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TYLE JEST WSPANIALYCH KOBIET, O KTORYCH WARTO PISAC | MOWIC. BO KOBIETA MA SILE! | POTRAFI
INSPIROWAC. DLACZEGO WIEC NIE CZERPAC Z TEGO GARSCIAMI? TAKI JEST ZAMYSt. CYKLICZNYCH

SPOTKAN ,BEZ GORSETU". SZCZEGOLY ZNAJDZIECIE NA FACEBOOK.COM/BEZGORSETU

7t0SC — CO ZROBIC, ABY JA OGARNA(?

KAZDA

Z POJAWIAJACYCH SIE
W OBLICZU ROZNYCH
SYTUACJI EMOCJA
STANOWI DLA NAS
WAZNY KOMUNIKAT.
RADOSC MOWI

NAM 0 TYM, ZE TO,
CO ROBIMY, JEST
DLA NAS DOBRE,

ZE DOSTALISMY

T0, CZEGO
PRAGNELISMY.
SMUTEK ZAZWYCZAJ
KOMUNIKUJE,

ZE JAKAS NASZA
POTRZEBA

NIE ZOSTAtA
ZASPOKOJONA.

Zlo$¢ natomiast wigze sie
z poczuciem, ze zostaliSmy
niesprawiedliwie potrakto-
wani, zostaly nadszarpniete
nasze wartosci lub zlamane
pewne zasady. Pierwsze, na
co mamy ochote, to szybkie
wymierzenie sprawiedliwosci.
Oile wyrazanie dwoch pierw-
szych emocji raczej nie wiaze
sie z przykrymi konsekwen-
cjami dla innych, o tyle ze
zloScia juz tak latwo nie jest.
Jesli nie potrafimy nad nig
panowac, moze nas wpedzi¢
wniezle problemy. Jednak ita
emocja musi by¢ wjaki$ spo-
so6b rozladowana, poniewaz
calkowite ttumienie jej moze
by¢ zwyczajnie niezdrowe.

Co sie znami dzieje podczas
napadu gniewu?
Umyst

Pamigtajmy, ze to, jak rea-
gujemy, nie jest odpowiedzia
na dang sytuacje, lecz nasze
przekonanie otej sytuacji. Za-
tem itutaj, cho¢ moze sie to

mijaé zrzeczywisto$cia, moga
nam przychodzi¢ do glowy
nastepujace mysli: zostalem
zle potraktowany, okazano mi
brak szacunku, jak kto§ moglt
tak zrobi¢, jak mozna tak la-
mac zasady, musze co$ ztym
zrobié, bo nie wytrzymam...
Im wiecej mieliSmy w prze-
szlo$ci podobnych doswiad-
czen, nawet tych nieuswiado-
mionych, tym czeéciej rozne
obecne sytuacje moga byé
wten sposéb kojarzone.

Ciato

W przypadku gniewnej re-
akcji dla naszego ciala nie jest
istotnym, czy to, co mySlimy,
jest zgodne z realiami (jak
na przyklad bezpodstawne
podejrzenie zdrady). Nasz
umys} bowiem niestety nie
jest w stanie rozrézni¢, czy
to, co nas zezloscilo, jest tyl-
ko efektem wyobrazni lub
przekonan, czy faktycznie
co$ ,niedobrego” nam sie
wydarzylto. Zaklada wiec, ze
z obiektem naszej zlosci co$
trzeba uczynié, uruchamia-
jac prosty mechanizm: walcz
lub uciekaj. Wtym przypadku
jednak pierwsza opcja wydaje
sie wysuwac na prowadzenie.
Podobnie jak w przypadku
leku, w momencie napadu
gniewu nasz organizm rea-
guje wyrzutem adrenaliny.
Zobaczmy, co wskutek tego
dzieje sie z naszym cialem:
przyspieszone bicie serca,
szybki iplytki oddech, napie-
cie mie$ni, drzenie, uderzenie
goraca, potliwos¢, zaciéniecie
zoladka lub latajace w nim
smotyle”, zaci$nieta szcze-
ka... JesteSmy zatem $§wietnie
przygotowani do boju. I'tutaj
rodzi sie problem — wtakim
stanie latwo dac sie poniesé
i zwykla zlo§¢ szybko moze
przerodzi¢ sie agresje.

Zachowanie

Sprobujmy przypomnieé
sobie ostatnia scene zloSci,
ktéra wymknela sie spod
kontroli. Podejrzewam, ze
wiekszo$¢ z nas ma niema-
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le wyrzuty sumienia z tego
powodu, poniewaz nasze za-
chowanie w tym momencie
nie ma nic wspoélnego ztym,
jacy jestesmy na co dzien. Do
czego wiec jesteSmy zdolni?
Nasza postura i spojrzenie
staja sie wrogie iagresywne,
idziemy szybkim krokiem
w kierunku obiektu naszej
zlosci 1 atakujemy. Robimy
halas, trzaskajac drzwia-
mi, rzucajac przedmiotami,
stajemy sie nieprzyjem-
ni, sarkastyczni, rzucajacy
wulgaryzmami, krzyczymy
lub bijemy. Niektore osoby,
$wiadome swoich mozliwych
reakcji po prostu wychodza,
zanim dojda do konca moz-
liwego scenariusza zdarzen.
Niektorzy z nas nie maja
sily mierzy¢ sie ztak silnymi
emocjami iznikniecie z pola
widzenia rowniez uznaja za
najlepsze rozwiazanie.

Konsekwencje

Wszyscy czasami czujemy
sie zli. I nie chodzi o to, aby
wypiera¢ swoj gniew calko-
wicie, lecz wlaéciwie go oka-
zywaé inim zarzadzac. Czesto
bowiem wiaze si¢ zkrzywdze-
niem innych, w sposob psy-
chiczny lub fizyczny. Moze
powodowaé¢ duze szkody

W naszym zyciu osobistym,
wplywajac znacznie na relacje
- wdomu, pracy, czy szkole.
Nasze zachowanie pod wply-
wem silnego gniewu moze
doprowadzi¢ takze do tego,
ze stajemy sie wobec siebie
bardzo krytyczni, nie radza-
cy sobie z poczuciem winy
z powodu ranienia innych.
Zawstydzeni, z obnizonym
nastrojem ibrakiem checi do
codziennych aktywnoSci po-
woli mozemy wycofywacé sie
zrelacji i otoczenia, co w ca-
loéci moze takze prowadzié¢
do depresji.

Corohi¢, aby zto$¢ nie wymy-
kata sie spod kontroli?

Przede wszystkim trzeba
zidentyfikowaé¢ wyzwalacze
swojej zlosci. Kiedy najczes-
ciej sie pojawia, wjakich oko-
liczno$ciach, wjakim miejscu,
przy kim? Amoze wtedy, gdy
czujemy duzy stres, zmecze-
nie lub spozywamy alkohol
czy inne psychoaktywne $rod-
ki? By¢ moze da sie wplynac
na sytuacje, ktora ten gniew
wyzwala? Na przyklad zadbaé
o odpoczynek, roztadowanie
stresu, wyjasnic sobie proble-
matyczne kwestie z osobami,
zktorymi wdajemy sie wkon-
flikt?

Metoda STOPP (ang.: Stop,
Take a breath, Observe, Pull
back, Practise)

e Zatrzymaj sie na moment.

» Wez gteboki oddech i zacznij
obserwowac kazdy wdech i wy-
dech (oddychanie przeponowe
jest zbawienne dla roztadowa-
nia emocji i adrenaliny).

e Zaobserwuj: jakie mysliw tym
momencie przychodza Cido
gtowy, co dzieje sie w Twoim
ciele, na czym skupiona jest
Twoja uwaga, na co w tym mo-
mencie tak mocno reagujesz.

» Wycofaj sie i zmien perspek-
tywe.

- Zastandw sie, co tak naprawde
w tym momencie Cie dotkneto?
- Czy reagujesz adekwatnie do
sytuacji?

- Jak faktycznie jest to istotne

i jak wazne bedzie za pdt roku?
- Jak czujg sie w tym momencie
osoby w Twoim otoczeniu?

- Czy oczekujesz czegos$ nie-
realnego od osohy, z ktdrg sie
ktdcisz?

- Czy to sg fakty, czy Twoje
opinie? Czy przypadkiem nie
czytasz miedzy wierszami?

- Czego tak naprawde potrzebu-
jesz od tej osoby?

- Jakie bedg konsekwencje
Twojego wybuchu gniewu?

- Co powiedziathys przyjacielo-
wi w takiej sytuacji?

- Jak ta sytuacja wyglada z lotu
ptaka?

- Czy istnieje inna, efektywna

i niekrzywdzgca mozliwosc
rozwigzania tej sytuac;ji?
Praktykuj to, co najlepiej na
Ciebie dziata.

Dbaj o siebie

Aby zatrzyma¢ wybuch
zlo$ci, warto zaobserwowaé
jej pierwsze symptomy, czy-
li wlasnie to, co pojawia sie¢
w umysle i po chwili w ciele.
Witedy wlaénie méwimy sobie
STOP irozpoczynamy wcielaé
wzycie powyzsza metode. Aby
dzialala, trzeba ja zwyczajnie,
sumiennie praktykowac. Do-
datkowo $§wietnym sposobem
jest wyobrazanie sobie siebie
w sytuacji wywolujacej zloéc
jako spokojna, opanowang

0 AUTORCE

Magdalena Kowalska — psycho-
log specjalizujgca sie w psycho-
logii klinicznej osob dorostych.
Swoje doswiadczenie zdohy-
wata m.in. w Stowarzyszeniu
Polish Psychologists' Associa-
tion w Londynie, prowadzac
konsultacje dla 0séb indywidu-
alnych. Obecnie prowadzi Gabi-
net Wsparcia Psychologicznego
w ltawie, do ktérego zaprasza
osohy doroste oraz mtodziez,
oferujgc rowniez konsultacje
on-line. Swoje zamitowanie

do pisania oraz potrzebe
promowania zdrowia psychicz-
nego realizuje wspdtpracujac

z Magazynem Psychologicznym
Bang! Wiecej informacji na:
magdakowalska.co

osobe, ktora potrafi prowa-
dzi¢ rozmowe wkontrolowa-
ny, nieagresywny, lecz jed-
noczeénie asertywny sposob.
Zachowujac przy tym szacu-
nek do opinii iwypowiedzi in-
nych zaangazowanych osob.
Pamietajmy, Ze nasze emocje
mocno sg powiagzane ztrybem
zycia, jaki prowadzimy, atak-
Ze ze stopniem zaspokojenia
naszych wewnetrznych po-
trzeb. Rozpedzony, zmeczony
i zestresowany umyst bedzie
mial duza wieksza trudnosé,
aby zapanowa¢ nad wybucha-
mi zloscei.

MAGDALENA KOWALSKA
Gazeta Olsztynska zawsze

pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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SZCZESLIWA MAMA 40 PLUS

NAJPIERW STUDIA,
POTEM PRACA

| STABILIZACJA
FINANSOWA — CORAZ
WIECE) KOBIET
ODSUWA W CZASIE
MACIERZYNSTWO.
DZIS CIAZA PO 40
ROKU ZYCIA NIKOGO
JUZ NIE DZIWI.
DOJRZALtE MAMY
CZUJA SIE SPEENIONE
| SZCZESLIWE.
JEDNAK MUSZA
UWAZAC...

0zZw0j, pierwsza pra-

ca i poszukiwanie

odpowiedniego part-

nera — to wszystko

sprawia, ze kobiety
coraz czeSciej odsuwajg weza-
sie my$l o macierzynstwie.
Dzi$ statystyczna Polka rodzi
swoje pierwsze dziecko w27.
roku zycia. Z medycznego
punktu widzenia pierwsza
ciagza po 35. roku zycia to cia-
za pbzna. Jednak o prawdzi-
wie péZznym macierzynstwie
moéwi sie, gdy kobieta zdecy-
duje sie na pierwsze dziecko
po 40. roku zycia. Takich pan
jest coraz wiecej.

Agnieszka Lagodzinska
z Olsztyna nigdy nie miala
poczucia, ze jest ,stara” mat-
ka. W pazdzierniku jej cor-
ka Ania skonczy siedem lat.
Kiedy przychodzita na $wiat,
Agnieszka miala skonczone
40 lat. Wiek nie byl dla niej
zadnym obciazeniem. Tak jak
mlode matki wstawala wnocy
do dziecka i wykonywala
wszystkie obowiazki. Zresz-
ta, Ania to cud. Agnieszka
marzyla o niej inie spodzie-
wala sig, ze tak szybko od
rozpoczecia staran uda jej
sie zaj$¢ w ciaze. Oczekiwa-
nie na dziecko przebiegalo
bardzo dobrze. — Poczatko-
wo nie mialam dolegliwoéci
— wspomina.

Ale pbzniej przyplatalo
si¢ nadci$nienie i cukrzyca.
Wysokie ci$nienie spowo-
dowalo, ze Agnieszka kilka
tygodni przed porodem tra-
fita do szpitala. Ania urodzila
sie przez cesarskie ciecie, bo
nagle tozysko zaczelo sie od-
klejac¢. Agnieszka nie zrzuca
jednak tego na karb wieku.
— To moglo sie zdarzy¢, gdy-

Autor: archiwum prywatne

bym byla o dwadziescia lat
mlodsza — ocenia.

Jest pielegniarka. Uwaza,
ze jej zawod sprawil, ze nie
jest nadopiekuncza matka.
— Do macierzyhstwa pod-
chodze powaznie, $wiadomie,
ale nie jestem matka kwoka,
—uémiecha sie. — OczywiScie
jestem skupiona na dziecku
iobowiazkowa, ale nie trze-
se sie nad nim. Moze dlate-
g0, ze W pracy opiekowalam
sie dzie¢mi?

Chodzac z corka na place
zabaw, Agnieszka nigdy nie
czula ciekawskich spojrzen.
— Roéwniez lekarz nie dal
mi do zrozumienia, ze jest
za p6Zno na macierzynstwo.
Wrecz przeciwnie, otoczyl
mnie opieka. Z racji wieku
bylam po prostu pod wigksza
kontrola. Czulam sig ,zaopie-
kowana” — opowiada.

Jakie jest dojrzale macie-
rzyhstwo? — Najlepsze na
Swiecie — kwituje z usmie-
chem.

Réwniez wérod celebrytek
zapanowala moda na po6z-
ne macierzynstwo. Aktorka
Katarzyna Warnke urodzila
we wrze$niu swoje dziecko,
majac 43 lata. Matka po
przekroczeniu 40. zostala
tez modelka Joanna Krupa.

Aktorka Malgorzata Kozu-
chowska miala 43 lata, gdy po
wielu latach staran urodzila
syna. Teraz show-biznes zyje
ciaza 41-letniej prezenterki
Malgorzaty Rozenek-Majdan,
ktora kolejny raz skorzystala
zmetody in vitro.

Na forach internetowych
jest wiele pozytywnych opo-
wiesci dojrzalych mam.

— Wwieku 43 lat urodzilam
zdrowe dziecko. Byly kompli-
kacje, owinieta pepowina wo-
kol szyi... Dzi$§ corka ma 6 lat
ijest zywiolowym dzieckiem...
Dobra opieka lekarska i ba-
dania to sukces, jesli sie chce
tego dziecka — pisze Jolanta,
internautka.

Gosia: Zaszlam wcigze, ma-
jac 40 lat, nie mialam proble-
moéw, syn nie byl planowany,
dzisiaj ma 8 lat ito najwiek-
szy skarb na $wiecie.

Lidia: Mieszkalam za gra-
nica od 18 lat. Tylko wPolsce
czterdziestka to staros¢. Mam
45 i trzyletnia corke. Ciaze
oraz pordd zniostam $wietnie.

Co musi zrobié¢ kobieta,
ktora cheialaby zosta¢ mama
w dojrzalym wieku? — Ko-
bieta planujaca ciaze po 40.
roku zycia powinna sie¢ bar-
dzo dobrze do niej przygoto-
waé, wykona¢ szereg badan

DO ,
MACIERZYNSTWA
PODCHODZE
POWAZNIE,
SWIADOMIE,

ALE NIE JESTEM
MATKA KWOKA,

Agnieszka tagodzinska
z corka Anig, malutkg i teraz

laboratoryjnych — wyja$nia
polozna Alina Jedlinska, am-
basadorka kampanii ,Polozna
na medal”. — Jednym zwaz-
niejszych wskaznikow jest
badanie rezerwy jajnikowej
AMH. Dzieki temu badaniu
dowie sie, czy jajniki sa wsta-
nie wyprodukowaé komorki
jajowe. Kolejnym waznym
badaniem jest oznaczenie po-
ziomu FSH, ktory pobiera sie
zkrwi (jest to hormon, ktory
pobudza dojrzewanie peche-
rzykow jajnikowych).

Alina Jedliniska zaznacza, ze
warto rowniez sprawdzié¢ po-
ziom witaminy D wsurowicy
krwi, gdyz jest bardzo istot-
ny dla prawidlowego rozwo-
ju cigzy.— Istotne sa réwniez
badania infekcyjne wkierun-
ku toksoplazmozy, rozyczki,
cytomegalii, HIV, HBS, HCV
oraz kily. W przypadku kobiet
planujacych dziecko po 40.
roku zycia nalezy zebraé wy-
wiad rodzinny oewentualnym
wystapieniu wad genetycz-
nych, chor6b dziedzicznych
wrodzinie — mowi.

Przyszla mama powinna tez
zadbaé¢ o odpowiednia diete
izdrowy tryb Zycia. Zaleca sie
réwniez, aby kobieta planuja-
ca ciaze, na 3 miesiace przed
rozpoczeciem staran wlaczyla

suplementacje kwasem folio-
wym. Pacjentka, ktora zaszla
w ciaze po 40. roku zycia jest
traktowana jako kobieta wcia-
7y wysokiego ryzyka: jest bar-
dziej narazona na poronienie
oraz komplikacje zdrowotne
m.in. nadci$nienie, cukrzyce
oraz powiklania okoloporo-
dowe.

Statystyki sa, niestety, nie-
ublagane iwszystkie badania
naukowe moéwia, ze wiek
matki jest jednym z najwaz-
niejszych czynnikow ryzyka
— kobiety po 35 roku zycia
rodza czesciej dzieci z wada-
mi genetycznymi.

W dzisiejszych czasach me-
dycyna jest bardzo dobrze
rozwinieta iwbardzo duzym
stopniu umozliwia bezpiecz-
nie prowadzenie ciazy, jak
irowniez szczeSliwe zakon-
czenie. Lekarze podkre§laja,
ze mimo wysokiego ryzyka, az
96 proc. kobiet rodzi zdrowe
dzieci, co wynika min. z wy-
sokiej swiadomosci pacjentek
oraz wykonywania regularnie
badan profilaktycznych.

Natomiast sam pordd u ko-
biety po 40. trwa dluzej ijest
trudniejszy, bardziej obcigza-
jacy. Powodem moze by¢ nie
tylko gorsza wydolnoé¢ czy
sprawnos¢ fizyczna, ale i ob-

nizona elastyczno$é tkanek,
co przeklada si¢ na trudnoéci
zrozwarciem szyjki macicy. U
wigkszoSci mam po 40 roku zy-
cia, ciaze rozwigzuje sie wlas-
nie w ten sposob, ze wskazan
medycznych U wiekszoSci
mam po 40 roku zycia, ciaze
rozwigzuje si¢ przez cesarskie
ciecie, ze wskazan medycznych.
Zwykle sytuacja zyciowa doj-
rzalych mam jest bardziej usta-
bilizowana. Ciaza wiec prze-
biega spokojniej i w bardziej
komfortowych okolicznoéciach
niz umlodych ciezarnych.
ALEKSANDRA TCHORZEWSKA
a.tchorzewska@gazetaolsztynska.pl

Matki po czterdziestce bardzo
dbajg o siebie i 0 dziecko

w czasie cigzy, bo majg wiekszg
$Swiadomos¢ niebezpieczenstw

i chordh. Przemiany hormonalne
w organizmie i gotowosé do
sprostania wysitkowi posiadania
dziecka uodporniajg mame. Taka
mama jest dtuzej aktywnai bar-
dziej odporna na stres zwigzany
z opiekg nad dzieckiem niz mto-
de kobiety. Bywa, ze ma swoje
mate dziecko, a cérka podrzuca
jej... wnuka pod opieke.

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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0SCARY ROZPALAJA WYOBRAZNIE

0SCAR, MIMO
PRZEROZNYCH
KONTROWERSJI

| WPADEK, JEST
NAJBARDZIEJ
POZADANA NAGRODA
W PRZEMYSLE
FILMOWYM. | CHOC
SA TACY, KTORZY OD
LAT PRZYPOMINAJA,
ZE WSZYSTKO

JEST KWESTIA
PROMOCJI, TO JEST
TEZ WIELU, KTORZY
0 OSKARZE MARZA.
10 LUTEGO POZNAMY
TEGOROCZNYCH
ZDOBYWCOW ZtOTE)
STATUETKI.

LECIWY STARUSZEK

W tym roku Nagrody Aka-
demii Filmowej zostana przy-
znane po raz 92. Oscar, choé
jest juz bardzo dojrzalym pa-
nem, nadal 1$ni. Spora wtym
zashuga projektanta statuetki,
ktory postawil na ponadcza-
sowe zloto. Metaforycznego
blasku nagrodzie dodaje jed-
nak przede wszystkim trady-
cja. Ata jest dluga, bo siega
1929 roku.

Przegladajac listy zwyciez-
cOw z poszczegdlnych lat,
trudno sie dziwié, ze kolejne
pokolenia tworcow filmowych
marza otym, by nagroda pola-
czyta ich zwielkimi nazwiska-
mi Hollywood. Tym bardziej
ze wyréznienie jest przeciez
przyznawane przez osoby
nominowane do Oscara albo
takie, ktére maja na swoim
koncie znaczacy wklad wroz-
woj kina.

Warto zaznaczy¢, ze Ame-
rykanska Akademia Sztuki
i Wiedzy Filmowej, ktorej
z taka luboécia dzigkuja
wzruszeni laureaci Oscara,
powstala z pobudek... No
c0z, nie bojmy sie uzy¢ tych
stow: nie tylko szczytnych. Jak
przypomina w swojej ksiazce
0Oscarach Katarzyna Czajka-
-Kominarczuk (autorka bloga
Zwierz Popkulturalny”), kie-
dy hollywoodzki producent
Louis B. Mayer powolywal
Akademie do zycia, mysSlal
przede wszystkim o tym, by
byla ona narzedziem do kon-
trolowania sytuacji wbranzy.

Obawiano sie bowiem, ze
zwigzki zawodowe moga do-
pomina¢ sie wiekszych wply-
wow finansowych za sukecesy
komercyjne 6wezesnych pro-
dukcji. Choé¢ Mayer pokladal
w nowej instytucji spore na-
dzieje, szybko przekonal sie,
ze stala sie ona bronig obo-
sieczng. Dzieki Akademii za-
blokowano, owszem, np. po-
wstanie zwigzku zawodowego
aktorow, ale nie dopuszczono
takze do obnizenia plac.

Po latach Akademie kojarzy-
my przede wszystkim z przy-
znawaniem nagrod, ale warto
pamietac, ze na co dzien zaj-
muje si¢ ona edukacja oraz
dbaniem o amerykanskie
materialy filmowe.

A skoro oedukacji mowa, to
na bledach uczy sie tez sama
Akademia. Po tym, jak regu-
larnie zarzucano jej, ze jest
,zbyt biala” i ,zbyt meska’,
zarzad zaczal dbaé o to, by
w jej szeregi wstepowaly ko-
biety. Po ostatnich sukcesach
LZimnej wojny” do Akademii
przyjeto kilka oséb pracuja-
cych przy filmie Pawla Paw-
likowskiego.

