
 cena 3,00 zł (w tym 8% VAT)

SO
BO

TA
\\

\N
IE

D
ZI

EL
A

|2
8-

29
|0

3|
20

20
|

Fo
t. 

ad
ob

es
to

ck

Dwa oblicza
#zostańwdomu \2-3

 IS
SN

 0
13

7-
91

27
  N

R 
IN

D
EK

SU
 3

50
17

6 
\\

\ N
AK

ŁA
D

 4
 15

8 
N

R 
73

 (2
0 

19
3)

 \\
\ N

A 
TE

RE
N

IE
 P

O
W

IA
TÓ

W
 E

LB
LĄ

SK
IE

G
O

 I B
RA

N
IE

W
SK

IE
G

O
 U

KA
ZU

JE
 S

IĘ
 J

AK
O

 D
ZI

EN
N

IK
 E

LB
LĄ

SK
I 

TARCZA ANTYKRYZYSOWA W SEJMIE. 
SZCZEGÓŁY NA NASZEJ STRONIE GAZETAOLSZTYNSKA.PL 

105 784

eprasa.pl 51ae55a90f



2

OD DWÓCH TYGODNI 
DZIECI NIE CHODZĄ 
DO PRZEDSZKOLA, 
A JA DO PRACY. 
SPĘDZAMY TEN 
CZAS RAZEM, 
W DOMU. BAWIMY 
SIĘ, UCZYMY, 
GOTUJEMY, CZASEM 
WYCHODZIMY SIĘ 
PRZEWIETRZYĆ. 
Z NIKIM SIĘ JEDNAK 
NIE SPOTYKAMY. 
WIEMY, ŻE TAK 
TRZEBA I NIE 
NARZEKAMY.

M
amooo, jest dzień! 
—  woła moja 
młodsza latorośl 
kilkanaście minut 
po 5. rano. Próbuję 

jeszcze zmrużyć oczy, ale małe 
paluszki podnoszą powieki. 
—  Mama, nie śpij, baw się! 
Wstań, chodź ze mną!

Poranne rozmowy prze-
ważnie budzą starszego syna. 
Śniadanie. Placki, naleśniki, 
omlet, owsianka - prawdziwy 
koncert życzeń, dla każdego 
coś innego. Póki co wszyst-
kiego jest pod dostatkiem. 
W głowie zaświta mi czasem 
myśl, że tak przecież zawsze 
być nie musi... A wytłumaczyć 
dziecku, że nie ma czegoś, na 
co ma ochotę, to nie lada wy-
czyn. Ale nie ma co gdybać. 
Póki co jest dobrze. 

Rozpoczynamy festiwal 
zabaw wszelakich. W obroty 
bierzemy posprzątane wie-
czorem lego, wyjmujemy też 
inne klocki, a potem kolejne 
i następne. I pozostałe zabaw-
ki, do znudzenia. Sześciolatek 
ćwiczy też czytanie, aby czuł 
wyzwanie - wymyślam po 
sześć zdań dziennie. Bawimy 
się również w  matematykę, 

coraz trudniejsze zagadki 
na liczenie. Młodszy brat też 
upomina się o zadania, więc 
segreguje kolorami różne 
przedmioty, wyławia sitkiem 
zabawki z wody, rozdziela ro-
dzynki od suszonych moreli. 

Czas na kawę. Jest godzi-
na 10. Tyle już zrobiliśmy... 
a przed nami cały dzień. To 
„dopiero 10” - zadziwia mnie 
każdego dnia.

Bierzemy się za pieczenie 
ciastek, wspólnie przygoto-
wujemy obiad. Nie czytam 
porad dotyczących wspól-
nych zajęć w domu, nie prze-
glądam fi lmików w internecie 
o kreatywnych zabawach, tych 
wszystkich „50 pomysłów na 
zabawy z dzieckiem w każdym 
wieku”. Jest tego pełno, ale... 
nie ma czasu na komputer.

Dzieci mają mamę 24 go-
dziny na dobę, lubią to bar-
dzo. Tata, prowadzący włas-
ną działalność gospodarczą, 
pracuje. Mniej niż zwykle 
i  unika spotkań, ale czasem 
wyjścia nie ma. Raz na jakiś 
czas idzie też do sklepu, za-
opatrzony w  listę zakupów 
uzupełnianą systematycznie. 
Większą część dnia jestem ja 
i dzieci. I nie narzekam. Mimo 
trudnych okoliczności, które 
temu wszystkiemu towarzy-
szą, zwyczajnie potrafimy 
cieszyć się sobą. Oczywiście, 
są momenty trudne, czasem 
cierpliwość się kończy, chcia-
łoby się spotkać z kimś, wyjść 
„do ludzi”, porozmawiać z in-
nymi dorosłymi. Dzieci rów-
nież tęsknią za swoimi przy-
jaciółmi z przedszkola, choć 

po dwóch tygodniach nie 
odczuwają jeszcze dotkliwie 
ich braku. Dla nich to prawie 
wakacje. Prawie, bo spędzane 
w domu. 

— Możemy iść na rower 
z  Helenką, spotkać się z  Ja-
siem? — sześciolatek jeszcze 
w tamtym tygodniu pytał, te-
raz już nie podejmuje tematu. 

Na ile jego poziom pozwala, 
wie, co się dzieje, zna słowo 
„koronawirus”, wie że jest 
niebezpieczny, rozumie wiec 
dlaczego nie widuje kolegów. 
Dwulatkowi wystarcza to, że 
non stop ma mamę obok. Nie 
pytają ile to potrwa, nie uzy-
skaliby zresztą odpowiedzi.

W tym tygodniu z gotowym 
rozwiązaniem na chęć po-
czucia namiastki tej zwykłej 
codzienności przychodzą 

przedszkola. Zajęcia aikido, 
czy zumby online okazały się 
trafi one. Rozkładamy matę 
i ćwiczymy wszyscy. Młodszy 
synek cieszy się, gdy słyszy, 
jak pani z przedszkola wita się 
z dziećmi za pośrednictwem 
komunikatora, przedstawia 
zadania, a nawet opowie krót-
ką bajkę na dobranoc.

Czasem wychodzimy. Nie 
mamy ogrodu, mieszkamy 
w  bloku, więc idziemy na 
krótki spacer. Gdzieś z  tyłu 
głowy pojawia się myśl o tym, 
co dzieje się wokół. Że to już 
nie są obrazy wyłącznie z te-
lewizji, z  odległych krajów, 
które nas nie dotyczą. Koro-
nawirus jest tu, tak, należy się 
go obawiać. Dlatego trwamy 
w swoich czterech ścianach, 
czerpiąc z tego pełnymi gar-

ściami. Nigdy dotąd nie mia-
łam tak dużo czasu na gry 
planszowe,  budowanie  baz, 
układanie puzzli, wyścigi 
pociągów, wycinanie dziur 
w  kartonach, eksperymen-
ty z  domowymi wulkanami 
włącznie. Cieszę się, że tak 
zwyczajnie mogę spędzić czas 
z  dziećmi. Jasne, że czasem 
zrzędzę, marzę o tym, by się 
położyć albo wypić kawę od 
razu po zrobieniu, a nie gdy 
wystygnie. Zdarzają się kłót-
nie, czasem dziesięć na godzi-
nie: „on ma więcej”, „ to nie 
fair”, „zepsuł mi”, są histerie 
i dramaty zagubionej zabaw-
ki. Są też przyjemności w po-
staci kreskówek w  telewizji. 
I tak jest pewnie w większości 
domów, w których mieszkają 
dzieci. 

Pracuję zdalnie, póki co 
w miarę się udaje. Realizuję 
też studia, uczelnia przeszła 
w  tryb zdalny, więc wydano 
studentom liczne polecenia, 
prace, zadania do realizacji. 
Aktualnie czekają w nieodczy-
tanych jeszcze mailach, i choć 
wiem, że nie mogę ich odkła-
dać zbyt długo, to obecny stan 
rzeczy zwyczajnie nie pozwala 
mi na więcej niż zajmowanie 
się dziećmi i namiastkę pracy 
jaką jest home offi ce.

— Mama, czytamy? — dzieci 
same wieczorem upominają 
się o lekturę do spania. Obo-
wiązkowo dwie, dla każdego 
po jednej. Czasem dwulatek 
upewnia się, czy już jest noc, 
bo czuje zmęczenie. Dzie-
ci mimo braku przedszko-
la i  godzinowego rozkładu 
dnia, z  porannym wyjściem 
do przedszkola i popołudnio-
wym na basen lub piłkę, do-
skonale odmierzają sobie czas 
w  domu. Czas, który teraz 
mija nie pod dyktando pracy 
rodziców, ale zgodnie z  ich 
dziecięcymi wyobrażeniami 
o całodziennych zabawach.

Mama dwójki dzieci

W CZTERECH ŚCIANACH CIESZYMY SIĘ SOBĄ
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Dzieci tęsknią za swoimi 
przyjaciółmi z przedszkola, 
choć po dwóch tygodniach 

nie odczuwają jeszcze 
dotkliwie ich braku

DWA OBLICZA 
#ZOSTAŃWDOMU
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BY OFIARY PRZEMOCY NIE MILCZAŁY... 
HASŁO „ZOSTAŃ 
W DOMU” POWINNO 
SIĘ KOJARZYĆ 
Z BEZPIECZEŃSTWEM 
I KOMFORTEM. 
NIESTETY DLA WIELU 
KOBIET OZNACZA 
PIEKŁO. PRZEMOC 
DOMOWA W CZASIE 
PANDEMII BARDZO 
NASILIŁA SIĘ 
W CHINACH. CZY 
CZARNY SCENARIUSZ 
CZEKA TEŻ POLKI?

W
  czasie pande-
mii koronawi-
rusa trzeba być 
w  domu. Tym 
bardziej, że rząd 

w środę ogłosił zakaz wycho-
dzenia z  niego bez powodu. 
Jednak dla kobiet, które do-
świadczają przemocy domo-
wej spędzanie czasu w czte-
rech ścianach z  oprawcą, 
może być koszmarem. Tym 
bardziej, że w  takich sytua-
cjach przemoc się nasila. 

Pandemia to trudny czas dla 
wielu rodzin. Rodzi niepew-
ność jutra, a co za tym idzie 
stres, problemy fi nansowe, 
złość. Nietrudno wtedy o es-
kalację przemocy. 

Na ten problem zwróciła 
uwagę aktorka Weronika Ro-
sati. Jako że sama długo była 
ofiarą przemocy domowej, 
jest szczególnie wrażliwa na 
tę sytuację. 

– Jesteśmy rozdzieleni, je-
steśmy wszyscy oddzielnie, 
to jest trudny bardzo czas, 
ale w pewnym sensie jesteśmy 
w tym razem. Trzeba to jakoś 
przetrwać i mam nadzieję, że 
to się niedługo skończy – po-
wiedziała Weronika Rosati 
w fi lmiku opublikowanym na 
Instagramie. – Chciałam też 
poruszyć jeden temat, który 
z tego, co widziałam jest po-
mijany w polskich mediach, 
a  jest bardzo nagłośniony 
z  kolei w  światowych (…) 
– wzrostu przemocy domowej 
w  obecnej sytuacji kwaran-
tanny. Ofi ary są w  pewnym 
sensie zamknięte przymu-
sowo ze swoimi oprawcami 
w  domach. Czytam bardzo 
dużo na ten temat. Jest to 
straszne, ponieważ jest tych 
zgłoszeń na całym świecie 
o wiele, wiele więcej – mówiła.  

W  dalszej części nagrania 
aktorka zwróciła się bezpo-
średnio do osób, które stały 
się ofi arami przemocy.

– Chciałabym wszystkim 
ofi arom przemocy domowej, 
które mnie teraz oglądają po-
wiedzieć, żeby mimo wszyst-
ko zgłaszały to na policję 
i  żeby nie dały się sterrory-
zować, nie pozwoliły na znę-
canie się nad nimi. Wiem, że 
zastraszenie jest bardzo duże. 
Wiem też, że teraz ta sytuacja 
to bardzo utrudnia, ale trzy-
mam za was kciuki… Dbajcie 
o siebie – zaapelowała. 

Statystyki policyjne są nie-
ubłagane. W  naszym kraju 
aż  88 tys. osób rocznie pada 
ofiarą przemocy domowej 
(dane dotyczą działań pod-
jętych w procedurze Niebie-
skiej Karty wyłącznie przez 
policję, bez danych z  dzia-
łalności innych, upoważnio-
nych do zwalczania przemocy 
domowej). Z czego miażdżą-
ca większość, bo blisko 80 
tys. ofi ar to kobiety i dzieci. 
Światowe badania dowodzą, 
że katastrofy naturalne czy 
epidemia skutkują eskalacją 
przemocy domowej. Sytu-
acja jest też o  tyle trudniej-
sza niż na co dzień, że wiele 
instytucji pomocowych nie 

funkcjonuje lub funkcjonuje 
w ograniczonym zakresie, np. 
zdalnie.

Eskalacja przemocy domo-
wej nastąpiła w Chinach. To 
tam doszło do wybuchu epi-
demii koronawirusa. Sytuację 
opisał portal wgosporarce.pl.  
Emerytowany policjant Wan 
Fei, założyciel organizacji 
non-profi t walczącej z prze-
mocą domową w liczącej po-
nad 5 mln mieszkańców pre-
fekturze Jingzhou w Hubei, 
powiedział Sixth Tone, że po 
wprowadzeniu kwarantanny 
liczba otrzymywanych przez 
jego grupę zgłoszeń się po-
dwoiła. Posterunek policji 
w  jednym z  powiatów pre-
fektury zanotował w  lutym 
trzy razy więcej zgłoszeń niż 
w tym samym miesiącu ubie-
głego roku. 

— Epidemia wywarła ol-
brzymi wpływ na wzrost 
przemocy domowej. Według 
naszych statystyk w 90 proc. 
przypadków przyczyna prze-
mocy związana jest z epide-
mią Covid-19 —  powiedział 
Wan, odnosząc się do choroby 
wywoływanej przez korona-
wirus.

Jak kwarantanna w związ-
ku z epidemią koronawirusa 
zwiększyła liczbę interwencji 

domowych w naszym regio-
nie? Rafał Jackowski z  Ko-
mendy Wojewódzkiej Poli-
cji w Olsztynie uspokaja, że 
mimo pandemii policja cały 
czas reaguje na inne proble-
my. 

— Mimo że wielu policjan-
tów jest zaangażowanych do 
kontroli osób przebywających 
na kwarantannie, to policjan-
ci nadal wykonują obowiązki 
jak dotychczas. Mamy około 
40 różnych interwencji dzien-
nie. Jeśli ktoś doświadcza 
przemocy, wystarczy, żeby do 
nas zadzwonił. Przyjedziemy 
i zatrzymamy oprawcę. Taka 
osoba odpowie za znęcanie 
się psychiczne lub fi zyczne 
— mówi asp. Rafał Jackow-
ski z KWP. 

Sytuację kobiet może urato-
wać ustawa antyprzemocowa. 
Projekt ten został przygoto-
wany przez resort sprawied-
liwości. Powstał on z koniecz-
ności poprawy sprawności 
i efektywności procedur słu-
żących przeciwdziałaniu prze-
mocy w rodzinie. Projekt był 
zapowiadany w czerwcu ubie-
głego roku.

— Wiele mówi się dziś 
i słusznie na temat przemocy 
domowej, o dramatach ludzi, 
zwykle kobiet i  dzieci, któ-

rzy spotykają się z  agresją, 
przybierającą często fi zyczny 
charakter. To sprawia, że te 
osoby nie są w stanie funkcjo-
nować z domowym terrorystą. 
W obawie o własne zdrowie 
i życie uciekają z domu, szu-
kają mieszkania, tułają się po 
znajomych, czy przytułkach. 
Tę sytuację trzeba zmienić, 
stanowczo poprawić los ofi ar, 
osób słabszych i pokrzywdzo-
nych – mówił wtedy na konfe-
rencji prasowej prezentującej 
te rozwiązania minister spra-
wiedliwości Zbigniew Ziobro.

Jaki jest cel tego projektu? 
Jego głównym założeniem 
jest natychmiastowe izolo-
wanie osoby stosującej prze-
mocy. Jak wiadomo póki co 
jest to możliwe jedynie na 
drodze sądowej - co trwa 
wiele tygodni, a nawet mie-
sięcy. Jak będzie po wejściu 
ustawy w życie? Wtedy policja 
i żandarmeria wojskowa będą 
mieli nowe

uprawnienia do wydania 
sprawcy przemocy nakazu na-
tychmiastowego opuszczenia 
zajmowanego wspólnie z ofi a-
rą mieszkania lub zakazu 
zbliżania się do mieszkania. 

Decyzja ta będzie natych-
miast wykonalna, a  nakaz 
będzie obowiązywał przez 14 
dni. 

Sprawca będzie mógł zabrać 
z mieszkania niezbędne rze-
czy. Nakaz będzie egzekwo-
wany – łącznie z możliwością 
użycia środków przymusu 
– bez względu na ewentualne 
twierdzenie sprawcy, że nie 
ma dokąd się wyprowadzić. 
Policjant wskaże mu pla-
cówki zapewniające miejsca 
noclegowe, np. schronisko dla 
bezdomnych. 

Zgodnie z  zawartą w  tym 
projekcie nowelizacją Ko-
deksu wykroczeń, osoba 
niestosująca się do nakazu 

wydanego przez policję lub 
postanowienia sądu zobo-
wiązującego do opuszczenia 
mieszkania będzie podlegał 
karze aresztu, ograniczenia 
wolności, albo grzywny.

Projekt przewiduje także 
przyspieszenie procedury po-
przez możliwość dostarczenia 
pism procesowych za pośred-
nictwem policji, a  nie - jak 
obecnie - tylko pocztą. Z in-
formacji uzyskanych przez 
nas od Komendy Powiatowej 
Policji w Giżycku wynika, że 
od czasu ogłoszenia pandemii 
częściej dochodzi do awantur 
domowych. 

— Bywa, że osoby będące 
pod wpływem alkoholu zakłó-
cają spokój i awanturują się 
—  mówi asp. Mariola Jago-
dzińska. — Policjanci zatrzy-
mują taką osobę. Jeśli kobieta 
złoży zawiadomienie, proku-
ratura ma możliwość wydania 
postanowienia o odparowanie 
sprawcy przemocy. 

Z kolei Komenda Powiatowa 
Policji w Iławie nie zarejestro-
wała większej liczby awantur 
domowych niż wcześniej. 

— Jestem codziennie na 
odprawie, śledzę na bieżąco 
statystyki i nie zauważyłam, 
żeby się zwiększyły — mówi 
nam mł. asp. Joanna Kwiat-
kowska z KMP w Iławie. 

— W tym miesiącu mieliśmy 
11 interwencji domowych do-
tyczących Niebieskiej Karty— 
mówi sierż. szt. Justyna No-
wicka z Komendy Powiatowej 
Policji w Działdowie. —  Jest 
mniej zgłoszeń niż w zeszłym 
roku w tym okresie. Od stycz-
nia tego roku było po około 19 
interwencji miesięcznie. 

ALEKSANDRA TCHÓRZEWSKA

a.tchorzewska@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztyńska zawsze 
pod ręką. Zaprenumeruj 
e-wydanie: kupgazete.pl

DWA OBLICZA #ZOSTAŃWDOMU

F
o

t.
 A

d
o

b
e

S
to

c
k

NIE CZUJESZ SIĘ BEZPIECZNIE W SWOIM DOMU?

 * Nie zastanawiaj się – natychmiast wezwij policję. Zadzwoń pod 
ogólny numer alarmowy 112. Możesz skorzystać też z numeru 997 
– w ten sposób skontaktujesz się z najbliższą jednostką.

* Zadzwoń na Niebieską linię (801 120 002) – konsultanci odpowie-
dzą na twoje pytania, powiedzą, jak możesz pomóc ofi erze prze-
mocy w rodzinie, jak reagować na przemoc oraz wskażą miejsca 
i formy pomocy w twojej najbliższej okolicy.

* Powiadom (w czasie koronawirusa najlepiej zadzwoń) o tym 
Miejski Ośrodek Pomocy Społecznej w twojej gminie.

* Swoją pomoc oferują także ośrodki Centrum Praw Kobiet.

eprasa.pl 51ae55a90f
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NATALIA 
SZCZEPAŃSKA 
POCHODZI 
Z NOWEGO MIASTA 
LUBAWSKIEGO. 
OD KILKU 
MIESIĘCY MIESZKA 
W AUSTRALII. 
OPOWIEDZIAŁA 
NAM O TYM, JAK 
SYDNEY RADZI 
SOBIE Z EPIDEMIĄ 
KORONAWIRUSA 
ORAZ O NIEZWYKŁEJ 
AKCJI, KTÓRĄ 
NA ODLEGŁOŚĆ 
ZORGANIZOWAŁA 
DLA SWOICH 
RODAKÓW.

— Jaka jest teraz sytuacja 
w Australii?
— Szczerze mówiąc, jest 

coraz gorzej. Wydaje mi się 
jednak, że Australijczycy nie 
są jeszcze do końca świadomi 
powagi tego, co się dzieje. Za-
ludnienie nie jest tutaj duże 
— 22 miliony mieszkańców na 
jednym kontynencie, ale w sa-
mym Sydney mieszka bardzo 
dużo osób. To tutaj zagroże-
nie jest największe. Kolejne 
szkoły są zamykane, powoli 
wprowadzane są restrykcje 
dotyczące zgromadzeń pub-
licznych, a  większe imprezy 
odwołano. Pojawiają się za-
lecenia, dotyczące pozostania 
w domu w miarę możliwości 
i  informacje o  ograniczeniu 
spotkań towarzyskich. Na uli-
cach i w miejscach zazwyczaj 
obleganych rzeczywiście jest 
coraz mniej osób. 

Jakieś dwa dni temu, gdy 
liczba zarażonych zaczęła 
rosnąć, spanikowani ludzie 
ruszyli do sklepów i  w  więk-
szych supermarketach jest 
pusto. Mieszkam ze stewar-
dessą, która teraz jest na Bali. 
Dziś wysłała mi wiadomość, 
że Quantas (australijskie linie 
lotnicze — red.) rezygnuje ze 
wszystkich lotów międzyna-
rodowych. Z tego, co czytałam, 
około 20 tys. osób pracujących 
dla nich zostało wysłanych na 
przymusowy urlop, a część nie 
dostanie wypłaty. 

W Australii na ten moment 
jest kilkaset przypadków za-
rażenia wirusem (rozmawia-

łyśmy kilka dni temu — red.). 
Na bieżąco sprawdzam, jak 
rozwija się sytuacja i  jakie 
kroki podejmuje rząd. Pre-
mier zapewnia, że podejmuje 
wszystkie niezbędne kroki, 
obserwując działania krajów 
w Europie i na świecie. Uwa-
ża  jednak, że nie ma potrzeby 
zamykania wszystkiego, żeby 
ludzie mogli dalej pracować 
i funkcjonować. 

— Ty na szczęście pracujesz 
zdalnie.
— Częściowo. Miesiąc temu 

założyłam swoją działalność 
i  buduję własną agencję so-
cial media. Obecnie pracuję 
też jako social media mana-
ger i odpowiadam za content 
creation dwóch fi rm z Sydney. 
Zajmuję się więc fotografią 
i tworzę wideo, a tego nie da się 
robić z domu. W związku z pa-
nującą epidemią od pięciu dni 
staram się ograniczać wszelkie 
wyjścia. Australijscy znajomi 
początkowo śmiali się z tego, 
że tak panikuję. Patrzyłam jed-
nak na to wszystko, co dzieje 
się w Europie, i stwierdziłam, 
że lepiej być przezornym.

— Skąd pomysł 
na EDUwyzwanie?
— Tak naprawdę wszystko 

zaczęło się cztery miesiące 
temu, gdy przeniosłam się do 
Sydney. Już w Polsce działałam 
w social mediach, interesowa-
łam się biznesem i marketin-
giem online, stale pogłębiając 
swoją wiedzę w tych dziedzi-
nach. Zastanawiałam się, co 
mogę zrobić, żeby pomóc 

rozwijać się innym i postano-
wiłam prowadzić konsultacje 
przez internet dotyczące bu-
dowania biznesu online w Pol-
sce. Krok po kroku pojawiały 
się kolejne pomysły na to, jak 
dzielić się wiedzą, którą mam. 

Kiedy przebywałam na 
swojej „własnej” kwaran-
tannie, wpadła mi do głowy 

pewna koncepcja. Widziałam 
wcześniej, że wielu twórców 
proponuje internautom różne 
aktywności, aby jakoś umilić 
i urozmaicić im ten czas spę-
dzony w domu. Pomyślałam 
sobie, że warto stworzyć 
miejsce, w  którym wszyscy 
połączymy siły i  wspólnie 
pomożemy innym zdobyć 

nowe umiejętności i  wie-
dzę. Późną nocą stworzyłam 
EDUwyzwanie, wydarzenie 
na Facebooku, które stano-
wi formę eventu, ale online. 
Skoro świat offl ine wygląda 
teraz tak, a  nie inaczej, to 
warto wykorzystać możliwo-
ści tego wirtualnego.

Ku mojemu zaskoczeniu 
kolejnego dnia zaintereso-
wanych znacznie przybyło. 
Nie miałam żadnego planu, 
wszystko odbywało się bar-
dzo spontanicznie. Zaczęłam 
rozsyłać wiadomości do osób, 
które mogłyby być zaintere-
sowane dzieleniem się swoją 
wiedzą z innymi przez inter-
net, bez wychodzenia z domu 
i  za darmo. Zależało mi na 
tym, by pokazać ludziom, że 
ten czas da się efektywnie wy-
korzystać. 

Moment, w którym zaczęłam 
więcej czytać, uczyć się i słu-
chać przedsiębiorców, którzy 
odnieśli sukces, zmienił mój 
światopogląd i  nastawienie 
dotyczące wielu życiowych 

kwestii. Mam 23 lata i wiem, 
jak to jest, kiedy nie wie się 
do końca, co chce się w życiu 
robić. W pierwszej kolejności, 
tworząc EDUwyzwanie, my-
ślałam właśnie o  moich ró-
wieśnikach i początkujących 
przedsiębiorcach. 

— Udało ci się już znaleźć 
prelegentów? 

– Tak, udało mi się dotrzeć 
do wielu twórców i przedsię-
biorców. Pomysł pojawił się 
niedawno temu, więc muszę 
działać szybko. Nie jest to 
proste zadanie, szczególnie 
w  tym trudnym dla wszyst-
kich momencie. Co więcej, 
wielu twórców zaintereso-
wało się akcją i sami zaczęli 
się zgłaszać. Stworzyliśmy już 
fanpage i stronę internetową, 
na której można śledzić har-
monogram bezpłatnych kur-
sów. Wśród szkoleniowców 
znajdują się eksperci z niemal 
każdej dziedziny. 

