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Paulla: Dzisiaj artysci od
Krzysztofa Krawczyka
powinni sie uczy¢
pokory. W show biznesie
jest tak, ze im mniej
znaczysz, tym wyzej
zadzierasz gtowe.

zrodto: newseria

100

mezczyzn w Europie
przypada

Jo

kobiet.

zrédto: Eurostat

CZY WIESZ, ZE...

wedtug badania opublikowane-
go w Social Psychological and
Personality Science dla osigg-
niecia petni szczescia w zwigz-
ku, pary powinny uprawia¢ seks
nie rzadziej i nie czesciej niz raz
w tygodniu.

Drogie Czytelniczki,

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy. Piszcie
do nas o tym, co Was denerwuje,
cieszy, ztosci, za czym teskni-
cie. Czekamy na Wasze opinie,
sugestie, wspomnienia. W razie
potrzeby bedziemy interwenio-
wac w Waszych sprawach lub
opiszemy Waszg historie.
Czekamy na Wasze historie:
z.leszczynska@gazetaolsztyn-
ska.pl lub 13-100 Nidzica,

Plac Wolnosci 3.

One nas inspirujg: Janina Bak

6wienie o chorobach

psychicznych weigz

jest tematem tabu.

To zkolei ma ogrom-
ny wplyw zaréwno na to, czy
szukamy pomocy, jak ina to,
jakie wsparcie (lub nie) ofe-
rujemy naszym bliskim. Tylko
bedac $wiadomymi niepoko-
jacych symptoméw, bedziemy
mogli je dostrzec izrozumieé.
Z podobnego zalozenia wy-
szla ostatnio Janina Bak, na-
ukowezyni i autorka ksigzki
LStatystycznie rzecz ”, znana
w mediach spoleczno$cio-
wych jako Janina Daily. — Nie
jest powodem do wstydu, ze
choruje psychicznie 1 ze od
15 lat jestem na lekach psy-
chotropowych — powiedziata
wrozmowie z Anng Dziewit-
-Meller, opowiadajac jej
o zyciu z chorobg afektywna
dwubiegunows i przyznajac,
ze zdiagnozowano uniej 0so-
bowos¢ borderline. Zaapelo-
wala tez: ,badZzmy dla siebie
wzajemnie delikatni — wielu
znas ma blizny, dostowne lub
metaforyczne. Nigdy nie wie-
my, co sie kryje pod czyimis
dlugimi rekawami lub uSmie-
chem”. dbp
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List tygodnia

roga Redakejo, ogrom-

ne wrazenie zrobila na

mnie lektura artyku-

hu, ktory okazal sie
w ostatnim sobotnim wyda-
niu ,,Gazety Olsztynskiej”.
Tekst dotyczyl przemocy,
aczytajac historie pani Ireny,
mialam wrazenie, ze czytam
o sobie samej. Podobnie jak
bohaterka zawsze marzylam
o zalozeniu rodziny, w ktorej
podstawowymi warto$ciami
bedzie milosé i wzajemny
szacunek — takie wzorce wy-
nioslam z wlasnego domu.
Moze dlatego tak trudno
byto mi pogodzi¢ si¢ zporazka
— okazalo sie, ze nie udalo mi
sie trafi¢ na odpowiedniego
mezczyzne. Poczatkowo wy-
dawal sie idealny, ale wkrotce
pojawily sie problemy — nie-
kontrolowane wybuchy agre-
sji nie tylko wstrone moja, ale
inaszych dzieci. Ito wlasnie
one uswiadomily mi, ze war-
to wyrwac sie zczterech Scian

pelnych przemocy — nie tyl-
ko dla siebie, ale wlasnie dla
dzieci. Z przerazeniem ob-
serwowalam, jak méj wlasny
syn powtarza stowa ojca, za-
pewne nieSwiadomie powielal
schemat. Na szczeScie udalo
mi si¢ w pore zareagowad,
adorosly juz dzi$ syn, dzieki
temu, ze w pore zadecydo-
walam o rozwodzie, dzi$ jest
przykladnym mezem iojcem.
Ja jestem juz dzi$ spokojna,
ale obserwuje iwidze, ze prze-
moc stanowi coraz czestszy
problem — ito nie tylko ta
fizyczna, ale ledwie dostrze-
galna golym okiem przemoc
psychiczna, ktéra potrafi wy-
rzadzié rownie wielka, krzyw-
de calej rodzinie. Apeluje do
wszystkich ofiar agresorow
— otworzcie oczy, nie dajcie
sie zwie$¢ obiecankom bez
pokrycia — uciekajcie izabie-
rajcie swoje dzieci od takich
os6b jak najszybciej.

Krystyna

Szanowni Panstwo,

o tym jak krzywdzace moze
okaza¢ si¢ opowiadanie o in-
tymnych sprawach swoich
dzieci przekonaly si¢ boha-
terki tekstu Aleksandry Tcho-
rzewskiej. Mamy, ktore na
portalach spoleczno$ciowych
konsultowaly problemy doty-
czace dojrzewajacych nasto-
latkéw moga mie¢ naprawde
duzy problem znaprawieniem

takiej relacji iodbudowaniem
zaufania. Dlaczego rodzice
obnazaja na forach intymnos¢
swoich dzieci? Zapraszamy do
lektury s. 3.

W tym numerze takze o Do-
rostych Dzieciach Alkoholikow
(s. 4), kobiecych zdradach (s.
8) oraz historia lekarza, ktory
sam byl pacjentem oddzialu
covidowego (s. 10).

Zapraszamy do lektury!

ZUZANNA LESZCZYNSKA
z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

SPIS TRESCI

SPOLECZENSTWO

3 Sluchajcie, amoja cérka ma male piersi!
Jak bys si¢ czuta, gdyby wsieci ktos obnazal twoje najintymniejsze sprawy? Dyskutowal
otwoim ciele, dotykal twoich najdelikatniejszych sfer? Podzielil si¢ ztysiqcami obcych 0s6b
sprawami, ktore byly tylko twoje?

TEMAT TYGODNIA

4 Nie czuj, nie ufaj, nie mysl
Ludzie s DDA nie sq przewasnie obarczeni jakimis wiellkimi dysfunkcjami. Ale czesto bojq
sie nowosci, bojq sie zaufaé ludziom tak w100 procentach, majq gleboko ukryty swoj swiat
isq przyzwyczajeni do tego, Ze weiqs muszq sig troszezyé sami o siebie.

RELACJE

8  Chwila zapomnienia moze zniszczy¢ zwiazek
Choé to mezgezyéni zdradzajq czesciej niz kobiety, rownies niektore panie majq swoje za uszami.

MESKI PUNKT WIDZENIA

10 Prof. Leszek Gromadzinski: Na tym oddziale wszyscy codziennie ryzykujemy zyciem
Wlasnie mija pot roku, odkad oddzial covid Uniwersyteckiego Szpitala Klinicznego w Ol-
sztynie prayjal pierwszego zdiagnozowanego pacjenta.

TWARZE

12 Pani Julita od opon
Gdy tylko otworze auto, wiem kto nim jesdzi: czy to kobitka, czy facet; czy tzw. klasa
robotnicza, czy bialy kolniersyk zbanku; czy ma dziecko jedno, czworke lub nie ma wcale
—moéwt Julita Zaborowska, kobieta-mechanik.

INSPIRACJE

14  Kolorowe ina dodatek ,w deche”
Dobre ipickne jak anioly, aczasem w twardym, gadzim pancerzu. Wielozadaniowe: zdzie-
ckiem pod pachq itelefonem wreku, zmienne: jak cztery pory roku. Jaka jest wspélczesna
kobieta, o czym marzy mieszkanka gminy Dywity? Opowiedzq ci kolorowe deski.

MUZYKA

15  Nie zamierzam si¢ poddawaé!
Agnieszka Skrycka wlasnie wydala nowy singiel. Wutworze ,Na pamieé” przemyca dobrq
rade dla tych, ktorzy, jak iona kiedys, majq do przepracowania pewne niezalatwione spra-

wy.

ROZWOJ

16 Stuzba daje mi wiele mozliwosci rozwoju
Policjantkq zostala w2012 roku, poniewas cheiala pomagaé tym, ktorzy tego potrzebujq.
Dzis, jako rzecznik prasowy braniewskiej policji, Jolanta Sorkowicz spetnia swoje marzenia.

BEZ KRAWATA

17 Zbieranie ztomu stalo sie sposobem na zycie
Mial 15 lat, gdy zaczql zarabiaé pierwsze pieniqdze na sprzedasy ztomu. Dzis§ ma 46 lat,
swojq firme ijest gwiazda lubianego programu ,,Ztomowisko.pl’. Zbieranie zlomu stalo si¢
dla Mariusza Potaczaly % Pienieina sposobem zarabiania na gycie.

ROZMAITOSCI

18  Zapytaj psychoterapeutke: objadanie sie
Kuba przy garach inspiruje: pasztet zzurawing irukola
Metamorfoza numeru

KULTURA

19  Kryminal wymaga stworzenia mrocznych bohateréw
Akcja najnowszej ksiqski Agnieszki Pietrsyk rozgrywa si¢ miedzy innymi w Elblagu, ale
na pierwszym planie jest Rezerwat Przyrody Jezioro Drugno.

ZDROWIE

20 Odchudzona zywno$é - czy jest dla nas zdrowa?

21 Pylek pszczeli znaczy samo dobro

SPORT

23 Wygrywanie nigdy sie nie znudzi

24  Nie lekcewaze przeciwnikéw
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Igor Hrywna
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wunastoletnia Ha-
nia czuje, jakby sie
rozpadla na kawalki.
Jej mama spytala na
publicznym forum
o odpowiednie dla niej tam-
pony. — Coérka dopiero co
zaczela miesigczkowadé, jej
miesigczki sg jeszcze niere-
gularne iskape — opisywala
ze szczegblami na Faceboo-
ku. — Dziewczyny, poradz-
cie, jakie tampony beda dla
niej najlepsze!

Imie, nazwisko, miejsco-
wos¢, zdjecie profilowe na
ktérym widniala z Hania.
Radosne i przytulone do
siebie. Jeszcze tego samego
dnia do Hani zadzwonila jej
przyjaciotka. Ta sama, ktorej
Hania jako jedynej zwierzyla
sie z kolejnego etapu dora-
stania. Przyslala tez screena.
Okazalo sig, ze ciocia przyja-
ciotki udziela sie¢ na tym sa-
mym forum paretingowym.
Skojarzyla Hanie ze zdjecia
profilowego jej mamy. Potem
zaplakana Hania (anonimo-
wo) opisywala na forum dla
nastolatkéw te sytuacje. Pi-
sala, ze nienawidzi swojej
mamy, ze nigdy jej tego nie
wybaczy i ze najchetniej by
umarla. Samo wystapienie
miesiaczki bylo dla niej ol-
brzymim stresem, a fakt, ze
wiedza oniej juz wszyscy, jest

juz trauma.
ksksk

O tym, ze Karolina ma zbyt
male piersi jak na dojrzewaja-
ca nastolatke, na drugi dzien
wiedzieli juz wszyscy wklasie.
To bylo po tym, jak jej mama
skomentowala publiczny post
na Facebooku o dojrzewaniu.
(jesli ktos skomentuje pub-
liczny post, jego komentarz
wyéwietla sie dla znajomych
- red.) Karolina blogostawi-
la to, ze jest nauka zdalna,
aszkola przeniosta si¢ do sie-
ci. Jak méwi, nie dalaby rady
by¢ na lekcjach. Takie upoko-
rzenie!

— Czy mojej corci jeszcze
urosng piersi? Martwie sie,
bo wydaje mi sig, ze juz nie.
Nosi zaledwie miseczke A. Jest
bardzo wysoka, szczupla. Czy
kto$ mial podobny problem?
— apelowala do uzytkownikow
Facebooka mama Karoliny.

Nie rozmawiaja zsoba od ty-
godni. Karolina zaciska piesci

CODZIENNIE

Fot. freepik.com

DO NABYCIA W BIURZE
OGLOSZEN GAZETY

OLSZTYNSKIEJ
(OLSZTYN, PL. BEMA 5)

imowi, ze nigdy miedzy nia
amama nie bedzie jak daw-
niej.

skokok

Wioletta podejrzewala, ze
jej corka uprawia juz seks.
Corka nie chciala znig otym
rozmawiaé, wiec Wioletta
napisala oswoich watpliwos-
ciach na forum dla rodzicow
nastolatkéw. Mimo ze forum
bylo zamkniete tylko dla uzyt-
kownikéw, kilka dni p6zniej
corke Wioletty zasypaly wia-
domosci typu: ,Jaki byt twoj
pierwszy raz?”, , Ej, czy to
prawda, ze juz TO robisz”
albo ,A moze sprobujesz ze
mna?”. Nastolatka zwierzyla
sie¢ mamie, ze dostaje wulgar-
ne wiadomoéci z fikcyjnych
kont. Dopiero wszczerej roz-
mowie z mama, okazalo sie,
ze Wioletta pisala otym post.
Nastolatka jest w szoku, ze
jej mama mogla co$ takiego
zrobié. I podejrzewac o roz-
poczecie zycia seksualnego.
Okazalo sie, ze dziewczyna
nawet otym nie mysli.

OKIEM PSYCHOLOGA

Dlaczego niektérzy rodzice
uzurpuja sobie prawo do pi-
sania o intymnych sprawach
swoich dzieci? Jaka jest przy-
czyna takiego zachowania?
ZapytaliSmy o to Magdalene
Stefanczyk, psycholog zWar-
Szawy.

— Jezeli popatrzymy na
to, co sie dzieje w ostatnich
latach na réznych forach pa-
retingowych, to zobaczymy
tysiace mam, ktére konsultuja
tam wszystko co dotyczy ich
dzieci. Jak maja watpliwos¢
czy problem, to nie udaja
sie do lekarza, albo robia to
p6zniej, bo najpierw zadaja
pytania na forach. Pytaja jak
nalezy rozszerzaé diete swoje-
go dziecka, jak najlepiej usy-
piaé, jak je odpieluchowywac,
co zrobi¢ z ciemieniuchg itd.
Wszyscy przywykliémy do
tego, ze mama wstawia zdje-
cie swojego dziecka i pyta,
co ma zrobi¢, bo maluch np.
odparzyl pupe. Taki post zdo-
bywa mnéstwo komentarzy,
porad i zazwyczaj nie budzi
naszego dyskomfortu — za-
uwaza. — Dokladnie taki sam
mechanizm dziala w przy-
padku opisywania naszych
nastolatkow w sieci: biore
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rzecz intymna swojego dzie-
cka iwystawiam ja na Swiatto
dzienne winternecie. Zta roz-
nica, ze to male dziecko jest
nie$wiadome ijego rowiesni-
cy nie maja do tych informa-
¢ji dostepu. Natomiast czy nie
beda mieli dostepu za iles lat,
tego nie wiemy.

Magdalena Stefanczyk za-
uwaza, ze jesteSmy nauczeni
pewnych wzorcéw zachowan,
powielamy je.— Taka mama,
jesli miala przyzwolenie na
pytanie o wysypke dziecka,
o oduczenie go od smoczka,
w naturalny sposéb zapyta
po6zniej jak zmusié¢ dziecko
do systematycznej nauki,
do $cielenia l6zka. A pozniej
jak kontrolowa¢ dziecko, jak
przejs$é przez bunt nastolatka,
apotem o zycie seksualne na-
stolatka. Konsultowanie dzie-
cka winternecie nie dzieje si¢
nagle. Jestem pewna, zZe to si¢
dzieje stopniowo. Jesli matka
diagnozuje dziecko na forach,
bedzie robi¢ to tez wtedy, kie-
dy bedzie ono starsze — pod-
kreéla psycholog.

Zdaniem Magdaleny Stefan-
czyk zacieraja nam si¢ grani-
ce, miedzy tym co mozna,
aczego nie. — Nastepuje znie-
czulenie: przestajemy pewnie
rzeczy uznawac za niestosow-
ne. Jesli konsultujemy zycie
swoje ibliskich wInternecie,
to w pewnym momencie to
jest dla nas normalne i nie
widzimy wtym nic zlego.

Nasze matki czy babcie roz-
mawialy onaszych sprawach
podczas pogaduszek z sa-
siadkami. — RzeczywiScie,
Swiat cyfrowy zastapil nasze
interakcje spoleczne wrealu.
Ale to, Ze nasza mama rozma-
wiala onaszych sprawach in-
tymnych z sasiadkami, takze
bylo niestosowne. Tyle ze nie
mialy do tego dostepu osoby
trzecie. Kto$ to mogl przeka-
za¢ dalej, ale nie bylo na to
dowodu. Natomiast w sieci
zostaje wszystko — ostrze-
ga psycholog.

Magdalena Stefanczyk za-
uwaza, ze nie tylko opisy-
wanie na forach intymnych
spraw swoich dzieci, ale takze
upublicznianie ich wizerunku
jest duzym problemem. — To
zjawisko ma swoja nazwe:

Cigg dalszy nas.4
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Cigg dalszy ze s.3

sharenting. Rodzice publi-
kuja wsieci setki badz tysiace
zdjec¢ swoich dzieci. Niekto-
rzy na tym nawet zarabiaja
—moéwi psycholog.

To bardzo niebezpieczny
trend. Dlaczego? — Rodzic
udostepnia zdjecia swoich
uroczych bobaséw, a potem
po latach te zdjecia trafiaja do
nastoletniego juz towarzystwa
swoich dzieci. Bo to, ze sie
uroczo wygladalo jako bobas
bez pieluchy w baseniku, nie
znaczy, ze chce sie, aby takie
zdjecie widzieli jego rowiesni-
cy. To moze byé dla dziecka ol-
brzymim stresem — przestrze-
ga Magdalena Stefanczyk.

I apeluje do rodzicow:
— Dobrze byloby, aby rodzi-
ce zastanowili sie za kazdym
razem przed umieszczeniem
zdjecia swojego dziecka lub
informacji o nim wsieci, czy
za 10 czy 15 lat, kiedy koledzy
tego dziecka natkna si¢ na te
treéci, nie przysporzy to dzie-
cku klopotow. Czy oni chcieli-
by aby ich rodzice umieszczali
takie informacje? Moze taka
chwila autorefleksji ochroni
rodzicow przed opublikowa-
niem tego.

Psycholog podkresla, ze ro-
dzicom nie przy§wiecaja zle
intencje. — Rodzice robia to
wdobrej wierze, wten sposob
chca pomée swojemu dziecku
w danej sytuacji. Natomiast
brakuje tu glebszej refleksji
ispojrzenia na to zboku: co
by bylo, gdyby o mnie kto$
tak napisal, jak wplyneloby
to na moje zycie? Poza tym
przeciez wsieci sg strony, na
ktore mozna wejsé bez ko-
nieczno$ci podania swoich
danych osobowych. Tam tez
mozna znalez¢ porade.

Magdalena Stefahczyk za-
uwaza, ze rodzicom brakuje
rzetelnej informacji. — Set-
ki tysiecy pytan w sieci po-
kazuje nam, ze rodzice nie
maja podstawowej wiedzy.
Ze naprawde nie wiedza,
co zrobi¢ w codziennych zy-
ciowych sprawach. Musimy
zastanowié sie, co zrobic,
zeby tym rodzicom pomoc?
Jak systemowo sobie z tym
poradzi¢? Dlaczego mama
nie idzie z dzieckiem do pe-
diatry po porade? Wiem, ze
dostep do psychologa jest
utrudniony ikojarzy sie nie-
stety jeszcze negatywnie, ale
tu jest kwestia niepojscia do
lekarza pierwszego kontak-
tu. Pandemie mamy od roku,
atego typu zachowania wsieci
mamy od dawna.

Co jesli nastolatek dowie sie,
ze jego rodzic opisywal wsie-
ci jego intymne problemy?
— Konsekwencjg bedzie na-
derwanie zaufania. Natomiast

Fot. pixabay
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Magdalena Stefanczyk,
psycholog

czy to bedzie calkowita strata
zaufania, czy chwilowy prob-
lem, to zalezy jak miedzy nimi
bylo wezesniej. Przy dobrej re-
lacji wystarczy, ze mama prze-
prosi, post usunie izapewni
dziecko, ze nigdy bez konsul-
tacji nic nie wstawi co sieci.
Natomiast jesli relacja jest za-
burzona, to post doprowadzi
do tego, ze dziecko rodzicowi
nic juz nie powie — odpowia-
da Magdalena Stefanczyk.
I dodaje: — Natomiast kiedy
mama pisze w sieci o zyciu
seksualnym dziecka, to mo-
zemy przypuszczaé, ze nie
ustyszala tego zust corki. By¢
moze wydedukowala to sama
badz zajrzala do jej telefonu
czy komputera.

Co mozemy zrobi¢? Mag-
dalena Stefanczyk radzi, zeby
zapytaé dziecko, nawet male,
czy nie ma nic przeciwko, czy
rodzice moga wstawi¢ jego
zdjecia.— Decyzja finalnie
itak bedzie rodzica, bo taki
siedmiolatek moze przeciez
zmieni¢ zdanie. Ale takie py-
tanie zbuduje jego pewnosc
siebie, nasza relacje iuczy de-
cyzyjnosci. Anastolatek ktory
zmieni zdanie, moze miec¢ juz
pretensje nie tylko do rodzica,
ale takze do siebie. To pewne-
go rodzaju lekcja
— kwituge.

ALEKSANDRA
TCHORZEWSKA
a.tchorzewska@

gazetaolsztynska.pl

Na cmentarzu nie umiem przejsc obojetnie
obok grobow NN, czasem nawet zapale
Swieczke. Wiem ze jakby przyszta ta
,najgorsza wiadomosc” czutbym sie
wyzwolony. Zazdroszcze tym, ktorzy wiedza.
Mi poki co pozostaje tylko to wlepienie

sie w oczy bezdomnym — mowi jeden

z naszych bohaterow. Doroste Dzieci
Alkoholikow to miliony ludzi. Jesli problem
nie dotkngt bezposrednio nas, to na pewno
naszych przyjaciot, sgsiadow, kuzynow. —
Zamiast by¢ beztroskim dzieckiem, ktore
wychowywane jest w poczuciu wsparcia,
dziecko zaczyna przyjmowac rozne role, zeby
jakos przetworzyc i poradzic sobie z brakiem
zrozumienia i nalezytej opieki. Te role to
Dziecko Bohater, Dziecko Maskotka, Dziecko
Koziot Ofiarny i Dziecko Zapomniane —
opisuje Joanna Kaminska, psycholog z Itawy.

olanta: Do wielu

rzeczy czlowiek jest

si¢ wstanie przyzwy-

czaié: ze ojca wciaz

nie ma, a jak jest to
cuchnie, ze méwi dziwne rze-
czy iczasami sie chwieje, ale
tego dnia gdy po raz pierw-
szy —iwcale nie ostatni musi
sprzatnaé jego wymiociny
zalegajace na klatce schodo-
wej— nie zapomina sig, nie
wybacza sie inie przyzwycza-
ja sie nigdy. Mieszkali$my na
samym $rodku dlugiej klat-
ki. A dookota mnéstwo ludzi,
ktorzy wiedzieli ze moj ojciec
za kolnierz nie wylewa. Pa-
trzyli na mnie ze smutkiem,
politowaniem... ale mySle-
li, ze chyba jeszcze nie jest
unas tak zle. Aja ich bardzo
nie chcialam z tego bledu
wyprowadzaé. Czesto sprza-
talam, wiec dzialalo. Przynaj-
mniej wto chcialam wierzy¢.
Bylam jak pies weszacy odor
wydobywajacy sie zjelit ojca.
Wiecznie na strazy, wiecz-
nie w stéjce. Az po latach
—wdniu moich osiemnastych
urodzin po suto zakrapianej
przez matke iojca urodzino-
wej kolacji, ,tata” rozwalil na
Kklatce pieScig szybe zalewajac
sikajaca na $ciany krwia z po-
cietej tetnicy. Wszyscy slysze-
li huk, apotem ten zwierzecy
ryk. Thumnie wylegli ze swo-
ich mieszkan. Kto$ klal, kto$
wrzeszczal, kto§ sie modlil.
Kto$ zabral mnie do swojego
mieszkania, napoil herbata.
Ojca zabralo pogotowie. Po
drodze dwa szpitale, dwa od-
wyki. Wrocil ,zaszyty”. Jest
zly, zgorzknialy i zniszczony.
Emocjonalny i zdrowotny

kaleka. Nie zartuje, nie ma
napadow ulanskiej fantazji
jak kiedys. Ale przynajmniej
ja juz tych rzygéw juz nie
sprzatam.

Wojtek: Przewaznie boje sie
spojrze¢ wtwarz kazdemu mi-
janemu bezdomnemu. Zdru-
giej strony ich oczy mnie nie-
zdrowo hipnotyzuja, jakbym
przez nie chcial znowu wyssac
znéw dla siebie stracony za
mlodu czas. Ledwo go pamie-
tam. Ale jak widze kloszarda
ozielonych — jak moje dzie-
dziczone po ojcu — oczach
to jednak przechodzi mnie
dreszcz. Nie nie zwalniam,
raczej przyspieszam kroku.
Bo co by bylo gdyby... nie chee
nawet mySle¢. Ostatni raz
widzieliSmy sig, gdy mialem
15 lat, teraz mam 35. Wtedy
znéw matke spral, znéw stra-
cil prace, znow wszystko bylo
nasza wing. Ona spakowala
sie wowczas iw jedna noc wy-
niosla ze mna do babci. Nie
wiem skad ten impuls, jak
zdobyla sie na odwage, wkon-
cu to byt dzien jak co dzien.
Potem on tez zniknal, nie mial
kto mu praé, kto gotowadé, kto
podcierac. Nie wiem czy jesz-
cze Zyje czy nie zapil sie wja-
ki$ rowie na amen. Wiecznie
gubil dokumenty iklucze. Na
cmentarzu nie umiem przejs$c¢
obojetnie obok grob6w NN,
czasem nawet zapale Swiecz-
ke. Jakby na wyrost. Wiem
ze jakby przyszla ta ,najgor-
sza wiadomo$¢” czulbym sie
wyzwolony. Zazdroszcze tym,
ktoérzy wiedza. Mi p6ki co po-
zostaje tylko to wlepienie sie
woczy bezdomnym.
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Patrycja: Pamietam tylko, ze
on caly czas gdzie$ lezal. Cza-
sem koto trzepaka, na ktorym
z kolezankami prébowalam
udajac beztroske fika¢ ko-
ziolki, czasem na schodkach,
gdzie bawilyémy sie Barbie.
— Stary niedzwiedZ mocno
§pi — Spiewal straszy kolega
probujac klu¢ go patykiem.
Tym samym patykiem tracal
w podobny sposéb truchla
golebi czy te bardziej egzo-
tyczne $mieci. Gdy go przy-
padkiem obudzil - kolega
uciekat szybko, podczas gdy
ojciec - zwijal sie tylko jak jez,
zeby po chwili zdziwiony wy-
stawi¢ spod siebie glowe jak
20w ze skorupy, pokracznie
zebra¢ sie na nogi jak ledwo
urodzony Zrebak i w ciszy
chwiejac sie jak kaczka odma-
szerowa¢ gdzie$ dalej. Dobrze
chociaz, ze nie czolgal sie jak
waz. Czasem idac wyrzu-
cal zza pazuchy jakie$ puste
butelki po malpkach. Istny
cyrk, istny cyrk — powtarzali
wszyscy. I wszyscy go wtedy
§ledzili. Raz przy takiej oka-
zji wypadlo mu zkieszeni 20
z}. Poszli$my wtedy z osiedlem
na coca- cole. Starszy kolega
zartowal wtedy ,Dobre picie
nie jest zle”, aja nie do konca
wiedzialam, co ma na my-
§li. W kazdym razie ta coca-
cola to byl jedyny darowany
mi nie§wiadomie przez ojca

prezent. Czy sie wstydzilam?
Wtedy wydawalo mi sig, ze
nie. Innego $wiata nie zna-
lam, cale osiedle od zawsze
wiedzialo jak jest, zreszta
inni wcale nie byli lepsi. Cie-
szylam si¢ nawet, ze mdj oj-
ciec nie krzyczy, nie placze,
nie awanturuje sie. Cieszy-
lam sie i czulam wyro6znio-
na, ze po prostu — tylko jest.
Jak byl wdomu zamykat sie
w swoim pokoju iogladat te-
lewizje. Czasem cale dnie go
nie widzialam. Jak byt ,w al-
koholowym ciagu” zalatwial
si¢ chyba tez tam. Do dyspo-
zycji mial swoje z10 m2. Na
pozostalych 20 urzedowaly-
Smy my- dwie siostry, mama
ibabcia i... wielki pies oraz
dwa koty przytargane kiedy$
wjaki$ pijackim zwidzie ojca
jako kociaki. Nie wiem czy
wspominalam, mdj ojciec do-
bry czlowiek by}. Bardzo lubil
zwierzeta. Niewykluczone, ze
bylby powyzszymi poréwna-
niami — wtedy gdy opisywa-
lam co robil po dZgnieciu go
patykiem — zachwycony. Nie
wiem tez czy wspominalam:
nienawidze zwierzat.