BLASK OSCARA

Co sprawia, ze Oscary, kto-
rym zarzucano juz niemal
wszystko (wskazmy choéby
przewidywalno$é, dyskrymi-
nacje, uzaleznienie wynikow
nagréd od nakladéw ponie-
sionych na promocje), nadal
maja sile przyciagania?

— Oscary to wielki spektakl,
ktory umacnia wizje Holly-
wood jako centrum filmowe-
go $wiata. To wla$nie wczasie
tej jednej nocy amerykanscy
tworcy probuja nas przeko-
nad, ze $wiat przemystu filmo-
wego to blichtr, blask, piekne
suknie izlote statuetki. Two-
rzy sie obraz, w ktérym jest
takie piekne miejsce, gdzie
wszyscy wygladaja wspania-
le, scena skrzy sie od $wiatel,
a przemowy maja znaczenie.
Ten spektakl dziala na wyob-
raznie i sprawia, ze co roku
chce sie bra¢ w nim udzial
— tlumaczy Kasia Czajka-
-Kominiarczuk, ktora przy-
znaje tez, ze wczasie ceremo-
nii nagradzane i wspierane
sg bardzo ograniczone grupy
filmoéw iproducentow.

Taka zalezno$é, w polacze-
niu zkonserwatyzmem w po-
dejéciu do filmow, moze byé
ograniczeniem dla kina.

— Ile mamy przypadkow,
ze osoby czarnoskére, przed-
stawiciele mniejszoéci naro-
dowych czy nawet kobiety,
dostaja role, ktére nie pasuja
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OSCAR® NOMINEE

BEST INTERNATIONAL FEATURE FILM

.Boze Ciato" to film o Danielu, ktdry po przejsciu
duchowej przemiany zaczyna... udawacé ksiedza.
Film jest inspirowany prawdziwa historig

CORPUS CHRISTI

BY JAN KOMASA

do stereotypowego wygladu?
Ile razy kobieta moze zagraé
Hamleta? — pyta retorycz-
nie dr Majer, ktory dodaje,
ze nadal oczekiwania wobec
filmu s takie, ze powinien on
odwzorowywac rzeczywistosé,
by¢ mimetyczny. Tymczasem,
jak zauwaza filmoznawca, te-
atr po wielokro¢ udowadnial,
Ze mozna postawic na co$ in-
nego i odnie$¢ duzy sukces
artystyczny. — Takie zmiany
szybciej wejda wtelewizji niz
w kinie — przewiduje dr Ar-
tur Majer.

Mimo tego filmoznawca
wskazuje kilka zmian, kto-
rych mozemy si¢ spodziewac,
a na ktore bedzie musiala
umieé zareagowaé tez Aka-
demia.

— Mozemy przypuszczad,
ze kino bedzie coraz bardziej
ekskluzywna (lub spolecznag)
rozrywka, ktora bedzie stuzyé¢
upowszechnianiu rozrywki
streamingowej. Zmieni¢ sie
moze takze sposob przed-
stawiania tresci i ich uzyt-
kowanie, czego przykladem
jest choéby interaktywny
film ,Black Mirror”. Takich
filméw, ktore sa zaskakujace
réwnie bardzo jak gry kom-
puterowe, nie ma wielu. Nie
zdziwilbym si¢ tymczasem,
gdyby dobrze zrealizowana
gra komputerowa mogla de-
cyzja Akademii walczy¢ o Os-
cara. Dawno nie stworzono
nowej kategorii, adefinicje fil-
mu zawsze mozna zmienic...
— zauwaza dr Majer.

Potrzebe zmian dostrze-
ga takze Kasia Czajka-Ko-
miniarczuk. — Najwieksza
zmiana, jaka musza przej$c
Oscary, jest zrozumienie,

ze telewizja nie jest juz tak
popularnym medium i jesli
Oscary nadal maja zachowaé
znaczenie, musza przestaé
istnie¢ glownie jako spektakl
telewizyjny. Osobiscie chcia-
labym przejscia gali do jakie-
go$ streamingu, co pewnie za-
checitoby mlodszych widzéw
i przywrocitoby nagrodzie
znaczenie. Oczekiwalabym
tez, zeby Akademia jednak
otworzyla sie¢ na nieco mniej
sstandardowe” nominacje,
np. dopuszczajac do grona
nominowanych wiecej kobiet
i przedstawicieli mniejszoS$ci
— podkresla blogerka.

POLSKIE OSCARY

Jesli chodzi o polskie ak-
centy w §wiecie oscarowego
zamieszania, to warto odno-
towagé, ze sporo powodoéw do
narodowej dumy dawali nam
tworcy muzyki. Oscary trafi-
ly do Leopolda Stokowskiego
(Oscar specjalny za muzyke
do filmu animowanego ,,Fan-
tazja”), Bronislawa Kapera (za
muzyke do filmu ,,Lili”) iJana
A.P. Kaczmarka (za muzyke
do ,Marzyciela”). Polacy by-
wali tez zdobywcami nagrody
wkategorii krotkometrazowa
animacja. Oscara otrzymalo
slango”, a éwieré wieku poz-
niej takze ,,Piotru$ i Wilk”.

Oscary trafialy na ,polskie
konto” za sprawa Janusza
Kaminskiego, ktory po sta-
tuetke siegal dwukrotnie (za
zdjecia do ,Listy Schindlera”
i,Szeregowca Ryana”). Film
oniemieckim przemyslowcu,
ktory ratowal Zydoéw, przy-
ni6st Oscara takze Allanowi
Starskiemu i Ewie Braun.
Doceniono ich za scenografie.

FILMY, KTORE WALCZA 0 OSCARA:

Parasite -rez. Joon-ho Bong

Pewnego razu... w Hollywood -rez. Quentin Tarantino

1917 —rez. Sam Mendes

Historia matzenska -rez. Noah Baumbach

Mate kobietki-rez. Greta Gerwig

Joker —rez. Todd Phillips

Jojo Rabbit —rez. Taika Waititi

Irlandczyk —rez. Martin Scorsese

Le Mans '66 - rez. James Mangold

Oscarem uhonorowano pol-
skich rezyser6w: Andrzeja
Wajde i Romana Polanskiego,
a,Ida” Pawla Pawlikowskiego
zostala uznana najlepszym fil-
mem nieanglojezycznym.

Warto pamietaé tez o Stefa-
nie Kudelskim, ktory dostal
nagrode Gordona E. Sawyera
za rozw0j techniki nagrywa-
nia dZzwieku.

CIEKAWOSTKA JEST FAKT, ZE
W 2018 ROKU Z 0SCAROWEJ
GALIZNAGRODA WYSZEDt
DAVID MALINOWSKI,
KTOREGO RODZINA MIESZKA
W £AKORZU NA WARMII
[MAZURACH.

Polak zdobyt Oscara wsp6l-
nie z Kazuhiro Tsuji i Lucy
Sibbick za charakteryzacje
wfilmie ,,Czas mroku”.

W tym roku o to, by do-
laczy¢ do grona laureatow,
walczy film ,Boze Cialo”. Ka-
sia Czajka-Kominiarczuk nie
ma jednych wielkich nadziei
na sukees tego filmu: — Szan-
se ,Bozego Ciala” na nagrode
sa stosunkowo male. Nie
dlatego, ze film jest slaby, ale
dlatego, ze mamy do czynie-
nia z niesamowicie mocnym
rokiem wkategorii Najlepszy
film miedzynarodowy. Nawet
jesli ,Parasite” zjakiego$ po-
wodu by nie wygral, to wry-
walizacji jest jeszcze bardzo
wysoko oceniany ,,Bol iblask”
czy nominowana takze do Os-
cara za najlepszy dokument
,Kraina Miodu”. Nie zmienia
to faktu, Ze sama nominacja

jest niesamowitym osiagnie-
ciem.

Opinie blogerki podziela dr
Artur Majer.

— Nalezy sie¢ cieszy¢, ze
film dostal nominacje, nie
tylko dlatego, ze jest polski,
ale i dlatego, Ze nie jest hi-
storyczny - podkre$la filmo-
znawca i medioznawca. — To
pierwszy od lat film (po ,Nozu
wwodzie” Polanskiego), ktory
opowiada odzisiejszej Polsce.

BEZ OSCARA TEZ MOZNA

Chociaz Oscar jest po-
twierdzeniem tego, ze film
czy tworca zyskali uznanie
Hollywood, trudno realnie
ocenié jego wplyw na kariere
nagrodzonych (cho¢ ma po-
no¢ wplyw na zycie prywatne
— oscarowa legenda glosi, ze
zdobycie statuetki przez ak-
torke wiaze sie zjej rychlym
rozwodem). Nietrudno jest
natomiast wskazaé¢ ludzi,
ktérzy mimo niewatpliwego
talentu weciaz nie doczekali
sie zlotej statuetki. Leonardo
DiCaprio, ktéry na Oscara
czekal latami, doczekal sie
najpierw licznych memoéw
komentujacych te sytuacje,
a w koncu i samej nagro-
dy. Oscara nie dostali do tej
pory m.in. rezyser David
Fincher czy aktorka Glenn
Close. Wsrod osob, ktore sa,
nominowane w tym roku, na
swoja statuetke czeka chocby
Joaquin Phoenix. Rola Jokera
zagwarantowala mu czwarta

nominacje wkarierze.
DARIA BRUSZEWSKA-PRZYTULA

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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KOBIETA WALCZACA| O

NIECH DRAMAT ZAMIENI SIE W KOMEDIE

CHOROBA MONIKI
KRAWCZAK

Z OLSZTYNA
POJAWILA SIE TAK
JAK KAZDA INNA
— BEZ PYTANIA

0 ZGODE. MAMA
TRZYLETNIEGO
BtAZEJA
POTRZEBOWALA
KILKU DNI, BY
ZNALEZC W SOBIE
SItE DO TEGO,

BY STAWIC CZOtA
CHOROBIE.

JEST MNOSTWO
LUDZI, KTORZY
CHCA JE) W TYM
TOWARZYSZYC.

ilka miesiecy temu
byla przede wszyst-
kim mama i office
menagerem. Udzie-
lala sie tez w grupie
,Chusty Olsztyn”, do ktérej
zapisala sig, bedac jeszcze
wciazy. Miala za soba trudny
rok, wiec fakt, ze mogla li-
czy¢ na wsparcie kolezanek,
byt dla niej szczegdlnie cenny.
Coraz bardziej wierzyla tez, ze
kolejny rok bedzie po prostu
lepszy. Wtedy jednak, tego
ostatniego dnia pazdzierni-
ka, wyczula w piersi guzek.
I wtedy, jak méwi sama Mo-
nika Krawczak, wszystko sie
zaczelo. Nie odwlekala wnie-
skonczonoé¢ wizyty ulekarza.
Nie miala tego wzwyczaju.

— Mam duzo na glowie, ale
po 30 roku zycia zaczelam
bardziej dba¢ o zdrowie. Po
urodzeniu dziecka zacze-
lam zy¢ bardziej $wiadomie.
Mimo tego, ze wstaje o 6,
a wracam do domu ok. 17,
udalo mi sie znalezé czas
na badania, ktére powinni-
$my wykonywa¢ raz w roku,
tj. USG piersi, USG jamy
brzusznej, cytologie, kontrole
znamion (pieprzykéw), mor-
fologie — przyznaje Monika
Krawczak.

Ostatnie rutynowe USG
piersi miala zaledwie kilka
miesiecy temu. Nie stwier-
dzono niczego niepokojacego.
Tym razem bylo inaczej.

— Informacja o diagnozie
dotarta do mnie w specy-
ficzny sposéb. Pielegniarka

poprosila mnie o podpisanie
potwierdzenia, ze odebralam
wyniki, aja, zanim to zrobi-
lam, zdazylam przeczytaé:
nowotwor zto§liwy sutka. Do
dzi$§ dzwiecza mi w uszach
slowa pani doktor: ,Hmm...
raczek”. Nawet teraz mam
ciarki, gdy otym mySle.

Zanim jednak pojawila sie
diagnoza, bylo...

— Podejrzenie i komentarz
radiologa, ze zmiana nadaje
sie do wyciecia i powinnam
zglosié sie do poradni onko-
logiczno-chirurgicznej — pani
Monika wspomina moment,
od ktorego zaczela sie¢ jej we-
dréwka po lekarzach, bedaca
dowodem na to, ze system
opieki nad pacjentami z no-
wotworem wciaz nie dziala
tak, jak dziala¢ powinien.

— Radiolog nie mogl wysta-
wi¢ mi skierowania. Musia-
lam udaé sie do przychodni,
gdzie zrobil to lekarz rodzin-
ny. W poradni okazalo sig, ze
najblizszy termin jest pod
koniec stycznia. Probowalam
umowic sie na wezesniejsza
wizyte z pakietu opieki zdro-
wotnej, ktéry mam wykupio-
ny wpracy. Gdy nie przynio-
sto to oczekiwanego rezultatu,
chcialam umoéwié sie na wizy-
te prywatnie. I tutaj tez spot-
katam si¢ zodmowa. Onkolog
u$wiadomil mi, ze niezbedna
jest biopsja, ktorej nie wyko-
na prywatnie i odeslal mnie
z powrotem do poradni on-
kologiczno-chirurgicznej. Nie
dalam za wygrana. Kolezanka
namawiala mnie, zeby prze-
kona¢ lekarza do wystawienia
karty DILO (karta szybkiej
diagnostyki ileczenia onko-
logicznego). Kolejna wizyta
w przychodni, zdziwienie le-
karza ipro$ba, zebym przyszla
nastepnego dnia. Tak zrobi-
lam. Dzieki temu do poradni
onkologiczno-chirurgicznej
trafilam po tygodniu, adzien
przed Wigilia zrobiono
mi biopsje gruboiglowa. 3
stycznia otrzymalam wyniki
— wspomina kobieta.

Te wyniki postawily §wiat
pani Moniki na glowie. Ko-
bieta potrzebowala jednak za-
ledwie trzech dni, zeby stanac
pewniej na nogi. Troche wie-
cej, zeby o swoim problemie
powiedzie¢ znajomym ,od
chust”.

— Dlugo sie zbieralam,
nie chcialam, zeby ludzie mi
wspotezuli i wklejali smutne
buzki. Z drugiej strony wie-
dzialam, ze choroba wbliskim
otoczeniu moze zmobilizowac
do dbania ozdrowie. Irzeczy-
wiScie. Pojawilo si¢ morze
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cieplych komentarzy, ale, co
najbardziej mnie cieszylo,
dziewczyny zaczely rejestro-
wag¢ sie na badania.
Potwierdzaja to facebooko-
we komentarze. Kasia Pruska,
kolezanka pani Moniki, pisze
wprost: ,Wiele mlodych ko-
biet (...) zyje w przekonaniu,
Ze ten problem ich nie doty-
czy, ze to jeszcze naprawde
nie pora. Wiec cale to po-
wtarzanie — badaj, badaj, bo
umrzesz — splywa po nas jak
po kaczce. I tylko raz po raz
okazuje sig, ze biorg juz zna-
szej polki. Bo kolezanka ze
studiéw juz po mastektomii,
a sasiadka w trakcie chemii.
Ale dowiadujemy si¢ o tym

Na stronie facebookowej ,Rak piersi odbiera
nam Monike" trwajg licytacje, z ktérych dochdd
przeznaczony jest na leczenie Moniki Krawczak.

Koszt terapii to 90 tysiecy ztotych

przypadkiem, przeciez rakiem
nikt sie nie chwali”.

Pani Monika chwalié sie tez
nie chciala. Chciala raczej
ostrzec kolezanki, aprzy oka-
zji zwierzy¢ sie ztroski. Dziew-
czyny zgrupy nie zawiodly.

— Wtajemnicy przede mna
zaczely organizowaé grupe
zlicytacjami charytatywnymi.
Chodzilo o to, zebym mogta
spokojnie walczy¢ o zdrowie,
nie martwiac sie, ze moze
wpewnym momencie zabrak-
na¢ na leki, suplementy, rate
kredytu itp. Gdy okazalo sig,
ze lek, ktory moglby mi po-
moc, nie bedzie refundowany,
postanowily powiedzie¢ mi
ozbidrce inaméwi¢ do upub-

licznienia jej. Wiedzialam, ze
nie mam innego wyjscia, ale
nie wiem, czy sama bym sie
na to zdecydowala. Dziew-
czyny zajely sie organizacja
ibardzo duzo wziely na siebie.
Jestem im ogromnie wdziecz-
na —dodaje.

Lek, o ktérym moéwi pani
Monika to Pertuzumab.

— Zwiegksza on szanse na
calkowite wyleczenie, ale,
jak wiemy, w przypadku raka
bardzo wazny jest czas — thu-
maczy pani Monika, dla ktérej
lek nie jest refundowany, bo...
nowotwor nie zajal wezlow
chlonnych. — To jest niedo-
rzeczne! Prosze sobie wyob-
razi¢ moja zlo$¢, gdy si¢ otym

dowiedzialam. Przeciez zaje-
te wezly chlonne zwiekszaja
prawdopodobienstwo wezes-
niejszej wznowy nowotworu
— denerwuje si¢ pani Monika.

Na terapie potrzeba 90
tysiecy zlotych. Miedzy in-
nymi dzieki licytacjom cha-
rytatywnym na Facebooku
(profil ,Rak piersi odbiera
nam Monike”), zebrano juz
cze$¢ kwoty.

Monika Krawczak przyzna-
je, ze wokot raka piersi naro-
sto wiele mitow.

— Niestety, wciaz zdarzaja
si¢ lekarze, ktorzy powtarza-
ja swoim pacjentkom, ze nie
mozna zrobi¢ badania USG
wokresie karmienia piersi czy
wtrakcie ciazy. Tymczasem na
korytarzach Centrum Onko-
logii wWarszawie przy kazdej
wizycie widzialam kobiety
w cigzy. Na facebookowej
grupie ,Rak Piersi - Oswoic
Strach, Grupa Wsparcia dla
Amazonek” jest wiele mlo-
dych kobiet, u ktorych wy-
kryto chorobe podczas okresu
karmienia piersig! Warto tez
dodaé, ze w tym momencie
medycyna jest na takim po-
ziomie, ze kobiety leczone
w trakcie cigzy rodza zdro-
we dzieci.

Pani Monika robi co w jej
mocy, zeby choroba nie zdo-
minowala jej zycia.

— Chodze do pracy, bo
wiem, ze zdarza sie dni, kie-
dy nie bede miala to sily. Poza
tym moi pracodawca i wsp6l-
pracownicy sa najlepsi na
Swiecie. Otrzymuje od nich
duzo wsparcia, a praca po-
zwala zapomnieé o chorobie
— moOwi.

— W tym momencie czuje
si¢ naprawde zdrowa, tyl-
ko... mam raka. Odstawilam
cukier, jem wiecej warzyw
i owocoéw, spozywam pieé
positkow dziennie. Mysle,
ze moge wszystko, przede
wszystkim wygra¢ z choroba
i zwr6cié uwage innych na
profilaktyke — zaznacza ko-
bieta.

Amarzenia? Najwazniejsze
jest jedno: — Chce by¢ jak
najdluzej mama dla swojego
synka! —moéwi pani Monika.
Idodaje: — Obecnie moje zy-
cie wyglada troche jak dramat
obyczajowy, ale jestem pelna
nadziei, ze w pewnym mo-
mencie zmieni sie w kome-
die romantyczna.

DARIA BRUSZEWSKA-PRZYTULA
d.bruszewska@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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DOM TO WIELKIE LABORATORIUM
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WE DWIE NAIJLEPIE] CZUJA CHEMIE

STAWIAJA NA
EKOLOGICZNY

| CZYSTY SWIAT.
ZREZYGNOWALY

Z DOBREJ PRACY,
ZEBY REALIZOWAC
SIE W TYM, (0
CZUJA. 1 TO IM SIE
UDALO — KARINA
SZARAMA | MARTA
CZODROWSKA,
SZEFOWE KLAREKO,
PRODUKUJA SRODKI
CZYSTOSCI, KTORE
NIE TRUJA NASZEGO
DOMU.

— Dtugo sie znacie?

Marta Czodrowska: — Mam
ciarki, gdy mysle o tym, jak
sie poznalySmy. To bardzo
ciekawa historia. Postanowi-
lam z mezem uciec z Olszty-
na. ChcieliSmy mieszka¢ na
warminskiej wsi, najlepiej
na odludziu. Szukali$my
wiec ziemi ijedna przypadla
nam do gustu. Nalezala od
jakiej$§ kobiety, ktora byla
w Stanach Zjednoczonych.
W dodatku nie byto jej pod-
czas transakgji, reprezentowal
ja ktos inny. Ale wyobraznia
zrobila swoje. Kobieta byla
dla nas tajemnica. Ale mia-
lam nadzieje, Ze moze kiedys
bedziemy mieli zaszczyt ja
poznaé. Z aktu notarialnego
wiedziatam tylko jak sie na-
zywa. I tyle.

Karina Szarama: Ale pew-
nego lata historia nabrala
tempa.

—Mam sie ba¢?

M.Cz.: — Wyszlam na spa-
cer igdy przechodzilam obok
sasiadow, zauwazylam jaka$
dziewczyne zmalymi dzie¢mi.
Nigdy jej nie widzialam, apo-
dobno ona co roku wwakacje
tu przyjezdza. Okazalo sie, ze
byla to wlasnie Karina Szara-
ma. Zaczelam glowkowaé, bo
skad$ znalam to nazwisko...
Okazalo sie, ze to jest ta ko-
bieta ze Stanow!

K.Sz.: — Ja akurat, gdy
ziemia znalazla kupca, poje-
chalam do brata do Stanow.
I nawet nie pomy$lalam, ze
moze sie ztego zrodzi¢ az taka
historia. Bytam zwykla szarg
myszka z Warmii, a nie jaka$
ynie wiadomo jaka kobieta
ze Stan6éw”. Ale los chyba tak
chcial, ze Martusia kupila

ziemi¢ pod moja nieobecnosé.
I ze moglyémy poznac sie
przez przypadek, w zupelnie
innych okolicznosciach. Bo
poznaly$my sie zzupelnie in-
nej strony. Aze mamy synéow
wpodobnym wieku, wiec za-
czely$my sie spotykac.

— Poczutyscie do siebie

chemie...

K.Sz.: — Zdecydowanie
ciagnelo nas do siebie. Uma-
wialy$my sie na kawe iroz-
mawialy$my o wszystkim.
ZaczelysSmy tez mysle¢ ozmia-
nie naszego dotychczasowego
zycia. Ja pracowalam na eta-
cie wagencji reklamowej, ale
chcialam mieé wielka, farme
dyni. Po amerykansku oczy-
wiscie.

M.Cz.: — Ja natomiast
sprzedawalam ubrania, ale
mialam juz plantacje lawen-
dy. Z nig wiazalam swoja
przyszlosé. Jednak w 2016
roku, w grudniu, poczuly-
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émy, ze to jednak nie to. Ze
ani dynie, ani lawenda nie
dadza nam szczeScia. Znowu
pilySmy kawe... I wtedy po-
wiedzialam: a moze zacznie-
my produkowa¢ ekologiczne
srodki czysto$ci? Karina ni
stad ni zowad zgodzila sie
ijuz wlutym zalozylySmy Kla-
reko. W czerwcu natomiast
ruszyt sklep internetowy.

— Szybko zaczetyscie.

