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TYLE JEST WSPANIALYCH KOBIET, O KTORYCH WARTO PISAC | MOWIC. BO KOBIETA MA SILE! | POTRAFI
INSPIROWAC. DLACZEGO WIEC NIE CZERPAC Z TEGO GARSCIAMI? TAKI JEST ZAMYSt. CYKLICZNYCH
SPOTKAN ,BEZ GORSETU". SZCZEGOLY ZNAJDZIECIE NA FACEBOOK.COM/BEZGORSETU

CHWAST DOBRY

NA WSZYSTKO

KAMA MICHALSKA
— BLOGERKA
KULINARNA

| WSPOtCZESNA
CZAROWNICA,
KTORA ZE ZWYKtYCH
CHWASTOW POTRAFI
ZROBIC POTRAWE,
MASC, A NAWET
SYROP NA KASZEL.
WIEDZA, KTORA
ZDOBYtA, BYtA
PRZEKAZYWANA

Z POKOLENIA NA
POKOLENIE. TERAZ
UCZY TEGO SWOJE
CORKI, BO NATURA
TO SKARB.

—Laka czy nawet zwykty

ogrddek jest peten ziét

i chwastow, ktérych prze-

cietny hodowca marchewki

nie bierze pod uwage w swo-
jej kuchni.

— Jak prowadze warsztaty
kulinarne z uzyciem takich
popularnych chwastow, to
zawsze ludzie sa zdziwieni,
ze to mozna je$¢. Nie raz
moéwia: ,Aja tyle tego wyrzu-
cam”. Wmoim domu nie wy-
rzucamy, wiekszo$¢ zjadamy.
Jeszcze nie tak dawno temu,
bo ok. 100 lat wstecz, wiele
ztych roélin byly postrzegane
jako taka apteczka na rézne
dolegliwosci. Mozna bylo sie
wyleczy¢ iwyzywic. Po prostu
otym zapomnieli$my.

— Wiosng i latem taka jest

petna dobrodziejstw. A jak

radzicie sobie zimg z doste-
pem do waszych ulubionych
smakow?

— Podagrycznik mozna np.
z powodzeniem ukisi¢, ale
zima to tez jest fantastyczny
czas na to, by spojrzeé troche
inaczej na przyrode. W lesie

otej porze roku jest duzo ja-
dalnych grzybow, chociazby
uszak, ktory jest grzybem shi-
take, albo czarka szkarlatna.
To sa takie bardzo popularne
gatunki grzybow, pod warun-
kiem, ze nie ma mrozow, to
zima wnie obfituje. To tez jest
fantastyczny czas na zbiory
ro§linnych uzdrawiaczy np.
zywica sosnowa lub $wier-
kowa, z ktérej mozna zrobic¢
lecznicza mas¢.

— Skoro mas¢ to zapewne

kosmetyki.

— Tak, ale tylko na wlasny
uzytek. Jezeli tylko moge, to
staram sie czerpac z takich
naturalnych dobrodziejstw.
Duzo ¢wicze, wiec robie masé
na zakwasy. Mam 10-letnie
coOrki, wiec robie masé, ktora
lagodzi wszystkie otarcia, po-
thuczenia, przyspiesza gojenie
sie ran. Natura jest naprawde
niesamowita.

— Chwast dobry na wszyst-

ko. Taki, ktory Swietnie

smakuje oraz dodaje zdrowia

i witalnosci.

— Absolutny must have
kazdego domu, to powinna
by¢ mloda, $wieza pokrzywa.
Ma fantastyczne wlasciwo-
Sci regeneracyjne i detoksy-
kujace. Przyspiesza porost
wlosow, wygladza cere. Jest
fantastycznym suplemen-
tem w niedoborach zelaza.
Jednym z moich ulubionych
przepiséw, ktéry moga zro-
bi¢ wszyscy to, zblendowana
pokrzywa z bananem, so-
kiem cytryny i woda. Jest to
wy$mienity koktajl ipolecam
naprawde wszystkim. Oczy-
wiscie gdy zbieramy pokrzy-
we, to nie robimy tego wmie-
Scie. Zwracajmy uwage na
miejsca ekologicznie czyste.
Bardzo wazne jest, by pokrzy-
wa byla zdrowa, mtoda. Jeze-
li pokrzywa wypuszcza pedy
kwiatowe, wowczas jest wniej
juz za duzo szczawiandw ita-
kiej nie powinni$my juz jes¢.
Natomiast jezeli macie obawy
czy pokrzywa was poparzy, to
mozna przed zblendowaniem
sparzy¢ ja wrzatkiem. Ajezeli

Fot. Beata Szymanska

kto§ ma obawy, to picie na-
paru z pokrzywy jest rownie
zdrowe, malo tego, wplywa
korzystnie na trawienie ijest
dobroczynna przy odchudza-
niu.

— Mieszkasz na wsi, wiec
otaczaja cie taki, polai lasy.

Czy codziennie rano zhierasz
Swieze chwasty do rodzinne-
go $niadania?

— Tak. Teraz rzadziej ja,
a czeSciej moje corki. Szcze-
golnie kiedy jest dzieh wolny.
Robimy sobie wtedy salatke
na $niadanie. Dziewczynki

czesto przynosza bluszcezyk
kurdybanek, mlody mni-
szek, podagrycznik, stokrot-
ki. Dodajemy do tego dobry
olej, troche sera i mamy
wySmienite $niadanie. One
tego wszystkiego uczyly sie
ode mnie, wiec to nie jest dla

nich dziwne. Ludzie czesto
maja obawy co do tego, czy
te rosliny mozna je$¢. Zawsze
powtarzam, ze to jest Swietna
alternatywa dla tych wszyst-
kich warzyw czy zi6l hodowa-
nych wszklarniach bez stofica
igleby. Od wiosny do jesieni
regularnie rano zbieramy
chwasty.

— Wspominatas o stokrot-

kach w satatce. Czy kwiaty

réwniez sg jadalne?

— Tak, stokrotki réwniez sa,
jadalne. Jemy rowniez platki
tulipan6w, magnolii, ktore sa
bardzo chrupiace istodkie. Co
roku czekamy na kwiatostany
modrzewia, ktére wygladaja,
jak male ananasy. Sa chru-
piace, lekko kwaskowate.
W ogrodzie mamy tka aleje
i tam, gdzie nam si¢ udaje
siegnaé to mamy wszystko
powyjadane. Warto tez spro-
bowaé meskie kwiatostany
sosny. To tez jest rewelacyjny
przysmak.

— Pamietam, jak bytam

dzieckiem, to na otarcia

stosowalismy liscie babki
lekarskiej. | udawalismy, ze
to dziata, ale to dziata.

— Tak, to dziala. Tylko
wczesniej taki listek trzeba
wygnie$¢ wpalcach, zeby sok
sie wydzielil. Babka lekarska
ma dzialanie antyseptycz-
ne iSciagajace, dlatego rany
szybciej si¢ goja. Jak bylam
dzieckiem, roéwniez wszy-
scy o tym wiedzieli, a teraz
kiedy prowadze warsztaty
~Chwastozercy” dla szkol
i przedszkoli, nikt napraw-
de o tym nie wie. Dlatego
warto o tym mowi¢ mlodym
ludziom, ze jest alternatywa
dla sztucznosci. To sa rzeczy
przekazywane nam przez
matki, babki, z pokolenia na
pokolenie. Matka natura to
rodzicielka, a wokol nas jest
cala masa dobroci.