Grzegorz: urodzila mnie
weze$nie, duzo za weze$nie.
Nie pasowalem do jej mlode-
go szalenczego zycia. Sporo
adoratorow, zaczete studia
inagle ja. Facet si¢ zawinal.

Nie szukala go, chyba nie
wiedziala kim jest. Takie ska-
ranie losu- syneczek. Nie bylo
weekendu, zeby nie omiesz-
kala mi tego wypomnieé, ze
zmarnowalem jej zycie. Cza-
sem zamykala mnie w domu
iznikala gdzie§ do rana. Po-
tem calg niedziele spala. Wty-
godniu wielka milos¢, tenis,
praca od zmierzchu do $witu,
drogie prezenty. Piwka byly
gdzie§ zawsze. Poukrywane
w szafkach podczas robienia
obiadu. Czekajace w pralce.
Zawiniete w koc w kanapie.
Nawet nie wiem, w ktorym
momencie przestalem za-
uwazac kiedy jest ,dziwna”.
Przypominalem sobie, gdy
koledzy zaczynali z glupimi
u$mieszkami pytac: a co ta
twoja matka - tu charaktery-
styczne dwa uderzenia wszyje
- taka dziwna? — Nie dziwna
tylko zmeczona. Tak tluma-
czytem, bo chyba nie ma bar-
dziej upokarzajacej rzeczy dla
dziecka niz otwarcie przyznad,
Ze jego rodzic pije. Wnormal-
nym zyciu: do pracy chodzila,
o mieszkanie dbala, miewala
fajnych narzeczonych. Wtym
samym normalnym zyciu
nie przychodzila na zebrania
szkolne, zapominala ourodzi-
nach, byla chwiejna, gleboko
spazmatyczna, wiecznie roz-
drazniona. Byle do wieczora,
gdy zacznie sie¢ nasze ,nie-

normalne” zycie - wtedy sie
uspokoi, bedzie weselsza,
pozwoli oglada¢ TV- lubi-
lem to potem, czekalem na
to. To nie bylto dobre, ale mi
pasowalo. Byly momenty,
ze sam nawet bym jej juz
017.00 do Kkieliszka tej wod-
ki zsokiem nalal. Odkad pa-
mietam - wszystko odbywalo
sie wjakiej$ wiecznej wielkiej
alkoholowej histerii lub na
szarpanym emocjami kacu.
Weekendowy spokéj byt pod-
szyty przewaznie jakis$ ciezszy
alkoholem. Iwciaz huStawka:
od ciemnych doléw do osle-
piajacego slonca, od radosci
do rozpaczy. Gdy skonczylem
15 lat, zeby zdjaé z siebie ten
ciezar bycia alkoholiczka - do
czego nigdy w zyciu sie nie
przyznala zaczela czestowaé
tez i mnie. — Alkoholik? To
taki zul! Anam bedzie razem
razniej sie poSmiaé, od Kkil-
ku kropelek jeszcze nikt nie
umart. Nie badz taki sztyw-
niak — moéwila i polewala.
Poszedlem na studia wyszed-
lem na ludzi. Wszystko wpo-
rzadku, wszystko normalnie
pogmatwane jak to wzyciu....
tylko te wieczory....czekam na
nie zutesknieniem. Trzy piw-
ka rozéwietlaja zasiany dawno
temu mrok.

*Imiona bohaterow zostaly
zmienione

Problem alkoholowy
w rodzinie to ston,
ktory stoi na Srodku
duzego pokoju,
arodzina krgzy wokat
tego stonia udajgc, ze
go nie ma

udzie z DDA nie sa
przewaznie obarczeni
jakimi$ wielkimi dys-
funkcjami. Ale czesto
boja si¢ nowosci, boja sie
zaufa¢ ludziom tak w 100
procentach, maja gleboko
ukryty swoj Swiat isa przy-
zwyczajeni do tego, ze wciaz
musza sie troszczyé sami
o siebie. Czesto sg postrze-
gani jako indywiduali$ci
1 nierzadko egoiéci. To po-
zorny egoizm: gdy kto$ wy-
rasta wpoczuciu, ze nikt ich
potrzeb nie zaspokoi i mu-
szg sami o siebie zawalczy¢,
to czesto nie ma sie¢ potem
odruchu troszczenia o druga
osobe — o Dzieciach Doro-
stych Alkoholikéw rozma-
wiamy z Joanng Kaminska,
psycholog z Itawy.

— Dziennikarka Aleksandra
Zbroja wydata ostatnio gtos-
na ksigzke pt. ,Mireczek”,
gdzie odwaznie opisuje dzie-

cinstwo i swoje pdzniejsze
zycie uptywajgce w cieniu pi-
jacego na umor ojca. Temat
niby dobrze znany, ale jakby
powierzchownie. Mato kto
odwaza sie publicznie o tym
opowiadaé¢. Tymczasem po
jej publikacji znéw temat
DDA stat sie bardziej ,,zywy".
Z drugiej strony mam znajo-
mych u ktérych w domu picie
w domu i sgsiedztwie byto
tak powszechne, ze nawet
nie wiedzg, ze sq DDA, ze sg
obcigzeni.

— O DDA czyli o syndro-
mie Dorostych Dzieciach
Alkoholikéw zaczeto w Pol-
sce mowi¢ w polowie lat 80.
jednak przez dlugi czas bylo
to tematem tabu. Dopiero
teraz sie to zmienia. Ludzie
zaczynaja sie dzieli¢ swoimi
historiami, szukajg przyczyn
izrozumienia dlaczego sa jacy
sa. Prawie nie ma rodzin nie
dotknietych problemem alko-
holowym, jak nie rodzice to
dziadkowie, ajak nie dziad-
kowie to zawsze w rodzinie
znajdzie si¢ jaki$ nieradzacy
sobie na trzezwo wujek. To
pokazuje skale problemu.

—Ajacy sag DDA?

— Doroste Dziecko Alkoho-
lika nie ma bardzo typowych
jasnych cech jakimi mozemy
go latwo scharakteryzowac.

Ciagg dalszy nas.6
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Na pewno sa to osoby nazna-
czone ciezkimi przezyciami
zwigzanymi z wychowywa-
niem sie¢ wrodzinnym syste-
mie alkoholowym.
— Rodzinny system alkoho-
lowy —co to znaczy?

— Taki system jest bardzo
sztywny i ma problemy z do-
stosowaniem si¢ do réznych
— czesto zaskakujacych sytu-
acji rodzinnych, ktére wyma-
gaja plastycznego, zadaniowe-
go dzialania. Dziecko zamiast
by¢ beztroskim dzieckiem,
ktore wychowywane jest
W poczucie wiecznego wspar-
cia, troski i bezpieczenstwa
zaczyna przyjmowaé rozne
role, zeby jako$ przetworzyc
i poradzi¢ sobie z brakiem
zrozumienia inalezytej opie-
Kki. Te role to Dziecko Bohater,
Dziecko Maskotka, Dziecko
Koziol Ofiarny i Dziecko Za-
pomniane

— Pamietam kolezanke

z osiedla, ktérej mama

pita. Ta dziewczynka mogta
wszystko. W zasadzie nikt jej
nie pilnowat, a ona zamiast
przestac chodzi¢ do szkoty
inp. w pdzniejszym zyciu tez
sie stoczy¢, wchodzita w role
wtasnej matki. Niariczyta
jaisie nig opiekowata.
Gotowata obiady. Teraz jest
dziewczyng bardzo utozona,
na bardzo wysokim stano-
wisku, jest Swietng matka.
Czy to nie dziwne? Patrzac
na to z boku kazdy stwierdzi,
ze , jej sie - mimo wszystko

- udato”, ze wyszta z tego
nietknieta.

— Nie dziwne, anawet dla
DDA pod pewnymi wzgle-
dami dos¢ typowe. To jedna
z wyzej wspomnianych rol:
Dziecko Bohater. Generalnie
kazda ztych rol opiera sie na
trzech zasadach: ,Nie czuj.
Nie ufaj. Nie mys$l” - apotem
w zalezno$ci od osobowoéci,
temperamentu iwielu jeszcze
innych czynnikéw - znajduje
upust wjednej zwyzej wymie-
nionych charakterystyk. ,Nie
czuj”, bo to co czujesz boli,
,Nie méw” bo trzeba przed
calym $wiatem ukrywac prob-
lem alkoholu wrodzinie 1, Nie
ufaj”, bo doswiadczenie nieraz
pokazalo, ze to zaufanie przez
rodzicow zostalo zlamane.
Ufasz, wierzysz a potem sie
zawodzisz, miliony negatyw-
nych emocji. Na co to komu...
Dziecko wychowywane ztymi
,trzy razy nie” ksztaltuje na
ich podstawie dorosla oso-
bowo$¢, ktora zawsze wjakis
spos6b bedzie zaburzona.

— Ale ta moja kolezanka nie

wyglada na zaburzona....

— Co nie znaczy - mimo
pozoréw - Ze na pewno ma
spelnione, szczesliwe, sta-
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Joanna Kaminska,
psycholog z ltawy

bilne zycie. Osoba ktora za
mlodu przejmuje role rodzica
wdomu czesto czuje sie caly
czas nadmiernie odpowie-
dzialna za wszystko, a niela-
two zy¢ ztakim balastem. Na-
dambitna, nadlojalna. To taki
cichy agent, kapitan, ktory
zlodzi zawsze schodzi ostatni.
Czesto kryjac swojego pijace-
go rodzica, zZyje w wiecznym
napieciu i niepokoju. Moze

%

to skutkowaé réznego typu
nerwicami, manig natrectw,
pedanatyzmem. Perfekcyjne
zycie na podstawie pozorow
i katorzniczej pracy fajnie
wyglada tylko z boku. Ale to
prawda: otakich méwi sie, ze
im sie udalo.
— Troche inny jest odbiér
spoteczny, gdy dziecko wda
sie wrole ,Kozta Ofiarnego”
— Wtedy jest utyskiwanie
Jaki ojciec taki syn” ,nieda-
leko pada jablko od jabloni”
itd. Koziol ofiarny chroni
sie w ucieczce. To taki ty-
powy outsider ktory ucieka
z domu, wykazuje dzialania
niepozadane tj. alkohol, nar-
kotyki, przygodny seks. Bunt,
szybkie szukanie znieczulenia
ipocieszenia. Jak fizycznie sie
nie da, to chociaz psychicznie
stara sie ,zwiac¢” z opresyjne-
go domu.
— Dziecko Maskotka nato-
miast dla pijgcych rodzicow
moze by¢ bardzo wygodne.
Nie majg przez nig wyrzutéw
sumienia, ze sie prébuje nimi
opiekowaé, ale tez nie spra-
wia wiekszych probleméw
wychowawczych
— Maskotka to taki Smie-
szek. Wszystko obraca wzart,
bagatelizuje. Udaje ze nie ma

problemu, nie pokazujac
swoich prawdziwych emo-
¢ji. Takie dziecko nie zna do
konica i nie potrafi nazwaé
i opisa¢ swoich emocji, bo
wszystko latami thumi. Moze
sie to wigzac potem rowniez
z r6znymi chorobami psy-
chosomatycznymi. Dziecko
Zapomniane to dziecko,
ktore w ogdle sie izoluje od
Swiata — tego zewnetrznego
irodzinnego. To dziecko, kto-
re si¢ ukrywa, ucieka przed
spojrzeniami w zasadzie kaz-
dego. Przejawia cechy socjo-
patyczne. To nie jest tak ze
kto$ juz na zawsze i zawsze
ktoéryms ztych typow bedzie,
ale natezenie tych cech wlu-
dziach z DDA jest zauwazal-
ne. Nikt nie jest przez caly
czas bohaterem czy kozlem
ofiarnym, ale sg to destruk-
cyjne sposoby radzenia sobie
z ta trudng sytuacja. Czesto
dzieci DDA — bedac osoba-
mi dorostymi, nie radza sobie
zkryzysami. Nie potrafia sie
dostosowywa¢ czyli zmieniac
swojego zachowania wzgle-
dem potrzeb. Mowi sie, ze
problem alkoholowy w ro-
dzinie to jest ston, ktoéry stoi
na $rodku duzego pokoju,
arodzina krazy wokol tego

stonia, udajac ze go nie ma.
To taka pozorna strategia na
przetrwanie. Paradoksalnie
chodzi tu o to, zeby nie po-
radzi¢ sobie z problemem,
a zeby utrzymac ten prob-
lem. Wstyd, brak wiedzy,
lek przed zemsta i agresja
pijacego, niepewnoS$¢ tego
co bedzie p6zniej — wciaga
ludzi w zycie z tym sloniem
na cale lata. Doro$li ludzie
DDA przenosza te schematy
funkcjonowania do swoich
rodzin, do tworzenia relacji
z druga osoba. Dalej wjakis
sposob— nie ufaja, nie czuja,
nie my$la. Boja sie otworzy¢.

— Moje osiedle, w ktorymi

mieszkatam w mtodosci

wypuscit w Swiat duzo
dzieciakdw z DDA... Siedze
ianalizuje to wszystko teraz.
Sporo mi sie wyjasnia, ale
jeszcze wiecej komplikuje.

— Bo to nie sa proste spra-
wy. Ludzie zDDA nie sa prze-
waznie obarczeni jakimis
wielkimi dysfunkcjami. Ale
czesto boja sie nowosci, boja,
sie zaufa¢ ludziom tak w100
procentach, maja gleboko
ukryty swoj Swiat i sa przy-
zwyczajeni do tego, ze wciaz
musza sie troszezyé sami
osiebie. Czesto sa postrzegani

jako indywidualiéci inierzad-
ko egoisci. To pozorny ego-
izm: gdy kto$ wyrasta w po-
czuciu, ze nikt ich potrzeb nie
zaspokoi imusza sami osiebie
zawalczy¢, to czesto nie ma
sie potem odruchu trosz-
czenia o druga osobe. Albo
dbaja przesadnie — swoim
dzieciom chcac wynagrodzié
to czego sami nie dostali.
Popadaja w skrajnosci, lubig
sytuacje iemocje czarno- bia-
le, bo gubia sie wszaroSciach.
Czesto DDA maja problem
z podejmowaniem zycio-
wych przelomowych decyzji,
Zle znosza porazki, popadaja
w pracoholizm, bo to wydaje
sie bezpiecznym zachowaw-
czym wyjSciem, statusem
quo. Brak im spontaniczno-
Sci i plastycznoéci. Szczesli-
wie ludzie sa coraz bardziej
S$wiadomi, grupy wsparcia
rosng wsile. W Olsztynie jest
ich nawet kilka. Zsyndromu
DDA nie mozna si¢ wyleczy¢,
ale mozna i trzeba uczy¢ sie
go rozumie¢ iz nim madrze
zy¢. Nie warto
traci¢ zycia na
lek.
AGNIESZKA POROWSKA
a.porowska@
gazetaolsztynska.pl
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DtUGIE ZYCIE, SWIETNE SAMOPOCZUCIE | ZDROWIE — ZEBY TO WSZYSTKO MIEC, WARTO JESC ZGODNIE Z PIRAMIDA
ZYWIENIA. BARDZO WAZNE MIEJSCE ZAJMUJE NA NIEJ NABIAL, KTORY WSPIERA ZDROWE ZEBY | MOCNE KOSCI.

rzepis na zdrowie? Jego pod-

stawy sa dosy¢ proste: odpo-

wiednie odzywianie iaktyw-

noéc¢ fizyczna. Oczywiscie nie

tylko, ale przede wszystkim.
Jesli chodzi oto pierwsze, specjalisci
przygotowali nam $ciage: jest nia
Piramida Zywienia. Od 2020 roku
obowiazuje tez nowy model - Ta-
lerz Zdrowia.

Piramida Zywienia jest ilustracja
przedstawiajaca zalecany przez spe-
cjalistobw sposob odzywiania. Na jed-
nym obrazku streszcza najwazniejsze
zasady komponowania codziennego
jadtospisu. W Polsce Piramida Zywie-
nia jest publikowana przez Instytut
ZywnoSci i Zywienia w Warszawie.
W swojej podstawie zawiera ona
aktywnosci oraz zywnos¢, ktora jest
podstawg dla zachowania zdrowia
iwarto zwieksza¢ ich udzial na swo-
im talerzu. Im wyzszy szczebel pira-
midy - tym zalecana ilo§¢ zywnoSci
jest mniejsza.

WAZNE MIEJSCE W PIRAMIDZIE

Produkty u podstawy piramidy
powinny byé spozywane czeSciej
iw wiegkszej ilosci. Im wyzej, tym
spozycie powinno by¢ rzadsze. Co
wazne: s3 to zalecenia dla zdrowych
os6b. Niektore schorzenia moga wy-
magaé stosowania indywidualnej
diety. Na tym poziomie znajduje sie
tez aktywno$¢ fizyczna — rozumia-
na nie tylko jako typowy sport, ale
takze chodzenie po schodach, spa-
cer, nordic walking, etc. P6Zniej sa
owoce i warzywa, produkty zbozowe
inabial, awyzej mieso itluszcze.

Nabial w piramidzie Zywienia zaj-
muje bardzo wazne miejsce. Pamie-
tajmy, ze od pierwszych dni zycia
towarzyszy nam mleko. Mleko to
pierwszy ijedyny pokarm noworod-
ka. Doskonale wiemy, ze mleko mamy,
atakze to modyfikowane, ma za za-
danie dostarczy¢ maluchowi wszyst-
kich niezbednych do prawidlowego
rozwoju skladnikéw odzywezych.
Czesto pojawia sie jednak pytanie,
czy w kolejnych latach zycia dziecka
nabiat nadal jest tak istotny. My roz-
wiewamy te watpliwo$ci. Dietetycy
podkreslaja, ze przetworow mlecz-
nych nie moze zabrakna¢ w diecie
naszych starszych dzieci, poniewaz sa
one idealnym zrédlem wapnia czy fo-
sforu, niezbednych do budowy kosci,
zebow irozwoju mlodego organizmu.

W ierwszych miesiacach zycia dzie-
cko powinno by¢ karmione jedynie
piersia lub mlekiem modyfikowanym
(jesli mama nie moze karmic). Takie
mleko nalezy podawaé¢ do minimum
6 miesiaca zycia.

Dlaczego mleko iprodukty mleczne
sa tak wazne? Dlatego, ze stanowia,
bogate zrédlo skladnikéw odzyw-
czych, gléwnie pelnowartosciowego
bialka, zawierajacego wszystkie nie-
zbedne aminokwasy, ibardzo dobrze
przyswajalnego wapnia, ktory jest
wchlaniany przez nas z produktow
mlecznych az w80 proc. Kto$ powie,
Ze przeciez wyzej wymienione sklad-
niki mozemy znalez¢ gdzie indziej.
Jest to prawda, ale spojrzmy na te
analogie: szklanka mleka dostarczy
nam tyle samo wapnia, co ok. 1 kg
pomaranczy, 2 bochenki chleba gra-

FATURAL KEFIR

3 .
C NATURALY

ham, 400 g fasolki szparagowej, 2,5
kg kaszy gryczanej, 200 g tofu, 4 kg
szynki lub 0,5 kg wedzonego dorsza.

0D PIERWSZYCH DNI ZYCIA

Mleko i przetwory mleczne posia-
daja wiele prozdrowotnych walorow.
Zawieraja — w roznych proporcjach
— wapn, biatko oraz witaminy zgru-
py B, kwas foliowy, witaminy A, D, E,
K, potas icynk. Mamy tez dobrg wia-
domos¢ dla wszystkich, ktorzy dbaja
0 swoja, sylwetke: nabial dostarcza
stosunkowo malo kalorii. Wapn z
produktéw mlecznych charakteryzu-
je sie bardzo dobra przyswajalnoscia,
azalecane 2 szklanki mleka zawie-
rajacego do 2 proc. thuszezu (badz in-
nych napojéw mlecznych) pokrywaja
w60 proc. zapotrzebowanie na wapni.
Sery podpuszczkowe charakteryzuja
sie jeszcze wieksza zawartoScia wap-
nia - 100 g pokrywa nawet 100 proc.
zapotrzebowania na wapn. Warto
podkresli¢, ze bialka mleka ze wzgle-
du na duza zawarto$¢ lizyny stanowia,
doskonale uzupeklienie bialek ro-
Slinnych, ktére zawieraja bardzo mala
ilos¢ tego aminokwasu. Warto siegac¢

tez po sery twarogowe, ktore sg pro-
duktami latwostrawnymi.

Napoje mleczne, do ktorych zalicza
sie jogurty, kefiry, zsiadle mleko, po-
lecane sa przede wszystkim osobom,
ktére cierpia na nietolerancje laktozy.

Picie kefiru pozytywnie oddzialuje
na nasz organizm, bowiem wspiera
miedzy innymi regulacje proces6w
przemiany materii, tagodzi skutki
zatru¢ pokarmowych czy spowalnia
rozw¢j bakterii chorobotwdrczych
wprzewodzie pokarmowym.

We wszystkich produktach mlecz-
nych zawarty jest wapn. Jest niezbed-
ny do budowy naszych kosci izebow.
Dodatkowo wystepuje w doskonalej
proporgji z fosforem, przez co latwo
sie przyswaja iwzmacnia uktad kost-
ny, dlatego jego optymalna podaz
w zywieniu dzieci 1 mlodziezy jest
tak wazna.

MLEKO W KAZDYM WIEKU

Czy to znaczy, ze mleko powinny
pi¢ tylko dzieci? Nic bardziej mylne-
go. Zgodnie z zaleceniami zdrowego
zvwienia starszvm osobom zaleca

Instytut
ZywnoSci
| Zywienia

CO TO JEST PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

Jest to jak najprostsze | jak najkrotsze ogdine
przedstawlenie kompleksowej idel zywienia,
ktérej realizacia daje szanse na zdrowe
dlugie ycle oraz zachowanie sprawnosci
intelektualne| i fizyczne| do pdEnych |at

Zycia.

JAK ROZUMIEC
/ CZYTAC PIRAMIDE?
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sie zwiekszenie spozycia mleka do
co najmniej trzech duzych szklanek
codziennie. Najlepiej zastapi¢ je fer-
mentowanymi produktami mleczny-
mi. Dla os6b wkwiecie wieku nadal
bardzo wazne jest bialko, wapn, potas,
witaminy zgrupy B oraz witamina D.
Starsi powinni tez siega¢ po produk-
ty mleczne sfermentowane, takie
jak kefir, ma$lanka, jogurty natu-
ralne i owocowe, sery, zsiadle mleko
iinne napoje mleczne. Zawierajg one
wswoim skladzie pozyteczna mikro-
flore, pod wplywem ktorej przebiega
proces fermentacji mlekowej. Moga
one dostarcza¢ probiotycznych mikro-
organizmoéw, ktore sa zywe nawet po
ich spozyciu, dzieki czemu zasiedlaja,
nasz przewod pokarmowy, zmieniajac
mikroflore jelitowa na korzystna dla
zdrowia. Produkty te — poza podsta-
wowa warto$cia odzyweza produktow
mlecznych — wywieraja dodatkowy
dobroczynny wplyw na zdrowie,
wlasnie z powodu zawartych wnich
bakterii probiotycznych.

Oprac. Aleksandra Tchorzewska

\
g
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DO KOGO KIEROWANA
JEST PIRAMIDA?

Piramida kierowana jest do osob zdrowych
w celu zachowania dobrego stanu zdrowia,
Nalezy pamietac, Ze w przypadku
wspotistnienia chordb cywilizacyjnych
(typu otylosé, cukrzyea, choroba
niedokrwienna serca, nadcisnienie,
osteoporoza) konieczna moze byé
modyfikacja proponowanych zalecen

W porozumieniu z lekarzem

| dietetykiem.

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSE SA KLUGZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUGIA.

Zrddto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej ncez.pzh.gov.pl
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Zdrada® ogolme Jest bardzo mtereSUJacym Z aW|sk|em\

eznie 0d ptCL

Ghoc.to mezczyzm zdradzaja czesmej niz kobiety, rowniez’
niektore panie majg.swoje zalliiszami.

.

fot. freepik

drada bywa okrutna
itrudno nam ja wy-
baczy¢. Okazuje sie,
Ze moze si¢ przytra-
fi¢ kazdemu, nawet
w najlepszych zwigzkach.
Kobiety zazwyczaj wzdradzie
szukaja oparcia 1 satysfakcji
poza malzenstwem prawie
tak samo czesto jak robig to
mezczyzni. Ale zdrada to nie
tylko pojécie do t6zka zinna
osoba. Moze by¢ pewnym
rodzajem niestosownej bli-
skoSci poza zwiazkiem, moze
by¢ emocjonalna lub fizyczna.
W wiekszo$ci romansow nie
chodzi tylko o seks. Zdrada
moze zdarzy¢ sie online, bez
jakiegokolwiek kontaktu fi-
zycznego czy nawet zobacze-
nia drugiej osoby. Niemniej
jednak to akt niewiernosci.
Glowna przyczyna zdrady
kobiet jest emocjonalne wy-
kluczenie lub uczucie zanie-
dbania przez partnera. Wwie-
lu przypadkach zdrady chodzi
0 nawigzanie emocjonalnego
kontaktu zdruga osoba. Zdra-
dzaja, poniewaz czego$ braku-
je im wzwiazku. By¢ moze ich
mezowie nie po$wiecaja im juz
uwagi inie okazuja szacunku,
na ktéry zastluguja. Mozliwe,
ze nadal kochaja swoich part-

neréw, ale wygasta juz miedzy
nimi chemia...