K.Sz.: — Wiedzialyémy, ze
mamy fajny pomys! ize nikt
w Polsce tego nie robi. Iwlas-
nie dlatego musialySmy prze-
cierac¢ szlaki. To bylo bardzo
trudne. Bo nikt, zkim rozma-
wialy$my, tego nie rozumial.
Ale jesli nie zaangazowalyby-
$my sie wstu procentach, na
pewno by sie nam nie udalo.

M.Cz.: — Karina wdodatku
rzucila prace, wiec rzucila sie
na gleboka wode. Zrezygno-
wala zjedynego zrédla docho-
du. Ja tez wiedzialam, ze dlu-

go nie dam rady sprzedawac
ubran. Zaczely$Smy dzialac,
cho¢ nie mialySmy ani jednej
zlotowki. Mialyémy jednak
gotowe piec produktow, zkto-
rymi moglybySmy iS¢ w$wiat.
I chcialySmy go zwojowac!
Dlatego jak uruchomilySmy
sklep internetowy, myslaly-
$my, ze posypia sie zamowie-
nia. Atu nic...

— A zycie kosztuje i chciato-

by sie zarabiaé.

M.Cz.: — Ale nie poddaly-
Smy sie. ZaczelySmy jezdzic¢
do innych miast. Do War-
szawy pojechaly$émy z myéla,
ze wrocimy jako milionerki
z pieniedzmi i bez towaru.
Jednak zaden sklep nie byl
zainteresowany.

K.Sz.: — To byl czas, kie-
dy naturalne kosmetyki juz
funkcjonowaly, ale $rodki
czystoéci nie mialy wziecia.
Na szczescie jak wyjezdzaly-
$my z Warszawy, zobaczylam

sklep, do ktorego po prostu
musialy$my, cho¢ zrezygno-
wane, zajechaé. O dziwo co$
sprzedalySmy! Sklep zaplacil,
mialy$émy wiec na kolacje ina
paliwo. Mogly$my wroécié¢ do
domu.

— Wrdcityscie... i co dalej?

K.Sz.: — Pojechaly$my do
Gdanska. Tam bylo zupelnie
inaczej. Az kilka sklepow za-
interesowaly sie nasza oferta.
Co prawda trafilyémy na zly
czas, bo wszyscy mysleli our-
lopach. Jednak na dobre za-
czelo sie jesienia.

M.Cz.: — Ale najwiekszy
boom byl wtedy, kiedy ludzie
przygotowywali sie do wiosen-
nych porzadkéw. Dopiero po
roku od zalozenia dziatalno-
$ci. Co prawda zarabialy$my
pieniadze, ale na chleb nadal
brakowalo. Jedynie miaty$my
na rozwoj firmy.

— A miatyScie moment, ze

chciatyscie rzuci¢ wszystko?

M.Cz.: — Nigdy. ZaszlySmy
tak daleko, ze trudno bylo
zrezygnowac. Owszem, byly
momenty, ze siedzialySmy
i plakaly$émy. Najtrudniejsze
bylo bowiem zalatanie bu-
dzetu domowego.

K.Sz.: —Budzet nie zamykal
sie ani wdomu, ani w firmie.
Nie mialy$my wiec gdzie od-
poczaé psychicznie. Dlatego
zaczelySmy jezdzi¢ na targiito
byl dobry pomysl. Pierwszy
raz pojechalyémy do Lodzi,
cho¢ nie do konca bytySmy
pewne, czy to si¢ nam oplaci.
Postawily$émy jednak wszyst-
ko na jedna karte. Dostaly-
$my stanowisko na korytarzu,
ktore okazalo sie najlepszym
miejscem, bo... bylo blisko
stolowki.

— Zapach przyciggat?

K.Sz.: — Tak, ale nie jedze-
nia, tylko naszych produktow!
Pekl nam karton, a jako ze
uzywamy naturalnych olejkow
eterycznych, wiec cudownie
pachnialo. I to wlasnie ten
aromat wszystkich przyciagal.
I'to przy naszym stoisku stala
najdluzsza kolejka!

— Ludzie w koncu poczuli

chemie...

M.Cz.: — Tak, wkoncu byt
odzew! Wkoncu byla chemia!
Oczywiscie nie wszystkie targi
byly sukcesem. Ale mimo tego
wkoncu zaczelo sie ukladac.

K.Sz.: — Zawsze podnosimy
si¢ iidziemy dalej. OczywiScie
pracy jest duzo, bo caly czas
sie rozwijamy. I wszystko ro-
bimy wlasnymi rekami.

— A skad wiecie, co ze soba

potaczyé, zeby zadziatato?

K.Sz.: —Marta zawsze mia-
1a$ dobra ocene zchemii, wiec
wie. Ja odpowiedzialna jestem
za wyglad naszych produktow.
I opakowania. Wykorzystu-
je lata swoich do$wiadczen
wmarketingu.

M.Cz.: — Tak, lubitam che-
mie. I po prostu wiem, co
zrobié, zeby zadzialalo. Od
zawsze mieszalam kremy
irobilam wszystko sama. Dla
mnie jest wszystko tak oczy-
wiste, jak to, ze do zupy trzeba
doda¢ soli, zeby smakowala.
W ogdle nasz dom to wiel-
kie laboratorium. Caly czas
myslimy, co zrobi¢. Caly czas
eksperymentujemy. I testuje-
my nasze produkty wdomu.
Iwiemy, ze to, co robimy, dzia-
la. Ajak dziala, tym bardziej
nas motywuje do pracy.

ADA ROMANOWSKA
a.romanowska@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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ROZMOWA Z ARCHEOLOZKA

CZASAMI HISTORIE PISZEMY NA NOWO

MAGDALENA
KOZICKA,
ARCHEOLOZKA,
ABSOLWENTKA
UMK W TORUNIU,
MItOSNICZKA
HISTORII ZAKLETE)
W PRZEDMIQTACH.
ZADNA INWESTYCJA
BUDOWLANA

NIE WYSTARTUJE
BEZ TAKIEGO
SPECJALISTY. POD
ZIEMIA ZNAJDUJA
SIE NIEZLICZONE
SLADY, KTORE SA
SWIADECTWEM
ZYCIA NASZYCH
PRZODKOW.

—Archeologia i paleontolo-

gia to dwa czesto mylone

ze sobg pojecia. Czesto

styszysz pytania dotyczace

dinozauréw?

- Naprawde jezymy sie,
jak slyszymy pytanie: Czy
wykopujemy szczatki dino-
zaur6w? Archeolog zajmuje
sie okresem duzo mlodszym,
powiazanym tylko i wylacz-
nie zczlowiekiem. Najstarsze
znaleziska na $§wiecie siegaja
milionow lat. W Polsce 300
tysiecy lat, a w okolicach
Olsztyna - kilkanaScie tysie-
cy lat.

-Jak wyglada twoja praca

w terenie?

- To wszystko zalezy od
charakteru zlecenia. Dzie-
1a sie one m.in.: na badania
planowane prowadzone na
uniwersytecie i na badania
wyprzedzajace, na zlecenie
firmy, ktéra planuje uwolnié
teren pod inwestycje. Jezeli
mowa o badaniach inwesty-
cyjnych, to najpierw wjezdza
ciezki sprzet i$ciaga warstwe
wspolezesna. Nastepnie na
teren wchodzi ekipa arche-
ologow. Tutaj niestety czas
mamy ograniczony, wiec sta-
ramy si¢ zabra¢ i zabezpie-
czy¢ to, co jest do zabrania.
W przypadku badan nauko-
wych, zgodnie zpozwoleniem
wiasciciela danego terenu,
mamy wytyczone miejsce pod
konkretne dzialania. Wedlug
wezesniej zebranych informa-
¢ji, wiemy, Ze tam jest co$, co
nas interesuje. Wykonuje-

Fot. Justyna Ortowska

MAGDALENA KOZICKA

archeolozka, pochodzi z ltawy.

Jak méwi, studiowata w mie-
$cie Kopernika, Toruniu, ale
czesto tez bywa w drugim

miescie astronoma, Olsztynie.
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my wtedy dowolne wykopy
o glebokosci, ktéra w danym
momencie jest potrzebna.
Wtedy postugujemy sie: to-
pata, szpachelka, pedzelkiem,
aczasem tak drobnymi narze-
dziami, ktére mozna by uznaé
za dentystyczne, bo wymagaja
naprawde duzej precyzji.

Magdalena Kozicka,
archeolozka: Czasami trafiajg
sie takie znaleziska, ktére sg

jedyne na cate zycie

i o

| archeologiczne
w Paliwodziznie,
WSi w gminie

Golub-Dobrzyn

—Jakich znalezisk jest naj-
wiecej? Jakie skarby kryjg
sie w ziemi?

- To wszystko zalezy od
stanowiska i od epoki, ktora
badamy. W mlodszej epo-
ce kamienia, podstawowym
zrodlem informacji bedzie
ceramika. Adla starszych kul-

KTONIE JEST
CIEKAWY
PRZESZL0SCI?
KTO NIE CHCIALBY
SIE DOWIEDZIEC
CZEGOS O SOBIE

| SWOICH
PRZODKACH?
JESZCZENIE
POZNALAM
NIKOGO, KTO BY
POWIEDZIAL: NI,
TO MNIE W OGOLE
NIE INTERESUJE"
CZASAMI
WYSTARCZA DWA
TRZY ZDANIA, BY
KOGOS ZARAZIC
SWOJA PASUA,

tur dominujacych na ziemiach
polskich beda to narzedzia
krzemienne i narzedzia ka-
mienne. Dla nas archeologow
to sa najwigksze skarby. Kaz-
de znalezisko bardzo nas cie-
szy. Czasami po oczyszczeniu
wykopanych zziemi elemen-
tow sami jesteSmy zachwyceni
tym, co udalo nam sie znalezé.
Jezeli dodatkowo dane zna-
lezisko potwierdzi wcze$niej
postawiong teze naukowa, to
cieszymy sie podwdjnie.

—Jakie znalezisko wywarto na

tobie najwieksze wrazenie?

- Mam kilka takich ulu-
bionych. Pierwsze, najstar-
sze, z epoki kamienia, przed
pierwszymi rolnikami, przed
pierwszymi spolecznoéciami
indoeuropejskimi - to byla
zupelnie niepozorna jamka
na piasku, w ktérej znalez-
lismy pelno niesamowitych
narzedzi zkrzemienia. To byt
prawdopodobnie jaki$ depo-
zyt, jeszcze do konca nie wie-
my, co to jest, bo czekamy na

dalsze analizy. Drugie znalezi-
sko to grob megalityczny, kto-
ry odkopali$my przypadkiem,
szukajac czego$ zupelnie in-
nego. OdkryliSmy zakopane
w caloSci, troche popekane
zracji upltywu tysiecy lat, na-
czynia ceramiczne. Jako caly
obiekt, kultowy, podzielony
na mniejsze struktury, byl
czym§ absolutnie niesamo-
witym. A jedno z moich ulu-
bionych to stanowisko arche-
ologiczne kolo Sandomierza.
Podczas badan odkryliémy
cale naczynie oraz precyzyjnie
wykonane paciorki wykonane
zmuszli. W ogdle sie ich tam
nie spodziewaliémy. To byly
tak piekne przedmioty, wie-
kowe, ze chcialabym znajdo-
wac wiecej takich rzeczy.

—Czy zdarza sie, po takim

odkryciu, napisa¢ historie na

nowo?

- To si¢ zdarza caly czas
w archeologii. Pewne publi-
kowane odkrycia naukowe
sa potem czesto podwazane
innym odkryciem. Z biegiem
czasu powstaja coraz to now-
sze metody analizy ijesteSmy
w stanie za pomocg nowych
metod oraz narzedzi zbadaé
co$ co kilka lat weze$niej
wezeéniej bylo niemozliwe.
Jezeli badania sa prowadzone
na stanowisku przez kilkana-
Scie lub kilkadziesiat lat, nawet
pod kierunkiem tej samej oso-
by, to okazuje sig, ze wyjSciowe
hipotezy mniej wiecej zostaly
takie same, ale liczba szczegd-
16w, ktora dochodzi, pozwala
nam spojrzeé na historie tego
miejsca zzupelnie innej strony.

- Archeologia to, jakby

nie patrze¢, poszukiwanie

skarbéw.

- Sa takie znaleziska, do
ktorych chetnie si¢ wraca.
Czasami trafiaja sie takie,
ktore sa jedyne na cale zycie.
Niewazne czy pada, czy jest
zimno, czy jest kurz, czy znaj-
dujemy za duzo i mamy juz
dosé, czy tez nie znajdujemy
nic imamy doé¢, to jednak ni-
gdy nie przestajemy iszukamy
dalej. Bo kto nie jest ciekawy
przeszlosci? Kto nie chcialby
sie dowiedzie¢ czego$ o sobie
iswoich przodkach? Jeszcze
nie poznalam nikogo, kto
by mi powiedzial: ,Nie, to
mnie wogole nie interesuje”.
Czasami wystarcza dwa, trzy
zdania, by kogo$ zarazi¢ swo-
ja pasja.

Karolina Rogéz-Namiotko
k.namiotko@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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POPKULTURA

DWADZIESCIA LAT ZABAWY W BOGA

DWADZIESCIA LAT
MINELO, JAK JEDEN
SIMOWY DZIEN. TYLE
WEASNIE SKONCZYLY
SIMSY 0D MAXIS.
PRZEZ TEN CZAS
SPORO SIE W SERII
ZMIENItO. ALE
JEDNO POZOSTAIJE
BEZ ZMIAN — TO
SWIETNA ZABAWA
W BOGA. | WCALE
NIE GRAJA W TO
TYLKO KOBIETY.

okazji 20-lecia mar-
ki, EA Maxis przygo-
towal podsumowanie
ipochwalil si¢ impo-
nujacymi liczbami.
Do tej pory powstaly cztery
gry (mozliwe, ze powstanie
piata) iaz 75 dodatkow. Gra-
cze stworzyli —uwaga — 1,6
mld Siméw, w tym 6,9 mln
wampir6w, milion syren i217
tys. kosmitéw (mozna to ro-
bié wzasadzie od niedawna).

Domy? Jest ich 575 mln,
aSimy wziely 37 mln §lub6w.
Nie zapominajmy o dzieciach.
Tych wéwiecie Simoéw pojawi-
lo sie 173 tys. W Galerii gra-
cze spedzili az 65 mln godzin,
przeslali 41 mln projektow,
apobrali 825 mln.

,Od dwudziestu lat Simo-
maniacy, tacy jak Wy, pro-
jektuja swoje idealne domy,
tworza wyjatkowych Simow
i pogrywaja z zyciem. Kaz-
dego dnia jesteSmy zdzi-
wieni i zachwyceni tym, co
udostepniacie od Waszych
pieknych dziel po konkursy,
ktore sprawdzaja, co Simo-
wie sa w stanie przetrwaé”
— czytamy na po$wieconej
wydarzeniu stronie.

Gracze dostali takze (jako
darmowa aktualizacje) do-
datkowy przedmiot w grze
—wanne zhydromasazem.

REKLAMA

Biuro Zarzqdu Wojewddzkiego !
Warminsko-Mazurskiej Organizacji LOK 4
w Olsztynie i

w terminie 14.02-23.02.2020 roku !
ORGANIZUJE KURSY: !
Prowadzqcy strzelanie” !
i

1

1

1

1

1

Instruktor strzelectwa”

~Sedzia kl. 11"

Kontakt: tel. 661-556-681
lub 661-556-673 (dyrektor hiura)

147200tbr-a-M

Fot. ea.com
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B Simsy obchodzg 20 lat

#POGRYWAJZZYCIEM

Taki hashtag pozwala fanom
gry na opowiedzenie wlasnej
historii zwiagzanej zseria The
Sims. Jak thumacza tworcy:

»0d samego poczatku wThe
Sims chodzilo o pogrywanie
z Zyciem, tworzenie i projek-
towanie $Swiata, w ktéorym
wszystko jest mozliwe. Nawet
wtedy The Sims kladlo duzy
nacisk na inkluzywnos$é iswo-
bode grania: romansowania
z dowolnym Simem, wyboru
jakiejkolwiek kariery lub spe-
dzania czasu wwylacznie try-
bach budowania ikupowania.
W ciagu ostatnich dwudziestu
lat wiele sie zmienilo, anasze
zrozumienie tych idei ewolu-
owalo. The Sims to nie tylko
odbicie zycia. Pozwala row-
niez otwiera¢ nowe mozliwo-
$ci iprzekraczaé granice. Daje
Wam mozliwoé¢ odkrywania
nowych horyzontéw, eksplo-
racji ikwestionowania status
quo. Nie ma niewla$ciwego
sposobu na gre wThe Sims!”.

Ito wlasnie stanowi jej sile.
Bo kazdy moze wto grac¢ tak,
jak chce.

JAK TO SIE ZACZELO?

Geneza Simsow jest prosta,
ale bardzo interesujaca. Gra
miala by¢ po prostu symula-
torem dla architektow.

Itrzeba przyznac, ze, jak na
czasy, wktorych weszla na ry-
nek, wygladala niezle.

W zasadzie i dzisiaj Simsy
polegaja w duzej mierze na
przygotowaniu terenu, sta-
wianiu $cian, projekcie, wy-
posazeniu, o§wietleniu ogro-
du itd., ale budownictwo to
juz tylko czeé¢ Simsow, ktore
nazywaja siebie ,symulato-
rem zycia’.

Simsy idealnie wpisaly
si¢ w rynkowa nisze. Kto

w 2000 roku tworzyl symu-
latory zycia? Pomyst zrodzil
sie zreszta po... pozarze domu
W. Wrighta, wspoélzalozycie-
la Maxis. The Sims stal sie
pierwszym tytulem umozli-
wiajacym swobode wtworze-
niu domu ibudowaniu relacji
interpersonalnych z innymi
elektronicznymi postaciami.
Ogromny sukces polega na
prostocie — tworzymy postac
od malego iprowadzimy ja do
samej Smierci. Dzieciom dano
produkt idealny — mogly sie
bawi¢ wdorosly Swiat izawsze
czego$ nauczy¢, ale tez palié
cudze domy bez konsekwen-
cji. W2003 roku sprzedaz gry
siegnela 8 mln egzemplarzy.

ROZWOJ

We wrze$niu 2004 r. §wiat
doczekal sie premiery The
Sims 2. Nowa, w pelni tréj-
wymiarowa grafika przynio-
sta sukces — pierwszy milion
sztuk gry sprzedano... wprze-
ciagu 10 dni od premiery. Za-
raz potem okazalo sie, ze to
najlepiej sprzedajacy sie tytul
PCw200412005T.

Zaczely sie tez dodatki.
W sumie bylo ich osiem. Simy
poszly na uniwersytet, zalozy-
ly biznesy, zaczely chodzi¢ na
nocne imprezy i adoptowaly
zwierzeta. Dodatki (tak jest
do dzi$) wprowadzaly nowe
elementy wystroju wnetrz.
Simsy doczekaly sie edycji
mobilnej, w ktorej polozono
nacisk na fabule. Idzisiaj tez
cieszy sie spora popularnos-
cig.

Simsy byly chyba pierwsza
gra w historii, ktéra przed
monitory $ciagnela rzesze
pan. Szacuje sig, ze kobiety
stanowia polowe graczy serii.

W 2008 roku sprzedano
100-milionowy egzemplarz.

DO TEJ PORY PO\;‘STAI:?...
4 gry i ponad 75 dodatkéw

po
1,6 miliarda
Simow

W tym
6,9 miliona
wampirow

GDY JUZ
WSZYSTKO BEDZIE
GOTOWE... ZYJEMY,
WSTAJEMY,
MYJEMY SIE, JEMY,
UCZYMY GOTOWAC,
SZUKAMY PRACY.

| TOW SUMIE JEST
KWINTESENCJA
SUKCESU SIMSOW,
ROBIMY TO, CO

W REALNYM
ZYCIU. TYLKO NIE
MA REALNYCH
KONSEKWENCUJL,

oraz
217 tysiecy
kosmitow

ROZGRYWKA

Gre rozpoczynamy od stwo-
rzenia Sima. I mamy tutaj
duza dowolnoéé. Nie cho-
dzi tylko wyglad, w ktorym
dopasowaé mozna nawet
najmniejsze detale, ale tez

65 MILIONOW GODZIN
SPEDZONYCH W GALERII

o$ciezke kariery, osobowos$é. ¢ ;Lﬂﬂ:"b‘"
Pézniej kupujemy dzialke 1825 milonéw _

ibudujemy dom. Do dyspo- pobraii
zycji mamy oczywiscie nie-
wiele simoleonéw (waluta
w grze), cho¢ mozemy sko-

rzystac¢ zkodow, jesli chcemy
od razu wybudowaé zamek,
albo nowoczesny dom pelen
przeszklen itd.

W czwartej czeSci gry mamy
tez potezne pole do popisu
wtej kwestii.

Gdy juz wszystko bedzie
gotowe... zyjemy. Po prostu.
Wstajemy, myjemy sie, jemy,
uczymy gotowac, szukamy
pracy w gazecie, albo kom-
puterze (no, chyba ze wpi-
szecie kod na pieniadze). I'to
w sumie jest kwintesencja
sukcesu Sims6w. Robimy to,
co wrealnym zyciu. Tylko nie
ma realnych konsekwencji.
Skad taka dobra sprzedaz?
Moze ze stopnia skompliko-
wania? Nie od dzi§ wiadomo,
ze w nieskomplikowane gry
moze zagra¢ kazdy. W zlozo-
ne strzelanki czy RPG juz nie.
No ijeszcze co§ — Simso6w nie
da sie skonczy¢. Zycie moze-
my ciagnaé wiecznie — nasz
pierwszy Sim moze by¢ pra-
praprapradziadkiem obec-
nego. Wdodatkach dochodza
meble, zwierzeta, mozemy
nawet zbudowac rakiete ipo-
lecie¢ wkosmos. Robié to, na
co mamy ochote, a czego nie
mogliby$my zrobi¢ wrealnym
Swiecie.

NAWET SMIERC

JEST TUTAJ INNA...

Simy umieraja (cho¢ mozna
im da¢ specjalny eliksir, ktory
to zycie przedluzy), ale nie ro-
bia tego calkiem zwyczajnie.
Mozna im zabieraé schodki
z basenu, (w czwartej czeSci
juz niestety nie) przez co nie
beda mogli z niego wyjs¢,
podpali¢ dom, nieumiejetnie
obstugujac kominek, albo
zle naprawiajac sprzet elek-
troniczny. W grze mozemy
tez spotkac¢ sama $mierc. No
wiecie, te zkosa.

FENOMEN
Simsy byly pionierem
wswojej kategorii gier. Inikt
juz tego nie powtorzy, bo 75
dodatkéw wypelnia wszelkie
puste pola. Czy powstanie
Sims 5? Moze, ale chyba nie
ma takiej potrzeby. Chetnie
zagralbym w Simsy z otwar-
tym Swiatem (jak w trzeciej
czesci), ale skoro w czworke
gra taka rzesza ludzi, a do-
datkow jest co niemiara, to
po co zabija¢ kure znoszaca

zlote jajka?
PAWEL JASZCZANIN
p.jaszczanin@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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PROSZE NIE PISAC, ZE JESTEM ARTYST

JEGO PRACE
PRZENOSZA DO
INNEGO SWIATA,
O0CZAROWULIJA.
NIEBYWAtA SZKODA,
ZE WYSTAWIA TAK
RZADKO, ALE JAK
SAM MOWI - JAK
KTOS NIE ZOBACZVYt,
TO TRUDNO,

JEGO STRATA.
ROZMAWIAMY

Z BOGUStAWEM
GROMADZKIM

Z ELBLAGA, KTORY
— WBREW TEMU,
CO MOWI TYTUL -
ARTYSTA NIE Z TEJ
ZIEMI.

