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STYLPOZOSTAJE
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MINIMALIZM TAK, ALE Z R

0ZSADKIEM

WIELU Z NAS
POZBYWA SIE
ZBEDNYCH
PRZEDMIQTOW,
NIEUZYWANYCH
WCZESNIEJ UBRAN,
REZYGNUIJE

Z NIEFORTUNNYCH
RELAQI. MINIMALIZM
W ROZNYCH
DZIEDZINACH ZYCIA
STAJE SIE CORAZ
BARDZIEJ POPULARNY.
MA BYC PROSCIEJ,
TANIEJ | BARDZIEJ
SZCZESLIWE. (ZY
RZECZYWISCIE TAK
JEST? WATPLIWOSCI
ROZWIEWA
PSYCHOTERAPEUTA
Z OLSZTYNA.

KASIA

Kasia wykupila chyba
wszystkie plyty z Chodakow-
ska. Cwiczenia z popularna
trenerka mialy odmienic jej
zycie. Trzydziestoparolatka
postanowita schudnaé¢ i udo-
wodnié¢ bylemu chlopakowi,
ze jest tak samo atrakeyjna jak
dziewczyna, dla ktorej ja zo-
stawil. Ale jako$ tak nie mogla
zmobilizowac sie, zeby te plyty
wlaczy¢. Lezaly gdzie$ na stole
ikurzyly sie. Wpadla na inny
pomys}t: kupi profesjonalny
sprzet do ¢wiczen. Umiescic
go wjej kilkunastometrowej
mikrokawalerce bylo wyzwa-
niem, ale podolala. Potem
poszla okrok dalej: zamowita
kilkanascie sukienek o dwa
rozmiary mniejsze niz ten,
ktory nosi aktualnie. Mialy
ja zmobilizowaé¢ do ¢wiczen.
Szafa pekala wszwach, aKasia
nie chudla, bo zaczela... zaja-

da¢ stres zwigzany z nowym
zyciem. — Chyba sie zagra-
cilam — westchnela smutno.
Kolejnym dowodem na to byla
szafeczka kuchenna wypelnio-
na po brzegi suplementami
na odchudzanie. Niektorym
juz sie konczyl nawet termin
waznosci. Kasia nie lykata ich,
bo kto wie, moze wecale nie sg,
tak bezpieczne, jak moéwia
wreklamie? Miala coraz wie-
cej przedmiotéw, zktérymi nie
robila nic. Czula sie przytlo-
czona. Problem uswiadomi-
la jej przyjacidlka. Trzy razy
wyszly juz razem pobiegac.
Kasia postanowila sprzedaé
nieuzywane rzeczy i zmienié
priorytety. Zreszta, o bytym
chlopaku juz nawet nie mysli...

MONIKA

Monika tez sie zagracila, ale
w zupelnie odmienny spo-
s6b. Miala wielu znajomych,
mnostwo przyjaciol. Jako ze
jest przedstawicielem han-
dlowym, poznawala w pracy
wielu ludzi. Zreszta, od dzie-
cka byla gadula. Ludzie do niej
walili jak wdym. Ato pozyczy¢
stowke, ato podrzuci¢ dziecko
do pilnowania. Monika swoich
dzieci nie miala, wiec czemu
mialaby nie pomdc? Jej mama
zawsze powtarzala, ze trzeba
ludziom pomagac, otaczac sie
nimi. Wtedy dopiero czlowiek
czuje, ze zyje. Mezczyzni Igneli
do Moniki. Wesola, atrakcyjna,
zawsze uSmiechnieta. Ratowa-
la ich zopresji. Czesto trafiala
na mezezyzn, ktérym w zyciu
sie nie wiodlo. Jednemu zala-
twila prace, drugiemu praw-
nika za pot darmo, trzeciego
nakarmila po tym jak wyszed!
zwiezienia. Monika, mimo ze
mieszkala sama, zawsze mia-
la pelna lodowke. Wiadomo,
jak znajoma do niej wpadnie
prosto z pracy z dzieckiem,
to bedzie glodna. Czasami
kto$ u niej zostal na noc. Na
przyklad przyjaciolka, jak sie
zmezem poklocita. Monika juz
zrana czekala na nig zjajeczni-
cg na boczku ikawa, zmlekiem
sojowym. Ona meza nie miala.

Fot. pixabay

Moze sie tak
zdarzy¢, ze mamy
przesyt ludzi

i_pr;esﬂ przed-

miotéw. Mozna byé

nawet samotnym
w ttumie
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Jako$ tak czasu ciagle brako-
walo, zeby sobie zycie ulozy¢.
Siostra czesto przychodzila sie
wyplakaé po rozwodzie, dzieci
trzeba bylo przypilnowac, kto$
psa podrzucil, bo wyjezdzat na
wakacje zycia. Monika nigdy
nie wylaczyla telefonu, zawsze
byla dostepna na komunika-
torach...

Wszystko zmienilo sie, kie-
dy Monika miala wypadek
samochodowy. Pedzila po
pracy do siostry rosol jej za-
wiez¢. Siostra nie miala jako$
smykalki do gotowania, a po
tym rozwodzie tak schudla,
zbladla. Monika wieczorami
zupy gotowala, potem je stu-
dzila i w nocy wstawiala do
lod6owki. Pech chcial, ze kto$
pedzil zprzeciwka. Skonczylo
sie niegroznymi zlamaniami
ipotluczeniami, ale itak Mo-
nika spedzila kilka tygodni
w szpitalu. Nie zadzwonil to
niej wtedy nikt. Rodzicow juz
nie miala, siostra nadal prze-
zywala rozwdd... Znajomi
byli zajeci swoimi sprawami.
Ale Monika do dzi$ czuje to
uklucie wsercu. Zalu isamot-
noéci. Dlugo trwalo, zanim
zrozumiala, ze przedobrzyla
whnic nieznaczacych relacjach.
Monika dowiedziala sie tego
od psychoterapeutki, z ktora
lezala wtym samym szpitalu.
Po tym jak doszla do siebie,
zaczela od nowa budowaé
relacje. Dzi§ nie ma juz set-
ki znajomych, ale za to troje
przyjaciol, na ktérych moze
zawsze liczy¢. Jeden z nich
naprawil jej ostatnio pralke
ikupit kwiaty...

TERESA

Teresa zrezygnowala z wie-
lu ksiazek, chociaz nie bylo
jej atwo. Jest molem ksigz-
kowym, fanka antykwaria-
tow. W pewnym momencie
ksiazki przestaly si¢ mieScic¢
na jej polce. — Gdy tak spoj-
rzalam na nie, to sie okazalo,
ze wiekszo$¢ kupowalam, bo
chcialam kiedy$ przeczytac,
bo ladnie wygladala cala seria
na polee, bo chcialam speic
marzenie o calej $cianie re-
galow wypelnionych ksigz-
kami... — opowiada. — Dzi$
zredukowalam ilo$¢ posiada-
nych ksiazek z ponad 2000
do ponizej 200. Nie wiem,
ile dokladnie, bo ciagle jaka$
ucieka (po przeczytaniu trafia
do biblioteki lub jest sprze-
dawana dalej). Ale napraw-
de ciesze sie, ze dotarlam do
sedna iprzy okazji odkrylam
na nowo biblioteke w swojej
okolicy. Jest zaopatrzona bar-
dzo dobrze, sa nawet nowoSci.
Teraz zaczynam pozbywac sie
innych rzeczy. Ale od porzad-
kéw w domowej biblioteczee
zaczela sie moja przygoda
zminimalizmem.

WIKTORIA

— Buty. Duzo butéw. Co-
raz wiecej butdw — zaczyna
swoja opowie§¢ Wiktoria.
Wychowala sie¢ wmalej podol-
sztynskiej wsi. W domu bieda.
Liceum wOlsztynie, a potem
wyjazd na studia do Warsza-
wy byly jak powiew $wieze-
go powietrza. Potem praca
w korporacji. Rodzice pekali
z dumy, ze ich Wikusia robi

kariere. Wiktoria nie musiala
wkoncu nosi¢ ubran po star-
szej siostrze, wstydzic sie bu-
tow, ktore pamietaly poprzed-
nig dekade. Teraz byla kims.
W pracy czeste spotkania, po
pracy randki albo wyjazdy
integracyjne. W weekendy
szalenistwa klubowe, imprezy
i koncerty, zeby rozladowaé
stres. Na te wszystkie okazje
potrzebowala butéw. Wiec jej
szafeczka na obuwie zaczela
sig rozrastac: ato szpilki, ato
sportowe na fitness, ato mod-
ne czélenka. Jeszcze espadryle
isztyblety. Trzy pary marko-
wych kaloszy, bo wszystkie
byly wintensywnych kolorach
ido wszystkiego nie pasowa-
ly. Wiktoria nie wie, jak to sie
stalo, kiedy liczba par butow
osiagnela 50. Wigkszo$¢ znich
miala na sobie tylko raz. Itak
chodzita wkilku parach ulu-
bionych. Wtedy jedna z jej
kolezanek nazwala ja zaku-
poholiczka. — To bylo jak ku-
bel zimnej wody — opowiada
Wiktora. — Zobaczylam, ze
kupuje bezwiednie, bez namy-
shu, cheac zrekompensowaé
sobie dziecinstwo. Poszlam
na terapie. Dzi$, po dwoch la-
tach od zmiany stylu zycia, nie
kreca mnie zakupy. Minimali-
zuje meble, przedmioty, plyty,
ksiazki. Po prostu wszystko.
Ijestem szczesliwsza.

Czym jest minimalizm?
Pojecie to obejmuje szereg
praktyk zmierzajacych do
uproszczenia wlasnego zy-
cia i wielu jego elementow.
Ten styl zycia polegajacy na
umilowaniu prostoty oraz
samoograniczeniu zdobywa
coraz wiecej zwolennikow.
MinimaliSci czesto zaczyna-
ja od pozbycia sie zbednych
przedmiotéw, a koncza na
uporzadkowaniu relacji zin-
nymi. Nurt ten nie ma nic
wspdlnego zasceza. Nie pole-
ga na umartwianiu sig, wrecz
przeciwnie: na znalezieniu
szezeScia irado$ci wprostocie.
Zy¢ zgodnie zzasadami mini-
malizmu to stosowaé umiar i

wprowadzac tad, takze wsen-
sie doslownym.

Minimalizm to pozytywne
zjawisko? O zdanie zapytali-
$my Marka Jawora, psycho-
terapeute zOlsztyna: — Mini-
malizm jest dobry, jesli stuzy
kontaktowi zsamym soba, ze
swoimi potrzebami oraz je-
§li shuzy kontaktowi zdrugim
czlowiekiem — odpowiada.
— Moze sie tak zdarzy¢, ze
mamy przesyt ludzi i przesyt
przedmiotéw. Mozna by¢ na-
wet samotnym wtlumie. Jesli
wokol jest pelno ludzi, ale te
relacje sa fasadowe, powierz-
chowne, to minimalizm jest
szansa, na to, zeby to zmie-
ni¢. Zeby bylo ich mniej, ale
zeby byly bardziej intensyw-
ne. To pokazuje historia pani
Moniki.

Czy minimalizm moze nie$¢
ze soba jakie§ zagrozenia?
Paradoksalnie... — tak — od-
powiada psychoterapeuta.
— Zagrozenie jest w tym, je-
sli w jaki$ sposob bedziemy
tak ograniczaé¢ swoje realne
potrzeby badz kontakty, ze
zostaniemy samotni i nieusa-
tysfakcjonowani. Tak moze
by¢ w przypadku minima-
lizmu postraumatycznego,
pourazowego. Pojawia sie
on wtedy, kiedy jesteSmy
sfrustrowani po nieudanych
relacjach. Zatrzymujemy sie
iprzestajemy wchodzi¢ wrela-
cje intymne czy romantyczne.
Ten minimalizm jest wrecz za-
grazajacy czlowiekowi, bo nie
ma on wtedy sprawczo$ci na
nowe wydarzenia, rezygnuje
z seksualno$ci. A to nie jest
konieczne.

A co, jesli minimalizujemy
przedmioty, ubrania, meb-
le? — Jedli bedzie wokol nas
mniej przedmiotow, ale beda
one bardziej cieszy¢ inas roz-
wijaé, to jak najbardziej. Ale
jesli zyjemy tak, ze nie mamy
czym sie rozkoszowaé, karmié,
z czego czerpac¢ bodzcow, to
nie jest dobrze — odpowiada
psychoterapeuta.
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TYLKO RAZ SPAtAM DO DZIESIATEJ

JAKA JEST TA
WSPOLCZESNA
KOBIETA? GABRIELA
DOMBKOWSKA

Z OLSZTYNA OBRACA
SIE W GRONIE
PRAWIE SAMYCH
+SPORTOWYCH"
KOBIET. SAMA TEZ
CALY CZAS JEST

W RUCHU. BIEGA
JAK OSZALAtA,
NAJLEPIEJ PRZEZ
PRZESZKODY. NIE BOI
SIE NAWET, CHOC
NIE LUBI, PJAWEK
W BAGIENNYCH
BRZEGACH tYNY.

—Jak tojest by¢ kobieta,
ktdra wszystko ogarnia?
Kobietg pracujaca, biega-
jaca, opiekujacy sie synem
imezem?

— Nie czuje sie jako$ spe-
cjalnie wyjatkowo. Robieg to,
co lubie ito, co musze robié.
Wizystko jest kwestig orga-
nizacji czasu. Biega¢ mozna
wszedzie, zawsze 1 przy kaz-
dej pogodzie. Tak samo jest
z ¢wiczeniami. Nie musimy
i$¢ koniecznie na silownie.
Roéwnie dobrze mozemy zro-
bi¢ to wdomu ito zdzieckiem,
co przy okazji bedzie $wietng
zabawsa. Mam jeszcze dodat-
kowy komfort, ze sama sobie
wytyczam czas, ktory poswie-
cam na praceg, moge zrobié
sobie przerwe o godz. 12 na
trening iogodz. 14 wréci¢ do
zawodowych obowigzkow.

— Prowadzi pani studio uro-

dy... Tu tez trzeba pokony-

wac przeszkody.

— Kocham swojg prace.
Mam szczeScie, ze z uSmie-
chem na twarzy ide do swo-
jego salonu. Nawet biurokra-
cja nie jest taka straszna, gdy
zmieni si¢ do tego podejécie.
Wazne, zeby nie zniechecac sig
juz na samym starcie, wtedy
nie ma rzeczy niemozliwych.

— Ma pani na koncie podium

w biegu Las Masakras... Nie-

banalne wydarzenie w Lesie

Miejskim. O co chodzi w ta-

kim bieganiu?

— W tym roku zajelam
drugie miejsce w klasyfika-
cji Open. W zeszlym roku
bylam na trzecim miejscu.

Fot. archiwum prywatne

Wypadaloby w przyszlym
roku wskoczy¢ o kolejne ocz-
ko i stana¢ na najwyzszym
miejscu podium. To slowa
mojego meza! (Smiech). Ale
liczy sie przede wszystkim
dobra zabawa ito, ze moze-
my sprawdzi¢ samych siebie.
Las Masakras jak iinne biegi
tego typu przezwyciezaja nasz
lek. Juz sam start wbiegu to
maly sukces.Jesli dopiszemy
jeszcze do tego ukonczenie
biegu bez kontuzji, to mo-
zemy by¢ z siebie juz bardzo
dumni. Bieg z przeszkodami
od zwyklego rozni sie tym, ze
spotykamy na trasie r6znego
rodzaju utrudnienia, ktorych
nie da si¢ omina¢. Poczawszy
od tych naturalnych — blo-
to po pas, zbiorniki wodne,
strome podbiegi i zbiegi, ge-
ste krzewy — skonczywszy na
przeszkodach sztucznych. Tu
wyobraznia organizatoréw
jest nieskonczona — na przy-
klad dwumetrowe pionowe
Sciany, zasieki z drutu kol-
czastego, czolganie sie pod
samochodem, przetaczanie

opon traktorowych, nurko-
wanie w basenach z lodem
iwiele innych.

—Co wiec jest najtrudniejsze

w Las Masakras?

— Najtrudniej jest chyba
wystartowac¢, bo wiedzac co
nas spotka na trasie, glowa
kaze zawraca¢ do domu. Ale
jak juz bieg rusza, to glowa
przestaje o tym myslec i za-
czyna sie superzabawa. Kazdy
ma inny poziom sprawnosci...
Dla jednego trudniej bedzie
przebiec 100 metrow zkloda
drzewa na plecach, ainnemu
przeczolgaé sie pod opona-
mi. Osobi$cie nie lubie ba-
gien, atych na Las Masakras
jest pod dostatkiem. Mam
lek przed wejSciem do wody,
gdzie jest pelno réznych wo-
dorostow. Bedac nad jeziorem
zrodzina, za zadne skarby nie
weszlabym do wody, gdzie sa
glony. Na biegu staram sie
otym nie mysleé, aczkolwiek
do dzi$§ pamietam te pijawki
plywajace wokdl mnie, gdy
pokonywalam bagienne brze-
gi rzeki Lyny.

— Pani maz twierdzi, ze

Lubi pani pokonywac takie

przeszkody...

— Gdy wychodze pobiegaé
treningowo po mie$cie, szyb-
ko sie nudze. Czasem mam
ochote przeskoczyé¢ gdzie$
przez barierke na przejsSciu
dla pieszych, tak dla uroz-
maicenia. Nie lubie dlugich
dystansoéw. Kiedys maz na-
mo6wil mnie na pélmaraton
w Orzyszu po poligonie bez
przeszkod, aczkolwiek w te-
renie. Chyba nigdy mi tak
czas powoli nie lecial jak
tam. Juz duzo fajniej wspo-
minam ten sam dystans 21
km, ale wgorach: z70 prze-
szkodami. Trwal on dwa razy
dluzej, bo ponad cztery go-
dziny, ale wydawalo sie, ze
czas biegl szybciej. Wlasnie
dzieki tym przeszkodom...
Glowa mysli nie o kolejnym
kilometrze ikiedy on minie,
ciekawi sie, kiedy bedzie ko-
lejna przeszkoda ico nig be-
dzie.

— A co z zyciowymi prze-

szkodami?

— Zyciowe przeszkody po-
konuje wspdélnie z mezem.
Jest wtedy duzo latwiej. Waz-
ne jest mie¢ sie zkim podzie-
li¢ problemami, ktore wobec-
nej chwili wydaja si¢ nie do
pokonania. Co dwie glowy to
nie jedna! Po analizie zdruga
osobg problem, ktory przed
chwila byl nie do rozwiazania,
staje sie blahostka.

—Kiedy zaczeta pani biegaé

tak na dobre?

— Poczatki biegania to czasy
szkoly podstawowej. Trenowa-
lam w AZS, niestety... kontu-
zja kostki, a nastepnie kolana
zmusila mnie do przerwania.
Po dluzszej przerwie wroci-
lam do biegania juz czysto
amatorsko. Przerodzilo sie to
wpasje iuzaleznienie od duzej
dawki endorfin. Poza biega-
mi uczeszezam tez na zajecia
funkcjonalne. Samo bieganie
to za malo. Trzeba przeciez
mie¢ jeszcze sile wejsé kilka
metréw po linie. Motywuja
réwniez super ludzie, ktorych
poznaje si¢ na biegach czy in-
nych zajeciach na silowni.

— A dokad, tak najdalej,

chciataby pani pobiec?

— To jest trudne pyta-
nie, bo chcialoby sie pobiec
wszedzie, gdzie jeszcze sie
nie bylo. Bardziej chcialabym
moc biec irobi¢ to, co lubie
jak najdluze;j.

— A kiedy jest pani najbar-

dziej zabiegana?

— Jakby tak usia$¢ i pomy-
§lec... to chyba zawsze bra-
kuje czasu. Praca, dziecko,
dom, treningi to plan zajeé
od poniedziatku do niedzieli.
24 godziny to troche skrom-
nie... Gdyby tak nie trzeba
bylo spaé, mysle, ze spokojnie
bym sie ze wszystkim wyrobi-
la. Razem z mezem jesteSmy
bardzo aktywni. Staramy sie
tez, aby nasz syn taki byl. Wy-
mieniamy si¢ wszystkimi obo-
wigzkami, bez tego chyba nie
byloby to wszystko mozliwe.
Zalezy nam tez, aby nie za-
niedbywa¢ syna. Nie chcemy,
aby wychowywaly go babcie,
bo my spelniamy swoje pasje.
Wszedzie staramy sie go za-
biera¢ ze soba. ChcielibySmy
zaszczepi¢ wnim swoje pasje.

— Kiedy zatem czas na

relaks?

— Czas urlopu to czas re-
laksu. Staramy sie chociaz raz
w roku na dwa tygodnie po-
zostawi¢ wszystko i wyjechaé
gdzie$, najlepiej w gory. Tam
relaksuje sie najlepiej. Razem
z synem i mezem planujemy
calodniowe wycieczki, nie
musimy si¢ niczym martwic.
Chyba, ze pogoda. Ale nawet
jak pada, to zawsze co$§ sobie
kreatywnego znajdziemy. Jesli
praca pozwala, to korzystamy
tez z dluzszych weekendow.
Szybkie wypady nad mazur-
skie jeziora tez sa $wietng
opcja odpoczynku. A tak na
co dzien to 10 minut goracej
kapieli w wannie jest juz re-
laksem.

— Czy to dzisiaj moze by¢

strefg komfortu wspétczes-

nej kobiety?

— Hmmm, tylko jaka jest
ta wspolczesna kobieta? Ja
obracam si¢ w gronie prawie
samych ,sportowych” kobiet,
wiec ich strefy komfortu nie
sg jako$ bardzo wygbrowane.
Czasem przegladajac roézne
social media wydaje mi sie,
ze dla niektorych kobiet po-
budka przed dziesiata ,rano”
przekracza juz te strefe. Ale
kazdy zyje swoim zyciem. Ja
od narodzin syna, czyli od pra-
wie od czterech lat, zaledwie
raz spalam do dziesiatej...

ADA ROMANOWSKA
a.romanowska@gazetaolsztynska.pl
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UCZY LUDZI, JAK ZYC TU | TERAZ

MARTA MARKOCKA-
PEPOL PRAKTYKUJE
TZW. MEDYTACJE
LUWAZNOSCI".
PODCZAS ZAJEC
POMAGAJACYCH

W ZMNIEJSZANIU
STRESU, TOWARZYSZY
LUDZIOM

W ODKRYWANIU
SIEBIE ORAZ
SWOJEGO ,TU

| TERAZ". DZIEKI
TEJ METODZIE UCZA
SIE ODPOCZYWAC,
WZMACNIAC
ODPORNOSC
FIZYCZNA

| PSYCHICZNA ORAZ
CIESZYC SIE ZYCIEM.

— Mindfulness brzmi dosyé

zagadkowo. Co to za metoda ?

— Mindfulness to moje zy-
cie ipasja, ale tez praca. To
zagadkowe stowo pochodzace
zjezyka angielskiego wtluma-
czeniu na jezyk polski ozna-
cza ,2uwazno$¢”. Imoze brzmi
dosy¢ enigmatycznie, ale jest
to umiejetnosc, ktora wszyscy
wsobie mamy izktora wszy-
scy si¢ rodzimy. Jednak wraz
zwiekiem, zprzyspieszajacym
tempem zycia, rosnaca liczba,
obowiazkow - zwykle ja zatra-
camy. Jest to pewna szczegol-
na jako§¢ naszej uwagi. By¢
moze przez to, wjakiej kultu-
rze zyjemy, czy tez przez nad-
miar bodZcow i oczekiwania
wzgledem tego jacy powin-
ni$my by¢, zatracamy swoja
naturalna umiejetnosé bycia
w chwili obecnej i dawaniu
temu uwagi.

—Czy to dlatego, ze za bar-

dzo pedzimy i nie skupiamy

sie natym, co powinno
dostarcza¢ nam wartoscio-
wych rzeczy?

— Odpowied? nie jest jed-
noznaczna. Przez wiekszo§é
zycia, nie przezywamy tego,
co sie dzieje, tylko jesteSmy
zupelnie gdzie indziej. Albo
jesteSmy winnym czasie, bo
drazymy swoje wspomnienia
irozpamigtujemy przeszlo$é,
albo jesteSmy w tym, co sie¢
nigdy nie wydarzylo i praw-
dopodobnie nie wydarzy, ale
juz robimy woké? tego wielkie
zamieszanie wswojej glowie,

Fot. ukasz Pepol

przysparzajac sobie tym duzo
stresu. Robimy tak kosztem
tego, co w naszym zyciu wy-
darza sie naprawde —tu iteraz
—aczego bardzo czesto nie za-
uwazamy izwyczajnie to prze-
gapiamy, bo nasza uwaga jest
gdzie§ indziej.

