka imoéwi:
daj spokdj, niepotrzebny ci
taki kolega, co cie przezywa.
Podkresle, to co na poczatku,
ze strony kolegi syn do$wiad-
czyl dokladnie takiego same-
go zachowania. Jednak ja nie
obrazilam sie, nie skreslilam
dzieciecej znajomosci, poka-
zalam jak konflikty rozwia-
zywac. Bo takie sytuacje sie
zdarzaja i beda sie zdarzac!
Jesli rodzice nie naucza dzie-
ci rozwigzywania problemow,
od tych najdrobniejszych po-
czawszy tylko wszelkie nie-
wygody beda usuwaé, to nie
wiem jak w przyszlo$ci beda
te dzieci funkcjonowaé. Malo
tego, dziecko otrzymuje in-
formacje, ze jego zachowanie
jest w porzadku, takie samo
zachowanie w wykonaniu
kolegi jest zle! Zatem nie ma
potrzeby poprawi¢ wlasnego
zachowania, lepiej usunaé
zotoczenia kolege. Cala sytu-
acje skwitowala babcia odbie-
rajaca wnuczke, ktora wszyst-
ko slyszala: za moich czaséw
to dzieci sie klocily i godzily
same. Doro§li do tych spraw

sie nie wtracali! Kasia

Drodzy Czytelnicy!

oraz czeSciej dzielimy sie

obowigzkami w naszych

domach. Do lamusa prze-
chodzi przekonanie, ze tylko ko-
biety zajmuja sie domem, dzie¢-
mi, dbaja oporzadek. I chociaz
nadal czeSciej piora czy prasu-
ja, to jednak mezczyZni coraz
chetniej biora si¢ za codzienne
zakupy czy wynoszenie Smieci.

Roéwniez nasi Czytelnicy uwaza-
ja, ze dom to przeciez wspolna
sprawa. Wiecej na ten temat
przeczytacie Panstwo nas. 3.
Niewiele osob wie, ze makijaz
permanentny ma coraz wiecej
zastosowan. Jednym znich jest
odtwarzanie brodawek sutko-
wych ukobiet po mastektomii.
Zapraszamy do lektury s. 14.
ZUZANNA LESZCZYNSKA
z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

SPIS TRESCI

TEMAT TYGODNIA

3 Dom to wspoélna sprawa
Swiat si¢ zmienia i, na dodatek, zmienia si¢ coraz szybciej. Szczegolnie teraz, kiedy nasze
gycie uplywa wrytm danych o nowych zakazeniach koronawirusem. Uziemieni w swoich
domach wcale nie mamy jednak wiecej czasu. A prsynajmniej nie wszyscy. To dobry czas,
by na nowo zastanowié si¢ nad podziatem obowiqzkéw domowych.

POPKULTURA BEZ GORSETU

5  Nosowskiej budzik dla umystu
Kasia Nosowska od kilku lat pokazuje nam swoje inne oblicze. Zdobyla si¢ na odwage, by
2yé wzgodzie zsamq sobq, ateraz zachgca do tego innych.

SPOLECZENSTWO

6  Gdy matka matke hejtuje...
Najgorsze co mozna zrobié, to daé si¢ sprowokowaé wdajqc si¢ w pyskowki. Hejterom nie
zalesy na faktycznym dociekaniu istoty sporu — podkresla Ela Malinowska, doula, wice-
prezes fundacji ,,Mlekiem Mamy’. Dlaczego matka matce wilkiem?

SAMOSWIADOMOSC

8  Nie wyglad jest sednem, nie wyglad was definiuje
Nadwaga i otytosé to problemy spoleczne. Nie zawsze wiqsq si¢ one = niepohamowanym
apetytem iobsarstwem. Czasami sq skutkiem ubocznym innej choroby.

PORTRET

10  Zwykla dziewczyna, ktora zostala pisarka
Karolina Wilchowska nad swoja ksiazka pracowala... 10 lat!

MESKI PUNKT WIDZENIA

11 Kiedy$ ,bylem”, adzi$ wiem takze ,po co”
O gjcostwie opowiadajq dziennikarze Kamil Kierskowski i Pawel Jaszczanin.

SEKRETY BRAFITTINGU

12 A moje wdotyku sa...
Izabela Sakutova jest prekursorkq nowoczesnego brafittingu w Polsce. Pomaga kobietom
dobraé odpowiedni biustonosz iwspiera je wrozwijaniu mitosci do samych siebie.

ZROBILAM TO DLA SIEBIE

14 Kobieta jest sie wglowie
Marta ma 39 lat. Od 2013 roku walczy oswoje gycie izdrowie. Mimo to zoptymizmem patrzy na
Swiat. Tylko ci, ktorzy ja znaja, wiedzq, jak trudng ibolesna droge przeszla, jak walczy okasdy dzief.

15 Bardzo chce poméc kobietom po mastektomii
Marta Kot-Pakulska wspiera kobiety po mastektomii, pomagajac im odtwarzaé brodawki sutkowe.

16 To moze by¢ nieoceniona pomoc
Tatuas sutkéw moze pomdc uporaé sig ztraumaq. Rozsmawiamy otym zpsycholog Magdaleng
Stefaniczyk = Warszawy.

MODA

17 Pieprzistodycz r6wnoczesnie
Ponczochy to symbol erotyzmu czy luksusu?

17 Na co zwracaé¢ uwage przy zakupie butow?

ZAPYTAJ SPECJALISTKE

18  Kosmetyczka radzi

18  Psychoterapia iziololecznictwo

18  Metamorfoza tygodnia

PSYCHOLOGIA

19 Warto unika¢ stresujacych sytuacji

ZDROWIE

20 Nowotwory NET: wyjatkowo trudne wdiagnozowaniu, bardzo skutecznie leczone

SPORT

23  Z ,wilczym biletem” do Olsztyna

24  Gabriela marzy oolimpiadzie
Gdy jakies osiem lat temu pojawtla si¢ na treningu, od razu zapowiedziata, ze jej celem jest
start wigrzyskach olimpijskich.

REDAKTORZY WYDANIA

Zuzanna Leszczynska 8962569 82

Beata Brokowska

Artur Dryhynycz sport@gazetaolsztynska.pl
LAMANIE: Dobrochna Bugiera

WYDANIE ONLINE 895397483
internet@gazetaolsztynska.pl

REDAKTOR NACZELNY
Igor Hrywna

ZASTEPCA REDAKTORA
NACZELNEGO
Bartosz Orlifski

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

REKLAMA W OLSZTYNIE
ul. Tracka 5

PRENUMERATA E-WYDAN
prenumerata@gazetaolsztynska.pl
895397665

tel. 89539 74 80, 81

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

CENTRALNE BIURO OGLOSZEN

REDAKCJA W ELBLAGU
ul. Rybacka 35

82-300 Elblag

tel. 5561146 00
gazeta@dziennikelblaski.pl

REKLAMA W ELBLAGU
ul. Rybacka 35

82-300 Elblag

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

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

10-364 Olsztyn

DRUK

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

PREZES
Jarostaw Tokarczyk

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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Swiat sie zmieniai,

na dodatek, zmienia
sie coraz szybciej.
Szczegolnie teraz,

kied
upt
0 NOWYC

jednak wiecej#
A przynajmni

wszyscy. To dobry czas,
by na nowo zastanowic
sie nad podziatem

obowigzkdow domowych.

Fot. Unsplash

orota Warakomska
moéwila jaki§ czas
temu na lamach Ga-
zety otym, ze dla wie-
lu kobiet czas pracy
zdalnej to godzenie jeszcze
wiekszej liczby obowiazkéow,
w ktorych bardzo czesto nie
sg wspierane przez swoich
partneréw. — Mam nadzieje,
ze lockdown wielu kobietom
otworzyl oczy — zobaczyly, jak
ten ich $wiat postawiony jest
na glowie, a one traktowane
sg jak automaty do dbania
owszystko, aw tzw. miedzycza-
sie ,troche sobie popracuja”.

Zagrozenia dotyczace bra-
nia na siebie zbyt wielu obo-
wiazkéw (albo: bycia nimi
obarczana), widaé¢ chocby
w pierwszych sygnalach,
ktore dotycza kobiet zajmu-
jacych sie praca naukowa.
Wiele wskazuje na to, ze
podczas pandemii, z powo-
du koniecznoéci wypelniania
wigkszej liczby obowigzkéw
domowych, kobiety beda rza-
dziej publikowa¢ swoje teksty.
Ato dzisiaj podstawa rozwoju
zawodowego.

Zeby zachowaé obiekty-
wizm, warto jednak odnoto-

azeniach
koronawirusem.
Uziemieni w swoich
domach wcale fiie mamy

wac, ze sg rodziny, wktorych
sprawa wyglada inaczej i to
mezczyzni, korzystajac zmoz-
liwosci pracy wdomu, wzieli
na siebie wiecej obowiazkow,
by umozliwi¢ partnerkom
spokojne wykonywanie za-
wodowych zobowigzan.

Wiele zatem zalezy od na-
szego podejScia.

— Najwiekszym bledem,
jaki mozesz popetnic¢ wdaze-
niu do tego, aby twdj partner
pomagal ci wpracach domo-
wych, jest prosba o pomoc
— powiedziala Malgorzata
Ohme w rozmowie opubli-
kowanej w serwisie ,Newse-
ria”. Iwyjaénila: — Ta prosba
oznacza, ze odpowiedzialnoéé
za domowe obowiazki ciazy
na tobie. W rzeczywistoSci
jednak prace domowe sa
odpowiedzialnoscia wspo6l-
na, a podzielenie ich miedzy
was dwojga jest niezbedne do
tego, by wasz zwiazek byt do-
bry iszczesliwy. Jak to zrobic¢?
Na poczatku wypiszcie, czego
nie lubicie robi¢. Moja znajo-
ma nie cierpi odkurzaé, wiec
robi to jej maz. On za to nie
przepada za wieszaniem pra-
nia, wiec ona sie tym zajmuje.

Taki podzial moze na poczat-
ku wyda¢ si¢ wam sztuczny,
ale po kilku dniach zauwazy-
cie, ze wyplywa on od was na-
turalnie. Ty nie musisz lubié
robi¢ zakupdw, a on sprzatac
kuchni. Trzeba to tylko sobie
powiedzieé. Niech obowiaz-
ki domowe przestana by¢ dla
was ciezarem izrodlem nie-
checi, oddajcie to, czego nie
cierpicie partnerowi.

A co jesli jest co$, czego
oboje partnerzy nie lubia?
— Moze ustalcie, ze jeden
tydzien ty bedziesz to robic,
akolejny on — proponuje psy-
cholozka.

Tak jak sa panowie, ktorzy
zgrabnie wymiguja sie od za-
je¢ domowych, tak sa ipanie,
ktore w glowie maja cala li-
ste powodow, dla ktérych to
one, wpojedynke oczywiscie,
powinny dzielnie wypelniaé
wszystkie zadania. Bo on nie
umie. Ja zrobig to lepiej. On
sie nie domysli, Ze trzeba to
zrobi¢. Nie chce go meczy¢.
On wigcej zarabia, wigc ma
trudniejsza prace. Nie wypa-
da prosié¢. On ma inne, wazne
sprawy na glowie. Nie chce
wywolywaé klotni. Bedzie

/ raportu OECD
wynika, ze

Polki pracujg

w domu okoto

5 godzin dziennie,
mezczyzni

— potowe tego
czasu.

szybciej, jak zrobie to sama.
Jest na to jeszcze za maly (to
akurat nie o partnerach, ale
osynach).

Cho¢ zmiany wmentalno$ci
zachodza powoli, mozna miec¢
wrazenie, ze coraz wiecej osob
widzi potrzebe edukowania
w zakresie ,roOwnouprawnie-
nia” dotyczacego obowigzkow
domowych, juz od najmtod-

szych lat. Dorosli, ktorzy
dzisiaj nie moga si¢ dogadaé
z partnerem w sprawach po-
dziatlu zajec, sa czesto tymi,
ktorzy wychowali sie w do-
mach, w ktérych dziewczyn-
ki zachecalo sie do utrzymy-
wania porzadku iwspieraniu
mamy (a jakze!) w pracach.
Od braci tych dziewczynek
rzadziej wymagano tego
typu dzialan i chetniej ich
wyreczano. Ba! Niektérych
nawet przy ,dopingujacych”
stowach ojca, ze sprzatanie
to ,babskie zajecie”.

Pewnie niektérzy do dzisiaj
pamietaja stowa arcybiskupa
Gadeckiego, ktory kilka lat
temu powiedzial z nagana,
ze ,Niektorym rodzicom po-
doba sie uczenie chlopcow, ze
winni po sobie sprzataé, anie
czekaé, az zrobig to za nich
dziewczynki”. Rzecz wtym, ze
dziewczynki nie musza nicze-
go za nikogo robi¢. I kobiety
tez nie.

Zofia Stanecka, autorka
ksiazek dla dzieci (w tym
przede wszystkim bardzo
popularnej serii ,Basia”),
mowila wrozmowie z,,Gazeta
Olsztynska”: — Nie ukrywam,

ze kiedy powstawaly pierwsze
tomy o Basi, wazne bylo tez
dla mnie to, zeby ,aktywo-
wac tate”. Wiele sie zmienilo
przez te 11 lat i teraz widze,
ze ojcowie (...) zdecydowanie
iaktywnie wlaczaja sie wzycie
domowe, ale kiedy zaczyna-
lam pisaé, to wcale nie wsze-
dzie bylo takie oczywiste.
Tymczasem, jak zaznaczyla
pisarka, kiedy ojcowie sa za-
angazowani wzycie rodzinne,
zycie calej rodziny jest o wiele
lepsze. — Tata Basi nie mial
by¢ wiec dochodzacym zja-
daczem obiadu albo kapcio-
wym czytaczem gazety, ani
tez kims$, kto wdomu ,,poma-
ga”, bo bardzo nie lubie tego
okreslenia — tlumaczyta Zofia
Stanecka. — Pomagac¢ mozna
komus, kto zczyms sobie nie
daje rady, akazdy czlonek ro-
dziny jest za dom po prostu
tak samo odpowiedzialny,
wspottworzy go 1 ma swoj
wklad w to, zeby ten dom
funkcjonowal
jak najlepiej.
DARIA BRUSZEWSKA-
-PRZYTULA
d.bruszewska@

gazetaolsztynska.pl
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Ewa Krystosik:
wazam, ze w dzisiejszych cza-
U sach powinien by¢ widoczny
podzial obowigzkéw. Nie ma
dyskusji. czy wdomu sprzata pan czy
pani, poniewaz jedna idruga strona
zazwyczaj pracuje. Widze, jak maj
zie¢ po powrocie zpracy opiekuje sie
dzieckiem, czy myje podlogi. To jest
dzisiaj normalne. Kobiety nie siedza,
wdomach, rozwijaja sie zawodowo,
dlatego obowiazek opieki nad do-
mem nie powinien spoczywac tylko

na ich barkach.

Halina Kobrzynska:
estem zdania, ze obowiazki po-
winny by¢ dzielone po réwno,
zadna ze stron nie moze mieé
ich wiecej. MySle, ze coraz czeSciej
malzenstwa dziela si¢ nimi spra-
wiedliwie. Zona zmywa, maz od-
kurza, albo robig to na zmiane. To
przeciez jest wspolne gospodarstwo
domowe. Oboje musza onie dbacé.
Uwazam, ze podzial obowiazkow
50/50 jest uczciwy. Ani kobieta ani
mezczyzna nie powinni mie¢ wiecej
dodatkowych zajeé niz druga strona.

osoby, ktére prowadzg wspdlne gospodarstwo

domowe z inng 0sobg, na kim spoczywajg obo-
wigzki domowe. Co wynika z najnowszych, przeprowa-
dzonych w 2018 roku, badan? 0tdz, nadal czynnos-
ciami, w ktére mezczyzni s zaangazowani bardziej
niz kohiety, jest zlecanie wykonania ustug (60 proc.)
i wykonywanie drobnych napraw (81 proc.). Co cie-
kawe, w obu przypadkach w ostatnim czasie wzrdst
udziat odpowiedzi ,réznie lub wspélnie”, co oznacza,
Ze zajecia te coraz czesciej sg wspotdzielone.
Czego jeszcze dowiadujemy sie z raportu CBOS?
Tego, ze to gtdwnie kohiety piorg (82 proc.), prasu-
ja (81 proc.) oraz przygotowuja positki (65 proc.).
Sprzatanie i gruntowne porzadki czesciej niz 5 lat
wczesniej spoczywajg wytgcznie na barkach kobiet
(odpowiednio 61 proc. i 57 proc.). W raporcie poja-
wia sie tez pewna jaskotka, ktora, kto wie?, moze
zwiastuje wiosne, a moze jest przynajmniej wiosen-
nym i ozywczym podmuchem. ,Bardziej egalitarny
podziat miedzy kobietami i mezczyznami dotyczy
codziennych zakupdw i wyrzucania $mieci. W poto-
wie gospodarstw domowych nie ma oséb na state
zajmujacych sie tymi czynnosciami (odpowiednio 51
proc. i 50 proc.). Rdwniez zatatwianie spraw urzedo-
wych w 38% jest wykonywane wspdlnie lub czasem
przez kobiete, a czasem przez mezczyzne" — czytamy
w opracowaniu CBOS.
0d badania w 2013 roku o 3 punkty procentowe spadt
udziat respondentdéw przekonanych, ze praca zawo-
dowa kobhiet szkodzi zyciu rodzinnemu, i jednoczes$nie
wzrosto przekonanie, ze przynosi tyle samo korzysci,
co strat (31 proc., wzrost 0 4 punkty procentowe).
Analitycy CBOS takie opinie respondentéw uzasad-
niajg tym, ze kobiety pracujgc zawodowo, sg w stanie
zajmowac sie dzie¢mi i wykonywac wiekszo$¢
obowigzkdw domowych, nie przerzucajgc ich na
mezczyzn. Zrédto: CBOS

C BOS, poczawszy od 2004 roku, co kilka lat pyta

Beata Sporowska:
yéle, ze rowny podzial obo-
wiazkow jest sensowny. Mal-
zenstwo, tworza dwie osoby,

dlatego nie powinno by¢ oporu zad-
nej ze stron. Kobiety juz na poczat-
ku zwiazku malzenskiego powinny
proponowa¢é tworzenie wspolnego
domu poprzez réwny podzial obo-
wiazkéw. My zmezem na poczatku
zwigzku ustaliliémy jakie czynno-
Sci kazdy znas wykonuje z wigksza
przyjemnoscia, aktére mniej. Przede
wszystkim dialog, wspolpraca ikom-
promis!

Podziat obowigzkdw domowych okiem czytelnikow ,,Gazety Olsztynskiej”

Gabriela Kowalska:
usi by¢ podzial obowiazkow.
|\/I U nas akurat robimy wszystko
razem z mezem. Nie wyobra-
zam sobie, zebym sama zajmowala
sie gospodarstwem domowym. Prze-
ciez wdomu mieszkamy razem, za-
tem irazem oniego zadbajmy!
Tadeusz Kowalski:
iadomo czasem, jedna osoba
\/\/ robi czego$ wiecej. Jednak
nie moze by¢ tak, ze jedna
osoba robi wszystko, a druga nic.
To juz nie te czasy, ze domem zaj-
mowaly sie tylko kobiety. Mysle, ze
mezczyzni coraz czesciej przejmuja
niektore obowigzki domowe.

0 By

Pan Marek
- mieszkaniec Olsztyna:
owinno by¢ tak samo, 50 na
|:> 50. My z Zona pracujemy na
zmiane, ona wraca to ja ide.
Ciezko jest, ale staramy sie, zeby
synek nie musial chodzié do zlob-
ka. Chcemy, aby spedzal jak naj-
wiecej czasu znami. Kto z nas jest
akurat wdomu, ten oniego dba. Nie
wyobrazam sobie sytuacji, ze zona
wraca z pracy, a w domu nikt nie
kiwnal palcem. To dziala tez wdru-
g3 strone. Podzial obowiazkéw musi
by¢ sprawiedliwy.

ALICJA KOWALCZYK

0D AUTORKI:

iedy slysze dume w glosie ko-
biety wyznajacej zradoécia, ze
,mMaz pomaga jej wdomu”, za-
miast wspoéldzieli¢ znia zado-
wolenie, czuje sie nieco zaniepoko-
jona. Jakie ,pomaga”?! Martwig sie,
bo takie niepozorne stowa wplywaja
na to, jak postrzegamy rzeczywistosé
wokol siebie. Z drugiej strony: ile
mozna stuchaé¢ o tych biedakach,
co to nawet wode na kawe przypala
(Mirek Wieczorek, redaktor Gazety,
zastepuje to eufemistyczne okresle-
nie bardziej dosadnym i majacym
wiecej wspolnego z prawda ,uda-
waniem kalectwa”)? Coz... Moze za-
cznijmy od malych krokow, cieszmy
sie ztych ,pomagajacych” iliczmy na
to, ze niedlugo stana sie po prostu
swspolodpowiedzialnymi”™?

Mam $wiadomo$§é, ze wszyscy
od czasu do czasu posuwamy sie
do niewielkich manipulacji (przy-
znaje ze wstydem: zdarza mi sie
wzdycha¢ bezradnie nad jakim§
sprzetem, ktorego obstugi, dla
wlasnej wygody, po prostu nie chce
sie nauczy¢), ale mam maly apel do
pan: traktujmy swoich partneréw
powaznie. W koncu nie wybraly-
Smy sobie na towarzy-
szy zycia ludzi, kt6rym
brakuje intelektu czy
sprytu. Prawda?

DARIA BRUSZEWSKA-PRZYTULA

d.bruszewska@gazetaolsztynska.pl
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Nosowskie) budzik dla umystu

Kasia Nosowska od kilku lat pokazuje nam swoje
inne oblicze. Zdobyta sie na odwage, by zy¢ w zgodzie
Z samg sobg, a teraz zacheca do tego innych.
,Powrot zBambuko” to zbidr tekstow, w ktorych
dzieli sie z czytelnikami osobistymi przemysleniami
na temat tego, jak nie dac sie uwiezic na zawsze

W gorsecie rozczarowan sobg i Swiatem.

zesze fandow zdobyla
na poczatku lat 90.,
kiedy to wspdlnie zze-
spoltem Hey wydala
pierwsza, grunge'owa,
whbrzmieniu plyte. Juz wtedy
Kasia Nosowska pokazala,
ze ma pisarskie zaciecie, aw
tekstach potrafi poruszac te-
maty trudne. Wkilku wersach
,Dreams” zdolala uchwycié¢
koszmar molestowania, a w
»~Eksperymencie” oddaé zlo-
zono$¢ relacji. I nawet ,Tek-
sansky”, dzi$ traktowany juz
chyba nawet przez samych
muzykow z przymruzeniem
oka, jest dowodem na wyob-
raznie autorki tekstow, ktora
rozprawia si¢ wnim z... nie-
moca tworcza,.