Piotr Bucki opowie o  tym, 
jak nie wpaść w  pułapkę 
samorozwoju, Wiktor Jod-
łowski pomoże przełamać 
barierę mówienia po an-
gielsku, Aleksandra Dwor-
ska opowie o  biznesowych 
aspektach w  branży beauty, 
a Natalia Kidzińska zdradzi 
tajemnice Instagrama. To 
tylko kilku z wielu prelegen-
tów, których liczba stale roś-
nie, zachęcam kolejnych, by 
wzięli udział w akcji. Dajmy 
się poznać ludziom, połącz-
my siły i podzielmy się swoją 
wiedzą, wartościami, nowym 
spojrzeniem, zainspirujmy in-
nych. Mamy dwie opcje: albo 
wyjdziemy z tej trudnej sytua-
cji osłabieni, zmarnujemy ten 
czas i dalej będziemy żyli tak 
samo, albo wzmocnimy się, 
rozwiniemy i  zmienimy coś 
w swoim życiu.

— W jakiej formie będą odby-
wały się prelekcje?
— Za pośrednictwem por-

talu Facebook. Zapraszam 
do udziału w  wydarzeniu 
EDUwyzwanie, bo to tam na 
żywo będziecie mogli spotkać 
się ze wszystkimi biorącymi 
udział w akcji tutorami. Co-
dziennie będą pojawiały się 
2-3 kursy w większości prze-
prowadzane w  formie live. 
Może właśnie to jest idealny 
moment na zmianę? 

EDUwyzwanie da wam do 
nich podstawy. Poruszymy te-
maty, począwszy od zdrowego 
żywienia, przez edukację, po 
tworzenie własnego biznesu. 
Podobno gdy w  1665 roku 
z  powodu epidemii dżumy 
zamknięto szkoły, 23-letni 
Isaac Newton wynalazł rachu-
nek różniczkowy. Może dzię-
ki naszemu wyzwaniu innym 
też zaświtają w głowach nowe, 
wspaniałe pomysły —  taką 
mam nadzieję...

KAMILA KORNACKA

WEŹ PRZYKŁAD Z NEWTONA
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Gazeta Olsztyńska zawsze 
pod ręką. Zaprenumeruj 
e-wydanie: kupgazete.pl

ALBO WYJDZIEMY 
Z TEJ TRUDNEJ 
SYTUACJI 
OSŁABIENI, 
ZMARNUJEMY 
TEN CZAS I DALEJ 
BĘDZIEMY ŻYLI 
TAK SAMO, ALBO 
WZMOCNIMY SIĘ, 
ROZWINIEMY 
I ZMIENIMY COŚ 
W SWOIM ŻYCIU.
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KATARZYNA ANNA 
TKACZYK WSPÓLNIE 
Z PRZYJACIÓŁMI 
OPRACOWAŁA 
I WYDAŁA SERIĘ 
KSIĄŻEK DLA DZIECI 
O NAJPOPULAR-
NIEJSZYCH 
IMIONACH. POD 
KAŻDYM KRYJE 
SIĘ DZIESIĘĆ 
OPOWIADAŃ. ICH 
CEL: MAJĄ ZACHĘCAĆ 
DZIECI DO CZYTANIA 
I INSPIROWAĆ DO 
NAPISANIA WŁASNEJ 
HISTORII.

— Gdy tak przeglądam te 
wasze książki i widzę, że 
mamy tutaj kilka zacnych 
imion, to jako mamie braku-
je mi jeszcze Anastazji. Czy 
jest taka szansa, że w przy-
szłości pojawi się również 
taka książka?
— Pierwsze pytanie, które 

zazwyczaj dostajemy, gdy 
mówimy o  naszych książ-
kach to właśnie, „kiedy bę-
dzie Blanka, Maja czy Bar-
tek”. Niestety nie uda nam 
się wydać wszystkich imion. 
Na razie mamy dziesięć 
najbardziej popularnych, 
statystycznie najczęściej 
wybieranych w ostatnich la-
tach w Polsce. Kolejnych 12 
jest w  przygotowaniu. Nie 
mamy na tej liście Anasta-
zji, ale życz nam sukcesów, 
to będzie.

— Kiedy pojawił się pomysł?
— Pomysł zrodził się 

w  kwietniu zeszłego roku. 
Pomysł inspirowania dzieci 
imieniem, czy też szukania 
inspiracji wśród znanych 
osób, imienników, by wy-
brać imię dla dziecka, kieł-
kował w  głowach moich 
przyjaciół i partnerów w tym 
projekcie, Ani i Tomka, jakiś 
czas wcześniej. Natomiast 
w  kwietniu powiedzieliśmy 
sobie, że to już czas by to 
zrobić. Skonkretyzowaliśmy 
ten pomysł i zaczęliśmy nad 
nim pracować. W paździer-

niku książki z  serii “Jedno 
imię, wiele historii” ukazały 
się drukiem. 

— To nie jest łatwa rzecz 
wydać książkę. Czy po 
drodze napotkaliście jakieś 
problemy?
— Jestem kompletnym no-

wicjuszem w  tym temacie. 
Wcześniej ani ja, ani moi 
przyjaciele, a  zarazem part-
nerzy biznesowi, nie mieli do 
czynienia z  tą branżą, więc 
uczyliśmy się wszystkiego na 
bieżąco. Zajęło nam to pół 
roku z  różnymi przygodami 
po drodze, takimi jak na przy-
kład nietrafi one współprace. 
Ostatecznie wszystko udało 
się wydać w taki sposób, jak 
zamierzaliśmy i jak to sobie 
wyobrażaliśmy. W efekcie te 
kilka miesięcy pracy naszej 
oraz artystów, którzy z nami 
pracowali nad tym projektem, 

dało nam bardzo zadowala-
jące efekty. Naszym zdaniem 
wyszło super.

— Często na pomysłach się 
kończy. Mieliście na pewno 
harmonogram, ktoś pilnował 
terminów, by to się nie 
rozjechało.
— Zawsze miło jest spotkać 

się z  przyjaciółmi wieczo-
rem i pogadać o fajnych rze-
czach, o  tym czego to by się 
nie zrobiło. I tak jak mówisz, 
z realizacją pomysłów potem 
bywa różnie. Każdy z  nas 
jest zawodowo zajęty czymś 
innym, mamy dzieci, więc 
grafi k każdego z nas był i jest 
zawsze bardzo napięty. Na-
tomiast ten pomysł zagościł 
w naszych sercach i tak bardzo 
nam się spodobał, że postano-
wiliśmy to zrobić. Każdy z nas 
znajdował w sobie siłę do tego 
by jeszcze urwać trochę tego 

czasu i  poświęcić go na ten 
projekt. Przyjaźnimy się więc 
wspieraliśmy się i nawzajem 
dopingowaliśmy. Każde z nas 
dawało z siebie jak najwięcej. 
Podzieliliśmy między siebie 
działania i faktycznie przez te 
pół roku udało się nam zre-
alizować wspólne marzenie.

— Mieliście z góry ustalony 
terminy, by pewne rzeczy 
wam się nie rozeszły? Czy to 
było na zasadzie, jak zrobimy 
to będzie?
— Taką osobą najlepiej 

zorganizowaną był Tomek, 
który stał nad nami z  przy-
słowiowym batem i pilnował 
wszystkich terminów. Zale-
żało nam na tym, by książki 
były dostępne w sprzedaży na 
jesieni. Bardzo chcieliśmy, by 
przed świętami były już do-
stępne na rynku. Każde z nas 
miało swoje obowiązki i  jak 

coś zaczynało się rozjeżdżać, 
to Tomek skutecznie nas mo-
tywował. Ale sami bez więk-
szych nacisków mobilizowa-
liśmy się nawzajem, dlatego 
nadal pracujemy dalej wspól-
nie, by wydać kolejną serię.

— Z tych książek, które przy-
niosłaś, widzę takie imiona 
jak: Ania, Julia, Jakub. Co 
jest w środku?
— W środku są historie dzie-

sięciu różnych postaci- imien-
ników. W publikacjach wyko-
rzystaliśmy sylwetki sławnych 
ludzi, bądź też takich, którzy 
w jakiś sposób przysłużyli się 
dla społeczeństwa. Mamy 
tutaj wielkich muzyków, ma-
larzy, naukowców, aktorów, 
ale też jest historia ukraiń-
skiej przedszkolanki, która 
założyła w  Kijowie pierw-
sze przedszkole mając 15 
lat i  wbrew zakazom uczyła 

dzieci ojczystego języka. Jest 
dużo cudownych imion, ale 
nie jesteśmy w stanie napisać 
o  każdym, ponieważ mamy 
ograniczenia z tytułu praw au-
torskich. Historie, które mo-
gliśmy wykorzystać dotyczyły 
osób już nieżyjących. Wiele 
imion, które dzisiaj są współ-
czesne, nie są imionami, któ-
re funkcjonowały jeszcze kil-
kadziesiąt lat temu. Stąd też 
takie wybory, a nie inne. Nie 
znajdziemy dziesięciu histo-
rii o  sławnych i  zasłużonych 
Blankach czy Jessicach. Na-
tomiast to nie znaczy, że nie 
możemy czytać o  Annach. 
Imię ma być tylko zachętą do 
tego by sięgnąć po lekturę, bo 
na końcu każdej książki jest 
miejsce na opisanie własnej 
historii. W ten sposób może-
my znaleźć się wśród naszych 
ulubionych bohaterów.

— Masz swoją ulubioną 
historię?
— Moim ulubionym życio-

rysem jest historia pewnej 
niezwykłej Anny. Anna Cole-
man Ladd była amerykańską 
rzeźbiarką, tworzącą fontanny. 
Ludzie bardzo cenili jej projek-
ty. Żyła w czasach I wojny świa-
towej i trafi ła do Francji, gdzie 
była sanitariuszką Czerwonego 
Krzyża. Przyglądając się trau-
matycznym przeżyciom wete-
ranów wojennych, często oka-
leczonych i oszpeconych przez 
bombardowania, postanowiła 
pomóc wrócić im do społe-
czeństwa. Aby zasłonić ich oka-
leczone twarze, tworzyła maski 
z  cienkiej miedzianej blachy, 
którą następnie pokrywała sre-
brem i malowała na cieliste ko-
lory. Dzięki temu mogli wrócić 
do społeczeństwa bez strachu 
przed odrzuceniem. Takich ży-
ciorysów w naszych książkach 
jest mnóstwo. Chodziło nam 
o to, by dziecko czytając różne 
historie, wiedziało, że wcale nie 
trzeba być sławnym by robić 
ważne i dobre rzeczy. Czasami 
wystarczy otwarte serce i chęć 
niesienia pomocy innym. Bo 
można być przedszkolanką, 
która zrobi coś wspaniałego 
albo lekarzem, który pomoże 
dzieciom w trudnych czasach. 
W życiu liczą się wartości, któ-
rymi należy się kierować, by 
osiągnąć swój mały osobisty 
sukces. 

KAROLINA ROGÓZ-NAMIOTKO

k.namiotko@gazetaolsztynska.pl

JEDNO IMIĘ, WIELE HISTORII

KRS 0000148747  |  www.przyszloscdladzieci.org

Przekaż 1% podatku

Podaruj dzieciom lepsze życieMasz moc!
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Ania, Kasia i Tomek - wydawcy

Katarzyna Anna Tkaczyk
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AGATA JASTRZĘBSKA 
TO BEHAWIORYSTA 
ZWIERZĘCY. 
POTRAFI ODCZYTAĆ 
JĘZYK, KTÓRY DLA 
PRZECIĘTNEGO 
CZŁOWIEKA JEST 
NIEDOSTRZEGALNY, 
A ZWIERZĘTA 
DO NAS MÓWIĄ. 
MUSIMY SIĘ 
TYLKO NA NIE 
OTWORZYĆ. JEŻELI 
NIE BĘDZIEMY 
ZNALI PODSTAW TEJ 
KOMUNIKACJI, TO 
NIC NIE WSKÓRAMY.

— To dosyć nowa dziedzina 
w Polsce. Jakie studia lub 
kursy trzeba ukończyć, by 
zostać behawiorystą?
— Ukończyłam UWM 

na kierunku zootechnika. 
W zeszłym roku udało mi się 
obronić tytuł doktora. Oprócz 
tego ukończyłam jeszcze kurs 
w Krakowie nadający kwalifi -
kacje behawiorysty COAPE. 
Stale się dokształcam biorąc 
udział w rożnych szkoleniach. 
Uczymy się całe życie, a  to 
dziedzina, która wciąż się 
rozwija, więc i  ja muszę być 
na bieżąco.

—  Na czym polega twoja 
praca?
—  Śmieję się trochę, że 

jestem takim zwierzęcym 
psychologiem, który musi 
przetłumaczyć język psi na 
ludzki. Pomagam zwierzętom 
odnaleźć się w  sytuacjach, 
które mogą być dla nich lub 
ich właścicieli niekomfor-
towe, przez co wpływają na 
samopoczucie zarówno psa, 
jak i  domowników. Ja jako 
behawiorysta mam za zada-
nie rozszyfrować problem 
i poprawić komunikację po-
między właścicielem a zwie-
rzęciem.

—  W jakich przypadkach 
musisz interweniować?
—  Na co dzień pracuję 

w  schronisku dla zwierząt, 
więc mam kontakt ze zwie-
rzętami codziennie. Nie-
które radzą sobie z pobytem 
w  placówce lepiej, inne go-
rzej. Staram się poprawiać 
ich komfort psychiczny, by 
przebywanie w tym miejscu 
było dla nich jak najmniej 

traumatyczne. Pomagam 
też właścicielom i  ich zwie-
rzakom we wspólnym funk-
cjonowaniu. To mogą być 
najróżniejsze problemy: 
z  separacją, kiedy zwierzę 
ma problem, by zostać samo 
w domu, poza tym lękliwość, 
agresja. Czasami są to bardzo 
proste rzeczy. Wystarczy od-
szyfrować znaki, które daje 
nam zwierzę i efekt pojawia 
się bardzo szybko, bo cza-
sami wystarczy mała zmia-
na w  naszym zachowaniu, 
by wywołać dużą zmianę 
w zachowaniu psa. Czasami 
pojawia się nowy członek 
rodziny i  trzeba w nową sy-
tuację wprowadzić zarów-
no rodziców, jak i psa. Tych 
przykładów mogłabym dać 
bardzo dużo, bo co pies, to 
inny przypadek.

—  Jako pracownik schroni-
ska na pewno uczestniczysz 
przy psich i kocich adop-
cjach?

—  Każda adopcja psa prze-
chodzi przez moje ręce. Tak 
się trochę śmieję, bo bardziej 
zniechęcam niż zachęcam 
tłumacząc jak to źle może 
być po adopcji. Tutaj chodzi 
o to, by takiego zwierzaka nie 
dawać komuś, kto nie zdaje 
sobie sprawy z powagi sytu-
acji. To nie jest sklep, w któ-
rym sobie możemy wybrać 
coś, a potem zwrócić jak nam 
nie pasuje. To są żywe czujące 
istoty. Sama adopcja ma kilka 
etapów. Najpierw zaczyna-
my od wywiadu z przyszłym 
opiekunem, czy dana oso-
ba nadaje się, by powierzyć 
jej naszego podopiecznego. 
Jeżeli mamy jeszcze jakieś 
wątpliwości, robimy wizy-
tę przedadopcyjną. Zwykle 
trzeba nas jeszcze kilka razy 
odwiedzić. Zabrać psiaka na 
spacer i  sprawdzić, czy na-
sze temperamenty do siebie 
pasują. Jeżeli nie widzimy 
przeciwwskazań, a ktoś jest 

chętny takiego psa przygar-
nąć, to wtedy podpisujemy 
umowę adopcyjną. Uiszcza 
się opłatę adopcyjną w  wy-
sokości 80 zł w  przypadku 
dorosłego zwierzęcia oraz 
50 zł, jeżeli chodzi o szczenię 
lub kocię. Nasze zwierzaki są 
trwale oznakowane mikro-
chipem, więc też rejestruje 
się właściciela w  bazie da-
nych. Potem już tylko smycz, 
obroża, transporter, jeżeli de-
cydujemy się na adopcję kota. 
Nasza historia nie kończy się 
w momencie adopcji. Zawsze 
proszę o kontakt po adopcji, 
z  informacją jak zwierzę się 
aklimatyzuje. Jeżeli są jakieś 
problemy, to staramy się je 
na bieżąco rozwiązywać, by 
ograniczyć liczbę zwierząt, 
które mogłyby potencjal-
nie wrócić.

—  Czy zdarza się to często, 
że zwierzę wraca?
— Na szczęście nie, to mały 

odsetek. Natomiast widać 

taką niepokojącą tenden-
cję w  tym, że ludzie oddają 
swoje zwierzęta i  to nieko-
niecznie u nas adoptowane. 
Zastanawialiśmy się czemu 
tak się dzieje i doszliśmy do 
wniosku, że kiedyś zwierza-
ka się zwyczajnie porzucało 
i  lądował u  nas pod bramą, 
teraz przynajmniej mają tyle 
odwagi, żeby te zwierzę przy-
nieść do nas. My jednak sta-
ramy się zrobić wszystko, by 
to zwierzę do nas nie trafi ło. 
Jako behawiorysta propo-
nuję swoją pomoc, bo może 
to jest jakieś nieporozumie-

nie dotyczące komunikacji. 
Natomiast człowiek jak już 
podejmie decyzję o oddaniu 
zwierzęcia, to często jest to 
decyzja ostateczna. Trudno 
go namówić na dodatkową 
pracę, bo on jest już zmęczo-
ny tym, że pies po raz dzie-
siąty zdemolował mu miesz-
kanie.

—  Jeżeli właśnie pies 
zachowuje się w taki sposób, 
to znaczy, że z czym mamy 
problem? Co on do nas mówi 
swoim zachowaniem?
—  To nie zawsze jest takie 

proste i wymaga przyjrzenia 
się takiej sytuacji indywidu-
alnie. Na przykład właściciel 
mówi: „Mój pies gryzie mi 
łóżko”. Takie zachowanie 
może wynikać z tego, że zwie-
rzę odczuwa niepokój, gdy 
nie ma nas w domu, a żując 
odczuwa ulgę. Może być też 
sfrustrowany, bo spacer był 
za krótki. Może odczuwać 
złość lub się zwyczajnie nu-

dzić. Aby odszyfrować to, co 
powoduje takie zachowanie, 
w dużej mierze można odczy-
tać z sylwetki ciała, jak będzie 
się zachowywał, jakie emocje 
nim kierują, jaki ma nastrój, 
jakie ma potrzeby i czy są one 
zaspokojone. Gdy odczytamy 
te znaki, dobieramy odpo-
wiedni proces terapeutyczny, 
który rozwiązuje problem.

— Można powiedzieć, że 
znasz język psi.
—  To taka mowa niewer-

balna. Sposób, w  jaki zwie-
rzę się porusza, daje nam 
sygnały, które potem muszę 

odczytać i przetłumaczyć. Je-
żeli nie będziemy umieli czy-
tać sygnałów i nie będziemy 
znali podstaw komunikacji 
zwierząt, to nic nie wskóra-
my. Zwierzęta do nas mówią. 
Jeżeli potrafimy zaspokoić 
ich potrzeby, to wszystko po-
winno być w porządku. Jeżeli 
coś nas niepokoi w zachowa-
niu zwierzaka i  nie dajemy 
sobie z  nim rady, to warto 
poprosić o pomoc „tłumacza”.  
Zadaniem behawiorysty, ale 
też świadomego opiekuna 
jest to, by poznać te sygnały, 
umieć je dostrzegać, bo one 
często są bardzo subtelne, 
a my je ignorujemy. Słuchaj-
my naszych zwierząt, one do 
nas mówią, musimy się na 
to otworzyć.

KAROLINA ROGÓZ-NAMIOTKO

k.namiotko@gazetaolsztynska.pl

TŁUMACZĘ PSI JĘZYK NA LUDZKI

Gazeta Olsztyńska zawsze 
pod ręką. Zaprenumeruj 
e-wydanie: kupgazete.pl
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Agata z suczką Grandi

Lucy 
- młodziutka 
podopieczna 
Schroniska 

dla Zwierząt 
w Olsztynie 

czeka na 
kochający, 

odpowiedzialny 
dom

eprasa.pl 51ae55a90f
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ŻELAZNA KURTYNA, 
BEZPIEKA, MIŁOŚĆ 
I NIENAWIŚĆ. 
TO WSZYSTKO 
ZNAJDZIEMY W  
POWIEŚCI „KRZYK 
ZAGUBIONYCH 
SERC” JOANNY JAX, 
PISARKI Z OLSZTYNA. 
UCZUCIOWE 
ROZTERKI, ZDRADY 
I POLITYCZNA 
RZECZYWISTOŚĆ LAT 
60. XX WIEKU.

D
zień, w  którym zo-
stanę tylko rze-
mieślnikiem, może 
być końcem mojego 
pisarstwa. Przede 

wszystkim zawsze umiesz-
czam akcję moich powieści 
w czasach, które także mnie 
interesują. Poszukiwanie in-
formacji staje się więc częścią 
przygody — zapewnia Joan-
na Jax.

Autorce z Olsztyna jeszcze 
długo nie grozi stanie się 
rzemieślnikiem. Tym razem 
w  powieści „Krzyk zagubio-

nych serc”, II tomie cyklu 
„Prawda zapisana w  popio-
łach”, Joanna Jax prowadzi 
nas do lat sześćdziesiątych 
ubiegłego wieku. To czas, 
kiedy zaostrza się zimna 
wojna, inwigilacja obywateli 
jest na porządku dziennych, 
roi się od szpiegów i zdrajców, 
a Polacy próbują odnaleźć się 
z gomułkowskiej „małej sta-
bilizacji”. Tym razem z boha-
terami powieści - Nelą, Kubą, 
Nadią, Szymkiem, Błażejem 
i Mateuszem poznajemy sy-
tuację społeczną i  politycz-

ną w  innych krajach. Los 
sprawia, że znajdują się oni 
w  różnych częściach świata. 
Jest więc w powieści Londyn, 
Jerozolima, Nowy Jork i Kon-
go, ale Olsztyn również, choć 
jest jedynie tłem. Są ambicje 
zdolnych, młodych ludzi, któ-
rym na drodze staje system. 
To pamiątka po minionym 
systemie, ale też pokazanie, 
jak poszczególne wybory 
wpływają na nasze życie. Są 
przełomowe wydarzenia, ale 
też opis codzienności w trud-
nych czasach, kiedy nie wia-

domo, kto jest jeszcze naszym 
przyjacielem, a kto wrogiem. 
Powieść „Krzyk zagubionych 
serc” to również moralne 
rozterki bohaterów, którzy 
muszą dokonywać wyborów, 
które odcisną piętno na ich 
życiu i pozbawią możliwości 
przeżycia prawdziwej miło-
ści. Bohaterowie z  trudem 
odnajdują się w rzeczywisto-
ści, w której nie można liczyć 
na sprawiedliwość i szczerość. 
Gdzie rodzinne tajemnice 
burzą przyszłość przyszłych 
pokoleń. W kolejnej odsłonie 

sagi „Prawda zapisana w po-
piołach” Joanna Jax pokazuje, 
jak zmienia się obyczajowość, 
w jaki sposób system sprawia, 
że ludzie stają się potworami 
bez uczuć. Tutaj nonkonfor-
mizm, czyli postawa, w któ-
rej człowiek ma zaufanie do 
swoich uczuć i  przekonań, 
ma odwagę przeciwstawić 
się poglądom innych ludzi, 
nie jest mile widziana. A mi-
łość i zdrada smakuje podob-
nie na całym świecie, zarów-
no w  Londynie, Olsztynie 
czy Nowym Jorku. Autorka 
z drugiej strony pokazuje, że 
czasem zdrada wynika z bez-
radności. To jednak  decyzja 
nieodwracalna, z którą boha-
terowie będą   żyć. Z  poczu-
ciem winy, które będzie im 
towarzyszyć do końca życia.

Joanna Jax mistrzowsko 
przeprowadza nas przez re-
alia lat sześćdziesiątych XX 
wieku. Pokazuje, jak wyglą-
dała rzeczywistość w  róż-
nych zakątkach świata, gdzie 
przemoc i nienawiść wywie-
rały wpływ na codzienność. 
W pajęczynie kłamstw, wza-
jemnych oskarżeń i  okru-
cieństwa można utknąć na 
zawsze. Chyba, że wyzwoli 
nas prawdziwa miłość. Tylko 
czy na nią się zdobędziemy? 

KATARZYNA JANKÓW-MAZURKIEWICZ

k.jankow@naszolsztyniak.pl

KIEDY MIŁOŚĆ I ZDRADA IDĄ W PARZE
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Producent niepowtarzalnych drzwi drewnianych 
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www.WESTO.pl

WESTO Producent Drzwi Drewnianych 
ul. Diamentowa 50, 11-036 Naterki k. Olsztyna  tel. 89 513 15 79

SOBOTA

ZDROWO 
i AKTYWNIE

TWÓJ
LOKALNY
TYGODNIK

CZWARTEK i PIĄTEK

 REKLAMA 

Joanna Jax, czyli wł. Joanna 
Jakubczak to pisarka specjalizu-
jąca się w powieściach histo-
rycznych. Mieszka w Olsztynie. 
Jest absolwentką Uniwersytetu 
Warmińsko-Mazurskiego. Przez 
lata pracowała w dużych korpo-
racja fi nansowych. Od 2018 roku 
zrezygnowała z pracy etatowej 
na rzecz pisarstwa. Zajmuje się 
również grafi ką komputerową 
i copywritingiem. Głosami czytel-
ników wybrana jako fi nalistka Fe-
stiwalu Literatury Kobiecej Pióro 
i Pazur na najbardziej wzruszają-
cą powieść 2014 roku. Uhonoro-
wana Wawrzynem – Literacką 
Nagrodą Warmii i Mazur za rok 
2016 (nagroda czytelników). 
W 2018 r. jej powieść „Narodziny 
gniewu” znalazła się wśród dwu-
nastu bestsellerów promowa-
nych w ramach ogólnopolskiej 
akcji CZYTAJ.PL. Wolontariuszka 
Fundacji dla Rodaka, wspiera-
jącej Polaków w Kazachstanie. 
Dotychczas sprzedano kilkaset 
tysięcy egzemplarzy jej powieści.

eprasa.pl 51ae55a90f
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NIE MOŻNA BYĆ 
MIĘKKIM, BY STAĆ 
SIĘ WYMIATACZEM. 
PRACOWAŁAM 
NA UCZELNI, 
UDZIELAŁAM 
KOREPETYCJI 
I PRACOWAŁAM 
W SKLEPIE, BY MÓC 
ZAROBIĆ NA WŁASNE 
LEKCJE ARABSKIEGO 
I PERSKIEGO, 
A PÓŹNIEJ 
KOLEJNYCH 
JĘZYKÓW — MÓWI 
MAŁGORZATA 
KANIGOWSKA, 
LATAJĄCA 
POLIGLOTKA.