— Nie zdawatam sobie

wczesniej z tego sprawy, ale

to faktycznie dotyczy wiek-
szosci ludzi. Albo tkwimy

w przesztosci, albo w rozma-

rzeniu wyobrazamy sobie,

co to bedzie. Szczegdlnie my

- kobiety - mamy tenden-

cje do wyobrazania siebie

szczuplejszej, piekniejszej,

bez skazy i wydaje nam sie,
ze jak osiggniemy wymyslo-
ny ideat, to szcze$cie samo
do nas przyjdzie.

— Zuroda jest tak, ze praw-
dopodobnie raczej juz lepiej
nie bedzie. Nie bedziemy
mlodsze. Izamiast cieszy¢ sie
swoja uroda tu iteraz, tworzy-
my wokot niej wymyslona hi-
storie. Przegapiamy moment
przed pierwsza zmarszczka,
przed pierwszym siwym
wlosem. Ale to nie dotyczy
tylko urody ani tylko kobiet.
Prawie wszyscy dazymy do
jakich§ celéw, wyobraza-
my sobie r6zne scenariusze
ir6zne ,co by bylo, gdyby...”
By¢ moze nawet cze$¢ tego
si¢ spelni, natomiast energia
poswiecana na wymys$lanie
przyszlosci lub rozpamiety-
wanie przeszlo$ci w miejsce
czerpania gar§ciami z zycia,
ktére mamy tu i teraz jest
czesto bardzo nieoplacalng
inwestycja. Zycie jest jedno
ibardzo duzo si¢ w nim wy-
darza wlaénie teraz, kazdego
dnia, wkazdej chwili. Zwykle
zycie samo wsobie moze byc¢
ciekawe i moze by¢ Zroédlem
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ogromnych przyjemnosci, sa-
tysfakeji iwytchnienia.
Osiagniete w réznych sfe-
rach cele, ciesza przez krotki
czas, zwykle zanim zdazymy
postawi¢ sobie kolejne. Nie
warto wiec skupiaé sie wy-
lacznie na ich osigganiu. Co
nie znaczy, Ze nie warto miec¢
ambicji... Ale wazne jest za-
chowanie odpowiednich
proporcji. Zrbédlem stresu
ifrustracji wielu osob jest to,
ze nie pozwalaja sobie na
zwykle ,bycie”, bo tak mocno
jest w nich zaprogramowa-
ny przymus, by caly czas co$
osiaggac albo od czego$ ucie-
kac. Wiele os6b zyje wtrybie
nieustannej listy rzeczy do
zrobienia, ktora wyswietla si¢
w glowie kazdego dnia. Wie-
le tez robi wszystko, aby tylko
uniknaé nieprzyjemnego ipo-
pada wmarazm izamrozenie.
Balansowanie pomiedzy osia-
ganiem auciekaniem sprawia,
ze bardzo duzo przegapiamy.
— Jak temu zaradzi¢?
Poprzez medytacje.
W Mindfulness stosujemy
techniki $wieckiej medytacji,
ktére pozwalaja nam wyro-
bi¢ w sobie zdrowsze nawyki
odpowiedniego kierowania
wlasnej uwagi. Ta uwaga
automatycznie chcialaby
sie przykleja¢ do wyobrazen
o przyszlosci, albo do rozpa-
mietywania tego, co juz bylo,
albo do jeszcze innych nierze-
czywistych scenariuszy. Nato-
miast wpraktyce Mindfulness
uczymy sie wraca¢ uwaga do
chwili obecne;j.
—Sarézne metody medyta-
cji. Uczestniczytam kiedy$
w godzinnej medytacji,
podczas ktdrej miatam ,nie
mysle¢” i starac sie odganiac
rézne dreczgce mnie mysli.

Marta Markocka-Pepol: - Energia
poswiecana na wymyslanie przysztosci
Llub rozpamietywanie przesztosci
W miejsce czerpania garsciami z zycia

jest czesto nieoptacalng inwestycja
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Dla osoby poczatkujgcej to
bardzo trudne i wrecz me-
czace doswiadczenie. Nigdy
wiecej nie zdobytam sie na
kolejng sesje.

— Dla os6b poczatkujacych,
najbardziej wspierajace sa
tzw. medytacje prowadzone.
To jest punkt wyjsciowy. O co
wtym chodzi? Siadamy sobie
wspolnie - osoba prowadza-
ca oraz uczestnicy medyta-
¢ji) - iuczestnicy korzystaja
z instrukgeji, ktore plyna od
osoby prowadzacej. Uwaga
ma to do siebie, ze lubi ucie-
ka¢, najczeSciej wmysli, ktore
wyprowadzaja nas poza ,tu
iteraz”. To sa nasze automa-
tyzmy, nasz umys} tak dziala
iz tym nic nie zrobimy, wiec
niemy$lenie podczas medy-
tacji jest raczej niemozliwe.
W medytacji Mindfulness
nie chodzi oto, by nie mysle¢,
aoto, by obserwowaé wlasne
mysli, ale tez wszystko inne,
co sie wnas wydarza tu iteraz.

Podczas medytacji, gdy
nasze mys$li gdzie$ uciekaja,
dzieki prowadzeniu, wiemy
gdzie mamy wraca¢. Prowa-
dzenie to glos, ktory jest wtle
ipodpowiada, na co kierowac
w danym momencie uwage.
Mysli beda sie pojawialy caly
czas, wiec bez prowadzenia
w medytacji osoby poczat-
kujace nie wiedza, co z nimi
zrobi¢ i na czym sie¢ skupié.
Nie wiedza tez, co zrobié¢ zdy-
skomfortem, ktory sie poja-
wia i medytacja moze przez
to staé sie udreka zamiast
odprezeniem. I wreszcie, nie
wiedza, co zrobié z trudnymi
emocjami. A one wlaénie lu-
bia ,wyplywaé” wmomencie,
gdy pozwolimy umyslowi sie
wyciszy¢ - podobnie zreszta
jak rozwiazania i odpowiedzi

na palace pytania. Dlatego
praktyka znauczycielem jest
zwykle bardzo wspierajaca.
Wspierajaca jest tez praktyka
wgrupie os6b, ktére wspolnie
przechodza przez podobny
proces. Czesto wtedy pojawia
si¢ odkrycie, ze wszystko jest
w porzadku, ze wiele odczué
ma prawo sie pojawiac i nie
jest to zadnym bledem, prze-
ciez inni tez tego doSwiadcza-
ja. Podczas spotkan wgrupie
jest duzo wymiany doswiad-
czen zpraktyki medytacyjne;j.

—Jak wygladaja zajecia?

— Realizuje odmiotygodnio-
wy zamkniety program wfor-
mie cotygodniowych 2,5-go-
dzinnych spotkan w grupie,
plus jeden ,dzien uwaznos-
ci”, ktory jest calodzienna
poglebiong sesja prowadzo-
nej medytacji, trwajaca 6-7
godzin. Na cotygodniowych
spotkaniach tez medytuje-
my zprowadzeniem. Miedzy
spotkaniami uczestnicy prak-
tykuja codziennie w domu
rézne medytacje z instruk-
cjami nagranymi w postaci
plikow dzwiekowych. Sa to
rozmaite techniki: medyta-
¢ja w ruchu, medytacje po-
glebiajace $wiadomosé ciala
lub ukierunkowane na po-
szczegoblne zmysly, mysli czy
emocje. Na spotkaniach sa
nawet medytacje w parach
oraz poglebione rozmowy
iwymiana doswiadczen. Za-
haczamy o wszelkie aspekty
suwaznoS$ci, ktore maja na
celu nauczy¢ uczestnikow
radzenia sobie ze stresem.
Medytacja bardzo pomaga
wyjé¢ z naszych automatycz-
nych reakeji na sytuacje stre-
sowe oraz zmieni¢ niesprzy-
jajace nam nawyki. Ale takie
automatyzmy ksztaltuja sie w

nas przez cale zycie, wiec nie
oczekujmy zmiany po jednej
czy kilku prébach praktyki
medytacyjnej. Program, kto-
ry prowadze, trwa 8 tygodni
ijest to codzienna praktyka
trwajaca okolo godziny. To
czas, ktory jest potrzebny na
to, by wnaszych mézgach mo-
gly zostaé¢ ,wydeptane” nowe
Sciezki, po ktorych bedziemy
kroczy¢ z wieksza lekko$cia
i radoScia. Potwierdzaja to
zreszta liczne badania nauko-
we, ktorymi podparty jest ten
program.

Karolina Rogoz-Namiotko

0Od lat 70. XX wieku psychologia
kliniczna i psychiatria rozwinety
wiele zastosowan terapeutycz-
nych opartych na medytacji
mindfulness, pomagajacych
ludziom cierpigcym na rézne
zaburzenia psychologiczne.
Praktyka mindfulness ma wiele
wspdtczesnych zastosowan

w psychologii, takich jak reduk-
cja objawdw depresji, redukcja
stresu oraz w terapii uzaleznien.
Badania naukowe wykazaty tak-
ze, ze medytacja mindfulness
redukuje bol fizyczny.

Badania kliniczne wykazaty
korzystny wptyw medytacji
mindfulness w leczeniu stward-
nienia rozsianego. W choro-

bie Parkinsona medytacja
mindfulness polepsza funkcje
motoryczne i poznawcze oraz
jakos¢ zycia. Prowadzone sg
badania nad wykorzystaniem
metody medytacji mindfulness
u dzieci z przewlektg migrena,
w skoliozie idiopatycznej wieku
mtodzienczego, w rehabilitacji
sportowcéw po urazach w celu
zwiekszenia tolerancjina

hél, w zmniejszaniu objawéw
zespotu stresu pourazowego,

w cukrzycy. INF. WIKIPEDIA
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NA BIAtORUSI NIE JEST TAK PIEKNIE

CZUJEMY SIE TROCHE
TAK, JAKBYSMY
MIELI DWA DOMY

— MOWI AELITA
VORON Z BIAtORUSI,
KTORA OD
NIEDAWNA MIESZKA
W ELBLAGU. TO
WtASNIE TUTAJ
PRZENIOStA SIE
RAZEM ZE SWOIM
MEZEM OLEKIEM,
KTORY, TAK JAK ONA,
JEST TATUATOREM.

—Jak znaleZliscie sie w El-
blagu? Planujecie zostacé tu
dtuzej?

Aelita Voron: — Przez
pierwsze miesiace naszego
pobytu w Polsce pracowa-
liSmy z mezem w Poznaniu,
ale tamtejsze studio zostalo

zamkniete. P6Zniej podrozo-
walisSmy niemal po calej Pol-
sce w poszukiwaniu miejsca
dla siebie i tak znalezliSmy
sie w Elblagu. Jak na razie
mamy tyle pracy, ze nie mie-
liSmy jeszcze nawet czasu po-
zna¢ miasta. Czy planujemy
zosta¢ tutaj dtuzej? W Polsce
na pewno, ajezeli chodzi o El-
blag, to jeszcze nie wiemy, czy
zamieszkamy tu na stale, ale
na pewno bedziemy odwie-
dza¢ naszych tutejszych klien-
tow.

— Za co najbardziej lubisz

swoj rodzinny kraj? Nie

tesknisz za domem?

— Na Bialorusi nie jest
tak pieknie, jak w Polsce. Co
prawda mamy Minsk, ktory
jest duzym miastem znanym
na calym $wiecie, ale on tez
wydaje mi si¢ szary, akomu-
nistyczne budynki nie doda-

Fot. archiwum prywatne

ja mu uroku. Tak naprawde
lubie na Bialorusi tylko moja
rodzine, przyjaciol ibliskich.
Sytuacja polityczna w moim
kraju nie jest dobra, dlatego
wiekszo$¢ mlodych ludzi wy-
jezdza. Wiadomo, ze teskni-
my za domem. Ostatnio, gdy

wzwiazku zepidemia elblaski
salon tatuazu, wktérym pra-
cujemy, musial by¢ zamknie-
ty, udalo nam sie odwiedzic¢
rodzine. ByliSmy na Bialorusi
przez dwa miesiace ipomaga-
liSmy bliskim w domowych
pracach, a po jakim$ czasie,
to za Polska tesknili$émy.
Czujemy sie teraz troche tak,
jakby$my mieli juz dwa domy.
— Czy Biatorusini tatuuja sie
réwnie chetnie, jak Polacy?
— Tatuaze sa popularne na
Bialorusi, ale tam wykonuje
sie ich wiecej w domowych
warunkach, salonéw jest
znacznie mniej niz w Pol-
sce. Pochodze z malego bia-
loruskiego miasta, w moim
rodzinnym Nowopolocku
istniejag moze dwa studia ta-
tuazu. Widze jednak r6znice
we wzorach, ktéore lubimy.
Wielu Polakow wybiera pro-

ste iczarno-biale, Bialorusini
natomiast bardziej zdecydo-
wanie stawiaja na kolor, lubig
tez realistyczne wzory, takie
jak ludzkie twarze, zwierzeta,
czy kwiaty.

Na Bialorusi juz od czte-
rech lat nie sg organizowane

konkursy ani konwenty tatu-
azu. W Polsce podoba nam
si¢ wlaénie to, ze tutaj takie
imprezy sa, chociaz jeszcze
nie udalo nam sie na zadna
wybrad.

— A jak tatuaze sg odbierane

przez biatoruskie spoteczen-

stwo?

— Raczej zle, mysle, ze
w Polsce postrzega sie je
lepiej. U nas majac nawet
maly tatuaz, mozesz liczy¢
si¢ z tym, ze nie dostaniesz
pracy, aludzie beda na ciebie
dziwnie patrzeé.

— Jakie trendy panuja obec-

nie w $wicie tatuazu?

— Nadal popularne sa lapa-
cze snoéw, znaki nieskonczo-
nosci, wilki, tygrysy... Te wzo-
ry powtarzaja sie i w Polsce
ina Bialorusi. Ludzie czesto
tatuuja sobie tez mapy, kom-
pasy, czy rboze wiatrow. Przy-

znam szczerze, ze zarOwno
ja, jak im6j maz, nie lubimy
stale wykonywaé¢ podobnych
wzordw. Dlatego oboje stara-
my si¢ czasem troche wplynaé
na decyzje klientow — zapro-
ponowac co$ podobnego, ale
jednak troche rézniacego sie

od tego, co wytatuowane ma
juz na swoich cialach wiele
0s6b. Czesto jednak klienci
przychodza zdecydowani na
konkretny wzér i wtedy juz
po prostu zgadzamy sie zich
wyborem.

Lubie rysowa¢ mandale,
kobiece portrety i kwiaty. Na
to, co akurat rysuje, czesto
wplywa maj nastroj, ale nigdy
nie zdarza mi sie projektowac
mrocznych wzor6w, amdj maz
wla$nie ten styl preferuje.

Sporym wyzwaniem sg sytu-
acje, kiedy przychodzi klient,
ktéry sam nie wie, czego
chce. Wtedy siadamy razem,
rozmawiamy i wspélnie pro-
bujemy znalezé wzor, ktory
trafi wjego lub jej gust.

— Aty pamietasz swoja

pierwszg wizyte w salonie?

— Dlugo mysélalam o tym,
ze chce miec¢ tatuaz. Wkoncu

jednego dnia, gdy mialam 25
lat, zdecydowalam sie umo-
wi¢ wizyte. Musze przyznac,
ze sama bylam jednym ztych
Kklientow, ktorzy nie do konca
wiedza, czego chca. Zdecydo-
walam si¢ jednak na koloro-
wy kwiatek na nadgarstku,
ktory niestety nie zostal do-
brze wykonany. Pamigtam,
ze samo tatuowanie wcale
mnie nie bolalo, okazalo sie,
ze osoba, ktora wykonywala
wz0r, nie zrobila tego prawid-
lowo — z kwiatka zostala po
krétkim czasie tylko niebieska
plama. Tak trafitam do mo-
jego obecnego meza, Oleka
— to on go naprawil. Wtedy
dopiero poczulam bél, ale
powiedzial, Ze musi bole¢, by
tatuaz byl dobrze zrobiony.
Od tego czasu wszystkie
moje tatuaze, poza jednym,
ktéry w ramach treningu
zrobilam sobie sama, wyko-
nuje mdj maz. To on jest tez
moim nauczycielem, moze
dzieki temu, ze jest taki kry-
tyczny i surowy, tak szybko
si¢ wszystkiego nauczylam.

Nie udawal, ze wszystko, co
robie, mu sie podoba. Jak po-
pelnilam jakis blad, od razu
mi o tym moéwil. O dziwo,
wkoncu tez pozwolil mi zro-
bi¢ tatuaz na wlasnej skorze,
ale chyba dopiero po dwoch
latach, odkad zaczal mnie
uczy¢. Teraz mam mu wyko-
na¢ tatuaz na calych plecach,
to chyba znaczy, ze juz mi ufa.

Tatuuje od okolo trzech lat.
Poczatkowo nie my$lalam na-
wet, by sie tym zajac. Pierw-
szy tatuaz, jaki zrobilam, to
malenki napis, ktérego wy-
konanie zajelo mi az pie¢ go-
dzin. Chociaz nie wspominam
tego do$wiadczenia zwielkim
entuzjazm, to tatuaz udal sie,
aja krok po kroku stawalam
si¢ coraz lepsza.

— Zdarza ci sie poréwny-

wac swoje prace z pracami

innych tatuatoréw?

— Czesto zdarza mi sie
nawet zerkac na tatuaze mi-
jajacych mnie ludzi ije ana-
lizowaé¢. Zanim zwigzalam
swoja kariere z ta branza,
bytam manicurzystka i wte-
dy tez uwaznie przygladalam
sie paznokciom spotykanych
na mojej drodze kobiet. To
juz chyba tak jest, ze jak sa-
memu co$ sie robi, to z cie-
kawoécia obserwuje sie tez
prace innych.

—Co jest wedtug ciebie

najtrudniejsze w tej pracy?

— W ciagu oémiogodzinnej
zmiany naprawde mozna si¢
zmeczy¢. Wszyscy tatuatorzy
musza mierzy¢ si¢ z podob-
nymi problemami — zawsze
bola plecy i oczy, dlatego
musimy robi¢ sobie co jakis
czas przerwy. Bardzo lubie
tatuowad, ale wiem, ze zwie-
kiem, moze by¢ troche trud-
niej wykonywa¢é ten zawdd.
W przyszlosci, kiedy bedzie-
my starsi, chcielibySmy zme-
zem otworzy¢ wlasne studio
i umozliwi¢ prace mlodym
tatuatorom.

— Bedziesz mama, ktdra

bez problemu zgodzi sie na

tatuaz?

— Moje dziecko bedzie mo-
glo go zrobi¢, dopiero kiedy
bedzie pelnoletnie. Mysle, ze
lepiej nie robi¢ tatuazy, gdy
czlowiek jest bardzo mlody.
Wykonanie nieprzemyé$la-
nego wzoru lub skorzystanie
z ushlug niesprawdzonego
salonu konczy sie czesto ko-
nieczno$cia usuwania tatuazu
metoda laserowa. Wiele os6b
przychodzi tez do nas po po-
moc wzaslonieciu wzoru, kto-
ry przestal im si¢ podoba¢ lub
jest nieudany. Czesto przykry-
wanie starego tatuazu no-
wym jest naprawde trudnym
zadaniem. Mysle, ze decyzje
o wykonaniu tatuazu trzeba
dobrze przemysle¢ i wybraé
profesjonalnego tatuatora.

Kamila Kornacka
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PRAC

WIECEJ SKOJARZEN
MAM Z TATA
MOJEJ DZISIEJSZE)
BOHATERKI. ALE
TATY JUZ NIE MA
WSROD NAS... NA
POCZATKU BYtO
DZIWNIE, BO
PROCZ NAZWISKA
— NIE KOJARZYtAM
ABSOLUTNIE
NICZEGO.

SZYBKO JEDNAK
NADROBItAM
BRAKI W WIEDZY,
PRZYGOTOWALAM
PYTANIA I...
ZROBItO SIE
JESZCZE

DZIWNIEJ.

— Gdy méwie: Olsztyn,
Warmia, Mazury — to jakie
obrazy pojawiajq sie przed
pani oczami?

— Wiem, ze to banal, ale
przede wszystkim jezioro
i las. Miejsca, ktore lacza
moje dziecinstwo z teraz-
niejszoscia. Na Mazurach
spedzilam pierwsze wakacje
— doslownie: jeszcze wlonie
mamy. Rodzice wybrali sie
bowiem wla$nie tu $§wieto-
waé Wielkanoc, aja na Swiat
przyszlam w tym samym
roku, w sierpniu. Goscili
wtedy woérodku wojskowym
w okolicach jeziora Omulew
ito wlaénie tam jezdzilam
kolejne 50 lat mojego zycia.
Im dalej jesteSmy od naszego
dziecinstwa, tym staje si¢ ono
blizsze. Stad moj sentyment
do Mazur. Teraz zreszta tez
wiekszo$¢é wakacji spedzam
tutaj, juz w moim domu,
ktory rodzice kupili wponie-
mieckiej wsi. Udalo mi sie
namo6wi¢ moich przyjaciol,
by zbudowali dom w poblizu
itak, procz atmosfery i kra-
jobrazéw, zapewnilam sobie
takze mile sasiedztwo.

— Prosze mi opowiedzie¢

0 swojej mamie. Miata na

imie Barbara...

— Tak naprawde miala na
imie Halina, ale go nie lubila,
postugiwala sie wiec swoim
drugim imieniem — Barbara.
Mama kojarzy mi sie zZMazu-
rami ito ona ,nauczyla” mnie

Fot. Piotr Prebski

Monika Jaruzelska o macierzynstwie:
nauczyto mnie zarzadzania
czasem, czyli modnego dzi$ “time

management”

lasu. Jej ojczym byl nadles-
niczym Puszczy Roézanskiej,
tam spedzala swoje dzie-
cinstwo. Mnie z kolei ma-
zurski las i najwcze$niejsze
lata mojego zycia kojarza sie
z zapachami: lasu po desz-
czu, jeziora w upalny dzien,
grzybow, aprzede wszystkim
dojrzalych poziomek. Kiedy
bylam mala, w p6éznych go-
dzinach goracego lata chodzi-
lyémy zmama do sosnowego
lasu. ZbieralySmy pachnace
lipcem, dojrzale poziomki,
wachalySmy je, jadlySmy
prosto z krzaczkow. Wraca-
lyémy do oérodka z malymi
bukiecikami poziomkowych
galazek, wstawialySmy je do
kieliszk6w i cieszylySmy sie
ich upojna wonia.

— A jak to byto z lampg,

ktéra powstata z przerdébki

wazy..?

— Waze mama przywiozla
z jednej ze swoich podrozy
do Chin, a potem kto$ prze-
robil ja na lampe. Niestety,
jeden znaszych ps6w zapadl
na padaczke iwczasie ktore-
gos$ zatakow zahaczyl olam-
pe i stlukl ja. Ale skorupy
mam chyba do dzi§ —musze
sprawdzié.

— Lubi pani rzeczy stare

i zdusza? Jesli tak, to

chyba jeste$my pokrewnymi

duszami...

— Zdecydowanie wole stare
przedmioty od nowych, takze
stare domy... Mieszkam teraz

w przedwojennej kamieni-
cy 1w podobnym stylu mam
urzadzone mieszkanie, cho¢
nieco wspolczesnego ma-
larstwa tez sie na $cianach
znajdzie... Ale tak: bardzo
lubie rzeczy z historia i takie
pochodzace z czasow, w kto-
rych ktos, kto je wykonal,
np. mebel — czynil to wlas-
norecznie, wkladal cale serce
i dopieszczal kazdy najdrob-
niejszy detal. Dzi$ coraz trud-
niej otakie rzemie$lnicze czy
wrecz artystyczne przedmioty.

— A najwczesniejsze wspo-

mnienia z tatg?

— Urodzilam sie niespelna
dwie dekady po wojnie i te-
maty znia zwiazane wpierw-
szych latach mojego zycia
byly wciaz zywe. W opowia-
daniach ludzi, wfilmach, ale
tez na $cianach naszej ka-
mienicy widoczne byly slady
kul po Powstaniu Warszaw-
skim. Dzieci, wtym ija, naj-
czeSciej bawily sie w wojne.
Aponiewaz moj ojciec prawie
zawsze chodzil wmundurze,
tez mi si¢ z wojna kojarzyl.
Do wojska mam zatem sen-
tyment z dwoch powodow:
kojarzy mi sie z zabawami
na podworku iz ojcem. Na-
tomiast co do tych osobistych
wspomnien — pamigtam
chwile, gdy ojciec uczyt mnie
jazdy na rowerze. Mialam
wtedy ok. 5 lat, a on biegal
za mna, trzymajac drazek
przymocowany do mojego

roweru. Stabo mi to szlo, te-
raz juz nawet wiem dlaczego,
bo lata p6zniej mdj syn mial
dokladnie ten sam problem:
tak zwana dezintegracja sen-
soryczna. Jednak ojcu udalo
sie dopiaé swego i nauczyl
mnie jezdzi¢. Z kolei kiedy
mialam 9 lat, uczyl mnie
plywag, bylto to wGruzji. I'te
dwie umiejetnosci lubie do
dzis: jezdzi¢ po Mazurach
rowerem iplywaé w,,swoim”
jeziorze, nad ktoére przyjez-
dzam przez cale swoje zycie.
Tobydwie te umiejetnoéci do
dzi$§ kojarza mi sie przede
wszystkim zojcem.
— Jakie byto pani dzie-
cinstwo? Czytatam co$

o skazaniu na wytgcznie
chtopiece towarzystwo na
podworku...