KAROLINA ROGOZ-NAMIOTKO
k.namiotko@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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OJCIEC ZAMIENIL JEJ ZYCIE W KOSZMAR

WIOLETA

MILEWSKA JUZ OD
NAJMtODSZYCH LAT
NIE MIALA tATWO

W ZYCIU. PIEC

LAT TEMU 0JCIEC
ZAMIENIL JEJ ZYCIE
W KOSZMAR. 0D
TEGO CZASU WIOLETA
ZYJE Z BOLEM,

KTORY UTRUDNIA

JEJ CODZIENNA
EGZYSTENCJE.
JEDNAK NIE PODDAJE
SIE. CHCE zY(
NORMALNIE, BO MA
WCIAZ MARZENIA...

ramat pani Wiolety

rozegral sie prawie

5 lat temu, cho¢ tak

naprawde trwal przez

wiele lat. Byl 19 lipca
2015 roku kiedy podczas ko-
lejnej awantury ojciec chwycit
za noz. Kobieta, cheac urato-
wac mame, zaslonila ja wlas-
nym cialem. Mezczyzna zadal
jej cios, a potem $miertelnie
ugodzil tym samym nozem
jej matke. Dziewczyna trafila
do szpitala na pige¢ miesiecy.
Walczyla ozycie... Od tamtego
dnia jest przykuta do wozka
inwalidzkiego. Zycie mlodej
dziewczyny zamienilo sie
wkoszmar. Przezyta, ale nigdy
nie bedzie chodzila owlasnych
sitach. Jej ojciec zostal skaza-
ny na dozywocie za zabGjstwo
zony 110 lat wigzienia za usilo-
wanie zabojstwa corki.

— Staram sie zy¢ normalnie,
nie wraca¢ myslami do prze-
szlo$ci... Jednak to weiaz sie-
dzi wmojej glowie — opowia-
da Wioleta Milewska zgminy
Braniewo. — Nielatwo za-
pomnieé o tym, co si¢ stalo.
O tym, co ojciec zrobit mojej
mamie i mi. Ja pozbawil zy-
cia, ami zabral ukochang oso-
be isprawil, ze do konca zycia
bede niepelnosprawna. Ucze
sie ztym zy¢. Dostalam od zy-
cia ostre baty. Zastanawiam
sie czasem, dlaczego to mnie
spotkalo... Wciaz potrzebuje
pomocy psychologa, lecze sie
z traumy, ktéra zafundowal
mi ojciec. Przez to, co prze-
szlam, jestem bardziej emo-
cjonalna.

Dziewczyna otrzymala od
Gminy Braniewo mieszkanie.
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W remoncie oraz urzadze-
niu go pomoglo sporo osob.
Pani Wioleta ma uszkodzony
dysk, 2 przepukliny, ucisk na
nerwy. Porusza si¢ na woz-
ku. Przejécie kilku krokow
sprawia jej ogromny bol.
Codziennie przyjmuje okolo
20 tabletek.

— B0l czasami jest nie do
zniesienia — przyznaje. — Po
kilku krokach mieénie na-
pinaja sie samowolnie, bol
wykreca stopy... Nie moge
nad tym zapanowaé. Nie po-
magaja zadne leki. Jezdze po
r6znych specjalistach, na re-
habilitacje, jednak nie ma na
to zadnego lekarstwa.

Ogromnym wsparciem dla
dziewczyny jest jej chlopak

Dawid. Sa ze soba juz 7 lat.
Przetrwali razem najtrud-
niejszy czas. Pan Dawid jest
nie tylko najwieksza mi-
loScia pani Wiolety, ale tez
najlepszym przyjacielem,
ktory mimo tragedii iniepel-
nosprawnoéci dziewczyny,
jest znia.

— Ciesze sig, Ze mam przy
sobie osobe, ktéra mnie
wspiera ijest ze mna na dobre
izle — moéwi pani Wioleta.
— W najtrudniejszych chwi-
lach mojego zycia byt ze mna.
Bez niego trudno byloby mi
zaakceptowaé cala sytuacje.
To on motywuje mnie tez do
walki o sprawno$é. To z nim
spedzam najpiekniejsze chwi-
le. Lubimy wspoélne podroze,

SECURITY

spacery, kochamy zwierze-
ta. Dzieki niemu mdj Swiat
nabral kolorow. Jeste$my
zareczeni. Wiem, ze zawsze
moge na niego liczy¢. Kiedy
na wozku nie moge dojechaé
do jeziora czy w inne miej-
sce, bierze mnie na rece. To
naprawde wyjatkowa osoba
— dodaje wzruszona.

Pani Wioleta uwielbia zwie-
rzeta oraz otaczajaca ja przy-
rode. Wswoim domu ma juz
dwa psy, ktore sa wiernymi
towarzyszami zycia. Podczas
spacerow i podrézy dziew-
czyna uwielbia robié zdjecia
krajobrazow, zwierzat, kwia-
tow... Wszystko, co ja otacza,
fascynuje ja na tyle, ze potrafi
uchwycié niezwykle ujecia.

— Fotografia otworzyla
mnie na pigkno otaczajacej
nas natury — mowi. — Gdy
nie mam aparatu, zdjecia wy-
konuje telefonem. Ale itak je-
stem szczesliwa, gdy wyjdzie
jakie$ fajne ujecie. Fotogra-
fia to taki mdj maly nalég.
Fotografowanie dla mnie to
kompletowanie wspomnien,
do ktérych mozemy wracaé
niemal wkazdej chwili. Jest
moja wizja na otaczajacy
nas $wiat. Co$, co wczesniej
widywalam tylko na filmach
przyrodniczych, okazalo si¢
by¢ na wyciagniecie reki, tuz
obok nas. Pozwala mi tez
cho¢ na chwile zapomnieé
o problemach ibo6lu. To taka
moja terapia.

Okazalo sie, ze pani Wio-
leta, ktora przed wypadkiem
byta bardzo aktywna fizycznie
0soba, mimo niepelnospraw-
nosci ma dusze wojownika.
Rozpoczela treningi w Inte-
gracyjnym Klubie Sporto-
wym SMOK wOrnecie. W 47.
Memoriale Jozefa Zylewicza
tradycyjnie wzieli udzial takze
niepelnosprawni sportowcy.
Po raz kolejny rywalizowali
w wyécigu wozkéw na dy-
stansie 1500 m, natomiast
inni pchali kula. Do pchniecia
kula zglosilo si¢ osiem o0s6b.
Najlepsza z kobiet zostala
wlasnie pani Wioleta. Nieste-
ty, bol kregostupa nie zawsze
pozwala mlodej kobiecie na
aktywno$¢ itreningi.

— Przed wypadkiem bylam
aktywna. Chcialabym konty-
nuowac aktywno$¢é sportowa
pomimo niepelnosprawnos-
c¢i — moéwi. — Niestety bol
jest tak silny, ze czasem nie

jestem w stanie funkcjono-
waé. Mam tylko dwa marze-
nia: chcialabym sie wyleczyé
zbolu plecow izebraé pienia-
dze na dostawke do wozka,
ktora pozwoli mi samodziel-
nie poruszaé sie i dotrzeé
wwiele miejsc.

Mimo trudnoéci zyciowych
pan Wioleta méwi, ze jest
szczeSliwa.

— Wiem, ze droga do
szczeScia, nie zawsze jest pro-
sta. Czasem jest zgorki, acza-
sem pod gorke — mowi pani
Wioleta. — Czasami sg po-
stoje lub gdzies zabladzimy.
Czasami jest pelna ran ismut-
ku. Nie zawsze wszystko sie
uklada tak, jakbySmy tego
chcieli. Po prostu takie jest
zycie. Pelne ,zlych idobrych”
droég. Pelne pulapek, niewlas-
ciwych osob, ktore spotykamy
na swojej drodze. Ale kazdy
czlowiek powinien pamie-
ta¢ o jednym: nie wszystkie
drogi sa wyboiste, jest pelno
drog szczesliwych. Musimy
tylko sie zmotywowaé i i§¢
do przodu. Nie mozemy staé
wmiejscu. Powinni$my reali-
zowaé wyznaczone sobie cele
ispelia¢ marzenia. Po tym co
przeszlam, dostrzegam wiele
pieknych, drobnych rzeczy
iciesze sie nimi. Kiedy czlo-
wiek dostaje druga szanse
na zycie, to zaczyna doceniac
to, co ma. USwiadamia so-
bie, co tak naprawde w zyciu
jest wazne.