Kolejne lata bylty pasmem
sukces6w w artystycznym
zyciu Nosowskiej, umacnia-
jacej swoj status jednej znaj-
wazniejszych osob wpolskiej
muzyce. Wokalistka zdolala
wtym czasie nie tylko nagrac
kilka albumé6w z macierzysta
formacja, ale i zrealizowaé
solowe projekty. To w nich
pokazywala sie od nieco in-
nej, bardziej odwaznej strony.
W tekstach pozwalala sobie
na wieksza odwage, bez za-
hamowani poruszajac tematy
zwigzane zszeroko rozumiang
intymnoScia, a muzyka stala
sie bardziej nieoczywista. No-
sowska rozpychala ramy, ain-
spiracji szukala daleko poza
miejscem, wktoérym przebie-
gala granica rocka.

Kariera zespolu Hey stanela
pod znakiem zapytania, kiedy
w polowie 1999 roku z kape-
li odszed} zalozyciel grupy,
Piotr Banach. Cho¢ na po-
czatku wszystko wskazywalo
na to, ze zespol pozegna sie
zfanami (co zreszta odnoto-
wala wjednym z felietonéw
sama Nosowska), miejsce
gitarzysty zajal wowczas Pa-
wel Krawczyk. Mial pograé
chwile, w zastepstwie, zostal
az do zawieszenia dzialalno-
Sci zespotu Hey w2017 roku.
Co wazne, Krawczyk zwia-
zal sie z Nosowska nie tylko
zawodowo, ale i prywatnie.
W 2018 roku, po kilkunastu

latach razem, para pobrala
sie wStanach Zjednoczonych.
Ten §lub to zreszta dowod
na wielkie zmiany w zyciu
artystki. Jednej zkilku, zresz-
ta, ktore w ciagu ostatnich
trzech latach mogli obserwo-
wac nie tylko jej najbardziej
wierni fani. Po pierwsze, jak
juz wspomniano, Nosowska
zdecydowala sie zatrzymac
rozpedzona lokomoty-
we, jaka byl zespol
Hey. Po drugie,
artystka obja-
wila sie w no-
wej roli in-
stagramerki.
Odkrywszy
przy udziale
SWojej
przy-

Agaty Kuleszy
zabawne funkcje
aplikacji, zacze-
la publikowac
krotkie, humo-
rystyczne nagra-
nia, dworujac sobie

z rzeczywistoSci,
aprzede wszystkim:
zsiebie samej. W ten
sposob zaprezentowa-
la $wiatu zupelnie inny wize-
runek niz ten, ktéry przez
lata przypisywaly jej media:
inteligentnej i zdolnej, ale
stroniacej od show biznesu,
nieco depresyjnej. Tym razem
nie tylko jej skrupulatnie tro-
piacy wszelkie wywiady fani
mieli okazje przekonac¢ sie,
ze Nosowska ma do siebie
duzo dystansu, jest zabawna
izorientowana w tym, co si¢
dzieje w celebryckim $wiat-
ku (cho¢ mawiala wezesniej
w réznych rozmowach, ze
czytuje plotkarskie porta-
le, chyba nikt nie traktowal
tego powaznie).

Przemiana wizerunkowa
Katarzyny Nosowskiej nie
umknela mediom, ktére
skrupulatnie zaczely wyko-
rzystywaé wigksza otwarto$é
artystki. Nosowska, ku obu-
rzeniu najbardziej konser-
watywnych fanéw, wystapila
np. wreklamie. Zdecydowala

sie tez na duza,
szczero$¢ wméwieniu o swo-
im zyciu, czego przejawem
byla np. ostatnia solowa
plyta. Na albumie ,Basta”
symbolicznie rozprawila si¢
zwieloma upiorami, §piewa-
jac o zyciu z alkoholikiem,
o przemocy doznawanej
w dziecinstwie, o powtarza-
niu rodzicielskich bledéw...
Nie moéwiac wszystkiego
dostownie, powiedziala
wiele. A to, co pojawilo sie
w utworach, wybrzmialo
takze wwywiadach i, wkon-
cu, w ksigzkach. Pierwsza
z nich, zatytulowana ,A ja
zem jej powiedziala”, wyda-
la dwa lata temu. Ta ksiagzka
to wla$ciwie literackie prze-
dluzenie jej wideofelietonow,
ktérymi niespodziewanie
zawojowala Instagram, zy-
skujac ogromne rzesze ob-
serwujacych jej internetowe
poczynania. Te zabawne ilu-
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biane przez inter-
nautéw krotkie
filmiki, nagrywa-
ne przy uzyciu
znieksztalcajacych
twarz i glos apli-
kacji, Nosowska
przed premiera
plyty skasowala. Ich
miejsce zajeta okltadka z wy-
mownym tytulem: ,Basta”.
Teraz na rynku wydaw-
niczym popularnoscia cie-
szy sie¢ takze druga ksiazka
Kasi Nosowskiej: ,Powrot
z Bambuko”, bedaca swoi-
sta relacjg z walki Nosow-
skiej o pogodzenie sie z soba
sama. Tytulowe Bambuko,
jak sama pisze, to ,kraina,
ktora rozpoSciera sie ponizej
Krainy Przytomnosci. Spada-
my w Bambuko, akonkretnie
jeste$my stracani, przez spe-
cjalizujace si¢ w stracaniu

do Bambuko jednostki typu
rodzina, znajomi lub twory
systemowe, takie jak szkotla,
Koéciol, panstwo”. ,Do Kra-
iny Przytomno$ci mozna sie
dosta¢ Schodami Ol$nien”,
kontynuuje
autorka, za-
znaczajac, ze
dla kazdego
z nas te schody
indywidualne.
Ito chyba jest

| sila tej ksiaz-
" ki: Nosowska
nie bawi sie

| wmentorke,
nie udziela
rad. Przedsta-
wia swoja droge
iopowiada o sobie,
oswoich doswiadcze-
niach. Czyli oczym?
O dziecinstwie
chocby. Po raz

alds s kolejny odnaj-
L Y % dujemy tutaj

-

wspomnienia
z wezesnych lat
dziecinstwa,
. ktore, oczym
Nosow-
ska kiedys$
mowilta
poOtstow-
p kami,
a teraz
wprost,
naznaczo-
ne bylo
trauma sa-
nd ’ motnoé$ci.
Ojciec-mary-

narz pasem

e

N D S 0 egzekwo-
mn%ﬂn (?(I;iikiivv;?ljiz

wobec cor-
ki, zaszcze-
piajac w niej
brak poczu-
» cia wlasnej
2 wartosci. ,Do
£ latryny wrzu-
cono mnie
wdziecinstwie.
* £ To tam dowie-

> s dzialam sie
£ tych wszystkich
okropnych rzeczy na swoj
temat, to tam wytresowano
mnie do postuszenstwa, ktore
uniemozliwia wziecie odpo-
wiedzialnoSci za to, wjakich
okolicznosciach sie znajdu-
je. Tam odebrano mi wszel-
ka sprawczo$¢” — wyznaje
bez ogrodek.

Nosowska nie boi sie tez
przyznaé, ze wychodzac zro-
dzinnego domu z bagazem
traum, byla narazona na to,
by wspomniany pakunek
zlozy¢ w rekach nieodpo-
wiednich os6b. Nieudane,

przemocowe zwiazki, bycie
sta trzecia” — autorka pisze
o tych do$wiadczeniach bez
specjalnych préb przedsta-
wienia ich wlepszym $wiet-
le. Pogodzona ztym, co bylo,
rzuca wyzwanie samej sobie,
zeby reszte zycia przezy¢ na
wlasnych zasadach. ,W bo-
gactwie ibiedzie, w zdrowiu
ichorobie §lubuje sobie mi-
lo$¢, wierno$é i uczciwo$é
wlasna. Dolaczajcie” - za-
checa.

Nosowska nie ukrywa, ze
proces wracania z,,Bambuko”
moze troche potrwac. Korzy-
stajac z wlasnego przykladu
daje jednak kilka wskazowek,
ktére moga pomoce poruszac
si¢ na polu minowym, ktore
przygotowalo dla nas (dla
niej) wychowanie, kultura,
my sami... ,Swiadomo$é. To
ona jest budzikiem dla umy-
shu” — pisze na przyktad.

Artystka, jak na

wnikliwg obserwatorke
rzeczywistosci przystato,
dostrzega mnogosé
putapek, ktére na nas
czyhaja. Przyktad? Pogon
za kasa. ,Jesli wierzycie,
7e pienigdze zagwarantujg
wam szczescie, to

znaczy, ze w kwietniu
odprowadzacie podatek od
szczescia. Cos tu nie gra”
—konstatuje.

Ale jest tez tu miejsce dla
namystu nad tym, jak bu-
dowac¢ relacje z dzieckiem
(,Duza rbéznica wzrostu spra-
wia, ze naduzywane przez
doroslych »nie wolno« spa-
da na dziecko z wysokosci,
ktoéra onie$miela i zniecheca
do obstawania przy swoim”
— ostrzega na przyklad),
z sama soba, ze Swiatem ze-
wnetrznym. To, co intrygo-
wato Nosowska jako autorke
tekstow piosenek, teraz znaj-
duje swoj wymiar prozatorski.
Ipewnie nie ja jedna potaki-
walam glowa, kiedy czytatam:
»1y, ktory to czytasz, wiedz,
ze ja wiem, kim jeste$, czuje
cie przez skore, czuje two-
je spojrzenie, znam slowa,
jakie wypowiadasz i mysli,
ktore myslisz”. Bo ta ksiazka
daje poczucie przybicia ,piat-
ki” zkims$ podob-
nym do nas.

DARIA BRUSZEWSKA-

-PRZYTULA
d.bruszewska@
gazetaolsztynska.pl
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Najgorsze co mozna

zrobic, to dac sie
sprowokowac
wdajgc sie

w pyskowki.
Hejterom nie zalezy
na faktycznym
dociekaniu istoty
sporu— podkresla
Ela Malinowska,
doula, wiceprezes
fundacji ,Mlekiem
Mamy". Dlaczego

matka matce

wilkiem? Z okazji

Swiatowego
Dnia Godnosci
rozmawiamy

0 nienawisci w sieci.

fot. archiwum prywatne

— Ostatnio na wasz profil na
Facebooku ,Mlekiem Mamy”
datyscie post, ze fala hejtu
zalewainternet. | ze jest

to niezrozumiate, ze w tak

wrazliwym emocjonalnie

okresie okotoporodowym
kobieta staje naprzeciwko
kobiety i strzela z jednej

z najbardziej popularnej bro-

ni XXI wieku - stéw petnych

zawisci. W miniong $rode, 21

paZdziernika obchodziliSmy

Swiatowy Dzien Godnosci,

z tej okazji zachecatyscie

do przytgczania sie do akcji

#hejtoja. 0 czym chcecie

mowic i zczym walczycie?

— Jako fundacja skupiamy
sie na hejcie wyplywajacym
od matek do matek. Lubimy
sie¢ pouczaé, lubimy sie nie
lubié, chociaz wszystkie je-
dziemy na tym samym woz-

ku. Naszymi odbiorczyniami
sa mlode mamy ito dla nich
ina ich rzecz chcemy dzialaé.
Chcemy glosno wotlaé¢ ,Hejt
oslabia, wpedza w poczucie
leku iwiny. Hejt jest zly!”

— Ale na waszej stronie

raczej nie ma hejtu? Prefe-

rujecie ,blisko$ciowe”, petne
poszanowania podejscie.

— Czasem zdarzaja sie
moze jeszcze nie typowo hej-
terskie, ale juz podkopujace
innych przytyki. Na grupach
laktacyjnych i ,mamowych”
na facebooku czesto sie lacza
i Scierajg trzy grupy: matki
karmiace piersia, matki kar-
migce mlekiem odciagnietym
ite ktore karmia mieszanka
modyfikowana. I te kobie-
ty nierzadko tocza miedzy
soba boje. Na naszym pro-
filu staramy sig, by dyskusja

'LUBIMY SIE NIE LUBIC

(5dy matka

przebiegala merytorycznie
iwszacunku.

— Gdy na jakim$ forum znaj-

dziemy post ,nie mam sity

juz karmié"....

— To sie zaczyna wywle-
kanie swoich madros$ci. In-
ternautki zasypuja watpiaca
milionem dobrych rad: ,Ale
musisz! Pol6z sie. 1dz na
spacer. Wypij zidlka. Dasz
rade”, albo wrecz odwrotnie
,Odstaw, nie ma sie co me-
czy¢, ja odstawilam i dzieci
sa zdrowe”.

— Ale moze to sg tylko dobre

rady, a nie od razu hejt? Jak

oddzieli¢ jedno od drugiego?

— Czesto intencje sa dobre,
ale wsparcie moze by¢ bar-
dziej lub mniej udolne. I cze-
sto zamiast wsparcia pojawia
si¢ krytyka. Pamietajmy o od-
powiedniej formie zwracania

matke hejtuje...

Marlena Swirk -
prezes fundacji
Mlekiem Mamy
| wiceprezes Ela
Malinowska:
Chcemy gtosno
wotac: ,Hejt
ostabia, wpedza

w poczucie leku.

Hejt jest zty!”

sie do siebie. Moze najlepiej
podpowiedzie¢ komus, zeby
zglosil sie do specjalisty za-
miast samemu si¢ madrzy¢?
Poza tym jest tez wiele grup,
ktore nie maja nic wspélnego
zpomaganiem sobie. Powsta-
Jja tylko Ppo to, by sia¢ ferment
1 wySmiewaé si¢ z mlodych
matek. Gdy mloda, rozchwia-
na po porodzie dziewczy—
na, czesto jeszcze niepewna
swego macierzynstwa, trafi
na taka strone moze jej to
mocno zaszkodzié.

—Czy chodzio te fora

»madka polka” itd? Kim

jest ,madka polka" wedtug

hejteréw?

— Mnie tam nie ma. Ja tam
nie chce by¢ isie tym jadem
zatruwac, ale docieraja do
mnie czasem screeny stam-
tad. Madka polka jest glupia,

W

glupio wychowuje glupie ba-
chorki, ma glupie problemy
iglupie potrzeby. I daje dzie-
cku oczywiscie glupie imie.
Wszystko robi Zle itrzeba to
ob$mia¢. To takie deprecjo-
nowanie osoby tylko dlatego,
ze zdecydowala sie na macie-
rzynstwo.

— Gdy madka jest za gruba,

to Zle bo o siebie nie dba,

ajak jest za chuda, to tez Zle

i tez o siebie nie dba?

— To o czym moéwisz, to
bardzo maly kaliber. Tam jest
mnoéstwo brutalnych, wul-
garnych komentarzy, ktore
niczego nie wnosza, tekstow
siegajacych najpodlejszych
ludzkich instynktéow. Do tej
pory, jak otym mysle, to mam
gesia skorke, jak mozna tak
po kims$ ,jecha¢”. Czysta zwy-
kla nienawisé.
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— Za co matka matke

hejtuje?

— Za wszystko! Kazda
rzecz, ktora ktos robi inaczej
niz my bySmy zrobily, nadaje
si¢ do obsmarowania, nadaje
sie do tego by kogo$ obrazic.
Sposob w jaki ubierasz dzie-
cko, sposob w jaki karmisz,
czy dajesz smoczek czy nie....

— I ten stynny spér jak

rodzié, bo przeciez cesarka

to nie porad....

— To te slynne ,wydoby-
ciny”. Nie wiadomo w jakiej
intencji odbieramy matkom,
rodzacym w ten sposob,
sprawczo$c¢. Cesarki wydarza-
ja sie znaprawde wielu powo-
déw, aczesto oceniane sa jako
zwykle wygodnictwo. ,Miata$
ciecie? Ale jeste$ leniwa! Mig-
czak bojacy sie bolu ikonfron-
tacji! Nie chcialo ci sig rodzi¢,
nie chcialo ci sie ubrudzié! Co
ty wogole kobieto wiesz o zy-
ciu?!” - internet huczy taki-
mi strzalami. Zapominamy
otym, ze cesarka to jest jed-
nak operacja, wiec te osoby
uwazajace, ze kto$ idzie na la-
twizne, nie maja pojecia ojej
konsekwencjach. Juz urodzi-
1a$? To nie koniec, to dopiero
poczatek - teraz przygotuj sie
do odwiecznej dyskus;ji okar-
mieniu irozszerzaniu diety.

— Ale przeciez sg jakie$

standardy i zalecenia? Moze

jednak jest jakis wzér, do
ktérego powinny$Smy dazy¢?

Mamy nie méwic o tym

gtosno?

— Nam si¢ wydaje, ze jesli
mamy dystans, mamy wiedze
idostep do wsparcia ina ich
podstawie wyrobiliSmy sobie
jaki$ swiatopoglad, to wszyscy
si¢ powinni z nami zgadzag,
atak nie jest.

— Ale jak sie powotamy na

autorytety, np. na WHO?

Czy wtedy nie mamy prawa

komus o ich ustaleniach

powiedzie¢? Widzac, ze zna-
joma wciska trzymiesiecz-
niakowi soczki nie moge jej
powiedzie¢, ze raczej sie

tak nie robi? Nie moge sie

troche wtedy pomadrzyé?

Troche sie boje, zeby$my nie

popadty w drugg skrajnos$é

- Ze nic nie mozemy nikomu

powiedzieé, bo to od razu

zostanie odebrane jako atak.

— Trzeba otym mowic! Ale
zachecamy do tego, zeby to
robi¢ kulturalnie, uwzgled-
niajac uczucia drugiej osoby.
Nie méwmy nigdy: ,O widze
ze masz problem, ja to bym na
twoim miejscu tak itak zro-
bila”, bo nigdy nie bedziemy
winnej skorze niz wlasna inie
wiemy co bySmy wtedy zrobi-
ly. Mozna normalnym, a nie
medrukujacym tonem zapytaé
sPotrzebujesz pomocy? Moze
warto udac sie do specjalisty?
Mam sprawdzonego”.

— A to my matki nie jeste$Smy

wszechwiedzace? (Smiech)

— Nie jesteSmy, cho¢ wiele
znas, gdy uda nam sie choc
troche odchowa¢ dzieci, lubi
tak o sobie mysle¢. Powoluj-
my sie na wiarygodne zrodia
ibadania, pode$lijmy czasem
merytoryczny link, ale z de-
likatnoS$cia. Nie zarzucajmy
mltodych matek stosem en-
cyklopedycznych madroéci.
We wszystkim potrzeba wy-
czucia. Przeciez nie wszyscy
na $wiecie wiedza, ze jest
WHO. Poza tym kazdy auto-
rytet mozna podwazy¢. Kazdy
znas wjaki$ spos6b wybiérezo
postrzega rzeczywistoSc.

— Aty padtas kiedys ofiarg

takiego bezposredniego

hejtu?

— Raczej nie, ale moze
dlatego ze si¢ nie wychylam.
Rzadko komentuje na mat-
czynych forach, moze wlas-
nie dlatego, ze boje sie ze
uslysze, ze jestem glupia isie
nie znam....

— Zrobitoby to na tobie

wrazenie? Nie jest tak, ze

juz troche pracujesz, sporo

czytatas, sporo wieszijeste$

juz troche uodporniona?

— Niby mam dystans. Ale
na przykre rzeczy nigdy nie
jesteSmy tak do konica gotowi
ichyba nie powinni$my si¢ na
nie tak wstu procentach uod-
parniaé. Zachowajmy swoja
wrazliwoé¢. Mimo wszystko
nie chcialabym o sobie prze-
czytaé: ,,Co ty tam wiesz, ghu-
pia babo”. Slowa maja sile
sprawcza, mogg, ranic, nawet
gdy wypowiada je kto$, kogo
nie znasz inie wiesz onim zu-
pelnie nic.

— Takie niby nic, jeden

niemadry, niepoparty

niczym komentarz, a wy-

traca z réwnowagi. Zamiast

energie przeksztatcac¢ w co$
dobrego, to zaczynamy
rozmyslaé: odpisac czy jej nie
odpisywac?

— Najgorsze co mozna
zrobi¢, to da¢ sie sprowoko-
wac wdajac sie¢ w pyskowki.
Ludziom ktoérzy klasycznie
hejtuja nie zalezy na faktycz-
nym dociekaniu istoty sporu,
bardziej chyba chodzi o to,
zeby za pomocy sieci leczy¢
swoje kompleksy i poczué sie
lepszymi.

— Twoja osoba moze nie,

ale twoj zawod moze budzié

kontrowersje...

— Kiedys pod wywiadem ze
mna, w ktéorym opowiadam
o swojej pracy, o byciu doula
iwspieraniu kobiet w okresie
okoloporodowym pojawily
sie dwa komentarze. Pierw-
szy: ,Co za glupia moda, ja-
kie$ wariactwo znéw z USA
przyszlo”, a drugi: ,,O fajne
jest takie wspieranie, ale uwa-
zam, ze taka osoba powinna
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Moze najlepie
podpowiedzie¢

komus, zeby zgtosit
sie do specjalisty
Zamiast samemu

sie madrzyc?

mieé¢ JAKIES doéwiadczenie,
ata pani na zdjeciu wyglada
za smarkato”.

— Czyli niby kto$ chciat

dobrze, a szpile wsadzit. To

chyba jaka$ odmiana , trosk-
liwego hejtu”?

— Teraz mi sie juz z tego
chce $mia¢, ale wtedy te kil-
ka lat temu na swdj sposob
to przezylam. Ale nie wdaje
sie¢ w dyskusje. Szkoda na to
czasu. Mozna by godzinami
deliberowa¢ nad tym, ze prze-
ciez nie wiecie, ile ja mam lat,
ze moze mam olbrzymie zy-
ciowe do$wiadczenie. Ale to
droga donikad. Nie mozemy
sie wkolko przed wszystkimi
tlumaczy¢, ze nie jesteSmy
wielbladami. Kazdy zawsze
jaki$ zarzut znajdzie. Od ma-
lego uczymy sie, Ze ocenianie
innych jest ok, za szybko daje-
my sobie prawo do ferowania
wyrokow. Gdy uczymy dzieci
w zlobku, ze jak placzesz, to
jeste$ niegrzeczny i dostajesz
smutng buzke, a inne dzieci
wtym czasie dostaja wesola,
to juz jest forma oceny.

— A co powiesz na to: Ol-
sztyn, Marsz Réwnosci 2019.

Ela Malinowska:

Bylam tam z kilkumiesiecz-
nym wtedy synem, ktéry jako
najmlodszy uczestnik budzil
spore zainteresowanie. Nag-
le pani w §rednim wieku po-
chyla sie¢ nad wozkiem i pyta
jakby ztroska: ,,A na cycu to
malenstwo?”. Mocno mnie to
wtedy zaskoczylo. Poczulam
sie jakbym zdawala jaki$ eg-
zamin. ,Na cycu, na cycu” -
powiedzialam cieszac sie ze
nie musze klamaé imoge utej
nieznajomej mi pani na tym
przedziwnym teScie dostaé
co$ na ksztalt zaliczenia. Pani
pokiwala z uznaniem glowa.
Gdy chwile p6Zniej szok mi
przeszedl izrozumiatam wjak
kuriozalna sytuacje mnie ta
kobieta wpedzila, postanowi-
lam wsadzi¢ kij w mrowisku:
,Niby na cycu, ale wcale to nie
takie dobre moim zdaniem!
Starszy brat dostawal czasem
mleko z butli, a ja moglam
sobie poszale¢ w tym cza-
sie, rozwijac sie, zludzmi na
wlasnych zasadach spotykaé!
Teraz jestem usadzona. Przy
tamtym latwiej sie wychodzi-
to wnocy!” - wypalilam. Pani
spojrzala na mnie jak na zja-

we: ,No wie pani co, ja wycho-
walam dwoje dzieci - izadne
znich do drugiego roku zycia
nie mialo nic! Powtarzam: nic
(1) sztucznego wbuzi”. Prych-
nela zpogarda iodwrdcila sie
na piecie. Przyznam, ze po-
myslalam wtedy pukajac sie
wglowe ,twoje niedoczekanie
matko kwoko, zebym ja dwa
lata w domu kwitla”. Potem
moze mi bylo troche nawet
glupio. Ale czy to nie ta pani
nieodpowiednio zaczela?

