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CYTAT DNIA

Amy Dodson:

Nigdy nie akceptu;
cudzych ograniczen.
Jeslijest cos, co
chcesz zrobic, nie ma
zadnego powodu, dla
ktorego to miatoby
Ci sie nie udac.

W skali Swiata ponad
)

\_/ procent
kobiet w wieku

\_/ lata

weszto w zwigzek matzenski
przed osiggnieciem
petnoletnosci; najczesciej ten
problem dotyczy mieszkanek
Afryki Subsaharyjskiej
(do$wiadczyto go tam

35% mtodych kobiet) i Azji
Potudniowej (29%).  #rédto: 6us

CZY WIESZ, ZE...

yaeba to pochodzgca z Japonii
moda na krzywe zehy. Kohiety
zaktadajg specjalne naktadki,
by méc pochwalié sie krzywym
zgryzem. Japonczycy uwazajg
bowiem, ze krzywe zeby sg
atrakcyjne i seksowne.

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.

One nas inspirujq:

Kamala Harris

ho¢ od srody jest druga

osoba w Stanach Zjed-

noczonych, tak na-

prawde pod wieloma
wzgledami jest pierwsza. Jest
pierwsza kobieta wicepre-
zydentka w historii Stanow
Zjednoczonych i pierwsza
osoba pochodzenia afroame-
rykanskiego ihinduskiego na
tym stanowisku. Co wazne,
ma mnoéstwo argumentow za
tym, by powiedzie¢, ze ciezko
pracowala na swoj sukces:
wezeéniej byta m.in. proku-
ratorka generalng Kalifornii,
a potem reprezentowala ten
stan wSenacie.

— Bede pierwsza kobieta na
tym stanowisku, ale na pew-
no nie ostatnig — zapewniala
wswoim pierwszym (a jakze!)
wystapieniu w roli wicepre-
zydentki-elektki. I thumaczy-
la: — Bo kazda dziewczynka,
ktéra oglada dzi$ wieczorem

Fot. Gage Skidmore/ Wikipedia/ CC 3.0

telewizje, zobaczy, ze zZyjemy
wpanstwie pelnym mozliwosci.

W S$rode, w dniu zlozenia
przysiegi, zamieécila na swo-
im profilu wmediach spolecz-
nosciowych film zatytulowany
,Nie bytoby mnie tutaj, gdyby
nie one”. I co$ nam si¢ wyda-
je, ze za jaki$ czas jaka$ inna
kobieta bedzie mogla dolozyé
zdjecie Kamali Harris do po-
dobnego kolazu inspiracji. dop

List tygodnia

roga Redakcjo! Jestem

mama 13- letniego syna.

Szymon po feriach nie

wrocit do szkoly. Wciaz
jest na zdalnym nauczaniu ijest
jeszcze gorzej niz przed feria-
mi iprzerwa Swiateczna. Nikt
chyba nie zdaje sobie sprawy,
jak bardzo to stracony czas dla
tych dzieci. Oile na poczatku
dla wszystkich to byla nowos¢,
tak teraz wszyscy sa juz chyba
obojetni. Nikt nie walczy owla-
czenie kamer, nauczyciele sa
zmeczeni, adzieci, takie jak méj
syn wklasie sibdmej, komplet-
nie zniechecone, zrezygnowane
wrecz. To jest niebywala strata
iwiele dramat6w, ktorych chy-
ba nigdy nie da si¢ odrobi¢. Nie
oszukujmy sie, to co sie teraz
dzieje to fikcja, niemajaca nic
wspolnego z nauczaniem, wy-
chowaniem, rozwojem. Zdalne
nauczanie ma sens, ale tylko na
chwile. Patrze na mojego syna
iserce mi peka. Boje sie o nie-
go. Tak dhuga izolacja dziecka
wokresie dojrzewania, ucznia,
ktory w zasadzie ma dwa lata
stracone, obciazenie psychicz-
ne niewyobrazalne. Ja juz nie
mam pomystu na motywacje,

Autorka listu otrzyma
ksigzke ,Sny lazurowej
wody" autorstwa Rafata
Milcewicza.

na wspieranie. Nie wiem co
robi¢. Patrze na dziecko, ktore
juz nie probuje sie dostosowac.
Moje dziecko sie poddalo. Na-
uczyciele tez, bo widze jak oce-
ny wpadaja za nic. Wszyscy
udaja, ze co$ robia. Kochani,
lecimy na dno. Albo wlaénie sie
okazuje, ze dno moze by¢ jesz-
cze nizej niz nam si¢ wydawalo.

Pozdrawiam izycze sily.  Beata

Szanowni Panstwo!

o Swietach do sadow

zaczyna wplywac coraz

wiecej pozwow rozwodo-
wych. Okazuje sig, Ze nie bylo
bozonarodzeniowego cudu,
az nadej$ciem Nowego Roku
przychodza tez nowe posta-
nowienia. Niektore kobiety
przyznaja jednak wprost: po-
spieszytam si¢. Czy mediacja
to ,,kubel zimnej wody” iszan-

sa na uratowanie zwiazku?
Dowiecie si¢ tego Panstwo
zlektury s. 6.

A czym zycie tworcoOw roézni
si¢ od zycia ,,przecietnych” lu-
dzi? Czy dzien z zycia pisarzy
jest zupekie inny od naszego?
Tajemnice te poznala Kasia
Jankow-Mazurkiewicz (s.10).

Milej lektury!
ZUZANNA LESZCZYNSKA
z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

SPIS TRESCI

TWARZE DEPRESJI

3 Depresja niestusznie wcieniu COVID-19
Diagnoza: COVID-19. Lekarstwo: brak. Reakcja Swiata: stan wyjqgtkowy, kwarantanna
narodowa, godzina policyjna, restrykcje. Reakcja pacjenta: lek przed $miercia, zalamanie
icoraz czesciej depresja.

TEMAT TYGODNIA

4 Gdzie jest miejsce kobiet wKosciele?
Papiez Franciszek podjal decyzje o zmianie Kodeksu Prawa Kanonicznego. Kobiety bedq
mogly, odtqd jus wpetni oficjalnie 1w zgodzie z dokumentamsi, peinic rolg lektorki i akolitksi.
Oto, czy mamy do czynienia zprzetomem, czy tylko niewielkq zmianq, Daria Bruszewska-
-Przytula pyta Agniesske Piskozub-Piwosz — teologke ireligioznawczynie.

SPOLECZENSTWO

6 A gdy narozprawie zapytaja: czy kocha pan zone?
Styczen to miesiqc, w ktérym do sqdu wplywa najwiecej pozwéw o rozwid. Cos co kiedys
budzilo zgroze, teraz czesto przyjmowane jest ze grozsumieniem, anawet apaluzem.

TWARZE

8  Chcialabym zagra¢ wbabskim spektaklu
Rozmowa zniq to jak rozmawiaé zbohaterami znanymi zekranu. Byla Jean Grey = X-Menéw,
Mamaq =z Death Stranding, Iris z Wiedémina, czy Ammaq =z Binga. O dubbingu, aktorstwie
iukulele z Martq Markowicz-Dziarkowskq rozmawial Pawel Jaszczanin.

STYLZYCIA

10 Cieszymy sie zwyczajnoScia dnia
Czym résni sie codzienno$é tworcow od tej, ktorej doswiadezaja zwykli smiertelnicy? JestesSmy
ctekawt, ale zwykle boimy sie zapytaé. Kasia Jankéow Mazurkiewics uchyla rqbka tajemnicy
iopisuje dzien z2ycia olsztynskiej pary - ona jest krytycskq literackq i profesorem uczelni,
on pisarzem.

PRZED PORODEM

12 Kobieta kobiecie pomoze
Kobieta, ktéra pomaga innym kobietom wich bolaczkach. Karolina Wajcik-Bilkiewicz jest
Sigjoterapeutkq uroginekologiczng. Dominice Raszkiewicz opowiedziala otym oryginalnym
zawodzie, najezestszych mitach dotyczqceych funkcjonowania kobiecego ciata i prawidlowym
praygotowaniu do porodu.

W ZGODZIE Z NATURA

14  Drugie Mazury istnieja. Naprawde!
Jedzi na mikrowyprawy iinspiruje do 2ycia blizej natury. O ekologii i nie tylko pisze Mo-
nika Konarzewska, autorka bloga Zielona wsréd ludzi.

POPKULTURA BEZ GORSETU

15 Seks wwielkim mieScie. Alfabet niedokonczony
Czasem mosna mieé wragenie, ge tym, co przesqdza o kultowym statusie serialu, jest nie tyle
Jego wartosé artystyczna, ile liczba intertekstualnych nawiqzan do niego, ktére pojawiajq sie
wprsestrzent popkultury. I'pod tym wsgledem ,,Seks wwielkim miescie” sprawia wragenie
produkcji zsamego topu.

FELIETON

16  Emancypacja Klary
Felieton Magdaleny Marii Bukowieckiej

ZAPYTAJ SPECJALISTKE,

18  Kosmetyczka radzi
Metamorfoza numeru
Psychiczne choroby skéry

PSYCHODIETYKA

19 Czlowiek jest tym, co je - skad to sie wziglo?

ZDROWIE

20 Czym grozi przezigbienie wlos6w?

21  Kakao, czyli onapoju bogow

SPORT

24 Zszacunkiem trzeba podej$c do kazdej psiej natury

REDAKTORZY WYDANIA

Zuzanna Leszczynska 8962569 82

Mirostaw Wieczorek

Artur Dryhynycz sport@gazetaolsztynska.pl

LAMANIE: Dobrochna Bugiera

WYDANIE ONLINE ~ 895397483
internet@gazetaolsztynska.pl

REDAKTOR NACZELNY
Igor Hrywna

ZASTEPCA REDAKTORA
NACZELNEGO

Bartosz Orlifski

GAZETAOLSZTYNSKA.PL
redakcja@gazetaolsztynska.pl

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

REKLAMA W OLSZTYNIE
ul. Tracka 5

tel. 89539 74 80, 81

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

DRUK
Drukarnia Prasowa

REDAKCJA W ELBLAGU
ul. Rybacka 35

82-300 Elblag

tel. 5561146 00
gazeta@dziennikelblaski.pl

REKLAMA W ELBLAGU
ul. Rybacka 35

82-300 Elblag

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

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

10-364 Olsztyn

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

Jarostaw Tokarczyk

Redakcja nie zwraca niezamdwionych tekstéw oraz zastrzega sobie prawo dokonywania skrotéw w publikowanych listach i nadestanych materiatach. Redakcja nie odpowiada za tresé ogtoszen. Wydawca zastrzega sobie prawo odmowy przyjecia ogtoszenia sprzecznego z zasadami moralnymi lub prawem
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andemia koronawi-

rusa zepchnela na

margines wiele in-

nych dolegliwosci,

ktore w dluzszej per-
spektywie moga by¢ rownie
powazne co COVID-19. Jed-
nym z najpowazniejszych jej
skutkéw jest fala zachorowan
na depresje. W Polsce pierw-
sze badania (przeprowadzone
m.in. przez Katolicki Uniwer-
sytet Lubelski) pokazuja, ze
juz dwukrotnie wiecej os6b
zmaga sie z ta choroba, niz
przed wybuchem pandemii.
Dla poréwnania, w Stanach
Zjednoczonych zaobser-
wowano trzykrotny wzrost,
a w samym Nowym Jorku
az czterokrotny.

Polacy z najwyzszym na

$wiecie poziomem niepokoju

Jak sie okazuje, Polska jest
krajem znajwyzszym na Swie-
cie poziomem niepokoju wy-
wolanego pandemia. Od paz-
dziernika do listopada 2020
r. wzr6st on az 0 30 punktow
procentowych i wynosi 34%
—-wynika zbadania firmy do-
radczej Deloitte - Global Sta-
te of the Consumer Tracker.
Nigdy wcze$niej w tym cy-
klicznym badaniu zaden kraj
europejski nie deklarowat tak
wysokiego poziomu obaw.
Wplyw na taki zatrwazajacy
wynik w Polsce miala miedzy
innymi wysoka liczba zakazen
izgonow.

Z badania firmy Deloitte
wynika, ze najwigksza skale
niepokoju wsroéd Polakow
zaobserwowano w grupie
wiekowe 55+ - az wérod
64% respondent6éw. Sytuacja
weale nie wyglada duzo lepiej
wérod oséb mlodych. W gru-
pie wiekowej miedzy 18 a 34
rokiem zycia podobny prob-
lem dotyczy 61% badanych.
Jednak poziom obaw rbzni
sie w zalezno$ci od wysoko-
Sci zarobkow. Nieco wyzszy
wzrost niepokoju dotyczy
0s6b o wysokich zarobkach
(66% badanych) niz os6b
os$rednich iniskich zarobkach
(63% ankietowanych). Taki
stan przeklada sie na nasze
zachowania konsumenckie.
Tylko 39% Polakow czuje sie
bezpiecznie wsklepie podczas
robienia zakupow. Z drugiej
strony utrata ciagloSci wy-
nagrodzenia lub pracy jest
istotnym czynnikiem sprzy-
jajacym depresji.

Do waznych wnioskow
doszli réwniez naukowcy
z Wydziatu Psychologii Uni-
wersytetu Warszawskiego
w badaniu pt. ,Uwarunko-
wania objawow depres;ji ileku
uogoblnionego u dorostych
Polakow w trakcie epidemii
Covid-19”. Wynika zniego, ze
w grupie wiekowej 55+ bar-

Depresja
nliestusznie
W cleniu

COVID-

Diagnoza: COVID-19.

Lekarstwo: brak.
Reakcja Swiata:

stan wyjgtkowy,
kwarantanna

narodowa, godzina
policyjna, restrykcje.

Reakcja pacjenta:
lek przed Smiercig,
zatamanie i coraz

czesciej depresja

Szczepionka:
pojawita sie
na horyzoncie.

fot. unsplash.com

dzo silne jest poczucie zagro-
zenia zdrowia i zycia wlas-
nego oraz bliskich, ale takze
poczucie samotnoéci. Zkolej
wérod mlodych na pierwszy
plan wychodza trudne rela-
cje rodzinne, ograniczenie
wolnoéci, nuda i brak pry-
watnosci.

Lek Polakéw o stan zdrowia
Taki stan psychiczny Pola-
kow ma istotny wplyw na ich
zdrowie. W poréwnaniu zba-
daniem firmy Deloitte przed

pandemia, wlistopadzie 2020
roku odnotowano nad Wisla
wzrost 04 punkty procentowe
wsrdd oséb, ktore niepokoja
sie¢ o swoje zdrowie. Jest ich
az 66%. Pod tym wzgledem
wynik ten plasuje Polske na
drugim miejscu w Europie za
Hiszpania (75%).

Co czwarty Hiszpan maob-
jawy depresji zwiazane zepi-
demia koronawirusa -wynika
ze studium przeprowadzo-
nego przez Glowna Rade
Psychologii (COP) w Madry-

cie. Wbadaniu sondazowym
wzielo udzial kilka tysiecy
klientéw hiszpanskich cen-
trow handlowych. By lepiej
zrozumie¢ problemy tego
kraju, warto przypomnie¢,
ze bez pracy pozostaja pra-
wie 4 miliony Hiszpanéw
(poziom bezrobocia wynosi
ponad 16%), a kraj ten zaj-
muje drugie miejsce w Unii
Europejskiej (po Francji) pod
wzgledem najwyzszej liczby
nowych zakazen koronawi-
rusem.

Depresja w czasie pandemii

bez konsultacji ze specjalistg

ZXolei co czwarty Polak de-
klaruje pogorszenie nastroju
wzwiazku zpandemia wywo-
lang koronawirusem SARS-
-Cov-2 - wynika zbadan son-
dazowych przeprowadzonych
przez Kantar. Polacy zaobser-
wowali usiebie rowniez inne
objawy depresji. Jedna na
cztery osoby odczuwa spadek
energii. 17% wszystkich re-
spondentéw zmaga sie zbez-
sennos$cia, 13% ztrudno$cia-
mi z koncentracja, a 9% ma
klopoty z pamiecia. Niestety
wiekszo§¢ z nich - az 65%
(!) - nie zamierza konsulto-
wa¢ ich ze specjalista - ani
z lekarzem psychiatra, ani
zpsychologiem. To bardzo po-
wazny blad. Od lat - juz wje-
denastu edycjach kampanii
spotecznej ,Twarze depresji,
Nie oceniam. Akceptuje.” -
podkreslamy, ze najskutecz-
niejsza droga walki zdepresja
jest polaczenie farmakotera-
pii 1 psychoterapii. Choroba
ta nazywa jest $miertelna,
poniewaz moga jej towarzy-
szy¢ mys$li samobdjcze. Ale
objawéw niepokojacych jest
znacznie wiecej.

Objawy depresiji

Przypomnijmy, jak objawia
sie depresja. Wedlug Miedzy-
narodowej Klasyfikacji Cho-
r6b ICD-10 do podstawowych
Kklinicznych objawbw pierw-
szego epizodu depresyjne-
go naleza:

1. obnizony nastr6j pojawia-
jacy sie rano i utrzymujacy
sie przez wigksza cze$¢ dnia,
prawie codziennie, niezalez-
nie od okolicznosci; poczucie
smutku iprzygnebienia;

2. utrata zainteresowania
dzialaniami, ktore zazwyczaj
sprawiaja, przyjemnosé, lub za-
nik odczuwania przyjemnosci
- tak zwana anhedonia, czyli
zobojetnienie emocjonalne;

3. oslabienie energii lub
szybsze meczenie sie.

Wazne sg rowniez takie ob-
jawy dodatkowe jak:

1. zaburzenia snu (najbar-
dziej typowe - wezesne bu-
dzenie sie);

2. mysli samobdjcze;

3. problemy z pamiecia
ikoncentracja uwagi;

4. utrata wiary wsiebie i/lub
pozytywnej samooceny;

5. poczucie winy (nadmier-
ne izwykle nieuzasadnione);

6. spowolnienie psychoru-
chowe (rzadziej pobudzenie);

7. zmiany laknienia i masy
ciala (czestsze zmniejszenie
apetytuniz zwigkszenie).

Musza pojawié si¢ przynaj-
mniej dwa podstawowe obja-
wy tej choroby oraz minimum
dwa objawy dodatkowe, spo-
§r6d wymienionych powyzej,

aby mozna bylo zdiagnozowaé
depresje. Ponadto objawy te
powinny utrzymywac sie przy-
najmniej przez dwa tygodnie.

Epidemia samotnosci

W grupie najwyzszego ryzy-
ka zachorowania na depresje
sa osoby samotne, oszczegol-
nej wrazliwoSci, ale rowniez
perfekcjonisci, ktérym pande-
mia zburzyla uporzadkowany
$wiat ,zadaniowy”.

Co ciekawe, z badan prze-
prowadzonych w czasie pan-
demii m.in. przez Katolicki
Uniwersytet Lubelski wynika,
Ze Najwyzszy poziom objawow
depresyjnych ilekowych zaob-
serwowano wgrupie wiekowej
od 18 do 24 roku zycia. Oka-
zuje sig, ze mlode osoby znacz-
nie gorzej znosza samotno$c
i izolacje niz osoby starsze,
ktore czesto zracji zyciowej
sytuacji sa bardziej przyzwy-
czajone do rzadszych kontak-
tow zrodzing iprzyjaciéimi.

W grupie wiekowej powyzej
55 lat oczywiScie samotno$é
iograniczenie wolnoéci byly
wymieniane wsrod czynni-
kow obnizajacych ich nastrdj,
ale jednak najpowazniejszym
problemem w ich odczuciu
bylo zagrozenie zycia i zdro-
wia wlasnego oraz bliskich
w zwigzku z pandemig koro-
nawirusa.

Zbadania m.in. KUL-uwy-
nika réwniez, ze wyzszy po-
ziom objawow depresji ileku
wystepowal u 0séb znajdu-
jacych sie w gorszej sytuacji
materialnej i singli. Lepiej
radzili sobie ci, ktorzy przeszli
juz wzyciu kryzysy np. osoby
rozwiedzione.

Niezaleznie od sytuacji zy-
ciowej, jesli pojawia si¢ obja-
wy depresji, nalezy skonsulto-
wag sie zlekarzem psychiatra,
do ktérego niepotrzebne jest
skierowanie. W czasie pan-
demii mozliwe sa telepo-
rady, dzieki ktérym mozna
bezpiecznie porozmawiac ze
specjalista, uslysze¢ diagno-
zg, otrzymac e-recepte na leki
antydepresyjne iskierowanie
na psychoterapie. W przy-
padku depresji to niezwykle
wazne, by farmakoterapii
towarzyszyla psychoterapia,
poniewaz same leki regulu-
ja nastroj, ale nie rozwiazu-
ja problemu, ktéry podcina
skrzydla i powoduje, ze czlo-
wiek wpada wgar$¢ depresji.

ANNA MORAWSKA-BOROWIEC

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

Papiez Franciszek podjat decyzj
0'zmianie Kodeksu Prawa Kanonicznego.

Kobiety'bedg mogty, odtad juz w petni
oficjalnie’ i wzgodzie z dokumentami,

petnicrole'lektorkiiakolitki. O to, czy mamy
doczynieniaz przetomem, czy tylko
niewielkgzmiang, Daria Bruszewska-Przytuta
pyta’AgnieszkeRiskozub-Piwosz
— teolozke'ireligioznawczynie.

— Czy decyzja papieza, by
zmienié¢ prawo kosScielne tak,
zeby kobiety mogty by¢ mini-
strantkami czy szafiarkami,
to ruch w dobrym kierunku
czy raczej ruch pozorny?

— Mysle, ze warto spojrzec
na te decyzje najpierw jako
przypieczetowanie statusu
quo — nawet w Polsce kobie-
ty od dawna czytaja pierwsze
lub drugie czytanie wtrakcie
mszy $wietej, aw wielu kra-
jach rozdaja komunie. Moz-
na co prawda — zgodnie zli-
tera prawa — podkre§lac, ze
funkcje te byly sprawowane
doraznie, a w ramach lekto-
ratu iakolitatu sa sprawowa-
ne, jako urzad powierzony
danej osobie we wspoélnocie,
na stale. Jednak podkreslam,
ze praktyka poprzedzila pra-
wodawstwo, poniewaz wydaje
mi sie istotne, zeby nie my-
§le¢, ze papiez nagle iz wlas-
nej inicjatywy postanowil co$
kobietom podarowa¢é czy do
czegos je ,dopuscicé”.

Co wiecej, odkad kilkadzie-
sigt lat temu uznano, ze po-
shugi lektora i akolity nie sa
wylacznie udzielane klery-
kom, jako element przygoto-
wania do $wiecen diakonatu
i prezbiteratu, zapisano, ze
moga je sprawowaé §wieccy
mezezyzni. Powigzanie ich
zplcia nie mialo zadnej pod-
stawy teologicznej, bylo raczej
wynikiem przyzwyczajenia,
ze skoro wcze$niej mogli je

peli¢ wylacznie mezcezyzni-
-klerycy, to teraz poszerza sie
grono je sprawujacych o...
mezezyzn takze poza semi-
narium.

Sama ta decyzja, jako malo
zwiazana zteologia, abardziej
zpraktyka, jest wiec znacznie
mniej kontrowersyjna niz
spor o Swiecenia diakonatu,
a jeszcze bardziej o kobiety
ksiezy ibiskupow.

Nie widze wniej pozornego
ruchu, natomiast Franciszek
jasno wyraza brak intencji
,dopuszczenia” kobiet do
Swiecen. 1z tym coraz wiecej
0sob w Koéciele si¢ nie zga-
dza, wiec mimo deklaracji
papieza licza na to, ze jest to
krok na dalszej drodze uzna-
wania roéwnosci kobiet imez-
czyzn w KoSciele i powierza-
nia im jednakowych urzedéw.

— Gdzie, zgodnie z naucza-

niem Kosciota, jest miejsce

kobiet?

— To wbrew pozorom bar-
dzo trudne pytanie. Zar6wno
woficjalnym nauczaniu Kos-
ciola (czyli biskupow, zwlasz-
cza zebranych razem, ipapie-
za), jak iw teologii ostatnich
kilkudziesieciu lat, widac
dwie, nie do konca spéjne,
tendencje. W niektorych
miejscach podkresla sie role
wszystkich osob ochrzezonych
w zyciu Koéciola, w innych
— patrzy na Koécidl ciagle
jako strukture pionows izhie-
rarchizowana. Przy tej drugiej

optyce dochodzi czesto do
zapomnienia o kobietach, tak
jak w prawodawstwie doty-
czacym lektora iakolity przed
styczniem 2021 roku. To zta
optyka wiaze si¢ pojecie: ,pa-
piez dopusécil” czy ,Kosciol
dopuscil” kogos do czegos.
Kiedy natomiast patrzymy
na Kosciél jako na wspdlnote
wszystkich o0s6b ochrzczo-
nych, trzeba by patrze¢ na to,
dlaczego wiekszosci ochrzezo-
nych z géry odmawia sie do-
stepu do pewnych postug
czy urzedow. Ta wigkszo$é
to wszystkie kobiety, a takze
mezezyzni zonaci, homosek-
sualni (od decyzji Benedykta
XVI) czy, w pewnych sytua-
cjach, takze niepelnosprawni.

