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CYTAT DNIA

Milan Kundera;
MitoS¢ nie wyraza

sie w pragnieniu
spotkowania

(to pragnienie dotyczy
przeciez niezliczonej
ilosci kobiet), ale

w pragnieniu wspolnego
snu (to pragnienie
dotyczy tylko jednej
jedynej kobiety).

procent
o tyle przecietnie
pracujgce kobiety w Polsce
otrzymuijg nizszg ptace niz
mezczyzni. Jest to mniejsza
dysproporcja niz w catej UE
(gdzie wynosi 16%), jednak
w przeciwienstwie do ogélnej
tendencji w regionie, od 2010
r.zwiekszyta sie dwukrotnie.

Zrédto: GUS

CZY WIESZ, ZE...

kohiety sg zdecydowanie bar-
dziej obcigzone nieodptatnymi
pracami domowymi i opiekg nad
dzie¢mi lub osobami starszymi
- poswiecajg na te czynnosci
trzy razy wiecej czasu niz mez-
czyzni. #rédto: GUS

Drogie Czytelniczki,

Drodzy Czytelnicy!

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

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

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

13-100 Nidzica, Plac Wolnosci 3.

fot. newseria

Beata Pawlikowska:
zi§ niewiele rzeczy mnie
D stresuje, bo rozumiem me-
chanizm stresu. Umiem
zarzadza¢ moimi myS$lami
iemocjami.

Zdaniem pisarki stres jest
przydatnym mechanizmem
mobilizujacym, ktéry w razie
naglej potrzeby dodaje sily do
walki ztrudno$ciami. Problem
zaczyna sie wtedy, kiedy stres
staje sie chroniczny. Przedtu-
zajacy sie stres prowadzi bo-
wiem do zaburzenia zarowno
fizycznej, jak i psychicznej
rownowagi organizmu. Po-

jawiaja sie wtedy zmeczenie,
bezsennoéé, nerwowos$é, de-
presja, bole gtowy, brak kon-
centracji, a w konsekwencji
- powazne problemy ze zdro-
wiem. Podrézniczka zacheca
wiec do tego, by precyzyjnie
okregli¢ zrodlo stresu inauczy¢
sie radzi¢ sobie znim wzdro-
wy, konstruktywny sposob.
W swojej najnowszej ksiazce
wStres. 102 sprawdzone spo-
soby na stres” Beata Pawli-
kowska udowadnia, ze stres
moze pojawié si¢ w roznych
zyciowych sytuacjach.

zrédto: newseria

List tygodnia

rawie catlkowity zakaz

aborcji stal sie faktem.

Wielka szkoda, ze kto$

kiedy$ zechcial ,mie-
sza¢” wwypracowanym kom-
promisie aborcyjnym. W tym
trudnym czasie, wzasadzie na
kazdej plaszczyznie, naprawde
nie brak nam kolejnych nie-
potrzebnych emocji. Zamiast
zajac sie upadajaca gospodar-
ka, zapascia wstuzbie zdrowia
iwieloma innymi sprawami,
kto$ postanowil dorzuci¢ do
pieca iruszy¢ aborcje. Po co?
Aby po trupach postawic¢ na
swoim? Aby za wszelka ceng
zaakcentowaé, ze jesteSmy
panstwem prawicowym? To
naprawde nie mialo sensu.
Tak samo sensu nie mialy
spacery kobiet z parasolka-
mi, wieszakami pod szyldem
czerwonej blyskawicy. Rzad
itak zrobil co chcial, apo tych
marszach to tylko niesmak po-
zostal. Bo oile postulaty ich sa
calkiem stuszne, tak niekiedy
wulgarne prezentowanie swo-
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Autorka listu otrzyma
ksigzke ,Sny lazurowej
wody" autorstwa Rafata
Milcewicza.

ich racji juz za fajne nie jest.
Nie do$¢, ze kolejne prawa sa
kobietom zabierane, to same
kobiety w walce o nie wigcej
stracily niz zyskaly. To czas na
refleksje zanim znowu roztoza
parasolki. EdytaK.

Szanowni Panstwo!
Dlaczego mamy klopot

z moéwieniem glosno

o sprawach dla nas in-
tymnych? By¢ moze problem
lezy w okresleniach dotycza-
cych intymnych czesci ciala,
a takze samych czynnoé$ci
idlatego chetniej siegamy po
nazwy potoczne niz te pro-
ponowane nam na lekcjach
biologii. Wiecej na ten temat
przeczytacie Pafnstwo na s. 4.

Kilka dni temu miala miej-
sce premiera ksigzki ,,Czarno
na bialym” autorstwa Joanny
Jedrzejezyk - wielokrotnej
mistrzyni $§wiata i Europy
w MMA. W rozmowie z Ka-
sig Jankow-Mazurkiewicz
przekonuje, ze powinni$my
wyzbyé sie kompleksow
idziala¢, bowiem ogranicze-
nia istnieja tylko w naszych
glowach (s. 10).

Zapraszamy do lektury!

ZUZANNA LESZCZYNSKA
z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

SPIS TRESCI

RAPORT

3 Dyskryminacja kobiet wpracy jest faktem
Prawie polowa kobiet przyznaje, se spotkala si¢ zumniejszaniem kompetencji zawodowych
wmiejscu pracy ze wsgledu na pleé.

TEMAT TYGODNIA

4 Jak to powiedziec...?
Felieton Magdaleny Marii Bukowieckiej, czyli dlaczego mamy problem zmoéwieniem orze-
czach dla nas intymnych?

TWARZE DEPRESJI

7  Leczenie online wdobie pandemii

ZAGINIONE PRZED LATY

8 Nie wracaja od lat. Co sie znimi stalo?
Emilia wyszta zdomu w1975, ale rodzina zglosila jej zaginiecie dopiero po 32 latach, Jolanta
ze skreconq kostka jechala do lekarza, ale nigdy nie dotarta do przychodni, Sylwia, kiedy
znikneta, byta wzaawansowanej ciqsy. Kim sq zaginione kobiety = Warmii i Mazur?

TWARZE

10 Zawsze bede wracaé do Olsztyna
Ograniczenia istniejq tylko wnaszych glowach. Powinnismy wyzbyé si¢ kompleksow idzia-
taé. Jestem JJ, ide do przodu - méowi Joanna Jedrzejczyk, wielokrotna mistrzyni Swiata
1 Europy w MMA. W ostatnim tygodniu stycznia premiere miala jej najnowsza ksiqska
»Czarno na biatym’.

PORTRET

12 Widze, czuje iwiem wigcej
Umie zadbaé o siebie t komfort materialny, mitosé odnalazla w swiecie zwierzqt. Monika
Rakowska, trenerka pséw, jest przykladem na to, Ze wspolczesna kobieta sukcesu musi tak
naprawde liczyé na siebie.

STYLZYCIA

14 Dobry sen nie przyjdzie od razu
Karolina i Maciej Szacttlo od wielu lat przekonujaq do zdrowego stylu gycia. Tym razem
napisali ksiqzke ,,DobraNOC. Ureguluj swdj rytm dobowy i $pij spokojnie’.

KOBIETA Z PASJA

16  Rysowanie to moja odskocznia od codziennosci
Kazdy potrzebuje odskoczni od codsiennej rutyny. Zwlaszcza przy takim natloku obowiqz-
kéw zjakim zmagajq si¢ mamy, ktore wychowujq niepetnosprawne dziecko. Matgorzata
Kaminska-Baldyga to wspaniala kobieta, matka, 2ona. Ma tez niezwykly dar - pigknie rysuje.

MOJE FANTASTYCZNE DZIECI

17 Szczescie naszych dzieci jest najwazniejsze
Drieci sq ich dumgq. Katarsyna i Grzegors Goralscy starajq si¢ wspieraé je wgyciu, w poszu-
kiwaniu pasji.

KULTURA

18  Jeszcze rok temu nikt o mnie nie styszal
Jesli przejde na emeryture i pisanie bedzie moim jedynym zajeciem, to wtedy powiem: ,tak,
Jestem pisarkq’. Ale do tego czasu jestem autorkq romanséw —méwi Monika Skabara z Wir-
wilt pod Bartoszycami. Wiasnie ukazala sie jej druga powiesé.

ZAPYTAJ SPECJALISTKE

19  Kosmetyczka radzi
Metamorfoza numeru
Krytyka, jak sobie znig radzic¢?

ZDROWIE

20 Chrom: nie tylko pogromca nadwagi

PSYCHODIETETYKA

21  Czy mozna je$¢ kolory?

SPORT

23 Sport wtelewizji

24  Staram sie kierowaé tym, czego sie nauczylam
Kickboxing pomdgl mi zbudowac¢ charakter
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ieco inne spojrzenie
na kwestie dyskrymi-
nacji maja mezczyz-
ni. Zumniejszaniem
ich kompetencji za-
wodowych spotkala sie mniej
niz 1/3 (28,4%), a z umniej-
szaniem zastug - 26,7% bada-
nych. Podobna dysproporcja
ma miejsce w przypadku po-
dejécia do réznic wwynagro-
dzeniach kobiet i mezczyzn.
— Stowarzyszenie Women
in Technology Poland od lat
obserwuje zjawisko dyskrymi-
nacji kobiet w miejscu pracy.
Miedzy innymi ztego powodu
zrodzil si¢ pomyst na opraco-
wanie raportu "Gender Gap
po polsku 2020”. Widzimy,
ze mimo znaczacych zmian
postrzegania roli kobiet wor-
ganizacji jakie zaszly wostat-
nich dekadach, dysproporcje
wwynagradzaniu kobiet imez-
czyzn na analogicznych sta-
nowiskach wciaz istnieja. Tak
zwane szklane sufity niestety
nie zniknely. Dlatego bardzo
wazne jest, aby powstawaly
projekty takie jak np. nasz
Lead IT, Lady! organizowany
we wspOlpracy z Grand Para-
de, ktory ma na celu wzmac-

PROMOCJA

fot. mat. prasowe

Dyskryminacja'kobiet
W pracy jest faktem

nianie kobiet w podejmowa-
niu przez nie rol liderskich
w IT oraz wspieranie liderek
w rozwoju ich kompetencji.
Uczestniczki programu biora
udzial wserii warsztatow ise-
sji mentoringowych. Staramy
sie pomagaé im w zrozumie-
niu swoich silnych stron, sta-
wiamy wyzwania, rozwijamy
kompetencje, aw konsekwen-
¢ji wzmacniamy potencjal

Prawie potowa Kobiet]
z umniejszaniem kompetenc
pracy’ze'wzgledu na'ptecINiewiel

przyznaje
ji”zawodowychiwimiejscu
e mnie| (37,6%) twierdzi,

7e%spotkata sie

ze miata'do'czynienia z deﬁeéjonowamem ichzastug.

Blisko co trzecia ankietowana'spotkata sié‘WsWoim miejscu
pracy z wykluczeniem ze'Wzgledu na ptec™ “wWynika z raportu
.Gender Gap po polsku 2020"4przygotowanego przez
Stowarzyszenie Womentiniechnology'Poland.

kobiet — moéwi Anna Szwiec,
szefowa Stowarzyszenia Wo-
men in Technology Poland.

Kobiety zarabiajg mniej

Niemal 37% kobiet jest zda-
nia, ze zarabiaja mniej niz
mezezyzni na analogicznych
stanowiskach. Zgadza sie
ztym stwierdzeniem tylko co
piaty ankietowany mezczy-
zna (20,8%) - prawie 71%

mezczyzn uwaza, ze roznice
wzarobkach wérod plei wich
firmach nie istnieja.
Zdaniem mezczyzn kobiety
zarabiaja Srednio 27% mniej.
Kobiety zkolei uwazaja, ze ich
wynagrodzenia sa nizsze od
zarobkow mezcezyzn o ponad
1/3 (33,5%). Wedlug bada-
nych, przyczyna nizszych plac
kobiet sa m.in.: dyskrymina-
cja, uwarunkowania kulturo-

we, rezygnacja z ,walki o swo-
je” oraz kwestie zwiazane
z obowigzkami rodzinnymi,
jak np. opieka nad dzieémi.

Zaangazowanie w prace

kluczem do sukcesu

W opinii pracownikéw
awans, bez wzgledu na pleé
czy wiek, najbardziej uzalez-
niony jest od zaangazowania
w prace — tak twierdzi blisko

polowa przebadanych przed-
stawicieli pokolenia X. Wér6d
innych czynnikow majacych
wplyw znalazly sie tez: do-
tychczasowe osiagniecia, staz
pracy, znajomosci, ambicje.
Zaangazowanie wprace, jako
najbardziej wplywowy czynnik
na drodze do awansu najczes-
ciej wskazywaly przedstawi-
cielki najmlodszego badanego
pokolenia - Y (ponad 60%).
Zpokolenia na pokolenie spa-
da takze odsetek kobiet, wopi-
nii ktérych na awans wplyw
maja odpowiednie znajomo-
§ci (z 34% uBaby Boomers do
25% uprzedstawicielek poko-
lenia Y). Co ciekawe, u mez-
czyzn znaczenie znajomosSci
systematycznie ro$nie (z 28%
uBB do 34% uY).
Badanie ,Gender Gap po polsku” zostato
zrealizowane w 2020 roku przez Agencje
Badan Rynku i Opinii SW Research, na
zlecenie Stowarzyszenia Women in Tech-
nology Poland, we wspétpracy z agencjg
ConTrust Communication, metodg wywia-
déw on-line (CAWI) na reprezentatywnej
prébie aktywnych zawodowo Polakéw
oraz za pomocg IDI i diad zrealizowa-
nych w trybie online za posrednictwem
aplikacji ZOOM, z wykorzystaniem kamer
internetowych.
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Jak to powiedziec .?

Nie'ma co mowic,jjezykoznawca siedzi we mnie, i to na mur zaklinowany.
Siedzii tylko'czeka'na'odpowiedni moment, by przypomniec o swojej bytnosci.
Ajakjuz przypomnito—ho,ho! —gromko to czyniibardzo duzo sie potem dzieje...!

spolnie z jednym
z blizszych mi re-
dakeyjnych kole-
gow rozwazalam
jaki§ czas temu
mozliwosci jezykowe Polakow
w kontek$cie najintymniej-
szych czeSci ciala oraz czyn-
noéci, do ktoérych owe czeéci
zwyczajowo stuza. Przy czym
ikolege, imnie zainteresowaly
zar6wno okreslenia na same
czescl, ale ina te wykonywa-
ne przy ich pomocy czynnosci.
No, i — niestety lub nie —jesz-
cze tego nie wiem — wyszlo
nam do$¢ predko, ze czy to
wkulturalnej rozmowie dwoj-
ga doroslych osob, czy gdzies
wjakims$ gronie domorostych
anatomow wwieku szkolnym
— predzej uzyjemy okreslenia
potocznego, a bywa ze wrecz
bliskiego jakiemu$ wulgary-
zmowi, niz terminu biologicz-
no-medyczno-anatomicznego.
Owszem, jezyk zmieni sie
zaleznie od wieku, ale ikon-
figuracji, bo inaczej bedzie
rozmawia¢ o TYCH rzeczach
kobieta z kobieta, inaczej ko-
bieta z mezczyzna, a inaczej
dwoch facetow. O mlodziezy
iich mozliwosciach nie wspo-
minajac. Dlaczego...?!

No nic. Przechodzimy do
konkretéw. Juz na wstepie
lojalnie uprzedzam jednak,
ze bedzie ostro, pieprznie,
miejscami dosadnie, miej-
scami niezrecznie. Oraz ze
artykulu nie powinny czytaé
ani dzieci, ani tym bardziej
osoby ostabych nerwach.

Intymne cze$ci ciata

Jak wiadomo, generalnie
cialo mezezyzny od ciala
kobiety rézni sie w wielu
aspektach, a w niektérych
rézni sie ono nawet zasad-
niczo idiametralnie. Innymi
stowy, jedna ple¢ ma wtyczke
— inna gniazdko, do ktérego
owa wtyczke raz na jaki$ czas
nalezy podlaczy¢. Zpodlacze-
nia wychodzi jaka taka przy-
jemnoé¢ itu by¢é moze odre
niektérych zblogiej nieswia-
domoéci, ale przyjemnos¢
miedzy wtyczke i gniazd-
ko bywa rozlozona bardzo
nieré6wnomiernie. Czasem
z podlaczenia procz przy-
jemnoéci wychodzi tez dzie-
cko, przy ktérym to dziecku
nierdbwnomierne rozlozenie
przyjemnoéci widoczne jest
najdobitniej, ze strata dla
gniazdka oczywiscie.

No i prosze. Po przeczyta-
niu powyzszego paragrafu
jedni pewnie juz si¢ $mieja,
paru jest skonfundowanych,
paru — zgorszonych, agarstka
czytelnikéw za Chiny Ludowe
nie wie, oco mi chodzi...!

A przeciez mozna to wszyst-
ko co wyzej powiedzie¢ moze
i mniej poetycko, ale z uzy-
ciem fachowych okreslen
anatomicznych. Mianowicie:
mezezyzni od kobiet r6znig
si¢ budowa genitaliow. Mez-
czyzna dysponuje penisem,
akobieta — pochwa. Kwestie
o dziecku i przyjemno$ciach
oraz moje subiektywne spo-
strzezenie, ze owe przyjem-
nosci sa do$§é nierd6wno roz-
lozone — moga pozostaé bez
zmian. Tylko, ze jak to brzmi.
Penis ipochwa. Troche —jak
na moj gust — bezdusznie.
Wiyczka igniazdko natomiast
przywoluja jakies skojarzenia,
jakie$ usmieszki, jakie$ drze-
nie wkolanach iucisk tu, ana-
wet 6wdzie. Penis i pochwa
moze sa fachowe, ale — jak
dla mnie odzieraja cale to ich
laczenie z naleznej obu cze$-
ciom ciala liryki.

Pomijam natomiast szero-
kim lukiem okreslenia typu

wacek icipka, ajuz zpewnos-
cig glusze wszelkie wulgary-
zmy. Na jezyk wulgaryzmoéw
generalnie malo we mnie
przyzwolenia i malo jest rze-
czy, ktore do czlowieka zraza
mnie z miejsca ibardziej niz
przeklenstwa, ktérymi ten na
lewo iprawo kala wlasne usta,
bez wzgledu na kontekst ite-
mat debaty. Zwlaszcza mez-
czyzna, ktory kobiete raczy
historia suto okraszana acin-
ska lub niemiecka wersja za-
kretu — jak umnie powoduje
natychmiastowy wtyt zwrot!

Tak samo nigdy nie dam
przyzwolenia na jakiekol-
wiek trywializowanie kobie-
cych piersi, o wulgaryzmach
nie wspominajac! Bo to piersi
naszych mam nas wykarmi-
ly, a do tego od pierwszych
sekund naszej na tym pado-
le bytnosci dawaly nam tak
potrzebna i wazna bliskosc.
Blisko$é, ktora rozbudzila
iuksztaltowala, przynajmniej
w niektérych z nas, wrazli-
woé¢ na cale zycie! Uprze-
dzam zatem, ze zgadzam sie
wylacznie na piersi iani gra-
ma nizej!

Co do malo fachowych okre-
Slen penisa i pochwy — ewen-

tualnie moge si¢ zgodzi¢ na
Pana Dragala i Panne Pusie.
Owszem, zwlaszcza w trak-
cie czynnosci zmierzajacych
ku podlaczeniu jednego do
drugiego te akurat slowa
moga bardzo ulatwi¢ zycie,
szczegblnie stronie prze-
ciwnej. A poza tym w ferwo-
rze podlaczania te wtyczke
z gniazdkiem latwo pomyli¢
— ostatecznie kto ma wtedy
glowe do fizyki i wzorow na
prawo Ohma? Wazne by na-
piecie bylo wysokie, a opor
— wrecz przeciwnie!

Jednocze$nie warto chyba
wtej chwili zauwazyé, ze o te
wityczke zreguly wiele jest ha-
las6w — ze tam Kklejnoty i ze
niby zycie plynie zniej wartkim
strumieniem. Znéw nikogo
nie chee odziera¢ ze zludzen,
ale zasadniczo to w gniazd-
ku drzemie prad — energia.
A wtyczka, cho¢by nie wiem
jak wielkim klejnotem dyspo-
nowala — sama zsiebie pradu
nie wykrzesa. Nawet iskra
zniej nie pojdzie...!

Intymne czynnosci

Jak juz wspomnialam, in-
tymne czeSci ciala nie stuza
jedynie do ogladania lub

chwalenia si¢. Bynajmniej,
nie stuzg tez wylacznie do
chowania przed §wiatem:
jesli ludzko$¢ raz na jakis
czas obejrzy ladny, zgrabny
ipowabny kawaleczek naszej
intymnoSci — z pewnoscia
nikt nie zginie, au niektérych
moze nawet ruchy wyobrazni
znacznie zwigksza tempo.

Co innego intymne czyn-
nosci — tu juz zalecalabym
wieksza dyskrecje. Przy
czym zalecam ja zaréwno
przy czynnosciach intymnych
wykonywanych kompletnie
samodzielnie, w pojedynke
ina wlasna — powiedzmy to
sobie szczerze — reke, jak
itych wykonywanych w due-
cie. Oczywiscie, zwiadomych
powodéw intymno$é dotyczy
reszty §wiata, anie towarzysza
lub towarzyszki owych czyn-
nosci...

0 rany! No sami widzicie!

A mogtabym zwyczajnie po-
wiedzie¢, ze ani pochwy 1jej
bezposredniego otoczenia, ani
penisa nie warto tak na lewo
iprawo wystawia¢ na widok
publiczny. Ajuz zwlaszcza nie
wolno ich prezentowaé §wiatu
wczasie czynnosci intymnych,
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czyli mianowicie samego aktu
penetracji oraz wszelkich in-
nych dzialan wynikajacych,
czy to bezposrednio, czy to
tylko posSrednio, lub nie-
uchronnie zmierzajacych do
uprawiania seksu. Przy czym
fakt, czy owe czynnosci wy-
konujemy w samotnosci, czy
zudzialem partnera —ma tu
drugorzedne znaczenie.

No, niby tak, ale...

Po namys$le stwierdzam
jednak, ze pierwsza wersja
jest lepsza, ladniejsza iznow
— bardziej liryczna. A seks
jest przereklamowany, nie
tylko w kontekscie czynnosci
sensu stricto.

Do tego pragne zaznaczy¢,
Ze wyrazenie ,uprawiaé seks”
pozbawione jest absolutnie
ize szczetem wszelkiej emocji,
werwy itemperamentu, ktore
to cechy — nie wiem jak dla
innych — ale dla mnie seks
posiada¢ powinien, a nawet
posiadaé musi, bo bez nich
generalnie seks nie istnieje.
I dlatego kompletnie nie ro-
zumiem, czemu wiekszo§é
spoleczenstwa z taka staran-
noScia unika jakze wznioslego
okre$lenia ,kocha¢ sie”. Ko-
chalam sie z mezem, kocha-
lem sie zZona — czemu to tak
ciezko przechodzi przez nasze
usta? Zwracam tez uwagg, ze
seks uprawia¢ mozna z kaz-
dym, byle jak i byle gdzie
—natomiast kochaé sie moz-
na tylko i wylacznie z kim$
wyjatkowym, zkims§, kto jest
sednem naszego serca i$wia-
ta. Je$li wzia¢ pod uwage, ze
tego wyjatkowego lub wy-
jatkowsa tak bardzo trudno
znalezé — te rzeczywiScie.
Zostaje wylacznie uprawiane
seksu. Aszkoda. Bo juz lepiej
zachowa¢ od seksu abstynen-
cje lub wrecz calkowity celi-
bat — a zawziaé sie iznalezé
kogo$, z kim w gre wchodzi
wylacznie kochanie sie. Itylko
te druga opcje wszystkim po-
lecam!