JOANNA KARZYNSKA
j.karzynska@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeru;j
e-wydanie: kupgazete.pl
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CZEGO KINO

UCZY NAS 0 EPIDEMIACH?

TEMATY EPIDEMII | STANOW ZAGROZENIA
CAEEJ LUDZKOSCI TO JEDEN Z ULUBIONYCH
MOTYWOW KINA. GDYBYSMY ZATEM
PRZYJRZELI SIE TEGO TYPU PRODUKCIOM,
T0 BYC MOZE WYCIAGNELIBYSMY WNIOSKI
DOTYCZACE TEGO, CZEGO MOZEMY
SPODZIEWAC SIE PO SOBIE | PO SWIECIE
W OBLICZU PANDEMII KORONAWIRUSA.

FILM RETYSERA  WIERNEGO OGRODNIKA” | ,MIASTA BROGA"
e |
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MIASTO SLEPCOW

BLINDMNESS
(W KINACH 0D 27 MARCA)

Fot. Materiaty promocyjne

Lekcja: Miejmy oczy szeroko otwarte i nie zamykajmy ich
na potrzeby innych.

Bohaterowie ,Miasta Slepcow” zaczynaja po kolei tracic¢
wzrok. O tym, Ze jest to rodzaj epidemii, $wiadczy fakt, ze
liczba oélepionych ro$nie szybko. Rownie szybko ludzie, pod-
dani czemu$ w rodzaju kwarantanny, zaczynaja traci¢ nie
tylko zdolnoéé widzenia, ale i czlowieczenistwa. Na oczach
widzow przeistaczaja sie wpostaci bez zasad moralnych.

Nadzieja dla nich jest Zona Lekarza, bohaterka grana przez
Julianne Moore, ktora, mimo Ze nie padla ofiara epidemii,
dobrowolnie decyduje si¢ towarzyszy¢ swojemu mezowi. Zeby
to bylo mozliwe, musi jednak udawac, ze stracila wzrok.

Oboz skazonych, do ktorego trafia kobieta, jest miejscem
nie tylko izolacji, ale i walki o przetrwanie. Tu nie ma zasad
moralnych, tu rzadzi proste prawo dzungli. A to, jak wiadomo,
daje wladze temu, kto jest silniejszy. Ima bron.

Dosé szybko wiec nieoficjalnym krélem zgromadzonych
wobozie §lepcow staje sie mezezyzna wyposazony wrewolwer.
To on, zgromadziwszy wokot siebie grupe oddanych mu ludzi,
przejmuje zapasy zywnosci. I zaczyna by¢ panem sytuacji, wy-

dzielajac pokarm tym, ktorzy sa wstanie za jedzenie zaplacic.

Kiedy konczy sie waluta, kiedy do rak terrorysty trafiaja
wszystkie kosztownoSci, grupa trzymajaca wladze gotowa jest
zazadaé i czego$ wiecej: kobiet. Cho¢ w §wiecie SlepcoOw na
znaczeniu powinien traci¢ wyglad czy status spoteczny, ludzie
znajduja nowy sposob na to, by zamiast walczyé¢ o poczucie
jednosci, tworzy¢ podzialy. Scenariusz filmu powstal na mo-
tywach powiesci noblisty Jose Saramago.

LUDZKIE DZIECI
g

Fot. Mat. prasowe/ HBO

Lekcja: Nie dajmy sie ponie$é nihilizmowi. Poczucie sensu
nas uratuje.

Alfonso Cuardn przenosi nas do roku 2027, kiedy to ludzkos¢
zmaga si¢ zprzekonaniem owlasnym kresie. Jak dowiaduje-
my sie¢ bowiem zfabuly, od 2008 roku spoleczefistwo zmaga
sie zplaga bezplodnoéci. Na $wiat nie dos¢, Ze nie przychodzi
zaden nowy czlowiek, to jeszcze umiera najmlodszy z nich.
Ludzie, straciwszy nadzieje na przetrwanie gatunku, przestaja
my$leé o przyszlo$ci. Ato najprostszy sposob na to, zeby §wia-
tem zawladnelo bezprawie.

Na ulicach widzimy ludzi szarych, zmeczonych, pozbawio-
nych ochoty do zycia. Gospodarka chyli sie ku upadkowi, szerzy
sie terror, do glosu dochodzi dyktatura. Bo ludzko$¢ dos¢ szyb-
ko przekonuje sig, ze najlepiej radza sobie ci, ktorzy zaostrza
prawo inie pozwola sobie na anarchie.

Kiedy na drodze glownego bohatera staje mloda dziewczyna,
Theodore Faron zobowiazuje sie pomoc jej przedostac sie na
wybrzeze. Jeszcze wowcezas nie wie, ze jest ona, najprawdopo-
dobniej, jedyna kobieta za ziemi, ktora moze da¢ Swiatu no-
wego obywatela. Wszystkie nadzieje ludzkosci na przetrwanie,
mieszcza sie wiec wjej ciele. Zeby jednak kobieta mogla zostaé

Fot. Mat. prasowe/ Warner Bros

bezpiecznie zbadana przez lekarzy, musi unikna¢ zagrozen,
ktore czyhaja na nig ijej opiekuna.

W swoim filmie Carén opowiada nie tylko o wyobrazonej
przysztosci, ale i o problemach wspoétczesno$ci. Sg wiec imi-
granci, jest i rasizm. Ale jest tez masa drobnych odwolan,
ktére kaza widzie¢ tez w parze gtéwnych bohateréw niemal
odpowiednikéw Swietej Rodziny szukajacej bezpiecznego
schronienia. Tym bardziej ze wdrodze jest dziecko, ktére ma
przyniesé nadzieje i, wpewien sposob, zbawienie.

JESTEM LEGENDA

THE LAST MAN ON EARTH
15 NOT ALONE.

Lz-:c.;ﬁ:'ND

Lekcja: Warto wierzy¢ swojemu rozumowi. | rozmawiag.

Zrealizowany w2008 roku film miat przenosi¢ wniedaleka przy-
szosé. Przyszlo$¢, dodajmy, ktorej raczej nie cheieliby$my sobie
wyobraza¢. Za sprawa wirusa, ktory mial byc lekarstwem na raka,
ludzie zamienili si¢ wpotwory. Ci, ktérzy na owego wirusa okazali
sie odporni, zgineli wnie mniej tajemniczych okolicznosciach.

Jedynym ocalalym jest Robert Neville, naukowiec, ktorego or-
ganizm nie poddal si¢ wirusowi. To on jest jednoosobowg isamo-
swiadoma widownia rozgrywek, ktore tocza sie nocami pomiedzy
przypominajacymi zombie potworami zasiedlajacymi Nowy Jork.
Neville nie tylko obserwuje, co si¢ dzieje wpostapokaliptycznym
Swiecie, ale istara sie uniknaé potyczki zpotworami.

Jego determinacja, by znalez¢ spos6b na uratowanie ludzkosci,
jest imponujaca. Mezczyzna nieustannie prowadzi badania ieks-
perymenty. Réwnie imponujaca jest jego relacja zpsem. Dowodzi
ona, ze nawet wczasach najgorszej paniki, wazne jest to, by mie¢
sie do kogo odezwac.

