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'/ DRUGIEJ STRONY
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CYTAT DNIA

Maria Dgbrowska:
Dzisiaj jest dzien,
aby byc szczesliwym!
Weczoraj:

juz przemineto.
Jutro: dopiero
nadejdzie.
Cztowiek jest
tajemnicg,

zZ tajemnicy
przybywa

i w tajemnice
odchodzi,

3,0 m.

srednio tyle czasu,
wedtug badan firmy
Matalan, kobiety
spedzajg na zakupach
W ciggu zycia.

CZY WIESZ, ZE...

Wedtug przeprowadzonych

w USA badan, przecietna
kobieta wypowiada 20 000
stéw. To 0 13 000 wiecej niz
mezczyzni, ktdrzy wypowiadajg
ich na co dzien ok. 7000.

Drogie Czytelniczki,
Drodzy Czytelnicy!
Czekamy na Wasze listy.
Piszcie do nas o tym, co Was
denerwuje, cieszy, ztosci, za
czym tesknicie. Czekamy

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

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

One nas inspirujq:
Wanda Traczyk-Stawska

anda Traczyk-Staw-

ska, jak cale jej po-

kolenie na wlasnej

skorze przekonala
sie, do czego prowadzi nie-
nawisc¢ i przyzwolenie na to,
by kto$ dawal sobie prawo
do decydowania o tym, kto
jest lepszy, akto gorszy. — My,
uczestniczki Powstania War-
szawskiego, protestujemy,
bo pamietamy. Najpierw byl
r6zowy trojkat, potem gwiaz-
da, ana koncu my, Powstancy.
Tamten faszyzm pochlonal
miliony istnien, ateraz, kiedy
moéwi sig, ze osoby LGBT to
nie ludzie, otwiera sie rownie
przerazajaca perspektywe wy-
kluczenia. W czasie Powsta-
nia walczyliSmy o godnosc
i szacunek dla wszystkich.
Dla wszystkich ludzi — mé6-
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wila jaki$ czas temu. To ona
przypomina nam regular-
nie o tym, ze o odwadze nie
$wiadczy mundur wojskowy
wszafie czy znak Polski Wal-
czacej w klapie, ale przede
wszystkim gotowos$¢ do zaje-
cia stanowiska i obrony swo-
ich idealow. dbp

List tygodnia

itam serdecznie

w nowym roku. Po

2020 roku wobliczu

pandemii mnoza sie
pytania o rok, ktory wilasnie
sie zaczal. Kazdy mowi, ze
2020 byl tragiczny, bezna-
dziejny i ze gorzej juz byc
nie moze. Niestety kochani
gorzej by¢ moze, ale lepiej
o tym nie méwic. Dlatego ja
postanowitam odszukac¢ to, co
pozytywne wstarym roku. Co
pozytywnego wynioslam ztej
pandemii lub co ewentualnie
moge wyolbrzymié. I dosztam
do wniosku, ze jak wiele zo-
stalo nam zabrane, tak wiele
dostali$my. Tylko to doé¢ gle-
bokie ,dary od losu”. Chwile,
dni, miesigce na zastano-
wienie, na odszukanie sensu
wzyciu, mozliwoéc¢ bycia bli-
zej zbliskimi, nabycie nowych
umiejetnosci, bycie §wiadka-
mi zmiany $wiata. Dla mnie
osobiécie czas na ogromne
przewarto$ciowanie, co na-
prawde jest wzyciu wazne. Bo
koronawirus nie oszczedzal
bogatych, zabieral celebrytow,
doéwiadczal wladcow. Itrage-
dia nie sg zamkniete galerie,
kina isilownie, atysiace ludzi,

Fot. Wielka Litera/ mat. prasowe

RNTARITHA

NOSOWSKA

FOWRCT Z BAMBUKD

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

iich bliskich, ktorzy nie mo-
gli sie¢ pozegnac. Dlatego te-
raz, kiedy dzieci ,uwiezione”
w domu, wykorzystajmy ten
czas na lepsze poznanie ich,
nie traktujmy tego jak kary,
adar minut, godzin idni czy-
li czasu, ktéry nigdy sie nie
powtorzy. Czy to byt 2020
czy ten 2021 - nie marnujmy
ani minuty, bo zadna si¢ nie
powtorzy. Zdrowia w Nowym

Szanowni Panstwo!

iniony 2020 rok dla

wielu znas nie byl cza-

sem latwym. Musie-
limy odnaleZ¢ sie w pelnej
ograniczen ,,nowej rzeczy-
wisto$ci”. Rok 2021 stawia
przed nami nowe wyzwania.
Czy w trwajacej pandemii
znajdzie si¢ miejsce na no-
woroczne postanowienia?

SprawdZcie, co na ten temat
sadza nasze rozméwczynie
(s. 8).

Na s. 7 przypominamy
sylwetki inspirujacych nas
w2020 roku kobiet. Ao tym,
ze ubiegly rok pod wzgledem
jezykowym nalezal do pande-
mii ikwarantanny przekonuje
wswoim felietonie Magdale-
na Maria Bukowiecka (s. 14).

Zapraszamy do lektury!

ZUZANNA LESZCZYNSKA
z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

SPIS TRESCI

PORTRET

3 Okularnica na ekranie
Kiedy pojawila si¢ informacja, Ze powstaje serial o Osieckiej, wiele 0sob wsieto gleboki wdech.
Bo, badémy szczersy, to musialo kiedys nastqpié, ale byto obarczone sporq dozq rysyka. Bo
Jak zmiescic bogactwo osobowosct artystki, ktora bywala na niejednym 2yciowym zakrecie?

TEMAT TYGODNIA

4 Kontakt on-line to marny substytut relacji
Najgorsza jest niewiedza. Nastolatki w dobie pandemii.

ZOSTAC MISS

6  Powalcza otytul najpigkniejszej nastolatki wPolsce
Nikola Cichowska oraz Maja Antoniuk bedq reprezentowaé wojewddztwo warminsko-ma-
zurskie wfinale konkursu Miss Polski Nastolatek.

KOBIETY ROKU

7  One nas inspirowaly w2020 roku
Od killkw miesiecy na lamach sobotniego wydania gosci rubryka ,One nas inspirujq”.
Przedstawiamy wniej kobiety, ktore zmuszajq nas do myslenia, smieniajq Swiat na lepsze
ipokazujq, jak wasne jest, by nie baé si¢ tamaé schematow.

POSTANOWIENIA NOWOROCZNE

8  To bedzie rok wielkich przemian
Awszystko za sprawag Saturna, ktory zajal si¢ robieniem porzqdkow. Czy to zatem dobry
czas na wprowadzanie w gycie nie tylko postanowien noworocznych, ale itych zmian, ktore
obiecujemy sobie od dawna? Sprawdicie, co na ten temat sqdzq nasze rosmowczynie.

TWARZE DEPRESJI

10 Scenariusz napisany przez pandemie przerasta
Znany aktor Piotr Zelt przytloczony trudnosciami wywolanymi przez pandemie ponownie
zachorowal na depresje. Choroba odebrata mu energie i checé 2ycia.

NAUKA

12 Genetyka pomaga zwalcza¢ choroby
Na co dzien nie myslimy otym, jakie znaczenie twplyw na nasze ycie ma genetyka. Marsy
nam si¢ jednak, by genetycy znalesli sposéb na nowotwory. Otestach iterapiach genowych
mowt prof. Ewa Bartnik, autorka ksiazgki ,Co kryje si¢ wnaszych genach?’.

TWARZE

13 Slowa maja moc
Wiasnie ukazal si¢ debiutancki tomik poezji, mieszkajacej w Nidzicy, Ewy Ekiert-Jaworskiej
pt. ,Stowa’”.

FELIETON

14  Lockdown znaczy hejt
Ponoé ubiegly rok pod wzgledem jezykowym nalezal do pandemii i kwarantanny. Kariere
zrobilo tes obostrzenie i oczywiicie wirus, zwlaszcza ten koronawirus. Ale nie mniej popu-
larny byl ,,lockdown”i,,online”. No twiadomo — po wszystkich serwisach bez opamictania
szalal ,,cooid”!

MESKI PUNKT WIDZENIA

16 Nie wyobrazam sobie dnia bez kawalka sera
Stephane Lefevre - Francus, ktory swojq ojczyzne zamienil na warminskq wies.

ZAPYTAJ SPECJALISTKE

18 Kosmetyczka radzi
Metamorfoza numeru
Ziololecznictwo dla sportowcow iosob aktywnych fizycznie

PSYCHODIETETYKA

19 Czy herbata odchudza? Cz.1

ZDROWIE

20 Czy mozna schudna¢ bez glodowki?

SPORT

23 Wydarzenie roku

24 Zdarza sie, ze tancza rowniez babcie

13-100 Nidzica, Plac Wolnosci 3. ktoérzy umierali wsamotno$ci 2021 Roku!  AleksandrazGrabowa Gdy pierwszy raz dostaje si¢ pompony do reki, to jest jak spelnienie marzen.

REDAKTORZY WYDANIA REDAKTOR NACZELNY GAZETAOLSZTYNSKA.PL REKLAMA W OLSZTYNIE REDAKCJA W ELBLAGU REKLAMA W ELBLAGU WYDAWCA DRUK

Zuzanna Leszczynska 89 62569 82 Igor Hrywna redakcja@gazetaolsztynska.pl ul. Tracka 5 ul. Rybacka 35 ul. Rybacka 35 GRUPAWM Sp.z0.0. Drukarnia Prasowa
ZASTEPCA REDAKTORA tel. 89539 74 83 tel. 8953974 53,89 5397777 82-300 Elblag 82-300 Elblag ul. Tracka 5 GRUPY WM Sp.zo0.0.

Artur Dryhynycz sport@gazetaolsztynska.pl NACZELNEGO PRENUMERATA E-WYDAN reklama@gazetaolsztynska.pl tel. 5561146 00 tel. 552361802, 55 61146 01 10-364 Olsztyn Olsztyn, ul. Tracka 7

LAMANIE: Dobrochna Bugiera
WYDANIE ONLINE 895397483
internet@gazetaolsztynska.pl

Bartosz Orlifski

prenumerata@gazetaolsztynska.pl

895397665

tel. 89539 74 80, 81

CENTRALNE BIURO OGLOSZEN

gazeta@dziennikelblaski.pl reklamy@dziennikelblaski.pl tel. 895397421
PREZES

Jarostaw Tokarczyk

Redakcja nie zwraca niezamdwionych tekstéw oraz zastrzega sobie prawo dokonywania skrotéw w publikowanych listach i nadestanych materiatach. Redakcja nie odpowiada za tresé ogtoszen. Wydawca zastrzega sobie prawo odmowy przyjecia ogtoszenia sprzecznego z zasadami moralnymi lub prawem
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bawy dotyczace tego,
jak zbiografig Osie-
ckiej poradza sobie
filmowcy, miala
m.in. jej corka, kto-
ra tuz przed premiera serialu
napisala: ,Mama jest dobrem
narodowym ikazdy znas za-
pewne zrobilby inny serial,
wybral inne epizody zjej zy-
cia. Serial mogltby swobodnie
mieé isto odcinkéw..” — na-
pisala na Facebooku Agata
Passent. I dodala, ze tak jak
zwykle, tak itym razem nie
wtracala sie ,w wizje rezyse-
row, aktorek czy wokalistow
interpretujacych Osiecka’.
Pierwsze odcinki serialu,
ktérego pomystodawczynia
i producentka jest Joanna
Ochnik, nie speknialy obietnic,
jakie niost ze soba juz sam ty-
tul serialu. By¢ moze to sku-
tek tego, ze tworcy chcieli na
poczatku podzieli¢ si¢ znami
jak najwiekszym pakietem
wiedzy podstawowej, ale nie
udalo im sie wykorzystaé¢ do
tego calego potencjatu, jaki
oferuje jezyk filmowy. W tele-
graficznym skrocie mieli$my
si¢ wiec dowiedzie¢, wjakim
domu wychowywala si¢ mtoda
Osiecka, jak skomplikowane
relacje laczyly jej rodzicow
ijak nieoczywiste miejsce ona
sama zajmowala w Swiecie,
w ktérym przyszlo jej dojrze-
wac. Rzecz wtym, ze chociaz
Eliza Rycembel, ktora weielala
sie wmloda Osiecka, ma wso-
bie pewien magnetyzm, to se-
rial magnetyczny nie byt. Ko-
lejne odcinki poprawialy moja
opinig oserialu —takze dzieki
wprowadzeniu kolejnych cie-
kawych, niezle obsadzonych,
postaci (trudno przeoczyc
choc¢by Jedrzeja Hycnara
w roli Marka Hlaski, niedo-
szlego meza Osieckiej). Przed
nami jeszcze kilka odcinkow,
sporo nadziei pokladam
w zdolnoSciach aktorskich
Magdaleny Poplawskiej, kto-
ra przejela role od Rycembel.
Przed nami, widzami, takze
spojrzenie na Osiecka w roli
matki, zony Daniela Passenta
ikobiety zmagajacej sie z po-
stepujacym uzaleznieniem.

,MLODOSC JEST POTWORNIE

CIEZKIM PRZYPADKIEM

| CHYBA NIE MA NIKOGO,

KTOBY Z TEGO WYSZEDL

BEZ POWIKLAN"

Kiedy spojrzy sie na biogra-
fie Osieckiej, mozna odniesé
wrazenie, ze jej kariera to
wypadkowa talentéw rodzi-
cow. Jej ojcem byl bowiem
pianista, amatka polonistka.
Agnieszka urodzila si¢ w1936
roku wWarszawie. Na Saska
Kepe, ktorej Osiecka jest dzi-
siaj legenda, wprowadzili sie
tuz przed wojna. Po powsta-
niu warszawskim rodzina

Fot. Mat. prasowe TVP

Okularnica
na ekranie

Kiedy pojawita sig informacja,
ze powstaje serial o Osieckiej, /&
wiele 0sob wzieto gteboki wdech/ #

Bo, bgdzmy szczerzy, to musiato
kiedys nastgpic, ale byto obarczone
sporg dozg ryzyka. Bo jak zmiescic
bogactwo osobowosci artystki,
ktdra bywata na niejednym

trafila do obozu wAustrii. Po
wojnie Agnieszka ijej rodzice
wrocili na Saska Kepe.

W domu rodzinnym Osie-
ckich rzadzil ojciec, Wiktor.
To on dbal o rozwdéj jedy-
naczki. Agnieszka brala lek-
cje jezykow iplywania. Mat-
ka uczyla ja tymczasem zycia
w strachu: ,z rozmyslem za-
razala mnie wlasnym lekiem”
— pisala wautobiograficznych
+~Rozmowach wtancu” poetka.

Chroniona przez cala mlo-
dos$¢ przed brudem polityki,
wyladowala na najbardziej
chyba rozpolitykowanym
wydziale — dziennikarstwie
na UW. Tym razem ucieczki
szukala wStudenckim Teatru
Satyrykow. Ta wspolpraca za-
owocowala miloécia do sceny
ito pewnie nig powodowana
przez lata tworzyla sztuki
ispektakle.

Choé¢ dziennikarstwo nie
okazalo si¢ wymarzonym kie-
runkiem, studia na marne nie
poszly: ,Jestem dziennikarka.
Dlatego wiele moich piose-
nek to po prostu rymowane
reportaze” — mowila o swo-
ich tekstach.

Po studiach na UW przenio-
sta sie do Lodzi. Tu skonczyla
rezyserie. Jak czytamy jednak
na stronie fundacji Okularni-
cy, zalozonej przez jej corke,
Agate Passent, ,Szybko (...)
zdala sobie sprawe, ze zdol-
nosci organizacyjne i umie-
jetnoéci kierowania duzymi
grupami ludzi nie sa jej naj-
silniejsza strong”.

zyciowym zakrecie?

»U MNIE JEST BLISKO

Z SERCA DO PAPIERU"

Tworczos¢ Osieckiej nazywa-
na bywa ,zyciopisaniem’, ajej
odbiorcey, stusznie przeciez, wi-
dza wkolejnych utworach na-
wigzania do przezy¢ autorki.
,Kiedy jako prawie dorosla juz
kobieta zaczelam pisa¢ wier-
sze-piosenki, nie bytam wsta-
nie stworzy¢ czego$ wrodzaju
fikcji czy poHikeji” — pisala.
— ,Kazdy z tych tekstow byl
leciutko tylko zaszyfrowanym
listem czy zwierzeniem, czy
wrecz ankietg osobista”.

Mezezyzne widze jakby zza
szyby. Kobiete natomiast ro-
zumiem wlot” — cytuje z ko-
lei artystke Zofia Turowska,
a uwazny odbiorca tekstow
Osieckiej zauwazy, ze nie ma
w tym zadnej przesady, bo
Osiecka portrety kobiet kre-
§li z latwoscia i znawstwem.
To dlatego solidaryzujemy sie
z Malgoska, ktora tuz przed
Slubem zdala sobie sprawe ze
zdrady narzeczonego. Wsp6l-
czujemy tez Jagnie z ,Oczu
tej malej”, ktéra porzucona
przez ukochanego decyduje
sie odebrac sobie zycie (,Przez
niego wiec siebie zabila ta,
co zmilosci tanczyla/ Bog jej
wybaczyl czyny sercowe ilody
podat jej malinowe”).

Tworczos¢ miala dla Osie-
ckiej, jak sama zauwazyla,
znaczenie terapeutyczne.
Odkad skonczyta 9 lat, pi-
sala dzienniki. Cze$¢ z nich
zostala juz opublikowana,
kolejne czekaja.

»B0 JA JESTEM, PROSZE,

PANA, NA ZAKRECIE"

Na zyciowych zakretach by-
wala Osiecka po wielokroé.
I to nie tylko wtedy, kiedy
konczyly sie jej romanse, ale
iwtedy, kiedy popadala wco-
raz bardziej zaawansowany
nalog alkoholowy (,,Alkohol
szkodzi zdrowiu/ Ale pomaga
zyciu” — pisala). Albo iwtedy,
kiedy decydowala sig rozstaé
zDanielem Passentem, ojcem
jej dziecka, ito jemu powie-
rzy¢ na wychowanie Agate,
stajac sie mama, ,dochodza-
ca”. A wszystko to, a jakze,
w imie uczucia. Uczucia do
Zbigniewa Mentzla, ktére
przetrwalo 10 lat. Kiedy ja
porzucil, wjej zyciu pojawil
sie Michal Kott. Miala na-
wet wyjecha¢ do USA iwziaé
znim §lub, ale tuz przed pla-
nowanym wylotem dowie-
dziala sie, ze ukochany ma
zamiar bra¢ §lub, ale nie znia.
Takich trudnych przezy¢ mia-
ta Agnieszka wiele, bo wzycie
wprowadzala swoj postulat,
by da¢ sie zaskoczy¢ milosci.

A zaskoczenia nie byly mile.
Dwukrotnie skladala Osie-
cka przysiege malzenska. Jej
malzenstwo z Wojciechem
Frykowskim przetrwalo jed-
nak tylko 1,5 roku, az Wojcie-
chem Jesionka nieco ponad 3.
Byl tez mlodzienczy zwiazek
z Markiem Hlaska. Za auto-
rem ,Pigknych dwudziesto-
letnich” nie przepadal jednak
ojciec Osieckiej, asamo uczu-
cie pelne wzlotow iupadkow.

Kiedy Hlasko wyjechal na
stypendium do Francji, ich
uczucie bylo wystawione na
proébe. On miewal romanse,
ona flirtowala z innymi. Z li-
stow, ktére wymieniali, wyla-
nia si¢ relacja pelna zazdroéci
i niedoméwien. Mimo tego
Osiecka byla gotowa wyjsé
za niego za maz, wyslala mu
nawet potrzebne dokumenty.
Do §lubu nie doszlo. Ona nie
poleciala do niego, Hlasko do
Polski nie wrocil. W podaro-
wanym jej bialym kozuchu,
bedacym znakiem rozpo-
znawczym Hlaski, przyszla
na jego pogrzeb.

Jako 22-latka zawrdcila
w glowie Jerzemu Giedroy-
ciowi, legendarnemu naczel-
nemu paryskiej ,Kultury”. Ten
watek tez jest zasygnalizowa-
ny wserialu.

Osiecka byla tez zwigzana
zJeremim Przybora. Jej ro-
mans ze stynnym ,Starszym
Panem” wyszedl na jaw
po latach, dzieki Magdzie
Umer, ktora otrzymawszy
zgode od dzieci kochankow,
opublikowala ich korespon-
dencje. To wladnie zwiaz-
kowi Osieckiej i Przybory,
cho¢ zpewnoScia dalekiemu
od idealu (w gre wchodzila
malzenska zdrada), za-
wdzieczamy wiele pieknych
utworow autorstwa obojga.
Kiedy czyta si¢ wypowiedzi
bliskich Osieckiej, mozna
odnie$¢ wrazenie, ze byla
ona osoba, ktora zlatwoScia
oczarowywala mezczyzn.

O wiele trudniej bylo jej
w zwiazku wytrwaé. Ostat-
nim mezczyzna w jej zyciu
byl André Hiibner-Ochodlo,
ale kiedy zachorowala na
nowotwoér, mogla liczyé
takze na pomoc Daniela
Passenta ijego zony.
Osiecka zmarla w1997 roku.
Wojciech Mlynarski upamiet-
nil ja w jednym ze swoich
tekstow, piszac: ,Oto Boze
Igrzysko:/ Poetka dowcipna,
psotna,/ aw Srodku tak strasz-
liwie/ zziebnieta
isamotna...”.
DARIA BRUSZEWSKA-
-PRZYTULA
d.bruszewska@
gazteaolsztynska.pl

W ksigzce ,Na poczatku byt
negatyw" Osiecka pisata:
+My$my w latach sze$édzie-
sigtych ukochali Mazury. My
—to znaczy grupka przyjaciot

z STS-u, przyjaciele przyjaciét,
apézniej nasze dzieci. Mazu-

ry byty odkryciem naszego
pokolenia. Przeciez przed wojng
nie byto Mazur!”. Szczegélnym
uczuciem ohdarzyta Krzyze. To
tu powstawato wiele jej utwo-
réw, wsrod nich, dedykowana
Jeremiemu Przyborze, piosenka
.Na catych jeziorach ty”, ktdra
wybrzmiewa takze i w serialu.
W15 rocznice $mierci poetki

w Rucianym-Nidzie odstonieto
jej pomnik. Laweczka z siedzgcg
na niej Osiecka, znajduje sie

na skwerku przed Zespotem
Szkot Samorzadowych, ktéremu
patronuje artystka.
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Kuba Wilczak, 18 lat:

dy ogloszono zamro-

zenie to pomyslalem:

Hej, aco zmoja osiem-

nastka przypadajaca
na 21 marca? Mialem juz
by¢ dorosly, a tu takie kom-
plikacje. Szczesliwie mimo ze
wszystko stanelo, czas plynal
dalej i moja osiemnastka
przyszla do mnie owlasciwym
czasie (§miech). Imprezy co
prawda wtedy nie bylo, ale co
sie odwlecze to nie uciecze —
zrobilem taka w rodzinnym
gronie w lipcu. Moze nawet
pogoda fajniejsza? Jak zamy-
kali szkoly to podeszlismy do
tego calkiem na luzie, nawet
niektorzy sie cieszyli. U nas
— w szkole zawodowej bylo
tak, ze dostawali$my zadania
do zrobienia i mozna je bylo
po okreslonym czasie ode-
sla¢ na platforme. Calkiem
wygodne, ale chyba itak nie
lepsze, niz normalna nauka.
Poza tym w tygodniu mam
trzy dni praktyk, a dwa dni
nauki teoretycznej, wiec to
bylo tak, ze zostalam nag-
le wszystkiego pozbawiony.
Praktyki — w rodzinnym
zakladzie w Olsztynie, ktory
od wielu lat z powodzeniem
prowadza moi rodzice i cza-
sem wpadnie tez babcia —
fryzjerka mialem nadal. Nie
bylo czasu na lenia. Zwlaszcza
ze chwile potem zapisalem si¢
na prawo jazdy. Przedziwne
uczucie. Zajecia teoretyczne
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Kontakt
on-Line to
marny
substytut
relacji

sie odbywaly, ale siedzieli-
$my solidnie porozsuwani
od siebie przy pojedynczych
stolikach. Dziwny byl ten
dystans, ale czlowiek nawet
do najdziwniejszych rzeczy
szybko sie przyzwyczaja.
Jeszcze dziwniej bylo mieé
jazdy w maseczkach -ale nie

moge na nia zwala¢ swoich
niepowodzen, bo zdalem za
pierwszym razem! Mimo
trudnego czasu trzeba bylo
robi¢ swoje. Jestem repre-
zentantem polskiej kadry
narodowej, wiec ja nie chcia-
lem i nie moglem sobie tak
odpusci¢ — ale owszem mam

kolegéw ktorzy np. w szkole
na kilka miesiecy zapadli sie
pod ziemie nie dajac o sobie
znaku zycia. Jako$ zdali, cho¢
jesli obudzili sie w czerweu,
to musieli mie¢ naprawde
sporo roboty. Ja wtedy ener-
gie moglem przeznaczy¢ juz
na co$ innego, bo w dniach
15-16 wrzeé$nia odbywaly sie
w Paryzu Mistrzostwa Swia-
ta we Fryzjerstwie — odby-
ly sie w formie on-line, co
bylo dla mnie tez ciekawym
przezyciem. Cho¢ wolalbym
na zywo. Musialem sie przy-
gotowywaé¢ — 1 warto bylo
— okazalo sie ze dostalem
sie do pierwszej dziesigtki
najlepszych mlodych fryzje-
row $wiata, co jest dla mnie
wielkim sukcesem. Spotkania
towarzyskie? Owszem braku-
jeich, ale ja nie jestem typem
wielkiego imprezowicza, za-
WSZe raczej wmniejszym gro-
nie. Zkumplami spotykalismy
sie¢ wtakim — jak przewidy-
waly rzadowe ustalenia, do 5
0s6b maksymalnie. Iraczej na
Swiezym powietrzu — uma-
wiali$émy si¢ na rowery. I'wte-
dy jezdziliSmy, niby razem,
aprzeciez kazdy osobno.