— Skad wzieto sie u pana

zainteresowanie sztukg?

— Przygoda ze sztuka?
Rozpoczela sie moze okolo
trzynastego roku zycia. Na-
wet nie wiem, co wywolalo
to zainteresowanie, bo bylo
to tak dawno. Przyszlo jako$
tak bezwiednie. Zaczelo sie od
potrzeby wyrazenia siebie, ale
to byly jeszcze takie mlodzien-
cze emocje. Juz wtedy jednak
szukalem jakich$ swoich mi-
strzow rysunku. Nie miatem
jednego, bo kazdy malarz
mial do zaoferowania co$ fa-
scynujacego, co mnie wjakis
sposob pociagalo. Te wiedze
czysto teoretycznag zdobywa-
lem sam na zasadzie dziala-
nia praktycznego, czyli ¢wi-
czen. Skonczylem co prawda
studia z zakresu wychowania
artystycznego, ale bylem juz
wtedy na takim etapie, ze
nie przywigzywatem do tego
wiekszej wagi. Rodzice chyba
mieli co do mnie inne marze-
nia: zebym zostal inzynierem.
No, ale wtej kwestii nie spel-
nitem ich oczekiwan.

— Sztuka nie stata sie jednak

pana sposobem na zycie?

— Nie zdecydowalem sie
na profesjonalizm, bo uwa-
zam, ze wejscie w taka pro-
fesje, szczegolnie jesli chodzi
omalarstwo czy inne dziedzi-
ny sztuki, bardzo ogranicza.
Natomiast robiac to poza
kariera zawodowa, mialem
mozliwosci szukania, bo caly
ten kontakt ze sztuka polega
wlasnie na szukaniu czego$

Fot. Kamila Kornacka

nowego. Poszukiwanie tech-
niki tez jest fascynujace, jak
co$ zrobi¢, zeby bylo inaczej.

Sztuka jest bardzo wazna.
Obserwuje dzi$ jednak taki
komercjalizm. Ci, ktoérzy
musza sie ztego utrzymywac,
maluja dla odbiorcy, ato nie
jest dobre dla sztuki. Proste
ramki, duze formaty, kolory
pod Zyczenie klienta... Ro-
zumiem tych, ktérzy zajmuja
sie tym profesjonalnie, ale oni
cierpia z tego tytulu, aja nie
musze — maluje przez cale
Zycie to, co mi si¢ Zywnie po-
doba i wiesz co? Jeszcze sie
nie znudzilem.

— Pedzle towarzysza ci

kazdego dnia?

— Maluje codziennie.
W moim przypadku jest tak,
ze pracuje jednocze$nie nad
kilkoma obrazami. Stajac
przed obrazem, wiem, co chce
zrobié. Jak nie zrobie tego te-
raz, to zrobig to pdzniej. Jest
pomysl, co chce przedstawic,

ap6zniej, skoro juz wiem, co
ma by¢, to pracuje nad tym.
Podczas studiéw bylismy ba-
dani przez bardzo zacnego
psychologa wkontekscie tego,
jaki typ tworczy reprezentu-
jemy. Ja jestem typem inte-
lektualno-refleksyjnym. Nie
podlegam tym wrazeniom
z Zzewnatrz. Sa tacy, kt(')rzy
jak stana przy obrazie i do-
padna pedzel, to nie odejda,
dopdki nie skoneza. Ja raczej
wyznaczam sobie kolejne kro-
ki. Mam pracowni¢ wpiwnicy
domu itam pracuje.

—Masz tam porzadek?

— Wiem, gdzie co jest
iniech nikt si¢ nie wazy mi
nic porzadkowaé. Chociaz
moj 6-letni wnuk odwiedza
mnie czasem i probuje po-
moée. Obrazy mu sie¢ podo-
baja, ale jest jednocze$nie
bardzo krytyczny. Dzieci
maja cudowna wyobraznie,
potrafia namalowaé wszyst-
ko, ale absolutnie nie mozna

im narzucaé czegokolwiek.
Mozna delikatnie pokazac,
wazne jest to, co dziecko chce
przekaza¢. Wszelkie polece-
nia moga je latwo zniechecic.

— A ty potrafisz namalowacé

wszystko?

— Tak, ale nie wszystko mi
sie chee. Ja moge namalowaé
wszystko, tylko kto$, kto be-
dzie zboku patrzy} na to, po-
wie ,na pewno to nie jest to”.

— Dlatego porzucite$

realizm?

— Rysunki imalowanie rea-
listyczne krotko trwalo, tylko
na poczatku. Raczej mnie to
nie pociagalo. Jako§ w okre-
sie studidow juz zaczely sie te
fantasmagorie. Namalowac
mozna wszystko, to jest kwe-
stia wyobrazni, wjaki sposob
to przedstawié. Realizm wy-
stepuje teraz u mnie glownie
jako scenografia do tematu.

— Wystawy stresujg?

— Nie towarzyszy mi stres,
jak juz jest wystawa. No trud-

:
|.|I|.r

no, zrobilem, to zrobilem,
ale jak czlowiek juz sie zde-
cyduje na wystawe, to musi
to by¢ co$ konkretnie zlozo-
ne razem, a nie ni z tego, ni
z owego. Przyjmuje taka za-
sade, ze nie wystawiam tego,
co juz pokazywalem. Jak
kto$ nie zobaczyl, to trudno,
jego strata.

— Istotom nie z tej Ziemi”

towarzysza na wystawie

kobiety.

— Te niezwykle, nieziem-
skie istoty biora si¢ chyba
z jakiegos przeksztalcenia
rzeczywistosci. Jak dobrze
popatrzec, to czasami chyba
tacy jesteSmy jak te istoty
na tych obrazach. Wszystkie
maja nazwy, ale czasami nie
umieszczam ich, zeby nicze-
go odbiorcy nie sugerowac.
A kobiety? Pogodzilem sie
z tym, ze kobiety sa nasza
druga polowa, sa fascynu-
jace. To tez sg postaci... nie
ztej ziemi.

UWAZAM, ZE
ZAWSZE ZYJE SIE
FANIE. CZASAMI
JEST CIEZKO,
BYLY OKRESY, ZE
BYEA CALAMASA
PROBLEMOW,
ALE PRZECIEZ
NIE MOZNA BYLO
ULEGAC TEMU, ZE
ZROBILO SIE, SZARQ,
BEZNADZIEJNIE
|JUZNICNE
MOZEMY ZROBIC,

—Jestes tez ty. Trudno

namalowac autoportret?

— Czy trudno siebie nama-
lowac¢? Jak sie czlowiek ogla-
da tyle czasu, to zapamietuje.
Technicznie jest to trudne, bo
latwiej namalowa¢ kogo$ niz
samego siebie. Trzeba pa-
mietaé, ze odbicie w lustrze
jest inne. Moze ztaka pewna
doza nie$mialosci, ale zapi-
salem sie do tych istot nie
ztej ziemi.

— Twardo stgpasz po ziemi?

— W zZyciu trzeba by¢ rze-
czowym, zeby popelniaé jak
najmniej bledow, ale tu, jak
sie wezmie pedzel, mozna
tych bledéw nawsadzac.
— Uwazam, ze zawsze zyje
sie fajnie. Czasami jest ciez-
ko, byly okresy, ze byla cala
masa problemow, ale przeciez
nie mozna bylo ulega¢ temu,
ze zrobilo sie szaro, bezna-
dziejnie ijuz nic nie mozemy
zrobi¢ dla innych ani dla sie-
bie. Byl taki moment smutku,
stan wojenny, gdzie ta szarzy-
zna ibeznadzieja moze dziala-
ly przygnebiajaco, ale obrazy
zawsze pozostawaly kolorowe.

KAMILA KORNACKA

JIstoty nie z tej Ziemi", a wérdd
nich Gosci Hotelu Absurd i Sza-
lone Dzieci Posejdona mozna
ogladac jeszcze przez jakis
czas w Mtodziezowym Domu
Kultury przy ul. Warszawskiej 51
w Elblagu.

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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0 SWOJEGO PACJENTA WALCZE DO KONCA

MOWIA O NIM, ZE
JEST CUDOTWORCA,
ALE TYLKO

WTEDY, GDY

TEGO NIE StYSZY.
WOLI AWAKER,

Z ANGIELSKIEGO
TEN, KTORY BUDZI,
BO CODZIENNIE
SZUKA SWIADOMOSCI
U LUDZI, KTORZY
GDZIES NAM NA
TROCHE UMKNELI.
PELEN ENERGII,

Z MIEJSCA ZARAZA
SWOICH PACJENTOW
OPTYMIZMEM.

| LECZY.
ROZMAWIAMY

Z DR. tUKASZEM
GRABARCZYKIEM,
NEUROCHIRURGIEM,
ZASTEPCA DYREKTORA
DS. LECZNICTWA

W UNIWERSYTECKIM
SZPITALU
KLINICZNYM

UWM, SZEFEM
OLSZTYNSKIEGO
 BUDZIKA"

— Sw. Lukasz byt lekarzem

i lekarzom patronuje. Od

dziecka chciate$ leczy¢

innych?

— Bardzo czesto znajomi
pytaja mnie, czy lekarzem
chcialem byé¢ zawsze. Tak,
zawsze. Troche to dziwna hi-
storia, bo gdy mialem 3 lata,
mama zawiozla mnie do ol-
sztynskiej Polikliniki na bada-
nie. Po wszystkim staliémy na
przystanku naprzeciw gtow-
nego budynku, az Polikliniki
na sygnale wyjezdzala karet-
ka pogotowia. Bardzo mi sie¢
to spodobalo — jako lekarz
moéglbym przeciez taka ka-
retka bardzo szybko jezdzic.
Apotem jaki$ taki bylem kon-
sekwentny. I w przedszkolu,
iwszkole zawsze podtrzymy-
walem, ze po maturze zdaje
na medycyne. Oczywiscie, jak
kazdego maturzyste, takze
mnie wtym czasie regularnie
dopadalo zwatpienie. Bo to

taki moment w zyciu, kiedy
czlowiek zaczyna sie zasta-
nawiaé, czy da rade. Szcze-
gblnie, ze mitéw na temat
studi6w medycznych wciaz
jest duzo.

A w moich czasach pisalo
si¢ opracowywany wczesniej
przez Centrum Egzaminow
Medycznych w Eodzi egza-
min wstepny, o ktérym kan-
dydaci najogledniej mowili,
ze ,dziwny”. Dodatkowo lice-
aliSci, ktorzy wybierali sie na
medycyne, chodzili na zajecia
dodatkowe z chemii, biolo-
gii. Ja takiego komfortu nie
mialem, bo po lekcjach wo-
lalem zajmowac si¢ sportem
oraz matematyka ifizyka. Ale
sie udalo!

—Zapierwszymrazem?

— Tak, ale zdawalem na
r6zne kierunki, na politech-
nike, geodezje... Medycyna
jednak wygrala.

— Jak zareagowali rodzice?

— O, ucieszyli sie¢ bardzo!
Wspierali mnie, gdy zdawa-
lem, ale i w czasie studiow.
Cho¢by finansowo robili, co
mogli, zwlaszcza ze w domu
si¢ jako$ nie przelewalo, astu-
dia medyczne i to w innym
mieScie sa bardzo drogie.

— Co zdecydowato, ze wyhor

padt na neurochirurgie?

— Moja fascynacja zaczela
sie od radiologii. Potem byla
medycyna ratunkowa, nu-
klearna, ortopedia, mikro-
chirurgia, a nawet chirurgia
plastyczna. Mikrochirurgie
bardzo polubilem w Niem-
czech, duzo sie¢ jej tam uczy-
lem ibylem prawie pewny, ze
to na nig padnie moj wybor.
Natomiast o neurochirurgii
jako takiej nigdy nie mysla-
lem. Ale przyjechalem do Ol-
sztyna na staz podyplomowy
i przypadkiem spotkalem tu
prof. Maksymowicza. Powie-
dzial mi, ze wneurochirurgii
jest bardzo duzo mikrochi-
rurgii izaprosil, bym poprzy-
chodzil do jego Kliniki. Powie-
dzial, Ze poprzygladamy sie
sobie wzajemnie. No ipred-
ko odkrytem, ze rzeczywiScie
neurochirurgia jest jeszcze
fajniejsza niz mikrochirur-
gia, ze jest duzo szersza, bo
przeciez to nie tylko moézg,
ale wszystkie inne narzady,
nerwy obwodowe. Mialo by¢
na troche, ajuz 12 lat minelo!

— Studiowates na Uniwersy-

tecie Medycznym w Gdan-

sku. Jak wspominasz te lata:
duzo szalenstwa czy jednak
nauki?

— Bardzo trudny okres, ale
i bardzo ciekaw. Poznalem
fantastycznych ludzi, stwo-

Fot. archiwum prywatne

rzyliémy bardzo zgrana grupe,
ktora wkontakcie jest whaSci-
wie do dzi$. A co tu duzo moé-
wié: dla kazdego czlowieka
okres studiéw to najlepszy
okres jego zycia. U mnie tez
tak bylo. Zta jednak réznica,
ze niektorym ten ciekawy czas
konczy sie wraz ze studiami,
aumnie wszedl na nieco inny
poziom, ale ciekawy nigdy byé¢
nie przestal.

— Potem trafite$ na stypen-

dium do Freiburga w Niem-

czech...

— Marzyla mi si¢ Hiszpa-
nia. Ale dziekan wydzialu
powiedzial, zebym dal sobie
z nia spokoj i wskazal Fre-
iburg. Kompletnie nie znalem
tego miasta, ale spojrzalem
na mape i powiedzialem: O,
gory! I sie zdecydowalem.
A niemiecki? Kompletna
noga, w dodatku calkowicie
bez polotu do tego jezyka!
Tylko ze zupe cebulows lubig,
umialem powiedzie¢. A, izna-
lem kilka zwrotow z,Czterech

WIEM, ZE
NIEKTORYCH
LEKARZY DOPADA
ZBYT WIELKA
PEWNOSC SIEBIE.
MNIE MEDYCYNA
BARDZO WCZESNIE
NAUCZYLAPOKORY.

pancernych”. To wszystko
przez to, ze w Gdansku byl
tzw. English Division ibylem
przekonany, ze taki sam wy-
dzial jest na kazdej uczelni
ize bedzie tez we Freiburgu.
Uwazalem, ze moj angielski
wzupelnoS$ci wystarczy.

Na miejscu okazalo sie, ze
ten Albert-Ludwigs-Univer-
sitdt to jeden z najlepszych
uniwersytetow medycznych
Swiata. Pierwsze zajecia
mialem z chirurgii, ale przez
te nieznajomo$¢ jezyka po
mniej wiecej 45 minutach
zorientowalem sig, ze jestem
na wykladzie zmedycyny ra-
tunkowe;j!

Trafilem do 5-osobowej,
fantastycznej grupy iwpierw-
szych tygodniach ze wzgledu
na mnie wszyscy natychmiast
przerzucali sie na angielski.
Natomiast ja tego niemie-
ckiego naprawde nauczyé
sie chcialem iprosilem, zeby
w sytuacjach codziennych,
tam, gdzie nie chodzi owiedze
kluczowa, méwili do mnie
jednak w swoim jezyku. Po
dwoch tygodniach zaczalem
juz powoli rozumie¢ iméwicé,
po miesigcu nie potrzebowa-
lem pomocy, by samodziel-
nie zalatwia¢ jakie§ sprawy
czy zakupy. Inna rzecz, ze raz
pojechaliémy do pacjentki
1 zamiast o zawroty glowy,
zapytalem czy dokucza jej
obrzek mozgu.

—Jak to jest, gdy pacjent

budzi sie ze $pigczki? Wiem,

ze to procesiwszystko
wraca stopniowo. Jednak

jest ten moment, kiedy juz

wiesz, ze pacjent wraca do

»Zywych". Co wtedy czujesz?

— Czuje sie wspaniale! Tego
sie nie da opisaé¢ zadnymi sto-
wami. Widzisz tez szczeScie
jego rodziny ita cze$¢ mojej
radoéci tez jest trudna do wy-
powiedzenia. A do tego mnie
akurat towarzyszy w chwili
wybudzenia mojego pacjenta
satysfakcja, ze tym wszystkim,
ktorzy skazali go na wegetacje
w jakim$ zakladzie opiekun-
czym, utarliSmy nosa. Udo-
wodnili$émy, jak predko sie
poddali ijak bardzo si¢ mylili!

Problem polega na tym,
ze ludzie bardzo czesto chea
szybkiej satysfakcji, a w ,Bu-
dziku” to cierpliwos¢ idzie na
start. Poza tym ludzie oczeku-
ja natychmiastowych efektow,
anie wkladaja wprace wystar-
czajaco duzo zaangazowania
iserca. My, jako akademicy,
wiemy, ze naszych pacjentow
wépiaczee mozna leczy¢, ipod-
chodzimy do nich systemowo
i systematycznie. I nigdy nie
zapominamy, ze w tym ciele
jest czlowiek. Jest!

Prowadze ,,Budzik” z zami-
lowania naukowego, ale tez
dlatego, ze lubie wywazac
zamkniete na glucho drzwi.
Moze dlatego powtarzam swo-
im studentom: jesli kto§ wam
moéwi, ze co$ jest bez sensu,
to sami sprawdzcie. Wiem, ze
podazaé glownym nurtem jest
latwo, ale to blad. Juz dawno
zauwazylem, ze w medycynie
najwiekszych odkry¢ dokonuja
ludzie, ktorych nikt wezesniej




B-/00rsel)

MESKI PUNKT WIDZENIA'|

SOBOTA\\\NIEDZIELA |08-09102|2020
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

i

nie ostrzegl, ze si¢ nie da lub
ze nie wolno. I dlatego odkry-
waja, a potem mowia, ze nie
wiedzieli, ze sie nie da! Stad
tak wielkie moje zamilowanie
do neurochirurgii czynnos-
ciowej izmian funkeji mozgu,
ktory zapadt w$piaczke.

Do tego wprzypadku chorob
dochodza pewne powiklania,
ktérych weiaz nie rozumiemy,
wiec wiele jeszcze wtej neu-
rochirurgii ido odkrycia, ido
zrobienia. Chocby dla pacjen-
tow zchorobg Parkinsona.

— A nie dopada cie czasem

uczucie, ze troche bawicie

sie w ,Budziku” w Pana

Boga?

— To bardzo specyficzne, ale
i... bardzo wesote, pozytywne
miejsce. Szukamy wnim una-
szych pacjentow swiadomosci.
Terapeuci z pasja codziennie
pracuja z nimi, gra muzyka,
na tablicach sg zdjecia. Zpa-
cjentami sg tez ich rodziny,
wszystko tetni zyciem. Ow-
szem, przyjmujemy pacjentow
bardzo ciezko chorych, niesta-
bilnych krazeniowo ioddecho-
wo. Wiadomo tez, ze kazdy
znich ma za sobg jaka$ tra-
gedie, ale od chwili przyjecia
do ,Budzika” my juz koncen-
trujemy sie na ich przyszlosci,
anie na tym, co si¢ zdarzylo.
Dlatego dla mnie ,Budzik” to
najweselszy oddzial szpitala.

A co do zabawy w Pana
Boga? Nie patrze tak na swoja,
prace. Razem ze swoim zespo-
lem chce uratowaé wszystkich
pacjentow. Wiem, ze niekto-
rych lekarzy dopada zbyt
wielka pewnos$¢ siebie. Mnie
medycyna bardzo wcze$nie
nauczyla pokory. Za Kartezju-
szem powtarzam sobie, ze im
wiecej wiem, tym mniej wiem.

Pycha wmedycynie jest ab-
solutnie niebezpieczna. A to
ze wygladam na pewnego
swojej wiedzy i umiejetno-
Sci? A jakbys sie czula jako
pacjentka, gdyby podszedl
do ciebie roztrzesiony lekarz
i niepewnym glosem opi-
sywal zabieg, jaki ma prze-
prowadzic¢? Czasem trzeba
gra¢ twardego, aztytu glowy
mie¢ te pokore. Inigdy oniej
nie zapominac.

—Jak dzi$, po dekadzie

wtasnej praktyki, po-

strzegasz mtodych ludzi
wchodzacych w ten zawdd?

Czemu wybierajg studia

medyczne?

— Te studia sa trudne, ale
tez hartujace. I widaé to po
studentach, ktorzy przecho-
dza przemiane. Na pierw-
szym roku sg przestraszeni,
mysla, ze bedzie jak wliceum

iy
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izaczynaja sie uczy¢ anato-
mii, z ktora nigdy wcze$niej
nie mieli stycznoéci. Jak juz
zalicza anatomie, zyskuja
te pewno$¢ siebie, o ktorej
wspomnialem na wlasnym
przykladzie. Mniej wiecej
w polowie studi6éw studenta
medycyny okresla sie mia-
nem: omalo co doktor.

W tym samym czasie zaczy-
naja zajecia w klinice, ktore
sg latwiejsze, bo studenci juz
wiedza, jak sie uczy¢ i pochla-
niaé takie ilo$ci wiedzy, ale
za to na powaznie zaczyna
sie kontakt z pacjentem. No,
wydaje sig, ze co$ wiedza. Ale
tu znow zaczyna sie lekcja po-
kory, bo okazuje sig, ze niby
co$ wiedza, ale biologia ime-
dycyna zdaja sie jakby prze-
bieglejsze iwciaz probuja nas
oszukaé. Niby pacjent cierpi
na zwykla grype, ato sie oka-

CHCIALBYM
POKAZAC JAK
NAJWIEKSZE
LICZBIE 0SOB,
/E LECZENIE
PACJENTOW

W SPIACZCE MA
SENS.

zuje koronawirus! Niektorzy
znich szybko zrozumieja, ze
medycyna zawsze bedzie nas
zaskakiwa¢ — niektorzy nie
zrozumieja tego nigdy.

Dodatkowo zawsze zwra-
cam im uwage, zZe nie musza
zaraz po studiach planowaé
wyjazdu za granice. W Polsce
mozna naprawde wiele osiag-
naé, na wielu polach mozna
by¢ wrecz pionierem. Taki
,Budzik” w Niemczech, ze
wzgledu na skostniale pro-
cedury moglby weale nie po-
wstaé, ajeSli nawet, to nie tak
szybko. Ale ogoélnie zajecia
ze studentami bardzo lubie.
Wiadomo, im dalsze pokole-
nie, tym bardziej si¢ roznimy.
Ito tez jest fajne.

— Kto jest dla ciebie wzorem

do nasladowania?

— Wzorce si¢ zmieniaja,
ale... bez watpienia moim
najwiekszym mentorem jest
prof. Maksymowicz, wizjoner,
ktory bardzo weze$nie poka-
zal mi, ze medycyna nie ma
zadnych ograniczen. Sa tacy
lekarze i nauczyciele, ktorzy
tlumacza, ze trzeba zrobi¢
tak itak, bo tak jest napisa-
ne w podreczniku. A profe-
sor nauczyl mnie, ze przede
wszystkim nalezy myslec. Ze
medycyna caly czas si¢ rozwi-
jaize ksiazki czasem dopiero
ja doganiaja. I ze caly czas
musi by¢ postep — nie wolno
sta¢ wmiejscu.