— Jakim prawem obca ko-
bieta zaczyna konwersacje
ztoba zagladajac ci w dekolt
ipytajac wjaki sposob karmisz
swoje dziecko? Czy postronna
osobe powinno w pierwszym
kontakcie to w ogble obcho-
dzi¢ wjaki sposob ktos$ karmi
swoje dziecko?

— Bo ona pewnie chciata jak

najlepiej dla mojego syna,

zeby byt zdrowy. Tak by mi

pewnie powiedziata, gdybym

zaczeta drazy¢ temat. Jeste$

z fundacji ,Mlekiem Mamy”

myslatam, ze bedziesz jej

broni¢!
— Oczywiscie - ja tez chce,
zeby wszystkie dzieci byly

zdrowe. Ale pracujac wtakim
miejscu mam wiedze, ktora
daje mi poglad na stan calego
spoleczenstwa iwiem dlacze-
go kobiety nie karmig. Imimo
ze wiem, ze naturalne karmie-
nie jest super, to nie bylabym
wstanie powiedzie¢ kobiecie,
ze to jedyne stuszne wyjscie.
Wiele kobiet przez pierwsze
tygodnie po porodzie, gdy sa
najstabsze inajbardziej wraz-
liwe jest miazdzonych zlotymi
radami ibrakiem wsparcia. Tu
depresja poporodowa kipi,
o matke trzeba walczy¢, a ja
bym ja miala nagabywaé na-
turalnym karmieniem? Nie
znasz historii, nie oceniaj!

— Mtoda kobieta rodzi dzie-

ckoiod razu sie zapiera sie,

ze nie bedzie karmita piersia.

Czy mamy prawo kogo$

przekonywag, ze powinna

prébowac?

— Taka mloda matka od
razu na wstepie czesto wszpi-
talu uslyszy: ,No wie pani co?
Taka zdrowa, sprawna dziew-
czyna inie chece? To pani nie
kocha swojego dziecka? To
pani nie chce dobrze?” Nikt
znia tak naprawde nie poroz-
mawia o pobudkach takich
decyzji, o ktérych oczywiscie
ona moze chcie¢, a moze nie
chcie¢ mowic¢. Mna wstrzas-
nela historia kobiety, ktora
prosila doradczynie o za-
konczenie laktacji zaraz po
porodzie, nikt jej nie chcial
pombc, aona byla w dziecin-
stwie molestowana seksual-
nie. Karmienie mogto by¢ dla
niej wielka trauma. Jak sobie
pomyslalam, ze w Polsce mo-
lestowanych kobiet jest spory
procent, to az mnie zmrozilo.
Kazdy ma prawo powiedziec¢
shie”, kazdy ma prawo do py-
tan iwlasnych wyboréw. Gdy
czasem kto$ zadaje tzw. ,ghu-
pie” pytanie gdzie$§ na macie-
rzynskiej grupie, to $wiadczy
tylko otym, ze wychowywal sie
wtakich, anie innych warun-
kach inalezy mu sie wsparcie,
anie hejt idolowanie.

— To jak powinny$my sie

wspieraé?

— Doradzanie wmacierzyn-
stwie powinno by¢ bardziej
osobista empatyczng opowies$-
cig niz rada. Nie narzucajmy
nikomu swojego $wiatopogla-
du, doskonalmy sie¢ wkomuni-
kacji. Zapytajmy najpierw, czy
kto$ chce rady czy moze tylko
chce by¢ wystuchanym? My
totalnie nie oddzielamy tych
spraw. Nie chodzi o to, zeby
zy¢ w kapsulach, z nikim sie
nie komunikowaé inie wymie-
niaé¢ pogladéw. Chodzi oto, by
zachowaé¢ w tym
rozwage, szacu-
nek igodnosc¢.

AGNIESZKA POROWSKA
a.porowska@
gazetaolsztynska.pl
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nie wyglad

ak. Gdy bylam
mala, czyli wlatach
80. ubieglego wie-
ku, Polacy jeszcze
nie tyli na potege,
a zatem kto$, kto wygladal
jak paczek w masle, budzil
uczucia wszystkie procz sym-
patii. Ale juz wtedy panowal
w tej kwestii brak réwno-
uprawnienia, bo najwiekszy
grubas spoéréd chlopakow
mial przynajmniej pewna
fuche na bramece. Dziew-
czynka z nadwaga byla na-
tomiast zwyczajnie ,grubg”.
Albo ,wielorybem” — jak
w serialu ,Siedem zyczen”
chocéby. Grunt, ze — czy to
z powodu kulejacego zaopa-
trzenia w tamtych czasach
iniezmiennie pustych polek
w sklepach, czy z jakiejkol-
wiek innej przyczyny — gru-
by czlowiek budzil zawisé
inatychmiast prowokowal do
uszczypliwych zartow. Tyle ze
byly to zarty z rodzaju tych
bawiacych wylacznie zartu-
jacego — przyczyna iobiekt
zartow bywalo, ze sie od-
gryzal, ale znacznie czeSciej
zwyczajnie cierpial.

Potem, juz w polowie lat
90. polki od towarow zaczy-
naly sie powoli uginaé, aja
sama zmienitam podstawow-
ke na liceum, gdzie zwracano
raczej uwage na moje zalety
intelektualno-osobowoscio-
we, ktérych mam cale mul-
tum, i zadne tam niedosko-
naloSci figury nie mialy na

Nie wygladiestisea

reakcje innych wplywu. Nie
chce tez nic mowic, ale przy
wychowaniu fizycznym na
wszystkich czterech $wiade-
ctwach ukonczenia kolejnych
Klas liceum jak byk stoi ,.ce-
lujacy”! I szczerze mowiac,
po podstawdowce nikt inigdy
nie uczynil z mojego wy-
gladu sedna czegokolwiek.
Cho¢, owszem, niebagatelne
znaczenie dla takiego obrotu
spraw mogl mie¢ tez fakt, ze
z roku na rok ludziom zylo
sie coraz lepiej, za jedzeniem
juz nikt nie musial biegaé,
a sprzedaz wszystkich bez
wyjatku artykulow, nie tylko
spozywczych, przestala byc
reglamentowana.

Pytamy...

— Czy nadwaga to dzi$

spory problem Polakdw,

olsztynian?

— Tak, niestety tak — po-
twierdza mgr inz. Anna
Szymska, dietetyk na Oddzia-
le Leczenia Otylosci Miej-
skiego Szpitala Zespolonego
wOlsztynie. — Wciaz wysoko
plasujemy si¢ wniechlubnym
rankingu nadwagi i otylosci.
Od kilku lat obserwuje tez,
ze problem z nadwagg i oty-
loScia maja coraz mlodsze
osoby. Szacuje sie, ze w2025
r. nadmierna mase ciala be-
dzie mialo 75 proc. doroslej
populacji $wiata oraz 30 proc.
dzieci i nastolatkow. W tym
rowniez olsztynianie.

was defini

— Czy nadwaga i otytosc
— to problemy spoteczne?

— Tak. Dlatego zawsze przy-
pominam, ze tak naprawde
wwalce znadwaga powinien
pomagacé caly sztab specjali-
stow. Nie tylko dietetyk, ale
tez lekarz internista — czesto
bowiem nadmiar kilogramoéow
wynika z okre$lonej choroby
lub nawet kilku chordb me-
tabolicznych. Do tego z oso-
ba chudnaca wspolpracowaé
powinien fizjoterapeuta lub
do$wiadczony trener — zeby
diecie towarzyszyla aktyw-
noé¢ fizyczna pod okiem
fachowca. I dopiero gdy ten
sztab polaczy sily, pacjent
naprawde zaczyna gubic te
nadprogramowe kilogramy
szybko, zauwazalnie, a co
najwazniejsze: zdrowo.

Samoswiadomosé

Inna rzecz, ze ja sama §wia-
doma jestem tych czy owych
mankamentéw i to od bar-
dzo dawna. Nie, zebym spe-
cjalnie cierpiala za miliony
— nic z tych rzeczy, nowego
,Pana Tadeusza” nie bedzie.
Byl jednak w moim zyciu
taki moment, ze zaczela mi
ta moja lekka nadwaga po
prostu przeszkadza¢. Tym
bardziej ze zblizala sie wios-
na roku 2008, planowalam
wzwiazku znig liczne zmiany,
nie tylko wgarderobie, inagle
ogarnela mnie tez nieprze-
parta che¢ zmiany wlasnej
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aparycji. Zeby tak juz, zaraz,
natychmiast zrzucié¢ ten nad-
miar kilograméw, pozby¢ sie
go na zawsze, poczuc¢ lekkos¢
iskrzydla uramion. Jeden raz
dotaczy¢ do elity niedojedzo-
nych, ale szczuplych, glod-
nych, ale pieknych!

Reka natychmiast skoczyla
mi do telefonu i w kilka dni
pozniej juz bylam stalg klient-
ka jednego zolsztynskich klu-
bow fitness. Pol roku ta kator-
ga trwala bez jednej przerwy:
3 razy w tygodniu biegalam
do Klubu fitness, ai pare na-
wykow zywieniowych wtedy
zmienitam. Do tego stopnia,
ze glodna w tamtym czasie
bylam permanentnie, ale c6z
znaczy gltéd wobliczu spodni
wciaganych przy zapietym
rozporku iguziku? Coz znaczy
bezustanny marsz wkiszkach,
gdy polowa kolezanek dzien
w dzien dopytuje o szczegdly
diety, adruga polowa przestala
sie¢ odzywac? Coz znaczy per-
manentny rozbrat z ulubionag
szarlotka na kruchym, kiedy
w sklepie odziezowym prosze
o rozmiar XL, a pani ekspe-
dientka radzi jednak M?!

Ech, piekne to byly czasy.
Ktore wprawdzie minely, ale
zdjecia z Grecji 2008 wcigz
mam. Jako jawny dowdd na
to, ze jak sie chce, to mozna.
Ale koniecznie trzeba chcieé
samemu, anie walczy¢ zwlas-
nym wygladem izmuszac si¢
do zmian tylko dlatego, ze ko-
mus$ sie nie podobamy...

u

nem,
ije

Pytamy...

— Nadwaga i otytosé
nierozerwalnie tez wigzg
sie z naszym wygladem,
adalej—z dobrym lub
ztym samopoczuciem
na swoj wtasny temat.
Czy dietetyk powinien
czasem wspoétpracowac
z psychologiem?

— Czesto przyjmuje sie,
ze dietetyk to specjalista od
zdrowego zywienia — moéwi
Anna Szymska. — Ale coraz
czeéciej dietetycy ksztalca
sie tez na kierunku psycho-
dietetyka. Tak, aby wlaénie
motywowac pacjentow takze
od strony psychologiczne;j.
A zatem gléwnym zadaniem
dietcouch6w lub psychologow
zajmujacych sie odzywianiem
jest motywowanie pacjenta
do trwalej zmiany nawykow
zywieniowych. Tym bardziej
ze to one — anie najbardziej
restrykeyjna dieta — sa gwa-
rancja zgubienia nadmiaru
wagi.

Dieta cud nie istnieje! Dla-
tego pacjent potrzebuje tez
opieki mentalnej, ktéra prze-
de wszystkim zmotywuje go
do zmian, zwlaszcza tych lata-
mi stosowanych nawykow zy-
wieniowych. To pacjent sam
musi najpierw chcie¢ tych
zmian: Ze to on sam z siebie
chce schudnaé — anie chcee
schudnaé, bo otoczenie tak

Grubal! Ludzie,
zwtaszcza

w dziecinstwie,
nie szczedzili mi
tego epitetu.

Ani on wyszukany,
ani przyjemny,

ale kto chciat mi
dopiec, a nie umiat
znalez¢ niczego
oryginalniejszego,
imat sie grube;.
Przy czym, co
stwierdzam

z zalem

| niesmakiem,
grubg bytam

nie tylko

dla swoich
rowiesnikow.

mu radzi. W sytuacjach, gdy
to maz, zona, partner, part-
nerka lub kto$ jeszcze inny
moéwi: zréb co$ ze soba, bo
masz tych kilograméw za
duzo, pacjent juz na samym
poczatku czuje si¢ zagubiony,
aprzy tym, niestety, nie osiaga
pozadanych przez jego oto-
czenie efektow. Natomiast
motywacja wewnetrzna, cheé¢
podbiegania lub wejscia na
trzecie pietro bez zadyszki,
cheé lepszych wynikéw ilep-
szego samopoczucia, ktore
wynikaja z niego samego
— wplywa na zrzucanie kilo-
gram6w bardzo pozytywnie
iszybko daje efekty. I tu rola
dla psychologa: taka praca
zpacjentem, zeby jak najpre-
dzej te wewnetrzng moty-
wacje wydoby¢ i sprawié, ze
zacznie dzialaé.

Gruby czasem choruje

A malo kto przy stosowa-
niu tego wstretnego epitetu
otym pamiegta. Malo kto za-
stanawia si¢ nad prawdziwa
przyczyna czyjej§ nadwagi
lub otytoSci — i w czambul
zrzuca wszystko na niepo-
hamowany apetyt i zwy-
czajne obzarstwo. A zesp6l
Cushinga i choroba Hashi-
moto? Awielotorbielowato$é
jajnikéw lub klopoty zinsu-
ling przy cukrzycy typu 2?
Ja sama dopiero wtym roku
dowiedzialam sie, ze uczulo-
na jestem na gluten. I czeéc
piesni! — trzeba go z mojej
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diety wyeliminowaé szybko,
skutecznie ina zawsze.

Czasem organizm sam
nam moéwi, co powinniSmy
jesé, a czego unikaé jak mo-
rowej zarazy. Nie inaczej
bylo umnie, bo krétko przed
diagnoza doslownie zdnia na
dzien zaczely mi brzydnac
chrupiace buleczki, racuchy,
paczKki, pierogi, chleb zytni
oraz wszystkie wyborne ciasta
mojej mamy — nawet jej szar-
lotka! Juz wwigilie 2019 roku
nabralam wielkich podejrzen,
ze co$ mi musi dolega¢, bo
slynne uszka, tez spod reki
mamy, w poprzednich latach
znikajace wtempie kosmicz-
nym, ostatniej wigilii prosto
z blachy szly mi, ale mocno
niemrawo, aw kolejne dni nie
szly mi prawie wcale.

No ibach! — okazalo sie, ze
organizm wspolpracy zglute-
nem odmowil raz na zawsze,
oglosil 6w fakt poteznym
bélem brzucha, przy czym
nie mialo to nic wspélnego
z klasyczna niestrawnoscia,
wiec nawet krople zoladkowe
iinne tego typu specyfiki nie
dawaly tym boélom rady. Co
odcierpialam za te racuszki
ipierozki, tego ludzkie stowo
nie opisze, grunt, ze lekarz
diagnoze postawil trafna,
wjeden dzien przestawilam
sie na zywno$¢ z przekreslo-
nym klosem na opakowaniu
iefekt jest taki, ze nawet lo-
ckdown mi nie zaszkodzil.
Jeszcze kilka tygodni i znéw,
cho¢ tym razem bez katorgi
glod6éwki i regularnych od-
wiedzin w silowni, dojde do
tych spodni weiaganych zza-
pietym guzikiem...!

Pytamy...

— Kiedy rozmawiatysmy

dwa lata temu, tez

przekonywata mnie

pani, ze dieta cud nie

istnieje, ale ze tez nie

musi by¢ mordega. Jak

i na podstawie jakich

wskaznikdw dobiera sie

diete do konkretnego
pacjenta?

— Tak naprawde — wedle
upodoban pacjenta! Rowniez
trybu zycia i funkcjonowa-
nia oraz efektow, jakie chce
osiggnac. Pierwsza wizyta
w mojej poradni to przede
wszystkim bardzo szczegd-
lowy wywiad zywieniowy
i zdrowotny. Dlatego czesto
na te pierwsza wizyte prosze,
zeby pacjent przyni6st wyniki
podstawowych badan diagno-
stycznych: morfologia, lipido-
gram, poziom cukru, insuliny,
hormonoéw tarczycy — zeby
juz od poczatku wiedziec,
wjakie produkty plan zywie-

Gdy maz, zona,
partner, partnerka
lub ktos jeszcze
inny mowi: zrob cos
ze sobg, bo masz
tych kilogramow
za duzo, juzna
samym poczgtku
czujemy sie
zagubieni, a przy
tym, niestety,

nie 0siggamy
pozgdanych przez
otoczenie efektow.

niowy pacjenta wzbogacic.
Potem rozmawiamy o tym,
co pacjent lubi, aza czym nie
przepada. Dalej —jak wygla-
da jego dzien: oktorej wstaje,
oktorej sie ktadzie spaé, co je
miedzy positkami. Pytam tez
zawsze, bez jakich produktow
nie wyobraza sobie funkcjo-
nowania. I dopiero na podsta-
wie tych wszystkich danych,
z pomocg specjalistycznego

programu opracowuje plan
zywieniowy z deficytem ka-
lorycznym, ale nie za duzym,
jakie§ 300-500 kalorii. Bo
pacjent nie moze by¢ glodny.
Nie jest to zatem dieta wro-
zumieniu glodéwki, tylko die-
ta jako zdrowy sposob zywie-
nia, zdrowy plan zywieniowy,
dzieki ktéremu pacjent ma sie
czu¢ dobrze, mie¢ duzo sily
ienergii. Dlatego nie wolno
mu mie¢ spadkow energe-
tycznych.

—Aco, jesli pacjent nie

wyobraza sobie zycia bez

czekolady?

— Moi pacjenci nie maja
diet typu ,bez chleba” albo
sbez stodyczy”. JeSli nawet
ktos$ lubi cos$ stodkiego, to sto-
dycz, ale taka nieco zdrowsza,
tez wtym jadlospisie uwzgled-
nimy. A bez czekolady? Naj-
czeSciej metoda prob ibledow
dochodze z takim pacjentem
do kompromisu. Sprawdzam,
ile kalorii jest wtabliczce cze-
kolady. Okazuje sie wtedy,
ze to rownowarto$é jednego
duzego obiadu. Umawiamy
sie wiec, ze pacjent co drugi
dzien zjada do przekaski pa-
sek czekolady w polaczeniu
zgrejpfrutem lub zpomelo, bo
to owoce, ktore maja wilasci-
wosci obnizajace poziom cu-
kru we krwi. Albo pozwalam
starkowaé okre$long ilo$é
czekolady do jogurtu, koktaj-
lu, Zeby ja przemyci¢ do diety,
ale zdrowo.

— Dieta odchudzajaca
kontra zdrowa dieta — czy
sg roznice? A jedli tak, to
jakie?

— Nie wydaje mi sie. Wia-
domo, ze jesli pacjent do tej
pory warzyw w swojej diecie
unikal jak zarazy morowej,
to przymus spozycia przy-
najmniej pol talerza warzyw
do kazdego posilku bedzie dla
niego jakas$ katorga. Tak samo
jesli stronil od orzechow, pe-
stek, a teraz musi je wlaczy¢
do diety. Albo sa pacjenci,
ktoérzy do tej pory nie gotowa-
li sami: od dzi$§ samodzielne
przygotowywanie positkow
i wiecej czasu spedzonego
w kuchni tez nie beda przy-
jemnoscia.

— Jak sytuacja

zCovidem-19 w tle

zmienita podejscie
pacjentéw do
odchudzania? Bo — jak

mi sie wydaje — lockdown

przyczyniat sie raczej

do tycia niz gubienia

kilogramow.

— Ze swojej perspektywy
zauwazytam, ze Covid podzie-
lit ludzi na dwie grupy: tych,
ktorzy na wadze przybrali, ale
i tych, ktérym kilogramoéw
ubylo. U tych pierwszych
nadwaga wyniknela zzajada-
nia stresu. I rzeczywiScie, po
powrocie do tzw. normalno$ci

wida¢ bylo ich nadwage. Ale
byli i tacy, ktorym lockdown
pomogl: przebywajac wdomu
usystematyzowali swoj spo-
sOb zywienia, mieli czas na
regularne przerwy miedzy po-
sitkami, na domowe przygo-
towywanie positkow. Nawet
jesli chwilami byt jaki$ trud-
niejszy dostep do okre$lonych
produktéw. I po tym czasie
zamkniecia przyszli do mnie
1zejsi onawet 10 kilogramow!

Wszystko zalezy wiec od
samodyscypliny i wewnetrz-
nej motywacji. Wielkie zna-
czenie mialo tez zamkniecie
klubéw fitness i silowni, bo
jedni uznali, ze skoro za-
mkKkniete, to pozostaje im juz
tylko siedzenie przed telewi-
zorem i paczka chipséw pod
reka. Ale inni szukali filmow
instruktazowych wsieci idalej
¢wiczyli.

Pamietajmy, ze aktywnos¢
fizyczna naprawde bardzo
skutecznie poprawia wydol-
no$¢ naszego organizmu, jego
odpornoéc idlatego zupelnie
nie rozumiem ponownego
nakazu zamkniecia klubow
fitness i silowni — za to ro-
zumiem bunt ich wlaScicieli
i klientéw. Moim zdaniem
nalezaloby raczej zamknac
koscioly, do ktorych gléwnie
idg ludzie starsi, z wieloma
chorobami wspoélistniejacymi.
Ataka sytuacja jak rozdawa-
nie komunii to po prostu raj
dla Covida.

Do silowni natomiast idzie
czlowiek zdrowy, mlody, cze-
sto calkiem niezZle wyspor-
towany. Nawet je$li choruje
na co$ przewlekle, jest czesto
pod opieka poradni specjali-
stycznej. Silownie ikluby sa
tez o wiele czystsze i latwiej
whnich ohigiene. Tym bardziej
Ze sytuacja znOw jest powaz-
na — jesteSmy w czerwonej
strefie, a zatem nauczanie
zdalne, siedzenie wdomu i...
tycie! Wyglada na to, ze na-
sze panstwo po prostu dazy
do tego, zeby Polacy tyli na
potege. A razem z otyloscig
— chorowali.

Niestety — do-
dajmy od siebie.

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl

Tekst dedykuje Dariuszo-

wi Gniatowskiemu. Piszac
powyzsze stowa, nie razinie
dwa przemkneta mi myslL o Nim
i wspomnienie co zabawniej-
szych scen z Jego udziatem,

w ktérym tusza grata przy-
najmniej jedng z rél, o ile nie
gtéwna. Wieczorem w dniu,

w ktérym powstat méj artykut,
dotarta do nas wiadomos¢

o $mierci Pana Dariusza. Zeg-
naj, Kochany Boczku!