— RzeczywiScie, moje dzie-
cinstwo bylo meskie, zaro6w-
no z powodu réwie$nikow,
wsrod ktorych przewazali
chlopcy, ale izpowodu chlo-
pakoéw zochrony. Nazywalam
ich ,wujkami”. Byli obecni
wmoim zyciu odkad pamie-
tam — traktowalam ich po-
niekad jak rodzine zastepcza,
bo ojciec duzo pracowal.
Wezesnie wychodzil i p6zno
wracal do domu. Dlatego
w ich dyzurce spedzalam
mnoéstwo czasu, przesiady-
walam tam calymi godzina-
mi. Nauczyli mnie rozkladac
iskladac¢ bron. Rozkladanie
wychodzilo mi wy$mienicie,
ale przy skladaniu nie bylo
sytuacji, zeby pare sprezynek
nie zostalo na stole.

— Czuta sie pani chtopczy-

c3..?

— Czy ja wiem...? Mialam
tez kolezanki. Na moim po-
dworku nie bylo zadnej, za
to mialam kilka za plotem...
Gdy poszlam do szkoly, po-
znalam wiele dziewczynek...
Tyle ze w szkole boles$nie
odczulam, ze dziewczyny sa
jakie$ takie nieprzewidywal-
ne. Zchlopcami przyzwycza-
ilam sie, ze kiedy mieli ja-
kie$ pretensje, artykutowali
je natychmiast. Szybko sie
wszystko wyjasnialo i bylo
po sprawie. Owszem, czasem
sie ganialiémy po podworku,
czasem dochodzilo nawet do
drobnych rekoczynow. Jed-
nak sytuacja zawsze szybko
klarowala sie i wlaSciwie
wszystko mozna bylto z nimi
zalatwi¢. Tymczasem mialam
wszkole przyjacioltke, zktorg
jednego dnia wszystko bylo
w najlepszym porzadku i do
wieczora rysowalySmy wi-

sienki na szlaczkach, a na-
stepnego dnia, gdy przy-
szlam do szkoly, okazalo sie,
ze ona juz zaprzyjaznila sie
zjaka$ inna...! Co§ tam sobie
szeptaly 1 podSmiewaly sie
ze mnie za moimi plecami,
aja wogoble nie wiedzialam,
oco chodzi. To doswiadczenie
troche mnie do towarzystwa
dziewczynek zrazilo... Ale te
liczne perypetie zdziecinstwa
izchlopcami, iz dziewczynka-
mi pozwolily mi naby¢ wiele
umiejetnos$ei interpersonal-
nych. Dzi§ dzieki nim potra-
fie zalatwiaé r6zne sprawy
zmezezyznami — po mesku.
Ajak trzeba, po kobiecemu,
sprytnie pokombinowac.

— A jak to byto, szczegdlnie

w pani najmtodszych, szkol-

nych, studenckich latach

— zyé niejako w cieniu taty?

Trudniej— tatwiej? A moze

tego cienia w ogéle nie

byto...?

— Tak naprawde ze swojej
osobliwej sytuacji zdalam so-
bie sprawe, dopiero gdy prze-
prowadzaliSmy sie ze Starej
Ochoty. Mieszkalam tam od
dziecka, mialam wielu kole-
gow, zktorymi chodzitam do
szkoly podstawowej. W tym
czasie moje nazwisko dla
nikogo zmoich rowiesnikow
nie mialo znaczenia. Przy-
najmniej ja nie odczuwalam,
ze cokolwiek sensacyjnego
moze sie komu$ ze mna, ko-
jarzy¢. Ale wwieku 10 lat, po
przeprowadzce, poszlam do
nowej szkoly. Z marszu do-
staje sie wtedy tzw. stygmat
,nowego”, au mnie do tego
doszlo nazwisko. Pierwszy
raz poczulam, ze inni poka-
zuja mnie palcami. Ojciec
by} wtedy ministrem obrony.
Jednak moge powiedzied, ze
przez cale swoje zycie towa-
rzyskie udalo mi sie przejsé
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Monika Jaruzelska o ojcu: Duzo pracowat. Wezesnie
wychodziti pozno wracat do domu

bez szwanku. Wlaczajac wto
takze te najtrudniejsze mo-
menty, jak stan wojenny, kt6-
ry zastal mnie w klasie ma-
turalnej. Nikt si¢ ode mnie
nie odwrocil, raczej czulam
si¢ osoba lubiana. Myséle,
ze z prostego powodu: mo-
jej sympatii i otwarto$ci na
ludzi. Rok 1982 byl bardzo
trudny. Sytuacja politycz-
na byla napieta, w zwiaz-
ku z czym, po maturze nie
poszlam od razu na studia.
Dopadla mnie depresja. Nie
bytam w stanie przygotowac
si¢ do egzaminbéw. Udalo
mi sie to rok pézniej, ale to
weciaz byl czas, kiedy obawia-
lam sie ostracyzmu. Jeden
z moich przyszlych kolegoéw
zapowiadal, ze , Jaruzelskiej
to reki na pewno nie poda”.
Ajuz miesiac p6zniej chodzi-
li$my razem na piwo...!

— Ale bez podaniareki...?

— Powiedzmy...! Nawet
z zaje¢ mnie wywolywal:
z powazna ming wchodzil
do sali i prosil wykladowce
o zrozumienie, tylko po to,
zebym poszla do niego ogla-
daé ,Stawke wieksza niz zy-
cie”. To bylo bardzo zabawne.

— A czy tata doradzat pani

w wyborach mezczyzn? Nie

odstraszat potencjalnych

partneréw?

— Jako$ nie przypominam
sobie. Zawsze lubilam me-
skie towarzystwo i dodam
nieskromnie, Ze z wzajem-

noscia... Jesli juz, to odstra-
szalby tchorzy. Za co akurat
moglabym by¢ mu wdziecz-
na, bo wole mezezyzn odwaz-
nych.

— Jest pani publicystka,

jaki$ czas zajmowata sie

pani moda, absolwentka
polonistyki, studiowata pani
psychologie i psychotera-
pie, dziataczka spoteczna,
ale tez samorzadowiec i ge-
neralnie — polityk lewicy.

Dlaczego postanowita sie

pani zaangazowac politycz-

nie?

— Z oczywistych powo-
déow SLD bylo dla mnie
partia ,tacierzysta”, choc¢
nigdy do niej nie nalezalam.
W Radzie Miasta zasiadam
jako polityk niezalezny, bo
w zeszlym roku nasze drogi
z SLD sie rozeszly. Dzisiej-
sza lewica jawi mi si¢ bar-
dziej jako lewica $wiato-
pogladowa niz tradycyjna,
socjalna — nie widze siebie
w tym ruchu... Do polityki
musialam dojrzeé. Swego
czasu mialam propozycje
i od Janusza Palikota, i od
Leszka Millera, ale polity-
ka to taka dziedzina, ktérej
koszty najczesciej placi ro-
dzina. A poniewaz pierwsze
propozycje padaly, kiedy syn
byt duzo mlodszy, a méj oj-
ciec jeszcze zyl — uznalam,
ze to za wczeénie. Niestety,
polityka w moim zyciu byla
zawsze i to niezaleznie ode

Monika Jaruzelska o Mazurach: - Mazury. To miejsce
i czas, ktory spedzam na spacerach z synem, psem
i kotem po lesie. Na ptywaniu w jeziorze w czasie
deszczu, a jesienig — na zbieraniu grzyboéw

mnie, a czasem wbhrew mo-
jej woli... Z drugiej strony
ta tematyka przesigkalam
od dziecka, a do tego inte-
resowala mnie. Jaki$§ czas
temu nastapila polaryzacja
Polski i kraj podzielil sie na
dwa wrogie obozy. Uznalam
wtedy, ze moja koncyliacyj-
na postawa moze by¢ wjakis
spos6b pomocna. Cho¢ nie
ludzilam sie, ze uda mi sie
pogodzi¢ zwa$nione strony.
Bawi mnie zreszta jak me-
dia boleja nad polsko-pol-
ska wojna, cho¢ maja wtym
najwiekszy udzial i zywotny
interes. Ale to tylko taka dy-
gresja. Wracajac do tematu,
brakuje mi wpolskiej polity-
ce os6b, ktore lagodza spory
inie dziela. Priorytetami sg
dla mnie dialog ipraca, anie
walka na hasla i ideologie.
Traktuje polityke jak stuzbe,
nie jak scene. Stad moja de-
cyzja owejsciu w polityke.

— Nie zatuje pani?

— Wiedzialam, ze nie be-
dzie latwo, bo po konflikcie
zSLD startowalam bez zad-
nego zaplecza politycznego,
takze finansowego, ze wspar-
ciem malych partii: Polskiej
Lewicy i Unii Pracy. W poli-
tyce, podobnie jak w zyciu,
jestem wiec singielka.

—No a teraz grozi pani

wpis do ,Brunatnej ksiegi".

Z tego, co zdazytam sie

zorientowaé — za pozwa-

lanie swoim rozméwcom

3 i

35

na spokojne wypowiedzi

zamiast tak dobrze znanej

pyskowki...

— Swéj program ,Mo-
nika Jaruzelska zaprasza”
stworzylam na YouTube
w kontrze do panstwowych
i komercyjnych stacji tele-
wizyjnych, ktére promuja
konflikt i emocjonalne py-
skowki. Gwarantuje swoim
rozméwcom pelng swobode
wypowiedzi. Bez przerywa-
nia i wyglaszania wlasnych
sadoéw. Wpis do ,Brunatnej
ksiegi” zawdzieczam rozmo-
wie z Grzegorzem Braunem.
Ten wywiad dla mnie osobi-
Scie byl niezwykle trudny, bo
musialam znies¢ sporo gorz-
kich stow, jakie padly pod
adresem mojego ojca... Ale
pan Braun, zgodnie zregula
programu, wyglosil swoje
poglady w wielu kwestiach,
roéwniez w tych niepopraw-
nych politycznie. I za to mi
sie oberwalo.

—Dzi$ to ja daje pani taka

platforme... Co powie pani

pomystodawcom tego
wpisu?

— Przede wszystkim uwa-
zam, Ze czasem szczytne idee
staja sie szczytem idiotyzmu.
To nad tym boleje — nie nad
faktem, ze moje nazwisko sie
tam znajdzie. Stowo faszyzm
przecigtnemu Polakowi przy-
woluje najstraszniejsze obra-
zy nieodleglej historii: obozy
koncentracyjne, getta, roz-

strzeliwania, fapanki, SS-ma-
néw i gestapowcow... A dzis
kto$ zestawia je zdziennikar-
ka, ktoéra rozmawia z postem
na sejm RP. Uwazam, ze to
zrOwnywanie rzeczy strasz-
nych z obiektywnym dzien-
nikarstwem. Kiedy zajrzeé
do ,Brunatnej ksiegi”, znaj-
dziemy tam wpisy dotyczace
0sob, ktore wypowiadaly sie
na przyklad o tym, ze moze
rasa azjatycka jest bardziej
podatna na koronawiru-
sa niz rdzenni mieszkancy
Europy. Samo takie pytanie
uznane jest za rasistowskie.
To absurd. Twoércy ksiegi
chcieli zaistnie¢ medialnie,
dopisujac mnie do listy fa-
szystow ze wzgledu na moje
nazwisko. Tym bardziej, ze
to wlasnie media poinfor-
mowaly mnie o zamiarze
umieszczenia mnie w ,,Bru-
natnej ksiedze”. Takie poste-
powanie wwalce zrasizmem
1 ksenofobia moze okazaé
sie¢ bardziej szkodliwe niz
pozyteczne. W kazdym razie
— daje do myélenia...

— Czy czuje sie pani kobietg

bez gorsetu?

— Rozumiem, ze chodzi
pani o feminizm? To temat
na kolejng rozmowe, bo nie
podpisuje sie¢ pod zadnymi
radykalnymi hastami... Kie-
ruje sie zdrowym rozsad-
kiem. Ale wracajac do gor-
setu, to chyba by mi si¢ teraz
przydal, bo przez bezruch

wczasie pandemii nabralam
shiepozadanych” ksztaltow...

—Jak znajduje pani czas na

wszystkie swoje zajecia, jak

taduje pani baterie?

— Jak wiele kobiet, ma-
cierzynstwo nauczylo mnie
zarzadzania czasem, czyli
modnego dzi§ “time mana-
gement”. To zajecie na 24
godziny 7 dni w tygodniu,
szczegolnie, kiedy dziecko
jest male, mamy prace za-
wodowa i jesteSmy same.
Matka i profesjonalistka
musie przede wszystkim
dziala¢. Wolne chwile nale-
zy wtedy celebrowac... Sile
czerpie z relacji z ludzmi:
mam przyjaciol, ktorzy od
lat sa przy mnie, na ktérych
moge liczyé. Spotykam sie
tez na co dzien z duza zycz-
liwo$cia os6b, ktérych nie
znam, a to bardzo wazne,
szczegoblnie w czasach po-
wszechnego hejtu. Zakoncz-
my nasza rozmowe tak jak
zaczelySmy — o Mazurach.
To miejsce i czas, ktory spe-
dzam na spacerach zsynem,
psem i kotem po lesie. Na
plywaniu w jeziorze w cza-
sie deszczu, ajesienia — na
zbieraniu grzybéw. To moje
chwile na ladowanie baterii,
celebrowanie ciszy ispokoju.
Awieczorem, przy kominku,
na kanapie, zksiazka... Cze-
g6z chcieé wigcej...?

MMB
m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl
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KOBIETA WSZECHSTRONNA
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SPELNIA SWOJA KOBIECA MISIE

KAROLINA STASZAK.
KOBIETA, MATKA,
PARTNERKA,
PISARKA,
ILUSTRATORKA

| MALARKA. PISANIE
TO JEJ SPOSOB

BY PRZEKAZAC
WSZYSTKO TO,

(ZEGO NIE UMIE
WYRAZIC ZA POMOCA
MOWY. JEST TEZ
SPEENIENIEM
MARZEN | KOBIECA
MISIA. — UWAZAM,
ZE TYLKO WYCHODZAC
Z PUNKTU,

W KTORYM LUBIMY,
SZANUJEMY,
AKCEPTUJEMY

| KOCHAMY SAMYCH
SIEBIE, MOZEMY
OFIAROWAC TE
UCZUCIA INNYM.
TAK RODZI SIE

W NAS DOBRO,
PRZYJEMNOSC,
ZROZUMIENIE

| SZCZESCIE

— PRZEKONUIE.

—Jak zaczeta sie pani przy-

goda z pisaniem?

— Dawno temu, zanim do-
stalam dowdd osobisty i mu-
sialam jak kazdy normalny
nastolatek chodzi¢ do szkoly,
zdecydowanie bardziej lubi-
lam jezyk polski niz jakikol-
wiek inny przedmiot. Wyjatek
stanowila plastyka. Juz wte-
dy,slysza}am, ze mam lekkie
pioro.

PISANIE SPRAWIALO MI
OGROMNA PRZYJEMNOSC

| AZ CIEZKO SIE PRZYZNAC,
ZAWSZE LEKCJE
DOTYCZACE WYPRACOWAN
ODRABIALAM JAKO
PIERWSZE. POTEM,

BEDAC NA STUDIACH, TO
STWIERDZENIE PONOWNIE
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PRZEMKNELO GDZIES
MIEDZY WIERSZAMI
PODCZAS ROZMOWY
ZWYKLADOWCA NA
TEMAT MOJEJ PRACY
LICENCJACKIEJ
DOTYCZACEJ SOKRATESA.

Jednak szkoly sie skonczy-
ly, aja zostalam mama. Zycie
stanelo na glowie i nim sie
obejrzalam, zostalam mama
po raz drugi. Miedzy obo-
wigzkami izagubieniem nie
myS$lalam o pisaniu, raczej
o malowaniu. Marzytam, ze
zostane ilustratorke i w te
strone poszlam. Jednak nie
wychodzito mi w tej dziedzi-
nie przez dlugi czas. Kiedy
moj najstarszy syn, pod-
czas niewielkiego przyjecia
urodzinowego powiedzial:
Mamo, ciocia Jezyna siedzi
na regale iczyta ksiazke. Za-
intrygowana posziam za nim
do pokoju i zobaczylam, jak
ciocia Grazyna stoi przy re-
gale i przeglada jedna zjego
ksiazek. To zdanie wwiercilo
sie¢ w m6j umyst i z czasem
zbudowalo calg historie wko-

- .

lo 01oci Jezyny, ktora spisalam
na kilkudziesieciu stronach.
Wystalam opowie$é do wy-
dawnictw, ale nie udalo mi
si¢ jej nigdzie opublikowac.

TOBYL JEDNAK POCZATEK
DROGI, KTORA IDE DO
DZIS. CIOCIA JEZYNA
DOCZEKALA SIE DRUGIEJ
CZESCI, KTORA ROWNIEZ
LEZY W SZUFLADZIE. PO
JAKIS DWOCH LATACH
(BOW MIEDZYCZASIE
ZNOWU ZOSTALAM MAMA)
WROCILAM DO PISANIA
ZA SPRAWA KONKURSU
LITERACKIEGO NA
OPOWIADANIE DLA DZIECI.
Ksiazke napisalam w trzy
dni, podczas ktoérych praco-
walam tak intensywnie, Ze nie
mialam czasu jesSc¢ ispaé, ale
nie wygratam. Za to rozesla-
lam tekst do kilkudziesieciu
wydawnictw, zktorych jedno
uznalo moj ,Dom pieknych

snow” za godne wydania. Ttak
to sie zaczelo.

Grunt, zeby uczyc sie na wtasnych
btedach i nie przestawac sie uczy¢
— twierdzi Karolina Staszak

— Czy mogtaby pani w kilku
stowach opowiedzie¢ nam,
kim tak naprawde jest Karo-
lina Staszak?

— Przede wszystkim kobie-
ta, matka ipartnerka. Bywam
pisarka, ilustratorka i malar-
ka. Przez lata nie wiedzialam
kim jestem, ale dzi§ umiem
odpowiedzie¢ na to pytanie
bez wahania. Odpowiedz
odkrytam podczas pisania
mojej ostatniej ksigzki ,Endo-
metrioza. Kobieco$é nie musi
bole¢” nurkujac wotchlan sa-
mej siebie. Kiedy$ sie¢ nawet
nie lubilam. Ciagle krytyko-
walam kazdy swdj ruch iblad,
jaki popelilam. Dzi$ patrzac
wlustro méwie: kocham cie.
Poza tym jestem miloéniczka
ksiazek otematyce, do ktorej
sie publicznie nie przyznam.
Jestem absolutnie wiecznie
zakochana wnaturze iszumie
drzew. Uwielbiam cisze, ale
te miloé¢ zwalam na obecno$c
trzech mlodych ibardzo hala-
$liwych chlopcow wmoim zy-
ciu, ktorych uwielbiam ponad
wszystko inne. Nie znosze
sp6znialstwa, co chyba prze-
jelam po moim tacie, ktory
zawsze powtarzal ,Jak masz
sie spdznié, to lepiej weale nie
idz” ibezsensownej krytyki.

— Skad u pani taka potrzeba

pisania?

— To rodzaj miloSci, pasji
iukojenia. Kiepsko wychodzi
mi rozmowa, o czym wiedza
ci, ktorzy mnie znaja. Za to
stowo pisane, ktérego nic nie
zakloca w wyrazie jest dla
mnie duzo prostsza forma
komunikacji. Potrafie w ten
spos6b przekazaé wszystko
to, czego nie umiem wyrazic¢
za pomoca mowy. Zreszta po
glowie czasem chodza mi tak
niestworzone historie, Ze po
prosu czuje przymus ich napi-
sania, zebym tylko onich nie
zapomniala, bo andz wyjdzie
znich jaka$ niesamowita opo-
wie$é, tak jak w przypadku
zdania, ktére powiedzial moéj
pierworodny o Cioci Jezynie.

—Kto byt i jest dla pani

inspiracja?

— Pierwsza inspiracja do-
tyczaca pisania byl najstarszy
syn. Potem, jak juz zrozumia-
lam, Ze ten sposéb wyrazu
jest mi najblizszy inspira-
cje znajdywalam wszedzie.
Obecnie las i Matka Natura
wprawiaja w drgania moje
szare komorki, ktére raz po
raz wyrzucaja co$ godnego re-
jestracji pi$miennej. Czasem
wystarczy, ze co$ zobacze, co-

KIEPSKO WYCHODZI
MI ROZMOWA, O
CZYMWIEDZA

Cl, KTORZY MNIE
INAJA. ZATO
SEOWO PISANE,
KTOREGONIC

NIE ZAKEOCA W
WYRAZIE JEST
DLA MNIE DUZO
PROSTSZA FORMA
KOMUNIKACUI
POTRAFIE W

TEN SPOSOB
PRZEKAZAC
WSZYSTKO TG,
CZEGONIE UMIEM
WYRAZIC ZA
POMOCA MOWY.

kolwiek. Jakis$ czas temu mia-
lam okazje zostaé¢ swiadkiem
obrazka, na ktérym mloda
mama szla krok w krok za
swoim moze poltorarocz-
nym synkiem. Byla na nim
tak skupiona, taka gotowa
nie$¢ pomoc, ajednocze$nie
nie wtracala si¢ wjego sposob
poznawania Swiata, ze wzbu-
dzilo to we mnie wspomnie-
nia iemocje. Za$ od emocji do
tekstu niedaleka droga. Itak
powstal wpis na mojego blo-
ga zlozony zobrazu tej mamy,
mnie jako mamy z przeszlosci,
emocji, sytuacji i dziecka.

— Jakie jest gtéwne przesta-

nie pani ksigzek?

— 0Oj... To bardzo trudne py-
tanie. Do dzi$ nie odnalazlam
gatunku literackiego, ktory
jest tym moim. Mam na kon-
cie bajke dla dzieci, poradnik
dla mtodych ojcow iksigzke
o endometriozie dla kobiet
na nig chorujacych. ,W dro-
dze” jest powies¢ obyczajowa
o wzrastaniu kobiety oraz
erotyk. Po prostu nagle przy-
chodzi mi do glowy pomyst
izaczynam pisac¢. Na pewno
napisanie bajki bylo efektem
koncowym natchnienia, ktore
ofiarowal mi syn tym jednym
zdaniem. Ubzduralam sobie,
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ze skoro nie wyszlo wydanie
opowiesci o Cioci Jezynie,
to wydam inng. Tak tez sie
ostatecznie stalo. Poradnik
dla mlodych ojecéw powstal
zmysla omoich synach, kiedy
sami beda ojcami inie beda
umieli sie odnalezé¢ w roli
partnera swojej ukochanej
kobiety, kiedy ta zostanie
mama.

UMOWMY SIE, ZE NIE KAZDY
MLODY OJCIEC ROZUMIE,
CO SIE NAGLE STALO Z JEGO
PARTNERKA, KTOREJ
SWIATEM ZAWLADNAL
MALENKI, BEZRADNY

| CALKOWICIE ZALEZNY

0D NIEJ CZLOWIEK. CO DO
KSIAZKI O ENDOMETRIOZIE,
TO BYL RODZAJ TERAPII
DLA MNIE, ALE TEZ ZBIORU
WSKAZOWEK DLA KOBIET,
KTORE CIERPIA, A CZASEM
NAWET SLYSZA OD LEKARZY:
,MA BOLEC. TAKA PANI
URODA".

Szukajac w Internecie po-
mocy dla samej siebie, nie
umialam poukladaé¢ wcalosé
tych zdawkowych informacji
o chorobie, wiec zrozumia-
lam, ze czas stworzy¢ miejsce,
wktérym te informacje zbiore
dla mnie idla innych. Popro-
siltam o pomoc specjalistow,
ktorzy uzyczyli wiedzy iczasu,
dzieki czemu obok mojej hi-
storii mozna znalez¢ wksiazce
rozdzialy dotyczace fizjotera-
pii, ginekologii, psychoterapii,
seksuologii, dietetyki. Przy
pracy nad ta pozycja zrozu-
miatlam w koncu, ze podczas
choroby, nie tylko ciato cierpi,
wiec trzeba ,ugryzé temat” ze
wszystkich stron.