On tez mnie zdradzit

Pani Anna to 43-letnia
atrakcyjna kobieta. Mama
dwojki pelnoletnich juz dzie-
ci. Zawsze uwazala, ze jej mal-
zenstwo jest szczesliwe, wrecz
idealne. Rok wcze$niej oka-
zalo sie, ze maz ja zdradzal.
Przez ponad dwa lata nie za-
uwazyla, Ze mial romans. Dhu-
go nie mogla wto uwierzyc.

— Myslalam, ze jesteSmy
bardzo dobrym malzenstwem
— opowiada. — Wspaniale
dzieci, wspélne urlopy, na
kazda okazje kolacja w re-
stauracji, prezenty. Bylo jak
whbajce. Maz jest starszy otrzy
lata. Kiedy w naszej sypialni
zawialo nuda, azblizenia sta-
ly si¢ rzadkie nie przejelam
si¢ tym. Myslalam, ze moze
maz ma trudny okres wpracy.
Zbagatelizowalam te sygnaly.
Zaczely sie dluzsze pobyty
w pracy, stuzbowe wyjazdy
weekendowe. Nic nie wzbu-
dzilo mojego niepokoju.

Kobieta pewnie zylaby wciaz
w nieéwiadomosci, gdyby nie
jej brat, ktory przypadkiem
spotkal meza pani Anny ida-
cego za reke winnym mieScie

zmloda dziewczyna. Okazalo
sig, ze romans trwal juz od
dwoch lat. Kiedy pani Anna
poznala prawde, poczatkowo
si¢ zalamala. Maz przepro-
sit i poprosil o druga szanse.
Kobieta mu przebaczyla,
nie wyznala dzieciom prawdy
ipostanowila ,poskleja¢” swo-
je malzehstwo.

— Nie jest latwo wybaczy¢
izapomnie¢ — méwi. — My-
Slalam, Ze zczasem zapomne,
jednak bylo coraz gorzej.
Sprawdzalam mezowi tele-
fon, wachalam jego ubrania,
§ledzilam. To stalo si¢ moja
obsesja. Kiedy na jednej zim-
prez zobaczytam go jak tanczy
zkolezanka, postanowilam sie
zeméci¢. Upilam sie i pode-
rwalam jego kolege. Poszlam
znim do toalety i uprawiali-
$my dziki seks. Przez chwile
czulam satysfakcje. Ta zdrada
zakonczyla jednak nasze mal-
zenstwo. Coraz czeSciej sie
kiociliSmy inie ufaliSmy so-
bie. Tak zakonczylo sie nasze
prawie 20-letnie malzenstwo.
Nie wiem teraz czy zemsta
byla tego warta. Po zdradzie
nie poczutam sig lepiej, wrecz
przeciwnie. Czasem my§le, ze
zachowalam si¢ glupio. Cza-
su jednak nie cofne. Zacze-

lam nowy rozdzial swojego
zycia. Wiem jedno: nigdy juz
nie zdradze.

Czutam sie samotna

Eliza ma 27 lat ijest mezat-
ka od 4 lat. Jej maz dwa lata
temu zostal oddelegowany
przez szefa do pracy winnym
mieScie. Musial si¢ zgodzic.
Mlodzi malzonkowie nie
chcieli sie rozstawaé, ale nie
mogli sobie pozwoli¢ na utra-
te pensji Krzyska.

— Bylo nam obojgu trudno
sie rozstawacé, ale pocieszali-
Smy sie, ze bedziemy widywaé
sie w weekendy 1 spedzimy
razem urlop — opowiada Eli-
za. — Krzysiek wyjechal i od
razu zaczeto mi go brakowad.
Tesknilam za nim, najbardziej
jednak brakowalo mi seksu.
Ta sfera naszego zycia zawsze
byla dla mnie bardzo wazna.
Kochali$my sie z mezem tak
czesto, jak sie dalo, nawet
codziennie. I teraz z dnia na
dzien, zostalam tego pozba-
wiona. Bardzo cierpialam. Seks
daje mi tyle radoSci, tyle ener-
gii do dzialania. Tak naprawde,
po wyjezdzie meza uswiadomi-
tam sobie, ze nie moge zy¢ bez
seksu. Krzy$ wpadal do domu
na weekendy i wtedy starali-

$my sie nadrobi¢ samotne dni.
Praktyczni zsypialni wychodzi-
lismy tylko zjes¢ iumyc¢ sie. Ale
kiedy wyjezdzal nie moglam
wytrzymac...

Ktoéregos dnia z pracy do
domu odwidzl Elize kolega
z pracy. Dziewczyna nigdy
wczeéniej nie zwracala na
niego uwagi, jednak samot-
nos$¢ zwyciezyla. Zaprosila go
do domu na kawe. Spotkanie
skonczylo si¢ wsypialni.

— Sama nie wiem, co we
mnie wstapilo. W kazdym
razie zaproponowalam mu
kawe, a skonczylo sie to tak,
ze wyladowali$my w 16zku
— moéwi. — To byl szalony,
wspanialy seks. Bytlo mi tak
cudownie, moglam wreszcie
rozladowac to narastajace we
mnie napiecie. Kolega tez byt
zachwycony. Oboje czuli$my
sie $wietnie, do tego stopnia,
ze spotkaliSmy si¢ potem re-
gularnie. To byt tylko seks.
Kolega ,po wszystkim” wracal
do domu, do zony idzieci.

Romans trwal ponad p6t
roku, zanim ,zyczliwi” sasiedzi
doniesli mezowi Elizy, ze spo-
tyka si¢ zkims$ innym. Wszyst-
ko si¢ wydalo. Eliza przyznala
si¢ mezowi do zdrady. Maz
chce rozwodu. Nie pomogly

przeprosiny i prosby, by jej
wybaczyl.

— Dziesiatki razy tluma-
czylam mu, Ze ten romans
to byt tylko seks inic wiecej.
Miedzy mng a kolega nie ma
zadnego uczucia — zapew-
nia Eliza. — Bardzo kocham
swojego meza ito powinno
by¢ dla niego najwazniejsze.
On niestety nie rozumie, gdy
tlumacze mu, ze taki seks bez
miloéci to nie zdrada. Mogt
nie wyjezdzaé¢, wtedy by do
tego wszystkiego nie doszlo.
Uwazam, ze po czeSci jest
winien zaistnialej sytuacji,
bo zostawil mnie sama. Nie
chce rozwodu, ale nie chcee tez
by¢ sama, nie po to wychodzi-
tam za maz by by¢ ,slomiang
wdowa”. Mam swoje potrzeby
imaz powinien to zrozumiec.

Jednorazowy skok w bok

Katarzyna i Artur malzen-
stwem sg 9 lat. W ich zwia-
zek wkradl sie jednak kryzys,
ktéry spowodowal, ze kobieta
,Zapomniala si¢” ispedzila noc
zinnym mezczyzng. Jej maz
otym nie wie.

— Mialam do$¢ probleméw,
kl6tni. Myslalam nawet o sa-
mobojstwie — opowiada.
— Zaczelo si¢ od probleméw
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finansowych, a skonczylo na
tym, ze z mezem zaczeliSmy
zy¢ obok siebie i tylko obwi-
niamy sie¢ o wszystko co zle.
Kiedy$ przypadkiem spotka-
lam na miescie znajomego,
zaproponowal kawe. Poroz-
mawiali$my, zaczeliSmy pisaé
idzwonié do siebie. Skonczy-
1o sie na tym, ze spedzilismy
kilka godzin whotelu. To byla
chwila zapomnienia. Zaraz po
seksie ubralam sie iucieklam.
Mialam wyrzuty sumienie ale
nie przyznalam si¢ mezowi.
Myslalam, ze uda mi sie te
zdrade wymazaé z pamieci.
Po tamtym wydarzeniu zro-
zumialam, ze kocham meza
ichce zeby bylo jak dawniej.
Nie tylko dla naszych dzieci,
ale tez dla nas. Przeciez wezes-
niej bardzo sie¢ kochaliSmy.
Zaczeli$my od rozmowy, po
jakims czasie znoéw odkrylismy
na nowo siebie inasza mito$c.
Kochanek wciaz chcial spot-
ka¢ sie z Katarzyna. Gdy ta
odméwila, zaczely sie grozby,
ze powie jej mezowi prawde.
— Nie moge do tego dopus-
ci¢. Nie chce zniszezy¢ na-
szego malzenstwa —- mowi
zalamana Katarzyna. —-
Boje sig, ze jak maz dowie si¢
o zdradzie zazada rozwodu.
On nie moze sie dowiedzieé¢
omoim ,skoku wbok”. Dzia-
lalam pod wplywem chwili,
zrobilam ghupote, ktéra moze
zawazy¢ na moim dalszym zy-
ciu. Przez chwile zapomnienia
moge straci¢ rodzine. Jestem
ktebkiem nerwoéw, bo jesli
moj byly kochanek zdradzi
moja tajemnice to zniszczy
moje zycie. Wie, ze jezeli przy-
znam si¢ mezowi, to nie moge
oczekiwa¢, ze mi wybaczy.
Co mam zrobi¢? Nie wiem,
bo nie ma dobrego wyj$cia
ztej sytuacji. Ale moge tylko
poradzi¢ innym kobietom,
zeby sie dobrze zastanowily
zanim zdradza swojego part-
nera. Czasem taka chwila
zapomnienia moze zniszczy¢
prawdziwy zwiazek.

Internetowy romans

Agnieszka jest w zwigzku
od kilku lat. Kocha swojego
partnera i marzy, ze kiedy$
zostanie zong imatka. Tworza
szczeSliwa, pare. Maja wspol-
ne zainteresowania i plany.
Uklada im sie w zyciu zawo-
dowym iprywatnym. Jednak
Agnieszka od pewnego czasu
zalogowala si¢ na portalu
randkowym 1i pisze z rézny-
mi mezczyznami.

— Nastala pandemia, awraz
znia zaczetam pracowaé zdal-
nie — opowiada. v Cale dnie
spedzalam przed kompute-
rem. Kiedys jedna zkolezanek
zadzwonila do mnie i powie-
dziala, Ze na jednym zportali
randkowych poznala fajnego

fot. Pixabay

Kobiety zdradzaja

dla tych samych
powodow, dla jakich
zdradzajg mezczyzni
— problemy z pozyciem,
nieszczesliwy
Zwigzek, uczucie
zaniedbania, poczucie
bycia docenionym,
dowartosSciowanie sie
lub brak komunikacji
w zwigzku.

faceta. Podestala mi link. I'tak
sie zaczelo. Nigdy z zadnym
zmezczyzn nie spotkalam sie
osobiscie, nawet przez tele-
fon z nimi nie rozmawiam,
ale nasze wiadomosci sa...
niezwykle, przepelnione ero-
tyzmem, obietnicami inajbar-
dziej skrywanymi fantazjami.
To mnie tak wciagnelo, ze
nie potrafie przestaé, caly

czas tylko zastanawiam sig
o czym bedziemy do siebie
pisaé, czym mnie ten obcy
mezezyzna zaskoczy, czym ja
go zaskocze...

Kiedy partner Agnieszki od-
kryl jej ,rozmowy” wtelefonie
bardzo sie zezloscil. Uwazal,
ze dziewczyna go zdradza inie
pomagaly thumaczenia, ze ni-
gdy zzadnym z piszacych sie
nie spotkala.

— Nie uwazam, ze robie
co$ zlego. Dla mnie to nie jest
zdrada — tlumaczy. — Ma-
rzy¢ i wyobraza¢ sobie moge
co chce ikiedy chece. Zadnego
fizycznego kontaktu nie ma
miedzy mna a piszacymi. To
taki niewinny flirt, nikomu nim
krzywdy nie robie. Partner kazat
mi zlikwidowa¢ profil i przesta¢
pisac z tymi facetami, zagrozil
rozstaniem. Ale ja nie potrafie
przesta¢. Ograniczylam kon-
takty ale wciaz pisze zdwoma
chlopakami. Ukrywam jednak
wiadomosci, kasuje. Przeciez
to nie zdrada. Boje sie reakcji
partnera, ale zdrugiej strony nie
moge przestac. To
dla mnie taka nie-
szkodliwa zabawa.

JOANNA KARZYNSKA

j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl
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Nie zawsze umiemy
trzezwo ocenic sytuacje

Co roku w Polsce orzeka sie okoto 60 tys. rozwodow. Niedochowanie wiernosci
matzenskiej to jedna z najczestszych przyczyn. Dlaczego zdradzamy?
Corobhi¢, gdy odkryjemy, ze nasz partner, badz partnerka, ma romans?

O tym rozmawiamy z dr Magdaleng Krawczyk, familiologiem oraz etykiem.

— Nasze obyczaije liberali-
zujg sie. Ale pojecie zdrady
wcigz jest aktualne.

— Pojecie zdrady miedzy
partnerami, ktérych laczy
zwiazek nieformalny, badz
zwiazek malzenski, zmienia
sie wczasie. Rozumienie tego
terminu moze sie takze r6znic¢
w zaleznoSci od plei. Jednak
istota problemu pozostaje
niezmienna. Ze zdrada mamy
do czynienia wtedy, gdy jedna
ze stron (lub obie) lamie part-
nerska umowe.

— Wiekszo$¢ systemow

religijnych potepia zdrade

matzenska. Jakie zdanie ma

w tej kwestii psychologia?

— Zpunktu widzenia psy-
chologii zdrada nie jest zja-
wiskiem pozytywnym, choé
w przypadku przepracowa-
nia problemu moze dojsé¢ do
wzmocnienia zwigzku.

Odkrycie zdrady to przezycie
trudne, aw niektdrych
przypadkach traumatyczne.

U zdradzanego partnera
moga wystapi¢ takie objawy,
jak: obnizony nastrdj, bezsen-
nos¢, drazliwosé¢, chwiejnosé
emocjonalna, napady zlosci,
histerii, placzu, trudnos$ci
z koncentracja itp. Do tego
moga doj$¢ objawy soma-
tyczne, bole i zawroty glowy,
czy skoki ci$nienia. Doswiad-
czenie podobnej krzywdy ze
strony bliskiej osoby uderza
wpewne podstawy naszej eg-

Co méwia dane:
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Dr Magdalena Krawczyk,
familiolog oraz etyk

zystencji. Zdradzony partner
traci wiare wludzi. Traci row-
niez wiare w siebie. W kolko
zastanawia sie ,Jak on/ona
moégl/mogla mi ro zrobic¢?”,
,Dlaczego spotkalo to wlasnie
mnie?”, ,Czy ze mna jest co$
nie tak?”. Nieprzepracowa-
ne skutki takiego zdarzenia
potrafig dawaé sie we znaki
nawet po latach.
— Czy zdrada przynosi
szkody réwniez osobie, ktdra
dopuszcza sie niewiernosci?
— Tak. Prowadzenie po-
dwoéjnego zycia wywoluje
zczasem poczucie winy, leku,

niepewnosci oraz wewnetrz-
nego rozdarcia. Jesli romans
wyjdzie na jaw, skutki kon-
fliktu uderza takze w strone,
ktora zdradzala. Je§li mamy
do czynienia ze zwigzkiem
malzenskim, w ktorym sa
dzieci, sytuacja jeszcze bar-
dziej si¢ komplikuje.

Warto w tym miejscu pod-
kresli¢, ze negatywna ocena
zjawiska nie jest rownoznacz-
na osadzaniem osoby. Przy-
czyn, dlaczego kto$ zdradza,
jest wiele isg one bardzo zlo-
zone. Takie zachowanie moze
wynika¢ np. zbraku satysfak-
¢ji ze zwiazku. Romans pel-
ni inng funkcje adaptacyjna
u mezezyzn i kobiet. U mez-
czyzn zdrada ma czesto pod-
loze seksualne, ukobiet cho-
dzi bardziej o zaspokojenie
potrzeb emocjonalnych. Na
zakrecie zyciowym, w chwili
zagubienia, nie zawsze umie-
my trzezwo ocenié sytuacje.
I podejmujemy decyzje, kto-
rych potem zatlujemy.

—Jak zy¢é po zdradzie?

— Jesli doszlo do zdrady,
a partnerzy chca ratowaé
swoj zwiazek, warto zde-
cydowac sie na terapie par.
Praca z terapeuta pozwoli
odkry¢ przyczyny zdrady, po-
moze rowniez przepracowaé
emocjonalng traume, atakze
uniknaé podob-
nych zdarzen
w przysztosci.

PAWEL SNOPKOW
p.snopkow@
gazetaolsztynska.pl

» W 2017 roku najczestszg przyczyng rozwo-
déw w Polsce byta niezgodno$¢ charakterdw
(42 proc. przypadkéw). Na drugim miejscu
podawano niedochowanie wiernosci matzen-
skiej (22 proc.) oraz naduzywanie alkoholu

(16 proc.);

» Wedtug badan przeprowadzonych przez
CBOS az 42 proc. Polakéw zdradzato swoich

partneréw;

» W romanse najczes$ciej angazujg sie ludzie

w wieku 25-34 lata;

» Wiekszo$¢é romansdéw pozostaje w tajemnicy.
Fakt niewiernosci swoich partneréw odkrywa

niecate 27 proc. zdradzonych;

« Czy zycie na terenie duzych o$rodkéw miej-
skich sprzyja zdradzie? Zdania socjologow

sg podzielone. Niektére badania sugeruja, ze
wiecej na sumieniu majg mieszkancy niewiel-
kich miast oraz wsi;

+ 60 proc. kobiet romansuje w pracy lub w gru-
pie znajomych oraz przyjacict;

» Najwiekszg sktonno$é do zdrady majg

mezczyzni na kierowniczych stanowiskach,
hiznesmeni, ekonomiscii pracownicy biurowi.

Wsraod pan najbardziej niewierng grupg

w edukacji;

spoteczng okazaty sie kohiety pracujace

« Cho¢ liczba zdradzajacych kobiet rosnie,
prym wiodg mezczyzni. W badaniach przepro-

wadzonych przez Instytut Badan Zmian Spo-

tecznych do zdrady przyznato sie 61,4 proc.
respondentdw oraz 38,6 proc. respondentek.
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Fot. Magdalena Maria Bukowiecka

amyslitam sie, bo wie-

dzialam, jak bardzo

Profesor pragnie by¢

precyzyjnym. Ajedno-

cze$nie wiedzialam,
Ze wparu miejscach te wspo-
mnienia i wrazenia beda ta-
kie same. Poprosilam zatem
iod medycznej, i od ludzkiej
strony. Szybko okazalo sie
jednak, ze medycyne od czlo-
wieczenstwa oddzieli¢ trudno
ize wla$ciwie nie powinno sie
ich rozdziela¢. A w przypad-
ku akurat tego Lekarza itego
Czlowieka medycyny od czto-
wieczenstwa oddzieli¢ po pro-
stu sie nie da.

— Lekarzem jestem juz 25
lat — ¢éwieré¢ wieku — opo-
wiada profesor Leszek Groma-
dzinski, kardiolog, internista,
dziekan Wydzialu Lekarskiego
Collegium Medicum UWM
ikierownik Kliniki Kardiolo-
gii i Chor6b Wewnetrznych
w Uniwersyteckim Szpitalu
Klinicznym, a od p6l roku
koordynator oddzialu covid.
— I'zlekarskiego punktu wi-
dzenia te p6l roku to byl dla
mnie najtrudniejszy czas.
Nigdy wcze$niej nie spot-
kalem sie z az taka niemoca
—wigkszoé¢ czasu jako lekarz,
kardiolog, specjalista chordb
wewnetrznych czulem sie po
prostu bezsilny. Moja dotych-
czasowa praca opierala sie

o jakie$ pewniki, procedury.
Pewnie, ze wczesniej tez nie
kazdemu pacjentowi mogltem
pomoc igo uratowad, bo... cza-
sem natura jest silniejsza. Atu,
zprzeciwnikiem wpostaci ko-
ronawirusa i wywolanej nim
choroby covid-19 —brakowalo
zwyczajnie sposobu leczenia.
Poczatki oddzialu byly trud-
ne, bo standardy czy tzw. za-
lecenia ekspertow ds. chor6b
zakaznych, ktore opublikowa-
no na poczatku pazdziernika
ubieglego roku, przewidywa-
ly podawanie chorym osocza,
lekéw przeciwwirusowych,
wstanach najciezszych — sto-
sowanie nieinwazyjnej terapii
leczenia tlenem, a w ostatecz-
nosci podlaczenie do respi-
ratora. Nasz oddzial powstal
dostownie w ciagu dwoch dni
izaczal dziala¢ 22 pazdzier-
nika — w tym czasie w hur-
towniach farmaceutycznych
dostepnos¢ lekow, ktore
mogliby$my przepisa¢ i mie¢
pewnos¢, ze wwiekszoSci przy-
padkow organizm zareaguje
prawidlowo izacznie wracac
do zdrowia, byla ograniczo-
na. Potem co$ tam drgnelo.
Te pierwsze dostawy starcza-
ly wprawdzie na kilkanaScie
procent zapotrzebowania dla
naszych pacjentéw, ale dzi$
jest juz znacznie lepiej chociaz
pod tym wzgledem. Walczymy
wiec caly czas, juz od p6t roku,

MESKI PUNKT WIDZENIA

ale ta walka jest nier6wna, bo
walka zkazdym wirusem jest
trudna —awirus SARS-CoV-2
jest wyjatkowo nieprzewidy-
walny — jako lekarz juz na
poczatku podejrzewalem, ze
to choroba nieobliczalna. Iod
pot roku rzeczywistos¢ dzien
po dniu to moje podejrzenie
potwierdza. Bo efekty dostep-
nej terapii sa wciaz niepewne.
Mozna powiedzieé, ze pacjen-
ci o érednio ciezkim przebie-
gu choroby dawali rade, ich
organizmy jako$ koronawi-
rusa zwalczaly. Ale wigkszo$¢
pacjentéw, u ktérych doszlo
do tzw. burzy cytokinowej
izajecia przez chorobe duzej
objetosci pluc — trafiala pod
respirator, czyli potrzebny byt
zastgpezy oddech. A niestety,
naJ01ezsza postac tej choro-
by — i moéwie to na podsta-
wie wlasnego, p6lrocznego
do$wiadczenia pracy na od-
dziale covid — przezylo tylko
20 proc. pacjentéw. I to bylo
trudne ibardzo odmienne od
naszej dotychczasowej pracy
i do$wiadczen. Bo przeciez
wezesniej wiekszo$é pacjen-
téw, ktérzy do nas trafiali,
leczyliémy 1oni wychodzili ze
szpitala owlasnych sitach! Jest
zapalenie ptuc? No, to znamy
patogen, zgodnie zantybiogra-
mem podajemy odpowiedni
antybiotyk imamy duze szanse
na wyleczenie pacjenta ijego

powrét do zdrowia. Oczywi-
Scie, ze wazna jest odporno$é
pacjenta ize kazdy organizm
reaguje roznie, ale my wiemy,
ze z naszej strony zrobimy
wszystko, by mu powrdt do
zdrowia ulatwi¢, przyspieszy¢.
Atu zaden znas nigdy czego$
takiego jak walka z pande-
mia iwciaz nieznang choroba
— nie do$wiadezyl. Dzi§ mySle,
ze dobrze sie stalo, ze ten nasz
oddzial powstal, bo udalo nam
si¢ uratowaé wielu pacjentow:
przyjeliSmy ponad 430 cho-
rych. Ale faktem jest tez, ze
150 znich zmarlo...
— Wiecej niz jeden na trzech...
— No, niestety. Najmlodsi
nasi pacjenci mieli po trzy-
dzieSci pare lat, najstarsi
oczywiscie wiele, wiele lat
wiecej. Ale wéréd zmarlych
wielu byto takich, ktérzy nie
cierpieli na zadne tzw. choro-
by wspolistniejace, aumierali
zpowodu covidowego zapale-
nia pluc iniewydolnosci odde-
chowej, a potem juz wielona-
rzadowej. A byli tez pacjenci
w wieku $rednim, ok. 50 lat,
zcukrzyca lub nadci$nieniem
— zchorobami przewleklymi,
ktére mimo rozwoju powiklan
rokuja wieloletnie przezycie.
—Po prostu da sie z nimi zy¢.
— Tak. Pewnie, ze pacjen-
tom nieco trudniej, bo mu-
sza, stale braé leki i stosowaé
odpowiednia diete. Pewnie,

S NN

ze moga czasem umrzec
zpowodu powiklan sercowo-
-naczyniowych, bo sa bardziej
narazeni. A tu umierali z po-
wodu powiklan wynikajacych
zzapalenia pluc na tle wirusa
SARS-CoV-2. Bardzo wielu
z nich mialo tez powiklania
zatorowo-zakrzepowe — czyli
trafiali do nas zudarami méz-
gu, zzatorowoscia plucng lub
naczyn obwodowych. Klini-
ka Kardiologii i Chor6b We-
wnetrznych kieruje od trzech
lat — $miertelnos¢ roczna to
ok. 50 pacjentéw. Z przyczyn
kardiologicznych w ciagu ty-
godnia umiera jeden pacjent.
To tez duzo, bo kazda Smier¢
jest ojedna za duzo, akazde
zycie jest wazne. Natomiast
woddziale covid wciagu ostat-
nich 6 miesiecy zmarto 150
0s6b — czyli $miertelnos¢ jest
szeSciokrotnie wyzsza. A prag-
ne zaznaczy¢, ze liczba 16zek
jest taka sama: iwklinice, ina
oddziale covid jest ich 25.

— Jaki moment byt najtrud-

niejszy? Jaki dat promyk

najwiekszej nadziei?

— Ta bezradnos$é. I duzy
strach — duzy u lekarza, ale
tez tak po ludzku. Wchodzac
do czerwonej strefy, do miej-
sca, gdzie przebywaja chorzy
pacjenci, z czynna infekcja
wirusowa — tak naprawde
natychmiast wszystkim za-
czyna towarzyszy¢ strach.

Takze samym pacjentom, bo
codziennie tam jestem iznimi
rozmawiam. Rozmawiam, bo
chcg, ale widze tez, jak oni
sami tych rozméw potrzebuja.
Jak bardzo trzeba im takiego
optymizmu — zwracaja na to
baczng uwage iwrecz oczeku-
ja, by lekarz wczerwonej stre-
fie byl jednak optymista. Sam
doskonale wiem, ze po tamtej
stronie ciezko jest przezy¢ to
wszystko — przeciez pacjenci
sa tam kompletnie zamknigci,
odcieci od $wiata.

— W catkowitej izolacji...