Annal.ijej... ,zart"

est to przypadek z tych,

ktore sq jawnym dowodem

na kompletny brak dna
w stoiku z napisem ,ludzka
gtupota”. I niniejszy artykut
z mitg checig dedykuje wtasnie
tym wszystkim wychudzonym
celebrytkom, czyli wedtug mojej
definicji osobom znanym z tego,
7e sg znane — co to ze wszyst-
kich kont spotecznosciowych
przekonujg, ze takie sg nieska-
zitelne same z siebie. Natura na
100 procent, skdra gtadka jak
jedwab, cho¢ wtascicielka dobre
pét wieku juz turla sie po $wie-
cie, wtoséw gaszcz po prababci,
arzesy —no c6z, doklejone!
Zanim jednak rzesze mtodszych
i starszych kobiet ze zwyczajnego
Swiata ruszg w nasladownictwo
tych oryginalnych kopii, prosze
o chwile zastanowienia. Jeste-
Scie sprzedawczyniami w sklepie,
mecenaskami, nauczycielkami,
listonoszkamii motorniczy-
mi, pisarkami, polityczkami,
ksiegowymi, sekretarkami
i dziennikarkami— nie wasz
wyglad jest sednem waszego
istnienia, nie wasz wyglad was
definiuje. Jeste$ znacznie od
tych celebrytek bogatsze, bo
oprdcz naturalnego rzeczywiscie
na 100 procent wygladu macie
cos$ jeszcze: umiecie zrobic bilans
i wygrac sprawe w sadzie, uczy¢
dzieci historii lub angielskiego
i prowadzi¢ tramwaj, pisac i li-
czy¢. | fakt, czy ptaskie jestescie
jak dachdwka, czy kraglutkie jak
ta wokalistka zespotu Gossip, nie
ma na wasze zdolnosci zadnego
wptywu. Nie doktada im, ale tez
i nie umniejsza.
Owszem, takiej Annie L. nader
tatwo przywdzia¢ kostium
otytej kobiety, zatozy¢ do tego
sandatki za milion euro i kol-
czyki za drugi, powyginac sie
przesmiewczo przed kamerkg
i obiektywem, po czym jednym
gestem kostium grubaski zdjg¢
i juz w catej swej powabnej
chudosci wrzucac tamte ,zarty”
do sieci. Tyle ze znéw: zart roz-
Smieszyt wytgcznie zartujaca.
Bo ja, pani Anno L., nie Smiatam
sie wcale. Przeciwnie, poczutam
sie znow, jakbym wrdcita do mo-
jej podstawoéwki i na szkolnym
korytarzu nieszczesliwie trafita
na takg jedng Karoline...

REKLAMA

SZKELOLAND Sp. 7 o.o.

ZATRUDNI

od zaraz

PRACOWNIKOW
PRODUKCJI

tel. 606 300 419

3295200pb1-a-M
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Zwykta dziewczyna,
ktora zostata pisarkg

Karolina Wilchowska z Dywit — zona, matka dwajki dzieci, mitosniczka kotow
oraz... pisarka. Jej debiut pt. ,Wspomnienie dusz" ukaze sie 27 pazdziernika.
Nad swojg ksigzkg pracowata... 10 lat! W koncu udato sie jg wydac. A skoro tak...
mysli o kolejnych czeSciach tej opowiesci.

— Przed tobg dtugo wycze-
kiwany debiut. Na pewno
liczysz na szerokie grono
czytelnikdw. O czym jest ta
powies$é?

— To powies¢ o zagubionej
zyciowo dziewczynie, ktéra
dostaje szanse od losu. Swiat
wywraca jej sie do gory noga-
mi, ale to zmiany na lepsze.
Odkrywa w sobie niesamo-
wity talent, ktory daje duze
mozliwoSci, ale jest tez spo-
rym obciazeniem emocjo-
nalnym. Moja bohaterka na
nowo musi nauczy¢ sie¢ zyc,
majac za soba wecale nie la-
twe do$wiadczenia. Ten dar
pozwala jej wyj$¢ z nalogu...
Reszte doczytacie sobie juz
sami ($miech).

— Twoja powie$é ma gru-

bos$é¢, co najmniej, encyklo-

pedyczng. Dtugo nad nig
pracowatas?

— Bardzo dlugo. W tej
chwili mam 28 lat, a projek-
towalam ja okolo 10 lat. Tych
projektow bylo szes¢, siedem.
Caly czas co$ wnich zmienia-
lam, by ostatecznie nada¢ im
ksztalt, o jaki mi chodzilo.
Natomiast szlify ostateczne
i dopracowanie tego dziela
zajely mi 10 tygodni.

—Jak wygladat proces wy-

dania powiesci? To nie jest

tatwe, szczegdlnie, gdy jest
sie poczatkujacym pisarzem.

— Zrobilam pierwszy krok
za namowa, kolezanki. Sama,
w zyciu bym si¢ nie odwazy-
la. Kazdy znas ma wsobie te
wszystkie leki i obawy, ze sie
nie uda. Zaryzykowalam, wy-
stalam idostalam blyskawicz-
na odpowiedz. Nie spodzie-
walam sig, ze p6jdzie to tak
szybko. OczywiScie musialam

Debiut Karoliny Wilchowskiej

ja jeszcze dopracowaé. Te
ostatnie szlify zawsze sa naj-
bardziej pracochlonne. Zajely
mi one kolejnych 9 miesiecy,
ale udalo sie. Przez ten caly
czas przyjaciele irodzina bar-
dzo mnie wspierali. Swoja sile
czerpalam z otoczenia, ktére
jest dla mnie jednocze$nie in-
spirujace, abohaterowie mo-
jej powieéci sa troche podobni
do moich najblizszych znajo-
mych.

— Znajomi wiedzg, ze wyste-

puja w ksigzce jako bohate-

rowie twojej powiesci?

— Cze$¢ opisow jest zblizo-
na. Inspirowalam si¢ znajo-
mymi z otoczenia, bo nie da
si¢ czego$ tam nie przemycic.
Jedne postaci sa bardziej,

-, Wspomnienie dusz"

inne mniej podobne. Latwiej
jest stworzy¢ wyrazista po-
sta¢, ktora ma swojego od-
powiednika w naturze. My-
sle, ze wtedy bohaterowie sa
bardziej naturalni. Réwniez
my, jak czytamy, mozemy
latwiej sie z nimi identyfiko-
wag, bo sa jacy$. Cze$é moich
przyjaciol juz czytala ksiazke
iabsolutnie akceptuje swoich
odpowiednikow.

—Jestes mama dwajki

dzieci. Jak pogodzitas to

z pisaniem? Maluchy caty

czas potrzebujg uwagi. Nie

szukatas wymoéwek?

— Pracowalam gléwnie
wieczorami. W ciagu dnia
faktycznie trudno jest to ra-
zem zgrac. A bo to dzieémi

trzeba sie zaja¢, a to dom
ogarna¢, obiad przygotowac.
Wigc tak naprawde zostawaty
mi noce. Potrafilam siedziec¢
do bardzo p6Zna. Nieraz maz
zabieral mi laptopa i wyga-
nial spa¢. Czasami pisanie
tak bardzo mnie pochlania-
1o, Ze nie bylo mowy ozadnej
przerwie czy pdjsciu spac. Jak
juz chwycilam ten moment,
mialam ,flow”, to nie moglam
przerywac wnajlepszym mo-
mencie, gdy na kartach mojej
powieéci rozgrywa sie wazna
akcja. Robilam sobie raczej
wymowki, by nie i$¢ spaé, by
dokoniczyé mysl, bo jak ona
gdzie§ umknie, to trudno po-
tem bedzie no niej wrocié.

— Masz jeszcze czas na

czytanie, samej piszac

powiesci?

— Kiedys$ tak. Duzo czyta-
lam. Tolkiena przerobilam
wzdluz i wszerz. Kolezanki
podtykaly mi ksiazki o wam-
pirach, swego czasu bardzo
modne, ale to nie byly moje
klimaty. Bardziej intereso-
waly mnie zjawiska para-
normalne. Zdecydowanie
jestem bardziej za duchami.
Uwielbiam klimaty rodem
z horroréw. W mojej ksiazce
znajdzie si¢ rowniez humor.
Beda momenty, wktoérych be-
dziemy sie baé, ale tez takie,
wktorych bedziemy si¢ $miac.
Natomiast wszystkich zasko-
czy zakonczenie, ktore wcale
nie jest takie oczywiste.

— Miata$ momenty zwat-

pienia?

— Qj tak. Szczegolnie przy
drugiej czeSci, ktora tez juz
powstala. I tutaj pojawil sie
juz prawdziwy kryzys. Wezes-
niej dawalam sobie troche

fot. archiwum prywatne

wiecej czasu na odpoczynek,
ale jak czulam natchnienie,
to pisatam do oporu. Trudno
bylo znaleZz¢ czas na odpoczy-
nek, zwlaszcza przy dzieciach,
ale udalo sie. Ksiazka niedtu-
g0 pojawi sie wsprzedazy.

— Kontynuacja jest, twoim

zdaniem, warsztatowo

lepsza? Pierwszg cze$é
zaczynatas jako mtoda
dziewczyna, nastolatka.

— Pewnie! Nawet wredak-
¢ji powiedziano mi, ze druga
cze$t jest dojrzalsza. Oczy-
wiScie nadal jeszcze wymaga
dopracowania. Gléwna bo-
haterka rowniez jest bardziej
dorosla. Lepiej rozumie $wiat
izycie.

— ldentyfikujesz sie z boha-

terka swojej powiesci?

— Zdecydowanie tak. Oso-
by, ktore mnie znaja i pamie-
taja sprzed 10 lat powiedzialy,
ze wopisie gtéwnej bohaterki
jest duzo ze mnie.

—Jaka jest w takim razie

gtéwna bohaterka?

— Kathlyn jest zagubiong
nastolatka, ktéra wkracza
w trudne, doroste zycie. Po-
siada dar, ktory musi zaak-
ceptowaé, by nie stal sie jej
przeklenstwem. Ma trudnosci
zporozumieniem sie ze swoja

rodzina, ale z czasem wycho-
dzi na prosta i wygrywa ze
wszystkimi przeciwno$ciami
losu, szczegodlnie znalogiem.

— A jaka jest Karolina Wil-

chowska?

— Jestem zwyczajna kobie-
ta, zona, matka. Uwielbiam
zwyczajne rzeczy, takie jak
praca na dzialce. Kocham
zajmowacé sie moimi dzie¢mi
ispedzaé¢ znimi zwykle chwi-
le. Czerpig zdnia codzienne-
go ile sie da, by wnocy moc
usiag$¢ z laptopem i pisac
powieéci o duchach. Mysle,
ze w kazdej z nas, wérod tej
codziennej zwyczajnoSci,
znajdzie si¢ jaka$ namiastka
niesamowito$ci. Mam na-
dzieje, a w zasadzie bardzo
bym chciala, by inne kobiety
pozwolily sobie na spelnia-
nie swoich marzen. Gdzies$
w natloku codziennych za-
je¢, wérod pieluch, brudnych
naczyn sa osobowosci warte
odkrycia. Mam nadzieje, ze
kogo$ zainspiruje moja. Hi-
storia zwyklej dziewczyny,
ktora zostala pi-
sarka.

KAROLINA
ROGOZ-NAMIOTKO
redakcja@
gazetaolsztynska.pl

LA HELIOS

447200tbs-A -C

KINO HELIOS

REPERTUAR NA WEEKEND
Sobota 24 pazdziernika

El Clasico: FC Barcelona - Real

Madryt, g. 15:45 (nie obowigzuja
kupony i zaproszenia); PSY | KOTY
3: tapaw tape / familijny / b.o./
dubbing, g.10,14:45,17; POLOT, g.
15:15,18:45, 21; SAINT MAUD / napi-
sy, 0.14:15,19:15, 21:30; CZYSCIEC,
g.10:30, 18:15; BANKSTERZY, g.
12:15,14:30,17:30, 19:30, 20:30, 22;
TAJEMNICZY OGROD / familijny / od

7 lat/ dubbing, g.13:15,15:30, 17:15;
TAJEMNICZY OGROD / familijny
/od 7 lat/ napisy, g. 19:45; RAZ,
JESZCZE RAZ, g.13; 25 LAT NIEWIN-
NOSCI. Sprawa Tomka Komendy,
g.11:10,18:30, 21:15; TROLLE 2/
familijny / b.o. / dubbing, g.10:15,
13:15,15:40; TROLLE 2 / familijny /
h.o./ dubbing, g.11,13:30, 15:45, 18;

GREENLAND / napisy, g. 11:20, 16:30,
20:15; PINOKIO / familijny / od 10 lat
/ dubbing, g.11:30, 14:45; PETLA, g.
20; JAK ZOSTAC GWIAZDA, g.12:15;
TARAPATY 2 / familijny / od 6 lat, g.
10.15, 14; GNIAZDO / napisy, g. 16:15
Niedziela 25 pazdziernika
PSYIKOTY 3:Lapaw tape / familijny
/b.0.,9.10,14:45,17; POLQT, g. 15:15,

18:45, 21; SAINT MAUD / napisy,
g.14:15,19:15, 21:30; CZYSCIEC, g.
10:30, 18:15; BANKSTERZY, g.12:15,
14:30,15.30,17:30,19:30, 20:30, 22;
TAJEMNICZY OGROD / familijny / od
7 lat/dubbing, g.11,13:30,16, 17:15;
TAJEMNICZY OGROD / familijny / od
7 lat/ napisy, g.19:45; RAZ, JESZCZE
RAZ, g.13; 25 LAT NIEWINNOSCI.

Sprawa Tomka Komendy, g. 11:10,
18:30, 21:15; TROLLE 2 / familijny / b.o.
/ dubbing, g.10:45,13:15,15:40,18;
GREENLAND / napisy, g. 11:20,16:30,
20:15; PINOKIO / familijny / od 10 lat

/ dubbing, g.11:30, 14:45; PETLA, g.
20; JAK ZOSTAC GWIAZDA, g.12:30;
TARAPATY 2 / familijny / od 6 lat, g.
10:15,14; GNIAZDO / napisy, g. 16:15
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MESKI PUNKT WIDZENIA'|

Kiedys ,oytem', a dzis wiem takze ,,00 €O"

Pusty, bolesnie cichy nocg, szpitalny korytarz. Na sali rodzgca zona, a w gtowie tysigce pytan, na ktore zaden z lekarzy
nie chciat udzieli¢ odpowiedzi. A pdzniej Smiech i tupot matych stopek, ktore zaczety ,dawac wiecej czadu” niz ulubione
kapele heavymetalowe. O ojcostwie opowiadajg nasi dziennikarze Kamil Kierzkowski i Pawet Jaszczanin.,

It's the final countdown!

eéli istnieje co$ takiego

jak alarm wzegarze bio-

logicznym mezczyzny,

to te kilka lat wstecz
ewidentnie wyl u mnie jak
szalony. Informacja o tym, ze
zostane tata, dotarla do mnie
w ostatnim momencie. Gdy-
by$my zwlekali z decyzja ciut
dtuzej, to wyladowalbym...
albo na komisariacie, albo
na OIOM.

Od dluzszego czasu geba
sama uSmiechala mi sie bo-
wiem do mijanych na ulicy
dzieci. W pierwszym przypad-
ku mégtbym wigc trafi¢ przez
to na celownik policjantow.
W drugim — dostalbym pew-
nie w zeby od ktdorego$ z bar-
dziej porywezych tatusiow.

Test ciazowy wreszcie zagral
jednak pierwsze takty do ,The
Final Countdown”. Odliczalem
wiec kolejne miesiace, dni.
Weciaz wpelnej gotowosci, by
jechaé na porodowke.

Tylko jeden raz pozwoli-
lem sobie ,zarwaé¢ nocke”.
W Niemczech walczyl moj
przyjaciel, Przemystaw Opa-
lach, aw USA inny znajomy,
Adam Kownacki, zmi6tl zrin-
gu Geralda Washingtona.

Igdy tylko nad ranem przy-
lozylem glowe do poduszki,
uslyszalem cichy szept zony:
,Chyba sie zaczelo...”. Zme-
czenie ustapilo momentalnie.
Wiaczyt sie autopilot, realiza-
cja przygotowywanego w glo-
wie od miesiecy planu dzia-
lania.

Poré6d byt dhugi itrudny. Przy
zonie trwalem przez blisko
dobe. Wreszcie lekarze podje-
li decyzje otym, by tradycyjny
akt zastapic ,cesarky’. Pamie-
tam pospiech, gdy wraz z pie-
legniarkami pchalem oporne
16zko do sali operacyjnej.
Jeszcze wyrazniej pamigtam
te pustke, gdy drzwi od niej
zatrzasnely sie przed moim
nosem, aja zostalem komplet-
nie sam na pustym, bole$nie
cichym noca, szpitalnym ko-
rytarzu. Z glowa pelna pytan,
na ktore zaden z lekarzy nie
chcial udzieli¢ odpowiedzi.

Thriller mial jednak hap-
py end. Wkrétce wraz zzona
mogli$émy cieszy¢ sie pierw-
szymi sekundami spedzony-
mi wtrdjke. Razem zKacper-
kiem. Wczesniejsze obawy
ojego zdrowie rozwial ,maks”

el

oo
.; W -

Fot. archiwum prywatne

na skali Apgar oraz... glos
maluszka, ktory przebijat de-
cybelami wszystkich wokali-
stow, zktorymi mialem okazje
stac na scenie wswoim zyciu.
— Rock’n'roll dopiero sie za-
cznie —mowilem sam do sie-
bie po ponad 48 godzinach
,ha nogach”. Zagryzajac cze-
kolada, by utrzymac skupie-
nie za kierownicg na nocnej,
znanej zaktywnoSci zwierzat,
oblodzonej drodze.
Ifaktycznie sie zaczal. Lata-
mi myslalem, ze teksty w sty-
lu ,narodziny dziecka mnie
zmienily” maja wsobie wiecej
z pustego sloganu niz praw-
dy. Ladnych kilka lat wstecz,
bije sie w piersi, sam cigezko
wzdychalem, gdy ktorys ze
znajomych maltretowal mnie
dziesiatkami podobnych zdje¢
ifilméw zwlasnymi pociecha-
mi. Dzi§ znam ich wartos¢.
Poglad, ze ww. teksty sa ,pu-
ste”, byl jedna z najwiekszych
bzdur, w ktoére wierzytem
w swym zyciu. W ulamku se-
kundy, faktycznie, poczulem
sie zupelnie innym czlowie-
kiem. Bogatszym, cho¢ stan
konta na to nie wskazywal.
Pelniejszym. Zwracajacym

.,
i
-
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uwage na rzeczy, ktore nie-
wiele wcze$niej nawet nie
przychodzily mi do glowy. Inie
moéwie otym, co ,zewnetrzne”.
Jak mogace obudzi¢ niemowle
uderzanie palcami wklawiatu-
re czy promocja na pieluchy
wmarkecie.

Niepozorny, przyniesiony
ze $miechem przez malucha
kasztan, potrafi uwolni¢ we
mnie poklady uczué, ktérych
nie dostarczyly mi wszyst-
kie szczeniece miloSci wziete
razem. Byle $miech, tupot
malych stopek, nagle zaczat
~dawaé wiecej czadu” niz ulu-
bione kapele heavymetalowe.

Spacery, czasem i kilkuna-
stokilometrowe, pozwolily
nie tylko zrzucic¢ kilka kilogra-
moéw, ale istaly sie doskonalg
okazja do przemyslen nad
wlasnym ,ja”. Po kazdej takiej
przebiezce z wozkiem widze
Swiat wszerszej perspektywie.
Przybywa barw.

Dzieki Kacperkowi. Bo kie-
dys ,bylem”, adzie-
ki niemu wiem juz
takze i,,po co”.

KAMIL KIERZKOWSKI
k.kierzkowski@
gazetaolsztynska.pli .-l e
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Czym jest ojcostwo?

o jednocze$nie bar-

dzo proste i bardzo

trudne do wytluma-

czenia. Zjednej stro-
ny mozna je opisa¢ dwoma
zdaniami. Wyltozy¢ kawe na
lawe. Z drugiej za$ - pisaé
w nieskonczono$¢ (i nie ma
to wcale zwigzku z moim
wodolejstwem!) ukazujac
plusy iminusy, a potem roz-
plywa¢ sie nad cudownoscia
swojego losu, zeby ukry¢
przed $wiatem klujacy cze-
sto strach. Tak naprawde
sam sie zastanawiam. Bo
ojcostwo jest tez bardzo
ztozone. Na pewno duza
role odgrywaja czynniki
zewnetrzne — nasz wlasny
ojciec iotoczenie, w ktérym
si¢ wychowali$my. Nie pa-
migtam nawet twarzy mo-
jego ojca. Powiedzmy, Ze
nie jestem przekonany, czy
chcialbym ja pamietac. Jak
wiec podejéé do wlasnego
syna? Nie do$¢, ze strach
towarzyszy ci na kazdym
kroku — bo gdzie$ gleboko
wiesz, ze sie do tego nie na-
dajesz, ze jest pelno ludzi,

ktorzy chea mie¢ dzieci, anie
moga, aty nie chcesz — to
jeszcze zpomoca przychodza
ksiazki o wychowaniu, szko-
ly rodzenia, przeklete blogi
parentingowe iporady ludzi
dobrej woli, ktérych masz
ochote udusié po pierwszym
zdaniu. W polaczeniu z pla-
czem, pieluchami inieprze-
spanymi nocami jeste$ go-
tow wyjsé z wlasnego domu
przez okno. W tym calym
chaosie sa jednak pozytywy,
bo najwazniejsza regula,
ktéra powinien przyswoic
sobie kazdy przyszly rodzic,
jest proste, jak konstrukcja
klockow LEGO, zdanie...
,Nie ma rodzicow ideal-
nych”. Niektorzy twierdza,
ze ojciec nie powinien ko-
piowa¢ matki. Bo to ,nieme-
skie”. Tradycyjny model ro-
dziny zostawiam jednak na
marginesie, bo malo mnie
on obchodzi. Ten partnerski
jest trudniejszy, bo wymaga
wiekszego zaangazowania.
Idlatego twierdze, Ze ojciec
ma jedno proste i zarazem
niezwykle trudne zadanie
- by¢ zaangazowanym. Od
dzieci mozna si¢ napraw-

de sporo nauczyé. Ich pro-
ces poznawania $wiata jest
niezwykle fascynujacy. Inie
ma wtym — serio — zadnej
przesady. Dziecko powta-
rzajace za toba w skupieniu
treSci z ksiazek, stawiajace
pierwszy krok czy $émiejace
sie do pierwszych bajek, to
jaka$ dziwna frajda dla oka.
Uczysz sie doceniaé proste
rzeczy. I nie mowig, ze nie
masz sie¢ jara¢ szybkimi au-
tami, technika, swoja praca
i swoja partnerka. Ale od
dziecka mozesz si¢ nauczyc
wyciszenia i szukania ba-
lansu w zyciu. A ksiazki dla
dzieci? Wydaja ci sie banal-
ne, choé czesto okazuja sie
genialne w swej prostocie.
Tak naprawde kazdy etap
w zyciu malego dziecka jest
wazny. Bo zlozy sie na to,
jakim czlowiekiem bedzie.
I choé w pewnym momen-
cie stracisz nad wszystkim
kontrole, to warto sie przy-
lozy¢é nawet do najmniej-
szych krokéw. Odkrywanie
z dzieckiem $wiata pozwala
go troche inaczej zobaczy¢.
Szerzej, moze bardziej szcze-
rze. I cho¢ bedzie ci ciezko,
to tak naprawde — ku mo-
jemu zdziwieniu — z cza-
sem przestaniesz zwracac
na to taka uwage. Dziecko
nie zawsze chce robi¢ to, co
dla niego najlepsze. Tego
nie zje, tamtego nie obejrzy,
ajeszcze inne wywola wnim
fontanne lez. NajczeSciej
wnocy, aty rano musisz by¢
wpracy. Ajeszcze zachoruje
ikazdy kaszel wydaje ci sie
ostatnim tchnieniem, bo
strach chwyta cie wtedy za
gardlo latwiej, niz mozesz
sobie wyobrazi¢. Masz przed
sobg bezbronnego czlowie-
ka, ktéry nie moze liczy¢ na
nikogo oprécz ciebie. I tu
drugie proste zdanie - je-
ste$ najlepszym rodzicem,
jakiego twoje dziecko moze
mieé. Co lubie robi¢ ze swo-
im synem? By¢ znim. Moze
to malo, ale dla dziecka to
wszystko. I choé nie zawsze
mi wychodzi, aniektore rze-
czy mnie wprost przerazaja,
to trzeba sie po prostu wzigé
w gar§¢. Banal-
ne, nietworcze,
ale prawdziwe.
PAWEL JASZCZANIN
p.jaszczanin@
gazetaolsztynska.pl
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Fot. K. R. Naumczyk

— Mam wrazenie, ze w Pol-
sce temat brafittingu pojawit
sie stosunkowo niedawno,
ale Ty masz juz kilkunasto-
letnie do$wiadczenie w tej
branzy. Kiedy wszystko sie
zaczeto?