Czynnosci

intymno-fizjologiczne

Inng grupe czynnosci wpi-
sanych wludzkoé¢ i general-
nie w cale krolestwo zwierzat
stanowig czynno$ci intymnie,
tyle ze nie zmierzajace ku ra-
doéci i prokreacji, ale raczej
uldze wynikajacej zfaktu po-
zbycia si¢ z organizmu nad-
miaru cieczy lub ciala stalego.
Przy czym jak bardzo to cialo
jest stale — jest to dla mnie
kwestia dyskusyjna, bo co to
za stalo$¢, kiedy tak latwo ja
rozmazac?!

Tak czy siak, oile wczynnos-
ciach intymnych zwiazanych
zprokreacja na niewielki, ale
obiektywnie konieczny sto-
pien ekshibicjonizmu moze-

Fot. Pixabay

my, a nawet zmuszeni jeste-
$my sobie pozwoli¢ — o tyle
w czynno$ciach intymnych
zmierzajacych ku uldze zad-
nej formy otwartosci szczerze
nie polecam!

Co nie znaczy, ze trzeba by¢
nieludzko pruderyjnym ikry-
gowac sie przy wyznaniu, ze
na chwile musimy opuscié
towarzystwo, bo chce sie
nam siku. Albo siusiu. No
moze zamiaru wykonania
tej rzetelniejszej czynnosci,
ktora w Wielkiej Brytanii
ma po prostu numer 2 — nie
oglaszatabym juz tak na lewo
iprawo przy ledwie co pozna-
nych ludziach. Co nie zmie-
nia faktu, ze kto$ dzi§ bardzo
mi bliski w jednej z naszych
pierwszych w zyciu rozmow
opowiadal mi, ze lubi podré-
zowac i jak juz pojedzie do
jakiego$ egzotycznego kraju,
to lubi tez smakowac¢ najbar-
dziej wyszukane iegzotyczne
z polskiego punktu widzenia
potrawy. Przy czym lubi to do
tego stopnia, ze wrestauracji
czy na targu — wybierze do
posmakowania niechby inaj-
bardziej $mierdzace iodstre-
czajace Swinstwo. Byle tylko
sprobowac i wiedzie¢, co to
dokladnie jest. — I wiesz,
r6znie sie¢ to konczy — po-

wiedzial mi, reasumujac.
— Czasem co$ rzeczywiScie
$mierdzi, ale wsmaku jest na-
prawde dobre. A czasem kon-
czy sie tak, jak wIndiach: naj-
wieksza biegunka $wiata...!

Fakt, ja jestem troche inna.
I moze z mojej innosci w tej
wlasnie chwili nabralam
do tego czlowieka i sympa-
tii, 1 szacunku, i zobaczytam
w jego oczach najbardziej
ludzkie ze wszystkich oblicz,
jakie przyszlo mi do tamtej,
a nawet do obecnej chwili
ogladac! Bo on, mezczyzna,
tym wyznaniem mnie, kobie-
cie, udowodnit i swoje zaufa-
nie do mnie, ale ico$, co znali
juz starozytni: homo sum, hu-
mani nihil ame alienum puto.
Tak. Wlaénie swoja indyjska
biegunka to uczynil!

Co nie zmienia faktu, ze
kiedys slyszalam rade, jakiej
pewien mezezyzna udzielal
swoim znajomym: by swoje-
mu partnerowi lub partnerce
jednak starac sie oszczedzac
widoku siebie w czasie wyko-
nywania czy to czynnosci nr
1, czy nr 2. Ija tej zasady sie
trzymam. Przy czym wecale
nie chodzi tylko ozapachy!

Pozostaje jeszcze kwestia
pozbywania sie z organizmu
wszelkich spraw lotnych, zna-

czy gazow, ewentualnie wia-
trow. Tak, wiatr to jest wprzy-
padku niektoérych dosé trafne
okreslenie, bo znam osobiscie
takie osoby, ktore swoim, wy-
dobytym z czelu$ci wlasnego
jestestwa wiatru to i$wieczke
zdmuchna¢ potrafia, a moze
nawet niewielkie ognicho.
Jest tez taka cze§é gazodw,
ktore wypuszczamy ustami.
I owszem, no zapach, szcze-
goblnie gdy ten wiatr dziar-
sko zawieje — paru potrafi
zgia¢ wpol, ale czym rozni
sie¢ potocznie zwany bakiem
wiatr od kichniecia? Nic nie
chce méwié, ale jako$§ zaden
epidemiolog nie alarmowal
ostatnio, ze wiatry powodu-
ja zakazenie koronawirusem
— akichniecie lub nawet lep-
sze kaszlniecie juz owszem.
Do niczego nie zachecam,
onic nie apeluje — ale uwa-
zam, ze ogodlna aprobata dla
publicznego kichania wobec
ogolnej dezaprobaty dla pub-
licznych wiatréw ma sie do-
kladnie tak, jak drzwi do lasu.

Okres!

Doé¢ bliski mi czlowiek
z ogromnymi zadatkami na
przyjaciela zadzwonil do
mnie ostatnio i w stuchaw-
ce, ku swemu zaskoczeniu,
amoze iprzerazeniu — usly-
szal zero entuzjazmu. Jak
to? Ja? Bez wulkanu radosci
1 pozytywnej energii na wej-
$cie? Zaniepokojony zaczal
si¢ dopytywac o przyczyny
— wyznalam bez owijania
w bawelne, ze spodziewam
sie comiesiecznej przygody
z okresem, ktéra objawia sie
u mnie kilka dni wcze$niej
wladnie apatia, wiekszym
niz zwykle pogubieniem ihi-
pertkliwo$cia. Na ktore to wy-
znanie uspokoil sie od razu,
dopytat jeszcze o bol glowy
ioznajmil, ze zaraz mnie tro-
che rozbawi, troche podniesie
pierwiastek energii i troche
obudzi ten zagaszony chwilo-
wo wulkan. Po czym natych-
miast przystapil do dzialania
iz nieklamanym podziwem,
ale i radoScia o$wiadczam,
ze sukces osiagnal naprawde
wkosmicznym tempie. Daw-
no juz kwestie okresu zeszly
znaszej agendy, kiedy znajo-
my dosé znienacka, w poto-
wie jakiego$ mojego zdania,
pelen namyslu powiedzial:
— To moéwisz, ze wywoluje
uciebie okres...?

Poniewaz wulkan dawno
juz sie zdazy! obudzié, re-
fleks i werwa tez wrocily mi
predko, natychmiast oznajmi-
tam, Ze to akurat jest bardzo
pozyteczna dzialalno$¢. Sa
bowiem mezczyzni, ktorzy
u niektérych kobiet wywo-
luja zatrzymanie okresu, co
zkolei nader czesto powoduje

Okiem psychologa

ezyk polski jest stosunkowo bogaty w okreslenia, ktdre

warto dostosowac do okolicznosci, rozmdwcy, intereséw

wtasnych i wspélnych z rozmdéwca. Kazdy z tych parame-

tréw moze by¢ nacechowany emocjami. Do tego dochodzi
jeszcze intonacja gtosu. To wszystko sprawia, ze przekaz moze
byé réznie odbierany: jako co$ pozytywnego, negatywnego lub
neutralnego. Nie kazdy posiada lekko$¢ mdwienia czy pisania i stad
nasze ktopoty, bo przekaz nie zawsze jest czytelny. A tym bardziej,
jesli wigze sie z tematyka tabu: erotykg, seksem i czynnosciami
fizjologicznymi. Wprawia nas to w zaktopotanie i niezrecznosg,
co spowodowane jest silnym zwigzkiem ze sferg emaocji. A ta
sfera jest bardzo delikatna, krucha i ksztattuje sie na przestrzeni
lat. Mamy do dyspozycji wiele synonimow. Stosujmy je! Inaczej
przeciez mowimy do dziecka, inaczej do osoby starszej, kolezanki
czy przetozonego. Uzywajmy swojej intuicji i wyczucia, by nie urazié
i nie wprawié nikogo w zaktopotanie. | by inni nie oceniali nas przez
pryzmat nieodpowiednio uzytych stéw. A mysle, ze tego Polacy sie
bardzo obawiaja: ze to, w jaki sposéh sie wyrazaja, bedzie $wiad-
czyto o tym, jacy oni sg. A dobrze wiemy, ze pod wptywem presji czy
emocji niekiedy wyrazamy sie inaczej, niz bySmy chcieli.
Stowa nacechowane neutralnie, pozytywnie lub negatywnie powin-
ny wywotywac odpowiedni efekt. Ich stosowanie powinno by¢ wiec
dziataniem zamierzonym. Jednak czy to zostanie tak czy inaczej
odkodowane, zrozumiane, to zupetnie inna sprawa, indywidualna.
Kazdy z nas ma rozwinietg inng wrazliwo$é. Sg jednak okreslenia
uznawane za niestosowne, na przyktad wulgaryzmy. Najczesciejich
unikamy. Jednak w prywatnych sytuacjach sobie na nie pozwalamy.
Na przyktad meskie grono spotyka sie w barze i, chcac podkresli¢
site ptci, preferujg te mocne okreslenia. Podobnie bedzie — zauwa-
zytam to z racji swojej pracy — u nastolatkdw. Intonacja, gesty,
odpowiednie stowa czesto budujg wizerunek mtodego cztowieka.
Sa tez okreslenia typowo medyczne, z ktérymi zderzamy sie dopie-
ro na wczesnych etapach nauki szkolnej. Sg réwniez odbierane jako
nieadekwatne, oschte, kojarzg sie z fizjologig cztowieka. | z tego
wielkiego wora okreslen kazdy z nas wybiera takie stowa, ktdre
sg w danym momencie adekwatne i bedg stosownie odebrane.
W przypadku okreslen fizjologicznych wazna jest przede wszyst-
kim rzetelno$é informacji. Wazne jest przekazywanie dzieciom od
najmtodszych lat réznorodnosci tych naszych okreslen i wska-
zywanie, kiedy i gdzie mozna ich uzywac. Im wiecej okreslen
bedziemy posiadali w swoim prywatnym stowniku, tym lepiej. Jesli
podczas rozmowy uzyjemy stowa, ktére — zauwazymy — nie odpo-
wiada drugiej stronie, tatwo nam bedzie je od razu zmieni¢. Zatem
nie z ubogosci jezyka sie to wszystko wzieto, tylko z faktu, ze jest
to sfera tajemnicy, intymnosci czy tez owiania tajemnicg. Wazne
jest swiadome rozmawianie z mtodymi ludzmi, by nie podsycac
niepotrzebnych uczug, ktére na tym etapie biorg sie z Internetu lub
ze Srodowiska réwiesniczego. | rozmawiac przy okazji, nie czekac
do jakiej$ szczegdlnej chwili, kiedy juz trzeba, bo na przyktad syn
jedzie na letni obéz pod namiot.
Wszystko dzieje sie w naszej gtowie. To od nas zalezy, co sobie
wyobrazimy i jakie tematy pozostawimy niedomdwione.

PAULINA MORENC

integracji sensorycznej. Pracuje w Poradni Psychologicz-

holog, terapeutai diag
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potezne konsekwencje, takiez
komplikacje, ate zkolei maja
bardzo dalekosiezne skutki.
Bywa, ze na cale zycie!

I tym sposobem wrécilam
do tematu wtyczki i gniazd-
ka, ale kobietom polecam
jednak otwarte rozmowy
zmezezyznami nawet o okre-
sie. Co sie potem dziwicie, ze
oni zgubieni na sam dzwiek
tego stowa? Co sie maja zna-
lez¢, kiedy od zarania kazda
ukrywa wszelkie informacje
na ten temat? Jakby to bylo
co$ wstydliwego. A to czesé
naszej kobiecosci, ktora
mezezyzni musza znac, mu-
sz sie jej nauczy¢, anikt ich

nie nauczy tego lepiej, niz my
— kobiety!

A wszystkim nam polecam
ladne moéwienie o intym-
nych czeSciach naszego ciala,
o intymnych czynno$ciach,
sprawach i problemach. Bo
naprawde kazdy z nas jest
tylko iaz czlowiekiem. I tak,
jak udowodnil mi to ktos
wazny i bliski: jestem Czlo-
wiekiem inic, co ludzkie, nie
jest mi obce. On dla mnie
Czlowiekiem jest
na pewno.

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl
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Zmiana spoteczna zaczyna sie od

ezyka

Komentarz
socjologa dr hab.
Jacka Poniedziatka.

— Zdaniem niektérych ba-
daczy, ale réwniez ludzi kul-
tury, nie umiemy rozmawiac
o sferze intymnej. Z czego
moga wynikacé te trudnosci?
— Pewne sfery jezykowe,
pewne sfery czynnoSci, pewne
obszary przestrzenne, pewne
obszary ciala objete sa okre-
Slonymi praktykami tabuiza-
cyjnymi. To znaczy naklada-
my tabu na pewne rzeczy. To
sie wyraza rowniez wjezyku.
Uzywamy eufemizmow, albo
zamiennikéw stownych po to,
zeby nie porusza¢ pewnych
kwestii. To jest oczywiScie
zwiazane z kultura. Ale tez
z naturalna tendencja czlo-
wieka do dzielenia pewnych
rzeczy na czyste i nieczyste,
na sakralne izwiazane ze sfe-
ra profanum. Zdrugiej strony
wiaze sie to ztym, ze nikt nie
uczy nas rozmawiaé wsposob
otwarty o kwestiach intym-
nych zwiazanych zerotyka czy
funkcjonowaniem naszego
ciala. To jest zwiazane ztym
co nazywamy kanonem kul-
tury katolickiej, ktéry w Pol-
sce ma si¢ caly czas dobrze,
a ktory naklada na kwestie
cielesno$ci rame interpreta-
cyjna zwigzang zreligia.

Nie sadze, zeby wszedzie, na
calym $wiecie, te kwestie byly
zupelnie otwarte. Ze siadamy
sobie wkulturalnym towarzy-
stwie i rozmawiamy o tym,
jaka konsystencje mialy na-
sze ekskrementy. Tak sie nie
dzieje. Natomiast u nas jest
to, wydaje mi sig, podwoj-
nie problematyczne z uwagi
na brak otwarto$ci w ogoble
jezeli chodzi o rozmowy na
temat seksualnosci oraz cie-
lesnosci. Brak tej otwartosci
rodzi kolejne problemy. Nie
rozmawiajac, nie oSwietlamy
pewnych obszaréw, ktére po-
winny by¢ o$wietlone. Wiaze
sie to na przyklad z szeroko
pojmowang edukacja seksu-
alna, czy edukacja dotyczaca
naszego ciala. W tym przy-
padku zamiast rzetelnej wie-
dzy na temat tego, jak funk-
cjonuje nasze cialo, zamiast
Swiadomosci ograniczen, sze-
rzy sie wiedza wykrzywiona,
zwulgaryzowana. Na przyklad
dzieci imlodziez czerpia taka
wiedze zinternetu.

—Czy jest szansa, aby ta

sytuacja poprawita sie?

— To pewnie bedzie sie

zmienia¢, w miare jak zmie-

O~

fot. Grzegorz Czykwin

niaé sie beda postawy $wia-
topogladowe Polakéw. Czyli
przesuniecie sie¢ w strone
liberalnego centrum, albo li-
beralno-lewicowego centrum
kulturowo-$wiatopogladowe-
go. Zmiana postaw wigkszej
czesci spoleczenstwa sprawi,
ze bedzie mozna bardziej

otwarcie méwi¢ o pewnych
kwestiach zwigzanych z cie-
lesnoécia 1intymnoscia. Ale
przed nami jeszcze dtuga dro-
ga. Jest to niezwykle trudne
z uwagi na to, ze dotyka to
spraw dosy¢ delikatnych,
wrazliwych i drazliwych.
Otwarta rozmowa o cieles-

noéci musi uwzgledniaé to,
ze moze naruszaé nie tylko
pewne tabu kulturowe, lecz
takze dotykaé¢ kwestii bo-
lesnych, czy drazliwych dla
naszego interlokutora. Spra-
wa jest powazna ina pewno
jest duzo do zrobienia tutaj.
W Polsce edukacja dotyczaca
intymnoéci icielesno$ci prak-
tycznie nie funkcjonuje wspo-
sOb systemowy. Ta edukacja
zajmuja, sie jakie$ instytucje
pozarzadowe, ktére od 2015
roku sg na cenzurowanym
zuwagi na to, ze obecna wla-
dza do kwestii cielesnosci
podchodzi w sposéb bardzo
konserwatywny i bardzo za-
chowawczy.

— Co mogliby$my zyskaé

dzieki wiekszej otwartosci

na tematy zwigzane z funk-

cjonowaniem naszego ciata,

ktére tradycyjnie uznajemy
zawstydliwe?

— Tam, gdzie wsposob rze-
telny i otwarty rozmawia sie
o intymnosci i cielesno$ci, na
przyklad w krajach skandy-
nawskich, mamy do czynie-
nia z wyzsza $wiadomoscia
na temat wlasnej cielesno$ci.
Na temat tego, na co moz-
na pozwoli¢ 1z czym si¢ nie
mozemy zgodzi¢ jezeli cho-
dzi o nasza cielesno$¢. Weiaz
brakuje nam neutralnego, ot-
wartego jezyka opisu tej dzie-
dziny. Spychamy ja na margi-
nes, nakladamy na nig tabu,
przez co wstydzimy sie mowic
o wlasnych problemach, albo
o sytuacjach naruszenia pra-
wa, takich jak dyskryminacja
0s6b nieheteronormatywnych
albo oproblemach zwigzanych
z przemocy seksualng. Skoro
jest to sprawa tabuizowana,
no to nie bedziemy zglaszaé¢

pewnych rzeczy. Bo o takich
rzeczach sie nie rozmawia.
Wstyd powiedzie¢ komus, ze
kto$ dotyka mnie tam, gdzie
ja tego nie chce. Sa to realne
problemy. Jezyk ma wplyw
na rzeczywisto$¢ spoleczna
ito bardzo mocny. Stad tez
w zachodniej czeSci naszego
kontynentu, a takze w Sta-
nach Zjednoczonych iinnych
krajach przyjmuje sie, ze tzw.
polityczna poprawnos¢ nie jest
wymystem liberalnych elit,
ale jest to pomysl na to, jak
ksztaltowac rzeczywisto$¢ po-
czawszy od jezyka. Jak zmie-
niajac jezyk po to, by mieé
wplyw na regulowanie pew-
nych stosunkow spolecznych.
W przypadku tego, co nazywa-
my cielesnoscia iintymnoscia
mam wrazenie, ze jest tak
samo. Neutralny, rzetelny je-
zyk opisu pomoglby nam nie
tylko odtabuizowaé te sfere
ina przyklad wyposazy¢ dzieci
oraz nastolatki wsolidna wie-
dze dotyczaca np. seksualno-
$ci. Wmoim mniemaniu, ana
co s przyklady wkrajach za-
chodniej Europy, dzigki temu
moglibySmy mie¢ wplyw na
spadek niechcianych ciaz.
To, co nazywamy zmiang
spoleczng zawsze zaczyna sie
wjezyku. Przemiany dotycza-
ce intymnoS&ci icielesnosci tez
musza sie tam zaczaé. Oczy-
wiscie proby dekompozycji
jezyka konserwatywnego beda
napotykaly na op6r ze strony
srodowisk konserwatywnych,
dla ktorych ten jezyk opisu
jest wazny. Ale wigze sie on
z zupelnie czym$ innym. Nie
jest kategoria podmiotowo-
Sci czlowieka, tylko kategoria
SwietoSci ciala. Swieto$¢ ciala
jest nam dana, amy jesteSmy
tylko depozytariuszem. Tutaj
cielesnos¢ tak naprawde spro-
wadza sie tylko do prokreacji
i to w dodatku prokreacji,
ktora odbywa sie w ramach
malzefstwa rozumianego
jako sakralny zwigzek kobiety
imezczyzny. Wiec takie zabie-
gi na jezyku beda wywolywaly
rowniez konflikty spoteczne.
Te konflikty juz teraz mozemy
zauwazy¢ na ulicy, gdy widzi-
my, jak rozmawia si¢ o kwe-
stiach aborcji. Zjednej strony
mowi sie, ze jest to zabijanie
dzieci, zdrugiej strony, ze jest
to przerywanie ciazy. Jezyk
jest niezwykle wazny, jesli
chodzi ote kwestie.

— W jaki sposéb mozna

wiec zainicjowac te zmiany

w jezyku? Poprzez oddolng

inicjatywe spoteczng, czy tez

za pos$rednictwem instytucji

panstwowych?

— Na poczatku trzeba za-
da¢ sobie filozoficzne pyta-
nie: czy my chcemy, zeby tak
bylo? Bo to nie jest tak, ze
mamy pewien system warto-
éci o charakterze obiektyw-
nym. Swiatopoglad liberalny,
z ktorym wiaze sie kategoria
podmiotowoéci ludzkiej
w kwestiach cielesnoé$ci, nie
jest jednym obowiazujacym.
Nalezy odpowiedzie¢ sobie na
pytanie, po jakiej stronie ma
opowiada¢ sie panstwo? Czy
ma wybierac¢ pozycje neutral-
nego obserwatora procesow
swiatopogladowych, czy tez
ma stana¢ po jedne ze stron?
Nie mam na to odpowiedzi.
Kazda taka odpowiedzZ jest
z gory skazana na to, ze zo-
stanie oceniona jako odpo-
wiedz ideologiczna ito bedzie
prawda.

Jestem jednak zdania, ze
solidna i porzadna wiedza
nikomu jeszcze nie zaszko-
dzila. Ale tez powinni$émy
dawaé wyb6r. Na matematy-
ke, jezyk polski czy historie
powinni$my puszczaé wszyst-
kich, bo to jest pewien zasob
wiedzy, ktorym musimy dys-
ponowaé. Na lekcji biologii
tez trzeba sie uczy¢ o cieles-
noéci i rozrodezo$ci w spo-
s6b rzetelny. Natomiast jesli
chodzi o lekcje zwiagzane czy
to z przyswajaniem warto$ci
konserwatywnych, czy tych
zwigzanych z postawami li-
beralnymi, to tutaj dawalbym
wybor. W kwestii wyboru nie
mozemy jednak abstrahowac
od wiedzy o charakterze na-
ukowym. Gdzie na przyklad
przemoc seksualna, to prze-
moc seksualna, a orientacja
seksualna, to orientacja sek-
sualna. Sa to kwestie bardzo
drazliwe. I beda one coraz
bardziej nasila¢ sie¢ w kra-
jach takich jak Polska. Dzisiaj
konflikt spoleczno-polityczny
z konfliktu ekonomiczno-
-socjalnego przenosi si¢ na
plaszczyzne kulturowa. Kwe-
stie klas robotniczych inie-
robotniczych przestaja grac
taka role. Na pierwszy plan
wysuwaja, si¢ takie podzialy,
ktére mozna by nazwaé po-
stawami konserwatywnymi
versus takimi zwiazanymi
z progresywizmem spolecz-
no-kulturowym. W Polsce,
ale tez winnych krajach, ta
plaszezyzna sporu zaczyna
nabiera¢ znaczenia okluczo-
wym charakte-

rze.
Wystuchat -
PAWEL SNOPKOW A
p.snopkow@

gazetaolsztynska.pl
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ojazdy z Warszawy,
wsparcie jego planu
leczenia, harmono-
gramu wizyt lekar-
skich i przyjmowa-
nych lekow - to wszystko
przysparzalo wiele trudnosci
organizacyjnych. Poprosi-
lem programistow, zktérymi
wspoOlpracowalem, o napisa-
nie programu, ktory ulatwitby
opieke na odleglos¢. Z czasem
zdalem sobie sprawe, ze nie
tylko ja jestem wtakiej sytua-
cji, ale setki, jezeli nie tysiace
ludzi. Tak powstal pomysl na
rozwoj takes-care.com.
Takes-care.com to platfor-
ma medyczna, ktéra $wiad-
czy ushugi medycyny cyfro-
wej, telemedyczne, gromadzi
w swojej bazie szereg specja-
listow itworzy sie¢ polaczen
pomiedzy pacjentem a leka-
rzem. Zarowno specjalista,
jak ipacjent, posiadaja swoje
wirtualne konta, na ktérych
gromadzone s3 dane niezbed-
ne do przeprowadzenia wizyt
lekarskich. Tylko ze, wizy-
ta ta odbywa sie za pomoca
wideokonferencji, czatu czy
rozmowy telefonicznej. Ustu-
gakonsultacji zpsychoterape-
uta, psychologiem onlinejest
dostepna z kazdego miejsca,
bez koniecznos$ci wychodze-
nia z domu. W dzisiejszych
czasach jest to ogromne ula-
twienie i zaczyna stanowic
-zwlaszcza teraz wczasie pan-
demii wywolanej przez koro-
nowirusa — pewnego rodzaju
standard wbranzy medycznej.