Obserwowatem jednak tak-
ze inne osoby iod kazdej co$
zyskalem. Ze swoich studiéw
weiaz pamietam prof. Olgier-
da Narkiewicza — starszego
wykladowce ze specyficznym
poczuciem humoru, czlowie-
ka olbrzymiej pokory itakiej
samej kultury osobistej. Po
prostu niebywaly profesor,
ktory jakby razem zgenami te
kulture medyczna przekazal
tez synowi, Krzysztofowi. Obu
podziwialem. Owszem, byli
wymagajacy, bo musieli, ale
na kazdym kroku pokazywali
iuczyli klasy. A czasem mysle,
ze od kazdego czlowieka moz-
na sie czego$ nauczy¢é.

— Jakie jeszcze masz cele

w zyciu? Co chciatbys osigg-

nac¢ w najblizszej przyszto-

sci?

— Na pierwszym planie
jest moja habilitacja. Mam
badania, ogdlny zamysl, ale
musze usias$é i wszystko to
po prostu opisaé. Staram sie
nie planowaé zbyt wiele izbyt
dlugoterminowo. Chcialbym
pokazaé¢ jak najwiekszej
liczbie o0s6b, ze leczenie pa-
cjentdw w $piaczce ma sens.
Prywatnie chcialbym przebiec
najblizszy pétmaraton wGdy-
ni — boje sig, bo to wielkie
przedsiewziecie, ale chcial-
bym. A czasem cel i pomysl
na co$ nowego pojawia sie zu-

pelnie znienacka. Staram sie
nie przegapiaé takich okazji
izawsze i$¢ do przodu.

— Prof. Maksymowicz, by

nieco oderwac sie od medy-

cyny, pracy, a takze stresow,
maluje. Przy czym ty odpo-
czywasz do tego stopnia, ze
jestes w stanie zapomnie¢

o neurochirurgii i szpitalu?

— Jest kilka takich za-
jet irzeczy, ktore sprawiaja
mi rado$¢, a ktorych prof.
Maksymowicz niestety nie
pochwala. No nic, powiem!
Chodzi o to, ze lubie jazde
motocyklem, kitesurfing,
a ostatnio zaczalem przygo-
de z pilotazem samolotow.
Uwielbiam tez podr6zowac
ipoznawac $wiat. Czesto jade
do miejsc, oktorych wezesniej
czytalem, izwiedzam je, kie-
rujac sie jakby oczami ludzi,
ktorzy tam mieszkaja, sa.
Ogolnie — bardzo duzo czy-
tam, ajeszcze wiecej stucham
audiobookéw, bo mnie to re-
laksuje — wszedzie chodze ze
stuchawkami. I rzeczywiScie,
literatura odrywa mnie od
zgielku tego $wiata ipozwala
przenie$é si¢ winny wymiar,
popatrzeé na zycie zinnej per-
spektywy.

Lubie tez chodzi¢ po muze-
ach, lubie sztuke imuzyke, ale
lubie tez podziwiac ludzi, ar-
tystow przy ich pracy, Sledzi¢
ich dokonania, szczegodlnie
na polach, ktérych komplet-
nie nie rozumiem, cho¢ sie
staram. Podziwiam ludzi,
ktorzy pieknie pisza izawsze
si¢ zastanawiam, czemu ja tak
nie potrafie. Takze nurkowaé,
jezdzi¢ konno.

Zauwazylem, ze lubig prze-
zwyciezaé swoje leki. Mialem
lek przed woda, bo nie umia-
lem plywaé, wiec zeby sie
z ta woda oswoié, najpierw
skonczylem kurs zeglarstwa,
a potem nurkowania. Lubig
proébowaé najbardziej wyszu-
kanych, ale i czesto najmniej
apetycznie pachnacych po-
traw. Chcialbym nauczy¢ sie
lepiej gotowac itak sprawnie
kroi¢ cebule, jak wybitni ku-
charze. I cho¢ wiem, ze nie
bede mistrzem jezdzieckim
ani baletnica, lubie sprobo-
waé roéznych rzeczy, dyscy-
plin, zeby jeszcze bardziej
podziwia¢ tych, ktorzy wda-
nej dziedzinie sg mistrzami.

Ajesli chodzi omalowanie...
to absolutnie nie mam wtym
kierunku talentu 1ilepiej, ze-
bym w ogoéle nie chwytal za
pedzel. A juz calkowity dra-
mat nastapilby, gdybym co$
namalowal iuznal, ze to lad-
ne jest...

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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luten to mieszanka

dwoch bialek ro-

slinnych: gluteniny

igliadyny. Wystepu-

je w ziarnach zboz
— pszenicy, zycie, jeczmie-
niu. Formuje sie podczas wy-
rabiania ciasta z maki i wody
— przybiera wtedy postaé
sprezystej masy odpowiedzial-
nej za wlaSciwoéci wyrobow
cenione wpiekarnictwie, czyli
elastyczno$é izwiezloéc. To za
sprawa glutenu ciasto nabiera
ciagliwej konsystencji itworza
sie wnim pecherzyki powie-
trza, gdy roénie. Pieczywo
z mak zboz, ktére zawieraja
gluten, jest bardziej elastycz-
ne, 1zejsze imniej zbite. Choc
jeszcze kilka — kilkanascie
lat temu gluten mozna bylo
spotka¢ tylko w zbozach iich
przetworach, dzi$ dodaje sie
go do bardzo wielu réznych
produktéw spozywczych,
choéby do wedlin, przypraw
iwysoko przetworzonej zyw-
nosci. Dodatkowo, by zwiek-
szy¢ w zbozach zawarto§c
glutenu, modyfikuje sie je ge-
netycznie — to dlatego spozy-
cie tego bialka jest duzo wyz-
sze niz kilkadziesiat lat temu.
I by¢ moze z powodu tej po-
pularnosci gluten stal sie po
mleku drugim najczestszym
alergenem. Niektoére badania
wskazuja, ze nawet 25 proc.
populacji ma problem z przy-
swajaniem glutenu i choruje
na celiakie lub alergie. Celia-
kia, czyli trwala nietolerancja

TEN STRASZNY GLUTEN...!

~ NIEMATO TAMTO — DOPADLQ | MNIE...| CALE ZYCIE PRZECIWNICZKA WSZELKICH DIET,
KATORZNICZYCH I PSEUDO-ZDROWOTNYCH GLODOWEK, DOKLADNIE 3 TYGODNIE TEMU UStYSZALAM WYROK:
MUSZE PRZEJSC NA DIETE BEZGLUTENOWA,.!

-
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glutenu, oraz alergia na glu-
ten — to dwa zupelnie inne
schorzenia i cho¢ oba maja
zwiazek z nietolerancja glu-
tenu — nie nalezy ich ze soba
mylié.

Poniewaz mnie dopadla
konkretnie alergia na gluten
— oceliakii napisze wpdzniej-
szym terminie. Dzi§ bedzie
oalergii.

ROZPOZNANIE

Osoby uczulone na gluten
Po jego spozyciu moga odczuc
objawy uczuleniowe natych-
miast lub po kilku godzinach.
Reakcja natychmiastowa
wystepuje dostownie wciggu
kilku minut do godziny po
spozyciu pokarmu i zalezy
od specyficznych dla glute-
nu przeciwcial w klasie IgE.

Moze powodowacé tylko jeden
lub kilka z ponizszych obja-
woOw rownocze$nie: wstrzas
anafilaktyczny, wymioty, bie-
gunke, skurcz oskrzeli, katar,
pokrzywke i inne zmiany
skérne podobne do atopo-
wego zapalenia skory. Reak-
cja pbZniejsza pojawia sie po
kilku godzinach, anawet 1-2

zalezy od przeciwcial klasy
IgE. Najczesciej objawia sie
zaostrzeniem atopowego za-
palenia skory lub biegunka.
Wiele zalezy takze od wie-
ku osoby uczulonej na glu-
ten. U dzieci alergia czesto
pojawia sie po spozyciu na-
wet malych ilosci glutenu.
Wystepuje wiec atopowe
zapalenie skory, czasem do-

DIETA
BEZGLUTENOWA
STAA SIE BARDZO
POPULARNA,
LICZBAJEJ
ZWOLENNIKOW
WCIAZ ROSNIE. NIE
ZAWSZE WYNIKA
TO ZE WSKAZAN
MEDYCZNYCH.

legliwosci ze strony ukladu
oddechowego i pokarmo-
wego. W przeciwienstwie
do celiakii, wiekszo$¢ dzieci
z wiekiem wyrasta z tej aler-
gii. Zkolei udorostych alergia
na gluten objawia si¢ przede
wszystkim pokrzywka, obrze-
kiem naczynioruchowym,
wstrzasem anafilaktycznym
lub biegunka. Taki stan moze

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
wChirurgii jednego dnia”

Rejestracja telefoniczna

pn.-czw. 10.00-16.00

2025190tbr-A-P

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
204619otbr-a -0

NZ0Z ,,ARTERI

CHOROBY ZYt | TETNIC

« diagnostyka * leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

I « leczenie operacyjne zylakow

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

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

=
<
eI 502 323 935

NEUROCHIRURG

QOlsztyn, ul. Kopernika 1
poniedziatki 15.00-18.00

OLSZTYN

dni od spozycia pokarmu itez
UL. ZOENIERSKA 41B
(naprzeciw Szpitala Dziecigcego)

et tel. 89 533 29 32

|  OPTOMETRYSTA
mgr Jacek Dgbrowski

SPECJALISTA DIAGNOSTYKI
| KOREKCJIWAD
UKEADU WZROKOWEGO
KONTAKTOLOG

204219otbr-a-G

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

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

www.arteria.olsztyn.pl

207119otbr-a -0

204519otbr-a -0

Moda Optyk E.R. Weéjcik

opeyk OPTYKA OKULISTYKA OPTOMETRIA

rok zatozenia 1966

OKULARY W DOBRYM STYLU | DOBREJ GENIE
NOWE KOLEKCJE OPRAW

.modanptyk.pl

Vaja 3, tel. 89 533 42 39

wiezowiec vis a vis dworca

204019otbr-a-G

dr n. med.

Sylwia Lisieska-Zotnierczyk
specjalista chirurgii ogdlnej
i onkologicznej
+ zabiegi chirurgiczne  wizyty domowe
+ poradnictwo zywieniowe chorych
nowotworowych i ogélnych (certyfikat POLSPEN)

terminy po ienil i
Rejestracja telefoniczna codziennie:

506 116 994

SPECJALISTA CHIRURGII OGOLNEJ
| ONKOLOGICZNEJ

dr n.med. Grazyna
KUCIEL-LISIESKA
* diagnostyka i leczenie nowotwordw
(zabiegi chirurgiczne)
Olsztyn, ul. Zamenhofa 1
przyjecia: pon., $r., godz. 15-17
* domowy 89/542 58 29
* komérka 502 056 459

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRURGI
DGOLNEJ | ONKOLQ \
echirurgia ogodlna echirurgia onkologiczna
ezylaki eprzepukliny eusuwanie 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 )

T

207319otbr-a-0

207219otbr-a -0

1900190tbr-A-P


http://www.modaoptyk.pl/
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trwac nawet calymi latami,
a objawy uaktywniaja sie
dopiero po spozyciu wiek-
szych ilosci glutenu. Czasem
mozna zaobserwowac takze
szczegblng postac alergii na
gluten, ktora wystepuje jedy-
nie po réwnoczesnym wysit-
ku fizycznym.

PRODUKTY ZAKAZANE

Podstawowym zrédlem
glutenu, azatem izywnoscia
zakazana jest ta wytworzo-
na z pszenicy ijej odmian:
orkiszu, durum, kamut, pla-
skurki, oraz zzyta, pszenzyta
ijeczmienia. By wyelimino-
waé lub wykluczy¢ gluten
z naszej diety, odstawiamy
wiec pieczywo, makaron
pszenny izytni, otreby ikiel-
ki wyzej wymienionych zboz,
niektére kasze: manna, bul-
gur, kuskus, peczak, perlo-
wa, ciasta iciastka, batoniki,
herbatniki, wafelki, nales$niki,
pierogi, kluski. Dalej ida sto-
ne przekaski iinne wypieki,
choéby paluszki, a za nimi
kawa zbozowa, platki $nia-
daniowe, paréwki, wedliny,
przetwory ikonserwy, wyroby
garmazeryjne, pizza, musz-
tarda, warzywa w puszkach,
chipsy, mieszanki przypraw,
gotowe dania ,z torebki”,
kostki bulionowe, marynaty,
anawet czekolada, alkohole
smakowe ipiwko...!

Co do tych produktéw mo-
zemy mieé¢ absolutng pew-
noé$c, ze gluten zawieraja isa
nim naznaczone. Wiedzac
o nietolerancji na gluten
uwielu konsument6w, produ-
cenci zywnoéci wyraznie pod-
kreslaja informacje o obecno-
Sci glutenu na opakowaniach.
Bywaja jednak produkty,
ktére moga budzi¢ nasze wat-
pliwosei. Chocby taki owies:
sam w sobie niby glutenu na
zawiera, ale podczas produk-
cji ulega zanieczyszczeniu
przez zboza glutenowe.

Poniewaz gluten moze
znajdowac sie takze wlekach
ijako substancja pomocnicza
wsuplementach diety — sie-
bie i wszystkie osoby zmuszo-
ne do bezglutenowej diety za-
checam do bardzo wnikliwej
lektury etykiet na produktach
spozywezych i ulotek zala-
czonych do farmaceutykow.

REKLAMA

fot, pixabay

Jest tez grupa produktow,
na ktérych informacji o za-
warto$ci glutenu wprawdzie
nie znajdziemy, ale obecno$¢
okreslonych sktadnikéw po-
winna wzmoc nasza czujnose.
Przede wszystkim malto-
dekstryna, ktora produkuje
sie z pszenicy. Takze skrobia
modyfikowana lub zelowana
oraz glikolan sodowy skrobi
moga by¢ zrédlem glutenu.
Zasada jest tez taka, ze im
zywno$c bardziej przetwo-
rzona, tym wieksze praw-
dopodobienstwo, ze gluten
bedzie zawierac.

PRODUKTY DOZWOLONE

Ostatecznie co§ jesé trze-
ba — na co zatem osoby na
gluten moga sobie pozwoli¢
bez obaw o objawy alergicz-
ne? Bezpieczna zywno$é
bezglutenowa oznacza sie
symbolem przekre§lonego
klosa. Ponadto, za produk-
ty bezglutenowe uwaza sie
te, ktore zawieraja go mniej
niz 20 mg/kg. Do tej grupy
naleza m.in.: ryz, kukurydza,
soczewica, gryka, a zatem
ikasza gryczana, fasola, owo-
ce, warzywa, orzechy, mieso,
ryby, jajka, mleko, tluszcze,
soja, kisiel, galaretka, budyn,
tapioka i amarantus. I taka

gt

uwaga: najlepiej siegaé¢ po
produkty czyste jak najmniej
przetworzone. Sek bowiem
wtym, ze nie wszystkie pro-
dukty oznaczone skreslonym
kloskiem lub napisem ,glu-
ten free” naleza do zdrowych.
Producenci czesto dodaja do
nich niepotrzebne ulepszacze
i konserwanty, ktére moze
i glutenu nie zawieraja, ale
ze zdrowia nam nie poprawia
— to pewne. Dlatego prze-
strzegam: znajwyzsza uwaga
czytajmy sklady i wybierajmy
produkty jak najmniej prze-
tworzone, zjak najkrotszym,
naturalnym skladem.

DIAGNOSTYKA

Ktokolwiek podejrzewa
sie o alergie na gluten, po-
winien w pierwszej kolejno-
$ci skonsultowaé sie z leka-
rzem rodzinnym, anastepnie
z dermatologiem i alergolo-
giem. To oni przeprowadza
odpowiednia diagnostyke,
aw przypadku rozpoznania
uczulenia — zastosujg odpo-
wiednie leczenie izaleca owa
slynng diete bezglutenowsa.
Testy testami, ale w diag-
nostyce alergii na gluten
najbardziej wiarygodne po-
zostaje wyeliminowanie go
z diety i ponowne wprowa-

DERMATOLOG

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

STOMATOLOG

LEK. EWA MICKIEWICZ

protetyki
Olsztyn, ul. Barcza 48/1

tel. 89 542 67 40
tel. 512 506 756

* peiny zakres stomatologii
zachowawczej * protetyka

* RTG zebhow ° laseroterapia
* wybielanie zehow

. orcelanowe

2047190TBR-A-0

MILLERDENTAL

PRZYCHODNIA STOMATOLOGICZNA

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

lek. stom. Anna Miller

* leczenie w ramach NFZ i prywatnie « pefen
zakres ustug stomatologicznych « RTG
Olsztyn, ul. Piotrowskiego 16 lok. C

tel. 502-071-870, 89 539 96 38
2041190tbr-a-G

Roman tesiow

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

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

PRODUKTY
ZAWIERAJACE
GLUTEN: PIECZYWO,
MAKARONY,
OTREBY, KASZE,
CIASTA, PLATKI,
KAWA ZBOZOWA,
WEDLINY, KOSTKI
BULIONOWE.

dzanie w celu sprawdzenia,
jak zachowuje sie organizm
w jednym i drugim przy-
padku. Natomiast nie po-
lecam diety bezglutenowej
dla czystej fanaberii, w celu
stracenia kilograméw na
wadze i zyskania nieskala-
nej sylwetki. Znajnowszych
badan wynika bowiem, ze
dieta bogata w gluten, w po-
wigzaniu ze spozywaniem
pelnoziarnistych produktow
zbozowych, uosob dorostych
wolnych od alergii na gluten
i celiakii, zmniejsza ryzyko
wystapienia choroby niedo-
krwiennej serca, ktora bar-
dzo czesto prowadzi do za-
walu...
MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA
m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl

REKLAMA

Anita Jabtonowska-Kosek

Dermatologia estetyczna
i laserowa
szeroki zakres zabiegow

www.abmedical.pl

Olsztyn, ul. Grunwaldzka 4/2

tel. 502-110-212, 89 527-32-32

203319otbr-a-G

Lech Mickiewicz
GINEKOLOG

| * sonda pochwowa ’

e cytologia
 antykoncepcja

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

203419otbr-a-G

204419otbr-a -0

2059190TBR-A -0
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(ZY KOLOR MA ZNACZENIE?

OKRAGLE, PODLUZNE, MIEKKIE, TWARDE, CHROPOWATE, GEADKIE, A PRZEDE WSZYSTKIM — KOLOROWE.
OWOCE | WARZYWA SA NIEZWYKLE ROZNORODNE NIE TYLKO POD WZGLEDEM KSZTALTU, ALE | BARWY,

Zy ma ona znacze-

nie? Okazuje sie,

ze tak! Kolor jest

powiazany ze sklad-

nikami odzywczy-
mi, zawartymi w warzywach
iowocach, a co za tym idzie,
z prozdrowotnym wplywem
na organizm. Kolor warzyw
iowocow determinujg rozne
zwigzki organiczne, istotne
dla funkcjonowania roslin.
Biora udzial w fotosyntezie,
chronia roéline przed pro-
mieniowaniem ultrafiole-
towym czy rozmaitym dzia-
laniem owadoéw i grzybow.
Jednak barwniki maja zna-
czenie takze dla czlowieka,
bo kazdy z nich cechuje sie
innym, prozdrowotnym dzia-
laniem. Warzywa i owoce ze
wzgledu na ich kolor mozemy
podzieli¢ na 5 grup. Sprawdz,
co zyskasz, siegajac do kazdej
znich.

CZERWONE

Pomidory, dzika réza, tru-
skawki czy papryka czerwona
- swoj kolor zawdzieczaja, li-
kopenowi. Uznawany jest za
jeden z najsilniejszych prze-
ciwutleniaczy, zwalczajacych
szkodliwe dzialanie wolnych
rodnikow, ktore przyspiesza-
ja proces starzenia komoérek
izwiekszaja ryzyko zachoro-
wania na niektdre nowotwo-
ry. Najlepszym zrodlem liko-
penu sa pomidory, réwniez
w formie soku, szczegdlnie
pasteryzowanego - kroétko-
trwaly proces podgrzewania
zwigksza jego przyswajalnosé
nawet trzykrotnie! Czerwo-
ne warzywa i owoce cechuja

fot. pixabay

sie tez wysoka zawartoScia
innych przeciwutleniaczy
z grupy antocyjanow.

ZIELONE

Za zielony kolor ogorka,
agrestu czy salaty odpowiada
chlorofil. R6zne badania po-
kazuja, ze chlorofil ma m.in.
silne dzialanie przeciwnowo-
tworowe ipotrafi wyelimino-
wacé cze$¢ uszkodzen DNA
komorek. Zielone warzywa
iowoce cechuja sie dodatko-
wo duza zawarto$cia kwasu
foliowego, polecanego dla
kobiet planujacych macie-
rzynstwo ze wzgledu na ogra-
niczanie ryzyka wystapienia
wad rozwojowych u dziecka.

Dodatkows zaleta zielonych
warzyw iowocow jest zawar-
to$¢ witamin, takich jak A,
E, K lub C, ktére pozytywnie
wplywaja na dzialanie po-
szczeg6lnych organéw.

Z0LTO-POMARANCZOWE

Warzywa i owoce z tej gru-
py swoja barwe zawdzieczaja
beta-karotenowi, czyli prowi-
taminie A, jednemu zkarote-
noidéw. Jej najbardziej roz-
poznawalnym zrodlem jest
marchewka, ale odnajdziemy
ja takze w dyni, morelach,
z6ltej papryce czy fasolce
szparagowej. Beta-karoten
jest przetwarzany przez or-
ganizm wwitamineg A, ktora
pozytywnie wplywa na wzrok,
atakze zachowanie zdrowej

skory. Wspiera tez funkcjo-
nowanie ukladu odpornos-
ciowego, a takze przyczynia
sie do prawidlowego metabo-
lizmu zelaza. Wygodna forma,
dostarczania beta-karotenu,
zgodnie z dzienng zalecana
dawka, jest sok marchwiowy.

BIALE

W cebuli, czosnku czy ka-
lafiorze znajdziemy flawo-
noidy, bedace naturalnymi
antybiotykami. Zwiazki z tej
grupy dzialaja przeciwzapal-
nie, przeciwbo6lowo, a takze
rozkurczowo. Miedzy innymi
dlatego zaleca si¢ ich spozy-
wanie w okresie jesienno-zi-
mowym, kiedy latwo o prze-
zigbienia. Flawonoidy moga
takze rozszerza¢ naczynia

krwiono$ne, poprawiajac
ukrwienie przy jednoczesnym
obnizeniu ci$nienia krwi.
Roéwniez sa zaliczane do prze-
ciwutleniaczy, zwalczajacych
wolne rodniki.

FIOLETOWE

Za fioletowa barwe baklaza-
na, boréwki, aronii czy czar-
nej porzeczki odpowiadaja
antocyjany, ktore wykazuja
dzialanie przeciwbakteryjne
i przeciwzapalne. Poprawia-
ja tez elastyczno$¢ naczyn
krwiono$nych i zmniejszaja
odkladanie blaszek miazdzy-
cowych. Antocyjany stymu-
luja dodatkowo produkcje
rodopsyny, substancji reagu-
jacej na $wiatlo, znajdujacej
sie wprecikach oka iumozli-
wia tzw. widzenie zmierzcho-
we. Cho¢ fioletowe warzywa
iowoce zazwyczaj cechuje sie
cierpkoscia smaku, mozna po
nie siega¢ wformie przetwo-
rzonej, np. nektaru z czarnej
porzeczki, ktéry rowniez do-
starcza witaminy C, tak cen-
nej wjesienno-zimowe mie-
siace.