DARIA BRUSZEWSKA-PRZYTULA
d.bruszewska@gazetaolsztynska.pl

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

Koronawirus ma realny
wptyw na kinematogra-

Premiere ,Nie czas umie-

ra¢” przesunieto bowiem

mo, kiedy obraz trafi do
kin w Polsce (poczatkowo

Opodzni sie tez zapew-
ne wejscie na ekrany

REKLAMA

fie na catym Swiecie.
Fani Jamesa Bonda
cieszyli sie, ze juz

w kwietniu bedg mogli
obejrze¢ nowg czesé
przygdd agenta 007. Tak
sie jednak nie stanie.

az nalistopad tego roku.
Agencja Reutera podaje,
Ze nowa date premiery
filmu w Wielkiej Brytanii
wyznaczono na 12 listo-
pada 2020 roku, aw USA
—25 listopada. Nie wiado-

miato to by¢ 3 kwietnia
tego roku).

Na p6zniej przesunieto
tez premiery ,Piotrusia
Krélika 2: Na gigancie”
oraz ,,Cichych miejsc 2".

siodmej czesci ,Mission
Impossible”. Jeszcze

w lutym odwotano
bowiem zdjecia, ktdre
miaty rozpoczgcé sie

w Wenecji.

LA HELIOS
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Preznie dziatajaca firma z Olsztyna wykonu-
jaca sieci wodno-kanalizacyjne (zewnetrzne)
poszukuje pracownikéw

NA STANOWISKO MONTERA.
Mile widziana petna ekipa z brygadzista lub
indywidualni monterzy. Praca w okolicach

i na terenie Olsztyna. Oferujemy umoweg

0 pracg w pefnym wymiarze. Atrakcyjne
wynagrodzenie adekwatne do posiadanych

umiejgtnosci. Kontakt tel. 697 888 142.
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LUBIE, JAK LUDZIE SIE POZDRAWIAJA

SZCZUPLA, ZGRABNA,
0 LSNIACEJ CERZE

— NIEJEDNA
KOBIETA MOGtABY
JEJ POZAZDROSCIC

| ZAPEWNE TAK
BYWA, ZWEASZCZA ZE
AGNIESZKA SERWACH
MOWI, ZE NIGDY

NIE BYtA NA ZADNE]
DIECIE. JAK ONA TO
ROBI? ZAPYTALISMY,
ODPOWIEDZ OKAZAtA
SIE PROSTA.

o prawda, ze nigdy

nie stosowalam zad-

nej diety — mowi

Agnieszka Serwach.

— Nie mam do tego
glowy, bo bardzo intensywnie
Zyje. Pracuje na calym etacie
i pomagam w firmie prze-
wozowe] meza. Codziennie
staram si¢ ¢wiczy¢. Kiedys
chodzilam na silownie, teraz
wole pilates ijoge. No ibie-
gam.

Warto dodagé, ze nasza boha-
terka w2012 roku zdobyla ty-
tul ,Babki zklasa” worganizo-
wanym miedzy innymi przez
~Gazete Olsztynska” plebiscy-
cie. Wtedy takze zapytaliSmy
ja orecepte na idealng figure,
bo przeciez to nie jest latwe,
kiedy sie jest zapracowang
mamag izona. Juz wtedy pani
Agnieszka regularnie chodzita
na sitownie. Teraz jej ulubio-
na aktywnoé$cia sa ¢wiczenia
pilates oraz joga. Bardzo tez
lubi biegaé.

— Biegam sama, bo nigdy
nie wiem, kiedy bede miala
na to czas — opowiada. — Do
¢wiczen i biegania wykorzy-
stuje niemal kazda wolna
chwile. Nie planuje na przy-
klad, ze akurat tego dnia iotej
godzinie bede ¢éwiczyta. Przy
moim trybie zycia to niemoz-
liwe. Wyglada to tak, ze po
pracy, kiedy juz w domu jest
wszystko ogarniete, biore
mate i éwicze, np. ogladajac
telewizje albo zakladam dre-
sy, sportowe buty, stuchawki
na glowe iwychodze pobiegaé.
W ten spos6b nie ma dnia, ze-
bym nie ¢wiczyla.

Pani Agnieszka, jak wspo-
mniala, biega sama, wiec
stara sie to robi¢ dla bez-
pieczenstwa w miejscach
publicznych. Kiedy jest juz
ciemno — po prostu biega po

Fot. Ewa Lubinska

i

mieScie, ajesli jest jasno, wy-
biera $ciezki rowerowo-piesze,
nieco oddalone od centrum,
albo stadion miejski. Korzy-
sta miedzy innymi zalejek nad
przeplywajaca przez Lidzbark
Warminski Lyna.

— Bardzo to lubie — zwie-
rza sie mieszkanka Lidzbar-
ka. — Kiedy biegne, spoty-
kam wielu aktywnych ludzi:
biegnacych, jezdzacych na
rolkach, na rowerach, czy
spacerujacych na przyklad
z kijkami. Pozdrawiamy sie
ito jest mile. Zawsze mi to
poprawia humor. Po bieganiu
mam wiecej endorfin ijestem
przy okazji zrelaksowana. Po-
lecam kazdemu. A przy okazji
spalam wszystko, co zjadlam,
bo nie ukrywam, lubie jes¢. To
nie jest tak, ze nie mam sklon-
nosci do tycia. Gdybym nie

biegala, to pewnie bym sporo
przytyla.

Nie zawsze pani Agnieszka
biegnie samotnie, czasami
towarzyszy jej corka — 21-let-
nia Nadia, kiedy przyjezdza
do rodzicoéw, a nawet kilka
razy przylaczyl sie maz pani
Agnieszki — Henryk.

— Jednak on woli sitownie
— mowi pani Agnieszka.

Przy okazji dowiedzielismy
sig, ze to pan Henryk gotuje
w ciagu tygodnia. Wyglada
na to, ze robi to dobrze, sko-
ro jego malzonka lubi jesc.
Sama przygotowuje potrawy
weekendy.

Czy na $niadania jada sa-
latki?

— Wstyd sie przyznad, ale
moim ulubionym $niadaniem
sa pankejki, zupy mleczne, na
przyklad z kluskami lanymi,

Niedawno odbyt sie w Lidzbarku Warminskim
siédmy turniej siatkéwki kobiet, ktory

zainicjowata Agnieszka Serwach

PO BIEGANIU

MAM WIECEJ
ENDORFIN I JESTEM
PRZY OKAZJI
/RELAKSOWANA.

czyli nie jem tak jak gwiazdy
telewizyjne, czy trenerzy per-
sonalni.

Poza tym zdarza si¢ pani
Agnieszce zjeS¢ ipizze, iciasto.
Zawsze jednak pamieta, zeby
to jedzenie spali¢ jak nalezy,
¢wiczac lub biegajac. Nie robi
tego wyczynowo, ale co roku
bierze udzial w Biegu PKO.
Czasami jako radna, czasem
zinng grupa. Raz — dwa lata
temu — zorganizowala gru-
pe ze swojego miejsca pracy
— Zakladu Ubezpieczen Spo-
lecznych. Poza tym uczestni-
czy tez w Biegu Kopernika
w Lidzbarku Warminskim.