Gdzie zatem jest miejsce ko-
biet? Tam, gdzie je dla siebie
widza? Tam, gdzie widzi je
dana wspdlnota czy parafia?
Tam, gdzie widza je biskupi
(czyli wylacznie mezezyzni)?
Poboznie mozna oczywiscie
odpowiedzie¢: ,tam, gdzie
chce tego Bog” — ale jesli nie
uzywamy tego jako frazesu, to
pytanie pozostaje nadal kry-
tyczne, bo rozeznawanie woli
Boga zn6w mozemy widzieé
albo jako zadanie kazdego
czlowieka (nawet nie tylko
ochrzczonego), albo jako co$
dane przede wszystkim hie-
rarchom.

— Skoro o0 miejscu mowa,

to warto zaznaczy¢, ze

w Kosciele zupetnie nie ma

miejsca dla parytetéw. Cata

wtadza, takze symboliczna,

spoczywa w rekach mez-
czyzn. Czym to skutkuje?

— No wlasnie. Jezeli mysli
sie o Ko$ciele przede wszyst-
kim zpunktu widzenia struk-
tury pionowej, hierarchicznej,
to mozna nawet bez §wiado-
mej zlej woli wogole nie brac¢
pod uwage os6b nienaleza-
cych do hierarchii. Skoro
wsrod osdb odpowiedzialnych
za gloszenie iinterpretowanie
Ewangelii zar6wno podczas
liturgii, jak i podczas formo-
wania oficjalnego nauczania,
nie ma kobiet, trudno ufaé, ze
beda wsposob wystarczajacy
brane pod uwage. Co wiecej
— trudno ufag, ze to, do czego
sg powolane, zostanie odczy-
tane przez — nawet wyswie-
cong — grupe mezezyzn.

Skutki sa jednak nie tylko
teologiczne, ale i praktyczne.

—To znaczy?

— Pomy$lmy orozwoju wie-
dzy na temat czlowieka, psy-
chologii, seksualnosci wciagu
ostatnich kilkudziesieciu lat.
Nauczanie Kosciola dopiero
pomalu zaczyna zniej korzy-
staé, ajednoczes$nie caly czas
dotyka tych sfer, cho¢by wza-
kresie bardzo konkretnych
wymagan etyki seksualnej
w Koéciele rzymsko-katoli-
ckim (w poréwnaniu takze
zinnymi KoS$ciolami chrzes-
cijanskimi zwykle znacznie
precyzyjniej okreslonej).

Oczywiscie wiedza ta przyna-
lezy nie tylko kobietom, takze
mezezyzna naukowiec moze
by¢ specjalista od kobiecej
seksualnosci, tak jak kobie-
ta naukowczyni od meskie;j.
Ajednak gdyby nie coraz sil-
niejszy glos kobiet w spole-
czenstwie, nie byloby badan
nad kobieca przyjemnoscia
z seksu, nie byloby uwzgled-
niania kobiet w testach zde-
rzeniowych samochodéw czy
wpolityce. Czy KoSciot styszy
r6znorodne glosy 0s6b spoza
hierarchii, a zwlaszcza glos
kobiet, wystarczajaco wyraz-
nie? Jestem przekonana, ze
mimo iz sytuacja si¢ popra-
wia, ciagle jeszcze zdecydo-
wanie nie.
— Czy brak kobiet w hierar-
chii koScielnej wptywa takze
na nasze praktyki religijne?
— Znam wiele kobiet
i dziewczyn, ktéore mowia
o problemach ze spowiada-
nia si¢ u mezczyzny, zwlasz-
cza w sprawach zwiazanych
z seksualnoScia, ale nie tylko
(sadze, ze sprawa moze tak
samo dotyczy¢ wykorzysta-
nych seksualnie mezczyzn).
Wiem, ze dla czeSci z nich
spowiedz jest Zrodlem ko-
losalnego stresu na tym tle
i niektére, mimo wielkiego
poczucia straty zniemoznoSci
przystepowania do sakramen-
téw, po prostu rezygnuja ze
spowiedzi ikomunii. Zpunktu
widzenia wspolnoty Kosciola

Agnieszka Piskozub-Piwosz
—teolozka, religioznawczyni

i anglistka. Kocha chrzesci-
janstwo i Porozumienie bez
Przemocy. Wspottworczyni
Fundacji Przestrzen i Wolnej
Szkoty Przestrzen w Kra-
kowie. Pisuje, najczesciej

w Magazynie Kontakt.

itego, jak wazne sa w katoli-
cyzmie sakramenty, jest to
ogromna strata.

— Czy Koscidt odpowiednio

wykorzystuje potencjat

kobiet? Méwi sie nam, ze nie
mozemy by¢ diakonkami,

i ttumaczy, ze to wynika

z Pisma Swietego. W takiej

sytuacji mozemy powie-

dziec: ok, niech tak bedzie.

Ale jak wyttumaczyé to,

ze kobiet nie ma np. wsrdd

diecezjalnych delegatdw ds.

ochrony dzieci i mtodziezy?

Sprawdzitam wojewddztwo

warminsko-mazurskie pod

tym katem - kobiet brak.

— Wiele znas (i takze coraz
wiecej mezezyzn) nie zgadza
sie¢ z tym ,0Kk, niech tak be-
dzie’, ale przyjmijmy roboczo
pani teze.

W Polsce we wszystkich
diecezjach role delegata ds.
ochrony dzieci i mtodziezy
pelnia ksieza. Nie da sie wy-
tlumaczy¢ niepowierzania ko-
bietom funkgji delegatow; nie
jest to przeciez funkcja zwia-
zana zsakramentem Swiecen
czy urzedem diakona, prezbi-
tera czy biskupa. To znaczy da
sie to wyja$ni¢ — ale nie jest
to wyjasnienie teologiczne,
a wylacznie kwestia wygody
iprzyzwyczajen, takze jak sa-
dze checi, by to, co si¢ dzieje
wérod ksiezy, pozostato wérod
ksiezy, wiec najlepiej stuzy do
tego, by taka funkcje pelnil
ksiadz. Jednak moze za tym
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sta¢ i dobra wola niektorych
ustanawiajacych owych de-
legatow — moga sadzié, ze
osobie spoza grona ksiezy
wogole nie uda si¢ tego doko-
na¢ ze wzgledu na panujace
w naszym Koéciele stosunki.
To tylko moje gdybania, bo
jako teolozka nie widze ani
§ladu teologicznego sensu
wtakich decyzjach.

— Powiedziata pani, ze

wiele 0s6b nie zgadza sie

z tym, by przyjmowac za co$

oczywistego, ze kobiety nie

moga przyjmowac Swiecen
diakonatu. Skad w nich ta
niezgoda?

— Mozliwe, ze w Polsce nie
jest to ,wiele os6b”, ale zpew-
noéciag wéréd mlodszych ko-
biet albo kobiet, ktore miesz-
kaly w krajach, gdzie mozna
spotka¢ kobiety-ksiezy (dia-
konki, prezbiterki, a nawet
biskupki), coraz wiecej oséb
nie rozumie, dlaczego Koéciol
katolicki nie $wieci kobiet.
Owszem, do opinii publicznej
do$é mocno docieraly sygna-
ly, ze Jan Pawel II wykluczyt
taka mozliwosc¢ takze wprzy-
szloSci ize ,zamknal debate”,
ajednak, szukajac argumen-
tow, napotyka sie takie, ktore
trudno zrozumie¢ w dzisiej-
szym $wiecie. MySle, ze to
ponownie kwestia rozwoju
wiedzy o czlowieku, moézgu,
plciowosci, ale takze prze-
pasci miedzy tym, jak (nie)
funkcjonowaly kobiety wpo-
lityce czy mediach kilkadzie-
sigt lat temu, a jak obecnie.
Kiedy natomiast cofniemy sie
o okolo stulecie i poczytamy
dyskusje przeciwko dopusz-
czaniu kobiet do zawodu le-
karza, mozemy zobaczy¢, jak
podobne byly te argumenty
do argument6w podawanych
przez konserwatywnych ka-
tolikbw — np. o rzekomej
nadmiernej emocjonalno$ci
kobiet czy zgubnym wplywie
cyklu miesiecznego na ich
mozliwosci poznawcze, albo
o powolaniu kobiety do roli
matki, nie do pogodzenia ztak
trudnym iwaznym zawodem.
Oczywiscie — istnieja przy-
czyny teologiczne, dotyczace
Pisma, tradycji itego, ze Jezus
byl mezezyzna - jednak wiele
teolozek i teologdéw na $wie-
cie pokazuje, ze odmawianie
Swiecen osobom ochrzezonym
plci zenskiej jest co najmniej
watpliwe. To nie tylko kobie-
ty z innych kultur czy osoby
bardzo mlode — takze zmar-
ly w grudniu 2020 roku po-
wszechnie uznawany dogma-
tyk ks. prof. Alfons Skowronek
pisal jasno: ,Powstrzymywa-
nie kobiet od dostepu do ka-
planstwa nie da si¢ utrzymac,
poniewaz nie licuje zgodno$-
cig kobiety. Nie daje sie takze
uzasadnié Biblig”.

Ciesze si¢ ztego pytania, po-
niewaz faktycznie w naszym
kraju to temat, ktéremu po-
Swigca si¢ mniej uwagi, niz na
to zasluguje.

— A co z zakonnicami? Mam

wrazenie, ze majg one zupet-

nie inng ,funkcje” w Kosciele
niz zakonnicy. Zakonnice
bardzo czesto stajg sie

»personelem pomocniczym”

w parafiach, opiekujg sie

ksiezmi, a nawet, méwiac

wprost, wrecz im ustuguja.

— Nie jestem, ani nigdy
nie bylam, zakonnica, nie
czuje sie zatem odpowiednia
osobg do wypowiadania sie
otym, jak widza bycie kobieta
w Kosciele.

Mozna jednak zauwazyc,
takze w Polsce, chociaz naj-
bardziej kojarzy sie to jednak
z progresywnymi siostrami
z USA, ze siostry zakonne
wypowiadaja sie coraz czes-
ciej oswojej obecnosci wKos-
ciele. Podkreslaja zar6wno
wazne spolecznie zadania,
jakie spelniaja w najrozniej-
szych dziedzinach zycia, jak
ito, ze czesto bywaja ofia-
rami roéznorakiej przemocy
w Koéciele — ostatnio coraz
czeéciej mowa o przemocy
seksualnej ze strony ksiezy
wzgledem zakonnic, jed-
nak warto pamietac¢ tak-
ze o przemocy psychicznej
(umniejszanie ich znaczenia,
infantylizacja, zakladanie, ze
skoro sa powolane do stluzby
w Koéciele, to nie maja prawa
odmawia¢ zadnym pro$bom
czy zadaniom hierarchii)
i ekonomicznej — ich praca
jest czesto nierozliczana, sa
takze ekonomicznie zalezne
np. od proboszczéw parafii,
w ktorych pracuja jako za-
krystianki czy organistki).
Sa takze niemal nieobecne
w $wiecie akademickiej teo-
logii wPolsce, zdominowanej
przez ksiezy.

Jak bardzo jesteémy do
tego przyzwyczajeni, ze za-
konnice maja pelnié¢ obowia-
zki ,domowo-koscielne”, jak
gotowanie i pranie na rzecz
innych czy swojej wspodlnoty,
niech za$wiadczy moje oso-
biste zdziwienie sytuacja,
kiedy zobaczylam, ze w od-
wiedzonym przeze mnie dom
zgromadzenia zenskiego (nie
w Polsce) zatrudniony jest
na stale kucharz mezczy-
zna. Nigdy nie zdziwilaby
mnie informacja, ze zakon
meski zatrudnia kucharke
(zakonnice czy niekoniecz-
nie zakonnice). A my$lalam
o sobie, ze jestem wolna od
takich uprze-
dzen!

DARIA BRUSZEWSKA-

-PRZYTULA
d.bruszewska@
gazetaolsztynska.pl

W liscie apostolskim

w formie motu proprio
(czylinapisanego

z wtasnej inicjatywy
papieza), zatytutowanym
L,Spiritus Domini", papiez
Franciszek zmodyfikowat
paragraf Kodeksu

Prawa Kanonicznego.

Od teraz kobiety, juz
oficjalnie i w zgodzie ze
skodyfikowanym prawem
kanonicznym, moga
sprawowac stuzbe przy
ottarzu w formie lektoratu
i akolitatu.

Ta decyzja to w zasadzie
usankcjonowanie tego,

z czym mamy do czynienia
od jakiego$ czasu. Kobiety
i przed tg decyzjg czytaty
Stowo Boze podczas
celebracji liturgicznych

i postugiwaty przy ottarzu
jako ministrantki czy
szafarki Eucharystii. Jak
7aznaczono w pismie;

W wielu wspdlnotach na
catym Swiecie jest to juz
praktyka zaaprobowana
przez biskupdw” w drodze
odstepstwa od decyzji
papieza Pawta VI. To on

w 1972 roku postanowit,
ze dostep do tych postug
bedzie zastrzezony tylko
dla mezczyzn.

W swoim liscie apostolskim
papiez Franciszek
przypomniat stowa, ktére
pojawity sie juz w adhortacji
apostolskiej z 2020 roku.
Pisat wtedy, ze kobiety
powinny mie¢ bardziej
rzeczywisty i faktyczny
wptyw na organizacje,
najwazniejsze decyzje

i kierowanie wspolnotg
koscielna.

Jesli jednak kto$ spodziewa
sie, ze ta decyzja moze byc
zapowiedzig dalszych zmian,
np. dotyczacych udzielania
Swiecen kaptanskich,

to nalezy podkreslic, ze
Franciszek pozostaje tu

w zgodzie z nauczaniem Jana
Pawta ll, zdaniem ktdrego
,Kosciot nie ma zadnej
wtadzy udzielania Swiecen
kaptanskich kobietom”.

Okiem katoliczki

ecyzja papieza Fran-

ciszka nie dotyka no-

wej rzeczywistosci,

ale formalizuje co$, co
dzieje sie od dawna. Sama od
wielu lat czytam Stowo Boze
wczasie liturgii, chociaz Ko$-
ciol przestrzen prezbiterium
i czytanie czytan liturgicz-
nych w swoim nauczaniu do
tej pory zastrzegal tylko dla
mezezyzn. Czytalam Slowo
Boze wczasie liturgii wprze-
réznych miastach iregionach
Polski i poza jej granicami,
wrb6znych wspoélnotach para-
fialnych ina mszach réznych
wspolnot katolickich — ale
zawsze jako ,kobieta czyta-
jaca”, nie jako lektorka, bo
przeciez lektorami formalnie
mogli by¢ mezezyzni.

Dla mnie, czyli dla prak-
tykujacej katoliczki, liturgia
jest do$wiadczeniem wspol-
notowym — laczy mnie nie

tylko z kosciolem katolickim
na calym $wiecie, ale tak-
ze z konkretng wspolnota,
z ktéra modle sie w danym
miejscu. Wspdlnota wyma-
ga zaangazowania — to nie
sztuka teatralna, w ktorej
jestem tylko widzem. Zgod-
nie z nauczaniem KK msza
Swieta nie jest przeciez tylko
dla celebransa, czyli ksiedza,
ktory ja odprawia, ale jest dla
ludu iprzy wspoétudziale ludu.
Kazdy wniej uczestniczy, kaz-
dego dotyka, kazdy uczestnik
jest waznym elementem tej
wspolnoty. Bez zaangazowa-
nia latwo obierno$¢. Zaanga-
zZowanie sprawia, ze ucze sie
o tym, w czym uczestnicze.
Koscioél chetnie zostawial ko-
biecie role kantorki —mogla
animowaé §piew wspolnoty,
Spiewa¢ w chorze czy scholi,
intonowa¢ psalm (najlepiej
poza prezbiterium). Chociaz

Okiem ewangelika

postugiwalam tez $piewem
— zostawienie takiej roli ko-
bietom jest krzywdzace. Nie
jest przeciez nigdzie powie-
dziane, ze kobiety Spiewaja
lepiej, czy ze to mezczyzni
lepiej czytaja. To nie plec
tutaj powinna decydowac
- a dbaloéc¢ o pigkno liturgii
ibudowanie zaangazowania
wiernych. A chetnych i ak-
tywnych wiernych jest coraz
mniej.

Pozostaja pytania - jak uzy-
skanie tego mandatu lektorki
iakolitki bedzie wygladalo na
poziomie diecezji? Czy ksieza
beda zachecaé kobiety do ta-
kiej postugi, czy raczej nic sie
nie zmieni? Jaka bedzie for-
macja dla kobiet? Ijak pra-
cowac zkobietami, by chcialy
si¢ angazowac?

Anna Wy

Wspélnocie Odnowy w Duchu Swietym
»Kanaan”

ka w Katolickiej

eneralnie w Koscie-

le ewangelickim jesli

chodzi o role i zna-

czenie kobiet, duzo
sie zmienilo, szczegblnie po
IT wojnie $wiatowej. Wielu
mezezyzn zginelo wtedy na
réznych frontach. Koscioly
luteranskie na $wiecie zacze-
ly ordynowa¢ kobiety na du-
chownych.

OczywiScie, chociaz wie-
le nas laczy, to w réznych
kosciolach luteranskich na
Swiecie sa rozne rozwiazania.
Wspblpracujemy ze soba, ale
jeste$my niezaleznymi insty-
tucjami.

Jezeli chodzi o Koscidl
ewangelicko-augsburski, czyli
luteranski, w Polsce, to spra-
wujemy urzad duchownego
wtrzech postugach: biskupa,
prezbitera (ksiedza) idiakona.
W polskim Koéciele luteran-
skim diakonami moga by¢
kobiety, prezbiterami jeszcze
nie. Co kilka lat w Synodzie
Kosciola, podejmowane sa
glosowania dotyczace tego
zagadnienia. Ostatnio takie
glosowanie bylo cztery lata
temu. Wowczas przepadl
taki wniosek, zeby kobiety
ordynowac¢ réwniez na prez-
biterow. Ale wniosek praw-
dopodobnie wroci, bowiem
zabraklo kilku glosow. Wiec
bylo bardzo duze poparcie.
Zeby wprowadzic¢ tak zmia-
ne w prawie ko$cielnym, po-
trzeba dwie trzecie glosow.
Tak, czy inaczej, panie u nas
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sa diakonami, wigc jako dia-
koni normalnie prowadza na-
bozenstwa, sprawuja wszyst-
kie sakramenty. Nie moga
jednak sprawowac funkcji ad-
ministracyjnych.

Polski Kosciol luteranski
jest chyba jednym z trzech
w Europie, wktérym kobiety
mogg by¢ tylko diakonami.
Na przyklad w Koéciele lu-
teranskim w Szwecji arcybi-
skupem jest wtym momencie
kobieta. Uwazam, ze zmiany
te sa bardzo pozytywne. Panie

coraz bardziej sg reprezento-
wane nie tylko jako obecne
podczas rbéznych uroczysto-
Sci ko$cielnych, ale rowniez
czynnie moga bra¢ udzial
wsprawowaniu tych réznych
uroczystosci i nabozenstw.
Jestem zwolennikiem tego,
zeby poszerzaé te mozliwoSci
ikompetencje pan. W tej kwe-
stii jestem za réwnoupraw-

nieniem.
Ks. Lukasz Stachelek, proboszcz Parafii
Ewangelicko-Augshurskiej w Olsztynie
Wystuchat: Pawet Snopkow
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Styczen to miesigc,

w ktorym do sgdu
wptywa najwiecej
pozwow o rozwad.
Cos co kiedys
budzito zgroze,
teraz czesto
przyjmowane jest
Ze zrozumieniem,
a nawet apaluzem.
Niektorym

parom nigdy sie
nie uktadato,
uinnych cos ,sie

zepsuto” po drodze.

Wiele kobiet cieszy
sie, ze daty kole] ng
szanse nie ,,nam ,
ale ,sobie”, ale

sg i takie ktore
mowig wprost —
pospieszytam sie,
zatuje,

est zle. Klécicie sie juz

prawie codziennie, co-

raz czesciej zdarzaja

si¢ ciche dni, podczas

ktorych coraz gloéniej
trzaskaja drzwi inaczynia. Co-
raz wiecej wwas zlosliwosci -
tak by dzieci nie slyszaly inie
wiedzialy - wymieniacie po-
gardliwe spojrzenia, szeptem
rzucacie uszcezypliwosci. Dzieci
- najpierw sie dziwia iudaja , ze
nie slysza, potem slysza ichca
wyjaénien, potem czesto sie
do napiecia sie wjaki$ sposob
przyzwyczajaja i milkna. Ich
dziecigce wypominanie - Znéw
sie klocicie! Znow sie kloci-
cie! - zamienia si¢ w pozornie
chlodna obojetnosc.

Wszystko was- wwas - drazni
idenerwuje. Zdjecia $lubne na
Scianach zastapily juz dawno
zdjecia dzieci. Kolezankom
mowisz krotko: ,Nie ma na
co patrze¢, do czego wracac
iczego ratowag, latami zyjemy
obok siebie”. Czasem tylko co$
peknie - ,wiecie co to juz nie
ten sam czlowiek, co kiedys”
Skarzysz si¢ ze nie dba o sie-
bie, ze przestal sie¢ odzywad,
ze rozlicza cie z kazdego gro-
sza, czasem gdzie$ znika. Nie
masz pojecia dlaczego ikiedy
tak sig stalo. Kiedys$ wieczorem
wdomu oparta tytem oblat ku-
chenny moéwisz, ze dtuzej tego
nie wytrzymasz, ze nie mozesz
zy¢ dtuzej wtakiej atmosferze.

A gdy na rozprawie zapytajg;
czy kocha pan zone?

Jak dobrze... ze akurat kroisz
cebule. Lzy rzesiécie lepia sie
do policzkow. Ale caly czas nie
przechodzi ci przez gardlo to
dziwne stowo na ,R”.

On jakby zdziwiony twoja
nagly demonstracja obejmu-
je cie w pasie i mowi, ze jesli
oboje sie¢ postaracie to prze-
ciez wszystko sie poprawi,
ze wszystko zalezy od was.
Zastygacie w ciszy, nie chcac
rozdrapywaé ran - wraca¢ do
tego co was boli. Dobrze wie-
cie, ze znéw kazdy bedzie miat
inne zdanie i zné6w wszystko
bedzie musialo zaczaé sie od
poczatku. Lapiecie chwile.
Radosénie - nie patrzac sobie
w oczy méwicie ,Od jutra za-
czynamy wszystko od nowa”,
spedzacie stodki spokojny
weekend, podczas ktorego
starcie nie nadepna¢ sobie na
odcisk. Ale jest juz wtym co$
sztucznego. Kolejna awantu-
ra wybucha juz wponiedzialek
rano. Potem znéw zaczynacie
wszystko od nowa, aw kolejny
weekend znéw od nowa. Roz-
wodzicie sie, gdy dzieci zdaja,
mature. Podobno duzo za p6z-
no. Wyrzucaja wam, ze zmar-
nowali$cie im dziecinstwo.
Niewykluczone, ze gdybyscie
rozwiedli si¢ duzo wezesniej -
tez mowilyby to samo.

Joanna 40 lat, dwa lata po roz-
wodzie: Pamietam, ze przelo-
mem byto dla mnie, gdy we-
sztam w Internet i drzacymi
rekami rozgladajac sie na boki
- jakby widzial mnie w tym
momencie caly §wiat — zacze-
tam wpisywa¢ w Google: ,jak
wziac rozwod”. Gdy wyskoczyly
mi dane strony, to zhukiem za-
mknetam laptopa, tak sie prze-
razitam. W myslach pojawila
si¢ zdenerwowana twarz mo-
jej matki. Odsunelam sie od
biurka jak oparzona idlugo do
tego nie wracalam. Ale nastep-
nym razem poszlo juz latwiej.
Oswajalam si¢ robiac male
kroki. Caly czas dlawilo mnie
wgardle, ale juz mniej. Bada-
lam jak napisaé¢ pozew i czy
dam rade zrobi¢ to sama, czy
maz mialby podstawy, zeby za-
braé¢ mi nastoletnia corke. In-
formacji szukalam na forach,
gdzie inne kobiety dzielily sie
swoimi historiami -to dawalo
mi site. Od dhuzszego czasu zy-
liémy obok siebie —maz, kiedy$
straszny zazdro$nik, bez ktore-
go pozwolenia trudno mi bylto
wyj$¢ z domu - teraz prawie

zupeknie nie zwracal na mnie
uwagi. Wciaz sporo pracowal,
moéwil, Ze jest przemeczony.
Pewnego dnia, pamietajac go
zdawnych lat imy$lac Ze mnie
zabije- odwazylam si¢ ipowie-
dzialam, Ze nic nas juz przeciez
nie laczy ichce rozwodu. Pawel
skinal glowa, bez zaskoczenia,
jeszcze tego dnia sie spakowal
iwyprowadzit. Kilka miesiecy
p6zniej widzialam go na mie-
Scie zniemowlakiem.