— W wakacje na trzecim
roku studi6éw wyjechalam do
Anglii. To byl przelomowy
moment w moim zyciu, nie
tylko poznalam przyszlego
meza, ale ibrafitting. W obu
przypadkach byl to strzal
wdziesiatke!

Wjednym zbrytyjskich skle-
pow bieliznianych przesztam
brafitttingowa metamorfoze,
od 7le dopasowanego rozmia-
ru biustonosza 75E do ideal-
nie dobranego 60H. Zoba-
czylam, ze biustonosze moga
by¢ nie tylko idealnie dopa-
sowane, ale iladnie skrojone,
koronkowe, barwne, bez gru-
bych jak szelki ramiaczek...
Przekonalam sig, Ze méj biust
w dobrze dopasowanym sta-
niku naprawde ladnie wygla-
da — jest zebrany, uniesiony
isprawia wrazenie mniejsze-
go, bardziej zbalansowanego
do mojej figury.

Od tamtej pory zaczelam
inaczej sie¢ ubierac, cieszy¢

sie bielizna, mialam wreszcie
kolorowe ikoronkowe biusto-
nosze. W Anglii zrozumialam,
jaki wplyw na nasze samopo-
czucie ma dobrze dobrany,
dopasowany do naszych in-
dywidualnych potrzeb biusto-
nosz. Jak podnosi samoocene
i sprawia, ze wzrasta nasze
poczucie wlasnej warto$ci.

Metamorfoza brafittingowa
i mentalna, ktora wowczas
przeszlam, dala mi wielki
zastrzyk motywacji, inspira-
cji icheci do dzialania. Moja
samoocena wystrzelila wkos-
mos. Do$wiadczytam niesa-
mowitej pewnoSci siebie, bo
wiedzialam juz, ze dobrze
wygladam i dlatego dobrze
sie ze sobg czulam.

Po skonczeniu studiow
zamieszkalam w Londynie.
Wigkszo$¢ czasu spedzatam
w angielskich sklepach bra-
fittingowych, by zglebiac jak
najwiecej informacji na temat
konstrukeji biustonoszy iich
dopasowania. Bacznie uczy-
lam sie od brafitterek i czy-
talam wiele ksiazek na ten
temat. Wiedzialam, co po-
trafi zdzialaé¢ brafitting i od-
powiednie produkty izdawa-
lam sobie sprawe, ze wPolsce

wtym sektorze byla wowczas
ogromna nisza.

Po 3 latach poczulam si¢ na
tyle pewnie wtemacie brafit-
tingu, by w 2004 wprowa-
dzié te ustuge do Polski wraz
z szeroka, oferta rozmiarowa
brytyjskiej marki Panache,
specjalisty wzakresie rozmia-
ré6w D plus.

— | tak statas sie prekur-

sorkg brafittingu w naszym

kraju.

— Wyszlam z zalozenia,
ze skoro sama nie moglam
w naszym kraju znalez¢ biu-
stonoszy, ktore rozmiarowo
ikonstrukeyjnie odpowiada-
lyby wymogom mojej figury,
to z pewnoscia sa kobiety,
ktore jak ja borykaja sie zpo-
dobnym problemem. I nie
mylilam sie.

Wprowadzajac do naszego
kraju szeroka oferte rozmia-
rowa, rownoczes$nie zainicjo-
walam u nas usluge brafit-
tingu, oktorej nikt wezeéniej
nawet nie slyszal. Zabralam
sie do pracy, angazujac do po-
mocy moja mame, ktora row-
niez oddala sig brafittingowi
catkowicie. Pierwsza siedziba
firmy byla zarejestrowana na
jej adres domowy, aona sama,

Jest prekursorkg nowoczesnego brafittinguw Polsce.

Pomaga kobietom dobra
| wspiera je w rozwijaniu
|zabela Sakutova podpo
| mowi, po co jest nam on¥y

W trakcie 8 edycji
kampanii w ramach
reCYClingu zebrano

Jo Y

stanikow,

czyli prawie

ton

niejednokrotnie nawet po
22.00, odbierala telefony od
Kklientek. Niebawem do mojej
firmy dolaczyla tez moja sio-
stra, ap6zniej nawet moj maz.

Musze przyznaé, ze kiedy
rozpoczynalam swoja dzia-
talnoé¢ w Polsce, sklepy wcale
nie byly chetne do wspolpracy
w tym temacie. Wszyscy dzi-
wili sie: ,Miseczki D, H, J?
Na co to komu? Najwiekszy
rozmiar, jaki mamy, to D,

ijest dobrze. Przeciez nie ma
takich kobiet!” i,Ajeszcze na
duzy biust te siateczKki, te ko-
ronki, te pstrokatosci i kwiat-
ki, kto to wszystko bedzie ku-
powal?”.

Konsekwentnie wyzna-
wano zasade, ze to klientka
musi dopasowacé sie do pro-
duktu, anie produkt do niej,
i niezmiennie oferowano
15 rozmiaréw, ktore kobie-
ty dopasowywaly same, bo
o konsultacji w przymierzal-
ni absolutnie nie bylo mowy.

W tej sytuacji pozostalo mi
wiec otwarcie wlasnego skle-
pu internetowego, gdzie po-
pularyzowalam odpowiedni
dobér biustonosza.

We wprowadzeniu oferty
produktowe;j i ustugi brafit-
tingu do polskich sklepow
stacjonarnych pomoglo mi
forum Lobby Biusciastych,
ktore powstalo w2005 roku.
Kobiety wymienialy sie¢ na
nim informacjami bieliZnia-
nymi, radami, adresami skle-
péw iaktywnie propagowaly
brafitting. W tamtym czasie
to glos iupdr kobiet z forum
Lobby Biusciastych spowo-
dowaly zmiane w podej$ciu
wlascicieli sklepow do kwestii

powiedni biust@nosz
tosci do samychSiebie.
ta, jak wybrac dabry stanik
0gole potrzebny.

obstugi klientek, oferowanie
ustlugi dopasowania bielizny
iposzerzenia asortymentu.

— Jakie btedy w doborze sta-

nika popetniamy najczesciej?

— Okolo 80 proc. polskich
kobiet nosi nieprawidlowo
dobrany rozmiar biustono-
sza. Nie r6znimy sie duzo od
statystyk Swiatowych, a ten
odsetek moze by¢ nawet
jeszeze wiekszy. Najczest-
szym problemem jest nosze-
nie zbyt luZznego obwodu pod
biustem izbyt malej miseczki,
co skutkuje miedzy innymi
chronicznymi bélami ramion,
odcinka szyjnego, proble-
mem z prawidlowa postawa
albo podraznieniami skory,
o konsekwencjach psycholo-
gicznych prowadzacych do
niskiej samooceny nawet nie
wspominajac.

— Czym powinnysmy sie

zatem kierowacé podczas

wyboru biustonosza?

— Zwr6¢my uwage na to,
by nasz obwod byl wlasciwie
dopasowany i znajdowat sie
na jednym poziomie z do-
lem fiszbinéw osadzonych
z przodu. Dobrze dobrany
pas obwodu biustonosza po-
winien stabilnie zakotwiczaé
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Chce zachecic¢
kobiety, by Smielej
poznawaty

swoj biust.
Biustopozytywizm
to zycie w zgodzie

Ze swoimi piersiami.

miseczki na ciele, zapobie-
gajac ich przemieszczaniu
sie i uciekaniu z nich piersi.
Jesli pas obwodu zachodzi
nam na plecach na lopatki,
a miseczki przy uniesieniu
ramion w gore przemiesz-
czaja sie dolng ich krawedzia
na piersi to ewidentny znak,
ze pas obwodu jest za luzny.
Taki biustonosz bedzie niewy-
godny w uzytkowaniu, a caly
ciezar piersi bedzie noszony
na ramiaczkach.

W dobrze dopasowanym
staniku to stabilnie dobra-
ny obwod nosi 80 proc. cig-
zaru biustu, nie ramiagczka.
One pelnia jedynie funkcje
uzupelniajaca. Miseczki
powinny okala¢ cala pier$
u jej podstawy, fiszbiny nie
powinny wbija¢ si¢ w biust,
a centralna cze$¢ biustono-
sza, laczaca miseczki ze soba,
powinna przewaznie gladko
przylega¢ do Kklatki piersio-
wej. Ramigczka powinny by¢
stabilnie i wygodnie wyregu-
lowane. Nie powinny zsuwaé
sie, czy wrzynac¢ wramiona.

Wigcej na temat doboru
biustonosza tlumacze w na-
pisanej przeze mnie chary-
tatywnie ksiazce ,Pokochaj
swoje piersi. Biustopozytyw-
ny poradnik dla dziewczat
iich mam”, ktdra jest cegielka
w tegorocznej kampanii spo-
lecznej Dotykam=Wygrywam.
Caly dochéd zostanie przezna-
czone na stworzenie przez po-
wotlana przeze mnie fundacje
Wsparcie na Starcie bezplat-
nej, biustopozytywnej aplika-
¢ji, budujacej wnastolatkach
zdrowe nawyki dbania obiust
przez samobadanie inoszenie
dobrze dopasowanego biusto-
nosza, co moze ustrzec dojrze-
wajace dziewczeta przed prob-
lemami zwigzanymi zaréwno
ze zdrowiem fizycznym, jak
iemocjonalnym.

Ksiazka jest kompletnym,
praktycznym przewodnikiem
dla zdezorientowanych nasto-
latek iich mam, obalajacym
mity zwigzane z rozwojem
piersi, profilaktyka raka piersi
idoborem biustonosza.

=
=
N
S
€
S
]
=
o
x
s
2

Fot. K. R. Naumczyk
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Staralam sie, by wiedza po-
dana w niej byla latwo przy-
swajalna. Moim marzeniem
jest, by ta ksiazka stworzyla
u mlodych kobiet zdrowe
przyzwyczajenia, ktore za-
owocujg w przyszloéci i aby
wspierala w nich poczucie
pewnosci siebie przez przy-
jecie biustopozytywnego po-
dejécia do zycia.

— To wtasnie ty jestes

inicjatorkg kampanii

Dotykam=Wygrywam. Na

czym polega akcja?

— Kampanie organizuje juz
od 9 lat, co roku, w pazdzier-
niku. Jej celem jest promocja
zdrowia piersi poprzez regu-
larne samobadanie i noszenie
dobrze dobranego biustonosza.

Jako jeden zelementéw kam-
panii Dotykam=Wygrywam,
promujacej dbanie opiersi, na-
mawiamy kobiety do oddawa-
nia do reCYClingu wsalonach
brafittingowych swoich niepa-
sujacych biustonoszy, ktére sa

w dobrym stanie uzytkowym
iktérym, wramach nurtu zero

waste, mozna nadaé¢ drugie
zycie.

Zebrane biustonosze prze-
kazywane sa firmie recy-
klingowej, a uzyskane Srod-
ki wspieraja charytatywne
dzialania zwiazane z walka
z rakiem piersi. W sumie
w trakcie 8 edycji kampanii
w ramach reCYClingu ze-
brano 96 699 stanikéw, czyli
prawie 6 ton!

W tym roku od 1 do 31 paz-
dziernika w blisko 170 skle-
pach bieliznianych w calej

\  lzabela Sakutova: Sama

y przesztam brafitttingowa
metamorfoze, od zle
dopasowanego rozmiaru

' biustonosza 75E do

idealnie dogranego 60H.

Polsce mozna ponownie od-
dac¢ biustonosze do reCYC-
lingu. Jak wlatach ubieglych,
wszystkie uzyskane $rodki zo-
stana przeznaczone na walke
zrakiem piersi i zasila konta
dwoch organizacji — stowa-
rzyszenia Amazonki Ruch
Spoleczny ifundacji Wsparcie
na Starcie.

Fundacja Wsparcie na Starcie
przez caly rok propaguje idee
biustopozytywizmu przez prze-
prowadzania w szkolach biu-
stopozytywnych spotkan zdoj-
rzewajacymi dziewczetami.
Wychodzac naprzeciw obecnej
sytuacji zwigzanej zpandemia,
przygotowaliémy kompleksowy
program edukacyjny zzakresu
biustopozytywizmu wwersji vi-
deo do odtwarzania wszkolach.
Zachecam rodzicow inauczy-
cieli do kontaktu z fundacja,
by odebra¢ swoj bezplatny pa-
kiet materiatéw edukacyjnych.
Znajdziecie nas na www.wspar-
cienastercie.edu.pl, Facebooku
@zdrowepiersi i Instagramie
(@wsparcienastarcie.

— Czesto postugujesz sie ter-

minem biustopozytywno$¢.

Co on wtasciwie oznacza?

— Przez Lkampanie
Dotykam=Wygrywam oraz
powolang przeze mnie fun-
dacje Wsparcie na Starcie
zachecam nastolatki, ale
idojrzale kobiety do szerzenia
Jbiustopozytywizmu’, czyli zy-
cia wzgodzie ze swoimi pier-
siami, dbania o nie, samoba-
dania ich, by byly zdrowe oraz
noszenia dobrze dopasowane-
go biustonosza, by uniknely
kompleksow i probleméow
zwigzanych zniska samooce-
na. Namawiam do poznania
swoich piersi i budowania
relacji znimi.

Izabela Sakutova pochodzi

z Malborka i mimo ze w zyciu
przyszto jej mieszka¢ w wielu
krajach, zatrzymata sie na state
wtasnie w swoim rodzinnym
miescie. To w Malborku najle-
piej sie czuje i tutaj zdecydowa-
ta sie zatozy¢ rodzine. Tutaj tez
od 16 lat prowadzi swojg firme.
Salony brafittingowe prowa-
dzone przez Izabele znajdziecie
w Polsce i w Butgarii, bedac

w Malborku zajrzyjcie do Sta-
nikowego Zawrotu Gtowy przy
ulicy Mickiewicza 31a/2.

Kobiety zapytane o to, jak
okreslityby swoje piersi, maja
trudnosci ze znalezieniem
stow, ktorymi moglyby je opi-
sa¢, poza stowami okreslaja-
cymi ich rozmiar. Przyczyna
tego jest seksualizacja biustu,
ktora doprowadzila kobiety
do myslenia onich tylko wka-
tegoriach tego, czy sa duze,
$rednie czy male. Niestety, ale
spoleczenistwo i media myS$la,
o piersiach w sposdb seksu-
alny. Najbardziej wplywa to
na mlode kobiety inastolatki,
ktore probuja poradzié sobie
ze zmianami zachodzacymi
w ich ciele i zaakceptowaé
same siebie.

Dlatego celem kampanii
Dotykam=Wygrywam itego-
rocznego hasta #mojewdoty-
kusa jest normalizacja i od-
seksualizowanie nazewnictwa
kobiecych piersi, stworzenie
dla kobiet stownika okreslaja-
cego ich biust, zachecenie do
myélenia i méwienia o pier-
siach wkategoriach przekra-
czajacych ich rozmiar.

Chcemy zacheci¢ kobiety, by
$mielej poznawaly swdj biust
idotykaly go regularnie, czyli
wykonywaly samobadanie.
Tylko wtedy beda $§wiadome
tego, co dla ich piersi jest nor-
malne i zdrowe,
ibeda wstanie je
pokochac.

KAMILA KORNACKA
k.kornacka@
dziennikelblaski.pl

Jaki rozmiar piersi jest
wtasciwy? Czy moje piersi sa
za mate, czy za duze? Jaki krgj
stanika jest dla mnie wtasciwy?
Jak poprawnie zaktadaé stanik?
Czy antyprespiranty, opalanie,
siniaki, fale emitowane przez
telefon komérkowy czy nosze-
nie niewtasciwie dopasowanego
biustonosza moze doprowadzi¢
do raka piersi? Czy duzy biust
zwieksza ryzyko raka piersi? Co
moge zrobié, by upewnic sie,

ze moje piersi sg zdrowe? Jak
wykona¢ samobadanie? —Na
te i wiele innych pytan Izabela
odpowiada w swoim biustopo-
zytywnym poradniku.
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Marta ma 39 lat. Od 2013 roku walczy
0 Swoje zycie i zdrowie. Mimo to

z optymizmem patrzy na Swiat. Tylko
ci, ktorzy jg znajg, wiedzg, jak trudng

i bolesng droge przeszta, jak walczy

0 kazdy dzien.

ak piersi jest najczes-
ciej wystepujacym
nowotworem ukobiet
w Polsce. Jego diagno-
za wigze sie nie tylko
z silnym lekiem, zloscig czy
poczuciem niesprawiedli-
wosci, ale mocno uderza tez
wpoczucie kobiecoéci.

W 203 roku Marta Mach-
nicka miala 32 lata. Dwa
lata weze$niej zostala mama,.
Macierzynstwo jej stuzylo
— byla szczeéliwa kobieta.
Mala Wiktoria miala 6 lat,
gdy Marta dowiedziala sie,
ze choruje na nowotwor zlo-
sliwy piersi.

— Wyniki badan nie pozo-
stawialy zadnych zludzen.
Okazalo sie, ze to nowotwor
zlo$liwy i ze kwalifikuje sie
do mastektomii — wspomi-
na Marta. — Amputowana
miala zostaé moja jedna
piers. Gdy to uslyszalam, to
z jednej strony przerazilam
sig, z drugiej wiedzialam, ze
nie wolno mi sie podda¢. Ze
przede mna ciezkie chwile
i ze musze by¢ teraz silna,
bo nadzieja, wiara w to, ze
bedzie dobrze, to polowa
sukcesu. MySle, ze rak pier-
si dat mi sile, zeby by¢ dzi$
tym, kim jestem. Dal mi pe-
wien rodzaj empatii, chec
niesienia pomocy innym.
Gdyby nie choroba, dzi$ nie
bylabym taka sama, silng ko-
bieta. Musialam walczy¢, nie
moglam sie zalamaé, bo mia-
tam dla kogo zy¢. Moja corka
przeciez byla taka malutka.
Chcialam patrzeé jak roénie,
uczy¢ ja, by¢ przy niej wnaj-
wazniejszych chwilach jej
zycia. Balam sig, ale patrzac
woczy corki, wiedzialam, ze
dla niej jestem w stanie zro-
bi¢ wszystko.

Los wystawit Marte

na ciezkg probe

Dla Marty zacza} sie trudny
czas: badania, zabiegi, ope-
racje, chemia. Walka o zycie
stala sie codzienno$cia. Stra-
cila pier§, ale zyla, mogla
cieszy¢ sie corka. To ona byla
motorem walki w momen-
tach, kiedy bol byl ogromny
i kiedy przychodzily chwile
zwatpienia. To jednak nie
byt koniec klopotéw mlodej
kobiety. Dwa lata po operacji
amputacji piersi, kiedy Mar-
ta zaczela wracaé do zdrowia,
zachorowala jej corka.

— To bytlo jak jaki$ kosz-
mar. Nie zdazytam otrzasnaé
si¢ po jednej chorobie, a tu
spadla na mnie wiadomosc,
ze corka ma ostra bialaczke
limfoblastyczna — opowia-
da. — W pierwszej chwili nie
moglam w to uwierzy¢, ale
postanowitam znéw walczy¢
izrobi¢ wszystko, zeby moja
corka tez wygrala z choro-
ba. Moja choroba przy tym,
co przezyla moja corka, to
drobiazg. Wiktoria przeszla
4 operacje, chemie i wiele
badan i zabiegéw. Dla tak
malego dziecka to ogromna
trauma. Przez rok praktycz-
nie mieszkaly$émy w szpita-
lu. To byly dla mnie bardzo
trudne chwile, bo jak wyttu-
maczy¢ tak malemu dziecku,
ze musi mie¢ operacje, ze ja
boli, ze po chemii wypadna
jej wlosy... Staralam sie przy
niej by¢ zawsze pogodna,
nigdy nie plaka¢. Ale gdy
bylam sam, zdarzalo mi sie,
ze nie moglam powstrzy-
ma¢é lez. Czasem my$latam,
dlaczego nas to spotkalo, za
co moje dziecko musi tak
cierpieé. Jednak po chwili
zalamania przychodzila sila
iwiara, ze razem to pokona-
my. Jak to m6wia, co nas nie
zabije, to nas wzmocni. Uda-
lo si¢ — moja coéreczka wy-
zdrowiala!

Jednak wzyciu niczego nie
mozna przewidzieé i zapla-
nowacé. Kiedy wydawalo sie,
ze wszystko w zyciu Marty
ijej corki wrocilo do nor-
my, los szykowal jej kolej-
na przykra niespodzianke.
W 2018 roku podczas badan
kontrolnych okazalo, ze co$
zlego dzieje si¢ w kolejnej
piersi.

— Razem zlekarzem zde-
cydowali$my, ze nie bedzie-
my ryzykowaé — opowiada
Marta. — Zapadla decyzja,
ze poddam si¢ mastektomii
irekonstrukeji drugiej pier-
si. Po raz kolejny musialam
by¢ silna. Mialam moment
zalamania, trafilam nawet
do szpitala psychiatryczne-
go. Nie bylo latwo zaakcep-
towaé¢ faktu, ze stracilam
piersi. Po operacji psycho-
log powtarzal mi: ,Jeste$ ta
sama kobieta”, a ja czulam
sie bezwarto$ciowa. Jednak
z czasem zrozumialam, ze
najwazniejsze, ze zyje imoge
by¢ zcorka.