— Czy pamieta pani ten mo-

ment, kiedy po raz pierwszy

pani poczuta, ze chce wydaé
to, co napisata?

— Tak! To byta bajka o Cio-
ci Jezynie. Wtedy postanowi-
lam, ze chce pisa¢ zawodowo.
Pamietam dreszcz, ktory biegt
po moich plecach az do pal-
cow dloni i stop, kiedy roz-
sytalam opowiadanie do wy-
dawnictw. Pamietam zawod,
ktory przeszywal moje serce,
kiedy dostawalam odpowiedzi
negatywne, lub nie bylo ich
wecale. Bylo to sze$é lat temu.
Jednak jak widac¢ o8li upor sie
oplacil, cho¢ na pierwsza pub-
likacje mojej ksiazki czekatam
do 2018 roku.

— Pisanie jest spetnieniem

pani marzen czy moze kobie-

€ misjq?

— Ladne pytanie. I tym,
i tym. To rodzaj wyrazenia
siebie, swoich emocji, swo-
jego jestestwa, ale tez chec
niesienia pomocy, jak przy
poradniku dla mlodych oj-
cow, czy przy ksiazce o endo-
metriozie. To r6wniez czysta,
wrecz absolutna przyjemno$c

i bycie z wlasnym umyslem
w stosunku ,tu iteraz”. Zda-
nia sie pojawiaja w glowie,
potem moje palce je zapisuja
na klawiaturze, az si¢ okazuje,
ze powstala strona, rozdzial,
anagle ksigzka. Wtych chwi-
lach, kiedy moge pisaé, czeéc
mnie cieszy sie jak dziecko,

NAJWAZNIEJSZE
W ZYCIU SA;
AKCEPTACJA,
SZACUNEK

| MILOSC DO SIEBIE.

ktore pierwszy raz skacze na
bosaka w kaluzy. To jest tez
gra, w ktérej rozgrywajacym
jest moja dusza, a obronca
z druzyny przeciwnej ego.
Zreszta lubie potem czytaé, to
co zapisalam. Nie raz jestem
szczerze zaskoczona wlasng
pomyslowoscia, bo nigdy nie

wiem, co znajdzie si¢ na na-
stepnej stronie maszynopisu.

— llustruje pani ksiazki,

maluje i zajmuje sie grafika.

Jakie talenty jeszcze drze-

mig w pani?

— Ha, ha, ha. Na pewno nie
kulinarne. Technicznie tez je-
stem na poziomie kamienia
lupanego i czasem nie rozu-
miem, co mé6wi do mnie moj
$redni, o$mioletni syn na te-
mat telefonu, czy komputera.
Ja po prostu uwielbiam pisaé,
kocham malowadé, a czasem
stworzy¢ co$, co polaczy jedno
i drugie. Najpiekniejsze jest
to, ze moge to robié, za co je-
stem przeogromnie wdziecz-
na.

— Prowadzi pani jeszcze dwa

blogi...

— Tak. To jest wynik pracy,
nad ktora sie skupiam kiedy
tylko moge. Nie umialam
Lugryz¢” tego wjednym blogu,
wiec rozbilam na dwa. Blog to
pisanie, czyli cos, co jest jedna
zmoich pasji. Pierwszy doty-
czy tworczoSci artystycznej,
drugi endometriozy. W pierw-
szym dziele si¢ inspiracjami
itym, co akurat udaje mi sie
stworzy¢, a w drugim opi-
suje dalsza prace nad soba
w zwigzku z endometriozg.
Ksigzka stanowila poczatek
drogi ku zdrowiu, ablog jest
tego kontynuacja.

— Co wedtug pani jest naj-

wazniejsze w zyciu?

— Akceptacja, szacunek
imiltoé¢ do siebie. By¢ moze
brzmi to dziwnie, ale dzi$
wiem (po dlugim czasie spe-
dzonym na poszukiwaniu
szczescia), ze tylko wycho-
dzac z punktu, wktérym lu-
bimy, szanujemy, akceptuje-
my ikochamy samych siebie,
mozemy ofiarowaé te uczucia
innym. Tak rodzi sie wnas do-
bro, przyjemnos¢, zrozumie-
nie i szczeScie. Umiejetnosé
popeliania bledow tez jest
istotna. W koncu tylko ten
ich nie popelnia, ktéry nic nie
robi. To oczywiscie moja, pry-
watna receptura na szczescie.
W te strone staram sie i$¢.
Czasem co$ zrobie Zle, co$ ze-
psuje. Jak kazdy. Grunt, zeby
uczy¢ sie na wlasnych bledach
inie przestawac sie uczy¢.

— Czy koronawirus zmienit

tez pani postrzeganie zycia?

— Nie. Mam to ogromne
szczeScie, ze akurat zmiany,
jakie zaszly wmoim zyciu na
ostatnie dwa, no wsumie juz
prawie trzy miesigce ograni-
czyly sie do faktu, ze bylam
w domu z trzema mlodymi
wilkami. Jestem tez tg szcze$-
ciara, ktora zachowala prace
w galerii sztuki, ktéra uwiel-
biam, a za moment do niej
wroci. Ostatnio przerastajg
mnie tylko lekcje moich sy-
n6w ikloétnie braterskie wy-

nikajace z bycia razem non
stop, zdarzajace sie coraz
czesciej. Za to dowiedzialam
sie lepiej, z czym moje dzieci
sobie w szkole radza $wiet-
nie, z czym dobrze, a z czym
stabiej. Najmlodszemu bra-
kuje przedszkola i kolegow,
ale ito ogarniamy. Mi z kolei
pisania, bo przy chlopcach
iwiecznym halasie cigzko sie
spotkaé zsama soba. Staramy
sie jak najczesciej chodzi¢ do
lasu, ktéry mamy doslownie
za oknami. Tam oni moga
sie wybiega¢, aja nieco wyci-
szy¢. Ogodlnie mowiac, daje-
my rade.

— Nad czym obecnie pani

pracuje?

— Jaki$ czas temu zaczelam
pisaé powie$§é obyczajowa
o mlodej dziewczynie, ktora
wychowuje si¢ w trudnych
warunkach emocjonalnych.
Dojrzewa w poczuciu samot-
nosci iwyobcowania,

ODRYWAJAC SIE NA JEDEN
MIESIAC W ROKU Z TEGO
NIEPRZYJAZNEGO SWIATA
| UCIEKAJAC DO CIOCI NA
WIES.

Ciotka pomaga jej odkrywaé
to, co jest wazne, przemyca
nauke dotyczaca komunika-
cji zsobg sama iuczy miloSci
do Matki Natury. Dziewczy-
na dorasta, zakochuje sie,
zapomina... Co bedzie dalej,
jeszcze nie wiem. Gdzie$
w miedzyczasie tez zachcia-
lo mi sie napisaé erotyk.
Opowiada o kobiecie, ktora
wchodzi wéwiat meskich za-
dzy i pragnien, jako bardzo
ekskluzywna prostytutka. Tu
tez nie wiem jeszcze, co be-
dzie dale;j.

Obie ksiazki zaczelam pisac,
nim moi synowie osiedlili sie
w domu na cale doby, tygo-
dnie, miesiace. C6z... wkoncu
do nich wroéce i dowiem sie,
co takiego moja dusza ma
ochote opowiedzie¢ Swiatu
na temat obu bohaterek.

— Najwieksze pani marzenie

to...?

— Zawsze chcialam po-
plynaé¢ na samo dno Rowu
Marianskiego w duzym ba-
tyskafie i zobaczy¢ co kryje
ten nieosiagalny Swiat. Zas
z marzen bardziej realnych,
to chcialabym pojechaé na
tydzien w gory, zostawiajac
moje trzy serca pod opieka
kogo$, komu ufam izdobywaé
nie za wysokie szczyty w to-
warzystwie mojego partnera.
POKi co jeszcze cierpliwie cze-
kam na te mozliwo$¢. Reszte
marzen spelniam - pisze, ma-
luje, wydaje...

Rozmawiata Joanna Karzyiiska
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TO PRAWDA I W ZWIAZKU Z TYM NIKT NAM NIE WMOWI, ZE MARGARYNA OD MAStA JEST LEPSZA
| ZE MOZNA TEN ZNANY OD STAROZYTNOSCI SPECJAL NIA ZASTAPIC. A WIDZIAL KTOS KIEDYS PORZADNA KANAPKE
BEZ MAStA? NO WEASNIE...

z ta starozytnoScia

wcale nie przesa-

dzam: maslo rze-

czywiscie ludzkosé

wytwarzala juz trzy
i pol tysiaca lat przed nasza
era. Byli to Sumerowie, jedna z
pierwszych cywilizacji w histo-
rii. Stworzyli zaczatki pierw-
szego systemu piSmiennicze-
go, a i maslto wyprodukowali
tez jako jedni z pierwszych, po
czym uzywali go i do jedzenia,
i do religijnych obrzedéw. Le-
genda glosi, ze maslo powsta-
lo przez przypadek, mialo sie
bowiem wytraci¢ w buklaku z
thustym mlekiem, przymoco-
wanym do siodla pedzacego
jezdzca. Z Syrii i Arabii pocho-
dza tez najstarsze przekazy do-
tyczace produkeji: pojemniki
przygotowywano tam ze skory
kozlej, wypeliano je mlekiem,
a calo$¢ wieszano na tyczkach
namiotu i miotano. Sumero-
wie czy jezdziec — ktokolwiek
zbyt dlugo ubijal ttustg Smie-
tanke, wie, ze w kazdej z tych
historii moze tkwi¢ ziarno
prawdy. A Europejczycy polu-
bili masto dopiero w XVIII w.
ale za to na dobre. W Polsce
jeszcze na poczatku ubieglego
wieku w niemal kazdym go-
spodarstwie byla maselnica,
w ktoérej wyrabiano maslo,
przynajmniej na wlasny uzy-
tek. Masto w opakowaniu jakie
znamy dzisiaj, tj. w aluminio-
wej folii wylozonej papierem,
pojawito sig, w latach 80. XIX
w. Wlasnie wtedy zaczeto uzy-
wac papieru parafinowanego.

Smietankowe,

ekstra, osetka...?

Prawdziwe masto to skon-
centrowany tluszcz mlecz-
ny pochodzacy wylacznie z
mleka. Do jego wytworzenia
uzywa sie¢ $mietanki paste-
ryzowanej: ukwaszonej lub
nieukwaszone;j.

Obecnie Polska jako kraj
zrzeszony w Unii Europejskiej
stosuje przepisy jednoznacznie
definiujace produkty mleczne.
Zgodnie z rozporzadzeniem
PE masto powinno zawieraé
pomiedzy 80 a 90 proc. thusz-
czu mlecznego, nie wiecej niz
16 proc. wody i nie wiecej niz
2 proc. suchej masy bezttusz-
czowej mleka. Dodawane
moga by¢ substancje niezbed-
ne w procesie produkeyjnym,

Fot. Mlekpol

jednakze pod warunkiem, ze
nie sg one uzywane w celu
zastapienia jakichkolwiek
sktadnikéw mleka. Takim do-
datkiem jest zakwas czystych
kultur maslarskich, ktorym
ukwaszana jest $mietanka.
Woéwezas otrzymujemy masto
ze $mietanki ukwaszonej, tj.
Smietany.

Warto rowniez zauwazy¢, ze
w rozporzadzeniu uregulowa-
ne zostaly takze kryteria skla-
du dla innych kategorii thusz-
cz6w mlecznych, do ktérych
naleza: maslo o zawartosci 34
thuszezu, maslo potttuste oraz
thuszez mleczny do smarowa-
nia, chociaz sa one mniej po-
pularne na rynku.

Masto o zawartosci trzech

czwartych ttuszczu

Produkt zawierajacy nie
mniej niz 60 proc. i nie wiecej
niz 62 proc. thuszczu mlecz-
nego.

Masto potttuste
Produkt zawierajacy nie
mniej niz 39 proc. i nie

wiecej niz 41 proc. tlusz-
czu mlecznego.

Ttuszcz mleczny

do smarowania

Produkt zawierajacy naste-
pujace ilosci thuszezu mlecz-
nego: ponizej 39 proc., po-
wyzej 41 proc. i ponizej 60
proc., powyzej 62 proc. i
ponizej 80 proc.

Nie bez przyczyny masto
ekstra jest tym najwyzszej
jakoSci: charakteryzuje sie
bardzo delikatnym i $mie-
tankowym aromatem. Z
im czystszego ekologicznie
regionu pochodzi mleko, im
bardziej zr6znicowana jest
run, na ktorej pasa sie kro-
wy — tym wigksza pewnos¢,
ze masto bedzie mialo dosko-
naly smak.

Innym produktem na bazie
tluszezu mlecznego jest ma-
slo §mietankowe, produko-
wane ze $mietanki nieukwa-
szonej. Zawiera ono 60-62
proc. thuszezu. Z kolei maslo
stolowe ma zawarto$¢ thusz-
czu nie mniej niz 73,5 proc.

oraz nie wiecej niz 24 proc.
wody i stad wynika m.in.
jego krucha konsystencja.
Takie maslo powinno by¢
tansze niz maslo ekstra.

A osetka?

W ,Slowniku jezyka pol-
skiego” czytam, ze to ,owal-
na brylka masla”. Czyli nazwa
nawiazuje przede wszystkim
do tradycyjnego ksztaltu wy-
robu — nie do jego skladu.
Oselka ma tez to do siebie,
ze ma wieksza mase: podczas
gdy kostka masta to dzis 200,
a czasem tylko 170 gram —
oselka moze wazy¢ 300 lub
nawet 500 g.

Prawdziwe masto znaczy

prawdziwe zdrowie!

Wlasnie! Przede wszystkim
dzieki dzielnym naukowcom
mamy pewnosc, ze choleste-

rol pochodzacy \
z ZywnoSci nie jest

realng przyczyna jego
wysokiego poziomu we
krwi. I ze duzo wigkszym
zagrozeniem dla zdrowia sa
thuszcze trans niz thuszeze na-
sycone. Udowodniono tez, ze
spozycie 14 g masta dziennie
nie wplywa na wystepowanie
incydentow kardiologicznych
— zawalow i zatorow.
Owszem, masto to produkt
spozywczy o wysokiej war-
toéci odzywczej, ale jedno-
cze$nie o bardzo duzej ka-
loryczno$ci — 100 g masla
dostarcza okolo 740 keal. Na
te 100 g przypada 82 g thusz-
czbw, z czego 50 g stanowia,
thuszcze nasycone. Okolo
20 g to kwasy tluszczowe
jednonienasycone — przede
wszystkim kwas oleinowy.
Bardzo istotnymi pod wzgle-

dem zdrowotnym kwasami
tluszczowymi w masle sa
krotkolanicuchowe kwasy
thuszczowe, ktorych dlugosé
nie przekracza 8 atomoéow
wegla w tancuchu. Sa bardzo
szybko spalane, nie odklada-
ja sie jako zapasowa tkanka
tluszezowa, a niektore zrodla
sugeruja wrecz, ze sprzyjaja
one przyspieszaja metabo-
lizm, poza tym sa niezwykle
istotne dla odzywienia ko-
morek nablonka jelita i sta-
nowia ich podstawowe Zrod-
1o energii. Maja tez dzialanie
przeciwgrzybicze i przeciw-
bakteryjne. W 100 g masla
znajduje sie tych kwasow ok.
8 g. Znajdziemy w nim takze
witaminy rozpuszczalne w
tluszczach: A, D, Ei K.

Masto czy margaryna?

Niezmiennie i bez zajaknie-
cia odpowiem: maslo! Jemy
je od 6000 lat, ma cudow-
ne walory smakowe 1 jezeli

' bedziemy

e ' uzywacé o
< y g

-@?’/ rozsadnie, to jest

to wybor znacznie
zdrowszy od margaryny.
Widzial kto$ kiedy$ kanap-
ke ze $wiezego, chrupiacego
chlebka i z pieknie ulozonym
stosikiem plasterkéw wed-
liny lub sera i pachnacym
pomidorkiem lub pachna-
cym §wiezo$cig ogorkiem,
posypanych koperkiem lub
szczypiorkiem, pieprzem,
sola, tymiankiem — a bez
masla...? Nie!

Bo tak sie sklada, ze kanap-
ka z samym maslem przej-
dzie. Ale kanapka z najbar-
dziej wyszukanym specjalem,
kawiorem zgola, ale bez ma-
selka — nie przejdzie, a jak
przejdzie, to bardzo rzadko
i niechetnie!

Maria
895200TBR -¢-K
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JEGO ZYCIE KRECI SIE WOKOt RODZINY

PIOTR MA NA SWOIM
KONCIE WIELE
ROZNYCH BIEGOW

| WSPINACZEK
GORSKICH.
MEZCZYZNA
ENERGICZNY,
MItOSNIK SPORTOW.
MAZ | 0JCIEC. NIE MA
CZASU NA SIEDZENIE
PRZED TELEWIZOREM,
WOLI SPEDZAC GO
AKTYWNIE Z ZONA

| DZIECMI. — MOJE
ZYCIE KRECI SIE
WOKOt RODZINY

| AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ

— ZDRADZA.

iotr Zagulski to wspa-

nialy maz, cudowny

ojciec, dobry syn,

wierny przyjaciel

i czlowiek, ktory nie
przejdzie obojetnie wobec
ludzkiej krzywdy, tragedii czy
choroby. Ma 33 lata ipochodzi
zBartoszyc. Wtym mieScie sie
urodzil, uczyt sig, spedzil swo-
ja mlodo$¢ i poznal kobiete
swojego zycia. Mieli po 16 lat
iuczyli si¢ wréwnoleglych kla-
sach technikum. Mlodziencza
miloé¢ przetrwala wszelkie
zyciowe burze. W roku 2008
Piotr zabral swoja dziewczyne
w gory. Na szczycie Giewontu
o$wiadczyl sie 1uslyszal ,tak”
od swojej wybranki. Dwa lata
pozniej Piotr i Wioleta - row-
niez mieszkanka Bartoszyc,
staneli na §lubnym kobiercu.
Slub odbyl sie 26 czerwca,
w 23 urodziny Piotra. Mal-
zonkowie doczekali sie dwoch
synéow: w2011 - Alana iw2017
- Natana.

— Zona idzieci to najwigksze
szczedcie, jakie mnie w zyciu
spotkalo — zapewnia Piotr.
— Nic nie daje czlowiekowi
takiego szczescia jak cudow-
na rodzina. Kiedy pierwszy
raz wzialem na rece swojego
syna, w sercu czulem ogrom-
na milo$é¢ do tej malej istoty.
Tego nie da si¢ opowiedzie¢
slowami ani opisac. To taka
rado$¢, gdy patrzy sie w oczy
bezbronnego malenstwa. Ser-
ce przepelia duma...

Piotr jest zawodowym zol-
nierzem. Cztery lata temu

z rodzinnych Bartoszyc cala
rodzina przeprowadzila sie
do Olsztyna. I tu Piotr, ktéry
ma zawsze mnostwo energii,
realizuje si¢ w zyciu prywat-
nym izawodowym. Znajduje
czas na uprawianie sportow:
biegi, jazda rowerem, plywa-
nie, wspinaczki gorskie, narty.
Mozna go spotkaé na réznych
zawodach, biegach z przeszko-
dami, maratonach ibiegach.
Mowi osobie, Ze im wiecej ma
zajeC, tym wiecej ma energii.

— Juz jako male dziecko
bylem bardzo aktywny: bie-
galem, jezdzilem na rowerze
i gralem. Ruch od zawsze
sprawial mi ogromna przyjem-
nos$¢. Sport towarzyszyt mi od
zawsze 1nie wyobrazam sobie
bez niego zycia. Od sportu je-
stem wrecz uzalezniony. Nie
umiem sobie wyobrazié¢ wa-
kacji na lezaku... Bez éwiczen,
treningow iwspinaczki po go-
rach. Nie potrafilbym w taki
sposob odpoczywaé, zreszta
zona idzieci tez lubig aktywnie
spedza¢ czas - opowiada Piotr.

I dodaje: — Aktywnosc fi-
zyczna pozwala mi poznawac
swoje cialo i charakter. Tre-
ningi sprawiaja mi ogromna
rado$¢, daja site do dzialania
i do codziennej pracy nad
soba. Jak kazdy mam czasem
gorsze dni, ale nie poddaje sie
inawet kiedy bardzo mi si¢ nie
chce, ide pobiegaé. Nawet po
krotkim treningu czuje sie
o wiele lepiej, bo zaczynaja
wydziela¢ si¢ endorfiny imam
od razu mam mnéstwo energii
isily. Wydaje mi sie, Ze to, co
robimy ijacy jesteSmy, wyply-
wa znaszej osobowosci, ztego,
jakie cele sobie wyznaczamy
ijak chcemy sig¢ realizowac.
Zwlaszcza, ze kazdy ma pra-
wo realizowaé siebie i swoja
aktywno$¢ na takim poziomie,
na jakim chce.

Jak moéwi nasz bohater, dla
jednych aktywnoscia jest wy-
lacznie aktywno$é sportowa:
bieganie, chodzenie po gorach,
jazda na rowerze, gra w teni-
sa oraz wszelkie inne sporty.
Dla innych aktywnoScia jest
nieustanne angazowanie sie
w zycie zawodowe. Dla mnie
nie ma nic lepszego niz lacze-
nie pasji zrozwojem, bo dzie-
ki temu to, co robig juz od lat,
sprawia mi wiele frajdy i daje
ogrom satysfakcji. Udalo mi
sie polaczy¢ pasje, zycie za-
wodowe z rodzinnym i to jest
dla mnie pelna harmonia oraz
peknia szczescia.

Lubi ekstremalne wyzwa-
nia, bo jak méwi, ma okazje
sprawdzi¢ si¢ i udowodnic
innym, ze chcie¢ to moéc.

| Wakacje 2020 rodziné
spedzita w gérach
7 R S T i Nl AT W

— Aby odnieé¢ sukces w
sporcie, wazne jest to, aby
zaczaé uprawia¢ go jak
najwczesniej. Jednak éwi-
czy¢ mozna zacza¢ wkazdym
wieku — przekonuje Piotr.
— Warto zapisywa¢ dzieci na
zajecia ruchowe, wychodzic¢
znimi na rower, pogra¢ wpil-
ke, zaszczepia¢ w nich mi-
loé¢ do aktywnosci fizyczne;.
Mlodziez, ktora trenuje, jest
zdrowsza, bardziej zdyscypli-
nowana iukierunkowana na
osiaganie celow. Ale wecale
nie oznacza to, ze osoby star-
sze nie moga zaczac trenowaé
iodnosi¢ sukcesow. Sukces dla
kazdego oznacza co$ innego,
dla jednych jest to medal,
dla innych kolejny pokonany
kilometr. W sporcie najwaz-
niejsze jest, zeby spelniac
swoje marzenia i pokonywaé
samego siebie.

W 2013 roku Piotr mial wy-
padek rowerowy. Tego dnia
postanowil, ze bedzie dzielil
sie tym, co moze uratowaé
ludzkie zdrowie izycie - krwia.

— Mimo ogromnego poste-
pu wmedycynie, jak dotad nie
udalo sie wytworzy¢ substan-
cji, ktéra w pelni zastapilaby
ludzka krew. Krew jest nie-
zbedna w wielu sytuacjach,
ajedynym jej zrodlem sa zdro-
wi ludzie — méwi. — Od tego
czasu jestem dawca. Wiem, ze
kazda kropla krwi to jakich
konkretny uratowany czlo-
wiek - czyi$ ojciec, siostra,
dziecko. Nie wazne jest kto,
wazne, ze to czyjes zycie. Kie-
dy uslyszalem o tragicznym
wypadku, w ktorym kierow-
ca potracil babcie iblizniaki
ze Szczytna tez oddalem dla
nich krew. Warto pomaga¢, bo
dobro zawsze wraca.

Piotr wspiera tez wiele akeji
charytatywnych, bo jak méwi,
nie potrafi by¢ obojetny na
tragedie malych ludzi. Zaan-
gazowal si¢ wpomoc Stefan-
kowi ze Szczytna, ktéry ma
powazna wade serca i musi
zebra¢ duza kwote pieniedzy
na operacje.

Przygoda Piotra z morso-
waniem trwa juz od kilku lat.
Zimnych kapieli zazywa wraz
z zong. Wbrew pozorom do
bycia morsem nie trzeba sie
specjalnie przygotowywac.
Kluczowg role odgrywaja che-
ci. Czesto bariera jest catkiem
naturalny strach, strach przed
nieznanym. Pozwala go prze-
zwyciezy¢ morsowanie w gru-
pie lub pod czujnym okiem
doswiadczonego morsa.