Jednak bieganie, joga ipila-
tes to nie jedyna aktywno$é,
na ktéra pani Agnieszka,
mimo natloku zajec¢, znajdu-
je czas. Jest tez drugg kaden-
cje radna miejska inalezy do

tych radnych, ktorzy sa ak-
tywni. Niedawno, bo 8 marca
—wDniu Kobiet —rozegrano
sibdmy juz turniej siatkowki
kobiet. Turnieje takie kilka
lat temu odbywaly sie zini-
cjatywy pracownicy ,Gaze-
ty Lidzbarskiej” Bernadety
Malachowskiej oraz radnego
Wojciecha Korzeniewskiego.
Wspierani przez redakcje,
razem z O$rodkiem Sportu
i Rekreacji, przyciagali do
Lidzbarka Warminskiego
po kilkana$cie druzyn. Po-
szczegblne mecze trzeba bylo
skraca¢, zeby rozgrywki od-
byly si¢ jednego dnia. Tak tez
jest idzisiaj, kiedy przerwany
na kilka lat turniej wznowila
pani Agnieszka.

Dzigki niej jest jeszcze
atrakcyjniejszy dla zawodni-
czek, bo mogg one liczy¢ na
warto$ciowe nagrody. Sama
pani Agnieszka na kazdy tur-
niej kupuje piekna bizuterie
znanych marek dla najlepszej
zawodniczki turnieju. W tym
roku w rozgrywkach wzielo
udzial 14 druzyn kobiecych,
ktore rywalizowaly przez kil-
ka godzin.

Na tym praca spoteczna pani
AgnieszKi sie nie konczy. Tym,
co najbardziej zajmuje jej my-
§li, s osoby niepelnosprawne
iich rodziny.

— Staram si¢ im pomagac
jak umiem, ale ostatnio mam
wyrzuty sumienia, ze poswie-
cam temu za malo czasu, ato
dlatego, ze oprécz obowiaz-
kow zawodowych, rodzinnych
ispolecznych, doszly mi studia
— opowiada.

— Postanowilam sie do-
ksztalcié¢ z zakresu zarzadza-
nia zasobami ludzkimi. Ale
jak tylko skoncze sie doksztal-
ca¢, na pewno poSwiece wie-
cej czasu potrzebujacym.

Druga grupa spoleczna, do
ktorej pani Agnieszka ma sta-
bos¢, s po prostu kobiety. To
przeciez dla nich organizuje
dwa razy wroku turnieje siat-
kowki — wiosenny ijesienny.

— Podziwiam je — moéwi.
— Kobiety sa niezwyklymi
logistykami. Maja na ogdél na
glowie caly dom, dzieci, co-
dzienne obowiazki: pranie,
sprzatanie, zakupy, gotowa-
nie, a jeszcze pracuja zawo-
dowo imusza mie¢ czas, zeby
zadbaé osiebie. To niezwykle,
jak one sobie ztym wszystkim
radza, wrecz niewiarygodne!
Chcialabym pomagaé¢ tym
kobietom, ktére nie maja
odwagi zawalczy¢ o siebie,
o swoje dzieci, atakie sg ilu-
dziom starszym.

O czym marzy pani
Agnieszka?

— O tym, zeby ludzie sie
bardziej integrowali, a nie
hejtowali. Zeby byli bardziej
empatyczni, otwarci, czerpali
radoé¢ z tego, ze moga po-
moc innej osobie. Razi mnie
wszechobecny hejt, niena-
wis¢ wylewajaca si¢ winter-
necie. Staram sie o tym nie
my$leé. Lubie ludzi i prace
znimi. Moge liczy¢ na wielu
znich, kiedy podejmuje jaka$
inicjatywe — tak jak przy or-
ganizacji turnieju kobiet —to
bardzo budujace, ze tak duzo
ludzi sie wlacza. Sa wspot-
organizatorzy, sponsorzy,
sympatycy. Staram si¢ my-
Sle¢ tylko pozytywnie, cieszyc
malymi rzeczami, takimi jak
pozdrowienia na $ciezce kiedy
biegne.

EWA LUBINSKA
e.lubinska@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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WIEKSZOSC NASZYCH MYSLI TO MYSLI NEGATYWNE

MOZESZ PRZYJSC
DO NIEJ Z KAZDYM
PROBLEMEM,
NIEZALEZNIE OD
TEGO, CZY DOTYCZY
DUSZY, CIAtA CZY
RELACJI Z BLISKIMI.
ROZMAWIAMY

Z JOANNA KASZUBA,
NUMEROLOZKA

| TERAPEUTKA
TOTALNEJ

BIOLOGII, KTOREJ
METODY WALKI

Z NEGATYWNYMI
MYSLAMI ZARAZAJA
OPTYMIZMEM.

— Czym sie tak naprawde

zajmujesz?

— Jedli chodzi o totalna
biologie, to uczylam sie tej
metody przez kilka lat u Gil-
berta Renaud. Posiadam tytul
Facylitatora Recall Healing
— Totalnej Biologii. Zostal
mi on przyznany przez In-
stytut Wiedzy Waleologicz-
nej, jedyna w Polsce jednost-
ke, ktora taki tytul nadaje na
mocy decyzji Ministerstwa
Edukacji Narodowej. Dzie-
ki tym uprawnieniom moge
wykonywac ten zawo6d. Osoby
takie jak ja mozna zamiennie
nazywac terapeuta lub kon-
sultantem totalnej biologii.

Jesli chodzi o numerologie,
to jestem dyplomowanym do-
radca zyciowym. Studia, ktore
konczylam w tym kierunku,
zawieraly w sobie rézne ele-
menty, m.in. astrologie, nu-
merologie, hiromancje, prawa
natury, prace zwahadlem czy
symbolike dnia codziennego.
Sama osobie méwig terapeu-
ta totalnej biologii, numero-
log itrener motywacyjny. Pro-
wadze tez warsztaty iwyklady
woparciu o calg wiedze, ktora
zdobytam iswoje do$wiadcze-
nia. Mam taka misje: chce
motywowac innych do zycia.

— Czy oprocz tej wiedzy

niezbedne sg tez jakie$

niezwykte zdolnosci?

— Mysle, ze kazdy znas ma
w sobie co$ takiego. Oczy-
wiscie wedlug numerologii
mozemy to sprawdzic. Sa tak
zwane liczby mistrzowskie,
ktorymi charakteryzuja sie
osoby o pewnych predys-
pozycjach. To liczby, ktore
W pierwszym sumowaniu

wychodza takie same: 11,
22, 33, 44. Te liczby wska-
zuja na to, ze dana osoba ma
okre$lona misje wtym zyciu.
Powinna wychodzi¢ do ludzi,
u$wiadamiaé i wspiera¢ spo-
leczenstwo.

Numerologia to jednak na-
uka i statystyka, wiec kazdy
jest w stanie sie jej nauczy¢.
Nie bylo to dla mnie trud-
ne, bo zawsze uwielbialam
przedmioty $ciste: matema-
tyke, statystyke, informatyke
ifizyke. Numerologia jest bar-
dzo logiczna, nie ma tam ele-
mentow wrozenia, ale sg ele-
menty intuicji. Jezeli umyst
Scisly wyr6znia bardzo dobra
intuicja, to mamy wowczas
Swietnego doradce.

—Na czym polega twoja

praca?

— Charakterystyka liczb
jest juz opisana, ale ja, tak
jak wiekszo§¢ numerologéw,
znam ich potencjaly i wiem,
jak laczy¢ liczby wsensie cha-
rakterologicznym. Moge dzie-
ki temu obliczy¢, wjakim ob-
szarze dana osoba bedzie sie
najlepiej realizowala, w kto-
rym okresie zycia nastapi jej
rozkwit, czy na co ma uwazaé
wdanym roku.