Kinga Lotysz, 15 lat:

oczatek pandemii byl
zaroéwno jak idla mnie
tak jak idla moich ré-
wiesnikow bardzo stre-
sujacy i tak naprawde nikt
nie wiedzial, jak to wszyst-

To byto gtupie,

ze ze wzgledu na
obostrzenia nie mogtam
0 9 rano is¢ do mojego
chtopaka, zebysmy
razem mogli robic zdalne
lekcje, bo nie mogtam sie
przemieszczac.
JestesSmy traktowani
troche jak dzieci

w przedszkolu — mowi
szesnastoletnia Karina.
Nastolatki opowiadajg

0 czasie pandemii.

ko bedzie wygladalo. Kazdy
znas zyl wtedy wniepewnoSci
ileku ibal sie samego korono-
wirusa. Kiedy zrobiono kwa-
rantanne isi¢ dowiedzieli$my,
ze nastepnego dnia nie idzie-
my do szkoly bylam prze-
szcze$liwa! Co za ironia losu,
bo teraz marze o powrocie do

normalnej nauki. Ale skoro
w modzie jest ,znajdZ plusa
koronowirusa” to jednym
z pluséw jest to, ze zaczelam
spedzaé wiecej czasu zmoim
mlodszym rodzenstwem,
ajest ich az czworo. Okazalo
sig, ze moge sie znimi fajnie
bawi¢, anie tylko si¢ na nich
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denerwowad, ze sa za glos-
no. Poprzez kwarantanne
zdazylam tez odkry¢ swoje
ukryte zdolnosci kulinarne
i polubilam czytaé¢ ksiazki.
Zkolei najgorsza rzecza wko-
ronowirusie jest ograniczenie
kontaktow miedzyludzkich,
ktorych kazdy z nas bardzo
potrzebuje. Mi, osobie to-
warzyskiej trudno bylo sie
przyzwyczai¢ do braku co-
dziennych spotkan w szkole
z moimi rowie$nikami. Mo6j
dzien tak jak innych nasto-
latkéw wyglada teraz bardzo
nudno. Wstajemy i... nawet
nie musimy si¢ przebieraé¢
z pizamy, bo po co? Chwile
poZniej mamy szkotle i przez
okolo 6-7 godzin siedzimy
przed komputerem, do wie-
czora robimy najczeSciej za-
dane nam prace domowe.
I tyle z naszego dnia. Potem
jesteémy tak zmeczeni, ze
idziemy spac¢ i nastgpnego
dnia znowu ta sama rutyna.
Zaleta nauki zdalnej jest to,
ze nie musze traci¢ czasu
na podrbézowanie miedzy
domem a szkola, do ktorej
mam do$¢ daleko. Fajne jest
tez to, ze kiedy na lekcji chee
mi sie spa¢ — to bez proble-
mu moge to zrobic. Ale itak
szkoda tego bezposredniego
kontaktu z nauczycielem —
przez to trudniej mi zrozu-
mieé niektére zagadnienia.
Klopotliwe jest takze to, ze
moj pokéj — ktory byt prze-
ciez do odpoczywania — stal
si¢ takze miejscem pracy
itrudno znalez¢ wnim teraz
motywacje do dzialania. Ko-
ronowirus bardzo odbit sie na
mojej pasji, jaka jest taniec.
Odwolane zostaly wszelkie
spektakle, turnieje, wyste-
py, wyjazdy iaz do czerwca
pracowaliSmy zdalnie. Na
szcze$cie wwakacje udato mi
sie pojechac na dwutygodnio-
we szkolenie iod wrze$nia juz
znoéw ciezko pracowaliémy
na sali. Koronowirus nauczyt
mnie przede wszystkim,
ze wszystko jest nietrwale
i w krotka chwile moze sie
zmieni¢. I tak — jestem na
niego zla, bo zaprzepascil mi
wiele szans zwigzanych zmoja
pasja— tanczeniem. Stracilam
wiele okazji do rozwiniecia
sig, ale pocieszajace jest to, ze
kazdy znas na jakims szczeblu
swojego zycia sie zatrzymal.

Karina 16 lat: Jak ojciec pije,
amama sobie z nim nie daje
rady, to jaka mogta by¢ dla
mnie ta pandemia? Ludzie
mowia, Ze im sie wiezy ro-
dzinne przez koronawirusa
poglebily, a u mnie chyba po
tym wszystkim nie ma czego
zbiera¢. Pamietam Wielka-
noc ite wielkie kolejki przed
sklepami — ojciec dwadzies-

cia minut przed zamknigciem
polecial do sklepu po zapasy
takie z procentami, a tam
wielka kolejka i nie zdazyl.
Wrécil wkurzony i potem
w Internecie kazal mi szukac
jeszcze otwartych sklepow
monopolowych. Nic nie mo-
glam mu znalez¢, nawrzesz-
czal na mnie, ze nie po to mi
z matka komputer do nauki
kupili, zebym teraz mu nie
mogla najprostszej rzeczy
odszuka¢ i poszedl w ciem-
no. Wrécil pod wplywem.
I w normalnych czasach —
on poszedlby spaé, amnie by
jeszcze wdomu nie bylo — bo
siedzialabym u mojego chlo-
paka albo razem bySmy sobie
siedzieli wparku, bo przeciez
wiosna juz byla, atak to nie
moglam nigdzie i$¢. Policja
jezdzila caly czas patrolowala
imoéwila — wraca¢ do domu!
Nie za bardzo sie tym przej-
mowalam, wzasadzie rodzice
nie zabraniali mi wychodzi¢
z domu, ale jego rodzice juz
inaczej do tego podchodzili.
Bali sie wirusa i zakazali mi
Alka odwiedzag¢, jego tez nie
wypuszczali wcale z domu.
Troche nawet wtedy o nim
wtedy pomyslalam, ze jest
bez charakteru skoro dal im
si¢ zatrzymac. Jak mi wprost
powiedzieli, zZe mam nie
przychodzié to poczulam sie
jak tredowata. Od razu mia-
lam wrazenie, ze mnie nigdy
nie lubili. W ogble w glowie
mialam same czarne wizje.
Troche ich dalej mam. Mam
kolezanke co sie tnie i mowi,
ze jej potem lepiej — bo jak
bola nadgarstki to sie zapo-
mina, ze cie boli dusza, ale to
chyba nie dla mnie, boje si¢
krwi. Predzej mysle o jakichs
tabletkach na poprawe hu-
moru. Wiem, ze znieczulaja.
Ojciec to si¢ nawet nie awan-
turuje, ale matka itak przez
niego caly czas placze. Kiedy$
moglam udawag, ze nie widze.
Ttak nic nie pomoge. Teraz nie
moge. Kolezanki — mam, ale
im rzadziej si¢ widzimy tym
mniej nam si¢ potem chce
spotykaé, wystarczy nam
massenger i snap-chat. Cza-
sem sie zastanawiam czy ja
do zycia potrzebuje jeszcze in-
nych ludzi. Wszyscy mowia ze
te wiezy miedzyludzkie takie
wazne -tak wtelewizji mowia
— aja nie czuje zbyt wielkiej
potrzeby. W zasadzie do zycia
potrzebny jest mi tylko méj
chlopak, teraz juz normalnie
sie spotykamy, znow zblizyli-
$my sie do siebie, choé to byto
strasznie glupie ze wzgledu
na obostrzenia — nie moglam
do niego 09 rano i$¢, zebySmy
razem mogli robi¢ zdalne lek-
cje, bo nie moglam sie prze-
mieszczaé. Troche jak dzieci
wprzedszkolu.

Nastolatki w dobie pandemii sg szczegolnie zagrozone. Narzekajg na
leki, stany depresyjne i dezinformacje. Wielu mtodych nie radzi sobie z izolacja.

undacja Dajemy Dzie-
ciom Sile (FDDS) za-
pytala osoby w wie-
ku 13-17 lat o ich
do$wiadczenia z okre-
su od polowy marca do konca
czerwca, kiedy to wszkotach
po raz pierwszy zostala wpro-
wadzona edukacja zdalna.
Milodych respondentow zapy-
tano przede wszystkim o to,
jak oceniaja swoje zadowole-
nie zzycia wpierwszym okre-
sie pandemii w poréwnaniu
do czasu sprzed COVID-19.
Polowa badanych (50 proc.)
ocenila swoj dobrostan psy-
chiczny jako bardzo dobry
lub raczej dobry, jedna trze-
cia (83 proc.) jako bardzo
zly lub raczej zly, duza grupa
0s0b (17 proc.) nie dokonala
jednoznacznej oceny.

Pytamy Joanne Kaminska,
psycholog dzieciecg z Itawy,
jak poméc przetrwaé
mtodziezy ten trudny czas.

— Naprawde z nastolatkami

jest teraz az tak zle?

— ,Akcja Nawigacja” pro-
wadzona przez Instytut Profi-
laktyki Zintegrowanej prowa-
dzila badania nad mlodzieza,
ktore podkreslaja, ze nastroj
wielu znich zdecydowanie sie
obnizyt, zwiekszyto sie poczu-
cie smutku, nerwowosci. Co
jest ciekawe — nie jest to za-
lezne od sytuacji materialnej
danej rodziny inie jest silnie
zalezna od wieku. Podoba
mi sie w tych badaniach to,
ze przebadano tez mlodziez
z niepelnosprawno$ciami
i tam tez zaobserwowano
znaczne obnizenie nastroju.

— Mtodziez niepetnosprawng

czesto sie pomija?

— Globalnie sie nie my-
§li o nich wcale. Zamykanie
osrodkéow szkolno-wycho-
wawczych, punktow tera-
peutycznych jest bardzo
niekorzystana dla oséb nie-
pelnosprawnych , brak te-
rapii wich przypadku wiaze
sie zregresem. Zdrowe dzieci
zatrzymane w domach staja
w miejscu, te z problemami
— wrecz sie cofaja.

—Mtodziez zdrowa jest tez

chyba na tyle plastyczna, ze

pewne stracone przez COVID
momenty, zawsze ma szanse
nadrobié?

— Tak, ale wiele zalezy od
rodzicow, ktérzy musza, sta-
na¢ na wysokoéci zadania
i sami staé sie na ten czas
uwaznymi psychologami. Ale
oczywiscie prawdziwi psycho-
logowie wciaz ich telefonicz-
nie wspieraja. Codziennie

Fot. archiwum prywatne

udzielam wielu porad dzwo-
nigcym mamom.

—Mamom? Ojcowie nie

dzwonig?

— Na podstawie swoich we-
wnetrznych statystyk moge
okres§lié, ze 95 procent dzwo-
niacych to matki.

— A z jakimi problemami

najczesciej dzwonig? Z czym

sobie w tym pandemicznym
czasie nie radzg?

— Wszechogarniajacy smu-
tek, w niektorych przypad-
kach stany depresyjne izlos¢
— czesto objawiajaca sie po-
przez agresje. Pamietajmy, ze
idzieci 1nastolatkowie odczu-
waja emocje swoich rodzicow
ichlona je jak gabka. Czesto
nie wiedza nawet, dlaczego
wdany sposob sie czuja — bo
rodzice nie zwykli thumaczy¢
dzieciom swoich emocji iich
przyczyn. Niepokdj, strach,
zto§¢— to wszystko sklada
sie na zycie. Rodzice powinni
zachowywa¢é spokoj, ajedno-
cze$nie rozmawiaé o tym, co
tak naprawde sami czuja. 1ze
czasem im tez bywa nieprzy-
jemnie izle.

— Czesto rodzice sie ktoca,

a dziecko podstuchuje tylko

przez $ciane. Potem naste-

puja ciche dni, a godzg sie juz

w samotnosci. Podejrzewam

ze mtody cztowiek niewiele

z tego rozumie.

— Czuje ogromne napiecie,
bo dziecko emocje odczuwa
jeszcze bardziej niz osoba
dorosla, a tak naprawde nie
wie, co si¢ dzieje. Nie trzeba
chroni¢ dziecka przed klétnia
iwymiana pogladéw. To jest
taka sytuacja, na podstawie
ktorej mozna dziecku poka-
za¢, ze owszem rodzice sie
kloca, ale potrafia w sposob
konstruktywny ten problem
wkoncu rozwiazaé¢. Imimo ze
sie kloca, to sie dalej kochaja,
wkoncu potrafia si¢ dogadac,
przytulic i okaza¢ szacunek
mimo innego zdania. W pan-

demii na home office kl6cimy
sie chyba wigcej niz normal-
nie, mozna to potraktowac
jako trening. Teraz mamy
czas sie temu przyjrzec. Po-
kazywaé towarzyszacym nam
teraz przez caly czas mlodym,
ze zdarzaja sie problemy
itrzeba je wsposob dojrzaly
rozwigzywac.

— Czyli problemu COVID-u

tez nie bagatelizowaé...

— Nie méwié Ze nie ma
problemu, bo mlodziez —
ktora zostala w domach,
oglada telewizje i serfuje
po Internecie wie dobrze,
ze ten problem jest. Ale to
do nas, os6b najblizszych
nalezy wytlumaczenie, o co
w tym wszystkim chodzi. To
da dzieciom i mlodziezy po-
czucie bezpieczenstwa wtym
calym medialnym szumie. Bo
ilu rodzicéw -tak naprawde—
usiadlo i przedyskutowalo
ze swoimi dziecmi sprawe
COVID-u? Te zwigzane znim
obawy? Nie ma nic gorszego,
niz niewiedza. Niewiedza
wzmaga lek. Gdy dziecko ma
w glowie wiedze ijaki$ plan,
wie — jak to bedzie moglo
wyglada¢ — gdy np. ono lub
ktos zbliskich zachoruje — to
wzmacnia poczucie pewnosci.

— Rodzice skarzg sie na jesz-

cze jeden problem: mtodziez

siedzgcg w domu cate dnie

w pizamach trudno do cze-

gokolwiek zmotywowaé, bo

wszystkie dni wyglgdajg tak
samo i nie wiadomo kiedy to
sie skonczy.

— Wmarcu wszyscy cieszy-
liSmy sie przez chwile, ze od-
poczniemy inie bedziemy tra-
cili czasu na dojazdy i stanie
w korkach. Z biegiem czasu
okazalo sie, ze to odlaczenie
-zwlaszcza w przypadku na-
stolatkow -moze nie$¢ zgubne
skutki. Najwieksza potrzeba
nastolatka jest poczucie
przynaleznosci do grupy ro-
wiesniczej. I nagle z dnia na

dzien im to zabrano. Kontakt
on-line to marny substytut.
Najwazniejsza sprawa gdy
wszystko sie w tym covido-
wym $wiecie rozlazi— jest
wyznaczanie sobie malych
celow istaly plan dnia.

—Harmonogram dnia— na-

wet taki domowy wewnetrz-

ny, nada zyciu potrzebne
ramy?

— Dokladnie. Wiadomo ze
on nie bedzie funkcjonowal co
do minuty — ale co$ zawsze
mozna sprobowac zaplanowaé
ido czego$ dazy¢. Czas nau-
ki — potem czas na siedze-
nie przy kompie dla zabawy
— one nie moga sie mieszac.
Koniecznie musi by¢ czas
zdala od wszelakich ekran6w,
to si¢ nie moze wszystko roz-
laé. Psychologia zawsze pod-
kresla, ze spisane plany dnia
daja poczucie bezpieczenstwa
dziecku inastolatkowi. Dzieci
lubia wiedzie¢ jakie maja za-
dania, anie ze kto$ je wostat-
niej chwili zaskakuje. Wtedy
sie buntuja. Przy okazji dzigki
planom dnia nie rozleniwia-
my sie — tak po prostu, aczas
nie ucieka nam przez palce.

— A jak znudzone, sfrustro-

wane domem dziecko ptacze

i weigz marudzi...

— To da¢ mu przyzwole-
nie na pokazywanie swoich
emocji. Najgorsze co mozna
powiedzie¢ to: ,Wez juz prze-
staf, nie ty jeden masz tak
ciezko. Przestan histeryzo-
wa¢” albo zaczaé obiecywad,
ze wszystko bedzie dobrze,
bo nie wiemy jak bedzie. Nie
powinni$émy thumi¢ emocji,
tylko jako rodzice stwarzac
takie ramy — w ktorych je
moze wyrazi¢. Zlo$¢, smutek,
niecierpliwo$é — to wszyst-
ko jest czeScia zycia, nie ma
zlych emocji. Wszystko jest
potrzebne i dostepne, tylko
musimy sobie w spos6b od-
powiedzialny ztymi emocjami
radzi¢. To taka psychoeduka-
cja, ktora lezy po stronie ro-
dzicéw juz od najmlodszych
lat. W domu — tez te zlo$¢
mozna w bezpieczny sposob
wyrzuci¢. U mlodszych dzie-
ci jest to proste — mozna
zamieni¢ sie w lwy i ryczec,
narysowaé zlo$¢ na kartce,
apotem ja zgnieS¢ i wyrzucic
do $mieci. Unastolatkéw do-
brze ja zamieni¢ waktywnosé
ruchowa — po kilkudziesieciu
podciagnieciach na drazku od
razu zla energia
zawsze jest jakby
mniejsza.
AGNIESZKA POROWSKA

a.porowska@
gazetaolsztynska.pl
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Powalczg o tytut
najpiekniejszej nastolatki w Polsce

Nikola Cichowska oraz Maja Antoniuk bedg reprezentowac wojewodztwo warminsko-mazurskie w finale konkursu
Miss Polski Nastolatek. Z grona 24 dziewczyn zostanie wytoniona najpiekniejsza nastolatka. Kibicowac dziewczynom
mozna bedzie podczas transmisji konkursu.

najpiekniejsze na-
stolatki w jednym
miejscu? Tak!
Wybrano urocze

dziewczyny, ktére powalcza
otytul Miss Polski Nastolatek
2020. Wsréd nich znalazly sie
dwie mieszkanki naszego woje-
wodztwa: Nikola zmiejscowo-
Sci Olszyny w powiecie szczy-
cienskim i Maja zOlsztyna.

Nikola Cichowska

zmiejscowosci Olszyny

w powiecie szczycienskim

Nikola Cichowska ma 17
lat i pochodzi z miejscowosci
Olszyny w gminie Szczytno
wpowiecie szczycienskim. Jest
uczennica trzeciej klasy liceum
ogolnoksztalcacego w Zespole
Szkol nr 3 wSzcezytnie. To mlo-
da, inteligentna ibardzo sym-
patyczna dziewczyna.

— Wszystko zaczelo sie od
sesji zdjeciowych, gdzie jako
modelka amatorka, zaczalem
spelnia¢ swoje marzenia. Po-
tem w2019 roku zobaczytam,
ze odbedzie sie casting do kon-
kursu Miss Ziemi Szczycien-
skiej. Zglosilam sie do niego,
zeby spelié¢ jedno z moich
marzen i przezy¢é przygode
— opowiada Nikola. — Nie-
stety ze wzgledu na pande-
mie, konkurs zostal odwolany.
Organizatorzy zapytali mnie
jednak czy chciatabym, zeby
mnie zglosili do konkursu Miss
Polski Nastolatek. Oczywiscie
wyrazilam zgode.

Nikola to dziewczyna, ktéra
optymistycznie patrzy na §wiat
iwie, Ze zawsze trzeba walczy¢
0 swoje marzenia. Ma ich
wiele. Wie, ze aby je speknic,
potrzebna jest ciezka praca,
aktywno$¢ i odrobina szczes-
cia. Pokonuje kolejne bariery
irealizuje swoje zamierzenia.
Nie odklada nic na potem,
by za kilka lat nie zalowac, ze
czego$ nie zrobila. Nikola od
kilku lat interesuje si¢ mode-
lingiem. Udzial w konkursie
traktuje jak kolejne marzenie,
ktore warto zrealizowac.

— Pamietam, ze juz jako
dziecko ogladalam konkur-
sy pieknosci, rézne pokazy
mody. Podziwialam wszystkie
modelki iw skrytoSci marzy-
tam, ze kiedy$ ija stane na

Fot. Wojciech Mosiotek

takiej scenie przed publicz-
noécig — opowiada.

Udalo mi sie zakwalifikowaé
do ¢wiercfinatu, potem do pot-
finalu iw sylwestra okazalo sie,
ze weszlam do finalu konkur-
su. Jestem zaskoczona ibardzo
szczeSliwa.

— Spelnienie moich marzen
o zdobyciu tytulu Miss Polski
Nastolatek jest coraz blizsze
— moéwi Nikola. — Euforia,
rado$¢, zachwyt i szczeScie to
jest to, co wlasnie czuje witym
momencie. Warto mie¢ umyst
otwarty na zmiany, przyjmo-
waé postawe wdziecznosci
w stosunku do tego, co juz
mamy istarac sie cieszy¢ cza-

sem tu iteraz. Naprawde warto
zawalczy¢ o siebie! Marzenia
same si¢ nie spelniaja, marze-
nia trzeba spelniaé¢! Nie warto
rezygnowac z wyznaczonych
sobie celow, mozna je odsunac
wczasie izawalczy¢ onie wtedy,
kiedy bedziemy juz naprawde
gotowi. W koncu kiedy$§ musi
sie udaé. Jak nie w calo$ci, to
w polowie. Jak nie w polowie,
to chociaz blisko tego. Amoze
trzeba sprobowac czego$ in-
nego... W kazdym razie: co$
sie stanie. Marzenie si¢ spelni
lub rozwieje, ana jego miejsce
wskoczy inne. Tylko, ze dopoki
tego si¢ nie zrozumie inie za-
cznie sie dzialaé, to nic ztego

nie bedzie. Ja dobrze wiem co
chce w zyciu robi¢. Daze do
tego ijestem bardzo szczeSliwa.
Chce kiedys powiedzieé sobie,
ze wykorzystalam kazda moz-
liwa okazje na rozwéj. Miec
swiadomos$é, ze swoje zycie
przezylam, anie przetrwalam!

Maja Antoniuk z Olsztyna

Maja Antoniuk to niezwykle
sympatyczna nastolatka, kto-
ra uwielbia taniec. W zyciu
kieruje sie zasada, ze war-
to probowac wszystkiego,
sprawdza¢ sie iznalezé swoja
pasje. Cho¢ ma zaledwie 16
lat, wie, ze aby co$ osiagnac
trzeba systematycznie i cigz-
ko nad soba pracowac. Jest
jedynaczka, ktéra ogromne
wsparcie otrzymuje od swoich
rodzicow: Magdaleny i Rafala.
To oni s3 jej najwierniejszymi
przyjaciétmi, fanami. Wie, ze
zawsze moze na nich liczy¢.