— Trzeba si¢ przelamaé.
Z kazda kapielg przebywa-
nie wlodowatej wodzie staje

sie coraz bardziej przyjemne
i komfortowe — przekonuje
Piotr. — Najwazniejsze jest
przygotowanie psychiczne.
Trzeba sobie powiedzieé:
schce wejsé i nie boje sig”.
Na pewno jest to co$ fajne-
go. Wciaga ito bardzo, jest
adrenalina. Zimowe kapiele
bardzo dobrze wplynely na
odporno$¢ mojego organizmu
iwzmocnily moje cialo.

Od kilku lat Piotr bierze tez
udzial w r6znych zawodach,
biegach wojskowych, z prze-
szkodami ioczywiScie ekstre-
malnych Runmagedonach.
Biega, plywa, jezdzi rowerem
i wspina si¢ po gorach, kto-
re uwielbia.

— Gory zachwycaja mnie
nie tylko pigknymi widokami,
ale itrudnoScia ich zdobycia,
a potem satysfakcja, ze sie
udalo — opowiada. — Naj-
bardziej fascynujaca rzecza
we wspinaniu jest brak po-
wtarzalnoéci i nieograniczo-
ne mozliwosci, jakie niosa ze
soba miejsca, wktorych moz-
na si¢ wspinaé. Za kazdym
razem mozna wybra¢ inne
rejony iinne drogi wspinacz-
kowe. A przy okazji zwiedzic¢
wiele atrakcyjnych miejsc.
Z kazdym zdobywanym me-
trem widze co$ innego, kra-
jobraz zmienia sie za kazdym
zakosem, na kazdym szczycie.
Czesto widoki sa zaskakujace
izapierajace dech wpiersiach.
Podczas wypraw poznaje sie
tez ciekawych ludzi. W 2015
roku podczas wejscia na Rysy
poznalem Bogdana z Czesto-
chowy. Od tamtej pory spo-
tykamy sie, razem wchodzi-
my na gory i mamy ze sobg
$wietny kontakt. Uprawiajac
wspinaczke, pokonujemy
swoje bariery, latwiej jest na
co dzien podejmowacé decyzje,
radzié sobie ze zmiang idzia-
la¢ kreatywnie.

Kolejna pasja Piotra jest
wedkarstwo. Swoimi zainte-
resowaniami zarazil starszego
syna Alana. Obaj jezdza na za-
wody ipo prostu lubig spedzaé¢
wolny czas razem nad woda.

Aktywny 33-latek ma jesz-
cze wiele planéw imarzen do
zrealizowania. Jak mowi, jego
gléwne marzenie sie spehnilo:
ma wspanialg zone idzieci.

— Chcialbym w przyszlosci
zdoby¢ jeszcze kilka dwuty-
siecznikow po stronie polskiej
islowackiej — zdradza. — Je-
stem czlowiekiem szcze$li-
wym, spelniam si¢ i mam to
co wzyciu najcenniejsze - cu-
downa rodzine.

Joanna Karzynska
j.karzynska@gazetaolsztynska.pl
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PRZEKLETA, CZYLI OKRAGLY STOt NA NOWO

NOWA PROPOZYCIA
NETFLIXA TO
REWIZJA PODEJSCIA
DO LEGEND
ARTURIANSKICH.

NIC DZIWNEGO,

ZE SERIAL OD

SAMEJ PREMIERY
ROZGRZEWAL
EMOCIJE | SZYBKO
TRAFIt NA LISTE
NAJPOPULARNIE]-
SZYCH W POLSCE. CzY
TWORCOM UDALO SIE
NAS ZASKOCZY(?

lowna bohaterka to
Nimue, corka glow-
nej kaplanki rasy
Feyow. Tacy troche
druidzi, troche le-
karze, troche czarodzieje,
troche smerty, bo mieszkaja
wfajnych chatkach. Ci, ktérzy
spodziewali si¢ wpelni fanta-
stycznego $wiata, zdziwig sie,
ze praktycznie od poczatku

spotykamy Koécidl, ktory z

traktuje Feyow i inne rasy,
jako demony pod przykrywka
stodkich aniotkéw. Czerwoni
Paladyni to jasne nawiagzanie
do krucjat, choé¢ tylko lekkie
ina poczatku wydajg sie ra-
czej jakim§ dziwnym odla-
mem Koésciola. Nimue cudem
ucieka zrak religijnych fana-
tykéw, amatka przed $miercig
daje jej Miecz Wladzy zmisja
zaniesienia go do Merlina.
Z czasem mieczem interesu-
ja sie wszyscy — kro6l Uther,
Merlin, Czerwoni Paladyni
iWikingowie. Do Nimue do-
lacza Arthur, cho¢ zupelnie
inny, niz ten, o ktérym my-
slicie, oraz przyjaciotki Pym
ilgraine. Ta ostatnia jest sio-
stra Arthura, ajej prawdziwe
imie to Morgana.

TROCHE NUDA

Zwielkim zainteresowaniem
(ichyba bezsensownymi ocze-
kiwaniami) podchodzilem
do tego serialu. Jako fan le-
gend arturianskich chcialem
czego$ Swiezego. Rezyseruja
Tom Wheeler i Frank Miller
(tak, ten od Marvela i DC).
Powiedzmy wiec, ze mialem
prawo czego$ wymagac. Ni-
mue to oczywiScie nie kto
inny, jak Pani Jeziora, ktora
wlegendach wreczyla Arturo-
wi miecz. Historia miala opo-

wiadag, jak wpadl wjej rece.
I to bardzo dobry pomysl,
bo przekazy niewiele o Ni-
mue moéwig. Co wiec moze
zrobi¢ scenarzysta i rezyser?
Pospekulowaé. Przeciez fan
legend nie moze sobie wy-
obrazié¢ nic lepszego. I sama
historia wserialu ,Przekleta”
jest wmiare dobra. Ciekawie
wypada zwlaszcza podejScie
do kwestii Merlina, ktory jest
rozchwianym emocjonalnie
cieniem czarodzieja, a nie
poteznym magiem z dluga
do ziemi broda.

Od strony wizualnej jest
niezle. Nie ma co sie spodzie-
wac najlepszych efektow spe-
cjalnych rodem zholywoodz-
kich produkgji, ale wigkszoéc
wypadla dobrze.

Mimo to fatalnie wypada
sama Nimue. Jest napisana
tak leniwie, ze nawet stara-
nia Katherine Langford nic
nie daja. Awidac, ze chciala.
Jej koordynacja ruchowa po-
zostawia jednak duzo do zy-
czenia, co wida¢ zwlaszcza na
poczatku serialu. P6Zniej albo
zaczela trenowac, albo lepiej
rozpisano choreografie. Nie
ma wNimue jednak nic, co by
nas do niej mocno zachecalo.

Ale to nie jedyna postaé,

ktorej potencjal w ogodle zo-
stal niewykorzystany, bo tak
samo — albo nie — o wiele
bardziej nudny i bezplciowy
jest Artur. Nie wiem, dla-
czego postawiono na Devo-
na Terrella, ale meczyt mnie
tak niesamowicie, ze mialem
ochote przewija¢ sceny zjego
udzialem (ajest ich przeciez
duzo). Ostatecznie wyszed}
zniego miks Spiewaka, dzie-
cka z trudna przeszloScia,
farta i glupich tekstow. Poza
tym wprowadzono takie po-
staci, jak Iris, ktorej mogto-
by wogole nie by¢, aprzeciez
zabrala czas antenowy. Zkolei
Igraine to juz postaé, ktora
mozna pochwalié ijej rozwdj
obserwuje si¢ z ciekawoécia.
Pomijam watek lesbijski, bo
pewnie bedzie zarzucany, jako
niepotrzebny iwepchniety na
site. Tak samo, jak kolor sko-
ry Artura, cho¢ nie wiem, czy
w Europie wV wieku byli ja-
cy$ czarnoskorzy wojownicy...
Oczywisécie mamy tu bardzo
luZne nawiazanie do legend
arturianskich, bo historia jest
catlkowicie inna. Artur nie jest
synem Uthera, a miecz nie
jest Excaliburem. Malo kto
wie tez, ze miecz, ktory wle-
gendach Artur wyjmuje ze

Iajle

skaly, to... nie jest Excalibur.
Nimue dala mu go dopiero
po zlamaniu Miecza ze Skaly.

Skoro mowa o wykorzysty-
waniu potencjalu, to trzeba
pochwali¢ Merlina, ktoére-
go gra Gustaf Skarsgard.
Swietnie przedstawil wiecz-
nie pijanego irozchwianego
maga. I nie bede sie sili¢ na
por6éwnania z rola Skarsgar-
da w,Wikingach”. Merlin nie
ma swojej mocy, bo podob-
no zabral mu jg miecz, wiec
zakrada sie po ogieh Feyow
i wspoélpracuje — powiedz-
my — zsamg Smiercig w celu
przejecia miecza. Takie posta-
ci to jednak rzadko$¢ w,,Prze-
kletej”. Fajnie zapowiadal
sie Placzacy Mnich (Daniel
Sharman), czyli jeden z an-
tagonistow. Jest tez dobrze
zaprojektowany od strony
wizualnej. Troche przypomi-
na Kylo Rena z,Gwiezdnych
Wojen”. A raczej wolalbym,
zeby Kylo byl podobny do
niego. Nie tudzZcie si¢ jednak
— postaé Placzacego Mnicha
nie jest przesadnie gleboka
izlozona. Co prawda wkoncu
pojawia sie watek, ktory ma
wyjaéni¢ jego motywacje, ale
nie jest mocno rozbudowany.
Zostal jednak nieZle zagrany.

Co do reszty antagonistéw nie
mozna powiedzie¢ chyba nic
dobrego. Po prostu sa i tyle.
Cho¢ np. Czerwoni Paladyni
w ogole mi z ta historig nie
graja. Ogolnie caly serial jest
lekka wariacja na tematy po-
lityczne. Mamy ob6z pelen
uchodzcow (do ktorego znaki
prowadza, jak po sznurku ito
na dodatek tych, ktorzy nigdy
nie powinni tam trafi¢), fana-
tyczny zakon religijny iwlad-
cow, ktorzy w zasadzie chea
tylko wiekszej wladzy, awiec
miecza. Wérodku tego chaosu
sg postaci z legend arturian-
skich i— choé¢ ich historie nie
sa takie, jak wlegendach —to
jednak daja nam troche wiek-
sza widze na temat Swiata,
ktoéry ogladamy. Nie obylo sie
bez niescislosci fabularnych,
bo przeciez Artur wspomina
nawet o znajomym z Wegier,
a Wegier wtedy (V-VI wiek)
jeszcze nie bylo. Tak wygla-
da praktycznie kazda proba
tworzenia na nowo mitologii
w tym $wiecie. To po prostu
nie wyszlo.

TROCHE WALKI I PLUSOW

Scen walki nie brakuje, ale
—tak, jak stwierdzilem —ich
wykonanie jest takie sobie.

Moja ocena

o/

Nimue jest wtym wyjatkowo
nieporadna, ale zczasem robi
si¢ lepsza. Nie brakuje za to
krwi ifajnych efektéw dziala-
nia magii na ludzi. To mozna
zdecydowanie pochwali¢. Tak
samo, jak ujecia np. przy bi-
twie na plazy. Nie wiem jed-
nak po co zdecydowano si¢
na wykorzystanie tak wielkiej
liczby uje¢ zwykorzystaniem
efektow specjalnych podczas
walki, bo wypadalo to dosy¢
kiepsko. I bylo mocno wi-
doczne.

Pochwali¢ mozna tez spryt-
ny zabieg przyspieszenia
narracji. Czes¢ drogi bohate-
ro6w opowiedziano w formie
przej$¢ miedzy scenami za
pomoca specjalnych anima-
cji. Sa bardzo ciekawe od
strony wizualnej i bardzo
ladnie zgrywaja sie z fabula.
Szkoda, ze tylko takie efekty
mozna tutaj chwalié.

Caly $wiat serialu wypada
jednak dobrze. Jest ladny
i zr6znicowany, cho¢ rzuci
wam sie od razu w oczy po-
dobny zabieg, jak wprzypad-
ku ,Wiedzmina”. Plany dobra-
no jednak lepiej inie sg ani
tak waskie, ani tak nudne.

PODSUMOWANIE
To nie jest pozycja do po-
lecenia, cho¢ nie powiem,
zebym calkowicie zalowal
seansu. Nie czekam jednak
na drugi sezon, bo po prostu
mnie on nie interesuje. Le-
genda okrolu Arturze mogla
zosta¢ znacznie lepiej wyko-
nana. Jest tyle watkow do
przedstawienia, tyle postaci
do wykorzystania i przepisa-
nia na nowo niektorych ich
dzialan. Icho¢ sam pomyst na
zrobienie Nimue, nie Artura,
glownym bohaterem, uwa-
zam za udany, to jednak nie
mozna powiedzie¢, ze mamy
do czynienia z solidnym se-
rialem.
Pawet Jaszczanin
p.jaszczanin@gazetaolsztynska.pl
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LATA LECA

ODWAGA CZASEM TKWI WE WtOSACH

SPOSTRZEGtEM
DZISIAJ PIERWSZY
SIWY Wt0S NA
TWOJEJ SKRONI

| WIDZISZ, MItA,
PRZED WZRUSZENIEM
TRUDNO SIE
OBRONIC"

— SPIEWAL
MIECZYStAW FOGG.
WIELE Z NAS, KOBIET,
BRONI SIE JEDNAK
NIE TYLE PRZED
WZRUSZENIEM,

ILE PRZED TYM, BY
SWOJE SREBRNE
PASMA SWIATU
POKAZAC. SIWE
WtOSY STAJA

SIE TYMCZASEM
SYMBOLEM
WOLNOSCI.

tym, ze wlosy maja,

ogromny wplyw na

to, jak jesteSmy po-

strzegani, wiemy nie

od dzis. To w nich
tez, jak pisze Anna Figiel zaj-
mujaca si¢ symbolika wlosow
w polskiej kulturze ludowej,
szukano ,wyjasnien na temat
temperamentu, cech charak-
teru, a czesto takze dokony-
wano oceny”. Uprzywilejo-
wane pod tym wzgledem byty
osoby jasnowlose, bo cechy
Jasnosci” przypisywano tez
ich duszy. Mniej powodéw do
radoéci mialy osoby obdarzo-
ne ciemnym kolorem wlosow,
awnajgorszym polozeniu byly
rudowlose. Kolor ich wlosow
miatl si¢ kojarzy¢ z Judaszem,
zdrada i falszem. Siwe wlosy
laczono tymczasem zmadros-
cig ido$wiadczeniem. Nieste-
ty, sg one takze przypomnie-
niem, ze czas plynie, anam lat
nie ubywa.

W swiecie, ktory przywiazal
sie do mlodosci jako wartosci
samej wsobie, trudno przeko-
na¢ samych siebie, ze kolejny
dowdd na to, ze stajemy sie
coraz starsi, jest jakimkol-
wiek powodem do zadowole-
nia. Tym bardziej ze wzasiegu
reki mamy narzedzia, ktére
pozwalaja nam odsuwaé od
siebie te my$l. Na farbowanie
wlosow nie trzeba nawet cho-
dzi¢ do fryzjera. Wystarczy pu-

Fot. Archiwum prywatne

wprawy, a po naszych siwych
pasmach znika §lad. Rzecz
wtym, ze znika na chwile. Dla
wielu kobiet i pewnie takze
mezczyzn, ktérzy nie godza
sie ze swoja siwizna, jest to nie
lada problem.

Okazuje si¢ jednak, ze tak
jak jeszcze jaki§ czas temu
posiwiale wlosy byly odczyty-
wane przez spoteczenstwo jako
pewien rodzaj zaniedbania
igrzechu popelnianego prze-
ciwko wiasnej urodzie, obecnie
coraz wiecej kobiet mowi far-
bom ,doé¢”. Odwagi dodawac
moga wypowiedzi oséb zna-
nych, ktore swojej siwizny kry¢
nie zamierzaja. Tak jest wprzy-
padku Manueli Gretkowskiej,
pisarki, ktéora w wywiadzie
udzielanym ,Wysokim Obca-
som” mowila m.in.: ,Dla mnie
wlosy sa czeécia osobowosci,
jakas prawda”. Niedawno na
podobny gest zdecydowala sie
Karolina Korwin-Piotrowska,
ktéra przyznala, ze zainspiro-
wala ja do tego swoja ksiazka
Kasia Nosowska. Oile wprzy-
padku tej dziennikarki siwe
wlosy sa forma niezgody na
ukrywanie wlasnej osobowo-
Sci, o tyle juz np. Kinga Ru-
sin siwizne akceptuje przede
wszystkim z niecheci do che-
micznych farb.

Co ciekawe, nomen omen,
naturalnie przychodzi nam

.Kawa z Liskiem"
to facebookowy profil Gai

DB RIS -

przyjmowanie wiadomos§ci
o tym, ze kto$ wlosy farbuje,
a zdziwieniem reagujemy na
to, ze kto$ zfarbami si¢ zegna.
Tymczasem dla wielu kobiet
taka decyzja jest symbolicz-
nym gestem pogodzenia sie
z sama, soba i swoim wygla-
dem. Wwielu wypowiedziach
pojawia sie tez watek zdejmo-
wania zsiebie ciezaru — takze
tego zwigzanego z oczekiwa-
niami innych.

— Kiedy farbowalam wlosy,
siwe odrosty byly nieustaja-
cym zrédlem frustracji, od-
Swiezalam kolor co trzy ty-
godnie, zeby uniknaé irytacji
powiekszajacym sie paskiem
siwizny przy glowie — mowi
Gaia, 47-latka na co dzien
mieszkajaca w Irlandii. Sama
siebie przedstawia sie jako
swielbicielke mocnej kawy
itatuazy, niewydana pisarke,
iniespelniona poetke”. Ma ar-
tystyczna dusze i, jak przyzna-
je, jest znatury upraciuchem.
Wmediach spolecznosciowych
dziala na profilu ,Kawa z Li-
skiem” (Facebook) i, Coffee-
foxstories” (Instagram). Dla
siwizny porzucila rudy kolor
ztubki.

— Nie wstydzilam sie si-
wych wlosow, co wiecej wsze-
dzie zbieralam komplementy,
wlacznie z pytaniami, gdzie
farbuje wlosy na taki oryginal-
ny piekny kolor — opowiada.

Fot. Magdalena Trebert

— Negatywne komentarze tez
byly, ale bardzo malo, tylko
od dwoch bliskich mi kobiet
w rodzinie, ktore stwierdzily,
ze brak farbowania mnie po-
starza.

Co bylo powodem tej rady-
kalnej zmiany?

— Od paru lat $ledz¢ femini-
styczne icialopozytywne blogi
ikonta na Instagramie, na kt6-
rych poruszane sa tematy dys-
kryminacji kobiet ze wzgledu
na wiek iwyglad.

Jestem feministka, jestem
kobieta pod pieédziesiatke,
czyli ,po trzeciej przecenie’,
nie jestem juz postrzegana
poprzez swoja seksualng czy
reprodukeyjng atrakcyjnose,
bywam wzyciu ,niewidzialna”
wlasnie z tych powodow. Jest
to dla mnie nowe do$wiad-
czenie i spore wyzwanie dla
mojego poczucia kobiecoSci
— mowi Gaia. — Mierzace sie
z uczuciem dyskomfortu na
tym tle, zaczelam przygladac
si¢ intensywnie normom kul-
turowym, jakie sa narzucane
kobietom przez media iocze-
kiwania spoleczne ijako bun-
townicza dusza stwierdzitam,
ze dos¢ tego! Nie musze udo-

www.whitehair.pl

Izabela Pajor prowadzi blog

wadnia¢ nikomu, ze jestem
mtlodsza czy atrakcyjniejsza
niz jestem, nie musze niczego
kolorowaé, naciagaé, upychad,
zeby by¢ piekna kobieta.

A czym jest pigkno? — Dla
mnie od dawna pigkno bylo
wazniejsze od urody czy
atrakcyjnoSci, pigkno to co$
wewnetrznego, co wida¢ na
zewnatrz i co w zaden spo-
s6b nie jest zalezne od koloru
wloséw czy figury — zaznacza
Gaia. — Kiedy przerobilam
w sobie ten temat, ze chce
by¢ piekna, a nie tylko ladna
czy atrakcyjna, decyzja byla
latwa inatychmiastowa: wra-
cam do naturalnego koloru.
Zmienialam tez pare innych
przekonan dotyczacych cia-
la i wygladu. Uwolnilam sie
od oczekiwan innych, od ich
przekonan co wypada, aco nie
wypada kobiecie wmoim wie-
ku.

Czy siwymi wlosami moz-
na, metaforycznie mowiac,
zaraza¢? — Mam kilka znajo-
mych, ktére doszty do podob-
nych wnioskow w podobnym
do mnie czasie, wspieramy
si¢ nawzajem w Swiecie nie-
przychylnym kobietom, ktére

plyna pod prad —méwi Gaia.
— Ja jestem jedna z nielicz-
nych, ktore poszly na skroty.
Doslownie. Skrécitam wlosy
maszynka do péttora centy-
metra, pozbylam sie farbowa-
nych jednym szybkim cieciem.
Odhodowanie do preferowa-
nej dlugosci zajeto okolo pot-
tora roku, ale warto bylo.

Wigkszo$¢ znajomych decy-
dujacych sie na akceptacje si-
wizny wdraza zmiany powoli,
dofarbowujac koloryzowane
wlosy na jasniejszy kolor, $ci-
najac konce, rzadko kto $cina
wlosy na jezyka, to chyba jesz-
cze wieksze tabu niz siwizna
— przyznaje 47-latka.

Takze Izabela Pajor, ktora
prowadzi blog ,WhiteHair.
pl”, odnalazla wsobie potrze-
be, by zaakceptowac swoje
siwe wlosy. — Farbujac wlosy
na ciemno, mialam poczucie,
ze nie pozwalam sobie by¢
tym, kim naprawde jestem.
Kobieta w érednim wieku,
ktéra ma prawie biale wlosy,
bo tak zadecydowaly geny, ale
takze zyciowe do$wiadczenia,
ktore ten proces przyspieszyly
— pisze na swoim blogu. Iza-
znacza, ze decyzja nie zapadla
pod wplywem chwili: — Przez
kilka miesiecy przygladatam
sie swoim my$lom na ten te-
mat. I ze zdumieniem odkry-
lam, Ze nie jestem wolna od
wszystkich stereotypow. Ba-
lam sie, ze zostane oceniona,
jako kto§, kto osiebie nie dba,
ze siwe wlosy dodadza mi lat,
Ze nie bede sie sobie podobac.

Tego typu rozterki towarzy-
sza, wielu osobom. Jak radza,
wiec kobiety, ktére z duma,
prezentuja $wiatu swoja siwi-
zng, warto pozostawaé wzgo-
dzie z sama, soba. Nie robié
niczego, na co nie czujemy
sie gotowe.

— Decyzja o tym, czy farbo-
wa¢é siwe wlosy, czy nie, jest
zawsze indywidualnym wy-
borem — podkresla Izabela
Pajor, sprzeciwiajac sie tym
samym lansowaniu kolejnych
stereotypow. — Jest wiele piek-
nych, $wiadomych siebie idoj-
rzalych kobiet, ktére farbuja
wlosy. I nie chodzi o to, zeby
narzuca¢ nowy kanon. Dla
mnie pigkne jest to, ze jako
kobiety mozemy mieé¢ wybor.
Mozemy zapusci¢ siwe wlosy
inie thumaczy¢ sie ztego. Ajesli
uslyszymy stowa krytyki (nie-
wazne, Czy Zzewnatrz, czy we
wlasnych glowach), to zawsze
mozemy zajrzeé¢ do sieci, od-
nalez¢ wsparcie izainspirowac
sie przykladem innych kobiet!