»Epidemia” depresiji

Wedtug oficjalnych danych
WHO na depresje choruje
350 mln ludzi na $wiecie.
W Polsce okolo 8 milionow
Polakéw ma zaburzenia psy-
chiczne, a 1,5 miliona z nich
rocznie trafia do szpitali
psychiatrycznych. Choruja
nie tylko osoby dorosle, ale
takze dzieci i mlodziez. Nie
wszyscy zglaszaja sie po po-
moc do specjalisty, stad dane
statystyczne nie sa do konca
miarodajne.

Skutki pandemii takie jak
stres, izolacja, rosnace napie-
cie, niepewna sytuacja ekono-
miczna, poglebily jeszcze bar-
dziej objawy depresji u 0sob,
ktore dotychezas borykaly sie
zta choroba. Nawet osoby do-
tychczas odporne na zalama-
nia nerwowe, znacznie czes$-
ciej szukaja profesjonalnej
pomocy psychiatrow czy psy-
chologow. Nagle nasze zycie
zmienilo sie 0180 stopni, za-
mknieto szkoty, wprowadzo-
no lekcje zdalne, wiekszosé
0s0b pracuje zdomu inie ma
zapewnionych takich warun-
kow jak wbiurze. Dodatkowo
atakuja nas zzewnatrz nega-
tywne komunikaty medialne

fot. unsplash.com

Leczenie online
w dobiepandemil

Moj pomyst na start-up, ktory'przybrat postac portalu
medycznego, powstat z potrzeby chwili w 2014 roku.
Opiekowatem sie wtedy chorym tatg, ktory na state

mieszkat w Krakowie.

o pandemii, wprowadzajac
jeszcze wieksze napiecie.
Biorac pod uwage ograni-
czony dostep do opieki me-
dycznej z jakim mamy do
czynienia podczas pandemii
koronawirusa, technologie
cyfrowe, takie jak telemedy-

£

cyna, moga stanowi¢ realna
pomoc dla uwiezionych wdo-
mach pacjentow.

Zdalna psychoterapia

Prognozy Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia wskazuja, ze
do 2030 roku depresja be-

dzie na pierwszym miejscu
wsérod najczeSciej wystepu-
jacych choréb. Jesli zly stan
zdrowia utrzymuje sie przez
dtuzszy czas, to konieczne
jest leczenie, a w przypadku
zaburzen psychicznych takim
leczeniem jest najczeSciej

polaczenie farmakoterapii
ipsychoterapii. Wtym drugim
przypadku kladzie si¢ nacisk
na trwalg wspolprace specja-
listy zpacjentem, ktéra zmie-

rza w kierunku satysfakcjo- .

nujacej dla pacjenta zmiany
wnim samym, wjego zacho-
waniu lub wsytuacji zyciowej.
Jedna znajwigkszych zmian,
jaka powinna wydarzy¢ sie
w zakresie wspierania zdro-
wia psychicznego podczas
tej pandemii, jest przejscie
z opieki osobistej na opieke
wirtualna przez lekarzy psy-
chiatrycznych.

Terapia prowadzona zdalnie
wobecnej sytuacji wydaje sie
by¢ idealnym rozwiazaniem.
Nalezy doceni¢ jej dostepnosé
dla pacjenta, bowiem wizyta
odbywa sie wmiejscu komfor-
towym dla osoby potrzebuja-
cej pomocy ijest dostosowana
do jej potrzeb. Stres i obawa
przed opinia otoczenia wwie-
lu przypadkach powoduje,
ze pacjent unika kontaktu ze
specjalista. Korzystanie z cy-
frowych rozwiagzan zwieksza
poczucie bezpieczenstwa iza-
pewnia poufnos$é.

Dla psychoterapeutéw ipsy-
chiatr6w to réwniez wygodna
forma udzielania pomocy.

Telepsychiatria jest jedna
z nowych dziedzin psychia-
trii. Ta metoda terapii wlacza
wprocesie leczenia system wi-
deokonferencyjny, wideoedu-
kacje, kontrole zazywania le-
kéw irdzne formy treningow.
Zkolei zdalna psychoterapia
wykorzystywana jest rowniez
wtradycyjnej terapii poznaw-
czo-bahawioralnej (CBT).
Podczas leczenia online
obowiazuja te same zasady
bezpieczenstwa i poufnoéci.
Psycholog i psychoterapeuta
zobowigzani sa do zachowa-
nia tajemnicy zawodowej,
$wiadczac zdalne konsulta-
cje. Ponadto Kodeks Etyczno
- Zawodowy Psychologa, jak
iKodeks Etyczny Psychotera-
peuty Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego nie zakazu-
ja $wiadczenia psychoterapii
przez Internet.

Swiatetko w tunelu

W dobie pandemii, priory-
tetem w skali globalnej stalo
sie zdrowie ludzkie i stabil-
noé¢ systemu zdrowotnego.
Zdrowie w pojeciu holistycz-
nym obejmujace nie tylko
aspekty fizyczne, ale calo-
Sciowy dobrostan czlowieka.
Dzieki wielu kampaniom
medialnym, problem zabu-
rzen psychicznej wychodzi
z cienia. Nie jest juz wstydli-
wym tematem tabu. Dbanie
ownetrze staje si¢ elementem
codziennej higieny iprofilak-
tyki zdrowotnej. Nowe tech-
nologie stosowane wmedycy-

fot. Fundacja , Twarze depresji

Dominik Mazur

Twdrca i wtasciciel polskiego
start up'u takes-care.com.

Od ponad dwudziestu lat
zwigzany z realizacjq projektow
hiznesowych i technologicznych
w Polsce oraz zagranicg, w m.

in branzy ubezpieczeniowej

i telekomunikacyjnej. Posiada
certyfikat PMP. Od 2014 roku
rozwija proforme internetowa
takes-care.com umozliwiajgca
leczenie i terapie online. Take-
sCare tworzy i Swiadczy ustugi
zdalnego zarzadzania zdrowiem,
oferujgc cyfrowy plan opieki
zdrowotnej pacjentomiich ro-
dzinom. W swojej ofercie posia-
da wielu specjalistéw z zakresu
psychoterapii. Zaréwno w formie
pojedynczych e-konsultaciji, jak

i w pakietach opieki medycznej,
zapewnia mozliwos$c¢ prowadze-
nia terapii zdalnej.

Fundacja , Twarze depresji" przy-
gotowata bezptatny magazyn
—kompendium wiedzy o lecze-
niu depresji w czasie pandemii.
Znajduje sie on na stronie
kampanii , Twarze depresji. Nie
oceniam. Akceptuje.” https://
twarzedepresji.pl/nr-1-2021/

nie maja nas wprowadzi¢ na
wyzszy stopien wtajemnicze-
nia iodciazy¢ system opieki
medycznej. Nie mozemy za-
pomnie¢, ze lekarze ipersonel
medyczny sg tylko ludzmi
ir6bwniez potrzebuja wsparcia
wtrudnym czasie. Na szczes-
cie wiele organizacji wspiera
medykow, oferujac bezplatne
porady terapeutyczne, row-
niez online.

Z tych trudnych sytua-
¢ji z jakimi zmagaliSmy sie
przez ostatni rok nalezy wy-
nie$¢ nauke na kolejne lata.
Zdrowie jest priorytetem,
azdrowie psychiczne nieod-
zownie laczy sie ze zdrowiem
fizycznym. Kontakt zdrugim
czlowiekiem jest kluczowym
elementem naszej natury,
ale nie musi si¢ odbywac wy-
lacznie face to face. Kanaly
zdalnej komunikacji znosza
bariery odleglo$ci iwszelkich
obostrzen zwigzanych z pan-
demia. Korzystajmy z nich
bez obaw i dbajmy o siebie
iswoich bliskich.

DOMINIK MAZUR
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ZAGINIONE PRZED LATY

B-/00rseli

Nie wracajg od lat. Co sie z nimi stato?

Emilia wyszta z domu w 1975, ale rodzina zgtosita jej zaginiecie dopiero po 32 latach, Jolanta ze skrecong kostkg jechata
do lekarza, ale nigdy nie dotarta do przychodni, Sylwia, kiedy znikneta, byta w zaawansowanej cigzy. Kim sg zaginione
kobiety z Warmiii Mazur?

Izabella Procko w chwili
zaginiecia miala 22 lata.
Dziewczyna pochodzila
z Lidzbarka Welskiego (po-
wiat dzialdowski), ale miesz-
kala i pracowala w Paryzu,
gdzie bliscy po raz ostatni
widzieli ja w2005 roku.

— 21 lipca 2005 — dwa
dni przed zniknigeciem — Iza
potwierdza swdj powr6t do
Polski. Jednak do kraju 23
lipca 2005 wraca tylko jej
chlopak Krzysztof G., zkto-
rym byla od trzech miesiecy
w ciazy — przekazuje jeden
zinternetowych portali.

Jak czytamy na profi-
lu ,Zaginieni przed laty”,
narzeczony lzy zeznal, ze
w dniu zaginiecia kobieta
przebywala znim do godziny
22:30. W tym czasie miala
odebrac¢ telefon od niezna-
nego mezezyzny, z ktorym
rozmawiala po francusku.
— Po6zniej Krzysztof odwidzl
ja pod dom, wktérym miesz-
kala, winnej dzielnicy Pary-
za. Nie odprowadzil jej pod
mieszkanie, jak to zwykle
mial w zwyczaju. Nie wia-
domo, czy do mieszkania
dotarla. U mezezyzny zostal
jej pies — dowiadujemy sie
zrelacji.

Jak wiekszo§¢ mlodych
dziewczyn Iza miala wielu
znajomych, z ktérymi kon-
taktowala sie miedzy innymi
droga SMS-owa itelefonicz-
na. Niestety, wraz z zaginie-
ciem kobiety, zamilkla jej
komoérka. Wedlug infor-
macji zawartych na portalu
Krzysztof, zglaszajac znik-
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niecie swojej narzeczonej,
mial uslysze¢ od francuskich
policjantow, ze kobieta jest
dorosta i ma prawo robic,
co chce, wtym takze zerwaé
kontakty zrodzing.

Czy 22-latka faktycznie
zwlasnej woli przestala od-
zywacé sie do bliskich? Czy
ostatecznie trafila do swo-
jego mieszkania? Dlaczego
od 15 lat rodzina Izy zyje
w niewiedzy? Czy jest jesz-
cze szansa na to, ze znowu
sie spotkaja?

Wszelkie osoby posiadaja-
ce jakiekolwiek informacje
na temat Izabelli Procko,
ktora 9 kwietnia skonczy
38 lat, proszone sa o kon-
takt z Komenda Powiatowsa
Policji w Dzialdowie, Wy-
dzialem Kryminalnym KWP
w Olsztynie, lub znajblizsza
jednostka Policji na pod nu-
merem 997.

W chwili zaginiecia, czyli
w grudniu 2009 roku, Sylwia
Puchalska byla wzaawansowa-
nej cigzy. Kobieta pochodzila
z Elku, skad przeniosta sie do
Niemiec. To tam widziano ja
po raz ostatni.

Portal ,Zaginieni przed laty”
wmaju 2020 roku przekazal:
— O pomoc w poszukiwaniu
Sylwii Puchalskiej zwrocila sie
do nas jej siostra, ktéra mimo
uplywu juz prawie 11 lat od
kiedy miala ostatni kontakt
zsiostra, wciaz jej szuka iwie-
rzy wszczeSliwy final poszuki-
wan.

Wedlug opublikowanej re-
lacji dziewczyna cierpiala na
schizofrenie i miala za soba
kilka prob samobdjczych.
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_Emilia Nawrocka (z domu
Zukowska) wyszla z domu
w lutym 1975 roku, majac
wowcezas 40 lat. Kobieta
przez lata nie nawiagzywala
kontaktu z bliskimi, jednak
dopiero po latach, bo w2007
roku, rodzina pani Emilii
zglosila jej zaginiecie.

Elblazanka urodzila sie
1 pazdziernika 1935 roku
w Gruszce (ZSRR) jako cor-
ka Franciszka i Ireny. W tej
chwili kobieta jest juz okolo
85-letnig staruszka.

W chwili zaginiecia mie-
rzyta okolo 156-160 centy-
metréw wzrostu, jej grupa
krwi to ARh+. Cechowaly ja
falowane ciemne wlosy, okra-
gla twarz i$niada cera. Emilia
Nawrocka ma blizne po ranie
cietej wokolicy kciuka.

— Prawdopodobnie zniknela
znieznanym mezczyzna, ktory
byl poszukiwany przez policje
za liczne przestepstwa. Jak
ustalono, czlowiek ten zostal
po jakims§ czasie zatrzymany,
lecz nie byto znim Sylwii —do-
wiadujemy sie zinformacji.

Jezeli kobieta nadal zyje,
skonczy wtym roku 35 lat, ajej
dziecko — 10. Sylwia ma oko-
1o 170 centymetréw wzrostu,
jest szczupla, ma jasne oczy
idlugie blond wlosy. Na lewej
lopatce ma tatuaz przedsta-
wiajacy motyla.

Zaginiona moze postugiwaé
sie swoim panienskim nazwi-
skiem — Drozdowska. Sprawe
prowadzi Komenda Powiato-
wa Policji wElku.

Fot. 673884/zaginieni.policja.pl

Wedlug informacji przeka-
zanej przez portal ,Zaginieni
przed laty” Jolanta Ciechano-
wicz zOlsztyna zagineta ponad
18 lat temu. 15 czerwca 2002
roku bliscy widzieli 22-letnig
wowezas kobiete po raz ostatni.
— Wyszla zdomu przy ul. Gro-
nowej na Dajtkach, wktorym
wsp6lnie zmezem idwuletnia,
corka wynajmowali stancje.
Jechala autobusem do lekarza
na ul. Dworcowa, bo skrecila
kostke —informuje portal.

Jolanta nigdy nie dotarla do
przychodni, arodzina do dzis
nie wie, co sie znia stalo. Za-
giniona skonczy wtym roku 41
lat. Ma okolo 156-160 cm wzro-
stu i jasne oczy. Wérod cech,
ktdre moga ja wyrdzniaé, nalezy
wymieni¢ wysokie czolo, okra-
gla twarz iszeroko rozstawione
oczy. Jolanta wchwili zaginiecia
nosila okulary i miata krotkie
przyciemnione farba wlosy.

Zaginiecia zgtoszone
do ITAKI w 2019:

ol
—iel

Z czego odnaleziono:

[ [
WIS

Fot. 673880/zaginieni.policja.pl

.

W 2012 roku Komenda Po-
wiatowa Policji wElku prosilta
o pomoc w odnalezieniu za-
ginionej Janiny Gutowskiej.
Kobieta opuscila miejsce
swojego zamieszkania 9 paz-
dziernika iprzez kolejne 8 lat
nie nawigzala kontaktu z ro-
dzina, ibliskimi.

Zaginiona przyszla na $wiat
w1949, w tym roku skonczy
wiec 72 lata. Janina Gutow-
ska mierzy okoto 161-165 cen-
tymetrow wzrostu, w chwili
znikniecia wazyla 100 kilo-
gramoéw, miala proste siwe
wlosy do ramion. Kobiete
cechuja niebieskie oczy iokra-
gla twarz. Wychodzac zdomu,
miala na sobie czarne spod-
nie, bialy sweter iniebieskie

Klapki.

Fot. 673877/KPP w Gotdapi
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Bogustawa Pstrag z Gro-
nowa Elblaskiego zaginela
6 lipca 2009 roku. Wlasnie
tego dnia, okolo godziny
22, ubrana w biala bluzke
w czerwone kwiaty i szare
spodnie, wyszla zdomu ido
tej pory nie nawigzala kon-
taktu z rodzina. Zaginiona
ma okolo 160 centymetréw
wzrostu, szczupla budowe
ciala, owalna twarz, szeroki
nos iniebieskie oczy.

Najwiecej zaginionych
kobiet to panie
w przedziale wiekowym

) (-44..

Pigé lat temu zaginela jedna
zmieszkanek Goldapi. Eugenia
Sztabinska wyszla ze swojego
domu przy Placu Zwyciestwa
28 czerwca 2015 roku, miala
wowcezas 82 lata iubrana byla
w bezowa kurtke typu szwed-
ka zczarnym kapturem, czarne
spodnie ibiate klapki. Kobieta
nie poinformowala nikogo,
gdzie idzie.

Seniorka liczaca 164 centy-
metry wzrostu miewala prob-
lemy z pamiecia. Wszystkie
osoby, ktore widzialy zaginio-
na lub moga poméc wustale-
niu miejsca jej pobytu, pro-
szone sa okontakt zKomenda,
Powiatowa Policji w Goldapi
pod nr telefonu 87 615 5400,
997 Iub 112.
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Kiedy zgtosi¢ zaginiecie?

nie uniemozliwiajace ustalenie miejsca pobytu osoby fizycznej i zapewnienie ochrony

jej zycia, zdrowia lub wolnoSci, wymagajace jej odnalezienia albo udzielenia pomocy.

Zgodnie z przepisami nie ma wyznaczonego czasu, ktéry musi uplyna¢ do momentu
zgloszenia zaginiecia. W chwili, kiedy mamy pewnos¢, ze dzieje sie co$ zlego nalezy zrobi¢ to
jak najszybciej — przekazuje KMP w Olsztynie.

O zaginieciu osoby zgodnie z definicja mozemy méwi¢ wmomencie, gdy zaistnieje zdarze-

Co zrobié
w przypadku zaginiecia?

* Zgtosic zaginiecie na policje,

« skontaktowad sie z Fundacjq ITAKA,

« sprawdzié szpitale, noclegownie, osrodki pomocy spotecznej,

« skontaktowad sie z przyjaciétmi, kolegami z pracy osoby zaginionej,

* przejrzec rzeczy osobiste osoby zaginionej, by¢ moze tam bedg wskazowki gdzie jej szukac,
* rozwiesi¢ plakaty w okolicy, gdzie osoba zaginiona widziana byta po raz ostatni,

* przekaza¢ mediom informacje o trwajgcych poszukiwaniach.

Kto moze ztozyé
zawiadomienie o zaginieciu?

* Cztonek rodziny, opiekun prawny lub przedstawiciel ustawowy osoby zaginionej,

« Kierownik instytucji, w ktérej osoba zaginiona przebywata w celu leczenia albo
sprawowania nad nig opieki,

« Kazda osoba, ktéra w zgtoszonym zawiadomieniu uzasadnia podejrzenie popetnienia
przestepstwa przeciwko zyciu, zdrowiu lub wolnosci osoby zaginionej, albo wskazuje
jednoznacznie okolicznosci zaginiecia takiej osoby,

* Przedstawiciel wtasciwego urzedu konsularnego, jezeli 0sobg zaginiong jest cudzoziemiec.

Liste wszystkich zaginionych z wojewodztwa
warminsko-mazurskiego, jak i catej Polski znajdziesz na
www.zaginieni.policja.pl. Jezeli posiadasz informacje na
temat miejsca pobytu poszukiwanych, zgtos sie do najblizszego

komisariatu, zadzwon pod 997 lub 112, albo skorzystaj z formularza,
znajdujgcego sie na wspomnianej stronie internetowe;.

One tez nie wrdcity jeszcze do domoéw:
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Janina Otdak — urodzona
w1956 roku, ma 161-165 cen-
tymetré6w wzrostu, ciemne
oczy, $niada cere i widoczne
ubytki wuzebieniu.

Le Thi Thanh Mai — urodzo-
na w1998 roku, poszukiwana
przez KPP Gizycko.

Jadwiga Jaszczak — uro-
dzona w 1932 roku, ostatni
raz zameldowana w Olsztynie.

Policjancizapewniajg:
Osoba uprawniona
po zgtoszeniu
zawiadomienia

0 zaginieciu

0soby otrzymuje
potwierdzenie
przyjecia
zawiadomienia

0 zaginieciu osoby.
Policjant prowadzgcy
poszukiwania za
kazdym razem
utrzymuje kontakt
ze zgtaszajgcym
(uprawnionym)

i informuje go

o staniei przebiegu
trwajgcych
poszukiwan (nie
dotyczy informac;ji
objetych klauzulg
niejawnosci).

| wyjasniaja:

— Informacje

0 odnalezieniu osoby
poszukiwanej mogg
byC przekazane tylko
w momencie, gdy po
odnalezieniu, osoba
poszukiwana wyraza
chec¢ powiadomienia
najblizszych.

W przypadku odmowy
powiadomienia
rodziny wymagane
jest pisemne
oSwiadczenie

0 takiej, a nie innej
decyzji odnalezione;
osoby (dotyczy

tylko osoby doroste;
i nieubezwta-
snowolnionej).

KAMILA KORNACKA
k.kornacka@
dziennikelblaski.pl

BIURO OGLOSZE
GAZETY
OLSZTYNSKIEJ

ZAPRASZA
DO NOWEJ
LOKALIZACJI

DBAJMY

OSIEBIE
NOS@MASECZKE,

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

b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

Budynek
Starostwa Powiatowego
w Olsztynie, plac Generata

JozefaBemab, parter
(W(%Cie od ronda Bema

@

plac Gener
Jozefa Be

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

399200tbs-F-K
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rda Ksigzki

/awsze pbege

wracac

do Olsztyna

Ograniczeniaistniejg tylko w naszych
gtowach. Powinnismy wyzbyc sie
kompleksow i dziatac. Jestem JJ, ide
do przodu —moéwi Joanna Jedrzejczyk,
wielokrotna mistrzyni swiata i Europy
w MMA. W ostatnim tygodniu stycznia
premiere miata jej najnowsza ksigzka

,Czarno na biatym”,

— Mowisz o sobie, ze nadal

jestes skromng dziewczyna

z olsztynskiego osiedla.

Ostatnie lata cie nie zmie-

nity?

— Ale ja nadal tak sie czu-
je, mimo ze ludzie maja inny
moj obraz. Méwia o boga-
ctwie? A czym ono jest? Je-
ste$ bogaty, je$li masz wokot
siebie rodzine, jesli budzisz
sie imasz zkim porozmawiaé.
Nikt nie widzi, ze za moim
sukcesem stoi cigzka praca.
Nikt nie widzi, jak przez lata
tyralam wwarzywniaku.

— Statas sie najpopularniej-

szg zawodniczka na Swiecie.

Jednak bycie na szczycie

kosztuje. Kiedy nadeszta

przegrana ludzie zaczeli mé-
wié: ,Dobra - przegrywasz,
bo za duzZo siedzisz na Insta”.

— Problem w tym, ze lu-
dzie widza tylko efekty, anie
tytanicznag prace, ktoéra za
nimi stoi. Zbyt czesto lubig
tez narzekac¢ i mierza innych
swojg miara. Czesto pozwala-
my, by inni umniejszali nasze
zaslugi. Stajemy sie przez to
mniejsi rowniez we wlasnych
oczach. Tak nie powinno by¢.
Atylko ci, ktérzy maja wiare
w to, ze osiagna sukces, ze
maja w sobie na tyle duzo
ambicji i dyscypliny, moga
siegnaé po zwyciestwo. Moz-
liwosci, ktore dalo mi UFC,
to bylo kolejne potwierdze-
nie tego, ze jezeli chcesz,
to mozesz. A ograniczenia
istnieja tylko w naszych glo-
wach. Powinni$my sie wyzbyé
kompleksoéw idziata¢. Czasem
ktos$ sie dziwil imoéwil: ,Boze,
ogarniasz zycie za dziesieé
0s0b, tyle robisz”. Tak, ale to
kwestia organizacji czasu.
Niektorzy myséla, ze mozna

co$ osiagnaé nie robiac zbyt
wiele. Nie, tak nie jest. Do
wszystkiego dochodzi sie
ciezka praca. Czesto ten suk-
ces wymaga poSwiecen.