Z pomocg wymienionych
warzyw iowocow, atakze ich
przetworbw, takich jak soki,
smoothies, czy dzemy, moze-
my wiec nie tylko przygoto-
waé teczowe, przyciagajace
oko potrawy, ale i wlasciwie
zadbaé o swoje zdrowie. Po
inspiracje warzywno-owo-
cowe zapraszamy na serwis
www.apetytnapolskie.com.

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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JAK NOSIC GROCHY | GROSZKI?

POWROT MODNYCH
NIEGDYS GROCHOW
ZACHWYCA
NOWOCZESNYM
WYDANIEM.

W NADCHODZACYCH
SEZONACH
DOMINUJACYM
WZOREM BEDA
WSZELKIE)
WIELKOSCI GROSZKI
NA BLUZKACH,
SPODNICACH CzY
SUKIENKACH.

etro wzo6r powoli
wypiera modna jesz-
cze panterke iinne
zwierzece motywy.
Redakcja Wirtual-
nej Polski radzi koniecznie
sprawdzié¢, jakie ciuchy wuro-
cze kropki sg najgoretszymi
hitami. Ubrania w kropki/
grochy sa bardzo uniwer-
salne i ponadczasowe, wiec
warto mieé¢ w szafie cho¢ je-
den egzemplarz spodnicy lub
bluzki w tym deseniu. Kazdy
element garderoby w groszki
idealnie sprawdzi si¢ na co
dzien i od §wieta, nawet na
wieczorne wyjscia. Swietnym
rozwigzaniem moze by¢ takze
szalik albo apaszka wmodny
kropkowany wzor, ktéry doda
uroku twojej stylizacji.

SUKIENKA W GROCHY

Co powiesz na sukienke
w grochy? Mozesz ja nosic¢
o kazdej porze roku, po-

Fot. adobe stock

niewaz doskonale pasuje
zaro6wno do kozakoéw, bot-
kéw, jak ido balerinek czy
sandatow. Sukienka w grosz-
ki z dtugim rekawem jest
rozwigzaniem idealnym na
zime, bo wystarczy dobraé
do niej cieply sweterek
itwoja stylizacja jest goto-
wa. Je$li zastanawiasz sie
nad dodatkami do groszko-
wej sukienki, pamietaj, ze
ze wzgledu na mocny wzor
wystarczy delikatna bizute-
ria. Dobierz do kreacji duze
plastikowe bransoletki,
a uzyskasz prawdziwy po-
wrot do vintage.

BLUZKA W GROSZKI

Juz kilka sezonoéw wczes-
niej bluzka wgroszki stala sie
prawdziwym hitem. Niezalez-
nie od fasonu ikoloru pasuje
praktycznie do wszystkiego,
wiec mozesz zalozyé¢ ja do
jeansow, eleganckich spodni
oraz oldowkowych spédnic.
Dzigki temu stylizacje zbluz-
ka w groszki w roli gléwnej
doskonale dopasujesz do kaz-
dej okazji. Mozesz zdecydo-
wa¢ sie na bluzke rozpinana,
albo zakladang przez glowe,
hiszpanke, zdtugim lub krét-
kim rekawem - wszystko za-
lezy wylacznie od ciebie. Nie

musisz ograniczaé si¢ takze
w kwestii kolorystycznej, po-
niewaz biel z czernia mozesz
$mialo zastapi¢ kazda inna
barwa ilaczeniem odcieni.

SPODNICA W GROCHY

Amoze spoédnica wgrochy?
To podstawa stylizacji nawia-
zujacej do dawnych trendow.
Rozkloszowana spo6dnica
w groszki jest najlepszym
pomyslem na stylowy wyglad
- zaréwno wwersji midi, jak
imini. Mozesz takze zdecydo-
wac sie na bardziej wyjSciowy
zestaw polaczony zoléwkowa
spodnica w groszkowym dese-

niu -najmodniejsze sg uszyte
ze sztruksu albo jeansu. Zaloz
do niej gladka bluzke inarzué
na siebie marynarke albo ra-
moneske. Wkazdym wydaniu
spodnica wgrochy pozwoli na
zabawe stylem oraz wprowa-
dzenie retro elementu do co-
dziennej mody.

SPODNIE W GROSZKI

Ciekawym, cho¢ nieco nie-
tuzinkowym pomyslem na
groszki sa spodnie o takim
deseniu. Mowa tu nie o kla-
sycznych materialowych
spodniach w calo$ci pokry-
tych malymi kropkami, ale

0 znacznie wyrazniejszym
motywie groch6w na jean-
sach. Boyfriendy czy spodnie
zpodwyzszonym stanem ide-
alnie sprawdza sie wpolacze-
niu z groszkami. Jasne jean-
sy z duzymi bialymi kolami
wspaniale zaprezentuja sie
na spotkanie z przyjaciolmi.
Dobierz do nich luZniejsza
koszulke, wygodna kurtke
oraz ciezsze botki, auzyskasz
prawdziwie modowy hit.
JOANNA KOBYLANSKA

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl

CZYTELNIA

Ella Carey
Po latach w Paryzu
at Jordan utrzymuje sie
zrobienia zdje¢ klientom
pracowni fotograficznej
w Nowym Jorku. Gotowa
jest rozpoczaé nowy rozdzial
uboku swojego §wietnie sy-
tuowanego chlopaka, gdy
niespodziewanie dowiaduje
sie, ze odziedziczyla majatek
po kompletnie obcej kobie-
cie, niejakiej Isabelle de Flo-
rian. W efekcie jej zycie staje
na glowie.
W Paryzu Cat dowiaduje sie,
ze zostala wlascicielkg dosko-

nale zachowanego apartamen-
tu zczasow belle époque, aro-
dzina zmarlej nie ma pojecia
oistnieniu mieszkania. W ta-
kich niepowszednich okolicz-
nosciach Cat usiluje znalez¢é
odpowiedzi na palace pytania:
Kim byla Isabelle de Florian?
Dlaczego zostawila spadek jej,
anie swojej rodzinie?

Izabella Fraczyk
Siostra mojej siostry

anka - owoc romansu
H matki z Zonatym mez-
czyzna, - wiedzie bardzo
skromne zycie w bieszczadz-
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kie]j
wiosce,
dopodki
na jej
drodze
nie staje
przy-
rodnia
siostra,
o ktoérej
istnieniu
dziew-
czyna nie miala pojecia.
Spokojna dotad egzystencja
bohaterki wjednej chwili sta-
je na glowie, aona sama nie-
spodziewanie laduje wsamym

FRACZYK

centrum $wiatka stolecznych
celebrytéw. Czy wychowana
na glebokiej prowincji dziew-
czyna podola wyzwaniom,
czy tez polozy uszy po sobie
ibogatsza oniecodzienne do-
$wiadczenia powrdci na sta-
re $mieci?

Kinga Wejcik
Poryw
eria o komisarz Lenie
Rudnickiej. Klemens
Chmielny, sumienny
ksiegowy, wzorowy syn imaz
pada ofiara morderstwa.
Zona, przyjaciel, pracownicy

hotelu,
w  kto-
r'y m
praco-
wal, oraz
zagadko-
wa ko-
bieta ze
zdjecia,
a nawet
matka
i ojciec
ofiary - kazde z nich moglo
mie¢ motyw, aby pozby¢ sie
Klemensa. Wszystko wska-
zuje na to, Ze ten niepozorny
mezezyzna widdl podwdjne

i
LENE R R

zycie... Sledztwo prowadzi
nowy tandem $ledczy 16dzkiej
komendy - bezkompromiso-
wa iekscentryczna komisarz
Lena Rudnicka wraz z nie-
$mialym nowicjuszem, sier-
zantem Marcelem Wolskim.
Znajomosc¢ tej pary, za sprawa
zaskakujacego inieco pikan-
tnego poczatku, zapowiada
sie interesujaco i burzliwe.
Temperatura $ledztwa wros-
nie jeszcze bardziej, gdy
dolaczy do nich prokurator
Krzysztof Nawrocki, ktérego
relacje z komisarz Rudnicka
sa nader skomplikowane.
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MAKIJAZ KARNAWALOWY ZROB SAMA

KARNAWAL TO CZAS
SZALENSTW | NA
SZALENSTWO MOZNA
SOBIE POZWOLIC
TWORZAC MAKIJAZ.
0 TYM, (0 ZROBIC,
ABY WYGLADAC
OLSNIEWAJACO,
OPOWIADA
MALGORZATA
KOWALEWSKA-
KAWUZA,

AUTORKA BLOGA
LADYOFTHEHOUSE.PL.

rzygotowujac maki-

jaz nie mozemy za-

pomnieé o gldownych

motywach prze-

wodnich, ktérymi
sg przede wszystkim: blask,
$wiatlo, wyrazisto$é i niepo-
wtarzalno$¢. Zobaczcie jak
wkilku krokach sprawi¢, aby
w trakcie wielkich wyjsé¢ -
zachwyca¢ nie tylko strojem
ifryzura, ale réwniez spojrze-
niem.

TRWALOSC MAKIJAZU

KARNAWALOWEGO

Aby makijaz oka utrzymal
sie przez cala noc, polecam
wykorzystaé¢ wtym celu baze
pod cienie. My zastosowa-
lySmy korektor, ktoéry jest
Swietng alternatywa dla bazy.
Utrzymuje cienie przez wiele,
wiele godzin, zapobiega ich
rolowaniu, a ponadto kolor
staje si¢ bardziej intensywny
inasycony. Korektor naklada-
my na cala powieke ruchoma,
az pod tuk brwiowy. Zdecy-
dowaly$my sie korektor Too
Faced Born This way - kolor
Light Medium.

1. Przechodzimy do ma-
kijazu oka. Do wykonania
makijazu uzylySmy paletki
Carnival Palette BPerfect. Za-
tamanie powieki zaznaczamy
odcieniem Basic. Najlepiej
uzy¢ do tego puchatego pe-
dzelka, ktorym w precyzyjny
sposob wykonamy makijaz.
Cien rozcieramy wkierunku
skroni, tak aby powstal deli-
katny dymek.

2. Malym, okraglym pedzel-
kiem zaznaczamy dolna po-
wieke. W tym celu uzylySmy
troszke ciemniejszy kolor
- Rowdy. Dokladnie rozcie-
ramy do6l. Pamietajmy, aby

Fot. Piotr Ratuszynski

gorna powieka idealnie la-
czyla sie zdolna, dzieki temu
uzyskamy pozadany ksztalt
oka.

3. Odcieniem Rowdy przy-
ciemniamy zewnetrzny kacik
oka. Zaznaczamy nim 1/3 ru-
chomej powieki. Nastepnie
precyzyjnie rozcieramy go
ku gorze.

4. Makijaz karnawalowy
to duzo blysku. Aby na oku
utrzymaly nam sie cienie
sypkie, sparkle i brokaty
uzyltySmy tzw. kleju do bro-
katu marki NYX - Glitter
Primer. Nakladamy go pe-
dzelkiem syntetycznym na
pozostala cze$¢ ruchomej
powieki. Pamietajcie jednak,
aby obchodzi¢ si¢ ostroznie
z wymienionym klejem,
jego warstwa nie moze by¢

zbyt gruba.

5. Czas na iskrzace pylki,
ktore beda pieknie prezen-
towaly sie na oku inadadza
wieczorowy charakter nasze-
mu makijazowi. Zaczynamy
od mieniacego si¢ zlota marki
Tammy Tanuka. Nakladamy

g0 precyzyjnie przy pomocy
malego, syntetycznego pe-
dzelka.

6. Jesli cheesz, zeby twoj
makijaz byl bardziej wyraz-
ny, nie boj sie zaznaczyé li-
nii wodnej. W tym wypadku
Swietnie sprawdza sie kosme-
tyk wodoodporny. Na calej
dlugosci linii wodnej zasto-
sowaly$my czarna kredke My
Secret Khol Kajal Eyeliner.

7. Czas na rozéwietlenie
wewnetrznych kacikéw oka.
W tym celu uzywamy cienia
sypkiego Kobo Sea Shell, kto6-
ry wcudowny sposob rozjasni
kazde spojrzenie. Nakladamy
go zaréwno na gorna, jak
idolna powieke.

8. Kolejny etap to kreska.
W tym przypadku jest ona
doé¢ mocna igraficzna. Kres-
ka wprosty sposob tadnie wy-
ciagnie oko. Do jej wykonania
uzylySmy czarnego eyelinera
w zelu marki Inglot. Jest on
wodoodporny ibardzo trwaly,
dzigki temu mamy pewnos¢,
ze znaszg kreska nic sie nie
stanie podczas szalonej nocy.

9. Kazda z nas lubi mieé
tadnie wymodelowang twarz.
Aby uniknaé niechcianych
plam, pamietajmy, aby dobrze
porozciera¢ bronzer. W na-
szym makijazu postawity$émy
na bronzer Marc Jacobs 104-
Tan-Tastic. Nadaje on twarzy
bardzo tadny, naturalny kolor.

10. Na sam koniec roz-
Swietlacz, ktory odpowiada
za piekny blask. Dzigki temu
kosmetykowi skora wyglada
na zdrowsza ibardziej $wieza.
Rozéwietlacz nakladamy na
szcezyty koéci policzkowych.
UzylySmy rozswietlacza Be-
auty Drugs, w szampanskim
odcieniu, ktéry gwarantuje
ol$niewajacy blask!

Make-up karnawalowy nie
musi kojarzy¢ sie z godzinami
spedzonymi u kosmetyczki,
ktore mniej wiecej od kilku
miesiecy maja juz zarezerwo-
wane terminy. Mozesz zrobié
go sama w domowym zaciszu.
To réwniez dobry moment
na wspoélne przygotowania z
kolezankami, z ktérym planu-
jesz spedzi¢ szalowo noc!

LADYOFTHEHOUSE.PL
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SPINKI, WSUWKI, TE DUZE I FINEZYJUNE, Z PEREAMI, CYRKONIAMI
CZY KRYSZTALKAMI TO ZDECYDOWANY MOTYW PRZEWODNI
NA DZISIEJSZYCH WYBIEGACH MODY (GUCCI, PACO RABANNE,
DOLCE & GABBANA, SIMONE ROCHA | VERSACE). NIEGDYS

KOJARZONE Z OBCIACHEM, DZISIAJ BLYSZCZA
WINSTAGRAMOWYCH STYLIZACJACH.
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GINACE ZAWODY: SWATKA NA ZYWO

8.07 asatyn

pichlerz zaprasza 8 lutego na spotkanie z ginacym za-
wodem swatki. Organizatorzy napisali: ,Mo6wi sie, ze
szcze$liwie zakochani sa jak polowki pomaranczy. Sa
ludzie, ktérzy potrafia takie pasujace do siebie polowki wy-
lowi¢ ztlumu ipolaczy¢ na dobre ina zle. Powiecie, zZe staro-
swieckie? Ale jakie skuteczne! Kontynuujac podréz poprzez
ginace zawody ipasje, tym razem zaprosimy was na spotkanie
znajprawdziwsza swatka! ,,
Poczatek spotkania o godz. 16.00. Wstep wolny.

HOLLYWOOD W PLANECIE 11

10.02 otsatyn

poniedzialek 10 lutego 019:15 Planeta 11 w Olsztynie
zaprasza na kolejny seans Planetarnego Klubu Fil-

mowego. Tym razem zaprezentuje ostatni film wre-
zyserii Quentina Tarantino. To historia grajacego w wester-
nach aktora Ricka Daltona (Leonardo DiCaprio) oraz jego
dublera (Brad Pitt), ktorzy chea przywrdcié swoja wspolng
kariere na wlasciwy tor. Wtle mnéstwo anegdot z filmowego
Swiatka, spaghetti westerny igwiazdy zBruce’em Lee, Stevem
McQueenem i Romanem Polanskim na czele. Otajemnicach
kina tamtych lat opowie Magdalena Drozdowicz, rezyserka
ianimatorka kultury.
Organizatorzy zapewniaja drobny slodki poczestunek. Wsrod
widzow rozlosuja tez abonament multimedialny.

GRUZINSCY ARTYSCI W PROGRAMIE
NARODOWA PERLA GRUZJI

8.02 otsayn

sobote 8 lute-
go o godz. 17:00
w Filharmonii

Warminsko-Mazurskiej,
ul. Glowackiego 1, w Ol-
sztynie nowy program
wystepow Narodowej Per-
ly Gruzji. Program jest jak
gruzinski stol, obficie za-
stawiony wieloma potra-
wami, zgodnie zkaukaska
tradycja goScinnosci. Nie brak tam muzyki instrumentalne;.
Ostry, dobrze przyprawiony szaszlyk zmiegsa iwarzyw - to ta-
niec wojenny Chorumi, na ktéry skladaja sie kolejne fazy walki
(zwiad, nadejécie wroga, bitwa, Swietowanie zwyciestwa). Ko-
bieca gracje izwinno$¢ bedzie mozna podziwia¢ wtancu Nar-
nari. Pojawig sie iowoce, noszone na glowach przez ulicznych
sprzedawcow wtancu miejskim Kintauri, wprost zulic starego
Thilisi. Wyrafinowane gusta pan zaspokoi stodycz tahica Osuri,
wktorym mezcezyzni tancza na palcach przed kobietami. Nie
zabraknie tez popisowego dania, awiec tanca zmieczami! Ta-
niec, jeden znajbardziej archaicznych, onazwie Parikaoba to
choreograficzne przedstawienie szermierczych pojedynkow.
To wszystko przedstawig publiczno$ci wpostaci muzyki, tanca
i$piewu artySci Narodowej Perly Gruzji podczas dwugodzin-
nego spotkania zegzotyczna ifascynujaca kultura Kaukazu.
bilety: www.biletyna.pl,. www.ebilet.pl, www.kupbilecik.pl

WYKLADY W AKADEMII TRZECIEGO WIEKU MOK

11-27.02 osayn

odajemy program spotkan na luty Akademii Trzeciego
Wieku MOK. Wszystkie spotkania odbywajg sie w Olszty-
nie w Kamienicy Naujacka wsali kameralne;j.

11.02 (wtorek) godz.11.00 W karnawatlowym nastroju, kon-
cert wwykonaniu uczniéw i nauczycieli Panstwowej Szkoly
Muzycznej Ii 1T stopnia im. F. Chopina wOlsztynie

13.02 (czwartek) godz.11.00 Niespodzianka, zarzad ATW

18.02 (wtorek) godz. 11.00 ,Pani Zosi spacerki po Olsztynie”,
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ORIENTUJ SIE

Zofia Barankiewicz - au-
torskie spotkanie, zapis
wieloletniej, fotograficz-
nej obserwacji miasta

20.02 (czwartek)
£0dz.11.00 Dziedzictwo
kulinarne naszych ziem
- prof. dr hab. Stanistaw
Achremczyk, Uniwersytet
Warminsko-Mazurski

25.02. (wtorek) Zrozu-
mie¢ muzyke, czyli me-
andry europejskiej sztuki
muzycznej - prof. dr hab.
Jan Polowianiuk - Wy-
dzial Sztuki UWM

27.02 (czwartek)
£0dz.11.00 Przygoda
z Ameryka Poludniowa,
Marek Hasso-Agopso-
wicz - Akademia Trzecie-
go Wieku.

POEZJE, CZYTA SIE W PONIEDZIALEK

10.02 osayn

iejski OSsro-
dek Kultury
w  Olszty-

nie zaprasza na
spotkanie z cyklu
sPoezje czyta sie
w poniedzialek”.
Tym razem pozna-
my najnowszy tom
poetycki Justyny

Fot. Ewa Lubinska

Prof. dr hab. Stanistaw
Achremczyk

Uczestnicy spot-
kania zastanowia
si¢ miedzy innymi nad tym czym jest dar i czy zawsze jest
chciany? Na przyklad dar milosci.

Justyna Bargielska to poetka, pisarka, dramaturg. Opubli-
kowala tomy poezji: Dating sessions (2003), China Shipping
(2005), Dwa fiaty (2009), Bach for my baby (2012) i Nudel-
man (2014) oraz prozy Obsoletki (2010) i Male lisy (2013).

Jest dwukrotna laureatka Nagrody Literackiej Gdynia. Byla
nominowana m.in. do Warszawskiej Nagrody Literackiej, Na-
grody im. Wistawy Szymborskiej, Paszportu ,,Polityki” oraz trzy-
krotnie do Nagrody Literackiej Nike. Wydala takze wspdlnie
z Iwona Chmielewska ksiagzke Obie (2016) izbiér opowiadan
dla dzieci Siedem pierwszych przygod Rozalii Grozy (2017).

Teksty Bargielskiej thumaczono na wiele jezykow, m.in. an-
gielski, rosyjski, niemiecki, francuski, stowenski, niderlandzki.
Mieszka wWarszawie.

Spotkanie zaplanowano na godz. 18.00 w Sali kameralnej
Amfiteatru im. Czeslawa Niemena.

UPAMIETNIA SEWERYNA PIENIEZNEGO

10.02 ostyn

o0 juz tradycyjne $wieto dziennikarzy z Warmii i Mazur.
T 10 lutego w Olsztynie zaczna sie VII Dni Seweryna Pie-
nieznego.

Wydarzenie jest organizowane przez Warminsko-Mazurski
Oddzial Stowarzyszenia Dziennikarzy Polskich. Zaplanowa-
no imprezy nie tylko wstolicy regionu, ale iinnych miastach.
W tym roku przypada 130. rocznica urodzin 1 80. rocznica
Smierci Seweryna Pienieznego.

Uroczysta inauguracja VII Dni Seweryna Pienieznego na
Warmii i Mazurach odbedzie sie w poniedzialek (10 lutego)
wolsztynskim Planetarium. Wkolejnych dniach nie zabraknie
koncertow, spotkan autorskich, odezytow dotyczacych prawa.
Bedzie okazja, zeby zwiedzi¢ Dom ,Gazety Olsztynskiej” po-
lozony przy Targu Rybnym.

Jednym z najwazniej-
szych wydarzen obcho-
déw jest Gala Dzienni-
karzy Warmii i Mazur,
ktora odbedzie sie we
wtorek (25 lutego) wol-
sztynskim ratuszu. Tam
m.in. wreczenie Lauru
Dziennikarza Warmii
iMazur, nadanie tytutu
Przyjaciela SDP w Ol-
sztynie oraz wreczenie
nagrod w konkursach
za rok 2019.

Poza Olsztynem, uro-
czystosSci odbywaé sie
beda takze w Mragowie,
Ornecie oraz Pienigznie.
VII Dni Seweryna Pie-
nieznego potrwaja do
28 lutego (piatek).

SPOTKANIA Z POLSKIM FILMEM DOKUMENTALNYM

10.02 asayn

W ojewodzka Biblioteka Publiczna (sala konferencyjna 3

Seweryn Pieniezny

(poziom I), ul. 1 Maja 5) zaprasza 10 lutego na odstone

pierwsza spotkan — pokaz filmu Szewacha Weissa ,,...
tak blisko...tak daleko...”. Wieczér w WBP poprowadzi Andrzej
Wojnach. Poczatek spotkania godz. 17.00.

POZNAJEMY NASZE SZLAKI

9.02 aisayn

egionalna Komisja Turystyki Pieszej Oddzial Warminsko-
R -Mazurski PTTK wOlsztynie zaprasza wniedziele 9 lute-
go na Rajd pieszy ,,Poznajemy nasze szlaki”.

Zbidrka uczestnikow o godzinie 10.15 przy kasach PKP
dworca Olsztyn Gtéwny. Odjazd pociagu relacji Bydgoszcz
Gléwna o godzinie 10.29. Zbi6rka na stacji PKP Biesal o go-
dzinie 10.55. Bilety kupowane we wlasnym zakresie. Trasa:
Biesal PKP-Stare Jablonki o dlugoéci 10 km. Powrét pocia-

giem ze Starych Jablonek o godzinie 15.29.