DARIA BRUSZEWSKA-PRZYTULA
d.bruszewska@gazetaolsztynska.pl
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WYMIEN ZDJECIA NA GAZETE OLSZTYNSKA

Czekamy na wasze fotki z wakacji. Bedziemy
je publikowaé w sobotnich wydaniach ,,Ga-
zety Olsztynskiej”/"Dziennika Elblaskiego”.
Czekamy tez po prostu na zdjecia pokazujg-
ce piekno naszego regionu (te strony sg tez
otwarte dla naszych dziennikarzy). Autorzy
zdjeé, ktore trafig do naszego sobotniego
wydania, otrzymajg od nas trzymiesiecz-

ny bezptatny dostep do elektronicznego
wydania ,,Gazety Olsztynskiej”/"Dziennika
Elblaskiego”. Wysytajcie je tutaj: redakcja@
gazetaolsztynska.pl. IGOR HRYWNA

Lawendowe pole koto Starego Kawkowa
Fot. Magda Kostrzewska

b ha Y
Pole w okolicach Korsz
Fot. Kamil Koztowicz
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Pozdrowienia z Islandii
Fot. Monika Dobrzycka
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E Nurkowanie w jeziorze Hancza (Pojezierze Wschodniosuwalskie).

f To najgtebsze jezioro w Polsce. Maksymalna gteboko$é wynosi 108,5 m.
| Fot. Dawid Pudto

e e

Rozgart koto Elblaga

Fot. Patrycja Tomasz

Maijdy (jezioro Wulpinskie)

Fot. Anna Kozarzewska

Kretowiny koto Moraga,
jezioro Narie
Fot. Maciej Czaplinski

— ~
- -

Przesytam kadr z malowniczej Stegny. Kocham morze

i jezdze tam od 10 lat z mojg rodzinka. Pozdrawiam.
Fot. Emilia Sajnaga z Olecka

Na Warmii
Fot. mh

Jezioro Dghrowa Wielka, okolice Dgbréwna
Fot. Piotr KoScijanczuk
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PERFEKCYINE BUTY SLUBNE

BUTY PELNIA
FUNKCIE
WYRAFINOWANEGO
DODATKU, KTORY
JEST PRZEMYSLANY
W KAZDYM

CALU, PODOBNIE
JAK POZOSTALE
ELEMENTY STROJU
PANNY MtODEJ.
KOBIETY UWIELBIAJA
NOSIC SZPILKI, WIEC
W DNIU SLUBU
MUSZA BYC ONE NIE
TYLKO EFEKTOWNE,
ALE | KOMFORTOWE.

odobnie jak w przy-
padku obuwia z co-
dziennych kolekcji,
w tych §lubnych
trendy takze czesto
si¢ zmieniaja. Nie sa to juz
zwyczajne eleganckie szpilki
kolorystycznie dopasowane
do sukni §lubnej. Buty pelnig
funkcje wyrafinowanego do-
datku, ktory jest przemysla-

ny w kazdym calu, podobnie
jak pozostale elementy stroju
panny mlode;j. Kobiety uwiel-
biaja nosi¢ szpilki, wiec wdniu
Slubu musza by¢ one nie tylko
efektowne, ale takze komfor-
towe, by wytrwac wnich przez
cala noc. Na co zatem zwracac
uwage przy ich doborze?

Przede wszystkim na mate-
rial, z jakiego sa wykonane.
Sam wyglad to niestety za
malo. W sztucznych butach,
chocby wygladaly najpiekniej
na Swiecie, zadna z nas nie
wytrzyma dlugo, astopy moga
by¢ nie tylko opuchnigte ze
zmeczenia, ale ibole$nie po-
obcierane. Pamietajmy otym,
ze odpowiednio dobrany mo-
del potrafi zdziala¢ cuda.

KLASYCZNE SZPILKI

Odpowiednio wyprofilo-
wane, wykonane z wysokiej
jakosci skory, beda gwaran-
towaly wygode przez caly
czas, dzieki czemu poczu-
jemy sie wnich swobodnie
ikobieco.

Co wiecej, klasyczny mo-
del réwnowazy wyglad nog
iodciaga uwage od ich man-
kamentow, pomaga tez zni-
welowac¢ dysproporcje syl-
wetki. Wybierajac modele
w jasnych, pastelowych ko-
lorach, mozemy wykorzystaé¢
je rowniez w codziennych
wiosenno-letnich styliza-
cjach. Taki model to zawsze
pewniak podkreslajacy sub-
telno§é nog.

ZDOBIENIA PRZY KOSTCE

Delikatna kokarda, subtelna
ozdoba na piecie lub nawet
zwykly pasek sprawia, ze sto-
py beda wydawaly sie delikat-
niejsze. To skuteczna metoda,
by optycznie nadaé¢ wcigcie
w kostce i wyszczuplié tydke.
Pamietajmy o tym zwlaszcza
wtedy, kiedy wybieramy buty,
wktorych mamy spedzi¢ wie-
le godzin, achcemy, by nasze
nogi prezentowaly si¢ pieknie
ielegancko przez caly czas.

GRAWER

Kazda kobieta chce czuc
sie wyjatkowo podczas tego
wyjatkowego i podnioslego
dnia. OczywiScie pierwsze, na
co wszystkie kobiety zwroca

uwage, to suknia, lecz nastep-
ne sa... buty! Dlatego tez war-
to postawi¢ na subtelne zdo-
bienie, ktére nada charakteru
iprzemyci indywidualizm do
calej stylizacji, niezaleznie od
tego, czy bedzie to np. data,
sentencja czy moze zabawne
stwierdzenie.

Taki dodatek to nie tylko
jedyny w swoim rodzaju wy-
réznik, ale iabsolutny hit tego
sezonu!

PASKI | RZEMYKI

Doskonale wiemy, ze paski
irzemyki wizualnie wydluza
nogi. Do tradycyjnych su-
kien najlepiej wybiera¢ buty
z odkrytym przodem, tak by
laczyly stope z piszczelem,

tym samym wizualnie ja wy-
dluzajac. Natomiast przy po-
zostalych kreacjach mozemy
pozwoli¢ sobie na odejScie
od Kklasyki i wybraé takie
modele, ktérych finezyjne
wyciecia tworza efektowny
wz6r, pieknie prezentujacy
sie na nodze.

Pamietajmy, ze sandaly
powinny by¢ osadzone na
cienkim, idealnie wypro-
filowanym obcasie, tak by
nie cierpialy ani nogi, ani
kregostup. Natomiast liczne
paseczki beda stabilizowaly
stope, za$ regulacja zapobieg-
nie wysuwaniu sie¢ jej z buta
- podkres$la Marcin Woéjcik
zfirmy Bravo Moda.

Pamietajmy zatem, by przy
wyborze perfekeyjnych butow
na ten wyjatkowy dzieh nie
kierowac sie jedynie ich wy-
gladem. Postawmy na modele
wykonane z wysokiej jako$ci
skory, wyprofilowane izideal-
nym $rodkiem ci¢zko$ci. Do-
piero pdzniej decydujmy sie
na doboér koloru czy dodat-
kow, ktore subtelnie podkre-
Sla calo§é stylizacji. Lecz bez
wzgledu na to, czy postawimy
na klasyke, czy kokardy izdo-
bienia, pamietajmy o grawe-
rach, ktore nadadza charak-
teru nawet tym tradycyjnym
stylizacjom. RED.

IMPREZOWY NIEZBEDNIK

akacje to ten niesamo-

wity czas w roku, gdy

zdecydowanie cze$ciej
wychodzimy zdomu, spotyka-
my sie ze znajomymi iorgani-
zujemy imprezy. Lato to tez
ulubiona pora nowozencow.
Niezaleznie od tego, gdzie
izkim si¢ wybierasz, najpraw-
dopodobniej zalezy ci na tym,
by dobrze wygladac.

Na ten dzien czekala$ od
dawna! Zaplanowali$cie
transport, opieke nad dzieé-
mi, nocleg. Skrupulatnie
dobralas kreacje i dodatki,
odpowiednio wcze$niej roz-
chodzila§ po mieszkaniu
swoje nowe buty. W teorii
wiec zapiela§ wszystko na
ostatni guzik. Teraz trzeba
tylko zachowa¢ dobry nastréj,
trzymac kciuki za pogode
iodlicza¢ godziny do wyjécia
na impreze.

Czy aby na pewno? A czy
rozwazyla$ ryzyko wystapie-
nia potencjalnych wpadek jak
zaciagniete rajstopy, spocona

twarz w wyniku upalu lub
rozklejona podeszwa butow
od plasania na parkiecie? Ha!
Zaradna kobieta powinna by¢
zawsze przygotowana na takie
sytuacje. I nie wymigasz sie
rozmiarem swojej wieczoro-
wej torebki - przygotowalismy
dla ciebie praktyczny, impre-
zowy niezbednik, ktory zmie-
Sci sie nawet wkopertowce.

BIBULKI MATUJACE

Dostaniesz je wlaSciwie
w kazdej drogerii. Sa zapa-
kowane w niewielkie, papie-
rowe, plaskie opakowanie,
dzieki czemu zmieszcza sie
w kazdej torebce, a nawet
wkieszeni spodni. Ich uzycie
jest banalnie proste. Wystar-
czy wyjac bibulke zopakowa-
nia, przylozy¢ ja do twarzy
idelikatnie docisna¢. Nie po-
cieraj! Bibulka wchlonie nad-
miar wytworzonego sebum.
Skoéra znoéw bedzie matowa.
To gadzet, ktory skradnie ser-
ce kazdej kobiecie.

KLEJ DO BUTOW

Zamiast zabieraé ze soba,
jeden z popularnych i uni-
wersalnych, szybkoschnacych
klejow, postaw na produkt
dedykowany obuwiu. Wystar-
czy 60 sekund, by zniszczone
buty znéw nadawaly sie¢ do
uzycia.

AGRAFKIW ROZNYCH

ROZMIARACH

Idealnie, gdyby$ miala mi-
niaturowy zestaw do szycia
—-mozna go kupi¢ wpasman-
terii. Ale jesli ci nie po dro-
dze, wrzué¢ do torebki kilka
agrafek w réznych rozmia-
rach. W sytuacji kryzysowej
zastapia urwany guzik od
spodni lub sukienki czy ze-
rwany pasek od torebki.

ZEL NA UKASZENIA OWADOW
Jasne, jeszcze przed wyj-
Sciem warto uzy¢ $rodka od-
straszajacego komary imesz-
ki. Niestety te podstepne
owady zawsze potrafia znalez¢

dogodne miejsce. Wystarczy
moment, by na twojej skorze
pojawil sie czerwony, swedza-
cy babel. Dzigki zelowi lago-
dzacemu swedzenie ustanie,
a krostka nie bedzie az tak
widoczna. Wyobraz sobie, jak
szybko moze znikna¢ impre-
zowy nastrdj, gdy komar ukasi
cie na przyktad pod okiem...

TRZY PORADY

PRZED IMPREZA

Jeszcze zanim wyjdziesz
zdomu, mozesz odpowiednio
przygotowac sig, by p6zniej

nie zamartwiaé si¢ o swoja
prezencje na przyjeciu.

Po pierwsze - zapomnij
orajstopach. Latem napraw-
de nie sa ci potrzebne. Zasto-
suj natomiast tzw. ,rajstopy
w sprayu”. To rodzaj specjal-
nego samoopalacza, ktory
stosuja gwiazdy i celebrytki.
Nogi maja jednolity kolor
i wygladaja tak, jakby byty
delikatnie opalone. Co wiecej,
produkt nie brudzi ubran inie
pozostawia smug. Wystarczy
jeden porzadny prysznic, by
calkowicie usunac ,rajsto-

py’- Raz na zawsze zapomnij
o,,0czkach”.

Po drugie - zanim wyjdziesz
z domu, uzyj utrwalacza do
makijazu w sprayu. Dzieki
niemu makijaz nie splynie
podczas tancow, gdy zar leje
si¢ z nieba. Wystarczy, ze
wtrakcie imprezy uzyjesz po-
tem bibulek matujacych, kto-
re zbiora sebum. Nie martw
sig, nie bedziesz miala prob-
leméw zusunigciem makijazu
po powrocie do domu.

The last but not least... tu-
ning starych butéw. Nie stac¢
cie na nowe szpilki, ale chcia-
labys zadaé szyku? Zpomoca
dobrego kleju mozesz szybko
odmie¢ swoje wystuzone (ale
zapewne wyjatkowo wygod-
ne) pantofelki. Wybierz sie
wezes$niej do pasmanterii
i wybierz akcesoria, ktore
nakleisz na buty. Nie masz
pomystu? Kolorowe kokardki
sprawdza si¢ zawsze.

JACEK KLIMEK, AGNIESZKA NOWAKOWSKA:
BROPOX.PL
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NAJLEPSZY SPOSOB? ODCZULANIE!

8 PROC.
MIESZKANCOW
EUROPY MA ALERGIE
NA JAD OWADOW.
W POLSKICH
WARUNKACH
PROBLEMEM SA
ROZNEGO RODZAJU
GATUNKI OS, ALE TEZ
SZERSZEN, KTORY
MA PODOBNY JAD,
ALE WSTRZYKUJE

GO ZNACZNIE
WIECEJ, WIEC

JEGO UZADLENIE
JEST BARDZIE)
NIEBEZPIECZNE.

ekarze podkreslaja, ze
chociaz w dobie pan-
demii ogranicza sie
procedury medyczne
do minimum, to za-
biegi odczulania na jad owa-
déw sa wykonywane nadal,
zgodnie ze schematem lecze-
nia. Wynika to ztego, ze trak-
towane sa jako terapia ratu-
jaca zycie. Zwykle reakcja na
jad owadéw zadlacych, typu
osy, szerszenie czy pszczoly,
oznacza miejscowy obrzek
iSwiad w miejscu uzadlenia,
jednak dla niektérych oséb
moze skonczy¢ sie wstrzasem
anafilaktycznym, ktéry zagra-
za zyciu. Jedynym sposobem
leczenia alergii na jad owa-
déw jest odczulanie, czyli im-
munoterapia alergenowa. Jej
skuteczno$é siega 80-90 proc.
- Jad owadow zawiera aler-
geny, ktére dostaja sie do or-
ganizmu w trakcie uzadlenia.
W polskich warunkach prob-
lemem sa réznego rodzaju
gatunki os, ale tez szerszen,
ktory ma podobny jad, ale
wstrzykuje go znacznie wie-
cej, wiec jego uzadlenie jest
bardziej niebezpieczne. Jednak
przede wszystkim zagrozeniem
sg pszczoly, ktérych uzadlenia
sa grozniejsze niz w przypad-
ku os, aostatnio coraz czesciej
réwniez trzmiele, wykorzysty-
wane wszklarniach do zapyla-
nia ro$lin - méwi prof. Marek
Jutel, kierownik Katedry iZa-
kladu Immunologii Klinicznej
na Uniwersytecie Medycznym
we Wroclawiu.
- Alergia na jad owadow
blonkoskrzydlych jest czesta.
To, jak czesta, zalezy od stop-

Fot. Pixabay

nia ekspozycji na uzadlenie.
W takich grupach pacjentéw
jak pszczelarze, wedkarze czy
mysliwi, czyli osob, ktore sa
nadmiernie eksponowane,
ta alergia wystepuje znacznie
czesciej, dotyka nawet kilku-
nastu procent z nich - méwi
prof. dr hab. Marita Nittner-
-Marszalska z Kliniki Chorob
Wewnetrznych, Pneumonolo-
gii i Alergologii Uniwersytetu
Medycznego we Wroclawiu.

Nie kazda reakcja po uzad-
leniu owada ma charakter
alergii. U os6b, ktore nie sa
uczulone na jad, typowe sg
bél, $wiad iniewielki obrzek
wmiejscu uzadlenia. Jednak
dla wielu bliskie spotkanie
z 0sa, pszczoly czy szersze-
niem moze sie skonczy¢ cigz-
ka reakcja alergiczna.

- Zdefinicji jest to obrzek,
ktory jest wiekszy niz po-
wierzchnia dloni itrwa dluzej
niz dobe. To jest miejscowa
reakcja alergiczna, ktora jest
niegrozna imozna ja zignoro-
wac - mowi.

Znacznie powazniejsza jest
systemowa reakcja alergicz-
na, ktéra moze mieé prze-
bieg lagodny, ale tez dra-
matyczny, zagrazajacy zyciu.
W wersji lagodnej na calym
ciele moga pojawic sie bable
pokrzywkowe, wystepuja tez
zaczerwienienie i swedzenie
skory, obrzek warg, powiek,
szyl czy nawet calej twarzy,
ito pomimo ze miejsce uzad-
lenia bylo odlegle, jak np.
stopa czy palec dloni. Wtym
przypadku wystapi¢ moga
réwniez objawy, ktore wogole
nie kojarza si¢ zuzadleniem,

np. niepokéj, bél brzucha
albo skurcz oskrzeli.

- Skorne iobrzekowe grupy
reakcji sa zwykle niegrozne
dla zycia. Niestety sa rowniez
formy grozniejsze, rzadsze, ale
rozwijajace si¢ bardzo dyna-
micznie. One przebiegaja zza-
jeciem ukladu oddechowego,
kiedy wystepuje intensywna
duszno$¢, czasem ze Swiszceza-
cym oddechem. Moze pojawi¢
sie oslabienie, spadek ci$nie-
nia, przyspieszenie akgji serca
itzw. objawy sercowo-kraze-
niowe, ktore moga powodo-
waé istotne zagrozenie dla

zycia. Tych objawéw bardzo
si¢ boimy - méwi prof. Marita
Nittner-Marszalska.

Takie ciezkie, systemowe
reakcje alergiczne stanowia
Smiertelne zagrozenie dla
0s6b uczulonych. Pojawiaja
sie wowczas: uczucie prze-
szkody w gardle, dusznoéci,
kaszel ze $wiszczacym odde-
chem, zaslabniecie, bole brzu-
cha, anawet utrata przytom-
noéci. W najpowazniejszych
przypadkach moze rozwinac
sie wstrzas anafilaktyczny wy-
magajacy natychmiastowego
specjalistycznego leczenia.

- Wstrzas anafilaktyczny
rozwija sie szybko. Pacjent
traci ci$nienie, stabnie, potem
traci przytomno$¢ i moze tez
stracié¢ zycie. Jest to sytuacja
krahcowa, najgrozniejsza ze
znanych nam reakcji aler-
gicznych. Zreszta taka jest tez
definicja anafilaksji - jest to
reakcja alergiczna, ktora sta-
nowi bezposrednie zagrozenie
zycia - méwi badaczka.

Ryzyko, ze po uzadleniu
przez owada blonkoskrzyd-
lego, czyli ose, pszczole lub
szerszenia, pojawi sie po-
wazna, systemowa reakcja
alergiczna, dotyczy w Euro-
pie nawet 8 proc. populacji,
przy czym uok. 3 proc. oséb
moga wystapié objawy ciez-
kie, stanowiace bezposrednie
zagrozenie zycia. Specjalisci
podkreslaja, ze osoby, ktore
dos$wiadczyly objawow reakeji
alergicznej, powinny skontak-
towa¢ sie zalergologiem, kt6-
ry zaleci obserwacje kolejnych
reakcji iustali, jakie leki na-
lezy poda¢ wrazie uzadlenia.

- Jezeli pacjent doznal
lagodnych objawoéw miej-
scowych, to nie trzeba wy-
konywa¢ zadnych badan
diagnostycznych. Nalezy je
obserwowaé, cho¢ one wnie-
wielkim stopniu groza wysta-
pieniem powazniejszej reakcji
wprzyszlosci. Zkolei jesli kto$
do$wiadczyl reakeji uogodlnio-
nej, tej powazniejszej, to nie
powinien ignorowa¢ takich
objawow, ale zglosi¢ sie do
alergologa. Wtedy zlecamy
badania diagnostyczne, ktore
sa dla nas podstawa do dalsze-
go postepowania ikwalifikacji
pacjentéw do odczulania. Pa-
cjenci zalergia na jad owadow
blonkoskrzydtych i ciezkimi
objawami absolutnie i bez-
wzglednie powinni by¢ odczu-
lani, czyli poddani immunote-
rapii — podkresla prof. Marita
Nittner-Marszalska.

Odczulanie, czyli immuno-
terapia alergenowa jadami,
jest jedynym przyczynowym
leczeniem alergii na jad
owadéw blonkoskrzydlych.
Wszystkie osoby, u ktérych
po uzadleniu owaddéw roz-
winely sie ciezkie objawy,
powinny zosta¢ poddane tej
terapii, poniewaz istnieje
ryzyko, ze przy kolejnym ta-
kim zdarzeniu wystapi row-
nie ciezka lub nawet ciezsza
reakcja alergiczna zagrazaja-
ca zyciu.

- Immunoterapia jest pod-
stawowym leczeniem, bo jej
celem jest uzyskanie toleran-
¢ji alergenu. Za pomoca lekow
nie potrafimy profilaktycznie

zabezpieczy¢ pacjenta. Jedyna
mozliwoScia jest wstrzykiwa-
nie odpowiednio przygotowa-
nego alergenu. To powoduje,
ze pacjent nabiera tolerancji,
czyli stanu, ktory jest charak-
terystyczny dla os6b bez aler-
gii —moéwi prof. Marek Jutel.

Do immunoterapii kwalifi-
kowani sg pacjenci wkazdym
wieku - zaréwno dzieci, jak
idorosli, anawet seniorzy. Od-
czulanie u dzieci mozna roz-
poczaé po ukonczeniu przez
nie piatego roku zycia, ale iod
tej reguly stosuje sie wyjatki.

- Wyjatki dotycza zwlaszcza
alergii na jad owadow. Jeze-
li mamy zagrozenie zycia, to
w takich przypadkach moze-
my odczula¢ nawet mlodsze
dzieci - mowi naukowiec
z Uniwersytetu Medycznego
we Wroclawiu. - W ten spo-
s6b przywracamy pacjenta
do zdrowia, ale w naturalny
sposob - nie stosujemy zad-
nych érodkéw chemicznych,
tylko alergen, na ktory pacjent
jest uczulony.

Zwykle immunoterapie sto-
suje sie przez okres od trzech
do pieciu lat, czyli stosunko-
wo krotko wporéwnaniu zle-
czeniem farmakologicznym,
ktore wielu pacjentéw musi
kontynuowac przez cale zycie.

- To jedna znajskuteczniej-
szych terapii w medycynie
wogoble. W przypadku alergii
na jad pszczoly skutecznoséc
immunoterapii wynosi powy-
zej 90 proc. To oznacza, ze 90
na 100 pacjent6ow, u ktérych
wystepowaly ciezkie, grozne
dla zycia reakcje alergiczne,
nie bedzie ich mie¢ po od-
czulaniu. W przypadku jadu
osy mamy skuteczno$¢ kran-
cowa ok. 80 proc. Gdy po-
réwnamy ja ze skutecznoscia
lekow przeciwhistaminowych
na poziomie 5 do 10 proc., to
immunoterapia jest faktycz-
nie leczeniem, ktérego nie
da sie zastapi¢ - mowi prof.
Marek Jutel.

Specjali$ci podkreslaja,
ze chociaz w dobie pande-
mii ogranicza si¢ procedury
medyczne do minimum, to
zabiegi odczulania na jad
owadow powinny byé wy-
konywane nadal i zgodnie
ze schematem zaleconym
przez alergologa.

- Sezon sprzyja aktywnosci
owaddw, robi sie bardzo cie-
plo ione sg wszedzie wokot
nas. Musimy sie wiec strzec,
niezaleznie od istniejacej sy-
tuacji epidemiologicznej - za-
znacza prof. Marita Nittner-
-Marszalska.

OPR. BAR, MAT. NEWSERIA.PL
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OPALENIZNA? TAK, ALE TYLKO ZDROWA

,NAPLAZY SEONCE PRAZY. TU BLADOSC CIAL ZANIKA.." — SPIEWALY WALY JAGIELLONSKIE WE Wt ADYSEAWOWIE,
A ECHO TE PIESN NIOSEQ POD SAM HEL..| BYL ROK 1985, NIE BY£O KREMOW Z FILTREM ANI TAKIZ OKULAROW.
A LUDZIE NA TEJ PLAZY JAKOS DAWALI RADE...

iekna Monika, dziew-
czyna ratownika, tym
sie odznaczala, ze
miala ,cialo opalone,
prawie nieostonione”.
I budzila szczery zachwyt
meskiej czesci plazowiczow.
Aco na to lekarze? Jak to jest
ztym prazacym sloncem? Ico
zrobi¢, by oprocz wspomnien
zwakacji zachowa¢ na dlugo
oliwkowy odcien skory?
Zofia Sitakowska, derma-
tolog z Olsztyna, przed nad-
miernym opalaniem prze-
strzega przede wszystkim
osoby z duza liczba znamion
barwnikowych, popularnie
zwanych pieprzykami. — To
pierwsza rzecz, o jaka pytam
wkontekscie kapieli stonecz-
nych — moéwi. — Jesli jest ich
duzo, a dodatkowo jesteSmy
obciazeni genetycznie, bo
mama i tata tez maja takich
znamion duzo — to inten-
sywne opalanie sie odradzam
kategorycznie. Trzeba wtedy
bardzo chronié skére ito kre-
mami ochronnymi z filtrem
od 50 w gore. Przy jasnym
fototypie skory to absolutna
koniecznos$¢. Od kremow
zwysoka ochrong zaczynamy
takze wtedy, kiedy w danym
sezonie wogole nie korzysta-
lismy z promieni slonecznych,
a wyjezdzamy do ktoéregos
zcieplych krajow — dodaje.
Jak méwi, niektorzy popet-
niaja tez inny blad: smaruja
si¢ kremem ochronnym zaraz
po przyjéciu na plaze iuwaza-
ja, ze skutecznie zablokowali
promienie stofica. — To nie-

prawda, bo przeciez pocimy
sie, kapiemy — i ten krem
po prostu schodzi z naszej
skory, szczegdlnie po kapieli
w morzu — stwierdza dr Si-
lakowska. — Schodzi nawet
krem, ktéry producent na
opakowaniu oznaczyl jako
wodoodporny. Trzeba wiec
smarowac si¢ mniej wiecej co
dwie godziny, tym bardziej ze
swiatlo odbite od tafli wody
operuje jeszcze silniej.