—Jestes wojowniczka, co

czesto powtarzasz. Taki byt

tez tytut twojej ksigzki. Co
cie napedza?

— Zycie, po prostu. Jestem
osoba wierzaca, wazna jest
dla mnie rodzina. Mam kre-
gostup moralny izasady, kt6-
rych si¢ trzymam. Niestety
nie wszyscy to maja. Ludzie
obrzucaja sie blotem, bo nie
maja tych zasad. A mnie to
wlasnie trzyma. Powtorze raz
jeszcze — moim filarem jest
rodzina, moi bliscy, przyja-
ciele. Jasne, moglabym wtym
momencie siedzie¢ na Flory-
dzie, pod palmami, ale byla-
bym tam calkowicie samotna.
Wybieram wiec Polske, bo tu-
taj moge by¢ zbliskimi. To ma
dla mnie warto$¢. Jestem tez
wdzieczna za zycie, za kazdy
dany mi dzien.

— Tak, trzeba to podkreslic,

ze o tym, jak wazna w twoim

Zyciu jest rodzina, méwisz

bardzo czesto. Ich wsparcie

bardzo pomaga?

— Oczywiécie. Za moim
sukcesem sportowym i bi-
znesowym stoi moja rodzi-
na. Duzo im zawdzieczam. To
moje siostry, szwagier, rodzice
czy moi przyjaciele zOlsztyna.
Mam dzi$ przyjaciol na calym
Swiecie, ale najblizsi mojemu
sercu zawsze byli tutaj.

— To wtasnie twoja przyja-

cidtka data Ci dwie najlepsze

rady w zyciu: ,Po pierwsze,
nigdy nikomu niczego nie
zazdros$¢, a po drugie, naucz
sie dziekowa¢ za komple-
menty”.
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— Tak, to wazne slowa.
Bardzo czesto pozwalamy
innym ludziom podcinac
nam skrzydla, umniejszaé
nasze osiagniecia. Jesli kto$§
pochwali twdj wyglad, po-
dziekuj. Czerp z tego dobra
energie. Codziennie jeste$my
wystawiani na wiele prob. To
od nas zalezy, ile mamy wso-
bie wiary i miloéci, by stawic¢
im czola. To od nas réwniez
zalezy, czy bedziemy potrafili
dzieli¢ sie zinnymi radoscia
zycia. Ajezeli ludzie sa prze-
pelnieni zalem, nienawiscia,
to do nich wroéci, bo wyda-
rzenia ztaka energia beda ich
spotykaé ibeda rozsylac taka
energie. Czesto wyolbrzy-
miamy problemy. Dla kogo$
moze byé nim nawet zlama-
ny paznokie¢. Na co dzien
spotykam dzieci z Fundacji
Cancer Fighters i widze, jak
bardzo nie doceniamy dane-
go nam zycia. Niektorzy zyja
tak, jakby jutra mialo nie by¢.
Atrzeba zy¢, ale nie za wszel-
ka cene. Musimy docenia¢
kazdy nasz dzien iwiedzied,
jak spozytkowaé go we wilas-
ciwy sposéb.

— 0 tym tez piszesz w ksigz-

ce - najwazniejsze, by byé

autentycznymiszczerym.

— Nie chee by¢ znana ztego,
ze jestem znana. Za mna
sukcesy, przegrane, bywalo
roznie. Jednak mam swoje
dziedzictwo kariery. Przeciez
jest moze jedna, amoze dwie
kobiety na $wiecie, ktorym
udalo sie osiggnac sukces
podobny do mojego. Ktore
sg na §wiatowym poziomie.
Aja jestem z Olsztyna. Idac
do programu telewizyjnego
czy biorac udzial wprzedsie-
wzieciu medialnym nigdy nie
nastawiam sie na zarobienie
pieniedzy czy ogromna stawe.
Ide tam, bo chce sie spraw-
dzié. Zobaczyé¢, jak radze
sobie winnej dziedzinie. Do-
staje czas telewizyjny, oklad-
ke. Ludzie robig ten blad, ze
patrza, ile moga dostac, chca
jak najwiecej. Nie dostrzegaja
wartosci niematerialnej. Lu-
bie sie rozwija¢. Robie wiele
rzeczy. Ostatnio nauczylam
sie jezdzi¢ na snowboardzie,
ucze sie jezyka hiszpanskie-
go. Wrécitam do wspinacz-
ki, ktorej zaczeltam uczy¢ sie
siedemnascie lat temu wlas-
nie w Olsztynie, na Sciance
w Elektroniku przy ulicy Bal-
tyckiej. Eatwo jest ludzi oce-
nia¢. Nie przejmuje si¢ tym.
Jestem szczera. Moze ludzie
nie lubia ludzi szczerych, ale
ich szanuja. Dla mnie ten sza-
cunek jest najwazniejszy.

— Ludzie szanujg cie za two-

ja tytaniczng prace. Za to, ile

jeste$ w stanie poswiecic dla
walki. Zapamietatam m.in.
twoje katorznicze zbijanie

Fot. Marcin Klaban/Burda Ksiazki

Joanna
Jedrzejczyk:

Dzis trzeba patrzec
W przysztosc.
Jeslichcemy
0siggngcC sukees,
nie mozemy iS¢

na skroty. Zycie to
wyhbory, za ktore
musimy wzigc
odpowiedzialnosc.

wagi przed walka z Rose

Namajunas. Nie wyobraza-

tam sobie, ze cztowiek moze

to zrobic.

— Tak, jak wspomnialam
wczeSniej. Ograniczenia sa
jedynie w naszych glowach.
Ale nie mozna tez stawiaé
ambicji ponad wszystko. Nie
mozemy by¢ chorobliwie
ambitni. Zbyt czesto mamy
w sobie duzo zachowan au-
todestrukeyjnych. Zrobimy
wszystko, by osiagna¢ awans,
zarobi¢ wiecej pieniedzy czy
poszerzy¢ wplywy towarzy-
skie. Jesli masz pomysl, réb
to, dzialaj, ale nie kosztem
innych ludzi, rodziny. Oczy-
wiscie moja rodzina placi
ogromna cene¢. Nie jestem
tutaj z nimi. Przygotowanie
do walk tak, jest heroiczne.
To wysilek, ktéry powoduje
bol. Nie tylko fizyczny, ale tez
psychiczny. Jestem realistka.
Uwazam, ze musimy przej$é¢
przez ciernie. Ze przez ciernie

dochodzimy do zadowolenia,
sukeesu, siegamy do gwiazd.
Per aspera ad astra - ta sen-
tencja jest najbardziej na-
macalna przy zbijaniu wagi.
Ludzie czesto boja sie siegnaé
po sukces, spelnia¢ marzenia,
bo przyzwyczaili sie, ze wciaz
tkwig wswojej strefie komfor-
tu inie za bardzo chce im sie
przekroczy¢ jej granice. Niech
jednak nie narzekaja, ze cze-
go§ nie maja. Nic nie jest tak
proste.

—Jestes$ tytanem pracy?

— Zdarza sie, ze pracuje
osiemnascie godzin dziennie.
Wiem, ze sg ludzie, ktorzy
pracuja jeszcze ciezej. Jed-
nak ja przed laty pracowalam
wwarzywniaku po 12 godzin,
trenowalam, a w weekendy
studiowalam dwa kierunki
studiéw. Ten heroizm byt we
mnie zawsze.

— Twéj heroizm przynosi

efekty. Skonczytas trzy kie-

runki studiéw, jestes jedng

Joanna
Jedrzejezyk
—polska zawod-
niczka boksu,
muay thai,
kick-boxingu

i mieszanych
sztuk walki. Byta
mistrzyni UFC
—najwiekszej
organizacji MMA
na $wiecie - oraz
wielokrotna
mistrzyni $wiata
muay thai
(boksu tajskie-
go). Autorka
ksigzki m.in.
,Czarno

na biatym" -
(Wydawnictwo
Burda Ksigzki).

z najbardziej utytutowanych
zawodniczek MMA na $wie-
cie. Mistrzyni.

— Ale jestem tez czlowie-
kiem, bardzo wrazliwa kobie-
ta. Po mojej przegranej walce
ludzie w koncu zobaczyli, ze
JJ to nie tylko laska, ktora
idzie jak burza i pokonuje
inne zawodniczki. Ze jest tez
osoba, ktora potrafi przegrac,
upasé. Mozesz mieé pas, me-
dal, mistrzostwo, ale klase
pokazujesz tym, jak sie pod-
nosisz po upadkach. Gdybym
sie nie podniosla, to bylaby
przegrana. Zycie weryfikuje
ludzi. Lecz uznalam rowniez,
ze jest za krotkie, aby skupiaé
sie na upadkach. ,Zycie jest
tez dlugie iprzede mna wiele
pieknych moment6ow”. Wierze
tez, ze z kazdej sytuacji jest
wyjscie.

— Twoje starcie Weili Zhang

byto jedng z najlepszych

walk w historii kobiecego

MMA. Uznano te walke za

najlepsza w 2020 roku.

— Sa ludzie, ktorzy wciaz
powtarzaja: ,przegrala$”. No
dobrze, ale te walke okrzyk-
nieto walka 2020 roku, bez
podzialu na kategorie i wiek.
Dzi$ trzeba patrze¢ w przy-
szlosc. Jesli chcemy osiagnac
sukces, nie mozemy i$¢ na
skroty. Zycie to wybory, za
ktére musimy wziaé odpo-
wiedzialno$¢.

— Ksiazka ,,Czarno na bia-

tym" jest niezwykle osobista.

Utrata pasa, przegrane,

zdrada, ogromna tesknota

zarodzing.

— Chce pokazaé wlasnie, ze
jestesmy tylko ludzmi. Jestem
mistrzynia, ale przede wszyst-
kim czlowiekiem. Pokazuje,
jak wazna jest rownowaga
pomiedzy zyciem prywat-
nym azawodowym. W moim
slowniku nie ma miejsca na
zdrade, zar6wno osobista, jak
ibiznesowsa. Tego nie toleruje

inie akceptuje. Mam krego-
stup moralny, swoje zasady,
ktorych sie trzymam. Jasne,
zycie bywa przewrotne, za-
skakuje. Nie idzie mi jedno,
nie idzie drugie, wali sie to,
wali sie piate. Ja dalej ide.

— Na pewno tez, co zawsze

podkreslasz, bedziesz wra-

cac do Olsztyna.

— Tak, tutaj jestem szczes-
liwa. To mdj azyl. Kocham
Olsztyn. Tutaj urodzitam sie,
wychowalam i tutaj w przy-
sztoéci beda dorastaé moje
dzieci. Do Stanéw Zjedno-
czonych wracam pod koniec
lutego, gdzie spedze ponad
cztery tygodnie. Lece obej-
rze¢ walke Jana Blachowicza
i wezme udzial w projekcie
filmowym dotyczacym mojej
walki roku. Bede trenowac
iwrdce do Olsztyna na $wie-
ta. Nie wiem, jak potocza sie
plany co do walk. Zobaczymy,
jak bedzie rozwija¢ sie sytu-
acja. Teraz za mng premiera
kolejnej cze$ci mojej biografii
- ,Czarno na bialym”. To juz
trzecia moja ksiazka. Za mie-
siac zaplanowana jest pre-
miera filmu dokumentalnego
HBO o mnie. To fajny czas.
Rozwijaja sie nowe kontrakty
partnerskie i biznesowe. Ot-
wieram tez w Olsztynie fun-
dacje, ktéra ma wspiera¢ ta-
lenty dzieci. Wiem, jak to jest
by¢ dziewczyna z ogromnym
talentem, samodyscyplina, za-
palem, ktora musiala przejsc
wiele, by osiagna¢ sukces.
Chce pomoc im uwierzy¢, ze
moga osiagnac sukces. Funda-
cja bedzie dziala¢ wOlsztynie,
ale mysle, ze zasiegiem obej-
mie calg Polske, atakze mlo-
dych utalentowanych spor-
towcow z calego
Swiata.

KATARZYNA JANKOW-

-MAZURKIEWICZ
k.jankow@
naszolsztyniak.pl
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fot. archiwum Monika Rakowska
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Umie zadbac o siebie i komfort
materialny, mitosc¢ odnalazta

w Swiecie zwierzagt. Monika Rakowska,
trenerka psow, jest przyktadem na to,
ze wspotczesna kobieta sukcesu

musi tak naprawde liczyC na siebie.

— Zawodowo zajmujesz

sie psami, od kiedy trwa

twoja znajomos¢ ze Swiatem

zwierzat?

— Nalezy siegnac¢ do dzie-
cinstwa ifaktu, ze wzasadzie
robitam to, co chcialam, na-
tomiast raczej nie mialam
w dziecifstwie kolezanek
i kolegow. Skrecalam in-
stynktownie wstrone zwierzat
iich towarzystwa. Do tej pory
kieruje sie w zyciu zasada
yumiesz liczy¢, licz na siebie”.

—Ktdre powiedzenie jest ci

blizsze: do odwaznych swiat

nalezy, czy raczej kto sie boi,

ten juz przegrat?

— Kto sie¢ boi, ten juz prze-
gral - piekne slowa, tak.
Wracajac do tematu: nie in-
teresowal sie mna nikt, wiec
zaczelam i$¢ tam, gdzie te
zainteresowanie widzialam.
Uciekalam w $wiat zwierzat.
Wychowywalam sie poza
miastem, aze uobu dziadkow
ibab¢ byly psy ikoty, wiec sie
nimi zajmowalam. Pamigtam,
ze jak raz przyjechalam, to
dziadek wolal ,O! przyjechala
pani weterynarz!”.

fﬁ’i
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— Wyfrunetas z domowego
gniazda. Przeniostas sie do
Etku.

— Wyszlam z domu, jak
mialam 16 lat, i od tamtej
pory juz nigdy nie wrocitam.
14 lat jestem juz poza domem
rodzinnym i nigdy nie bylo
u mnie czego$ takiego, co
mieli znajomi - pienigdze na
studia, miesieczne kieszonko-
we itd. Nigdy tego nie mialam.
Pierwsza moja praca, wradiu,
byla po to, aby mie¢ pieniadze
na podstawowe wydatki. Cale
szcze$cie mieszkalam u cioci,
wiec o tyle bylo dobrze. W li-
ceum, od II klasy musialam
pracowaé na to, aby cokol-
wiek miec. Po lekcjach szlam
do radiaiod 15 do 18 czytalam
serwisy informacyjne.

—Czy juz wtedy czutas, ze

bedziesz zajmowac sie zwie-

rzetami?

— Nie. Wtedy walczylam
o przetrwanie. To byl czas
nauki i szukania pieniedzy.

=

Wradlu bylam pierwsza, oso-
ba, ktéra otrzymala pieniadze,
bo zalozenie bylo takie, ze pra-
cujemy za free. Jak przyjechal
szef, poprositam go, aby zapla-
cil mi. Dostalam honorarium
-200 z} miesiecznie.

—Kiedy postanowitas wzigé¢

sprawy w swoje rece?

— PbZniej pracowalam jako
przedstawiciel handlowy. Fi-
nansowo to byta bardzo dobra
praca isporo zarabialam, by-
lam najlepszym przedstawi-
cielem handlowym w Polsce.
A 7ze mam takie podejScie, ze
albo robie co$ na 100 proc.,
albo w ogdle, wiec ta praca
bardzo duzo mnie kosztowa-
la. Radzilam sobie najlepiej
ze wszystkich, ale praca wkor-
poragcji jest bardzo ciezka. To
mnie wykonczylo. Mialam
dzien wdzien béle gtowy, bole
brzucha. Doprowadzilo to do
skrajnego wycienczenia orga-
nizmu. Wtedy stwierdzilam,
ze nie bede tego robila, bo

nie po$wiece zycia dla pracy.
Zaczelam sig leczyé. Zrobilam
2 lata detoksu od wszystkich
alergen6w. Zbadalam sie na
50, awyszlo, ze bylam uczulo-
na na az 27. Bylam na bardzo
rygorystycznej diecie. Teraz
juz jest super. Wspolpracuje
ztrenerem przygotowania mo-
torycznego, Mateuszem Do-
najskim z Warszawy ion fak-
tycznie mnie prowadzi, ,ci$nie
mnie”, pilnuje, abym robila
badania. To on tez pokiero-
wal mnie do sportu. Moje
zalozenie bylo takie, aby mie¢
wiecej energii wciagu dnia, bo
mi wciaz brakuje czasu. Zale-
cil mi rowniez prace silowa.
Chodze do naszego VIP GYM
iintensywnie ¢wicze.

— Na czym skupiasz sie

W pracy z psami?

— Widze problemy, zjakimi
borykaja sie ich wlasciciele ije
rozwigzuje. Ogolnie dobre
wychowanie psa roéwna sie
dobre zycie z psem. Najbar-

dziej wtym, co robie, podoba
mi sig, ze go wzmacniam. Psa,
po konsultacjach itreningach,
bedzie mniej rzeczy zaska-
kiwalo i przerazalo. To jest
2-letnie dziecko, nie zna zy-
cia. Zna tylko uczucie komfor-
tu idyskomfortu. Pierwszego
instynktownie szuka, drugie-
go — unika. Chodzi o to, aby
zbudowa¢ psa, aby go wzmoc-
ni¢ psychicznie, zeby go nic
nie przerazalo. Praca umnie,
juz na placu, wyglada tak, ze
dzialam ,wdruga strone” -na-
razam psa na duzy stres icza-
sami bardzo go obciazam, aby
te sytuacje, ktore go spotkaja
z przewodnikiem, go tak nie
przerazaly. Jezeli wytworzymy
stres pod kontrola to bedzie
on dobrze ,wzmocniony”. To,
co spotka psa wzyciu, ma by¢
mniej obciazajace dla jego
psychiki, niz to, z czym spot-
ka sie na szkoleniu. Celem
jest tez wyszkolenie psa, aby
byl opanowany, aby on nas,
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Sprawy zawodowe
mam bardzo
uporzgdkowane,
Zycie prywatne
jestw tym
momencie na
drugim miejscu,,
a zycie ,stuzbowe”
traktuje jako
zadanie do
wykonania.

wlasciciela, kochal najbar-
dziej, a nie biegl do kazdego
przystowiowego ,wujka” na
ulicy i sie lasil. Jednocze$nie
jest to w pelni pies socjalny,
czyli toleruje, akceptuje, ale
nie zwraca za bardzo uwagi
na rozpraszacze. Focus jest
na wlascicielu. Mam dwie
sunie: Fride (husky syberyj-
ski) oraz Alphe (owczarek
belgijski). Udalo mi sie je tak
wychowag, ze sa bardzo tole-
rancyjne isocjalne. To ostatnie
stowo w ogble jest niewlasci-
wie odbierane i rozumiane
przez spoleczenstwo.

—Dlaczego?

— Myslimy, ze socjal to jest
wypuszczenie 10 psow wpole
ione tam sobie jedne sie po-
gryza, inne pobiegaja, a po-
tem wracamy do domu. To
nie jest ,socjal”. To jest stres
itakie stado w ogodle nie po-
winno istnie¢. Pies socjalny
to taki, ktory widzi bodzce,
ale nie reaguje na nie. Bo jest
obok ,przewodnik”, kto$ kto
»pilnuje”, kto jest za niego od-
powiedzialny. Wéwcezas pies
jest soba imoze wpehi cieszy¢
sie zyciem.

—Opowiadasz o tym z duzg

pasja. Masz wrazenie, Ze pra-

cujesz czy po prostu zyjesz

SWojg pracy?

— Po pierwsze musze byc
zgodna ze soba, wiec powiem
to, co czuje. Sprawy zawo-
dowe mam bardzo mocno
uporzadkowane, zycie pry-
watne jest w tym momencie
na drugim miejscu, a zycie
,shuzbowe” traktuje jako za-
danie do wykonania. W tym
uporzadkowaniu pomaga mi
stale coach biznesowy Rafal
Mazur, ktéry prowadzi social
media pod tytutem ,Zen Jaski-
niowca”. W zyciu prywatnym
wole spontaniczno$¢. W pracy
jestem bardzo silng postacia,

fot. archiwum Monika Rakowska

mam zbudowane mocne al-
ter ego i mobilizuje wszystkie
swoje sily. A w domu? Gdy
wracam do niego, wylagczam
sie. Jestem tam zupelnie inna
osoba. Ci, ktorzy poznaja mnie
blizej, moga by¢ zdziwieni, ze
prywatnie nie jestem takim
przewodnikiem stada, jak
wpracy.

— Jest jakas wiedza tre-

nerska, ktdrej— oczywiscie

zachowujac dystans —mozna
uzyé na nas? Da sie np. sobie
~wytresowaé” mezczyzne?

— Taka rzecza, ktora mozna
przelozy¢ na ludzi, jest chyba
wzmacnianie rzeczy pozytyw-
nych, np. chwalenie. Jednym
z pomystéw na taki trening
z psem to shaping. Chwali-
my za wszystko, ale ustalamy
pewne granice. Czyli czego ja
oczekuje. Ok, mozesz zrobié
wszystko, ale nie wszystko mi
sie podoba.

Uwielbiam
silnych i pewnych
siebie mezczyzn.
Takich, ktorzy

nie bedg bali sie
wzigC mnie

pod ramie

| poprowadzic.

— Cennawiedza. W przetoze-
niu na relacje z mezczyznami,
pomaga czy przeszkadza?

— Na pewno widze, czuje
iwiem wiecej, stad byé moze
wzrastaja moje wymagania.

— Gdy spotykasz mezczyzne,

zdarza ci sie, ze instynktow-

nie analizujesz, co mozna by

w nim zmienic¢? Moze ciut

»podtrenowaé"?

— Nie, jak juz wspomnia-
lam, w zyciu prywatnym sie
wylaczam i staram sie jak
najmniej traci¢ energii ,tam”.
Bardzo poswiecilam sie dla
pracy inie widze poza nig zy-
cia. Nie ukrywam, ze nie ma
kogo$§ w moim zyciu, bo jest,
natomiast moje wymagania
przez ostatnie 2 lata wzro-
sly maksymalnie, wiec jezeli
kto$ nie dopasuje si¢ do mo-
ich standard6w zycia, to nie
bedzie tutaj miejsca dla ,sla-
bych” jednostek. Prywatnie

To, co spotka psa w zyciu,
ma byé mniej obcigzajace
dla jego psychiki, niz

to, z czym spotka sie na
szkoleniu

jestem juz zbudowana, osoba,
natomiast mam $wiadomosé
tego, ze by¢ moze bede zabie-
gala 0,t0” uczucie, bo tylko ta-
kie uczucie znam. Wiec uwiel-
biam silnych ipewnych siebie
mezczyzn. Takich, ktorzy nie
beda bali sie wziagé mnie pod
ramie i,gdzie$” poprowadzic.

— Wracajac do spraw zawo-

dowych, jest jakas tajemnica

twojego sukcesu?

— Stworzylam autorski sy-
stem szkoleniowy Alpha Dogz,
taki, ktory jest synteza tego,
czego nauczylam sie wnajlep-
szych placowkach, od najlep-
szych specjalistow, wkraju iza
granica. Wyciagnelam to, co
najlepsze zkazdej takiej lekeji,
to plan opracowany pod psa
domowego ipsa sportowego.
To zbiér rzeczy, ktére zawsze
mi sie sprawdzily i pomogly
moim Kklientom oraz ich zwie-
rzakom. Na tym bazuje idla-
tego mam duza skutecznosc.
Jestem w stanie dogadac sie
zkazdym psem.

—Kobietaz wtasnym

biznesem, surowa trenerka,

ktéra wiele wymaga od siebie

i od innych, ajednoczes$nie

»prywatnie” kobieta szukajgca

oparcia i prawdziwego uczucia.