Jest 9 tzw. lat numerolo-
gicznych, wedlug ktérych
funkcjonujemy, ale nie wszy-
scy otym wiedza. Im bardziej
jestesmy Swiadomi wszystkie-
g0, co nas otacza, im wiecej
mamy wiedzy, tym lepiej mo-
zemy pokierowaé¢ wlasnym
zyciem. Nie chodzi o pelna
kontrole, ale o to, by plynac
z pradem. Lata numerolo-
giczne plyna zgodnie zkalen-
darzem ksiezycowym. Nowy
rok rozpoczyna sie zaraz po
wrze$niowym nowiu, dla kaz-
dego bedzie mial wibracje in-
nej liczby. Jezeli kto$ jest na
przyklad w wibracji liczby 7,
powinien skupi¢ sie na wlas-
nym wnetrzu, zadba¢ orozwdj
osobisty, duchowy iedukacje.
Nie planowa¢ zadnych wiel-
kich przedsiewzie¢. Oczywi-
Scie moze sie ich podjaé, ale
nie bedzie to szlo z nurtem
wibracji i spodziewaé sie
mozna utrudnien. Czasem
widzimy, ze zabieramy sie za
co$ iod razu wszystko sie do-
brze uklada. To znaczy, ze byt
na to odpowiedni czas. Jezeli
co$ idzie jak po grudzie, zo-
stawmy to, nie idZmy na site
do przodu.

Numerologia zajelam sie
20 lat temu, ale tak napraw-
de juz jako uczennica pod-
stawowki poznawalam ho-
roskopy. Kupowalam wtedy
co miesigc takie malutkie
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wydania przygotowane dla
mojego znaku zodiaku na
kazdy dzien. Czytalam, co
czeka mnie danego dnia,
i porownywalam z tym, co
mnie rzeczywiScie spotka-
lo. Uwazalam to za forme
programowania, dop6ki nie
zrobilam odwrotnego testu.
Zapisywalam to, co mnie
spotkalo, a dopiero pdzniej
poréwnywalam z tym, co
ujete byto w horoskopie. Te
potencjaly si¢ sprawdzaly,
horoskop stanowil swego
rodzaju wskazanie, na czym
powinnam sie¢ skupi¢, co
akurat teraz pojdzie mi le-
piej.

W dorostym zyciu zacze-
lam wykorzystywac te wie-
dze wpracy. Bedac prezesem
duzej firmy, obliczatam, kiedy
powinny odbywac sie wazne
dla mnie spotkania. Jezeli
wiedzialam, ze dany dzien

Joanna
Kaszuba:
Numerologi%
zajetam sie 2
. lattemu, ale juz
w podstawowce
poznawatam
horoskopy

O WEERT L

ma wibracje liczby 1, to by-
lam pewna, ze wszystko mi
sie uda.

—Kiedy w twoim zyciu poja-

wita sie totalna biologia?

— Zainteresowalam sie nia,
gdy zachorowalam. Lezac
w szpitalu, postanowilam, ze
jezeli wyzdrowieje, to mu-
sze dowiedzie¢ sie, dlacze-
go chorujemy i opowiedzie¢
o tym innym. Bardzo krétko
po tym, jak udalo mi sie wy-
zdrowieé, przez przypadek
dowiedzialam sie o warszta-
tach Recall Healing. Poje-
chalam na pierwszy zjazd
izakochalam sie wtej filozo-
fii. Nowa Medycyne 15 Praw
Natury stworzyt doktor Ryke
Geerd Hamer, niemiecki on-
kolog, ktéry zachorowal na
raka jader po $mierci syna.
Zaczal obserwowaé swoich
pacjentéw izdal sobie spra-
we ztego, ze za niemal kazda

choroba stoi bardzo duzy szok
emocjonalny. Niestety zostal
wykluczony ze $rodowiska
lekarzy. Jego sytuacje mozna
poréwnaé do tej aktualnej,
np. dr. Czerniaka, ktoremu
po 25 latach do$wiadczenia
w medycynie akademickiej
grozi utrata praw do wyko-
nywania zawodu dlatego, ze
szerzy naturalne sposoby le-
czenia iholistyczne podejscie
do czlowieka.

Uczniem Hamera byt Clau-
de Sabach, ktory stworzyl
System Totalnej Biologii,
jego uczniem byl natomiast
moj nauczyciel — Gilbert
Renaud. Zauwazy} on miedzy
innymi, ze $wiadomo$¢ ipod-
swiadomo$é maja ogromny
wplyw na to, jak sie czujemy,
stad nazwa — Recall Healing
— uzdrawianie przez u$wia-
damianie. Przykladem cho-
roby, z ktora mozemy sobie
poradzi¢ dzieki totalnej bio-
logii, jest np. otytos¢. Problem
nie lezy wjedzeniu, ktore jest
sprawa wtérna. Musimy za-
stanowic sie, dlaczego akurat
wdanym momencie sieggamy
po ciastko. Musimy rozwiazaé¢
problem niezaspokojonej po-
trzeby, odpowiedzie¢ sobie na
pytania, co ta przekaska nam
daje, wjakich porach po nig
siegamy, w jakich miejscach
odklada nam sie tluszez, bo
to tez ma znaczenie. Te prob-
lemy bedziemy rozpracowy-
wac podczas kwietniowych
weekendowych warsztatow.
Na kolejnych zajmiemy sie
swiadomym rodzicielstwem,
planuje tez poruszyé¢ temat
depresji iuzaleznien wujeciu
totalnej biologii.

— Jaki jest ztoty $rodek na

szczesliwe zycie?

— Przede wszystkim mu-
simy przestaé biec i zaczac
obserwowaé¢ nasze mysli
i przekonania. Mamy 60 ty-
siecy mysli dziennie, z czego
80 proc. to te automatyczne
mysli negatywne. Wérod ta-
kich praktycznych porad na
pewno znajdzie sie rezygnacja
ztelewizji, radia, filmow ilek-
tur, ktére sa otematyce agre-
sywnej. Dla naszego mozgu
gadziego nie ma znaczenia,
czy ogladamy film, czy to na-
sza rzeczywisto$¢. Wszystkie
emocje, bodzce, ktore dostar-
czamy do mozgu, sa przecho-
wywane w pod$wiadomoSci
przez cale zycie iwracaja poz-
niej w postaci réznych prob-
lemoéw. Przyciagamy to, na
czym skupiamy swoja uwage.
Musimy dbac osiebie, ozdro-
wy sen, Swieze powietrze, od-
powiednia diete i aktywnosé

UWAZAJIMY NA

TO, COMOWIMY

| MYSLIMY. MYSLI
POCHODZA

Z PODSWIADOMOSCI
| ZARZADZAJA
NASZYM ZYCIEM,
JESLISWIADOMIE
POWIEMY IM,STOP",
ODEJDA,

fizyczna. Warto planowac
swoje dni w taki sposob, by
tym planom sprosta¢. Kazdy
powinien mie¢ godzine dzien-
nie tylko dla siebie. Moze i$¢
na masaz, wziaé kapiel albo
po prostu nic nie robig¢, ale ta
jedna godzina jest wskazana.
Kolejny etap to zmiana my-
Slenia, o ktérej mowi Recall
Healing. Ostatnio bedac na
placu zabaw zsynem, uslysza-
lam, jak pewna mama mowi
do swojej corki: ,Nie wchodz
tam, bo jeste$ za mala inie
dasz rady”. Dzieci do 5 roku
zycia nie analizuja, przyjmu-
ja wszystko jako prawde ab-
solutna. Tej dziewczynce, jak
doroénie ibedzie miata przed
soba jakie§ wyzwanie, moze
towarzyszy¢ przekonanie: ,Je-
stem za mala, nie dam rady”.
Uwazajmy na to, co mowi-
my imy$limy. Mysli pochodza
zpod$wiadomosci izarzadzaja
naszym zyciem, jesli §wiado-
mie powiemy im ,stop”, odej-
da. Nie da sie ich kontrolowaé
bez przerwy, ale najwazniej-
sze, by chociaz kilka razy
w ciagu dnia zlapaé te czar-
ne mysli ije zneutralizowac.
Pozytywne myslenie wchodzi
w nawyk, a skupienie uwagi
przez co najmniej 20 sekund
na pozytywnych myslach iod-
czuciach, powoduje zmiane
w strukturach neuronalnych

naszego mozgu na trwale.
KAMILA KORNACKA

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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CHCE BYC PO PROSTU FAIR WOBEC SIEBIE

MARCIN KtAK TO
18-LETN| MtODY
CZLOWIEK, PELEN
PASJI | MARZEN.
CHLOPAK MA
SZANSE NA
ZOSTANIE MISTEREM
POLSKI 2020.
WEASNIE ZOSTAL
CWIERCFINALISTA
KONKURSU.