Nalezy przy tym pamietac,
ze slonce opala nas nie tylko
na plazy. Przebywajac na ot-
wartym sloncu, szczeg6lnie
wkrajach, gdzie operuje ono
naprawde intensywnie, mu-
simy takze dba¢ o ochrone
naszej skory. — Dlatego ob-
fita warstwe kremu z filtrem
powinni$my zastosowac juz
okoto pol godziny przed wyj-
Sciem na zewnatrz, anie tylko
na plazy, wdodatku jednora-
zowo. Wtedy rzeczywiscie
mozemy mie¢ pewnoS$é, ze
kosmetyk na sloficu dziala
iskutecznie chroni nas przed
poparzeniem — radzi Zofia
Sitakowska.

Bardzo wazna jest takze
ochrona glowy. — Najlepszy
jest stomkowy kapelusz, prze-
wiewny ilekki, ale bawelnia-
na chusta lub czapka z dasz-
kiem tez beda dobre. Grunt,
zeby byly wjasnym kolorze,
bo wtedy odbija¢ beda $wiat-
lo. A przebywanie na inten-
sywnym stoncu kilka godzin
moze niekiedy skonczyé sie
nawet udarem — zaznacza.
— Pamigtajmy tez o naszych
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najmlodszych. Skora dziecka
jest szczegblnie wrazliwa na
dzialanie slofica i balsamy
przeciwsloneczne dla dzieci
powinny zawsze znalez¢ sie
na pierwszym miejscu w ba-
gazu rodzinnym. Tu tez wspo-
mne o ludziach starszych,
u ktérych ekspozycja na
stofice moze skutkowaé poja-
wianiem sie zmian skérnych
przednowotworowych. W tej
chwili dostepnos¢ specjali-
stycznych dermokosmety-
koéw ochronnych przeciwslo-
necznych dostosowanych do
wieku, probleméw skornych,
np. tradziku ré6zowatego, cery
naczynkowej czy bielactwa
— jest bardzo duza. Wzrasta
tez $wiadomo$é zachorowa-
nia na czerniaka, co sklania
nas do bardziej wnikliwej
oceny zmian na naszej skorze.

Aco robi¢, gdy skora zaczy-
na piec, ana jej rozognionej
powierzchni wystepuja pe-
cherze?

— Przede wszystkim na-
tychmiast zej$¢ ze stonca!
— odpowiada stanowczo dok-
tor Silakowska. — Nastepnie

te najbardziej zapalne miejsca
posmarowaé jakim$§ mocno
nawilzajacym balsamem.
Takze pi¢ duzo plynow. Ijak
najszybciej udaé sie do leka-
rza, bo jesli nawet poczujemy
chwilowa ulge, poparzen sto-
necznych nie da sie wyleczy¢
kosmetykami izwyklymi, do-
mowymi sposobami.

Swoich pacjentéw bar-
dzo czesto przestrzegam tez
przed spaniem na stoncu. Ten
rodzaj odpoczynku grozi nie
tylko udarem, ale tez odwod-
nieniem organizmu. Poza tym
taki sen naprawde nie odpre-
za: budzimy sie najczesciej
zmeczeni, wewnetrznie roz-
bici, a dodatkowo narazamy
sie¢ na powazne problemy ze
zdrowiem.

Rady radami, ale zycie jed-
nak bardzo czesto po swo-
jemu weryfikuje osiagniecia
medycyny.

W czasach mojej licealnej
mlodosci, ktorejs pieknej
wiosny zaczelam cierpie¢ na
tzw. tradzik mlodzienczy. Byt
to ten etap mojego zycia, kie-
dy stanowczo zaczelam uni-

kac luster, a na moje czolo
intensywnie wybily najmrocz-
niejsze czelusSci mojej duszy.
Lekarz pierwszego kontaktu
zapisal mi jakie§ kremy, ma-
Sci, co$ do lykania... Scepty-
cyzm bil z niego po oczach
— a pragne zaznaczyC, ze
gotowa bylam wtedy wypic¢
jednym haustem butelke zaj-
zajeru...! Wkoncu poddal sie
przy trzeciej wizycie iodestal
do dermatologa.

Wiosna mijala, wielkimi
krokami zblizalo sie lato, wa-
kacje, amoja twarz wciaz nie
nadawala sie do uzytku pub-
licznego! Pani doktor derma-
tolog zapisala nowe mikstu-
ry, pono¢ silne isprawdzone,
oraz antybiotyk. Stanowczo
tez przestrzegla przed wysta-
wianiem tej kostropatej twa-
rzy na slonce. — Promienie
tylko spoteguja stan zapalny,
aiten antybiotyk ze stohcem
mocno reaguje. Moga zostaé
blizny na cale zycie — powie-
dziala mi na odchodne.

Przestr6g przestraszytam
sie Srednio, a dla wzmoc-
nienia kuracji zaczelam pié
na czczo herbatke z bratka,
wpelni godna tego zajzajeru,
i tak uzbrojona wyjechalam
na trzy tygodnie do Wlady-
stawowa.

Bratki na czczo to nawet pi-
lam. Otabletkach zapomnia-
lam jednak juz trzeciego dnia,
aomasci — niedlugo poznie;j.
Jak wiadomo, Baltyk to nie
jest Morze Czarne i nie bez
kozery polskie plaze usiane
sg od wezesnych godzin tymi

nieszczesnymi parawanami.

Przez caly dzien zatem
— a pogoda tego lata byla
wigcej niz pigkna — albo
taplalam sie w wodzie, albo
plackiem lezalam na piasku,
albo spacerowalam wzdluz
iwszerz Wiladystawowa. Nie
musze mowié, ze na glowie
nie mialam zadnego nakry-
cia, bo wiatr wial oczywiscie
sztormowy, afiltrow nie lubie,
bo sie kleja ibrudza ubrania.

Po tak spedzonych trzech
tygodniach stawilam sie na
wizyte kontrolng u swojej
dermatolog. Humor mialam
szampanski, opalenizne wko-
lorze gorzkiej czekolady, ana
twarzy... ani jednego prysz-
cza!

Pani doktor spojrzala na
moje lico, spojrzala do karty,
jeszcze raz na lico...

— No, tak... — skwitowala
zfilozoficzna zaduma. — Sto-
neczko zrobilo swoje...

Trzeba wiec stuchaé rad le-
karzy, trzeba pilnowaé, by nie
przesadzi¢ z opalaniem 1inie
nabawic si¢ oparzen, warto za-
inwestowa¢ wdobre kosmety-
ki skutecznie chroniace przed
nadmiarem slonca, ale czasem
warto zwyczajnie pokierowaé
sie zdrowym rozsadkiem.
Asloneczku pozwolié, by zro-
bilo swoje! Wiadomo, opaleni-
zna ,na skwarke” juz od daw-
na jest passé, ale — ostatecznie
— na widok opalonej Moniki
wiekszo$¢ plazowiczek ,palce
gryzla do koéci’...!

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA
m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl
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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
wChirurgii jednego dnia”

Rejestracja telefoniczna

pn.-czw. 10.00-16.00

2025190tbr-A-P

rej. codziennie

L ] = w godz. 8°0-180

E 89 535 25 48
-—

= p¢ i 502 323 935

NEUROCHIRURG

Olsztyn, ul. Kopernika 1
poniedziatki 15.00-18.00

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRURGI !
DGOLNEJ | ONKOLOGICZN
echirurgia ogélna._ochirurgia opkqlo?iczna

eiylaki e k ych
zmian skornych eleczenie chordb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego

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

204219otbr-a-G

NZ0Z ,,ARTERI

CHOROBY ZYt | TETNIC

« diagnostyka * leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

I « leczenie operacyjne zylakow

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

190019otbr-A-P

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

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

www.arteria.olsztyn.pl

207119otbr-a -0

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogolna

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

Roman tesiow

UROLOG

@ |eczenie zachowawcze i operacyjne
® USG uktadu 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

203419otbr-a-G

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

204419otbr-a -0

Lech Mickiewicz
GINEKOLOG

| * sonda pochwowa ’

e cytologia
 antykoncepcja

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

207019otbr-a-0

2059190TBR-A -0
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DOPIERO JAK IM (05 DOLEGA!

POLKI IDA DO GINEKOLOGA

CZASY EPIDEMII KORONAWIRUSA PRZYNIOStY OLBRZYMI NACISK SPECJALISTOW NA DZIALANIA ZAPOBIEGAJACE
/ARAZENIU SIE. PROFILAKTYKA JEST TU KLUCZOWA. TYMCZASEM W POLSCE CO ROKU 35001 KOBIET DOWIADUJE SIE,

iestety, co druga

Polka o chorobie

dowiaduje sie zbyt

p6zno. Ignorancje

profilaktyki pote-
guje dostep do wiedzy me-
dycznej online - mlodsze
istarsze kobiety czerpig in-
formacje na temat zdrowia
intymnego gléwnie z inter-
netu. Atesty na wirusa HPV,
mimo iz sa ogbdlnodostepne,
zrobilo do tej pory tylko 10%
kobiet w Polsce - alarmu-
ja lekarze.

Okres pandemii byt trud-
ny dla lekarzy i pacjentek.
Utrudnienia w dostepie do
specjalistow powodowaly, ze
profilaktyka byla odstawio-
na na boczny tor, adostep do
zabiegow ihospitalizacji

z zakresu ginekologii bar-
dzo ograniczony. 81% Po-
lek przyznalo, ze nie robilo
badan ginekologicznych od
czasu ogloszenia pandemii
w Polsce, a niewiele mniej,
bo 70% potwierdzilo, ze
w tym czasie bylo o wiele
trudniej umoéwié sie do gi-
nekologa. Organizatorzy
kampanii ,W kobiecym in-
teresie” alarmuja, ze ani
pandemia, ani wstyd, kto-
rego do$wiadcza nawet 60%
kobiet, nie moga by¢ bariera
przed zbadaniem sig, ktore
moze uratowac nasze zycie.
Dlatego jednym z celéow II
edycji kampanii spoleczno-
-edukacyjnej ,W kobiecym
interesie”, realizowanej
przez firme¢ Gedeon Rich-
ter Polska, jest zachecenie
kobiet do regularnych wizyt
u ginekologa i edukacja nt.
sposobow pokonywania spo-
lecznych ipsychologicznych
barier wodbywaniu regular-
nych kontroli zdrowotnych.

REKLAMA

Fot. portalemedyczne.pl

ZE MA RAKA SZYJKI MACICY, KTORY WYWOLYWANY JEST M.IN. PRZEZ WIRUSA HPV,

NIE CHODZE

DO GINEKOLOGA,

BO NIE JESTEM CHORA

Ponad 3 miliony kobiet
w Polsce nie chodzi regular-
nie do ginekologa, ana pyta-
nie dlaczego ponad polowa
(53% respondentek) stwier-
dza, ze nie ma takiej potrzeby,
bo nie ma probleméw zdro-
wotnych. Profilaktyka nie jest
tez powodem do péjécia na
pierwsza wizyte uginekologa
- zazwyczaj sa to juz wlasnie
problemy zdrowotne (25%),
dla 22% badanych -ciaza, czy
rozpoczecie wspolzycia (19%).

- Nie badam sie, bo nie
widze symptoméw choroby,
nie jestem w ciazy, nie po-
trzebuje antykoncepcji - to
zdecydowanie zle myslenie,
ktére moze doprowadzic

nas do sytuacji, w ktorej na
leczenie jest juz zbyt p6zno.
Pamietajmy o tym, ze wie-
le choréb ginekologicznych
rozwija si¢ bezobjawowo idla
naszego wlasnego komfortu
psychologicznego lepiej ro-
bi¢ regularne badania profi-
laktyczne, ktére wejda nam
wnawyk istana si¢ dla kazdej
znas codzienno$cig. Obecny
czas - pandemii koronawi-
rusa —jest trudny ijak wyni-
ka z badania jeszcze wiecej
kobiet przestalo chodzi¢ na
wizyty ginekologiczne. Zjed-
nej strony to brak dostepu,
ale zdrugiej dla wielu kobiet
moze by¢ to dobra wymowka,
aby ztakiej wizyty zrezygno-
wa¢é iodlozyé ja na pézniej,
co jest zdecydowanie zlym
rozwigzaniem - tlumaczy dr

Magdalena Nowicka, psycho-
log réznic indywidualnych
z Uniwersytetu SWPS.
Zbadan przeprowadzonych
na zlecenie Gedeon Richter
Polska na poczatku 2020
roku wynika, Ze kobiety, ktore
sie badaja najczesciej wyko-
nuja cytologie (67% wskazan)
1 USG drég rodnych (47%).
Natomiast bardzo mala jest
Swiadomos$é dotyczaca za-
kazenia wirusem HPV, ktory
moze by¢ jedna z przyczyn
raka szyjki macicy. Tylko
10% kobiet w Polsce (nieza-
leznie od wieku) robi test na

jego obecno$é.

- Profilaktyka ginekolo-
giczna jest kluczowa kwe-
stia w dbaniu o zdrowie ko-
biet. Regularne badania sa
niezbedne m.in. dlatego, iz

cytologia konwencjonalna

pomagaja zapobiegaé choro-
bom inowotworom. Dlatego
apeluje do wszystkich Polek
- chodzcie do ginekologa jak
jesteScie zdrowe! Nie mozna
przeciez chorowa¢ z powo-
du wstydu przed pojSciem
do gabinetu. Pamietajcie
prosze, ze prawdziwym ,ci-
chym zabdjca” kobiet jest
wirus HPV, ktéry przyczynia
sie do rozwoju nowotworu
szyjki macicy. Objawow za-
kazenia wirusem HPV nie
wida¢, dlatego cala nadzieja
w walce z tym wirusem lezy
w profilaktyce - warto inale-
zy sie badaé oraz zrobi¢ test
na HPV -radzi prof. dr hab.
n. med. Jan Kotarski, lekarz
ginekolog i Prezes Polskiego
Towarzystwa Ginekologii On-
kologicznej.

Tym bardziej, ze wspomnia-
ne juz badania pokazuja, iz
51% kobiet po zakonczeniu
wizyty odczuwa spokéj, a co
trzecia (33%) - zadowolenie
zsiebie, wiec warto!

DR GOOGLE

NIE ZASTAPIWIZYTY

Mimo ze Polki deklaruja, ze
ze swoim lekarzem chcialyby
rozmawia¢ i omawiaé nur-
tujace je kwestie to badania
pokazuja, ze najczesciej in-
formacji na temat swojego
zdrowia intymnego szukamy
na stronach internetowych
(60%). Szczegodlnie mtodsze
kobiety (w wieku 16-24 lata)
korzystaja ze stron interne-
towych (71%) jako podsta-
wowego zrodla informacji,
czesciej takze radza sie swo-
ich najblizszych.

- Szukanie informacji na
temat swojego zdrowia in-
tymnego w Internecie nie jest
dobrym rozwiazaniem, bo nie
jest to wiarygodne iwlasciwe
zrodlo wiedzy. Informacje za-
czerpniete z internetu moga
spotegowac nasz lek. Nic nie
zastapi rozmowy ze specjali-
sta, ktory udzieli wlasciwej
odpowiedzi i pomoze nam
rozwia¢ wszelkie watpliwosci
-dodaje dr Magdalena Nowi-
cka, psycholog.

OPR. BAR, INF. GEDEON RICHTER POLSKA

OLSZTYN

REKLAMA
UL. ZOENIERSKA 41B
(naprzeciw Szpitala Dziecigcego)

[weroee tel, 89 533 29 32

|  OPTOMETRYSTA
mgr Jacek Dgbrowski

SPECJALISTA DIAGNOSTYKI
| KOREKCJIWAD
UKLADU WZROKOWEGO
KONTAKTOLOG

o

rok zatozenia 1966

Z NAMI ZOBACZYSZ WIEGEJ
NOWE KOLEKCJE OPRAW

www.modaoptyk.pl

ul. Warminska 17

tel. 89 527 02 01

u'I. Mickiewicze 4, tel. 89 542 43 17

onstytucji 3

aja 3, tel. 89

533 42 39

wiezowiec vis a vis dworca

204019otbr-B-G

Moda Optyk E.R. Waéjcik | DPISNYYNelle]e
x OPTYKA OKULISTYKA OPTOMETRIA

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

Anita Jabfonowska-Kosek

Dermatologia estetyczna
i laserowa
szeroki zakres zabiegow

www.abmedical.pl

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

203319otbr-a-G

STOMATOLOG

LEK. EWA MICKIEWICZ
jali: protetyki logi i

Olsztyn, ul. Barcza 48/1

tel. 89 542 67 40
tel. 512 506 756

 peiny zakres stomatologii

zachowawczej * protetyka
* RTG zebow * laseroterapia
* wybielanie zehow

2047190TBR-A-0

204519otbr-a -0

MILLERDENTAL

PRZYCHODNIA STOMATOLOGICZNA

lek. stom. Katarzyna Miller
specjalista periodontolog
lek. stom. Adam Miller

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



http://www.modaoptyk.pl/
http://www.abmedical.pl/
http://www.dermatolog.biz.pl/
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'ROZRYWKA

Krzyzowka klasyczna z hastem

59

45

L
F

23

Litery z pol ponumerowanych od 1 do 33, utworza rozwigzanie - przystowie:

21 22 23 24 25 26 27

10 11 12 13

14

15 16

28 29 30 31 32 33

POZIOMO: 1) rekrutacja, przyjecia; 2) bankietowy gorgcy napéj alkoholowy; 3)
miatki cukier; 4) zaktadane na konie; 5) mieszkancy Atlantydy; 6) zuraw z
wysiegnikiem; 7) imie autora "Greka Zorby"; 8) "mito$¢" po wiosku; 9) rwa
kulszowa; 10) autor "Hobbita" i "Wiadcy pierscieni"; 11) stolica Moxico w Angolii;
12) drzewo iglaste; 13) zesp6t Marka Grechuty; 14) diugo lezakowana wodka;
15) indianski namiot; 16) skorupa $limaka; 17) australijski strus; 18) Wielkie..., z
Kuba i Jamajka; 19) nadwyzka; 20) orszak taneczny; 21) plastikowy obrus; 22)
worek Swietego Mikotaja; 23) cechuje samoluba; 24) siedlisko mysli; 25)
nagromadzenie kry na rzece; 26) ze szczypiorkiem; 27) bracia zakonni; 28)
najwigksza rzeka na Mindanao; 29) Gessler, restauratorka; 30) duplikat; 31)
miejski lub dalekobiezny; 32) popularna gra liczbowa w Polsce; 33) lubi wlasne
cztery $ciany; 34) sztuczne jezioro; 35) do koszykéwki lub do metalu; 36) miasto
na réwninie Szaron w Izraelu; 37) gtéwna tetnica; 38) przysmak Francuzoéw; 39)

ogréd owocowy; 40) korbowy lub przeciwpowodziowy; 41) 1000 gramow; 42)
zajecia ruchowe w przedszkolu; 43) dawniej o samolocie; 44) tygodniki i
dwutygodniki; 45) przybuddéwka przed wejsciem do domu; 46) konie arabskie
czystej krwi; 47) faza ksiezyca

PIONOWO: 1) Rafael, hiszpanski tenisista; 2) stata ptaca; 3) biata na piwie w
kuflu; 14) najdtuzsza rzeka w Kamerunie; 17) rzadkie imie meskie; 26) z
dziobkiem, do gotowania wody; 27) $laz w ogrédku; 29) odprawiana w kosciele;
39) trujgca miejska mgta; 40) krol Zygmunt l11; 48) gitara hawajska; 49) irlandzka
tajna armia; 50) pseudonim artstyczny Davida Jonesa; 51) sprezynujgca siatka
dla akrobaty; 52) stynny ptaskowyz w Peru z rysunkami; 53) w mitologii greckiej
kochanka Posejdona; 54) niemiecka wyspa obok Uznamu; 55) panstwo z
Bejrutem; 56) $wiety, zabdjca smoka; 57) wolny bieg matymi kroczkami; 58)

"zegnaj" po wiosku; 59) samiec gesi; 60) kolacja z gwiazdg i optatkiem; 61)
drwina, szyderstwo, zart; 62) bezzatogowy statek powietrzny; 63) wykonujacy i
sprzedajacy okulary; 64) imie Dyzmy, powie$ciowego karierowicza; 65) pitkarze
z Mediolanu; 66) stupek miedzy torami kolejowymi; 67) zawiera jg herbata; 68)
kaucja, wadium; 69) rzeka w $rodkowej czesci Madagaskaru; 70) turecka
wyspa na M. Egejskim; 71) ptynie przez Elblag; 72) szklana z farmaceutykiem;
73) okrzyk wznoszony na czyjg$ czes$¢; 74) zagony obsiane zbozem; 75)
Ghandi, byta premier Indii' 76) maty Adam; 77) pétwytrawne wino portugalskie
jak wyspa; 78) nie epik, nie dramaturg; 79) Tolkienowski krasnoléd z druzyny
pierscienia; 80) rozcienczalnik lakieréw; 81) mata mapa; 82) polna, bita lub
wylotowa; 83) dystans dla sprintera; 84) w niej bagaz podréznego; 85) miara
gruntu; 86) Nil; 87) rzeka w Hiszpani przeptywa przez Bilbao
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89 539-74-80
89 539-74-81
89 539-74-82

h.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

4\ NIERUCHOMOSCI

S AN AN ANANANALANANANA

sprzedam

WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL, 503-103-703

do wynajecia

POKOJ pani na Zatorzu, 606-
420-556

WYNAJME mieszkanie dwa
pokoje Olsztyn Centrum, 608-
51-99-51

WYNAJME pokdj Tel. (89) 526-
78-12

¥ prACA

dam prace

OCHRONA ltawa. Poszukuje-
my osbéb z orzeczeniem o nie-
petnosprawnosci do ochrony
matej budowy w Itawie. Nie
wymagamy doswiadczenia. Tel.
577-303-512 lub 578-002-512

< ustuel

budowa | remont

CYKLINOWANIE, 507-306-262

HYDRAULICZNE komplekso-
wo, 791571123

transport

TRANSPORT, przeprowadzki,
729-242-457

AUTO-MOTO

kupie

SAMOCHODY kasacja, 502-
180-869

sprzedam

MASZYNY stolarskie, 602-
459-611.

PALETY drewniane uszko-

dzone na opat 2 zt sztuka, tel.
502753210

PLUGOGRYZARKA, obsypnik
do ziemniakow, kopaczka do
ziemniakow, ciggnik Biatorus,
barakowdéz, dmuchawa do zbo-
za, pity do traka stacjonarnego,
siewnik poznaniak, beczka do
wody na przyczepie, szlifierka
do drzewa, dwukotka do beli,
silnik elektryczny 11 kW, 692-

MASZYNY stolarskie,
459-611.

602-

POLBRUK,
401-309

transport, 602-

ZLOM 502-512-454 |

GAZETA .
OLSZTYNS|

Wyraz swaj zal

i zapal wirtualng $wieczke"

Izabelli

serdeczne wyrazy wspoélczucia z powodu $mierci Meza
Wiestawa Demianowicza
zwanego przez przyjaciét Misza,

skladaja kolezanki z Krusyny z rodzinami

C1, ktorych kochamy, nie umierajq nigdy),
bo mitosc to niesmiertelnosc...

2467200pb1-A -P

Emily Dickinson

el plepleplepleplepleplepleplepleplepleplepleplepleplepleplep!