— Tak. Pewnie, ze z historii
znamy kilka innych pande-
mii, ale ostatnia — hiszpanka
— przytrafila si¢ ponad wiek
temu. Tez umarto wiele mi-
lionéw ludzi, tez stosowano
izolacje. A co najdziwniejsze,
moze najbardziej ironiczne:
my dzi$, w XXI wieku gene-
ralnie mogliSmy zrobi¢ nie-
wiele wiecej, mimo Ze mamy
leki przeciwwirusowe. A re-
akcje pacjentow na zasto-
sowana terapie byly rdézne:
jednym zastosowana terapia
pomagala od razu, inni na
leki nie reagowali. Podsta-
wa leczenia to tlenoterapia,
ochrona przed powiklania-
mi zatorowo-zakrzepowymi
iantybiotyk, ktéry zkolei zli-
kwiduje powiklania zakaze-
nia bakteryjnego. Potem do
wyboru: osocze w pierwszej
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fazie namnazania, bo wtedy
ma to sens, oraz remdesiwir,
aw ciezkich przypadkach to-
cilizumab. A potem ¢wicze-
nia z butelka wody, w ktora
pacjenci musza dmucha¢, by
regenerowac pluca.

—Co jeszcze byto trudne?

— Organizacyjnie poczatki
oddziatu byty trudne. Pierw-
szego pacjenta przyjeliSmy 22
pazdziernika, ale tak napraw-
de wszystkie 25 16zek zajete
zostaly juz w ciagu dwoch
pierwszych dni. Do tego nie
znali$my dokladnego prze-
biegu tej choroby. Brak lekow,
sprzetu, obawa przed zakaze-
niem... Jako lekarze wszyscy
zglosiliSmy sie tu przeciez na
ochotnika, na poczatku bylo
nas tylko pieciu. Ijeden rezy-
dent...

—Przy czym z tych pieciu

lekarzy dwdch jest dyrekto-

rami, a jeden — dziekanem

Wydziatu Lekarskiego Colle-

gium Medicum... A 6 listopada

dotaczyt do Panstwa profesor

Maksymowicz!

— No tak! Administracja!
Imusze powiedzieé, ze po pot
roku dalej pracujemy w tym
samym skladzie. I jesteSmy
bardzo zmeczeni. Ta sytuacja
dobitnie pokazala, w jakich
czasach zyjemy.

— Taka smutna lekcja zycia...

— Niestety. Troche zmie-
nili sie rezydenci — ostatnio
dotaczyly dwie mlode mamy,
ledwie po powrocie z urlopu
macierzynskiego. I mimo ze
maja malutkie dzieci — chca
tu pracowaé. Chwala im za te
odwage, bo bez tych mlodych
lekarzy nie dalibySmy sobie
rady. Ale itak jest nas wciaz
bardzo malo. Poczatek byl
dodatkowo trudny, bo musie-
lidmy pozna¢ ta chorobe, ktora
jest nieobliczalna ikazdy zaka-
zony moze umrze¢, bo nigdy
nie wiadomo, jak organizm
zareaguje na wirusa. Ajednak
lekarze, pielegniarki, ratow-
nicy — wszyscy musimy wej$é
do czerwonej strefy i leczy¢
naszych pacjentow. A pamie-
tajmy, ze w tych pierwszych
dwoch miesigcach nikt nie byt
jeszcze zaszezepiony. To bylto
najwieksze ryzyko. Wiedzie-
lismy, ze wszyscy praktycznie
codziennie ryzykujemy zyciem.

— Mnie uderza jeszcze fakt,
ze nikt z Panstwa nie jest wi-
rusologiem, epidemiologiem,
spegjalista chordb zakaznych...

— No, tak. Ale zpowodu r6z-
norodnych powiklan potrzeb-
ny jest tu internista, kardiolog,
neurolog oraz oczywiscie an-
estezjolog.

—A co ztym promykiem?

— Promykiem z pewno$-
cia byla szczepionka. Bez
niej ta pandemia trwalaby
i trwala w nieskoficzonosé¢.
I zdziesiatkowalaby nas. Bez

szczepionki kazdy musialby
covida przechorowa¢ — ale to
na zasadzie rosyjskiej ruletki.
Pewnie, Ze nie wiemy, jak to
bedzie za rok: czy trzeba be-
dzie sie jeszcze doszczepic,
czy moze potrzebne bedzie
przyjecie nowej szczepionki.
Zyjemy w XXI wieku inasza
technologia jest naprawde na
najwyzszym poziomie — le-
czymy dzieki niej naprawde
ciezkie choroby inajtrudnie;j-
sze przypadki, ale jeden wirus
zdziesigtkowal nas bardziej
niz wszystkie nowotwory ra-
zem wziete. Srednio walke
znowotworem przegrywa 350
Polakéw dziennie. A przeciez
jeszcze kilka dni temu z po-
wodu covida i powiklan nim
wywolanych umieralo ponad
600 os6b — prawie dwa razy
wiecej! A zatem chwala na-
ukowcom, ze tak szybko udato
im si¢ opracowac szczepionki.
I miejmy nadzieje, ze za dwa
miesigce uda nam sie opano-
wac pandemig ize nie pojawi
sie jaki$ nowy, jeszcze bardziej
zjadliwy szczep wirusa.
— Pandemia to czas, na ktéry
nikt nie byt przygotowany.
Stad wiele dziatan trzeba
stale podejmowac jakby ad
hoc. I nieco improwizowac.
Jakie procedury udato sie
Panu wraz z zespotem wy-
pracowac? Czy ktdres$ z tych
procedur pozostang w uzyciu
nawet po pokonaniu lub
ujarzmieniu koronawirusa?
— Przede wszystkim te
zwiazane z dezynfekcja, hi-
giena i przestrzeganiem za-
sad sanitarnych. Zakladanie
rekawiczek, czeste mycie rak,
maseczki, odpowiedni str6j do
kontaktu zpacjentem. To we-
szlo nam wkrew ito zostanie.
Podejrzewam, ze koronawirus
nie jest ostatnim wirusem,
z ktérym przyjdzie nam sie
jeszcze zmagaé — dzigki tym
nowym nawykom higienicz-
nym moze bedzie nam latwiej.
Z drugiej strony powstaly
nowe procedury medyczne
zwigzane zkonkretng jednost-
ka chorobowa. Caly czas nad
nimi pracujemy, wcigz poja-
wiaja sie nowe zalecenia, kt6-
re usprawniaja dotychczasowe
zasady. Pandemia przyniosta
nam tez kontakty zdalne,
cho¢ jako dziekan odpowie-
dzialny za nauke iksztalcenie
studentéw wiem, ze medycy-
ny nie da si¢ nauczy¢ zdalnie
i nasz wydzial lekarski doéc
szybko wrdcil do zajec offline.
W ubieglym roku studenci
wrécili na uczelnie w maju,
bo szczegblnie z ostatnim
rocznikiem chcieliSmy zrea-
lizowaé program nauczania.
Da¢ im dyplomy, ale pod wa-
runkiem uzyskania wszystkich
niezbednych zaliczen —lekarz
to bardzo odpowiedzialny

zawod. W powrocie do zajec
stacjonarnych znéw pomogla
szczepionka: lekarze, wykla-
dowcy, ale tez studenci sg za-
szczepieni. Wyklady wformie
zdalnej z pewnoScia wykorzy-
stywaé bedziemy wprzyszloci,
kiedy pandemia minie — to
nam pozwoli po$wieci¢ wie-
cej czasu na bardzo wazne
zajecia praktyczne. Cho¢ pa-
trzac na swoje wlasne dzieci
wiem, ze to zdalne nauczanie
iten dystans, ktory nas dopadt
— odbije si¢ kiedys na zdrowiu
psychicznym wszystkich.

— A potem tak sie stato,

ze przyszedt Pan do pracy

jako lekarz —a zostat jako

pacjent...

— Tak. Lezalem 9 dni na
wlasnym oddziale. A zarazi-
lem sie po trzech tygodniach
pracy. I'te 9 dni, dodatkowo
w czasie tzw. szczytu drugiej
fali, bo to byto w polowie li-
stopada, wspominam jako
jedne z najtrudniejszych
w calym moim zyciu. Co-
dziennie na tym oddziale co$§
sie¢ dzialo, co chwile prawie
kazdy pacjent zmienial swoj
status chorobowy: jednego
dnia czuje si¢ w miare do-
brze, a juz nastepnego musi
by¢ podlaczony do respirato-
ra. Ajeszcze nastepnego dnia
ktorys z pacjentéw umiera...
I wszyscy mieliémy ten sam
strach w oczach. Bo kazdy
z nas wiedzial, ze wszystkich
nas to moze po kolei spot-
kac. Ze oto ten kolega, ktory
jeszcze wezoraj lezal obok na
16zku inormalnie znami roz-
mawial — no, owszem: mial
jaka$ duszno$é¢, ciezej mu
sie rozmawialo i szybciej sie
meczyl, ale byt znim kontakt.
A dzi$ jego stan pogarsza sie
z godziny na godzine i albo
trzeba go podlaczy¢ pod respi-
rator iprzenie$¢ na inng sale,
albo ten pacjent umiera... Ja
sam, wiedzac dokladnie, jak
ta choroba przebiega — bar-
dzo si¢ balem. Tym bardziej,
Ze to naprawde przypominalo
rosyjska ruletke...

— Na kogo trafi...

— Dokladnie. Mam 50 lat,
ale widziatem przeciez $§mieré
pacjentéw, ktorzy ledwo prze-
kroczyli trzydziestke. Ktorzy
przyjezdzali w dobrym sta-
nie, bez zadnych choréb to-
warzyszacych i dodatkowych
obcigzen. I nawet nie mysleli,
ze za dwa-trzy dni ich Zycie
sie skoncezy!

— I to w taki sposdéb...

— A najgorsza ze wszyst-
kiego jest ta calkowita izola-
cja. Pacjenci umieraja, a ich
rodziny ich nie widza. Nie
moga si¢ ze soba pozegnad,
czego$ powiedziec. I te po-
grzeby organizowane zupel-
nie inaczej... Wielka trauma
dla wszystkich: dla samych

Fot. Magdalena Maria Bukowiecka

pacjentéw, dla ich rodzin, dla
nas... Szczegoblnie mtodzi lu-
dzie trafiajac do nas, nie wi-
dza, co tak naprawde moze ich
spotkac. I'sg przerazeni. Wielu
pacjentow wyszlo i czuja sie
dobrze, stale dzigkujac nam
za uratowanie im zdrowia. Ale
wielu sie nie udalo. I'tego od-
chodzenia wsamotnosci chyba
nikt nie byt w stanie przewi-
dzie¢ w pierwszych dniach
pandemii. Nikt.

—Jakie mysli towarzyszyty

Panu, galeria jakich obra-

zOw przesuwata sie przed

oczami?

— Strach, bo ja generalnie
choroby przechodze dosc
ciezko. Naprawde sie balem.
Potem bardzo Zle zareago-
walem na osocze — to obce
biatko przy moich alergiach
spowodowalo, ze jedna noc
byla naprawde pod wielkim
znakiem zapytania. Ale kiedy
przetrwalem i zawalczylem
osiebie, to wiedzialem, ze juz
bedzie lepiej. Wiedzialem, ze
uda mi si¢ wyjs¢, cho¢ jeszeze
nie bylem pewien wszystkich
konsekwencji. Wychodzilem
ztego covida prawie trzy mie-
sigce. To naprawde nie jest
zwyczajna infekcja grypowa.
Koronawirus ma spore po-
winowactwo do ukladu ner-
wowego, wplywa na nasza
pamie¢ i umiejetnosé kon-
centracji. Sam po tygodniu
od dnia wyjScia ze szpitala
wrocitem do czerwonej strefy
jako lekarz —ijuz wiedzialem,
ze przed choroba spokojnie
wytrzymywalem tam w ca-
tym ubraniu ochronnym inie
bylo zadnych probleméw. Apo
chorobie — pig¢ minut i by-
lem zalany potem! Tak slaba
byla moja kondycja. Szybko
musialem wychodzi¢ — itak
przez dwa miesiace. Wtedy
tez dopadlo mnie to poczucie
zawodowego osamotnienia.
A na to wszystko codzienne
obcowanie ze $§miercia. Byly
takie dni, ze odchodzilo od
nas kilka os6b. Rozmowy zro-
dzinami... Z dyzuru na dyzur
bylo gorzej. A galeria...? Tak
sie zlozylo, ze trafilem na od-

dzial, gdzie kilkanascie mie-
siecy temu lezala zzapaleniem
pluc moja mama. Gdzie mama
odeszla igdzie kilka miesiecy
weze$niej odszedl tez moj
tata... Jakby tego bylo malo,
trafitem nawet konkretnie do
izolatki, gdzie spedzitem wiele
godzin, wiele nocy przy 16zku
mojej mamy. To mnie zmro-
zilo. No, isie rozkleilem... Ale
potem jako$ psychika mi sie
odbudowala ibylem juz gotow
walczy¢ — po dwoch-trzech
dniach wroécila mi nadzieja.
Dzwonily tez do mnie caly
czas moje dzieci i wszystko
razem dodawalo sily. Zatem
powiedzialbym, ze pierwsze
obrazy byly dos¢ ciemne, ale
potem delikatnie zaczynaly
nabieraé ja$niejszych barw.
To doéwiadczenie tez dalo mi
wiecej sily iempatii — gdy dzi$
wchodze na oddzial iwiem, ze
ci pacjenci widza tylko moje
oczy, to wiem, ze musz¢ zro-
bi¢ wszystko, by doda¢ im
otuchy, by zaszczepié¢ w nich
jaki$ optymizm i jak najbar-
dziej oszczedzaé im tych czar-
nych mysli.

— Czy Pana zdaniem spo-

teczenstwo zdaje egzamin

z pandemii? Czy jako lekarz

i byty pacjent ma Pan dla

nas jakies przestrogi? Moze

pochwaty...?!

— Ta pandemia nieco zatrzy-
mala nasze spoleczenstwo.
I moze to dobrze, ze tak sie
stalo. Bo krotko przed pan-
demia juz nikt nie zwracal
uwagi na $wiat dookola i tyl-
ko pedzil samotnie do przodu.
Natomiast pandemia zahamo-
wala nas drastycznie, nagle.
Sam widzialem cale rodziny
iich rozpacz. Trafialy do nas
przeciez osoby starsze ikiedy
rozmawialem z ich bliskimi,
to byly prawdziwe tragedie.
Bo okazywalo sig, ze syn lub
corka chorego, ajeszcze czes-
ciej wnuki czuly sie winne
— ze to oni przyniesli wirusa
do domu i to z ich powodu
dziadek lub babcia znalaz} sie
unas ilezy wbardzo ciezkim
stanie. Aoni teraz siedzg iroz-
paczaja z powodu wyrzutow
sumienia, a przeciez nikt nie
chcial doprowadza¢ do cho-
roby bliskiej osoby. Wiele tych
sytuacji ostatecznie konczylo
sie $miercig senioréw — ito
juz naprawde byl dramat.

— Czyli chory byl jeden czlo-
nek rodziny, ale tak naprawde
cierpieli wszyscy.

— Tak. Tym bardziej, ze se-
niorzy wpoczatkach pandemii
naprawde sie izolowali, ale
ostatecznie nie mozna odizo-
lowa¢é sie na amen. Wszyscy
wezesniej czy pb6zniej bedzie-
my mie¢ kontakt z wirusem.
Polacy to do$é¢ trudny do
okielznania nar6d. Ainiekto-
re decyzje dotyczace lockdow-

Burza cytokinowa, inaczej
hipercytokinemia, to gwattow-
na nadmierna reakcja uktadu
immunologicznego na infekcje
wywotang wirusem SARS-
-CoV-2; w normalnych wa-
runkach organizm radzi sobie

z wiekszg iloscig cytokin, jednak
czasami dochodzi do wyrzutu
biatek cytokinowych, ktéry
moze prowadzi¢ do uszkodzenia
tkanek i narzadow.

nu byly niezrozumiale. Rok
temu, gdy zakazen dziennych
bylo sto, zamkneli nas w do-
mach, a gdy liczba zakazen
byla znacznie wieksza —to na
plazach mieli$my tlok! Mysle,
ze spoleczenstwo nauczyto si¢
nosi¢ maseczki, zachowaé dy-
stans idba¢ o higiene. Wiem,
Ze nie Wszyscy, wiem, ze sg
tacy, ktorzy wogoble wpande-
mie nie wierza... Zwlaszcza
ludzi mlodych trudno prze-
kona¢ do tej dyscypliny. Ale
to do chwili, gdy ich to rze-
czywiScie dopadnie... Albo
ich bliskiego — wtedy widza,
ze koronawirus to nie $cie-
ma. Doskonale rozumiem
tez osoby, ktore cierpia z po-
wodow ekonomicznych, bo
pandemia zmusila ich do za-
mkniecia firm, a wiele znich
w ogole upadlo... Wiem tez,
ze po covidzie wiele chordb
nasili sie — schorzenia kar-
diologiczne, pulmonologiczne,
neurologiczne. Odchorujemy
go na pewno. Apoza tym... To
przeciez strasznie dtugo trwa.
Drugi rok sie zaczal!

—Czym dla Pana jest dzi$

normalno$¢? | co dla Pana

bedzie oznaczaé powrét do
normalnosci?

— Dzi$§ normalno$é to dla
mnie te najbardziej podsta-
wowe rzeczy: brak maseczek,
wyjécie do kina, teatru, cho-
dzenie swobodnie po miescie.
Podrézowanie. I normalne
spotkania z ludzmi. To byla
moja normalno$¢ ija innego
Zycia nie znam. Bardzo wierze
wszczepienia —mysle, Ze one
pozwola nam, by ten powr6t
do normalnoéci byl w miare
szybki iby ta normalno$é byla
bliska tej sprzed pandemii. Ale
musimy tez wyciagnaé jakie$
wnioski. I nauczy¢ sie na ble-
dach, ktére w tym ostatnim
czasie popemiliSmy, glownie
organizacyjne. Wiadomo, ze
ciezko przewidzieé, co nas jesz-
cze spotka iz czym przyjdzie
nam jeszcze walczy¢. Akorona-
wirus dal nam wielka nauczke,
u$wiadomil dobitnie, jak stabi
jesteSmy i chyba
nauczy} pokory.

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl
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Pani Julita od opon

kto nim jezd

— Gdy tylko otworze auto, wit _ :
robotnicza, czy bi

czy facet; czy tzw. kl
z banku; czy mac
—mowi J

i czy to kobitka,
aty kotnierzyk
 Lub nie ma weale

ie, nie, spokojnie.

Nikt sie nie prze-

widzial, nikt sie nie

przeslyszal. Rzeczy-

wiscie pani Julita
od niedawna zmienia opony
w moim ulubionym serwi-
sie opon z pobliskich Dywit.
Zmienia... Jedna reka je prze-
klada!!!

Historia prawdziwa

Pewnego zimnego grudnio-
wego poranka wysiadlam
z wlasnego auta pod zaprzy-
jaznionym szpitalem. Kiedy
z siedzenia obok kierowcy
bralam niezbedne manatki,
uslyszalam doé¢ dziwne sy-
czenie prawej przedniej opo-
ny. ,,Syczy? No, syczy... Moze
na studzience kanalizacyjnej
stanglam?” — pomyslalam
sobie i beztrosko udalam sie
na zabieg. Kiedy wrocilam
po nie wiecej niz dwudziestu
minutach — kolo syczalo juz
znacznie slabiej, aza to oczom
moim ukazat sie piekny, regu-
larny inajprawdziwszy kapec!
Przerazona bylam tylko przez
ulamek sekundy. Zaraz potem
my$l skoczyla mi tyle chyzo,
co (z meskiego punktu widze-
nia) kompletnie irracjonalnie,
czytaj: kretyhisko. Uznalam
bowiem, ze na tym kapciu
musze udaé sie na najblizsza
stancje¢ benzynowa, gdzie mi
to kolo podpompuja. A potem
sie zobaczy...

UroczyScie przysiegam, ze
te 600 metréw od szpitala do
stacji, przejechane wniejakim
przechyle wkierunku prawe-
go przodu — zapamigtam do
grobowej deski!

A potem byt juz standard.

Czyli jak zawsze w takich
sytuacjach, zwlosem zmierz-
wionym bardziej niz zwykle
i do$é regularnym obledem
w oczach wpadlam na te
stacje i zazadalam pomocy!
Ostatecznie, jako kobiecie
wolno mi robié takie hece
ikorzystam ztego przywileju,
kiedy tylko sie da!

Ku mojemu chwilowemu
przerazeniu sprzedawca
grzecznie, lecz stanowczo od-
moéwil! — Jestem sam jeden,
awidzi pani... Kolejka...

No, rzeczywiscie, widzialam.
Ale najwyrazniej albo to ko-
biece szalenstwo dziala, albo
glupi ma szcze$cie — grunt, ze
zlitowal sie nade mng jeden
pan, ktéry do chwili mojego
energetycznego wparowania
grzecznie ibez zadnych zlych
przeczué¢ wkaciku posilal sie
kielbaska z rozna. — Nigdy
nie mialem samochodu, pra-
wa jazdy nawet nie mam, ale
zobaczymy — powiedzial za-
checajaco ispokojnie, ajedno-
cze$nie zdecydowanie ruszyt
razem ze mng w kierunku
parkingu. Jak na pierwszy

raz — tadnie mu poszlo. Byc
moze szczeScie nowicjusza
to byto — grunt, Ze opone mi
napompowal. Wprawdzie
w dalszym ciagu zlowieszczo
pomrukiwala, ale przechyl
zmalal ijechalo sie calkiem
nawet!

UroczyScie zapewniam,
ze na trasie ze stacji do za-
przyjaznionego serwisu, li-
czacej ok. 8,5 km absolutnie
wszystkie $§wiatla na méj wi-
dok zzielonych zmienialy si¢
na czerwone!!! Nic to. Za-
cisnelam zeby itak jechalam
wiedzac, ze dziura jest ize to
powietrze uchodzi zkazda se-
kunda, aja wciaz jestem dalej
niz blizej...!

Jako$ jednak wkoncu doje-
chalam, co do dzi§ uwazam
ze niewielki cud boski. Z po-
dobnym obledem w oczach
wpadlam do zaprzyjaznio-
nych i w przypadku mojej
osoby przygotowanych na
wszystko trzech przemilych
mechanikow. — Sodoma
gomora! — krzyknelam na
dobry poczatek, na co pan
Zbyszek powiedzial, ze nie.
Albo sodoma, albo gomora,
ana obie jednocze$nie on sie
nie zgadza!

Ale o ile natychmiast zro-
bilo sie milo, pan Zbyszek,
a za nim panowie Krzysiek
i Andrzej nie mieli dobrych
wieéci. — Opona jest do wy-
miany, bo widzi pani, pekla.
Jaki$ kraweznik stanat pani
niedawno na drodze. Ale to
nic, zmienimy na zapasowe
ido serwisu opon trzeba...

Serwis opon jest w moim
samochodowym zyciu jeden
— wykonalam zatem telefon
do zaprzyjaznionych Dywit.
Pan Artur przejal sie bardzo,
bo przeciez na tym zapasie
nie moge za dlugo jezdzid,
zazadal detali technicznych,
aza jakie dwie godzinki za-
dzwonil, ze zaprasza na jutro
zsamiuskiego rana.

No, itego samiuskiego rana,
dzien po przygodzie z kap-
ciem przezylam wstrzas po-
tezny...!

Pan Artur nakazal mi bo-
wiem wjecha¢ do hali, po
czym oczom moim ukazala
sie mloda kobieta, w stroju
jak najbardziej roboczym.
Ito juz ona pokazala mi, jak
dokladnie stana¢, agdy tylko
wysiadlam — dziarsko i bez
zadnych wstepow zabrala sie
za moj zapas!!!

No, to przeciez wiadomo
bylo natychmiast dwie rze-
czy: ze to kobieta bez gorsetu
jest ize musze znig zrobic¢ wy-
wiad!

—Cointeresowato panig
w dziecinstwie? Bawita sie
pani lalkami czy samocho-
dzikami?
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— O, réznie ztym bywalo...
Z tego, co do dzi$ opowiada
mama, jako mala dziewczyn-
ka chcialam by¢ policjantka.
Ale nie bawilam sie ani lalka-
mi, ani samochodami. Wog6-
le jako dziecko zawsze dobrze
czulam sie sama ze soba, taki
introwertyk bylam. Co do
zabawek... Wychowywalam
sie wlatach 90-tych na wsi,
a zatem Kkij i pokrzywy byly
wystarczajacym zestawem.
Mam rok starsza siostre
i wiekszo$¢ czasu spedza-
lySmy razem, ale tam u nas
generalnie sporo dzieciakow
bylo. Az takich prawdziwych
maskotek to mama dzi$ przy-
pomina mi, ze mialam swoja
ulubiona malpke i wszedzie
tylko zta malpka chodzilam.
Natomiast nigdy w zyciu nie
mialam lalki Barbie —raz do-
stalam nawet jedna lalke pod
choinke, ale nigdy si¢ nig nie
bawilam.

—Jak to sie stato? Jakie ma

pani wyksztatcenie — tech-

nikum samochodowe?

— Nie, technikum agrobi-
znesu.

—Czyli jakies$ jezdzace ma-

szyny rolnicze, ich budowa,

obstuga, czasem naprawa

—tez tam byty?

— Tak. Technik agrobiznesu
to taki technik rolnik i tech-
nik ekonomista w jednym.
Skumulowany pelen zakres
rolnictwa iekonomii. Wszyst-
ko trzeba byto mie¢ wmalym
palcu. P6zniej poszlam na
studia, na rolnictwo, skon-
czylam je iuznalam, ze warto
znalez¢ sobie tez jaka$ prace.
Poczatkowo bylo to zajecie
zgodne z moim kierunkiem
studiéow, ale potem zmieni-
lam fach i pracowalam jako
blacharz-lakiernik. Potem
przeniostam sie¢ do autory-
zowanego serwisu jednego
z salonéw samochodowych
— tam pracowalam jako me-
chanik.

— A jako kobieta nie szukata

pani pracy w sklepie lub

w salonie kosmetycznym...?!

— Szukalam, dlaczego nie...
Ale jak mam por6éwnanie, to
moim zdaniem praca w jed-
nym zdyskontow jest ciezsza
niz praca mechanika.

— Jak konkretnie ciezka

jest praca mechanika dla

kobiety?

— W sezonie, kiedy jest
duzo Kklientoéw i trzeba sie
sprezaé — to tak. Jest cigzko.
Wszystko przez to, ze mamy
okre$lony czas na jeden sa-
mochéd i choéby nie wiem
co, nie wolno go przekro-
czyé. A przeciez nie zawsze
wszystko idzie delikatnie
ilatwo —atrzeba si¢ wyrobié.
Szczegolnie, gdy niskoprofilo-
we opony przyjezdzaja, trzeba
sig¢ wysili¢. Poza tym w ruch

barki ida, plecy bola... A na
takie roundflaty potrzebna
jest w ogdle osobna monta-
zownica. Ale... JeSli sie lubi
to, co sie robi, to wszystko jest
przyjemniejsze. Najgorsze po-
dejscie to na widok samocho-
du stekaé: Orany, znowu sa-
mochéd podjechal...! Trzeba
podchodzié optymistycznie,
troche tez na zasadzie bicia
wlasnych rekordéw — méj
rekord na opony 14-tki to na
razie 25 minut. Wtedy latwiej
ta praca idzie. Wszystko zale-
zy od podejscia. Ajesli na pra-
ce znajdziemy co§, co w 0go-
le jest naszym hobby — to
naprawde wielkie szczeScie.
Nie do§¢, ze czlowiek nawet
niekoniecznie wtym kierun-
ku wyksztalcony, moze sie
jednak realizowac i codzien-
nie czego$§ nowego uczy¢, to
jeszcze ma radosé. Bardzo
ulatwia nam zZycie Internet
i mozliwo§¢ ksztalcenia sie
online. A czasem tylko podpa-
trywanie lepszych wystarczy.
Ja mam wiele sprawdzonych
stron www 1 dzieki nim za-
den samochéd nie ma przede
mna, jakichkolwiek tajemnic.
Dzigki temu praca jest jeszcze
latwiejsza ijeszcze fajniejszal

—Jacy sa klienci?