Zastanawiam sie, ktorg strona

tak naprawde jest twojg domi-

nujgca i w zwigzku z tym mam
jeszcze jedno krétkie pytanie.

Pies. Zdycha czy umiera?

— Umiera.

— Chyba juz wiem. Dziekuje

zarozmowe.

MACIEJ
CHROSCIELEWSKI
m.chroscielewski@

gazetaolsztynska.pl
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— Coraz wiecej os6b cierpina
bezsenno$¢. Pracujemy na
nig latami?

Maciej Szacillo: — Najczes-
ciej tak, ale nie ma jednej
uniwersalnej odpowiedzi, ani
ramy czasowej. Bezsenno$¢
moze by¢ wynikiem nieumie-
jetnoéci zarzadzania emocja-
mi, stresu, nieodpowiednio
zbilansowanej diety, pracy
zmianowej, zmiany strefy
czasowej, anawet chodzenia
zbyt p6ézno spac lub jedzenia
zbyt p6znej kolacji. Jak pod-
powiada ajurweda, najstarsza
nauka o zdrowiu, wazne, aby
znalez¢ przyczyne nieré6wno-
wagi, a nie tylko niwelowaé
objawy. Trzeba tez obserwo-
waé sygnaly, ktore wysyla
nam nasze cialo, nasz umysl,
czesto latami. Iwkoncu zapo-
biegac, aby pézniej nie trzeba
bylo leczy¢.

— W dobie pandemii brak

snu moze jeszcze bardziej

wptywaé na nasz nastrdj

i stan zdrowia?

Karolina Szacillo: — Wspo6t-
czesna medycyna podkresla,
ze zaburzenia snu moga, pro-
wadzi¢ m.in. do probleméw
zpamigcia, organizacjg czasu,
rozdraznienia, spadkow ener-
getycznych, wahania nastroju,
problemoéw z kreatywnoScia
i abstrakeyjnym mysleniem,
zmeczenia. Z kolei dlugoter-
minowe zaburzenia snu mogg
zwiekszy¢ ryzyko wystapie-
nie takich choréb, jak m.in.
nadwaga i otylo$é, cukrzyca,
zaburzenia flory jelitowej
iproblemy zjelitami, choro-
by ukladu sercowo - naczy-
niowego, Alzheimer, spadek
libido, nowotwory, szybsze
starzenie si¢ organizmu,
a zwlaszcza mozgu. Ajur-
weda podkre§la, ze sen jest
obok jedzenia ipicia, oddechu
i pozytywnego nastawienia,
jednym z czterech gléwnych
zrodel energii zyciowej, tzw.
prany. Akiedy jej poziom jest
wysoki - jesteSmy odporni,
spokojni iszczesliwi. Gdy spa-
da - zaczynamy by¢ podatni
na niskoenergetyczne emocje,
jak lek, zlos¢, niepokdj, zabu-
rzenia snu, stres oraz choroby.

— W ksigzce ,,DobraNOC" opi-

sujecie wtasne doswiadcze-

nia. Przed zmiang swojego

Zycia nie zwracali$cie uwagi

na to, jakie sygnaty wysyta

ciato. Co byto motywacja do
zmiany?

Karolina: — Umnie powod
byt pozornie bardzo proza-
iczny - nadwaga. Jednak tak
naprawde przyczyna tkwila
glebiej. Byl to brak akceptacji
siebie, ktory oczywiScie wciaz
si¢ czasami pojawia i brak
poczucia wlasnej wartoS$ci.
Zobaczylam, ze by osiagnac
rownowage, nie wystarczy
kolejna dieta czy intensywne
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Dobry sen
nie przyjdzie
od razu

Karolina i Maciej Szacitto od wielu

lat przekonu 3 do zdrowego stylu

zycia. Tym razem nap|sat| ksigzke

,DobraNQOC. Ureguluj

Uj-SWOj rytm:

dobowy i Spij spokomle :

Nam opowiadajg nie tylko o tym,
jak zadbac o dobry sen, ale rowniez

o planach na przysztosc.

o

¢wiczenia. Cala soba poczu-
lam, ze potrzebuje zajrzec
w glab siebie. Przyjrze¢ sie
swoim emocjom, uwarun-
kowaniom emocjonalnym
zwigzanym z odzywianiem,
nawykom, rowniez zywienio-
wym, relacjom znajblizszymi
iwielu innym. Dopiero gdy
zaczelam dziala¢ wielopo-
ziomowo, zmienitam styl zy-
cia, waga zaczela stopniowo
spadaé. Odchudzanie bylo
efektem ubocznym powrotu
do réwnowagi.

— Nam najtrudniej osiggngé

jest wtasnie wspomniany

stan réwnowagi. Z upo-

rem maniaka $pimy, jemy

i pracujemy o niewtasciwej

porze. Jak zmienic¢ przyzwy-

czajenia?

Maciej: — Ajurweda ma
piekne motto: ,Do it, if it
works for You”, czyli ,Rob
to, co dla Ciebie dobre”. Jesli
jesteSmy zdrowi, szczeSliwi
i mamy mnostwo energii do
dzialania, nie ma potrzeby
wprowadzania zmian. Prob-
lem w tym, ze wspolcze$nie
czesto nie zauwazamy tych
wszystkich subtelnych sygna-
16w, ktore wysyla nam nasze
cialo, umysl, aktére swiadcza
onieréwnowadze. O rozpoczy-
najacym sie procesie choro-
bowym. Zwiekiem te sygnaly
mogg stac sie coraz silniejsze,
a powr6t do zdrowia trud-
niejszy. Zadajmy sobie zatem
pytanie: ,Jak ma wygladac
moje zycie? Czy chce sie cie-
szy¢ zdrowiem i witalnoScia
do p6znej staroéei?”. Jesli tak,
to malymi kroczkami wpro-
wadzajmy zmiany w diecie,
w stylu zycia. Obserwujmy,
jak na nas dzialaja. Aim lepiej
bedziemy sie¢ czuli, tym moc-
niej bedziemy si¢ otwierali na
transformacje.

—Jednym z elementdw tej

transformacji jest dobry sen.

Jak wiec zadbac o profilakty-

ke snu?

Maciej: — Przede wszystkim
uregulowa¢ nasz rytm dobo-
wy, a w tym niezwykle po-
mocne s3 m.in. stale godziny
posilkow oraz godziny, kiedy
wstajemy ikladziemy sie spac.
Przeciez przez tysiace lat nasz
gatunek zasypial, gdy na ze-
wnatrz robilo sie ciemno, ana-
jaktywniejsza cze$¢ dnia przy-
padala na godziny od wschodu
do zachodu. Gdy zmieniamy
strefe czasowa dos§wiadczamy
calym soba czym jest zabu-
rzenie tzw. rytmu dobowego.
Cho¢ jest ciemno, nasz pobu-
dzony organizm jest w ,trybie
czuwania”. Zdaniem ajurwe-
dy optymalnie powinniSmy
sie klas¢ spaé nie p6zniej niz
ogodzinie 22, awstawaé sko-
ro $wit. Powiedzmy, ze zima
osi6dme;j rano, alatem miedzy
piata a szosta. Analogicznie
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optymalny czas na $niadanie
wypada miedzy sibdma adzie-
wiata. Zkolei obiad miedzy 12
al4. Powinien to by¢ najwiek-
szy posilek wciagu dnia, gdyz
nasz organizm ma wowczas
najmocniejsza tzw. sile tra-
wienia. Kolacje powinni$émy
jesé miedzy 17 a 19 i maksy-
malnie trzy godziny przed
momentem, kiedy potozymy
sie spa¢. Od 18, 19 mozemy
juz rozpoczaé czas wieczorne-
go wyciszenia. Jest to moment
na praktyke rozciagajacych
asan jogi, spacer, relaksujaca
kapiel, lekka, ale sycaca ko-
lacje, medytacje. Wazne, aby
wpokoju, wktorym zasypiamy,
nie byt wlaczony do péznych
godzin telewizor lub nie emi-
towal niebieskiego Swiatla
ekran telefonu, komputera.
Swiatlo, szczego6lnie niebieskie
zaburza produkcje melatoni-
ny nazywanej hormonem snu.
Alampka palaca si¢ wsypialni
calg noc bedzie nas wybudza-
la i negatywnie wplywala na
jako$¢ snu. Mozemy rowniez
wylaczy¢ na noc telefon, wi-fi
oraz przewietrzy¢ sypialnie.

— Dbacie o prawidtowy rytm

dnia. Pokazujecie réwniez

m.in. jak proste i bezpieczne
techniki oddechowe czy
medytacja moga przyczy-

nic¢ sie do redukc;ji stresu.

W dzisiejszym zabieganym

$wiecie powinni$my wrécic¢

do naturalnych, sprawdzo-
nych metod?

Karolina: — Jeste$my wiel-
kimi fanami integralnosci
i laczenia. W naszych ksiaz-
kach laczymy zdobycze wspol-
czesnej dietetyki, fitoterapii
ze starozytna wiedza ajurwe-
dy. Na warsztatach laczymy
proste i bezpieczne techniki
oddechowe z odpowiednio
zbilansowana, dostosowana
do naszych potrzeb dieta,
joga, medytacja, wykladami
ozdrowym stylu zycia. W zyciu
korzystamy zInternetu, uwiel-
biamy dobre seriale, latami sa-
molotami odwiedzajac odlegle
krance globu, ale kazdy dzien
zaczynamy od praktyki tech-
nik oddechowych imedytacji.
Wierzymy, ze nastaje wlasnie
czas syntezy. Nie rezygnujemy
ze zdobyczy nowoczesnoSci,
ale polaczmy, zrownowazmy
je natura. Dbajmy o natural-
na przestrzen w nas i wokol
nas. Bardzo cenimy lekarzy
praktykujacych medycyne
integralna. Bo sa momenty,
gdy konieczna jest juz farma-
koterapia, ale czesto mozna
wroéci¢ do réwnowagi korzy-
stajac z naturalnych srodkow
- zi6l, diety, masazy, pracy
na poziomie emocji. To dru-
gie moze si¢ okazaé¢ bardziej
czasochlonne, ale efekty beda
rowniez dlugotrwale. Jednak
wszystko powinno zawsze od-
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bywa¢ si¢ pod okiem specja-
listy - lekarza, lekarza ajur-
wedyjskiego, wspomnianego
lekarza medycyny integralnej
etc. Pamietajmy, ze kazde
ziolo, przyprawa ma przeciez
swoje wskazania i przeciw-
wskazania. Absolutnie nie re-
zygnujmy rowniez z przyjmo-
wanych lek6w na wlasna reke.

—Jak wrdci¢ do réwnowagi

i cieszy¢ sie spokojnym

snem w ksigzce radzi m.in.

Przemek Wardejn, konsultant

ajurwedyjski. Ajurweda,

najstarsza znana ludzkosci
medycyna dzi$ wraca do task.

W jaki sposob taczy sie ze

wspotczesnoscia?

Maciej: — Dokladnie tak, jak
wspomniala wezeSniej Karo-
lina - integralnie. Ajurweda
podpowiada nam, jak wracac
do réwnowagi, czyli zdrowia
wkazdej dziedzinie zycia iwe
wszystkich szerokosciach geo-
graficznych. Zupelnie inaczej
bedzie wygladata dieta osoby
mieszkajacej wIndiach, gdzie
jest goraco 1czesto wilgotnie,
aPolaka wgrudniu, kiedy tem-
peratura spada ponizej zera.
Analogicznie inaczej wyglada
dieta istyl zycia 0sob zyjacych
5 tysiecy lat temu, a nasza -

Jesli jestesmy zdrowi, szczesliwi i mamy mndstwo energii do dziatania, nie ma
potrzeby wprowadzania zmian. Problem w tym, ze wspétczesnie czesto nie
zauwazamy tych wszystkich subtelnych sygnatdw, ktdre wysyta nam nasze
ciato, umyst, a ktdre swiadczg o nieréwnowadze. O rozpoczynajgcym sie procesie

# chorobowym. Z wiekiem te sygnaty moga staé sie coraz silniejsze, a powrdt do zdrowia
trudniejszy. Zadajmy sobie zatem pytanie: ,Jak ma wygladaé moje zycie? Czy chce

| sie cieszy¢ zdrowiem i witalnoécig do péznej staroéci?” — méwig Karolina i Maciej

ludzi wspolezesnych. Na do-
datek kazdy z nas jest inny.
Inaczej postrzegamy Swiat,
trawimy, $§pimy. Mamy inng
odpornosé na stres izapotrze-
bowanie energetyczne. Dlate-
go wtym starozytnym syste-
mie wszystko od odzywiania,
przez ¢wiczenia, masaze, leki
ziolowe, oleje dobiera si¢ in-
dywidualnie. I jeszcze jednak
wazna rzecz - pamietajmy, ze
ajurweda, czy jakikolwiek inny
system medycyny naturalnej
ma sluzy¢ nam. A nie my
mamy sta¢ sie¢ niewolnikami
ajurwedy.

— Tradycyjnie wazna jest die-

ta. Jakich produktéw trzeba

sie wystrzegaé?

Maciej: — Jak zawsze zale-
cana jest odpowiednio zbi-
lansowana, odzywcza dieta
zpewnymi rzeczami, na ktére
mozemy zZwrdci¢ szczegdlng
uwage. Po pierwsze, kolacja
powinna by¢ zjedzona o od-
powiedniej porze. Ma by¢
lekkostrawna isycaca. Dobrze
sprawdza si¢ zupy, zupy krem,
pieczone warzywa, gulasze
warzywne z dodatkiem we-
glowodanéw zlozonych czyli
kasz lub np. kromki, dwoch,
dobrej jakosci chleba zytniego

na zakwasie. Te ostatnie za-
pewnia m.in. uczucie sytosci
wnocy. JeSli mamy problemy
zzasypianiem juz sze$¢ godzin
przed pojsciem spa¢ powinni-
$my unika¢ alkoholu, napojow
zawierajacych kofeine. Sa to
kawa, napoje gazowane, na-
poje energetyzujace czy mocna
herbata, ktére maja dziatanie
pobudzajace. Poleca sie napa-
ry, wody ziolowe, herbaty zio-
lowe typu rumianek, lawenda,
melisa. Zzi6} nie poleca sie np.
jednak pokrzywy, ktéra ma
dzialanie moczopedne imoze
powodowac parcie na pecherz
wnocy. Unikajmy fast foodow,
potraw ciezkich, smazonych,
wysokoprzetworzonych - slto-
wem wszystkiego, co oddala
nas od natury. Optymalna jest
rowniez kuchnia sezonowa
obfitujaca w produkty, ktére
wdanym momencie daje nam
Matka Natura.

—Dzi$ jestescie jednym

z najstynniejszych polskich

matzenstw piszacych

poradniki, ktére holistycznie,

catosciowo podchodzg do

cztowieka. Co daje najwiek-

szg satysfakcje?

Karolina: —Obserwacja tego
jak nasi czytelnicy, stuchacze,

Szacitto, autorzy ksigzki ,DobraNOC. Ureguluj swdj rytm dobowy i $pij spokojnie”.

warsztatowicze zmieniaja
swoje zycie. Jak ro$nie po-
ziom ich energii zyciowej, jak
krok po kroku staja sie coraz
bardziej $wiadomi. My row-
niez nieustannie sie uczymy.
Kazda ksiazka, kazdy pokaz,
warsztat to kolejne lekcje. To
u$wiadamianie sobie naszych
kolejnych uwarunkowan
emocjonalnych, emocji, kt6-
re wypieramy. Ta nieustanna
zmiana, wymiana i pokora
w zauwazaniu tych lekcji jest
najbardziej rozwijajaca isatys-
fakcjonujaca.
— Pisaliscie juz m.in. o je-
dzeniu i przyprawach, ktére
lecza. Teraz nadszedt czas na
sen. Co przed wami?
Karolina: — W kwietniu
ukaze si¢ moja pierwsza sa-
modzielna ksigzka, ktora nie
bedzie ani kulinarna ani life-
stylowa. ,Jestem kobietg” to
historia mojej transformacji,
z wieloma wzlotami i upad-
kami. Opisuje w niej lekcje,
ktére wyciagnelam z wielu
trudnych historii i relacji.
Jest to opowie$¢ o zmianie
iosile, ktora tkwi w kazdym
z nas. Zabieram czytelnika
w, mam nadzieje, $wiadoma
podroéz, ktoéra rozpoczyna sie

Karolina i Maciej Szacitto -
eksperci od zdrowego zywienia
oraz ekologicznego trybu zycia.
Wspdlnie prowadzg kursy, szko-
lenia oraz warsztaty zdrowego
gotowania i medytacji. Autorzy
popularnych poradnikéw
dietetycznych, m.in. ,Depresja.
Jedzenie, ktére leczy”, ,Zdrowa
tarczyca”, dwéch czesci ,Jedz

i pracuj nad wtasnym zdro-
wiem", . Jedzenie, ktdre leczy”,
.Detoksy, Jem (to co) kocham

i chudne”.

Ich ostatnia ksigzka nosi tytut
,DobraNOC. Ureguluj swdj

rytm dobowy i $pij spokojnie”,
ktdra ukazata sie wydawnictwie
Zwierciadto.

Autorzy m.in. opisujg poszcze-
golne fazy snu, przyczyny

i nastepstwa bezsennosci.

W ksigzce, korzystajgc ze
wsparcia Przemka Wardejna,
zaprzyjaznionego konsultanta
ajurwedyjskiego, podpowiadajg
m.in. jak zdaniem ajurwedy
uregulowac cykl dobowy

i cieszyc sie spokojnym oraz
dobrym snem. ,PrzyGOTUJ sie
nadobry sen” to juz tradycyjnie
zbidr najwazniejszych zasad
zdrowego stylu zycia i odzywia-
nia. Sq wiec tam opisy zdrowych
zamiennikdw cukru, biatej,
rafinowanej pszennej maki oraz
rafinowanej soli kuchennej. Nie
zabrakto przepisow. W menu

w ,,DobraNOC" sg podzielone na
cztery pory roku. W sumie 60
przepiséw dostosowanych do
energetyki odpowiednio wiosny,
lata, jesieni i zimy.

nad brzegiem Morza Czer-
wonego, wiedzie przez ,lata
melanzy i dekady w branzy”,
gabinety psychoterapeutéw,
sale medytacyjne w Indiach,
poznanie Macka, pojawienie
sie Jasia, naszego synka oraz
rodzinny patchwork, ktory
od lat budujemy wspoélnie
z corkami Macka - Karolka
iJagoda.

Z kolei na czerwiec zapla-
nowana jest premiera naszej
kolejnej wspolnej ksiazki -
Zdrowe dziecko. Ajurweda
dla najmlodszych”, ktora tym
razem dedykujemy dzieciom.
Znajda sie w niej przepisy,
leki z ro$linnej apteki dla
dzieci, wskazoéwki i porady.
Powstala we wspolpracy
m.in. z dr Hanng Stolifiska,
dietetykiem klinicznym, dr
Radhg Jindal, pediatra ajur-
wedyjska, wspomnianym
wcze$niej Przemkiem War-
dejnem, zaprzyjaznionym
konsultantem ajurwedyjskim
oraz Wanda Kruszynska, te-
rapeutka, kon-
sultantka idoula
ajurwedyjska.

KATARZYNA JANKOW-

-MAZURKIEWICZ
kjankow@naszolsztyniak.pl
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Kazdy potrzebuje
odskoczni od
codziennej rutyny.
/wtaszcza przy
takim nattoku
obowigzkow

Z jakim zmagajg
sie mamy,

ktore wychowujg
niepetnosprawne
dziecko.
Matgorzata
Kaminska-Batdyga
to wspaniata
kobieta, matka,
zona. Ma tez
niezwykty dar —
pieknie rysuje.

algorzata Kamin-

ska-Baldyga jest od

urodzenia miesz-

kanka gminy Rozogi,

mieszka w Wilamo-
wie wpowiecie szczycienskim.
Ma 38 lat. Od 2005 roku
szcze$liwa zona Grzegorza.
Jest mama trojki dzieci:
14-letniego syna Sylwestra,
12-letniej Justynki i 8-letniej
Hani. Rok temu wrdcila do
swojej pasji zmlodosci - ryso-
wania oléwkiem. Rysunkiem
pani Malgorzata interesowala
sie juz wszkole podstawowej,
kawalek kartki i olowek byly
jej najlepszymi zabawkami.
Talent odziedziczyla po swo-
im tacie, ktory rysowal dla
niej disneyowskie Myszki
Miki. Artystyczny zmyst pani
Malgosi dostrzeg} jej wycho-
wawca, ktory sugerowal kon-
tynuacje edukacji plastycznej
wodpowiednio ukierunkowa-
nej szkole Sredniej. Niestety,
edukacja w szkole $redniej,
apdzniej zycie rodzinne spo-
wodowalo, ze nie miala juz
czasu na kontynuowanie dzie-
ciecej pasji. Pani Malgorzata
pracowala jako nauczycielka
matematyki wszkole. Po naro-
dzinach dzieci chciata wroci¢
do pracy. Okazalo si¢ jednak,
ze Justynka urodzila sie chora.
Od poczatku miala problemy
ze zdrowiem.

— Cho¢ corka po urodzeniu
dostala 10 punktéw w skali
Apgar to od poczatku czulam,
ze co$ jest nie tak — mowi
pani Malgorzata. — Poczatko-
wo lekarze mowili, ze dziecko
rozwija si¢ w swoim tempie.
Jezdzilismy do réznych le-
karzach i poradni. W koncu

KOBIETA ZPASJA

Rysowaniekio

nojalodskecznlig

0

0d codziennoss

okazalo sie, ze corka ma ze-
sp6l Angelmana. Zrezygno-
walam z pracy i po$wiecitam
sie wychowywaniu i opieka
nad dzie¢mi. Caly méj dzien
wypelniaja prace domowe,
pomagam mezowi w gospo-
darstwie iopiekuje sie dziec-
mi. Dla siebie mam niewiele
czasu. Mam ogromne wspar-
cie wmezu. Choé czasem po
calym dniu jestem zmeczona
to patrzac na swoja rodzine
jestem szczeSliwa.

W 2020 roku pani Malgo-
rzata na nowo zaczela rozwi-
ja¢ swoj talent. Poczatkowo
niezdarne kreski szybko na-
braly odpowiednich ksztal-
tow, pomocny okazal si¢ kurs
rysunku online. Amatorka
oldéwka, portrecistka, a prze-
de wszystkim osoba owielkiej
pasji. Malgorzate od dziecka
fascynuje ludzka twarz oraz
to, co wyraza. Najpierw ryso-
wala dla siebie, do szuflady,
pokazujac swoje prace jedynie
najblizszym. Z biegiem czasu

jej talent zaczeli doceniaé tak-
ze przyjaciele inieznajomi.

— Zawsze lubilam to robi¢.
Na poczatku moje prace byly
przecietne. Mysle, ze nie wy-
kazywalam wigkszego talentu,
ale wciaz probowatam. Polubi-
lam to —moéwi. — Teraz to tez
moja odskocznia od codzien-
noSci. Bardzo lubig¢ rysowac
portrety. Ostatnio probowa-
fam troche od tego odejéc, ale
jednak ten rodzaj szkicu jest
mi najblizszy. Fascynuje mnie
réznica miedzy twarzami.
Kazdy czlowiek jest inny. Na-
wet, je§li méwimy o rodzinie.
Intryguje mnie fakt, ze te roz-
nice mozna przelac na papier.

Kazda wolng chwile pani
Malgorzata poswieca na roz-
wijanie swojej pasji. To jest jej
czas, w ktorym odpreza sie po
ciezkim dniu izapomina oszarej
rzeczywistoSci. Cho¢ zmeczona,
siada do szkicoHw irysuje.