— To dla mnie duze zasko-
czenie, nie spodziewalam sig,
ze uda mi sie zakwalifikowaé
do finalowej 24. To dla mnie
kolejna przygoda. Teraz jade na
zgrupowanie. Jest troche stre-
su, ale raczej takiego pozytyw-
nego. We wszystkim, co robie
dopinguje mnie moja rodzina
i przyjaciele — moéwi Maja.
— Wiem, ze aby co$ osiagnaé
trzeba systematycznie nad sobg
pracowac. Nic wzyciu nie przy-
chodzi tak po prostu. Trzeba
mie¢ marzenia, plany, ale zeby
staly sie rzeczywistoscia, trzeba
cigzko pracowad.

Maja uczy si¢ w Liceum
Ogolnoksztalcacym nr 11
wOlsztynie wdrugiej klasie. Po
zdaniu matury planuje dalsza
nauke na studiach stomatolo-
gicznych. Dziewczyna ma wie-
le pasji: uwielbia tworzy¢ sty-
lizacje modowe, interesuje sie
modelingiem ikocha tanczy¢.

— Od dziecka taniec byl
obecny w moim zyciu — opo-
wiada. — Jako dziecko cho-
dzilam na balet, potem byla
cheerleaderka, a obecnie tan-
cze w Studio Tanca Dance It
Out. Na poczatku przygoda
z tanicem byla dla mnie za-
bawa, i mozliwoécig wylado-
wania nadmiaru energii, do-
piero z czasem taniec stal sie
odskocznia od codziennych

Fot. Piotr Tutka
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trosk izmartwien oraz moja
pasja. Z perspektywy czasu
dostrzegam, ze taniec to nie
tylko trening ciala i szkolenie
wielu trudnych sekwencji ru-
chowych, ale przede wszystkim
¢wiczenie charakteru. To wlas-
nie taniec nauczyt mnie cierp-
liwoéci, to nauka pokory, ale
tez duza dawka samodyscypli-
ny. Jednak przede wszystkim
taniec to emocje. Ogromne
poczucie szczescia isatysfakcji,
kiedy sie udaje wygrac ikiedy
z ludzmi, z ktérymi na ten
sukces sie pracowalo stoi sie
na podium ima woczach lzy
wzruszenia, bo spelniaja sie
wlasnie nasze marzenia.

Maja ma wyznaczone cele
idazy do ich osiagniecia. Do-
skonale wie, ze aby je osiagnaé
trzeba si¢ napracowac.

— Nie ma drog na skroty,
cudownych sposobow, zlotych
regul i trikow, ktére pozwola
oszukaé zycie. Jesli sie chce
osiagnaé sukces w jakiejkol-
wiek dziedzinie zycia, trzeba
skorzystaé z szansy i trzeba
walczy¢ — moéwi. — Jestem
w finale Miss Polski Nastola-

tek. To jedno zmoich marzen
iduzy sukces. Kolejne to dobre
wyniki na maturze idostanie
sie na wymarzone studia.
Mam wiele marzen. Chciata-
bym podrézowac: koniecznie
odwiedzi¢ Mediolan - stolice
mody, polecie¢ na Bali i do
Australii.

Pigkne kandydatki pocho-
dzace zwojewddztwa warmin-
sko-mazurskiego bedziemy
mogli zobaczy¢ juz w piatek,
15 stycznia w telewizji Super
Polsat podczas gali finalu Miss
Polski Nastolatek 2020. Niko-
la Cichowska i Maja Antoniuk
znalazly si¢ wgronie 24 kandy-
datek zcalej Polski.

— Udzial wwyborach Miss
Polski Nastolatek traktujemy
jako przygode zycia. Wierzy-
my, ze ta przygoda to pigkne
wspomnienia na cale zycie.
Bedziemy mialy co opowiadaé
swoim dzieciom i wnukom
— zapewniaja
finalistki Niko-
la iMaja.

JOANNA KARZYNSKA
j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl
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One nas inspirowaty w 2020 roku

Od kilku miesiecy na tamach sobotniego wydania gosci rubryka ,One nas inspirujg”. Przedstawiamy w niej kobiety,
ktore zmuszajg nas do myslenia, zmieniajg Swiat na lepsze i pokazujg, jak wazne jest, by nie bac sie tamac schematow.
|, co wazne, takze takie, ktore sg dowodem na to, ze kobieca solidarnosc istnieje.

Tanczace potozne

z Biskupca

Nie tylko poréd,
ale iczekanie na nie-
go to nie jest bulka
z mastem. Wiele ko-
biet przekonalo sie
na wlasnej skorze,
ze na wage zlota
okazuje si¢ wowczas
wsparcie empatycz-
nej poloznej. Jak sie =
okazuje, takich pomystowych iu$miechnietych
kobiet dodajacych otuchy przyszlym mamom,
nie brakuje wnaszym wojewodztwie.

Pani Bernadeta Zielska, polozna ipasjonatka
tanca, wpewna niedziele pokazywala kolezan-
kom ze szpitala w Biskupcu taneczne kroki,
aze robila to przy muzyce, zsal wyszly ciezar-
ne. Zaciekawily sie, co takiego robia potozne.

— I wlaénie wtedy zrodzit mi si¢ w glowie
pomysl, Ze mozemy zatanczyé wszystkie razem
— zdradza polozna. — Powiedzialam im, ze
jest niedziela iztej okazji odbeda sie éwiczenia
rozluzniajace migénie iltagodzace boéle. Jesli
tylko chca, moga dolaczy¢. Dosy¢ juz zlych in-
formacji okoronawirusie, oiloéci zachorowan
izgonow. Trzeba mysle¢ idziala¢ pozytywnie.

Chcemy takich poloznych wiecej!

t. Archiwum prywatne

Babushki z Olsztyna

Fot. Archiwum Kolektywu Teatralnego Babushka

Paulina Kajdanowicz, Natalia Swiniarska oraz
Krzysztofa Gomolka-Pawlicka sa zawodowymi
aktorkami. Po tym, jak skonczyly Policealne
Studium Aktorskie w Olsztynie, postanowily
nie zalamywac¢ rak nad tym, ze wPolsce etatow
dla aktoréw jest jak na lekarstwo, tylko wzie-
ly sprawe w swoje rece. Przy okazji postawily
przed sobg wazny cel: tworzy¢, anie odtwarzac.
Tak narodzil si¢ Kolektyw Teatralny Babusha.

Ruth Bader

Ginsburg

Cho¢ Ruth Bader
Ginsburg, ikona
amerykanskiego sa-
downictwa, zmarla
18 wrzeSnia, nie
mamy watpliwosci,
ze na dlugie lata
stala sie wzorem do
na$ladowania dla
wielu kobiet. W Sa-
dzie Najwyzszym USA pojawila si¢ jako druga
kobieta. Szczegdlna uwage poswiecala kwe-
stiom zwigzanym zréwnoécia i dyskryminacja.
Otym, zjaka latwoScig przychodzilo jej tamac

Fot. Supreme Court of the United States/ Domena publiczna

schematy, niech $wiadczy fakt, ze w2013 roku
jako pierwsza czlonkini Sadu Najwyzszego
Stanéw Zjednoczonych, udzielila §lubu oso-
bom homoseksualnym. Swiat poznal ja lepiej,
kiedy urzad prezydenta objal Donald Trump,
aona nie szczedzita mu krytyki. ,RBG’, bo tak
mowili oniej Amerykanie, zostala doceniona
takze przez popkulture. Wizerunek drobnej
80-latki w czarnej todze stal sie¢ symbolem
wspolezesnego feminizmu.

Chrissy Teigen
Aktorka i model-
ka, aprywatnie zona <
Johna Legenda, za-
miescila na Insta-
gramie swoje zdjecie
ze szpitala. Widac
na nim, jak placze.
Poinformowala
w ten sposéb o po-
ronieniu. Dlaczego
zwrociliSmy uwage
na to wydarzenie? Dlatego, ze wciaz jest wie-
le kobiet, ktore, zmagajac sie ztym trudnym
przezyciem, czuja si¢ winne, zawstydzone inie
daja sobie prawa do mowienia o swoim smut-
ku. Bo choé poronienia zdarzaja si¢ naprawde
czesto (mowi sie, ze konezy sie wten sposob
nawet okolo 1/6 ciaz), pozostaja tematem
tabu. Amoze warto méwi¢ onich takze po to,
by dodaé, ze znakomita wiekszo$¢ kobiet, kt6-
re wezeéniej poronity, rodzi zdrowe dziecko?

Fot. Christine Teigen/ Wikipedia/ CC BY

Laureatki Nagrody Nobla 2020

Fot. Niklas Elmehed/ Nobel Media

Literacka Nagroda Nobla w2020 roku zostala
przyznana amerykanskiej poetce Louise Gliick.
Akademia Szwedzka docenila ,jej niepowtarzal-
ny poetycki glos, ktory zsurowym pigknem czy-
ni indywidualna egzystencje uniwersalna,”

Takze w dziedzinie chemii Nagrode Nobla
zdobyly wtym roku dwie naukowczynie. Na-
grodzone Emmanuelle Charpentier iJennifer
A. Doudna opracowaly bardzo precyzyjna iwy-
dajna metode edycji genomoéw.

W dziedzinie fizyki Akademia Szwedzka na-
grode przyznala m.in. Andrei Ghez (nagroda

podzieli sie zRogerem Penrose’em i Reinhar-
dem Genzelem). Ghez jest czwarta kobietg
uhonorowang Nagroda Nobla w dziedzinie
fizyki. Jak powiedziala, te nagrode traktuje
jako ,szanse iodpowiedzialno$¢”.

Sanna Marin

i solidarne z nig

kobiety

Sanna Marin, pre-
mier Finlandii, regu-
larnie skupia na so-
bie uwage mediow.
Nie zajmuje si¢ tym
przesadnie, bo trosz-
czy si¢ raczej oto, co
stanowi sile jej kra-
ju. — Bez silnego fin-
skiego panstwa opiekunczego ijego systemu
edukacji nie mialabym szans na udang kariere
— moéwila wwywiadach.

Najpierw wiele méwiono o wieku Marin.
Finlandia nie miala tak mlodego premiera,
a Marin jest tez najmlodsza wérod szefow
rzadoéw na $wiecie. Pozniej skupiono sie¢ na
tym, ze finska premier zostala wychowywa-
na przez lesbijki i na tym, ze zamieszcza na
Instagramie fotografie pokazujace, jak karmi
swoja corke piersia.

Ostatnio zdjecie Marin znéw obieglo $wiat.
Pozuje na nim wczarnej marynarce, agleboki
dekolt zdradza, ze najprawdopodobniej nie
ma biustonosza. Oburzeni konserwatySci za-
rzucili pani premier brak profesjonalizmu.
W jej obronie stanglo wiele kobiet. Wmediach
spolecznosciowych zamieszczaja swoje zdjecia
wmarynarkach zalozonych na gole cialo. Co
wiecej, wiele znich pozwala sobie odwaznie
prezentowac cialo, ktore wymyka sie standar-
dom piekna. Awszystko wimie solidarno$ci!
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Zuzanna
Rudzifiska-Bluszcz
,<Jestem uparta
igleboko wierze, ze
Rzecznik Praw Oby-
watelskich uparty
by¢ powinien. Cza-
sem nawet uparty
jak osiol. Stoje tu
wimieniu ponad ty-
sigca organizacji, za
ktorymi stoi ponad =
milion polskich obywateli, od ktérych otrzy-
malam poparcie. Stoje wpokorze iotwartosci
iprosze opoparcie” — moéwila przed Sejmem
Zuzanna Rudzinska-Bluszcz, bo, jak thuma-
czyla, w Sejmie, w ktorym zreszta spedzala
dlugie godziny, cierpliwie znoszac zmiany ter-
min6éw glosowania, méwic¢ jej nie pozwolono.
»(-..) nie poddaje sie. Zdecydowalam si¢ kandy-
dowac¢ nie dla politykéw, nie dla stawy, awimie
troski o obywateli” — napisala Rudzinska-
-Bluszcez tuz po jednym z glosowan. Te swoja
troske udowadniala dotad jako gtéwna koor-
dynatorka sadowych postepowan strategicznych
whbiurze RPO, ajeszcze wezedniej, jako adwokat-
ka, kiedy to prowadzila pro bono sprawy sadowe
dla os6b fizycznych iorganizacji spolecznych.

ecznik Praw Obywatelskich

lwona Blecharczyk

28 pazdziernika
miala swoja premie-
re ksigzka Iwony
Blecharczyk — jed-
nej z najbardziej
znanych w Polsce
Trucking Girl.

Chciala by¢ na-
uczycielka 1 den-
tystka, startowala
w konkursie Miss g
Polonia. Dzi$§ weks-
tremalnych warun-
kach prowadzi wazaca 63 tony ciezarowke.
Jej kanal na YouTube subskrybuje ponad 300
tysiecy osob, anajpopularniejszy film ma po-
nad 10 milionéw wys$wietlen.

Walczy zuprzedzeniami iudowadnia kobie-
tom, ze moga by¢, kim chca bez wzgledu na
wszystko. To jej firma Mattel przyznala wyjat-
kowy tytul Barbie Shero —ambasadorki akeji
pomagajacej dziewczynkom na calym $wiecie
uwierzy¢, ze moga by¢, kim tylko chca.

L‘ . q &
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Katarzyna

Nosowska

Przez lata znali-
$my ja jako Kas-
ke z Heya. Troche
nieSmiala, troche
wycofana, zawsze
stremowana przed
wyjSciem na sce-
ne. Bardzo zdolna
i uwielbiana przez
rzesze fanow. Jakis ﬁ
czas temu Nosowska ©
postawila wszystko na jedna karte i postano-
wila zupelnie zmienié swoje zycie. Zawiesila
dzialalno$é zespotu, rozkrecila swoje konto
na Instagramie, wydala solowa plyte pelna
osobistych tekstow. Zostalta pisarka. W2020
r. ukazala si¢ druga ksiazka Katarzyny No-
sowskiej, ktora, jak sama autorka przyznaje,
ma dodawac otuchy stawiajacym pierwszy
krok na schodach, dzigki ktéorym mozemy
opusci¢ kraing Bambuko.
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Olga Tokarczuk

10 grudnia minal
rok, od momentu,
w ktorym Olga To- 2
karczuk odebrala 8
Nagrode Nobla.
Przez te ostatnie 12
miesiecy pisarka
pozostawala wier-
na swojej noblow-
skiej mowie, wkto-
rej upominala sie
o szukanie w sobie czulo$ci. O tym, jakie
to jej zdaniem wazne, niech §wiadczy fakt,
ze postanowila nawet wydaé
ksiazke zatytulowana ,Czuly
narrator”.

Fot. Harald Krichel/ Wikipedia,

Al

DARIA BRUSZEWSKA-PRZYTULA
d.bruszewska@gazetaolsztynska.pl
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POSTANOWIENIA NOWOROCZNE B-280rseti

10 bedzie rok wielkich przemian

A wszystko za sprawg Saturna, ktory zajat sie robieniem porzgdkow. Czy to zatem dobry czas na wprowadzanie w zycie nie tylko
postanowien noworocznych, ale i tych zmian, ktdre obiecujemy sobie od dawna? Sprawdzcie, co na ten temat sgdzg nasze rozmowczynie.

Fot. archiwum prywatne

Joanna Kaszuba, coach,
trener motywacyijny,
numerolog

aki bedzie ten rok?

— Dobrym czasem na

zmiany, te globalne

i indywidualne. 2021
z punktu widzenia astrologii
inumerologii bedzie rokiem
przemian. Caly 2020 rok byt
przygotowywaniem nas do
zmian. Stare systemy, przy-
zwyczajenia, zwigzki, nawy-
ki, ktére nie dzialaly, s bu-
rzone, bo Saturn — planeta
ograniczen, regul oraz kon-
troli — robi porzadki iuklada
wszystko na nowo.

21 grudnia 2020 Saturn
wszedl w koniunkcje z Jowi-
szem — planeta komunikacji,
radoSci, dzialania. Awiec rok
2021 nie powinien nas zasko-
czy¢. Niemniej jednak duzo
bedzie sie dzialo itrzeba sie
na to przygotowac, ale prze-
de wszystkim zweryfikowaé
wswoim zyciu wszystko to, co
sie dotychczas nie sprawdzilo.

Jezeli wiec stosowaliSmy
diete, ktora nie wzmacniala
naszego systemu odporno$-
ciowego — czas na zmiane
nawykoéw zywieniowych. Je-
§li mieliSmy prace lub wlasny
biznes, ktore nie dawaly nam
satysfakgji, to prawdopodob-
nie je straciliémy, lub nieba-
wem stracimy. Dlaczego? Bo
nie byly dla nas. Zastanéwmy
sig, co chcielibySmy tak na-
prawde robi¢ wzyciu ir6bmy
wszystko, by zrealizowaé swo-
je marzenia.

Wilasnie teraz mamy ide-
alny moment na szkolenia,
zdobywanie wiedzy inowych
umiejetnosci. Zaczela sie Era
Wodnika, wktorej wszystko,
co materialne przestaje mieé¢

znaczenie, abardziej liczy sie
nasza wiedza ikomunikacja.

Rok 2021 przynosi rozbu-
dzenie potrzeb intelektual-
nych, wymiany mysli i przy-
jazni. Teraz moze tez dojsé
do zakonczenia wielu zwiaz-
kow, jesli dotychcezas nie byly
one udane.

Porzadki, ktére robi Sa-
turn, potrwaja jeszcze przez
2 lata. Wszystko, co uczy-
nimy w najblizszym roku,
bedzie nam jednak stuzylo
przynajmniej przez nastep-
nych 20 lat. Wiec jesli od
dawna chcieli$cie co$§ zmienic¢
wswoim zyciu, ale wahaliScie
sie zjakiego$ powodu, to teraz
jest idealny moment, zeby to
zrobi¢. Pézniej przyjdzie na-
groda, bo Jowisz zawsze na-
gradza.

A co sama masz w planach
na 2021? — Mam zamiar
kontynuowa¢ zdrowy styl zy-
cia istudia, abym mogla prze-
kazywa¢ dalej zdobyta wiedze
idoswiadczenie. Planuje tez
zmiane miejsca zamieszkania.
Chcialabym stworzy¢ wlasny
kanal na YouTube, nagraé
kilkana$cie filméw istworzyé
kursy on-line.

Nowy rok rozpoczne
Mapa Marzen, ktoéra orga-
nizuje zdalnie 13 stycznia.
Zapraszam wszystkich za-
interesowanych! Szczegoly
wydarzenia znajduja sie na
facebookowym profilu Sto-
warzyszenia Babska Wyspa.

Czego zyczysz naszym Czy-
telniczkom i Czyelnikom?
— W 2021 zycze nam wszyst-
kim zmian, ktore beda sty-
mulowaly nasz rozwdj osobi-
sty i duchowy, abySmy mogli
kazdego dnia by¢ wdzigczni
za to, co otrzymujemy izmie-
niali to, co zmieni¢ mozemy.

Agnieszka Kopczynska,
dietetyczka i autorka bloga
»Aga ma smaka”

aki byl ten rok? — My-

Sle, ze trudny dla wielu

z nas, bo zmienila sie

rutyna naszego funk-
cjonowania, a to zawsze po-
woduje stres. Tak jak kazda
zmiana, zwlaszcza taka, ktora
przychodzi nagle ijest nieza-
lezna od naszej woli.

U mnie pod wzgledem
pracy nie zmienilo si¢ duzo.
OczywiScie wiecej pacjen-
tow konsultuje on-line, ale
to bywa pomocne, poniewaz
wiele osob korzystajacych
z poradnictwa dietetycznego
nie ma mozliwo$ci wyrwania
sie do gabinetu. Kiedy jednak
jest mozliwoé¢ zdalnej kon-
sultacji, sa w stanie nawet
wieczorami, lub w weeken-
dy, wygospodarowac troche
czasu.

Nie zrezygnowalam z ak-
tywnosci fizycznej, bo od
dluzszego czasu stawialam
gléwnie na spacery i leSne
wedréwki. Wiem jednak, ze
osoby, korzystajace zsitowni,
mialy problem, bo oile byty
wstanie realizowac zalecenia
zZywieniowe, o tyle ruch pod

Fot. archiwum prywatne

kontrola specjalisty, nie byt
mozliwy.

Masz jakie$ postanowienia
noworoczne? — Dla mnie te
magiczne przejscie ze starego
do nowego roku jest bardzo
symboliczne, jedyne moje
postanowienie, to wiecej od-
poczynku i balansu, bo nad
tym pracuje od lat. Jestem
propagatorka metody ma-
tych krokéw, anie brania na
siebie wielkich postanowien,

ktorych nie jesteSmy wstanie
pbZniej unieéc. Mysle, ze le-
piej stawia¢ na mniejsze cele
ipo prostu je realizowac ita
strategia dotyczy réwniez
noworocznych postanowien.

Moéwisz o matych krokach.
Od czego powinniSmy wiec
zaczal noworoczne zmiany?
— Od jedzenia wigkszej ilo-
$ci warzyw i owocow. Ich za
matle iloéci wnaszej diecie to
podstawowy blad zywieniowy,
ktoéry obserwuje utrafiajacych
do mnie pacjentow. Warzywa
powinni$my je$¢ do kazdego
wytrawnego positku, a do
stodkiego dorzuca¢ owoce.

Jakie warzywa i owoce wy-
biera¢? — Na nasza odpor-
no$¢ dobrze wplyna warzy-
wa zielonolistne, kapustne
o dzialaniu antynowotworo-
wym, czy cebulkowe o dzia-
laniu antybiotycznym. Warto
stawia¢ na warzywa i owoce
bogate wkarotenoidy i nasze
sezonowe owoce jagodowe,
ktore dostepne sa teraz wfor-
mie mrozonej. Zawsze goraco
namawiam do jedzenia mro-
zonych warzyw i owocow.
Czesto sie ich boimy, ale ba-
dania wskazuja, ze mrozone
warzywa iowoce nadal bogate
sg wwitaminy.

Siegajmy po ro$liny stracz-
kowe, ktore obfituja wbiatko.
Soczewice, fasole, czy ciecie-
rzyce mozemy Smialo stoso-
waé zamiast miesa, ktorego
ograniczenie zalecane jest
przez wiodace towarzystwa
dietetyczne. Jezeli jemy mie-
0, wybierajmy to nieprzetwo-
rzone lub jedzmy tluste ryby
morskie.

Warto uzupehié swoja diete
wprodukty zbozowe przetwo-
rzone w niewielkim stopniu
— platki owsiane, kasze, pie-
czywo razowe, czy makaron
pelnoziarnisty. Te produkty
sa dobre nie tylko dla naszej
odpornoéci, ale pozytywnie
wplywaja tez na prace ukladu
pokarmowego.

Nie zapominajmy o zdro-
wych thuszezach roélinnych
— oleju rzepakowym, Inia-
nym, orzechach, siemieniu
Inianym, nasionach konop-
nych inasionach chia.

Préobujmy réznych rozwia-
zan kulinarnych, az znajdzie-
my rozwigzanie dla siebie.
Nie spotkalam jeszcze oso-
by, ktorej nie smakowaly-
by wszystkie zdrowe dania,
wérod ich obfito$ci, zawsze
jest pole do negocjacji z sa-
mym soba.

|Izabela Jaworska,
trenerka personalna

o sadzisz o noworocz-

nych postanowieniach?

— Dobrze, ze sa! Moim

zdaniem nalezy zadbaé
jednak, zeby te postanowie-
nia stawaly sie codziennoscia
irutyna, anie stomianym za-
palem. Czesto bywaja nieste-
ty tylko krotkim incydentem.
Dlatego warto zaczaé wczes-
niej, nawet jeszcze przed
$wietami, bo wtedy mamy
wieksza motywacje.

Zawsze moOwimy od jutra,
od poniedzialku, od Nowego
Roku... i niestety lata mija-
ja, amy trwamy w niezdro-
wych nawykach i szukamy
usprawiedliwien i wymoéwek.
PrzewartoSciowanie nawy-
koéw iwprowadzenie zdrowej
rutyny w zyciu daje wymier-
ne efekty.