'tKobletq \
Hestsiew gtowie

‘ s

prywatne

Fot. archiwum

Marta Machnicka z c6iikg Wkt"ial

Byt guz, jest piers

Pani Marta jest po rekon-
strukcji obu piersi. Jedna
z nich nie posiadala jednak
brodawki sutkowej. Jej re-
konstrukcja to zabieg, ktory
najczesciej przeprowadza sie
po mastektomii. Operacja ta
jest ostatnim etapem rekon-
strukeji calej piersi i pozwa-
la odzyskaé¢ naturalny wy-
glad biustu.

— Kiedy spotyka nas taka
tragedia, choroba nowotwo-
rowa, to tak jakbySmy usly-
szeli wyrok $mierci. Wszystko
jednak mozna pokonaé¢, cho-
robe rowniez — przekonuje
Marta. — Ja spotkalam na
swojej drodze wspaniatych
ludzi, ktérzy mnie wspierali.
Jedna ztakich osob jest Marta
Kot-Pakulska, ktora sprawila,
ze odzyskalam pewno$¢ sie-
bie, a moje piersi wygladaja
zajebiscie. Kiedy patrzylam
na swoja lewa piers, te bez
sutka, wydawalo mi sie, ze
patrze na guza. Nie lubilam
sie oglada¢ wlustrze, krepo-
walam sie rozebraé. Dowie-
dzialam sie, ze pani Marta
przeprowadza rekonstrukcje
metoda pigmentacji medycz-
nej. Poszlam na konsultacje,
potem na zabieg. Jestem
szcze$liwa, bo bez znoszenia
bélu operacji, gojenia ran
mam teraz piekng brodaw-
ke wykonana w 3D — méwi
Marta Machnicka.

I dodaje: — Pani Marta robi
nie tylko piekne pigmentacje,
ale leczy réwniez dusze. Tak
bylo ze mna. Wydawa¢ by sie
moglo, Ze to drobiazg, jednak
efekt jest super. Wyglada to
bardzo realistycznie i musze
przyznac, ze podoba mi sie
bardziej od mojej prawdziwej
brodawki. Wszystkim kobie-
tom, ktore sg po rekonstrukeji
piersi, moge szczerze polecic¢
taki zabieg. Dzigki temu nie
wstydze sie patrze¢ w lustro
1 $wiadomo§¢, ze mam te
brodawke, powoduje, ze czuje
sie kobieco. Niech cytat Jen-
nifer L. Scott: ,Nieuchwytne
aspekty kobiecosci, takie jak
pewnos$¢ siebie, poczucie
humoru i fantazja, sa naji-
stotniejsze. Nigdy o nich nie
zapominaj“ beda drogowska-
zem dla kazdej kobiety.

Marta Machnicka apeluje:
— Pamigtajcie drogie panie,
ze wezesne wykrycie raka
piersi daje duzo wigksza
szanse na wyleczenie, kazda
zmianeg nalezy skonsultowaé
z onkologiem. Badajcie sie,
walczcie, bo warto. Zycie
to najcenniejszy dar. Kazdy
dzien to czas, ktory jest nam
dany, zeby spe-
dzié¢ go znajbliz-
szymi.

JOANNA KARZYNSKA

j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl
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Bardzo

chce pomoc -

Kopletom
N0 mastektomi

Makijaz permanentny

ma coraz wiecej zastosowan.
Moze nie tylko podkreslic
urode, ale réwniez
zamaskowac jej mankamenty.
Marta Kot-Pakulska wspiera

kobiety po mastektomii,

Fot. archiwum prywatne

arta Kot-Pakulska
urodzila sie i wy-
chowala w Ketrzy-
nie. Ma 37 lat, dwie
corki i meza, ktory
réwniez pochodzi zKetrzyna.
Poznali sie wszkole $redniej,
apo kilku latach internetowa
relacja zaowocowala miloScia.
Teraz mieszkaja w Poznaniu.

— Nasze rodziny miesz-
kaja w Ketrzynie, chetnie je
odwiedzamy, bo tu si¢ uro-
dziliSmy, wychowaliSmy i tu
s nasi najblizsi — $mieje si¢
pani Marta. — Do Poznania
wyjechalam na studia. Po ich
skonczeniu podjelam prace,
potem otworzylam salon. M¢j
maz przyjechal itu zostal.

W 2005 roku pani Marta
zostala kosmetologiem, po 5
latach otworzyla swoj salon.
W 2015 roku zostala certyfi-
kowana specjalistka makija-
zu permanentnego. Caly czas
aktywnie uczestniczy w wie-
lu konferencjach i kursach
poszerzajac swoja wiedze
i doskonalac umiejetnoSci.
Od 2017 roku sama prowa-
dzi szkolenia. Jako kosme-
tologa szczegoélnie interesuja
ja rozne techniki makijazu
permanentnego, ajako liner-
gistce najwieksza satysfakcje
sprawia jej pigmentacja me-
dyczna.

pomagajgc im odtwarzac
brodawki sutkowe.

— Makijaz permanentny
to zabieg kosmetyczny, ktory
polega na podkresleniu oczu,
ust czy brwi wsposob trwaly.
Dzigki temu — oprocz pod-
kre$lenia pieckna — mozna

nim maskowa¢ niedosko-
nalosci. Efekt utrzymuje sie
nawet do trzech lat — opisuje
Marta Kot-Pakulska. — Jed-
nak malo kto wie, ze oprocz
Kklasycznej pigmentacji twarzy

istnieje pigmentacja medycz-
na, wramach ktorej zakrywa
sie blizny, anawet rysuje bro-
dawki. Blizny mozna zapig-
mentowaé¢ pod warunkiem,
ze jest ona migkka inie moze-

my tego obszaru opalaé, zeby
wprowadzony barwnik nie
odroézniatl sie od reszty skory.
Pigmentacja medyczna piersi
to bardzo dobre rozwigzanie
dla kobiet, ktére zmagaja sie

Piers przed i po zabiegu. Marta Kot-Pakulska: Osoby, ktérym wykonatam ten zabieg, s bardzo zadowolone

zbliznami po mastektomii czy
tez chcialyby nada¢ swoim
brodawkom sutkowym este-
tyczny ksztalt czy inng barwe.

Technik wykonywania ma-
kijazu permanentnego jest

Marta Kot-
Pakulska: Im
wiecej zabiegow
wykonam, tym
wiekszg wprawe
bede miataiwtedy
wykonamich
jeszcze wiecej,

mnoéstwo. Kazda pracujaca
linergistka wybiera meto-
de, ktora najbardziej jej od-
powiada i ktéra bedzie sie
sprawdzala uposzczegélnych
0s6b. Jednak wciaz bardzo
malo osob wie o mozliwoéci
pigmentacji medyczne;j.

Cigg dalszy nas.16
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Cigg dalszy ze s.15

— Kazdy znas jest inny, ma
inna skore, predyspozycje czy
owlosienie, dlatego trzeba in-
dywidualnie podejé¢ do kaz-
dego Kklienta — wyjas$nia pani
Marta. — Trzeba pamietac,
ze makijaz permanentny nie
jest makijazem wieczorowym.
Makijaz permanentny jest do-
skonala metoda na odtworze-
nie otoczki brodawki sutko-
wej. Kobiety taki zabieg czesto
nazywaja tatuazem brodawki.
Jednak zabieg tatuazu rézni
sie od pigmentacji medycznej
w makijazu permanentnym.
O pigmentacji medycznej
wie jeszcze niewiele os6b. To
temat, ktéry dopiero si¢ poja-
wia. Jest wazny i powinno sie

o nim moéwié otwarcie, zeby
jak najwiecej kobiet moglo
zniego skorzystac.

Marta Kot-Pakulska od ja-
kiego$ czasu raz w miesiacu
wykonuje zabiegi pigmentacji
medycznej bezplatnie. Oprocz
pigmentacji brodawki, prowa-
dzi tez zabiegi pigmentacji ust
po rozszczepie. Przeprowadzi-
laich juz wiele. Ma na swoim
koncie dwa zabiegi przepro-
wadzone na kobietach, ktore
po rekonstrukcji piersi nie
mialy brodawek. Rekonstruk-
cja otoczki brodawki sutkowej
polega na stworzeniu na sko-
rze takiego rysunku, ktory do
zhudzenia bedzie przypominal
naturalng, otoczke brodawki
sutkowej. Na poczatku li-
nergistka wykonuje rysunek.

Wybiera odpowiedni ksztalt
iodcien. Po akceptacji rysun-
ku wstepnego przystepuje
do pigmentacji. Pigmentacja
medyczna otoczki brodawki
sutkowej polega na wprowa-
dzeniu do skory barwnikow
w taki sposdb, aby stworzyly
naturalny obraz otoczki. Ma-
kijaz permanentny pozwa-
la wiernie zrekonstruowac
otoczke brodawki ze wszyst-
kimi jej detalami.

— Utrata piersi to ogrom-
na strata dla kobiety ibardzo
powazny problem. Leczenie
nowotworu oslabia nie tyl-
ko organizm, ale i psychi-
ke — moéwi. — Brak piersi
zmienia wyglad, postrzeganie
wlasnej kobiecoéci i wartosci.
Dlatego niezmiernie wazna

Marta
Kot-Pakulska od
jakiegos czasu
raz w miesigcu
wykonuje zabiegi
pigmentacji
medycznej
bezptatnie.

Tomoze byC nieoceniona

jest dla kobiety skuteczna
terapia, na ktorag sklada sie
wiele czynnikéw. Rekon-
strukeja piersi ibrodawki jest
bardzo wazna wpowrocie do
zdrowia zaréwno fizycznego,
jak i psychicznego. Pozwala
ona przywréci¢ dobry inor-
malny wyglad i zapomnieé
o przebytej chorobie. Osoby,
ktorym wykonalam ten za-
bieg, sa bardzo zadowolone.
Zglaszaja si¢ kolejne, zapisu-
ja sie na konsultacje. Ciesze
sig, ze moge im pomoc. Za-
bieg nie trwa dlugo. Konsul-
tacja, rysunek, pigmentacja
i cieniowanie — wszystko to
zajmuje okolo godziny.

W rodzinie pani Marty
nikt nie chorowal na nowo-
twor piersi, jednak ona sama

w 2010 roku przezyla chwi-
le strachu. Wyczula u siebie
guzek.

— Wystraszylam sig¢, mia-
lam wykonana dwa razy
mammografie, pobrana
biopsje. Czekajac na wynik,
czulam ogromny niepokdj
— wspomina. — Na szczeScie
wszystko dobrze sie skonczy-
lo. Moge tylko sobie wyob-
razi¢, co czuja osoby, ktore
slysza diagnoze: rak. Bardzo
chce pomoée tym kobietom.
Aim wigcej zabiegéw wyko-
nam, tym wieksza wprawe
bede miala iwte-
dy wykonam ich
jeszcze wiecej.

JOANNA KARZYNSKA

j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl

pomoc

Mastektomia
moze by¢
paradoksalnie
poczgtkiem
nowego zycia.
A tatuaz
sutkow moze
pomaoc uporac
Sie z trauma.
Rozmawiamy
0 tym z psycholog
Magdaleng
Stefanczyk

z Warszawy.

— Jak zabieg mastektomii
wptywa na kobiecg psychike?
— Kobiecos¢ to takze cie-
lesno$é. Atutem kobiecoSci sa
piersi. Wiele kobiet utozsa-
mia swoja kobiecoé¢ wlasnie
znimi. Taki zabieg moze by¢
wiec dla nich synonimem po-
zbawienia kobieco$ci. Na pew-
no inaczej podejdzie do tego
kobieta, ktora postrzega sie
inaczej, bo caloSciowo, a ina-
czej kobieta dla ktorej wyglad
icialo jest priorytetem.
Wazny jest tez wiek kobiety:
mloda dziewczyna przezyje
mastektomie duzo bardziej.
Wazne jest tez wsparcie, ja-
kie moze otrzymac od rodziny
czy od partnera. Jak bardzo
negatywny wplyw bedzie mia-
la mastektomia na psychike
pacjentki, zalezy od wielu
czynnikow. Wparcie powinna

r a
4

1

na pewno otrzymac zaréwno
przed, jak ipo zabiegu.

—Rozumiem, ze w tym

przypadku choruje nie tylko

ciato, ale takze dusza?

— Taki zabieg moze wply-
na¢ na samooceng¢ i na po-
strzeganie siebie. Ale takze na
to, jak kobieta my$li, ze oto-
czenie bedzie ja postrzegac.
Kobieta po mastektomii be-
dzie sobie wyobrazala, co inni

Fot. archiwum prywatne

oniej pomysla. Bo po zabiegu
nie jestem juz tylko ,ja imoje
widzenie siebie”, ale takze to,
4Jak widza mnie inni, jesli sie
dowiedza”. U o0s6b ze sklon-
noéciami depresyjnymi jest
olbrzymie ryzyko, ze pojawi
si¢ depresja. Tak samo uosob,
ktore nie otrzymaja wsparcia.
W tym przypadku wsparcie
psychologa czy terapeuty by-
loby nieoceniong pomocs.

\

?

Obawiam sie¢ jednak, ze
wiekszo§¢ 0s6b w Polsce nie
ma takiego wsparcia, nie
ma do niego dostepu albo
najzwyczajniej w Swiecie nie
jest emocjonalnie gotowa na
tego typu pomoc. Bo wPolsce
sa jeszcze srodowiska, wkto-
rych wizyta u psychologa nie
jest czym$ naturalnym. Nie-
stety, ale takie mamy realia.
Przede wszystkim nalezy

£

"
v

upewnic sig, ze ma si¢ pod-
pore w najblizszym otocze-
niu, wéroéd przyjaciol. Kogos
z kim mozna porozmawiac
o emocjach. Nawet jeSli nie
jest to terapeuta. Juz samo
rozmawianie o tym moze
przyniesc¢ ulge.
— Bohaterka naszego repor-
tazu wykonuje medyczny
makijaz permanentny
sutkow. Czy taki zabieg moze

pomac kobiecie poczuc sie
lepiej, podnie$¢ samoocene?
— Na pewno moze pomoc
kobiecie, ktora jest zaopie-
kowana, ktora jest wdobrym
stanie psychicznym i radzi
sobie z sytuacja. I jest goto-
wa na to, zeby zy¢ dalej. To
moze by¢ nieoceniona pomoc.
Na pewno pomoze to wtakim
codziennym poostrzeganiu
siebie, kiedy kobieta bierze
prysznic i musi sie przebrac.
A nawet w kontaktach spo-
tecznych, na przyklad podczas
rutynowej wizyty u lekarza.
Musi mie¢ jednak tez inne-
go rodzaju pomoc, o czym
moéwilam juz wezesniej, czyli
opieke ze strony najblizszych.
— Czy podniesienie sie po
diagnozie: mastektomiaina
koncu tatuaz sutkéw, o kto-
rym rozmawiamy, moze hy¢
poczatkiem nowego zycia?
— Dla wielu os6b sytuacja
zetknigcia sie zchoroba, kiedy
otarly sie o Smier¢, jest niesa-
mowita okazja do zupelnej re-
organizacji swojego zycia izo-
baczenia, co jest tak naprawde
wazne. To szansa irealne prze-
wartoéciowanie zycia. Finalnie
moze sie okazad, ze taka osoba
bedzie szczeSliwsza niz przed
choroba. Czesto zdarzaja sie sy-
tuacje, ze osoby, ktore byty juz
uprogu Smierci i nagle ozdro-
wialy, zaczynaja zy¢ inaczej.
Czesto odnajduja one rado$c
zycia w czym$ innym. Ale tak
jak moéwilam, wazne jest to,
zeby przez ten proces kobieta

nie musiala prze-
chodzi¢ sama. v
ALEKSANDRA e
TCHORZEWSKA
a.tchorzewska@ .
gazetaolsztynska.pl Yo
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Pieprzistodycz rownoczesnie

Ponczochy to
symbol erotyzmu
czy luksusu?

pinie sa podzielone,
ale musicie wiedzie¢,
7€ na samym poczat-
ku, w starozytnosci
kobiety nosily pon-
czochy do prac domowych.
Nie byly to oczywiScie pon-
czochy jakie znamy dzi$. To
po prostu byty dlugie skarpe-
ty, ktérym popularnoéc dali...
mezezyzni. Miedzy XIV aXV
wiekiem zakladali wlaénie ta-
kie dlugie skarpety, siegajace
polowy uda, przywiazujac je
do pasa na biodrach. Wersja
letnia szyta byla z jedwabiu
lub aksamitu, a zimowa-
ocieplana futrem lub skora.
Na poczatku XVI nazwano
je »,bas”, czyli ponczochy, aich
zadanie polegalo na upieksza-
niu iocieplaniu n6g. Moda na
jedwabne poniczochy przyszla
z Hiszpanii i blyskawicznie
staly si¢ one symbolem luk-
susu istatusu spolecznego.
Okres miedzywojenny to
czas, gdy kobiety zaczynaly
pokazywac nogi, pragnely
pozby¢ sie dlugich sukien.
Zatem siegaly wlasnie po
ponczochy. Najbardziej po-
zadane byly w kolorze pia-

Fot. freepik

. Moze wtasnie dlatego rozbudzajg obie ptcie?

Na co zwracaé uwage przy zakupie butow?

Nie raz stajemy przed
dylematem —tadne czy
wygodne? Producenci
oferujg nam niezliczong
iloS¢ modeli, ale

nie kazdy z nich jest
odpowiedni dla naszych
stop. Na co zatem warto
zwracac uwage przy
wyborze obuwia?

czywiscie, najlepsze sa
te zrobione z natural-
nych materialéw. Po-
zwalaja one naszym
stopom swobodnie oddycha¢
oraz dopasowuja sie do ich
ksztaltu podczas chodzenia.
Niewlaéciwie dobrany roz-
miar mozna rozciagnaé za
pomocg prawidel lub uela-
styczni¢ szmatka nasaczo-
na alkoholem i wlozong do
srodka buta pozostawionego

El
=
S
g
3
o
RS

i
tak na noc. Niemniej, jesli
chodzi o obcasy, to profilo-
wanie powinno byé najwaz-
niejszym kryterium doboru
obuwia. Wazne, by cala sto-

pa miala solidne podparcie,
akonstrukcja cholewki byla
stabilna. Dzigki temu nogi
oraz kregoshup nie beda
odczuwaé zmeczenia przez

nieprawidlowe rozlozenie
ciezaru ciala. Podeszwa po-
winna by¢ na tyle elastyczna,
by stopa pracujac w bucie
przybierala jak najbardziej
naturalny ksztalt. Nalezy
rowniez dokladnie spraw-
dzi¢ wnetrze obuwia, czyli
to, jak zostaly wykonane
polaczenia wszystkich ele-
mentow. Tutaj wazne jest,
aby szwy byly niewidoczne
i pozostawione bez wybrzu-
szen, ktore moga powodowaé
obtarcia. Noszenie obcasow
na co dzien, mimo iz pigknie
wygladaja, nie jest wskazane
ani dla naszych nég, ani kre-
goslupa. Warto pamietac, ze
niezaleznie od okazji, na jaka
dokonujemy zakupow po-
$wieci¢ kilka minut wiecej na
ich dokladne sprawdzenie.
Dzigki temu nie narazimy si¢
na bol stop czy przeciazenie
kregostupa, ale inie stracimy
dobrego humoru po nieuda-
nych zakupach.

newseria/Marcin Wéjcik-Bravo Moda, oprac. zL

skowym, uszyte z jedwabiu.
Za model francuski trzeba
bylo zaplacié 50 zlotych, czyli
réwnowarto$¢ 50 kilogramow
cukru, za polskie ponczochy
z Milanéwka kobiety placily
po 20 zlotych. Tak bylo po
pierwszej wojnie $wiato-
wej. Druga wojna nie zabila
czastki kobieco$ci wubraniu.
Kobiety byly zmuszone troche
bardziej improwizowacé, aby
wyglada¢ wyjatkowo. Wlasnie
wtedy malowaly kredka do
oczu wzorki, kreski imitujace
ponczoszniczy szef.

W 1940 roku pojawily sie
ponczochy nylonowe. Ma-
terial ten odkryl koncern
DuPont. Poczatkowo mialy
one szew, ale kilkana$cie lat
poézniej powstaly pierwsze
ponczochy bezszwowe. Kiedy
wynaleziono lycre, rozpocze-
to produkcje rajstop i powoli
zaczeto odchodzié¢ od pon-
czoch. Rajstopy uznawane
byly za bardziej praktyczne
iwygodne.

Poniczochy mimo to prze-
trwaly. Samonosne czy te
przypinane do podwiazek sa
bez watpienia wabikiem na
facetéw. Panowie przyznaja,
ze ponczochy sa niezwykle
seksowne. Bardzo czesto
sg elementem erotycznych
scen na filmach, czy podczas
odwazniejszych sesji zdje-

Ponczochy to
najpopularniejszy
fetysz wsrdd pandw.
Dzieki dostepnosci
wielu wzorow i kolordw,
dla pan stajg sie

one podstawowym
elementem garderoby.

ciowych. Sa takze czescia
codziennego zycia kobiet,
nie tylko w kontekscie ero-
tycznym. Panie zakladajac
ponczochy, traktujac je jako
element codziennej gardero-
by, moga poczuc si¢ jak damy
z minionych stuleci. Poniczo-
chy daja poczucie luksusu
i elegancji. Ukryte pod su-
kienka, sa cudowna tajemni-
ca stanowiaca o charakterze
wlascicielki. Czy sa wygodne,
czy praktyczne to juz zupelie
inna historia, jednak z pew-
noécia warto mie¢ w szufla-
dzie ponczochy, aby odrobine

podkrecic¢ wielkie
wyjScie lub gora-
ca noc.
ALINALASKOWSKA N
alaskowska@
gazetaolsztynska.pl I' -

REKLAMA

Najwieksza Hurtownia
Odziezy w Olsztynie

Olsztyn, ul. Wyszynskiego 7

tel. 89-534-63-52

www.gracjaolsztyn.pl

Z tym ky
kupisz bezp:,';?z-';*

* oferta Wazna
do 7 listopada 2020,

wadzifa na stafe

o ..
* Do zakupu bez marzy uprawnia tylko kupon
z papierowego wydania gazety.

954200tbr-g-M
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Kosmetyczka radz

Metamorfozanumery

Pani Karolino,
Jjak poradzié sobie = trqdzi-
kiem rogowatym?
Maja

aju,

przede wszystkim

zacznij od wizyty

udermatologa, z pew-
noscia pomoze ipoleci odpo-
wiednia terapie. Jesli chodzi
o pielegnacje domowa, bar-
dzo wazne jest, aby produkty
nie zawieraly alkoholu. Mu-
sisz bardzo dokladnie oczysz-
czaé¢ twarz. Unikaj goracej
wody oraz ciezkich formul
kosmetykéw opartych na
parafinie. Zainwestuj w pro-
dukty przeciwzapalne ianty-
bakteryjne.