Elzbieta 60 lat, 15 lat po rozwo-
dzie: Na studiach wszyscy duzo
imprezowali$my, odbywali$my
sporo rowerowych podrézy bo
bylym ZSRR i Balkanach ob-
lewanych sowicie alkoholem.
Potem obrony, szybkie $luby,
chwile pdzniej dzieci. Przed
30-ka mialam juz dwoje. Ta-
kim rytmem sie wtedy zylo.
Nawet chyba nie bylo kiedy
pomyslec, czego tak naprawde
sie chce. Nadal sporo imprez,
ale juz na prywatkach. Potem
mezowie kolezanek porzad-
nieja, powaznieja, zakladaja
firmy, zaczynaja zajmowac sie
ciekawymi rzeczami. Tylko ten
moj Zdzisiek - caly czas tkwi
jakby wtamtych studenckich
czasach. Piatek - wodka u sa-
siada, rano kac — wiec spanie
do poludnia, sobota wieczor
- teraz do nas przychodzi sa-
siad - Zdzisiek wyjmuje ko-
lejna flaszke. Najpierw temu
towarzyszylam 1 sie temu
przygladalam, czasem co$ wy-
pilam, ale potem zdalam sobie
sprawe, ze to nie jest normal-
ne. Przestalam pozwalaé pic¢
w domu. Nie pomoglo. Maz
zaczat chowac sie do piwnicy.
Ciagle zmiany pracy, poglebia-
jace sie frustracje. Po alkoho-
lu robil si¢ klotliwy, aprzeciez
dzieci wiele slysza. Na co dzien
ojcem byl dobrym, dziewczy-
ny go kochaly. Staralam sie
ustepowad, robi¢ tak, ze jak
przywlokt sie w srodku nocy
na gore, to czekala na niego
kolacja, cola pod l6zkiem na
rano i$wieza poéciel. Po kilku
latach, gdy przenosze si¢ na
kanape, maz nie widzi proble-
mu, Ze nie sypiamy juz razem.
I tak wiekszos¢ czasu spedza
W ,piwnicznym warsztacie”,
co$ tam wcigz naprawia i tyl-
ko tych puszek coraz wiecej.
Tysiac razy méwitam mu, ze
to sie skonczy rozwodem, ale
robil tylko poblazliwa mine.
Gdy dostaje pozew - zaczyna
plaka¢, mowi sie ze sie bedzie

wieszal, apotem nagle zamiera
w odretwieniu. Na rozprawie
sedzia pyta - Kocha pan zone¢?
- Kocham. — Naduzywa pan
alkoholu? On przyznaje sie,
ze tak. — Czy zamierza pan co$
ztym zrobi¢? Jakas$ terapia, le-
czenie? - Nie zamierzam. Roz-
wod dostajemy na pierwszym
posiedzeniu.

Lena, lat 33, rok po rozwodzie:
Czasem zastanawiam sie dla-
czego tak szybko wyszlam za
maz. Zylam wduzym mieScie,
otoczona setkami podobnych
do mnie 25-letnich singielek.
Bylam po wielkim zawodzie
milosnym, zakonczyt sie moj
studencki zwiazek, miala
poby¢ sama... ale chyba nie
umiem. Szybko pojawia sie
Grzegorz - ma by¢ tylko dla
zabawy, ale jest bardzo zde-
terminowany, jak i cala jego
rodzina. — Na co czeka¢, wez-
cie §lub, my wam pomozemy.
Moje kolezanki juz dawno
maja wnuki —przymilala sie
przyszla tesciowa. Nie wiado-
mo kiedy wsadzaja mi na palec
pierscionek zareczynowy, aja
brne wto jak bezwolna lalka,
jakbym ogladala jaki$ film.
Slub ma by¢ za dwa lata. Mysle
wtedy: ,Czas pokaze, najwyzej
samo sie to jako§ rozwiagze”.
Wtym czasie media zaczynaja
grzmiec, ze zaraz sie skoncza
doplaty do kredytow dla mto-
dych malzehstw. — Wezcie
chociaz cywilny, polaczy sie
dochody, bedzie juz mieszkanie
—ponaglaja teSciowie, aja wi-
dze siebie jako pania na wlos-
ciach - po pieciu latach akade-
mika - kuszaca wersja. Przyszly
maz niebrzydki, z poczuciem
humoru... ale i charakterny.
Nie da sobie wkasze dmuchac.
Troche to necace, atroche nie-
pokojace zarazem. Ale prze-
ciez ja zawsze lubilam emocje.
W przyspieszona noc po$lubna,
po przyspieszonym §lubie - gdy
ja - jego §wieza zona sprzeci-
wiam si¢ mu wjakiej$ kwestii,
on bardzo sie denerwuje, jest
po alkoholu i rozwala pigScia
wiszaca w hotelowym pokoju
antyrame z plakatem Johna
Wayne, po czym rzuca sie¢ na
16zko i zasypia. Rano bedzie
zartowal, ze to John go za-
atakowal. Ja placze cala noc
inastepnego dnia chce pobiec
zlozy¢ pozew, ale widzac moich
rodzicow, ktorzy specjalnie do
Krakowa przyjechali na ten
§lub iwylozyli kase na przyje-

cie —robi mi si¢ ghupio. Szyb-
ko dorabiamy si¢ mieszkania,
syna ikilku rozwalonych szyb,
gdy maz za duzo wypije. Gdy
mowie ze wkoncu odejde - on
Smieje mi si¢ wtwarz, mowiac
ze pracuje w kancelarii i jak
tylko sprébuje, to zabierze
mi dziecko. Pewnej nocy, gdy
jest po alkoholu i znéw jest
agresywny —wzywam policje.
Przyjezdzaja badaja go alko-
matem, sporzadzaja notatke.
To rozwsciecza go jeszcze bar-
dziej. Spie w pokoju z synem,
i slysze jak psioczy na mnie
w salonie puszczajac glo$no
muzyke. Kolejne otwierane
puszki wydaja charaktery-
styczne syczace dzwieki. 05.00
zasypia, aja 06.00 rano mam
pierwszy pociag w domowe
strony. Budze trzylatka i moé-
wie, ze to taka zabawa, ze teraz
musimy si¢ szybko po cichutku
ubraé ijecha¢ na wyprawe. Po
15 minutach wsiadamy wtak-
sowke, apotem wpociag inigdy
juz tam nie wracamy, cho¢ na
rozwod decyduje sie dopiero
wtedy, gdy maz nawywija juz
tyle, ze nie obroni go zadna
kancelaria. Moja babcia mar-
twi sie o mnie, weigz biadolac
ze rozwod to porazka. Aja nie
czuje sie przegrana i gratuluje
sobie, ze zdobylam sie na to tak
szybko.

Grazyna 63 lata, 40 lat po roz-
wodzie: Szybki letni romans,
ktory skonezyt sie ciaza iszyb-
ki §lub. Rodzi sie synek, maz
wpatrzony i spokojny, a ja
wieczna gwiazda. I frustracja,
ze mialam blyszczed, byé tan-
cerka, ze nie prac pieluchy. Ed-
ward porzadnym facetem byt,
rozsadnym, a mi bylo malo,
chcialam wiecznie balowac.
Inni faceci patrza na mnie
z pozadaniem, a mnie zwykle
zycie nudzi. Duzo si¢ wykloca-
lam ito ja zlozylam pozew. To
byl poczatek lat 80. Mam wte-
dy 25 lat i trzyletnie dziecko,
nikt tak wtedy nie robi - nie
rozwodzi sie, aja zné6w czuje
si¢ jak gwiazda. Marcinem
opiekujemy sie czesto na prze-
miennie, maz nie robi proble-
moéw. Jeden romans, drugi.
Niby fajnie, ale potem kazdy
z tych facetow jaki$§ dziwny,
nic sie nie moze poukladac.
W miedzyczasie Karol tez sie
Zeni, rodzi mu sie kolejny syn.
Czy zaluje? Bardzo. To dobry
czlowiek byl. Jestem sama,
amoglabym by¢ znim.

/ mojego
doswiadczenia
zawodowego wiem,
Ze najczestszg
przyczyng kryzysow
matzenskich jest
poddanie sie rutynie
codziennosci.
Styszymy, ale nie
umiemy wystuchac.
Mowimy, ale nie
potrafimy wyrazic
tego, co czujemy.
Stawiamy zgdania
zamiast nazwac
oczekiwania

— mowi Sylwia
Jackowski

— mediator

| specjalista
rozwodowy

w Centrum
Rozwodowym
Kobieta i Rozwad

w Olsztynie.

—Podobno styczen to czas,
gdy do sadu wptywa najwiecej
pozwdw o rozwod. Z wiasnej
praktyki specjalisty rozwodo-
wego, mediatora—potwierdza
to pani?

— Tak, w styczniu czeSciej
dzwonia telefony. Ale to za-
czyna sie juz w grudniu - za-
raz po $wietach. Okazuje sig,
ze bozonarodzeniowy cud sie
nie zdarzyt. Wferworze przed-
Swiatecznych obowiazkow nie
ma czesto miejsca na takie
ykomplikacje” Mamy, chca
spodarowac” dzieciom ten
czas, zamiast narazac sie na
reakcje rodziny i niekonczace
sie tumaczenia. Dlatego temat
powraca po $wietach ijako no-
woroczne postanowienie zycio-
wych zmian.

— Gdy taka klientka przycho-

dzi do pani pierwszy raz to....

— Jest bardzo zdenerwowa-
na. Taka wizyta to nie jest zwy-
kla rozmowa, Niejednokrotnie
to efekt wieloletnich drama-
tow. Kobiety sa $wiadome po-
wagi sytuacji. Wmojej praktyce
nie zdarzylo sie, zeby przyszla
do mnie kobieta, méwiac: ,On
po prostu przestal mi si¢ po-
doba¢”. Wiem, ze podczas tych
spotkan musimy ,0swoi¢” ten
temat. A przyjazna, kobieca
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atmosfera naszych spotkan to
przede wszystkim budowanie
wzajemnego zaufania. Nawet
najdluzsza droga zaczyna sie
od pierwszego kroku, dobrej
kawy ikobiecego wsparcia.

—Jest pani w miescie znana

iako ,.pani od rozwodéw"”, ale

to juz chyba nie kOJarzy sigzle?

— Oczywiscie, ze nie. Swiad-
czy otym, jak zmienily si¢ czasy
i $wiadomosé¢ wspolezesnych
kobiet, ktore cheg o siebie za-
walczyé. Natomiast - co warto
podkresli¢ -ja nie jestem tylko
pania od rozwodow, zajmuje
sie tez mediacjami rodzinny-
mi. Uwazam, ze rozwod to
ostateczno$é, nad ktora trzeba
sie zastanowié. Czesto moja
rola jest wskazanie kierunku.
Mam tego $wiadomo$¢, gdy
slysze: ,Nie wiem, w ktora
strong mam poj$¢”. Jestem po
to, by wystucha¢, pomoc na-
bra¢ dystansu do spraw, ktore
zaogniaja konflikty, emocjonal-
nie przy tym spalajac. Przed-
stawiam mozliwoSci, uswiada-
miam konsekwencje dzialan
lub ich braku.

— Ale nawet takie btahe

konflikty - gdy sie pietrza, to

sprawiajg, ze ludzie juz nie
potrafig ze sobg rozmawiac.

— Z mojego do$wiadczenia
zawodowego wiem, ze naj-
czestsza przyczyna kryzysow
malzenskich jest poddanie
sie rutynie codziennoéci. Sly-
szymy, ale nie umiemy wystu-
chaé. Mowimy, ale nie potra-
fimy wyrazi¢ tego, co czujemy.
Stawiamy zadania zamiast
nazwa¢ oczekiwania. Nie mo-
wimy nic lub méwimy za duzo,
nie biorac odpowiedzialno-
Sci za slowa. Niedomowienia
1 nieporozumienia zaczynaja
sie pietrzy¢, tworzac mur do
ktérego codzienno$é doklada
kolejne cegielki. Czujemy sie
zapedzeni do naroznika, in-
stynktownie atakujac, by sie
broni¢. Nie pamietamy juz,
jak to sie zaczelo, a szanse na
szczesliwe zakonczenie w na-
szym mniemaniu nie istnieja.
I'tu pojawia sie pole do terapii
malzenskiej imediacji.

— O wtasnie, terapia matzen-

skaimediacje. Na okolicznos¢

tego tekstu przepytatam
wiele rozwiedzionych kobiet

i zadna z nich nie powiedziata,

zeich prébowata.

— Nazwalam to: mediacje
w celu ustalenia warunkow
funkcjonowania malzen-
stwa. Kobieta sklada wniosek
owszczecie postepowania me-
diacyjnego. Wystepuje wte-
dy wroli arbitra, ktéry zadba
omalzenskie ,fair play”. Biore
na siebie role poérednika we
wzajemnych kontaktach mie-
dzy malzonkami. Gdy do gry
wkracza taka ,o0soba trzecia”
proces jest traktowany po-
wazniej.

Fot. archiwum prywatne

Felamn. Sa 8 N5 W

—Powazniej?

—Tak. Stanowczo dziala na
wyobrazni¢ rola mediatora
sadowego. Zperspektywy mez-
czyzny to komunikat, ze ,zarty
sie skonczyly” isprawa zaczyna
nabieraé¢ realnych ksztaltow.
Mediacja to szansa na powaz-
ng rozmowe, bez wzajemnego
przekrzykiwania si¢ iprzerzu-
cania odpowiedzialnoécia. Cza-
sem po raz pierwszy od wielu
lat malzonkowie siebie tak na-
prawde stuchaja. Teraz pozo-
staje jedynie poczyni¢ wspdlne
ustalenia itrzymac si¢ nowych
zasad zawartych wtekscie ugo-
dy. Stowo pisane, podjete zobo-
wigzanie ma duzo wieksza moc
niz stowne deklaracje.

Na koncu takich mediacji,
przygotowuje porozumienie do
podpisania przez strony przy
moim udziale jako mediatora,
ktéry gwarantuje skuteczno$c
iegzekwowalnos¢ zapisow. Sta-
ram si¢ rowniez przewidziec¢
pewne kwestie dla dobra stron
1 podpowiedzie¢ sprawdzone
ipewne rozwigzania.

— Co moze zawierac taka

ugoda?

— Wszystko. Czasem rozwia-
zanie trudnych spraw, okazuje
sie niezwykle proste. Przyslo-
wiowe ,wyrzucanie $mieci” to

Sylwia Jackowski;
Mediacja to szansa
na powazng
rozmowe,

bez wzajemnego
przekrzykiwania sie

| przerzucania
odpowiedzialnoscia.

e

_ o

czesto zapalnik rodzinnych kto-
potéw. Przez domysly iniedo-
moéwienia w zakresie podzialu
domowych obowigzkow, nara-
staja konflikty, uniemozliwiajac
spokojne funkcjonowanie. Od-
wiedzilo mnie kiedy$ malzen-
stwo, zmodelem funkcjonowa-
nia: on pracuje, ona zajmuje sie
domem i dzieckiem. Pani po-
daje obiad, pan odpoczywa po
dniu pracy. Rzeczy, w ktérych
on nie widzi nic zlego, sa uniej
zrodlem rozzalenia i poczucia
braku wsparcia. Tymczasem
u pana nie jest to wynikiem
zloliwosci, czy lenistwa. To je-
dynie brak u$wiadomienia so-
bie wzajemnych potrzeb. Sporo
udalo nam si¢ wtedy ustalié.
Mam wrazenie, ze z dobrym
skutkiem, bo malzenstwo wie-
cej sie umnie nie pojawilo.

— Czyliwychodzina to, ze

pewnym rzeczom trzeba

zgory nadac¢ ramy i moze hy¢
dobrze?

— Osoba trzecia jest bar-
dzo pomocna, moze mieé¢ na
ratowanie zwigzku ogromny
wplyw, cho¢ my jeszcze w ten
spos6b nie lubimy o tym my-
Sle¢. Weiaz uwazamy, ze swoje
problemy powinni$my rozwia-
zywaé za zamknietymi drzwia-
mi. Wciaz pokutuje wnas, ze

to stynne ,pranie brudow” we
wlasnym domu. Wciaz jesz-
cze trudno jest przezwyciezy¢
bledne przekonanie: ,co mi
obca baba bedzie radzi¢, sko-
ro ona na co dzien nie wie, jak
to wyglada”. W wielu ludziach
malo jeszcze wiary w wiedze
ido$wiadczenie osob, ktore na
co dzien zawodowo sie tym zaj-
muja. Ale widze wtej materii
Spory progres.

— Warunki rozwodu tez moz-

na ustali¢ poprzez mediacje,

nie trzeba o wszystko szarpaé
sie w sadzie?

— Dla dobra wszystkich za-
wsze warto rozsta¢ sie wkultu-
ralny sposob. Pary przychodza
znastawieniem sceptycznym,
z nastawieniem, ze w kwestii
rozstrzygniec zdaja sie na sad.
Zaczynamy rozmawiaé, a przy
odpowiednim prowadzeniu ich
przez wszystkie punkty zapal-
ne i pilnowaniu, by dyskusja
przebiegala we wzajemnym
szacunku, udaje sie dojs¢ do
satysfakcjonujacego obie stro-
ny porozumienia. Ze sporym
bonusem w postaci spokojnej
imerytorycznej rozmowy.

—Dlaczego ludzie czesto nie

zdajq sobie sprawy z tego jaka

znaczacq prace przed rozwo-
dem mozna wykonac?

— Wiele os6b swoja przy-
gode rozpoczyna od wizyty
uadwokata. To jakby pominac
pewien etap, ktéry moze nas
uchroni¢ przed niepotrzebnym
stresem iznacznymi kosztami.
Niejako od razu stajemy po
przeciwnej stronie baryka-
dy, nastawiajac sie¢ na walke
z ,przeciwnikiem”. U mnie si¢
czesto rozmawia we dwoje
i wspolnie ustala jak bedzie
wygladal rozwdd - od opieki
nad dzieémi, po podzial majat-
ku. Spisuje sie, podpisuje przez
dwie strony iprzeze mnie jako
mediatora izalacza do pozwu.
Przy takim tego wezeSniejszym
przepracowaniu wszystkiego,
rozwod czesto orzeka sie na
pierwszej rozprawie.

— Sam rozwdd moze trwac

krdtko, ale wiekszo$¢ kobiet

—w myslach odchodzi latami.

Po wszystkim zatuja, ze zde-

cydowaty sie tak pézno.

— Tak, moja najstarsza
Kklientka miala 78 lat, przyszla
iméwi ,Ja juz dluzej znim nie
wytrzymam”. A co sie stalo?
»~Ja mam do niego tyle zalu!
Przy dzieciach mi nie poma-
gal!” A ile maja teraz dzieci?
,No kolo 50”. Moze troche to
Smieszne, ale tak naprawde to
pokazuje, jak bardzo ijak dlugo
to wkobietach siedzi inarasta.
Czasem nie uklada si¢ juz na
poczatku, a czesto wszystko
sie przeciaga, bo dzieci wmie-
dzyczasie zaczynaja dorastad,
pojawia sie ich bunt -irozwod
wtedy, przy ich nastoletniej
wrazliwej psychice wydaje sie
sytuacja patowa. Wtedy zawsze
nalezy mie¢ na uwadze psycho-
loga. W codziennym Zyciu cze-
sto nie zdajemy sobie sprawy
znarzedzi, z ktérych mozemy
korzystaé. Czesto psycholog
pomaga wustaleniu kontaktow
zdzieckiem iw tym zkim ono
tak naprawde ma pozostaé.

—Mezczyzni chyba coraz

czesciej cheg tego, by dziecko

mogto by¢ z nimi?

— Tak bywa. Cho¢ czesto jest
tak, ze zadaja szerokich kontak-
tOw, apotem sami si¢ znich nie
wywiazuja. Kiedy$ bylo zwy-
czajowo stosowana praktyka
pozostawanie dziecka zmama.

— A czy prawda jest ze trzyna-

stoletnie dziecko samo juz de-

cyduje zkim chce mieszkac?

— Ukonczenie 13 lat ozna-
cza uzyskanie ograniczonej
zdolnoéci do czynnoéci praw-
nych, ale nie jest jednoznacz-
ne zmozliwoscia decydowania
przez dziecko o jego sytuacji
zyciowej. Sad uwzgledni ,,roz-
sadne zyczenia” dziecka, jezeli
jego rozwdj umystowy, stan
zdrowia i stopien dojrzalosci
na to pozwalaja.

— Wiele kobiet zwleka z roz-

wodem, bo mezowie strasza...

— Najczesciej tym, ze zro-
bia wszystko, zeby zabra¢ im

dzieci, wykorzystujac zaleznoéé
ekonomiczna w postaci wyz-
szych zarobkow. To argument,
ktory potrafi niestety sparalizo-
wac na dlugo. Fachowa pomoc
u$wiadamia im, Ze nie jest to
tak, jak przedstawia to maz.
Warto zweryfikowac te wiedze,
by wyzwoli¢ sie ztego szantazu.
— Postrzeganie rozwodu chy-
ba tez sie mocno na przestrze-
ni lat zmienito. Kiedys - przez
starsze pokolenia traktowany
byt jako porazka, teraz coraz
czesciej sie mowi o nim jako

o sukcesie.

— Czesto jest to zwycie-
stwo wwalce o siebie, o swoje
szczeScie, chociaz pierwsze
spotkanie nigdy nie jest przy-
jemne ilatwe. Towarzyszy mu
wiele emocji ilez, ktore czesto
maja dzialanie oczyszczajace,
pozbywajac dtugo skrywanych,
zlych emocji. Zbiegiem czasu
nabiera sie sily iodwagi.

— Czesto stabos$¢ wynika

Zniewiedzy, przecietny

cztowiek gubi sie w ggszczu

prawnych zawito$ci.

— Stanowczo tak. Meryto-
ryczne wyjasnienie pewnych
kwestii oswaja temat ipozwala
ruszy¢ do przodu zduzo wigk-
szym spokojem, ale tez deter-
minacja.

—Ma pani ciekawy zawdd.

W pani pracy na pewno

zdarzajg sie zaskakujagce

sytuacje.

— Raz przyszla pani - bardzo
rozbita. Od poczatku opowia-
dala jakim jej maz jest wspa-
nialym czlowiekiem, super
facetem. Prowadzili wspolny
biznes, w ktérym on tez byt
idealny. Oczy mi sie¢ szero-
ko otwieraly, bo nigdy nie
slyszalam, zeby kto§ u mnie
w gabinecie sie w takich su-
perlatywach wypowiadal tej
drugiej stronie. Tylko ona nie
wiedziala jak ma z nim roz-
mawiaé, ze wzgledu na jego
poglebiajacy si¢ problem al-
koholowy. Jej prosby nic nie
dawaly, nie mogla tego tolero-
wag, ale nie chciala sie znim
rozwodzié. Poradzilam jej,
by mimo wszystko napisala
wniosek oustalenie warunkow
rozwodu. Maz nie spodziewal
sie takiego obrotu sprawy, ate-
rapia wstrzasowa bywa wtakich
sytuacjach bardzo skuteczna.
Gdy w sprawie pojawily osoby
trzecie - zrozumial wage proble-
mu. Gdy zaczeliSmy rozmawiac¢
jak ma wyglada¢ opieka nad
dzie¢mi, kto sie wyprowadza,
mezczyzna uswiadomil sobie
wpelni powage sytuacji. Blysk
nadziei woku tej kobiety to bylo
co$ pieknego. Itakich happy en-
déw wszystkim

nam na ten Nowy e
Rok zycze. ol
AGNIESZKA POROWSKA =
a.porowska@

gazetaolsztynska.pl
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Fot. Marta Brodziak

Chciatabym zagrac
w babskim spekta

Rozmowa z nig to jak rozmawiac

Z bohaterami znanymi z ekranu.
Byta Jean Grey z X-Mendw, Mamg

z Death Stranding, Iris z Wiedzmina,
czy Ammag z Binga. O dubbingu,
aktorstwie i ukulele rozmawiamy

z Martg Markowicz-Dziarkowska,
aktorkg Teatru Jaracza.

— Na jakie nagranie dzi$ sie

tak spieszytas?

— Audiobook. Ale nie moge
powiedzie¢ wiecej (Smiech).

— Widze, ze nagrywasz

dostownie wszystko...

— Prawie wszystko, bo jed-
nej rzeczy nigdy nie robie.
Nie jestem lektorka, np. wfil-
mach przyrodniczych.

— Tym to zajmuje sie chyba

tylko jedna lektorka...

— Tak ci si¢ tylko wydaje, bo
przeciez chociazby na naszym
Netflixie jest coraz wiecej
produkcji zréznymi iniezna-
nymi lektorskimi glosami.

— No dobrze, ale czemu nie

chcesz sprobowac z lektor-

ka?

— Myéle, ze gdybym nia zo-
stala, to sluchacze nie uwie-
rzyliby pozniej wto, co gram.

— ,Alicja po drugiej stronie

lustra”, ,Lowca i Krolowa

Lodu", ,Valerian”, ,FIFA 19",

+WiedZmin”, ,Death Stran-

ding", ,,Cyberpunk 2077".

To gryifilmy, w ktérych

mozemy cie ustysze¢. Jestes

kobietg wielu gtosow.

— Nie wiem skad taki roz-
strzal (§miech). Praca glosem
stwarza sporo mozliwosci.
W przypadku bajek cala za-
bawa polega na zmienianiu
glosow. Im barwniej, im wie-
cej gloséw sie wsobie odnaj-
dzie, tym lepiej. W przypadku
kreskowek zdarza sig, ze grasz
kilka postaci naraz wjednym
odcinku. To jest §wietne. Sta-
ram sie by¢ wlasnie wieloglo-
sowa.

— Zaktadam, ze podktadanie

gtosu w ,,Cyberpunku 2077,

czy w ,,Death Stranding”, to

co$ zupetnie innego od pod-
ktadania gtosu w filmie.

— Zupekie inny produkt
iinne podejScie. Gry to cal-
kiem inna bajka.

— Czy jakas historia z gier

ujeta cie tak mocno, ze stra-

citas gtos?