— Oj, rozni!

—To znaczy?

— Czesto wchodza imowia:
0, kobieta mechanik, co$ nie-
samowitego! Zaskoczeni sa
najczesciej, i to bardzo. Ale
sa tez tacy z gory nastawieni
na nie. Ze nie bedzie im tam
kobieta przy samochodzie
robila. Raz mialam taka sy-
tuacje, ze szef musial bronic¢
mnie przed klientem iprzeko-
nywac, ze nawet jako kobieta
potrafie zmieni¢ te opony nie
gorzej niz mechanik-mezczy-
zna. To byl starszy pan...

— Ale w koricu zmieniata mu

pani te opony?

— Tak. Tym bardziej, ze ja
sama zmieniam opony zfelgi
lub alufelgi, a tak naprawde
kola dokreca juz automat
pneumatyczny. Zawsze to thu-
macze. Ale najczesciej klien-
ci nie protestuja, tylko pytaja
przed samym wyjazdem, czy
kola sa na pewno dobrze
dokrecone. Przy stalowych
felgach jest duzo latwiej, bo
jak juz kluczem dynamo-
metrycznym sprawdze ijest
w porzadku, to nie ma obaw.
Ale malo kto pamieta, ze po
zmianie opon na alufelgach
trzeba po przejechaniu 50-
100 km jeszcze raz ponow-
nie je sprawdzié. Klienci nie
przyjezdzaja, a potem wielki
krzyk, bo sie alufelga odkre-
cila. Wszystko przez to, ze
w czasie jazdy i przy hamo-
waniu rozgrzewaja sie tar-
cze, przez co alufelfga moze
,0dej$¢”, bo wtym przypadku

Fot. Magdalena Maria Bukowiecka

jedna cze$é zdruga az tak tad-
nie nie integruja. Wszystko
sie rozgrzewa.

— Ale z kategorycznym

zgdaniem, by nie dotykata

sie pani do samochodu

— szczesliwie nie spotkata

sie pani?

— Nie, az tak to nie.
W ostatnim czasie przez
covid-19 nie chcemy do aut
naszych klientéw wsiadac,
bo przeciez wszystko trzeba
byloby dezynfekowaé. Sami
wjezdzaja wiec na hale imu-
sza szybko stamtad wycho-
dzi¢. Poza tym bez wzgledu
na pandemie przepisy BHP
nie pozwalaja klientom
przebywa¢ na hali. A zatem
nawet sie ze mna nie widza,
bo wszystkie formalno$ci za-
latwiaja z kierownikiem. Ale
nie, takiego kategorycznego
zakazu jeszcze nie mialam.
Nawet jak jest zaskoczenie,
to najczesciej pozytywne.

— Az kobieta klientka kon-

trowersje byty?

— Nie, nigdy.

— Jakimi autami jezdza

Polacy? Dbajg o nie czy nie

za bardzo?

— Z punktu widzenia na-
prawy — Polacy dbajg o swo-
je auta inaprawiajg je na bu-
dzet. Czyli nie to, co trzeba,
tylko tyle, zeby nie wyszlo
za drogo. Nie kompleksowo,
abudzetowo wlaénie. Co do
samych aut — przyjezdzaja
wszystkie marki i wszystkie
lata, wtym nawet lata 90-te.
Ale trafiaja sie tez samochody
zupelnie nowe, leasingowe,
poleasingowe... Jednak stan
samochodu zalezy przede
wszystkim od indywidualne-
go podejécia. Przez pandemie
dzi$ klientow widzimy rzad-
ko, ale ja gdy tylko otworze
auto, wiem kto nim jezdzi:

czy to kobitka, czy facet; czy
tzw. klasa robotnicza, czy bia-
ly kolierzyk zbanku; czy ma
dziecko jedno, czwoérke lub
nie ma wecale. No, ite wszyst-
kie historie...! Przyjezdza
Kklient na wymiane oleju, aja
zagladam isie pytam, jak pan
wogole dojechal, bo tu zaraz
panu sworzen przeciez prawie
wypadnie. Kiedys podjechal
18-letni samochéd na serwis
olejowy, apo pobieznym zerk-
nieciu pokazalam kierowcy,
ze przednie kolo prawie mu
wypadlo... W ogoéle znalaztam
tam wtedy cala liste rzeczy do
zrobienia, a pan powiedzial,
Ze nie ma pieniedzy. A to ja-
ki$ inny pan do baniaczka na
plyn do chlodnic nalal so-
bie plynu do spryskiwacza.
A wszyscy mysleli, ze to ko-
bieta tym autem podjechala!
To prawda, wiele zalezy od
plci, ale nie mniej zalezy od
wieku. Starsi kierowcy per-
manentnie trzymaja noge na
sprzegle — to jest notoryczne.
Kobiety mniej pala sprzeglo
niz mezezyzni, to stychac.

—Atolepiej?

— Tak...! Kto$ inny podjez-
dza na zmiane zaréwek, aja
sprawdzam i widze, ze pan
od trzech tygodnie bez oleju
jezdzi... Nie ma oleju, pusto.
Plynu chlodzacego zreszta
tez... Ludzie mySla, ze to ko-
biety nie dbaja i ze dobrze,
gdy pamietaja, ze raz na ja-
ki§ czas to auto zatankowaé
trzeba. A ja takich klientow,
co tylko tankuja, mam tez
wérod panéw. Czasem, spora-
dycznie maske otworza, zeby
plynu do spryskiwacza nalac.
Ale bywaja tez klienci typu ,ja
wiem lepiej”. Mialam takie-
go, co nie chcial, zebym mu
Swiece zmienila, bo poprzed-
ni wlasciciel zmienil krotko

przed transakcja inie trzeba.
Powiedzialam wtedy szefowi,
ze wrazie czego ja koszt tych
Swiec iich wymiany biore na
siebie. Okazalo sig, ze jednak
ja mialam racje, problemy
zzaplonem na cylindrze skon-
czyly sie panu jak reka odjal
i powiedzialam wtedy tylko,
ze taki pan byl pewny...! Naj-
czesciej kierowcey nie chea pa-
mietaé, ze kupi¢ samochéd to
nie jest sztuka — sztuka jest
go utrzymac. Inny pan przy-
jechal na wymiane klockow,
atrzeba bylo jeszcze zmienié
lozyska —tez nie byl zadowo-
lony, bo za drogo...! Dlatego
bardzo czesto spisuje szefowi
dwie listy dla klienta: tego, co
wymienic¢ trzeba koniecznie
i natychmiast, na cito, oraz
tego, co trzeba zrobié, ale nie
na juz. No, ale zawsze staram
sie jako$ znalez¢ zloty Srodek
izrobi¢ tak, by klient wyjechal
bezpiecznym autem, ale nie
zbankrutowal. Bo bywa, ze
samochod wart jest 5 tysiecy,
a koszt naprawy szacujemy
na 4,5 tysiaca. Apoza tym —
to wynika z takiej praktyki
w warsztacie — ale ija sama
mam W zZwyczaju zawsze
wszystko sprawdzi¢ przed
oddaniem auta klientowi.

— Ostatnia zima przyszta

dopiero jako$ w grudniu.

Czy miata pani wtedy nattok

klientow z zimowkiami?

— Tak! I bardzo duzo kie-
rowcow przypomnialo sobie
raptem, ze wcigz na letnich
oponach jezdza! Tymczasem
naprawde letnia opona jest
tak twarda, ze jazda zima
moze by¢ niebezpieczna.
Abywa, ze trzeba opony zmie-
ni¢ z zimowych na zimowe,
bo tez sie zuzywaja. Wlasnie
wsezonie zimowym taki zart
mamy, ze klient bardzo czesto

pyta: jako to? Opony do wy-
miany? Raptem dziesieé lat
maja ijezdza... Jak nowe sa...!

—No, bo naprawde...!

— No, tak... Mowi, ze jesz-
cze na nich pojezdzi. Kiedy
mimo ze ostrzegam, klient
kategorycznie upiera sie, by
te stare opony zalozy¢, prosze
szefa, by wypisal kartke, ze
Kklient nakazal zalozenie tych
staroci na wlasna odpowie-
dzialnoé¢. Wtedy czesé pod-
daje sie i kaze zamontowaé
uzywane, ale nie az tak zdar-
te, albo wogoble kupuje nowe.
Bo klienci nie pamigtaja, ze
my w warsztacie bierzemy
odpowiedzialnoé¢ za ich zdro-
wie izycie. Ze opona to jedyny
lacznik samochodu zasfaltem
lub po prostu droga. Im za-
tem gorsza opona, tym wiek-
sze niebezpieczenstwo. To
trzeba ludziom u$wiadamiac.
Tymczasem czesto kierowcy
moéwia, ze do przegladu to sie
zreszta nie liczy... Aja przypo-
minam, ze czasy, kiedy diag-
nosta sprawdzal tylko opony,
zawieszenie, czy nie ma dziur
wpodlogach i$wiatla dzialaja
— juz minely. Teraz na przy-
klad samochéd nie przejdzie
przegladu bez katalizatora
spalin. A poza tym zima bar-
dzo szybko weryfikuje kto
umie jezdzié, akto nie.

Jest maj, ale zima jako$
nie chce sie z nami rozstaé.
Nic to! Ja w kazdym, razie
jezdze juz na letnich, ktore
wubieglym tygodniu spraw-
nie, z wdziekiem i bardzo
szybko zmienila mi z zi-
mowych oczywiécie pani
Julita. Bo ktoz
by inny...?!

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowieka@

gazetaolsztynska.pl
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Dobre i piekne jak anio

R

ty, a czasem w twardym, gadzim

pancerzu. Wielozadaniowe: z dzieckiem pod pachg

| telefonem w reku, zmienne: jak cztery pory roku.

Jaka jest wspotczesna kobieta, 0 czym marzy mieszkanka
gminy Dywity? Opowiedzg ci kolorowe deski.

tym momencie

Gminny Osérodek

Kultury w Dywi-

tach ma chyba

jeden znajtadniej-
szych ,ptotow” w Polsce. Dzie-
wietnascie ciekawie pomalo-
wanych desek okala jedna
strone budynku zachwycajac
zdobieniami i zapraszajac do
kobiecej refleksji. Kilkanascie
tworczych ,kobiet w deche’,
mieszkanek gminy Dywity
opisalo za ich sprawa kawa-
lek swojego $wiata. Wzabawie
wzielo udzial dziesieé solectw
— kilkanascie ich mieszkanek
w bardzo réznym wieku i o
r6znych profesjach.

Z jednej zdesek spoglada na
nas otoczona kwiatami, kos-
metykami iksigzkami elegan-
cka pani w kapeluszu, zdajac
sie podpisywac pod widnieja-
cym na desce haslem: ,Jesli
jeste$ smutna naléz wiecej
szminki. Atakuj!”

— To cytat z Coco Chanel,
odwaznej, bezkompromisowej
i wizjonerskiej. Nasza praca
chcialyémy pokaza¢, ze ko-
bieta z teren6w wiejskich tez
moze by¢ piekna, oczytana,
zadbana. To byla niesamowita

zabawa, taka dajaca do mysle-
nia izachecajaca do wspolpra-
cy iintegracji — mowi Beata
Ksiezopolska z Kola Gospo-
dyn wiejskich Zalbki, Myki,
Szypry, jedna zautorek deski.
Integracja przy tworzeniu
tego dziela nie byla pustym
sloganem: przy jej malowaniu
wzielo udzial az sze$¢ kobiet.
— W takim tloku trzeba
bylo wszystko przemyslec,
zeby sie nie pogubié. Efekt
byl zaskakujaco dobry, mam
wrazenie, ze podczas tej nie-
winnej zabawy odkrylySmy
przypadkiem nasze uSpione
talenty — Smieje sie kobieta.
Wsp6lne malowanie zacheci-
1o panie do dalszej plastycznej
aktywnoéci. — Zdalysmy sobie
sprawe jak niewiele trzeba
zeby co$ fajnie, oryginalnie
wygladalo. Teraz kazda z nas
chce mie¢ taka ,swoja” deske
na balkonie czy werandzie.
Niewykluczone, ze niedlugo
takie powstang — mowi pani
Beata
Ze stylowa Coco sasiaduje
scena zupelnie innego ro-
dzaju. Jest sielsko, wiejsko,
spokojnie. Na desce Sciele sig
laka, stoi domek zprawdziwg

strzecha, pod domkiem prze-
chadzaja sie zgodnie kura
z kogutem. W tak swojskiej
atmosferze maly chlopiec
wrecza malej dziewczynce
kwiatka, a z gory wszystko
obserwuja dwie drewniane,
przytwierdzone do goérnej
czesci deski sowy.

— Bo to nie tylko chodzilto
o to — jakie jestedmy, a tez
o czym marzymy i czego by-
$my chcialy — opowiada
Beata Szatkowska, ktoéra
z kolezanka z ktora tworzy-
la spotkala sie zaledwie trzy
razy, by ta naprawde wyr6z-
niajaca sie¢ bogactwem tech-
nik tworzenia mogta powstacé.

— Obie bawimy sie tro-
che decoupagem, wiec cie-
szylySmy sie, ze mogly$my
pokombinowa¢. Jak kwiaty
— to prawdziwe zasuszone,
jak plot — to z prawdziwej
brzozy. W naszej wsi niewie-
lu jest juz prawdziwych go-
spodarzy, ale taki domek ze
slomianym dachem mimo
uplywu lat weiaz dumnie stoi.
Nasza deska cheialySmy go tez
uhonorowaé¢ — uSmiecha sie
przedstawicielka wsi Rozgity.

Eugwald kusi pieknym ko-

lorowym drzewem, Spreco-
babki ze Sprecowa wsrod
zmieniajacych sie na ich de-
sce kolorowych krajobrazow
agituja: ,Zeby nam sie chcia-
lo chcie¢”, uwage przyciaga
tez wieloreka mama, ktora
trzymajac bobasa pod pacha
daje rade jeszcze sprzatac,
przyjmowac kwiaty, czytac
ipracowaé. Ciekawie do spra-
wy, wykorzystujac potencjal,
ktory niesie ze sobg nazwa
miejscowo$ci podeszla twor-
czyni ze wsi Gady. Na jej
obrazku kobieta ubrana jakby
w krokodyli zielony pancerz,
z zielonym gadzim ogonem
wskupieniu przyglada sie sie-
dzacemu jej na dloni motylo-
wi. Bynajmniej - nie po to by
zjes¢, wyglada raczej na taka,
ktéra docenia pigkno isubtel-
no$¢ delikatnego stworzenia.
— Moja wizja kobiecoSci to
taka delikatna twardzielka.
Raz harda i w pancerzu, raz
lagodna iczula. Chyba kazda
kobieta ma takie dwie twarze
—moéwi Karolina Moczulska,

olorowe | na dodatek

soltys wsi Gady. Pancerz za-
ciekawia ciekawa profesjonal-
nie wykonang struktura. Nie
kazdy by tak umial.

— Zaden ze mnie talent pla-
styczny, ale ze pracuje zdywi-
ckim GOK mam okazje przy-
patrywac¢ sie¢ uzdolnionym
ludziom, a czasem ich jak
widaé nawet nasladowaé—
u$miecha sie kobieta. Jej bo-
haterka z deski w zachwycie
nad motylem milezy, ale....—
Wiele kobiet zauwaza, ze do
tej naszej gadziny pasowalo
by haslo ,po-gada-jmy”, moze
nastepnym razem — Smieje
sie kobieta.

Za pomystem ikoordynacja
calej akcji stoi Joanna Kit-
kowka zdywickiego GOKu.

— Nie mozemy normalnie
spotykaé sie znaszymi miesz-
kancami i wiedzieliémy, ze
wielu os6b cierpi z powodu
braku tworczej aktywnos$ci
— trzeba przyznaé, ze mamy
bardzo energicznych, chetnych
do spotkan mieszkahcow.
Zmeczeni pracg on-line chyba

wszyscy potrzebowaliSmy ja-
kiego$ konkretnego, twardego
dowodu na to ze sztuka izaba-
wa wciaz istnieja, konkretnego
— wlasnie jak deska. Przeka-
zaliémy wiec dwadzieScia de-
sek zfarbkami, by nam nasze
wspaniale panie co$ za ich
pomoca opowiedzialy, twor-
czo si¢ uwolnily. Sam kontakt
z tworzywem zajmuje nasza
glowe, odciaga nasze mysli
od tego co zle, sklania do
tego by na $wiat spojrzeé ina-
czej. Do desek byly zalaczone
réwniez ankiety, ktére mialy
za zadanie pokazaé jakie sa
iczego chea mieszkanki Dywit
iosciennych solectw. Powsta-
la pigkna kolorowa opowiesé¢
o samorealizacji, mitosci, od-
wadze i1 wielozadaniowosci,
ktéra wspaniale odzwiercied-
laja nasze ,kobiety wdeche”.
Zapraszamy do
ogladania — za-
checa Kitkowska.
AGNIESZKA POROWSKA
a.porowska@
gazetaolsztynska.pl
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Fot. Kadr z klipu ,Na pamie¢/ Wiestaw Jackowski

— Napisata$ o swoim no-
wym singlu, ze ,Na pamie¢”
to ,utwor, ktéry zamykat
pewien etap naszego mu-
zycznego zycia po to tylko,
aby otworzyt sie nowy". Jak
to rozumiec¢?

— Pewne niedokonczone
sprawy ciagna sie za nami.
I nie chodzi tu tylko o to, co
jest tematem utworu, czyli
opisang w nim milo$¢, ale
0 etap w naszym zyciu. Dla
mnie zaczal sie zupelnie
nowy ito chyba on sprawil,
ze postanowiliémy nie cze-
ka¢ dluzej na wytwoérnie,
tylko wlasnymi sitami wydaé
ten singiel.

— Singiel, w ktérym pojawia

sie wazna fraza...

— ,Zamknij oczy, otworz
serce i tancz”... Wierze, ze
warto uwolni¢ si¢ od wszyst-
kich zlych rzeczy, ktére nas
blokuja ii$¢ dale;j.

— Méwisz o sobie, ze lubisz

mie¢ wszystko zapiete na

ostatni guzik. To tez blokuje?

— Cbz, na nasz nowy utwor
stluchacze musieli troche po-
czekaé, cho¢ przygotowaliSmy
juz kilka wersji tego nagrania.
Mieli$émy sporo obaw istreso-
wali$émy sie w glebi serducha
($miech). Ciesze sig, ze zdecy-
dowalismy sie wkoncu zapre-
zentowac nasz klip izamkna¢
takze ten etap.

— A nowym bedzie ptyta?

— Przez ostatni rok nie
préznowaliSmy, bo zamkne-
lismy sie w studio u Michala
Baginskiego (Bat- studio)
inagraliSmy wigekszo$¢ mate-
riatu. Zostato nam do zmikso-
wania kilka utwor6w ijeden
albo dwa do nagrania. Kiedy
kilka lat temu wypuScilam

singiel ,Spadam”, méwilam,
powtarzajac slowa moich
6wcezesnych wspolpracow-
nikéw, ze jest to zapowiedz
plyty, ktora miala wyj$¢ na
wiosne. Nie wyszla. Aza mna
ciagnela sie ta obietnica, wiec
zaczelam sie ba¢ deklaracji
itego wyjécia do odbiorcow
zkolejnym nagraniem. Mam
poczucie, ze kiedy utwory nie
sg oficjalnie opublikowane,
atylko grane na koncertach,
naleza do nas, cho¢ sa, oczy-
wiscie, odbierane przez na-
szych stuchaczy i przez nich
interpretowane. Kiedy klip
trafia do internetu, przesta-
je by¢ ,nasz”. Staje sie ludzi,
ktorzy maja szanse odnalezc
wnim kawalek siebie, jakie$
zdarzenie, refleksje, energie...
To niesamowite uczucie.

— I jak ci ludzie, w ktérych

rece oddaliscie swoje dzieto,

zareagowali na ,Na pa-
mie¢"?

— Bardzo dobrze! To mnie
bardzo cieszy, bo troche sie
balam. To przeciez ballada,
ktora trwa pie¢ minut!

— A stacje radiowe wolg

krétsze numery?

— Oczywiscie.

— Nie jestes$ jednak osobg,

ktéra siada sobie z kalkula-

toreminotesemiwylicza,

co bedzie jej sie bardziej

optacac, prawda?

— Nie, nie jestem. Siadajac
do pisania czy komponowa-
nia czegokolwiek, kompletnie
nie mysle takimi kategoriami.
Dlatego jestem dumna ztego,
ze daliSmy rade, ze komen-
tarze sa naprawde bardzo
pozytywne. Cho¢ dostalam
niedawno wiadomo$¢, ze nie
wyemituja naszego teledysku,

poniewaz wystepuje w nim
pan ztatuazami, ato nie jest
dla nich atrakcyjne.

— Moze to i dobrze? Kom-

promisy w sztuce sie nie

optacaja. No chyba ze te,
ktére muszg sie pojawiaé,
kiedy caty zespot pracuje

nad utworem. Jak to u was

wyglada?

— Pomysly rodza sie wréz-
nych sytuacjach. Wszystkie
teksty pisze ja, ale muzyka
rodzi si¢ czasem spontanicz-
nie. Bo na przyklad ogrywa-
my co$ do koncertu, araptem
Oskar wrzuca jakis riff. I cos
we mnie krzyczy ,o0! dobre,
dobre!”. Iza chwile pozosta-
li koledzy: Damian, Bogus$
1Ada$ dorzucajg co$ od siebie.
I zaczynamy rzezbi¢. Raczej
nie zastanawiamy sie, jaka
ma by¢ tonacja czy jaka ma to
przybrac¢ forme. ,Na pamie¢”
powstalo wlasnie tak sponta-
nicznie. Mialam tekst, ktory
napisalam juz dawno zacze-
lam go $piewa¢ na probie i,
tak po prostu, razem z chlo-
pakami przygotowaliSmy caly
utwor.

— ,Chtopaki”, jak 0 nich mé-

wisz, to chyba wazni ludzie

w twoim zyciu?

— OczywiScie! Bez tych
ludzi nic bym nie osiagne-
la! Inie chodzi tylko o tych,
zktérymi gram, ale io Tom-
ka, ktéry wozi nas na kon-
certy, o moja makijazystke,
czy o Michala Baginskiego,
ktéry miksuje nasze utwory.
Wazne jest, zeby mie¢ obok
siebie ludzi, ktérzy nas ciagna
do gory, anie wdol.

— Takich ludzi przybyto ci

tez w czasie pracy nad tele-

dyskiem, prawda? Zaprositas

do wspétpracy nie tylko chér,

ale i Tomasza Szymusia,

ktory jest bardzo znanym
kompozytorem, aranzerem

i dyrygentem.

— Tak, stalo sie to miedzy
innymi dzieki moim studiom
na Wydziale Sztuki UWM.
Pewnego razu poszlam do
magistra Tomasza Szymusia,
zktorym mialam zajecia, ipo-
wiedzialam mu o moim ma-
rzeniu wlaczenia do naszego
utworu chéru ,Ars Vocale”,
zlozonego z moich uczelnia-
nych kolegbéw, a prowadzo-
nego przez dr hab. Katarzyne
Bojuraniec. Poprosil, zebym
wszystko rozpisala, a potem
nie tylko to pochwalil, ale
iwlaczyt sie wprace nad ,Na
pamiec”, do ktorego Klip zre-
alizowal Wiestaw

Jackowski.

— No wtasnie... ,Pamie¢”. Za-

stanawiam sie, jak zapamie-

tasz ten trudny dla artystow
czas, jakim jest pandemia?

— Zle. Moje corki sa w 0s-
mej klasie, wiec wiem, jak
duzym wyzwaniem jest nauka
online inaprawde podziwiam
wszystkich rodzicow, ktorzy
byli w stanie to ogarniac.
Bardzo brakowalo mi tez
koncertow ikontaktu zludz-
mi. Jestem ekstrawertyczka,
wiec nie umiem sobie wyob-
razi¢ zycia bez przyjaciol.

— Wiem, Ze jestes$ nie tylko

towarzyska, ale i aktywna.

Zastanawiam sie, czy znala-

zta$ ostatnio co$ nowego, co

sprawia ci rado$¢?

— Tak, zaczelam medyto-
wacé! I bardzo wkrecilam sie
woff-road. Zawsze méwilam,
ze mam zamilowanie do mo-
toryzacji, do wyScigow 1iraj-

Nie zamierzam
Sle poddawac

Agnieszka Skrycka wtasnie wydata
nowy singiel. W utworze

,Na pamiec" przemyca dobrg rade
dla tych, ktorzy, jak i ona kiedys,
majg do przepracowania pewne
niezatatwione sprawy. O tym,
dlaczego czasem warto zamkngc

déw, ateraz ta moja milosé
objawila si¢ wnowej formie.
Razem z moim partnerem
wsiadamy wjeepa ijezdzimy
po trudnych terenach. To
mnie bardzo relaksuje.

— Pod maske tez zajrzysz,

jak trzeba?

— Nie wtracam sie do tego,
bo jeszcze by sie wydalo, ze za
duzo wiem ($§miech). Albo by
sie okazalo, ze mam sie klasé
pod samoché6d wtym blocie.
Nie, dzigkuje!

— A fajnym kieckom tez

podziekujesz? Czy lubisz sie

jednak wystroi¢?

— Lubig! I jak jestem na
zakupach z siostra, to czesto
mowie, ze musze co$ kupic,
bo idealnie pasuje na koncert.
Apotem to sobie wisi wszafie,
ana sceng itak wybieram co$
innego. Je$li mam by¢ szcze-
ra, to przyznam jednak, ze
wczasie pandemii zaprzyjaz-
nilam sie z... dresami.

— Jakis czas temu mowitas

na tamach Gazety, ze twoja

corka zapytata cie kiedys,
czy nie mogtabys sobie
znalezé ,normalnej” pracy.

I jak? Cos$ sie zmienito? Za-

mierzasz zostac ksiegowg?

A moze urzedniczka?

— No nie... Ale mam $wiet-
ng prace, bo w fundacji
w Szczytnie, w ktorej ksztal-
cimy mlodych adeptow sztu-
ki wokalnej. Nasi uczniowie
odnosza sukcesy na arenie
ogoblnopolskiej, wiec mamy
wiele powodéw do dumy.

— Praca nauczycielki daje

rado$c¢?

— OczywiScie! Bardzo sie
ciesze zkazdego sukcesu na-
szych podopiecznych. Jed-
na z naszych uczennic, Ola,

oczy, otworzyc serce i... tanczyc,
ztynskg wokalistkg rozmawia
Daria Bruszewska-Przytuta.