— Szczerze moéwiac cieszy
mnie, ze osoby, ktore wezes-
niej nie wiedzialy, ze rysuje,

mogly sie o tym przekonaé
i doceni¢ mnie. Nie jestem
rozrywkowa osoba, ata pasja
dziala na moja korzys¢ — thu-
maczy. — Ludziom podobaja
sie moje prace. To bardzo mile
imotywujace. Czuje sie pewnie
wtym co robig, chociaz moje
rysunki sa do$¢ amatorskie.
Nigdy nie chodzilam na zadne
lekcje rysowania, wszystkiego
nauczytam sie na swoich ble-
dach 1wiem, ze wiele jeszcze
musze poprawic¢. Duzo radoSci
daje mi rysowanie dla znajo-
mych czy rodziny. Dzigki temu
zyskuje nowe doswiadczenia,
rozwijam si¢ i probuje czego$
zupelie nowego. To wlasnie
wyzwania jakie stawiali mi
moi bliscy pchnely mnie do
calkowitej zmiany swoich
przyzwyczajen ieksperymen-
towania zréznymi technikami.

Pani Malgorzata ma wiele in-
nych talentow: szyje na maszy-
nie, potrafi robi¢ na drutach,
potrafi odnowi¢ stare meble.
Robi do domu wiele dekora-

cji, zrobila teraz projekt torebki
iplanuje ja uszy¢ ze skory.

— Jak sie czego$ nie spro-
buje, to si¢ nie wie czy co$ sie
umie — przekonuje. — Warto
probowaé. Uwielbiam ryso-
wac ijestem przekonana, ze
bede robié to zpasja. To moja
odskocznia od rzeczywistosci,
trudnych chwil izlosci. Ryso-
wanie mnie uspokaja, pozwa-
la zapomnie¢ o problemach
ipoprawia mi humor. Nawet
nie zdajecie sobie sprawy, jak
bardzo trzeba by¢ skupionym,
zeby co$ wyszlo! Czasem zda-
rzaja sie¢ jednak takie mo-
menty, gdzie kompletnie nie
umiem si¢ do tego zabrac, ale
predzej czy pdzniej pojawia
sie¢ pomysl i wtedy wiem, ze
powstanie co$ fajnego - co$
mojego. To chyba poczucie,
ze stworzytam co$ calkiem
sama, jest w rysowaniu wilas-
nie najlepsze! I pamietajcie,
kazdy z nas moze rysowac,
wystarczy tylko bardzo chciec¢
iduzo ¢wiczyc.

W zyciu pani Malgorzaty ro-
dzina odgrywa bardzo wazna,
role. Maz 1 dzieci sa jej naj-
wigkszym szczeSciem. Pasja
natomiast jest lekiem na sza-
ra rzeczywistos¢, ktora dodaje
energii i sprawia, Ze stajemy
sie ciekawszymi ludZmi.

— Pasja dodaje mi pew-
nosci siebie i sprawia, ze
kocham siebie i swoje zycie
— méwi. — Daje powody do
dumy. Ksztaltuje isprawia, ze
moje zycie jest ciekawe ipel-
ne nowych wyzwan. Mam
tez marzenia: chcialabym,
zebySmy wykonczyli nasz
dom, w ktorym bede mogla
zrobi¢ swoja mala pracownie.
Pojecha¢ z mezem w podroz,
troche odpoczaé... Ale naj-
wiekszym marzeniem jest
lek, ktory przywrocilby zdro-
wie i normalne
funkcjonowanie
naszej corce.

JOANNA KARZYNSKA

j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl
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Szczescie naszych dzieci jest najwazniejsze

Dzieci sg ich duma. Starajg sie wspierac je w zyciu, w poszukiwaniu pasji.— Zainteresowania majg rozwijac 0sobowosc, intelekt,
ale takze majg sprawiac przyjemnosc. Rodzice powinni wspierac dziecko i kierowac na wtasciwe tory — ttumaczg panstwo Goralscy.

azdy z nas ma roz-

ne zainteresowania.

Maja je takze nasze

dzieci — moéwi Ka-

tarzyna Goralska.
— Uwazam, ze hobby to nie-
zwykle wartosciowy element
zycia kazdego czlowieka.
Pcha go do przodu, pozwala
sie rozwijac, patrzec szerzej.
I chociaz na przestrzeni lat
nasze zainteresowania moga
sie zmieniaé¢, nie mam zad-
nych watpliwosci, ze juz od
najmlodszych lat powinny
byé rozwijane. Hobby nie
powinno by¢ obowigzkiem,
ma sprawia¢ rado$¢ naszym
pociechom. Rodzice chca wi-
dzie¢ wswoim dziecku talen-
ty, mozliwoSci izainteresowa-
nie r6zng aktywnoécia. Kiedy
nasze dzieci rozpoczety nauke
w szkole podstawowej zacze-
liSmy podsuwac¢ dzieciom
rozne oferty kol przedmioto-
wych, zaje¢ pozalekcyjnych,
dodatkowych, w klubach
sportowych i domach kul-
tury. Dzieci maja potrzebe
rozwoju iaktywnoéci, jednak
warunkiem, aby udzial wkon-
kretnych zajeciach przynosit
spodziewane efekty, jest
dobrowolno$¢ udziatu, kto-
ra warunkuje przyjemno$é
z podejmowanych
dzialan. Nasze
dzieci wybraly te
zajecia, ktore im
si¢ podobaly. Nie-
ktore zaintereso-
wania pozostaly
im do dzis.

Pani Katarzy-
na jest zona pana
Grzegorza i mama,
dwojki dzieci:
21-letniego Kamila
il4-letniego Karo-
la. Kazde zpociech
ma inny charakter
i rézne zaintere-
sowania. Dzieki
wsparciu swoich
rodzico6w rozwijaja swoje pa-
sje ispelniaja marzenia.

— Zainteresowania maja
rozwijaé osobowo$é, inte-
lekt, ale takze maja sprawiac
przyjemnosc¢. Rodzice powin-
ni wspiera¢ dziecko ikierowac
na wla$ciwe tory — tlumaczy
pani Katarzyna. — To my,
rodzice powinniSmy zadbaé
o to, zeby zabawy ruchowe
dla najmlodszych pociech
mialy proste zasady iprzede
wszystkim sprawialy duzo
rados$ci. Sport, ktory w zyciu
czlowieka jest od najmlod-

fot. Arch. prywatne

- Ty e,

szych lat, w przyszloéci przy-
niesie dzieciom same korzy-
Sci. Wiem, ze jezeli dziecko
lubi tanczyé, lubi rysowaé czy
fotografowac, trzeba pozwolic¢
mu rozwija¢ sie¢ wtym kierun-
ku. Jezeli lubi uprawiac jakis
sport, gra¢ wpilke, trenowaé
lekkoatletyke to trzeba go
wspiera¢ wtym ikibicowac.
Panstwo Goéralscy od
najmtodszych lat motywowali
swoje dzieci do réznych ak-
tywnosci. Dzieki temu dzieci
uczeszezaly na rézne warszta-
ty, na zajecia fotograficzne, do

|8

Jednolze'zdjeé¢ Kamila

szkoly muzycznej ina basen.
Karol uczeszcza jeszcze do
szkoly podstawowej, ale juz
planuje zlozyé dokumen-
ty do Liceum Plastycznego
wOlsztynie. Uwielbia $piewaé
imalowa¢. Kocha zwierzeta.
Ma tez jeszcze jedna pasje
- kulinaria. Potrafi piec wy-
Smienite ciasta, przygotowac
dania obiadowe iprzystawki.

-
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— Zawsze chcieliSmy aby
nasze dzieci byly aktyw-
ne i rozwijaly swoje pasje
— opowiada pani Katarzyna.
— Dbali$my o nich iich roz-
woj. Chcemy by mieli szanse
robi¢ to, co kochaja. To my
jesteSmy najlepszymi kryty-
kami swoich dzieci. To nam
pokazuja swoje prace, pyta-
ja o rade. JesteSmy zawsze
przy nich. Takie
wsparcie jest bar-
dzo wazne. Karol
rysowac lubil, od-
kad byl w stanie
utrzyma¢ kredke.
Juz jako dziecko
rysowal ladnie
ibardzo dokladnie.
ZapisaliSmy go na
zajecia plastycz-
ne. Po nich zain-
teresowal sie ma-
larstwem 1 zaczal
kopiowaé obrazy
r6znych mala-
rzy. Dzieki temu
opanowal rézne
techniki i dosko-
nalil caly czas swoj

warsztat. Uczy sie bardzo do-
brze, jego obrazy sa napraw-
de piekne. Na rocznice §lubu
narysowal nasze portrety ze
zdjecia. Kiedy patrze na nie-
20, jak w skupieniu maluje,
to ogromna rado$é¢ przepel-
nia moje serce, ze spelnia
swoje marzenia. Karol cze-
sto swoje prace przeznacza
na aukcje charytatywne oraz
licytacje na schroniska dla
zwierzat. Jest tez wySmieni-
tym kucharzem. Musze sie
przyznac, ze gotuje lepiej niz
ja, na dodatek jego potrawy
sa wymyslne ipochodza zroz-
nych krajow $wiata.

Kamil, starszy syn panstwa
Goralskich studiuje w War-
szawie ochrone $rodowiska.
Jest aktywny fizycznie, éwi-
czy ibiega. Przez wiele lat gral
w pilke nozna. Juz jako 4-la-
tek bral tate za reke i prowa-
dzit na podworko, by pograc.
Marzyl, ze bedzie pitkarzem.
Zczasem milo$¢ do sportu za-
stapila inna pasja - fotografia.

— Kamil na 10 lub 11 uro-
dziny dostal od nas aparat
fotograficzny i od tego czasu
jego pasja stala sie fotografia.
Na poczatku fotografowal
wszystko co si¢ dalo — $mie-
je sie pani Katarzyna. — Teraz
moze robi mniej zdjeé, za to
sa przepiekne. W szczeg6l-
nosci lubi fotografowaé ota-
czajaca go przyrode. Zkazdej
wycieczki, spaceru przynosi
wiele cudownych kadrow.
Mial kilka sukceséw iwygrat
kilka konkursow fotograficz-
nych. Wszystkie pieniadze
inwestuje w sprzet. jego naj-
wigkszym marzeniem jest
profesjonalne studio foto-
graficzne.

— Nasze dzieci, tak jak imy,
lubia przebywaé zludzmi, bo
kazdy czlowiek ma w sobie
piekne wartoSci, a ich hi-
storie wywoluja wnas rézne
emocje. Czesto wich pracach
widac te emocje — méowig
malzonkowie. — Kochaja
przekazywaé w swoich pra-
cach uczucia. Jeste$my znich
bardzo dumni, bo daja nam
rado$¢, sa aktywne imaja do-
bre serca. Nie potrafia przejsé
obojetnie wobec krzywdy
zwierzat iludzi. Realizuja sie.
W nas zawsze maja wsparcie,
bo nie ma nic
wazniejszego niz
szcze$cie dzieci.

JOANNA KARZYNSKA

j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl
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— Nie batas sie uzy¢ w tytule
swojej najnowszej powiesci
stowa ,korona”? Nie kojarzy
sie ono zbyt dobrze w ostat-
nich miesigcach.

— Orety! Szczerze, to nawet
sie nad tym nie zastanawia-
tam inie przyszto mi do glo-
wy, ze tytutowa korona moze
by¢ kojarzona zpandemiczna,
korona ($§miech)!

— ,0dzyskana korona”, czyli

twoja druga powie$¢, miata

premiere 20 stycznia. Ciarki
miata$ takie same jak przed
debiutem kilka miesiecy
wczesniej?

— Chyba nawet wigksze!
Pierwszej premierze towa-
rzyszyla ekscytacja tym, co
nieznane. Nie wiedzialam
jak to wszystko sie potoczy,
jak wyglada¢ beda recenzje,
rankingi. Teraz do przedpre-
mierowej ekscytacji doszla
jeszcze niepewno$é i pre-
sja, jak czytelnicy odbiora
ksigzke, bo nie ukrywam, ze
pierwszym tomem sama sobie
wysoko zawiesilam poprzecz-
ke. Podczas pisania drugiego
tomu bardzo mi zalezalo,
zeby wzia¢ pod uwage stowa
krytyki, ktore uslyszalam. To
bylo bardzo motywujace, zeby
tekst dopiesci¢ najbardziej
jak sie da. Iwlasnie przez to,
ile pracy wlozylam wten tom,
teraz zjadaja mnie emocje
i ciekawos¢, czy ta czeSc tez
sie czytelnikom spodoba.

—,,0dzyskana korona” to dru-

ga czesc¢ zaplanowanej przez

ciebie trylogii, ale nie sg to
dalsze losy bohateréw ,Rosyj-
skiej ksiezniczki", czyli twojej
pierwszej powiesci, wydanej
latem ubiegtego roku?

— Isa, inie sg. Zmienili sie
bohaterowie grajacy tu pierw-
sze skrzypce. Mamy Jurija,
ktbrego poznaliémy w pierw-
szym tomie iElize, ktora jest
zupelnie nowg postacia. Ale
Sasza, czyli tytulowa rosyj-
ska ksiezniczka z pierwszego
tomu, tez sie tu pojawi izrobi
to wiscie krolewskim iwybu-
chowym stylu.

— Mafia, przemoc, pieniagdze,

seks, silne charaktery —to

wszystko byto w ,Rosyjskiej
ksiezniczce”". Jestiw ,0d-
zyskanej koronie”? A moze
doszto jeszcze co$ nowego?

— Drugi tom jest utrzyma-
ny wtroche innym klimacie.
“Rosyjska ksiezniczka” byla
bardzo mroczng powiescia.
W “Odzyskanej koronie” tez
jest mrok, jest dark roman-
ce, nie zabraknie namietno-
$ci, rozlewu krwi, ale jest tez
duzo watkéw sensacyjno-
-kryminalnych i do$¢ duza
dawka dobrego humoru.
Pierwsze recenzje mowia,
ze klimat, mimo iz mroczny,
jednak jest nieco lzejszy niz
wpierwszym tomie.

Fot. Archiwum prywatne
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Monika Skabara pokazuje
,0dzyskang korone”,
swojg drugg powiesg.
Jeszcze w tym roku ma sie
ukazac jej trzecia ksigzka

Jesli przejde na emeryture i pisanie bedzie moim

jedynym zajeciem, to wtedy powiem: ,tak, jestem pisarkg".
Ale do tego czasu jestem autorkg romansow

— mowi Monika Skabara z Wirwilt pod Bartoszycami.
Wtasnie ukazata sie jej druga powiesc.

— Sadzac po komentarzach
na twojej stronie autorskiej
na Facebooku, to oczekiwa-
nie na nowg powies¢ bhyto
duze.

— Sama jestem tym ogrom-
nie zaskoczona (u$miech)!
Przeciez jak startowalam ze
strona autorska pod koniec
kwietnia ubieglego roku, to
nikt o mnie nie slyszal. A te-
raz? Szok! Nie spodziewalam
sig, ze “Rosyjska ksiezniczka”
osiagnie az taki sukees.

— »Rosyjska ksiezniczka"

przypadta czytelniczkom

do gustu, 0 czym Swiadczy-

ty wysokie oceny i bardzo

dobre recenzje, ktére mozna

znalez¢ w internecie. Trzeba

byto wyciaga¢ z chmur twoja
gtowe?

— Moja glowa w chmurach
bywa wylacznie wtedy, gdy
zasiadam do pisania. Na co
dzien twardo stapam po ziemi.
Chociaz przyznaje, ze teraz,
wokresie przedpremierowym
ipewnie chwile po premierze,
trudno jest mi sie skupi¢ na
byciu tu iteraz, bo towarzysza
mi niezwykle emocje.

— Twoja literatura skiero-

wana jest raczej do kobiet.

Dostawatas moze wiadomo-

$cilub recenzje réwniez od

mezczyzn, ktérzy przeczyta-

li ,Rosyjska ksiezniczke"?

— Tak! Faktycznie, pisze
ksiazki w kategorii romans/
erotyk i nie czarujmy sie:
jest to literatura skierowana
glownie do kobiet. Niemniej
jednak naprawde wielu mez-
czyzn przeczytalo moja ksiaz-
ke ibardzo im si¢ podobala.
Malo tego! Grzegorz, ktory
prowadzi strone Maveric
Wsrod Ksiazek, pokochal
pierwszy tom od pierwszych
kartek iteraz sprawil mi wiel-
ka przyjemnosé, obejmujac
patronatem medialnym dru-
gi tom.

— Patrzac z perspektywy
czasu, czy dzisiaj zmienita-
bys$ cos w swojej pierwszej
powiesci?

— Wiedzac juz, czego za-
braklo czytelnikom, zdecy-
dowanie rozwinelabym kilka
watkow, ale to juz zostawie
dla siebie. Kto wie, moze
kiedy$ wydamy jaka$ bar-
dziej rozwinieta wersje “Ro-
syjskiej ksiezniczki”, wzboga-
cona o nowe rozdzialy? Nie
wiadomo, co przyniesie los
(uSmiech).

— Jesli sprzeda sie pieé¢

egzemplarzy, bede naj-

szczesliwszym cztowiekiem
pod storicem” méwitas
przed premierg ,Rosyjskiej
ksiezniczki". Sprzedato sie
jednak duzo, duzo wiecej,
prawda?

— Prawda. Wnaj$mielszych
snach nie wyobrazalam sobie,
ze “Rosyjska ksiezniczka” tak
dobrze si¢ przyjmie isprzeda.
JesteSmy pol roku od premie-
ry, aona nadal okupuje Top
100 Empiku wkategorii ksia-
zek erotycznych. W zasadzie
nie spada ponizej 50. miej-
sca inadal bardzo dobrze sie
sprzedaje. To Swietny wynik.

— Ale pracy zawodowej

jeszcze nie porzucitas?

— Nie. Stluzba w Strazy
Granicznej nadal jest dla
mnie numerem jeden. Pi-
sanie ksiazek traktuje poki
co hobbystycznie.

— Sukces, a taki niewatpli-

wie osiggnetas ,Rosyjska

ksiezniczkg", powoduje, ze
jedni klepig cie po plecach,

a drudzy whijaja szpilki.

Doswiadczytas czegos

takiego?

— Raczej nie. Wiadomo,
zdarzaly sie nieprzychylne
komentarze na temat ksiaz-
ki, ale wychodze z zalozenia,
ze ilu czytelnikow, tyle opinii.
Za konstruktywna krytyke
zawsze dziekuje, bo takie
sensowne wytkniecie brakow
ibledéw pomaga mi szlifowaé
warsztat pisarski. Natomiast
komentarze i opinie typu
“ksiazka jest gniotem” omi-
jam szerokim lukiem i nie
zwracam na nie uwagi.

—Oprécz ,,0dzyskanej

korony”, twoja tworczosé

bedzie mozna znalez¢é w za-
planowanej na luty antologii

»Niegrzeczna mito$¢". To co$

specjalnego na walentynki?

— Tak. Chwile po premie-
rze “Rosyjskiej ksiezniczki”
pojawily sie glosy, zebym na-
pisala drugi tom obohaterach
drugoplanowych. Poniewaz
mialam juz wtedy konkret-
ny pomysl na drugi i trzeci
tom, postanowilam sprawic
czytelnikom maly prezent
iwlaénie w antologii znalaz}
sie taki smaczek dla fanow
pierwszego tomu. Opowia-

danie ,Marzenie Anny” be-
dzie wla$nie walentynkowa
opowieScig o Annie i Luce
zpierwszej czesci.

—,,0dzyskang korone” mia-

tas niemal napisang jeszcze

przed premierg debiutu.

Trzecia cze$é trylogii tez juz

powstata? Ukaze sie jeszcze

w tym roku? Zdradzisz nam

chociaz tytut albo cokolwiek?

— Trzecia czeé¢ jest juz
napisana iczeka wwydawni-
ctwie. Nie podam daty pre-
miery, bo sama jeszcze jej nie
znam, ale moge zdradzic, ze
losy najmlodszego Morinello,
bo to wlasnie Vincenzo be-
dzie jej bohaterem, poznacie
jeszcze wtym polroczu.

— Nieodzownym elementem

wydania ksigzki jest jej pro-

mocja, spotkania autorskie.

W ubiegtym roku, z wiado-

mych przyczyn, mozliwosci

spotkania sie z czytelni-
kami miatas bardzo mato.

Sytuacja z wirusem nie jest

jeszcze opanowana, wiec

moze szykuje sie jakies$ spot-
kanie online?

— No wlasnie ze wzgle-
du na pandemi¢ odwolano
w zeszlym roku tyle $wiet-
nych imprez, miedzy innymi
targi ksigzki. Na szczescie
odbyly sie one w formie on-
line i z wielka przyjemnos-
cig wzielam w nich udzial.
Spotkania online zazwyczaj
sa na Instagramie i jestem
pewna, ze po premierze dru-
giego tomu jakie$ spotkanie
wlasnie na tej platformie sie
odbedzie. Ptaszki ¢wierkaja,
ze w czerwcu planowane sa
Warszawskie Targi Ksigz-
ki. W koncu bylaby okazja
do spotkania si¢ na zywo
i bardzo na to czekam, bo
to niesamowite moc poczué
energie podczas kontaktu
zczytelnikami.

—Cojeszcze zaplanowatas

sobie na ten rok?

— Ho ho (Smiech). Wydaw-
niczo, bardzo duzo! Za chwi-
le premiera drugiego tomu,
chwile pozniej premiera an-
tologii “Niegrzeczna milos¢”,
nastepnie bedzie premiera
trzeciego tomu, a jeszcze
pdzniej... Nie moge tego
zdradzié, ale powiem, zZe nie
dam moim czytelnikom czasu
na zlapanie oddechu iszyku-
je dla nich jeszcze kilka na-
prawde goracych ksiazek.

—Za toba dwie wydane

ksigzki, trzecia jest w dro-

dze, opowiadanie... Czujesz
sie juz pisarka?

— Nie. Je§li kiedy$ przejde
na zawodowa emeryture ipi-
sanie bedzie moim jedynym
zajeciem, to wtedy bede mo-
gla powiedziec: ,tak, jestem
pisarka”. Ale do tego czasu
jestem autorka romanséw.
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Kosmetyczka radz

Metamorfoza numeru

Jestem poczqtkujaca stylist-
ka paznokci imam ogromny
problem =z podkiadaniem
Jormy do paznokci przedtu-
ganych. Jak moge sobie ztym
poradzié? Ela

rawidlowe podlozenie
formy to prawie polowa

sukcesu udanej styliza-
cji. Forme zreguly docina sie
pod kazdy paznokieé¢ indywi-
dualnie z racji tego, ze kazda
nasza klientka nie ma ideal-
nych takich samych paznokei
wkazdym palcu. Prawidlowo
docinamy forme dopasowujac
ja do linii uémiechu inie po-
zostawiajac zadnych wolnych
przestrzeni pomiedzy forma
a paznokciem. Da to efekt
trwalej stylizacji bez pekania.
Poproébuj na kolezankach, ro-
dzinie i powoli malymi krocz-
kami dojdziesz do wprawy.
Powodzenia!

Okropnie tamiq mi si¢ pa-
znokcie. Mam wrazenie Ze
gadne odsywki mi nie poma-
gajq. Jest jakis sposob, aby
sobie ztym poradzic¢?  Emilka

| amliwos¢ paznokei to nic

innego jak niedob6r kera-
tyny. Aby paznokie¢ mog}
prawidlowo rosna¢ inie lamac

fot. archiwum prywatne

sig, nie powinni$émy dopro-
wadzi¢ do jej niedoboru. Do
przyczyn lamliwych paznok-
ci mozemy zaliczyé réwniez
nieodpowiednia diete - plytka
paznokcia lamie si¢ przy niedo-
borze miedzy innymi: krzemu,
cynku, potasu, wapnia, zelaza,
witaminy B, witaminy F oraz
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magnezu. Suplementy sprobuj
wesprze¢ dodatkowo domo-
wymi sposobami pielegnacji
paznokci. Polecam kuracje
domowsg z olejkiem herbacia-

nym irycynowym. Pamietaj, ze

efekty stosowania suplemen- :

tow nie sa widoczne od razu,
chwile trzeba na nie poczekac.

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

Krytyka, jak sobie z nig radzic?