— Nie, ale mam ukochane
postaci. W ,Death Stranding”
gralam Mame i Lockne. Ko-
chalam te historie. To jest
rodzaj grania, ktérego bardzo
si¢ balam na poczatku mojej
glosowej drogi inie chcialam
tego robi¢. Wydawalo mi sig,
ze wszystkie bledy beda sly-
szalne. W niektorych grach
jest bardzo filmowo ita grani-

ca byla bardzo cienka wla$nie
w ,Death Stranding”. Te gre
zrobiono zduza wrazliwoScia.
W ,Wiedzminie” bylam Iris
itez zzylam sie zta postacia.
Trzeba rozr6znié¢ prace nad
dubbingiem i prace nad pol-
ska wersja jezykowa w grze
polskich tworcow. Bo wtedy
to nie jest dubbing, abudowa-
nie postaci od zera.

— Wyjasnijmy to na podsta-

wie Death Stranding. Postaé

Mamy kojarzy nam sie gtéw-

nie zamerykanska aktorka,

ktéra wcielita ja w zycie. Ty
dubbingujesz posta¢, ktérag
stworzyta. Trudno wej$¢ w te
buty?

— Faktycznie bywa to trud-
ne, ale to jest wlasnie fajne
wyzwanie. Jesli jest sie skle-
jonym zpostacia, to jest duzo
latwiej. Pamietaj, ze do takich
rol jesteSmy castingowani.
Rezyserzy szukaja podobnej
barwy glosu, energii itd. Do
takich projektéw zapraszaja
mnie rezyserzy, ktorzy mnie
znaja, wiec wiedza, czego
moga si¢ po mnie spodziewac.

— Latwiej dubbingowaé gre

czy film?

— Trudno powiedzie¢. Jest
gra igra. W ,,FIFIE” gralam
co$ kompletnie innego od
roli w,Death Stranding”. Nie
umiem chyba odpowiedzieé
na to pytanie.

—Przed naszg rozmowg

zdradzitas, ze w tym roku

nauczytas sie wiecej mowié

»tak”, a mniej ,nie". Dlacze-

go?

— Chodzilo o wywiady,
bo nie lubie méwi¢ o so-
bie, odpowiadaé¢ na pytania
(Smiech).

— Aktorzy dubbingowi sg

mato znani nawet w sieci.

A gdy udzielajg wywiadéw,

to czujesz sie tak, jakby kto$

podktadat im gtos...

— Faktycznie! Zaczyna-
jac prace w dubbingu bylam
wszoku, gdy uslyszalam glos
Anny Apostolakis na zywo
($miech). Moja osobowos§é
stoi wsprzecznoéci ze Sciezka
zawodowa, ktéra wybralam.
Chociaz w sumie tez nie, bo
nie wymaga ode mnie poka-
zywania twarzy, nikt nie robi
mi zdjec itd.

— Jak zostaje sie aktorem

dubbingowym?
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— Na sto roznych sposobow.
Uwielbialam bajki Disneya.
I chyba z tego nie wyrostam
($miech). Nie dostaniesz sie
na casting do dubbingu, bo
one wygladaja zupelnie ina-
czej niz w przypadku filmoéw
czy seriali. Przewaznie na
dubbing zaprasza sie tylko
kilka wybranych oséb. Tak
naprawde tu musi si¢ sple$¢
kilka niesamowitych rze-
czy. Jeszcze na trzecim roku
szkoly aktorskiej pojechaly-
$my z przyjaciotka do War-
szawy, spotkaly$my sie z jej
kolezanka, ktoéra poznala
nas zaktorem dubbingowym,
ktory polecit nas... (§miech).
Poszlyémy do kilku studiow.
Ale kluczowe okazalo sie p6j-
Scie do SDI Studio. Tam po-
znalam sie zJoanna Wegrzy-
nowska. Dzieki niej jestem tu,
gdzie jestem. Dala mi szanse
iduza role. Rzucila mnie na
gleboka wode.

— Miato by¢ tez podchwyt-

liwie...

— Dawaj (Smiech).

— Nie lubie dubbingu

w filmach. Jest dla mnie

bardzo sztuczny, a aktor gra

PROMOCJA

przeciez gtosem. Powinno

sie dubbingowac tylko bajki.

Rozumiesz takie podejscie?

— Tak, bo my Polacy prze-
ciez wyro§liSmy w kulturze
lektora, cho¢ pewnie masz
na my$li oryginalna wersje?

— Ogladam filmy po angiel-

sku.

— Jest wiele osob, ktore nie
znaja angielskiego, wiec maja
do wyboru tylko lektora lub
dubbing. Sa jeszcze napi-
sy, ale nie kazdy lubi czytaé
iogladac film. Nie dziwie si¢
jednak, ze co§ ci si¢ wdubbin-
gu nie podoba, bo widzialam
kilka zlych realizacji. Ale jest
wiele dobrych, np. Harry Pot-
ter. MySle, ze wpolskiej wersji
jest nawet lepiej niz worygi-
nale (Smiech). Wbrew obie-
gowej opinii wkladamy serce
w to, co robimy. Ostateczny
efekt tez zalezy od wielu rze-
czy.

— A moze zostawmy jednak

oryginalnych aktoréw?

— Nie mozna tego zrobic,
bo to ogranicza mozliwosci
wielu osobom. Nie moglyby
takiego filmu przez to obej-
rzeé. Asama idea lektora jest

moim zdaniem staba, bo od-
biera emocje. Cho¢ to bardzo
ciezka praca.

—Jakie jest twoje najwiek-

sze aktorskie wyzwanie?

— Hm...

— Wiedziatem ($miech).

— Juz wiem. Kazdy projekt,
w ktérym mam $piewac. To
dla mnie ogromny stres. Lu-
bie $piewad, ale gdy graliSmy
pie$ni Moniuszki w teatrze
Jaracza, to wariowalam. Na
probach stresowalam sie ok-
ropnie. Wydawalo mi sie, ze
dostaje depresji. W dniach
spektakli nie chcialam wsta-
wac zl6zka. I nawet nie ba-
lam sie falszowania, a tego,
ze zapomne tekstu. Swieza
sprawa, bo to sie dzialo 2 lata
temu (Smiech). Ale ciesze sie
ztego doswiadczenia!

— Co robisz w wolnym cza-

sie, poza graniem?

— Gdyby$ zadal mi to py-
tanie rok temu, przed pan-
demia, odpowiedZ bylaby
zupelnie inna. Czytam, cho-
dze na spacery. Staram sie
poszerza¢ horyzonty. Dosta-
tam rok temu ukulele izawsze
chcialam si¢ nauczy¢ graé, bo

nie umiem gra¢ na zadnym
instrumencie. Moje male
palce mialy mi da¢ przewage
na tym maluchu, ale realia
okazaly si¢ inne ($miech).
Kocham zwierzeta, a ostat-
nio wkrecilam sie w dbanie
o kwiaty. Przed pandemia
tego nie bylo. Staram si¢ tez
nie zapomnieé jezyka wlo-
skiego. Skonczylam nawet
studia wtym kierunku.

— Jak branza aktorska

odczuta pandemig?

— Mocno, choé w teatrze
Jaracza jest duzo projektow,
m.in. spektakle online, au-
diobooki, warsztaty, stucho-
wiska. Caly czas co$ sie dzieje.
Byl moment, gdy grali$my dla
50 proc. widowni, p6zniej dla
25 proc. Lato bylo intensyw-
ne, zupelnie inaczej niz zwy-
kle. Nawet teraz moi koledzy
sg na probach. Staramy sie
wroéci¢ do tego, co bylto przed
pandemia i mamy nadzieje,
ze wszystko szybko wréci do
normy, bo teatr zyje widzami.
Gdy ludzie do nas wroca, to
wszystko calkowicie odzyje.
Ciesze sig, ze moga ogladaé
spektakle online, ale wymia-

na energii zwidownia jest dla
nas najwazniejsza.

— Gdyby$ mogta sobie wyob-

razi¢ swojg wymarzonag role,

to kogo hys zagrata?

— Sa dwie odpowiedzi na
to pytanie. Jestem juz na tym
etapie mojego zycia, na kto-
rym nie mam wymarzonej
roli. Kilka lat temu tak bylo.
Na kartce mialam napisane
np. ,zagra¢ w filmie wojen-
nym”. Oddalilam sie od tego,
bo kilka rzeczy juz osiagne-
tam. Okazalo sie, ze to nic nie
zmienilo we mnie samej.

— A druga odpowiedz?

— Chcialabym zagrac
w babskim spektaklu, ale
wtakim dobrym. Zeby wywo-
lywat wludziach pozytywne
emocje. Niech widz naladuje
na nim baterie. Bo przeciez
nie ma za duzo dziewczyn-
skich opowiesci. Pozytyw-
nych, anie takich o odbijaniu
facetow ipodkladaniu §win.

—Grasz w gry, w ktérych

podktadasz gtos, czy w ogéle

nie grasz?

— Nie jestem graczem.
Ostatnia moja gra byly Sim-
sy. M6j maz ma PlayStation,

ale gra tylko w FIFE. Caly
czas obiecuje mi, ze kupi gry,
wktorych podkladam glos, ale
tego nie robi ($§miech). Czuje,
ze gdyby to jednak zrobil, to
sama bym zaczela gra¢. Uni-
kam tego, bo wiem, ze straci-
labym czas, ktory wole spozyt-
kowa¢é na inne rzeczy.

— Nie masz tak z filmami, ze

go stuchasz i méwisz sobie

»ale to Zle wyszto"?

— Nie widzialam praktycznie
zadnego filmu, wktorym pod-
kladam glos. Posztam jednak do
kina na ,Dobrego Dinozaura’.
To byla jedna z moich pierw-
szych bajek i chyba doslownie
jedyna, ktéra obejrzalam. Nie
czuje potrzeby. Ale wroce do
gier, bo uwazam, ze ludzie pi-
szacy dzisiejsze gry sa mistrza-
mi. Niektore historie doslownie
weiskaja wfotel. W duzych ro-
lach bytam tak zzyta z fabula,
ze doslownie czulam smutek,
gdy skonczylam nagrywac.
To niesamowi-
cie emocjonalne
przezycie.

PAWEL JASZCZANIN
p.jaszczanin@
gazetaolsztynska.pl
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zy malzenstwo roz-

mawia wylacznie

o literaturze? Co ich

denerwuje? Co fascy-

nuje? Wstaja wczes-
nie? Amoze pracuja gldwnie
noca? Postanowilam towa-
rzyszy¢ im przez jeden dzienh.
Okim mowa? To Bernadetta
Darska i Tomasz Biatkowski.
Pisarskie malzenstwo z Ol-
sztyna. Kiedy dzwonie, by
umoéwic sie na wywiad, juz na
wstepie wspominam, ze sly-
szalam, ze Bernadetta wstaje
p6zniej od Tomasza.

— Juz to wiesz? — dziwi sie
Bernadetta, ale w jej glosie
wyczuwam zyczliwo$¢. — Za-
wsze mnie zadziwia, ze ludzie
tak szybko si¢ otym dowiaduja
($miech).

Postanawiamy, ze wybie-
ramy poczatek tygodnia.
Wtorek. Zapanowala zimo-
wa aura. Z okien na trzecim
pietrze kamienicy przy ulicy
Partyzantéw widaé za$niezo-
ne dachy budynkoéw. To jed-
na z nanarleeJ ruchliwych
arterii wmieécie, wiec przez
szyby mozna podglqdac ol-
sztynian spieszacych sie do
pracy. Poranki to w domu
pisarzy czas na niespiesz-
ne czytanie wiadomosci,
przeglad prasy. Dzwonie do
Tomasza tuz po godzinie s-
mej rano.

— Slysze radio w tle — za-
uwazam.

— Tak. Mam zwyczaj, ze
codziennie po przebudzeniu
stucham radia — potwierdza
Tomasz Bialkowski. — Mamy
radio wsalonie, gabinecie, ale
byl czas, ze mieliémy je na-
wet w lazience. Teraz, kiedy
rozmawiamy, przygotowuje
$niadanie. Dzi$ beda to jajka
na miekko.

Herbata parzy sie wdekora-
cyjnej, porcelanowej filizan-
ce. Porcelana wdomu pisarzy
pelni uzytkowa role. Okolo
godziny dziesiatej dzwonie
do Bernadetty.

— Lubig, kiedy rano budzi
mnie Tomasz — przyznaje.
— Nie lubie dzwieku budzika,
cho¢ mam ustawiona melodie
z serialu ,Dexter” ($§miech).
Zdarza sie, ze we wtorki wsta-
je weze$niej, poniewaz po go-
dzinie dziewiatej odbywaja sie
zebrania na uczelni.

Za chwile Bernadetta trady-
cyjnie przygotuje kawe wma-
lym termosie, ktora stanie
przy komputerze.

— Termosy sa moja stabos-
cia, bo mam ich kilka — opo-
wiada. — Wymyslitam sobie
jaki$ czas temu, ze to bardzo
wygodne rozwiazanie, ktore
czesto wykorzystuje wpodro-
zach sluzbowych. Sa male,
poreczne. Mieszczg sie w to-
rebce. W domu sa tez bardzo
uzyteczne. Kawa w filizance

Fot: arch. prywatne

C|eszymy Sie.
zwyczajnoscig dnia

Bgnadetta [’a g(a i T masz Bj

P!sarskle matz

it
tkow. k|

gtwo lsztyha o

Czym rozni sie codziennosc tworcow od tej, ktorej doswiadczajg zwykli Smiertelnicy?
Jestesmy ciekawi, ale zwykle boimy sie zapytac. Uchylam rgbka tajemnicy
i postanawiam opisac dzien z zycia olsztynskiej pary —ona jest krytyczka
literackg i profesorem uczelni, on pisarzem.

wtrakcie zajeé szybko stygnie.
Wtermosie jest zawsze goraca.

Przed nia kilka godzin za-
je¢ ze studentami - online.
Pandemia wymusila inna
niz zwykle organizacje pracy.
Dlatego wtedy, kiedy Berna-
detta prowadzi zajecia w gabi-
necie, Tomasz pisze wsalonie.

— Jestedmy przyzwycza-
jeni do tego, Ze nasza praca

wymaga izolacji — twierdzi.
— Jednoczesnie nie jest tez
tak, ze w trakcie pracy caly
czas milczymy inie pozwala-
my sobie na przerwe. Nie ma
tak kuriozalnej sytuacji, ze ja
nie odzywam si¢ do Toma-
sza, aon do mnie, bo wlasnie
piszemy. Ten pandemiczny
czas przyzwyczail nas do pra-
cy w domu jeszcze bardziej.

Mimo zZe nasza praca zawsze
w duzej mierze na tym pole-
gala. Mam wrazenie, ze dzieki
temu latwiej bylo nam wej$é
wten tryb domowy.

W czasie pandemii powstal
cykl ,Wirus czytania”, ktory
prawdopodobnie wrdci wiosna.

— To bylo dla mnie zupelnie
nowe do$wiadczenie — wspo-
mina. — Nagrywalam filmy,

roéwniez w czasie mojego po-
bytu w Berlinie. Pozytywnym
aspektem pandemii jest wiele
ciekawych przedsiewzieé, kt6-
re sa dokumentowane wsieci.
Jestem za tym, by wydarze-
nia odbywaly sie na zywo, ale
w przyszloéci zachowala sie
ich forma online. Dzieki temu
poszerza si¢ grupa odbiorcow.
W wirtualnych spotkaniach

autorskich potrafi uczestni-
czy¢ nawet kilka tysiecy os6b.
Te liczby robia wrazenie.

Kiedy Bernadetta przygo-
towuje sie¢ do spotkania ze
studentami Tomasz tworzy
wdomu klimat do pracy.

— Jak slyszysz, radio juz nie
gra — zapowiada. —Codzien-
nie pije dwie kawy, taki mam
juz zwyczaj. Poczytalem ga-
zety. Przejrzalem maile. Ich
lektura spowodowala zmiane
planéw. Mialem zamiar prze-
gladaé ksiazki ofotografii pod
katem pomyslow na fabule,
ale otrzymalem propozycje
wywiadu do ,Rzeczpospolite;j”.

Nie zamierzalam tym razem
dopytywac o literature, ale ta
pojawia sie w kazdej naszej
rozmowie. Tym bardziej, ze
oboje pracuja nad kolejnymi
ksigzkami. W przypadku To-
masza Bialkowskiego bedzie
to powie$¢ ,Czerwony Wie-
dent’, czyli kontynuacji ,Spicy’,
ktora ukazala sie niedawno.

Ksiazki pisarza wydawane
sa takze za granica. Olsztyn-
skie przygody Werensa moga,
juz czytaé niemieccy czytelnicy.
Ta sama powies¢ zostala wyda-
na w Pradze przez prestizowe
czeskie wydawnictwo ARGO.
Z polskich autoréw krymi-
naléw publikuje u nich tylko
mistrz Marek Krajewski. Suk-
cesy sg okupione ciezka pra-
ca. Pisarz sam musi narzucié
sobie rezim systematycznoSci
iw pelni mu si¢ podporzadko-
wag. Tylko bycie surowym dla
samego siebie pomaga osiagaé
wyznaczone cele. Odskocznia,
jest zajmowanie si¢ domem,
ato nalezy wlasnie do Tomasza.
On robi zakupy, sprzata, myje
okna. Tak, wiem, ze wtym mo-
mencie niektore czytelniczki
westchna zzazdro$cia.

— Bardzo lubie czynno$ci
domowe — zapewnia pisarz.
— Weze$nie usamodzielni-
lem sig, musialem tez nauczyc
si¢ pewnych rzeczy. Potem te
codzienne czynnosci, jak na
przyklad gotowanie, weszly
w nawyk i staly sie przyjem-
noscia. Minely juz te lata
sztubackie, kiedy czlowiek
musial najesé sie przystowio-
wa, chinska zupka. Teraz moz-
na gotowac co sie chce, albo
eksperymentowaé, szukaé
nowych rzeczy.

W ten sposob wdomu pisa-
rzy pojawily sie na przyklad
potrawy kuchni wegetarian-
skiej.

— To tez bylo wyzwanie.
Jesli kto§ weze$niej powie-
dzialby mi, Ze mam zrobic¢
kotlety zburaka, pewnie bym
szeroko otworzyt oczy ze zdzi-
wienia — przyznaje Tomasz.
— Tymczasem okazuje sig, ze
to calkiem latwe. Malo tego,
mozna nimi poczestowac
gosci. Wszystkiego mozna
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sie nauczyé. Moze to tez taki
czas, ze skupiamy si¢ na co-
dziennoéci, bo wiecej spedza-
my czasu wdomu. WczeSniej
Bernadetta poswigcala nie-
mal dwie godziny na dojazdy
do pracy. Teraz mozna je wy-
korzystaé, albo zmarnowac.
Jestem zdania, ze trzeba wy-
korzystaé i co$ wtym czasie
zrobic.

A tymczasem niepostrzeze-
nie mija poludnie. Rozma-
wiam z Bernadetta tuz przed
godzing pietnasta, w czasie
przerwy w zajeciach ze stu-
dentami.

— Przerwa jest strasznie
krétka, niewiele udaje sie mi
juz zrobi¢ —méwi. — W ciagu
pietnastu minut moge poroz-
mawiaé z Tomaszem, pogla-
ska¢ kota, moze wrzuci¢ post
na Facebooka (§miech).

Wrtorek byl pracowity, cho¢
rytm dnia czasem potrafia
zaburzy¢ nieprzewidziane
okolicznoéci. Tym razem to
malowanie w budynku. Nie-
stety zajecia online musza
trwa¢ dalej. Tomasz moze wy-
rwac sie na chwile, by zrobié¢
zakupy. Czasem to wizyta na
poczcie. Dzi$ ten punkt wy-
pada zharmonogramu. Ode-
brali juz przesylke od kuriera.
Poczatek tygodnia to rowniez
wazny rytual, ktéry ma zna-
czenie, szczegblnie w czasie
pandemii. W kazdy wtorek
Tomasz umawia sie na dluga
rozmowe telefoniczna z za-
przyjaznionym tlumaczem.
Kiedy spotkania towarzyskie
sg niemal niemozliwe, a ka-
wiarnie zamkniete, pozostaje
taka forma kontaktu. Rozmo-
we koniezy przed godzing 20.
Wiedy lacze sie zpisarzami po
raz kolejny.

— Moja praca jest moja pa-
sja, adodatkowo wwiekszosci
pracuje w domu. Bardzo mi
trudno wiec rozdzieli¢ czas,
ktory poSwiecam na prace,
od zycia prywatnego — oce-
nia Bernadetta. — Mamy juz
godzine dwudziesta, wiec po
zajeciach uzupelilam notatki
do ksiazki, nad ktéra pracuje.
Udalo mi si¢ rowniez zamies-
ci¢ post na blogu. Rozegralam
tez jedna partie szachow, ajed-
na odtworzylam. Jestem oso-
ba, ktéra doswiadczyla efektu
,Gambitu Krolowej” (§miech).
Po obejrzeniu serialu wmoim
zyciu pojawily sie szachy, ktore
dostalam w prezencie od To-
masza.

Do nauki gry wszachy pode-
szla systemowo. Kupila pod-
reczniki, nauczyla sie zapisu
szachowego. Partie szachowe
rozgrywa tez wirtualnie, przy
uzyciu aplikacji.

— Obecnie w rozgrywkach
mierze sie z avatarem o imie-
niu Jimmy. Czasem przeka-
zuje Tomaszowi, ze wygralam

i Wotaw T
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zJimmym lub zremisowalam
zJimmym. Musze jednak za-
strzec, ze nie gram dla wyni-
kéw. To po prostu sprawia mi
przyjemno$é — zapewnia.

Pisarze jedza obiad dopiero
p6Znym popoludniem. Przy-
gotowuje go Tomasz.

— Musze przyznad, ze obiad
byl dzi§ pyszny. Nawet zar-
towalam, ze bede mogta po-
chwali¢ sie, ze dzi$ byt bardzo
dobry — moéwi ze $miechem
Bernadetta. — Przyzwyczaili-
$my sie, ze jadamy go miedzy
sz0sta a sibdma po poludniu.
Przed pandemia, kiedy zajecia
odbywaly sie w Kortowie, tez
p6zno wracalam do domu,
wiec nie jest to czym§ nie-
zwyklym.

Wieczér to w domu pisarzy
etap dnia, w ktorym nastaje
czas na przyjemnosci. Oczy-
wiScie czytanie ksiazek, ale
tez wspolne ogladanie seriali.
I'stodkosci. Ciasteczka zczeko-
lada, ciasto zakupione wpobli-
skiej piekarni lub mandaryn-
ki. We wtorek bedzie to ciasto
zwi$niami.

— Tak, dzi$§ kupilem ciasto
wpiekarni, wktérej zwykle ro-
big zakupy. Pani bardzo mi je
polecatla — ttumaczy Tomasz
Bialkowski. — Zpewnoscia be-
dzie do tego herbata. Owoco-
wa, zcytryna. Moze na zakon-
czenie dnia pozwolimy sobie
na male szalenstwo iszklanke
wysokocukrowego napoju. Tak
mija nam dzien, aprzed nami
kolejny. Co przyniesie? Moze
kolejne wyzwania? Jutro be-
dziemy dziala¢ dalej. Moze
kto$ znowu zadzwoni, moze
bedzie kolejne zadanie do
wykonania. Je§li nie, to bedzie
to czas spedzony na pracy nad
nowa, ksiazka.

Koncezy sie intensywny,
dlugi dzien. Jest godzina
dwudziesta. Na grzejniku
$pi kot. W rogu stoi jeszcze
choinka ze $wiecacymi sie na
niej lampkami. O pierwszej
wnocy wdomu pisarzy zgas-
nie $wiatlo.

— Czy to byl dobry dzien?
— pytam.

— Na pewno. Zakonczyl sie
bardzo tagodnie. Nikt nie za-

Ju: kiedys tu byla, widziala ich.
Teraz przyszedl czas odwetu

dzwonil ze zlymi wiadomos-
ciami. Czasem nie docenia-
my naszej zwyklej, spokojnej
codzienno$ci. Nie jesteSmy
mieszkancami Warszawy, wiec
nie zdenerwowala nas infor-
macja oawarii sieci cieplowni-
czej, ktora spowoduje, ze przez
nastepne dwa dni bedziemy
pozbawieni ogrzewania. Cie-
szymy si¢ zwyczajnoscia dnia.
Na wielkie radoSci jeszcze
przyjdzie czas — dodaje.

— Ciesze sie, ze robie to, co
lubie, czym zawsze chciatlam
sie zajmowaé — wtraca Ber-
nadetta. — Weciaz mam nowe
pomysty, podejmuje kolejne
wyzwania. Moja praca anga-
zuje. To zachwyty, ale i roz-
czarowania, ale wlaénie to
whiej lubie.

Tomasz Bialkowski po raz
kolejny dzieli sie ze mna 0so-
bista refleksja.

— Bohaterka mojej powie-
Sci ,Spicy” cierpi na hafefo-
bie, czyli lek przed dotykiem.
Zobacz, jak w pewnym sensie
okazalo sie to prorocze, kiedy
zaczynamy si¢ bac tego dotyku

—zauwaza. — Teraz nie musze
tego wymysla¢ wksigzkach, bo
to dzieje sie na moich oczach.
Spotykam znajomego, chcial-
bym sie¢ z nim przywita¢ jak
dawniej, wy$ciskaé, anie moge
tego zrobi¢. Pandemia wywar-
la na nas ogromny wplyw. To
trudne do$wiadczenia, ale tez
ksztaltujace czlowieka. Zawsze
powtarzam, ze zycie jest dlugie
inie wiadomo, co sie nam jesz-
cze przytrafi. Obecna sytuacje
mozemy potraktowac jako cie-
kawe doswiadczenie. Zauwaz,
ze dzi§ wiele osob traci ze soba,
kontakt. Ten czas jest szczegol-
ny. Moment, kt6ry wzmacnia,
a jednocze$nie lamie ludzi.
Jednak wszyscy zdajemy sobie
sprawe, ze jest to czas, ktory
musimy przetrwac.