Sitlownie nadal pozostaja
zamkniete, jak wiec dbaé
o zdrowie i zapewnié sobie
odpowiednig dawke ruchu?
— Obecna sytuacja niestety
nie sprzyja zdrowemu zy-

Fot. Ryszard Biel

ciu — praca zdalna, dzieci
wdomu, lokale gastronomicz-
ne zamkniete iinne atrakcje
mocno ograniczone. Do tego
zima, szybko robi sie ciemno
iniewiele sie nam chce.

To jednak nieprawda, ze si-
lownie sg zamkniete. Kluby

i studia treningu personal-
nego funkcjonuja tylko na
innych zasadach. Warto zapy-
taé, zobaczy¢, p6jsc izaczal.
Zdrowy ruch podnosi odpor-
no$¢ organizmu. Poprawia
samopoczucie psychiczne. Po-
prawia prace mozgu i calego

organizmu. Przez brak ruchu
fundujemy sobie kalectwo, ale
niestety ,'Szlachetne zdrowie,
nikt sie nie dowie, jako sma-
kujesz...”.

Piekna sylwetka jest efek-
tem ubocznym zdrowego
trybu zycia, ale bardzo cieszy.
Wygrywamy zdrowie i zycie.
Nie da sie zje$c¢ ciastka imie¢
ciastka, wiec jezeli czego$ na-
prawde chcemy, to robmy to,
anie czekajmy na Nowy Rok.

Zrébmy pierwszy krok, zaraz
za nim drugi, a pomatu, przy
systematycznym podejsciu,
wszystko nam sie uda. Poszu-
kajmy studia, do ktoérego pdj-
dziemy z przyjemnoScia itre-
nera, ktérego polubimy. Nie
robmy nic na sile, adla siebie
i z radoécia. Jezeli co$ jest
przyjemne, chetnie bedziemy
to kontynuowac. Jezeli nato-
miast idziemy zprzymusu ina
site —nic ztego nie bedzie.

Czego zyczysz naszym Czy-
telniczkom i Czytelnikom?
— Wspanialego, dobrego
izdrowego roku 2021. I pa-
mietajmy, ze zmiana zaczyna
sie wglowie!



BE/00rsel)

POSTANOWIENIA NOWOROCZNE

SOBOTA\\\NIEDZIELA |08-1010112021 ‘
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

Anna Nowak-Ludziejewska,
nauczycielka Montessori

a pytanie jaki bedzie

przyszly rok, Ania

nie wie, co odpowie-

dzie¢. — Ciezko jest
mi cokolwiek zaplanowaé
— moéwi. — Mamy pewne
plany rodzinne, ktére dadza
nam wieksze poczucie bezpie-
czenstwa ispokéj. Im jestem
starsza i zdobywam wigksze
doswiadczenie, to wydaje mi
sig, ze jestem coraz bardziej
elastyczna ijednocze$nie pew-
na swoich decyzji lub planow.
Na pierwszy rzut oka moze
to podej$cie wydawacé sie wy-
Kluczajace, jednak rok 2020
pokazal, ze nalezy szukaé
pewnego gruntu pod nogami
ijednoczeénie by¢ gotowym
do zmiany pozycji.

Nastepny rok zamierzasz
poswieci¢ przede wszystkim
rozwojowi wpracy. — Przede
wszystkim chcialabym pro-
wadzi¢ warsztaty dla doro-
slych z komunikacji opartej
na empatii. Mam nadzieje,
ze po feriach bedzie mozna
spotykac sie juz stacjonarnie.
Ale najpierw chcialabym od-
poczaé, spedzi¢ czas zrodzing
i po$miac sie. Ale tak az do
boélu brzucha.

— Czy dalsza zdalna nauka
metoda Montessori bedzie
miala dobry wplyw na dzie-
ci? — pytamy. — Nie jestem
pewna, czy Montessori moze
dziala¢ online — odpowiada
Ania. —Szczeg6lnie w kla-
sach 1-3. Razem zkolezanka-

Fot. archiwum prywatne

'E

mi zzespolu staramy sie, aby
lekcje zdalne byly atrakcyjne
dla dzieci. Jednak Montessori
to ruch, interakcja z dzieé¢mi,
dotkniecie materialéw. Tego
nie ma przed ekranem kom-
putera. Inaczej wygladaja
lekcje w klasach starszych,
gdzie uczniowie wiecej pracu-
ja zkartka papieru. Prowadze
réwniez projekty historyczne
i latwo jest zrobi¢ ciekawa
lekcje online wykorzystujac
rozne aplikacje. Problem
lezy jednak wtym, ze jest to
glownie samodzielna praca
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ucznia bez interakeji z in-
nymi dzieémi. OczywiScie,
mogg laczy¢ sie po lekcjach,
jednak wolalabym, aby wyszli
po 16 zrodzicami zdomu na
spacer. Nie ukrywam wiec,
ze nie moge sie doczekac po-
wrotu uczniéw do nauki sta-
cjonarne;j.

Czego Ci zyczy¢ wnadcho-
dzacym roku? — Mysle, ze
zdrowia. Mysle tez o dbaniu
o siebie, relacje z najblizszy-
mi oraz obyciu uwaznym. Po
prostu uwaznym. Czego zycze
réwniez Tobie.

Barbara Zarudzka,
kierownik schroniska
»PsiRaj" w Pasteku

wierzat w schronisku
jest coraz wiecej, wy-
daje sie, ze pomaga-
nie czworonogom, to
syzyfowa praca. Jaki bedzie
rok 2021 w ,Psim Raju”?
— Mam nadzieje, ze rok
2021 nie bedzie gorszy od
poprzedniego — odpowiada
Barbara Zarudzka. — Skon-
czymy rozpoczete inwestycje
imoze uda sie wykonac na-
stepne, ktore mamy juz za-
planowane. Bardzo bysmy
takze chcieli, aby zmniej-
szyla nam sie ilo§é psow
przyjetych pod opieke.

Wiekszo$é osbdb, na po-
czatku kazdego roku, mysli
o noworocznych postano-
wieniach. — Jak kazdy, ja
rowniez mam pewne pla-
ny na przyszlosé. Pierwszy
i najwazniejszy z nich, to
nie chorowa¢! Zamierzam
roéwniez sie nie poddawac,
miec¢ twarda psychike imoc-
ne miesnie.

Czy jest szansa na to, zeby
zwierzetom wtym przyszlym
roku zylo sie¢ lepiej? — Jezeli
,Piatka dla Zwierzat” zosta-
nie przyjeta wtakim ksztal-
cie, jak widza ja miloénicy
zwierzat wowczas ich los sie
poprawi.

Czego Ci zyczy¢ wnadcho-
dzacym roku? — Dobrego
zdrowia, mniej wyjazdow na
interwencje, spokoju ducha
iprzespanych nocy.

Gabriela Zimirowska, prezes
Regionalnego Centrum
Wolontariatu w Elblagu

egionalne Centrum

Wolontariatu przez

caly rok ma duzo pracy.

Nie jest bowiem latwo
znalez¢ odpowiednie osoby,
ktore dlugofalowo wspiera-
lyby starsze i samotne osoby.
Jaki dla Ciebie idla elblaskie-
go wolontariatu bedzie 2021
rok? — Z pewnoScia bedzie
pracowity i pelen wyzwan
— odpowiada Gabriela Zimi-
rowska. — Wierzymy, ze nic
nas nie zaskoczy. Wierzymy
réwniez, ze w przysztym roku
wrocimy do tradycyjnych
spotkan, do ktorych teraz
nie dopuszcza nas pandemia.

Wierzymy, ze w przyszly rok .

wejdziemy madrzejsi o nowe
doswiadczenia, zdrowi igoto-
Wi na nowe wyzwania.
Najblizsza przysztos¢, Nowy
Rok, to czas postanowien no-
worocznych. Jakie ma Gabrie-
la Zimirowska? — Odpoczy-
nek, to chyba pierwsza mysl
jaka mi si¢ pojawia — mowi.

Fot. Michat Skroboszewski

Idodaje: — Ten rok, to ciagly
niepokéj o zdrowie najbliz-
szych, brak poczucia bez-

pieczenstwa spowodowany
sytuacja na $wiecie, wiec tak
mysle ze wszyscy zastuzylismy

na porzadng dawke odpo-
czynku idobrych wiadomosci.

Jak, wedlug Gabrieli maluje
sie los 0s6b, ktére potrzebuja
pomocy w przyszlym roku?
— Mam nadzieje, jako wo-
lontariusze, chociaz troche
odciazamy wlasnie tych ktorzy
tego potrzebuja. Ten trudny
czas pandemii poruszyt wiele
serc ito czego zyczymy sobie,
to utrzymanie tego stanu.
Jestesmy wrazliwsi, bardziej
uwazni na cudze potrzeby
ijesli tak zostanie, to mySle,
ze wielu ludziom potrzebuja-
cym bedzie po prostu latwiej.
Dlatego wlasnie, ze potrafi-
my sie¢ solidaryzowa¢ wtrud-
nych chwilach.

Czego Ci zyczy¢ w nowym,
2021 roku? — MySle, ze wraz
zNowym Rokiem, budzi si¢
W nas pragnienie zmiany.
Zmieniajmy sie na lepsze,
dbajmy o szczeScie swoje
iwszystkich dookola. Dbaj-
my o swoje otoczenie blizsze
idalsze. Takie mam marze-
nie budzié¢ sie codziennie
w pigknym $wiecie pelnym
madrych ludzi.

Yol
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Fot, Ryszard Biel

KAROLINA KROL
k.krol@dziennikelblaski.pl

KAMILA KORNACKA
k kornacka@dziennikelblaski.pl
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Najwieksza Hurtownia
Odziezy w Olsztynie
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— W jaki sposdb pandemia
wptyneta na Pana samopo-
czucie? Czy miata znaczenie
dla depres;ji?

— Oczywiscie, miala zna-
czenie. Chyba na kazdego
z nas wplywa negatywnie,
ana osoby, ktére maja prob-
lemy z depresja, to wplywa
w dwdjnasob. W pierwszym
rzucie pandemii, tym ,wio-
sennym”, poczulem znaczne
pogorszenie nastroju. Bardzo
ciezko bylo mi sie pozbierac,
zeby w jakikolwiek sposob
wroci¢ do normalnego funk-
cjonowania. Po jakims§ czasie
trafilem znéw pod opieke le-
karza psychiatry. Wlaczylem
leki antydepresyjne - taka
byla decyzja lekarza, ktore ja-
ki$ czas temu odstawilem, bo
wszystko bylo juz w porzad-
ku. Ale musialem skorzystac
zleczenia farmakologicznego
ito znacznie poprawilo moje
funkcjonowanie. Zczasem za-
czalem sobie ztym wszystkim
radzi¢.

—Co dla Pana jako aktora

jest najwiekszym wyzwa-

niem w pandemii? Co wpty-
wa na obnizenie nastroju?

— Oczywiscie brak pracy.
My, aktorzy, zostaliémy zu-
pelnie wylaczeni zfunkcjono-
wania ito jest rzecz, ktéra nas
rozmontowuje kompletnie.
Zreszta jak sadze - wszyst-
kich. Drugim czynnikiem jest
zupelna niewiedza, kiedy to
wszystko sie skonczy, kiedy
bedziemy mogli wréci¢ do
pracy ina jakich zasadach.
Niepewnos¢ i niemozno§é
zaplanowania czegokolwiek.
Brak perspektywy, wizji. Bo
jej nie ma. Nikt nie jest wsta-
nie na ten temat nic powie-
dzie¢. To powoduje fatalne
samopoczucie i niezwykle
trudna sytuacje dla calej
naszej branzy. Wylaczone
zostalo nasze funkcjonowa-
nie w teatrach, na planach
filmowych, eventach, gdzie
przeciez tez pracujemy. Wy-
laczone zostaly studia dub-
bingowe. Wszystko prze-
stalo funkcjonowac. Ja sie
kurczowo trzymalem tego,
ze udawalo mi sie nagraé
audiobooki - jednego czy
drugiego. Byla szansa, zeby
p6js¢ do studia, ktére bylo
odkazane tylko dla mnie,. Za
Sciang byt realizator imozna
bylo od biedy funkcjonowac.

Naprawde nie jest latwo.
Jedna zmoich kolezanek po
fachu, popularna aktorka,
zatrudnila sie w kancelarii
prawnej i podawala kawe.
Drugi kolega zaczal jezdzié
busem, trzeci dostarczal
przesylki. To dosyé despe-
rackie ruchy, zeby odejsé od
zawodu, zeby przetrwac. Zo-
staliémy bez wsparcia wtym
wiosennym lockdownie.
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cenariusz napisany
orzez pandemie przerasta

/Znany aktor Piotr Zelt przyttoczony trudnosciami wywotanymi
przez pandemie ponownie zachorowat na depresije.
Po raz pierwszy przezyt zatamanie, kiedy w 2012 roku rozwiodt sie z zong
(ma z nig corke). Z czasem zwigzat sie z inng kobietg (modelkg).

Ten zwigzek rowniez rozpadt sie w bolesnych okolicznoSciach dla aktora.
Wtedy doswiadczyt ciezkiej depresji. Choroba odebrata mu energie i chec
zycia. Mama i siostra namowity go na wizyte u psychiatry.
Wieloletni ambasador kampanii , Twarze depresji. Nie oceniam. Akceptuje.”
w rozmowie z Anng Morawskg-Borowiec postanowit podzielic sie

swoim doswiadczeniem w walce z choroba.

—Jak teraz znosi Pan izo-
lacje, ograniczone kontakty
zrodzing?

— Z tym jest lepiej. Czlo-
wiek uczy sig istara sig jako§
to przeformulowag, zeby za-
czelo dziala¢ inaczej. Kontakt
za pomocg internetu, zeby
sie chociaz w ten sposob zo-
baczy¢. Ten kontakt jest caly
czas. To bardzo wazne. Po-
czatek byl trudny. Czlowiek
to takie dziwne ,zwierze”,
ze potrafi sie¢ zaadaptowac
nawet do koszmarnych wa-
runkow. JesteSmy w stanie
przyzwyczaié sie¢ do pewnej
niewygody ijesteSmy wstanie
znalez¢ inne kanaly kontak-
tow: w sferze emocjonalnej,
duchowej, anie tylko fizycznie
si¢ spotykajac.

Staram sie odnalez¢ zawsze
dobre strony, nawet w tym
zlym czasie. Przed pande-
mia mniej mysleliSmy na co
dzien o swoich bliskich, ato
wszystko nas sklonilo do
tego, zeby sie troszczy¢ o sie-
bie, nawet na odleglo$¢. Za-
pytaé: ,Jak sie czujesz? Czy
potrzebujesz pomocy?”. Wy-
daje mi sig, ze paradoksalnie
zaczeliSmy sie soba bardziej
interesowaé. To moze jas-
niejsza strona tego zlego, co
dzieje si¢ dookola nas.

— Pana hobby to sport. Cze-

sto na Facebooku pojawiajg

sie Pana zdjecia z sitowni,

a te sg teraz zamkniete. Czy

w momencie, gdy Pan podjat

leczenie depres;ji i wrdcit do

pewnej réwnowagi, to czy
sport znow stat sie waznym
elementem w Pana zyciu?

— Absolutnie tak! Odczu-
wam ogromng roznice, kie-
dy uprawiam sport. Inaczej
funkcjonuje psychicznie. To
dziala stymulujaco na mnie.
Staralem sie w pierwszej
swiosennej” fali pandemii
zastapi¢ silownie trenin-
giem w domu. Zakupilem
rozne przyrzady i probowa-
lem stworzy¢ w domu wlas-
na silownie. Wysilek fizyczny
stymuluje nieslychanie pozy-
tywnie - caly organizm iglo-
we, aod tego idzie przeciez
cala reszta.

Teraz mam problem, bo
walcze z kontuzja lokcia
inie moge ¢wiczy¢ w takim
wymiarze, do ktorego bylem
przyzwyczajony. Reka prze-
stala si¢ zginaé wlokciu. To
dla mnie problem, przez
ktory rowniez odczulem,
jak zaczalem sie wsobie za-
padaé. Na szczeScie rehabi-
litacja idzie w miare szybko
i reka zaczyna wracaé do
normy.

— Jakie objawy depresji byty

dla Pana wystarczajacym

sygnatem, zeby teraz zgtosic¢
sie po pomoc do lekarza
psychiatry?
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— Zapadlem sie w sobie,
przestalem wykonywac jakie-
kolwiek czynnoéci codzienne,
domowe. Niemozno§¢ rusze-
nia sie i efektywnego wyko-
nania czegokolwiek wdomu.
Ja juz to znam. Dopad} mnie
kompletny brak sily. Zyje
z moja ukochana Kasia.
Przestalem odpowiadaé na
jej oczekiwania ipotrzeby. To
wszystko polaczone z wraze-
niem braku sil fizycznych.
Plus potworne wahania na-
strojow. Wybuchy nieuza-
sadnionej agresji slownej,
emocjonalnej, psychiczne;j.
To byt wystarczajacy powdd,
zeby wroci¢ pod opieke leka-
rza psychiatry isprawdzi¢, czy
to nie jest nawrdt depres;ji.
Oczywiécie kazdemu czlo-
wiekowi sie zdarza nie by¢
wformie, ale jest problemem,
kiedy przechodzi wstan per-
manentny. Mialem okazje juz
to u siebie obserwowaé, dla-
tego, nie czekajac na zadne
bodZce z zewnatrz, zrobilem
ten ruch sam. Wrécitem pod
opieke lekarza.

— Czy byto to réwnie trudne

jak pierwsza wizyta u lekarza

psychiatry? Czy tych stereo-
typow i lekdw byto juz mniej?

— Nie chce méwié, ze ich
w ogole nie bylo. Ale wzasa-
dzie ja to teraz traktuje zupel-
nie normalnie. Problem walki
ze stereotypem: ,Idziesz do
psychiatry, to jeste§ waria-
tem” jest za mna. Ré6wnie
dobrze moge i$¢ do internisty.
Gdzie$ tam na dnie moze zo-
stal problem: ,,Och, co§ znow
si¢ ze mng dzieje, mam taka
podatnoé¢”. Ale op6r przed
pojSciem do psychiatry, psy-
chologa - dla mnie juz nie ist-
nieje. Traktuje to jak higiene
- wsensie medycznym.

— A Pana narzeczona

nauczyta sie zy¢ z Pana

depresja? Czy nadal to dla
niej trudne?

— To nigdy nie jest latwe
dla otoczenia. Nie ma co sie
czarowac. Jak kto$ sie zacho-
wuje wobec nas inaczej, niz
jak jesteSmy przyzwyczajeni,
albo chcieliby$my by¢ trak-
towani, to nie sposéb sie do
tego przyzwyczai¢. Mozna
probowac to zrozumieé, za-
akceptowad, ale tez pod wa-
runkiem, ze osoba chora chce
co$ z tym zrobié. Trudno sie
do tego przyzwyczait iprzejsc¢
nad tym do porzadku dzien-
nego.

Znéw wracamy do tema-
tu, ze trzeba wspieraé oso-
by z depresja, ale wspiera¢
w szukaniu pomocy. Nie zo-
stawiaé ich ztym problemem.
Moja Kasia w spokojny spo-
sOb zwraca mi uwage, ze nie
dzieje sie ze mng dobrze. Nie
czyni mi wyrzutéw, ale nie
jest latwo sie ztym pogodzié,
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ze nasza ukochana osoba jest
chora, adepresja jest choroba,
jak kazda inna.

— W jakich okolicznosciach

po raz pierwszy zachorowat

Pan na depresje?

— To bylo sporo lat temu.
Zalamalo sie¢ moje zycie oso-
biste, rozpad}l sie zwiazek
malzenski, a nastepstwem
tego byla rozlaka z mals,
trzyletnia wtedy, corka. Na
to wszystko nakladaly sie
problemy wpracy. To charak-
terystyczne wmoim zawodzie,
bo jednak ta nasza witalno$é
i nastawienie, sa kluczowe.
Wszystko zaczelo sie walié
jak domek zkart. To byto jak
kula $niegowa, ktora sie to-
czy istaje sie coraz wigksza.
Kolejne kleski. Przestalem
sie¢ rusza¢ z domu, wykony-
wag cokolwiek.

— Co w tamtym czasie byto

dla Pana najtrudniejsze?

— Najtrudniej bylo mi spoj-
rzeé wlustro ipowiedziec¢ so-
bie prosto w oczy: ,,Chlopie,
nie dasz sobie z tym rady
sam”. Moja mama i siostra
powtarzaly mi: ,Masz depre-
sje. Musisz poszukac pomocy.
1dz do lekarza, bo jest ztoba
coraz gorzej’.

— Co konkretnie zauwazy-
ly? Co je zaniepokoilo?

— Moja nasilajaca sie nie-
che¢ do zycia, totalne hustaw-
ki nastroju z przewaga ,do-
16w”. One mieszkaja wLodzi,
aja wWarszawie, ale owszyst-
kim wiedzialy. Slyszaly smu-

tek wmoim glosie. To trud-
no ukryé¢ na dluzsza mete.
Przylapywaly mnie na takich
stanach, kiedy nie moglem
ruszy¢ sie zdomu przez caly
dzien, kiedy zaprzestawalem
wszystkich czynnoéci, ktore
sobie wcze$niej zalozylem,
a przestaly mnie komplet-
nie interesowaé. Nie bylem
w stanie podja¢ najnormal-
niejszych czynnosci...

—Jak na przyktad wstanie

zt6zka?

— Tak, nie moglem wstac
z16z7ka, wygrzebaé sie zdomu.

— Bezsennos¢ tez Pana

trapita?

— Tak. To bylo nie do znie-
sienia. Dla mnie chyba naj-
wigkszym koszmarem w de-
presji byl —jak ja to nazywam
-, sufit”. Zjednej strony bylem
potwornie zmeczony, az dru-
giej nie moglem zasnaé tylko
godzinami patrzylem wsufit.

— Co powodowato, Ze nie

magt Pan spaé? 0 czym$

konkretnym Pan wtedy
myslat?

— To bylo natretne rozpa-
mietywanie réznych sekwen-
¢ji z mojego zycia. Powstala
taka petla pewnych wydarzen,
od ktérych nie potrafilem sie
odcigé. To bylo takie wy-
kanczajace natrectwo, ktore
nie pozwalalo mi odpoczaé
iodplynaé w sen. Niezwykle
dos$wiadczenie, bo ja zawsze
spalem jak niedzwiedz zima.
Zawsze sobie chwalilem to, ze
bylem w stanie na planie fil-

mowym wkaciku przysnaé na
pietnascie minut. To mnie re-
generowalo. Na planie spedza
sie czesto bardzo duzo czasu,
czekajac na nagranie. To
wysysa energie. A ja mialem
taka zdolno$¢ regeneracyjna.
I nagle co$, co sie zaczelo ze
mna, dzia¢, to bylo niebywale.
Nigdy wczeéniej nie mialem
problemu zbezsennoscia.

—Kiedy ten problem sie

pojawit?

— Trudno mi okreéli¢ do-
kladnie, kiedy sie to zaczelo.
Myéle, ze mialem pierwsze
objawy depresji, ale jeszcze
ich nie bylem w stanie wy-
chwycié¢ inazwaé, kiedy zala-
mywalo sie¢ moje malzenstwo.
To bylo ponad cztery lata
temu. Natomiast nasililo sie
to bardzo mocno dwa i pél
roku temu. Wtedy nabralo
to groznego charakteru dla
mojego funkcjonowania.

— | wtedy poszedt Pan do

psychiatry?

— Tak, wpewnym momen-
cie poszedltem do psychiatry.

— Wczesniej Pan nigdy nie

byt u psychiatry?

— Weczesniej nie.

—Jak Pan wspomina swoja

pierwszg wizyte? Od razu sie

Pan otworzyt przed leka-

rzem?

— Nie tak predko. On stu-
chal bardzo uwaznie. Czekal,
zebym si¢ uruchomil i to nie
szlo za dobrze. Kompletnie
si¢ rozlatywalem podczas
tego pierwszego spotkania

zlekarzem, co dla mnie bylo
strasznie krepujace, ze nie je-
stem wstanie zapanowa¢ nad
swoim organizmem. Ostatnia
rzecz, ktorej bym cheial to,
zeby kto$ mnie widzial w ta-
kim stanie.

— Pojawity sie tzy?