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

rytyka niszezy, psuje,
boli, odbiera sily. Kie-
dy ja slyszymy jest jak
strzal w dusze, w serce.
Podatnoé¢ na krytyke jest
zalezna od poczucia wlasnej
wartosci i zycia w zgodzie
z rzeczywistoScia. Osoba,
ktéra ma dobry kontakt zrze-
czywistoSci, milo$¢ iszacunek
do siebie samego nie ulegnie
krytyce. Styszac krytyke nale-
Zy zastanowic sie, czy realnie
jest podstawa do wypowia-
dania sie w taki sposéb na
nasz temat, czy to sg zarzuty
wyssane z przyslowiowego
palca. Pewnos¢ tego kim sie
jest, co sie osiagnelo, jak sie
wyglada broni przed krytyka.
Ten kto krytykuje, chce osla-
bié, nakarmi¢ wlasny brak
warto$ci oraz rekompensuje
inne, swoje braki wzyciu pry-
watnym, zawodowym, atakze
we wlasnej emocjonalnosci.
Krytykanci czesto krytyku-
ja bez swiadomoéci. Projek-
tujg na innych ludzi to, czego

fot. freepik

nienawidza wsobie inie chca

tego wsobie zobaczy¢.
Latwiej jest niechciane cechy

przerzuci¢ na kogo$ innego.

Krytyk poniza, bo sam czuje
sie gorszy, gardzi soba iinnymi.

Ludzie, ktorzy krytykuja
moga mie¢ problemy z wlas-

na osobowoscia, zkomponen-
ta cech antyspolecznych lub
psychopatycznych.

Wtedy karmig sie tym jak
komus$ zrobia przykro$¢ albo
go obmoéwia lub oczernig.
Czerpig satysfakeje zcudzego
cierpienia, ponizania.

Czesciej na krytyke narazo-
ne sa kobiety. Latwiej je ura-
zi¢ obmawiajac wyglad, uro-
de, ubranie, status spoleczny.

Krytykowaé moze rodzina,
znajomi, przelozeni w pracy.
Krytyka jest jak pewnego ro-
dzaju podarunek, ktory wez-
miemy, albo nie.

Podarunki naleza do tych
co daja, a my mamy wybor,
czy wzia¢ podarunek, czy tez
nie. Nikt sie nie rodzi z kry-
tyka, jest to cecha wyuczona
w procesie wychowania iso-
cjalizacji.

Dla malenkiego dziecka
wszystko jest dobre, pozosta-
je bez oceny, przyjmuje $wiat
taki jaki jest. Jesli dziecko
wzrasta w srodowisku, gdzie

styszy krytyke innych ludzi,
wartoS$ci, zachowan, pogla-
déw, albo jego samego, to
przyjmuje wzorce panuja-
ce w rodzinie i powtarza je
w swoim zyciu, §wiadomie
lub nie$wiadomie. Moze je
realizowaé¢ na innych, a je-
§li nie ma zgody, aby wy-
rzucaé na zewnatrz to cze-
go doswiadczyl, styszal lub
cierpiatl z powodu krytyki,
taka osoba moze wewnetrz-
nie, we wlasnych mys$lach
krytykowac¢ samego siebie.
Wewnetrzny glos niszeza-
cej krytyki ogranicza i pro-
wadzi do calego spektrum
dolegliwoéci psychicznych
od uciazliwych zaburzen do
powaznych choréb. War-
to pracowaé nad obszarem
krytykowania siebie samego
lub innych, aby tego nie ro-
bié, to ucigzliwe dla innych
izarazliwe dla najblizszych,
akonsekwencje iuszkodzone
relacje pozostaja niekiedy na
cale zycie.*

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

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

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

*Artykut ma charakter informacyjny. Nie stanowi
porady lekarskiej, ani farmaceutycznej.
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rzede wszystkim z re-
klam i aptecznych
ulotek dowiemy sieg,
ze chrom dlatego tak
czesto obecny jest
w suplementach diety, bo
to popularny pierwiastek
wspomagajacy odchudzanie.
Zmniejsza apetyt na stodko-
Sci iw ten sposob powoduje
ubytek zbednych kilogra-
moéw na wadze. Ale jako$
nie chce mi si¢ wierzy¢, ze to
jedyne prozdrowotne dziala-
nie chromu i chyba nie tylko
walczacy z nadwaga powin-
ni dba¢, by nie zabraklo go
w organizmie. Jakie jeszcze
wla$ciwo$ci ma chrom, gdzie
moze znalez¢ zastosowanie?
I najwazniejsze: czym grozi
nadmiar chromu w organi-
zmie — aczym niedob6r?

Wtasciwosci

Cho¢ jako pierwiastek
chrom (Cr, lac. chromium)
odkryty zostal juz w1797 r.
— dopiero badania w latach
60. XX w. wykazaly, ze to
mikroelement niezbedny do
prawidlowego funkcjonowa-
nia organizmu. Konkretnie
chrom jest tzw. pierwiast-
kiem $ladowym: w organi-
zmie mamy go tylko okolo
6 mg, ale niezwykloé¢ tego
pierwiastka to czynny udzial
w wielu procesach przemia-
ny materii. Chrom jest tez
sktadnikiem czynnika tole-
rancji glukozy (GTF) — bie-
rze udzial wprocesie metabo-
lizmu glukozy w organizmie.
Nie doé¢, ze pobudza trzustke
do produkgji insuliny iuczest-
niczy wprzemianie weglowo-
danéw ibialek, to jeszcze 6w
wytwarzany wwatrobie GTF
uwalnia sie do krwi wchwili,
gdy poziom glukozy podnosi
sie. Wraz z insuling chrom
transportuje glukoze do ko-
morek ciata iulatwia jej przy-
swajanie: bierze wiec udzial

REKLAMA

CENTRUM REHABILITACJI
NIEBIESKI HAMAK

dr n. med. Agnieszka Biernacka

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

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

665-282-412

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

ﬁl . med. MAGIEJ BIERNACKI
SPECJALISTA CHIRURGI
DGOLNEJ I]N.(I][I GIGZN
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zmian skérnych eleczenie choréb plersl
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego
Qlsztyn, al. Wojska Polskiego 39 (Lancet)
\89 535 72 80 od godz. 13, 508 36 26 52 )

1560200tbr-A-G
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' szczegolme na takacie:CzUwanad pozmmem cholesterol

Wagodzi bole'gtowy; uspokaja;.; Ehrom?
niby cudotworca ale jak. go uzywac'? | ak pozn

w kontroli stezenia cukru
w krwi. Ponadto, chrom bie-
rze udzial w metabolizmie
bialek i w syntezie kwas6w
tluszczowych. Zmniejsza ry-
zyko wystapienia miazdzycy,
obnizajac stezenie ,zlego”
cholesterolu, a jednocze$nie
zwieksza stezenie HDL — tak
pozadanego ,dobrego” chole-
sterolu.

Na cukrzyce

Jesli pobudza produkcje
insuliny i reaguje na wzrost
poziomu glukozy, chrom
musi by¢ dobry dla chorych
na cukrzyce. Rzeczywiscie,
to ten mikroelement, ktory
chroni przed cukrzyca typu
2. Gdy organizm ma wystar-
czajacy iloé¢ chromu, lepiej
wykorzystuje insuline i dzie-
ki temu stezenie glukozy
we krwi u os6b nie doé¢ na
insuline wrazliwych osiaga
wlaéciwy poziom. Badania
Kliniczne u pacjentéw z cuk-
rzyca insulinoniezalezna,
ktorzy przyjmowali chrom
w postaci suplementu diety,
wykazaly obnizenie pozio-
mu glukozy na czczo, a przy
tym wzrost tolerancji glukozy
iobnizenie poziomu insuliny.
Stad suplementy z chromem
stosuje sie wleczeniu uposle-
dzonej tolerancji glukozy: hi-
poglikemii i cukrzycy. Pamie-
tajcie jednak, ze nawet jesli
stwierdzono u was cukrzyce

REKLAMA

typu 2, chromu bez skonsul-
towania sie zlekarzem stoso-
wac nie wolno. Sek bowiem
w tym, ze chrom moze mieé
wplyw na dawke insuliny lub
innych, przyjmowanych juz
srodkéw farmakologicznych
na leczenie tej choroby.

Na poziom cholesterolu

Ktokolwiek cierpi na zbyt
wysoki poziom tego niedo-
brego cholesterolu, tez na
chrom powinien spojrzeé
przychylniejszym okiem.
Bo to pierwiastek, ktéry
stymuluje synteze kwasoéw
thuszezowych iodpowiada za
transport aminokwaséw do
komorek. Poza tym wchodzi
w sklad wielu enzymow tra-
wiennych. Poniewaz wplywa
na utrzymanie réwnowagi
miedzy poziomem choleste-
rolu dobrego (HDL) i zlego
(LDL) —moze tez zapobiegac
miazdzycy.

Na odchudzanie

No dobrze, niech bedzie. Po-
niewaz jeden zpodstawowych
sposobow, by przyspieszyc
utrate masy ciala, to zwiek-
szenie wrazliwoSci komorek
naszego organizmu na insu-
ling, a juz wiemy, ze chrom
wtym procesie odgrywa waz-
na role —na odchudzanie tez
poérednio dziala. Regulujac
poziom cukru we krwi, ha-
muje napady wilczego glo-

to taki

du, zmniejsza apetyt, czasem
likwiduje apetyt na stodycze.
Poza tym przyspiesza spalanie
thuszezow. Ale tak konkretnie
—to oile, stosujac ten chrom
regularnie, mozna schudnac¢?
Ukazaly sie¢ na ten temat nie-
zliczone prace, w wigkszo$ci
nawet naukowe, ktérych au-
torzy probowali oceni¢ wplyw
regularnego zazywania chro-
mu wpostaci suplementu na
mase ciala i stosunek tkanki
tluszczowej do mie$niowe;.
Badania przeprowadzono
nawet z podzialem na osoby
zdrowe 1 chore na cukrzyce.
A jednak... Wigkszoé¢ rezul-
tatéw tych badan nie powalila
na kolana...! Dlatego suple-
ment6w na odchudzanie zza-
warto$cig chromu lepiej nie
przyjmowac bez konsultacji
zlekarzem.

Skutki niedoboru

i nadmiaru chromu

Chrom to ten specyficzny
pierwiastek, ktoérego zarow-
no niedoboér, jak i nadmiar
— szkodzi nam bezsprzecz-
nie. Zacznijmy od niedoboru
iod faktu, ze coraz czesciej
siggamy po zywnos$¢ wysoko
przetwarzang — a ta zawie-
ra o wiele mniej skladnikow
mineralnych niz zywno$¢ nie
przetworzona lub przetwo-
rzona minimalnie. A niedo-
bér chromu dobry nie jest
— objawia sie bolem glowy,

drazliwoS$cia, nieuzasadnio-
nym zmeczeniem lub lekiem
i ogblnym zniecheceniem
do zycia. Poniewaz przy
niedoborze chromu rosnie
nasz apetyt na co$ slodkiego
— chetnie sieggamy po slo-
dycze, czym wcale poziomu
chromu nie podnosimy, bo
wlasnie spozycie duzej iloéci
cukréow prostych sprawia,
ze chrom jest z organizmu
wydalany...! Za malo chro-
mu w organizmie powoduje
wzrost poziomu cholesterolu
we krwi. Niedobér chromu
to tez jeden z czynnikow ry-
zyka wystapienia cukrzycy lub
miazdzycy. Warto wiedzieé, ze
na niedob6r chromu narazo-
ne sa gloéwnie osoby, ktore
intensywnie odchudzaja sie,
naduzywaja alkoholu ite, kto-
re cierpia na schorzenia nerek
iukladu pokarmowego.
Nadmiar chromu tez nie
jest zdrowy. Moze zaburzyc
produkgcje insuliny, pogorszy¢
przyswajanie zelaza i cynku.
Ale moze tez doprowadzié
do uszkodzenia struktur DNA
istaé sie przyczyna choroby
NOWOtWOrowe;j.

Zalecane dzienne

spozycie chromu

Dzienne zapotrzebowanie
na chrom roézni sie w zalez-
noSci od wieku. Niemowleta
do 6. miesigca zycia wyma-
gaja 0,01-0,04 mg chromu
na dobe, ate od 6. miesiaca
do 1. roku zycia — 0,02-0,06
mg na dobe. Dzieci od 1. do 3.
roku zycia potrzebuja dzien-
nie 0,02-0,08 mg chromu,
dzieci od 4. do 6. roku zZycia
—0,03-0,12 mg, adzieci od 7.
roku zycia imlodziez — 0,05-
0,2 mg chromu dziennie.
Podobnie przyjmuje sie, ze
u doroslej osoby dzienne za-
potrzebowanie na chrom tez
nie powinno przekraczac¢ 0,2
mg. W przypadku os6b zupo-
sledzong tolerancja glukozy
zaleca sie obecnie dawke
chromu, ktéra wynosi od 0,4
do 0,6 mg dziennie.

Zapotrzebowanie na chrom
jest tez rozne wzaleznoSci od
aktywnoSci fizycznej — oso-
by, ktore uprawiajg sport,
ciezko pracuja fizycznie lub
sa na diecie wysokocukrowej
iz moczem wydalaja wiecej

tego pierwiastka — powin-
ny spozywac wiecej chromu.
Dobrze zbilansowana dieta
powinna dostarczy¢ te nie-
zbyt wielkie iloéci chromu bez
ryzyka przedawkowania. Jak
jednak wspomnialam, lepiej
nie dodawaé chromu wpostaci
suplementéw diety. Jego nad-
miar, podobnie jak niedobor,
réwniez moze by¢ powodem
choréb nowotworowych.

Co zwieksza, a co zmniejsza

przyswajalno$¢ chromu?

Nasz organizm lepiej wy-
korzystuje chrom, gdy do-
starczamy mu go jednocze$-
nie z witamina C, najlepiej
w postaci naturalnej w owo-
cach i warzywach. Mozna
te przyswajalno$¢ podnies$c
takze zpomoca kwasu askor-
binowego i asparaginowego.
Tracimy go natomiast — kon-
kretnie wydalamy zmoczem,
gdy nasza dieta obfituje wcu-
kry proste, np. sacharoze.
Wechlanianie chromu staje sie
trudniejsze, gdy spozywamy
tluszceze 1zwiazki fosforowe:
cole, zupki wproszku... Wapn
to kolejny pierwiastek, ktory
przyswajanie chromu moze
uposledzi¢, ale mimo wszyst-
ko korzysci plynace zwapnia
przewyzszaja straty wynikaja-
ce zniedoboru chromu, dlate-
go zproduktow zawierajacych
wapn nie wolno rezygnowac.
Przyswajalno§¢ chromu
zmniejszaja tez zelazo icynk.

Zrodta
Chrom jest najzdrowszy
wpostaci naturalnej. Najwie-
cej zawieraja go platki, pel-
noziarniste pieczywo, chude
mieso, zwlaszcza indycze
ikurze, atakze podroby. Jego
bogatym zrodlem sa drozdze,
ryby, malze, ostrygi, grubo-
ziarniste kasze iorzechy bra-
zylijskie. Mozemy go znalezé
takze wpelnoziarnistych ma-
kach, kolbach kukurydzy, go-
towanej wolowinie, zoltkach
jaj, brokulach, zielonym grosz-
ku, kielkach pszenicy, ziolach,
grzybach, pomidorach, suszo-
nych daktylach
igruszkach.
MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@
gazetaolsztynska.pl

CHOROBY ZYt I TETNIC

« diagnostyka « leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

« leczenie operacyjne zylakow

NZOZ ,,ARTERI

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

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

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

www.arteria.olsztyn.pl

1525200tbr-A -C

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

Prywatna poradnia Chirurgii Ogélnej

i Onkologicznej oraz Choréb Naczyn

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

207019otbr-a-0

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

LANCET, Olsztyn
ul. Wojska Polskiego 39
$roda 17°°-19°°
tel. rej. 89 535-72-80
po 13% codziennie

1528200tbr-A -C
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oskonale wiemy, ze
juz samo opakowanie
ma za zadanie przy-
ciagna¢ nasz wzrok.
Zasada, ze im bar-
wniejsze tym lepsze nie zawsze
sie sprawdza. Jednak bez wat-
pienia istnieja silne zaleznoSci.
Potwierdzil to miedzy innymi
Brian Wansik, psycholog
zUniwersytety Cornell.

Wansik zaoferowal bada-
nym dwa te same wina tylko
w innych butelkach. Jedno
z etykietg ,,Czerwony Zab’, co
mialo sugerowaé kiepskiej
jakosci trunek, drugie o wy-
twornej francuskiej nazwie.
Jak niejeden z czytajacych juz
sie domyélil, testujacy wska-
zywali na rbznice pomiedzy
winem, najczesciej chwalac to
ofrancuskiej nazwie.

Specjalisci od odzywiania
niezmiennie podkreslaja, ze
na talerzu ma by¢ kolorowo,
gdyz to jest najlepszy (bo naj-
prostszy) sposob na dostarcze-
nie organizmowi wszystkich
niezbednych skladnikow. Czy
wiedziale$ jednak, ze kolory
wjedzeniu maja znaczenie ize
wla$ciwosci odzyweze mozna
segregowac¢ wedlug kolorow
wlasnie? Malo tego, okazuje
sig, ze kolorom przypisujemy
odpowiednie funkgje ize tatwo
nas zmyli¢ stosujac na przy-
klad zwykle barwniki spozyw-
cze. Tak bylo miedzy innymi
whbadaniu zwoda zabarwiona,
na pomaranczowo. Spora cze$¢
badanych twierdzila, ze wypi-
ta wlaénie najprawdziwszy sok
pomaranczowy. Innym konsu-
mentom podano dwa rodzaje
groszku Jeden znich byl inten-
sywniej zielony (ato za sprawa
sztucznych dodatkow) ito ten
okrzyknieto bardziej zdrowym.

DuBose, Cardello i Maller
(1980) wswoim eksperymen-
cie ukazali wplyw iloéci uzy-
tego barwnika w cieScie na
ocene intensywnosci smaku
cytrynowego ciasta. Im ciasto
bylo bardziej zo6tte, tym wiecej
0s6b okreslalo je jako bardziej
cytrynowe.

W badaniu przeprowadzo-
nym przez Shermera i Levi-
tana (2014), a dotyczacym
wplywu intensywnosci koloru
czerwonego na ostro$é sosu,
wyniki pokazaly, ze im ciem-
niejszy kolor miat sos, tym by}
bardziej odbierany jako ostry.

Jemy wszystkimi zmystami,
to wie juz chyba kazdy przed-
szkolak. Dlatego kolory sa ta-
kie wazne wodzywianiu.

Wpadla na to nie tylko natu-
ra. Ludzie od dawna wykorzy-
stuja rozne tricki, by wplynaé
na zachowania konsumenta.
Do$¢ nadmieni¢ badanie,
w ktorym to uczestnicy jedli
czekolade przy réznej muzy-
ce. Przy utworze ,Hello” Adelle
czekolada ta wydawala sie bar-

Fot. Pixabay

Czyim “

jesc kolory?

Najpewniej nigdy nie poznamy.
smaku zachodu stonca ani

nie bedzie nam dane upic sie teczg,
jednak mozemy sprobowac

(byC moze ponownie) zachwycic sie
koloramina naszym talerzu.

Niech nasze zmysty zaszalejg

na widok krwistoczerwonego
pomidora, alabastrowej rzodkwi
czy fuksjowego baktazana.

dziej kremowa, a przy nutach
ostrych skrzypiec ta sama
czekolada stawala sie
bardziej wytrawna.

Wréémy jednak
do tematu, gdyz to
wlaénie oczy maja
najwieksze znacze-
nie przy odczuwaniu
smaku i wyborze po-
trawy. Istnieje mnostwo
badan, potwierdzajacych
odbieranie przez nasze zmy-
sly koloréw. Udowodniono
w nich, ze napdj w kolorze
rézowym zawsze bedzie dla
nas slodszy niz ten niebieski,
azolty — bardziej kwaskowa-
ty. Rowniez kolor naczynh ma
niezmiernie wazne znaczenie.
Doé¢ wspomnieé¢ badanie,
gdzie testujacy pili goraca
czekolade zfilizanek oréznych
kolorach. Najbardziej sma-
kowala (ta sama!) czekolada
z pomaranczowych i kremo-
wych. Ztalerza bialego zjemy
wiecej niz zciemnego, akiedy
pijemy sok z zaciemnionej
butelki, mozemy blednie oce-
ni¢ smak!

Postrzeganie koloréw

i kojarzenie z jadalnymi

i trujgcymi potrawami

dla naszych przodkow
byto niezmiernie istotne.
Dawato im bowiem szanse
na przezycie. Czerwony
kojarzyt sie z czym$ bardzo
wartosciowym odzywczo

i smacznym, niebieski
oznaczat konieczno$é
wycofania sie.

Obecnie podzial ten rozmy-
wa sieg, ato za sprawa sztucz-
nych barwnikow dodawanych
na przyklad do lodéw smerfo-
wych czy ciast. Wiemy, ze nic
nam nie grozi i mozemy sie
tym zajadac, chociaz musze
przyzna¢, ze fanow niebie-
skiego jedzenia duzo trudniej
znalez¢ wérod osob starszych,
dla ktorych jest to wciaz ja-
ka$ nowosc.

Wplyw koloréw na smak za-
czyna sie wiec stawaé kwestig
indywidualna, do$¢ spojrzeé
na zdjecia wymyS$lnych te-
czowych dan na Instagramie.
Barwa jednak wciaz daje nam
podstawowg wiedze otym, czy
co$ jest jadalne czy (juz) nie.
Oprocz takich informacji, do-
stajemy rowniez dane o roz-
nych skladnikach odzywczych.

Czy wiedziates, ze warzywa
i owoce dzieli sie na pie¢
grup kolorystycznych?
Kazdy kolor odpowiada za
cos$ innego. Przyjrzyjmy sie
temu blizej.

Biate (m.in. cebula, czosnek,

chrzan, kalafior)

Posiadaja wlasciwos$ci an-
tybakteryjne, wzmacniajg
uklad odpornosciowy i dzia-
laja przeciwzapalnie. Czos-
nek 1cebula znane sa z tego,
ze wzmacniaja odpornosé,
kalafior za$§ hamuje wzrost
komoérek nowotworowych
oraz zapobiega wrzodom
zoladka. Chrzan to natural-
ny lek na chore zatoki, katar
czy niestrawno§¢.

Zétte i pomarariczowe

(m.in. marchew, pomarancza,

dynia, z6tta papryka, bataty,

mango)

Wymiataja wolne rodni-
ki z organizmu. Dzigki nim
mozemy cieszy¢ si¢ piekna
skora, paznokciami i wlosami.
To one wplywaja dodatnio
na nasz wzrok. Marchew to
przede wszystkim witamina
Aiéwietny wzrok. Pomaran-
cza dostarcza przede wszyst-
kim witaminy C. O dyni krot-
ko mozna napisa¢ tyle, ze jest
bogata w cynk. Zdlta papry-
ka to bogactwo witaminy E,
zwanej witamina mlodosci
awowocu mango znajdziemy
miedzy innymi potas imiedz.

Czerwone (m.in. burak,
pomidor, czerwona papryka,
truskawka, malina, jabtko)
Wspomagaja prace serce,
obnizaja zly cholesterol, od-
mladzaja iwykazuja dzialanie
antynowotworowe. Obnizaja
ci$nienie krwi i zmniejszaja
ryzyko wystapienia osteopo-
rozy. Buraki zapobiegaja uda-
rom mozgu izawalom serca,
czerwona papryka to zrédlo
witamin E, AiB. Jedzac tru-
skawki przyspieszamy prze-
miane materii a smakujac
maliny, dostarczamy organi-
zmowi zZelazo i wapn. Jabtko
to przede wszystkim pomoc-
nik wwalce zzaparciami.