Jakie pomadki bedg modne
tej jesieni?
Wioletta

la mnie temat malo-

wania ust jest bardzo

indywidualny. Moze sie

powtarzam, ale trendy
byly, sa ibeda. Dla mnie naj-
wazniejsze jest to, w czym
czuje sie dobrze.

Zazwyczaj jesienia lubi-
my bardziej podkresli¢ usta,
wszelkie kolory czerwie-
ni, bordo, §liwki sg czesciej
wybierane, niz na przyklad
wokresie letnim.

Fot. archiwum prywatne

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

lier Karla Secret & Beauty Nails

R

Fot. Ate

etamorfoza zostala
wykonana przez Ka-
roline Maczulska oraz
stylistke fryzur Izabel-
le Madej. Na zdjeciu Sylwia,
dla ktérej metamorfoza bylta
oderwaniem od codziennych

obowigzkow. — Poswiecilam
czas sobie, w towarzystwie
wspanialych i zdolnych ko-
biet, ktére kochaja to, co ro-
bia irobig to perfekeyjnie. To
wspaniale uczucie zobaczy¢
siebie w takiej wersji - po-

Psychoterapia i ziotolecznictwo w leczeniu migreny

-

czu¢ sie kobieco i wyjatkowo
— przyznaje Sylwia.

Chcesz pokazaé swojg
metamorfoze? Wyslij zdjecia
przed i po+krétki opis na:
zleszczynska@gazetaolsztynska.pl

igrenowe bole glowy
bywaja okrutnie me-
czace. Osoby cierpia-
ce na migrene musza
znosi¢ uporczywe bole glowy,
mdloéci, czeste zmiany na-
stroju, nadmierna wrazliwos¢
na halas i $wiatlo, swedzenie
oczu, zatkany nos iwiele in-
nych ucigzliwych objawow.

Migrena jest rezultatem
organizmu, ktéry reaguje
w ten sposob na nerwy,
ztosc i stres. Kiedy
cztowiek jest w stresie,
jego miesnie przygotowujg
sie do natychmiastowego
dziatania.

Zwieksza sie dostawa krwi
do miegéni, a do mézgu do-
plywa bardzo malo krwi.
Gdy nerwy mijaja, naczynia
krwiono$ne rozszerzaja sie
ikrew przeplywa z powrotem

fot .pixabay

do mézgu w naturalny spo-
sOb. Zatrzymany wcze$niej
przez stres izlos¢, strumien
krwi, potrzebuje dostac sie
znowu do médzgu i powodu-
je silny bol glowy. Objawy
migreny spowodowane sg
zwezeniem naczyn krwio-
no$nych zasilajacych mozg.
Aby zatrzymaé migrene na-
lezaloby powstrzymacé¢ na-
czynia krwionoéne od zwe-
zania sie.

Osoby cierpigce na
migreny majg czesto zimne
rece i stopy, jest to rowniez
spowodowane zwezeniem
naczyn krwionosnych.

Skuteczne leczenie mi-
greny jest rownoznaczne
z leczeniem ukrytej zlosci,
nieujawnianej na zewnatrz
inauczeniem sie kontakto-
wania wlasnej agresywnosci

oraz mowieniem tego, co sie
czuje. Migrena pokazuje, ze
osoba ktora na nia cierpi
jest wéciekla wewnatrz, ale
z przeroznych powodow nie
pokazuje tego, np. zostala
nauczona w domu rodzin-
nym, ze nie wolno poka-
zywac zloéci i w dorostym
zyciu odtwarza taki sche-
mat w relacjach z innymi
osobami.

Migrenowe hole gtowy
ukazujq réwniez problemy
w ztym funkcjonowaniu
uktadu pokarmowego,

w szczegdlnosci zotgdka.

Czesto wystepujg u os6b
z zespolem jelita drazliwego.
Ziolta gorzkie usprawniajace
dzialanie przewodu pokar-
mowego i jelit s3 pomocne
w leczeniu i profilaktyce bo-
16w glowy.*

Mozecie Panstwo aktywnie
wtagczyc sie w tworzenie dziatu
Psychoterapia i Ziotolecznictwo
poprzez propozycje tematow

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

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

*Artykut ma charakter informacyjny. Nie stanowi
porady lekarskiej, ani farmaceutycznej.
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Warto unikag T
stresujacyc
sytuacji™™

W okresie | JeSIennym CzeStORs

zdarza nam sie mowic o jesiennej
depres i, Czy ona naprawde |§t‘n|e

A moze jest tylko wymowka K
usprawiedliwiamy nasze en|§wo7
Czy takie sezonowe zaburzenie
moze byc poczatkiem wiekszegos
problemu? ZapytaliSmy o to
psycholog z Niepublicznej Poradni
Psychologiczno-Pedagogicznej

w Ketrzynie —Bogustawe Iwone Saik.

—Jesienna depresja. To
rzeczywiscie problem, czy
czesto wykorzystywana
przez nas wymowka?

— Jesienna depresja, czyli
tak zwana depresja sezonowa,
to rzeczywisty problem. Zwy-
kle pojawia si¢ ona wokresie
jesienno-zimowym, gdy dni
staja si¢ coraz krotsze, az za-
chmurzonego nieba dociera
do nas mniej naturalnego
Swiatla. Naturalne wtedy
jest, ze mamy mniej energii
iczujemy sie bardziej przytlo-
czeni isenni. Jesienna depre-
sja ustepuje zwykle wokresie
wiosenno-letnim. Wiekszy
problem pojawia sie¢ wte-
dy, gdy nawet wtedy nas nie
opuszcza.

— Jakie sg objawy jesiennej

depresji?

— Pierwsze objawy depresji
sezonowej mozemy zaobser-
wowacé u siebie juz w paz-
dzierniku ilistopadzie. Uste-
puja one zwykle w okolicach
kwietnia, gdy zwieksza sie
ilo§¢é $wiatla stonecznego do-
cierajacego do siatkowki oka.

Do najczeéciej pojawia-
jacych sie objawow jesien-
nej depresji naleza: uczucie
przygnebienia, niepokoju
czy leku, przewlekle zmecze-
nie ibrak motywacji do dzia-
lania, nadmierna senno§¢,
problemy ze snem, trudnoéci
ze wstawaniem rano czy osla-
bienie popedu seksualnego.

W niektorych, trudniejszych
przypadkach moga pojawié sie

takze objawy zwyklej depresji,
jak drazliwos¢, poczucie bez-
nadziejnosci, problemy z pa-
miecig i koncentracja, proble-
my zwykonywaniem zwyklych,
codziennych czynnoéci, a na-
wet mys$li samobdjcze.

Jezeli zauwazymy u siebie
ktores$ z tych objawdw, nie
powinni$my jednak diagno-
zowa¢ si¢ sami. W takiej sy-
tuacji nalezy jak najszybciej
udac sie do specjalisty.

— Co wptywa na pogorsze-

nie naszego samopoczucia

akurat jesienig?

— Przyczyny depresji sezo-
nowej nie sg do konca zna-
ne, jednak zaklada sie, ze
jej glownym powodem jest
niedob6r $wiatla slonecz-
nego. Swiatlo sloneczne ma
bowiem ogromny wplyw na
funkcjonowanie réznych
struktur naszego mozgu,
m.in. na procesy powstawania
i regulacji neuroprzekazni-
kéw ezy hormondw, ktére na
co dzien sa nam potrzebne.
Brak $wiatla jest szczeg6lnie
istotny w godzinach poran-
nych, poniewaz zaburza on
naturalny rytm snu i czuwa-
nia i powoduje nadmierna
produkcje melatoniny. Przez
to mézg czuje sie ,oszuka-
ny’, amy stajemy si¢ bardziej
zmeczeni isenni.

Na sezonowg depresje moga
by¢ tez bardziej podatne oso-
by, ktore posiadaja zmniejszo-
na wrazliwo$¢ siatkowki oka
na §wiatlo.
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Bogustawa lwona
Saik: Pierwsze
objawy depresji
sezonowej mozemy
zaobserwowac

u siebie juz

w pazdzierniku

| listopadzie.

— Czy objawy jesiennej
depresji moga sie pojawic¢
Llub nasili¢ w stresujacych
sytuacjach zyciowych?

— Oczywiscie, ze tak. La-
godne objawy jesiennego
smutku moga nasilaé¢ sie
w przypadku probleméw

W pracy czy w zyciu prywat-
nym, $mierci bliskiej osoby,
rozwodu. W takich sytuacjach
sezonowa depresja moze po-
jawic sie takze u os6b, ktore
do tej pory nie mialy proble-
mow zsennoScia i przygnebie-
niem wtym okresie.

—Jak mozemy radzi¢

sobie z objawami jesiennej

depresji?

— Wokresie jesienno-zimo-
wym, gdy doskwieraja nam
takie sezonowe smutki, warto
unika¢ stresujacych sytuacji
i podejmowania zbyt wielu
obowiazkéw. Nalezy takze
pamieta¢ o zdrowej diecie
bogatej w witaminy z grupy
B, aktywnosci fizycznej ispe-
dzaniu czasu z przyjaciéimi.

Leczenie tego schorzenia
obejmuje przede wszystkim
psychoterapie. W trudniej-
szych przypadkach zaleca
sie takze stosowanie lekow
przeciwdepresyjnych lub ta-
godnych srodkow ziotowych.

—Czy sezonowa depresja

moze by¢ poczatkiem po-

wazniejszego problemu?

— Tak. Zaburzenia sezonowe
moga okazac si¢ poczatkiem
powazne]j depresji. Dlatego
wiasnie, gdy tylko zauwazy-
my u siebie obJawy Jesiennej
depresji, powinniSmy jak naj-
szybciej udaé sie
do specjalistycz-
nej poradni.

WOJCIECH CARUK
w.caruk@

azetaolsztynska.pl

BIURO OGLOSZE
GAZETY
OLSZTYNSKIEJ

ZAPRASZA
DO NOWEJ
LOKALIZACJI

DBAJMY

OSIEBIE
NOSEMASECZKE

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

b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

Budynek
Starostwa Powiatowego
w Olsztynie, plac Generata

JozefaBemab, parter

- plac Gener
JozefaBe

- *

Pracujemy od poniedziatku
do pigtku w godz. 7% do 15

399200tbs-F-K
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Nowotwory NET: wy
w diagnozowaniu, Dardzo s

tkowo trudne
<Utecznie leczone

| bardzo trudne
W rozpoznaniu
nowotwory.

dajgc przy tym
niespecyficzne

mozna pomylic

fot. pixabay

anim zostanie po-
stawiona wlasciwa
diagnoza, u wielu pa-
cjentdéw podejrzewa
si¢ np. wrzody prze-
wodu pokarmowego, astme,
menopauze, a nawet nerwi-
ce. Wiedza na temat guzéow
neuroendokrynnych jest
wciaz niewystarczajaca, a to
sprawia, ze rozpoznanie tej
choroby zajmuje $rednio na-

REKLAMA

—Guzy neuroendokrynne
(NET) to nietypowe

Rozwijajg sie powoli,

objawy, ktore tatwo

Z innymi chorobami.

wet 52 miesigce! Natomiast
to, co odrdznia ten nowotwor
od innych, to fakt, ze nawet
p6zno wykryty, w stadium
rozsianym, moze by¢ skutecz-
nie leczony.

Co to za nowotwor?

Nowotwory neuroendo-
krynne, w skrocie nazywane
NET (od ang. neuroendocri-
ne tumors), to stosunkowo

rzadkie i bardzo specyficzne
nowotwory — w organizmie
chorego mogg rozwijac sie la-
tami, nie wykazujac przy tym
zadnych charakterystycznych
objawoéw lub imitujac symp-
tomy zupeknie innych choréb.
To sprawia, ze zanim pacjen-
ci dotknieci nowotworem
neuroendokrynnym uslysza
wlaSciwe rozpoznanie, przez
dlugie lata szukaja pomocy

uniewla$ciwych specjalistow.
Lecza sie na astme, chorobe
wrzodowa, stany zapalne jelit,
zespol jelita drazliwego, adoj-
rzale kobiety czesto ignoruja
symptomy, podejrzewajac

u siebie pojawienie si¢ me-
nopauzy. Tymczasem nowo-
twor postepuje.

— Guzy neuroendokryn-
ne moga by¢ hormonalnie
czynne i manifestowac sie

nadmiernym wydzielaniem
substancji takich jak hormo-
ny (insulina, gastryna, gluka-
gon) lub aminy biogenne (np.
serotonina). Stad tez wtakich
przypadkach lekarzem, do
ktoérego uda sie chory, bedzie
endokrynolog. Czesto jednak
(nawet wokolo 60 proc. przy-
padkéw) guzy nie wydzielaja
hormonéw — nazywamy je
nieczynnymi hormonalnie.

Rozwijaja sie bezobjawowo
lub daja niecharakterystyczne
objawy ze strony ukladu po-
karmowego, zktérymi pacjent
zglasza si¢ do gastroentero-
loga. Pacjenci niejednokrot-
nie bagatelizuja objawy, co
wrezultacie powoduje, ze do
wlaSciwego lekarza zglaszaja,
sie bardzo pdzno ijuz w za-
awansowanym stadium cho-
roby. Czesto dolegliwosci sa

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

202519otbr-A-P

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRUR(
DGOLNEJ | ONKOLOGICZN
echirurgia ogélna echirurgia onknloglczna
ezylaki eprzepukli h
Zmian skorny:h eleczenie choréb pler5|
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego

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

190019otbr-A-P

CENTRUM REHABILITACJI
NIEBIESKI HAMAK

dr n. med. Agnieszka Biernacka

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

665-282-412

Olsztyn, ul. Lesna 2
1100200tbr-a-K

MILLERDENTAL

PRZYCHODNIA STOMATOLOGICZNA

lek. stom. Katarzyna Miller
specjalista periodontolog
lek. stom. Adam Miller
lek. stom. Anna Miller
« leczenie w ramach NFZ i prywatnie « pefen
zakres ustug stomatologicznych « RTG
Olsztyn, ul. Piotrowskiego 16 lok. C
tel. 502-071-870, 89 539 96 38
2041190tbr-a-G

STOMATOLOG

LEK. EWA MICKIEWICZ

protetyki
Olsziyn, ul. Barcza 48/1

tel. 89 542 67 40
tel. 512 506 756

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

* licowki porcelanowe

2047190TBR-A-0

33 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

NZOZ ,,ARTERI

CHOROBY ZYt | TETNIC

« diagnostyka « leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

« leczenie operacyjne zylakow

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

Specjalisci chirurgii naczyniowej i ogélnej:

Mariusz Btoniecki | Rafaf Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

207119otbr-a -0

DERMATOLOG

lekarz Ewa Kibitda

Olsztyn, ul. Kopernika 30 (I pietro, pok. 2)
czwartki od 14.30
Rej. tel. 502 656 345
w godz. 19.00-20.00
Rejestracja internetowa
www.dermatolog.biz.pl
2036190tbr-2-6

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogélna

LANCET, Olsztyn
ul. Wojska Polskiego 39
éroda 17°0-19%
tel. rej. 89 535-72-80
po 13°° codziennie
204619otbr-a -0

Anita Jabtonowska-Kosek

Dermatologia estetyczna
i laserowa
szeroki zakres zabiegow

www.abmedical.pl

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

203319otbr-a-G

rej. codziennie
w godz. 800-1800
cl 89 535 25 48
axd)l1H4 502 323 935

NEUROCHIRURG

QOlsztyn, ul. Kopernika 1
poniedziatki 15.00-18.00

204219otbr-a-G


http://www.dermatolog.biz.pl/
http://www.abmedical.pl/
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mylone zinnymi, przebiegaja-
cymi winnych schorzeniach,
jak np. bole brzucha, biegun-
ki, objawy flush, problemy
gastryczne. Niestety, dlatego
guzy NET bywaja rozpozna-
wane dopiero w momencie,
gdy pojawiaja sie przerzuty,
gléwnie do watroby — ko-
mentuje prof. dr hab. n. med.
Beata Kos-Kudla, kierownik
Kliniki Endokrynologii i No-
wotworéw Neuroendokryn-
nych, Uniwersyteckiego Cen-
trum Klinicznego Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego,
ENETS Center of Excellence,
Przewodniczaca Polskiej Sieci
Guzéw Neuroendokrynnych.

Brak charakterystycznych
objawéw badz symptomy
sugerujace inne choroby

sprawiaja, ze nowotwory
neuroendokrynne czesto
diagnozowane sa zupelnie
przypadkowo.

— W naszym kraju tego
typu nowotwory sg wciaz
rzadko rozpoznawane ispra-
wiaja niejednokrotnie wiele
trudnosci diagnostycznych,
dlatego konieczne jest upo-
wszechnianie wiedzy o ich
wystegpowaniu oraz o no-
wych sposobach diagnostyki
ileczenia. Istotne, by lekarz
uwzglednil wdiagnostyce roz-
nicowej istnienie tych choréb.
Nowotwory neuroendokryn-
ne naleza do chordb rzadkich.
Wydaje sie jednak, ze niedtu-
go beda musialy zmieni¢ ten
status, gdyz wedtug ostatnich
badan okazuje sig, ze wyste-
powanie ich wynosi 8,4 osoby
na 100 tys. populacji.

REKLAMA

Wczesne rozpoznanie
pozwala na wyleczenie

Llub spowaolnienie rozwoju
nowotworu i kontrolowanie
jego przehiegu, coma
bezposredni wptyw na
podniesienie jakosci zycia
chorych — zauwaza prof.
Beata Kos-Kudta.

— W Polsce poprawia sie
dostepnos¢ do diagnostyki
tych nowotworéw. W wiek-
szoSci duzych miast mozna
juz wykonaé¢ podstawowe
badania umozliwiajace lub
sugerujace rozpoznanie tej
choroby. Dlatego uwazam,
ze najlepszym rozwigzaniem
jest prowadzenie wysoko-
specjalistycznej diagnostyki
ileczenia wwybranych osrod-
kach, gdzie istnieje mozliwosé
wspolpracy lekarzy wielu spe-
cjalnoéci z réoznych dziedzin
medycyny: endokrynologii,
gastroenterologii, chirurgii,
onkologii, medycyny nuklear-
nej czy patomorfologii. Taka
interdyscyplinarna opieka
przyczynia sie do wyboru
najskuteczniejszych sposo-
béw pomocy chorym z wy-
korzystaniem najnowszych
zdobyczy dzisiejszej medycy-
ny — dodaje.

Jakie symptomy mogag

wskazywac na chorobe?

Niejednoznacznoéé wocenie
guz6é6w neuroendokrynnych
sprawia, ze sa bardzo trud-
ne wrozpoznaniu nawet dla
wybitnych w swojej dziedzi-
nie medycyny specjalistow.
Pacjenci ze swoimi nietypo-
wymi objawami zglaszaja si¢
m.in. do kardiologéw, pul-
monologbw, gastrologéw czy
alergologéw. Istnieja jednak
symptomy, ktérych regularne,
dlugotrwale powtarzanie sie
moze sygnalizowaé obecno$c
nowotworu. Do takich naleza
m.in.: objawy imitujace ze-
spol jelita drazliwego, objawy
podobne do astmy, napadowe
zaczerwienienia skory, trud-
noéci w oddychaniu, skurcze
mieéni, obrzeki czy niewyjas-
niony niepokdj.

— Zoltadkowo-jelitowo-
-trzustkowe (GEP) guzy
neuroendokrynne (NET)

stanowig 70 proc. wszystkich
guzoéw NET i2 proc. wszyst-
kich nowotwor6éw przewo-
du pokarmowego. Obecnie
znaczna cze$¢ nowotworow
neuroendokrynnych jest po-
chodzenia plucnego. Wérod
guzéw czynnych hormonalnie
najczesciej wystepuja rako-
wiaki (58 proc.) —mowi prof.
Beat Kos-Kudla. — Wérod
objaw6w najczeSciej wyste-
pujacego zespotu rakowia-
ka wymienia si¢: napadowe
zaczerwienienie twarzy tzw.
flush (90 proc.), biegunke
(70 proc.), dolegliwosci bolo-
we jamy brzusznej (40 proc.),
uszkodzenie zastawek prawe-
go serca (40-45 proc.).

Diagnoza —i co dalej?

To, co wyrdznia guzy neu-
roendokrynne na tle innych
nowotworow to fakt, ze rosna
one znacznie wolniej, dajac
tym samym duzo lepsze ro-
kowania. W przypadku no-
wotworow neuroendokryn-
nych nawet pézne wykrycie
choroby nie wyklucza szansy
na skuteczne leczenie. Jak
podkresla prof. prof. Beata
Kos-Kudla, to dobra wiado-
moé¢, biorac pod uwage, ze
niemal u 60 proc. pacjentow
choroba rozpoznawana jest
w stadium z przerzutami do
innych organow.

— Wybdr leczenia tych gu-
z6w zalezy przede wszyst-
kim od ich zrbéznicowania
histopatologicznego i stop-
nia zaawansowania w czasie
postawienia diagnozy, jak
rowniez od obecnosci obja-
wow Kklinicznych zaleznych
od czynnoS$ci hormonalne;j.
Oznaczanie specyficznych
iniespecyficznych markeré6w
biochemicznych GEP NET
jest istotne wustaleniu diag-
nozy i moze mie¢ réwniez
znaczenie prognostyczne.
W nowotworach neuroendo-
krynnych oproécz typowych
badan obrazowych obejmu-
jacych tomografie kompute-
rowa, rezonans magnetyczny,
endoskopowa ultrasonografie
czy endoskopie, wykonuje sie
rowniez charakterystyczne
badania czynno$ciowe - scyn-
tygrafie lub PET z ocena re-
ceptoréw somatostatynowych

ZESPOL RAKOWIAKA -

W NOWOTWORACH NEUROENDOKRYNNYCH

fot. mat. konferencyjne

ZAGHOROWAL NOSC NA NOWOTWORY NELROENDOKRYNNE STALE ROSNIE!
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monalnych czy polaczonych
zradioizotopami stosowany-
mi w leczeniu NET). Lecze-
nie chirurgiczne pozostaje
nadal pierwsza linia terapii.
Jednakze guzy te sa zwykle
diagnozowane w zaawan-
sowanym stanie, kiedy ten
rodzaj leczenia nie moze by¢
zastosowany — zauwaza prof.
Beata Kos-Kudla. Wleczeniu
farmakologicznym GEP NET

bardzo wazna role odgrywaja
analogi somatostatyny.

W przypadkach zaawanso-
wanej, nieoperacyjnej choro-
by mozna zastosowac rowniez
terapie radioizotopowa, me-
tody ablacyjne oraz chemio-
terapie. Warto podkresli¢, ze
wwiekszoéci przypadkéw tych
nowotworow, tzw. guzow wy-
sokozrbéznicowanych, mamy
szanse nawet na kilkunasto-

g A

fIpsEN

letnie przezycia tych chorych.