— MARZENIA SA
WAZNE, A JESZCZE
WAZNIEJSZE JEST
ICH SPELNIANIE
— MOWI.

arcin Klak miesz-
ka w Szczytnie,
uczy sie w miej-
scowym Liceum
Ogolnoksztalca-
cym im. Jana III Sobieskie-
go wSzczytnie wklasie matu-
ralnej. Kiedy byl w pierwszej
Kklasie szkoly podstawowej,
mama zapisala go na basen.
Od tamtej chwili ogromna,
pasja Marcina stalo si¢ ply-
wanie. Od kilku lat trenuje
w Klubie Pletwal Szczytno.
Na swoim koncie ma wiele
pucharéw i medali. W 2014
roku w Otwartych Mistrzo-
stwach Warszawy w plywa-
niu zdobyt jeden zloty icztery
srebrne medale. Z Mistrzostw
Polski wptywaniu wpletwach
przywiozl brazowy medal.

— W plywaniu zakochalem
sie od pierwszego wejrzenia
— $mieje si¢ Marcin. — Zwia-
zek ten przynosi mi mndstwo
wrazen i niezapomnianych
chwil. Rodzice nigdy nie
zmuszali mnie do plywania,
nie podjeli tej decyzji za mnie,
cho¢ to wlasnie mama mnie
zapisala na plywanie izapro-
wadzila na basen. Po latach
wiem, ze to ciezki sport, kt6-
ry wymaga dyscypliny, sa-
mozaparcia. Czasem pojawia
sie zmeczenie, bol, zlos¢. Ale
rownocze$nie wiele daje. To
na plywalni i zgrupowaniach
poznalem wielu wspanialych
ludzi. To dzieki plywaniu
mam mnoéstwo wyjatkowych
wspomnien. Zdarzalo sie, ze
bylo naprawde ciezko, ale
potem przychodzily chwile,
ktore wszystko rekompenso-
waly, nagradzaly wszystkie
ewentualne niedogodnosci
iporazki. I'to wlasnie te chwile

sie pamieta. Uczucia szczes$-
cia wchwili kiedy staje sie na
podium, nie zapomina sie do
konica zycia. W tym jednym
momencie caly bol zwiazany
zkontuzjami, wielogodzinny-
mi treningami przestaje miec¢
znaczenie.

Marcin w zyciu kieruje sie
zasada, ze warto probowaé
wszystkiego, sprawdzaé sie
i znalez¢ swoja pasje. Choc
ma zaledwie 18 lat, wie, ze aby
co$ osiagnac trzeba systema-
tycznie iciezko nad sobg pra-
cowac.

— Zmoich obserwacji wyni-
ka, ze ludzie sa rozczarowani,
kiedy dostaja rade, bo chcieli-
by zlota pigulke, ktora wpieé
sekund rozwiaze wszystkie
problemy — moéwi Marcin.
— Ludzie nie cheg rad, kt6-
rych zrealizowanie wymaga
pracy iruszenia sie zmiejsca,
wktorym sie aktualnie siedzi.
Zeby osiagnaé swoje cele, bar-
dzo czesto trzeba si¢ napraco-
wac. Nie ma drog na skroty,
cudownych sposobow, ztotych
regul i trikow, ktére pozwola
oszuka¢ zycie. Je$li sie chce
osiagnaé sukces w jakiejkol-
wiek dziedzinie zycia, trzeba
zaczat dostrzegaé wyciagnie-
te do ciebie rece ipo prostu,
zlapacé je! Skorzystaé zszansy!

Kolejna pasja Marcina jest
fotografia ifilmowanie. Foto-
grafia pozwala mu przedsta-
wiac¢ i zapamietywac piekno.
Chlopak zakwalifikowal sie do
¢wiercfinalu konkursu Mister
Polski 2020.

— Ofotografach méwi sie, ze
maja intuicje, ale moim zda-
niem to polaczenie doswiad-
czenia i percepcji — mowi.
— Planuje ztozy¢é dokumenty
na studia na AWF lub na kie-
runek filmowy wtodzi. Zoba-
czymy, co jeszcze przyniesie
zycie. W ostatnim czasie wiele
si¢ wydarzylo w moim zyciu.
Wzialem udzial w konkursie
recytatorskim z okazji dnia
Pamieci Zohierzy Wykletych,
gdzie zajalem pierwsze miej-
sce. Mialem mozliwo$¢ wysta-
pi¢ wMiejskim Domu Kultu-
ry w Szczytnie, jak rowniez
wswojej szkole przed setkami
widzow. Odpalilem pierwsza,
solowa transmisje na zywo na
Instagramie izaczalem robic
videostory. Po latach zagra-
lem nawet wbilarda... I naj-
wazniejsze, pojechalem na
casting Mistera Polski 2020,
gdzie przeszedlem do éwierc-
finalu. Poznalem wielu, pel-
nych pasji ludzi. Wystapilem
w kilku sesjach zdjeciowych,
a kolejne juz sie szykuja. To
dla mnie duze zaskoczenie,

fot. Matgorzata Ktak

nie spodziewalem sig, ze uda
mi sie zakwalifikowaé¢ do 25.
To dla mnie kolejna przygoda.
Podczas castingdw poznalem
fantastycznych ludzi. Bylo tro-
che stresu, ale raczej takiego
pozytywnego. We wszystkim,
co robie dopinguje mnie
moja rodzina iprzyjaciele.

Marcin przyznaje, ze wwie-
rze odnajduje spokoj ito daje
mu sile, by sie realizowac.
Mozna go spotkaé na mszy §w.
wkosciele, gdzie czyta Pismo
Swiete.

— Do 18 roku zycia nie
wypilem zadnego alkoholu,
nie pale, nie zazywam nar-
kotykéw — moéwi. — Staram
sie zy¢ tak, zeby nikogo nie
krzywdzi¢ ani nie szkodzié.
Mam swoje plany i marzenia.
Chcialbym za kilka lat mie¢
wlasny klub plywacki lub

S EESTRERE§

studio filmowe. Nie wiem, czy
to wszystko zmierza w dobra
strong, czy podejmuje dobre
decyzje. Nie mam pojecia, czy
nie jest to zbyt duzy ciezar...
Ale jeSli nie sprobuje, to jak
sie dowiem? Przeciez czas
ucieka, aja nie zamierzam go
marnowac na siedzenie przed
telewizorem zpilotem wreku
lub wpracy, ktorej nie lubie...
Nie boje sie opinii innych lu-
dzi. Chce kiedy$ powiedzie¢
sobie, ze wykorzystalem kaz-
da mozliwa okazje na rozwdj.
Mieé swiadomo$é, ze swoje
zycie przezylem, a nie prze-
trwalem!
JOANNA KARZYNSKA
j.karzynska@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeru;j
e-wydanie: kupgazete.pl
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CZASEM WYBUCHA WE MNIE WULKAN

W OSTATNICH
MIESIACACH

WIELE SIE DZIEJE
W KARIERZE
NATALIl NYKIEL.
NOWY MINIALBUM
, ORIGO", PROMOCJA
ZA GRANICA,
NOMINACJA

DO FRYDERYKA
2020. DO TEGO
CALKOWICIE NOWA
ROLA: JURORKI

W PROGRAMIE
TALENT SHOW

, THE FOUR. BITWA
0 SLAWE".