Zielone (m.in. brokut, kapusta,
jarmuz, seler naciowy, por,
szpinak, satata, groszek, kiwi,
limonka)

To bogactwo witaminy C
i doskonale zrodlo zelaza.
Odgrywaja ogromna role
w usuwaniu toksyn z organi-
zmu. Maja korzystny wplyw

na uklad krwionoény. Zapo-
biegaja starzeniu.

Brokul chroni przed rakiem
ianemia. Kapusta jest dobra na
zapalenie stawow ikaca, modny
ostatnio jarmuz - na oczy apor
to naturalny lek na wzdecia
iwrzody. Szpinak jest bogaty
w kwas foliowy, salate jemy,
by wzmocni¢ uklad nerwowy,
groszek zapewni nam duza
ilo$¢ witaminy K, za$ limonka
WSpomoze nasza watrobe.

Fioletowe i granatowe
(baktazan, czerwona kapusta,
jagoda, jezyny,

ciemny winogron)

Grupa najsilniejszych prze-
ciwutleniaczy, ktére oczysz-
czaja organizm z toksyn. Je-
dzenie ich pomaga zachowac
zgrabna sylwetke, gdyz pobu-
dzaja trawienie. Oprocz tego
zmniejszaja ryzyko udaru
mozgu iwykazuja sie zdolnos-
ciami antynowotworowymi.

Baklazan ma wlaSciwosci
detoksykacyjne, w czerwonej
kapu$cie znajdziemy m.in.
fosfor, siarke, s6d i magnes,
ajagody ijezyny to doskona-
le Zrédlo blonnika. Ciemne
winogrona znane juz byly
w starozytnosci, gdzie juz
wtedy leczono nimi zaparcia,
skaleczenia irany.

Bez wzgledu, jaki jest twdj
ulubiony kolor, zachecam cie
oczywiscie do korzystania
z calej palety barw dostep-
nych warzyw iowocow.

EWELINA DANILA

0 autorce:

Jestem niebywale zwyczajng
kobietg z wyboru i psychodiete-
tykiem z wyksztatcenia. Wierze,
ze kazdy jest ekspertem od sa-
mego siebie. Nie uktadam diet,
tylko wspieram zmiane w relaciji
z jedzeniem i samym soba.
Zapraszam na mojg strone:
www.zielonygarnek.com
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GDZIE ZAMOWIC
OGLOSZENIE DROBNE?

www.nadajogloszenie.

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
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&’ ZWIERZETA

kupie

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

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam

SPRZEDAM dziatke w ROD Kormo-
ran., tel. 727-304-293, 882-274-856

SPRZEDAM. Dziatka budowlana/
rekreacyjna 2300 m2. Pluski. Tel.
601-538-010

WWW.DOMKIANGIELSKIE.PL,
503-103-703

do wynajecia

WYNAJME pokdj, 694-600-250

S PrRACA

dam prace

DLA mezczyzny w gospodarstwie
rolnym tel. 797-580-971

KIEROWCA CE Dorotowo, 604-534-
860

PRACA w Belgii. Firma zatrudni pra-
cownikéw do: gruntownej rozbiorki/
Budowa. Z doswiadczeniem, prawo
jazdy na cigzki sprzet mile widziane.
Zapewniamy mieszkanie, kontakt w
jezyku polskim. Tel. (00)32 477-703-
169 Joel, (00)32 475-659-818 Gust.

W gospodarstwie mlecznym, 510-

< Ustuel

budowa | remont

_.
@
N
o
<
)

REMONTY mieszkan, elektryka, hy-
draulika, 602-477-817

STUDNIE wiercone do domow jed-
norodzinnch i nawadnianie. Pompy
ciepta, 508-609-152

transport

Ierlelrslesirslrsleslrslrsieslrslrslrslrsleslrplesieslerplesley!

TRANSPORT, przeprowadzki, 729-
242-457

SZYCIE kotder, 665-434-450

sprzedam

DREWNO opatowe, 693-797-778

314190pb1-A 2x2 -C

Kolezance

Izie Adamczyk

stowa wsparcia w trudnych chwilach
oraz wyrazy glebokiego wspolczucia z powodu $mierci

Tesciowej
sktadaja kolezanki i koledzy z Michelin Polska

428210pb1-A -P

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
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ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej 4 ma l'l(et

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

895 355 300
602 327 277

897 152093
608 680 642

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

6142190pb1-E-G

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

calodobowe przewozy zmartych

Zbigniew Jarmuzewski JoannaKaminska Andrzej Domasiewicz
kom. 602 514 880 kom. 691 410 360 kom. 602 514 888

Gwarantujemy godna
i Kulturalna postuge
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KOMPLEKSOWE USL.UGI POGRZEBOWE

A<

ANDRZEJ DABROWSKI
Olsztyn, ul. Limanowskiego 18/2

. 89 67 77 100, kom 530 308 308

GODNIE - SOLIDNIE - Z SZACUNKIEM

(o
. Catodobowy przewoz zmartych ,

3205200pb1-a-M

USLEUGI
POGRZEBOWE

Elzbieta Michalowska

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

Anna Michalowska

© 89534 72 42, 605 635 908

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

© 89 526 66 01, 605 665 909

www.arkaolsztyn.pl
Catodobowy przewoz zmartych

6146190pb1-g-M
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SPORT W TELEWIZJI

SOBOTA

* Narciarstwo alpejskie.
Puchar Swiata w Chamonix:
slalom mezczyzn (9.20,12.30,
Eurosport 1); Puchar Swiata

w Garmisch-Partenkirchen:
zjazd kobiet (10.30, Eurosport 1)
* Pitka reczna. Superliga ko-
biet: Mtyny Stoistaw - Piotrcovia
(12.55, TVP Sport)

* Pitka nozna. Premier League:
Everton - Newcastle, Manche-
ster C. - Sheffield Utd (13.25,
15.55, Canal+ Sport 2), Arsenal -
Manchester Utd, Southampton -
Aston Villa (18.25, 20.55, Canal+
Sport 2); PKO Ekstraklasa: Warta
- Cracovia, Lechia - Jagiellonia,
Gornik - Lech (14.55,17.25,19.55,
Canal+ Sport); Bundesliga:
Bayern - Hoffenheim (15.25,
Eleven Sports 1), Dortmund -
Augsburg (15.25, Eleven Sports
4), Lipsk - Leverkusen (18.25,
Canal+ Premium); LaLiga: Real -
Levante, Valencia - Elche (16.10,
18.25, Eleven Sports 2), Villarreal
- Sociedad (20.55, Eleven Sports
3); Serie A: Sampdoria - Juven-
tus, Inter - Benevento (17.55,
20.40, Eleven Sports 1); Ligue

1: Marsylia - Rennes (20.55,
nSport+, Eleven Sports 2)

* Biegi narciarskie. PS w Fa-
Lun: 15 km tech. klas. mezczyzn
oraz 10 km klas. kobiet (13.30,
Eurosport 1;14.50, TVP Sport)

« byzwiarstwo szybkie. PS

w Heerenveen: 1500 m, 500 m
kobiet i mezczyzn (14.10, 14.55,
15.30,16.15, Polsat Sport Extra);
biegi ze startu wspélnego KiM
(16.55, 17.15, Polsat Sport Extra)
* Siatkéwka. PlusLiga: Czarni
- Verva, Katowice - Jastrzebie,
Cuprum - Stal (14.45,17.30,
20.30, Polsat Sport)

« Skoki narciarskie. PS w Wil-
lingen: konkurs indywidualny
(15.50, TVP Sport; 15.55, TVP 1)
* Koszykdwka. EBL mezczyzn:
Slask - Trefl (20.10, Polsat Sport
Extra); NBA: Celtics - Lakers (2.30

Fot. materiaty prasowe klubu

Fot. Emil Marecki

Robbert Andringa (z lewe)) i jego koledzy z Indykpolu AZS grajg
ostatnio lepiej, ale czy to wystarczy na pokonanie Trefla?

Na zakonczenie zgrupowania w Siedlcach pitkarze Stomilu
Olsztyn rozegrajg w sobote sparing z Wistg Putawy

¢ Tenis. Turniej WTA w Melbo-
urne (0.30, 2.30, sob./niedz.,
Canal+ Sport)
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e Tenis. Turniej WTA w Melbou-

* Biegi narciarskie. Ski
Classics: Trentino - Marcialon-
ga (7.55, 9.45, TVP Sport); PS
w Falun: sprinty klas. kobiet

i mezczyzn (13.30, Eurosport 1)
¢ Narciarstwo alpejskie. PS

(9.20,12.30, Eurosport 1); PS
w Garmisch-Partenkirchen:
supergigant kobiet (10.30,
Eurosport 1)

¢ Lekka atletyka. Halowy
mityng ISTAF w Diisseldorfie
(12.15, TVP Sport)

* Pitka nozna. Serie A: Spezia
- Udinese, Atalanta - Lazio
(12.25,14.55, Eleven Sports 1),
Napoli - Parma, Roma - Hellas
(17.55, 20.40, Eleven Sports
1); LaLiga: Getafe - Alaves
(13.55, Eleven Sports 4), Cadiz
- Atletico, Granada - Celta
(16.10, 18.25, Canal+ Sport 2),
Barcelona - Athletic (20.55,
Canal+ 4K Ultra HD); Ligue 1
Lorient - PSG (14.55, nSport+),
Nantes - Monaco (20.55,
nSport+, Eleven Sports 2);
PKO Ekstraklasa: Wista K. -
Piast (14.55, Canal+ Sport),
Podbeskidzie - Legia (17.25,
Canal+ Sport 3); Bundesliga:
Kéln - Arminia, Wolfshurg -
Freiburg (15.25,17.55, Eleven
Sports 2); Premier League:
West Ham - Liverpool (17.25,
Canal+ Sport)

* Lyzwiarstwo szybkie. PS

w Heerenveen: 500 m kobiet

i mezczyzn, 3000 m kobiet,
5000 m mezczyzn (13,13.40,
14.15,15.10, 15.55, Polsat Sport
Extra); 1000 mKiM (16.40, 17,
Polsat Sport Extra; 17.20, Polsat
Sport News)

* Pitka reczna. MS w Egipcie:
mecz o 3. miejsce i finat (14.30,
17.25, TVP Sport)

* Siatkowka. PlusLiga: ZAKSA
- Resovia, Indykpol AZS - Trefl
(14.45,17.30, Polsat Sport);
Tauron Liga: Joker - Radomka
(20.30, Polsat Sport)

* Skoki narciarskie. PS

w Willingen (16.10, TVP 1;16.15,
Eurosport1)

* Koszykdwka. EBL: Start - Gli-
wice (17.30, Polsat Sport Extra);
NBA: Nuggets - Jazz (21.30,
Canal+ Sport 2)

* Tenis. Turniej WTA w Melbo-
urne (0.30, 2.30, niedz./pon.,
Canal+ Sport).

z sob. na niedz., Canal+ Sport 2) rne (7, Canal+ Sport) w Chamonix: slalom mezczyzn pes
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WOJ. WARMINSKQO-MAZURSKIEGO

GLOSUJE NA:

Petna lista kandydatow dostepna na www.gazetaolsztynska.pl
Kupon nalezy dostarczy¢ do 31 marca 2021r. na adres: Grupa WM Sp. z 0.0.,
10- 364 Olsztyn, ul. Tracka 5, z dopiskiem ,,Plebiscyt”.

Imie i nazwisko

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

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

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

elektroniczng na podany wyzej adres poczty e-mail i numer telefonu, realizowanych przez Grupe
WM Sp. z 0.0. w Olsztynie.
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* Wtasciwg odpowied? nalezy zakreslic. W przypadku niewyrazenia zgody w pkt 2 o$wiadczenia uczestnik Plebiscytu
nie bedzie brat udziatu w losowaniu nagrdd.
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Staram sie kierowac tym, czego Sie nauczytam

Mal/ latina
swoim koncie
tytuty medalistki
Mistrzostw Europy
oraz Mistrzyni
Polski. Natalia
Kuczewska,
piesciarka etckiego
Mazura, coraz
Smielej poczyna
sobiewringu i juz
szykuje sie na—byc
moze przetomowg
dla siebie
—duzgimpreze.
—Jak rozpoczeta sie Twoja
przygoda z piesciarstwem?
— Kiedy$ gdy mieszkalam
jeszcze poza Elkiem, dowie-
dzialam sie, ze jest tutaj co$
takiego jak sala bokserska.
Od 4 klasy szkoly podstawo-

wej mieszkalam juz wmieScie
irok p6zZniej do naszej klasy

Kickboxing

dolaczyla nowa dziewczyna.
To ona powiedziala mi, ze jest
co$ takiego jak boks izapyta-
la, czy nie cheialabym przejsé
si¢ na trening. Powiedzialam
,ho dobra”. Poszlam za nia.
Ona pochodzila moze z 3
miesigce. Ja zostalam.

— Co Cie przyciggneto do

boksu, sprawito, ze sie nim

zafascynowatas?

— Tutaj bardziej pasowalo- =

by pytanie ,co mnie zatrzy-
malo przy boksie”. Na poczat-
ku chodzitam na boks, tak jak
dzieci chodza pograé wpilke,
na jakie$ treningi. Duze zna-
czenie ma to, ze mieszkam
blisko trenera, ktéry nie-
ustannie mnie mobilizowal
moéwige ,chodZ na trening,
przyjdz na trening”. W sumie
tak naprawde to mnie wlas-
nie zatrzymalo przy boksie do
momentu, az sama doszlam
do wniosku, ze to jest fajne,
z tego mozna czerpaé przy-
jemno$c¢. Zaczetam bardziej
przyklada¢ sie do treningéw
iboks stal si¢ moja rutyna.
— Pamietasz swoj pierw-
szy sukces? Miatas jaki$
moment przetomowy, po
ktérym zrozumiatas, ze
mogtabys zaja¢ sie boksem
na powaznie?

fot. MKB Mazur Etk/Tadeusz Biry!
- .
— |

— Pamietam do tej pory
swoja pierwsza, a dokladniej
pierwsze dwie walki. Walczy-
lam zdwoma dziewczynami.
Jedna wazyla 5 kg wiecej ode
mnie, adruga ok. 10. Bokso-
walam znimi w Bialymstoku,
wygralam, zajelam pierwsze
miejsce i od tego momentu
zaczelam sie tym bardziej
fascynowaé. Pomyslalam, ze
by¢ moze bylabym w stanie
co$ wpieéciarstwie osiagnac.

— Twoim trenerem jest

uznany etcki szkoleniowiec,

Tadeusz Biryto. Jak Ci sie

z nim wspétpracuje?

ﬁl]r.

— Bardzo dobrze. Powiem
tak: na zawodach rozma-
wiam z wieloma trenerami
i m6éwig mi, abym sluchala
sie swojego, bo jest bardzo
madry, do$wiadczony i wie
o mOwi.

— Walczytas na Mtodziezo-

wych ME w hoksie, z ktérych

wrdcitas z bragzowym meda-
lem. Reprezentowata$ nasz
kraj i na co dzieh miata$
okazje trenowaé wraz z ko-
lezankami z catego kraju,
pod okiem szkoleniowcow
kadry narodowej. Zwrdcitas
szczego6lnie na co$ uwage?

pomogt mi zbudowac charakter

— Na kadrze nauczylam sie,
ze duzo daje trening moto-
ryczny, tyle, ze potrzebna jest
odpowiednia regeneracja, wie-
dza, ado tego aby przygotowaé
si¢ iprzepracowac okres przy-
gotowawczy w odpowiedni
sposob potrzeba czasu. Trzeba
mie¢ otym pojecie, choéby po
to, aby nie przesadzié. Wyko-
rzystam to wprzygotowaniach
do Mistrzostw Swiata w Kiel-
cach (p6zna wiosng 2021
—przyp. red.).

— Powiedz, masz jakie$ wzo-

ry sportowe w $wiecie boksu?

Kogo$ styl wyjatkowo Ci sie

podoba? Cenisz okreslonego

piesciarza/ke?

— Bardzo mi si¢ podoba
styl Floyda Mayweathera Jr.
I jego szybkie ruchy, ale ja-
ko$ nie staram sie wzorowac
na kim$ konkretnym, jezeli
w ogdle. Kazdy czlowiek jest
inny i kazdy ma inne swoje
atuty i wady, plusy i minusy.
Osobiécie staram sie kiero-
wac tym, czego si¢ nauczylam
ico potrafie, anie okre$lonymi
osobami czy wzorami.

— Za 5 lat bedziesz miata 22

latai- jezeli pozostaniesz

przy boksie - zapewne juz
duzy bagaz doswiadczenia.

Ogladajac obecne polskie

piesciarki (w kontekscie

niedawnej walki Pigtkowska

- Gumienna - przyp. red.), czu-

jesz, ze za kilka lat bytaby$

w stanie z nimi rywalizowag,

jakréowna zréwng?

— Pewnie, czemu nie. Teore-
tycznie wszystko jest mozliwe,
a przeciez po to sie¢ boksuje,
aby probowac i$¢ wyzej i sie
rozwija¢. Najwazniejsza rzecza
dla mnie jest udzial w Igrzy-
skach Olimpijskich w2024 r.,
do ktérych pragne sie zakwa-
lifikowa¢ izdoby¢ tam medal,
bede wowcezas miala 21 lat
ibede prawdopodobnie zbliza-
1a sie szczytu swoich mozliwo-
Sci fizycznych itechnicznych.

— W kwietniu w Kielcach od-

beda sie Mtodziezowe Mistrzo-

stwa Swiata w boksie. Czy to
bedzie najblizsza okazja, aby
fani zobaczyli Cie w ringu?

— Myséle, ze do tego czasu
wezme udzial wjakich$ innych
walkach, ktére by¢ moze roz-
grzeja mnie do turnieju, na
ktory bardzo czekam ina ktory
postaram sie zbudowaé forme.
Tutaj chcialabym przy okazji
podziekowa¢ m.in. kadrze
ZDZ-u w Elku, za zrozumienie
ipomoc wprzygotowaniach.

MACIEJ CHROSCIELEWSKI
m.chroscielewski@gazetaolsztynska.pl

Ma zaledwie 16 lat, a juz
dwa razy wywalczyta
tytut Mistrzyni Polski.

Kickboxing jest jej
sposcbem na zycie

i to z nim wigze swoje
plany na dorostosc.
Rozmawiamy z Oliwig
Gajewczyk z etckiego
THOR'a.

Oliwio, jak to sie stato, ze
zdecydowatas sie trenowaé
kickboxing? Odkrytas ten sport
sama, czy ktos Ci go pokazat?
— My¢j brat bardzo dlugo
trenowal i kiedy$ wzial mnie
na trening. Bardzo mi si¢ spo-
dobalo itak juz tutaj zostalam
ido tej pory trenuje.
Ile miata$ wowczas lat?
— Chyba 13, bo juz idzie 4
rok jak trenuje kickboxing.
Jak to jest u Was w branzy?
To pdzno na podjecie przygo-
dy z kickboxingiem, a moze to
wtasnie optymalny moment?
— Wydaje mi sie, ze wlasnie
yakurat” 13 lat to byl wiek,

w ktérym juz wiele rzeczy
sobie uswiadamialam ito byl
dobry czas, aby zaczac.

Na pewno pamietasz swoj

pierwszy duzy sukces. Takich

rzeczy sie przeciez nie zapo-
mina, prawda?

— Tak, pewnie ze pamigtam.
To byly Mistrzostwa Polski
low kick w2019 roku w No-
wym Targu. Wtedy pierwszy
raz zdobylam Mistrzostwo
Polski Juniorek. To bede pa-
mieta¢ do konca zycia. Tytul
ten obronitlam w Starachowi-
cach, wyszlo naprawde fajnie.

Jakim magnesem przycig-

ga kickboxing? Lubisz by¢

w ruchu, rywalizowaé? Co Cie

w kickboxingu rajcuje?

— Podoba mi sie to, ze tu-
taj trzeba mie¢ wypracowana,
dyscypline, jest adrenalina,
czasami si¢ dostanie po tytku.
Po prostu lubie by¢ na trenin-
gu iczut te emocje. Jest stres,
troche strachu. To jest fajne.

Co powiesz o swoich trene-

rach? Ich koledzy z branzy

zwracajg uwage, ze wycho-
wuja niematy talent. Jaki
mieli wktad w Twaj rozwaj?

Potrafisz to oceni¢?
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trenowala ze mng Katarzyna
Sztramko, jak co$ mi nie wy-
chodzilo to na spokojnie po-
prawiala, aby wszystko bylo
ok. Trenerzy Rafal i Katarzy-
na mieli bardzo duzy wklad.

Co robisz tak na co dzien,

poza kickboxingiem?

A moze jednak zajmuje Cion

wiekszo$¢ wolnego czasu?

Jak rozumiem, jeszcze sie

uczysz, prawda?

— Tak, jeszcze si¢ ucze, ale
cale moje zycie jest dopaso-
wane pod treningi, szkola
tez oczywiscie jest, ale jako$
to wszystko ze soba godze.
Treningi sa dla mnie naj-
wazniejsze.

Masz wsparcie rodziny? Jak
podchodza do Twojej pasji
rodzice? Wspierajg Cie w tym
co robisz?

— Tak, oczywiscie. Mam ich
pelna akceptacje, ciesza sie
z kazdego mojego sukcesu.
Mama czasami boi sie, ze co$
mi sie stanie, ale to oczywiscie
jest thumaczone zwykla rodzi-
cielska troska.

Przejdzmy do samej walki.

Lubisz przytozy¢ i przyjac?

A moze rozbijasz przeciwnicz-

ki stosujac okreslong taktyke?

— Przyznam, ze bardziej
wole i$¢ wwymiane z przeciw-
niczka, ale jezeli trzeba zagraé¢
technicznie itaktycznie iugrac
kilka punktow to potrafie to

zrobi¢. Przegladam luki iroz-
pracowuje przeciwniczke.

Masz jakie$ swoje ulubione

elementy kickboxerskiego

rzemiosta? Stawiasz na nogi,
amoze wolisz czesciej uzy-
wac rak? Wielu kickboxeréw
laduje potem w boksie, jak

np. Izu Ugonoh.

— Staram sie to rozkladac,
ale zawsze chyba jednak wmo-
jej walce jest troszke wigcej
boksu, takie krotkie wymia-
ny, jest bardziej boksersko.
Ale staram sie rowniez kom-
binowac.

Planujesz zajmowac sie ki-

ckboxingiem na serio, mozna

powiedzie¢ —zawodowo? Poki
coidzie Ci naprawde niezle.

Wiazesz z tym sportem swoje

plany na zycie?

— Tak, tylko czekam na
przejécie do kategorii senio-
rek. Tam juz sa kobiety ma-
jace sporo do$wiadczenia,
anie 16-letnie dziewczyny. To
moje marzenie, aby wskoczy¢
do doroslej kategorii, zmierzy¢
sie znimi, mie¢ p6zniej star-
cia zawodowe.

Masz swoich idoli do naslado-

wania, jakie$ wzory, nazwiska?

— Nie mam kogo$ okreslo-
nego. Ogladam duzo MMA,
boksu, sportéw walk. Staram
sie wypatrywac¢ najlepsze
elementy od przeréznych za-
wodnikow. Nie mam jedne-
go idola.

Niedawno zostatas uhonoro-

wana nagroda ,,Biatej Lilii".

Jak odbierasz to wyréznienie?

— Fajnie zosta¢ sportowcem
roku, bardzo sie ciesze. To nie
byly zawody sportowe, tutaj
onagrodzie decydowali ludzie.
Ciesze sie, ze zostalam przez
nich doceniona.

Powiedz nam jeszcze na ko-

niec, czy kickboxing pozwolit

wypracowac cechy, ktére
przydaja sie Ci w codziennym
zyciu?

— Jak kazdy sport, kickbo-
xing buduje charakter. Jestem
bardzo wrazliwa dziewczy-
na, a on pomoégt mi wlasnie
ten charakter zbudowac¢. Na
ostatnich zawodach mialam
bardzo przykra kontuje nogi
- tak sthuczony piszezel, ze
ledwo stalam na nogach - ale
wygralam sama z sobg i sie
zmobilizowalam do zwycie-
stwa.
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