— Lzy, roztrzesienie, wszyst-
ko, komplet. To nie jest fajne
dla mezczyzny, z ktéorym cos
takiego si¢ dzieje na oczach
drugiego mezczyzny. M6j le-
karz byl akurat przystojnym,
postawnym facetem, ztakim
glebokim, $widrujacym, prze-
nikliwym spojrzeniem, a ja
tez wysoki facet po prostu
si¢ przed nim rozlecialem.
Bylem rozczarowany swoim
organizmem, ze nie bylem
wstanie nad nim zapanowac.
To byl pierwszy moment, kie-
dy mialem trudnosé, zeby sie
z tym oswoié. Nie my$lalem
na poczatku: ,Ufff, dobrze,
ze tu trafilem”. To wcale tak
szybko nie poszto.

—Jest Pan ambasadorem

kampanii ,Twarze depresji.

Nie oceniam. Akceptuje.”

juz od jedenastu edycji. Co

chciatbym Pan powiedzie¢

innym osobom chorujacym
na depresje iich bliskim?

— Mam wrazenie, Ze jeste-
$my na dobrej drodze m.in.
dzieki pani pracy, Fundacji
sIwarze depresji” i calej kam-
panii. Wazne, zeby$my z tej
drogi nie schodzili - osoby
chore na depresje iich bliscy,
czyli otoczenie. Na poczat-

ku - i pani na pewno o tym
pamieta - mialem opory, czy
sie¢ angazowa¢ w kampanie
sIwarze depresji”. Ludzie
Zmojego otoczenia sie dziwi-
li. Pytali, dlaczego to robie?
Im sie wydawalo, ze to moze
mi wizerunkowo zaszko-
dzié. Przyznam, ze mialem
niepewnosé z tego powodu.
Mysle jednak, ze stereotypy
zwigzane zdepresjg udaje sie
odczarowywac. Ludzie prze-
staja te chorobe bagatelizo-
waé, wySmiewac, traktowaé
lekcewazaco. Zrozumieli, ze
to sie moze przydarzy¢ kazde-
mu, jak kazda inna choroba.
Biorac pod uwage fakt, zja-
kiego poziomu nietolerancji
zaczynali$my, agdzie jesteSmy
teraz, to powiem, ze uswiada-
mianie polskiego spoleczen-
stwa, czym jest depresja ijak
ja leczy¢, wcale nie posuwa
sie wolno. Ludzie zaczeli
$wiadomie szukaé pomocy.
Nauczyli sie méwic otej cho-
robie. To jest kluczowe, by i$¢
dalej wdobrym kierunku.
— Dzigkuje za rozmowe.
ANNA MORAWSKA-BOROWIEC

Fundacja ,,Twarze depres;ji"”
przygotowata bezptatny
magazyn - kompendium wiedzy
o leczeniu depresji w czasie
pandemii. Znajduje sie on na
stronie kampanii , Twarze
depresji. Nie oceniam. Akceptu-
je."s https://twarzedepresji.pl/
nr-1-2021/
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Genetyka pomaga zwalczac choroby

Na co dzien nie myslimy o tym, jakie
znaczenie i wptyw na nasze zycie ma
genetyka. Marzy nam sie jednak, by
genetycy znalezli sposob na nowotwory.
O testach i terapiach genowych mowi
prof. Ewa Bartnik, autorka ksigzki

,Co kryje sie w naszych genach?”.

—Dzi$, kiedy wcigz walczymy

z pandemig, temat gendw,

wiruséw jest nam szczegélnie

bliski. A najbardziej goracym
tematem jest koronawirus,
ktdry réwniez pojawit sie

w pani ksigzce ,,Co kryje sie

w naszych genach”.

— Kiedy rozpoczynalam pra-
ce nad ksiazka, wgrudniu 2019
roku, nie zakladalam, ze pojawi
sie wniej rowniez temat wiru-
sow. Ale wtedy zaczely pojawiac
sie pierwsze, szczatkowe jesz-
cze informacje o tajemniczym
wirusie, ktory rozprzestrzenia
sie wchinskim mieScie Wuhan.
Potem, kiedy mieli$my juz pan-
demie, bylo juz wiadomo, ze to
temat, ktory zdominowat 2020
rok. Lekarze, juz w2003 roku,
mieli do czynienia z podob-
nym wirusem, wywolujacym
ciezkie zapalenie ptuc. To byl
koronawirus SARS. Jednak
nowy koronawirus, nazywany
SARS-CoV-2 okazal sie zdecy-
dowanie bardziej zakazny niz
jego poprzednik.

—Dlaczego walka z tym

wirusem jest tak trudna?

— Mysle, ze gléwnym prob-
lemem, ktory dostrzezono zbyt
pb6zno, byt fakt, ze zarazaja row-
niez osoby bezobjawowe. Zbyt
pdzno wprowadzono zasady re-
zimu sanitarnego, czyli dystan-
su spolecznego czy obowiazku
noszenia maseczek. Na poczat-
ku pandemii sprzeczne komu-
nikaty omaseczkach podawala
sama Swiatowa Organizacja
Zdrowia. W pewnym momen-
cie ludzie byli zdezorientowani.
Wydaje mi sie tez, ze nikt nie
liczyl, ze to potrwa tak dlugo.
Nawet ja, cho¢ nie jestem wi-
rusologiem, abiologiem, bytam
przekonana, ze ztym wirusem
uda nam sie uporac szybciej.
Niesamowite jest wiec, ze trzy
obecnie dostepne szczepionki
powstaly tak szybko. To poka-
zuje, jak szybko dziala nauka
wsytuacjach kryzysowych.

—Paniw wywiadach czesto

mowi o tym, ze wcigz nie

doceniamy naukowcéw. Czy
dzieki ostatnim wydarzeniom
to zaczeto sie zmieniac?

— Opowiem pani pewna
anegdote, ktora nie jest nowa,

bo dotyczy 1993 roku. Pare dni
po ukazaniu si¢ artykutu na te-
mat wysokoSci plac poszczeg6l-
nych grup zawodowych otrzy-
malam tytul profesorski. To
byt wezesny maj, aja mialam
dziesig¢ dni do przygotowania
sie do uroczystosci z udzialem
6wcezesnego prezydenta — Le-
cha Walesy. Wszafie znalazlam
idealng garsonke, ale wyma-
gala czyszczenia w chemicznej
pralni. Poszlam wiec do jednej
znich, ktéra mieScila sie nie-
opodal mojego domu. Pani,
ktéra przyjmowala ode mnie
garsonke wpralni zapytala, zja-
kiej okazji tak sie przygotowu-
je. Odpowiedzialam, ze mam
otrzymac tytul profesorski.
Odpowiedziala: ,no dobrze, po-
liczymy taniej”. Wiec szacunek
do nauki jest pojeciem wzgled-
nym. Zjednej strony szanujemy
nauke, az drugiej strony rosna
w site ruchy antyszczepionko-
we iinnych plaskoziemcow, jak
bym to okreélila.

—A przeciez krokiem milowym

medycyny sg szczepionki, dzie-

ki ktérym udato sie wyelimi-
nowac choroby, ktére niegdy$
dziesigtkowaty ludzko$é, jak
polio, ospa, i wielu zapobiegac.

Ale ruch antyszczepionkowe

nie sg nowoscig, bo byty juz

w XIX wieku.

— Ruchy antyszczepionkowe
istnialy od zawsze. Osobiscie
szczepie si¢ na grype od po-
nad dwudziestu lat i moze raz
bytam chora. Mysle, ze ruchy
antyszczepionkowe bardziej
zwracaja uwage na to, ze dzie-
cko sasiadki ma po szczepie-
niu goraczke, niz na to, jakie
moga by¢ katastrofalne skutki
choréb. W mojej prezentacji
dla studentéw o szczepieniach
z poczatku zamieScilam dra-
styczne zdjecia skutkow ciez-
kiego przechorowania ospy
czy ludzi lezacych wtzw. zela-
znym phucu, czyli urzadzeniu
umozliwiajacym oddychanie,
ktorzy byli chorzy na polio.
Usunelam je, bo uznatam, ze sa
zbyt drastyczne. Jednak jedna
zmoich studentek, ktora byla
wtedy matka malego dziecka,
powiedziala, ze powinnam je
pokazywaé. Bo slyszac rozmo-

Nie zawsze
koniecznoscig bedzie
wstawienie genu,
bo pojawi sie szereg
innych mozliwosci,

ktére spowoduja,

ze leczenie innych
choréb bedzie
bardziej efektywne.
Dzieki badaniom
molekularnym
mozna poprawié
jakos¢ zycia chorych
na mukowiscydoze

i skuteczniej leczyé
wiele innych schorzen.

gniew Kloch

Fot:Prof. Zbi

wy innych matek stwierdzita,
ze jedynie tak szokujace zdjecia
moga im co$ uswiadomic.

—Podobnie jest z testami

genetycznymi. Pani méwi, ze

narynku niestety pojawia sie
coraz wiecej szarlatandw.

— Zaluje, ze dzi§ w szkole
genetyke traktuje sie niezwy-
kle powierzchownie. Jezeli nie
mamy wiedzy lub nie chcemy
jej naby¢, jest bardzo trudno
co$ osadzac. Nie kazdy jest
réwniez wstanie osiagnaé taki
poziom edukacji biomedycz-
nej, by na tej podstawie moc
wyrokowac iby¢ autorytetem.
Dlatego tez dzi§ autorytetem
moze zostaé profesor, ale row-
nie dobrze celebryta.

—Choé trzeba przyznaé, ze ci

czasem jednak mogg zrobic¢

cos dobrego. Na przyktad
podnies¢ swiadomosé na
temat dziedziczonych mutacji
genetycznych. Wérdd nich byta

Angelina Jolie, ktéra poddata

sie profilaktycznej mastekto-

mii oraz usunieciu jajnikéw.

— Wiele lat wcze$niej zona
wiceprezydenta Stanow Zjed-
noczonych, publicznie zacze-
la méwic o swojej chorobie
nowotworowej. Rak przestal
by¢ tematem tabu. Przed laty
nowotwory byly wstydliwe.
Rola o0s6b publicznych jest
wiec bardzo wazna.

— Trzeba tez powiedzie¢, ze

dzi$ pacjenci nowotworowi

z nadziejq patrza na rozwoj

terapii genowych.

— To jest szalenie trudne.
Zwyjatkiem ekstremalnie rzad-
Kkich przypadkéw nowotworow
uwarunkowanych genetycznie
nie ma jednego czynnika, ktory
wywoluje raka. To, ze nie mamy
mutacji np. typu BRCA1, nie
oznacza, ze nie mozemy za-
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chorowa¢. Typoéw nowotworow
jest naprawde duzo. Jednak sg
duze postepy w terapii geno-
wej. Najlatwiej stosowac takie
terapie w przypadku ukladu
krwiotworcezego, nie jest tak zle
zwatroba, skora, fenomenalne
efekty osiagaja terapie wprzy-
padku galki ocznej. Nadal
bedziemy szukaé¢ skutecznych
metod leczenia i nowotworow
ichoréb genetycznych. Z pew-
noScig nie sprawdzila sie juz
wizja chordb powodowanych
wylacznie przez pojedynczy
gen. To nie znaczy, ze takich
chordb nie ma, ale na ich prze-
bieg wplywaja rozne inne geny
oraz czynniki §rodowiskowe,
np. dieta, poziom stresu. Roz-
wijaja sie tez metody farmako-
logii, gdzie réwniez odnosimy
duze sukcesy. Nie powiedzia-
labym wigc, ze jedynie terapie
genowe maja, przyszlosé.

— Ale jednak dzieki nim

zmianie ulegng tez metody

leczenia innych chordb.

— Nie zawsze koniecznoScia
bedzie wstawienie genu, ale
pojawi sie szereg innych moz-
liwosci, ktore spowoduja, ze
leczenie innych choréb bedzie
bardziej efektywne. Na skutek
badan molekularnych mozna
poprawié jako$¢ zycia chorych
na mukowiscydoze iskuteczniej
leczy¢ wiele innych schorzen.

—Inzynieria genetyczna

rozwija sie w gigantycznym

tempie. W listopadzie 2018

roku w Chinach urodzity sie

dwie dziewczynki—Nanai Lulu.

Chinski naukowiec o$wiadczyt

Swiatu, Ze s to pierwsze dzieci

ze zmodyfikowanymi genami.

— Na manipulowanie gena-
mi, kiedy nie wiemy dokladnie,
jaki bedzie efekt, nie pozwala
zaden kraj, rowniez Chiny. Za-

bieg odby! sie poza wszelkimi
procedurami prawnymi. Dok-
tor Jiankui zrobil mndstwo
niedopuszczalnych rzeczy. Nie
poinformowal rodzicow, jakie
procedury beda przeprowa-
dzane, z jakim ryzykiem sie
wiaza. Nic tutaj nie bylo jasne.
Te blizniaczki nie powinny byly
przyj$¢ na $wiat. Dzi§ nikt nie
jest wstanie przewidzie¢ skut-
kow tej decyzji. To moze miec
katastrofalne skutki i méwia
juz otym badania. Naukowcy
podkreslaja, ze na tak wezes-
nym etapie badan nad modyfi-
kacjami DNA isama technika
CRISPR-Cas9 nie mozna ryzy-
kowac ludzkiego zycia poprzez
jej zastosowanie. Dzi$ nie ma na
to zgody $wiata nauki. Kropka.

— Niektore kraje w zasadzie

nie majq przepiséw dotycza-

cych genetyki.

— Nie wszedzie sa doprecy-
zowane. Na przyklad przepisy
dotyczace wymiany DNA mi-
tochondrialnego ma Wielka
Brytania. W Polsce kazda in-
gerencja wzarodek jest zaka-
zana. Wyjatkiem jest in vitro,
ktore jest w Polsce dopuszczal-
ne, ale jedynie w celach pro-
kreacyjnych.

—Jaka jest wiec przysztosé

genetyki?

— Przyszlosc genetyki nie jest
przewidywalna. Konczylam stu-
dia w1971 roku. Wtedy nie wie-
dzialam nic ztego, co wiem dzis.
Znalam budowe DNA, wiedzia-
tam, jaki jest kod genetyczny.
W genetyce postep liczy sie ma-
lymi krokami, nie przewiduje
sie skokow. Ajednym znich bylo
doglebne zrozumienie uktadu
odpornosciowego. W momen-
cie, kiedy konczytam studia nikt
nie potrafil sekwencjonowac
DNA, abadanie ludzkich ge-

Ewa Bartnik

Genetyk, profesor biologii, popu-
laryzatorka nauki. Specjalizuje
sie w chorobach, ktére sg powo-
dowane przez zmiany mitochon-
drialnego DNA. Wspétpracuje

z lekarzami - pediatrami, neuro-
logami, genetykami, okulistami

z wielu o$rodkéw medycznych

w Polsce. W 2008 . od Polskiego
Stowarzyszenia Dziennikarzy
Naukowych otrzymata honorowg
nagrode dla naukowca przyja-
znego mediom. Odznaczona
Krzyzem Kawalerskim Orderu
Odrodzenia Polski za zastugi na
rzecz nauki w Polsce i na $wiecie
oraz wspieranie miedzynarodo-
wej wspotpracy naukowej. Jest
cztonkiem specjalnej komisji
Swiatowej Organizacji Zdrowia
zajmujacej sie problemem
modyfikacji ludzkiego DNA, byta
cztonkiem Miedzynarodowej
Komisji Bioetycznej UNESCO.
Autorka m.in. ksigzki ,Co kryje sie
w naszych genach”, ktéra ukazata
sie w wydawnictwie Zwierciadto.
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néw bylo wpowijakach. Malo
wiedziano o przyczynach no-
wotwordw. Ale dzi§ mamy juz
terapie, ktore mozemy stoso-
wac¢ wroznych ich typach. Nie
wiem, w ktorym kierunku to
wszystko sie rozwinie. Jednak
patrze w przyszlo$¢ z optymi-
zmem. Dlaczego? Szczepionki
na SARS-CoV-2 sa dowodem
na nieprawdopodobny ipigkny
rozw0j nauki.

—Kiedy$ pokonamy nowo-

twory?

— Myéle, ze wpewnym stop-
niu juz je pokonali$émy. Jest
coraz wiecej osob, ktore zyja
dlugo z diagnoza. Kiedy$ rak
byl wyrokiem. W mojej ulu-
bionej serii ksiazek ,,Expanse”
bohaterowie lykaja pigutki na
nowotwory. Kto wie, moze my
tez tego sie doczekamy? My-
Sle jednak, ze nie pokonamy
calkowicie nowotworow, ale
coraz wiecej ich
typoéw bedziemy
wstanie leczy¢.

KATARZYNA JANKOW-

-MAZURKIEWICZ |
kjankow@naszolsztyniak.pl
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Wtasnie ukazat sie debiutancki

tomik poezji, mieszkajgcej w Nidzicy,
Ewy Ekiert-daworskiej pt. ,Stowa".

— Chciatabym zarazic ludzi mitoscig
do stow. Przekonac, ze poezja nie
zawsze jest patetyczna, trudna i nudna.
Bardzo wierze w moc stow. Wierze, ze
stowem mozna zabic, ale tez uratowac
komus zycie — maowi autorka wierszy.

wa Ekiert-Jaworska
od dziecinstwa wy-
— chowywana byla war-
tystycznej atmosferze.
Mama jest malarka,
byla nauczycielka plastyki,
atata - historyk z wyksztalce-
nia, byl rzezbiarzem. To tata
zarazil ja miloscig do slow.
— Wnaszym domu organizo-
waliSmy wieczorki poetyckie,
podczas ktorych recytowali-
smy: Slowackiego, Mickie-
wicza, Norwida, Baczyn-
skiego... Tata znal fragmenty
dziel oraz wiersze na pamie¢.
Pamigtam, ze wszyscy dorosli
bardzo przy tym recytowa-
niu wzruszali: mama, tata,
babcia. Wtedy, jako dziecko,
nie rozumialam tego. Dzi$ ja
sie wzruszam czytajac poe-
zje, a moj syn pyta: Mamo
dlaczego placzesz? W naszej
rodzinie czasami pisaliSmy
do siebie wiersze. To byt taki
rodzaj komunikacji, zeby wy-
razi¢ uczucia, przeprosié, co$
wyjasni¢ —mowi Ewa Ekiert
- Jaworska.

Majac 6 lat, miala pamiet-
nik, do ktérego wpisywali sie
jej rowiesnicy, rodzina. Do
dzisiaj pamieta wiersz, ktory
wpisal jej tata. To byl pierwszy
wiersz, ktory dla niej napisal
tata. Zna go na pamiec:

,Corciu moja,

Gwiazdko zlota,

MJ4j Promyczku roze$miany.

Tatu$ kocha Cie nad zycie,

Nawet we $nie tuz nad ra-
nem.”

—Te stowa sa dla mnie bar-
dzo cenne — mowi Ewa.

SwoOj pierwszy powazny
wiersz napisala wwieku 12 lat.
Na prosbe przyjaciolki, ktorej
nie wychowywala biologicz-
na mama.

— Pewnego dnia zadzwoni-
a do mnie ipowiedziala: Ewa,
napisz wiersz dla mojej mamy,
tylko taki, zeby ja zabolalo.
Itak sie stalo. Dzieci bywaja
bezwzgledne. Powstal wiersz
pt. ,Nigdy”. Wiersz rymowany,
ale z glebokim przeslaniem.
I chyba od niego rozpoczela
si¢ moja przygoda z pisaniem
—wspomina Ewa.

Pisala na kartkach, kartecz-
kach, w zeszytach, na oklad-
kach ksigzek dla dzieci, wno-

tesach. Pisala wszedzie. Wiele
wierszy, niestety, przepadlo.

— Bardzo lubilam pisaé. Pi-
sanie zawsze mi towarzyszylo.
Stad chyba wybor kierunku
studiéw - dziennikarstwo.
Duzo wierszy powstalo na
studiach podczas nudnych
wykladow - dodaje z usmie-
chem. — Jednak zdecydo-
wanie najwiecej w Londynie,
do ktérego wyemigrowalam
na kilka lat. Wtedy zaczelam
docenia¢ warto$¢ rodziny,
przyjaciol, ojczyzny. Przele-
walam te tesknoty i wzrusze-
nia na papier. Czasami jest
tak, ze pisze kilka wierszy
w ciaggu dnia. Czasami nie
pisze w ogdle. Ostatnio obu-
dzilam sie wnocy zgotowym
wierszem w glowie. To jeden
z ostatnich, ktory udalo mi
sie jeszcze zmiesci¢ do tomi-
ku —moéwi.

Wiersze pisala do szuflady.
Tylko kilku waznych przyjaciot
znalo jej tworczo$¢. — Dre-
czylam ich nimi przy kazdej
okazji— dodaje zu$miechem.
— Moje wiersze podobaly
sie najblizszym, ale wkoncu
zalezalo mi na tym, by ktos
z zewnatrz je ocenil. Napisa-
lam wiec do Magdy Umer.
Odpisala, zebym wyslala jej
trzy wiersze —opowiada Ewa.
Tylko jak sposrod tylu wybrac
tylko trzy? Postanowila prze-
myci¢ czwarty. Zamiast kilku
zdan wstepu powstal kolej-
ny wiersz, ktérego poczatek
brzmial:

,Prosze...,

Nie czytaj tego na kolanie,

rozsiadz sie wfotelu,

napij sie kawy...”

On wlasnie otwiera debiu-
tancki tomik.

Pani Magda odpisala: ,Bar-
dzo, naprawde bardzo podo-
baja mi si¢ Pani wiersze...”

Dlaczego jej tomik wierszy
nosi tytut ,Slowa”? Jak mowi,
wierzy w moc slow. — Wie-
rze, ze stowem mozna zabic,
ale tez uratowac komus$ zycie.
Chciatabym, zeby kto$ sie za-
trzymal przy moich stowach,
odpoczat od pedzacego Swiata.
Bardzo wierze w milo$¢, kto-
ra moze sie z nich wylewac.
W dzisiejszym $wiecie szcze-
golnie tej miltosci nam wszyst-

Fot. Pawet Kozinski

Pierwszymi
fanami jej
twdrczosci sg
mazisyn

kim potrzeba. Chcialabym,
zebySmy nawzajem zarazali
sie ta miloScia. Zeby$my nie
wstydzili sie kochaé — mowi.

Ewa twierdzi, ze jej wiersze
sa poszukiwaniem tego, co
wzyciu wazne.

— Stronie wnich jednak od
moralizatorskiego tonu. Cho¢
na pewno subiektywna ocena

Ewa Ekiert-Jaworska
wydata tomik wierszy
pt. Stowa

Swiata si¢ wnich ukryla. Moze
niektorzy uznajg moje wier-
sze za smutne. Nie zgodze sie
z tym. Rzeczywicie niektore
poruszaja trudne tematy, ale
zawsze tylko po to, by spro-
wokowa¢ do zmiany na lep-
sze. Pragne, by moja poezja
niosla ludziom zycie — mowi.

Wigkszosé¢ wierszy powsta-

la na podstawie jej osobistych
do$wiadczen. Ale sa tez takie,
ktére opowiadaja historie, czy
opisuja uczucia, ktére sobie
tylko wyobrazila lub zaobser-
wowala.

O czym jest jej poezja? —
Pisze omito$ci do meza, syna,
corki, do rodzicéw, siostry,
przyjaciél, do ludzi w ogdle,
do miejse, kwiatow, drzew,
do Boga, ktory uratowal mi
zycie. Sg wiersze, ktore po-
ruszaja powazne tematy, ale
sa tez takie z przymruzeniem
oka, ktore dotykaja zwyklej
codziennosci, ktora moze by¢
jednak niezwykla -moéwi Ewa.
I dodaje: — Chyba najwiecej
moich wierszy dedykuje me-
zowi. To te wszystkie zakon-
czone literka G. MySle, ze gdy-
by nie on moje wiersze bylyby
zupelnie inne. M6j maz, teraz

Swojeutwory zapisywatar=
—w,zeszytach,,na kartkach
i karteczkach

réwniez syn, Mikolaj s3 moi-
mi pierwszymi recenzentami
i wielkimi fanami. To wazne
dla mnie.

A recenzja meza jest bardzo
pozytywna. — Zachwyca mnie
najbardziej w wierszach Ewy
jej sposéb postrzegania $wia-
ta. Ma niesamowita wrazli-
wo$¢ na ludzi ina to, co sie

znimi dzieje — méwi Darek
Jaworski, maz Ewy.