W tych momentach litera-
tura moze by¢ wytchnieniem.
A dom, w ktérym tworza pi-
sarze, czesto odizolowani od
innych, staje sie twierdza.

— Myéle, ze ta twierdza
powstala juz wiele lat temu
— ocenia Tomasz Bialkowski.
— Takze malzehstwo, jesli lu-

Bernadetta Darska, profesor
UWM, krytyczka literacka, lite-
raturoznawczyni, wyktadowczy-
ni w Instytucie Dziennikarstwa
i Komunikacji Spotecznej UWM,
jedna z czotowych polskich
influencerdw ksigzkowych,
autorka ksigzek. Prowadzi blog
.Nowosci ksigzkowe". Wykta-
dowczyni w Szkole Mistrzéw
Piéraw Collegium Civitas. Lau-
reatka m.in. PIK-owego Lauru,
nagrody Polskiej I1zby Ksigzki
za najciekawszg prezentacje
ksigzki i promocje czytania

w Internecie (2019).

Tomasz Biatkowski - autor
powiesci psychologicznych

i kryminalnych, opowiadan,
sztuki teatralnej. Pierwszy tom
trylogii kainickiej, czyli ,,Drzewo
morwowe", zostat wydany

w Niemczech i Czechach, gdzie
stat sie bestsellerem. Laure-

at wyréznien, m.in. Nagrody
Ministra Kultury (zbiorowa),
dwukrotnie Literackiej Nagrody
Warmii i Mazur ,Wawrzyn",
Nagrody Prezydenta Olsztyna
w dziedzinie literatury, Nagrody
Marszatka Wojewddztwa, tytutu
Najlepszego Kryminatu Lata
2013 portalu Granice.pl. Pisarz
to trzykrotny stypendysta
Ministra Kultury i stypendy-

sta Marszatka Wojewddztwa
Warminsko-Mazurskiego. Jest
cztonkiem Stowarzyszenia
Pisarzy Polskich.

dzie rozumieja si¢, wspiera-
ja, powinno dawa¢ poczucie
bezpieczenstwa. To sg rzeczy,
ktore wykuwaja sie przez
lata. Wzajemne zrozumienie.
W relacji trzeba pozostawié¢
przestrzen na ustepstwa. Bu-
dowa¢ zaufanie, nauczy¢ sie
cierpliwosci.

A czy Olsztyn sprzyja pisa-
rzom?

— Kilkanascie moich ksigzek
dotyczy wlasnie tego regionu.
Chyba jestem wigc skazany na
Warmie ichyba nie bede tego
zmienia¢. To miejsce z cieka-
wa historia, tygiel kulturowy.
Mozna tutaj zrobi¢ wiele rze-
czy, nie tylko tych kojarzonych
zletnim wypoczynkiem. Moz-
na tez o tym miejscu opowia-
da¢ w zupelnie inny spos6b
— podsumowuje. — Moja naj-
nowsza powie$¢ bedzie bardzo
olsztynska. Pojawi sie w niej
olsztynski ratusz, ale i$rodo-
wisko architektow. Troche
otym naszym mieszkaniu ipo-
strzeganiu tego miasta. Bedzie
tez $wiatowy Wieden. Wiecej
szczegblow nie zdradze. Wie-
cej powiem przy
okazji premie-
ry powiesci.

KATARZYNA JANKOW-

-MAZURKIEWICZ
kjankow@naszolsztyniak.pl
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- ‘Kobieta

kobieclie
omoze

Kobieta, ktora pomaga innym
kobietom w ich bolgczkach.

Karolina Wojcik-Bilkiewicz jest
fizjoterapeutkg uroginekologiczna.
Nam opowiedziata o tym oryginalnym
zawodzie, najczestszych mitach
dotyczgcych funkcjonowania
kobiecego ciata i prawidtowym
przygotowaniu do porodu.

—Jak zostaje sie fizjotera-
peuta uroginekologicznym?
To chyba stosunkowo nowy
zawod.

— Kazdy fizjoterapeuta uro-
ginekologiczny jest po piecio-
letnich studiach z fizjoterapii
ogoblnej. Potem musi si¢ wy-
specjalizowac podczas akredy-
towanych kurséw. Faktycznie
jest to doé¢ nowy zawod. Kie-
dy osiem lat temu rozpoczy-
nalam studia, to gdzieniegdzie
styszalam juz otej specjaliza-
¢ji. Jednak raczej fizjoterapeu-
ci wylacznie dodatkowo zaj-
mowali si¢ aktywnoScia kobiet
wciazy ipo porodzie. Dopiero
wciagu ostatnich lat fizjotera-
peuci zaczeli bardziej skupiac
sie na zdrowiu pan. Przyszlo
to zZachodu. Tam fizjoterapia
uroginekologiczna to zupelny
standard. Kobiety po porodzie
maja obowiazkowy pakiet wi-
zyt utakiego specjalisty. Unas
jest to na razie mozliwe wy-
lacznie prywatnie.

— Czym konkretnie sie

zajmujecie?

— Przede wszystkim kobie-
tami wciazy ipo porodzie oraz
wszelkimi bolaczkami w tym
okresie: nietrzymaniem mo-
czu, przygotowaniem do po-
rodu, doj$ciem do formy po
nim. Ponadto pomagamy przy
endometriozie, bolesnych
miesigczkach czy bolesnym
wspolzyciu. Tych jednostek
chorobowych jest obecnie
bardzo duzo. Mysle wiec, ze
ogolni fizjoterapeuci z reguly
juz sie nimi nie zajmuja, tyl-
ko raczej wylacznie ortopedia,
neurologia czy pediatria.

— Decydujac sie na te spe-

cjalizacje, nie batas$ sie, ze

bedzie to tylko twoje dodat-
kowe zajecie, a po to by sie
utrzymag, bedziesz musiata

i tak pracowaé w ortopedii?

— Wszyscy mnie przed tym
przestrzegali. Mowili, ze bede
musiala mie¢ pacjentow ita-
kich, i takich. Ale ja mialam
jaka$ wewnetrzng pewnosé,
ze moj plan sie powiedzie.
Szczegoblnie kiedy na IV roku
studiow zaczelam uczeszczaé
na dodatkowe kursy z urogi-
nekologii. Wtedy zauwazylam,
ze dziewczyny rzeczywiScie
szukaja pomocy isa bardziej

Swiadome swojego ciala
niz kiedys.

—Terosngcg samoswiado-

mos$c¢ wigzesz z ruchem ciato-

pozytywnosci, ktéry od kilku lat
bardzo widoczny jest w me-
diach spotecznosciowych?

— Jak najbardziej. Zresz-
ta bardzo podoba mi si¢ ten
ruch ito, ze méwi sie, ze nie
tylko fit sylwetka jest okej. Ale
z drugiej strony wciaz zgla-
szaja sie do mnie dziewczyny,
ktore szukaja fizjoterapeuty
po to, by ich brzuch po ciazy
wygladal idealnie. Najpierw
jednak powinni$émy zadbac
o wlaéciwe funkcje brzucha,
a pozniej mysle¢ o jego wy-
gladzie. Sa wiec dwie grupy
dziewczyn - jedna akceptuje
swoje ciala takimi jakimi sa,
druga dazy do idealu iz tego
powodu chce osiebie zadbadé.

— Czy jako Polki jeste$my nie

tylko coraz bardziej $wiado-

me, ale tez otwarte na mé-
wienie o swoich problemach
zwigzanych ze sfergintymng?

— Mysle, ze tak. Bardzo po-
doba mi sie, ze obecnie wiele
instagramerek edukuje dziew-
czyny wsferze seksualnej iza-
checa do mowienia otwarcie
o swoich problemach. Tylko
pamietajmy kto przychodzi do
mojego gabinetu. To najczes-
ciej wyksztalcone dziewczyny,
ktore maja pieniadze na to, by
zaplaci¢ za prywatna konsul-
tacje igdzie$ slyszaly o tym,
ze istnieje specjalista, ktory
moze im pomoéc. Nie wiem,
jak jest udziewczyn, ktore sa
mniej zamozne izorientowa-
ne. Czy ten dostep do wiedzy
i$wiadomo&§é, ze trzeba sie re-
gularnie bada¢ sa takie same.
Sprawdzi¢ jak jest faktycznie
mozna by wylacznie gdyby fi-
zjoterapia uroginekologiczna
byla ogdlnodostepna.

— Sadzisz, ze na przestrzeni

kilkunastu lat taka opieka

bedzie dostepna w ramach
obowigzkowego ubezpie-
czenia?

— MySle, ze wszystko zmierza
wtym kierunku. Niektore szpi-
tale wWarszawie czy Krakowie
juz oferuja dostep do fizjotera-
peuty na oddziale potozniczym.
Jeszeze kilka lat temu wogole
nie bylo otym mowy.
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—Czy jako kobiecie tatwiej
jest cirozmawiac z kobie-
tami-pacjentkami, a one
czujg sie mniej skrepowane
w gabinecie?

— Widac¢ to chocby po tym,
kto konczy kursy fizjoterapii
uroginekologicznej. Kiedy ja
sie uczylam, w grupie bylo
dwoch mezezyzn, ale wiem, ze
pozniej te kursy dostepne byly
tylko dla kobiet. Silg rzeczy
jednak kobieta kobiecie la-
twiej sie zwierza. Ja staram sie
szybko przechodzi¢ z moimi
pacjentkami na ty i stworzy¢
atmosfere, ktora bylaby jak
najmniej ,gabinetowa’, ajak
najbardziej otwarta i swo-
bodna. Ale znam tez panéw
fizjoterapeutéw uroginekolo-
gicznych, ktorzy sa Swietnymi
specjalistami, wiec mysle, ze
pleé nie gra roli.

— Tobie w zawodzie pomaga

twoj charakter i dar empatii?

— Tego niestety nie wiem.
Ale wiem, jak chcialabym by
zwracano sie do mnie podczas
takiej wizyty. Wiem, ze po-
trzebujemy wiedzy na temat
naszego zdrowia, ale nie prze-
kazanej trudnym jezykiem.
Staram sie wiec rozmawiaé
zpacjentkami otwarcie i pro-
sto, zeby wiedzialy nad czym
musza pracowac.

—Mozesz obali¢ najczestsze

mity dotyczace problemdw,

z ktérymi przychodza do

ciebie pacjentki?

— Po pierwsze, by wyéwi-
czy¢ migénie dna miednicy,
trzeba zatrzymywaé stru-
mien moczu podczas zala-
twiania sie. Absolutnie tego
nie robimy, bo moze by¢ to
niebezpieczne dla zdrowia.
Po drugie, by mie¢ ladny
brzuch, trzeba koniecznie
robi¢ brzuszki. Najlepiej jed-
nak wowcezas skonsultowaé
sie z doswiadczonym fizjo-
terapeuta i trenerem per-
sonalnym, ktorzy wykryja
nasze slabostki. Po trzecie,
fizjoterapeuta nie pomoze
nam w problemie bolesnego
wspolzycia. Prawda jest, ze
kiedy wykluczymy przyczyny
organiczne u ginekologa, to
pomocni mogg by¢ fizjotera-
peuta wraz z seksuologiem,
bo przyczyna moga by¢ na
przyklad zbyt napiete migs-
nie dna miednicy. Po czwarte,
na bolesne miesiaczki trzeba
braé¢ do konca zycia tabletki
przeciwbolowe. To tez nie-
prawda, bo tu iwskazana jest
pomoc fizjoterapeuty.

—Jak wygladajag konsultacje

u fizjoterapeuty uroginekolo-

gicznego?

— To jak bedzie wygladal
caly proces leczenia, zreguly
Klaruje si¢ na pierwszej wizy-
cie. Na poczatku robie duzy,
otwarty wywiad. Nie pytam
tylko o choroby wspoltowa-
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rzyszace, ale rowniez o styl
zycia, odzywianie sie czy
ilo§¢ wysitku fizycznego. Po-
tem odbywa si¢ badanie we-
wnetrzne fizjoterapeutyczne.
Wyglada ono jednak troche
inaczej niz u ginekologa, dla-
tego ze rzadko korzystamy
zfoteli ginekologicznych, tyl-
ko pacjentka lezy na kozetce
wpozycji rozluznionej. Wten
sposob badamy funkcje mies-
ni dna miednicy. Robi sie to
najczesciej bez rurki wzier-
nikowej, jednym lub dwoma
palcami, wrekawiczce, spraw-
dzajac miedzy innymi napie-
cie mig$niowe, powtarzalnosé
isite skurczu, umiejetnoséc ak-
tywnego rozluznienia czy tkli-
wos¢ struktur dna miednicy.

Badanie jest bardzo ,aktyw-
ne’, wtrakcie prosze pacjentke
owykonanie okre$lonych po-
lecen. Na tej podstawie tworze
profil pacjentki, dolaczajac
badanie postawy ciala ifunk-
cje innych tkanek. Wowczas
jestem w stanie odpowiednio
dobra¢ plan terapii.

—Jak wygladaja kolejne

spotkania? Kobieta wykonuje

éwiczenia samaw domu czy

wykonujecie je tezrazem,

podczas konsultacji?

— Nie wypuszcze pacjentki
z gabinetu, poki nie skontro-
luje jak wykonuje dane éwi-
czenie. Zawsze przed zada-
niem pracy domowej, musze
sprawdzié, czy pacjentka po-
trafi wykonac¢ polecenie. Pra-

ca domowa to maksymalnie
4-5 ¢wiczen. Taka mala ilos¢
zacheca do czestszego ich po-
wtarzania kazdego dnia.

— W jakim wieku sg twoje

pacjentki?

— NajczeSciej sa to dziew-
czyny od 25 do 40 roku zycia.
Zaczynaja przychodzi¢ takze
mlodsze, choc¢by zproblemem
bolesnych miesigczek. Mam
tez troche starszych pacjen-
tek, ale panie po piecdziesiatce
rzadko garna sie do ¢wiczen.
Zamiast tego wolg obraé¢ droge
na skroty, jak zabieg czy far-
makoterapia. Nie chce jednak
uogoblnia¢, bo mialam kilka
fantastycznych pacjentek po
50. czy 60. roku zycia, ktore
przez regularne ¢wiczenia cu-

Porad Karoliny Wéjcik-Bilkiewicz
od niedawna mozna postuchac

réwniez w internecie. Podcast

Intymne Historie dostepny jest za
darmo na platformie Spotify:.

&

downie dochodzily do siebie.

Ale faktycznie jest ich mniej.
— Kilka miesiecy temu sama
zostatas mama. Czy od tej
pory zmienito sie twoje
podejscie do kwestii zwig-
zanych z dbaniem o siebie
przed i po porodzie?

— Juz chwile po porodzie
zastanawialam sie, jak nie
odczuwajac tego na wlasnej
skorze wcze$niej moglam
komukolwiek mowic o tym,
jak wtakim momencie funk-
cjonuje nasze cialo. Ale praw-
da jest taka, ze wszystkie
wskazowki, ktore wezesniej
dawalam moim pacjentkom
i ktore stosowalam na sobie
w cigzy daly piekny efekt,
bo urodzilam w godzing bez

-y -~

det

zadnych powiklan. Bardzo
sie ciesze, ze do$wiadczylam
porodu na sobie, bo wiem na
co jeszcze musze zwroci¢ uwa-
ge dziewczynom, ktore si¢ do
niego przygotowuja.

—Co$ cie szczegdlnie zdziwito?

— Zawsze kiedy dziewczyny
bedace w pologu podczas te-
rapii mowily mi, ze nie mia-
ly czasu éwiczy¢ ze wzgledu
na opieke nad dzieckiem, to
troszke im nie wierzylam.
Przeciez to tylko dziesie¢ mi-
nut dziennie. Anagle sie oka-
zalo, ze tego czasu naprawde
nie ma. Wiec prace domowe
chyba musze bardziej wplataé
w codzienne obowiazki mlo-
dych mam iby¢ dla nich nieco
bardziej taskawa. ($§miech)

— Przygotowujac sie do

porodu, warto korzysta¢

z pomocy fizjoterapeuty

i w rezultacie nieco ten

moment odczarowac?

— Zdecydowanie. Zeby po-
r6d byt dobry, warto przez te
dziewie¢ miesiecy przepraco-
wac swoje bolaczki i strachy.
Zaufaé specjalistom, ktorzy
sie tym profesjonalnie zajmu-
ja. Uwazam, ze kazda dziew-
czyna wciazy powinna zglosic¢
sie¢ do fizjoterapeuty, ale tez
korzysta¢ zpomocy psycholo-
ga czy dietetyka. Warto zapla-
nowa¢ swoj pordd zawczasu,
bo potem czesto budzimy sie
juz za pozno. Zdarza sie, ze
przychodza do mnie dziew-
czyny w38 na 40 tygodni cia-
zy ichca sie czego$ nauczy¢.
Oczywiscie chetnie dam im
wskazowki, ale to jednak tro-
szeczke za p6zno. Warto za-
opiekowac sie soba wczeéniej,
zeby nasze cialo nauczylo si¢
pewnych wzorcow.

— W czasie porodu emocje

nie biorg gory i pacjentki sg

w stanie wykonywac zadane

przez ciebie ¢wiczenia?

— Wilasénie dlatego éwiczy-
my nie przez ostatni miesiac
ciazy, tylko najlepiej od 20
tygodnia. Moim zadaniem
jest takie przygotowanie ciala
pacjentki, by ono samo dzia-
lalo, amy bedziemy wiedzialy
co sie dzieje. Pordd to jedyny
dzien w zyciu, w ktorym we-
wnetrzne instynkty biorg gore.
Absolutnie nie ma wowczas
czasu na zastanawianie si¢ ja-
kie ¢wiczenie zrobi¢ wdanym
momencie. Dlatego ¢wiczymy
tak dtugo, by cialo samo na-
uczylo sie co ma robi¢. Kiedy ja
przyjechalam na porodéwke,
bylam wamoku itez nie wie-
dzialam co robie. Ale dzieki
temu, Ze weze$niej ¢wiczytam
isie przygotowywalam, udalo
mi sie uspokoic¢
iwdrozy¢ wszyst-
kie komendy.
DOMINIKA RASZKIEWICZ

redakcja@
gazetaolsztynska.pl
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Monika Konarzewska
—mitosniczka wszystkiego co
zielone i naturalne. Zwo-
lenniczka ekologii tej duzej,
globalnej i tej matej, codzien-
nej. Roslinozerka z prawie
20-letnim stazem. Na co dzien
zajmuje sie moderowaniem
procesow design thinking, UX
designem i strategig marke-
tingowa, a po godzinach: pisze
bloga o ekologii, kosmetykach
naturalnych, kuchni roslinnej,
ksigzkach przyrodniczych

i mikrowyprawach. Prowa-

dzi warsztaty tworzenia.
kosmetykdéw naturalnych dla
firm i osob indywidualnych

i kreatywne szkolenia dla 'fir%

inspirowane naturg.

piszeMonika Konarzewska,
pochodzaca z Ostrddy, a obecnie
mieszkajgca w Wielkopolsce.
Prowadzi blog Zielona wsrod ludzi,
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—Przyznaje, ze zadziwito
mnie jedno z walijskich roz-
wigzan, gdzie odzyskuje sie
energie ze sciekow. Te cie-
kawostke znalaztam na pani
blogu Zielona wérdd ludzi.
Pani pasjg jest wyszukiwanie
ekologicznych nowosci?

— Lubie wyszukiwac cie-
kawostki, szczegdlnie na te-
mat ekologii, ale nie tylko.
Sledze informacje i nowosci.
Po cze$ci rowniez dlatego, ze
pracuje w marketingu, gdzie
bycie na biezaco jest jednym
zelementow tej pracy.

— Prowadzi pani blog, ale

réwniez pracuje pani w agen-

cji marketingowej. Czy firmy
stawiajq na ekologie?

— Musze przyznaé, ze za-
uwazam bardzo wyrazny trend
wérod firm, ktore si¢ do nas
zglaszaja. Swiadomos$é ekolo-
giczna jest coraz wieksza. Ta
zmiana nastapila w ostatnich
latach, a dowodem sa podej-
mowane przez firmy dziala-
nia. Przy planowaniu marki,
produktu coraz wiecej firm
zwraca uwage na aspekt eko-
logiczny. Duza jest tutaj rola
konsumentow, ktérzy maja
na to wplyw, kierujac sie przy
wyborze danego produktu jego
oddzialywaniem na $rodowi-
sko. Firmy nie moga wiec juz
bagatelizowaé tego trendu,
amusza wzia¢ go pod uwage.

—Mozna powiedzie¢, ze dzi$

nie ma wymowek i kazdy z nas,

cytujac panig, musi skupié

sie na ,zielonym spojrzeniu”?

Czyli takim zyciu, w ktérym

ogromne znaczenie ma nasza

dbatos¢ o Srodowisko?

— Mozna tak powiedzieé.
Wszyscy znalezliSmy sie
wpunkcie, wktérym nie mo-
zemy ignorowa¢ zmian kli-
matu, do ktérych przyczynil
sie m.in. przeciez czlowiek.
Odwrotu nie maja roéwniez
producenci, spétki i inne
podmioty. Liczba konsumen-
tow, ktorzy przykladaja do
tego wagge, stale ro$nie. Malo
tego. Takie zmiany wymusza
réwniez nowe pokolenie kon-
sumentow, ktore wychowato
sie ze smartfonem w reku.
Maja $wiadomo$é inarzedzia
nacisku, czyli m.in. media
spolecznoéciowe. Niektorzy
konsumenci sa dodatkowo
zdeterminowani, by wymagac
zmian od producentéw. I to
z sukcesami. Pod naciskiem
konsumentéw niektore firmy
zmieniaja wiec opakowania
na te bardziej ekologiczne. To
juz jest faktem. Ijesli miala-
bym méwic oplusach mediow
spoleczno$ciowych, to jest to
wlasnie mozliwo$¢é wywiera-
nia wplywu na korporacje.
I dzigki temu wprowadzania
pozytywnych zmian.

— A co zmienito pani podej-

$cie? Kiedy zaczeta zwracac

pani uwage, ze mozna zy¢
bardziej ekologicznie?

— Duza wtym zasluga mo-
ich rodzicow, ktérzy zawsze
mieli duza $wiadomo$¢ ekolo-
giczna. Wnaszym domu segre-
gowalo sie odpady. Juz wcza-
sie budowy domu, wiele lat
temu, rodzice zastanawiali sie,
jakie ekologiczne formy ogrze-
wania moga wybrac. Wszyst-
kie ich dzialania mialy wplyw
roéwniez na mnie. Z ekologia
po czesci byl zwiazany réwniez
kierunek pierwszych studiéw,
ktoéry wybralam - geoinfor-
macja, czyli wykorzystywanie
nowych technologii do wyko-
nywania m.in. r6znych ana-
liz przestrzennych. Jednak
podstawa naszej wiedzy byto
zrozumienie, jak funkcjonuje
ekosystem. Kiedy wigc pod-
jelam decyzje o prowadzeniu
bloga, abylo to ponad osiem
lat temu, chciatam, by dzieki
niemu zwiekszala sie nasza
Swiadomoéé ekologiczna.
Czulam ogromna, potrzebe, by
dzieli¢ sie moja wiedza. Wtedy
takich stron bylo jeszcze nie-
wiele. Dzi$ nastapila ogromna
zmiana. Jest mnostwo blogow,
preznie dzialajacych grup
wmediach spolecznoséciowych,
wiec obecnie dostep do wiedzy
jest duzo latwiejszy, niz bylo
to przed laty. NauczyliSmy sie
tez weryfikowa¢ informacje
iznajdowa¢ te wartoSciowe.
Obecnie tematyke ekologicz-
ng podejmuje wiele osob, co
mnie bardzo cieszy.

— Pani dzi$ jest nie tylko
blogerka, ale prowadzi
réwniez warsztaty tworzenia
kosmetykdw naturalnych,
szkolenia inspirowane
naturag.

—Lubie kolejne wyzwa-
nia. Stale poszerzam wiedzg,
zdobywam dos$wiadczenie.
Na poczatku podejmowa-
lam glownie temat zywnoésci
naturalnej. Potem przyszed}
czas na odkrycie kosmetykow
naturalnych. Jeszcze kilka lat
temu kosmetyki naturalne
byly praktycznie niedostep-
ne, apotem ich wybér nie byt
zbyt duzy. W drogeriach nie
moglam zdoby¢ produktow,
ktére mnie interesowaly. Dzi$
sa juz duzo bardziej dostep-
ne. Cho¢ przyznaje, ze wciaz
sg te, ktore moge kupié, ale
niektére wole zrobié¢ sama.
Weciaz tez szukam nowych,
ekologicznych drog, tema-
tow. Potem chetnie dziele
sie wiedza,.

—Jest tez pani autorka

darmowego e-booka o pla-

nowaniu mikrowypraw. To
pandemia byta inspiracja?

— Tak, zgadza sie. Mikro-
wyprawy sg obecnie najbliz-
szym mi tematem, zwigzanym
poniekad zekologia, ale row-
niez edukowaniem wréznych
dziedzinach. Zauwazytam, ze
szacunku do natury nie na-
uczymy stosujac grozby czy
straszac zmianami klimatu.