— Kim właściwie jest Latają-
ca Poliglotka?
— Nazywam się Małgorza-

ta Kanigowska, mam 31 lat. 
Co robię? Jestem fi lologiem 
językoznawcą, tłumaczem 
i nauczycielem piętnastu ję-
zyków obcych, resztę języków 
—5, znam na różnych pozio-
mach: od podstawowego do 
zaawansowanego. Ta nazwa 
odzwierciedla dokładnie to, 
kim jestem. Poza moim ję-
zykowym ,,odlotem’’ mam 
na swoim koncie niezliczoną 
ilość podróży, kocham prze-
bywać z  ludźmi. Dzięki po-
dróżom miałam okazję uży-
wać języków w  naturalnym 
otoczeniu, dlatego oprócz 

nauki języka rozumiem kod 
kulturowy. Działam z  zapa-
łem, by nie stracić przydomka 
,,radioaktywna‘’, który kiedyś 
otrzymałam, ze względu na 
to, że jestem bardzo ener-
giczna. Promieniuję miłoś-
cią do języków i zarażam nią 
innych. Daję wsparcie i uczę 
dyscypliny, by osiągnąć języ-
kowy sukces. Chcąc dotrzeć 
do zagubionych językowo 
uczniów, nauczycieli szuka-
jących inspiracji i pasjonatów 
języków obcych, zaczęłam 
dzielić się dodatkowo z każ-
dym ,,szczyptą siebie’’ na blo-
gu i kanale YouTube! Świetnie 
się przy tym bawię i chciała-
bym wrzucać fi lmy częściej, 
ale mam bardzo dużo pracy. 
Czego nie robię? Nie hejtuję 
i nie poniżam ludzi. 

— Zna pani 20 języków, w 15 
mówi pani biegle. Jak wyglą-
dała ich nauka? 

— Gdybym miała odpowie-
dzieć na to pytanie szczegóło-
wo, powstałaby dość ciekawa 
książka, którą zresztą piszę. 
Jako 6-latka zareagowałam 
olbrzymim entuzjazmem na 
język niemiecki, kiedy koledzy 
mojego taty przyjechali z Nie-
miec i uczyli mnie podstawo-
wych zwrotów. Później wysy-
łali mi książeczki i  słowniki, 
które pilnie przerabiałam. 
Rodzice włączali mi niemie-
ckie bajki zanim poszłam do 
szkoły, a  tam niemiecki był 
dopiero od piątej klasy. Waż-
ne jest to, że od początku mia-
łam szczęście do nauczycieli, 
ponieważ nauka w pojedynkę 
to nie to samo. Po powrocie 
ze szkoły codziennie robiłam 
zadania i  ćwiczyłam słowni-
ctwo. Byłam skupiona i pla-
nowałam to sobie w zeszycie. 
Rodzice zdecydowali się mnie 
posłać na zajęcia dodatkowe. 
Bardzo dużo sobie odmówili, 
by wesprzeć moją pasje, za co 
jestem im wdzięczna do dziś. 

— Wybór liceum odegrał 
bardzo ważną rolę w pani 
nauce. 
— Tak. Na moją prośbę w II 

Liceum Ogólnokształcącym 
w Zespole Szkół nr 2 w Dział-
dowie została utworzona 
klasa językowa, w której było 
bardzo dużo godzin niemie-
ckiego, a  na tym najbardziej 
mi zależało. Moi nauczyciele 
języka polskiego, niemieckiego 
i angielskiego byli tak dobrze 
wykwalifi kowani, że nie mu-
siałam już uczęszczać na zaję-
cia dodatkowe. Wkładali całe 
serce w swoją pracę i potrafi li 
zarazić swoją pasją.  Miałam 
takie momenty, kiedy mi się 
nie chciało, ale wiedziałam, 
że muszę ćwiczyć. Ćwiczyłam 

trzy razy dziennie. W  szkole 
organizowane były wymiany 
do Niemiec (z  tego, co wiem 
są prowadzone do dzisiaj), 
a  ja jako jedna z  lepszych ję-
zykowo uczennic pomagałam 
innym, kiedy podczas tych 
wymian nie mogli dogadać 
się z  Niemcami. Byłam taka 
dumna, a mój absolutny brak 
poczucia wstydu przed po-
pełnianiem błędów był moją 
najlepszą bronią w zdobywa-
niu coraz to lepszych umie-
jętności językowych. Potem 
były studia na Uniwersytecie 
Warmińsko-Mazurskim, po 
czym wyjechałam do Niemiec, 
by rozpocząć studia doktoran-
ckie. Tam spotkałam się z ra-
dością i  uznaniem dla mojej 
pasji. Uczyłam się indywidu-
alnie francuskiego i tureckiego, 
dzięki czemu udało mi się po-
jechać na stypendium badaw-
cze do Stambułu. Nie zawsze 
było łatwo, jednak od początku 
czułam, że mogę więcej i chcia-
łabym związać swoje życie 
z nauczaniem i tłumaczeniami. 
Wymagało to ode mnie nie-
ustępliwości, powtarzalności 
i  pokory. Popełniałam błędy, 
ale zrozumiałam, że nie chodzi 
o bycie najlepszym studentem, 
a o to by faktycznie coś dobrze 
umieć i  odrzucić wszystko, 
co może nas demotywować. 
Radziłabym przestać się po-
równywać i  robić swoje! Nie 
można być miękkim, by stać 
się wymiataczem. Pracowałam 
na uczelni, udzielałam korepe-
tycji i pracowałam w sklepie, by 
móc zarobić na własne lekcje 
arabskiego i perskiego, a póź-
niej kolejnych języków. Proces 
z jednej strony zależy w dużej 
mierze od nauczyciela, jego 
metod, wiedzy, materiałów 

oraz umiejętności skutecznego 
nauczania i podejścia, z drugiej 
strony od zaangażowania i sy-
stematycznej pracy ucznia oraz 
słuchania rad lektora. Nauka 
języka obcego jest procesem, 
który wymaga cierpliwości. 
Każdy z nas jednak wie, że jest 
ona elementem warunkują-
cym przetrwanie i  radzenie 
sobie w dzisiejszych czasach! 
Procesy kształtujące rynek 
wymuszają na nas dobrą zna-
jomość chociaż jednego języka 
obcego. Byłam pilna, uczyłam 
się codziennie sama, a nauczy-
ciele dobierali mi materiał tak, 
bym mogła posługiwać się ję-
zykiem w kontekście sytuacyj-
nym, życiowym, aż w  końcu 
biznesowym.  

— Chce pani zainspirować 
nauczycieli i zachęcić ludzi 
do nauki języków obcych 
online. Czy uczy pani też 
„w realu”?
— Tak uczę i tę formę nauki 

również lubię, ale bywa często 
tak, że przebywam w różnych 
zakątkach świata ze względów 
badawczych czy biznesowych. 
Lekcje online dobrze zorgani-
zowane i  zaplanowane mają 
sens. Wystarczy dobry sprzęt, 
Internet, odpowiednio przy-
gotowane materiały i wiedza, 
która jest ze mną niezależnie 
od pogody, klimatu czy miej-
sca pobytu. Moi uczniowie nie 
muszą dojeżdżać do mnie po 
pracy, a ja sprawnie przesyłam 
im to czego potrzebują i dużo 
więcej. To co jest zaplanowane 
w biznesie i nauce wypala!

— W fi lmie pilotażowym, na 
swoim kanale na YouTube, 
mówi pani, że coś takiego jak 
„motywacja” nie istnieje. Co 
zatem potrzebne jest, aby 
zabrać się za naukę?  

— Motywacja, która jest 
uważana powszechnie za 
motor napędowy jest mitem. 
Prawdziwa motywacja jest 
wynikiem osiągnięć, a nie ich 
przyczyną. Talent nie ma tu 
żadnego znaczenia. To gadki 
dla leni i ludzi, którzy nie chcą 
pracować regularnie. Liczy 
się proces, a nie wynik. Jeśli 
chcesz utrzymać motywacje, 
nie możesz przestać dzia-
łać. Drobne sukcesy są asem 
w całej grze. Ludzie są naiwni 
i w dobie wylęgania się mów-
ców motywacyjnych wierzą, 
że czyjaś gadka spowoduje, 
iż wezmą się do pracy. Nic 
bardziej mylnego. Potrzebu-
jemy zawodowca, który nas 
poprowadzi i naszej sumien-
nej pracy.

— Skąd wziął się pomysł na 
naukę latania samolotem?
— Z miłości do samolotów. 

Kocham je całym swoim 
sercem. Jest to środek trans-
portu, który wybieram co naj-
mniej raz w tygodniu. Intere-
suję się również nawigacją, 
mam dobrą orientację w tere-
nie, zaczytuję się w literaturze 
lotniczej, a w wolnych chwi-
lach skaczę ze spadochronem, 
co zaczęłam robić w Stuttgar-
cie. Posiadam na swoim kon-
cie niezliczoną ilość podróży. 
W pewnym momencie swoje-
go życia wpadłam na pomysł 
zrobienia licencji, by kiedyś 
wybrać się w podróż już nie 
tylko jako pasażer. Nie jest 
to jednak takie proste i czeka 
mnie jeszcze bardzo dużo na-
uki. Pozdrawiam wszystkich 
ludzi z lotniczego światka.

— Widzę, że w życiu nie nudzi 
się pani. Proszę opowiedzieć 
o swoich zainteresowaniach.
— Uwielbiam moją pracę 

i to, kiedy coś się wokół mnie 
dzieje, akcję, jazdę na rowe-
rze, loty samolotem, spacery, 
zwiedzanie, eksperymenty 
kulinarne. Interesuję się no-
winkami z medycyny, a w wol-
nych chwilach rysuję. Lubię 
Mozarta i muzykę klubową.

— Jakie są pani marzenia?
— Moim marzeniem jest 

nauczenie się jeszcze kilku 
nowych języków, zakończenie 
pewnego ważnego dla mnie 
projektu i może kiedyś zagra-
nie głównej roli w fi lmie akcji. 
Mój typ osobowości pasuje do 
fi lmów typu ,,Tomb Raider’’. 
Mam dużo marzeń i żyję po 
to, by je spełniać!

KATARZYNA WIŚNIEWSKA

k.wisniewska@gazetaolsztynska.pl

JEST LATAJĄCĄ POLIGLOTKĄ

Gazeta Olsztyńska zawsze 
pod ręką. Zaprenumeruj 
e-wydanie: kupgazete.pl
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Ulubiony język? Niemiecki!

Małgorzata uczy się 
latać samolotem
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ZDOBYŁA JUŻ 
KILKA MEDALI 
I NIEJEDNOKROTNIE 
STAŁA NA 
PODIUM. KOBIETA 
ENERGICZNA, 
MIŁOŚNICZKA 
SPORTÓW. NIE 
MA CZASU NA 
SIEDZENIE PRZED 
TELEWIZOREM, 
BO WOLI SPĘDZAĆ 
GO AKTYWNIE. 
— NIE UMIEM STAĆ 
W MIEJSCU, MOJE 
ŻYCIE KRĘCI SIĘ 
WOKÓŁ RÓŻNYCH 
AKTYWNOŚCI 
— ZDRADZA ANETA 
KOCHAŃSKA ZE 
SZCZYTNA.

U
wielbiam aktywność 
fizyczną. Systema-
tyczne ćwiczenia 
sprawiają, że stajesz 
się całkowicie inną 

osobą —  mówi pani Aneta. 
— Z każdym treningiem jest 

się silniejszym człowiekiem. 
Odkrywa się w sobie ogromne 
pokłady energii i siły. Nabie-
ra się pewności siebie. Uczy 
samokontroli i  dyscypliny. 
Regularnie i konsekwentnie 
trenując przechodzi się oso-
bistą metamorfozę. 

Pani Aneta Kochańska po-
chodzi z okolic Wielkopolski. 
Trzy lata temu los sprawił, że 
spotkała swoją „drugą połów-
kę” i zamieszkała w Szczytnie. 
Ukończyła studia i  pracuje 
jako fi zjoterapeuta. Spełnia 
się. Do tego dochodzi pasja...

— Miłość do aktywności fi -
zycznej zrodziła się we mnie 
już w dzieciństwie — zdradza 
pani Aneta. — Jako dziecko 
byłam bardzo ruchliwa. Kie-
dy tylko mogłam, to biega-
łam, jeździłam na rowerze 
i grałam w piłkę ręczną. Mia-
łam osiągnięcia na szczeb-
lu powiatu i  województwa, 
w którym wtedy mieszkałam. 
Ruch od zawsze sprawiał mi 
ogromną przyjemność. Sport 
towarzyszył mi od zawsze, 
nie wyobrażałam i nie wyob-
rażam sobie bez niego życia. 
Od aktywności fi zycznej je-
stem wręcz uzależniona. Nie 
umiem sobie wyobrazić wa-
kacji na leżaku bez ćwiczeń 
i treningów. Nie potrafi łabym 
w  taki sposób odpoczywać. 
To moja pasja, która zajmu-
je mnie i cały czas inspiruje. 
Kocham to robić. Chcę się 

cały czas rozwijać. A najważ-
niejsze, że spełniam się w tym 
w 100%. 

Pani Aneta prowadzi też za-
jęcia aerobiku. Jak twierdzi, 
sama czerpie z tego ogromną 
przyjemność. Lubi też taniec 
i śpiew.

— Aerobik doskonale wpły-
wa na samopoczucie i sylwet-
kę. Prawie niezauważalnie 
spala się kalorie. Dodatkowo 
okazuje się, że oprócz popra-
wy ogólnej kondycji naszego 
organizmu i  wysmuklenia 
oraz ujędrnienia sylwetki, 
gwarantuje także poprawę 
samopoczucia i  dużą dawkę 
optymizmu. Jeśli lekarz nie 
ma zastrzeżeń, osoba czuje 
się dobrze, to droga otwar-
ta, by zacząć dbać o  siebie 
i  swoją kondycję. A  ćwiczyć 
powinien każdy. Jest to in-
westycja w  siebie. Bo prze-
cież w zdrowym ciele zdrowy 
duch! — przekonuje. 

To doskonały przykład ko-
biety, która ma zawsze wiele 
energii, realizuje się w życiu 
prywatnym i  zawodowym. 
Można ją spotkać na różnych 
zawodach, biegach z  prze-
szkodami i  na treningach. 
Mówi o sobie, że im więcej ma 
zajęć, tym więcej ma energii. 
Każdą trudną sytuację rozła-
dowuje właśnie aktywnością 
fi zyczną. 

— Aktywność fi zyczna po-
zwala mi poznawać swoje 

ciało i charakter — mówi pani 
Aneta. — Treningi sprawiają 
mi ogromną radość, dają siłę 
do działania i do codziennej 
pracy nad sobą. Jak każdy 
mam czasem gorsze dni, ale 
nie poddaję się i nawet kiedy 
bardzo mi się nie chce, idę 
pobiegać. Podczas takiego 
biegu zostaję sama z myśla-
mi, rozładowuję stres i zapo-
minam o problemach. Nawet 
po krótkim treningu czuję się 
o  wiele lepiej, bo zaczynają 
wydzielać się endorfi ny i mam 
od razu mnóstwo energii i siły. 

Niestraszne mi żadne prze-
szkody podczas biegu, czy to, 
że się ubrudzę. Narodziła się 
we mnie taka pasja, bez któ-
rej już nie mogę żyć. Kiedy 
staję na starcie biegu, mam 
siłę i wolę walki, a w głowie 
to, żeby po raz kolejny udo-
wodnić sobie, że dam radę.

Pani Aneta ma wiele zadań 
i obowiązków, które musi go-
dzić z treningami. Jak więk-
szość biegaczy amatorów 
pracuje. Ma to szczęście, że 
jest dobrze zorganizowana. 
Wiele rzeczy, które musi zro-
bić, układa tak, żeby pogodzić 
je z treningiem.

— Słowo klucz w  tym 
wszystkim to dobra organi-
zacja. Myślę że to, co robi-
my i  jacy jesteśmy, wypływa 
z naszej osobowości. Z  tego, 
jakie cele sobie wyznaczamy 
i  jak chcemy się realizować 
—  tłumaczy. —  Każdy z  nas 
ma prawo realizować siebie 
i  swoją aktywność na takim 
poziomie, na jakim chce. 
Dla jednych aktywnością 
jest tylko i wyłącznie aktyw-
ność sportowa, a dla innych 
aktywnością jest nieustanne 
angażowanie się w życie za-
wodowe. Dla mnie nie ma 
nic lepszego niż łączenie 
pasji z  rozwojem, bo dzięki 
temu to, co robię już od lat, 
sprawia mi wiele frajdy i daje 
ogrom satysfakcji. Wydaje mi 
się, że udało mi się połączyć 

to wszystko i jest to dla mnie 
pełnia szczęścia. 

Każdy ma marzenia. Nie-
które są duże, niektóre małe. 
Czasem pokrywają się z na-
szymi potrzebami, czasem 
zupełnie od nich odbiegają. 
Pani Aneta swoje spełnia...

— Wiesz, że idziesz w  do-
brym kierunku, kiedy ma-
rzenie staje się celem, a suk-
ces czujesz pod palcami, 
stawiając pierwsze kroki 
w  ich realizacji —  tłumaczy. 
—  Myślę, że bycie szczęśli-
wym, to największy sukces. 
Móc robić to, co się kocha 
i  spełniać się w  tym. Więc 
mogę powiedzieć, że w  ja-
kimś stopniu osiągnęłam 
sukces. Spełniam się w tym, 
co robię. Poznaję wspaniałych 
ludzi, którzy mnie wspierają 
i pokazują, że jeśli czegoś bar-
dzo chcemy i konsekwentnie 
do tego dążymy, to musi się 
udać. Wszystko to rodzi się 
w  naszej głowie, potrzebna 
jest siła i determinacja. Kie-
dyś marzyłam, że zostanę 
piosenkarką, ale to było tylko 
marzenie. Teraz wyznaczam 
sobie cele i  systematycznie 
je realizuję. Jestem dumna 
z tego, co osiągnęłam.

JOANNA KARZYŃSKA

j.karzynska@gazetaolsztynska.pl

MUSZĘ BYĆ CIĄGLE W RUCHU

Gazeta Olsztyńska zawsze 
pod ręką. Zaprenumeruj 
e-wydanie: kupgazete.pl

NIE UMIEM SOBIE 
WYOBRAZIĆ 
WAKACJI NA 
LEŻAKU BEZ 
ĆWICZEŃ 
I TRENINGÓW. NIE 
POTRAFIŁABYM 
W TAKI SPOSÓB 
ODPOCZYWAĆ.
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ANNA SZAWARA 
JEST NAUCZYCIELKĄ 
POLSKIEGO. 
NAJMŁODSZYM 
PRZYBLIŻA 
TEŻ SYLWETKI 
LOKALNYCH 
BOHATERÓW 
I OPOWIADA 
HISTORIE, 
O KTÓRYCH RZADKO 
SŁYSZĄ W DOMACH. 
W TYM ROKU UKAŻE 
SIĘ JEJ KSIĄŻKA, 
DZIĘKI KTÓREJ DZIECI 
POZNAJĄ ZBYSZKA 
GODLEWSKIEGO.

– Dlaczego tak ważne jest, 
by uczyć dzieci o tym, co 
było?
– Myślę, że nie możemy 

budować przyszłości, nie 
znając swojej przeszłości. 
Powinniśmy się uczyć i  wy-
ciągać wnioski na podstawie 
historii z  minionych lat. To 
jest istotne nie tylko w skali 
globalnej, ale i  dla każdego 
z  osobna. Mój tata doznał 
udaru zaraz po moim ślubie, 
zupełnie stracił mowę. Prze-
żył jeszcze 15 lat, ale kontakt 
z nim był wręcz niemożliwy. 
To był właśnie ten moment, 
kiedy ja zaczęłam interesować 
się historią mojej rodziny. 
Opowieści mamy znałam do-
skonale, ale taty nie bardzo, 
a już było za późno, by je od 
niego usłyszeć. Chyba każdy 
w pewnym wieku dorasta do 
tego, że własne korzenie stają 
się ważne, że chcemy dowie-
dzieć się, kim byli dziadko-
wie, pradziadkowie… Póki 
mamy taką możliwość, ko-
rzystajmy z niej i zachęcajmy 
do tego swoje dzieci.  

– Jak tobie udaje się mobi-
lizować najmłodszych do 
poznawania przeszłości?
– Od kilku lat współpracuję 

z Grażyną Wosińską (autorka 
„Pożaru i  szpiegów”, książki 
o Sprawie Elbląskiej – przyp. 
red.) w  zakresie edukacji 
patriotycznej. Opowiadamy 
dzieciom o  lokalnych boha-
terach, zasłużonych osobach, 
które mieszkały w  Elblągu. 
Bardzo często prowadzimy 
lekcje na Cmentarzu Agryko-
la. Podczas jednej z nich uda-
ło nam się zgromadzić dzieci 

z  pięciu szkół. Najczęściej 
spotykamy się popołudniami, 
gdy zapalone znicze tworzą 
niezwykłą atmosferę. Śpie-
wamy pieśni patriotyczne, 
odwiedzamy groby powstań-
ców. Jakiś czas temu razem 
z dziećmi dochodziliśmy do 
tego, skąd w pustym w pew-
nym momencie Elblągu 
wzięli się mieszkańcy – elblą-
scy pionierzy. Ich zadaniem 
było odnalezienie własnych 
korzeni, poznanie rodzinnych 
opowieści i zaprezentowanie 
ich pozostałym. Zależało mi 
na tym, by porozmawiali 
przede wszystkim ze swoimi 
dziadkami, bo nawet rodzice 
niekoniecznie zdawali sobie 
sprawę z  tego, jakie mają 
piękne rodzinne historie. Sta-
rałam się pobudzić dzieci do 
tych poszukiwań i udało się. 
To, że dzieci tak chętnie rea-
gują, motywuje do działania 
i  utwierdza w  przekonaniu, 
że warto te nieco zapomnia-
ne treści patriotyczne trochę 
odkurzyć. Ta nasza mieścin-
ka skrywa wiele niesamowi-
tych historii ciekawych ludzi, 
którzy po wojnie przyjechali 
do Elbląga.

– A co z tymi kwestiami, 
które nawet dla dorosłych 
nie zawsze są do końca 
zrozumiałe?
– Przede wszystkim z ucz-

niami, których uczę, obejrza-
łam „Czarny Czwartek”. Ro-
biłam co jakiś czas przerwę, 
by wyjaśnić im na tyle, na ile 

potrafi ą zrozumieć, jakie to 
były czasy. Drugi fi lm, na któ-
rym bazuję to „Generał Nil”. 
Chcę pokazać najmłodszym, 
że w pewnym momencie hi-
storii nastąpił taki rozłam, 
że ci uważani za bohaterów, 
nagle stali się wrogami. Dzie-
ci są bardzo zdziwione. Ich 
zaskoczenie świadczy o tym, 
że te historie nie były im do-
tychczas znane. Nie spotka-
łam się jeszcze jednak z tym, 
by któryś z rodziców miał coś 
przeciwko tematom, które 
poruszam. Wręcz przeciwnie. 
Usłyszałam nawet od znajo-
mej, która pracuje z  mamą 
mojego ucznia, że oboje są 
zachwyceni naszymi wspól-
nymi wyjściami. 

– Teraz przybliżysz dzieciom 
sylwetkę Zbyszka Godlew-
skiego, znanego też jako 
Janek Wiśniewski. 
– Wszystko zaczęło się od 

tego, że skontaktował się 
ze mną Zbigniew Komo-
rowski, dziennikarz, który 
tworzył materiał o  dzieciń-
stwie Zbyszka Godlewskie-
go. Chłopak swoje pierwsze 
lata spędził w  Gałkówku, 
niedaleko Koluszek. Redak-
tor poprosił mnie o  pomoc 
w odnalezieniu mamy God-
lewskiego i oprowadzenie go 
po Elblągu. Z  pomocą pro-
boszcza z Agrykoli i prezesa 
PTTK udało mi się dotrzeć 
do pani Godlewskiej. Począt-
kowo nie chciała rozmawiać 
o tych sprawach, bo mówiła, 

że to już rozdział zamknię-
ty. Kiedy jednak wręczył jej 
gotowy reportaż, a  w  nim 
zdjęcia Gałówka – bardzo się 
otworzyła. Kiedy zostałam 
z nią na chwilę sama, zapy-
tała, czy mam dzieci. Odpo-
wiedziałam, że dwójkę i że nie 
potrafi ę sobie nawet wyob-
razić, jaką przeżyła tragedię 
jako matka. Wtedy opowie-
działa mi o swoim Zbyszku. 
Jak stała w kolejce, by kupić 
mu trampki, jak pojechał do 
Gdyni i jak go później po tych 
trampkach poznała… Do tej 
pory na wspomnienie jej opo-
wieści mam ciarki.

Opowiedziałam tę historię 
mojej córce, która też jest 
nauczycielką. Powiedziała 
mi: „Mamo, ludzie szukają 
inteligentnych książek dla 
dzieci, napisz o  tym”. Ale 
jak o tym napisać dzieciom, 
pomyślałam, o śmierci? Za-
częłam szukać opinii psy-
chologów na temat tego, jak 
rozmawiać o takich trudnych 
sprawach z kilkulatkami. Po-
stanowiłam oprzeć fabułę na 
historii małego chłopca, Jan-
ka. Stracił on dziadka, który 
zwykle mu czytał i opowiadał 
przeróżne historie. Kiedy Ja-
nek idzie z babcią odwiedzić 
go na cmentarzu, zauważa 
dwa takie same groby stoją-
ce obok siebie. Jeden z nich 
podpisany jest nazwiskiem 
Zbyszka Godlewskiego. Tym 
razem to babcia postanawia 
przybliżyć wnukowi pew-

ną historię i  tak zaczyna się 
opowieść o bohaterze piosen-
ki „Janek Wiśniewski padł”. 

Książeczka przeleżała 
w szufl adzie rok, ale w teraz 
doczeka się wydania. Dopi-
sałam do niej obudowę ca-

łego projektu „Grudzień 70 
w  oczach dziecka”. Wspiera 
mnie Polskie Towarzystwo 
Turystyczno-Krajoznawcze, 
szkoły, w  których pracuję 
i Instytut Pamięci Narodowej, 
który objął patronat nad pub-
likacją. Otrzymałam również 
stypendium prezydenta mia-
sta na wydanie tej książki. 
Jeżeli uda się wszystko zor-
ganizować i obecna sytuacja 
się unormuje, to z promocją 
ruszymy już w czerwcu, a od 
września rozpoczniemy rea-
lizację projektu w  szkołach. 
W porozumieniu z PTTK po-
wstaje gra miejska, odwiedzi 
nas dziennikarz z  Koluszek 
z projekcją na temat dzieciń-
stwa Zbyszka Godlewskie-
go. Porozmawiamy też ze 
świadkami tamtych czasów. 
Ja skupiłam się na Zbyszku 
Godlewskim, ale wspólnie 
przybliżymy dzieciom posta-
ci wszystkich elblążan, którzy 
zginęli w grudniu 1970. 

– Udało ci się skontaktować 
z kilkoma osobami, które 
osobiście znały Zbyszka. Jak 
jawi się on w ich wspomnie-
niach?
– Tak jakoś plecie się moje 

życie, że co jakiś czas pojawia 
się kolejna osoba, od której 
mam okazję dowiedzieć się 
czegoś jeszcze na jego temat. 
Opisują go jako normalnego, 
towarzyskiego, fajnego chło-
paka. Według mnie był zwy-
czajnym nastolatkiem, który 
miał przed sobą całe życie. 
Był na drodze, by zdobyć wy-
kształcenie, zawód, ułożyć so-
bie życie. Niestety, te szanse 
zostały mu odebrane.

KAMILA KORNACKA

k.kornacka@dziennikelblaski.pl

NAJMŁODSI POZNAJĄ HISTORIĘ ZBYSZKA
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ANNA SZAWARA 
NAUCZYCIELKĄ 
JEST OD 
33 LAT, A OD 
25 UCZY 
JĘZYKA 
POLSKIEGO.  