Dlaczego w koncu zdecydo-
wala, ze wydala swoj debiutan-
cki tomik? Powodéw bylo kil-
ka. —Po pierwsze uwierzylam,
Ze one sa warte wydania. Po
drugie zmotywowali mnie do
tego moi przyjaciele. Wrealiza-
¢ji tego tomiku bardzo pomdog}t
mi ks. Andrzej Midura oraz
Fundacja Twoja Rodzina. Za-
angazowalo sie wto napraw-
de mnéstwo osdb. Wszystkim
dziekuje. Z serca dzigkuje tez
wszystkim, ktorzy wlaczyli sie
iwlacza w akcje pt. Wszyscy
maja Stowa... Mam 1ija, udo-
stepniajac wmediach spotecz-
nosciowych zdjecia zmoim to-
mikiem —moéwi Ewa.

Od kilku miesiecy Ewa uczy
sie pisania tekstow piosenek
pod czujnym okiem pewnego
mistrza. Jest duza szansa, ze
jeden z nich za$piewa zna-
na iceniona polska artystka.
— Ale na razie nazwiska nie
zdradze — méwi Ewa.

Kilka jej wierszy postuzyto
kiedy$ jako teksty piosenek
nidzickiego, nieistniejacego
juz, zespotu Impuls.

— Bardzo dzigkuje chlo-
pakom, ze zaufali mi wtedy.
Szczegoblnie Pawlowi Kozin-
skiemu, wokali$cie zespotu,
za interpretacje — mowi.

Jacy poeci sa dla niej wzo-
rem? Jej ukochani poeci to:
Po$wiatowska, Pawlikow-
ska-Jasnorzewska, Roze-
wicz, Herbert, Baczynski,
ks.Twardowski, Le$mian,
Staff, Wojaczek... iwielu, wielu
innych. Bardzo ceni sobie tez
tworczo$¢ Agnieszki Osieckiej.
Od malego stuchala plyt Ewy
Demarczyk i Edyty Geppert.
—Tworczo$¢ obu pan miala
ogromny wplyw na ksztal-
towanie mojej wrazliwo$ci
— zapewnia. — Mam nadzie-
je, ze juz niedlugo, specjalnie
dla mieszkahcéw powiatu
nidzickiego inie tylko, zorga-
nizujemy kilka spotkan zmoja
poezja, wroznych ciekawych
odstonach. Na ktore juz dzi$
serdecznie zapraszam —konczy
Ewa Ekiert — Jaworska.

Kazdego, kto chcialby mieé¢
na swojej potce tomik z poe-
zja Ewy Ekiert-Jaworskiej,
zapraszamy do Nidzickiego
Oésrodka Kultury. Mozna tez
bezposrednio kontaktowac sie
zautorka.

Wyjasnia, ze kazda zlotowka
ze sprzedazy tomiku zostanie
przekazana na wydanie kolej-
nej ksigzki- swiadectw osob,
ktéorym Bog uratowal zycie.
Zapoczatkuje to realizacje
projektu, o na-
zwie: Ksiazka
rodzi ksigzke.

HALINA ROZALSKA
h.rozalska@
gazetaolsztynska.pl
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Lockdown znaczy hejt

Ponoc ubiegty rok pod wzgledem jezykowym nalezat do ,pandemii” i ,kwarantanny”.
Kariere zrobito tez ,obostrzenie” i oczywiscie ,wirus’, a zwtaszcza ,koronawirus”.
Ale nie mniej popularny byt ,lockdown" i ,online”. No i wiadomo — po wszystkich
serwisach bez opamietania szalat ,COVID"!

zukam tematu na fe-

lieton — zwierzylam

si¢ swojej wydaw-

czyni, ktoéra prywat-

nie dodatkowo jest
jedna z najmilszych mi zna-
nych inajblizszych os6b. Co
ma takze i takie znaczenie,
ze nasze ustalenia stuzbowe
zawsze obudowane sa masa
osobistych wyznan, wes-
tchnien i licznych zZyczen,
w tym tych najmniej praw-
dopodobnych do spelnienia
lub nawet calkiem niedo-
rzecznych. — A wiesz, juz
nie mam zdrowia do pisania
o wirusie, szczepieniach...
— dodatam po chwili. — Te-
raz z tymi szczepionkami
afera w dodatku 1 szczerze
powiedziawszy to szkoda mi
tej Jandy. Zobacz, ile hejtu sie
na nia wylewa...

— A bo to wszystko przez
ten lockdown — wydawczyni
Zuzanna wlot zlapala, oco mi
chodzi. —Wogble uwazam, ze
ten lockdown wyzwala wiele
frustracji, a stad juz prosta
droga do hejtu — dodata po
chwili, az moich piersi natych-
miast wydoby! sie okrzyk god-
ny Archimedesowej eureki!

Rany boskie!

Jakim, do stu tysiecy szcze-
pow korony, my operuje-
my jezykiem?!

Smartfon

Po czym natychmiast
przed oczami, a moze prze-
de wszystkim przed uszami,
stanely mi moje wlasne slo-
wa, wypowiadane od prawie
dwoch tygodni z domieszka
dumy inaboznego obrzydze-
nia. Mianowice na pytanie
o konkretne fanty otrzyma-
ne pod choinke — zgodnie
zprawda, ale wbrew wlasne-
mu sumieniu odpowiadam:
— Nowego ,smartfona”...!

No, tak. Bo iszczesliwa je-
stem, ze moge si¢ pochwali¢
Swiezutkim, blyszczacym
oszalamiajacym turkusem
iwielkim jak patelnia apara-
tem — az drugiej strony bu-
rzy sie we mnie wszystko, ze
chwalac sie, usta swoje jedno-
cze$nie kalam anglicyzmem!
Ale co mam powiedziec¢? In-
teligentny telefon dostalam?
Sprytny ten mdj aparat jest?
Pytajacy gotow pomysleé, ze
jego ,smartfon” mniej spryt-

ny od mojego, az nazwy one
przeciez wszystkie dokladnie
tak samo sprytne jak ten moj.
No, wlaénie. Co$my ztym na-
szym jezykiem uczynili?

Cale szczeScie pod choinka
znalazlam tez piéro wieczne
inotatnik — a nie ,fountain
pen” i, journal”.

Paradoks

Kto$ lepiej zaznajomiony ze
szczegotami mojej Sciezki za-
wodowej moglby uzna¢ moja
awersje do anglicyzméw za
kolejny umnie objaw szalen-
stwa, postawy siedmiu prze-
ciw Tebom, ewentualnie na-
wet paranoi. Bo rzeczywiscie:
pierwszych lekcji i wyrazen
jezyka angielskiego zaznalam
juz wwieku lat pieciu. Potem
szlam za ciosem i skonczy-
lam jako absolwentka kie-
runku filologia angielska ze
specjalnoScia w jezykoznaw-
stwie oraz jako tlumaczka
— tez zangielskiego na nasze
iodwrotnie. Ale wlaénie! Stu-
dia studiami, zamilowanie do
Szekspira i Rolling Stones6w
woryginale — zamilowaniem,
amiloé¢ do ojczystej polszczy-
zny tez we mnie silna. I tez
Stowackiego, Orzeszkowa
oraz Pilcha czytam w orygi-
nale! A do tego zaszczepio-

ne we mnie we weczesnym
dziecinstwie przekonanie, ze
pozyczone nigdy nie bedzie
moje, ze predzej czy pozniej
trzeba to oddac ize nie ma co
sie¢ w miedzyczasie przyzwy-
czaja¢ — na jezyki tez mi sig
—nomen omen — przeklada!

Tymczasem anglicyzmami
ta nasza biedna polszczyzna
od lat plynie, anglicyzmami
stoi i powoli zaczyna w nich
wrecz tonaé? Gdzie kupite$
takie fajne buty? ,Online’,
w sklepie internetowym tej
firmy. Oj, pana ,mail” nie
dotart do mnie czas, bo mi
wpadl do ,spamu”. ,Imple-

mentacja” tego programu
unijnego pozwoli na popra-
we bezpieczenstwa wnaszym
mieScie... No, i wspomniany
sockdown”, ktéry od lat
w brytyjskim wieziennictwie
oznacza koniec wolnoéci na
spacerniaku i przymusowy
powrét do cel. Oraz ,hejt”
— czyli po polsku nienawisé.
Oile powr6t do cel wkontek-
Scie przymusowego pozosta-
wania w domach z powodu
pandemii metaforycznie na-
wet rozumiem i sklonna je-
stem ten ,Jockdown” uznac¢,
byleby tylko nie kojarzyl
sie z przymusowsq odsiadka
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— o tyle kompletnie nie ro-
zumiem tej latwej rezygnacji
zpolskiego okreslenia niena-
wisé. Juz chyba nawolywa-
labym do rezygnacji z nie-
nawiSci jako zbyt ostatnio
powszechnego zjawiska — ale
nie zpolskiego stowa.

Takze stowo ,fajny” akurat
w kontekscie jezyka polskie-
go kompletnie fajne nie jest
—bo nie dos¢, ze uzywamy go
jako stowa-wytrychu izamiast
powiedzied, ze co§ jest ladne,
wspaniale, oszalamiajace,
a nawet wyborne, przednie,
prima sort czy wdeche, wciaz
ina wszystkie strony operuje-
my tym fajnym — czym zde-
cydowanie zubozamy polski
jezyk, to jeszcze zapominamy,
ze 6w uniwersalny przymiot-
nik wcale nie jest tworem
rodzimym. Dawno temu po-
zyczyliSmy go — znoéw! — od

Niemcoéw, prawdopodobnie
zreszta za poSrednictwem
jidysz, bo niemieckie ,fein”
oznacza wlasnie w dobrym
gatunku. ,Fajny” odnotowal
juz slownik jezyka polskiego
wydany ponad 100 lat temu,
aponiewaz przyswoiliSmy go
w codziennej mowie tak bar-
dzo, mdj jezykowy autorytet,
Miroslaw Banko, uwaza, ze
pozbywac sie go z polszczy-
zny nie bedziemy. Ale musimy
pamietac, ze to przymiotnik
bardzo potoczny iw oficjal-
nych wypowiedziach jego
uzycie jest co najmniej nie-
stosowne

Do tego dochodza wszelkie
skroty — ostatnio glownie
~LGBT”, zktorego rozszyfro-
waniem wielu ma problem,
jeszcze wiekszy problem ma
ze zrozumieniem, a ktérego
w czambul uzywaja cale rze-

sze, chocby oglaszajac miasta
i gminy strefami od tego ta-
jemniczego ,LGBT” wolnymi.
Jeszcze wigkszym straszydlem
wjezyku polskim jest rownie
sekretne haslo ,gender”, kt6-
re uruchamia wielu, aktorego
znaczenie w jezyku angiel-
skim odwrotnie niepropor-
cjonalnie niewielu zna. Przy
czym najlepszy komentarz na
temat slowa ,gender” izamie-
szania przez nie wywolanego
ktorego$ niewinnego poranka
wyglosila piekna polszczyzng
moja mama. Wchodzac mia-
nowicie do kuchni, mecha-
nicznie bez mala wlaczajac
czajnik ikilka palnikéw pod
garnkami, nalewajac jedno-
cze$nie szklanke wody mi-
neralnej i siegajac po maslo
zlodowki —wypowiedziala te
brzemienne slowa: — Ledwie
czlowiek zdazy oczy otworzy¢,

ajuz do kuchni ido tych ga-
row, co to za chwile zjedza,
atobie stos statkow wzlewie
zostanie. O. I'taki to gender...!
W kwestiach kulinarnych
pragne jeszcze napomknaé
o ,cookies”, ktorych turla sie
pelo po wszystkich stronach
internetowych. Nawet nie
bardzo wiem, co to jest i by¢
moze polskie ciasteczka nijak
sie¢ maja do tych angielskich,
ale ja akurat najbardziej pre-
feruja takie kruche, bezglu-
tenowe, maczane w kawie
zmlekiem lub wkakao...!

Jak bukowac,

to tylko wakacje!

Do angielskiego czasowni-
ka ,book” mam natomiast
bardzo osobisty stosunek
— nie méwiac juz oczywiscie
orzeczniku. Jednak malo jest
na tym $§wiecie spraw irzeczy,
ktore sprawiaja mi wigksza
rado$¢ niz ,bukowanie” waka-
¢ji. Jesli do tego kto$ dociekli-
wy pokojarzy ten akurat an-
glicyzm z moim nazwiskiem
—wszystko jasne!

Owszem, jako zadeklarowa-
na przeciwniczka zapozyczen
z innych jezykéw znacznie
czesciej uzyje swojskiego re-
zerwowac — co iCzytelnikom
polecam, ale jednak prywatny
sentyment do ,bookowania”
lub ,bukowania” mam inikt
mi go nie moze zabronié.

Problem w ubieglym roku
polegal jednak na tym, ze
nie bardzo bylo gdzie skakac
po $wiecie, bo albo samoloty
uziemione zostaly na amen,
albo pozamykano granice,
anawet jak na troche mozna
bylo co$ ,zabukowac¢” i gdzies
skoczy¢ — to ja akurat oba-
wialam sie, ze ,covid”, przeze
mnie zwany pieszczotliwie
covidkiem — za mocno jed-
nak lubi takie gwarne, nieza-
szczepione towarzystwo bez
dystansu wobec siebie na-
wzajem...!

Wiasnie. ,,Covid” namieszal
nam strasznie w medycynie
i zyciu spolecznym. Ale na-
mieszal nam tez jezykowo
— przy czym jest to temat ob-
szerny izastlugujacy na osobny
utwor. Calkiem mozliwe, ze
dlugi i ponury. Gwoli jezyko-
wej Scisto$ci przypominam
tylko, ze ,covid” jest skrotem
od angielskiego ,,Coronavirus
Disease 2019”, a konkretnie
akronimem i to mieszanym,
bo pochodzi od pierwszych
sylab ilitery calego okreslenia.

Tak. Nie dalej jak wczoraj,
choé wech ismak weigz mam,
itak poczutam sie mocno nie-
swojo, gdy na jednej ze stron
przeczytalam zachete o tre-
Sci: ,Czatuj z naszym kon-
sultantem na Messenegrze,
24/7”. Czyha¢ mam na niego
czy jak...?

Angielski nie jest lepszy

Takze wkwestii niepohamo-
wanej radoSci zzapozyczania
od innych. Bo w kontekscie
wszelkich zapozyczen od
kogokolwiek do kogo badz
przypomina mi si¢ zawsze
profesor Edmund Gussmann
— niezyjacy juz jezykoznaw-
ca, fonolog, anglista, islandy-
sta i celtolog. Za wyjatkowy
u$miech losu uwazam, ze lata
pracy profesora Gussmanna
na Uniwersytecie Gdanskim
przypadly na lata moich stu-
diéw tamze ize do dzi$§ moge
wyraza¢ si¢ onim per moj pan
od historii jezyka angielskie-
go. Azatem mdj pan od histo-
rii jezyka angielskiego zwykt
mawiad, ze jak tak spojrzeé¢ na
poczatki jezyka angielskiego
ijego kultury — to garScia-
mi bral najpierw od Celtow,
potem od wikingéw, potem
od Rzymian, a na koniec od
Francuzéw. — Powiedzcie za-
tem sami — pytal nas nie raz
inie dwa prof. Gussamann re-
torycznie. — Czy ten angielski
nie zachowywal sie przypad-
kiem jak pierwsza z brzegu ?
No, bo przeciez sami widzi-
cie, ze bral od kogo popadnie,

jak popadnie ibez opamieta-

nia...!

Ja mam tylko jedno zmar-
twienie, ktore podsycil jeden
zostatnio napotkanych wsieci
memow. Pisownia oryginal-
na. ,,Szukam kogo$, kto wy-
trimowalby mi rzywoplot
na gardenie. Jak co$ to priv.
— Kiedy utknale$ pomiedzy
dwoma jezykami, jeden juz
zapomniale$. Drugiego jesz-
cze nie pojales itak dryfujesz
przez zycie z niewytrimowa-
nym zywoplotem.”

Wilasnie. Mem. Wiecie, ze
pochodzi od greckiego ,mi-
mesis”, czyli na$ladowaé?
Jako pierwszy memu uzyl
Richard Dawkins, wybit-
ny biolog, w swojej ksiazce
»Samolubny gen”, oczywi-
Scie w kontekscie genetyki.
Z jego pomoca wyja$nial
bowiem zjawisko informa-
cji genetycznej powielajacej
sie poprzez nasladownictwo
i podlegajacej mutacjom.
Szybko potem te definicje
przejeli badacze kultury iz
pomoca memu zaczeli opi-
sywaé najmniejsza mozliwa
informacje kulturowa, ktora
bardzo szybko sie rozprze-
strzenia i ulega zmianom.
Stad byt juz tylko krok do
memu internetowego. Taki
sam, jak ten krok, co dzieli
lockdown od hejtu.

Czyli, ze mem jest grecki...

Nie wytrzy-
mam...!

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl

BIURO OGLOSZE
GAZETY
OLSZTYNSKIEJ

ZAPRASZA
DO NOWEJ
LOKALIZACJI

DBAJMY

OSIEBIE
NOSEMASECZKE

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

b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

Budynek
Starostwa Powiatowego
w Olsztynie, plac Generata

JozefaBemab, parter

plac Gene
Jozefa Be

A

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

399200tbs-F-K
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Nie wyobrazam sobie dnia bez
kawatka sera

m & ,.!\.ir"_ i

fot.archiwum prywatne

— Patrzac dzi$ na panstwa
gospodarstwo, mozna po-
wiedzie¢, ze farma zapadta
w zimowy sen. Ale chyba
sezon to dla was bardzo
intensywny czas, prawda?

— Tak, sezon letni to dla nas
rzeczywiScie pracowity okres,
chociaz praktycznie mogliby-
$my pracowac przez caly rok.
Jesli chodzi o gospodarstwo,
zwierzeta iro$liny wymagaja
stalej opieki. Mamy owce,
kury ikroliki, ogroéd warzyw-
ny, sad, robimy przetwory.
Do tego prowadzimy agrotu-
rystyke. Czesto gotujemy dla
naszych goéci wedlug trady-
cyjnych francuskich receptur.
Dania sg dos¢ pracochlonne,
ale bardzo zalezy nam by cie-
szyly nie tylko podniebienie,
ale réwniez oczy. Do tego do-
chodzi wyréb serow, karmie-
nie zwierzat, sianokosy. Jest
naprawde bardzo intensyw-
nie, w zwiazku z tym z zona
zdecydowali$my, zeby skrocic¢
ten czas od 1 kwietnia do 31
pazdziernika. Przyznam, ze

gospodarstwo'w Kiersztanowie (gm. Jeziofany),
— obecnie produkuje az osiemrodzajow $era. dos’ci raczy jednak nieltylko tymi owczymi przysmakai,
ale takze oryginalnymi daniami kuchni sgodziemnomorskiej. WybraliSmy sie z wizytg do Owczarni Liefevre.

kiedy przychodzi pazdzier-
nik, to jesteSmy wyczerpa-
ni. Jesli chcemy robié to co
robimy dobrze, dalej przyj-
mowac gosci iwciaz sie przy
tym uémiechac, to potrzebny
jest odpoczynek.

—Méwi pan jednak, ze

gospodarstwo mogtoby

funkcjonowac caty rok. Gosci
podobno nie brakuje.

— Chetni dopytuja sie
onoclegi caly czas. Tym bar-
dziej, ze w czasie pandemii
ludzie prawie w ogble nie
podrézuja za granice iszukaja
malych, kameralnych obiek-
tow wzastepstwie duzych ho-
teli. Nasze domki znajduja sie
wdwoch skrajnych czesciach
gospodarstwa, dzieki czemu
goscie podczas pobytu wogdle
moga si¢ nie widziec.

— Styczen, tak jak teraz, to

dla pana czas odpoczynku?

— O gospodarstwo trzeba
dba¢ 365 dni w roku. Nie-
wazne, czy jest §wieto, sobota
czy niedziela. Niezaleznie od
tego czy jesteSmy zmeczeni

IR F)

Francuz, ktoryswojg ojczyzne zamienitinal arminska wies. Stephang Lefevre wraz z zong growadziekologiczne

Fan

czy chorzy, zwierzeta trzeba
nakarmi¢. Na szczeScie troche
ulatwiamy sobie Zycie przez
na przyklad doprowadze-
nie automatycznych poidel.
Styczen to rzeczywiscie czas
odpoczynku, ale nasz odpo-
czynek nie wyglada tak jak
innych. Nie lezymy na kana-
pie, czytajac ksigzki. Nazywa-
my to odpoczynkiem, bo nie
biegamy od 5 rano do 22 jak
wsezonie letnim, tylko mamy
wmiare normalny tryb pracy.
W tym czasie realizujemy tez
wszystkie naprawy, w tym
roku na przyklad rozprowa-
dziliSmy instalacje do zbioru
deszczowki, aby méc podle-
wac latem ogrod warzywny
isad. Kiedy przyjezdzaja do
nas goscie, zalezy nam na tym,
aby odpoczywali wnaszym go-
spodarstwie w ciszy ispokoju,
anie widzieli teren zkoparka
na pierwszym planie.

—Jak pan —rodowity Fran-

cuz trafit na Warmie?

— Osiem lat temu wraz
zzona, ktora jest Polka wpad-

wktorym hoduje o

liSmy na pomysl, by wypro-
wadzié¢ sie z okolic Paryza
i zamieszkaé¢ naszym gospo-
darstwie na Warmii. Mieli-
$my troche zaoszczedzonych
pieniedzy na remont, szukali-
$my jednak pomystu na to, co
bedziemy tu robi¢. Pewnego
wieczoru zona zapytala mnie,
czego po przeprowadzce do
Polski bedzie mi najbardziej
brakowaé. Bez wahania od-
powiedzialem, ze oczywicie
wina iseréw. Co do wina, wie-
dzialem, ze obecnie sa sklepy,
gdzie bez problemu mozna je
dostaé. A co do sera, zona od-
powiedziala mi, ze sam bede
je produkowal.

— Jaka byta pana reakcja?

— Na poczatku potrakto-
walem to jako zart, ale po
chwili pomyslalem, ze chyba
bym sie wtym odnalaz} imial
duza satysfakcje. Od tego
momentu zaczalem inten-
sywnie o tym mysleé, czytac
wszystkie publikacje o ho-
dowli owiec i produkeji se-
réw. Zrezygnowalem zpracy

dyrektora handlowego wdu-
zej korporacji i zatrudnitem
sie jako pomocnik we fran-
cuskim gospodarstwie. Tam
uczylem sie wszystkiego od
podstaw. Po roku mieli mnie
juz tam serdecznie dosy¢, bo
zadawalem mnostwo pytan
o wyréb sera i opieke nad
zwierzetami.

— Co byto dalej?

— Kiedy przeprowadzili-
$my sie do Polski, musialem
sie przemoc. Kiedy nad toba
czuwa osoba, ktora na bieza-
co podpowiada izapewnia, ze
wszystko jest okej, to czujesz
sie pewnie. Aja gdy zostalem
sam, to zaczely sie schody
ipoczulem, ze cigzy na mnie
duza odpowiedzialnosé. Po
kilku miesiacach zrozumia-
lem jednak, ze to bylo mi
pisane, bo praktycznie nie
wyobrazam sobie dnia bez
kawalka sera. Smieje sie cza-
sem, ze urodzilem sie zkawal-
kiem sera wustach.

— Smakowaty panu te pierw-

sze wtasne sery?

e. Prawdziwg pasje odkryt w serowarstwie

— Jak zaczynalem robi¢ ser,
to najpierw sie cieszytem, ze
bede mial wreszcie sery dla
siebie. Ale zastanawialem
sie jaki nadam im smak, by
polubili je takze Polacy, kto-
IZy przeciez maja inny gust
od Francuzéw. Musialem sie
wiec dowiedzie¢, jakie sery
produkowane sg w Polsce
przez polskich serowarow.
Wybralem sie na warsztaty do
Lidzbarka Warminskiego, na
ktérych nauczytem sie miedzy
innymi robienia twarogu.
Ten typ sera nie wystepuje
bowiem w ogdle we Francji.
I tak, woparciu o to co usly-
szalem we Francji iw Polsce,
zaczatem produkcje. Wyroby
od razu trafily w gust moj
imojej zony, ale nie byliSmy
pewni opinii innych.