Tutaj o wiele lepsze efekty
osiagniemy dzieki pozytywnej
inspiracji. Przyklad? Moze-
my kogos$ przekona¢ do diety
ro$linnej pokazujac, ze co$
jest smaczne, a nie straszac
informacjami, jak destruk-
cyjny wplyw na Srodowisko
ma produkcja migsa. Podob-
nie jest z mikrowyprawami.
Tutaj w wiekszosci spedza
sie czas wérdd natury, ma sie
z nia kontakt. I dzieki temu
latwiej edukowaé réwniez
ekologicznie. Uwazam, ze
Polska jest tak ciekawa, ze
latwo znajdziemy inspiracje.
Nie trzeba szuka¢ daleko,
by znalez¢ ciekawe miejsce.
Ciekawos¢ $wiata przekazala
mi moja mama, ktora zawsze
miala ja wsobie ima ja caly
czas. Nie mam wiec proble-
mu, by znalez¢ interesujace
miejsce blisko domu, ktore
warto odwiedzi¢. Widze tez,
ze ro$nie zainteresowanie
mikrowyprawami. W me-
diach spolecznosciowych od-
zywa si¢ do mnie wiele osb,
ktore dzieki temu odkrywaja
na nowo duzo miejsc. I'to jest
wlasnie to, o co mi chodzilo.
— A co pani odkrywa zima?
— Sa to gléwnie tereny
Wielkopolski, gdzie aktual-
nie mieszkam. Jezdzimy do
okolicznych laséw, rezerwa-
tow przyrody i odkrywamy
pobliskie jeziora. Pochodze
z Ostrody, gdzie nie trzeba

byto dlugo szukaé miejsc,
gdzie mialo sie kontakt zna-
turg. Wystarczylo wyj$é na
spacer. Po przeprowadzce
do Poznania, duzego miasta,
wlaénie za tym dlugo teskni-
lam. I moim lekarstwem na
tesknote za natura byly wy-
jazdy do rodzicow. A potem
odkrytam, zjakiego powodu
Wielkopolske nazywa sie
czasem drugimi Mazurami.
Dlugo bylam przekonana, ze
tylko na Mazurach sg jeziora
do plywania czy plazowania.
Okazalo sig, ze w Wielkopol-
sce tez jest bardzo duzo jezior
imiejsc do poznania.

— 0d czterech lat stawia

sobie pani réwniez ciekawe

wyzwanie. Chodzi w nim o to,
by w ciggu roku sprébowac

52 nowych rzeczy, po jednej

na kazdy tydzien roku.

— To nie sa wielkie wypra-
wy czy duze marzenia. To na
przyklad odwiedzanie nowych
miejsc, ale tez odkrywanie tych
juz znanych na nowo. Tak na-
prawde nasze poczucie szczes-
cia mozemy bardzo §wiadomie
wypracowac ito wyzwanie jest
mojg motywacja do odkrywa-
nia nowych rzeczy, szukania
przygod i budowania szcze$-
liwych  wspo-
mnien.

KATARZYNA JANKOW-

-MAZURKIEWICZ
kjankow@
naszolsztyniak.pl 5
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Czasem mozna mieC wrazenie,

ze tym, co przesgdza o kultowym
statusie serialu, jest nie tyle jego
wartosc artystyczna, ile liczba
intertekstualnych nawigzan do niego,
ktore pojawiajg sie w przestrzeni
popkultury. | pod tym wzgledem
.Seks w wielkim miescie” sprawia
wrazenie produkceji z samego topu.

ublikujemy alfabet
produkgji, ogranicza-
jac sie do kilku zale-
dwie liter. Kto wie,
moze na reszte przyj-
dzie czas, kiedy ,Seks wwiel-
kim miescie” powrdci zdalszy-
mi losami kobiet, w ktoérych
czastke siebie odnalazlo tak
wiele 0s6b na calym $wiecie?

A jak... Ambiwalencja

To slowo chyba najlepiej
oddaje postawe wielu fanéw
,Seksu w wielkim mie$cie”
wobec ostatnio podanych
informacji o nowym sezonie
serialu. Bo chociaz opowies¢
o przyjaciélkach z Nowego
Jorku od lat ma status kulto-
wej, ma tez status serii, ktorej
potencjal sie nieco wypalil.
O tym, jak bardzo, $wiadczy-
ly filmy, ktére powstaly juz
po zakonczeniu serialu. Oba,
badZzmy szczerzy, nie sprostaly
oczekiwaniom ani odbiorcow,
ani —tym bardziej - krytykow.
Nie brakuje tez glosow, ze se-
rial si¢ po prostu zestarzal
iogladany dzisiaj, po ponad
22 latach od premiery pierw-
szego odcinka, przypomina
nam, co ikto stoi za proble-
mami wspolczesnego Swiata.
Azatem? Lista jest dluga, ale
nalezaloby chyba zacza¢ od
konsumpcjonizmu, nieeko-
logicznego stylu zycia i... tok-
sycznych relacji.

B jak... Bohaterki

Carrie, Miranda, Charlotte
iSamantha sa takie, jak mia-
sto (Nowy Jork jest zreszta
wrecz piatym z bohaterow),
wktorym zyja iktore kochaja.
I'to chyba jedyna cecha, ktora
je laczy. Poza tym r6znia sie
doé¢ wyraznie isprawiaja wra-
zenie ,napisanych” pod typy
do quizéw pt. ,Ktora zbohate-
rek jestes?”. Pozostanmy wiec
na chwile wtej stylistyce.

Carrie to artystyczna dusza.
Zawsze wbiegu, zawsze wpo-
lowie drogi miedzy tym, co
podpowiadaja serce irozum.
Jak wszystkie jej kolezanki
kocha mode. Jest w stanie
wydaé ostatnie pieniadze na
buty, nie zwazajac na to, ze
lada moment moze sie oka-
zac, ze nie ma gdzie miesz-

kac. Pod tym wzgledem jest
przeciwienstwem Charlotte,
ktéra sprawia wrazenie naiw-
nej idealistki, typowej dziew-
czyny z dobrego domu, ktéra
moze sobie pozwoli¢ na prace
wgalerii sztuki (jak to wygla-
da w dzisiejszej rzeczywisto-
Sci, Swietnie pokazaly nam
symboliczne mlodsze siostry
dziewczyn z ,Seksu..”, czyli
bohaterki serialu ,Dziewczy-
ny”), a jednocze$nie sporo
energii przeznacza¢ na ma-
rzenia o rycerzu na bialym
koniu. Bywa jednak itak, ze
Charlotte pokazuje sie¢ jako
do bolu rozsadna ito ona np.
wyraznie daje znac Carrie,
ze powinna zadba¢ o swoje
finanse. Miranda jest praw-
niczka skupiona na swojej
pracy. Twardo stapa po zie-
mi isprawia wrazenie osoby
niemajacej zludzen. Takze
co do tego, ze czasem najlep-
szym przyjacielem kobiety
moze okaza¢ sie... wibrator.
Samantha jest wulkanem
energii, takze seksualnej. To
ona prowadzi najbujniejsze
zZycie erotyczne i mimo tego,
ze jest nieco starsza od przy-
jaciolek, najmniej przejmuje
sie uplywajacym czasem. Ta
postaé, cho¢ bardzo lubiana
przez widzéw, nie powrdci
w nadchodzacym sezonie se-
rialu. Powodem sa niesnaski
miedzy aktorkami.

C jak... Ciato i jego przygody

W pierwszym sezonie serialu
scenarzysci przewidzieli miej-
sce dla wstawek, ktore mialy
sprawia¢ wrazenie fragmen-
tow rodem zfilméw dokumen-
talnych czy sond ulicznych,
podczas ktorych postaci wy-
glaszaly opinie dotyczace re-
lacji iseksualnoéci doby konca
XX wieku. Antropologiczne
ciagoty tworcow serialu zosta-
ly do$¢ szybko przytlumione
innymi potrzebami i sposo-
bami prowadzenia narracji,
ale nie oznacza to, ze zupel-
nie zrezygnowano z przedsta-
wiania sytuacji ludzi, ktérzy
wtedy mieli po 30 czy 40 lat.
Scenarzy$ci rozprawiaja sie tez
zroznymi mitami dotyczacymi
seksualnosci kobiet. W seria-
lu jest wiec miejsce na to, by

Seks w wielkim miescie.
Alfabet niedokonczony

Fot. Mat. prasowe/ HBO

seks pokazywaé jako czynnosé
odarta z aury romantyzmu,
wskazywac to, co bywa sed-
nem nieporozumien miedzy
kochankami i przedstawiaé sy-
tuacje, ktore bywaja zwyczaj-
nie zenujace dla partnerow.
Ale, co rownie wazne, seks
w serialu jest przedstawiony
takze jako przyjemnosé, kto-
rej kobiety pozadaja rownie
bardzo jak mezczyzni. Szcze-
goélnie Samantha ma niewie-
le wspolnego z wizerunkiem
eterycznej ksiezniczki dajacej
sie skusi¢ na zblizenie: ona
doskonale wie, czego pragnie
inie ma problemu, by wyjéc¢
zinicjatywa.

J... Jak upolowaé mezczyzne

Takim haslem poprzedza-
ny byl tytul serialu w Polsce,
kiedy emitowano go w TVP
2 po raz pierwszy. Skad ten
pomys}? Trudno powiedzie¢,
o kreatywnosci ttumaczy za-
granicznych filmoéw przeko-
nywaliSémy sie przeciez wiele
razy. Inng sprawg jest to, ze
do dzisiaj w krytycznych re-
cenzjach ,Seksu...” podkresla
sig, ze $wiat Carrie ijej przy-
jaciolek kreci sig tak napraw-
de wokol potrzeby znalezie-
nia partnera. I to partnera
W znaczeniu romantycznym,
a nie wylacznie seksualnym.
W analizach serii czesto pada
wiec zarzut dotyczacy tylko
pozornego ,wyzwolenia” bo-
haterek. Itrudno z tym zbyt
stanowczo polemizowaé, bo,
zaryzykujmy maly spoiler,
zakonczenie serialu zostawi-

to nas zprzekonaniem, zZe nie-
zaleznie od tego, co deklaruja
postaci, ostatecznie wlasnie
staly zwigzek jest czyms, do
czego daza.

K jak... Kobieca przyjazn

Wezeéniej popkultura wo-
lala nam raczej dostarczac
dowody na to, ze co$ takiego
jak przyjazn miedzy kobie-
tami nie istnieje. A jesli juz,
to raczej wjakiej$ przedziw-
nej formie, ktora, koniec
koncow, itak nakaze watpic
wszczero$¢ inierozerwalno$c
tej relacji.

To, co laczy Carrie ijej przy-
jaciolki, to co$ innego. Zyjac
wmieScie, ktére wymaga zgo-
dy na bycie w ciaglym biegu,
one potrafia si¢ zatrzymac
tylko po to, by sie spotkac¢ iza-
oferowac swoja uwage. Zgoda,
rozmawiaja przede wszystkim
ofacetach, randkach ido$wiad-
czeniach seksualnych (serial
nie zdaje testu Bechdel*),
miewaja, kryzysy, ale w chwi-
lach préby zawsze moga na
siebie liczy¢. ,,Seks w wielkim
mie$cie” pokazywal nam nowy
typ relacji spolecznych, wktore
angazuja sie osoby zyjace obok
lub bez swojej rodziny. Niemal
nie poznajemy bliskich Carrie
ijej przyjaciolek, wlasciwie nic
nie wiemy oich przyjaciotach
zprzesztoSci. Tak jakby dziew-
CzZyny w pewnym momencie
zaczely zycie zczysta karta.

Mjak... Moda
Nie ma co ukrywaé, ,Seks
w wielkim mieScie” byl jed-

nym z pierwszych seriali ,do
patrzenia”. Dzisiaj juz troche
przywykliSmy do wystylizo-
wanych bohater6w i czasem
nawet tesknimy za postacia-
mi, ktére nosza zwykle dzin-
sy i trampki, a nie kreacje,
ktérych zakup musieliby$émy
przyplaci¢ bezdomnoscia. Nie
wspominajac otym, ze pewnie
niewielu znas, widzéw, mialo-
by w sobie odwage, by nasla-
dowa¢ dos¢ awangardowy styl
serialowych bohateréw. Carrie
Bradshaw swoimi strojami
szokowala, $mieszyla 1 za-
chwycala, a swoim uwielbie-
niem do luksusowych marek
wrecz... zarazala.

S jak Singielka

Moze to ryzykowna teza,
ale kto wie, moze gdyby nie
serial HBO, o wiele dluzej
wierzylibySmy, ze kazda nie-
zamezna kobieta po 25 roku
zycia to stara panna? W ,Sek-
sie w wielkim mie$cie” z tym
stereotypem rozprawiono sie
nad wyraz sprawnie. Wlas-
ciwie, poza Charlotte, zadna
zbohaterek przez naprawde
wiekszosé czasu, kiedy ogla-
damy ja na ekranie (zakon-
czenie serii prébujemy prze-
milcze¢), nie jest przesadnie
zainteresowana wizja siebie
w bialej sukni. W ich sto-
sunku do sformalizowanych
zwiazkbéw sporo jest tez,
oczywiscie, ironii, pod ktora,
mamy prawo to przypuszczad,
kryja sie tez pewne tesknoty
ileki, ale serial wysyta nam
sporo sygnalow dotyczacych

Test Bechdel (albo: Test
Bechdel-Wallace) ma swoje
zrodto w komiksie ,Dykes To
Watch Out For" amerykanskiej
pisarki i rysowniczki Alison
Bechdel, gdzie jedna z postaci
os$wiadcza, ze chodzi tylko na
filmy, w ktdrych 1. wystepuja
co najmniej dwie kohiety, 2. te
dwie kobiety ze sobg rozma-
wiajg 3. 0 czyms innym niz

0 mezczyznach.

Nie tylko ,Seks..."”:

Powroty po latach to cos,

w czym w ostatnich latach
tworcy sie wyspecjalizowali.
Sposobdw na zagladanie do
Swiata bohaterdw jest wiele.
Bywa, ze serial dostanie nowg
serie (tak byto niedawno w przy-
padku ,Z Archiwum X" czy ,Mia-
steczka Twin Peaks"),a bywa, ze
powrdcié ma z zupetnie nowa
obsada (tworcy planujg w ten
sposdh od$wiezyc¢ ,Plotkare”

i ,Czysta krew"). Trudno uda-
wac, ze aspekt nostalgiczny nie
idzie tu ramie w ramie z czynni-
kami marketingowym.

tego, ze nie ma powodow, by
przesadnie przejmowac sie
brakiem stalego partnera.
Wiecej nawet: bywa i tak, ze
to staly zwiazek
bywa kula unogi.
DARIA BRUSZEWSKA-
-PRZYTULA
d.bruszewska@

gazetaolsztynska.pl
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fot. pixaba

Emancypacja
ary

iedy jednak ostatnio
ponownie, przy Swie-
tach, milion dwieécie
czwarty raz siegnelam
po ulubione dzielo,
ktoérego — powiedzmy to so-
bie szczerze — na najwyzsze
polki nie odstawiam nigdy,
wszystko przeczytalam zu-
pelnie inaczej iz innej per-
spektywy. Konkretnie — przez
pryzmat pierwszo- i drugo-
planowych bohaterek plci
zenskiej. W calej ,Zemécie”
wystepuja bowiem dwie ko-
biety: Klara Raptusiewiczow-
na oraz podstolina Hanna
Czepiersinska — 1 szczerze
powiedziawszy, zadnej znich
my, kobiety XXI wieku, nie
mamy czego zazdroScié...

Klara

Klara, choé jest staroScianka
zakroczymska, jest tez sierota
i pozostaje pod opieka czes-
nika Macieja Raptusiewicza,
brata jej ojca. Dzi§ powie-
dzielibySmy, ze z tej Klary
calkiem zamozna panna na
wydaniu — ale pod koniec
XIX wieku tak bylo wylacz-

nie w papierach i formalnie.
Bo faktycznie Klara zdana
jest calkowicie na laske stryja,
amajatkiem, choc¢ bardzo on
wysoKki, a przede wszystkim
jej wlasny — dysponowac nie
moze, bo nie jest zamezna...!

Jakie slowa cisng mi sie
w tej sytuacji i nad losem
biednej, cho¢ bogatej Klary
—lepiej nie precyzowac...!

Jakby tego wszystkiego bylo
malo, owym majatkiem nie
dysponuje jej stryj — a nie-
jaka Podstolina, poniewaz
jeden zjej zmartych mezow
byl dalekim krewnym obu
braci Raptusiewiczow, a za-
tem iKlary.

Podstolina

Z kolei wspomniana juz
podstolina Hanna, cho¢ to
ona zarzadza majatkiem Kla-
ry — wecale nie ma lepiej. Jest
trzykrotna wdowa, w §rednim
wieku — moze czarna, nie
wiem — a wlasnie szykuje sie
do kolejnego zamazpodjscia,
tym razem ze stryjem Klary,
cze$nikiem Maciejem, ktore-
go lapie — cho¢ oczywiscie to

wierutne klamstwo! —na rze-
komy wielki majatek wposagu.
Moze by isie ,pickna Hanna”
za kolejnym mezem tak inten-
sywnie nie rozgladala, moze
tych trzech pochowanych juz
by jej starczylo — ale nic ztego.
Podstolina za maz chce czy nie
chce, wyj$¢ musi. ,By nie zo-
sta¢ catkiem wnedzy”

Intryga goni intryge

Od razu wiadomo, ze
o chlopa im poszlo inie ma
co owija¢ w bawelne. Padlo
akurat na Waclawa Milczka,
syna Rejenta, ktérego mloda,
szlachetna, uczciwa ihonoro-
wa Klara kocha pierwszym,
szczerym uczuciem. W tym
jednak szkopul, ze Waclaw
w studenckich latach, praw-
dopodobnie gdzie$ na Litwie,
spotkal Podstoline ipodajac
sie za ksiecia Radoslawa
— przezyl z nia ognisty ro-
mans. Pytanie, czy Podsto-
lina byla podéwczas kolejny
juz raz wdowa, czy jednako-
woz pozostawala w ktoryms§
ze swoich zwiazkow — do
dzi$, jak dla mnie, pozostaje

,Zemsta” Aleksandra hr. Fredryest to moj utwor
absolutnie ulubiony ze wszystkich! Sg*barwne postaci,
jestintryga alboi dwie, jest szczesliwy finat. -
Wszystko to opisane piekng staropolszczyzng,

a miejscami — jakze wcigz aktualne...!

kwestia wciaz otwarta. I bu-
dzaca nieklamane zaintere-
sowanie...!

Tak czy siak, kto sie dziwi,
ze majac do wyboru wmocno
$rednim wieku cze$nika Ma-
cieja lub mlodego i — co juz
zdazyla sprawdzi¢ — biegle-
go wsztuce kochania Rejen-
towicza — bez wahania wy-
biera tego drugiego? I wcale
nie przeszkadza jej fakt, ze
w miedzyczasie cze$nikowi
juz zdazyla daé swoj pierScien
i,przyrzec raczke”.

Ech, powiem wam, ze prze-
wrotna kokietka z tej pod-
stoliny...! A fakt, ze biedna
ona jak ta mysz koécielna
— ma akurat wjej podejsciu
do Swiata i wyszukiwaniu
kolejnych mezoéw drugorzed-
ne znaczenie.

Tym bardziej, ze calkiem
bezwiednie pomaga jej sam
Rejent Milczek, ojciec Wacla-
wa, ktory ,stodki wprawdzie,
cichy iz kornym licem”, ale 1,z
diablem wduszy” —juz dawno
wywachal uczucia, jakimi jego
wlasny syn darzy Klare, aktore
— ku jego rozpaczy — mloda

kobieta odwzajemnia. Nie-
ograniczony w swej przeni-
kliwosci, ale i — co tu duzo
moéwié — intrygach iszpiego-
stwie, Rejent wie tez oroman-
sie syna zPodstolina, ktory dla
mlodego Waclawa byl tylko
nic nieznaczaca milostka, ale
w podstarzalej Podstolinie,
ymalowidle nieco starym”, na
pierwsze wejrzenie Waclawa
wszystkie jej dawne uczucia
do niego wybuchaja zjeszcze
wiekszym ogniem. No ipamie-
tajmy: do gejzeru uczuc swoje
na mur-beton doklada fakt, ze
Klara tez nieuchronnie zmie-
rza ku zamazpd6jSciu. A Pod-
stolina doskonale pamigta, ze
dzien, wktorym Klara stanie
na kobiercu, bedzie ostatnim
dniem jej dostepu do pokaz-
nej fortuny.

Tymczasem Rejent, za nic
majacy uczucia syna, owlad-
niety nienawiécia do Czes-
nika iz calej sily pragnacy
przede wszystkim jemu zro-
bi¢ na zlo$¢, a do tego Swie-
cie przekonany ozamoznoSci
Podstoliny — spisuje inter-
cyze, w ktorej decydujac za

syna i postepujac §wiadomie
wbrew jego woli, zobowiazu-
je go do ozenku z Podstolina,
a,ktora zechce zerwaé strona,
ta zaplaci sto tysiecy”. Apew-
nie! Ze Podstolina postano-
wien intercyzy zwiadomych,
nie tylko ekonomicznych
powodéw, nie zerwie — to
wigcej niz pewne! A Rejen-
towicz tez nie zerwie, bo juz
tatulo osobiScie tego dopil-
nuje. Fakt, ze przy okazji
Cze$nik apopleksja bedzie
tkniety — to juz dla Rejenta
warto$¢ dodana.

Szczesliwie dla Klary i Wac-
lawa w sprawe miesza sie,
czy moze bardziej wmiesza-
ny zostaje Papkin — safan-
dula i mitoman, permanen-
tnie bez grosza przy duszy,
aza to ufny we wlasne szan-
se u Klary. To on przynosi
Cze$nikowi hiobowa wiesé
o intercyzie miedzy pod-
stoling 1 Waclawem, czym
— co zrozumiale — u rap-
tusinskiego Cze$nika Rap-
tusiewicza wywoluje atak
furii. I w tej furii Czeénik
obmysla zemste doskonala:
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Rekopis ,Zemsty" Aleksandra Fredry na zamku w Dzikowie

nalezy natychmiast reke Kla-
ry odda¢ Waclawowi i tym
samym uniemozliwi¢ ozenek
Waclawa z ukradziona Pod-
stoling. A Rejent ma skonac.

Czyim kosztem?!

No dobrze. Traf chcial, ze
akurat Klara zWaclawem od
dawna mieli sie ku sobie. Tod
dawna na wlasna reke probo-
wali odpowiednio stryja iojca
»do sasiedzkiej wrocic zgody”.
Traf chcial, ze Klara to mloda
kobieta, ktéra o wlasny ma-
jatek nie dba, aza s
to sklonna jest
walczyé oswoje
szczeScie. Za-
tem zemsta
Czeénika
na Rejencie
jest obojgu
mlodym
jak najbar-
dziej na reke.
G ipir ol

fot. Wikipedia
i

samej zemsScie niewatpliwie
dodaje smaku ifinezji — ale
co by bylo, gdyby Klara Wac-
lawa nie kochala wcale? Albo
kompletnie nie znala kandy-
data na meza...? Czy i wtedy
czytelnik (lub widz) smako-
walby zemste Cze$nika na
Rejencie tak samo stodko?
A powiedzmy sobie szcze-
rze — Podstolina, moze
i przewrotna intrygantka,
ale czy ona ma lepiej? Czy
to nie status ubogiej wdowy

pcha ja najpierw o klamstwa

. wkwestii wlasnego ma-
& Jjatku, anastepnie do
podpisania inter-
cyzy Rejenta?
No, i oddajmy
sprawiedliwo$é:
ze Cze$nikowi
anie i uczu-

Aleksander Fredro
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ze itatulo Waclawa $rednio
z naciskiem na malo przej-
muje si¢ wyborem zyciowej
partnerki syna — to juz za-
krawa na skandal. I maltre-
towanie wlasnego dziecka.
Co byloby w sytuacji, gdyby
Klara byla rowna Podstolinie
podstarzala, wielokrotnie
owdowialg raszpla, ktorej
Wactaw nie kocha wecale?
Choc¢ i tak, jak kazdy mez-
czyzna w tamtych czasach,
Waclaw po $mierci Zony jed-
nak pozostawal zmajatkiem.
Natomiast Podstolina, jako
kobieta, nie bez przyczyny
w ostatniej scenie wyzna-
je, ze ,chciala za maz p6jéc
czym predzéj, by nie zostac
calkiem w nedzy”. Bo wdo-
wienstwo oznaczalo nedze.
Tyle dobrego, ze Rejent
wlasnorecznie iz takim pie-
tyzmem skonstruowanej
intercyzy jednak nie dotrzy-
mal 1100 tysiecy Podstolinie
musial wyplaci¢ — ktéry to
»dtug” itak zobowiazala sie
zaplaci¢ szczera, szczodra
iwspanialomysélna Klara.
Powiem wam, zZe tyle teraz
narzekania, ze ciezkie czasy,
ze mlodym trudno spotkac
ak kogo$ dla siebie wrealu
- ze musza sie uciekaé do
sieci i online szukaé¢ dru-
giej potowy... Jak mam by¢
szczera, to juz chyba wole
online szukaé, cho¢by i na
chybil-trafil, niz — jak to
bylo jakie$ dwa i p6l wieku
temu — zdawac sie na fa-
hna,_berie, osobiste interesy,
'sasiedzkie animozje i prze-
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Czes$nik — w Sredniowiecznej
Polsce byt urzednikiem, ktéry
dbat o ,piwnice" monarchii

i ktéry podczas biesiad podawat
mu puchary. Od XIV w. urzad
honorowy — czes$nik koronny,

z ktdérego nie wynikaty zadne
obowigzki. W Rzeczypospoli-
tej Szlacheckiej byt nizszym
urzedem ziemskim: w hierarchii
urzedow Korony czes$nik stat
przed towczym, a za podstolim;
na Litwie z kolei stat przed
horodniczym i za podczaszym.
Podstoli —w XV-wiecznej Pol-
sce urzednik nadworny, niejaki
zastepca stolnika. Pzniej byt
to urzad tytularny, odrebny

w Koronie i Wielkim Ksiestwie
Litewskim, a takze ziemski.
Dzieciom podstolego przystugi-
waty tytuty odojcowskie: syn to
byt podstolic, a cérka — pod-
stalanka. Zona z kolei nosita
odmezowski tytut podstoliny.
Rejent to dawne okreslenie
notariusza.

de wszystkim gust wszyst-
kich tatulow, stryjow, ciotek
idalszych krewnych...!