Spiewa po hiszpansku i po
portugalsku, wiec razem znia
czekam teraz na wyniki kon-
kursu miedzynarodowego,
a jednoczesnie przygotowu-
je Summer Camp, czyli taki
letni ob6z dla mlodziezy, na
ktorym w roli treneré6w wo-
kalnych wystapia np. Monika
Ulrik i Tadeusz Seibert.
— Mysle, ze tych mtodych
ludzi trzeba bedzie tez przy-
gotowywac na to, ze wystepy
na scenie wigzg sie z wysta-
wianiem sie na ocene. Ty juz
jestes zahartowana w tym?
— Pamigtam, ze kiedy wy-
puszczali$my nasz pierwszy
singiel, to pojawil sie w in-
ternecie jeden bardzo brzyd-
ki komentarz pod moim
adresem. Radzono mi, ze-
bym lepiej zajela sie tanicem
($miech). Wtedy przejetam
sie i pomyslalam, ze jeszcze
faktycznie sporo pracy przede
mna. A po jakims czasie zo-
rientowalam sie, ze autorem
tego wpisu byl gitarzysta,
z ktorym kiedy$ wspolpra-
cowalam. Co ciekawe, kiedy
widywaliémy sie gdzie$ na
miescie, poklepywal mnie
po ramieniu, zyczyl powodze-
nia iméwil, ze Swietnie sobie
radze. To zabolalo, ale teraz
moge mu podziekowac. Po tej
sytuacji pomyslalam, ze mu-
sze robi¢ swoje. A ksztalcic
si¢ w dziedzinie, ktora spra-
wia mi rado$c¢ to najwiekszy
sukees inie zamierzam znie-
go rezygnowaé, a juz tym
bardziej sie po-
dawac.
DARIA BRUSZEWSKA-
-PRZYTULA
d.bruszewska@

gazetaolsztynska.pl
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Policjantkg zostata w 2012 roku, poniewaz chciata pomagac
tym, ktdrzy tego potrzebujg. Dzis, jako rzecznik prasowy
braniewskiej policji, Jolanta Sorkowicz spetnia swoje

marzenia. Opowiedziata nam o stereotypach i trudnosciach,
Z jakimi musiata sie zmierzyc.

—Dlaczego zdecydowata sie

pani zosta¢ policjantka?

— Wpolicyjne szeregi wsta-
pilam w maju 2012 roku.
Obecnie, od kilku lat, jestem
oficerem prasowym Komendy
Powiatowej Policji w Branie-
wie. Decyzje o sprobowaniu
swoich sil w rekrutacyjnej
procedurze podjetam z mo-
imi znajomymi z uczelni.
Bylam wéwezas na III roku
studiéw ,Bezpieczenstwa we-
wnetrznego” w Wyzszej Szko-
le Policji w Szczytnie. Juz po
ukonczeniu szkoly éredniej
wiedzialam, ze chce pracowac
,w mundurze”, wtedy jednak
nie mialam jeszcze zadnych
preferencji co do rodzaju
formacji. MySle, ze moj wy-
bér padl wlasnie na policje,
zuwagi na blizsze poznanie
tej shuzby wczasie mojej edu-
kacji. Policja zawsze kojarzyla

REKLAMA

mi sie z niesieniem pomocy.
Przyszedl w koncu taki mo-
ment, w ktérym ja takze za-
pragnelam pomagac.

— Czy dla kobiety ten zawdd

jest trudny? Kraza stereoty-

py, ze jest to meski zawadd.

A moze ten stereotyp juz nie

istnieje?

— Myséle, ze wkazdej pracy
zdarzaja sie lepsze i gorsze
momenty. Bez watpienia za-
wod policjanta zdominowa-
ny jest przez mezczyzn, cig-
gle przybywa jednak kobiet.
W sytuacjach niebezpiecz-
nych, gdy mamy do czynienia
na przyklad zgrupa agresyw-
nych osob, lepiej sprawdza sie
mezczyzni, aczkolwiek wgro-
nie funkcjonariuszek sa poli-
cjantki, ktore sprytem ifizycz-
na zwinno$cia nie ustepuja
swoim kolegom z patrolu.
Nie zapominajmy jednak, ze

Najwieksza Hurtownia
Odziezy w Olsztynie

Olsztyn, ul. Wyszynskiego 7

tel. 89-534-63-52

www.gracjaolsztyn.pl

e |
* Do zakupu bez marzy uprawnia tylko kupon
z papierowego wydania gazety.
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to kobiety ,tagodza obyczaje”
iniejednokrotnie ich wiedza
icharakter hamuja eskalacje
emocji, ktore towarzysza kaz-
dej interwencji. Zaskoczeni
obecnoscia kobiet policjantek
mezezyzni zaczynaja pano-
wac nad soba, a interwencja
ma zazwyczaj spokojny final.
Przez ten czas, ktory sluze
w policji, nie spotkalam sie
wprost z negatywnym na-
stawianiem do mojej osoby
zracji mojej plci. Zdaje sobie
jednak sprawe, ze choé zna-
czaca czesé panow przywykla
do obecnosci kobiet w mun-
durze, zdarzaja sie wciaz tacy,
ktorzy tego po prostu nie ak-
ceptuja. Tymczasem na prze-
strzeni lat zmienilo sie bardzo
wiele i coraz wiecej funkcjo-
nariuszek obejmuje takze
kierownicze stanowiska.

—Czym jest dla pani praca?

— Bardzo lubie to, co robie.
Praca na stanowisku oficera
prasowego dala mi mozliwosé¢
poznania wielu oséb iuczest-
niczenia wréznych przedsie-
wzieciach. Poza wspolpraca
z mediami zajmuje sie rOw-
niez szeroko rozumiana pro-
filaktyka. Edukuja nie tylko
dzieci czy mlodziezy, ale
takze spotykam sie z senio-
rami. W zwigzku z panujaca
pandemia iobostrzeniami ta
aktywnos$¢ zostala znacznie
ograniczona. Czekam z nie-
cierpliwo$cia na moment,
w ktorym bedzie mozna po-
wroci¢ do osobistych spotkan.
Moge zpewnoscia stwierdzié,
Ze moja praca mnie satysfak-
cjonuje. Cho¢ niektére za-
dania wymagaja wiekszego
nakladu sil i czasu, to szybko
zapomina sie o trudzie, gdy
widzisz efekt swojej pracy.
Ciesze sie, ze mam w stuzbie
mozliwos¢ ciaglego rozwoju.

— Prosze opisaé najtrudniej-

szg sytuacje, w jakiej brata

pani udziat.

— Tak naprawde nigdy nie
wiemy, co przyniesie dzien,
zjaka sytuacja przyjdzie nam
sie¢ zmierzy¢ na stuzbie. Kaz-
dy policjant inaczej radzi
sobie ze stresem, to kwestia

fot. archiwum prywatne

Podkom. Jolanta Sorkowicz
Lubi to, co robi

bardzo indywidualna. Z bie-
giem lat nabiera sie rowniez
dystansu do zdarzen, ludzi.
Jezeli mialabym przeanali-
zowac trudne sytuacje, kto-
rych bylam uczestnikiem na
shuzbie i wybra¢ te najtrud-
niejsza, to wskazalabym na
wypadek, wktorym zycie stra-
cilo niespelna roczne dziecko.
Trudno w takich chwilach
powstrzymaé¢ emocje i lzy,
tym bardziej, gdy samemu
jest sie rodzicem. Kiedy ko-
lega, ktory jest technikiem
kryminalistyki, realizowal
czynnoéci na miejscu zda-
rzenia, pomyslatlam, ze ja na
jego miejscu chyba nie dala-
bym rady. Po chwili musialam
jednak twardo stanac¢ na zie-
mi, bo na telewizyjny wywiad
oczekiwal juz reporter.

—Jakie ma pani plany na

przysztosé?

— Zpewnoscig chcialabym
dalej realizowaé swoje autor-
skie pomysly skierowane do
dzieci i mlodziezy. Marzy mi

sig, aby moja praca przyno-
sita innym taka sama rado$¢,
jaka ja odczuwam. Na pewno
nie zamierzam sta¢ wmiejscu
ichce caly czas sie rozwijaé.

— Jacy sq mieszkancy Bra-

niewa czy szanujg policjan-

téw, s do nich pozytywnie
nastawieni?

— Policyjne interwencje
pokazuja, ze mieszkancy
naszego powiatu takze dba-
ja o bezpieczenstwo wlasne
iinnych. Wielokrotnie funk-
cjonariusze byli powiada-
miani przez zaniepokojonych
obywateli, ze po okolicznych
trasach podrozowal pijany
kierowca. Szybka reakcja
policjantow byla mozliwa
dzieki wlasciwej postawie na-
szych mieszkancow. MySle, ze
tutejsza spoleczno$é wwiek-
szo$ci pozytywnie postrzega
ciezka prace policjantow,
czego najlepszym dowodem
sg osobiste podzigkowania,
ktore otrzymywali funkcjona-
riusze. Mieszkancy powinni

pamigtaé, ze na pomoc poli-
cjantoéw moga liczy¢ zawsze,
bez wzgledu na okolicznoSci.

— Poza pracg ma pani réw-

niez inne pasje. Prosze o nich

opowiedzieé.

— Tak sie sklada, ze moje
pasje moge realizowaé tez
w mundurze, co mnie nie-
zwykle cieszy. W wolnych
chwilach ucze sie gra¢ na
pianinie, lubie S$piewac.
W styczniu 2020 roku ra-
zem z choérem zlozonym
z policjantek i policjantow
— wokalistow 1 muzykow
—wystapilam wbraniewskiej
Bazylice, a koncert zakonczyt
sie owacjami na stojaco. Obec-
nie pracuje nad pewnym pro-
filaktycznym projektem skie-
rowanym do najmtodszych
mieszkancéw naszego powia-
tu, ale na wiecej
szczegllow trze-
ba jeszcze chwi-
le poczekac.

KAROLINA KROL
k.krol@gazetaolsztynska.pl
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ariusz Potaczala ma

46 lat, wspanialg

zone i dwie corki:
Eweline i Nata-

lie. To dobry maz

iojciec, dla ktoérego rodzina
jest najwazniejsza. Pochodzi
z domu, w ktérym zawsze
brakowalo pieniedzy, choé
rodzice starali sie jak mogli.
Mariusz od dziecka chcial by¢
samodzielny, dlatego tez juz
jako 15-letni chlopak wraz
z kolegami szukal mozliwo-
$ci zarobku. Zaczal zbieraé
zlom isprzedawac go w sku-
pach. Dla mlodego chlopaka
zarobione pienigdze to byla
fortuna. Mgl za nie kupowaé
sobie ubrania, obuwie czy slo-
dycze. Nigdy nie wstydzil sie
swojej pracy, byla ciezka, ale
uczciwie zarobione pienigdze
pozwalaly mu na samodziel-
nos¢. Z czasem ta mlodzien-
cza praca przerodzila sie
w prace zawodowa, a potem
w prawdziwy interes. Zbie-
ranie puszek iinnego zlomu
to moze brudna robota, ale
moze to by¢ tez zloty interes.
— W moim rodzinnym
domu byla bieda. Od malego
przygladalem sie, jak inni lu-
dzie prowadza swoje biznesy,
iwyrastalem zprzekonaniem,
ze jak dorosneg, tez bede mial
swoja firme — opowiada Ma-
riusz Potaczala. — W wieku
15 lat zaczalem zbieraé zlom
i sprzedawaé go w skupach.
Dzigki zarobionym pienia-
dzom moglem sobie pozwoli¢
na kupno jaki$ ubran irzeczy,
ktore jako nastolatek chcia-
lem mieé. Z czasem okazalo
sie, Ze na sprzedazy zlomu da
sig zarobié. Szukalem miejsc,
gdzie jest go wiecej. Pytalem,
zagadywalem, czy kto$ nie
chcialby oddaé niepotrzeb-
nych rzeczy, czy nie potrzeba
oczysci¢ iuporzadkowac tere-
nu. Itak zmlodego chlopaka
wozacego zlom wozkiem sta-

tem sie szefem firmy. Pracuje

juz wtej branzy ponad 30 lat
— mowi.

Zycie

Miat 15 lat, gdy zaczat zarabiac pierwsze pienigdze na sprzedazy ztomu. Dzis ma
46 lat, swojg firme i jest gwiazdg lubianego programu ,Ztomowisko.pl". Zbieranie

ztomu stato sie dla Mariusza Potaczaty z Pieniezna sposobem zarabiania na zycie.
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Mariusz Potaczala przepro- = '

wadzil sie w2019 roku zKol-
but do Pieniezna.

— Znalem powiat braniew-
ski bardzo dobrze, bo wie-
le lat tu jezdzilem po zlom
— tlumaczy. — Kazda $ciezke
tu znam. ZastanawialiSmy sie
tylko, gdzie konkretnie za-
mieszkaé, zona powiedziala,
ze moze do Pieniezna, bo ko-
jarzy sie z pieniedzmi ifajna
miejscowos¢. I tak dwa lata
temu zamieszkaliSmy w Pie-
nieznie. JesteSmy szcze§liwi
izadowoleni zmiejsca, wkto-
rym zamieszkaliémy. Tu jest
teraz nasz dom ifirma.

Firma Mariusza dziala nie
tylko na terenie powiatu
braniewskiego. Tam, gdzie
jest zlom, tam pojawia sie

Mariusz z ekipa. Bez pytania
jednak nic nie bierze. Jak jest
pozwolenie wlasciciela posesji
czy firmy wtedy wchodzi iza-
biera zlom.

— Jak kto$ zadzwoni i po-
zwoli mi wejsé do siebie na
posesje, to wejde, sprzatne,
ale tylko wtedy. Niektorzy
oddaja za darmo, z innymi
trzeba sie troche potargowaé
— moéwi Mariusz, ktérego
nazywaja wszyscy znajomi
ipracownicy ,,Lucyfer”. — Tak
mnie nazwal pewien starszy
mezczyzna, u ktérego zabie-

raliSmy zlom. TargowaliSmy
si¢ ostro o cene zlomu ikiedy
juz ustaliliémy kwote, dzia-
dek powiedzial, ze targuje sie
jak Lucyfer. Itak juz zostalo
— Smieje sie.

Mariuszowi nie przeszka-
dza, Ze nazywaja go zlomia-
rzem. — Zadna praca nie
hanbi. To uczciwie i ciez-
ko zarobione pieniadze.
Najtrudniejsze w tej robocie
jest dzwiganie — tlumaczy.
— Codziennie zbieramy od
tony do nawet dwoch. Krego-
stup najbardziej to odczuwa.

Zlomowisko PL to serial te-
lewizyjny nadawany w Polsce
od pazdziernika 2015 roku na
kanale Discovery Channel.
Opowiada o réznych zlomo-
wiskach w kraju. Zobaczyc
w nim mozemy wlasnie eki-
pe Mariusza Potaczaly z Pie-
niezna.

— Uwazam, ze podejScie do
zlomiarskiego fachu zmienito
sie wla$nie po emisji progra-
mu ,Zlomowisko PL” w Di-
scovery Channel — mowi.
— Kiedy zaproponowano mi
udzial w programie nie za-

stanawialem sie ani chwili.
To kolejna przygoda wmoim
zyciu. Trzeba czasem ryzyko-
waé. Program bedzie fajng
pamiatka dla moich dzieci
iwnukow. Zobacza jaki ojciec
idziadek byt model.

Kiedy$ nie do pomysle-
nia bylo, zeby w branzy zlo-
miarskiej pracowaly kobiety.
W programie jednak mozemy
poznaé panie, ktore pracujg
na zlomowisku.

— Jesli komus wydaje sig, ze
to branza tylko dla facetow,
jest wbledzie. Udowadnia to

Mariusz
Potaczata:

Co mnie w tej
robocie kreci?
/tom. Nie siedze
w jednym miejscu,
jezdze, poznaje
ludzi.

wlasnie moja 23-letni corka
Natalia, ktora tez jezdzi zeki-
pa po zlom. Nie bylem zado-
wolony z jej decyzji o pracy
wtej branzy, ale c6z. Natalia
chyba odziedziczyla troche
genéw po mnie, bo targuje
sie jak zawodowiec. Jak cho-
rowalem to przez tydzien ze-
brala 14 ton zlomu.

Mariusz Potaczala choc¢
jest mezezyzng o ,twardych
dloniach” to czlowiek, ktory
ma dobre serce. Bierze udzial
w roznych akcjach charyta-
tywnych, wspiera zbiorki,
kluby sportowe i inicjatywy
mieszkancéw réznych wsi
czy solectw.

— Ciesze sig, gdy moge ko-
mu$ pomoce, wesprzec jakas
akcje — zapewnia. — Wierzg,
ze dobro powraca, a nigdy
nie wiadomo czy kiedy$ ja
lub ktos zrodziny nie bedzie
potrzebowal pomocy innego
czlowieka. W zyciu najwaz-
niejsza jest milos¢ i rodzina,
anie pieniadze. Uwazam, ze
pieniadze to rzecz nabyta: dzi-
siaj sa, jutro moze juz ich nie
by¢. Trzeba wzyciu sprobowaé
wszystkiego, bo nigdy nie wia-
domo jaka przyszlo$é zgotuje
nam los. Moim zdaniem lu-
dzie powinni przestaé zyé
wciaglym pospiechu istresie.
Nie dajmy sie podporzadko-
wac panujacym stereotypom,
ze dzieki zarobionym pienia-
dzom bedziemy szczeSliwi,
majac na wyciagniecie reki
wszystkie dobra materialne.
Pieniadze szcze$cia nie daja,
lecz tylko w jakim$ stopniu
ulatwiaja nam zycie. Najwaz-
niejsze w zyciu sa milos¢ iro-
dzina, przyjaciele, aszczeSciem
sa te male i wigksze przyjem-
noéci przezywane z najbliz-
szymi. Zyjmy chwila, badzmy
panami wlasnego losu i cze$-
ciej kierujmy sie
sercem a bedzie-
my szczeSliwi. :

JOANNA KARZYNSKA L.

j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl
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/apytaj psychoterapeutke: Metamorfoza numeru
objadanie sie

admierne objadanie

wywodzi sie z zabu-

rzen jedzenia. Pierwszy

etap choroby podobny
jest do bulimii, ale osoby ob-
jadajace sie¢ wcale nie musza
wymiotowac. Przyjmuja za
duze ilosci jedzenia, czesto
kilkakrotnie przewyzszajace
ich zapotrzebowanie. Osoby
objadajace sie tyja, czuja sie
ociezale, nieatrakcyjnie. Ich
wyglad zewnetrzny i choro-
by pojawiajace sie z otytoéci
moga prowadzi¢ do depresji
iwycofania spolecznego. Lu-
dzie objadajacy sie czuja gle-
boka pustke, osamotnienie,
nawet gdy sa wsrdd ludzi.
Ciezar ciala fizyczny powodu-
je czeste zmeczenie albo re-
zygnacje zaktywnosci, aby sie
nie meczy¢. Ciezar natomiast
jest tez psychiczny. Osoba
objadajaca sie symbolicznie
je za dwoch, albo trzech. Tak
jakby dzwigala cigzar nie tyl-
ko za siebie. Jakby miala po-
przez siebie utrzymad jeszcze
kogo$ przy zyciu. Sa osoby,
ktorym nie pomagaja zadne
diety czy ¢wiczenia ijak tyl-
ko zaprzestana odchudzania
natychmiast tyja. Przyczyna
takiego stanu moze lezec
wpsychice. Jakby nieswiado-
mie nie wolno bylo schudnaé.
Wzorcow objadania sie jest
wiele. Mozna powiedziec, ze
osoby objadajace sie szukaja
w jedzeniu oparcia, milosci,
ukojenia. Kiedy np. slodycze
utulaja jak kochajaca mat-

Fot. freepik

ka. Zakazanie nadmiernego
jedzenia skutkowaloby po-
dobna reakcja jak odebranie
dziecku matki. Objadanie
sie moze réwniez $wiadczyé
oprobie rozladowania stresu,
napiecia i zloéci, ktorych nie
mozna bylo, albo nie umialo
si¢ w pelni wyrazi¢. I tu roz-
poczyna si¢ praca nad soba
jak w bezpieczny spos6b nie
objada¢ sie izamiast wjedze-
niu szukaé miloéci i akcepta-
¢ji wérod ludzi, atakze umieé
wyrazaé emocje.

* Artykut ma charakter informacyjny, nie jest
porada lekarska, ani farmaceutyczna.

Mozecie Panstwo aktywnie
wtgczyé sie w tworzenie dziatu
Psychoterapiai Ziotolecznictwo
poprzez propozycje tematdw

z tych dziedzin, o ktérych chcie-
libyscie dowiedzie¢ sie wiecej.
Propozycje mozna zgtaszacé na
adres mailowy: z.leszczynska@
gazetaolsztynska.pl

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

fot. Aneta Kaliszewska

ersK AN [PYIE |

s0lon fryzjerski

I YZjerSki a

zjerski :

Metamorfoza zostata wykonana przez stylistke fryzur Anete Kaliszewska, ktorej '. s
salon znajduje sie w Janowie (pow. nidzicki). Chcesz pokazaé swojg metamorfoze? &
Wyslij zdjecia przed i po+kroétki opis na: z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

Kuba przy garach inspiruje: pasztet z zurawing i rukolg

rugim Kolumbem nie

bede i Ameryki nie

odkryje, jesli napisze,

ze najlepsze pasztety
jadlem te wlasnorecznie ro-
bione, urodziny lub uznajo-
mych. Byly tak jakby bardziej
treSciwe, bylo w nich wiecej
,miesa w miegsie”, po prostu
byly bardziej smaczne, niz te
sklepowe, ktorych nie dosé,
ze jakos¢ nie powala, to jesz-
cze czesto maja dosé wysoka
cene, wstosunku do tego, co
soba reprezentuja.

Pasztet, ktory Wam dzi$
przedstawiam, zostal zro-
biony zkilku rodzajéw mies:
karkowki, surowego bocz-
ku, watrébki, filetu z indyka
ikawalka szynki. Tym razem
kurkume postanowilem zo-

fot. archiwum p

@
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stawi¢ wszufladzie, poniewaz
nie podobal mi si¢ kolor wy-
robu, po jej uzyciu. Zamiast
tego nie szczedzilem pieprzu,

soli i przede wszystkim galki
muszkatolowej, ktora dawala
ladny aromat podczas spozy-
wania pasztetu.

Kuba Swiatek - z zawodu
menedzer w duzej miedzyna-
rodowej firmie, z zamitowania
kucharz hobbysta, entuzjasta
dobrego jedzenia i gastronomii
w ciekawym wydaniu. Z rados$-
cig przekracza w kuchni kolejne
kulinarne granice i poszukuje
niebanalnych smakéw, dobrze
sie przy tym bawigc.

Zapraszam do $ledzenia mnie
nalnstagramie:
@kuba_przy_garach

jak irowniez do samodzielne-
go konsumowania. A dla tych
bardziej odwaznych, mysle, ze
odrobina czerwonego wina,
moglaby podkresli¢ walory
smakowe niniejszego pasztetu.

Drzisiejsza inspiracja jest
wiec pasztet podawany z zura-
wing irukola. Takie zestawie-
nie pasuje zar6wno na chleb,



mailto:z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl
Tel: +48 793 055 588
http://www.facebook.com/psychotera-
https://www.goldenline.pl/
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Zawsze krgzy gdzies w okolicach
Warmii, Mazur, Zutaw i Mierzei Wislanej.
Tym razem akcja najnowszej ksigzki
Agnieszki Pietrzyk rozgrywa sie

miedzy innymi w Elblagu,

ale na pierwszym planie jest

Rezerwat Przyrody Jezioro Druzno.

— Iblaska autorka krymina-
16w podbija serca kolej-
— nych czytelnikow. Wtym
roku ukazala sie juz dzie-
wiata ksigzka Agnieszki
Pietrzyk (na zdjeciu z lewej).
Akgja ,Kto czyni zlo” dzieje sie
miedzy innymi w Elblagu, ale
glownie w polozonej w gminie
Markusy wsi Zolwiniec.

— Wybdr miejsca akeji to
dla mnie zawsze spory dy-
lemat — przyznaje pisarka.
— Szukam takiej przestrze-
ni, by byla atrakcyjna, to
musi by¢ klimatyczna scene-
ria dla fabuly kryminalne;j.
Zawsze kraze gdzie§ w oko-
licach — Warmia, Mazury,
Zulawy, Mierzeja Wi$lana.
W czterech ksigzkach gtéwna,
przestrzenia byt Elblag, ktory
pojawia sie itym razem, ale
nie jest na pierwszym planie.
Na pierwszym planie jest

Rezerwat Jezioro Druzno.
Akcje umieécilam we wsi
Zotwiniec, czyli miejscowo-
Sci polozonej najnizej w Pol-
sce —1,3 metra ponizej po-
ziomu morza, czyli depresja.
I wlaénie z tego wzgledu jest
to fajne klimatyczne miejsce
dla kryminatu. Ponadto re-
zerwat jest miejscem bardzo
malowniczym — duze plytkie
jezioro, bagniste brzegi, duzo
wysepek iroslinno$ci — trzci-
na, szuwary — to klimatycznie
wyglada, ale tez odpowiednio
zaprezentowane, moze byc
bardzo mrocznym miejscem
itworzy¢ ciekawa aure — wy-
jasnia Agnieszka Pietrzyk.

,Kto czyni zlo” rozpoczyna
prolog, ktory pozwala czytel-
nikowi zrozumie¢, co bedzie
sednem historii.

— Tak na poczatku nie
bylo. Prolog dopisalam, jak

bylam mniej wiecej w polo-
wie ksiazki. Pierwszy roz-
dzial zaczyna sie od bru-
talnego przeshluchania na
komendzie policji i czytel-
nik moglby sobie pomyslec,
ze to o tym jest ta ksiazka
— o brutalnosci policji, dra-
macie mlodego chlopaka,
ktoéry jest katowany przez
funkcjonariusza. Anie otym
jest — tlumaczy autorka.

Kryminalng zagadka okazu-
je sie $mier¢ dziecka, ktorego
zwloki znajduja strazacy pod
domem jednej zrodzin, bo to
wlasnie rodzina po raz kolej-
ny jest glownym bohaterem
literackim powiesci Agnieszki
Pietrzyk.

— To bardzo ciekawy
i atrakcyjny bohater — za-
uwaza pisarka. — Opisywanie
rodziny daje pisarzowi duzo
mozliwo$ci — szanse na zbu-
dowanie ciekawej warstwy
emocjonalnej, bo wszyscy
jesteSmy uwiklani w jakies
relacje rodzinne. Jezeli glow-
nym bohaterem jest rodzina,
to czytelnik moze odnies¢
wrazenie, ze czyta o kim$
znajomym. Moze nawet zna-
lez¢ podobienstwo z wlasna
— dodaje.

Jak zawsze Agnieszka Pie-
trzyk zaskakuje czytelnikow
zlozonymi iniezwykle intere-
sujacymi postaciami.

-

— Kryminal wymaga
stworzenia mrocznych bo-
hater6w — ludzi o zlej du-
szy. I taki wlasnie jest jeden
zpodinspektoréw, ukazanych
wksiazce. Zaznaczam jednak,
ze przedstawiony przeze mnie
obraz policji i prokuratury,
nie jest oparty o moje osobiste
dos$wiadczenia. Zly policjant
wkryminalach to nie jest nic
nowego, ten motyw jest zna-
ny od paru dekad. Wazne,
zeby bohater by} wiarygodny
— trafil do wyobrazni czytel-
nika i zagoscil tam na dlugo
— stwierdza.