KINO W OLSZTYNIE
Helios Olsztyn
(budynek CH AURA, al.
Pitsudskiego 16)

LAHELIOS

23719otbs-a -0

SOBOTA

8 LUTEGO

365 dni, g.10:15, 11:15, 12:00,
13:00, 14:00, 14:50, 15:45, 16:45,
17:30,18:00, 18:30, 19:30, 20:15,
20:45, 21:15, 22:15; Ptaki Nocy

(i fantastyczna emancypacja
pewnej Harley Quinn) / napisy,
11:00, 13:45, 16:20, 19:00, 21:30;
Gang zwierzakdw / dubhing,
g.10:10,12:30, 14:40, 17:00;
Gtebia strachu / napisy, g.
21:30; Matgosia i Jas / napisy,
g.13:15,19:15; Superpies

i Turbokot / dubbing, g.10:00,
12:10; Chtopiec i Wilk / dubbing,
0.10:30, 12:45;1917 / napisy, g.
17:15; Sniezka i Fantastyczna
Siédemka / dubbing, g. 10:45,

15:30; Psy 3. W imie zasad, g.
15:00, 20:30; Mayday, g. 17:45;
Jak zostatem gangsterem.
Historia prawdziwa, g. 14:15,
20:00.

NIEDZIELA

9LUTEGO

365 dni, g.10:15, 11:15, 12:00,
13:00, 14:00, 14:50, 15:45,
16:45,17:30, 18:00, 18:30,
19:30, 20:15, 20:45, 21:15, 22:15;
Ptaki Nocy (i fantastyczna
emancypacja pewnej Harley
Quinn) / napisy, 11,13:45, 16:20,
19:00, 21:30; Gang zwierza-
kéw / dubbing, g.10:10, 12:30,
14:40,17:00; Gtebia strachu /
napisy, g. 21:30; Matgosia i Ja$
/ napisy, g.13:15,19:15; Super-
pies i Turbokot / dubbing, g.
10:00, 12:10; Chtopiec i Wilk /
dubbing, g.10:30, 12:45; 1917 /
napisy, g. 17:15; Sniezka i Fan-
tastyczna Siddemka / dubhing,
g.10:45,15:30; Psy 3. W imie
zasad, g. 15:00, 20:30; Mayday,
g. 17:45; Jak zostatem gang-
sterem. Historia prawdziwa, g.
14:15, 20:00.
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POZNAJMY SIE

Do listow nalezy dotaczy¢ znaczek pocztowy za 3,30 zt,
a takze do kazdego listu wysytanego jako odpowiedz na zamieszczony

Korespondencje zwigzang z rubryka ,Poznajmy sie” prosze kierowac na adres redakcji: ,Gazeta Olsztynska”, ul. Partyzantéw 28,
10-402 Olsztyn. Codziennie mozna osohiscie dostarczac do redakcji kupony zgtoszen, a takze listy do wybranych oséh.

W razie watpliwosci prosze o kontaktowanie sie ze nami telefonicznie lub osobiscie w srode w godz. 9-12, nr tel. 89 539-74-80.

anons — kupon ljat wyciety z ,Gazety Olsztynskiej".
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jrok urodzenia

| tresé zgloszenia (maksimum 30 stow)

POZNAJMY SIE NR 1586/1049

PANOWIE

0D 40-DO0 60 LAT

KAWALER

Mam 59 lat, jestem niezalezny fi-
nansowo i mieszkaniowo, zmotory-
zowany, wierzacy katolik, spokojny,

wyksztatcenie wyzsze, pracujacy
przedstawiciel handlowy, lubiacy
sport, przyrode, spokojny, kultu-
ralny.

STASIEK

Jestem z Olsztyna, wolny, niezalez-
ny, uczciwy, szczery, bez natogdw.
Mam 55 lat 168/75. Poznam Panig
do 55 lat. Jezeli dokucza Ci samot-
nos¢ napisz.

POWYZEJ 60 LAT

SAMOTNY WDOWIEC

Poszukuje samotnej wdowy do 72
lat, ktdra chce sie cieszy¢ we dwoje,
samotne zycie zmieni¢ w rado$¢
zycia. Jestem opiekunczym i wier-
nym. Pani moze u mnie zamieszkac.
Cel staty zwigzek.

SAMOTNY EMERYT

Emeryt bez natogéw izobowigzan,

PANIE

DO 60 LAT

PANIDOROTA

Poznam Pana o dobrym charak-
terze w wieku 50-60 lat, ktdry nie
szuka przygdd. Cel staty zwiazek.
Napisz, warto.

SZATYNKA

Jestem wdowg na emeryturze,
mieszkam w Olsztynie, poznam
Pana uczciwego z Olsztyna lub
bliskich okolic, najlepiej wdowca.

niepalacy. Jesli szukasz dobrego
cztowieka, ktdry cie pokocha to
napisz do mnie. Cel staty zwigzek.
Pani moze u mnie zamieszkac.
NIEZALEZNY

Sredniego wzrostu, po 60-tce,

i zobowigzan, nie materialista,
domator, lubigcy podrdze, spacery,
nature i zdrowy tryb zycia. W zwigz-
ku cenie szczerosé, uczciwosé

i wzajemne zaufanie. Poznam mitg
Panig z poczuciem humoru. Cel
przyjazn lub staty zwigzek.
ATRAKCYJNY

Mam 64 lata 175/75 wolny, szczup-
tej budowy ciala, zadbany, uczciwy,
szczery, niebrzydki, niezalezny
finansowo i mieszkaniowo, zmo-
toryzowany. Poznam Panig w po-
dobnym wieku z Olsztyna. Numer
telefonu przyspieszy kontakt.
WDOWIEC

Wdowiec lat 60, pozna Panig 55-60
lat, szczuptq. Jestem niezalezny
finansowo i mieszkaniowo, mobilny
183 wzrostu. Zainteresowania
wszechstronne, nie pale, kocham

przyrode.

MILY | SKROMNY

Samotny na emeryturze 74/180/87
niepalgcy, szczery i mity bez
zadnych natogéw, zadbany

z mieszkaniem, zmotoryzowany,

ale uprawiam dziatke i zajmuje sie
zwierzetami.

DOMATOR

Wdowiec, 67 lat, emeryt, mieszkam
w Olsztynie, domator — M4,
szczupty, wysoki, zyczliwy wobec
innych, troskliwy, wyrozumiaty

i opiekunczy, pozna Panig mitg o do-
brym, czutym sercu i charakterze,
szczupty i petng ciepta.
KULTURALNY

Jestem bez zadnych zobowigzan

i natogéw, niezalezny finansowo -
mieszkaniowo, pracujacy, zmotory-
zowany — poznam Panig lat 60-70,
dla mnie wiek nie ma mniejszego
znaczenia, liczy sie przede wszyst-
kim kultura osobista — cel przyjazn,
amoze co$ wiecej.

MARZYCIEL

Emeryt —wolny 69/172/81 szczup-

ty zmieszkaniem, wysportowany,
duzo zainteresowan, lubie tanczy¢
bez natogdéw, wesoty zhumorem
zmotoryzowany. Poznam Panig
szczupta bez natogéw do 71 lat

z Olsztyna lub okolic. Cel przyjazn,

i chce poznac Panig w wieku 45-59 niezalezny finansowo i mieszkanio- poznam mita i skromng Panig staty zwigzek
] ] lat, ktdra nie szuka przygdd. Cel wo, zmotoryzowany, pozna Panig samotng niepalgca, wysokg do 70 SPRAWNY
g staty zwigzek. Pani moze u mnie w podobnym wieku, wolng z okolic lat, ktéra zamieszka ze mna. Cel 73/167/65, rozwiedziony, bez
= zamieszka¢ w Ostrodzie. Olsztyna, Ostrédy staty zwigzek. natogdw i probleméw, bardzo
2 § 50-LATEK KAWALER KOLO OSTRODY SAMOTNY RENCISTA 60+ samotny, uczciwy i pogodny,
< £ Poznam cudzoziemke, chetnie Kawaler stanu wolnego, 165¢cm Katolik zaprosi do swojego domu majsterkowicz pozna do statego
% -§ Rosjanke lub innego kraju, cel wzrostu, lubiacy sport, przyrode, i zycia samotng lub z dzie¢mi, wiek, zwigzku odpowiedzialng Pania,
g = matrymonialny. spokojny. Poznam Pania, ktdrej do- stan cywilny obojetny. Pania uczci- ktora lubi aktywnosé, naturalna
S AKTYWNY kucza samotnos¢ z okolic Ostrady. wa, bez natogéw, z umiejetnoscia kuchnige i nature, gospodarng
— Stanu wolnego, znak ,Waga", EMERYT Z ELBLAGA prowadzenia domu, cierpliwosciag izgodna.
im— szczupty blondyn 178 cm, 75 kg, 70/162/66 wolny bez natogéw i pogoda ducha. Jestem inwalidg ROMANTYCZNY

Pogodny, niezalezny, bez natogéw
i probleméw, sprawny i aktywny,
majsterek 70+, pozna na state na-
turalng i kobieca niewysoka Pania,
zgodng i bez probleméw, lubigca
ruch, zdrowa kuchnie i przyrode.
NIEWYSOKI

Niewysoki, szczupty emeryt,
wolny, niezalezny 70+, bez
natogdw, pogodny, uczciwy, pozna
na zawsze niewysokg naturalng

i kobiecg Panig niezalezng i bez
probleméw mitosniczke ruchu,
zdrowej kuchnii przyrody.
WDOWIEC PO 60- tce
Niezalezny finansowo i mieszka-
niowo, zmotoryzowany, pozna
Panig w odpowiednim wieku,
niepijaca, jak i niepalacq z okolic
Olsztyna, Mragowa lub Pisza.
Bardzo dokucza mi samotnos¢.

spokojnego, powaznie myslacego
0 zyciu, ktory nie szuka przygdd,
zmotoryzowanego najlepiej z bli-
skich okolic.

SKROMNA OLSZTYNIANKA
Opiekuncza, szczera, niezalezna —
pozna Pana bez zadnych natogéw
w wieku do 77 lat, ktory nie chce
by¢ samotny.

MARZYCIELKA

Jestem niezalezng wdowag z Ol-
sztyna, mam wiele zalet i jedno
marzenie — pragne poznac pana

i mieszkaniowo, nie materialistka,
dobre serce, wygladajgca mtodo.
Cel staty zwigzek. Pan do 70 lat.
STRZELEC

Poznam Pana po 60-tce z Olsztyna,
ktory jest tolerancyjny, odpowie-
dzialny i kulturalny. Jestem wolna
po 60-tce z Olsztyna, konkretna
bez skrepowania.

NIEWYSOKA WDOWA

Wdowa, niewysoka po 60 bez
natogéw, nie materialistka. Chce
pozna¢ pana samotnego i spedzi¢

SPOKOJNA

Jestem wdowa $redniego wzrostu
jestem zadbang blondynka 79

lat, lubie Pandw czysto ubranych.
Jestem niezalezna, bez natogow,
spokojna, uczciwa jestem aktywna
z dobrym charakterem.
SZATYNKA Z OLSZTYNA

wdowa $redniego wzrostu, zgrabna,
dobrze sytutowana finansowo,
wyksztatcenie wyzsze technicz-
ne, poznam pana z Olsztyna nie
szukajacego przygdd, z poczuciem

POWYZEJ 60 LAT w wieku do 78 lat, aby we dwoje z nim reszte zycia. Powaznie mys- humoru i temperamentem.
SYMPATYCZNA WDOWA radosniej powitac wiosne i reszte lacego a nie dla przygody. SAMOTNA Z ELBLAGA
Emerytka, lat 70 Sredniego Zycia. MILA AGA Samotna 74— latka, niepalaca,
wzrostu, niezalezna, bez natogdw, ENERGICZNA Wolna emerytka lat 63 niska, pozna mitego Pana powaznie

uczciwa, inteligentna, poszukuje
panado lat 74 sredniego wzrostu
o0 podobnych walorach, lubiacego
zdrowy tryb zycia, z poczuciem
humoru, prawdziwego przyjaciela.
ZETA

Zmotoryzowana, wolna, opty-

62 lata, wolna o dobrym sercu,
niezalezna finansowo i mieszka-
niowo, domatorka, bez natogdw,
uczciwa. Poznam Pana samotnego,
wdoweca, uczciwego, bez natogdw,

Zadbana, o mitym wygladzie,
70-cio latka pozna pana z Olsztyna
do 72 lat. Panrozliczony z prze-
sztoscig, zadbany, samotny. Cel to
przyjazn i staty zwigzek.
WRAZLIWA

Wrazliwa, uczciwa, pogodna

energicznego z Elblaga lub okolic.
SYMPATYCZNA | WOLNA
Catkowicie wolna, wzrostsredni,
wiek po 60-tce, bez zobowigzan,
bez natogdw, niezalezna finansowo

szczupta z poczucim humoru,

bez zobowiazarn oraz niezalezna.
Poznam Pana cel przyjazn.
SAMOTNA SZATYNKA

Samotna na emeryturze 160,65,63
z Olsztyna. Poznam Pana szczere-
g0z poczuciem humoru przyjacie-

nia. Poznam Pana, ktéry ma dos$¢
samotosci i chciatby sie cieszy¢
zyciem we dwoje. Mieszkam w Ol-
sztynie. Mam poczucie humoru.
Odpowiem na powazne oferty.

myslacego a nie dla przygody.
Mieszkam w Elblagu.
PRACUJACA EMERYTKA
Emerytka lat 61168/65 energiczna,
lubie aktywnie spedzac¢ czas. Szu-
kam Pana, z ktérym mozna przezy¢
piekna jesien zycia.

humoru.

CIEMNOWLOSA Z OLSZTYNA
Niezalezna wdowa z Olsztyna pozna
Pana uczciwego, najlepiej wdowca
w wieku do 73 lat.

g mistka ,Waga" pozna powaznego i aktywna 60-latka, szczupta, la na dobra i zte zmotoryzowanego WDOWA LAT 60
- 5 optymiste niezaleznego finansowo Sredniego wzrostu, z wyzszym do 70 lat. Jestem na emeryturze, niezalezna
o i mieszkaniowo. Odpowiem na wyksztatceniem i apetytem na PANIRAK finansowo i mieszkaniowo. Poznam
- powazng oferte. zycie, poznam pana 58-65 lat Jestem bardzo samotna wdowa, Pana uczciwego, niepalgcego,
s SAMOTNA Z 0STRODY odpowiedzialnego, bez natogdw, uczciwa, spokojnego usposobhie- zmotoryzowanego z poczuciem
=
=
=




Krzyzowka klasyczna Z has’fem

Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 31, utworza rozwigzanie - przys

5 Pl

300 A

POZIOMO: 1) widzi przysztos¢; 2) rozktad substancji chemicznych
w wody; 3) do nigj list; 4) zjawa, straszydio; 5) koncert jednego
muzyka; 6) obrzydzenie, nieprzyjemne wrazenie; 7) polski
producent paliw; 8) z siarkowg gtéwkg w pudeteczku; 9) strofa
wiersza lub piosenki; 10) jezyk uzywany przez lud Bantu; 11)
sporzgdzany przez barmana; 12) mysia kryjéwka; 13) ozdoba z
wigzanych sznurkéw; 14) odcien czerwieni; 15) odmiana krzyzowki;
16) maturalny lub maskowy; 17) zesp6t o$Smiu muzykéw; 18) w
maszynce do golenia; 19) znawca, specjalista; 20) marny grunt; 21)
Mikotaj, ojciec literatury polskiej; 22) mody lub sity; 23) posezonowa
przecena; 24) zastepowata dzwonek u drzwi; 25) purpurowoliliowy

kwiat w zbozu; 26) Elza z buszu; 27) rysunkowa tamigtéwka; 28)
upiekszanie twarzy; 29) rodzinne miasto Jezusa; 30) stan w USA,
sgsiad Utah; 31) organy wewnetrzne; 32) w ustawie lub w gazecie;
33) ptyng do morza; 34) pobiera optaty za parkowanie; 35) z kolbami
napolach; 36) ludowa lekarka.

PIONOWO: 1) pierwsza ... wiosny nie czyni; 5) napad, kradziez; 16)
jednostka cisnienia; 20) Iniany do impregnacji drewna; 22) zapis
nutowy utworu dla orkiestry; 24) Zotnierz obstugujacy dziato; 37)
obok Jekylla w tytule powiesci; 38) zeba lub kwiatki; 39) Coco ze
$wiata mody; 40) ptat blachy lub papieru; 41) stynny wiadca

Aztekdw; 42) fabryka snow; 43) zgrzewka piwa, wody; 44) inaczej o
naftalinie; 45) buty z kétkami; 46) pracuje przy koszeniu zboz; 47)
peczek wetny; 48) cze$¢ biurka; 49) jej stolicg Algier; 50) dane
komus$ stowo; 51) Taylor, amerykanska aktorka; 52) zostaje po
bombie; 53) potocznie o rzeczy niewymagajacej wysitku; 54) do
smarowania pieczywa; 55) zupa z drobnymi, twardymi kluskami; 56)
z wanng; 57) warzywo, symbol zdrowia; 58) kobieta o czarnych
wiosach; 59) lesny gotgb; 60) jezyk stworzony przez Ludwika
Zamenhofa; 61) stolica Hiszpanii; 62) pomieszczenie mieszkalne
zatogi na statku; 63) szwedzki producent mebli; 64) stuchy zajaca;
65) grajgcy mechanizm w zegarze; 66) redakcyjny lub sportowy.
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Nie musisz wychodzi¢ zdomu

nadajogloszenie.pl

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam
JONKOWO 10 dziatek budowla-
nych 1000m2, 601-538-010

PLUSKI dziatka budowlana w le-
sie 2300m2, 601-538-010

WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL Domki angielskie, domki
holenderskie, przyczepy kem-
pingowe. Transport gratis, roz-
tadunek. Duzy wybér. Obnizka
cenowa ! Dorotowo koto Olszty-
na, 503-103-703

¥ PRACA

dam prace

ZATRUDNIE do robot drogowych
w Mikofajkach 695-953-923

ZATRUDNIE traktorzyste,
Bartoszyce. Tel.603-891-684

ZATRUDNIE w gospodarstwie
rolnym przy hodowli bydta mlecz-
nego Ciechanoéw tel. 608-209-613

rejon

sprzedam

< ustuel

budowa | remont

aleslerslesirslesliesinslrsieslrslrsirslrsleslrplrpleslerplesleplepled ]

REMONTY mieszkan, elektryka,
hydraulika, 602-477-817

TRANSPORT wywrotka 1T, 5T,
20T, 25T, zwir, czarnoziem, pia-
sek, beton, kamien ptukany, ka-
mien polny, ustugi budowlane,
polbruk, granit, mycie elewacji,
dachu, polbruku, ogrodzenia
kompleksowe. Ustugi  mini-
koparkg,  koparkotadowarka,
odsniezanie. Wypozyczalnia
sprzetu budowlanego, ogrodni-
czego. 534-949-376

transport
TRANSPORT, przeprowadzki,
729-242-457

OGRODNICZE zimowe cigcie
drzewek owocowych, ciecie i
formowanie roslin, szybko i so-
lidnie, duze doswiadczenie 534-
081-870

SZYCIE kotder, 665-434-450

RENAULT Espace 3, (2000r), 508-
295-260

i S s

b e

Wyraz swoj zal i zapal
wirtualng swieczke

sprzedam

DREWNO kominkowe brzoza,
110zt/mp, sosna 75zt/mp, odpady
50zt/mp, 600-252-541

DREWNO opatowe 60zt/mp, 606-
159-048

KSIAZKI - rozne znaczki poczto-
we, ptyty gramofonowe, 888-587-
378

MASZYNY stolarskie, 602-459-
611.

OKAZJA. Stolik TV, komoda, stét
rozktadany, drewniane. 514-514-
534

SPRZEDAM woézek inwalidzki na
akumulator. Tanio. 794-551-378

SPRZEDAM zbiorniki paliwa 2000
I, lveco na czesci, fotele do busa
606513444

kupie

MASZYNY stolarskie, 602-459-
611.

5% ROLNICTWO

maszyny rolnicze

KUPIE wszystkie ciggniki i maszy-

o
3
3
T
B
3
a
15

ny rolnicze, tadowarki, przycze-
py, agregaty, prasy belki i kostki,
beczkowozy. Anna Bolko Troll i
inne Zadzwon 693888308

PLUGOgryzarka, obsypnik do
ziemniakdw, ciggnik Biatorus, wa-
gon chtodnia, barakowéz, dmu-
chawa do zboza, pity do traka sta-
cjonarnego, siewnik poznaniak,
zuraw samochodowy, beczka do
wody na przyczepie, sitowniki do
przyczep ,692-214-618

produkty rolne

SPRZEDAM pszenice
owies. okolice Mragowa. tel.
609981377

PONIEDZIALEK

STRON
SPORTU

314190pb1-a-C

Z gtebokim zalem Zegnamy nasza sasiadke

Anne¢ Hul

ktora odeszta od nas na zawsze 5 lutego 2020 r.
iegnaj i spoczywaj w pokoju, Aniu, pani Aniu.

Sasiedzi i znajomi z Orlowicza 19

Kolezance
Basi Cholipskiej
wyrazy zalu i wspélczucia z powodu $mierci

Brata
sktadaja Nadlesniczy i pracownicy Nadlesnictwa Kudypy

4t

Smierc nie Jest kresem naszego istnienia.
Zyjemy w naszych dxieciach
1 nastepnych pokoleniach. Albowiem to dalej my,
a nasze ciata to tylko zwiedle liscie na drzewie 2ycia.

Albert Einstein

570200pb1-a-M

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

564200pb1-a-M

Emily Dickinson

ARIKAIDIA

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

calodobowe przewozy zmartych

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

Gwarantujemy godna
i Kulturalna postuge

Elzbieta Michalowska — Anna Michalowska

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

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

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

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

www.arkaolsztyn.pl

Calodobowe przewozy zmarlych

6146190pb1-a -k

skl

ZAKEAD POGRZEBOWY

Pomozemy Ci godnie pozegnac

dawniej 4 ma l'l(et

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20, tel. 89 535-53-00

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4, tel. 89 715-20-93

POGOTOWIE POGRZEBOWE 89 527-09-09

6142190pb1-a-K

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

NEKROLOGI (wymagany akt zgonu). Terminy przyje¢*:
* na poniedziatek - do pigtku do godz. 17.00
* na wtorek, $rode, czwartek, pigtek
—dnia poprzedniego w godz. 9.00-17.00

* na sobote —do czwartku do godz. 17.00
* Dotyczy Biura Ogtoszen w Olsztynie, ul. Partyzantéw 28

KONDOLENCJE

(wymagany dowdd osobisty osoby nadajacej) ukazuja sie w ciggu trzech dni od chwili nadania
Biuro Ogtoszen, OLSZTYN, ul. Partyzantéw 28
czynne w godz. 9.00-17.00, soboty - nieczynne
tel. 89-539-74-80, 89-539-74-82

Biuro Ogtoszen, ELBLAG, ul. Rybacka 35
tel./fax 55-236-16-99, tel. centrala 55-611-46-00 w. 22
pon.-pt. godz. 8.00-16.00

p-ob 5786

mp-otbr-6787

289190pb1-C-K
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SOBOTNIE BIEGI NAD DtUGIM

BIEGI\\\ W SOBOTE ODBEDZIE SIE CZWARTY BIEG Z SERII CITY TRAIL. NA POtMETKU LIDERAMI OLSZTYNSKIE
RYWALIZACII SA KONRAD NOSARZEWSKI I MARTYNA BUDZItEK. KONIEC CYKLU ZAPLANOWANO NA 21 MARCA.

ykl Grand Prix cha-

rakteryzuje sie tym, ze

w koncowej klasyfika-

¢ji licza sie zawodnicy

startujacy regularnie.
Whprzypadku City Trail oznacza
to udzial w co najmniej czte-
rech biegach (zszesciu zaplano-
wanych na edycje). W polowie
sezonu prowadzenie obejmuja
biegacze, ktorzy maja na koncie
trzy starty itak wprzypadku Ol-
sztyna aktualnie lideruja wspo-
mniani Konrad Nosarzewski
(raz pierwszy, raz drugi iraz szo-
sty) oraz Martyna Budzilek (dwa
razy pierwsza iraz druga na me-
cie), ale koncowe zwyciestwo nie
jest jeszcze przesadzone i moze
przypasé innym zawodnikom.
‘Wérdd tych, ktorzy maja szanse
powalczy¢ o wygrana w edycji,
warto wymieni¢ Pawla Pszczol-
kowskiego, Pawla Najmowicza,
Bartka Osiora, Magdalene Trze-
ciak iJulie Petlicka.