Gazeta Olsztyńska zawsze 
pod ręką. Zaprenumeruj 
e-wydanie: kupgazete.pl
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Grudzień 1970 w Gdyni: ciało 
Zbyszka Godlewskiego niesione 

przez demonstrantów

Zbigniew  Godlewski 
(1952- 1970). Jest uważany za 
symbol ofi ar Grudnia 1970.  Zo-
stał zastrzelony 17 grudnia 1970 
r. przez żołnierzy przy przystan-
ku Szybkiej Kolei Miejskiej Gdy-
nia Stocznia, w momencie, gdy 
przyjechał do pracy w stoczni. 
W chwili śmierci miał 18 lat. 
Protestujący przemaszerowali 
z jego ciałem niesionym na 
drzwiach ulicami Gdyni. O jego 
śmierci mówi „Ballada o Janku 
Wiśniewskim”. Autor utworu 
użył przypadkowego imienia i 
nazwiska. Janek Wiśniewski, 
jako bohater piosenki, stał się 
symbolem tamtych wydarzeń.
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TYDZIEŃ TEMU 
PREMIERĘ MIAŁ 
NAJNOWSZY 
UTWÓR 
KĘTRZYŃSKIEJ 
WOKALISTKI, 
OKSANY PREDKO, 
ZATYTUŁOWANY 
„DOBRZE, ŻE 
JESTEŚ”. — NIECH 
WAM SŁUŻY 
W TYM TRUDNYM 
I PRZEŁOMOWYM 
CZASIE — PISZE NA 
SWOIM FACEBOOKU 
ARTYSTKA. NAM 
POWIEDZIAŁA 
TROCHĘ WIĘCEJ...

— Nie mogę zacząć ina-
czej, bo złamałbym naszą 
tradycję. Więc zgodnie 
z nią pytam, co u ciebie? Bo 
ostatni wywiad „popełnili-
śmy” jeszcze przed premierą 
„Zielonego”?
— Jakkolwiek to zabrzmi, 

zwłaszcza w czasach pande-
mii - nigdy nie było lepiej. 
Po prostu od pewnego czasu 
uczciwie pracuję i  uczę się 
tego, żeby doceniać i skupiać 
się na pozytywnych aspektach 
nawet najbardziej absurdal-
nych sytuacji. Wszystko, co 
się wydarza, staram się trak-
tować jak lekcję. Odpowiada-
jąc na twoje pytanie – dzięku-
ję, wszystko okay. 

— Jak Ci się żyje teraz, w tej 
sytuacji, w której się znaleź-
liśmy?
— Szczerze to niewiele się 

zmieniło. Żyje mi się dobrze 
i  spokojnie. Nie podłączam 
się do paniki, ale jednocześ-
nie staram się być ostrożna 
i  żyć z  dnia na dzień korzy-
stając z czasu, jaki jest mi te-
raz dany. Ostatnio doznałam 
olśnienia. Jak zwykle zaczę-
łam dzień od jogi, a  potem 
zaczęłam szykować śniada-
nie. I  wiesz co? Poczułam 
taką radość, że mam dach 
nad głową i że szykuję sobie 
właśnie pyszne śniadanie, a za 
chwilę zaparzę sobie herbatę. 
Obecna sytuacja boleśnie, 
ale skutecznie zmieni system 
wartości wielu osób. Mam na 
myśli tę część społeczeństwa, 
która żyła w  pędzie, bez re-
fl eksji. Świat się rozpędza od 
lat i się przewrócił. Przyszedł 

czas na transformację. To 
rozległy temat na kilkugo-
dzinną rozmowę.

— Czy jakoś szczególnie 
zmieniło się Twoje życie 
w związku z epidemią koro-
nawirusa?
— Nieszczególnie, ale jest 

to efekt mojej osobistej pra-
cy od dłuższego czasu. Mam 
to szczęście, że jedyne co się 
zmieniło to ograniczone prze-
mieszczanie się. Opuszczam 
mieszkanie tylko z powodów 
niezbędnych. Pracuję w domu 
i staram się wykorzystać ten 
czas najlepiej jak potrafi ę. 

— Mieszkasz w Warszawie. 
Widzisz tam w ludziach, na 
ulicach zmiany spowodowa-
ne zagrożeniem?
— Poruszam się tylko w oko-

licach swojego mieszkania, 
ale można zaobserwować to, 
że faktycznie zmniejszyło się 
natężenie ruchu samocho-
dowego i  ulice są bardziej 
wyludnione i można spotkać 
pojedyncze osoby. Ludzie 
trzymają dystans, a  w  skle-
pach, do których czasem 
muszę się udać, spotykam 
dwóch, czasem trzech klien-
tów, ale dochodzą do mnie 
wieści, że w samej Warszawie 
bywa różnie. Poza tym nie pa-
miętam, kiedy ostatnio tak 
wyraźnie było słychać śpiew 
ptaków. Ziemia bierze wielki 
oddech, a my razem z nią.

— W jaki sposób odnaleźć się 
w tym wszystkim pomaga ci 
muzyka?

— Obecny czas wykorzy-
stuję na pisanie, jeśli jest 
wena albo na istny luksus 
słuchania świadomie wybra-
nych artystów, tak jak kiedyś. 
Kiedyś po prostu siadało się 
i słuchało, a obecnie muzyka 
często jest towarzyszem róż-
nych aktywności. W  moim 
przypadku muzyka nie sta-
nowi tła, nie wychodzę na 
ulicę odcięta słuchawkami 
od reszty świata. Poza tymi 
chwilami w  domu, bardzo 
często towarzyszy mi cisza, 
bo w niej najbardziej wypo-
czywam.

— Niedawno premierę miał 
teledysk do twojego nowego 
utworu „Dobrze, że jesteś”. 
Pierwsze pytanie, jakie 
pojawiło się w mojej głowie, 
kiedy zacząłem go oglądać 
to dokąd i po co tak bieg-
niesz?
— Wiesz, ja większość 

swojego dotychczasowego 
życia biegłam za czymś albo 
uciekałam przed czymś za-
pominając o  tym, co jest tu 
i  teraz. Dzisiaj jest inaczej. 
Zwolniłam. A teraz najistot-
niejsza informacja dotyczą-
ca teledysku. Uwaga, to jest 
totalny hit. Zdjęcia powstały 
prawie dwa lata temu z my-
ślą o zupełnie innym utworze 
do innego projektu, który 
nie wypalił.

— Gdzie powstawały te 
wszystkie ujęcia?
— W Inowrocławiu i okoli-

cach.

— Im bardziej się zagłębiam 
w ten teledysk, tym więcej 
różnej symboliki dostrze-
gam. Nie będę zdradzał 
wszystkiego, ale ten liścik 
chowany w szczelinie muru 
czy naszyjnik w kształcie 
serduszka są bardzo wy-
mowne...
— To jest niebywałe jak ten 

materiał połączył się z  pio-
senką. Okazało się, że pasuje 
bardziej niż do tej, do której 
docelowo powstał. Krzysiek 
zainspirowany piosenką bar-
dzo sprawnie zmontował klip. 
Nie nanieśliśmy żadnych po-
prawek. Czarno-białe barwy 
są również jego pomysłem. 
Interpretację zostawiamy 
słuchaczom, nie chcemy 
niczego sugerować, niech 
każdy odbierze ten obraz na 
swój sposób.

— Wiem, że jesteś autorką 
tekstu. To teraz przyznaj się. 
Dla kogo go napisałaś?
— Haha, niestety nie mogę 

zdradzić dla kogo pisałam, bo 
jest bardzo osobisty, ale jest 
jeszcze jeden istotniejszy po-
wód. Jako autorka staram się 
pisać teksty proste i uniwer-
salne, żeby słuchacz miał wol-
ność interpretacji. Nie chcę 
nikomu niczego narzucać.

— Pytam o to, bo czuję w głę-
bi, że te słowa są bardzo 
osobiste, wręcz intymne...
— Tak to prawda. Przeczy-

tałam ostatnio jakiś fragment 
o  Magdalenie Szumowskiej, 
że akceptuje tylko kino oso-

biste. Ta opinia jest mi bli-
ska. Interesuje mnie tylko 
intymna forma wyrazu, ale 
podana uniwersalnie. To jest 
bardzo trudne, cały czas uczę 
się tego.

— Zastanawiam się też kiedy 
pisałaś ten tekst? Słowa 
„Świat się przewrócił i złe 
pieśni nuci” są niestety 
bardzo dzisiejsze...
— Tekst powstał niedaw-

no, kilka tygodni temu, bo 
tak naprawdę, jeśli jesteśmy 
uważni, to napięcie globalne 
odczuwa się od dłuższego cza-
su.

— W utworze pada też 
określenie „moim szajbom 
sprostać”. Jakie są Twoje 
„szajby”?
— Może odpowiem tak 

–  każdy ma swoje szajby, 
mniejsze i większe. Jeśli coś 
jesteśmy w stanie zmienić, to 
zróbmy to, a jeśli nie – odpuś-
ćmy, zaakceptujmy. Wszyscy 
mamy jakieś rysy i pęknięcia 
i  to sprawia, że tak pięknie 
się różnimy.

— Jesteś kompozytorką 
muzyki do „Dobrze, że 
jesteś” wspólnie z Marcinem 
Kuczewski, który jest też 
w tym przypadku produ-
centem. Marcin to znana 
postać w światku muzycz-
nym, a także fi lmowym. Jak 
doszło do tej współpracy?
— Z  Marcinem znamy się 

i współpracujemy od kilku lat, 
branża jest malutka. Stworzy-
liśmy wspólnie m.in. piosenkę 

„Zielony”. Marcin to przede 
wszystkim fajny człowiek 
i  bardzo świadomy twórca, 
z  którym budujemy bardzo 
partnerską współpracę. Two-
rzymy wspólnie, zazwyczaj 
wszystko jest przegadane, 
z poszanowaniem swoich po-
trzeb i estetyki.

—  Jestem bardzo ciekaw, ja-
kie opinie, doznania dociera-
ją do ciebie od fanów, którzy 
już widzieli klip. Przyznam 
się, że specyfi cznie się tego 
słucha i ogląda, zwłaszcza 
w obecnej sytuacji...
— To teraz czas na kolejny 

hit. Utwór „Dobrze, że jesteś” 
nagraliśmy miesiąc temu 
i  mało brakowało, a  powę-
drowałby do innego artysty. 
Chwilę po ogłoszeniu kwa-
rantanny poczuliśmy z Mar-
cinem, że ten utwór musi 
pojawić się właśnie teraz. 
Osobiście poczułam potrzebę 
zrobienia czegoś dla innych 
w tym czasie. Nie spodziewa-
łam się aż tak wspaniałego 
odzewu. Z tego miejsca dzię-
kuję wszystkim tym, którzy są 
z nami w tej piosence. Jestem 
szczerze poruszona waszym 
zaangażowaniem i  wszyst-
kimi opiniami, które do nas 
docierają. Dziękuję. Niech 
wam służy.

— Myślisz już o Wielkanocy? 
W tym roku te święta będą 
niestety w zupełnie innym 
klimacie...
— W mojej obecnej sytuacji 

istnieje duże prawdopodo-
bieństwo, że pierwszy raz spę-
dzę święta z dala od rodziny.

— To teraz na koniec przy-
znaj się, co jeszcze powstało 
w studiu nagrań Chrisa 
Aikena, oprócz „Dobrze, że 
jesteś”?
— W studio Chrisa powstaje 

mnóstwo pięknych i ważnych 
projektów, lubię z nim współ-
pracować ze względu na jego 
osobiste ciepło i  profesjo-
nalizm. Na szczęście przed 
ogłoszeniem kwarantanny 
działaliśmy z  Marcinem in-
tensywnie i  jest szansa, że 
pokażemy coś jeszcze.

— Pytam o to, bo jak być 
może pamiętasz, nasze 
wywiady kończę nieśmiertel-
nym pytaniem. Co z tą płytą?
— Odpowiem tak – cały czas 

rozwijam się jako autorka 
i  gdy przyjdzie odpowiedni 
moment to obiecuję, że bę-
dzie. Słowo harcerza. 

WOJCIECH CARUK

w.caruk@gazetaolsztynska.pl

WSZYSCY MAMY JAKIEŚ RYSY I PĘKNIĘCIA

Gazeta Olsztyńska zawsze 
pod ręką. Zaprenumeruj 
e-wydanie: kupgazete.pl
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Realizacją klipu kętrzynianki 
zajął się Krzysztof Szajda
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CHCĘ, ABY 
W NASZYM KRAJU 
BYŁO MIEJSCE 
DLA KAŻDEGO. 
WSZYSCY CHCEMY 
ŻYĆ W DOBRYM, 
TOLERANCYJNYM 
ŚWIECIE. NA 
SZCZĘŚCIE MOJE 
POKOLENIE ZACZYNA 
ŁAPAĆ ZA STERY, 
DLATEGO… BÓJCIE 
SIĘ TAM NA GÓRZE! 
– MÓWI MACIEJ 
MUSIAŁOWSKI, 
ODTWÓRCA GŁÓWNEJ 
ROLI W FILMIE „SALA 
SAMOBÓJCÓW. 
HEJTER”. Z AKTOREM 
ROZMAWIA JOANNA 
SŁAWIŃSKA.

— Miałeś szczęście zadebiu-
tować główną rolą fi lmową 
u świetnego reżysera. Czym 
była dla ciebie propozycja 
pracy z Janem Komasą? 
— To wielki zaszczyt, że zo-

stałem wybrany. Istotnie była 
to moja pierwsza główna rola 
fi lmowa, pierwsza prowadząca 
całą historię fi lmu, więc bar-
dzo się ucieszyłem. To fi lm 
na ważny temat, a  ja bardzo 
chciałem i chcę być aktorem, 
który poprzez swój zawód ma 
jakąś możliwość wpływania 
na rzeczywistość –  ten fi lm 
dawał mi do tego narzędzia 
i przestrzeń.

— Wierzysz w to, że fi lm, 
taki jak „Sala samobójców. 
Hejter” może wpłynąć na 
nasze postawy?
— Myślę, że nie tylko fi lm, 

ale w  ogóle sztuka. Jedną 
z jej wspaniałych cech jest to, 
że oddziałuje na ludzi, na ich 
mentalność, i to jest też potę-
ga kina. 

DOBRZE, ŻE KINO TO NIE 

TYLKO ROZŚMIESZANIE 

I „ODMÓŻDŻANIE”, JAK 

TO CZĘSTO SIĘ DZIEJE, 

ALE TEŻ ZAWSTYDZANIE, 

WYWOŁYWANIE EMOCJI: 

NIESMAKU, STRACHU, 

ZAGUBIENIA, WSPÓLNOTY. 

FILM MOŻE DAWAĆ 

PRZESTRZEŃ DLA EMPATII, 

ZROZUMIENIA RÓŻNYCH 

POSTACI.

U Jana Komasy gram czło-
wieka, który hejtuje w inter-
necie. Aby zagrać, musiałem 
tego bohatera zrozumieć, 
znaleźć w sobie gotowość, by 
poczuć, że decyzje, które po-
dejmuje, są według niego naj-
lepsze, a nawet mu wybaczyć 
pewne zachowania.Empatia, 
która budzi się we mnie, gdy 
wybaczam tym wszystkim 
chłopcom, których gram, nie 
tylko w tym fi lmie, ale i w te-
atrze czy w serialach, powo-
duje, że na co dzień staję się 
spokojniejszy i  mniej mam 
problemów ze zrozumie-
niem emocji ludzi, których 
spotykam, nawet ludzi, którzy 
mnie ranią. Staram się być 
otwarty na to, że być może 
w  inny sposób nie potrafi ą 
działać w  tym momencie. 
Zła złem nie zwalczysz, jeżeli 
ktoś jest zły, źle cię traktuje, 
jedyny sposób, żeby go wybić 
z tego zachowania, to zapytać, 
czy dobrze się czuje, czy mogę 
mu pomoc, co się dzieje? 

— Zrozumienie Tomka z „Sali 
samobójców. Hejter” zrodzi-
ło się z tego, jak scenarzysta 
Mateusz Pacewicz opisał 
to, przez co twój bohater 
przechodzi?
— Tomek jest bardzo samot-

nym, opuszczonym i bardzo 
ambitnym chłopakiem. Został 
skrzywdzony przez osoby, do 
których lgnął, aspirował, po-
traktowany z pogardą. Tomek 
jest nadwrażliwy. Dopiero po 
obejrzeniu filmu wyraźnie 
dostrzegłem, że, to bardzo 

możliwe, cierpi na jakieś za-
burzenia. Nie wszyscy mają 
wsparcie w postaci kogoś, kto 
powie:” Ej, jestem, potrzebu-
jesz pogadać? Będzie ci lżej”.

— Piękne to wszystko, ale 
twój bohater czyni ewiden-
tne zło.
— W  miarę rozwoju akcji 

obserwujemy transformację 
bohatera z dobrego chłopaka, 
który po prostu ma ambicje 
i szuka zrozumienia i blisko-
ści, w kogoś kto, odepchnię-
ty, wariuje w pewien sposób 
– i ta rozpacz doprowadza go 
do ekstremalnej decyzji, wy-
biera ciemną stronę. Czas do-
rastania, zważywszy na to, ile 
negatywnych informacji i fak-
tów dociera do nas ze świata, 
jest trudny. Jesteśmy jako 
młodzi ludzie, bombardowa-
ni informacjami w momencie 
życia, w którym swoich hor-
monów i emocji nie jesteśmy 
do końca w stanie zrozumieć 
–  i  zmiany, które zachodzą 
w  młodym ciele, kształto-
wanie się charakteru i umy-
słu, są procesami, w których 
łatwo się pogubić i  stracić 
kontakt, świadomość. Świat 
zewnętrzny, w  którym teraz 
żyje młody człowiek, jest 
światem przebodźcowanym, 
w którym z każdej strony, jak 
czołg wjeżdża w ciebie jakaś 
światowa tragedia, globalne 
ocieplenie, wyspa śmieci na 
Pacyfi ku i tak dalej.

— Film we wnikliwy sposób 
diagnozuje współczesne 
społeczeństwa w kilku 
aspektach.
— Mówi o odtrąceniu, o wy-

kluczeniu – co jest także bar-
dzo aktualne u nas w Polsce. 
Jesteśmy skrajnie zantago-
nizowani, i  to jest bardzo 
niedobre dla nas wszystkich. 

Jesteśmy podzieleni na dwa 
obozy. 

— Swoją drogą to zadziwiają-
ce, dlaczego tak potrzebuje-
my mieć wrogów?
— Dobrze, że „Hejter” o tym 

mówi. Martwi mnie tylko, 
żeby ten film nie stał się 
tylko jednym z  newsów, do 
których przywykliśmy w tych 
rozpędzonych czasach cyber-
przestrzeni, żeby nie był ko-
lejnym pokazaniem nam jak 
jest… i nic więcej. Bardzo bym 
chciał, żeby wzbudzał emocje, 
dialog, potrzebę zmiany.

— Pokazujecie, jak różnice 
statusu prowadzą do niena-
wiści i napięć społecznych 
– to też znak naszego czasu.
— Cieszę się, że wziąłem 

udział w  fi lmie, który mówi 
o rozwarstwieniu społecznym, 
względem którego już jeste-
śmy obojętni. Z kolei podziały 
polityczne wcale nie są złe, bo 
każdy powinien mieć prawo 
do wyrażania swojej opinii.

NAJNIEBEZPIECZNIEJSZE 

JEST DZIELENIE SIĘ NA 

LEPSZYCH I GORSZYCH, 

MĄDRZEJSZYCH 

I GŁUPSZYCH, 

PODEJMOWANIE TAKIEJ 

NARRACJI, ŻE MOJE ZDANIE, 

CZY GUSTA POLITYCZNE SĄ 

DOBRE I MĄDRE, A TWOJE SĄ 

ZŁE. MYŚLĘ, ŻE NAJWYŻSZY 

CZAS, ABYŚMY WSZYSCY 

ZACZĘLI SIĘ NAWZAJEM 

TRAKTOWAĆ Z SZACUNKIEM. 

KAŻDEGO DOTYCZY TO, BY 

NIE KRZYWDZIĆ INNYCH, 

BEZ WZGLĘDU NA STAN 

SPOŁECZNY, POGLĄDY, 

MIEJSCE URODZENIA, 

ZAWÓD.

— Czy tolerancja wobec 
poglądów jest u ciebie bez-
warunkowa? Co wtedy, jeżeli 
będziesz miał do czynienia 
z ludźmi wyznającymi poglą-
dy faszystowskie?
— Nie mam na coś takie-

go absolutnie przyzwolenia. 
Uważam, że w  takich przy-
padkach trzeba interwenio-
wać. Powinni to robić także 
politycy, instytucje państwa, 
jak prokuratura, sądy. Je-
żeli mamy do czynienia ze 
skrajnie agresywną retoryką 
kogoś, kto wyraża poglądy 
faszystowskie czy homofo-
biczne, to na jego wypowie-
dzi i  działania powinniśmy 
reagować, bo on nie pozwa-
la innym na współistnienie, 
chce innego wypchnąć poza 
społeczeństwo. W  naszym 
kraju powinno być miejsce 
dla każdego. Wszyscy chcemy 
żyć w dobrym, tolerancyjnym 
świecie, i  na szczęście moje 
pokolenie zaczyna łapać za 
stery, dlatego… bójcie się tam 
na górze!

— Obyście stworzyli lepszy 
świat, niż my to zrobili-
śmy, bo w tej chwili mamy 
czkawkę.
— Myślę, że to jest czkawka, 

którą po prostu musimy za-
uważyć, zrozumieć, skąd się 
wszystko to, co mamy teraz, 
wzięło. Jednak patrzę w przy-
szłość raczej optymistycznie. 
Mam wielki szacunek dla 
16-letniego Janka z  Jorda-
nowa, który na zamkniętym 
facebookowym forum za-

mieścił zdjęcie godła swojej 
miejscowości z  tęczowym 
tłem z dopiskiem: „Wspólny 
szacunek jest najważniejszy 
w  Jordanowie, wspierajmy 
się i kochajmy nawzajem bez 
uprzedzeń”. Ta wspaniała po-
stawa spotkała się z następu-
jącą reakcją: post usunięto, 
burmistrz Jordanowa posta-
nowił wezwać policję, stra-
szono chłopaka poprawcza-
kiem, i podobno nakłaniano 
do publicznych przeprosin. 
Uwaga: za użyte przez nie-
go słowa „wspólny szacunek 
jest najważniejszy”. Myślę, że 
to współczesna patologia, gdy 
młody człowiek wypowiada-
jący tak wspaniałe słowa jest 
straszony. Zastanawia mnie 
postawa burmistrza Jordano-
wa. Chłopak przeszedł jakąś 
katorgę – myślę, że jest to sy-
tuacja opisująca w skrócie na-
sze czasy. Przerażające jest to, 
że takim straszeniem władze 
nakłaniają młodych ludzi do 
obojętności. To musi się skoń-
czyć. Wierzę, że Janek z Jor-
danowa napisał to, by bronić 
swoich kolegów i koleżanek, 
i  miał prawo wyrazić to, co 
czuje, czego broni. Nikomu 
tym nie zrobił krzywdy, ale 
szybko znaleziono paragraf, 
jakoby on zbezcześcił godło 
miejscowości! 

Podziwiam postawę tego 
młodego człowieka, który 
wbrew wszystkiemu, stanął 
po stronie szacunku i akcep-
tacji – to jest przykład dla nas.

— Mówisz o tym z pasją… 
Jednak wasze pokolenie 
postrzegane jest – i tu 
będę generalizować – jako 
pokolenie ludzi obojętnych, 
wygodnych, którzy się prze-
ślizgują przez rzeczywistość 
i dopasowują do niej. Taki 
jest też Tomek z „Hejtera”. 
No i co mi odpowiesz?
— To generalizacja bardzo 

krzywdząca i  demagogiczna. 
Mam już po dziurki w nosie 
słuchania o tym, jakie jest na-
sze pokolenie! Nikt poza mło-
dymi ludźmi nie ma pojęcia, 
jakie ono jest. Nasze pokolenie 
potrafi  być wspaniałe, mądre 
lub szukające mądrości, ale 
jest pozostawione same sobie. 
Starsze pokolenie uwierzyło 
w tę naszą pozorną dorosłość, 
która z nas tak bije. Każde ma 
swoje trudności, my jesteśmy 
pierwszą generacją, która od 
młodości doświadcza inter-
netu. Obwiniam media, któ-
re zaczęły prowadzić retorykę 
opartą tylko na klikaniu i zara-
bianiu. Zastanawiam się, dla-
czego ktoś, publikując jakieś 
tezy czy informacje obudowu-

NOSIMY W KIESZENIACH CAŁY ŚWIAT

Maciej Musiałowski gra Tomka 
w fi lmie „Sala samobójców. Hejter”

Fo
t.

 J
a

ro
sł

aw
 S

o
si

ń
sk

i /
 N

A
IM

A
 F

IL
M

eprasa.pl 51ae55a90f



13SOBOTA\\\NIEDZIELA |28-29|03|2020
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PLMĘSKI PUNKT WIDZENIA

je je w bardzo pierwotne emo-
cje i instynkty strachu, gniewu, 
obrzydzenia – to jest zniżanie 
nas wszystkich do poziomu 
tych przykrych ludzi, którzy 
szukają takiej narracji. Ale 
nie wszyscy tacy jesteśmy – ja 
się czuję jak idiota, kiedy tra-
fi am na to wszystko. Staram 
się raczej rozmawiać z ludźmi, 
którzy nie powodują we mnie 
takich emocji. Media powinny 
wrócić do bardziej narracyj-
nej, a nie oceniającej funkcji. 
Rzucając na nas, młodych, 
ciężkie słowa, jak zły urok, 
nie dajecie nam się stać tym, 
kim moglibyśmy być jutro, nie 
dajecie nam możliwości zmia-
ny i nauki, popełniania błędów 
i odkrywania siebie. Trzeba za-
cząć myśleć szerszą perspekty-
wą: dlaczego tacy jesteśmy, ale 
także: jacy możemy być, jak 
możemy się zmienić na lepsze. 

— Mówimy o pewnych 
zagrożeniach internetu dla 
naszego rozwoju intelektu-
alnego, ale te zagrożenia są 
rozmaite. W fi lmie poka-
zujecie działanie agencji, 
która tworzy wizerunki 
ludzi. Twój bohater w takiej 
agencji pracuje i zajmuje się 
niszczeniem wizerunku. Czy 
zetknąłeś się z tym?
— Zetknąłem się ze zjawi-

skiem hejtu, jeszcze zanim za-
cząłem pracę nad „Hejterem”, 
ale oczywiście byłem bardzo 
zaskoczony, że takie specjalne 
agencje istnieją. Kiedy przy-
gotowywałem się do filmu, 
spotkałem się z  jedną z  nich 
i byłem zniesmaczony tą lek-
kością, że to jest dla kogoś po 
prostu praca, zero wątpliwo-
ści. Jak to jest, myślałem, po-
wodować te wszystkie fałsze, 
dezinformacje, mieć destruk-
cyjny i  degradujący wpływ 
na społeczeństwo, i mimo to 
mieć spokojny sen? Żyjemy 
w czasach manipulacji, trzeba 
być uważnym, być moralnie 
eleganckim względem same-
go siebie i  widzów. Jestem 
z pokolenia, w którym jeszcze 
to, co wydrukowane uzna-
waliśmy za wiarygodne, choć 
dziś trudno to sobie wyobrazić. 
Uważało się, że jeśli coś jest 
opublikowane, to jest prze-
ważnie zweryfikowane. Nie 
mieliśmy takiej świadomości 
fake newsów, jak dziś, chociaż 
przecież propaganda politycz-
na PRL-u była ich pełna, a jed-
nak były autorytety, którym się 
wierzyło. 