A w ,Zemscie” dobre jest
wszystko. Takze ito, ze zostala
przez Mistrza Wajde niezwykle
kunsztownie zekranizowana, co

wprzypadku moich ulubionych
dziel literackich — niestety,
jest jednak rzad-
koscia,...
MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA

m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl
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Kosmetyczka radz

Metamorfoza numeru

Karolina Maczulska

fot. archiwum prywatne

Pani Karolino

mam problem zdoborem od-
powiedniego koloru podkia-
du. Na co powinnam gwrécié
uwage przy wyborze? Iza

sobi$cie bardzo lubie

jak skora w makijazu

wyglada lekko i swiezo.
Podklad nalezy dobra¢ do
odpowiedniego typu cery.
Na przyklad, majac cere
suchg nalezy stosowa¢ pod-
klady o delikatnej, najlepiej
nawilzajacej konsystencji,
aby unikna¢ ciezkiego efektu.

Przy cerze mieszanej najlepiej
sprawdza sie¢ podklady bez-
thuszezowe. Odpowiednio do-
brany podklad powinien daé
efekt zdrowej, Swiezej skory.
Mitem jest, ze podklad
powinni$émy sprawdzaé¢ na
nadgarstku, prawda jest taka
ze mamy tam zupelnie inny
odcien skory niz na twarzy.
Jestem zwolenniczka jas-
niejszych podkladow, zawsze
mozemy dodac koloru odpo-
wiednim konturowaniem,
a unikniemy dzieki temu
efektu ciemnej maski.

Pani Moniko,
Jak dbaé opopekane piety?

Kamila

o nie jest skompliko-
Twane, jednak wyma-

ga systematycznoSci.
W pielegnacji stop moze nam
pomoc mocznik, zdecydowa-
nie zmigkcza skore, mozemy
takze laczy¢ go z nawilzaja-
cym kremem. Skuteczna be-
dzie takze witamina A, stosu-
jac ja regularnie zauwazysz
efekty juz po pierwszym ty-
godniu.

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

Psychiczne choroby skory

Fot. Atelier Karla Secret & Beauty Nails

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

horoby skéry daja

ogromny wydzwiek

tego, co dzieje sie

w psychice. Skéra cho-
ruje przewlekle, a kiedy tyl-
ko odstawisz leki problemy
wracaja? Wstydzisz si¢ tego
jak wygladasz. Czujesz zlos¢
ismutek ztego powodu. Lusz-
czyca, atopowe zapalenie sko-
ry, liszaj, polpasiec, zakazenia
grzybicze, uczulenia, alergie
i wiele innych choréb skory
maja swoje podloze mocno
zwigzane z psychika. Wiele
ztych chor6b wiaze sie z au-
toagresja, ktéra nie moze
by¢ inaczej ujawniona na ze-
wnatrz. Im wigksze problemy
ze skora, tym wieksza zlos¢
w czlowieku, zlo$¢ najbar-
dziej agresywna, bo utajona.
Skoéra ztoSci sie poniewaz nie
umiemy wyrazac swojej agre-
sywnosci, a nawet jej nie wi-
dzimy inie czujemy, bo nam
nie wypada, bo sie boimy
zranienia, odrzucenia, albo
jakiego$ niebezpieczenstwa,

fot. pixab_ay

albo z jakiego$ powodu nie
mozemy o zloéci moéwic. To
moze by¢ rodzinny wzorzec

reagowania na zlo$¢. Skora
wtakich sytuacjach mowi za
nas, kiedy swedzi, boli, piecze,

kiedy robig sie rany, kiedy je-
steSmy bezsilni. Wtedy warto
ja zauwazy¢, zadba¢, smaro-
wac¢ masciami, uspokoic.
Chorujaca skora odbiera bol
icierpienie psychiczne. Wtedy
dusza nie musi czu¢, jak czuje
taki stan cialo. Choroby sko-
ry mozna leczy¢ u psychote-
rapeuty izielarza jednocze$-
nie. Laczac leczenie u tych
specjalistow zwigkszasz jego

skutecznoéé. Psychoterapia
to nie tylko leczenie chorob
izaburzen psychicznych czy
uzaleznien. Mozesz przyj$c
na psychoterapie z przer6z-
nymi dolegliwo$ciami, czy
chorobami somatycznymi.
Jesli cierpisz na: choroby
tarczycy, jajnikow, torbiele,
nowotwory, toczen, choro-
by autoagresji, zanik mies$-
ni, choroby skéry, alergie,
tuszczyce, uporczywe bole
glowy, zaparcia, zespol jelita
drazliwego, nerwice zoladka,
nerwice serca. Kiedy nie mo-
zesz zaj$¢ w ciaze bez wyraz-
nych przyczyn medycznych.
U psychoterapeuty moga sie
leczy¢ osoby chorujace na:
schizofrenie, chorobe afek-
tywna dwubiegunowa, zabu-
rzenia osobowosci, anoreksje,
bulimieg, objadanie sie, leki,
depresje, obsesje, natrectwa.
Psychoterapia polaczona zle-
czeniem chorob przewleklych
przy pomocy ziol wzmacnia
iwspiera jego skuteczno§é.*

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

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

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

*Artykut ma charakter informacyjny. Nie stanowi
porady lekarskiej, ani farmaceutycznej.
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zlowiek jest tym co
je — ile razy to sly-
szale§? Duzo. Bardzo
duzo. Za duzo. Wiesz
jednak skad w ogodle
sie to wzielo, co oznaczalo
pierwotnie ikto to powiedzial?

Je§li uwaznie czytasz, to juz
wiesz kto. Nizej jest imie i na-
zwisko autora tego nazbyt po-
pularnego, aczkolwiek bardzo
madrego przeslania.

Ludwig Feuerbach - filozof
niemiecki zyjacy w XIX w.,
niektérzy nazywaja go
pierwszym przedstawicie-
lem gastrozofii. Doszed}! on
do wniosku, ze to co robimy,
jak dzialamy imy$limy ma ma
Scisly zwiazek z pozywieniem.
Obecnie istnieje mnostwo do-
wodow naukowych potwier-
dzajacych taka teze, wtedy
jednak to bylo co najmniej
zaskakujace podejscie. Dla
naszego bohatera ,otwarte
usta” stanowily ,wrota wglab
natury”. Czyz nie pigkne po-
dejécie?

Feuerbach podawal za przy-
klad Irlandczykow. Twierdzit,
ze gléwnym powodem ich
przegranych walk przeciwko
Anglikom jest ubogie jedze-
nie, jakie spozywaja a kon-
kretnie winil ziemniaki. Byly
one dwczesnym pozywieniem
biedakéw, chlopow irobotni-
koéw. Filozof udowadnial na
przykladzie Irlandczykéow,
ze jeSli je sie jak przegrani
to 1 my$li sie jak przegrani,
awiec i przegrywa w konco-
wym efekeie.

Podsumowujac, Feuerbach
sadzit ze glownym wyznacz-
nikiem sposobu mys$lenia
jest dieta. Mimo ze nie byl
ani lekarzem ani dietetykiem
tym bardziej, przypominam.
LW palacu mysli sie inaczej
niz w chacie” - to jego kolej-
ne slowa obrazujace opisang
filozofie. Obecnie juz wiemy,
Ze to najczystsza prawda. To
co wlozymy, wyjmiemy wpo-
staci zdrowego ciala ipieknej
sylwetki (ogolnie mowiac). Ze
$mieci uda sie¢ zbudowac je-
dynie marna konstrukeje.

Nasze cialo wciaz sie zmie-
nia. Wymienia komorki zosza-
lamiajaca predkoscia. Kazdy
organizm zawiera jakie$ 37
bilionéw komorek. Co sekun-
de (1) zastepowane jest ponad
810 tysiecy komorek. Wysciol-
ka naszego ukladu trawien-
nego tworzy si¢ zupelnie od
nowa co cztery dni. Tkanka
pluc co pie¢. Szkielet w10%
ulega wymianie co roku. Na-
wet serce sie regeneruje, co
odkryto zupelnie niedawno.

Ogolnie co rano patrzysz na
inng osobe, poniewaz twoje
cialo od wczoraj wymienito
okolo 60 miliardow komo-
rek! Codziennie budujesz je
od nowa ztego, co mu dostar-

fot. freepik

.—-""-’--I.

Cztowiek jest tym, co je

—skad to sie wzieto”

fot. Wikipedia/August Weger

czasz. ,Ksztaltujesz jakosé
jego komorek dzieki materia-
lowi, takiemu jak spozywany
przez ciebie pokarm iwypija-
na woda. Kiedy jesz wysokiej
jakosci pokarm, twoje cialo
ma surowiec, dzieki ktéremu
moze zbudowaé wysokiej
jakos$ci biatka bedace mole-
kularnym budulcem komo-
rek. Kiedy jesz pokarm zlej
jakoéci, cialo dostaje kiepski
material do budowy nowych
bialek. Gdy w pozywieniu
brakuje waznych skltadnikow

odzywczych, twoje cialo jest
zmuszone do kompromisow,
ate moga w koncu poczynié
wiele szkod dla twojego zdro-
wia” - czytamy w ,Mysli to
materia” dr. Dawsona Chur-
cha, $wietnej ksiazce, oktorej
na pewno napisze.
Oczywiscie trzeba wziaé pod
uwagg, ze zyjemy wskazonym
(wmniejszym badz wigkszym
stopniu) $rodowisku ito ma
réwniez wplyw na nasza ,we-
wnetrzna” budowe ciala, jak
i technologia niebieskiego

Ludwig Feuerbach:

Pozywienie zmienia sie w krew,
krew w serce i mozg,
materie mysli i emocji.
Pozywienie cztowieka jest
fundamentem kultury i uczuc.
Jesli chcecie, by lud byt
lepszy, miast prawic¢ kazania

0 grzechu, dajcie mu lepiej
jesc. Cztowiek jest tym, co je.

Swiatla, czyli ogolnie elektro-
nika bez ktbrej nie dajemy
rady juz zy¢. Tych czynnikow
znalazloby sie sporo, jednakze
na wiele znich nie za bardzo
mamy wplyw. A na jakos¢ je-
dzenia, na jaka decydujemy sie
kazdego dnia - mamy (prawie)
zawsze. Warto otym pamietac,
ladujac wdyskoncie wozek ta-
nimi pasztetami ibiala maka.

Zaslaniamy sie wymowka-
mi (sprawdz post Fast (Vege)
Food), tymczasem gorzka
prawda jest taka: jesteSmy

B,
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coraz bardziej otyli a zara-
zem niedozywieni. Niedaw-
no (pazdziernik 2020 r.) na-
ukowe czasopismo ,Lancet”
opublikowalo zatrwazajace
informacje, ze 11 milionéw
ludzi umiera przedwcze$nie
z powodu nieodpowiednie-
go odzywiania sie. Badanie
przeprowadzono w 204 kra-
jach. Okazuje sig, zapadamy
na coraz wiecej choréb serca,
cierpimy na cukrzyce iinne
choroby przewlekle.
Pamigtaj, ze zdrowe od-
zywianie nie jest wcale ani
meczace ani drogie, ani nie-
smaczne! Za to jest §wietna
przygoda ku $wietnemu zdro-
wiu 1zyciu wrado$ci. Serio, ja

to wiem. EWELINA DANILA
VA
L ¢
o
<’
_— [
0 autorce:

Jestem niebywale zwyczajng
kobietg z wyhoru i psychodiete-
tykiem z wyksztatcenia. Wierze,
ze kazdy jest ekspertem od sa-
mego siebie. Nie uktadam diet,
tylko wspieram zmiane w relacji
z jedzeniem i samym sobag.
Zapraszam na mojg strone:
www.zielonygarnek.com

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

7
/’ ‘. 1 b
.j;' : I N \
* Do zakupu bez marzy uprawnia tylko kupon

z papierowego wydania gazety.
1571200tbr-B-P
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slabione w wyniku

braku ochrony przed

zimnem mieszki wlo-

sowe nie sa dosta-

tecznie zaopatrzone
w odpowiednie skladniki,
ktore sg niezbedne do pra-
widlowego funkcjonowania,
co moze skutkowa¢ réwniez
mniejszym dotlenieniem.
W wyniku czego, wieksza
ilo$¢ wlos6w moze przecho-
dzi¢ w faze telogenu, czyli
faze wypadania.

Jak zapobiegaé
przeziebieniu i uszkodzeniom
wtosdéw zimg?

Skora glowy, podobnie jak
wlosy sa narazone na szkod-
liwe dzialanie czynnikow
atmosferycznych jak m.in.
mrozne i minusowe tempe-
ratury. Podstawowym spo-
sobem dbania zimg o wlosy
jest noszenie czapki. — Zim-
ne powietrze szalenie wply-
wa na unaczynienie. Kiedy
nie nosimy nakrycia glowy
kapilarki, ktérych bardzo
wazna funkeja jest odzywie-
nie wlosa kurcza sie izostaje
ograniczony przekaz sub-
stancji odzywczych znaszego
krwiobiegu prosto do miesz-
ka. Moze to skutkowaé osla-
bieniem wloséw, anawet ich

wypadaniem — przestrzega

Anna Mackojg¢, trycholog.
Wazny jest takze sam wy-
za ciepla to przegrzewamy
gruczoly tojowe ione pracu-
ja nad wyraz intensywnie, co
skutkuje nadmiernym wy-
dzielaniem loju itym samym
powstaniem lojotoku. Zkolei
zbyt cienka czapka podczas
mroznych dni, nie daje nam
odpowiedniego zabezpiecze-
nia przed utrata ciepla. Naj-
lepszym wyborem na zimo-
we dni sa czapki welniane,
poniewaz nie przegrzewa sie
wnich glowa iwtakiej czap-

Czym gipzig

przeziepienie,
wtosow’

Zimg naszorganizmyjest

atakowany'przezchtod.
Oproczochrony.categoCiatal
WatorsKUPiCiSierakZelna)
zZexlorniiy @ koS i Siore efomk

RiizEZiehieni eWWAOSOW,

awlascimicrcebtlekWwtosow

;-s’

mozelmiecivandzo powazne’,
stad ol kont e Y
Inaveyoowodowac ¢

WZIMOZONEWWY P

fot. pixabay

ce gruczoly lojowe pracu-
ja prawidlowo.

Zima nie sprzyja roéwniez
dhtuzszym wlosom. Z powodu
niskich temperatur, wyso-
kiej wilgotnoéci powietrza
na zewnatrz oraz sezonu
grzewczego, lodyga wlosa
jest zwykle bardziej matowa,
slaba i puszaca sie. Wycho-
dzac z domu w zime nalezy
rowniez dokladnie dosuszy¢
wlosy. Mokry badz wilgotny
wlos, ktory przemarznie jest
bardziej podatny na zlama-
nia, odksztalcenia iuszkodze-

C §

anie. ¢

v A
; "
nia mechaniczne — wyjasnia
trycholog, Anna Mackojé.
Dlatego chrohmy wlosy
przed mrozem noszac czap-
ke i dokladnie je osuszajmy
przed wyjéciem zdomu, ajak
juz to robimy, to nie prze-
sadzajmy z temperaturg su-
szenia - postawmy na letni
nawiew z suszarki. Wazna
w tym okresie jest roOwniez
zbilansowana dieta, bogata
we wszystkie skladniki od-
zywcze orz odpowiednia pie-
legnacja. By ujarzmié pusza-
ce sie, matowe, przesuszone

wlosy, warto zastosowa¢ od-
zywki bogate w nawilzajace
emolienty i oleje oraz poli-
mery antystatyczne.

Jak wzmacnia¢ wtosy zima?

Wtlasciwa ochrona wloséw
zimg to podstawa, ale na
ich kondycje i odpornosé na
czynniki atmosferyczne ma
wplyw takze dieta. Powinna
ona by¢ bogata w witaminy
i mikroelementy. Podstawo-
wym budulcem wloséw sa
bialka iskladniki mineralne.
Nalezy unika¢ diet ubogich

w zelazo oraz cynk. Positki
powinny by¢ bogate w wita-
miny, przede wszystkim A,
D, E, K jak r6wniez B6 i B12.
Odzywianie powinno by¢ do-
brze zbilansowane, wowczas
nasze wlosy beda prawidlo-
wo nawilzone iodzywione od
srodka, awefekcie zachowaja
zdrowy wyglad. Mineralami
najwazniejszymi dla zdrowia
wloséw jest cynk i miedz.
Cynk to mikropierwiastek,
ktory wystepuje w wigkszej
ilosci we wlosach niz krwio-
biegu, jesli nie dostarczamy

REKLAMA

Lecznica Chirurgiczno-
-Ortopedyczna

»wESKULAP”

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

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

Zabiegi operacyjne w ramach
o Chirurgii jednego dnia™
Rejestracja telefoniczna
pn.-czw. 10.00-16.00

1522200tbr-A-C

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRUR(
DGOLNEJ | ONKOLOGIGZN
echirurgia ogdlna echirurgia onkologiczna
ezylaki eprzepukli ie drobnych

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

1560200tbr-A-G

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. Le$na 2
1511200tbr-a-M

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

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”

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

~— T I{[TH{| 502 323 935

NEUROCHIRURG

QOlsztyn, ul. Kopernika 1
poniedziatki 15.00-18.00

1553200tbr-a-M

CHOROBY ZYt | TETNIC

« diagnostyka « leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

I « leczenie operacyjne zylakow

NZOZ ,,ARTERI

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

207019otbr-a-0

DERMATOLOG

.Iekurz Ewa Kibitda

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

33 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

Mariusz Bfoniecki | Rafat Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

1525200tbr-A -C

fot. mat. prasowe

Anna Mackojc, trycholog

go w odpowiedniej iloSci,
organizm uzupelnia go so-
bie wla$nie z wlosow, ktore
w efekcie staja sie lamliwe,
kruche i matowe. Niedobory
tego pierwiastka powoduja,
ze wlosy takze zaczynaja wy-
padac.

W trudnym, zimowym
okresie dla wlosé6w mozna
takze zastosowaé dietote-
rapie trychologiczna, ktora
jest procesem polegajacym
na zmianie nawykow zywie-
niowych oraz skoncentrowa-
niu sie na dostarczeniu do
mieszkow wlosowych wszel-
kich substancji odzywezych
niezbednych do powstania
nowych wlosow — podpo-
wiada Anna Mackoj¢ z In-
stytutu Trychologii.

Dieta ma ogromne znacze-
nie w utrzymaniu ogolne-
go dobrego stanu zdrowia
naszego organizmu. Dzieki
spozywaniu jak najmniej
przetworzonych produktéw,
opieraniu si¢ na piramidzie
zywienia oraz realizacji za-
potrzebowania na makro-
oraz mikroskladniki zawarte
w normach zywieniowych,
wspieramy funkcjonowanie
naszego organizmu. Zacho-
wanie homeostazy jest klu-
czowym elementem réwniez
w walce o zdrowe i piek-
ne wlosy.

Sezon zimowy jest spote-
gowany atakiem roéznych in-
fekcji na nasz organizm, co
réwniez odbija sie na naszych
wlosach. Choroby o ciezkim
przebiegu lub z wysoka go-
raczka moga powodowaé
takze intensywne wypadanie
wlosow. Zima nalezy szcze-
gb6lnie zadbaé o budowa-
nie odpornosci organizmu,
ochrone wlos6w przed wply-
wem warunkow atmosferycz-
nych, aby nie doprowadzié
do ich przezigbienia oraz
regularnie wzmacniaé wlosy
wlasciwg pielegnacja i dieta.
Nalezy takze pamiegtaé, ze
zdrowa kondycja skory glowy
to podstawa, aby wlosy byly
dobrej jakosci.

ANNA BUCZYNSKA
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akao powstaje ze zmie-

lenia nasion owocow

kakaowca — rofliny,

ktora naturalnie ros-

nie w lasach réwni-
kowych Ameryki Srodkowej
iPotudniowej. Dzi$ kojarzymy
je glownie ze smacznym, po-
zZywnym napojem mlecznym,
ale tacy Majowie czy Azte-
kowie nazywali kakao napo-
jem bogéw i cenili nie tylko
w kuchni. Tak samo, Theo-
broma, czyli rowniez napdj
bogow, opisat Karol Linneusz.
Pierwsi uprawiali kakao
prawdopodobnie Olmekowie
—juz w1500 r. p.n.e. W rol-
nictwie Majoéw dane arche-
ologiczne potwierdzaja jego
obecno$¢ od III wieku p.n.e.
Gorzki, goracy napdj, nader
daleki od dzisiejszej stodkiej
czekolady, pili tez Aztekowie,
ktorzy przejeli ten rytual od
Majow. Pili go na cieplo lub
letnie, aromatyzowali wanilig
lub innymi wonnymi przypra-
wami, slodzili miodem lub
mieszali zréznymi rodzajami
chili. Trunek rowniez uznawa-
li za napdj boski i wierzyli, ze
zwigksza wytrzymalo$c oraz
zwalcza zmeczenie.

Profesor Norman Hollen-
berg, ktory cale lata analizo-
wal diete Indian Kuna zPana-
my — odkryl, Ze ci Indianie,
ktorzy spozywaja 40 filizanek
kakao tygodniowo, rzadko
choruja, zyja znacznie dluzej
niz inni mieszkancy Panamy
inie zapadaja na demencje.
Stwierdzil tez, ze wylew,
choroby serca, rak i cukrzy-
ca, czyli najczestsze przyczyny
zgonow we wspolczesnej cy-
wilizacji — u przedstawicieli
tego plemienia wystepuja
rzadziej niz raz na 10 osob.

Dzieki Kolumbowi

Tak, takze ziarno kakaowca
przywi6zt do Europy Krzysz-
tof Kolumb. Poczatkowo na
dworze hiszpanskim i wedle
przepisu azteckiego kroéla
Montezumy, zczasem, gdzie$
w XVII w. nap6j kakaowy
upowszechnil si¢ na innych
dworach europejskich. Na
poczatku XIX w. nastapil
przetom: pierwszy raz wypro-
dukowano tabliczke gorzkiej
czekolady, a kilkadziesiat lat
pozniej — czekolady mlecznej.

REKLAMA

Drogocenny sktad

Prosze bardzo, mozna liczy¢.
W kakao znajdziemy zelazo,
wapn, magnez, fosfor, selen,
miedz, mangan, chrom, cynk
ipotas. Ta i wlasnie ta skla-
danka gwarantuje skutecz-
no$¢ napoju wwalce ze stre-
sem, poprawia koncentracje
oraz przyspiesza regeneracje.
Taki potas odpowiada za pra-
widlowa gospodarke wodno-
-elektrolitowa organizmu.
To tez wazny pierwiastek dla
wla$ciwego spalania weglo-
wodanoéw i bialek. Wedlug
przyjetych norm dla osob
dorostych zapotrzebowanie
dzienne wynosi 0 4700 mg/
dobe, 2100 g kakao zapew-
nia okolo 32 proc. Zkolei za-
warty wkakao magnez bierze
udzial wwigkszo$ci procesow
worganizmie: wraz zpotasem
chroni przed bolesnymi skur-
czami, odpowiada za prawid-
lowa prace mieéni, ukladu
nerwowego, reguluje krze-
pliwoé¢ i ci$nienie tetnicze
krwi. Spozycie zaledwie 30
g kakao dostarcza naszemu
organizmowi pelne dzienne
zapotrzebowanie na zelazo...!

Dodatkowo, ziarna kakao to
takze cenne zrédlo witaminy
A, E, C, witamin z grupy B
oraz kwasow tluszczowych
omega-6. Naturalne kakao
jest tez zrédlem przeciwu-
tleniaczy, ktore chronia or-
ganizm przed czynnikami
chorobotworezymi, zwalcza-
ja wolne rodniki itym samym

t'_

Warto e plc a navvetjesc
,, u.rTy etylko Ze natychmiast
& "[OJ Ln|e uprzedzam'

%7 boha terem mmerzego
artykutu nie bed2|e stodk|, ;

WIECZ faszerovvany ~

spowalniaja proces starzenia
skory. To dlatego spozywajac
naturalne kakao, skutecz-
nie przedtuzamy mlody wy-
glad skory. Ziarna kakaow-
ca bogate sa we flawonoidy
— procyjanidy, katechiny,
epikatechiny, ktére powodu-
ja, ze wprowadzone na stale
do diety kakao jest w stanie
zwiekszy¢ nasze szanse wwal-
ce zchorobami krazenia oraz
zmniejszy¢ ryzyko zachoro-
wan na nowotwory. Wedle
szwedzkich badan ok. 50 g
kakao tygodniowo zmniejsza
ryzyko zawalu serca i udaru
moézgu. Flawonoidy zwiek-
szaja ponadto przeplyw krwi
w mozgu, co przyczynia sie
do zwiekszenia jako$ci naszej
pamieci. Ziarna kakao to tez
polifenole: maja dzialanie
przeciwzakrzepowe, obnizaja
ci$nienie krwi w organizmie,
zwiekszaja przeplyw krwi do

moézgu, dzialajac pozytywnie
na pamie¢ i koncentracje,

. obnizaja poziom ,zlego chole-

sterolu” worganizmie i prze-
ciwdzialaja powstawaniu we
krwi zakrzepow. Polifenolowe
w polaczeniu ze wspomnia-
nymi flawonoidami powo-
duja tez wzrost cholesterolu
»dobrego” (HDL), apoza tym
dzialaja przeciwzakrzepowo
iprzeciwzapalnie.