I dodaje: — Lubie wszystkie
swoje postaci i o wszystkich
mi sie fajnie pisze. Bohater
musi sie zmieniaé i zaskaki-
wac. Tak tez jest w,Kto czyni
zlo”. Na poczatku czytelniko-
wi moze si¢ wydawac, ze wie,
kto jest tym dobrym, a kto
zlym...

Skomplikowane relacje,
zaskakujacy bohaterowie
1 wciagajaca intryga to nie
wszystko, czym urozmaica
swoje ksiazki Agnieszka Pie-
trzyk. Kolejnym elementem
sg sprawnie ujete w fabule
ciekawostki dotyczace loka-
lizacji, w ktorej rozgrywa sie
akcja danej powieSci. Nie za-
braklo ich itym razem.

— Robig to celowo. Wyszu-
kuje jakie$ fajne informacje

o Elblagu i wplatam je w fa-
bule. Nienachalnie, bo nie
chce zarzucaé czytelnika in-
formacjami o moim mieScie.
Jest tego nieduzo, staram
sie, zeby bylo niezauwazal-
nie wplecione, ale przemycam
gdzie§ tam wlasnie takie cie-
kawostki — przekazuje autor-
ka powiesci.

A po jakie ksigzki siega
sama Agnieszka Pietrzyk?

— Nie ukrywam, ze podsta-
wa moich lektur sa kryminaly
— polskich autoréw, ale nie
tylko. Od czasu do czasu trafi
mi sie jaka$ inna ksigzka, tak
dla zlapania oddechu, bo kry-
minalami tez mozna si¢ zme-
czy¢ — odpowiada pisarka.

I wyjasnia: — Czytam po-
wiesci polskich autoréw, zeby
zorientowac sie, o czym sie
w Polsce pisze i co otrzymu-
ja czytelnicy od pisarzy. Nie
ukrywam, ze kryminal to ga-
tunek, ktory bardzo mnie pa-
sjonuje. Staram sie, zeby fa-
buly przeze mnie wymyslone
byly jednak troche inne, niz
to, co proponuja inni pisarze.

W rozmowie z Aleksandra
Bula z Biblioteki Elblaskiej
Agnieszka Pietrzyk poinfor-
mowala fanow swojej twor-
czosci, ze jej kolejna ksigzka
jest juz gotowa. Tym razem
akcja powiesci rozgrywad sie
bedzie w oddalonych o nie-

Agnieszka Pietrzyk
Elblazanka, autorka powiesci
kryminalnych i thrilleréw.

Na swoim koncie majuz 9
wydanych ksigzek, a wsréd nich
bestsellery takie jak ,Zostan
wdomu”, ,Porwanie”, ,Czas
na mitos$c, czas na Smierc”,
,Urlop nad morzem"i ,Smier¢
kolekcjonera”. To dzieki niej
powstata pierwsza powiesc
sensacyjna, ktdorej akcja dzieje
sie w Elblagu.

spelna 20 kilometréw od El-
blaga Kadynach.

— Jeszcze nie wyslalam jej
do wydawcy, bo musi przejsé
przez opinie moich osobis-
tych recenzentéw, ale moge
powiedzieé, ze jestem bar-
dzo zadowolona z tej ksiazki
— przyznala autorka.

A jakie sg literackie marze-
nia Agnieszki Pietrzyk?

— Marze o tym, by moje
ksigzki trafialy do czytelni-
koéw. Dobrze by byto, gdyby
im sie podobaly i wywoly-
waly tyle emocji, ze po ich
przeczytaniu, czytelnik nie
bedzie moég} za-
sna¢ — odpowia-
da elblazanka.

KAMILA KORNACKA
k kornacka@
dziennikelblaski.pl
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Wiosna to czas kiedy
zaczynamy baczniej
przygladac sie swojej
diecie, marzgc o zgrabne;
sylwetce. Chcac zadbac
0 wtasne zdrowie i ciato
staramy sie przyktadac
wiekszg wage do tego, co
znajduje sie nanaszych
talerzach. Czytanie
etykiet na produktach
pozwala podejmowac
Swiadome wyhory, ale
tez wymaga od nas
czasu i wiedzy jak je
analizowac. Czesto
idziemy wiec na skroty
wybierajac bardzo modne
produkty typu ,light” czy
Jfit". Czy to jednak dobry
pomyst? W zdrowe;
zbilansowanej diecie
znajdzie sie miejsce

na cukry i ttuszcze,
ktorych nie zawsze warto
zastepowac innymi
substancjami. Jak

wiec czytac etykiety na
produktach spozywczych,
by wybiera¢ madrze?

hcac je§¢ zdrowo
i zachowaé szczupla
sylwetke poszukuje-
my rozwiazan, ktore
w prosty iszybki spo-
s6b pomoga nam zrealizowaé
te aspiracje. Chetnie siggamy
po produkty oznaczone jako
Sight”, fit” lub bez cukru,
ktore zdaja sie by¢ zdrowsze
od ich tradycyjnych odpo-
wiednikéw. Liczac na to, ze
dostarcza nam one mniej
energii, wierzymy, ze pomo-
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23 uzyskac szczupla sylwetke
1zdrowie, atakze skutecznie
zaspokoja nasz gldd. Nieste-
ty, cho¢ cel mamy szczytny,
czesto spozywamy je w zbyt
duzych iloSciach. Przez to nie
jesteSmy wstanie kontrolowaé
wielkoSci porcji i zdarza nam
sie zjeS¢ za duzo. Pamietajmy,
ze wszystkie produkty, nawet
typu ,light”, zjadane w nad-
miernych iloéciach moga by¢
przyczyng nadwagi.

— Badania dowodza, ze gdy
etykieta produktu informuje
nas o jego nizszej kalorycz-
noéci (lub mniejszej zawar-
toSci cukru, czy ttuszezu), to
mamy mniejsze opory przed
zjedzeniem go wwiekszej ilo-
Sci. W konsekwencji - czesto
uzyskamy podobna lub nawet
wyzsza energetycznosé takiej
przekaski, bo bedziemy miec¢
mniejszg potrzebe kontroli
i mniejsze wyrzuty sumienia.
Sieganie po tego typu produk-
ty moze skutkowaé réwniez
nadmiernym uczuciem apety-

tu nawet pomimo spozywania
tej samej liczby kilokalorii. To
powinno byé¢ przestroga dla
wszystkich, ktorzy zduza che-
cia wybieraja produkty typu
light — mowi dietetyk Zaneta
Michalak, ekspert kampanii
Stodka Réwnowaga.

Naucz sie stodzié¢

Jezeli potrafimy zachowaé
zdrowsa réwnowage ipilnowaé
tego, aby nasza dieta obfito-
wala w réznorodne produkty,
aprzy tym nie unikamy aktyw-
nosci fizycznej, cukry proste
moga by¢ czeScia naszej diety
inie musimy sie przed nimi za
wszelka cene bronié. Wazne
by byly one spozywane w od-
powiednich ilo$ciach iw odpo-
wiednich okolicznosciach, czyli
np. przed aktywnoscia fizyczna
lub po niej, by szybko uzupel-
nic utracong energie.

Co jednak oznaczaja odpo-
wiednie iloéci? Wedtug Swia-
towej Organizacji Zdrowia
dzienne spozycie cukru po-

winno wynosi¢ do 10% ogolu
energii. Przy $rednim zapo-
trzebowaniu kalorycznym dla
osoby doroslej na poziomie
2000 keal bedzie to okolo 200
keal, czyli okolo 50 graméw
cukru. Jezeli po przeczytaniu
etykiety wiemy, ile cukru znaj-
duje si¢ wdanym produkcie, to
latwiej jest kontrolowaé jego
obecnos¢ wnaszej diecie.

Bez cukru, bez problemu?

Produkty, ktére oznaczone sa,
jako ze zmniejszona zawarto$-
cig cukru, sa zwykle stodzone
stodzikami oniskiej kalorycz-
no$¢ (np. ksylitol) lub zerowe;j
(np. erytrol). Niektore z nich
nadaja nieco inny smak od
bialego cukru idla wielu kon-
sumentow ta réznica moze
by¢ wyczuwalna. Czytajac
etykiety nalezy zwracac¢ uwa-
ge jaki rodzaj stodzika zostal
uzyty w produkcie. Warto
pamietaé, ze oile organiczne
stodziki nie zostaly uznane
za zagrazajace zdrowiu, to te

produkowane wlaboratoriach
spozywane w nadmiernych
ilosciach moga przyczynic¢ sie
do wystapienia bolu glowy czy
probleméw skérnych.
Slodziki naturalnego po-
chodzenia (tzw. poliole) to
organiczne zwiazki chemicz-
ne, wéréd ktorych znajdzie-
my: maltitol, ksylitol, erytrytol
czy sorbitol. Najpopularniejszy
znich to ksylitol, ktéry ma po-
sta¢ bialego, krystalicznego
proszku bez zapachu nazy-
wany jest tez cukrem brzozo-
wym, poniewaz pozyskiwany
jest zowocow idrewna brzozy.
Podobnie jak cukier spozywezy
nadaje stodki smak potrawom,
jednakze zuwagi na to, iz jest
inaczej trawiony imetabolizo-
wany, dostarcza 0 40% mniej
kalorii. Spozywajac ten stodzik
zaleca si¢ nieprzekraczanie
jednorazowej dawki w ilosci
15 gramoOw dziennie, ponie-
waz nadwyzka ksylitolu wor-
ganizmie moze powodowaé
problemy zoladkowe. Wérod
naturalnych stodzikéw po-
pularny jest tez erytrytol po-
wstajacy wwyniku fermentacji
glukozy, obecnie chetnie reko-
mendowany przez dietetykow,
glownie z uwagi na fakt, ze
w przeciwienstwie do ksylito-
lu nawet przy duzym spozyciu
nie wywoluje dyskomfortu tra-
wiennego ibiegunek.
Sztuczne stodziki, czyli syn-
tetyczne i wyprodukowane
wwarunkach laboratoryjnych,
to miedzy innymi aspartam
(E951), cyklaminian sodu
(E952), acesulfam K (E950)
oraz sacharyna (E954). Te
substancje stodzace maja na-
wet kilkaset razy wigksza sile
stodzaca od cukru oraz stodzi-
kow naturalnego pochodzenia.
Dlatego tez producenci dodaja,
je do swoich produktow wéla-
dowych ilo$ciach. Mimo to
nalezy na nie uwazac - nie sa
korzystne dla naszego zdrowia
ijezeli juz musimy je spozywac,

to najlepiej ograniczy¢ do nie-
zbednego minimum produkty
zich zawartoScia,.

— Sztuczne slodziki maja
bardzo wysoka sile slodza-
ca, wiele razy wyzsza od sily
stodzacej cukru. Jednak ich
dlugotrwale stosowanie lub
spozywanie wielu produktow
z dodatkiem tych stodzikow
w krétkim przedziale cza-
su moze powodowac skutki
uboczne, takie jak béle glo-
wy, problemy zoladkowe czy
zaburzenia nastroju, a nawet
wysypki. Raz na jaki§ czas
mozemy sobie pozwoli¢ na
przyklad na nap6j gazowany
stodzony aspartamem zamiast
cukrem - ale nie pijmy go na
co dzien. Majac do wyboru
cukier, ksylitol czy syntetycz-
ne stodziki zawsze najlepiej
jest korzysta¢ z naturalnych
rozwigzan w rozsadnej ilosci
— komentuje Zaneta Micha-
lak, ekspert kampanii Stod-
ka Réwnowaga.

Coraz wieksza popularno$é
zyskuja rowniez slodycze bez
dodatku cukru. — Wybierajac
slodycze zwracajmy uwage
na to, jak duzo skladnikow
wykorzystano do ich przy-
gotowania, jakiej substancji
stodzacej uzyto i czy zastoso-
wano sztuczne barwniki. Ja
szczegdlnie odradzam spozy-
wanie wyjatkowo niezdrowe-
go dla nas polaczenia syropu
glukozowo-fruktozowego oraz
oleju palmowego, tak chetnie
wykorzystywanego wproduk-
¢ji stodyczy — radzi dietetyk
kampanii Stodka Réwnowa-
ga. Oprocz syropu glukozowo-
-fruktozowego niekorzystne
jest tez nadmierne dostadza-
nie produktéw syropem zaga-
wy, syropem klonowym, me-
lasa czy miodem. Chociaz sa
to zdrowe naturalne substan-
cje slodzace, to naduzywa-
ne moga powodowaé szybki
przyrost masy ciala oraz skoki
poziomu cukru we krwi.

REKLAMA

Lecznica Chirurgiczno-
-Ortopedyczna

»wESKULAP”

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

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

Zabiegi operacyjne w ramach
o Chirurgii jednego dnia™

Rejestracja telefoniczna
pn.-czw. 10.00-16.00

1522200tbr-A-C

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

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

NZOZ ,,ARTERI

CHOROBY ZYt I TETNIC

« diagnostyka « leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!
I « leczenie operacyjne zylakow

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

CENTRUM REHABILITACJI
NIEBIESKI HAMAK

dr n. med. Agnieszka Biernacka

Specjalista rehabilitacji medycznej:
= konsultacje rehabilitacyjne dzieci i mtodziezy
= diagnostyka neurorozwojowa niemowlat

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

665-282-412

Olsztyn, ul. Lesna 2
1511200tbr-a-M

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

Mariusz Btoniecki | Rafat Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

1525200tbr-A -C

- )
dr n. med. MAGIEJ BIERNACKI
SPECJALISTA CHIRUR
DGOLNEJ | ONKOLOGICZN
echirurgia ogélna echirurgia onknloglczna
ezylaki eprzepukli h
Zmian skorny:h eleczenie choréb pler5|
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego
Olsztyn, al. Wojska Polskiego 39 (Lancet)
\89 535 72 80 od godz. 13*, 508 36 26 52 )

rej. codziennie

L] E w godz. 800-1800
Lmme 89 535 25 48
— 1. 502 323 935

NEUROCHIRURG

Olsztyn, ul. Kopernika 1
poniedziatki 15.00-18.00

1560200tbr-A-G

1553200tbr-a-M

DERMATOLOG

lekarz Ewa Kibitda

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

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

Prywatna poradnia Chirurgii Ogélnej

i Onkologicznej oraz Choréb Naczyn

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

102200tbr-A-G

STOMATOLOG

I.EKI_ EWA MICKIEWICZ

protetyki
Olsztyn, ul. Barcza 48/1

tel. 89 542 67 40

tel. 512 506 756

 petny zakres siomalologll
zachowawczej * protetyka
* RTG zebow ° laseroterapia
* wybielanie zehow

* licowki porcelanowe

1554200tbr-A-G



http://www.dermatolog.biz.pl/
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Produkty ,light”i ,fit"

nie takie zdrowe

Zywnos¢ oznakowana napi-
sem ,Jlight” czy fit” to kolejna
gama produktéw, dedykowana
m.in. osobom dbajacym olinie.
Producenci bardzo chetnie ,o0d-
chudzaja” swoje produkty ogra-
niczajac w nich zawarto$¢ nie
tylko cukru, ale réwniez thusz-
czu, ktoérego nasz organizm
potrzebuje do prawidlowego
funkcjonowania. Zapotrzebo-
wanie doroslego czlowieka na
thuszceze wynosi od 25 do 30%
warto$ci kalorycznej diety.
Oprocz tego przyjmuje sie, ze
zapotrzebowanie na energie
oraz niezbedne nienasycone
kwasy thuszezowe powinno wy-
nie$¢ 15% warto$ci kalorycznej
diety. Thuszcze sa nam niezbed-
ne do przyswojenia cennych dla
organizmu witamin, takich jak
A, D, E iK, ktorych niedobor
moze prowadzi¢ do réznych
choréb lub dolegliwosci, badz
nawet awitaminozy. W produk-
tach oznaczonych na etykiecie
jako light” zwykle nie znajdzie-
my tych witamin, a co wiecej
moga one mie¢ gorszy sktad,
niz te pelnowartoéciowe. Ob-
nizone stezenie thuszezu czesto
jest bowiem efektem zastapie-
nia go jego weglowodanowymi
zamiennikami. Wskladzie ,,od-
chudzonej” zywnosci najpraw-
dopodobniej znajdziemy wiec
inne substancje zageszczajace
istabilizujace takie, jak: guma
guar, guma ksantanowa, agar,
celuloza, skrobia modyfikowa-
na, zelatyna iinne. Maja one za
zadanie imitowa¢ thuszez, czyli
zageszcza¢ produkt, aprzy tym
nadawa¢ mu pelniejszy smak.

— Produkty ,light” to te,
ktore zawieraja 30% mniej
tluszczu od standardowego
produktu tego samego typu.
Sa uwielbiane szczegélnie
przez kobiety, ato wlasnie one
potrzebuja energii i ttuszezu
chociazby po to, by ich uklad
hormonalny dzialal na pelnych

obrotach. Tluszcz spelnia tez
wazna role w zywieniu i po-
zwala na lepsze wchlanianie
witamin — komentuje diete-
tyk Zaneta Michalak, ekspert
kampanii Stodka Rownowaga.

Racjonalnie spozywany
tluszez bedzie mial zbawien-
ny wplyw na nasze zdrowie,
kondycje, funkcjonowanie
ukladu nerwowego, krwio-
noénego i hormonalnego.
Dlatego zamiast calkowicie
rezygnowac z ttuszczu, warto
spozywac go zumiarem, ado
,odchudzonej” zywnosci pod-
chodzi¢ zdystansem.

Nie tani chwyt marketingowy
Jest jeszcze jeden wazny
czynnik, na ktéry nalezy zwro-
ci¢ uwage decydujac sie na
zakup produktow typu ,light”
czy ,0 obnizonej zawarto$ci
cukru”. Bardzo czesto sa one
drozsze od swoich tradycyj-
nych odpowiednikéw lub
oferowane w opakowaniach
o mniejszej pojemnosci. Tym
bardziej warto nauczy¢ sie czy-
ta¢ etykiety isklad produktow
tak, aby wiedzie¢ czy chcemy
przeplacaé za co$, co moze
okazaé sie niejednokrotnie
gorszym wyborem niz spozy-
wany dotychczas produkt.
Badzmy $wiadomi co jemy
i pamietajmy, ze zdrowy jad-
lospis nie opiera sie wylacznie
na liczeniu kilokalorii, awybie-
rajac jedynie niskokaloryczne
alternatywy nie osiagniemy
zdrowej, zbilansowanej diety.
JOANNA TRAKUL

REKLAMA

Lech Mickiewicz
GINEKOLOG

‘ * sonda pochwowa ’

e cytologia
* antykoncepcja

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

REKLAMA

Gabinet Urologiczny

USG ukiadu moczowego
(peiny zakres badan urologicznych)

lek. med.
RYSZARD MAREK
Olsztyn, ul. Zytnia 74
pon. 16.00-18.00
tel. 89 527-81-48
tel. 604 552 518

1555200tbr-a-M

Roman tesiow

UROLOG

@ |eczenie zachowawcze i operacyjne

® USG ukiadu moczowego

@ cystoskopia, zahiegi operacyjne

® uroflometria

rejestracja Olsztyn, od godz. 13®
Lancet 89 535 72 80

al. Wojska Polskiego 39

1558200tbr-A-G

1531200tbr-A-C

rok zatozenia 1966

Moda Optyk E.R. Waéjcik
k OPTYKA OKULISTYKA OPTOMETRIA

Z NAMI ZOBACZYSZ WIEGEJ

NOWE KOLEKCJE OPRAW

WWW. modanptyk.pl

K onstytucll 3
wiezowiec vis a vis dworca

Viaja 3, tel. 89 533 42 39

1548200tbr-a-M

ylek kwiatowy to ko-
lejny produkt prosto
zpasieki, ktory cenny-
mi skladnikami odzyw-
czymi wprost ocieka!
Technicznie to tak naprawde
zebrany przez pszczoly iczes-
ciowo przez nie przetworzony
pytek kwiatowy. Zbierajac go,
pszczoly formuja malutkie ku-
leczKi, niosa do ula, tam jesz-
cze nieco przetrawiaja iuzywa-
ja jako pokarmu dla mlodych
owadow. Kazda taka malutka
kuleczka to mniej wigcej 100
tys. ziaren pytkow, wtym takze
zroélin leczniczych — mnisz-
ka lekarskiego, dzikiej rozy,
dziurawca, lipy, wiesiolka...
By pszczoly nie zabieraly ca-
lego uzbieranego pytku do
ula, ujego wlotu pszczelarze
zakladaja rodzaj przeszkody,
ktora cze$é pytku przechwytuje
—ten potem trafia do sklepow.
A siegac po pylek powinien
kazdy, kto wciaz czuje sie
zmeczony, narzeka na prob-
lemy zkoncentracja iw ogdle
trawi go ogrom pracy istresu
ztym zwiazanego. Juz po kil-
ku minutach znuzenie minie
jak reka odjal, aza to poczuc
mozna namacalny przyplyw
nowych sil ienergii.

Konkretny sktad pytku

Kolor pylku zalezy od ro-
§lin, zktorych zostal zebrany:
w aptekach isklepach zielar-
skich najczeSciej spotkamy
zOhty 1jasnobrazowy. Liczne
badania nad sktadem pytku
ijego medycznymi walorami
dla zdrowia czlowieka wyka-
zaly, ze zawiera ponad 200
réznorodnych zwiagzkéow. To
przede wszystkim nieoce-
nione zrbédlo bialka, ktore
stanowi od 20 do 40 proc.
Do tego mamy jeszcze fito-
hormony, inaczej hormony
roélinne, czyli grupe zwiaz-
kéw organicznych naleza-
cych do regulator6w wzrostu
irozwoju roélin, oraz enzy-
my, ktore umozliwiaja badz
przyspieszaja wiele procesow
metabolicznych zachodzacych
worganizmie ludzkim.

W pylku pszczelim znajduje
sie¢ ponadto 36 mikro- i ma-
kroelementéw — wapn, ze-
lazo, magnez, krzem, siarka,
miedz, srebro, cynk, chrom,
molibden — by wymienic te
najwazniejsze. Warto w do-
datku wiedzie¢, ze takiego
wapnia 100 g pylku zawiera
ok. 164 mg, ito wdodatku tego
dobrze przyswajalnego. Porcja
pylku pszczelego z latwoscia
przebija wiec biale serki, jo-
gurt, fasole, suszone morele
czy orzechy pistacjowe. Zko-
lei jako dostawca zelaza py-
lek spokojnie mozna réwnaé
zwatrobka, od wiekow ucho-
dzaca przeciez za najbogatsze
zrédlo tego biopierwiastka.

Fot. pixabay

MOge'w nieskonczonosé r
— dzi$ bedzie o pytku!

Jakby tego wszystkiego bylo
malo — pylek to takze bogate
zrédlo witamin, zaréwno tych
rozpuszczalnych wwodzie, jak
itych rozpuszczalnych wttusz-
czach. Chocby takiej witaminy
C zawiera wiecej niz jablka,
ziemniaki lub kapusta. Sporo
w nim tez witaminy B1, B2
oraz PP, uszczelniajacej na-
czynia krwionosne i przeciw-
dzialajacej ich pekaniu oraz
tworzeniu sie siniakow.

Wtasciwosci

Badania kliniczne wykazaty,
ze wysoka zawarto$¢ substan-
¢ji biatkowych i weglowoda-
nowych pomaga uzupelniac¢
niedobory bialkowe. Dlate-
go pylek pszczeli poleca sie
osobom, ktbére maja niepra-
widlowo ustawiong diete we-
getarianska, oraz tym, ktore
przeszly badz sa w trakcie
kuracji odchudzajacej. Ly-
zeczka pylku rozpuszczona
wcieplym plynie, na przyklad
wostodzonej miodem kawie,
herbacie lub wodzie — dosko-
nale hamuje gtod.

Z kolei selen, mangan icynk
warunkuja prawidlowe funk-
cjonowanie ukladu odpornos-
ciowego. Zelazo, miedz, kobalt
i mangan spelniaja wazna
role wleczeniu anemii. Cynk
korzystnie wplywa na porost
wloséw. Spozywanie pytku
wzmacnia organizm wyczerpa-
ny po ciezkich dtugotrwalych
chorobach ikuracjach. Dlatego
poleca si¢ go chocby po radio-
terapii ichemioterapii.

Pylek kwiatowy pomaga tez
leczy¢ chroniczne zapalenie
watroby i drog zotciowych,
miazdzyce oraz zaburzenia
metaboliczne. Dobry jest tez
na chorobe wrzodowa, zolad-
ka idwunastnicy. W krotkim
czasie pozwala uzupelic
braki pierwiastkow, dlatego
polecany jest osobom, kto-

R
rych dieta zawiera zbyt malo
Swiezej zywnosci, aza to zbyt
duzo przetworzonej — tzw.
fast foodow.

Pylek pszczeli zaleca sie
takze osobom ciezko pracu-
jacym, od ktoérych wymaga
sie nieustannej koncentracji
i sprawnosci intelektualne;j.
Juz po kilku minutach od wy-
picia wzmocnionej pyltkiem
kawy lub herbaty odczuwamy
przyplyw energii. Azareczam
—wiem, co mowie!

Ten cudowny produkt pracy
kochanych pszcz6t ma ponad-
to dzialanie przeciwbakteryj-
ne igrzybobojcze. Naukowcy
zniejednego zespotu badaw-
czego udowodnili, ze niszczy
chocby gronkowca zlocistego
niezgorzej od — co tu duzo
moéwi¢ — bardziej szkodli-
wych antybiotykéw. Ponadto
wpredkim czasie odtruwa or-
ganizm z pozostaloéci lekow,
nikotyny czy nadmiernej ilo-
Sci kofeiny.

Zastosowanie i dawkowanie

Przede wszystkim pylek mie-
limy i przechowujemy w za-
mknietym sloiku w suchym
miejscu. Je§li czujemy sie
oslabieni, cierpimy na nerwice
lub ogdlnie potrzebujemy go
stosowac leczniczo — zalecana
dawka to 4-8 lyzeczek pylku,
czyli jakie§ 20-40 g dziennie
w podzielonych dawkach,
przyjmowanych co najmniej
30 minut przed positkiem.
Jesli nasze schorzenie jest na-
prawde powazne —bez obawy
przedawkowania porcje pytku
mozna spokojnie zwigkszy¢.

Natomiast profilaktycznie
wystarczy czubata lyzeczka
dziennie dodawana do kawy,
herbaty lub cieplego plynu.
Przyswajanie pytku oraz jego
dzialanie jest silniejsze, jesli
napoje te oslodzi si¢ miodem,
anie cukrem.