— Czy masz autorytety?
— Szukamy autorytetów, ale 

nie jest to łatwe. Na tablicy 
Facebooka Dalajlama prze-
pycha się o uwagę z memem 
kotka i z reklamą butów. Teraz 
„autorytetem” jest bloger, któ-
ry klnie na wizji lub gada na 
YouTube bzdury i zachowuje 
się wulgarnie. Niestety, mało 
kto chce się męczyć intelektu-

alnie, żeby wysłuchiwać dwu-
godzinnego wywiadu z  Da-
lajlamą, który mówi o sensie 
życia, szkoda, ale ludzie są już 
zmęczeni ilością informacji, 
odpowiedzialnością, którą te 
czasy przed nami stawiają. 

TO JEST TEŻ CIĘŻKIE 

BRZEMIĘ, BO JESTEŚMY 

PIERWSZYM Z POKOLEŃ, 

KTÓRE MAJĄ TO, O CO 

WALCZYŁY WSZYSTKIE 

REWOLUCJE: BARDZO 

ŁATWY DOSTĘP DO WIEDZY, 

DO MEDYCYNY I INNYCH 

DOBRODZIEJSTW. WIELU 

Z NAS MA NAPRAWDĘ 

DOBRE WARUNKI ŻYCIOWE, 

ALE MYŚLĘ, ŻE „W GENACH” 

NIE JESTEŚMY JESZCZE 

GOTOWI NA TAKI RODZAJ 

PRZYTŁACZAJĄCEJ 

WOLNOŚCI, STĄD MOŻE 

PANUJĄCA OPINIA, ŻE 

NASZE POKOLENIE JEST 

JAKIEŚ TAKIE DZIWNE. 

Ta wolność to wielka od-
powiedzialność i  niektórzy 
umieją z tego korzystać i czu-

ją zachwyceni, bo się wycho-
wywali w takim domu, który 
dał im do tego przestrzeń, 
inni czują się zagubieni, nie 
wiedzą, w  którym kierunku 
pójść, co jest ważne, mądre, 
a  co głupie. Jest problem 
nadmiaru. To jest zabawne, 
ale jest tego po prostu bardzo 
dużo – nosimy w kieszeniach 
cały świat.

— Mówiąc o zagrożeniach 
internetu, nietrudno do-
strzec, jak nasilił on zjawisko 
piractwa na wielką skalę. 
— Wiele osób ogląda fi lmy 

i słucha muzyki z nielegalnych 
źródeł. Ale myślę, że ten trend 
będzie malał. Od kiedy popu-
larne są portale streamingo-
we, z których za opłatą można 
legalnie korzystać, coraz wię-
cej osób rezygnuje z piractwa 
na rzecz dobrej jakości i wy-
gody w użytkowaniu. Jest to 
eleganckie wyjście. 

— Wszyscy mamy co pewien 
czas pokusę, żeby zrezygno-
wać z internetu, powiedzieć: 
wylogowuję się z Facebooka 
raz na zawsze. Czy to jest 
realne? 
— Mam też takie marzenia, 

te same myśli, że kiedyś to się 
musi skończyć. Zastanawiam 
się, czy: jednym kliknięciem 
pozbyć się Instagrama, będą-
cego dla mnie albumem z pa-
miątkami i widokami, które 
widziałem w  życiu, z  tym, 

co mi sprawiało radość, czy 
zostawić –  to decyzja, którą 
pewno trzeba podjąć. Nie 
wyłączymy internetu, będzie 
z nami zapewne zawsze, ale 
musimy świadomie kształ-
tować to, jak i  w  jakim celu 
go używać.

— Masz 26 lat. Dobrze układa 
ci się zawodowo, i jak sły-
chać, jesteś zadowolony ze 
swego życia. Z czego czerpa-
łeś, budując postać hejtera 
Tomka, która odwrotnie, jest 
oparta na poczuciu krzywdy?
— Musiałem w sobie znaleźć 

ranę, przestrzeń na zadanie 
sobie ran, które powodują 
dyskomfort psychiczny Tom-
ka. Dużo też się przygotowy-
wałem fi zycznie, schudłem 
do roli 8 kilogramów. Nad fi l-
mem pracowaliśmy pół roku, 
więc cała reszta kształtowała 
się po drodze. Miałem dużo 
prób z Jankiem Komasą, ale 
chodziłem także na Uniwer-
sytet Warszawski na wykłady 
jako wolny słuchacz, żeby po-
patrzeć na studentów, ich za-
chowania. Często kręciłem się 
w okolicy burs i akademików, 
wykonywałem całą pracę, 
którą uważam, że powinien 
wykonać aktor do stworze-
nia roli. Na plan wyszedłem 
już gotowy, skonstruowany, 
wymyślony.

— Twój Tomek jest kamele-
onem.

— Wykorzystuje obowią-
zujące reguły, czyni z  nich 
miecz, ponieważ widzi, że… 
można, że „wszystko można”. 
Jest to złamany bohater, zra-
niony człowiek, który widzi 
okrucieństwo świata i nie ma 
powodu, dla którego miałby 
się temu nie poddać. Tomek 
uwierzył w zło, ponieważ zło 
jest światem, który go otacza. 
Świat Tomka jest szary, nie 
ma liści na drzewach, on za-
rabia psie pieniądze i jest trak-
towany jak śmieć. Widzi obłu-
dę, okropny wizerunek świata, 
w którym ludzie nawzajem się 
upokarzają, i oddaje się temu, 
zaczyna w to brnąć.

— Kiedy poczułeś, że chcesz 
być aktorem?
— To wydarzyło się bardzo 

wcześnie. Byłem przekonany, 
że będę artystą, że będę śpie-
wał, pisał teksty, pisał książki. 
Wymyślałem pełno historii, 
miałem potrzebę ekspresji. 
I byłem społecznie czuły, wi-
działem smutki, przeczuwałem 
emocje, w dzieciństwie nazywa-
łem to „czytaniem ludzi”. Pyta-
łem rodziców, czemu mnie to 
tak przejmuje, dlaczego jedno 
słowo wypowiedziane przez 
kogoś przypadkowego potra-
fi ło mnie tak zranić, budziło 
we mnie pokłady niezgody.

— No ale w związku z tym 
mógłbyś być psychologiem. 
Skąd więc aktorstwo? 

— Z domu, z podziwu nad 
mamą i  tatą, którzy two-
rzyli, byli otwarci i mądrzy. 
W  domu był fortepian i  ja 
często leżałem pod tym 
fortepianem, rysowałem 
sobie. Mama grała i  malo-
wała, tata grał. Dorastanie 
w tym domu było naprawdę 
skarbem, z perspektywy cza-
su widzę siebie jako małego 
maharadżę, małego księcia, 
w  białej koszuli, mieszka-
jącego w  pięknym domu 
przy lesie.

— Kiedy więc poczułeś, 
że chcesz to oddawać 
w postaci wychodzenia na 
scenę czy stawania przed 
kamerą? 
— Nie zauważyłem mo-

mentu, w którym to się zda-
rzyło, to było dla mnie na-
turalne jak oddychanie, że 
będę artystą i będę tworzył. 
Pamiętam bardzo intensyw-
ną myśl, kiedy pierwszy raz 
ojciec przeczytał mi zdanie 
Horacego „Wybudowałem 
pomnik trwalszy niż ze 
spiżu” –  ten cytat zapamię-
tałem na całe życie, moim 
marzeniem jest wybudować 
taki pomnik. To, sprawiło, 
że mam potrzebę uczestni-
czenia i bycia przynajmniej 
fragmentarycznie częścią 
procesu przekształcania 
tego świata w lepszy. Dlate-
go chcę iść na studia, chcę 
się rozwijać. 

— Aktorskie studia?
— Nie, to będzie literatura 

i  stosunki międzynarodowe 
w  USA. Muszę jeszcze na 
nie zarobić.

 — A co z karierą aktorską?
— Nie chcę z  tego zrezyg-

nować, już jestem po roz-
mowach z teatrem i jest kilka 
propozycji fi lmowych. Będę 
zapewne dzielił czas na tu 
i tam, ale czuję taką potrze-
bę po studiach aktorskich, 
potrzebuję rozwoju także 
w innym kierunku.

— Piszesz i zajmujesz się 
muzyką?
— Piszę swoje scenariusze, 

pisałem także dzienniki od 
wczesnego dzieciństwa do 
23. roku życia codziennie, 
teraz rzadko tam zaglądam, 
wybiłem się z rytmu.

— Bo jest Instagram.
— No właśnie. Zawsze mia-

łem starą Nokię z  wytartą 
klawiaturą, ale kupiłem so-
bie iPhone’a i przestałem pi-
sać poezję, przestałem pisać 
dzienniki. Czasem skrobnę 
coś na laptopie, gdy mnie coś 
zaciekawi i  zainspiruje, ale 
myślę, że to jest jeden z argu-
mentów za tym, że powinie-
nem odłożyć życie wirtualne 
i w ten sposób uwolnić się od 
niego, bo to jest klatka. 

Źródło: Legalna Kultura, 

rozmawiała Joanna Sławińska, 

dziennikarka Polskiego Radia.

Maciej Stuhr wcielił się w rolę Pawła 
Rudnickiego, kandydata na prezydenta 

Scena z fi lmu Fo
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ZE SKLEPÓW 
ZNIKNĘŁO SPORO 
PRODUKTÓW, 
PRZEDE WSZYSTKIM 
MĄKA I... DROŻDŻE. 
A TO ZNACZY, 
ŻE JESTEŚMY 
PRZYGOTOWANI NA 
WYPIEKI. Z ROKU 
NA ROK CORAZ 
WIĘCEJ LUDZI PIECZE 
WŁASNY CHLEB. 
SKĄD O TYM WIEMY? 
CHWALĄ SIĘ TYM 
W SOCIAL MEDIACH.

U
pieczony własno-
ręcznie chleb to 
powód wielu lajków 
na Facebooku. Nic 
więc dziwnego, że 

chętnie się nim chwalimy, ale 
żeby mieć się czym pochwalić, 
trzeba najpierw na to zapra-
cować. Największą dumą jest 
pieczywo wyrobione własno-
ręcznie, nie przez maszynę. 
Niektórzy zapewne pamię-
tają serial „Czterdziestola-
tek”, gdzie kobieta pracująca 
opowiadała pani Magdzie, że 
kiedy mąż cały w nerwach, to 
żona powinna upiec ciasto. 
Zapach ciasta miał mieć koją-
cy wpływ na znerwicowanego 
żonkosia. I sporo w tym racji. 
Ale, ponieważ cukier to biała 
śmierć, zdrowiej będzie upiec 
chleb. I jestem w stu procen-
tach przekonana, że zapach 
pieczonego chleba jest równie 
kojący, a może nawet bardziej, 
bo wielu z nas kojarzy go z od-
wiedzinami u babci. 

... DAJ NAM DZISIAJ
Kiedyś w każdym wiejskim 

(podejrzewam, że i  w  miej-
skim) domu piekło się chleb. 
Często do młyna wożono swo-
je zboże, które po zmieleniu 
zabierano do domu w postaci 
mąki, która służyła nie tylko 
do pieczenia chleba, ale do 
innych zagęszczania sosów, 
zup, smażenia placków, na-
leśników, przygotowywania 
żuru i w końcu pieczenia ciast. 
Chleb był jednak pierwszo-
planowy. Dziś oskarżany jest 
nie tylko o to, że dodaje nam 
kilogramów, ale także jeste-
śmy straszeni glutenem (nie 
każdy go trawi - o tym pisze-
my na str.17) i „chemią”, którą 
jest szprycowany od ziarna po 

wypiek. Jest jednak sposób 
na „chemię” —  ekologiczna 
mąka i własnoręczny wypiek. 
I coraz więcej osób się na to 
decyduje. Można też uchronić 
się przed glutenem, piekąc 
chlebek na przykład z  mąki 
kukurydzianej lub upiec go 
bez dodatku mąki, czyli z sa-
mych ziaren. Swoje wyroby 
piekarnicze proponują gospo-
darstwa agroturystyczne, ale 
też hotele i restauracje.

JEMY CHLEB 
OD PONAD 10 TYSIĘCY LAT
Niezwykłe jest to, że chleb 

jest z nami od 10-14 tysięcy lat! 
Tego się nie da zbagatelizo-
wać. Oczywiście na początku 
wyglądał nieco inaczej — przy-
pominał placek, podpłomyk, 
czy macę. Był więc płaski i taki 
jada się jeszcze między innymi 
w  krajach śródziemnomor-
skich. U nas z czasem stał się 
pulchny. Dzisiaj chleb piecze-
my w Polsce głównie na droż-
dżach lub na zakwasie, który 
jest bardziej ceniony z uwagi 
na swój dobroczynny wpływ 
na florę bakteryjną układu 
pokarmowego człowieka.

Chleb to przede wszystkim 
mąka, woda, sól oraz zakwas 
lub wspomniane drożdże. 
Można też użyć proszku do 
pieczenia. To taka podstawa, 
reszta składników jest już 
bardzo różna. Najczęściej do 
ciasta chlebowego dodaje-
my ziarna zbóż (pestki dyni, 
słonecznika, siemię lniane) 
i  zioła. Najbardziej charak-
terystyczna jest czarnuszka. 
Daje niezwykły zapach. Trzeba 
z nią jednak uważać, żeby nie 
przesadzić, bo jest bardzo aro-
matyczna.

NIE TYLKO MĄKA, 
WODA I SÓL
W  księgarniach jest coraz 

więcej książek kucharskich, 

w których można znaleźć prze-
pisy na pieczywo, są też całe 
publikacje poświęcone domo-
wemu wypiekowi pieczywa.

— Z  takiej właśnie książki 
dowiedziałem się, że to wca-
le nie jest dobrze przykrywać 
rosnące ciasto na chleb ście-
reczką lnianą, jak nas uczo-
no —  opowiada Józef Zysk 
z  Lidzbarka Warmińskiego, 
który od dawna nie tylko 
piecze sam chleb, ale jest też 
posiadaczem żarna do miele-
nia zboża. — Okazuje się, że 
powinniśmy przykrywać je 
folią, żeby nie wysychało.

Zwolenniczką domowego 
pieczenia chleba jest między 
innymi Agnieszka Maciąg, 
w której książce „Smak miło-
ści” można znaleźć kilka pro-
stych przepisów, np. na chleb 
ziołowy, z  tymiankiem, roz-
marynem, bazylią, oregano 
i kminkiem. W tym przepisie 
modelka i dziennikarka pro-
ponuje użycie mąki krupczat-
ki. Do chleba wspaniale pasu-
ją też ziarna sezamu, można 
dodawać oczywiście otręby. 
Swoich zwolenników ma 
chleb żytni. Najbardziej po-
lecany jest razowy, ale osoby 
z wrzodami żołądka lub dwu-
nastnicy powinni go sobie 
ograniczyć. Ten najbardziej 
powszechny jest pieczony 
z mieszkanki pszenno-żytniej. 
Znakomite jest także pieczy-
wo gryczano-ryżowe, ideal-
ne dla osób nietolerujących 
glutenu. Ciekawostką jest 
wykorzystywanie w dawnych 
czasach do wypieków — traw. 

MIŁOŚĆ — NAJWAŻNIEJSZY 
SKŁADNIK CHLEBA
Kolejna ciekawostka to licz-

ba przepisów na pieczywo 
—  trudno byłoby je zliczyć. 
Już w starożytnej Grecji zna-
no około 50 różnych przepi-
sów jedynie na chleb. 

Chleby różnią się składni-
kami, ale i formą. W naszym 
województwie, w niewielkim 
Jedwabnie odbywało się do 
niedawna Święto Chleba. 
Piękna impreza, na którą pa-
nie, w tym żona wójta piekły 
chleby, wystawiane później 
na licytację. Pieniądze zaś 
z  niej szły na cele charyta-
tywne. Czyli przyjemne z po-
żytecznym. Sama uległam fa-
scynacji chlebem. Piekę go od 
mniej więcej dwóch lat. Mam 
swoje ulubione przepisy, ale 
eksperymentuję z  nowymi, 

wyszukanymi w publikacjach 
i  internecie. Jak na razie na 
pierwszym miejscu znajdu-
je się w mojej kuchni chleb 
pszenny, wyrabiany ręcznym 
robotem i dłońmi (nie w ma-
szynie do pieczenia chleba) 
z  dodatkiem pestek dyni, 
słonecznika i  siemieniem 
lnianym, posypany słoneczni-
kiem i sporą ilością czarnusz-
ki. Piekę go na drożdżach, 
bo ten na zakwasie wymaga 
dłuższego rośnięcia (najle-
piej kilkanaście godzin), a ja 
wiecznie gdzieś gonię. Jest 

pyszny. Wystarczy do niego 
jakiś fajny olej np. z  pestek 
dyni lub oliwa. Zapach pie-
czonego chleba roznoszący 
się po całym domu, to dru-
ga cudowna rekompensata 
za poświęcony na pieczenie 
czas. Pamiętajcie też, że naj-
ważniejszym składnikiem 
chleba jest miłość.

EWA LUBIŃSKA

e.lubinska@gazetaolsztynska.pl

PIECZEMY

CHLEBA NASZEGO POWSZEDNIEGO
PROSTY PRZEPIS 
NA SWÓJ CHLEB
Składniki:
5 dkg drożdży świeżych
1 i 1/2 łyżki cukru (może być 
trzcinowy)
2 szklanki ciepłej wody
3 szklanki mąki pszennej (ja 
daję 2 i pół, i do tego pół szklan-
ki pełnoziarnistej)
1 płaska łyżeczka soli

Dodatki: siemię lniane i pestki 
słonecznika (1/2 szklanki), moż-
na dać pestki dyni, żurawinę 
i inne dodatki, według uznania 
oraz czarnuszkę. I tu jest dowol-
ność. Ja lubię czarnuszkę, więc 
daję jej dużo — łyżkę lub więcej. 
Trzeba pamiętać, że jest bardzo 
aromatyczna i nie każdemu to 
odpowiada. Za to jest niezwykle 
zdrowa. 

Wykonanie:
Do miski, najlepiej ceramicznej 
makutry, włóż drożdże i cukier. 
Utrzyj drewnianą pałką aż się 
składniki rozpuszczą, dodaj cie-
płą wodę, mąkę oraz sól. Możesz 
użyć ręcznego robota itp. ale ja 
ucieram pałką. Gdy już ciasto 
nie będzie miało grudek, będzie 
pięknie jednolite, dołóż do niego 
dodatki (pestki, siemię itp.), wy-
mieszaj. Przelej je następnie do 
wyłożonej papierem do piecze-
nia foremki. Do tej ilości ciasta 
najlepiej pasuje w rozmiarach: 
36/12/8 cm. Ciasto odstaw do 
wyrośnięcia na ok. 60 minut. 
Rozgrzej piekarnik z obu stron, 
bez termoobiegu do 200 st. C. 
Ciasto przed włożeniem po-
smaruj pędzelkiem z wierzchu 
rozmąconym jajkiem (cieniutko) 
i posyp czym chcesz (ja sypię 
słonecznik i czarnuszkę). Wstaw 
do piekarnika na 50-60 minut. 
Sprawdź po 50 minutach. Na 
ogół wymaga 60 minut. Ma być 
lekko złote z wierzchu. Po wyję-
ciu najlepiej stygnie na kratce.

Gazeta Olsztyńska zawsze 
pod ręką. Zaprenumeruj 
e-wydanie: kupgazete.pl
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POZNAJ PRZECIWNIKA
Zasadnicze pytanie brzmi: 

ile dni ten koronawirus jest 
w stanie przeżyć poza ludzkim 
organizmem? Jeśli założymy, 
że ma podobne właściwości 
do wirusów typu SARS czy 
MERS, trzeba się liczyć z tym, 
że nawet z dala od człowieka 
przetrwa do 9 dni. No do-
brze — ale tak konkretnie, na 
przedmiotach codziennego 
użytku? Wiadomo, że koro-
nawirus, jak wszystkie inne 
wirusy, też jest wrażliwy na 
bodźce otoczenia: tempera-
turę i właśnie środki dezynfe-
kujące. A z przeprowadzonych 
badań, w tym tych dotyczących 
wirusów SARS i MERS wyni-
ka jasno, że te 9 dni trzeba 
jednak potraktować poważ-
nie. Dodatkowo, na podsta-
wie przeprowadzonych już 
w marcu br. badań naukowcy 
ostrzegają, że koronawirus 
unosi się w powietrzu nawet 
przez 30 minut, a osoba cho-
ra może zarazić kolejne osoby 
w promieniu aż 4-5 metrów.

Żywotność wirusów zmniej-
sza się znacząco pod wpływem 
wysokiej temperatury — nie-
którym starczy już 30-40 st. C. 
Skuteczne jest też stosowanie 
detergentów: środki dezynfe-
kujące, które zawierają 62-71 
proc. etanolu, 0,5 proc. nad-
tlenku wodoru lub 0,1 proc. 
podchlorynu sodu — też zabi-
jają wirusy. Uważajmy jednak 
ze stosowaniem ich na skórę: 
mogą powodować podrażnie-
nia.

ŹRÓDŁO ZAKAŻENIA
Sam koronawirus rozprze-

strzenia się drogą kropelko-
wą — ludzie zarażają się naj-
częściej poprzez kaszel lub 
od kichania zarażonej osoby. 
Pamiętajmy też, że nawet mó-
wiąc, wyrzucamy z siebie dro-
binki śliny — a  to też źródło 
zakażenia. Wirus przenosi się 
również przez kał i mocz. Ale 
zarazić się można też w czasie 
dotykania brudnymi rękami 
nosa, oczu lub ust: poprzez ich 
śluzówkę koronawirus z zain-
fekowanej powierzchni prostą 
drogą natychmiast trafi do 
naszego organizmu. Wystar-
czy przecież, że osoba chora 
kichając, zasłoni twarz dłonią, 
a zaraz potem dotknie klamki 

u drzwi biurowej toalety lub 
złapie za poręcz w tramwaju 
— koronawirus pozostanie na 
tych powierzchniach nawet do 
wspomnianych 9 dni. A zatem 
po ich dotknięciu niczego nie-
świadome osoby, które zaraz 
potem dotkną okolic swojej 
buzi, oczu czy nosa — zarażą 
się natychmiast… To dlatego 
na zakażenie koronawiru-
sem szczególnie narażone są 
osoby przebywające w tłumie 
i  poruszające się środkami 
transportu publicznego: auto-
busem, tramwajem, metrem 
czy samolotem. Dobra wia-
domość jest jednak taka, że 
koronawirus nie ma szans na 
przedostanie się do organizmu 
człowieka przez skórę. 

PRZEDMIOTY 
CODZIENNEGO UŻYTKU
Jeśli zatem wierzyć podej-

rzeniom naukowców i  liczyć 
się z tym, że koronawirus da 
radę przetrwać na przed-
miotach plastikowych, me-
talowych i  szklanych nawet 
kilka dni — prócz mycia rąk, 
musimy zadbać o  regularną 
dezynfekcję tych przedmio-
tów i powierzchni, z których 
wirus przedostanie się na na-
sze ręce, a stamtąd — do której 
bądź śluzówki. Co zatem po-
winniśmy przede wszystkim 
dezynfekować i w jaki sposób, 
by to było skutecznie?

Jak już wspomniałam, na 
pierwszy ogień idą klamki 
i poręcze. Ponieważ większego 
wpływu na to, kto ich dotykał 
—  nie mamy, ręce powinni-
śmy dezynfekować od razu 
po wyjściu z autobusu czy po 
dotknięciu klamki w miejscu 
publicznym. Rękawiczki to 
inny dobry sposób, tyle że 
albo muszą być jednorazowe, 
albo trzeba je często prać i też 
dezynfekować, bo przecież 
z rozpędu można dotknąć ślu-
zówki nosa czy ust także ręka-
wiczką…!

Kolejne na liście potencjal-
nych przenosicieli koronawi-
rusa są banknoty. Światowa 
Organizacja Zdrowia (WHO) 
ostrzega, że nic tak nie sprzy-
ja zarażeniom, jak płatności 
gotówkowe. Pieniądze prze-
chodzą przecież często z rąk 
do rąk, a  te raz są czyste, 
a  raz — wręcz przeciwnie…! 

Dlatego WHO rekomenduje 
płatności bezgotówkowe. Co 
ciekawe, dużo bezpieczniej-
sze niż banknoty są pod tym 
względem monety.

Poczesne miejsce na liście 
przedmiotów potencjalnie 
skażonych zajmują też ekra-
ny dotykowe, których używa-
my w miejscach publicznych, 
choćby kupując bilet. A ban-
komaty, galerie handlowe, 
a lotniska…? Zaraz po wyko-
rzystaniu takiego urządzenia 
dokładnie myjemy i dezynfe-
kujemy ręce. Szczególnie, że 

wielu z  nich nie da się użyć 
w rękawiczkach — trzeba go-
łym palcem…

Jak ekrany dotykowe —  to 
i  smartfony. Wedle wielu 
niezależnych badań, oprócz 
pilotów telewizyjnych i  kla-
wiatur komputerowych, to 
największe siedlisko wszelkich 
zarazków, nie tylko koronawi-
rusa…! Z czego pamiętajmy, że 
smartfonów używamy ciągle 
i w najróżniejszych miejscach 
i  sytuacjach, w  domu i  poza 
nim — są więc pod względem 
zarażania najbardziej niebez-

pieczne. Wystarczy przecież, 
że zarazki z  poręczy prze-
niesiemy na telefon, którym 
następnie dotkniemy twarzy. 
Smartfon najlepiej jest dezyn-
fekować specjalnym płynem 
do elektroniki, który zabija 
zarazki. Bo zwykła woda czy 
płyn na bazie alkoholu mogą 
mu zaszkodzić.

Także nasza biżuteria 
i  okulary powinny w  czasie 
zagrożenia epidemicznego 
wzbudzać naszą czujność 
i regularnie podlegać dezyn-
fekcji. Naukowcy już dawno 

udowodnili, że człowiek ma 
nawyk ciągłego dotykania 
twarzy. Co za tym idzie, doty-
ka też kolczyków, łańcuszków, 
pierścionków, ale i okularów 
—  sama znam osoby, któ-
re mają nawyk ciągłego ich 
poprawiania na nosie, choć 
wcale się nie zsunęły. Dlate-
go i biżuterię, i okulary trzeba 
skutecznie odkazić roztworem 
wody i  spirytusu, ale musi 
w nim być minimum 60 proc. 
czystego alkoholu.