Zdecydowanie lepiej rokuja
chorzy zzaawansowana lokal-
nie choroba, gorzej ci, ktorzy
maja juz chorobe rozsiang.
Dlatego tez, mimo dobrych
rokowan dla wielu guzow
neuroendokrynnych, tego
typu chorobe trzeba wykryé
jak najszybciej i1 nie nalezy
lekcewazy¢ jej symptomoéw
— dodaje.
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Moda Optyk E.R. Waéjcik
OPTYKA OKULISTYKA OPTOMETRIA

Z NAMI ZOBACZYSZ WIEGEJ
NOWE KOLEKCJE OPRAW

www.modaoptyk.pl

ul. Warminska 17
1. Mickiewicza 4
onstytucll 3N

tel. 89 527 02 01
tel. 89 542 43 17

aja 3, tel. 89 533 42 39

wiezowiec vis a vis dworca

204019otbr-B-G

OLSZTYN

(miejsc wigzania lekow hor-
UL. ZOENIERSKA 41B
(naprzeciw Szpitala Dziecigcego)

et tel. 89533 29 32

|  OPTOMETRYSTA
mgr Jacek Dgbrowski

SPECJALISTA DIAGNOSTYKI
| KOREKCJIWAD
UKLADU WZROKOWEGO
KONTAKTOLOG

Lech Mickiewicz
GINEKOLOG

L * sonda pochwowa

* cytologia
* antykoncepcja

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

Roman tesiow

UROLOG

@ leczenie zachowawcze i operacyjne
@® USG ukiadu moczowego

@ cystoskopia, zahiegi operacyjne

® uroflometria

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

Gabinet Urologiczny

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

204519otbr-a -0

Olsztyn J
-0

2059190TBR-A

203419otbr-a-G

204419otbr-a -0




GDZIE ZAMOWIC
OGLOSZENIE DROBNE?

www.nadajo

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

616170pb1-AH-K

GAZETA .
OLSZTYNSKA

Wyraz swoj zal

it

~izapal wirtualng $wieczk

‘&’ ZWIERZETA

kupie

KUPIE konie, 606-655-378

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam

WWW.DOMKIANGIELSKIE.PL,
503-103-703

S PRACA

dam prace

POSZUKUJE na state mgzczyzny do
pomocy w opiece nad osobg na woz-
ku inwalidzkim (po wypadku), kontak-
towg, sprawng umystowo. Mozliwos¢é
zamieszkania, warunki bardzo dobre.
502-568-898, (89)741-22-53 Mragowo

PRACOWNIKOW lesnych, 667-947-
124

ZATRUDNIE do robot ziemnych, 695-
953-923

AUTO-MOTO

kupie

SAMOCHODY kasacja, 502-180-
869

mp-otbr-6791a-M

< ustuel

budowa | remont

REMONTY mieszkan, malowanie,
szpachlowanie, regipsy, terakota, gla-
zura, elektryka, hydraulika. tel. 787-
652-835

REMONTY, wykonczenia, 504-194-
107

transport

TRANSPORT, przeprowadzki, 729-
242-457

il BizZNES

POZYCZKA. (89)527-72-04

sprzedam

[ MASZYNY stolarskie, 602-459-611. |

kupie

| MASZYNY stolarskie, 602-459-611. |
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cie rzeczy z okresu PRL starocie chce-
cie je wyrzuci¢ prosimy dzwonié, jak
réwniez zajmujemy sie oproznianiem
strychéw garazy piwnic i mieszkan
kompleksowo szybko profesjonalnie
i tanio. Zapewniamy transport. Daniel
729-880-071, Wojtek 506-915-287

Doktor
Marcie Sliwie
wyrazy wspélczucia z powodu Smierci
Ojca

skladaja
kolezanki i koledzy
z Instytutu Filozofii UWM
w Olsztynie

3635200pb1-A-

)

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

c
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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 zmarlych

Y
3205200pb1-a-M

USLUGI POGRZEBOWE

Elzbieta Michalowska

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

Anna Michalowska

© 89 534 72 42, kom. 605 635

908

OLSZTYN (Jaroty), ul. Herberta 16/24

(wejscie od Wilczynskiego, naprzeciw ,,Medyka”)

© 89 526 66 01, kom. 605 665

909

www.arkaolsztyn.pl

Catlodobowe przewozy zmartych

sk

ZAKEAD POGRZEBOWY

6146190pb1-e-M

dawniej 4 ma l‘l(et

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

POGOTOWIE POGRZEBOWE 89 527

Pomozemy Ci godnie pozegnacé

Olsztyn, ul. Jagiellonska 52/85

cafodobowe przewozy zmarlych

AR KADIA

tel. 89 526 67 53,665 175 125

895355300
602 327 277

897 152093
608 680 642

-09-09

6142190pb1-E-G

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

Gwarantujemy godna
i Kulturalna postuge
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+wilczym biletem” do Olsztyna

—Ile z tych 83 lat poswiecit

pan tenisowi stotowemu?

— Wieksza, czeéé, bo trenin-
gi rozpoczalem tuz po woj-
nie. Mialem wtedy okolo 8
lat. Moim pierwszym klubem
byl LZS Siemierz, p6zniej wy-
jechalem do Lublina na stu-
dia weterynaryjne. Calkiem
dobrze szlo mi laczenie ping
ponga ifutbolu. Jako tenisista
gralem najpierw wII-ligowym
AZS, a p6zniej juz w1 lidze.
Pilkarskie marzenia reali-
zowalem z kolei w miejsco-
wej Lubliniance.

— Popytatem nieco wéréd

pana znajomych, no i wiek-

sz0$¢ mowi, ze Sikora to
scharakterny gos¢”.

— ($miech) Mam juz swoje
lata, ale mysle, ze jest wtym
troche prawdy. Jak to sie
moéwi, z niejednego pieca
chleb jadlem.

— W czasach studenckich

miat pan przeboje z milicja.

W efekcie uczelnia wystawita

panu ,wilczy bilet”. 0 co

doktadnie poszto?

— W dniu, w ktérym
Lublinianka zdobyta
mistrzostwo wojewodztwa,
catg ekipg wybralismy sie
do restauracji, by uczcié¢
sukces. Troche popilismy,
ale jeden z kolegéw
najwyrazniej nieco
przesadzit, bo postanowit
chwyci¢ roznoszaca
potrawy kelnerke za tylng
czesc ciata.

Bylo to kompletnie niepo-
trzebne, a poza tym taca zta-
lerzami poleciala na ziemieg,
no ikierownik od razu wezwal
milicje. Amy, jak te durnie, za-
miast uciec, siedzieliémy tam
dalej. Mundurowi nie stu-
chali thumaczen, zwineli nas
wszystkich. W efekcie po oko-
lo trzech latach studiowania
weterynarii przyszlo mi spa-
kowac sie iwyjecha¢ do Wroc-
lawia. Gralem tam wI-ligowej
Burzy, alokalni dzialacze mieli
mi pomoéc wodwieszeniu ,wil-
czego biletu”.

— Nie zdotali.

— Albo nie zdazyli. Pod-
czas organizowanych w Kra-
kowie akademickich mi-
strzostw Polski podszed} do
mnie Zbigniew Jablonowski.
W pbzniejszych latach pro-
fesor UWM, wtedy solidny
zawodnik. Powiedzial, ze
slyszal o moich klopotach.
LPrzyjezdzaj do Olsztyna. Je-
§li bedziesz gral dla nas, to

znajdziemy rozwigzanie” —
zaproponowal. Zgodzilem sie.
Byl rok 1961. Kilka lat p6zniej
wywalczyliémy Ekstraklase,
utrzymali$émy sie w niej dwa
lata. Do czasu, az rozjechal
nam sie sklad ato do Warsza-
wy, ato do Bialegostoku...

— A panastudia?

— Udalo sig¢ wrocié. Jedy-
nym problemem bytlo to, ze
na olsztyniskiej uczelni nie
mieli weterynarii. Poszedlem
wiec na zootechnike. Mie-
dzy innymi dlatego, by uciec
przed wojskiem.

— Czyli gdyby nie zamiesza-

nie z kelnerka, to nie bytoby

pana na Warmii i Mazurach.

— By¢ moze ($§miech). Teraz
juz mile wspominam tamte
klopoty, zwlaszcza rozstanie
z weterynaria, bo okolo 90
procent moich 6wczesnych
kolegéw z weterynarii juz nie
zyje. Znaczna cze$¢ dopadly
choroby odzwierzece, ktorych
wowcezas mozna bylo si¢ naba-
wi¢ wwielu PGR-ach. Wiedza
zdobyta w Lublinie uzupeknila
jednak te, ktora nabylem wOI-
sztynie. Wszystko to sprawi-
lo, ze bylem warto$ciowszym
pracownikiem m.in. winspek-
¢ji rolno-spozywczej. Niewy-
Kkluczone jednak, ze trafitbym
tu ibez tej przygody zmilicja.
Wlasnie tutaj bylo najwiecej
PGR, tutaj wiec trafialo naj-
wiecej weterynarzy.

— Ostatecznie urzadzit sie

pan w Kiersztanowie w po-

wiecie mragowskim.

— Ale mieszkanie

w Olsztynie wcigz

mam. Wracam tam
podczas naprawde
ostrych zim. Natomiast
w Kiersztanowie mogtem
wzig¢ sie powazniej za
agroturystyke. Mitosé do
zwierzat byta we mnie od
zawsze. Koniki, kdzki...
Takie nasze mate zoo.
Pochodze z regionéw
znanych z hodowli
gotebi, wiec ich tez nie
mogto zabrakngé. Poza
nimi hoduje duzo innego
ptactwa: bazanty, kury
ozdobne, pawie...

—Jeslinie zadam tego pyta-

nia teraz, to pewnie nie zadam

go nigdy w zyciu. Da sie zrohié¢

jajecznice z jaj pawia?

— Oczywiscie, ze mozna zro-
bi¢ ($miech). Wkoncu to ptak,
cho¢ zdecydowanie lepiej ja-

Fot. archiwum domowe
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Tenis stotowy!\\\

TOddatemisportowi

wiekszos¢ zycia

— mowi Jerzy Sikora,

legenda tenisa

stotowego na Warmii
i Mazurach. Z 83-letnim
mistrzem rozmawiamy

m.in. o przebojach

z milicja, jajecznicy

Z jaj pawia i ztocie

w barwach ,Gazety

Olsztynskiej".

jecznice robié z jaj strusich,

bo mozna sie najes¢ jednym.

Preferuje jednak te bardziej

tradycyjne, czyli jaja przepi6-

rek ikurze.
— Na pana koncie widnieje
mnéstwo triumféw. Ktéry
satysfakcjonuje najbardziej?
— Zwycigstwo z Zygfrydem

WozZnica. Swietny tenisista.

Pamietam, ze wniedziele wy-

walczyl tytul mistrza Polski,

akilka dni pdzniej, w Srode,
pojechali$my jako Olsztyn na
mecz ligowy wla$nie do Kato-

wic. No ipokonalem go przed

jego wlasng publicznoscia, na
jego stole! To byla niemala

sensacja wtenisowym $wiecie.
— Trzy miesigce pdzniej
doszto do rewanzu.
— Tak, przyjechali do nas,
a publicznosci bylo tyle, co
chyba nigdy wczesniej. Duza

wtym rola prasy, ktora rozpi-
sywala sie o naszym rewanzu.
Byli pewni, Ze znéw wygram.
Zygtryd odrobil jednak lekcje
inie udalo mi sie znoéw utrzeé
mu nosa.

—Ile tacznie tytutéw ma pan

na swym koncie?

— Musialbym chyba dtu-
go wertowaé swoje archiwa
(§miech). Troche tego bylo.
Samych mistrzostw woje-
wodztwa — zdeblami i mixta-
mi — zdobylem okolo dzie-
sigciu. Zwyciestw na innych
turniejach wojewddzkich tez
bylo przynajmniej kilkadzie-
sigt. Jednym z ciekawszych
bylo tez zloto na resortowych
mistrzostwach organizowa-
nych przez ministra przemy-
shu spozywezego iskupu. Jako
60-latek zbrzuszkiem pokona-
lem wtedy wielu zdecydowa-

.
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W latach 60.XX wieku

Jerzy Sikorawraz z OKS

Olsztyn awansowat do | ligi
————

nie mlodszych rywali, ktorzy
weczesniej pewnie nawet nie
widzieli we mnie powazne-
g0 zagrozenia.

— Odnotowat pan tez triumf

w barwach ,Gazety Olsztyn-

skiej".

— Tak, wlatach siedemdzie-
siatych, gdy szykowaliscie sie
do mistrzostw Polski dzien-
nikarzy w Lublinie, zostalem
trenerem waszej redakeji. Cie-
bie nie bylo jeszcze na $wiecie,
panie kolego, ale pamigtam
dobrze te ekipe: Andrzej Bal-
troczyk, Roman Sensmecki,
Stanistaw Protakiewicz i Woj-
ciech Zachalski.

Blisko dwumiesieczne
treningi przyniosty efekty,
boidruzynowo, i w deblu
.Gazeta Olsztynska” byta

bezkonkurencyjna. Ponadto
Andrzej Battroczyk zajat
jeszcze drugie miejsce

w singlu.

— A pan zdobyt ztoto w zma-

ganiach trenerdw.

— Tak, ale trzeba szczerze
zaznaczy¢, ze poziom rywali
nie nalezal do najwyzszych.
Dla kogos, kto gral w lidze,
byl to spacerek.

— Grywa pan dalej?

— OczywiScie. Ostatnio
znacznie mniej ze wzgledu
na to cale zamieszanie zwiru-
sem. Gdy jednak sytuacja si¢
uspokoi, to wroce do gry. Nie
tylko w tenisa stolowego, ale
i ziemnego, ktérym zajmuje
sie blisko pol wieku.

—Jakidzie graz na ogé6t

mtodszymi rywalami? Bo

starszych pewnie trudno juz
zaprosic do stotu.

— Mam stét usiebie. Zapra-
szam, chetnie rozegram kilka
dodatkowych partyjek. Ai ty
sie¢ sprawdzisz. Zobaczysz,
czy jeste$ w stanie pokonac
dziadka wazacego 110 kg, zen-
doproteza wbiodrze (Smiech).

—Poczekam, az bede miat

wieksze szanse. Co powie

pan na mecz po pana 90.

urodzinach?

— Niech bedzie. Do tej pory
jednak nie trafil sie na moim
stole nikt, kto by mnie rozlozyt
wpelni na lopatki. Cho¢ zkaz-
dym rokiem coraz trudniej
oszukiwa¢ wiek. Czas zatem
pracuje na twoja korzysc.

—Rodzina nie truje gtowy, by

odpuscit pan sport? W tym

wieku z kontuzjami walczy
sie znacznie trudniej.

— Nie. Chyba juz wszyscy
si¢ przyzwyczaili, ze to nie ma
sensu ($miech). Oddatem tym
dyscyplinom wiekszo$é zycia.
Trudno byloby odwrécic sie
na piecie 10 nich zapomnieé.
Apoza tym teraz gram juz czy-
sto rekreacyjnie, dla zabawy.

— Czuje sie pan spetniony

jako tenisista?

— Mysle, ze tak. Zwlasz-
cza ze przez te wszystkie lata
udawalo mi si¢ godzi¢ ze soba
rodzine, prace, studia, sport...
Ito sport na przyzwoitym po-
ziomie, bo swego czasu bylem
notowany jako drugi wPolsce
specjalista od obronnego sty-
lu gry. Zycie sportowca, poza
kontuzjami, korzystnie wply-
nelo takze na moj organizm.
Papieroséw nie palilem nigdy,
aalkohol pilem bardzo rzadko,
ai to symbolicznie, towarzy-
sko. Tenis uksztaltowal moj
charakter. Sprawil, Ze jestem
tym, kim jestem.

KAMIL KIERZKOWSKI
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Reprezentacja Polski zajmuje 18. migjsce
w rankingu Miedzynarodowej Federacji
Pitki Noznej. Prowadzi Belgia.

(Gabriela marzy 0 olimpiadzm

Sporty walki\\\
Gdy jakies

osiem lat temu
pojawita sie na
treningu, od razu
zapowiedziata,
ze jej celem jest
start wigrzyskach
olimpijskich

- tak poczatki
przygody ze
sportem Gabrieli
Czyzewskigj
wspomina trener
Gwardii Andrzej
Grudzinski.

2016 roku na

lamach ,Gaze-

ty Olsztynskiej”

ukazala sie rela-

cja z tradycyjne-
go olsztynskiego memorialu
Matrackiego wjudo. Wér6d
zwyciezeow wymieniono wte-
dy m.in. Gabriele Czyzewska
zolsztynskiej Gwardii - praw-
dopodobnie byl to medialny
debiut 11-letniej wowczas
dziewczynki.

- Interesowaly mnie sporty
walki, a najbardziej karate -
wspomina 15-letnia dzisiaj
Gabriela. - Jednak tata sie
nie zgodzil, méwiac, ze karate
nie jest dyscypling olimpijska
(karate na igrzyskach mialo
zadebiutowa¢ dopiero w2020
roku wTokio - red.). Ostatecz-
nie zaprowadzil mnie na tre-
ning judo. Moje kuzynki tez
przyszly, szybko jednak zre-
zygnowaly. Amnie si¢ spodo-
balo, wiec zostalam, chociaz
musialam trenowa¢ z chto-
pakami, bo wéréd dziewczyn
judo nie jest zbyt popularne.
Ale zawsze z chlopakami si¢
dogadywalam, aze bytam tez
silna, wiec jako$ dalam rade
($miech). A potem przyszed!
pierwszy wygrany turniej,

Fot. archiwum klubu
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Gabriela Czyzewska, judoczka olsztynskiej Gwardii, na drugim stopniu podium zawoddw we Wtoszech

ktory jeszcze bardziej zachecil
mnie do trening6w.

Jednak sport to nie tylko
litry potu wylane na trenin-
gach, ale takze zawody oraz
podréze. Czasem w bardzo
ciekawe iodlegle strony...

- Dzieki sportowi zwiedzi-
tam p6l Europy - ze Smie-
chem przyznaje judoczka
olsztynskiej Gwardii. Pogrze-
baliémy wredakeyjnym archi-
wum, no iokazalo sie, ze rze-
czywiScie w ostatnich latach
Gabriela brala udzial wzawo-
dach organizowanych wRosji,
Czechach, Francji i Wtoszech.
Izawsze ztych imprez wracala
zmedalami!

- Kazdy taki wyjazd to
masa emocji sportowych,
ale tez zawsze mamy

czas na zwiedzanie.
Najbardziej podobato mi
sie chyba we Wtoszech,

a konkretnie w Bergamo,
gdzie wiele zobaczytam,
ale przede wszystkim
dotartam az do finatu,

po drodze wygrywajgc

z kilkoma faworyzowanymi
rywalkami.

Ostatecznie we Wloszech
olsztynianka byla druga, ale
sblachy” - jak sama moéwi
omedalach - wezeéniej przy-
wiozla takze zCzech (srebro),
Ros;ji (ztoto isrebro) i Francji
(braz).

- Pewnie gdyby nie sport,
to wwielu tych miejscach ni-
gdy bym nie byla. Apoza tym

na zawodach poznaje wiele
dziewczyn, z ktorymi potem
utrzymujemy kontakt. Dzi-
siaj mam chyba kolezanki we
wszystkich regionach Polski
- zalety uprawiania sportu
wylicza olsztynska nastolatka.

W ubieglym tygodniu
Gabriela wygrala miedzy-
wojewodzkie mistrzostwa
mlodzikow, a teraz mysli
o grudniowych mistrzo-
stwach Polski mlodzikow.
Jednak na judo jej Swiat
sie nie konczy, bowiem nie-
dawno zostala tez wicemi-
strzynia Polski kadetow w...
sumo! Ten sport kojarzy sie
z baaaaaardzo brzuchaty-
mi i ciezkimi zawodnikami,
atymczasem okazuje sie, ze
sumo moze trenowaé zgrab-
na nastolatka. - Przyznam, ze
tego nie wiedzialam - dodaje

ze $§miechem Gabriela. - Gdy
pojechalam na zawody, to sie
bardzo zdziwilam, gdy zoba-
czytam, ze sa tam kategorie
wagowe na przyklad do 40
kilogramoéw! Jako$ inaczej
mi sie ten sport kojarzyl.
Zdecydowalam sie jednak,
bowiem trener Andrzej Gru-
dzinski uznal, ze sumo bedzie
dla mnie znakomitym, takim
sitowym, uzupelnieniem. Bo
sumo to sport silowy, w kto-
rym walka czesto trwa je-
dynie 10 lub 15 sekund! Co
innego judo - tu walka trwa
kilka minut icaly czas trzeba
intensywnie mysleé¢, ponie-
waz chwila dekoncentracji
moze oznaczaé porazke. Dla-
tego sumo pozostanie jedynie
uzupelnieniem, natomiast
moim sportem numer jeden
pozostanie judo - nie ma wat-

pliwosci podopieczna trenera
Grudzinskiego.

Kazdy sportowiec (moze nie
kazdy, ale na pewno wielu)
marzy o udziale w olimpia-
dzie, najlepiej zakonczonym
zdobyciem medalu, bo to
islawa, isportowa emerytura.
Przypominamy, ze dostaja ja
wszyscy medali$ci olimpijscy
po skonczeniu kariery i 40
lat - obecnie jest to 2623,38
z} netto (bez wzgledu na
kolor medalu). Ale mloda
olsztynianka najpierw ma-
rzy o udziale - gdy zostanie
juniorka mlodsza - w przy-
sztorocznej Ogolnopolskiej
Olimpiadzie Mlodziezy, po-
tem o medalach mistrzostw
Polski, Europy lub $wiata,
adopiero wtedy przyjdzie czas
na prawdziwa olimpiade.

Trzymamy keiuki!

ARTUR DRYHYNYCZ
a.dryhynycz@gazetaolsztynska.pl

ODWAZNA DEKLARACJA

¢ Trener Andrzej Grudzinski:
- Pamietam, ze gdy pojawita sie
na treningu, od razu zapowie-
dziata, ze jej celem jest start

w igrzyskach olimpijskich.
Bardzo mnie takim podejsciem
do judo ujeta, ale i zaskoczyta.
Jednak po jej pierwszych wy-
nikach uznatem, ze z tej maki
rzeczywiscie moze hy¢ chleb.
Ale ostrzegtem jg, ze marzenia
o olimpiadzie wigzq sie z ciezka
pracg, podczas ktdrej na pewno
nie zabraknie tez i wylanego
potu. Fajnie, ze w klubie mamy
Macka Sarnackiego, olimpijczy-
ka, bo dzieki temu Gabriela wi-
dzi, ze wigrzyskach moga bra¢
udziat zwykli ludzie, a nie tylko
jacys sportowi bogowie. Jest
to zatem cel jak najbardziej
osiggalny, a ja mam nadzieje, ze
Gabrieli starczy wytrwatosci, bo
jest bardzo pracowita i szybko
sie uczy. Potrafi sie znakomicie
skoncentrowac, dzieki temu
jest skuteczna. Gdy ma prze-
rwe, wtedy siada na trybunach

i w skupieniu obserwuje swe
rywalki. A potem wychodzi
skoncentrowana na mate i za-
zwyczaj wygrywa. Oczywiscie
nie zawsze jest najlepsza, ale
prawie zawsze staje na podium.
Na przyktad w Rosji w 2018 roku
byta druga, a rok pézniej juz te
zawody wygrata.
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