Ewentualne skutki uboczne

i przeciwwskazania

Cho¢ to bardzo rzadkie
iz calego serca wspoélczuje
tej garstce pechowcow, ale
uczulenie na mibéd oraz inne
produkty pszczele czasem sie
zdarza. Taki nieszczeSliwiec
po spozyciu pytku moze mie¢
katar, zaczerwienione spo-
jowki, pokrzywke na skorze,
bol glowy, biegunke lub nud-
nosci. Ktokolwiek jeszcze nie
probowal, a chce przygode
z pytkiem pszczelim rozpo-
cza¢ — powinien przyjmowaé
go najpierw w niewielkich
dawkach i bacznie obserwo-
wa¢ reakcje swojego organi-
zmu przez okolo dobe. Jesli
zaden z wyzej wymienionych
objaw6w nie wystapi — nie ma
obaw. Moze $mialo korzystac
zdobrodziejstw apiterapii.

Zakupy
Kupujac pytek kwiatowy
zwracamy uwage, by miat po-
sta¢ malenkich kolorowych
kuleczek. Je$li natomiast
wsloiczku jest pyl — mozemy
podejrzewad, ze zagniezdzily
sie wnim jakie$ szkodniki. Do-
datkowo sprawdzamy zapach:
Swiezo otwarty sloik zpytkiem
pachnie tak pieknie jak laka
w sloneczny lipcowy dzien!
Jesli natomiast po otwarciu
poczujemy zapach pleéni
— mozemy mieé¢ pewnosc,
ze pylek nie byt prawidlowo
przechowywany, ze nie nadaje
sie do spozycia ize — ozgrozo!
— moze by¢ tok-
syczny.
MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl

Warto wiedzieé, ze
zakonserwowany pytek
kwiatowy to pierzga.
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OGLOSZENIE DROBNE?
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CENTRALNE BIURO OGLOSZEN
Olsztyn, plac J6zefa Bema 5
tel. (89) 539-74-80, tel. (89) 539-74-81
b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
czynne pon.-pt. godz. 7.00-15.00, sob. nieczynne

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

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

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

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

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

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

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam

WWW.DOMKIANGIELSKIE.PL,
503-103-703

do wynajecia

DWUPOKOJOWE, | pigtro, centrum
Olsztyna, 505-669-918

KAWALERKA, 669-262-149

MIESZKANIE umeblowane od za-
raz, 2-pokojowe dla dwoch oséb
z parkingiem na state, 3 min do 11
linii autobusowych, 514-114-291

WYNAJME mieszkanie 2-pokojo-
we dla 2 0oséb + ogrodek i parking,
supermiejsce, osiedle Mazurskie, 2
min do 11 linii autobusowych, 514-
114-291

¥ pPRACA

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

KIEROWCA CE, B, 503-103-703

ZATRUDNIE w gospodarstwie rol-
nym, 691671723

AUTO-MOTO

sprzedam

OPEL Astra 1,7D superstan, anglik,
514-114-291

SAMOCHOD osobowy Opel Astra
1,7D stan idealny, maty przebieg.
Sprowadzony z Irlandii z kierownicg
z prawej strony. Tanio, 514-114-291

< ustuel

budowa | remont
CYKLINOWANIE podtogi + scho-
dy, 507-306-262
DACH, 797-893-717
DACHY, 514-456-553

GLAZURA, hydrauliczne, 795-820-
780

REMONTY mieszkan komplekso-
we, 602-477-817

transport

TRANSPORT, przeprowadzki, 729-
242-457

il BizNES

LOMBARD, (89) 534-06-73

sprzedam

LODOWKE Candy i Beko 160 wys.
zamrazalnik, bardzo dobry stan.
Supertanio, super na dziatke lub
domek letniskowy, 514-114-291

OKAZJA, t6zko matzenskie z pod-
noszonym zagtowkiem i podpar-
ciem nég, radio, z materacami. Bar-
dzo tanio, stan idealny. 514-114-291

PILNIE sprzedam pszczoty z ulami
wielkopolskimi 11 szt. rasy Backfast
miodne oraz pasieke z dziatkg zago-
spodarowang z altankg, ule Dadanta
20 szt. 514-114-291

PISTOLET pneumatyczny do
wstrzeliwania gwozdzi dla ciesli
budowlanych lub wykonawcéw
palet Bostich, idealny do konstrukcji
dachow tanio, rozne dtugosci gwoz-

WARSZTAT S$lusarski idealny do
zaktadu samochodowego z duzym
imadfem, obity blachg, z dwiema
szufladami, pétka na dole masywny,
tanio, 514-114-291

5% ROLNICTWO

siewnik Poznaniak, rozrzutnik dwu-
osiowy, 667-348-641

GAZETA .
OLSZTYNSKA

Wyraz swdj zal
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KOMPLEKSOWE USLUGI POGRZEBOWE

ANDRZEJ DABROWSKI
Olsztyn, ul. Limanowskiego 18/2

. 89 67 77 100, kom 530 308 308

GODNIE - SOLIDNIE - Z SZACUNKIEM

Catodobowy przewoz zmarlych

Y
3205200pb1-a-M

USLEUGI
POGRZEBOWE

RKA

Elzbieta Michalowska — Anna Michatowska
OLSZTYN (Zatorze), ul. M. Zientary-Malewskiej 2A

© 89534 72 42, 605 635 908

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

© 89 526 66 01, 605 665 909

www.arkaolsztyn.pl
Catodobowy przewoz zmartych

6146190pb1-g-M

sk

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej 4 ma l'l(et

895355300
602 327 277

897 152093
608 680 642

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

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

6142190pb1-E-G

AR KADIA

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

cafodobowe przewozy zmarlych

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

Gwarantujemy godna
i Kulturalna postuge
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- Dtugo $wietowaliscie swdj

historyczny awans?

- Za bardzo nie bylo na to
czasu, bo kazdy znas ma swo-
je sprawy. Cho¢, oczywiscie,
troche Swietowania bylo,
aijakies napoje rozweselaja-
ce tez sie znalazly (uémiech).
W konicu dokonali$émy tego,
o czym marzyliémy od do-
brych siedmiu lat — weze$niej
jeszcze jako Choroszcza Ol-
sztyn. Teraz awans do II ligi
wywalczyli$my jako Sunbro-
ker KPS Gietrzwald...

—Mieliscie godne przywitanie

w Olsztynie...

- To prawda: kibice irodzi-
ny pieknie nas powitali po po-
wrocie zdecydujacego turnieju
w Bydgoszczy. Transparenty,

ika.pl
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Siatkarze Sundbrokera KPS Gietrzwatd w pit;knym stylu awansowali
do drugiej ligi. Drugi od lewej stoi grajacy trener Jakub Zabtocki

ze jakis$ czas temu przenie-

$liscie klub z Olsztyna do

Gietrzwatdu?

- ZdecydowaliSmy si¢ prze-
nie¢ sie do Gietrzwaldu zra-
cji braku wsparcia ze strony
miasta. A nie ma perspektyw
gry na wyzszym poziomie
bez odpowiedniego zabez-
pieczenia finansowego. Jesli
chcemy sprosta¢ wyzwaniom
finansowym i sportowym II
ligi, to niezbedny jest odpo-
wiedni budzet. Dlatego poza
wsparciem sponsordw, bar-
dzo goraco liczymy na - oczy-
wiScie, w miare mozliwo$ci
- wsparcie samorzadu i gmi-
ny Gietrzwald, ktéra godnie
reprezentowaliSmy przez
poprzednie lata, za kazdym

Fot. archiwum klubu

konfetti, glodne Spiewy pod razem zdobywajac mistrzo-

Uranig - nie spodziewaliSmy
sie czego$ takiego (uSmiech).
Naprawde byliSmy tym bar-
dzo zaskoczeni... Mozna to
obejrzeé na filmikach zamiesz-
czonych na naszym klubowym
fanpejdzu.

—Prosze przypomnieé, jak

przebiegaty baraze o Il lige.

- Po wygraniu rozgrywek I11
ligi otrzymali$émy, razem zwi-
cemistrzem ligi Cresovia Goro-
wo Itaweckie, mozliwo$¢ walki
o awans. Na pierwszy turniej
udali$my sie do Zychlina kolo
Kutna, gdzie na poczatek wy-
graliémy 3:0 z Technisatem
Oborniki Slaskie. Ale ze wdru-
gim meczu przegraliSmy 0:3
z Trojka Kobylka, wiec zeby
mysle¢ o awansie do dalszych
gier, musieliSmy pokonaé na
koniec turnieju gospodarzy
Volley Team. ZaczeliSmy co
prawda od przegranego seta,
ale potem wszystko poszlo juz
po naszej mysli. W finalowym
turnieju, ktory mial wylonic
tylko jeden zesp6l z awansem
do IT ligi, trafiliSmy do druzyn
rywalizujacych w Bydgosz-
czy. Tam juz nie bylo mowy

Wygrywanie nigdy sie nie znudzi

Jesli chcemy sprostac wyzwaniom finansowym i sportowym Il ligi, to musimy teraz
zebrac odpowiedni budzet — mowi Adam Awizen, grajgcy wiceprezes siatkarzy KPS
Gietrzwatd, ktdrzy po latach staran awansowali do rozgrywek centralnych.

o potknigciu, musieliémy za-
ja¢ pierwsze miejsce i tyle.
Poczatek byl taki sobie, bo
przegrywaliSmy juz 0:2 z go-
spodarzami, ale w kolejnych
trzech setach okazaliSmy sie
lepsi. Kolejny mecz, z moc-
nym Wawelem Krakéw, mial
podobny przebieg: zaczelo
sie od 0:2, askonczylo na 3:2.
Przed spotkaniem z KS Ru-
dziniec powiedzieliSmy sobie
Jteraz albo nigdy’, wygraliSmy
3:0, no i mozna bylo §wieto-
wa¢ (uSmiech).
—Dopieli$cie swego po sied-
miu latach staran o awans.
Nie znudzito wam sie to seryj-
ne wygrywanie Il ligi?

- Jak dla mnie, wygrywanie
w sportowej walce to sama
przyjemno$c. Cho¢, niestety,
poziom tej ligi wnaszym woje-
wodztwie nie jest najwyzszy, co
mialo p6Zniej wplyw na to, jak
radziliSmy sobie w turniejach
barazowych. W III lidze na
niezlym poziomie staly tylko
mecze zdruzynami z czolow-
ki... Wtym sezonie oawans do
II ligi walczyla jeszcze Creso-
via, ktora jednak w decyduja-
cym turnieju nie zdolala zajac
pierwszego miejsca.

—Kto jest trenerem Sunbro-

kera KPS?

- Byly libero Indykpolu AZS
Jakub Zablocki, ktory u nas

gra na przyjeciu i jest, oczy-
wicie, grajacym trenerem.
Jego plusligowe doswiad-
czenie bardzo nam pomogto
w osiagnieciu tego historycz-
nego awansu.

—-Atyjaktaczysz graniez...

sedziowaniem?

- Jak tylko mogg, to gram,
ale wiadomo, ze nie zawsze
daje sie to pogodzi¢. Moim
priorytetem jest sedziowanie,
ale ja mogge sie realizowac ipo-
magac¢ klubowi takze jako wi-
ceprezes.

—Jaki budzet bedzie wam

potrzebny w Il lidze?

- Tak z... dziesie¢ razy
wigkszy niz do tej pory. Nie

chcialbym jednak, zeby wy-
dzwiek tej rozmowy byl taki,
ze zrodzil nam si¢ problem.
—Podotacie temu wyzwaniu?
- Zrobimy wszystko, zeby
zebra¢ budzet na nowy se-
zon. Do tej pory wystarczalo
nam okolo 10 tysiecy, ale na
druga lige bedziemy musieli
mie¢ okolo 100 tysiecy zlo-
tych. Skad az taki przeskok?
Chociazby stad, ze oplaty
sedziowskie beda wyzsze, no
ibedziemy tez mieli zdecydo-
wanie dalsze wyjazdy. Trzeba
bedzie takze znalezé fundusze
na stypendia dla zawodnikéw.
—To wtasnie wzgledy finan-
sowe zadecydowaty o tym,

stwo wojewodztwa iwienczac
to wszystko awansem do roz-
grywek centralnych.

—Duzo zmian kadrowych was

czeka?

- Nie wiem, czy uda nam sie
utrzyma¢ sklad z minionego
sezonu, ale zawodnicy, ktorzy
walczyli wbarazach, przy od-
powiednich wzmocnieniach
sa wstanie powalczy¢ tez w1l
lidze. Teraz przed nami ciezka
praca organizacyjna, anastep-
nie budowa druzyny na histo-
ryczny Sezon... EMIL MARECKI

SUNBROKER KPS GIETRZWALD
* Rozgrywajacy: Marek
Kurmin, Michat Tomczak, Adam
Awizen, Karol Jankiewicz,
Grzegorz Pietkiewicz.

* Przyjmujacy: Tomasz Leik,
Jakub Zabtocki (grajacy trener),
Dorian Nawrocki, Grzegorz
Biatek.

* Atakujacy: Patryk Dob-
kowski, Bartosz Bednarczyk,
Tomasz Biryto.

* Srodkowi: Krystian Chetchow-
ski, Michat Bajor, Maciej Dziuba.
e Libero: Mateusz Olbrys,
Aleksander Sordyl.
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¢ Pitka nozna. Ekstraliga

kobiet: Bydgoszcz - Leczna
(10:55 TVP Sport); Fortuna .

liga: Betchatdéw - Arka (12:30
Polsat Sport); Premier League:
Leeds - Tottenham, Sheffield
Utd - Crystal Palace (13:25, 15:55
Canal+ Sport 2), Manchester C.

- Chelsea, Liverpool - Southamp-
ton (18:25, 21:10 Canal+ Sport 2);
LaLiga: Alaves - Levante (13:55
nSport+), Barcelona - Atletico
(16:10 Canal+ 4K Ultra HD), Cadiz
- Huesca (18:25 Eleven Sports

4), Bilbao - Osasuna (20:55
Eleven Sports 2); Serie A: Spezia
- Napoli (14:55 Eleven Sports 2),
Inter - Sampdoria (17:55 Eleven
Sports 3), Fiorentina - Lazio
(20:40 Eleven Sports 1); PKO Eks-

traklasa: Podbeskidzie - Wista

P., Lechia - Cracovia, Wista K.

- Lech (14:55,17:25, 19:55 Canal+
Sport); Bundesliga: Wolfsburg

- Union (15:25 Eleven Sports 3),
Werder - Leverkusen (15:25 Ele-
ven Sports 4), Dortmund - Lipsk
(15:25 Canal+ Family), Bayern -
M'Gladbach (18:25 Eleven Sports
1); Ligue 1: Lyon - Lorient (16:55
Eleven Sports 2); eWinner 2. liga:
KKS Kalisz - Katowice (17:25 TVP
Sport)

¢ Futsal. Statscore Ekstraklasa:
Dreman Opole Komprachci-

ce - Futsal Team Brzeg (11:55
nSport+)

* Amp futbol. Mecz Polska -
Turcja (13:05 TVP Sport)

* Siatkéwka. Eliminacje ME
mezczyzn: Czarnogdra - Grecja
(13:20 Polsat Sport Extra),
Portugalia - Norwegia, Holandia

- Szwecja (15:50, 18:50 Polsat
Sport); eliminacje ME kobiet:
Czechy - Stowenia, Francja -
Wegry, Dania - Izrael (14:50,
16:50, 19:50 Polsat Sport News)
* Kolarstwo. Giro d'ltalia, 1.
etap: jazda na czas Turyn - Turyn
(13:50 Eurosport 1); Volta ao Al-
garve, 4. etap (17:30 Eurosport 1)
* Formuta 1. Grand Prix Hiszpa-
nii: kwalifikacje (14:55 Eleven
Sports 1)

« Pitka reczna. Superliga mez-
czyzn: Gornik - Zagtebie (14:55
TVP Sport)

* Tenis. Turniej ATP w Madrycie,
potfinaty (16 Polsat Sport Extra;
21 Polsat Sport); turniej WTA

w Madrycie, finat (18:30 Canal+
Family) .

¢ Curling. MS kobiet w Calgary,
potfinaty (17 Eurosport 2; 23
Eurosport 1, Polsat Sport; 3:30

sob./nd., Polsat Sport Extra)
 Koszykéwka. NBA: Nuggets
- Nets (4:00 sob./nd., Canal+
Sport)

NIEDZIELA

* Lekka atletyka. Zawody
Continental Tour Gold w Tokio

i Walnut (11:30 Polsat Sport
Extra; 22:30 Polsat Sport News)
* Pitka nozna. Serie A: Genoa -
Sassuolo, Benevento - Cagliari
(12:25,14:55 Eleven Sports 3),
Parma - Atalanta, Roma - Croto-
ne (14:55, 17:55 Eleven Sports 2),
Juventus - Milan (20:40 Eleven
Sports 2); Fortuna 1. liga: Resovia
- Widzew (12:30 Polsat Sport);
Ligue 1: St Etienne - Marsylia
(12:55 Canal+ Sport 2, Eleven
Sports 2), Rennes - PSG (20:55
Canal+ Sport 2, Eleven Sports 3);
Premier League: Wolverhamp-

ton - Brighton, Aston Villa - Man-
chester Utd (12:55, 15 Canal +
Sport), West Ham - Everton,
Arsenal - West Bromwich (17:25,
19:55 Canal+ Sport); Bundesliga:
Koln - Freiburg (13:25 Eleven
Sports 4), Eintracht - Mainz
(15:25 Canal+ Sport 2), Hertha -
Arminia (17:55 Eleven Sports 1);
La Liga: Getafe - Eibar, Valencia
- Valladolid (13:55, 16:10 Canal +
Family), Villarreal - Celta (18:25
Canal+ Sport 2), Real - Sevilla
(20:55 Eleven Sports 1); Ekstra-
klasa: Warta - Slgsk, Stal - Legia
(14:40,17:25 Canal+ Sport 3,
Canal+ Premium)

* Kolarstwo. Giro d'ltalia, 2.
etap: Stupinigi - Novara (12:35
Eurosport 1); Volta ao Algarve, 5.
etap (17:15 Eurosport 1)

* Amp futbol. Mecz Polska -
Turcja (13:05 TVP Sport)

« Siatkéwka. Elimin. ME
mezczyzn: Grecja - Azerbejdzan
(13:20 Polsat Sport News), Nor-
wegia - Biatorus, Szwecja - Chor-
wacja (15:50, 18:25 Polsat Sport);
elimin. ME kobiet: Wegry - Dania
(19:30 Polsat Sport News)

* Pitka reczna. Superliga mez-
czyzn: Wybrzeze - Kwidzyn (14:55
TVP Sport)

* Formuta 1. GP Hiszpanii (14:55
Eleven Sports 1;15 Polsat)

e Zuzel. Ekstraliga: Wt6kniarz -
Sparta, Falubaz - Stal (16, 18:45
nSport+)

¢ Curling. MS kobiet w Calgary,
0 3. miejsce (16:30 Polsat Sport
News, Eurosport 2) oraz finat (21
Eurosport 1, Polsat Sport)

* Tenis. Turniej ATP w Madrycie,
finat (18:30 Polsat Sport Extra)

* Koszykéwka. NBA: Clippers -
Knicks (21:30 Canal+ Family). pes
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fot. Natalia Kuczewska/@NatkaMKBMazurETk

— Natalio, po pierwsze
serdeczne gratulacje. Wi-
dziatem, ze po zakonczeniu
pojedynku czutas Lekki nie-
dosyt, ale juz na ceremonii
wygladatas na spetniona.

— Tak, na ceremonii zeszly
juz ze mnie takie emocje. Po
walce bylo te 5 minut troche
takiej zto$ci, ale na ceremonii
juz trzeba bylo sie ogarnad,
emocje lekko opadly.

— Jaka byta reakcja sztabu

kadry po finale? W wy-

wiadach widaé byto, ze sg
bardzo zadowoleni z Twojej
postawy.

— Trenerzy byli ze mnie
dumni i pdzniej nawet mo-
wili, ok. ta walka byla prze-
grana, ale to byla dobra walka
ina pewno dalam wniej zsie-
bie wszystko.

— W finale musiatas uzna¢

wyzszo$¢ Hinduski Gitiki.

Zastanawiatas sie, czy ta

porazka moze teoretycznie

da¢ Ci w dtuzszym okre-

sie wiecej, niz wygrana?

Dariusz Michalczewski

mowigc o przegranym fina-

le Twojego kolegi z repre-

zentacji (Kuba Straszewski
zdobyt srebro i tym samym
powtorzyt sukces Andrzeja

Gototy) stwierdzit, ze czasa-

mi taki ,krok w tyt" moze

by¢ korzystny dla dalszego

rozwoju zawodnika.

— Niezaleznie od tego, czy
walka jest przegrana lub wy-
grana, raczej trzeba spojrzec
na to co zrobiliSmy dobrze,
a co zle, przekalkulowa¢ to,
przemyslec ipracowaé dalej.

— Forme przed mistrzo-

stwami wypracowywatas

na klubowej sali z trenerem

Biryto. Na kadrze jg jeszcze

»dobudowywatas”, czy moze

raczej utrzymatas, a trene-

rzy narodowi po prostu jej

nie zepsuli?

— Wydaje mi sig, iz zashu-
ga wszystkich trenerow jest
to, ze sie dogaduja. Trener
(Birylo - przyp. red.) duzo
rozmawia z trenerami ka-
drowymi, wiec nie ma tu
zadnej ,zloSci”, aczasami sie
wtakich sytuacjach wéwiecie
boksu zdarza, ze jeden sie
uprze przy swoim planie inie
odpuszcza. W mojej sytuacji
trener Birylo §wietnie ,czyta”
co jest dla mnie korzystne.
Tak bylo np. w przypadku
trening6w sitowych i moto-
rycznych, ktérymi interesuje
si¢ trener iktorych wezeéniej
nie robitam.

— Na mistrzostwach stoczy-

tas kilka fajnych bojéw. Nie

zawsze jest tak, ze najciez-

“"Nie lekCewaze
przeciwnikow

szg walka jest ta, ktéra dla

widza sie takg wydaje. Kt6-

ra$ z Twoich walk zapadta Ci

w pamiec¢ jako$ szczegdlnie?

— Tajka z ktéra walczylam
ofinal (Thipsatcha Yodwaree
- przyp. red.). Nie spodziewa-
lam sie co moze zrobié, bo wi-
dzialam jej wezeSniejsze wal-
ki na mistrzostwach $wiata
inie zachwycila. Pokazywala
caly czas to samo izastana-
wialam sig, czy nie pokaze
jeszcze czego$ nowego, ale
sobie jako$ poradzitam.

— Fanii eksperci boksu juz

wiedza, ze jestes w ringu

bardzo mocna psychicznie.

Ja osobiécie zauwazytem,

ze lubisz tama¢ przeciw-

niczki psychicznie jeszcze

przed walka, na wazeniu

czy juz w ringu, tuz przed

symbolicznym przybiciem

rekawicami. Robisz to
$wiadomie, czy to po prostu
czes$¢ Twojego zadziornego
charakteru?

— W ringu jest to wazne,
stosuje to $wiadomie. Moc-
na psychika jest potrzebna
nawet w zyciu codziennym,
gdy idziemy do nowej pracy,
czy nawet jak spotykamy sie
zjaka$ niecodzienng sytuacja
na ulicy. Trzeba mie¢ glowe
na karku.

Dopiero co wrocita'jako wicemistrzyni swiata’

a juz za chwile'ponownie stanie Wiringu Xty mijiazem

na galitransmitowanej przez duzg telewizje!

Natalia Kuczewska znalaztajjednak czasgaby,
odwiedziC naswrazz trenerem'i porozmawiacioioksie®

— Obhok siedzi trener Biryto.
Trenerze, jaka role petni
psychika piesciarza?

— Wedlug mnie jest naj-
wazniejsza i dopiero na jej
podstawie buduje si¢ umie-
jetnoéci zawodnika. Jesli ktos
duzo umie, ale jest wystra-
szony iboi sie boksowac to ja
takiego zawodnika od razu
skre§lam isie nim nie zajmu-
je. To da sie wyczué, np. na
walkach sparingowych.

— Na MMS w Kielcach po-

kazata$ spory arsenat sztu-

czek, wiemy, ze potrafisz
zaréwno boksowaé, jak i sie
bi¢. Czy chciatabys rozwi-
nac jakis stricte okreslony
element?

— M¢j styl walki jest ,inny”,
zaskakuje przeciwniczki. Je-
zeli widze, ze rywalka boksu-
je inaczej lub mi nie pasuje
stylowo, boksujemy dalej (do-
stosowujemy taktyke), a nie
stoimy w jednym punkcie
istrategii. Sa rézne style wal-
ki. Jest unas dziewczyna (ko-
lezanka Natalii zkadry), kt6-
ra wogole sie nie bije, chodzi
do tyhu, walczy na kontrach,
ajednak wygrala walke ,z blo-
ku’, przyjela i pozniej zaczela
oddawac. To tez jest sztuka.

— Natalio, naring wracasz

juz jutro (9 maja). W Biatym-

stoku zmierzysz sie z Izabelg

Iwaniuk, ketrzynianka. Gala

bedzie transmitowana przez

Polsat. Jak zapatrujesz sie

na ten pojedynek?

— Nie mozna lekcewazy¢
zadnego przeciwnika, trzeba
po prostu madrze zabokso-
wag, zrealizowaé plan i zro-
bi¢ swoje.

— Trenerze, jakie plany po

najblizszej walce? Odpoczy-

nek czy od razu powrét do
treningéw?

— W czerwcu Mistrzostwa
Polski takze caly czas trening.

— Kiedy zatem Natalia

bedzie miata okazje ode-

tchnaé?

— Na emeryturze (§miech
trenera - przyp. red.). A tak
na powaznie to odpoczy-
nek tez jest treningiem, ale
musi by¢ zgrany znim zgra-
ny i wpleciony w odpowied-
nim czasie.

— Wspominat pan o trenin-

gu sitowo-motorycznym.

Jak to wyglada w Waszym

przypadku?

— Wireningu sitowym wy-
korzystuje ciezar wlasnego
ciala (kalistenika - przyp.
red.). Ja w ogodle nie uznaje
cigzar6w wtreningu, umnie
jest malo sztangi, ale za to
duzo motoryki i dynamiki.

s

Wigksze ciezary sa wprowa-
dzane ,wyrywkowo”. Mozna
powiedzie¢ — stara szkola.

— Natalio, gdy kiedys$ rozma-

wialiémy moéwitas, ze Twoim

celem ,najwyzszym"” jest
udziat w olimpiadzie. Czy
masz juz pomyst na dalszy
rozwdj bokserskiej kariery?

— Na pewno zostane przy
boksie na dtugo, bo czuje, ze
byloby mi go brak. Chciata-
bym mie¢ medal na olimpia-
dzie i na pewno bede na to
pracowac itrenowac.

— Co uznajesz za swojg naj-

mocniejszg strone w boksie?

— Wydaje mi sie, ze nasta-
wienie. Potrafie sie nakrecié¢
na cel do tego stopnia, ze
naprawde moge osiagnaé
wszystko. Jezeli chodzi owar-
sztat pieéciarski to mozna go
wypracowaé. Kwestia trenin-
ZOwW.

—Powiedz jeszcze, ile razy

w tygodniu trenujecie?

— Po mistrzostwach zrobi-
lam sobie 3 -4 dni wolnego.
A od poniedzialku wrocitam
do codziennych treningow.

—Dziekuje za

rozmowe.

MACIEJ
CHROSCIELEWSKI
m.chroscielewski@
gazetaolsztynska.pl