PRZEPIS NA ŻEL
Gotowe żele dezynfekujące 

pewnie już dawno zniknęły 
z  półek drogerii. Ale zarę-
czam, że równie skuteczny 
preparat można przygotować 
samodzielnie i w prosty spo-
sób w domu. Potrzebny będzie 
nam pojemnik ze spryskiwa-
czem — może być po jakimś 
kosmetyku w sprayu, choćby 
po olejku do opalania lub 
serum do włosów. Składniki 
to przede wszystkim spirytus 
oraz olejki eteryczne, opcjo-
nalnie gliceryna, żel aloesowy 
i woda destylowana. Pierwszy 
z brzegu przepis: 150 ml spiry-
tusu mieszamy z 10 kroplami 
olejku lawendowego i 30 kro-
plami olejku z drzewa herba-
cianego, który zadziała an-
tyseptycznie. Taka mikstura, 
po dokładnym wymieszaniu, 
skutecznie dezynfekuje ręce, 
ale i  powierzchnie różnych 
przedmiotów. 

Inne olejki, które mają dzia-
łanie antybakteryjne to kam-
forowy, eukaliptusowy, goździ-
kowy i cynamonowy. Ważne, 
by —  jakiegokolwiek olejku 
użyjemy, każdy domowy żel 
antybakteryjny przed użyciem 
porządnie wstrząsnąć.

NAJWAŻNIEJSZE 
ZALECENIE
Wciąż jedyną rzeczą, któ-

ra jest w  stanie skutecznie 
uchronić przed zarażeniem 
koronawirusem —  jest zwy-
czajne mycie rąk. Należy myć 
je często, dokładnie, przez 
minimum 30 sekund. Tylko 
wtedy mydło i zawarte w nim 
detergenty mają szansę znisz-
czyć lipidową otoczkę wirusa, 
nie tylko COVID-19.

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA

m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl

KORONAWIRUS 
A PRZEDMIOTY CODZIENNEGO UŻYTKU

WIADOMO, ŻE CHODZI O DEZYNFEKCJĘ WSZYSTKIEGO, Z CZYM STYKAMY SIĘ KILKA, KILKANAŚCIE, A CZASEM NAWET KILKADZIESIĄT 
RAZY DZIENNIE. JAK TO ROBIĆ SKUTECZNIE I TAKŻE W TEN SPOSÓB ZAPOBIEGAĆ WSZYSTKIM NIEBEZPIECZNYM WIRUSOM?

1 5

2 6

3 7

4 8

Nanieś taką ilość 

preparatu, aby dłonie 

były całkowicie 

zwilżone

Pocieraj górną część 

palców prawej dłoni  

o wewnętrzną część 

lewej dłoni i odwrotnie

Pocieraj dłoń o dłoń 

rozprowadzając  

preparat na całą 

powierzchnię

Ruchem obrotowym  

pocieraj kciuk lewej  

dłoni wewnętrzną 

częścią prawej dłoni  

i odwrotnie

Pocieraj wewnętrzną 

częścią prawej  

dłoni o grzbietową 

część lewej dłoni  

i odwrotnie

Ruchem okrężnym 

opuszkami palców  

prawej dłoni pocieraj 

wewnętrzne zagłębienie 

lewej dłoni i odwrotnie

Spleć palce i pocieraj 

wewnętrznymi 

częściami dłoni

Po wyschnięciu ręce 

są zdezynfekowane

Czas trwania: 
do wyschnięcia 

dłoni
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HISTORIA
Kakao powstaje ze zmiele-

nia nasion owoców kakaowca 
—  rośliny, która naturalnie 
rośnie w lasach równikowych 
Ameryki Środkowej i  Połu-
dniowej. Dziś kojarzymy je 
głównie ze smacznym, pożyw-
nym napojem mlecznym, ale 
tacy Majowie czy Aztekowie 
nazywali kakao napojem bo-
gów i cenili nie tylko w kuchni. 
Tak samo, Theobroma, czyli 
również napój bogów, opisał 
je Karol Linneusz. Pierwsi 
uprawiali kakao prawdo-
podobnie Olmekowie —  już 
w 1500 r. p.n.e. W rolnictwie 
Majów dane archeologiczne 
potwierdzają jego obecność 
od III wieku p.n.e. Gorzki, 
gorący napój, nader daleki od 
dzisiejszej słodkiej czekola-
dy, pili też Aztekowie, którzy 
przejęli ten rytuał od Majów. 
Pili go na ciepło lub letnie, 
aromatyzowali wanilią lub 
innymi wonnymi przypra-
wami, słodzili miodem lub 
mieszali z różnymi rodzajami 
chili. Trunek również uznawa-
li za napój boski i wierzyli, że 
zwiększa wytrzymałość oraz 
zwalcza zmęczenie.

Profesor Norman Hollen-
berg, który całe lata analizo-
wał dietę Indian Kuna z Pa-
namy — odkrył, że ci Indianie, 
którzy spożywają 40 fi liżanek 
kakao tygodniowo, rzadko 
chorują, żyją znacznie dłużej 
niż inni mieszkańcy Panamy 
i  nie zapadają na demencję. 

Stwierdził też, że wylew, cho-
roby serca, rak i cukrzyca, czyli 
najczęstsze przyczyny zgonów 
we współczesnej cywilizacji 
— u przedstawicieli tego ple-
mienia występują rzadziej niż 
raz na 10 osób.

DZIĘKI KOLUMBOWI
Tak, także ziarno kakaowca 

przywiózł do Europy Krzysz-
tof Kolumb. Początkowo na 
dworze hiszpańskim i wedle 
przepisu azteckiego króla 
Montezumy, z czasem, gdzieś 
w XVII w. napój kakaowy upo-
wszechnił się na innych dwo-
rach europejskich. Na począt-
ku XIX w. nastąpił przełom: 
pierwszy raz wyprodukowano 
tabliczkę gorzkiej czekola-
dy, a kilkadziesiąt lat później 
— czekolady mlecznej.

DROGOCENNY SKŁAD
Proszę bardzo, można liczyć. 

W  kakao znajdziemy żelazo, 
wapń, magnez, fosfor, selen, 
miedź, mangan, chrom, cynk 

i  potas. Ta właśnie składan-
ka gwarantuje skuteczność 
napoju w  walce ze stresem, 
poprawia koncentrację oraz 
przyspiesza regenerację. Taki 
potas odpowiada za prawid-
łową gospodarkę wodno-
-elektrolitową organizmu. 
To też ważny pierwiastek dla 
właściwego spalania węglowo-
danów i białek. Według przyję-
tych norm dla osób dorosłych 
zapotrzebowanie dzienne wy-
nosi o 4700 mg/dobę, a  100 
g kakao zapewnia około 32 
proc. Z kolei zawarty w kakao 
magnez bierze udział w więk-
szości procesów w organizmie: 
wraz z potasem chroni przed 
bolesnymi skurczami, odpo-
wiada za prawidłową pracę 
mięśni, układu nerwowego, 
reguluje krzepliwość i ciśnie-
nie tętnicze krwi. Spożycie za-
ledwie 30 g kakao dostarcza 
naszemu organizmowi pełne 
dzienne zapotrzebowanie na 
żelazo! 

Dodatkowo, ziarna kakao to 
także cenne źródło witaminy 
A, E, C, witamin z  grupy B 
oraz kwasów tłuszczowych 
omega-6. Naturalne kakao 
jest też źródłem przeciwu-
tleniaczy, które chronią or-
ganizm przed czynnikami 
chorobotwórczymi, zwalczają 
wolne rodniki i  tym samym 
spowalniają proces starzenia 
skóry. To dlatego spożywając 

naturalne kakao, skutecznie 
przedłużamy młody wygląd 
skóry. Ziarna kakaowca boga-
te są we fl awonoidy — procyja-
nidy, katechiny, epikatechiny, 
które powodują, że wprowa-
dzone na stałe do diety kakao 
jest w stanie zwiększyć nasze 
szanse w  walce z  chorobami 
krążenia oraz zmniejszyć ryzy-
ko zachorowań na nowotwo-
ry. Wedle szwedzkich badań 
ok. 50 g kakao tygodniowo 
zmniejsza ryzyko zawału ser-
ca i udaru mózgu. Flawonoidy 
zwiększają ponadto przepływ 
krwi w mózgu, co przyczynia 
się do zwiększenia jakości na-
szej pamięci. Ziarna kakao to 
też polifenole: mają działanie 
przeciwzakrzepowe, obniżają 
ciśnienie krwi w organizmie, 
zwiększają przepływ krwi do 
mózgu, działając pozytywnie 
na pamięć i koncentrację, ob-
niżają poziom „złego chole-
sterolu” w organizmie i prze-
ciwdziałają powstawaniu we 
krwi zakrzepów. Polifenolowe 
w  połączeniu ze wspomnia-
nymi flawonoidami powo-
dują też wzrost cholesterolu 
„dobrego” (HDL), a poza tym 
działają przeciwzakrzepowo 
i przeciwzapalnie.

Kakao podnosi też poziom 
tzw. hormonu szczęścia, czy-
li serotoniny. A to ona działa 
antydepresyjnie, wprawia nas 
w stan błogości, działa nieco 

nasennie. Dzięki temu, choć 
znajdziemy w kakao także ko-
feinę — kubek gorącego napo-
ju bogów możemy spokojnie 
wypić tuż przed snem: w nocy 
serotonina przekształcana jest 
w melatoninę, a to substancja 
niezbędna do zaśnięcia. Gwo-
li ścisłości przypominam też, 
że im więcej serotoniny, tym 
większe nasze libido. 

Prócz kofeiny kakao w swym 
składzie posiada też teobromi-
nę. To ona odpowiada głów-
nie za walory smakowe cze-
kolady, a  obie te substancje 
dodają energii. Dodatkowo, 
teobromina ma właściwości 
przyśpieszające regenera-
cję organizmu zarówno po 
wysiłku intelektualnym, jak 
i  fizycznym. Co nie mniej 
ważne — zawarta w ziarnach 
kakao teobromina pomaga 
w  walce z  kaszlem: blokuje 
swym działaniem neurony 
czuciowe, niwelując odruch 
kaszlu niemal do minimum. 
Z kolei kofeina i  teobromina 
wspólnie z  fenyloetyloaminą 
—  mają w  tych proporcjach 
działanie pobudzające i  roz-
jaśniające umysł. Ze względu 
na zawartość fl awonoli ziarna 
kakaowca hamują procesy po-
garszania się pamięci: bada-
nia naukowców z  Columbia 
University Medical Center 
potwierdziły, że po trzech 
miesiącach diety bogatej we 

fl awonole osoby w wieku 50-
69 lat wypadały na testach 
pamięciowych podobnie jak 
30- i 40-latkowie.

A PRZECIWWSKAZANIA?
Tak jak wszystko, tak samo 

kakao w  nadmiernych iloś-
ciach szkodzi. Ponieważ za-
wiera kofeinę, muszą z  nim 
uważać osoby z  nadciśnie-
niem. Ponieważ jest źródłem 
garbników — jego spożycie po-
winny ograniczyć więc osoby 
cierpiące na hemoroidy i za-
parcia.

KTÓRE KAKAO 
JEST NAJZDROWSZE?
Kakao czy napój kakaowy, 

które możemy kupić w prosz-
ku, poddane jest już działaniu 
wysokiej temperatury, która 
niszczy niektóre witaminy. 
Jeśli zatem chcemy z  tych 
wszystkich dobrodziejstw 
korzystać w  pełni —  wybie-
rajmy albo surowe, jedynie 
osuszane ziarno, albo ciemne 
kakao, albo gorzką czekoladę 
o  zawartości minimum 70 
proc. miazgi kakaowej. Samo 
ziarno, ze względu na swoje 
wartości odżywcze znajduje 
się na szczycie listy tzw. super 
food — super żywności. Kakao 
naturalne mogą też pić bez-
glutenowy. A czekolady? Nie-
stety — powszechnie dostępne 
czekolady czy mieszanki kaka-
owe są słabej jakości — pełno 
w nich za to kalorii, które ani 
nie przysparzają nam zdrowia, 
ani nie poprawiają wyglądu 
naszej skóry. Najzdrowsza 
będzie czekolada wyproduko-
wana z surowych składników, 
z  ziarna konszowanego „na 
zimno”. Druga w kolejce jest 
czekolada z największą możli-
wą zawartością kakao, a za to 
bez nabiału i innych dodatków.

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA

m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl

KAKAO, CZYLI O NAPOJU BOGÓW
WARTO JE PIĆ, A NAWET JEŚĆ. TYLE TYLKO, ŻE NATYCHMIAST LOJALNIE UPRZEDZAM, IŻ BOHATEREM 
NINIEJSZEGO ARTYKUŁU NIE BĘDZIE SŁODKI, WRĘCZ FASZEROWANY CUKREM NAPÓJ. CHODZI RACZEJ 

O PROSZEK POWSTAŁY ZE ZMIELENIA ZIARNA KAKAOWCA.

-P190019otbr-A

Olsztyn, al. Wojska Polskiego 39 (Lancet)

89 535 72 80 od godz. 1300, 508 36 26 52

dr n. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRURGII
OGÓLNEJ I ONKOLOGICZNEJ

-O204619otbr-a

specjalista chirurg
Chirurgia Ogólna

LANCET, Olsztyn
ul. Wojska Polskiego 39

środa 1700-1900

tel. rej. 89 535-72-80
po 1300 codziennie

Lek. med. 

Artur ZALEWSKI

-O207119otbr-a

NZOZ �ARTERIA� 
PRYWATNE SPECJALISTYCZNE 

Piotr 

Maciej

00-1800

-O207219otbr-a

• diagnostyka i leczenie nowotworów 
(zabiegi chirurgiczne)

Olsztyn, ul. Zamenhofa 1 

przyjęcia: pon., śr., godz. 15-17

SPECJALISTA CHIRURGII OGÓLNEJ 
I ONKOLOGICZNEJ

dr n.med. Grażyna 
KUCIEL-LISIESKA

domowy 89/542 58 29
komórka 502 056 459

207319otbr-a-O

10320OTBR-A-M

Dr n.med.  Piotr Malinowski Specjalista chirurgii ogólnej i naczyniowej

Dr n.med.  Dariusz Michalik Specjalista chirurgii ogólnej i onkologicznej

Dr n.med.  Jacek Nowak Specjalista chirurgii ogólnej i naczyniowej

Prywatna poradnia Chirurgii Ogólnej

pn.-pt. 16.30-18.30
Rejestracja telefoniczna: 89-534 23 33 w godz. 10.00-18.00

Adres: Olsztyn, ul. Pana Tadeusza 6 �PANTAMED�
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ZDROWIE

C
hoć powszechnie 
celiakię uważa się 
za chorobę wieku 
dziecięcego, wie-
le jej przypadków 

diagnozuje się również u osób 
dorosłych, a nawet w wieku 
podeszłym. A  to okropne 
schorzenie. Polega przede 
wszystkim na nietolerancji 
glutenu —  białka, którego 
pod dostatkiem znajdzie-
my w  nasionach pszenicy, 
żyta, jęczmienia i owsa. Już 
podczas II wojny światowej 
u chorych dzieci, które z bra-
ku mąki i  chleba, prawie 
nie spożywały produktów 
zbożowych —  holenderscy 
i  angielscy lekarze zaobser-
wowali samoistną poprawę 
kliniczną stanu ich zdrowia. 
To wtedy pierwszy raz poja-
wiła się hipoteza, że czynni-
kiem wyzwalającym objawy 
choroby trzewnej może być 
białko zbóż, czyli gluten. 
Gdyby jednak tylko odstawie-
nie chlebka, ciast i ciasteczek 
było już rozwiązaniem prob-
lemu… Ale skąd. Gluten jest 
przecież dodawany do pasz-
tetów, parówek, jogurtów, 
lodów, cukierków, sosów, 
śmietanek w proszku, a nawet 
niektórych leków.

JAK ŻYĆ?
Fachowo celiakia to cho-

roba trzewna, którą określa 
się też jako glutenozależną 
enteropatię jelita cienkiego. 
Jest schorzeniem autoim-
munologicznym o  podłożu 
genetycznym i polega na nie-
tolerancji glutenu przez całe 
życie. Organizm traktuje po 
prostu to zawarte w zbożach 
białko jako toksynę, która 
prowadzi do zaniku kosm-
ków jelita cienkiego, czyli 
wypustek błony śluzowej. 
Normalnie kosmki zwięk-
szają powierzchnię jelita 
i odpowiadają za wchłanianie 
składników odżywczych. Jeśli 
kosmków nie ma, wchłania-
nie pokarmu staje się upo-
śledzone, a  to prowadzi do 
wystąpienia różnorodnych 
objawów klinicznych.

Dodatkowo, ostatnio bada-
nia kliniczne potwierdziły, że 
celiakia jest właściwie choro-
bą całego ustroju: spożywany 

gluten, z powodów genetycz-
nych, reaguje nieprawidło-
wą odpowiedzią immunolo-
giczną. Czyli jest wynikiem 
współdziałania czynników 
genetycznych, immunolo-
gicznych i  środowiskowych. 
I może się ujawnić w każdym 
wieku! U  małego dziecka 
zaraz po wprowadzeniu do 
diety glutenu, u  dojrzewa-
jącego nastolatka, u  kobiet 
w ciąży, u dorosłego po prze-
życiu silnego stresu emocjo-
nalnego, po silnej infekcji 
czy operacji. Szacuje się też, 
że kobiety chorują dwa razy 
częściej niż mężczyźni. Choć 
zasadniczo lekarze diagnozu-
ją celiakię najczęściej u osób 
w wieku 30-50 lat, to równie 
dobrze mogą ją stwierdzić tak 
u 3-latka, jak i u osoby, która 
dawno przekroczyła 80 lat ży-
cia…!

ODMIANY I OBJAWY
U  małych dzieci, kobiet 

w ciąży i osób starszych wy-
stępuje postać klasyczna ce-
liakii, z  objawami ze strony 
przewodu pokarmowego. 
Z kolei u dorosłych choroba 

ma głównie postać skąpo ob-
jawową — na pierwszy plan 
występują objawy pozajelito-
we. Bywa zatem niestety i tak, 
że od wystąpienia pierwszych 
dolegliwości do rozpoznania 
upływa nawet 10 lat. Lekarze 
czasem wyróżniają postać 
niemą choroby, bez objawów 
klinicznych, ale za to z obec-
nością charakterystycznych 
przeciwciał i zanikiem kosm-
ków jelitowych, oraz postać 
latentną: również bez obja-
wów, z  typowymi przeciw-
ciałami, prawidłową błoną 
śluzową i ryzykiem wystąpie-
nia dolegliwości wywołanych 
dietą zawierającą gluten.

Bywa, że celiakia rozwija się 
stopniowo — bywa, że atakuje 
nagle. Ostry nieżyt żołądko-
wo-jelitowy, zabieg operacyj-
ny w obrębie przewodu pokar-
mowego, biegunka związana 
z podróżą do krajów o niskim 
poziomie higieny, a  nawet 
ciąża —  to wszystko czynni-
ki, które mogą przyspieszyć 
jej ujawnienie się. Przy czym 
objawów celiakii u dorosłych 
dotychczas opisano ok. 200…! 
Do zdecydowanie najczęst-

szych należy przewlekła bie-
gunka, ból brzucha, wzdęcia, 
zmniejszenie masy ciała, wy-
mioty, nawracające nadżerki 
jamy ustnej oraz zaburzenia 
czynności wątroby.

Co gorsza, jeszcze częstsze 
są przypadki, gdy na samym 
początku na celiakię nie wska-
zuje żadna przypadłość ze 
strony układu pokarmowego. 
Pojawiają się choćby objawy 
skórne, które bardzo często le-
karz może zdiagnozować jako 
chorobę Dühringa — skórną 
postać celiakii. Czasem nie-
tolerancja glutenu powoduje 
objawy ze strony układu mo-
czowo-płciowego — opóźnia 
dojrzewanie płciowe, czasem 
z nerwowego — wywołuje de-
presję, zaburzenia równowagi, 
bóle głowy, padaczkę. Niekie-
dy na celiakię wskazuje bla-
dość, zmęczenie, osłabienie 
mięśni, niski wzrost, ubytki 
szkliwa zębów czy zaburze-
nia krzepnięcia objawiające 
się łatwością powstawania si-
niaków i krwawieniami z nosa. 
A co jeszcze dziwniejsze, obraz 
choroby może zmieniać się 
wraz z wiekiem chorego.

DIETA
Choć to choroba na całe 

życie i na dzień dzisiejszy nie 
da się jej wyleczyć, nie wol-
no pozostać wobec celiakii 
bezsilnym. Trzeba się jedy-
nie trzymać ścisłej diety bez-
glutenowej — tylko tyle i aż 
tyle… A zatem bezwzględnie 
zabronione jest spożywanie 
produktów zawierających 
pszenicę, żyto, jęczmień, 
a w polskich warunkach tak-
że tych z owsem, pszenżytem 
i orkiszem. Czyli dozwolone 
są wszystkie pokarmy natu-
ralnie pozbawione glutenu 
oraz te, w których zawartość 
glutenu jest mniejsza niż 
20 mg w  1000 g produktu. 
Są one oznaczone symbo-
lem przekreślonego kłosa. 
Pocieszającym jest fakt, że 
produktów naturalnie bez-
glutenowych jest sporo i  są 
to same zdrowe rzeczy: miód, 
ryby, jaja, cukier, kukurydza, 
ryż, gryka, proso, soja, mąka 
ziemniaczana, orzechy, kawa 
ziarnista, herbata, a  także 
napoje alkoholowe prócz 
piwa i  whisky słodowej. Do 
przemysłowych produktów 

bezglutenowych należy bez-
glutenowa skrobia pszenna 
i mąka bezglutenowa. Z po-
wodu często współistnie-
jącego z  celiakią niedoboru 
enzymu trawiącego laktozę, 
czyli cukier mleczny — z diety 
trzeba niekiedy na jakiś czas 
wykluczyć mleko i  jego pro-
dukty, choć w postaci czystej 
są one pozbawione glutenu.

Po zastosowaniu diety bez-
glutenowej u osób z celiakią 
dolegliwości ustępują zwykle 
w ciągu 2 tygodni, a zmiany 
mikroskopowe jelita cien-
kiego — w ciągu 6-8 tygodni. 
Rzadko, ale czasem trzeba 
zastosować silne leki, które 
zahamują czynność ukła-
du odpornościowego.

 CO SIĘ STANIE, 
GDY OSOBA Z
NIETOLERANCJĄ GLUTENU 
SPOŻYJE PRODUKT 
ZBOŻOWY?
Te elementy z glutenu, któ-

re odporne są na działanie 
kwasu solnego i  enzymów 
trawiennych przewodu pokar-
mowego — wnikną do ściany 
jelita cienkiego. W  wyniku 
przemian enzymatycznych 
przekształci się następnie 
do postaci, która pobudzi 
komórki układu odpornoś-
ciowego, by te uwolniły czyn-
niki zapalne. Taki przewlekły 
stan zapalny błony śluzowej 
jelita cienkiego doprowadzi 
z  kolei do uszkodzenia i  za-
niku kosmków jelitowych, 
za pośrednictwem których 
strawione składniki pokar-
mowe wnikają do krążenia. 
Skutek będzie taki, że wchła-
nianie białek, tłuszczów, 
cukrów, witamin oraz soli 
mineralnych do krwiobiegu 
zostanie upośledzone. Przy 
czym odpowiedź układu od-
pornościowego nie ogranicza 
się wyłącznie do ściany jelita. 
Po jakiejś godzinie-dwóch od 
zjedzenia produktu zawierają-
cego gluten pojawić się może 
także bardzo silny, wręcz mi-
grenowy ból głowy.

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA

m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl

CELIAKIA
CAŁKOWITA NIETOLERANCJA GLUTENU

BYŁO O TAKICH JAK JA — CZYLI O TYCH, CO NIE TRAWIĄ GLUTENU. DZIŚ O DOTKNIĘTYCH CELIAKIĄ, 
KTÓRA TAK NAPRAWDĘ JEST NAJPOWAŻNIEJSZĄ NIETOLERANCJĄ POKARMOWĄ CZŁOWIEKA!
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P
od względem liczby 
zachorowań i  zgo-
nów z  powodu raka 
szyjki macicy my, 
Polki wciąż zajmu-

jemy pierwsze, niechlubne 
miejsce w  Europie. Lekarze 
biją na alarm, bo w  wielu 
przypadkach kobiety dowia-
dują się, że mają raka szyjki 
macicy na jego ostatnim eta-
pie. Nie chodzą na badania, 
unikają profi laktyki, a wiele 
z nich płaci za tę opieszałość 
najwyższą cenę…

PRZYCZYNY

Rak szyjki macicy to pier-
wotny nowotwór złośliwy 
szyjki macicy. Jest drugim co 
do częstości występowania 
typowo kobiecym nowotwo-
rem na świecie i jednocześnie 
najczęstszym nowotworem 
narządu rodnego kobiet. Po-
wstaje najczęściej jako skutek 
zakażenia wirusem brodaw-
czaka ludzkiego HPV i należy 
do nowotworów złośliwych. 
Inwazyjne stadium raka szyjki 
macicy poprzedza śródnabłon-
kowa neoplazja szyjki macicy 
(CIN), która nie ma charakte-
rystycznych objawów i jeszcze 
nie stanowi zagrożenia dla 
zdrowia kobiety. Sęk jednak 
w tym, że niewykryta i niele-
czona neoplazja może prze-
obrazić się raka inwazyjnego 
— a ten już zagraża i zdrowiu, 
i życiu kobiety. Taki przedno-
wotworowy stan może trwać 
od 3 do 10 lat. I to dlatego tak 
ważne są profi laktyczne bada-
nia cytologiczne.

Choć ciężko wskazać jedną, 
konkretną przyczynę zacho-
rowania na raka szyjki macicy, 
lekarze jako czynnik zwiększa-
jący ryzyko zakażenia wskazu-
ją wczesne rozpoczęcie życia 
seksualnego, a  także częstą 
zmianę seksualnych partne-
rów. Kobiety po licznych po-
rodach, te stosujące doustną 
antykoncepcję hormonalną 
i palące papierosy także znaj-
dują się w grupie zwiększonego 
ryzyka. Kolejny czynnik, który 
rakowi sprzyja, to zakażenie 
wirusem HIV lub innym wi-
rusem, który osłabia układ od-
pornościowy kobiety. A czasem 
przyczyną jest po prostu ubo-
ga w witaminy dieta lub brak 
właściwej higieny osobistej…

OBJAWY

Na początku rak szyjki 
macicy nie powoduje żad-
nych objawów i  to jest nie-
szczęście, bo kobiety wizyty 
u  ginekologa bardzo często 
traktują jak zło konieczne 
lub zgoła torturę…! Wiem, 
bo sama tak mam… Krwa-
wienie międzymiesiączkowe, 
po stosunku czy badaniu gi-
nekologicznym, krwawienie 
po menopauzie —  to jedne 
z  pierwszych objawów raka 
szyjki macicy. Czasem poja-
wiają się także krwiste upła-
wy o  nieprzyjemnym zapa-
chu. Kiedy rak przechodzi 
do kolejnego stadium, a guz 
rozrósł się już dość znacz-
nie —  w  dole brzucha oraz 
okolicy lędźwiowo–krzyżo-
wej mogą pojawić się bóle. 
Czasem rak objawia się też 
obrzękiem nóg lub trudnoś-
ciami przy oddawaniu mo-
czu.