— Chyba niepotrzebnie, bo

wkrétce zdobyt pan nagrode

na Ogdlnopolskim Festiwalu

Seréw w Lidzbarku Warmin-

skim.

— Po raz pierwszy pojecha-
liSmy na ten festiwal w2015
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roku, ale nie wierzyliémy
w to, ze nasze sery zasma-
kuja innym. Wszyscy jednak
zapewniali nas, zZe sa bardzo
smaczne, wiec po roku posta-
nowilem spréobowac i zglosi-
lem swoj udzial wkonkursie.
7 Czarna Owca, czyli serem
w ksztalcie piramidki posy-
panym debowym popiotem
udalo mi si¢ wygraé zaro6w-
no w naszej kategorii ser6w
$wiezych, jak rowniez zdoby-
lem gléwna nagrode na naj-
lepszy ser Festiwalu. Radosé
byla niesamowita.

—Dlaczego zdecydowat sie

pan na wyhor popiotu jako

dodatku?

— We Frangji ten skladnik
istnieje od zawsze. Zanim
mieliSmy lodéwki, ludzie
konserwowali jedzenie wlas-
nie popiolem. Bardzo czesto
uzywalo sie¢ go do kielbas
czy szynek, a we Francji wy-
korzystano go wlasnie przy
produkeji serow.

—Ile rodzajéw sera pan

produkuje?

— Obecnie mam wofercie 8
rodzajow sera — wérod nich
jeden twardy, dwa ple$niowe
oraz trio smakowe, w sklad
ktorego wehodza ser zdodat-
kiem czosnku, cebuli, imbiru
i wywaru z papryki oraz ser
z tymiankiem irozmarynem.
Jest tez oczywiScie Czarna
Owca. Uzyty wniej popiol ma
to do siebie, ze lekko zakwa-
sza ser, co powoduje z kolei,
ze lepiej wyczuwamy wszyst-
kie smaki ukryte wprodukcie
jak np. sol. Zauwazylem, ze
Polacy lubig wyraziste sery
iby¢ moze to dlatego Czarna
Owca cieszy sig tu taka duza
popularnoscia. Wysylalem
go tez do rodziny i znajo-
mych z Francji. Méwili mi,
ze niczym sie nie r6zni od
tych ser6éw, ktore mozna do-
sta¢ u nich. To byl dla mnie
duzy komplement.

— A jakie sq panstwa popiso-

we dania kuchni francuskiej,

ktore serwujecie swoim
gosciom?

— Okreslilbym ja raczej
jako kuchnie §rédziemno-
morska na bazie francuskiej.
Przygotowujemy na przyktad
sakiewki z ciasta francuskie-
go z naszym serem dlugo
dojrzewajacym, miodem, ty-
miankiem i pieprzem. Robi-
my tez Tarte Tatin, czyli tzw.
odwrdcona tarte — najpierw
robimy karmel, nastepnie
dodajemy jablka ina wierzch
przykrywamy ciastem francu-
skim, apo upieczeniu naczy-
nie odwracamy. Do naszych
specjalnosci nalezy tez zapie-
kanka zréznymi odmianami
ziemniakéw 1 warzyw z na-
szego ogrodu. Do tego be-
szamel oraz ser i gotowe. Ja
uwielbiam je$¢, a moja zona

fot. archiwum prywatne
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bardzo dobrze gotuje. Z ko-
lei receptury na nasze dania
pochodza od naszych rodzin,
byly testowane od pokolen.
Najwazniejsze jest jednak to,
ze gotujemy dla gosci to, co
sami jemy na co dzien i$mia-
o mozemy polecic.

— Wasza rodzina to, oprécz

dwajki dzieci, takze wiele

zwierzat domowych...

— Mamy cztery psy, ktore
przyjechaly razem z nami
z Francji. Stamtad pocho-
dza tez mieszkajace u nas
kroliki Fauve de Bourgogne
oraz trdjkolorowe, niczym
flaga Francji, kury Poulet
de Bresse z charakterystycz-
nymi niebieskimi nézkami,
bialym upierzeniem i czer-
wonym grzebieniem. To
bardzo dobre kury zar6wno
jesli chodzi o jako$¢ miesa,
jak ijaj. Jako rodzina stara-
my sie by¢ samowystarczalni.
OczywiScie po niektore rze-
czy, jak na przyklad chemie,
trzeba i$¢ czasem do sklepu.
Ale w kwestii jedzenia prak-
tycznie utrzymujemy sie zna-
szych zbior6w i przetwordow.
Produkujemy choc¢by wlasny,
tradycyjny francuski grubo
zmielony pasztet zkrolika.

— Prace we francuskiej kor-

poracji zamienit pan na zycie

w gospodarstwie na Warmii.

Jak z perspektywy ocenia

pan te decyzje?

— To byla najlepsza decy-
zja, jaka podjalem i nigdy
w zyciu bym jej nie zmienil.
Jezeli chodzi okomfort mate-
rialny, to we Francji mieliSmy
lepiej, zarobki byly wyzsze.
Ale sens, sposob i komfort
psychiczny zycia na wsi sa
niezastapione. Tutaj zyjemy
w naszym rytmie. Od razu
widze tez efekt swojej pracy.
Patrze na zrobione sianoko-
sy, wyremontowany dach,
zrobione wlasnorecznie sery.
We Francji, cho¢bym przy-
gotowal najlepsza strategie
handlowa i siedzial nad nia
miesigcami, to zdarzalo sie,
ze po zmianie koniunktury
byla ona wyrzucana do ko-
sza. Mialem wiec poczucie,
ze bardzo duzo pracowa-
lem zupelnie na marne. Tu
jest inaczej. Je$li zrobie 50
serow, to widze je na stole.
Moge ich dotknaé, obrocic,
to nie tylko teoria. Od czasu
przeprowadzki jemy o wiele
zdrowiej. WezeSniej nie zda-
walem sobie sprawy z jako-
Sci produktéw kupowanych
w supermarketach. Produk-
ty z wlasnego gospodarstwa
smakuja o wiele lepiej niz
z najdrozsze-
go sklepu. A

DOMINIKA )
RASZKIEWICZ
redakcja@
gazetaolsztynska.pl
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Kosmetyczkaradzi  Metamorfoza numeru

Pani Karolino, czy derma-
pen jest skuteczny? iza,Olsztyn

Droga Izo,

dermapen stanowi alternaty-
we dla zabiegbw mezoterapii
igtowej, jak iz uzyciem rolle-
row. Zabieg ten stymuluje sko-
re do naturalnej odbudowy.
Zabiegi z dermapenem niosa
za sobg wiele dobrych efektow,
ktoére zazwyczaj sa widoczne
nawet kilka dni po zabiegu.
Jesli nie masz przeciwwskazan
polecam sie przekonaé. Oso-
biscie bardzo lubie te forme
zabiegu pielegnacyjnego.

Pani Karolino chciatabym
zdecydowaé sie na zabieg
2 ugyciem osocza. Jestem
alergiczkq © posiadam cere
wragliwg. Co Pani mysli ota-
kiej formie zabiegu w moim
przypadku? JulkaK.

Zabieg zosoczem bogatoplyt-
kowym polecany jest klient-
kom, ktore szczegblna uwage
przykladaja do naturalnych
rozwigzan w medycynie este-
tycznej. ,Wampirzy lifting” jest
Swietnym rozwigzaniem dla
alergikow, ktorych skora Zle
znosi preparaty kosmetyczne.

Fot. Atelier Karla Secret & Beauty Nails

Fot. archiwum prywatne

Warto wiedzieé, ze to me-
toda nieinwazyjna oraz bez-
pieczna, poniewaz bazuje na  Na Wasze pytania odpowiada Karolina Maczulska Metamorfoza zostata wykonana przez Karoline Maczulska oraz stylistke fryzur Izabelle Made;j.
naturalnym surowcu pozyska- —wspétwtascicielka Atelier Karla Secret & Beauty Nails w Nidzicy. ~ Chcesz pokazaé swojg metamorfoze?
nym zwlasnej krwi pacjentki.  Byzadac pytanie specjalistce, piszcie: zleszczynska@gazetaolsztynska.pl ~ Wyslij zdjecia przed i po + krétki opis na: z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

Ziotolecznictwo dla sportowcow i 0sob aktywnych fizycznie

am, gdzie potrzebna
wytrzymalto$é orga-
nizmu, sila, koncen-
tracja, skupienie, har-
monizacja ciala z psychika,
przedtuzenie odpornoéci na
zmeczenie, ziola stajg sie
sprzymierzencem.

Odpowiednio dobrane
strategie zielarskie do
wykonywanej aktywnosci
pozwalajg w bezpieczny
sposaéb rozwijac

swoje pasje lub droge
zawodowa. Regeneracja

i odblokowanie narzgdéw
odpowiedzialnych za
prawidtowe odzywienie

i utrzymanie miesni,
sciegien, kosci, stawow
oraz odpowiedni transport
wody to podstawa dla
sportowcow i 0sob, ktore
ciezko pracuja fizycznie.

<
%
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Aktywnoéci fizyczne ispor-
ty wiaza sie zwieloma godzi-
nami treningbéw, czestszymi
urazami, kontuzjami, nadwy-
rezeniem ciala, oslabieniem
narzadéw wewnetrznych.
Umiejetnie dobrane zio-
la w naturalny i bezpieczny
spos6b moga zastapi¢ duzo
specyfikow syntetycznych
uzywanych w sporcie. Do-
brze sprawdza sie adapto-
geny, czyli ziola ktére poma-
gaja przystosowa¢é sie cialu
do istniejacych warunkow,
a takze wstrzymuja procesy
starzenia.

Aby dobrze wykorzystaé
potencjat ziét i substancji
organicznych dla
sportowcdw warto utozy¢
odpowiedni program
zielarski, ktory zadba

o ciato podczas uprawiania
sportu, albo intensywnej
pracy fizycznej.*

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

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

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

"‘\ =9

*Artykut ma charakter informacyjny. Nie stanowi
porady lekarskiej, ani farmaceutycznej.
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apewne juz wiesz,

ze wszystko co spra-

wia, ze odprezamy sie

iprzestajemy stresowaé

wplywa pozytywnie na
caly nasz organizm, wtym na
trawienie. Kilka chwil z fili-
zanka przepysznej herbaty
spowoduje, ze twoja przemia-
na materii przyspieszy. Maja
na to wplyw rowniez zwiazki
zawarte w tym napoju - sole
mineralne, witaminy oraz fla-
wonoidy, bedace naturalny-
mi antyoksydantami.

Kazda herbata (z wyjatkiem
rooibos) ma teine -ogolnie mo-
wiac, taki odpowiednik kofei-
ny w kawie i mateiny w yerba
macie. To wlaénie ona powo-
duje, Ze mamy wiecej energii
iwprawia nas wdobry humor.
Pomaga réwniez w spalaniu
kalorii. Szacuje sie, ze dzieki
jednej filizance herbaty mozna
spali¢ 100 kalorii na dobe. Ale
niestety, nie dziala to w taki
sposob, ze im wiecej filizanek,
tym mniej kalorii.

Zdecydowanie odradzam
gotowe mieszanki na schud-
niecie. Zapewne sa takie,
ktére maja w pelni naturalny
inieinwazyjny sklad, ale jesli
nie czujesz si¢ dobra w czy-
taniu etykiet, nie korzystaj.
Takie herbatki najczeSciej
bowiem maja tylko dzialanie
moczopedne (co odwadnia
organizm), przeczyszczajace
(co uzaleznia - tydzien picia
takiej herbatki ijuz nie jeste$
W stanie sam si¢ wyproznic)
ihamujace apetyt (moze roz-
regulowaé organizm).

Jaka wiec herbata

jest najlepsza?

Przyjrzymy si¢ niektorym
(bo przeciez jest ich sporo)
rodzajom herbat, aty bedziesz
mogla sama zdecydowagé, kto-
ra najbardziej ci pasuje.

Herbata zielona

To o niej najczeSciej sie
moéwi, ze jest bardzo zdrowa
iwspomaga odchudzanie. Co
ma w sobie takiego? Przede
wszystkim katechiny (zwiazki
chemiczne z grupy polifeno-
1i), ktore nie dosé, ze dziala-
ja przeciwzapalnie, niszcza
wolne rodniki i usuwaja tok-
syny zorganizm to powoduja
redukeje tkanki thuszezowej.
Zielona herbata sprzyja stabi-
lizacji wagi (po diecie czy glo-
déwce) atakze odblokowuje
komorki thuszezowe.

Sa badania, ktére potwier-
dzaja wplyw zielonej herbaty
na utrate wagi, na przyklad te
zudzialem 1344 uczestnikow,
ktorzy przez ponad 12 tygodni
spozywali okolo 4-5 filizanek
dziennie. Takie polaczenie ztre-
ningiem fizycznym spowodo-
walo 17% wiekszy spadek ciala
wpordéwnaniu ztymi osobami,

fot. unsplash.com
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ukochanych napojow, wehodzacych
w sktad trojcy Swietej (obok wody i kawy).
Postaram sie odpowiedzie¢ na pytanie,

czy herbata moze odchudzic,

ktorg najlepiej p

ktore herbaty nie pily (Phy-
totherapy Research). Pamietaj!
Jezeli wpelni chcesz skorzysta¢
zwha$ciwosci zielonej herbaty,
musisz pi¢ ja regularnie.

Herbata czerwona

Ta herbata jako$ bardziej do
mnie przemawia, je§li mowa
o chudnieciu (o przeciw-
wskazaniach ponizej). Prze-
de wszystkim redukuje ilo§é
thuszezu, jaki nasz organizm
moze wchlonaé. Oznacza to,
ze jeSli wypijemy taka herbat-
ke po tlustym positku (a do
herbat czerwonych zalicza
sie oolong, pu-erh ipuszong),
obarczymy sie mniejsza ilos-
cig kalorii. Owe herbaty
wplywaja réwniez na lepsze
trawienie imniej wzdeé. Her-
bata ta pomaga réwniez usu-
wac toksyny z organizmu, co
nie jest bez znaczenia w pro-
cesie odchudzania.

iC, kiedy i jak.

W internecie kraza infor-
macje o badaniach, ktoére
wskazuja, ze je$li bedziemy
pi¢ czerwona herbate przez
miesiac okolo 4-5 filizanek
dziennie, mozemy schudna¢
nawet 5 kilo! Mam jednak
spore watpliwosci co do jako-
Sci tych badan, tym bardziej
ze nie moglam znalez¢ zad-
nych odnoénikéw do zrdodel.
Niemniej, wciaz zgadzam sie
ztym, ze czerwona herbata to
spogromca thuszczu’.

Uwaga! Czerwonej herbaty
nie poleca si¢ kobietom wcia-
zy, karmiacym atakze osobom
z nadci$nieniem, anemia,
osteoporoza, bezsennoscia.
Dzieci imlodziez rowniez nie
powinny jej pic.

Zwykta, czyli herbata czarna
Zawiera najwiecej herbacia-
nej kofeiny, co sprawia ze naj-
bardziej ze wszystkich herbat

(z wyjatkiem yerby) pobudza
nasz organizm, atym samym
mobilizuje do spalania wigk-
szej ilosci kalorii. Obniza po-
ziom cukru we krwi izmniej-
sza tendencje do tycia. Jednak
jej bezposredni wplyw na
proces odchudzania jest duzo
mniejszy niz wprzypadku her-
baty zielonej czy czerwonej.

Herbata biata

Ta zkolei herbata nazywana
jest ,eliksirem mlodosci”, ato
zracji sporej ilosci przeciwu-
tleniaczy. Powoduje tez rozpa-
danie komorek tluszczowych
atakze blokuje powstawanie
nowych. Wedlug naukowcéow,
biala herbata zwieksza meta-
bolizm 0 4-5%, co moze da¢
100 kalorii dziennie mniej.

Herbata mietowa
Najbardziej znana herbatka
ziolowa, ktéra wspomaga tra-

wienie. To po nig najczeSciej
siegaly nasze babcie i mamy,
kiedy bolal brzuch albo zbyt
duzo sie zjadlo. Swietnie
tez sprawdzi sie jako pomoc
przy sieganiu po co$ stodkie-
go. Hamuje bowiem apetyt,
ajej $wiezy smak powoduje,
ze przestajemy mie¢ ochote
na przekaski.

Znane jest badanie, w kt6-
rym badani wachali miete co
dwie godziny. Spowodowalo
to utrate $rednio 2,5 kilogra-
ma w miesigc! Eksperyment
ten zostal opisany w czasopi-
$mie naukowym , Journal of
Neurological and Orthopa-
edic Medicine”. Moze wiec
warto co wieczér skropic
poduszke kilkoma kroplami
olejku mietowego?

Inne herbatki ziotowe
Napary z zi6l w zaleznoSci
od rodzaju wspomagaja tra-

wienie, maja dzialanie mo-
czopedne iusuwaja toksyny.
Do wyboru mamy ich bar-
dzo duzo.

Miedzy innymi:

- pokrzywa

- kruszyna pospolita

- fiotek trojbarwny

- ruta polna

- arcydziegiel

- krwawnik

- lubezyk

- mieta

- szalwia

Z ziolami trzeba uwazag,
gdyz oprocz tego, ze zawiera-
ja ,cudowne” wlasciwoscei od-
chudzajace, picie ich bez za-
poznania si¢ ze wskazaniami
1 przeciwwskazaniami moze
doprowadzi¢ do przykrych
dolegliwoéci. Oile zwykle her-
baty mozna pi¢ wlasciwie bez
ograniczen, herbatki ziolowe
nalezy stosowaé ostroznie.

Wréc¢my do naszego pyta-
nia glownego:

CZY HERBATA ODCHU-
DZA?

Pytanie konkretne.

Mniej konkretna odpo-
wiedz: To zalezy.

Wiem, raczej nie tego sie
spodziewalas.

Konkretnie moge odpowie-
dzie¢ na pytanie, kiedy na
pewno nie odchudzi?

Wtedy, kiedy ja postodzisz :)

Jesli powaznie mySlisz
o schudnieciu, musisz robié
duzo wiecej niz tylko pié
herbaty. Kazdy z nas szuka
magicznej tabletki na to, by
co$§ wnas poprawié czy ulep-
szy¢, ale bez naszego udzia-
hu. Jednak wiemy, ze to jest
niemozliwe inasz wysitek jest
niezbedny.

Nie zmienia to jednak faktu,
ze herbatki maja szereg, nie
tylko odchudzajacych zalet
ibez watpienia warto je pic¢
codziennie.

EWELINA DANILA

0 autorce:

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



http://www.zielonygarnek.com/
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Czy mozna schudngc
bez gtodowk

Oczywiscie, ze tak!
| wtasnie mam zamiar
napisac jak to sie

konkretnie robi.
A przy okazji

udowodnie, ze dieta,
dzieki ktorej moglibySmy

zredukowac

nadmiar kilogramow,

musi skazywac

nas na gtodowke

—tojest bujda
na resorach!
[

%

fot. pixabay

edle statystyk jed-
na na trzy kobiety

ijeden na pieciu

mezczyzn — ma-

rza o szczuplej,
zwinnej i powabnej sylwetce.
I tylez os6b co jaki$ czas do-
pada i rzewna melancholia
— bo ta sukienka, ktora tak
pieknie lezala na nas wliceum
— dzi$ lezy juz tylko wszafie,
bo na nas w ogole nie wcho-
dzi; i pelne goryczy znieche-
cenie — bo patrzac wdot, naj-
pierw widzimy kragly brzuch,

a dopiero potem stopy, przy
czym niektérzy do tych stop
to s3 nawet zmuszeni sie wy-
chyli¢...!

Moze ikula to jest wgeome-
trii ksztalt idealny, ale akurat
bliski mu coraz bardziej nasz
brzuch wywoluje emocje
wszystkie — procz zachwytu.
Kiedy jednak jeden zdrugim
wielbiciel szczuptlej sylwetki
imarzycielka olicealnej figu-
rze — pomys$la o odchudzaniu
i natychmiast pokojarza je
z przymusem glodzenia sie...

Kiedy wspomna sobie, ze ten
towarzysz-glod bedzie znimi
bezustannie — zaczynajg swo-
je kragle ksztalty wielbi¢ albo
zwyczajnie godza sie zlosem
isami sobie wytykaja liczne
przymioty ducha oraz inte-
lektu...!

Co silniejsi i odporniejsi
— zaczynaja jednak szukaé
porad: jak schudna¢ szybko,
jak przy tym nie podupasé na
zdrowiu i... jak straci¢ zbedne
kilogramy bez koniecznosci
glodzenia sie. A rzeczywiscie

— sg na takie odchudzanie
sposoby. Powiem wiecej:
przymusowa, wielotygo-
dniowa glodéwka wecale nie
jest kluczem do sukcesu...!
Pewnie, ze male porcje, mi-
nimalna liczba kalorii w po-
laczeniu z nadludzkim wy-
sitkiem fizycznym, ktéry ma
zapewni¢ deficyt energetycz-
ny ikaloryczny —ikilogramy
rzeczywiScie zaczniemy tracic.
Bo im mniej jemy, aim wiecej
spalamy — tym lepiej. A jed-
nak odchudzanie jest nieco

bardziej zlozonym proce-
sem inie o samo glodowanie
wnim chodzi.

Sita wyobrazni

i samodyscyplina

Zapewniam uroczyscie: kaz-
dy znas posiada wwyobrazni
iumysle pewne sily —ijeden
z tych kluczy do sukcesu to
kwestia ich skutecznego uru-
chomienia i wykorzystywa-
nia na co dzieh. Chodzi o to,
zZe niczego nie da sie w zyciu
zaczac bez ustalen zwlasnym

umystem, a juz zwlaszcza
odchudzania zaczaé¢ sie nie
da. Skoro z taka latwoScia
umiemy wmawiaé sobie, ze
jesteSmy $miertelnie chorzy
— czemu by nie sprobowaé
inie przekona¢ siebie samego,
ze zasadniczo $wiat jest cu-
downie pigkny, my jesteSmy
zdrowi, aw dodatku wcale nie
czujemy sie glodni...?!
Samodyscyplina to kolejne
stowo — wytrych do szczes-
cia. Wiem, wiem. Powstaje
to dlugo, ajeszcze dluzej sie

REKLAMA

Lecznica Chirurgiczno-
-Ortopedyczna

»wESKULAP”

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

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

Zabiegi operacyjne w ramach
o Chirurgii jednego dnia™

Rejestracja telefoniczna
pn.-czw. 10.00-16.00

1522200tbr-A-C

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

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

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRUR(
DGOLNEJ | ONKOLOGIGZN
echirurgia ogdlna echirurgia onkologiczna
eiylaki eprzepukli ie drobnych
zmian skornych eleczenie chordb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego

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

rej. codziennie
W godz. 80-1800

OEIMIIE_ 89 535 25 48
— 1411 502 323 935

NEUROCHIRURG

Olsztyn, ul. Kopernika 1
poniedziatki 15.00-18.00

1560200tbr-A-G

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

Prywatna poradnia Chirurgii Ogélnej

i Onkologicznej oraz Choréb Naczyn

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

1553200tbr-a-M

NZOZ ,,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
Specjalisci chirurgii naczyniowej i ogélnej:

207019otbr-a-0

Zdrowie kohiety
Zdrowie dziecka
Odchudzanie
Zdrowy tryh zycia

33 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

Mariusz Btoniecki | Rafaf Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

1525200tbr-A -C

168150tbp-b -K

CENTRUM REHABILITACJI
NIEBIESKI HAMAK

dr n. med. Agnieszka Biernacka

Specjalista rehabilitacji medycznej:
= konsultacje rehabilitacyjne dzieci i mtodziezy

= diagnostyka neurorozwojowa niemowlat

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

665-282-412

Olsztyn, ul. Lesna 2
1511200tbr-a-M
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wdraza. Ale jesli juz nam sie

uda — odchudzanie pdj- _ e
dzie, a wrecz pobiegnie ==
zgorki...! P

Regularne positki

i dobra dieta

Czyli przechodzi-
my do konkretéw i od
psychologii — do fizy-
ki. A regularne positki |

v

to jest w odchudzaniu $4 %%

absolutna podstawa. 2
Na dzieh ma wypadaé
cztery-pie¢ positkow, fit
z czego ostatni trzy go-
dziny przed snem, a odstepy
czasu miedzy nimi majg by¢
tak réwne, jak to tylko mozli-

we. Szkopul tkwi Wtrzustcij

to organ, ktéry odpo-
wiada za wyrzut insu-

liny, ktora z kolei regu- luje
stezenie glukozy we krwi. Jesli
zamiast obcigzaé ja jednora-
ZOWa, czasami wrecz za- |
boéjcza dawka pokarmu
— szczesliwy posia-
dacz trzustki bedzie
ja obciazal lzej, ale
za to regularnie, nie
powodujac obcigzen -
— ta zyska stale po-
laczenie zosrodkiem gltodu
isytosci wprzysadce mozgo-
wej. Awlasnie kompatybilna,
regularna praca tych dwoch

o
J

—to klucz do zwycigstwanad 2 F

meczacym uczuciem glodu.
Od razu lojalnie uprzedzam,
ze calkowicie sie go nie pozbe-
dziemy, bo to i awykonalne,
iniezdrowe. Ale da sie uczynié¢
gléd mniej dokuczliwym. Toto
by nam chodzilo.