Kakao podnosi tez poziom
tzw. hormonu szczeécia, czy-
li serotoniny. A to ona dziala
antydepresyjnie, wprawia nas
w stan blogosci, dziala nieco
nasennie. Dzieki temu, cho¢
znajdziemy w kakao takze
kofeing — kubek goracego
napoju bogéw mozemy spo-
kojnie wypic tuz przed snem:
wnocy serotonina przeksztal-
cana jest w melatonine, a to
substancja niezbedna do za-
$niecia. Gwoli Scisloéci przy-
pominam tez, ze im wiecej
serotoniny, tym wieksze nasze
libido.

Précz kofeiny kakao wswym
skladzie posiada tez teobro-

mine. To ona odpowiada
glownie za walory smakowe
czekolady, aobie te substancje
dodaja energii. Dodatkowo,
teobromina ma wlasciwosci
przySpieszajace regenera-
cje organizmu zar6wno po
wysitku intelektualnym, jak
i fizycznym. Co nie mniej
wazne — zawarta wziarnach
kakao teobromina pomaga
w walce z kaszlem: blokuje
swym dzialaniem neurony
czuciowe, niwelujac odruch
kaszlu niemal do minimum.
Z kolei kofeina i teobromina
wspolnie z fenyloetyloaming
— maja w tych proporcjach
dzialanie pobudzajace iroz-

Doskonatymiifsmacznym

- zrod{emlkakaOJest gorzka

czekoladao zawartoscijtego

“surowcamin®7.0} proc .

jasniajace umysl. Ze wzgledu
na zawarto$¢ flawonoli ziar-
na kakaowca hamuja procesy
pogarszania si¢ pamieci: ba-
dania naukowcow zColumbia
University Medical Center
potwierdzily, ze po trzech
miesiacach diety bogatej we
flawonole osoby wwieku 50-
69 lat wypadaly na testach
pamieciowych podobnie jak
30- 140-latkowie.

A przeciwwskazania?

Tak jak wszystko, tak samo
kakao w nadmiernych ilos-
ciach szkodzi. Poniewaz za-
wiera kofeine, musza z nim
uwazaé¢ osoby z nadci$nie-
niem. Poniewaz jest zrodlem
garbnikow — jego spozycie
powinny ograniczy¢é wiec
osoby cierpiace na hemoroidy
izaparcia.

Jak pi¢?

Najlepsze jest surowe, aje-
§li nie ma — to ciemne. Lyz-
ke stolowa mieszamy z cie-
plym mlekiem — w zimnym
i letnim kakao rozpuszcza

sie o wiele stabiej. Komu za
gorzko, moze sobie dostodzi¢
miodem.

Ktore kakao

jest najzdrowsze?

Kakao czy napdj kakaowy,
ktére mozemy kupic¢ wprosz-
ku, poddane jest juz dzialaniu
wysokiej temperatury, ktora
niszezy niektére witaminy.
Jesli zatem chcemy z tych
wszystkich dobrodziejstw
korzysta¢ w pelni — wybie-
rajmy albo surowe, jedynie
osuszane ziarno, albo ciem-
ne kakao, albo gorzka czeko-
lade o zawartoSci minimum
70 proc. miazgi kakaowe;j.
Samo ziarno, ze wzgledu
na swoje wartoéci odzywcze
znajduje si¢ na szczycie li-
sty tzw. super food — super
zywnosci. Kakao naturalne
moga tez pi¢ bezglutenowy.
A czekolady? Niestety — po-
wszechnie dostepne czekola-
dy czy mieszanki kakaowe sa
stabej jako$ci — pelno wnich
za to kalorii, ktére ani nie
przysparzaja nam zdrowia,
ani nie poprawiaja wyglqdu
naszej skory. Najzdrowsza
bedzie czekolada wyproduko-
wana zsurowych skladnikow,
z ziarna konszowanego ,na
zimno”. Druga w kolejce jest
czekolada znajwieksza mozli-
wa, zawarto$cig kakao, aza to
bez nabiatu iin-
nych dodatkow.

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl

To ciekawe:

Kakao ma wtasciwosci lecz-
nicze zblizone do marihuany.
Wszystko przez zaliczany do
endogennych kannahinoidéw
anandamid. Kakao dziata tez
na te same co marihuana
receptory i moze wywieraé te
same efekty lecznicze. Chochy
nareceptory Cb 1, ktdére sg na
komdrkach uktadu odpornos-
ciowego, tkanki limfatycznej,
w mozgu, w naczyniach krwio-
nosnych —anandamid wywiera
pozytywny wptyw na caty uktad
krwionosne, obniza cisnienie
krwi, wzmacnia uktad odpor-
nosciowy, dziata przeciwhélo-
wo. Ale poprawia takze nastrgj
i dziata uspokajajgco.

Opgyk

rok zatozenia 1966

Moda Optyk E.R. Waéjcik
OPTYKA OKULISTYKA OPTOMETRIA

Z NAMI ZOBACZYSZ WIEGEJ
NOWE KOLEKCJE OPRAW

www.modaoptyk.pl

ul. Warminska 17
I. Mickiewicza 4, tel. 89 542 43 17
Viaja 3, tel. 89 533 42 39
wiezowiec vis a vis dworca

K onstytucll 3

tel. 89 527 02 01

1548200tbr-a-M

STOMATOLOG

LEK. EWA MICKIEWICZ

specjalista protetyki stomatologicznej

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

tel. 512 506 756

* peiny zakres slomuiologll
zachowawczej * protetyka
* RTG zehow ° laseroterapia
. wyblelanle zebhow

1554200tbr-A-G

Roman tesiow

UROLOG

@ leczenie zachowawicze i operacyjne
@® USG ukiadu moczowego

@ cystoskopia, zahiegi operacyjne

® uroflometria

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

Gabinet Urologiczny

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

Lech Mickiewicz
GINEKOLOG

‘ * sonda pochwowa J

e cytologia
e antykoncepcja

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

1531200tbr-A-C

1558200tbr-A-G

1555200tbr-a-M




GDZIE ZAMOWIC
OGLOSZENIE DROBNE?

i
i

CENTRALNE BIURO OGLOSZEN
Olsztyn, plac J6zefa Bema 5
tel. (89) 539-74-80, tel. (89) 539-74-81
b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
czynne pon.-pt. godz. 7.00-15.00, sob. nieczynne

Bartoszyce, pl. Konstytucji 3 Maja 29
(Biuro turystyczne IKAR)
tel./fax (89) 762-27-11, czynne pn.-pt. 9.00-17.00,
sob. 9.00-15.00

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

Mragowo, ul. Ratuszowa 5
(Mraggowska Agencja Turystyczna ,MAT")
tel./fax (89)741-81-51, czynne pn.-pt. 9.00-16.00,
soboty nieczynne

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

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

616170pb1-AH-K

&’ ZWIERZETA

kupie

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

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam

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

WWW.DOMKIANGIELSKIE.PL,
503-103-703

¥ PRACA

dam prace

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

KIEROWCA CE, Dorotowo 503-103-
703

KIEROWCE, na tira wschod- zachod.
664-763-015

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

MONTAZYSTOW plyt k-g i szpach-
larza, 501-481-210

TU ZLECISZ ZAMIESZCZENIE NEKROLOGU LUB KONDOLENCJI
W ,,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ" I ,,DZIENNIKU ELBLASKIM"

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

* na sobote — do czwartku do godz. 15.00
* Dotyczy Biura Ogtoszen w Olsztynie, plac J6zefa Bema 5

KONDOLENCJE

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

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

www.pozegnania.net

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

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

PRACOWNIK fizyczny, Dorotowo,
503-103-703

W  gospodarstwie
510-135-912

< ustuel

budowa | remont

mlecznym,

MALOWANIE,
504-720-494

szpachlowanie,

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

transport
TRANSPORT, przeprowadzki,
729-242-457

inne

SZYCIE kotder, 665-434-450

sprzedam

314190pb1-A 2x2 -C

289190pb1-C-K
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Elzbieta Michatowska

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

USLUGI POGRZEBOWE

Anna Michalowska

© 89 534 72 42, kom. 605 635 908

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

© 89 526 66 01, kom. 605 665 909

www.arkaolsztyn.pl

Catlodobowe przewozy zmarlych

sk

ZAKEAD POGRZEBOWY

6146190pb1-e-M

dawniej ‘ ma l’l(et

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

POGOTOWIE POGRZEBOWE

895355300
602 327 277

897 152093
608 680 642

89 527-09-09

Pomozemy Ci godnie pozegnac

ARIKAIDIA

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

calodobowe przewozy zmarlych

6142190pb1-E-G

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

KOMPLEKSOWE USLUGI POGRZEBOWE

ANDRZEJ DABROWSKI
Olsztyn, ul. Limanowskiego 18/2

. 89 67 77 100, kom 530 308 308

GODNIE - SOLIDNIE - Z SZACUNKIEM

Gwarantujemy godna
i Kulturalna postuge

Catodobowy przewoz zmartych

ISSASATAS SIS SIS SIS OIS SIS SIS SIS UGBS SIS SIS BIGSIG SIS SIS SISO SIS O]

51
6144190pb1-a K
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http://www.pozegnania.net/
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SOBOTA

* Biegi narciarskie. Ski Clas-
sics w Toblach-Cortinie (8.25,
TVP Sport); Puchar Swiata

w Lahti: biegi tagczone kobiet
(10.20, Eurosport 2;10.35, TVP
Sport) oraz mezczyzn (12.50,
Eurosport 2)

* Narciarstwo alpejskie. P$
w Crans-Montanie: zjazd kobiet
oraz PS w Kitzbiihel: zjazd mez-
czyzn (9.50,11.30, Eurosport 1)
* Short track. Mistrzostwa
Europy w Gdansku: 1500 m K
iM(12.30,13,13.20,13.50, 14,
14.05,14.10, Polsat Sport Extra);
500mKiM(14.35,14.50,15.20,
15.25,15.50, 15.55, 16, 16.05,
Polsat Sport Extra); sztafeta K
(16.25,16.35, Polsat Sport Extra)
« Biathlon. PS w Antholz-Anter-
selvie: bieg ze startu wspélnego
K (13, Eurosport 1;13.10, Polsat
Sport News); sztafeta M (14.55,
Eurosport 1;15.05, PS News)

* Pitka reczna. Superliga
kobiet: Start Elblag - Piotrcovia
(13.40, TVP Sport)

* Pitka nozna. LaLiga: Huesca
-Villarreal (13.55, nSport+),
Alaves - Real (20.55, Eleven
Sports 1); Serie A: Roma - Spe-
zia, Fiorentina - Crotone (14.55,
20.40, Eleven Sports 2), Milan

- Atalanta (17.55, Eleven Sports
1), Udinese - Inter (17.55, Eleven
Sports 3); Bundesliga: Mainz -
Lipsk (15.25, Eleven Sports 1),
Leverkusen - Wolfshurg (15.25,
Canal+ Sport), Hertha - Werder
(18.25, Eleven Sports 2); Puchar
Anglii, IV runda: West Ham -
Doncaster (15.55, Eleven Sports
3), Cheltenham - Manchester C.
(18.25, Eleven Sports 4); Ligue
1: Monaco - Marsylia (20.55,
nSport+)

« Lyzwiarstwo szybkie. PS

w Heerenveen: 1500 m K, 500 m
M (14.15,16.20, PS News); biegi
ze startu wspdlnego Mi K (17,
17.20, PS News)

* Siatkdwka. PlusLiga:
Jastrzebie - Indykpol AZS, Stal

PLEBISCYT

NA 10 NAJPOPULARNIEJSZYCH

SPORTOWCOW

. WOJ. WARMINSKO-MAZURSKIEGO

Robert Lewandowski

- Trefl, Resovia - Bedzin (14.45,
17.30, 20.30, Polsat Sport)
« Skoki narciarskie. PS w Lah-
ti: konkurs druzynowy (15.35,
TVP Sport; 16.10, TVP 1;16.15,
Eurosport1)
* Koszykéwka. EBL mezczyzn:
Dabrowa Gérnicza - Anwil

Fot. materiaty prasowe

(17.30, PS Extra); NBA: Jazz -
Warriors (23, Canal+ Sport)

* MMA. Gala UFC 257, waga lekka:
Dustin Poirier - Conor McGregor
(2.00z sob. na niedz., PS)

NIEDZIELA .

« Biegi narciarskie. PS w Lahti:
sztafety KiM(9.25, Eurosport
2, TVP Sport; 10.25, Eurosport 2)
* Narciarstwo alpejskie. PS
w Kitzbiihel: slalom M oraz PS
w Crans-Montanie: supergigant
K(10.10,11.50, Eurosport 1)

e Biathlon. PS w Antholz-
-Antersel: sztafeta K (12, PS
News; 12.35, Eurosport 2), bieg
ze startu wspélnego M (14.45,
PS News; 14.55, Eurosport 1)

¢ Pitka nozna. Serie A:
Juventus - Bologna, Parma

- Sampdoria (12.25, 20.40,
Eleven Sports 1), Hellas - Napoli
(14.55, Eleven Sports 2), Lazio -
Sassuolo (17.55, Eleven Sports
3); LaLiga: Osasuna - Granada
(13.55, Eleven Sports 4), Elche

- Barcelona, Celta - Eibar (16.10,
18.25, Canal+ Sport), Atleti-

co - Valencia (20.55, Canal+
Sport 2); Bundesliga: Schalke

- Bayern (15.25, Eleven Sports

1), Hoffenheim - Kdln (17.55,

13

Eleven Sports 2);PucharAng[i};. e

IV runda: Brentford - Leicester,
Everton - Sheffield W. (15.25,
20.55, Eleven Sports 3); Ligue
1: St Etienne - Lyon (20.55,
nSport+, Eleven Sports 2)

* Short track. ME w Gdansku:
1000 mKiM(13,13.20,13.50,
14,14.25,14.30,14.35, 14.40, PS
Extra); 3000 mKi M, finaty (15,
15.10, PS Extra); sztafety Ki M,
finaty (15.35,15.45, PS Extra)

* Lyzwiarstwo szybkie. PS

w Heerenveen: 500 m M (13.15,
PS News), 3000 m K (13.35,

PS News), 5000 m M (15.35,
PS News), 1000 mKiM (16.25,
16.50, PS News)

* Siatkowka. PlusLiga: Verva -
Stepsk, Cuprum - Warta (14.45,
17.30, PS); Serie Al mezczyzn:
Modena - Perugia (18, PS News);
Tauron Liga kobiet: LKS - Wroc-
taw (20.30, PS)
« Skoki narciarskie. PS w Lahti
(15.45, Eurosport 1;15.55, TVP
Sport, TVP 1)

* Koszykéwka. EBL: Slask -
Start (17.30, PS Extra); NBA:
Pacers - Raptors (21.30, Canal+
Sport). pes

W sobote 0 godz. 14.45 Indykpol AZS zagra o ligowe punkty w Jastrzeblu

—— ORGANIZATOR ——

PARTNER PLATYNOWY
WMZPP PRYWATNYCH PLUSKE
SYNERGIA
GAZETA . DZIENNIK mﬂ_
OLSZTYNSKA: ELBLASKI:

PARTNERZY SREBRNI

RMINSKIF

PATRONI MEDIALNI

Starosta
Olsztyfiski
Andrze] Abako

Wojewoda
Warmitisko-Mazurski

Marszalek Wojewddztwa
Warmitisko-Mazurskiego

Artur Chojecki Gustaw Marek Brzezin

PATRONI HONOROWI

U %

Prezydent
Olsztyna
Piotr Brzymowicz

Prezydent
Elblaga

Prezydent
Miasta Etku
Witold Wrdblewski  Tomasz Andrukiewicz

PROJEKT a I/LT\LI
LANSK AR |,

W OLSZIYNIE

PARTNER BRAZOWY

vvvvvvv

wmpl 7™ @Y BRAvszosar 1 790rSel) 45%3??’10“

DLA DZIECI

6210tbs-C K

¥ PLEBISC)

NA TGN ULARNIEJSZYCH
SP JWCOW

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.

Dataiczytelny podpis sessvsssrsnsnssnnsssns s

* Wtasciwg odpowied? nalezy zakreslic. W przypadku niewyrazenia zgody w pkt 2 o$wiadczenia uczestnik Plebiscytu
nie bedzie brat udziatu w losowaniu nagrdd.

6210tbs-B -K
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— Twoje bieganie to efekt
mody, ktdéra przyszta do nas
kilka lat temu?

— Biegac¢ zaczelam dziewieé
lat temu, wiec chyba zdazy-
lam przed moda ($miech).
Po prostu pewnego dnia
musialam podbiec szybko na
autobus i okazalo sie wtedy,
ze to dla mnie wydarzenie
z rodzaju tych ekstremal-
nych ($miech). Przerazilam
sie¢ sama soba. Zauwazylam,
ze mlody wiek nie jest niczego
gwarancja ijak sie okondycje
nie dba, to ona znika. Nie-
wazne ile masz lat. Zawzie-
lam sie izaczelam regularne
przebiezki - tak sama dla sie-
bie, wsamotnoSci, na poczat-
ku bez zadnych wiekszych ce-
16w. OczywiScie na pierwszym
joggingu na drugim kilome-
trze mys$lalam, ze to juz moj
koniec ($miech). Dyszalam:
,Nigdy wiecej”.

— Stowa nie dotrzymatas.

— Poczulam ze mimo tych
wszystkich niedogodno$ci
chce sie rozwija¢ w tym kie-
runku, aze samozaparcia jed-
nak mi nie brakuje, to szyb-
ko nadrabialam braki. Teraz
mam juz za soba maratony,
pélmaratony, bieg gorski
ijakies mniejsze lokalne bie-
gi, takie jak olsztynski Bieg
Jakubowy, Dywicka Piatka
czy cykl City Trail. Czasem
nawet udaje mi sie stanaé
na podium w swojej kate-
gorii wiekowej - kilka razy
bytam trzecia. To dla mnie
spory sukces patrzac na to,
ze jestem zupelnym ama-
torem, nie zapisalam si¢ do
zadnej grupy biegowej, nie
mam swojego trenera. Nie
robie treningéw w zadnych
systemach, np. tlenowych
i beztlenowych. Po prostu
biegne i czasem udaje mi si¢
by¢ szybsza niz inni.

— Ciekawa jestem jak dziew-

czyna z Warmii data rade

w biegu gdrskim.

— To byl Tatrzanski Bieg
pod Gore. StartowaliSmy
z Kuznic i biegliémy na Kas-
prowy Wierch. Nie ukrywam
- bylo wycienczajaco. W na-
szych warunkach ciezko sie
do takiego biegu przygo-
towaé, bo to 1200 metrow
przewyzszenia i prawie caly
czas pod gore. Jak sie bieg-
nie gdzie$ grania to tez jest
chyba ciezko, ale nie az tak.
Tu wciaz trzeba bylo cisnaé¢
prawie pionowo. W drugiej
czesci biegu doszly jeszcze
stopnie skalne. Bylo to dla
mnie wyzwanie nie mniejsze
niz wtedy, gdy gonitam auto-
bus ($miech). Ukonczytam
ten bieg znienajgorszym cza-
sem: 1 godzina 15 minut, ale
zwyciezezyni zrobila to w 55
minut. Ogo6lnie bardzo lubie
gory iczesto jezdze szybkim

/. Szacunkiem trzeba
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Smiali sie, ze powinnam zaczg¢ biegac ze wszystkimi po kole
bo przynosze im szczescie, zaraz znajdujg domy — tak
swoje biegowe poczgtki z psami ze schroniska wspomina
Dominika Piekarska, biegaczka z podolsztynskich Dywit.

tempem sobie polazi¢. Jestem
rannym ptaszkiem, lubie de-
lektowac sie tamtejszymi
wschodami stonca icisza.

— Jest jakis bieg, ktéry

wspominasz najcieplej?

— Dobrze wspominam cha-
rytatywny pétmaraton w Mi-
kolajkach, ktéry dedykowany
byl dziewczynce, ktora zbie-
rala na sprzet rehabilitacyjny.
Jak biore udzial w zorgani-
zowanym biegu to jesli jest
mozliwos¢ - zawsze obieram
Sciezka charytatywna. Czasem
jest tak, ze zeby moc wystar-
towaé w ten sposob - musisz
do swojej wirtualnej skar-
bonki zebraé troche datkow
od znajomych na konkretny
dobroczynny cel. To dodat-
kowa motywacja. Jak obiore
sobie jaki$ plan - potrafie by¢
wjego realizacji nieustepliwa.

Czasami spamuje znajomych
prosbami o wplaty, a oni byc
moze zeby mie¢ §wiety spokoj
- chetnie wplacaja ($miech).
Ja natomiast sie¢ im szybko
odwdzieczam - gdy dochodzi
do biegu to na nogach wy-
pisuje sobie imiona moich
sponsor6w mazakami. Imam
poczucie, ze oni biegna wte-
dy prawie razem za mna. Na-
macalnie czuje ich wsparcie.
Smieja si¢ iméwia, ze to mily
gest. I przy kolejnym biegu
znéw sa chetni do pomocy.

— Dtugo biegata$ sama, ale

w Olsztynie sporo osdb cie

kojarzy z biegania z psami.

— Bieganie z psami zaczeto
sie dzigki akcji ,,Bieg na 6 tap”.
W Internecie zaczelam Sledzié¢
informacje na jego temat, po-
tem szybko wziglam udzial
w jednym z pierwszych. To

bylo chyba z szes¢ lat temu.
Wkrecilam si¢ iszybko zacze-
tam odwiedza¢ schronisko cy-
Klicznie. Najpierw olsztynskie,
potem polubilam tez Tomary-
ny. Bywalam tam co weekend
- po kolei ,wybiegujac” schro-
niskowe psiaki. Pierwszy byt
Majlo, ktéry po miesiacu od
startu z nim poszed} do ad-
opcji, potem byla seria szyb-
kiego podbierania mi moich
kolejnych biegowych partne-
row do adopcji. Wszyscy sie
$miali, ze powinnam zaczac
biegaé ze wszystkimi po ko-
lei —bo przynosze im szczeScie
-zaraz znajduja domy. Majlo,
Gwiazda, Dingo, Mona, Cola
- z niektérymi z nich nawet
nie zdazylam cyknaé lesnej
biegowej pamiatkowej foty,
adopcje byly blyskawiczne.
Gdy Cola znalazla dom,

moja uwaga skierowala sie
na Granta, ktory do tej pory
siedzial w klatce obok i byl
dla mnie niezauwazalny. Po
naszych licznych biegowych
randkach o$wiadeczylam
mu sie izabralam do domu.
Juz 1,5 roku jesteSmy razem
($miech).

— Jaki dystans z takim

schroniskowym psem udato

ci sie pokonac?

— Mona z Tomaryn - naj-
bardziej szalony, energetyczny
iwariacki pies, zjakim mia-
lam do czynienia potrafila
brykac ze mna 115 km. Grant,
gdy zaczynaliSmy nasze bie-
ganie mial przypieta latke,
ze zachowuje sie agresywnie
w stosunku do innych pséw.
Co okazalo si¢ nieprawda
- by¢ moze w bieganiu dal
upust swojej energii. Grant
przyszed! do nas izostal zgod-
nym towarzyszem mojego
11-letniego beagla.

—Z beaglem tez biegatas?

— Nie da sie (§miech). Teo-
retycznie jest to pies ruchliwy
i my$liwski, ale na spacerze
sklada sie tylko znosa iogo-
na. Probowalam, ale zupelnie
nie byl zainteresowany tym,
co ja mu tu proponowalam.
Wolal robi¢ swoje - weszyé,

tropic i tylko musialam go
ciagnaé za soba, wiec chetnie
Grantowi ustapil pola w tej
dziedzinie. Prawie kazdy
pies lubi si¢ ruszaé, ale nie
kazdy lubi biega¢ tak, jakby
czlowiek sobie tego zyczyl.
Zszacunkiem trzeba podej$c
do kazdej psiej natury.

—Jak najczesciej wygladajg

twoje treningi?

— Uwielbiam z rozpedem
wskoczy¢ w dzien, lubie bie-
ganie o §wicie. Szosta rano
ma w sobie co$ nastrojowe-
go imam wtedy wrazenie, ze
swiat nalezy tylko do mnie.
Mieszkam w Dywitach iwciaz
sie zGrantem krecimy blisko
tutejszego jeziora, penetruje-
my wszystkie okoliczne polne
drézki. Nie sg to teraz dlugie
dystanse, kolano mi troche
szwankuje itakie 5 km - p6l
godziny biegu jest na poranny
rozruch wsam raz. Psa bio-
re dla samego biegania, ale
idla bezpieczenstwa, gdy np.
biegne wlas. On jest bardzo
postuszny iwciaz trzyma sie
blisko. Wjego to-
warzystwie czuje
sie¢ duzo pewniej.
AGNIESZKA POROWSKA
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