LECZENIE

Lekarze uzależniają le-
czenie raka szyjki macicy 
od stopnia zaawansowania 
choroby, ogólnego stanu pa-
cjentki oraz jej wieku. W po-
czątkowym stadium choro-
by stosuje się chirurgiczne 
usunięcie stożka szyjki ma-
cicy (nazywane konizacją). 
W  kolejnym stadium może 
być już niezbędna histerekto-
mia częściowa lub całkowita, 
czyli usunięcie macicy, gór-
nej części pochwy oraz przy-
ległych węzłów chłonnych. 
W najwyższych stadiach rak 
szyjki macicy wymaga lecze-
nia radio- lub chemioterapią. 
We wszystkich przypadkach 
lekarze mogą też stosować 
leczenie skojarzone: chirur-
giczne z radio- lub chemio-
terapią oraz chemioterapię 
z radioterapią.

PROFILAKTYKA

Wykryty w  początkowym, 
przedinwazyjnym stadium 
rak szyjki macicy jest prawie 
całkowicie wyleczalny. Sed-
no sprawy stanowią jednak 
systematyczne wizyty kon-
trolne u  lekarza ginekologa 
i profi laktyczne badania cyto-
logiczne, które pozwalają wy-
kryć wspomnianą neoplazję 
szyjki macicy. Gdy nowotwór 

jest już w II stadium, lecze-
nie daje tylko 50 proc. szansy 
na powodzenie terapii. I  im 
wyższe jest stadium, na któ-
rym nowotwór został wykry-
ty — tym bardziej te szanse 
maleją. 

A cytologia trwa zaledwie 
kilka minut i polega na po-
braniu wymazu cytologiczne-
go. Może ją wykonać lekarz, 
ale także położna. Jest bez-
pieczna, bezbolesna, a — co 
najważniejsze —  bardzo 
skuteczna w walce z rakiem 
szyjki macicy. 

Co bardzo istotne —  na 
badanie cytologiczne wca-
le nie trzeba umawiać się 
w prywatnym gabinecie gi-
nekologicznym. Wystarczy 
zgłosić się do poradni gine-
kologicznej lub do gabinetu, 
który ma umowę z NFZ. Tam 
raz na 3 lata każda kobieta 
ma prawo do bezpłatnego 
badania cytologicznego, a je-
śli wykaże ono jakiekolwiek 
nieprawidłowości —  nawet 
częściej. 

W profi laktykę raka szyj-
ki macicy jakiś czas temu 
włączyły się także samorzą-
dy wojewódzkie, które przy 
pomocy środków unijnych 
i pod nadzorem Ministerstwa 
Zdrowia walczą o zwiększe-
nie wykrywalności raka 
szyjki macicy u  aktywnych 
zawodowo kobiet. Program 
profilaktyczny skierowany 
jest do kobiet w  wieku od 
25 do 59 lat. W ramach ca-
łego projektu unijnego tak-
że w województwie warmiń-
sko-mazurskim odbywają 
się spotkania edukacyjno-
-informacyjne, tzw. białe 
niedziele, organizowane są 
mobilne punkty edukacyjne 
i  przeprowadzane właśnie 
badania cytologiczne. 

W Olsztynie realizacją ta-
kiego programu profilak-
tycznego zajmuje się Instytut 
Badań i Edukacji Społecznej. 
Pod numerem telefonu 89 
539 76 01 lub 692 436 903 
można dopytać się o  szcze-
góły programu, dowiedzieć, 
które z placówek w Olsztynie 
i województwie zajmują się 
profi laktyką, a nawet zapisać 
na badanie.

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA

m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl

KOBIETO! DAJ SIĘ ZBADAĆ!
STATYSTYKI ODZIERAJĄ ZE ZŁUDZEŃ: W POLSCE RAK SZYJKI MACICY ZABIJA 5 KOBIET DZIENNIE! DODATKOWO, 

CO ROKU PONAD 3 TYS. KOBIET W RÓŻNYM WIEKU DOWIADUJE SIĘ, ŻE MA RAKA — ALE DLA WIĘKSZOŚCI 
Z NICH JEST JUŻ, NIESTETY, ZA PÓŹNO NA PRZEŻYCIE. A PRZECIEŻ TEN RAK W POCZĄTKOWYM, TZW. 

PRZEDINWAZYJNYM STADIUM JEST PRAWIE CAŁKOWICIE ULECZALNY.

Jakie mogą być 

objawy raka szyjki macicy?

a Nieregularne miesiączki
a Krwawienia międzymiesiączkowe
a Upławy o nieprzyjemnym zapachu
a Dyskomfort w dole brzucha
a Bóle okolicy krzyżowo-lędźwiowej
a Krwawienia w trakcie i po stosunku seksualnym

a  Badanie najlepiej wykonać  4 dni po miesiączce  
i nie później niż 4 dni przed miesiączką

a  Na 4 dni przed badaniem nie należy stosować  
preparatów dopochwowych 

a  24 godziny przed badaniem cytologicznym  
nie powinno wykonywać się jakichkolwiek  
badań ginekologicznych

a  Przed wizytą należy znać swój cykl ostatniego  
krwawienia

a  Wykonywać regularnie badania  
kontrolne u ginekologa 

a  Minimum raz na 3 lata wykonywać cytologię
a   Zaszczepić się przeciwko wirusowi HPV  

(dla kobiet przed rozpoczęciem życia seksualnego)

a  Każda kobieta w wieku 25-59 lat powinna 
wykonywać cytologię minimum raz na 3 lata

a Zakażenie onkogennym wirusem HPV
a Wczesne rozpoczęcie współżycia seksualnego
a Duża liczba partnerów seksualnych
a Duża liczba porodów
a Palenie papierosów

a  Lekarz lub położna za pomocą specjalnej  
szczoteczki pobiera wymaz z pochwy

a  Badanie jest bezpieczne i bezbolesne. Pozwala  
na zdiagnozowanie wczesnych postaci raka szyjki 
macicy. We wczesnym stadium rak jest prawie 
całkowicie uleczalny

Gabinety w powiecie olsztyńskim 
a  NZOZ SPECJALISTYCZNE ŚWIADCZENIA MEDYCZNE „JAMAL” SP. Z O.O.  

al. Sybiraków 36, 10-236 Olsztyn | Telefon do rejestracji: 89 539 27 90 
a  WOJEWÓDZKI SZPITAL SPECJALISTYCZNY W OLSZTYNIE | PORADNIA GINE-

KOLOGICZNO-POŁOŻNICZA I GINEKOLOGII ONKOLOGICZNEJ | ul. Żołnier-
ska 18, 10-561 Olsztyn | Telefon do rejestracji: 89 544 42 00 |  www.wss.
olsztyn.pl

a  SAMODZIELNY PUBLICZNY ZAKŁAD OPIEKI ZDROWOTNEJ MINISTERSTWA 
SPRAW WEWNĘTRZNYCH I ADMINISTRACJI Z WARMIŃSKO-MAZURSKIM 
CENTRUM ONKOLOGII W OLSZTYNIE |  PORADNIA GINEKOLOGICZNO- 
-POŁOŻNICZA | ul. Wojska Polskiego 37, 10-228 Olsztyn |  Telefon  
do rejestracji: 89 539 85 20 

Gabinety w powiecie lidzbarskim

a  LIDZBARSKIE CENTRUM MEDYCZNE ESKULAP EWA STECKIEWICZ | PORAD-
NIA GINEKOLOGICZNO-POŁOŻNICZA | ul. ALEKSANDRA ŚWIĘTOCHOWSKIE-
GO 7B, 11-100 Lidzbark Warmiński | Telefon do rejestracji: 89 7670205 
Telefon: 89 7670205

a  ZESPÓŁ OPIEKI ZDROWOTNEJ W LIDZBARKU WARMIŃSKIM | PORADNIA 
POŁOŻNICZO-GINEKOLOGICZNA | ul. 11-GO LISTOPADA 15, 11-100 Lidzbark 
Warmiński | Telefon do rejestracji: 89 767 32 78 | Telefon: 89 767 32 78

Gabinety w powiecie mrągowski

a  SZPITAL MRĄGOWSKI IM. MICHAŁA KAJKI SPÓŁKA Z OGRANICZONĄ  
ODPOWIEDZIALNOŚCIĄ |  SZPITAL - PORADNIA GINEKOLOGICZNO- 
-POŁOŻNICZA  | ul. Wolności 12, 11-700 Mrągowo | Telefon do rejestracji: 
89 741 94 54  | Telefon: 89 741 94 89  | www.szpital-mragowo.pl

Gabinety w powiecie szczycieńskim

a  ZESPÓŁ OPIEKI ZDROWOTNEJ W SZCZYTNIE | PORADNIA POŁOŻNICZO-GI-
NEKOLOGICZNA | ul. M.C. SKŁODOWSKIEJ 12, 12-100 Szczytno 
Telefon do rejestracji: 896232159 | Telefon: 896232159

Gabinety w powiecie kętrzyńskim

a  USŁUGI MEDYCZNE I INNE MARZENA SUSZKO I PAWEŁ ZAJĄC- PORADNIA 
DLA KOBIET SPÓŁKA JAWNA | PORADNIA DLA KOBIET RESZEL 
ul. KOLEJOWA 2, 11-440 Reszel 
Telefon do rejestracji: 897553740 | Telefon: 897553740

a  INDYWIDUALNA SPECJALISTYCZNA PRAKTYKA LEKARSKA ELŻBIETA KOSIŃ-
SKA-WROŃSKA | PORADNIA GINEKOLOGICZNO-POŁOŻNICZA 
ul. KRÓTKA 4, 11-400 Kętrzyn 
Telefon do rejestracji: 089 752 25 45 | Telefon: 089 752 25 45

Gabinety w powiecie nidzickim

a  ZESPÓŁ OPIEKI ZDROWOTNEJ W NIDZICY | PORADNIA GINEKOLOGICZNO- 
-POŁOŻNICZA | ul. Mickiewicza 25, 13-100 Nidzica | Telefon do rejestracji:  
89 625 05 10  | www.zoz.nidzica.pl

Gabinety w powiecie bartoszyckim

a   SZPITAL POWIATOWY IM. JANA PAWŁA II W BARTOSZYCACH | PORADNIA  
POŁOŻNICZO-GINEKOLOGICZNA | ul. Wyszyńskiego 11, 11-200 Bartoszyce  
Telefon do rejestracji: 89 764 30 17 | www.szpital-bartoszyce.pl

Czy powinnam się badać?

Jakie są czynniki ryzyka 

rozwoju RSM?

Czy badanie boli?

Co mam zrobić, 

by nie zachorować?

Jak przygotować się 

do badania?

Jak wygląda badanie?

Gdzie mogę wykonać

badanie?

Lider projektu: Partner nr 1: Partner nr 2: 

Samodzielny Publiczny Zakład Opieki Zdrowotnej 
Ministerstwa Spraw Wewnętrznych i Administracji 
z Warmińsko-Mazurskim Centrum Onkologii w Olsztynie

NZOZ Pieczewo Med Anna Doliwa-Adamus 
Aldona Pawłowska

Wdrażanie działań edukacyjnych i informacyjnych zwiększających zgłaszalność na badania 

profilaktyczne raka szyjki macicy – subregion olsztyński.

RPWM.10.07.00-28-0005/16

Fundacja Instytut Badań i Edukacji Społecznej w Olsztynie w partnerstwie  z Samodzielnym Publicznym Zakładem Opieki  Zdrowotnej Ministerstwa Spraw Wewnętrznych i Administracji 
z Warmińsko-Mazurskim Centrum Onkologii  w Olsztynie  oraz w partnerstwie z NZOZ Pieczewo Med Anna Doliwa-Adamus Aldona, Pawłowska realizuje projekt pod nazwą:

19519 OTBS-AJ

ZDROWO I AKTYWNIE

eprasa.pl 51ae55a90f

mailto:m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl
http://www.szpital-mragowo.pl/
http://www.zoz.nidzica.pl/
http://www.szpital-bartoszyce.pl/
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OD 40 – DO 60 LAT

JAROSŁAW
Mam 46 lat, mieszkam w Pieniężnie, 
jestem kawalerem, osoba szczerą, 
której można zaufać. Poznam Panią 
pannę lub wdowę w wieku 40-45 lat. 
Cel przyjaźń lub stały związek.
WOLNY NIEZALEŻNY
Niezależny i wolny, pracujący, własny 
dom, zmotoryzowany, bez zobowiązań, 
wiek 58 lat pozna Panią w podobnym 
wieku, wyrozumiałą, otwartą. Cel 
to stały związek. Pani może u mnie 
zamieszkać.
POWYŻEJ 60 LAT

WYSOKI EMERYT
Wysoki emeryt, wdowiec bez nałogów, 
niezależny fi nansowo i mieszkaniowo, 
mieszkaniec Olsztyna. Poznam Panią 
uczciwą, pogodną, bez nałogów do 
73 lat. Numer telefonu przyspieszy 
kontakt.
SAMOTNY WDOWIEC Z OLSZTYNA
172/76 wdowiec 73 lata, niezlaeżny 
fi nansowo i mieszkaniowo, zmotory-
zowany, wykształcenie wyższe, młody 
wygląd bez nałogów pozna Panią z 
Olsztyna do 70 lat.
SAMOTNY WDOWIEC
Emeryt lat 74 bez nałogów i zobowia-

zań, nie materialista, domator lubiacy 
podróże i działkę, naturę i zdrowy tryb 
życia. W związku ceniący szczerość, 
uczciwość i wzajemne zaufanie – cel 
przyjaźń a może coś więcej.
SAMOTNY EMERYT 
emeryt lat 73 bez nałogów i zobowią-
zań poznam panią w celu stworze-
nia związku opartego na miłości, 
szczerości szacunku i wzajemnym 
zaufaniu, cel stały związek. Olsztyn 
lub okolice.
SPOKOJNY PO 70-tce
Wolny emeryt bez nałogów, nieza-
leżny fi nansowo i mieszkaniowo, 
zmotoryzowany, kochajacy spacery i 
muzykę. Poznam Panią z Olsztyna lub 
okolic. Cel stały związek.
MIŁY STRZELEC
Miły strzelec chetnie pozna Panią w 
wieku do 55 lat. Cel stały związek.
MAJSTER
Spokojny, pogodny, sprawny, bez 
nałogów i problemów 70/168/70 
pozna na stałe naturalną i kobiecą 
niewysoką Panią z domkiem, lubiącą 
zdrową kuchnię, przyrodę i aktywne 
życie we dwoje.
ZADBANY
Jestem bez zadnych zobowiązań 
i nałogów, niezależny fi nansowo i 
mieszkaniowo, pracujący, zmoto-
ryzowany – poznam Panią w wieku 

ok.65 lat – cel przyjaźń, a może coś 
więcej.
SYMPATYCZNY WŁADEK
Rencista lat 63, zmotoryzowany, z 
okolic Olsztyna, cel stały związek.
AKTYWNY TADEUSZ
Szczupły, aktywny, poznam Panią 
z Olsztyna lub okolic cel przyjaźń, 
lubiącą podróże i spacery. Pania 
szczupłą z poczuciem humoru do 65 
lat. Mam 175 cm wzrostu spod znaku 
Strzelca. Telefon ułatwi kontakt.
KOZIOROŻEC
Jestem w Warmi i Mazur, 173/92 
mam 67 lat skromnej budowy ciała, 
fi nansowo i mieszkaniowo niezależny, 
gram i śpiewam, jestem wesoły, zmo-
toryzowany, abstynent, opiekuńczy, 
wyrozumiały, ugodowy. Poznam Panią 
wyrozumiałą, otwartą, szczerą do 
tańca i różańca na dalsze dni życia.
STARSZY SENIOR
Samotny emeryt bez rodziny, dzieci, 
lubiący przyrodę, zdrowy tryb życia, 
kuchnia. Pozna starsza Panią 75-80 
lat z mieszkaniem z Ostródy lub okolic 
Olsztyna.
ZARADNY WDOWIEC
Pracujący, zadbany, własne M, zmoto-
ryzowany, bez nałogów i zobowiązań. 
Poznam Panią bez nałogów i zobowią-
zań. Wiek do 55 lat, nr. Telefonu ułatwi 
kontakt. Pani z Ostródy lub okolic.

BYDGOSZCZANIN Z OLSZTYNA
72/176/71 wykształcenie średnie, 
podobno niebrzydki, poznam Panią 
z Olsztyna z mieszkaniem.
SAMOTNY RENCISTA Z MAZUR
64/170/86 wdowiec bez nałogów i 
zobowiązań, nie materialista, do-
mator, lubiacy podróże, spcery, na-
turę i zdrowy tryb życia. W związku 
ceniący szczerosć, uczciwosć i 
wzajemne zaufanie. Cel przyjaźń a 
może coś więcej. 
NIEZALEŻNY
Średniego wzrostu, po 60-tce, nie-
zależny finansowo i mieszkaniowo, 
zmotoryzowany, pozna Panią w 
podobnym wieku, wolną z okolic 
Olsztyna, Ostródy
KAWALER KOŁO OSTRÓDY
Kawaler stanu wolnego, 165cm 
wzrostu, lubiacy sport, przyrodę, 
spokojny. Poznam Panią, której 
dokucza samotnosć z okolic 
Ostródy.
EMERYT Z ELBLĄGA
70/162/66 wolny bez nałogów 
i zobowiązań, nie materialista, 
domator, lubiący podróże, spacery, 
naturę i zdrowy tryb życia. W 
związku cenię szczerosć, uczci-
wość i wzajemne zaufanie. Poznam 
miłą Panią z poczuciem humoru. 
Cel przyjaźń lub stały związek.

DO 60 LAT 

KASIA
Mieszkam sama w Olsztynie, jestem 
szczera, opiekuńcza, niezalezna, 
55/165/70, po studiach, poznam pana 
w wieku 50-60 lat, który nie szuka przy-
gód. Cel stały związek. Napisz warto.
JADWIGA
Jestem wesoła wdową, szczerą, 
uczciwą, miłą radosną i śmiałą. Pragnę 
poznać Pana miłego, uczciwego, we-
sołego, szczerego i kulturalnego oraz z 
poczuciem humoru. Cel stały związek.
WDOWA
Szczupła blondynka lat 58 z Olsztyna. 
Spątaniczna i z poczuciem humoru. 
Nie paląca, lubię przyrodę i długie 
spacery. 
POWYŻEJ 60 LAT 
SAMOTNA Z OSTRÓDY
59 lat wolna o dobrym sercu, uczciwa, 
niezależna fi nansowo i mieszkaniowo, 
bez nałogów z poczuciem humoru, 
zadbana. Poznam Pana samotnego bez 
nałogów, który nie szuka przygód.
OPIEKUŃCZA SAMOTNA WDOWA
Wdowa po 60 -tce, emerytka bez zobo-
wiązań, samotna z mieszkaniem bez 
żadnych nałogów, wrażliwa, uczciwa 
o dobrym sercu i charakterze. Jestem 
osobą miłą sympatyczną z poczuciem 
humoru i dobrym sercu. Szukam 
Pana na stałe do życia we dwoje. Pan 
zmotoryzowany.
BLONDYNKA
Jestem 63 letnią emerytką, osobą nie-
zależną i pogodną, lubię spacery, sport, 
interesuje się historią, nie szukam przy-
gód w relacjach damsko – męskich, ale 

Pana, który potrafi  pokochać na dobre i 
na złe. Cel stały związek.
SAMOTNA Z OLSZTYNA
Jestem pogodną, niezależną emerytką 
(64l /159). Kocham przyrodę, śpiew i 
taniec. Chętnie poznam Pana niepalą-
cego z poczuciem humoru i który w swej 
jesieni życia nie chce być sam. Cel pełen 
czułości i uczciwości stały związek.
PANI TERENIA
55/165/65 mieszkam w Olsztynie, 
jestem po studiach, domatorka, lubię 
spacery, przyrodę i zdrowy tryb życia.
Poznam Pana, który nie szuka przygód. 
Cel stały związek.
ZADBANA WDOWA
Szukam Pana w wieku do 85 lat bez 
nałogów do wspólnego zycia we dwoje, 
mam mieszkanie własnościowe, miesz-
kam sama, dobija mnie tęsknota, nie 
lubię samotności. Jestem romantyczką 
i jestem z Elbląga.
SKROMNA RYBKA
Olsztynianka 65+, miła i z humorem, nie 
materialistka, niezależna i niewysoka, 
szuka przyjaciela bez nałogów z Olszty-
na lub bliskich okolic na dobre i złe.
SZCZUPŁA BLONDYNKA
Wodnik, szczupła blondynka, niebrzydka 
o wszechstronnych zainteresowaniach 
niezależna fi nansowo – mieszkaniowo. 
Poznam Pana bez zobowiązań i nałogów 
wysokiego niezależnego do lat 60, 
uczciwego z Olsztyna.
SPOKOJNA
Skromna, niebrzydka, wiek 67 lat, 
wzrost i waga średnie. Poznam Pana w 
stosownym wieku do miłych, współnych 
spotkań.
POGODNA OLSZTYNIANKA
Olsztynianka 67/168/68 z poczuciem 
humoru, wdowa, emerytka, wrażliwa, 

bez nałogów z własnym M, pozna Pana 
wysokiego o podobnych walorach. Cel 
stały związek, tel. Przyspieszy kontakt. 
NIEZALEŻNA WDOWA
Sympatyczna, zmotoryzowana, 
uczciwa, zadbana, inteligentna, śr. 
wzrostu lat 70 pozna Pana do 74 lat o 
podobnych walorach, lubiacego zdro-
wy tryb życia, z poczuciem humoru, 
prawdziwego przyjaciela.
KULTURALNA
Miłej aparycji, zadbana, własne miesz-
kanie, z wyzszym wykształceniem. 
Cenię uczciwość, wierność, kulturę 
osobistą. Poznam Pana z Olsztyna do 
67 lat, niepalacego, zmotoryzowanego, 
poważnie myślącego o współnym 
życiu.
SKROMNA I UGODOWA
Mieszkanka Olsztyna, niezależna, 
uśmiechnięta, opiekuńcza, pozna 
samotnego Pana w wieku powyżej 73 
lat (niekoniecznie majętnego), który też 
poszukuje drugiej połowy. 
OPIEKUŃCZA
Gospodarna, szczera, domatorka, 
niepaląca, pozna Pana w wieku do 78 
lat, który pragnie uczucia i szacunku 
na dalsze lata życia. Mieszkam w 
Olsztynie, jestem niezależna.
ALFA
Emerytka, niepaląca, lubiąca pieski, 
pozna Pana szlachetnego wdowca, wyso-
kiego bez nałogów, eleganta, lubiącego 
zwierzęta, przyrodę, taniec, śpiew. Cel 
przyjaźń – wzajemna pomoc na stałe.
SKROMNA
Skromna wdowa na emeryturze, 
mieszkam na wsi, pragne poznać Pana, 
któremu dokucza samotność.
KAROLINA
Szczupła, zadbana, spokojna i 

szczera 63/164/54. Bez zobowiazań i 
niezależna. Poznam Pana z Olsztyna 
58-63 lat szczerego, odpowiedzialnego 
z poczuciem humoru. Telefon ułatwi 
kontakt.
WAGA WDOWA
Jestem wdową niezależną fi nansowo i 
mieszkaniowo o dobrym sercu poznam 
Pana bez nałogów, zmotoryzowanego. 
Cel przyjaźń a może cos więcej, z 
poczuciem humoru po 60- tce.
ZETA
Zmotoryzowana, wolna, optymistka 
„Waga” pozna poważnego optymistę 
niezależnego fi nansowo i mieszkanio-
wo. Odpowiem na  powazną ofertę.
SAMOTNA Z OSTRÓDY
62 lata , wolna o dobrym sercu, 
niezależna fi nansowo i mieszkaniowo, 
domatorka, bez nałogów, uczciwa. 
Poznam Pana samotnego, wdowca, 
uczciwego, bez nałogów, spokojnego, 
poważnie myslącego o zyciu, który 
nie szuka przygód, zmotoryzowanego 
najlepiej z bliskich okolic.
SKROMNA OLSZTYNIANKA
Opiekuńcza, szczera, niezależna – 
pozna Pana bez żadnych nałogów w 
wieku do 77 lat, który nie chce być 
samotny. 
MARZYCIELKA
Jestem niezależną wdową z Olsztyna, 
mam wiele zalet i jedno marzenie – 
pragnę poznać pana w wieku do 78 lat, 
aby we dwoje radośniej powitać wiosnę 
i resztę życia.
ENERGICZNA
Zadbana, o miłym wyglądzie, 70-cio 
latka pozna pana z Olsztyna do 72 
lat. Pan rozliczony z przeszłością, 
zadbany, samotny. Cel to przyjaźń i 
stały związek. 