Kolejna sprawa to wlasciwa
dieta, bo od doboru positkéw
w codziennym menu na-
prawde wiele zalezy. A zatem
w diecie nie moze zabraknaé
produktow zbozowych z pel-
nego przemialu — to zrodlo
weglowodanéw zlozonych,
ktére wwolnym tempie pod-
nosza poziom glukozy, aktory
potem tak samo wolno spada,
dzieki czemu syto$¢ odczuwa-
my dluzej. Najlepsze bedzie
wiec pieczywo zmaki razowej,
z duza iloScig nasion iziaren,
makaron razowy, orkiszowy
lub brazowy, dziki ryz, nie-
czyszczony owies igrube ka-
sze, chocby gryczana. Do tego
cala fura warzyw, ktére row-
niez zawieraja wiele dobrych

REKLAMA

weglowodanow:
papryka, baklazan,
jarmuz, brokul ikalafior.

Kolejnym sprzymie-
rzeficem w nierow-
nej walce z glodem
bedzie blonnik po-
karmowy, réwniez
w najwiekszych
iloSciach dostepny w produk-
tach zbozowych i warzywach.
Kiedy trafia do zoladka, pecz-
nieje idaje uczucie sytoci. Przy
czym trzeba wziaé jeszcze pod
uwage ilo§¢é wypijanych ply-
néw, ktorych nie moze byc
mniej niz 2,5 litra dziennie.

- Tego blonnika sg dwie frak-
| . . . .

| ¢je, akazda spelnia nieco od-
" mienne funkgcje. Pierwsza jest

nierozpuszczalna iwymaga od-
powiedniego $rodowiska dzia-
lania, ma korzystny wplyw na
:  chloniecie wody,
.. dzieki czemu
zwieksza ob-
- jetosé stol-
.

& ca, co ko-
rzystnie
wplywa
na pe-
| rystalty-
/ ke jelit
| iwarun-
kuje
prawid-
lowe wy-
proéznianie.
Dzieki zwiek-
szeniu masy po-
karmowej wjelitach pochlania
toksyny iogranicza wchiania-
nie cholesterolu z pozywienia,
hamuje hydrolize skrobi oraz
zmniejsza ryzyko zaparc. Zko-
lei frakcja blonnika rozpusz-
czalnego w wodzie wplywa
na spowolnienie pasazu tresci
pokarmowej wjelitach.

Kolejny bardzo wazny ele-
ment w odchudzaniu to bial-
ko, aprzede wszystkim nabial
niskottuszczowy: ser twarogo-
wy, jogurty naturalne, maslan-
ki ikefiry. Do tego chude ryby,

biale mieso ijaja — stanowia
niezbedny dla tkanek budulec,
ale i pomagaja wkontroli wa-
han stezenia glukozy we krwi
inapad6w glodu.
Pamietajmy tez, ze ucigz-
liwe uczucie glodu dokucza
nam o wiele bardziej na sa-
mym poczatku odchudzania.
Jednak zczasem mie$niowka
zoladka ulega obkurczeniu
iuczucie ssania staje sie co-
raz rzadsze. Kiedy naprawde
nas ssie iczujemy, ze jesli nie
wrzucimy czego$ na ruszt, to
zpewnoscia umrzemy — wy-
starczy spora szklanka gazo-
wanej wody mineralnej.

Dobre pary na talerzu

Odchudzanie stanie sie nie-
winng fraszka-igraszka, gdy
dodatkowo nauczymy sie do-
brze izdrowo laczyé ze soba
poszczegblne produkty. Warto
tez pozna¢ juz na wstepie, co
iwjakich iloSciach mozemy
jesé, by dieta byla jednoczes-
nie zdrowa, ale izr6znicowa-
na. Warto przy tym zwrdcié
uwage na to, jak nasz orga-
nizm reaguje na poszczegdl-
ne produkty iich polaczenia.
Chcemy wprawdzie schudnag,
ale probleméw z trawieniem
tez nie wyczekujemy...!

Jakich produktéw nie nale-
zy zatem laczy¢ ze sobg ina

co uwazac¢? Unikamy spot-
kan réznych rodzajéw bialka
wjednym itym samym posil-
ku. W jednym daniu przebi-
ja¢ powinno zrédlo bialka:
miegso, ryby, jaja lub rosliny
straczkowe. Roélinne izwie-
rzece zrodla biatka staramy
sie¢ spozywac¢ wymiennie.
Generalnie, nabial najlepiej
jes¢ osobno, bez laczenia go
zinnymi produktami. Zregu-
ly bialka roSlinne lepsze sa od
zwierzecych. Taki zatem przy-
kladowy hamburger to nie
tylko bomba kaloryczna — ale
i niebezpieczna mieszanka
bialka iweglowodandw.

W naszych codziennych po-
sitkach nigdy nie moze tez
brakowaé¢ warzyw: ich spora
porcja powinna znalez¢ sie na
talerzu jako dodatek do kazde-
go gléwnego dania. Za to uwa-
ga na owoce! W nadmiarze
niektdre znich moga zaburzaé
trawienie i powodowac, ze na
wadze przybieramy dokladnie
tak, jak po stodyczach...!

Wystarczy jeszcze tylko za-
dbac ozdrowy sen iwystrzegaé
sie stres6w — i prosze. Mowi-
lam, ze odchudza-
nie jest proste...!

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@
gazetaolsztynska.pl

rok zatozenia 1966

Z NAMI ZOBACZYSZ WIEGEJ
NOWE KOLEKCJE OPRAW

www.modaoptyk.pl

ul. Warminska 17

1. Mickiewicza 4
Viaja 3, tel. 89 533 42 39
wiezowiec vis a vis dworca

K nstytucll 3

Moda Optyk E.R. Waéjcik
optyk OPTYKA OKULISTYKA OPTOMETRIA

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

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

Roman Lesiow

UROLOG

@ |eczenie zachowawcze i operacyjne
® USG ukiadu moczowego

@ cystoskopia, zabiegi operacyjne

® yroflometria

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

Lech Mickiewicz
GINEKOLOG

STOMATOLOG

LEK. EWA MICKIEWICZ

protetyki

e cytologia

‘ * sonda pochwowa
e antykoncepcja J

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

1548200tbr-a-M 1558200tbr-A-G

1531200tbr-A-C

1555200tbr-a-M

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

tel. 512 506 756

* pelny zakres stomatologii
zachowawczej * protetyka
* RTG zehow * laseroterapia
* wybielanie zehow

1554200tbr-A-G
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GDZIE ZAMOWIC
OGLOSZENIE DROBNE?

www.nadjog

kupie

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

CENTRALNE BIURO OGLOSZEN
Olsztyn, plac J6zefaBema5
tel. (89) 539-74-80, tel. (89) 539-74-81
b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
czynne pon.-pt. godz. 7.00-15.00, sob. nieczynne

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam

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

WWW.DOMKIANGIELSKIE.PL,
503-103-703

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

< ustuel

budowa | remont

MALOWANIE, szpachlowanie, 504-
720-494

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

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

soboty nieczynne
ZALUZJE, rolety, naprawa okien,
89-541-35-00, 504-720-494

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

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

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

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

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

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

KONDOLENCJE

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

Biuro Ogtoszen, OLSZTYN, plac J6zefaBema 5
czynne w godz. 7.00-15.00, soboty - nieczynne
tel. 89-539-74-80, b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

www.pozegnania.net

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

¥ PRACA

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

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

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

W gospodarstwie mlecznym, 510-
135-912

ZATRUDNIE w Gospodarstwie, 601-
772-124

SZYCIE kotder, 665-434-450
|
sprzedam

DREWNO opatowe, kominkowe, tel.
89-513-15-60, 605-048-075

DWUKOLKE, woz, kos, brone, miy-
nek do zboza, kosiarke, 666-286-185

Wyraz swoj zal i zapal -
wirtualng$wieczkeg

&
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Olsztyn, ul. Jagiellonska 52/85 §
tel. 89 526 67 53,665 175 125 é
3
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3

3

3

3

3

calodobowe przewozy zmarlych

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

KOMPLEKSOWE USLUGI POGRZEBOWE

ANDRZEJ DABROWSKI
Olsztyn, ul. Limanowskiego 18/2

. 89 67 77 100, kom 530 308 308

GODNIE - SOLIDNIE - Z SZACUNKIEM

Catodobowy przewoz zmartych .

3205200pb1-a-M

USLUGI POGRZEBOWE

Elzbieta Michalowska  Anna Michalowska

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

® 89 534 72 42, kom. 605 635 908

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

© 89 526 66 01, kom. 605 665 909
www.arkaolsztyn.pl

Catlodobowe przewozy zmarlych

6146190pb1-e-M

skl

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej L mar ket

895355300
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
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Wydarzenie Roku

Plebiscyt\\\ Sportowe Wydarzenie Roku wybierzemy w gtosowaniu sms-owym.
Przypominamy, ze lista jest otwarta, wiec czekamy na kolejne propozycje

ropozycje do tytulu

Sportowe Wydarzenie

Roku nalezy przysyla¢

na adres sport(@gaze-

taolsztynska.pl. Jesli
propozycja zostanie zaak-
ceptowana, wowczas znajdzie
sie na liScie. Przypominamy,
Ze sms-y wysylamy na numer
7248, awich tre$¢ wpisujemy
jedynie kod (kody sa zazna-
czone na czerwono). Koszt
wystania sms-a wynosi 2,46
z} brutto.

* X ltawski Pétmaraton La Rive
im. Antoniego Gierszewskiego
go.swr.1

« Zasuwaj! vol. 2: bieg przetajo-
wy ltawa — Susz go.swr.2

* Regaty Pomaranczowe w lta-
wie go.swr.3

+ Ogélnopolski kohiecy turniej
pitkarski Hanza Cup w Elblagu
go.swr.4

« XI Olsztynski Charytatywny
Turniej Sedziéw Pitkarskich
go.swr.5

* Maraton pieszy ,Etcka Zmar-
zlina" go.swr.6

« Zimowy Snajper - zawody
sportowego strzelectwa dtugo-
dystansowego w Marcinkowie
go.swr.7 )

» XXII Brydzowy Zutawski
Miedzynarodowy Kongres im.
Mirostawa Wotka w Elblagu
go.swr.8

« 37. Zimowy Turniej Pitkarski
o Puchar Burmistrza Sepopola
go.swr.9

* Turniej Nortis FIFA Cup 2020
Bartoszyce go.swr.10

* Trzecie Ogélnopolskie
Zawody Dzieci w tyzwiar-
stwie szybkim w Elblagu
go.swr.11

Fot. archiwum organizatoréw
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Wlelka popularnosma cieszy sie cykl biegowy Clty Trail Olsztyn

+ Otwarte mistrzostwa Battyku
w ptywaniu w ptetwach w ol-
sztynskiej Aquasferze go.swr.12
* Cykl biegowy City Trail OL-
sztyn go.swr.13

* Pitkarski turniej w Lubawie
.Sercem z Motorem” go.swr.14
« Otwarty Puchar Polski
Pétnocnej Taekwondo ZSPUT

w Barczewie go.swr.15

* Dzieciecy halowy turniej
pitkarski Livingroom Zuri Coppa
Talenti w Olsztynie go.swr.16

« |V Charytatywny Bieg o Ztotq
Monete w Olsztynie go.swr.17
« 25. edycja turnieju pitkar-
skiego o puchar burmistrza
Pasymia go.swr.18

* Turniej eliminacyjny mi-
strzostw Polski w plazowej

"*‘_ﬂ\llkw
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pitce recznej w Starych Jabton-
kach go.swr.19

« Kolarski cykl Milko Mazury
MTB go.swr.20

« Il Adrenaline Triathlon
Szczytno go.swr.21

« Gala Rocky Warriors Cartel
.Bez przebaczenia" w Mragowie
go0.swr.22

« Il Ukiel Beach Kids Korfball
Cup w Olsztynie go.swr.23

« Kolarskie mistrzostwa Polski
MTB XCO/XCR w Mragowie
go.swr.24

* Triathlonowy Puchar Europy
na dystansie sprinterskim

w Olsztynie go.swr.25

* Mistrzostwa Polski w ptywaniu
dtugodystansowym na jeziorze
Ukiel w Olsztynie go.swr.26

\..-i ‘ TI .
=

* Tenisowy turniej WAMA
Ladies Open w Olsztynie
go.swr.27

+ LOTTO Triathlon Energy

w Mragowie go.swr.28

« Festiwal hiegowy w Spycho-
wie go.swr.29

« Zawody jezdzieckie Gatkowo
Perlage Masters go.swr.30

* Lukosz MTB Mitakowo Race
2020 w kolarstwie gorskim
go.swr.31

« Otwarte Mistrzostwa Polski
XXII Elblag Cup 2020 go.swr.32
* Turniej pitkarski Puchar
Tysigca Jezior z okazji 75-lecia
Stomilu Olsztyn go.swr.33

« VIl Memoriat Piotra Kar-
piniaka w Dobrym Miescie
go.swr.34

PATRONI HONOROWI

U %

Prezydent
Olsztyna
Piotr Brzymowicz

Prezydent
Miasta Etku
Witold Wrblewski  Tomasz Andrukiewicz

Prezydent
Elblaga

ﬁl . HDTEL MARINA

—— ORGANIZATOR ——
NA10 NAJPOPULARNIEJSZYCH CRUPAWM L
SPORTOWCOW w ki
. WOJ. WARMINSKO-MAZURSKIEGO Wojewoda Marszatek Wojewsztwa Starosta
Warminsko-Mazurski ~ Warmifisko-Mazurskiego Olsztyriski
Artur Chojecki Gustaw Marek Brzezin Andrzej Abako
——— PARTNERPLATYNOWY —— PARTNERZY SREBRNI
isko- A PROJEKT
WARMINSKO-MAZURSKI B
ﬁ' ZWIAZEK PRACODAWCOW |<|/\|)|\L]| ;\V\Il\ll\\lx\l HYEJ"""'
wmzpPP PRYWATNYCH s LANEEK
SYNERGIA
PATRONI MEDIALNI
SLSZTVNSKA., BLBLASKL wipl &) PRZYSZLOSCI

E/Q0ISRUN Y prsisziose

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

Imie i nazwisko

AUTES v
TEL coovivvvvrerssssssiesnensessssnns E-Mail v

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

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

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

elektroniczng na podany wyzej adres poczty e-mail i numer telefonu, realizowanych przez Grupe
WM Sp. z 0.0. w Olsztynie.

Dataiczytelny podpis sessvsnsvsnsnssnnsssns s

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

6210tbs-B -K
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/darza sie, ze tanczq rowniez babcie

Gdy pierwszy raz dostaje sie pompony
do reki, to jest akspetmeme marzen.
One majg w sobie co$ magicznego.
Stroje tez sg bajeczne. Dziewczynki
wyglgdajg w nich jak Calineczki

— opowiada Aneta Szampinska

— trenerka Cheer Bis — biskupieckich

cheerleaderek.

— Utalentowana trenerka

z wieloma wyrdznieniami
musiata by¢ tez pewnie kie-
dy$ ambitng zawodniczka.
Jak zaczeta sie pani przygo-
da z cheerleadingiem?

— Mialam 6 lat, gdy mama
zaprowadzila mnie na moje
pierwsze zajecia tanecz-
ne — to byl wtedy taniec
wspolczesny, a potem wia-
domo -czlowiek zaglebia sie
wrobzne nurty istyle, poznaje
wiecej. W konhicu natknelam
sie¢ na cheerleading i tak juz
na lata zostalo. Z biegiem
czasu zrobilam uprawniania
trenerskie. Taniec sportowy
to wielka cze$¢ mojego zZycia.
Teraz prowadze kilka grup
w Biskupcu.

— Co panig w nim tak

uwiodto?

— Gdy pierwszy raz dosta-
je sie pompony do reki to jest
jak spelnienie marzen, dlugo
pamieta sie ten dzien. One
maja w sobie co$§ magiczne-
go, hipnotyzujacego iulotne-
go. Sa takie troche z innego
Swiata. Stroje tez sag takie
bajeczne. Kolorowe, $wieca-
ce, dziewczynki wygladaja
wnich troche jak Calineczki.
No i ta nieodlaczna charak-
terystyczna kokarda we wio-
sach, nigdzie indziej takiej
nie ma, nigdzie indziej takiej
nie ubierzesz. Niesamowity
wabik, a ja zawsze lubilam
takie stroje.

—Réwniez w Olsztynie dzia-

tajg cheerleaderki—iz tego

co wiem — nigdy nie byto
problemodw z frekwencjg

i chetnymi, czy w Biskupcu

byto podobnie?

— Poczatki w 2014 byly
ciezkie, zaczynalam od jednej
kilkunastoosobowej grupy,
adziewczynki byly wréznym
wieku. Ale minal sezon — ite
dziewczynki przyprowadzily
swoje kolezanki, kolezanki
— nastepne kolezanki, zacze-
o by¢ o nas troche gloéniej,
dziewczynki zaczely przycho-
dzi¢ z zewnatrz i w ten spo-
sob zaczelySmy sie rozrastac.
A w koncu — taka wisienka

na torcie — powstala grupa
Mama Bis, gdzie odwazyly
sie wzia¢ pompony do reki
mamy mlodych zawodniczek,
trzydziestolatki i wyzej. To po-
kazuje jak wielka jest w nas
potrzeba tanca, ruchu, zaba-
wy— ale irywalizacji — nie-
zaleznie od wieku. I ze nigdy

Fot. archiwum prywatne
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nie jest za p6zno. Pokolenie
wstecz uwazalo to za co$ ra-
czej niemozliwego, zeby pani
na stanowisku, juz z dzie¢mi
latala po zawodach zpompo-
nami. Teraz otworzyliSmy sie
na nowe, i nowe — czasem
troche szalone pasje mam, ni-
kogo juz nie dziwia. Azdarza
sie, ze tancza rowniez babcie.

— Pani réwniez jest mama.

| to — az czworki dzieci!

Wielu by powiedziato, ze na

pewno ma pani na tyle duzo

obowigzkéw w domu, zeby

w nim mdc ,na caty etat”

pozostaé. Pani tymczasem

ciggle w ruchu, w pracy, na
zawodach. Jak pani to robi?

Mogtaby pani przeciez po-

wiedzie¢: nie mam czasu!

— Nie ma czego$ takiego
jak brak czasu! Jestem ztych,
ktorzy uwazaja, ze doba ma
AZ, anie tylko 24 godziny.
Wszystko jest kwestig praw-

dziwego chcenia, znalezienia
pasji i pracy w ktorej czuje-
my sie dobrze iktora lubimy
i dobrej organizacji. Choc¢
oczywiScie ja sama logistycz-
nie niewiele bym zdzialala,
bardzo wspiera mnie maz.
JesteSmy zgrang rodzina.
Mlodsze dzieci — dwie corki
i syn szcze$liwie chodza do
weiaz dzialajacego przedszko-
la, tylko najstarsza corka jest
na zdalnym.

— Dzieci tez widzi pani

w cheerleadingu?

— Najstarsza Tia juz od ja-
kiego$ czasu tanczy — patrze
na nig i moze nie powinnam
tak méwic jako profesjonal-
na trenerka, ale teraz mo-
wie jako mama — imi serce
roénie. To moja prawdziwa
chluba, widze jak historia za-
tacza krag, jak corka rowniez
sie tym spelnia tak, jak spel-
niam sie ja ijestem szczeSli-

wa. Mlodsze corki jeszcze nie
tancza, sa za male, ale oczywi-
Scie chcialabym dzielié znimi
nasza pasje.
— Tworzytybyscie prawdzi-
wy rodzinny team!

— Zwlaszcza gdybym na-
moéwila jeszceze naszego syna.
Czasem go tak nienachalnie
probuje przekonad, ale on jest
raczej anty (Smiech). W kaz-
dym razie chcac nie checac
jako kibic réwniez bierze
udziat w zawodach — ja jade
na zawody (oczywiScie wnor-
malnych, dobrych czasach, na
ktérych powr6t weiaz czeka-
my) — zzawodniczkami auto-
karem, amaz pakuje dzieciaki
do auta i podazaja za nami.
Wigc to nie tak, Ze ja znikam
i mnie dla moich dzieci nie
ma. Mozna to jako$ podzielié,
teoretycznie jestem w pracy,
ale caly czas jestem tez wpo-
gotowiu dla moich dzieci, cale
moje zycie sie w ten sposob
przeplata. Poza tym dzieci od
najmlodszych lat towarzyszac
nam wrdznych aktywnosciach

— réwniez tych zawodowych
wiele sie przez obserwacje
ucza. Widza realizujacych sie
rodzicow i mam nadzieje, ze
same beda chcialy podazaé
ta droga.

— Wystepuje pani ze swoimi

zawodniczkami w Polsce,

ale w 2019 udato wam sie

wyjechaé nawet na zawody

do Wiednia!

— Tak to bylo co$, co dziew-
czynki do dzi§ wspomina-
ja z wypiekami na twarzy.
Zwlaszcza ze $wietnie nam
poszlo — kazda z grup, kto-
ra wystawilam, stanela na
podium. Nie obylo sie bez
komplikacji — unas wPolsce
wystepujemy wkategorii Pom
Dance Elit — czyli sto pro-
cent tanca wtancu. I zawsze
wiemy czego oczekiwaé od
siebie i czego spodziewac sie
od konkurencji. W Wiedniu
sie okazalo, ze takie katego-
rie nie obowiazuja, nie ma
podzialu i musimy wystapic
we freestyle, a zeby da¢ sie
zauwazy¢ — musimy pokazac

co$ bardziej spektakularnego
irobiacego wrazenie — np.
co$ z akrobatyki. Na szybko
zaczeltySmy modyfikowac
nasze uklady isie udalo! Co
ciekawe — bylySmy tak wtedy
jedyna grupa z Polski.

— No wtasnie, dziewczyny

sie nie przestraszyty, ze

wszystko w obcym jezyku,

a dookota sami ,,obcy"?

— Weszly wto bardzo $mia-
lo! Az sama bylam zdziwiona.
Gdy ktoras czego$ nie zrozu-
miala, zaraz podbiegala jaka$
kolezanka i jej wyja$niala,
to chyba jeszcze bardziej je
zblizylo izjednoczylo, w che-
erleadingu — ktory jest ze-
spolowym sportem ibardzo
liczy sie precyzja ruchow —
obowiazuje zasada jeden za
wszystkich wszyscy za jed-
nego. Taki wyjazd byl duzym

sprawdzianem, ktéry dziew-
czyny zdaly na szostke. Rodzi-
ce sie bardziej obawiali, ze jak
to bedzie, ze tak daleko, ze je-
zyk nie ten, zawodniczki czu-
ly sie tam jak ryby wwodzie.
Bariery sa gtéwnie wnaszych
dorostych glowach, uczmy sie
otwartosci od dzieci.
— A jak mama—trenerka
sama dba o forme? Wystar-
czg treningi taneczne?
— Nie, mi nie wystarcza.
Mieszkam w pieknym miej-
scu — w podolsztyhskim
Réznowie, tu okolica az pro-
si sie, zeby z niej korzystac.
Lasy po ktorych biegamy,
a zaraz obok Dywity z Jezio-
rem Dywickim dookola ktore-
go czesto jezdzimy rowerami.
Uwielbiam tez plywac i ko-
rzystaé¢ zwody na powietrzu,
ale tylko latem. Do modnego
morsowania nie
nie umiem sie
przekonac.
AGNIESZKA POROWSKA
a.porowska@
gazetaolsztynska.pl