NA CYKL CITY TRAIL
OLSZTYN 2019/2020
SKLADA SIE SZESC IMPREZ

(26 PAZDZIERNIKA, 23
LISTOPADA, 28 GRUDNIA,
8 LUTEGO, 29 LUTEGO,

21 MARCA). KAZDA

ZNICH ODBEDZIE SIE,

NA DYSTANSIE 5 KM NA
PETLIPOPROWADZONEJ
SCIEZKAMINAD JEZIOREM
DLUGIM.

Srednia frekwencja ztrzech
dotychczas rozegranych bie-
gow to 451 biegaczy. Dodat-
kowo wzawodach dla dzieci
imlodziezy startowalo Sred-
nio 168 uczestnikoéw. Po za-
konczeniu czesci sportowe;j
zaplanowana jest uroczysta
ceremonia podsumowujaca
sezon, podczas ktorej wre-
czone zostang pamiatkowe
medale, atakze nagrody dla
najszybszych biegaczy.

- Od wielu lat w ramach
cyklu City Trail zachecamy
Polakéw do zwiekszenia
aktywnosci fizycznej oraz
zadbania o swoje zdrowie.

Fot. Kacper Kirklewski

N, CITYTRAIL °

| nationale
L/ nedarlanden

T &

Cieszymy sig, ze z roku na
rok biegi notuja wzrost fre-
kwencji - zar6wno wsrod
doroslych, jak i dzieci, kto-
re moga sprobowaé¢ swoich
sil na krotkim dystansie.
JesteSmy przekonani, ze
udzial w zawodach to do-
skonaly spos6b na aktywne

" e ol s

Poczgtek sobotniego hiegu gtéwnego na dystansie
000 metréw zaplanowano na godzine 11

spedzanie wolnego czasu,
jak rowniez na utrwalanie
postaw prozdrowotnych
wsrod najmlodszych - mowi
Marta Pokutycka-Madrala,
rzecznik prasowy Nationale-
-Nederlanden.

Zapisy do imprezy trwaja na
www.citytrail.pl. MDRYH

nutivnule

-
k|
qi " nederlanden

A o

HARMONOGRAM

Godz. 8:30 - otwarcie biura
zawoddw (okolice ktadki
nad jeziorem Dtugim); godz.
9:20-10:30 - biegi City Trail
Junior; godz. 10:30 - za-
mkniecie biura zawoddw;
godz. 11:00 - start biegu
gtéwnego na 5 km

NA ARENACH

3w

KOSZYKOWKA

* Niedziela g. 18, hala UWM

w Kortowie, Ill liga mezczyzn:
AZS UWM Il — Basket Kwidzyn
LEKKA ATLETYKA

 Sohota g. 9.20, okolice ktadki
nad jeziorem Dtugim: bieg City
Trail

REKREACJA

¢ Sobota g.14, Centrum H&B,
ul. Wilczynskiego 25E, lokal
223: Joga dla Zéttodziohow
(warsztaty dla poczatkujacych)
¢ Niedziela g. 10, CRiS (plaza
miejska): Slow Jogging-Truch-
tem po Zdrowie i Satysfakcje
Open

KETRZYN

SIATKOWKA

¢ Sobota g. 9, Hala Mistrzow:
mecze ligi amatorskiej
Zgtoszenie weekendowych
imprez sportowych z podaniem
miejsca, terminu i godziny rozpo-
czecia, przyjmujemy do czwartku
(dog.10) na adres: Ljanka@

gazetaolsztynska.pl LECH

SPORTWTV

SOBOTA

* Biegi narciarskie. Puchar
Swiata w Falun: sprinty st.

klas. kobiet i mezczyzn (14.15,
Eurosport1)

* Hokej. Liga NHL: Blues
—Stars (2.05 z sob. na niedz.,
TVP Sport)

* Kolarstwo. Tour of Langkawi,
2. etap (8, Eurosport 2); Saudi
Tour, 5. etap (12, Eurosport 2);
Wyscig dookota Walencji, 4.
etap (15, Eurosport 2)

* Koszykoéwka. Energa Basket
Liga mezczyzn: Spojnia — Gliwi-
ce (17.30, Polsat Sport Extra);
liga NBA: Magic — Bucks (23, Ca-
nal+ Sport 2), Warriors — Lakers
(2.30 soh./niedz., Canal+ Sport)
* Lekka atletyka. Mityngi Or-
len Copernicus Cup w Toruniu
(18.30, TVP Sport) oraz IAAF
World Indoor Tour w Nowym
Jorku (22, TVP Sport)

* Lyzwiarstwo figurowe. Mi-
strzostwa Czterech Kontynen-
téw w Seulu: programy dowolne
par sportowych i solistow (10,
Polsat Sport; 3.30 sob./niedz.,
Polsat Sport Extra) )
*Lyzwiarstwo szybkie. PS

w Calgary (20.30, 21, 21.40,
22.25, Polsat Sport Extra)

* Narciarstwo alpejskie. PS

w Chamonix: slalom mezczyzn
(9.50,12.55, Eurosport 1); PS

w Garmisch-Partenkirchen:
zjazd kobiet (11.30, Eurosport 1)
* Pitka nozna. Laliga: Levante
—Leganes (12.55, Eleven Sports
1), Valladolid - Villarreal (18.25,
Eleven Sports 3), Atletico
—Granada (20.55, Canal+ Sport
2); Premier League: Everton
—Crystal Palace, Brighton

- Watford (13.25, 18.25, Canal+
Sport 2); PKO BP Ekstrakla-

sa: Korona - Garnik (14.40,
nSport+, Canal+ Sport), Lech
—Rakdw, Wista K. - Jagiellonia
(17.10,19.35, Canal+ Sport);
Serie A: Fiorentina — Atalanta
(14.55, Eleven Sports 2), Torino
— Sampdoria, Hellas — Juventus
(17.55, 20.40, Eleven Sports 1);
Bundesliga: Hertha — Mainz
(15.25, Eleven Sports 1), Wolfs-
burg - Fortuna (15.25, Eleven
Sports 3)

* Pitka reczna. Superliga mez-
czyzn: Azoty —Kalisz (12.55, TVP
Sport); Liga Mistrzéw: Montpel-
lier —Vive (17.10, nSport+)

* Short track. PS w Dreznie
(13.15,14,14.35,15.10, 15.50,
16.25,17.10, Polsat Sport News)

Rys. Zbigniew Piszczako

* Siatkéwka. PlusLiga:
Jastrzebie — Trefl, ZAKSA
—Cuprum, Bedzin - Vista (14.45,
17.30, 20.30, Polsat Sport);
Serie Al kobiet: Filottrano
—Perugia (20.25, nSport+)

Hesacze Takieso
Z7AZDU NIE
|D2/IALEM

* Skoki narciarskie. PS w Wil-
lingen (15.55, Eurosport 1; 16,
TVP Sport, TVP 1)

* Tenis. Turniej ATP w Pune,
potfinaty (12.30, 14.30, Polsat
Sport Extra)

NIEDZIELA

* Biegi narciarskie. Ski Clas-
sics: Jizerska Padesatka (8.40,
TVP Sport)

* Kolarstwo. Tour of Langkawi,
3. etap (8, Eurosport 2)

* Koszykowka. EBL mez-
czyzn: Trefl = Anwil (17.30,
Polsat Sport Extra); VTB United
League mezczyzn: Stelmet
—Saratow (19.45, Eurosport 2);
NBA: Thunder - Celtics (21.30,
Canal+ Sport)

*Lyzwiarstwo figurowe. Mi-
strzostwa Czterech Kontynen-
téw w Seulu: pokazy mistrzéw
(9.30, Polsat Sport Extra)

* Narciarstwo alpejskie. PS
w Ga-Pa: supergigant kobiet
(11.15, Eurosport 1); PS w Cha-
monix: slalom gigant réwnole-
gty mezczyzn (13.15, Eurosport
1

* Pitka nozna. LaLiga: Espanyol
—Mallorca, Osasuna —Real
Madryt (11.55, 15.55, Canal+
Sport 2), Sociedad - Bilbao
(13.55, Eleven Sports 4), Celta
—Sevilla (18.25, Eleven Sports
3), Betis—Barcelona (20.55,
Eleven Sports 2); Ekstraklasa:
Wista P.—Pogon, Piast — Zagte-
bie (12.10, 14.40, Canal+ Sport),

Legia—tKS (17, Canal+ Sport
3); Serie A: SPAL — Sassuolo,
Napoli-Lecce (12.25, 14.55,
Eleven Sports 1), Parma - Lazio
(17.55, Eleven Sports 2), Inter
—Milan (20.40, Eleven Sports 1);
Bundesliga: M'gladbach —Koeln
(15.25, Eleven Sports 2), Bayern
—Lipsk (17.55, Eleven Sports 1);
Premier League: Manchester C.
—West Ham (17.25, Canal+ Sport)
* Pitka reczna. Liga Mistrzow:
Celje Pivovarna—PSG (16.55,
nSport+); Superliga kobiet:
Kobierzyce — Zagtebie (19, TVP
Sport) .
*Short track. PS w Dreznie
(13.50, 14.20, 14.55,15.35, 16.20,
Polsat Sport News) )
* Siatkéwka. PlusLiga: Slepsk
—Skra, Verva —Indykpol AZS
(14.45,20.30, Polsat Sport);
Liga Siatkéwki Kobiet: Budow-
lani — Chemik (17.30, Polsat
Sport); Serie Al mezczyzn:
Perugia - Piacenza (18, Polsat
Sport News) .
* Skoki narciarskie. PS w Wil-
lingen (16, Eurosport 1, TVP
Sport, TVP 1)
*Tenis. Turniej ATP w Pune,
finat (12.30, Polsat Sport Extra)
PES
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HIT, CZYLI WICELIDER KONTRA LIDER

| LIGA PILKARZY RECZNYCH\\\ W SOBOTE O GODZ. 17 W HALI MOSIR PRZY AL. GRUNWALDZKIEJ MEBLE WOJCIK ELBLAG ZAGRAJA Z USAR-EM
KWIDZYN, ALE HITEM KOLEJKI BEDZIE MECZ W WAGROWCU, GDZIE NIELBA (WICELIDER) PODEJMIE PROWADZACA W TABELI WARMIE ENERGE.

armia Energa
po rozegranym
awansem me-
czu z Mazurem
Sierpc wskoczy-
la na fotel lidera. Olsztynski
zespol zagral jak natchniony
i pokonal groznych rywali
25:18 - w opinii wielu obser-
watoréw byl to jeden znajlep-
szych wystep6w warmiakow
wostatnich latach. Rewelacyj-
ne zawody rozegral bramkarz
Daniel Makowski, ktory otrzy-
mat statuetke MVP, natomiast
w glosowaniu internetowym
kibice za najlepszego zawodni-
ka meczu uznali Piotra Dzido,
ktory rzucil pie¢ bramek.

- Koledzy z pola mi bardzo
pomagali, no i mieli$émy fan-
tastyczna, obrone - mowit po
meczu bohater ostatniej nie-
dzieli Makowski. - Mamy teraz
lidera wOlsztynie inie chcemy
go nikomu odda¢. Do konica
ligi zostalo jeszcze dziewieé
spotkan i chcemy je wszyst-
kie wygrac.

Trener Jarostaw Knopik byt
bardzo zadowolony z wygra-
nej. - ChcieliSmy powrdcié
do wygrywania we wlasnej
hali, bo jeszcze wstarym roku
przegraliémy tutaj zUSAR-em
Kwidzyn. Cieszymy sig, ze do-
brze rozpoczelismy runde re-
wanzowa. Teraz nadal moze-
my kroczy¢ zwycieska Sciezka.
Do kofica ligi mozna zdoby¢
27 punktow ito jest cel, jaki
nam przy$wieca w tym mo-
mencie.

W sobote o godz. 18 war-
miacy zagraja na wyjezdzie

z Nielba Wagrowiec, ktora
bytaby liderem I ligi, gdy-
by nie rozegrane wcze$niej
zwycieskie spotkanie ol-
sztynskiego zespodl. O sukces
bedzie niezmiernie trudno,
chociaz podopieczni Knopi-
ka wtym sezonie juz pokazali,
Ze umieja wygrywaé zNielba.
Olsztynski zesp6l wygral znia
na inauguracje sezonu ito po
bardzo dobrej grze. Teraz
najwazniejsze, zeby utrzymaé
forme zpoprzedniego spotka-
nia.

-BYL CZAS NA CHWILE
RADOSCI PO MECZU
ZMAZUREM, ALE NIE
TRWALO TO ZBYT DLUGO,

BO JUZ W PONIEDZIALEK
ZACZELISMY CIEZKA PRACE
POD WAGROWIEC - MOWI
JAROSLAW KNOPIK. -

BEDZIE NA PEWNO CIEZKO,
ALE WYGRALISMY TAM

W ZESZtYM SEZONIE (25:24
-RED.), WIEC WYGRYWANIE

W WAGROWCU NIE JEST NAM
OBCE.

Na szczeScie w olsztynskim
zespole nie przybylo kolej-
nych kontuzjowanych za-
wodnikéw. To przed startem
rundy rewanzowej najbar-
dziej martwilo trenera, zeby
do Szymona Hegiera i Filipa

Fot. Emil Marecki

Podczas rundy rewanzowej olsztynscy
szczypiornisci chcg wygrac wszystkie mecze

T

A

Wadowskiego nie doszli kolej-
ni wykluczeni zgry zawodnicy.
16-osobowa kadra zespotu jest
zwarta i gotowa na kolejne
wyzwanie ligowe.

NA WYSOKOSCI ZADANIA
STANAL TAKZE ADAM
MALINA, ODPOWIEDZIALNY
W KLUBIE ZA MEDIA
SPOLECZNOSCIOWE,
BOWIEM PRZEPROWADZI
NAFB RELACJE NA ZYWO
ZTEGO SPOTKANIA. COS
CZUJEMY, ZE TRANSMISJA
Z WAGROWCA POBIJE
REKORD OGLADALNOSCI.

W sobote zagraja tez szczy-
piorni$ci Mebli Wéjcik, kto-
rzy przygotowania do drugiej
rundy rozpoczeli 2 stycznia.
Podopieczni trenera Grze-
gorza Czapli trenowali we
obiektach wlasnych, a w za-
jeciach bralo udzial 16-17
zawodnikoéw. W tym czasie
elblazanie rozegrali dwa
zwycieskie mecze kontrolne
z rywalami z ligowych boisk
(Tytani Wejherowo i GKS
Zukowo).

W rundzie rewanzowej
wzespole nie zagra zpowodu
kontuzji Kamil Karczewski,
natomiast do gry powracaja
po przebytych kontuzjach
Adam Zalucki oraz Kiryl
Bystrow. - Chcemy powal-
czy¢ o miejsce w srodkowej
czeécel tabeli - wyjaénia trener

Czapla. - Pierwszej odstony
sezonu nie mozemy zaliczy¢
do udanych, bo co najmniej
sze$¢ punktow straciliSmy na
wlasne Zyczenie, przegrywa-
jac usiebie 30:33 zGKS Zu-
kowo oraz 23:25 z Gwardia
Koszalin.

JESLICHODZI
ONAJBLIZSZEGO RYWALA,
TO SZCZYPIORNISCI

MEBLI WOJCIK MAJA
DOBRE WSPOMNIENIA, BO
W PIERWSZEJ RUNDZIE NA
WYJEZDZIE WYGRALI 30:29
-BYLO TO JEDNO Z TRZECH
ZWYCIESTW DRUZYNY

Z ELBLAGA, KTORA POZA
TYM OGRALA TYTANOW
WEJHEROWO (40:27)

| JURANDA CIECHANOW
(34:29). POZA TYM URWALI
PO JEDNYM PUNKCIE
SOKOLOWI KOSCIERZYNA

| SMS ZPRP GDANSK,

Z KTORYMI PRZEGRALI
DOPIERO W RZUTACH
KARNYCH.

Czy w sobote elblazanie
wygraja, po raz czwarty wtym
sezonie? Sa na to szanse,
ale na pewno nie bedzie to
spacerek, bo w bramce gosci

stoi do$wiadczony 50-letni
Adam Wolanski. Warto przy-
pomnieé, ze Wolanski po-
wroécil do gry po kilkuletnim
rozbracie z pilka reczna, no
iwswoim debiucie powstrzy-
mal wUranii Warmie Energe.
Potem zagral jeszcze wtrzech
kolejnych meczach i... zadne-
go znich USAR nie przegral!

Poza Wolanskim graja tam
tez byli pitkarze reczni Mebli
Wojcik: Lukasz Cielatkow-
ski, Lukasz Janiszewski oraz
Grzegorz Szczepanski. - Oam-
bicje moich zawodnikow je-
stem spokojny. Zeby wygracé,
musimy troche zdrowia zosta-
wi¢ na boisku, bo USAR to ry-
wal wnaszym zasiegu - kohczy
Grzegorz Czapla

* Inne mecze: SPR GKS Zukowo
- Jurand Ciechandw, Sokét Kos-
cierzyna - Mazur Sierpc, Tytani
Wejherowo - Gwardia Koszalin.

JK,EM
1LIGA
1. Warmia Energa* 23 300:270
2. Nielba 21 313:290
3. Mazur* 21 276:256
4, Zukowo 20 314:300
5.USAR 18 275:288
6.SMS ZPRP 17 280:271
7. Sokét 15 244:260
8. Gwardia 12 314:293
9. Meble Wéjcik 11 280:281
10. Jurand 9 290:31
11. Tytani 1 247313
*mecz wiecej

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl

SPRINTEM

PILKA NOZNA\\\ Drugoligowa
Olimpia ma za sobg 4-tygo-
dniowy okres przygotowan

do rundy wiosennej, w tym
dwutygodniowe zgrupowanie
dochodzeniowe. Do tej pory
podopieczni trenera Adama
Noconia rozegrali trzy sparingi,
przegrywajac z Olimpig Gru-
dzigdz, Stomilem Olsztyni Ela-
ng ToruA. W miniony weekend
elblgzanie mieli grac¢ z Radunig
Stezyca, ale mecz nie doszedt
do skutku.

W tej sytuacji Olimpia rozegra
jeszcze cztery mecze kontrolne
z: Sokotem Ostrdda (w sobote
0godz. 12 na boisku przy ul.
Skrzydlatej), Battykiem Gdynia
(12.02), Kaczkanem Huraganem

Morag (15.02) i Arka Il Gdynia
(22.02).

- Do rozgrywek pozostato
jeszcze sporo czasu (I marca
Olimpia zagra w todzi z Widze-
wem - red.), mimo to w sobot-
nim spotkaniu z Sokotem bede
chciat zagra¢ w najlepszym
ustawieniu - informuje trener
Olimpii Adam Nocon. - Na pew-
no bedg roszady w sktadzie, ale
dopiero po przerwie i niewielkie.
Do zespotu po drobnym urazie
powraca Damian Szuprytowski
i to jest dobra informacja dla
kibicow. Jesli chodzi o naszego
przeciwnika, to mamy o nim jak
najlepszg opinie, dlatego mysle,
ze mecz bedzie stal na dobrym
poziomie - stwierdza Nocon.

Dwie godziny pdzniej na tym
samym obiekcie zmierzg

sie dwaj trzecioligowcy, bo
Concordia Elblag podejmie
Grom Nowy Staw. Dla zespotu
elblgskiego bedzie to czwarte
spotkanie kontrolne. Z grupy
osmiu ostatnio przebywajacych
na testach pitkarzy w Elblagu
pozostato juz tylko trzech:
Wojciech Dziemidowicz (Stomil
Olsztyn), Lukasz Kopka (FF
Sodertalje Szwecja) oraz Brazy-
lijczyk Arthur. W tym tygodniu
kontrakt przedtuzyt napastnik
Adam Duda.

TRIATHLON\\\ Podczas 31.
Warszawskiego Triathlonu Zi-
mowego, w ktérym rywalizowa-

no indywidualnie i w druzynach
(kobiece, meskie i mieszane)

w trzech konkurencjach:
kolarstwo, tyzwiarstwo szybkie
i cross, barczewianin Arkadiusz
Kord zajat trzecie miejsce

w kategorii wiekowej M20 i 27.
w open. Olsztynianin Tomasz
Hermann byt 12. w M40 (39.

w open), a ostrédzianin Krzysz-
tof Sutowski 24. w M40 (70).

W wyscigu sztafetowym druzyn
meskich Team Kord (Radostaw -
bieg, Bogdan - tyzwy, Arkadiusz
- rower) zajat 3. miejsce.

WIOSLARSTWO\\\ We wroc-
tawskich mistrzostwach Polski
na ergometrze wioslarskim byli
zawodnicy MOS-u Etk. Srebrny

medal wywalczyta juniorka
mtodsza Maria Zukowska, a bra-
zowy trener Sebastian Kosiorek
wsréd masterséw.

TENIS\\\ Martyna Szynkowska
(RP Sport Olsztyn) w parze

z Leng Takmadzan (DeSki
Warszawa) triumfowaty w Ogol-
nopolskim Turnieju Klasyfika-
cyjnym Super Seria Juniorek
(U18) Start Lodz. Natomiast
Aleksandra Wegrzyn, klubowa
kolezanka Martyny, osiggneta
dwa potfinaty.

KOSZYKOWKA\\\ Wyniki mto-
dziezowych lig pomorskich.
Juniorzy (U18): Trdjeczka
Olsztyn — Sharks Park Gdynia

75:67 (Kacper Majchrowicz 35
pkt). Juniorki (U18): Bat Kaszu-
by — KKS Olsztyn 84:49, KKS
— Energa MG13 Politechnika
Gdanska 71:73 (Marta Sztgber-
ska 39). Kadetki (U16): Szkota
Gortata Politechnika Gdanska
— Dwojka Nidzica 94:51. Mto-
dziczki mtodsze (U13): Truso
Elblagg — Arka Gdynia 57:49.

BRYDZ\\\ Czotéwka $rodo-
wego turnieju w Olsztynie: 1.
M. Doroszuk-P. Lozynski 65,63
proc.; 2. Z Kozakiewicz-R. Suder
59,32; 3. H. Battronowicz-R.
Piotrowicz 58,69; 4. T. Stopie-
rzynski-M. Torebko 56,94; 5.
Z.Cimaszkiewicz-Z. Ratajczak
55,15 JK, LECH
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