ARKADIA

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

calodobowe przewozy zmarlych

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

Gwarantujemy godna
i Kulturalna postfuge

ZCSISSIEBIG SIS SISO SIS SIS SIS SIS SIS SIS SIS SIS SIS SIS ISS SIS0

6144190pb1-a K

Elzbieta Michalowska

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

tel. 89 534 72 42, kom. 605 635 908

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

tel. 89 526 66 01, kom. 605 665 909

www.arkaolsztyn.pl

Anna Michatowska

Calodobowe przewozy zmarlych

6146190pb1-a -K

skl

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej & ma l'l(et

895355 300
602 327 277

897 152093
608 680 642

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

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

6142190pb1-E-G

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

NEKROLOGI (wymagany akt zgonu). Terminy przyje¢:
* na poniedziatek — do pigtku do godz. 16.00
* na wtorek, Srode, czwartek, pigtek
—dnia poprzedniego do godz. 16.00
* na sobote — do czwartku do godz. 16.00

KONDOLENCJE

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

BIURO OGLOSZEN OLSZTYN PRACUJE ZDALNIE
od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00 do 16.00.
Kontakty: 89 539 74 80, 89 539 74 81, 89 539 74 82
b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

www.pozegnania.net

BIURO OGLOSZEN ELBLAG PRACUJE ZDALNIE
od poniedziatku do pigtku w godz. 08.00 do 16.00.
Kontakty: 55 236 18 02, 604 408 305

B

K

mp-otbr-6787

289190pb1-C-K



mailto:b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
http://www.pozegnania.net/
mailto:b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
http://www.arkaolsztyn.pl/
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SPORT

NA POCZATEK JAZDA OBOWIAZKOWA

PILKA NOZNA\\\ LEGIA WARSZAWA ZNA JUZ WSZYSTKICH 17 POTENCJALNYCH RYWALI W | RUNDZIE ELIMINACII LIGI MISTRZOW. | NAWET JESLI
LOS PRZYDZIELI JEJ TEORETYCZNIE NAJMOCNIEJSZEGO PRZECIWNIKA, TO AWANS DO DALSZYCH GIER BEDZIE ,,0BOWIAZKIEM™ MISTRZA POLSKI.

wa tygodnie temu

stoleczna Legia

przypieczetowala

swoje 14. w historii

mistrzostwo Polski,
zapewniajac sobie takze pra-
wo gry wkwalifikacjach Ligi
Mistrzow. Losowanie I run-
dy eliminacji zaplanowano
na 9 sierpnia, a juz tydzien
pézniej (17 sierpnia) pitkarze
przystapia do gry w LM. Na
razie warszawianie - ktorzy
na pewno beda rozstawieni
wpierwszych dwoch rundach
kwalifikacji - poznali wszyst-
kich potencjalnych rywali na
tym pierwszym etapie rywa-
lizacji.

SAWSROD NICH
DRUZYNY Z GIBRALTARU,
WYSP OWCZYCH

CZY LUKSEMBURGA,
ALE TAKZE NA
PRZYKLAD SZWEDZKI
DJURGARDENS

IF, BIALORUSKIE
DINAMO BRZESC

CZY FINSKI KUOPION
PALLOSEURA, Z KTORYM
LEGIA GRALA JUZ

W ZESZLOROCZNYCH
ELIMINACJACH LM (W I
RUNDZIE).

Szalu wowczas nie bylo, bo
legioniSci przez 180 minut
walki z Kuopio strzelili im
raptem jednego gola (Ma-
teusz Wieteska w Warsza-
wie), ale ze z tylu udalo sie
zagrac ,ha zero’, wiec osta-
tecznie finska przeszkoda

eusz Kostrzewa

| 3

Artur Jedrzejczyk z Legii zostat uznany
najlepszym obroncg ekstraklasy,
a byty bramkarz Czarnych Olecko,
.\ Wojciech Muzyk (z tytu) zaliczyt debiut
w warszawskiej ekipie

zostala wrzieta. Jedno jest
pewne: nawet je$li druzyna
trenera Aleksandara Vukovi-
cia trafi w tym roku na po-
tencjalnie najgrozniejsze-
go rywala, czyli na mistrza
Szwecji, to i tak awans do
drugiej rundy trzeba bedzie
rozpatrywaé w kategoriach
»~obowigzkowych”. Bo Legia
dystansuje reszte stawki na
tym szczeblu rozgrywek tak
kadrowo, jak organizacyjnie
czy finansowo.

Przypomnijmy, ze kwalifi-
kacje, do ktérych juz niedtu-
go przystapi Legia, beda inne
niz wszystkie dotychczasowe.
W pierwszych trzech rundach
druzyny beda rozgrywaly tyl-
ko po jednym meczu (czyli
nie bedzie rewanzow), kto-
rego gospodarz bedzie wy-
laniany wdrodze losowania.
Powszechny wpucharach sy-
stem ,mecz i rewanz” wroci
w LM w IV rundzie kwalifi-
kacji.

Jezeli Legia odpadlaby
dopiero we wspomnianej
IV rundzie kwalifikacji Ligi
Mistrzow, to trafitaby do fazy
grupowej Ligi Europy. Z ko-
lei odpadniecie w drugiej
lub trzeciej rundach walki
o Champions League bedzie
oznaczalo ,spadek” do kwa-
lifikacji Ligi Europy. Na razie
jednak trzeba bedzie przejsé
pierwsza przeszkode...

-PO ZDOBYCIU
MISTRZOSTWA ORAZ
OTWARCIU OSRODKA
TRENINGOWEGO (LEGIA
TRAINING CENTER

W KSIAZENICACH,

GM. GRODZISK MAZOWIECKI
-RED.), KOLEJNYM CELEM
JEST GRA W EUROPEJSKICH
PUCHARACH. A ZEBY SIE
TAM ZNALEZC, MUSIMY
WZMOCNIC DRUZYNE -
PODKRESLA PREZES KLUBU
DARIUSZ MIODUSKI.

- Wiemy, ze w pierwszych
rundach eliminacyjnych nie
bedzie rewanzow, wiec cze-
ka nas troche loteria. Ale
wzmocnienia sa konieczne.
Nie chce zdradza¢ nazwisk,
ale nie jest tajemnica, zZe
potrzebujemy napastnika
czy bramkarza. W zespole sg
kontuzje ito tez mocno wply-
nelo na nasza kadre. Prawa
obrona wymaga wsparcia,
bo powazny uraz leczy Mar-
ko Vesovi¢. Podsumowujac:
czterech, pieciu nowych za-
wodnikéw wdruzynie mozna
sie spodziewac - dodaje Da-
riusz Mioduski.

* Potencjalni rywale Legii
Warszawa w | rundzie kwali-
fikacji Ligi Mistrzéw: CS Fola
Esch (Luksemburg), Djurgar-
dens IF (Szwecja), Linfield FC
(Irlandia Pétnocna), Buduc-
nost Podgorica (Czarnogdra),
Flora Tallin (Estonia), Dinamo
Brzes¢ (Biatorus), Riga FC (Lo-
twa), Connah's Quay Nomads
FC (Walia), Klaksvik (Wyspy
Owcze), College Europa
(Gibraltar), NK Celje (Stowe-
nia), Ararat Erywan (Armenia),
Kuopion Palloseura (Finlan-
dia), KR Reykjavik (Islandia),
KF Tirana (Albania), FK Sileks
(Macedonia) oraz Froiana FC
(Malta). PES

SPORTWTV

SOBOTA\\\ Siatkéwka. PreZe-
ro Grand Prix Polskiej Ligi
Siatkdwki: ZAKSA Kedzierzyn
- BBTS Bielsko-Biata, GKS
Katowice - Resovia Rzeszdow,
BBTS - Resovia, ZAKSA - GKS,
GKS - BBTS, Resovia - ZAKSA
(9.30,11,12.30, 14,15.30, 17,
Polsat Sport)

*Zuzel. 1. liga: Apator Torun -
Orzet £8dz, Wybrzeze Gdansk
- Start Gniezno, Unia Tarndw
- Polonia Bydgoszcz (14, 16.10,
18.55, nSport+)

* Wyscigi motocyklowe.
Grand Prix Andaluzji: kwalifi-
kacje w klasie MotoGP (14.10,
14.35, Polsat Sport News)

* Snooker. Mistrzostwa $wiata
w Sheffield: kwalifikacje
(14.30, 20, Eurosport 1)

* Pitka nozna. Il liga: Multiliga
(16.55, TVP Sport); Serie A:
Brescia - Parma, Genoa -

Inter, Napoli - Sassuolo (17.10,
19.25, 21.40, Eleven Sports

1); Fortuna 1. liga: Termalica
Nieciecza - Odra Opole (17.30,

Polsat Sport), GKS Tychy - GKS
Betchatdw (17.30, Polsat Sport
Extra), Stal Mielec - Chojni-
czanka Chaojnice (17.30, Polsat

Sport Premium 1), Olimpia Gru-

dzigdz - Sandecja Nowy Sacz
(17.30, Polsat Sport Premium
2); liga MLS, 1/8 finatu (2.05,
4,357 soh. na niedz., Polsat
Sport Extra)

*Boks. Gala w Londynie, waga
ciezka: Joe Joyce - Michael
Wallisch (20, Polsat Sport)

* MMA. Gala UFC Fight Night,

waga s$rednia: Robert Whit-
taker - Darren Till (2.00 sob./
niedz., Polsat Sport)

NIEDZIELA\\\ Siatkéwka.
PreZero Grand Prix Polskiej
Ligi Siatkowki: Jastrzebski
Wegiel - Stal Nysa, Aluron
Zawiercie - MKS Bedzin (9.30,
11, Polsat Sport Extra), Stal -
Bedzin, Jastrzebie - Aluron,
Aluron - Stal, Bedzin - Jastrze-
bie (12.30, 14,15.30, 17, Polsat
Sport)

*Wyscigi motocyklowe.
Grand Prix Andaluzji: wyscigi
w klasach Moto3, Moto2 i Mo-
toGP (11,12.20, 14, Polsat Sport
News)

* Snooker. Mistrzostwa $wiata
w Sheffield: kwalifikacje (14.30,
20, Eurosport 1)

*Zuzel. PGE Ekstraliga: GKM
Grudzigdz - Stal Gorzdw,
Wtdkniarz Czestochowa - Unia
Leszno (16, 18.45, nSport+)

* Pitka nozna. Serie A: Bo-
logna - Lecce, Hellas - Lazio

(17.10,19.25, Eleven Sports

1), Roma - Fiorentina (19.25,
Eleven Sports 2), Cagliari -
Udinese (19.25, Eleven Sports
4), Juventus - Sampdoria
(21.40, Eleven Sports 1); 2. liga
angielska: mecz fazy play-off
(19.25, Eleven Sports 3); liga
MLS, 1/8 finatu (2.05, 5.05

z niedz. na pon., Polsat Sport
Extra)

* Siatkéwka. Mecz towarzyski
mezczyzn: Polska - Estonia (20,
Polsat Sport). PES
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POWRACA PLAZOWA PItKA RECZNA

PILKA RECZNA PLAZOWA\\\ W SOBOTE | NIEDZIELE ZAPRASZAMY NA PLAZE HOTELU ANDERS W STARYCH JABtONKACH. ROZEGRANY TAM
ZOSTANIE TRZECI TURNIEJ ELIMINACYINY MISTRZOSTW POLSKI PGNIG SUMMER SUPERLIGI. NA TRZECH BOISKACH WYSTAPIA AZ 22 DRUZYNY.

ie ma takiej moz-
liwoéci zeby w pol-
skiej stolicy sportow
plazowych - Starych
Jablonkach - waka-
cje odbyly sie bez sporto-
wej imprezy. Dlatego w ten
weekend sympatykow szczy-
piorniaka w wydaniu plazo-
wym zapraszamy do Starych
Jablonek. Poza tym co$ dla
siebie znajda tam amatorzy
plazingu icateringu.

Stare Jablonki znalazly sie
na trasie turniejéw elimina-
cyjnych do mistrzostw Polski
PGNiG Summer Superligi.
Bedzie to trzecia okazja do
rywalizacji polskich be-
achhandbalistow w sezo-
nie 2020.

Na razie ton tegorocznej
rywalizacji wérod pan nadaje
druzyna GRU Juko Piotrkow
Trybunalski, a we wspoélza-
wodnictwie panéw najlepsi
sa szczypiorni$ci plazowi
Petry Plock. Obie te druzyny
wygraly dwa dotychczas ro-
zegrane turnieje w Inowroc-
lawiu i Gdansku.

- Oczywiscie te ekipy na
pewno zobaczymy tez na boi-
skach w Starych Jablonkach
- mowi Artur Niestluchowski,
wspoélorganizator PGNiG
Summer Superligi.

W TURNIEJU KOBIET
ZAGRA 12 DRUZVYN,

AW ZAWODACH

PANOW WYSTAPI 10
DRUZYN. SWOICH Sit.
NA TLE STARSZYCH
KOLEGOW SPRAWDZI
REPREZENTACJA
POLSKI Z ROCZNIKA
2004, KTORA W HOTELU
ANDERS PRZYGOTOWUJE
SIEDOWYSTEPU

W MISTRZOSTWACH
EUROPY. ZESPOLY BEDA
RYWALIZOWALY NA
TRZECH BOISKACH.

Fot. Marek Kojro-

T = )

Pierwsze sobotnie i niedzielne mecze
rozpoczng sie o godzinie 9. Wstepwolny  *

- i

Turniej na plazy Hotelu An-
ders jest jednym z czterech,
w ktorych druzyny zbieraja
punkty kwalifikacyjne. Naj-
lepszych osiem druzyn zen-
skich i tylez samo meskich
uzyska kwalifikacje do tur-
nieju finalowego w Darlowie
(14-16 sierpnia). Wéréd pan
tytutu mistrzowskiego sprzed
roku broni ekipa z Piotrkowa
Trybunalskiego, natomiast
mistrzami Polski szczypiorni-
stow plazowych w 2019 roku
byli zawodnicy SAS Gdansk,
ktorzy na razie nie radza sobie
zPetra Plock.

Zatem na pewno bedzie
mozna obejrze¢ efektowne
zagrania z powietrza, rzuty
zobrotami iserie shoot out. Na
plaze Hotelu Anders wsobote
zapraszamy od godz. 9, ostatni
sobotni mecz zaplanowany jest
na godz. 19. Niedzielna rywa-
lizacja rowniez rozpocznie si¢
ogodz. 9, aostatni mecz finalo-
wy turnieju pan zaplanowany
zostal na godz. 15. Wstep na
plaze nad Szelagiem Malym
bedzie bezplatny. MART

MIEJSKIE WYCIECZKI ROVWEROWE SPOSOBEM NA NUDE

Podczas trzeciej odstony Miejskich Wycieczek Rowerowych na elblgskie fanki i fandw turystyki rowerowej czekata trudna trasa na Wysoczyznie Elblaskie;.

rasa wycieczki byla
Ttrudna zuwagi na licz-

ne zjazdy i podjazdy
wymagajace nieztej kondycji
fizycznej. - Rowerowe inter-
waly przy drodze S 22 to nic
innego jak kilka podjazdéw
i kilka zjazdéw na odcinku
Gronowo Goérne-Kamiennik
Wielki. Ich podjechanie oka-
zalo sie trudniejsze niz prze-
widywalem z uwagi na upal
panujacy na trasie. Niemniej
jednak nikt nie musial pro-
wadzié roweru, co Swiadczy,
ze nie bylo dzisiaj z nami
0s6b nieprzygotowanych
- informuje Marek Kamm
z Dzialu Organizacji Imprez
MOSIiR.

Zronda Kaliningrad ruszylo
26 osob, ktore nie przestra-
szyly sie panujacego upaltu
inominalnie krétkiej, bo tyl-
ko 28 km trasy, ale za to z250
metrami przewyzszen.

- Nie zawsze bowiem liczba
kilometrow méwi nam otrud-
nosci danej wycieczki. Czesto
jest tak, ze liczy sie trasa, dla-

Fot. MOSIR Elblag

tego zawsze warto przyjrzec
sie profilowi wysokosciowemu
danej trasy, ktory jest widocz-
ny razem z mapa wycieczki
-wyjasnia Marek Kamm.

Tak wiec bardzo spokojnie
i bez forsowania tempa, od-
powiednio nawodnieni, za-
bezpieczeni przed sloncem
nakryciami glowy i kremami
przeciwstonecznymi wspina-
lismy sie, zaliczajac kolejne
podjazdy i krotkie miedzy
nimi zjazdy az do Kamienni-
ka Wielkiego.

- Zasada bylo, ze kazdy
walczyl z gorkami w swoim
wlasnym tempie, a co jaki$
czas byl postdj zbierajacy cala
grupe w calos¢, zeby nikt sie
nie zgubil - relacjonuje Ma-
rek Kamm.

Za Kamiennikiem droga
nieco zmienila swdj charak-
ter iteraz juz bez gwaltow-
nych spadkéw jechalismy ku
najwyzej polozonej miejsco-
wosci na Wysoczyznie Elbla-
skiej, czyli do Milejewa. - Po
dotarciu do miejscowosci

Z Elblaga wyruszyto 26 kolarzy, ktorzy nie
przestraszyli sie panujgcego upatu

A

odwiedziliSmy lokalny sklep
iwykupiliémy zapas znajduja-
cych sie tam lodéw - przyzna-
je zu$miechem pan Marek.
Po zasluzonym odpoczynku
teraz czekalo nas tracenie
ztakim wysilkiem zdobytych
metrow wysokosci, bowiem
zacza} sie zjazd do Ogrodnik
idalej do Jeleniej Doliny.

W Jeleniej Dolinie dzieki
uprzejmosci Nadle$nictwa
Elblag czekalo na nas drewno
na zaplanowane ognisko, kto-
re —nieco burzac spokdj opa-

lania licznie zgromadzonym
tam mieszkancom -rozpalili-
$my zboku polany. Kilka os6b
upieklo swoje kielbaski, ktos
tam zanurzyl sie w cieplych
wodach Jeziora Martwego.
Po ugaszeniu ogniska pozo-
stalo nam wrécié¢ do cywiliza-
¢ji iszlakiem GreenVelo do-
tarliémy do wiat nadle$nictwa
Elblag przy ulicy Frombor-
skiej. Tam zostaly podstem-
plowane ksiazeczki turystyki
kolarskiej PTTK po$wiad-
czajace udzial w dzisiejszej

jezdzie i z wiatrem w plecy
pomkneliémy ku petli na uli-
cy Ogolnej, gdzie nasza jazda
si¢ zakonczyta.

Serdecznie dziekujemy
wszystkim partnerom za
pomoc, elblaskim mediom
za skuteczna promocje wy-
cieczki, aprzed wszystkim ro-
werzystkom irowerzystom za
wspolnie spedzony czas ispo-
kojng oraz bezpieczna jazde.

Byla to trzecia w sezonie
2020 Miejska Wycieczka Ro-
werowa, ana impreze numer
4 zapraszamy juz 9 sierpnia.
Ruszamy o godzinie 10 zplacu
Katedralnego, by odwiedzié
zulawskie Szopy. Przybywaj-
cie izobaczcie, co tez tam cie-
kawego powstalo!

W organizacje wycieczki
zaangazowany byt Miejski
Osrodek Sportu 1 Rekreacji
w Elblagu, Nadle$nictwo El-
blag, Towarzystwo Ubezpie-
czen Wzajemnych TUW, Biu-
ro Podrézy Variustur, Urzad
Gminy w Elblagu iSalon Ro-
werowy Wadecki. RED.
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PODCZAS WEEKENDU W STARYCH JABtONKACH

ZOSTANIE ROZEGRANY TURNIEJ W PLAZOWEJ §
PILCE RECZNEJ PGNIG SUMMER SUPERLIGA [

POLACY TRENUJA W OSTRODZIE

TENIS STOEOWY\\\ OSTRODA JEST DRUGIM ETAPEM PRZYGOTOWAN REPREZENTACII POLSKI SENIOROW PRZED WRZESNIOWYMI MISTRZOSTWAMI
EUROPY W WARSZAWIE. NA ZGRUPOWANIU TRENER TOMASZ KRZESZEWSKI MA PRAKTYCZNIE WSZYSTKICH NAJLEPSZYCH W POLSCE ZAWODNIKOW.

Najlepsi polscy tenisisci stotowi, ktorzy przygotowuj
mfstrzostw Europy, w Ostrddzie bedg trenowac do é?l lipca

pandemicz-

nym 2020 roku

wigkszo§¢ lig

Swiatowych

przerwalo roz-

grywki, odwolano tez tur-

nieje na $wiecie iw Europie.

Odwolane zostaly oczywiscie

takze mistrzostwa $wiata

oraz igrzyska olimpijskie

w Tokio. Dlatego mistrzo-

stwa w Warszawie (15-20

wrzeé$nia) dla zawodnikow

ze Starego Kontynentu beda

glowna tegoroczng impreza,

gdzie wreszcie bedzie mozna
o co$ powalczy¢.

Bardzo powaznie do wrzes$-
niowego turnieju przygo-
towuja sie reprezentanci
Polski. Wybrancy selekcjo-
nera Krzeszewskiego cykl
przygotowan rozpoczeli na
obozie w Cetniewie, a od
wtorku przebywaja na dzie-

18 ER

siegciodniowym zgrupowaniu
w Ostrodzie.

- Nie ma z nami Macieja
Kubika i Samuela Kulczy-
ckiego, bo ich klub Ochsen-
hausen poprosil nas, zeby-
$my puscili ich do Niemiec
na trzy tygodnie. Tam beda
mieli okazje przygotowywaé
sie zzawodnikami z pierwszej
druzyny niemieckiego ze-
spotu - méwi trener Tomasz
Krzeszewski.

-ALE POZATYM SA
WSZYSCY INNI ZAWODNICY,
CZYLI: JAKUB DYJAS,
MAREK BADOWSKI, PATRYK
ZATOWKA, ARTUR GRELA,
TOMASZ KOTOWSKI,
KONRAD KULPA | MILOSZ
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REDZIMSKI. TRENUJE
TEZ Z NAMI PATRYK
CHOJNOWSKI, WICEMISTRZ
POLSKI, ZLOTY | SREBRNY
MEDALISTA IGRZYSK
PARAOLIMPIJSKICH,
KTORY JEDNAK,

NIESTETY, ZREZYGNOWAL
Z WYSTEPOW

W REPREZENTACJI.

Kadra Polski podczas
zgrupowania wynajmuje
hale Ostrédzkiego Centrum
Sportu i Rekreacji, gdzie
odbywaja sie gléwnie tre-
ningi tenisa stolowego, ale
zawodnicy trenuja tez z cig-
zarami. Poza tym kadrowi-
cze poznaja uroki Ostrody,

bo kondycje poprawiaja nad
okolicznymi jeziorami. Zda-
rzaja sie dni, kiedy reprezen-
tanci Polski trenuja trzy razy
dziennie, spedzajac po szes¢
godzin whali ijeszcze biegaja
po okolicy.

- Niektorzy twierdza, ze
tenis stolowy to nie sport,
dlatego chcialbym, zeby
zobaczyli, jak wyglada nasz
trening, dlatego zapraszamy
wszystkich na nasze zajecia
- dodaje selekcjoner kadry.
- To jest ciezka haréwka,
nie tylko trening specjali-
styczny przy stolach, ale tez
praca nad sila i motoryka.
Chcemy jak najlepiej przy-
gotowac sie do mistrzostw
Europy, ktoérych jesteSmy
gospodarzami. A ze mamy
najmlodsza reprezentacje
w Europie, tym mocniej mu-
simy pracowac.

Podczas letnich przygoto-
wan reprezentantéow czeka
jeszcze jedno zgrupowanie,
a pozniej planowane byly
starty w dwoch zagranicz-
nych turniejach. Wiadomo
juz, ze plany trzeba bedzie
zmieni¢, poniewaz odwolane
zostaly zawody w Czechach.
Zatem trzeba bedzie zmody-
fikowa¢ plan przygotowan.

PO KILKU LATACH PRZERWY
W ROLI ASYSTENTA
SELEKCJONERA NA
ZGRUPOWANIACH POJAWIL
SIE ZNANY W OSTRODZIE
XU KAL CHINCZYK NA
PRZELOMIE XX | XXI

WIEKU WYSTEPOWAL

W OSTRODZKIM KLUBIE,
PRZEZ DWA SEZONY GRAL
RAZEM Z KRZESZEWSKIM.

Skad ten powrdt po kilku
latach przerwy? - W zwiazku
z tym, ze jest wiele dzialan
szkoleniowych, wladze Pol-
skiego Zwiazku Tenisa Sto-
lowego zgodzily sig, zebym
mial asystenta - wyjaénia
Krzeszewski. - Dobieram so-
bie ludzi pod wzgledem kom-
petencji, dlatego wrocitem do
wspolpracy zXu Kaiem.

Obok seniorskiej kadry
Polski w Ostrodzie na zgru-
powaniu jest tez reprezen-
tacja Polski junioréw ikade-
téw przygotowujaca sie pod
okiem trener6w Patryka Jen-
drzejewskiego iJakuba Perka.

MARCIN TCHORZ