 Korespondencję związaną z rubryką „Poznajmy się” proszę kierować na adres redakcji: „Gazeta Olsztyńska”, ul. Partyzantów 28, 
10-402 Olsztyn. Codziennie można osobiście dostarczać do redakcji kupony zgłoszeń, a także listy do wybranych osób. 
W razie wątpliwości proszę o kontaktowanie się ze nami telefonicznie lub osobiście w środę w godz. 9-12, nr tel. 89 539-74-80.
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GDZIE ZAMÓWIĆ
OGŁOSZENIE DROBNE?

www.nadajogloszenie.pl

CENTRALNE
BIURO

OGŁOSZEŃ
Olsztyn
ul. Partyzantów 28
tel.  (89) 539-74-80

(89) 539-74-82

fax (89) 539-74-88 

czynne pn.-pt. 9.00-17.00

sob. nieczynne

Olsztynek
ul. Chopina 29 (Miejski Dom Kultury)

 tel./fax (89) 519-22-01

czynne pn.-pt. 8.00-16.00, soboty nieczynne

Miłakowo,

ul. Olsztyńska 16 (Urząd Miasta)

 tel. (89) 757-83-31

czynne pn.-pt. 8.00-15.00, soboty nieczynne

Mrągowo, ul. Ratuszowa 5 

(Mrągowska Agencja Turystyczna „MAT“)

 tel./fax (89)741-81-51

czynne pn.-pt. 9.00-16.00, soboty nieczynne

Nidzica
ul. Traugutta 20 (Gminna Spółdzielnia „SCh“)

 tel. (89) 625-21-20, fax (89) 625-26-98

czynne pn.-pt. 7.00-15.00, soboty nieczynne

Elbląg
ul. Rybacka 35

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

Szczytno
ul. Odrodzenia 18 (PTU „Mazur-Pol“)

 tel./fax (89) 624-31-48

czynne pn.-pt. 8.00-17.00, sob. 8.00-14.00

Biskupiec
ul. Topiel 2

 tel./fax (89) 715-32-50

czynne pn.-pt. 8.15-17.00, sob. 8.15-12.30

Morąg
ul. 11 Listopada 2 (budynek Poczty i TP)

 tel./fax (89) 757-28-91

czynne pn.-pt. 10.00-16.00, sob. 9.00-14.00

Barczewo
ul. Wojska Polskiego 7

 tel./fax (89) 674-04-90

czynne pn.-pt. 9.00-17.00, sob. 9.00-13.00

Ogłoszenia drobne 
zamieszczone 

w „GAZECIE OLSZTYŃSKIEJ”
i „DZIENNIKU ELBLĄSKIM”
ukazują się równocześnie 

na stronie 

www.drobniak.pl
Bartoszyce, pl. Konstytucji 3 Maja 29 

(Biuro turystyczne IKAR)

 tel./fax (89) 762-27-11

czynne pn.-pt. 9.00-17.00, sob. 9.00-14.00

Nekrologi i kondolencje zamieszczone 
w „GAZECIE OLSZTYŃSKIEJ” i „DZIENNIKU ELBLĄSKIM”

oraz tygodnikach lokalnych ukazują się równocześnie
 na stronie www.pozegnania.net
ZAPAL WIRTUALNĄ ŚWIECZKĘ

SZUKAJ NA

dom.wm.pl
mp-otbr-7090

sprzedam
wynajmę
zamienię

31419opb1-a -C

28919opb1-C-K

KONDOLENCJE
(wymagany dowód osobisty osoby nadającej) ukazują się w ciągu trzech dni od chwili nadania

www.pozegnania.net

* Dotyczy Biura Ogłoszeń w Olsztynie, ul. Partyzantów 28

Biuro Ogłoszeń, ELBLĄG, ul. Rybacka 35

tel./fax 55-236-16-99, tel. centrala 55-611-46-00 w. 22

pon.-pt. godz. 8.00-16.00

NEKROLOGI (wymagany akt zgonu). Terminy przyjęć*:

Biuro Ogłoszeń, OLSZTYN, ul. Partyzantów 28
czynne w godz. 9.00-17.00, soboty – nieczynne

tel. 89-539-74-80, 89-539-74-82

TU ZLECISZ ZAMIESZCZENIE NEKROLOGU  LUB KONDOLENCJI
W „GAZECIE  OLSZTYŃSKIEJ” I „DZIENNIKU ELBLĄSKIM”

614619opb1-a -K

Elżbieta Michałowska Anna Michałowska

Całodobowe przewozy zmarłychwww.arkaolsztyn.pl

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

OLSZTYN, Jaroty, ul. Herberta 16/24

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

tel. 89 526 66 01, kom. 605 665 909
(wejście od Wilczyńskiego, naprzeciw „Medyka”)

-K614419opb1-a

kom. 602 514 880 kom. 691 410 360 kom. 602 514 888

614219opb1-a-K

dawniej

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

NIERUCHOMOŚCI

sprzedam

DZIAŁKI budowlane 9 i 10arów, 

Obręb Piątki, Gmina Nidzica, 602-

481-250

WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL, 503-103-703

kupię

GARAŻ kupię 691.266.236

PRACA

dam pracę

DLA mężczyzny w gospodarstwie 

rolnym tel. 797580971

POSZUKUJĘ na stałe  mężczyzny 

z Mrągowa lub okolic, do opieki 

nad osobą na wózku inwalidzkim 

( lat 50). Osoba sprawna umysło-

wo. Możliwość zamieszkania. Do 

dyspozycji piętro domu jednoro-

dzinnego 502-568-898, 89-741-

22-53

ZATRUDNIĘ w gospodarstwie, 

601-772-124

szukam pracy

OKNA dokładnie umyję; Posprzą-

tam 500-562-520

AUTO-MOTO

kupię

SAMOCHODY. 502-180-869

USŁUGI

budowa | remont

TRANSPORT wywrotka 1T, 5T, 

20T, 25T, żwir, czarnoziem, pia-

sek, beton, kamień płukany, ka-

mień polny, usługi budowlane, 

polbruk, granit, mycie elewacji, 

dachu, polbruku, ogrodzenia 

kompleksowe. Usługi mini-

koparką, koparkoładowarką, 

odśnieżanie. Wypożyczalnia 

sprzętu budowlanego, ogrodni-

czego. 534-949-376

ŻALUZJE, rolety, naprawa okien, 

504-720-494

transport

TRANSPORT, przeprowadzki, 

729-242-457

BIZNES

CHWILÓWKI (89)535-30-78

POŻYCZKA. (89)527-72-04

RÓŻNE

sprzedam

DREWNO opałowe, kominkowe 

tel. 605-048-075, 89-513-15-60

MASZYNY stolarskie, 602-459-

611.

kupię

MASZYNY stolarskie, 602-459-

611.

POROŻE jelenia, bursztyn, 601-

68-47-54

ZŁOM 502-512-454

ZDROWIE 
I URODA

DOM opieki zaprasza na po-

byty stałe i urlopowe, (89)512-

22-81.

ROLNICTWO

produkty rolne

PSZENICA jara oścista,  695-731-

421.

ZIEMNIAKI Vineta,  695-731-421.

inne

MONTAŻ dojarek 504-93-64-90

eprasa.pl 51ae55a90f

http://www.nadajogloszenie.pl/
http://www.drobniak.pl/
http://www.pozegnania.net/
http://www.pozegnania.net/
http://www.arkaolsztyn.pl/


22
  

SOBOTA\\\NIEDZIELA |28-29|03|2020
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL SPORT

A ZAPOWIADAŁ SIĘ FAJNY ROK...
SIATKÓWKA\\\ OLIMP BARTOSZYCE WYGRAŁ LIGĘ WOJEWÓDZKĄ MŁODZICZEK, ALE W MISTRZOSTWACH POLSKI RACZEJ NIE ZAGRA. — SZKODA, 
ŻE NIE BĘDZIEMY MOGLI SPRAWDZIĆ SIĘ Z INNYMI, BY ZOBACZYĆ, W KTÓRYM MIEJSCU JESTEŚMY — MÓWI TRENER SYLWESTER NOWOKUŃSKI.

— Liczycie się z tym, że jako 
mistrzowie województwa nie 
zagracie w ćwierćfi nałach 
mistrzostw Polski?
— Patrząc na to, co się obec-

nie dzieje, to jestem przeko-
nany, że tegoroczne mistrzo-
stwa nie zostaną rozegrane. 
Przełożyć tego na kolejny rok 
raczej się nie da. Nie wiem, 
co postanowią władze siat-
kówki. Jeżeli wrócilibyśmy 
do szkół do końca kwietnia, 
to wydaje mi się, że byłby 
jeszcze czas na przeprowadze-
nie mistrzostw. Ale jeśli cała 
sytuacja jeszcze się przeciąg-
nie, ciężko będzie cokolwiek 
rozegrać. Tak samo stoi sport 
szkolny. Jedna z naszych dru-
żyn z SP 7 awansowała do tur-
nieju fi nałowego mistrzostw 
województwa, kolejne miały 
na to szansę, ale ciężko będzie 
to dokończyć. Szkoda, bo za-
powiadał się bardzo fajny rok.

— Czy rozgrywanie mi-
strzostw Polski w maju, bez 
przygotowań, bez treningów, 
miałoby w ogóle sens?
— No właśnie o  to chodzi. 

Tak naprawdę może nie być 
sensu wracać do tego. Szkoda 
tylko dzieci i ich pracy. 

DO ROZEGRANIA 

ĆWIERĆFINAŁÓW ZABRAKŁO 

NAM DWÓCH TYGODNI. 

MIELIŚMY OPRACOWANY 

SWÓJ PLAN PRZYGOTOWAŃ, 

A TYDZIEŃ WCZEŚNIEJ 

PLANOWALIŚMY ZAGRAĆ 

W OGÓLNOPOLSKIM 

TURNIEJU W ŁEBIE. TAM 

TEŻ JUŻ JEDNAK NIE 

POJECHALIŚMY.

— Czyli po dużym sukcesie, 
jakim było wygranie ligi 
wojewódzkiej, zabraknie 
przysłowiowej wisienki na 
torcie, czyli występu w mi-
strzostwach kraju.
— Szkoda, że nie będziemy 

mogli sprawdzić się z innymi 
drużynami i zobaczyć, w któ-
rym miejscu jesteśmy.

— Wróćmy do ligi wojewódz-
kiej. Końcowy sukces i złoty 
medal były czymś, z czym 
liczyłeś się w miarę upływu 
sezonu?
— Po poprzednich rozgryw-

kach, które skończyliśmy na 
trzecim miejscu, wiedziałem, 

że kolejna grupa dziewcząt, 
z  którą będę pracował, jest 
grupą z  potencjałem. Co 
prawda odeszła od nas jedna 
bardzo dobra zawodniczka, 
ale trafi łem na fajne dziewczy-
ny, które potrafi ły ciężko pra-
cować. Ja też mam już trochę 
doświadczenia, dzięki które-
mu skupiam się na rzeczach, 
które później przydają się 
podczas meczów. Na trenin-
gach nie było improwizacji. 
Wszystko było podporządko-
wane pod grę. Z każdym tygo-
dniem widziałem, że praca na 
treningach przynosiła efekty.

— Z jakimi oczekiwaniami 
zaczynaliście sezon?
— W  głowie było to, żeby 

znaleźć się w  najlepszej 
czwórce w  województwie 
i awansować do ćwierćfi nałów 
mistrzostw Polski. W  lidze 
było 19 drużyn, a 6-7 z nich 
mogłoby znaleźć się w fi nało-
wej czwórce. Poziom rozgry-
wek w tym sezonie był dużo 
wyższy niż w poprzednim.

— Zawodniczki też wiedziały, 
że jako drużyna są moc-
ne, czy ich wiara w siebie 
przychodziła z kolejnymi 
wygranymi turniejami?
— Zwycięstwo buduje. 

Wygrane turnieje ligowe po-
kazywały, że wszystko idzie 
w  dobrą stronę. Dziewczęta 
były też świadome rywaliza-
cji w swojej grupie. Drużyna 
liczyła dwanaście zawodni-
czek. Na boisku mogło grać 

sześć, ale każda z ławki miała 
szansę, by się na nim znaleźć. 
I  rzeczywiście tak podczas 
tego sezonu bywało. 

ZAWODNICZKA, KTÓRA 

ZACZYNAŁA SEZON 

W PIERWSZEJ SZÓSTCE, 

W POŁOWIE ROZGRYWEK 

MUSIAŁA ZADOWOLIĆ SIĘ 

ROLĄ REZERWOWEJ, BO 

KOLEŻANKA PRACOWAŁA 

DWA RAZY CIĘŻEJ, 

DWA RAZY CZĘŚCIEJ 

PRZYCHODZIŁA NA 

TRENINGI, NABRAŁA 

PEWNOŚCI SIEBIE I DAWAŁA 

ZESPOŁOWI WIĘCEJ. 

Poza tym w ostatnich dwóch 
turniejach fi nałowych dziew-
częta były naprawdę bardzo 
mocno zmotywowane.

— Finał i gra o medale mogą 
albo bardzo mocno zmoty-
wować, albo wręcz sparali-
żować.
— Dziewczyny mają mocne 

charaktery i  nie lubią prze-
grywać.

— Jak określiłbyś tę mi-
strzowską drużynę? Jakie 
zawodniczki ją tworzyły? 
Gotowe do pracy, czy takie, 
które trzeba było pilnować, 
a wręcz poganiać?

— Na pewno są to dziew-
czyny, które potrafi ą ciężko 
pracować. Oczywiście każde-
mu może zdarzyć się groszy 
dzień, ale u nich o tyle fajne 
było to, że potrafiły wte-
dy zadzwonić i  powiedzieć: 
„trenerze, nie będzie mnie 
na treningu, bo wiem, że nie 
będę dzisiaj pracować jak po-
winnam, nie dam z siebie tyle, 
ile powinnam dać, a nie chcę 
psuć atmosfery”.

— Świadome i odpowiedzial-
ne.
— I  szczere. Oczywiście 

przez cały sezon uczyliśmy 
się siebie nawzajem, docie-
raliśmy się. Zawodniczki od 
początku wiedziały, jakie za-
sady u  mnie panują i  że nie 
ma taryfy ulgowej: trenujesz, 
walczysz o miejsce w zespole, 
jeśli masz umiejętności, to 
grasz, a  jeśli ich brakuje, to 
musisz je sobie wypracować. 
Tak się umawialiśmy przed 
rozpoczęciem sezonu.

— Wszystkie zawodniczki 
potrafi ły się do tego dosto-
sować?
— Generalnie tak. Dodam 

przy tym, że nie dość, że 
dziewczyny naprawdę fajnie 
w  tym sezonie popracowały, 
to jeszcze miałem wolontariu-
szy, którzy dużo mi pomogli. 
W poprzednim sezonie był to 
Norbert Bakalarczyk, który 
bezinteresownie pomagał mi 
w prowadzeniu treningów. Te-
raz podobną rolę pełnił mój 

były uczeń Michał Tkaczuk. 
Był on niemal na każdym 
treningu. Taka pomoc to na-
prawdę super sprawa.

— Jakie postępy drużyna 
poczyniła od początku 
rozgrywek, czyli od jesieni 
ubiegłego roku?
— Podam prosty przykład. 

We wrześniu zorganizowali-
śmy w Bartoszycach turniej, 
na który zaprosiliśmy Omegę 
Mrągowo i Wilczka Wilkowo, 
czyli naszych ligowych rywali. 
W naszej drużynie była część 
zawodniczek z poprzedniego 
sezonu oraz część nowych, 
z  którymi dopiero rozpo-
czynałem współpracę. Prze-
graliśmy wtedy oba mecze. 
Pomyślałem sobie wówczas, 
że lekko nie będzie i  przed 
nami naprawdę dużo pracy. 
Pół roku później wygraliśmy 
z  Omegą decydujący mecz 
i  zdobyliśmy mistrzostwo 
województwa. Siłą naszego 
zespołu było to, że sześć za-
wodniczek na boisku repre-
zentowało równy poziom. 
Na każdą z  tych dziewczyn 
mogłem liczyć. Podobnie 
było z zawodniczkami, które 
siedziały na ławce rezerwo-
wych. Nasza gra nie opiera-
ła się na posyłaniu piłek do 
jednej tylko dziewczyny, a tak 
grało kilka drużyn z ligi. Może 
i  ta zawodniczka robiła na 
boisku bardzo dużą różnicę, 
ale pozostałe od niej moc-
no odstawały.

— Doprowadziłeś drużynę do 
mistrzostwa województwa. 
Dla ciebie to też był sezon 
pełen nauki?
— Pracuję z  dziećmi od 

dwudziestu lat, najpierw 
z  chłopcami, teraz więcej 
z dziewczętami i cały czas uczę 
się czegoś nowego. Tak będzie 
przez całe życie. Ile byś się nie 
szkolił, ile nie poświęcał na to 
czasu, to jednak doświadcze-
nie wyniesione z boiska jest 
najważniejsze. 

KAŻDY MECZ PRZYNOSI 

COŚ NOWEGO. POJAWIAJĄ 

SIĘ NOWE PROBLEMY, 

BŁĘDY, KTÓRE PÓŹNIEJ 

PRÓBUJESZ ELIMINOWAĆ 

NA TRENINGACH. NIE MA 

TUTAJ PRZYPADKU. NIE 

BĘDZIE TAK, ŻE PRZYJDZIE 

KTOŚ PO KURSIE I W ROK 

LUB DWA ZROBI JAKIŚ 

WYNIK. NA TO TRZEBA 

CZASU I DOŚWIADCZENIA.

— Kilka tygodni temu otrzy-
małeś nagrodę Trenera 
Roku 2019 w Bartoszycach...
— ...i  mam poczucie, że 

w ostatnim czasie było mnie 
za dużo w  mediach lokal-
nych i  społecznościowych 
(śmiech).

— Taka rola nagrodzonych. 
To ważne dla ciebie wyróż-
nienie?
— Każda nagroda to duża 

przyjemność. Ta praca, w du-
żej części wolontariacka, 
przynosi mi wiele satysfakcji, 
ale miło, jeśli doceni ją rów-
nież ktoś z zewnątrz. Jest to 
też docenienie całego klubu, 
tego, co w nim robimy. Kilka 
osób pracuje na to, żeby raz 
na jakiś czas można było nas 
gdzieś okazać lub coś o nas 
napisać. Sam niewiele bym 
osiągnął. Ta samo jest z za-
wodniczkami. Zawsze im tłu-
maczę, że jeśli podczas tre-
ningów one dadzą mi swoją 
energię, ja odwdzięczę się 
im tym samym. Jeśli jednak 
energia będzie płynęła tylko 
z jednej strony, to nic z tego 
nie będzie.

GRZEGORZ KWAKSZYS

Gazeta Olsztyńska zawsze 
pod ręką. Zaprenumeruj 
e-wydanie: kupgazete.pl
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Sylwester Nowokuński w poprzednim sezonie zdobył brązowy 
medal ligi wojewódzkiej. Teraz jego podopieczne były już najlepsze
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TA MIŁOŚĆ ZACZĘŁA SIĘ W TATRACH
HIMALAIZM\\\ WIOLETTA GUTFRAŃSKA Z OSTRÓDY ZDOBYŁA NAJWYŻSZE SZCZYTY EUROPY (MOUNT BLANC, 4810 M), AFRYKI (KILIMANDŻARO, 
5895), OBU AMERYK (DENALI, 6194, I ACONCAGUA, 6962), KAUKAZU (ELBRUS, 5621) ORAZ AUSTRALII (GÓRA KOŚCIUSZKI, 2228).

- Jak się zaczęła ta wspi-
naczkowa przygoda życia?
- W  2000 roku pojechałam 

z mężem w Tatry i przeszliśmy 
niełatwy turystyczny szlak, czyli 
Orlą Perć. Tak bardzo mi się to 
wędrowanie wtedy spodobało, 
że postanowiłam zająć się tym 
poważniej. Dowiedziałam się 
o możliwości wspinania się na 
ściance wspinaczkowej, więc 
skorzystałam z  tego, zapisu-
jąc się jednocześnie do Klubu 
Wysokogórskiego w  Olszty-
nie. Aby jednak zostać pełno-
prawnym członkiem klubu, 
najpierw trzeba było ukończyć 
kurs wspinaczkowy. Dokona-
łam tego w 2007 roku w Jurze 
Krakowsko-Częstochowskiej. 
W olsztyńskim klubie poznałam 
wielu wspaniałych i ciekawych 
ludzi, na czele z moim wspinacz-
kowym guru Jurkiem Pepolem, 
ówczesnym szefem klubu. Tak 
się rozochociłam, że wkrótce 
ukończyłam kolejny kurs, tym 
razem alpejski we Francji. Za-
kończyłam go w  2008 roku 
wspinaczką na Mount Blanc.

- Potem wręcz posypały się 
kolejne udane wejścia na 
najwyższe ziemskie szczyty. 
W efekcie do tytułu zdobyw-
czyni Korony Ziemi brakuje 
pani już tylko Mount Everest 
w Azji i ewentualnie... naj-
wyższej góry Antarktydy.
- To tak jednak nie jest. 

W NASZYM 

WSPINACZKOWYM 

ŚRODOWISKU UWAŻA 

SIĘ BOWIEM, ŻE 

ABY TAKI TYTUŁ 

POSIADAĆ, TRZEBA 

ZALICZYĆ NIE PIĘĆ CZY 

SZEŚĆ, A DZIEWIĘĆ 

NAJWYŻSZYCH 

SZCZYTÓW. NO BO NA 

PRZYKŁAD W EUROPIE 

TO WYŻSZY OD MOUNT 

BLANC JEST PRZECIEŻ 

KAUKASKI ELBRUS. 

DO TEGO DOCHODZI 

TEŻ NAJWYŻSZA GÓRA 

OCEANII, KTÓRA JEST 

W NOWEJ GWINEI, 

NO I RZECZYWIŚCIE 

ANTARKTYDA. 

Tak więc jeszcze mi kilka 
tych wspinaczek do Korony 
pozostało (śmiech). Miałam 
w planie wejście na Mount 
Everest, ale koszty takiego 
przedsięwzięcia są tak ol-
brzymie, że przynajmniej 
na razie mnie na to nie stać.

- Ale nie tylko piękno 
i niebezpieczeństwo gór 
wyciąga panią z Ostródy, 
bo również przyciąga 
panią piękno świata 
podwodnego, czyli raf 
koralowych...
- Do tego namówił mnie 

mój mąż, który już dużo 
wcześniej praktykował nur-
kowanie. Byliśmy razem 

w Egipcie nad Morzem Czer-
wonym, no i  tam pierwszy 
raz miałam okazję spróbo-
wać tego. Ponownie nada-
rzyła się taka okazja pod-
czas mego pobytu w Australii 
(wejście na Górę Kościuszki - 
red.). Podziwiałam tam Wiel-
ką Rafę Koralową. Czy jest 
wspanialsza niż ta w  Egip-
cie? Powiem tak, to zależy 
w jakim miejscu. W Austra-
lii pierwszy raz byliśmy tam, 
gdzie było mnóstwo ludzi, 
rafy były solidnie zniszczo-
ne i nie umywały się do tych 
z Morza Czerwonego. Innym 
razem trafi liśmy jednak na 
miejsce, gdzie turystów było 
niewielu i  wtedy podziwia-
liśmy wspaniałe podwodne 
widoki. Muszę jednak przy-
znać, że lepiej czuję się w gó-
rach niż pod wodą.

- Koronawirus wszystko to 
przystopował...
- To prawda, ale u  mnie 

to może nie tak do końca. 
Mam już bowiem wykupio-
ne bilety lotnicze z Warsza-
wy do Kirgistanu. Mamy 
tam w planie wspinaczkę na 
Pik Lenina, siedmiotysięcz-
nik leżący w paśmie Pamiru. 
Wylot zaplanowany jest na 
lipiec. Oczywiście już się od 
jakiegoś czasu do tej ekspe-
dycji przygotowuję fi zycznie 
w Ostródzie i okolicy. Biegam 
lub noszę ciężki plecak, 
właśnie przebiegłam 8 kilo-
metrów. Ale trenuję nie tyl-
ko w Ostródzie, na przykład 
podczas ferii pojechałam 
w Tatry, aby się powspinać. 

ZDAJEMY SOBIE SPRAWĘ, 

ŻE WYPRAWA DO 

KIRGISTANU STOI POD 

ZNAKIEM ZAPYTANIA, 

ALE MAMY NADZIEJĘ, 

ŻE DO LIPCA MOŻE SIĘ 

WSZYSTKO ZMIENIĆ NA 

LEPSZE. TA WYPRAWA, 

MAM NADZIEJĘ, BĘDZIE 

DLA MNIE KOLEJNYM 

DOŚWIADCZENIEM, 

A PRZEDE WSZYSTKIM 

TRENINGIEM PRZED 

WSPINACZKĄ NA 

JAKIŚ HIMALAJSKI 

OŚMIOTYSIĘCZNIK, BO 

O TAKIM MARZĘ.

- Jaką wysokogórską wypra-
wę najmilej pani wspomina, 
a o której chciałaby pani 
zapomnieć?
- Najlepiej wspominam 

chyba tę w Alasce na Dena-
li, bardzo mocno utkwiła mi 
w pamięci. Była wymagająca 
i nietypowa, bo od początku 
w śniegu i lodzie. Wiały bar-
dzo zimne wiatry, a  mróz 
dochodził do -30 stopni, 
w efekcie przez dwa tygodnie 
nie zdejmowałam czapki 
z  głowy. Tamta wspinaczka 
porównywana jest z łatwiej-
szymi ośmiotysięcznikami 
w  Himalajach. Widok ze 
szczytu był wspaniały, a  te 

góry to był najpiękniejszy 
widok na świecie! Potem 
też było super, w Talkeetnie 
czekała mnie ciepła kąpiel 
i wreszcie jedzenie na tale-
rzu. Przez kolejne dwa tygo-
dnie zwiedzaliśmy Alaskę. 
Przekroczyliśmy koło pod-
biegunowe, mając po dro-
dze bliskie spotkania m.in. 
z  niedźwiedziami, łosiami 
i  karibu. Wszystkie inne 
moje wyprawy były również 
wspaniałe i o żadnej nie chcę 
zapomnieć. Człowiek po każ-
dej wspinaczce w górach sta-
je się lepszy...

- A co na to wszystko 
rodzina? 
- Mąż bardzo mnie w  tej 

mojej pasji wspiera, poma-
ga organizować wyprawy. 
Wiem, że jak jestem w  gó-
rach, to bardzo się o  mnie 
martwi. Ale gdyby nie De-
nali, to pewnie... nie mieli-
byśmy synka Kajetana. Było 
mi tam wtedy bardzo ciężko, 
pomyślałam, że po co mi to 
wszystko, lepiej być w domu 
i sadzić w ogródku warzywa 
i kwiaty oraz urodzić mężowi 
syna. I tak się wkrótce właś-
nie stało. Wysoko w górach 
przekonuję się, jak ważna 
jest dla mnie moja rodzi-
na i  jak za nią tęsknię. Nie 
siedzę oczywiście cały czas 
w górach. Mam, poza pracą, 
poważne domowe codzien-
ne obowiązki, ale najwięcej 
czasu poświęcam mojej do-
rosłej, bo 28-letniej córce 
Klaudii. Jest niepełnospraw-
na intelektualnie w stopniu 

głębokim, wymaga troski 
i opieki przez całą dobę. Mu-
szę ją codziennie wykąpać, 
ubrać, nakarmić...

- Wysokogórskie eskapady 
sporo kosztują, jak pani 
sobie z tym radzi?
- Największe wydatki to 

przeloty i  specjalistyczny 
sprzęt. Aby zdobyć na to 
pieniądze, brałam w  pracy 
pożyczki, tak jak inni brali 
je na przykład na remon-
ty. Potem zaczęłam szukać 
w Ostródzie i okolicy lokal-
nych sponsorów. Znalazłam 
głównie w starostwie powia-
towym, które sfi nansowało 
mi m.in. zakup sprzętu, za 
co jestem bardzo wdzięczna.

- Natrafiłem na pani 
stronę internetową pełną 
interesujących i świetnie 
opisanych wysokogór-
skich wypraw. Same się 
proszą o zrobienie z nich 
ciekawej książki. Myślała 
pani o tym?
- To mnie pan absolutnie 

zaskoczył, dobrze opisa-
nych... Dziękuję za tak miłą 
opinię, ale nigdy się nad tym 
nie zastanawiałam. Chociaż 
niedawno spotkałam się 
z moją dawną nauczycielką 
języka rosyjskiego, która 
powiedziała, że tak się jej 
te moje opisy podobały, że 
przeczytała je po kilka razy...

LECH JANKA

l.janka@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztyńska zawsze 
pod ręką. Zaprenumeruj 
e-wydanie: kupgazete.pl

WIOLETTA GUTFRAŃSKA
Urodziła się 16 maja 1972 r. 
w Morągu. Absolwentka SP 
w Miłakowie, Liceum Ekono-
micznego w Ostródzie oraz 
Wyższej Szkoły Pedagogicznej 
w Olsztynie. Członkini Klubu 
Wysokogórskiego w Olsztynie 
od 2007 roku, wiceprezes 
w latach 2009-11. Nauczyciel-
ka wychowania fi zycznego 
w Zespole Szkół Zawodowych 
w Ostródzie. Mąż Krzysztof oraz 
dwoje dzieci - Klaudia (28 lat) 
i Kajetan (8 lat).

Ostródzianka Wioletta Gutfrańska podczas jednej z sympatycznych wypraw w polskie 
Tatry oraz przed swoim nowym zimowym „domkiem” na dalekiej AlasceFo
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Chcesz być 

na bieżąco...
...a nie możesz 

wyjść z domu?

www.kupgazete.pl 

#ZOSTANWDOMU
19620OTBS-J-K

E-WYDANIE

E-WYDANIE 

TO BEZPIECZNE 

ROZWIĄZANIE
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