— Przezywa pani teraz inten-
sywny czas w karierze. Ale
paradoksalnie rozpoczeto
sie od... ogtoszenia przerwy.
We wrzesniu poinformowata
pani fandw, ze zawiesza ka-
riere. Miato to by¢ podykto-
wane studiami w Portugalii?
Zaskoczylo mnie, ze
moja decyzja zostala wtedy
przez wszystkich zinterpre-
towana jako zawieszenie
kariery. To nie padlo zmoich
ust. Mysle, ze teraz mod-
nie jest oglosi¢ takie zawie-
szenie kariery, zeby media
mialy o czym pisa¢ (§miech).
Aumnie to jest tylko zmiana
miejsca zamieszkania i nie-
dluga, pélroczna przerwa od
koncertéw. Studiuje na Uni-
wersytecie Warszawskim, ale
w ostatnim roku dostalam
mozliwo$¢ nauki w Portugalii.
Teraz to juz ostatni semestr.
Mam nadzieje, ze w czerwecu
uda mi sie obroni¢ prace. To
weciaz sa studia dzienne, wiec
wszystko dzieje sie bardzo dy-
namicznie i intensywnie bo
kursuje pomiedzy Warszawa,
aLizbona.

— Zaledwie dwa miesigce

po ogtoszeniu tej przerwy

wydata pani minialbum

»0rigo”.

— Tak, bo nie moglabym
swoich fandéw pozostawic
z pustymi rekoma. Lubie ro-
bi¢ niespodzianki ilubie, gdy
kto$§ robi mi niespodzianki,
dlatego zapragnelam zrobic¢
niespodzianke moim fanom.
Tak wiec juz wezeéniej, przed
tym wrze$niowym wyjazdem
przygotowalam Epke, ktora
od jakiego$ czasu chcialam
wydaé. UstaliliSmy date ido-

pinaliSmy tylko szczegoly.
Cala machina ruszyla jak
mnie juz nie bylo wPolsce.

— Epka dostepna jest

réwniez w formie cyfrowej

na rynkach zagranicznych.

Skad taki pomyst?

— Juz dawno chcialam wy-
pusci¢ wydawnictwo wcaloSci
za$piewane w jezyku innym
niz polski. Wramach rozwo-
ju, eksperymentu, sprawdze-
nia siebie w takiej sytuacji.
Nagrali$my cztery utwory po
angielsku ijeden po hiszpan-
sku. Odkad dwa lata temu za-
czelam sie uczy¢ tego jezyka,
czekalam na moment, kiedy
bede na tyle sprawnie si¢ nim
postugiwaé, abym mogla na-
pisa¢ tekst po hiszpansku.
To jest kompletnie inna me-
lodia jezyka iinne do$wiad-
czenie. Material tak bardzo
spodobal sie¢ wytworni, ze
dostaliSmy zielone $wiatlo,
aby wydac¢ Epke na rynkach
miedzynarodowych. Pierwsze
efekty tej sytuacji pojawily sie
bardzo szybko, od razu po
premierze moje nowe utwo-
ry zaczely sie pojawia¢ na
zagranicznych playlistach,
sporadycznie wzagranicznych
radiach ale sa to takie stacje
jak np. jedna z najwiekszych
niemieckich Live 1, wiec sg to
dla mnie male-wielkie sukce-
sy. Ostatnio moja kolezanka
byla w Barcelonie. Gdy byla
na plazy, obok niej siedziala
grupka nieznajomych Hi-
szpanow, ktorzy stuchali sobie
mojej piosenki ,,Quya” (tej po
hiszpansku). To sa takie male
sukeesy, ale ciesza, jakbym
zdobywala najwyzsze szczyty.

— Wkrétce czeka panig jesz-

cze wieksza promocja, czyli

wielki festiwal w USA.

— Rzeczywiscie, najwiek-
szym sukcesem Epki jest
fakt, ze bede mogla zagrac
dwa koncerty na festiwalu
SXSW w Austin w Teksa-
sie. To jest bardzo prestizo-
wy, najwiekszy, najbardziej
znany na $§wiecie festiwal
showcase’owy. Przez caly
tydzien w mieScie poza kon-
certami odbywaja sie panele
dyskusyjne o szeroko pojetej
sztuce. To wydarzenie skie-
rowane do calej branzy mu-
zycznej, przeglad nowych
artystow, nowych projektow.
Gra tam okolo dwoch tysie-
cy wykonawcow.

— Skoro zobaczy panig

i ustyszy branza, to moze

przetozy sie to na jakie$ dal-

sze pozytywne wydarzenia?

— Mozliwe, dlatego jeste-
Smy tak podekscytowani.
Kilka lat temu wystepo-

Fot. Ada Zielinska

wala tam np. nikomu jesz-
cze nieznana Billie Eilish,
weze$niej Lady Gaga. Ten
festiwal wyznacza trendy na
miedzynarodowych scenach
muzycznych. To ogromne
wydarzenie. Nie mozemy si¢
tego doczekaé. Szczegblnie,
ze od samego poczatku tej
wspolpracy czujemy, ze or-
ganizatorzy festiwalu o nas
dbaja. Pozycjonuja mnie jako
jedna znajciekawszych wyko-
nawcow. ZnalezliSmy sie na
shortli$cie festiwalowej. Po-
§rod tysiecy artystow, ktorzy
wystapia, nagle pojawia sie
10 wybranych artystow eu-
ropejskich, ktérych organi-
zatorzy typuja jako tych, kto-
rych trzeba zobaczy¢, a w tej
publikacji pojawia sie akurat
moje zdjecie. To wszystko jest
ogromng nobilitacja.
— ,0rigo” nominowany jest
takze do tegorocznej na-
grody Fryderyka w kategorii
»Album Roku Elektronika”.
— Rzeczywiscie, to bardzo
mile.

-

-
»
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—Jak jeszcze planujecie

promowac ptyte?

— Zapraszam tez na trase
koncertowa promujaca ,,Ori-
go”, ktora miala sie rozpoczaé
w marcu ale ze wzgledu na
obecng sytuacje w kraju mu-
sieliSmy przenies¢ ja na jesien.
O szczegolach i nowych termi-
nach bedziemy informowac.

—Narazie nie ma jednak na

liscie Olsztyna, aniinnego

miasta z naszego regionu?

— Ja oczywiscie zawsze
z duzym sentymentem wra-
cam do swoich rodzinnych
stron, ale to nie do konca ode
mnie zalezy. Jednak chociaz-
by wubieglym roku gralismy
podczas Olsztyn Green Festi-
val. Wspominam ten koncert
jako jeden ze wspanialszych
wkarierze.

—Czy to prawda, ze teledysk

»Volcano" to najdrozszy

teledysk w historii wytwérni

Universal Music Polska?

— To prawda. To jest tez
najwieksza produkcja, wja-
kiej ja bralam udzial, chocby

pod wzgledem iloSci oséb ja
zabezpieczajacych - straza-
kow, obstugi medycznej, tech-
nicznej, pirotechnikow. To
bylo wspaniale doswiadcze-
nie. MieliSmy §wietna ekipe
odpowiadajaca za najlepsze
polskie produkcje filmowe
i rezysera, Tadeusza Sliwe.
Efekty sa takie, ze ja sama
przez pierwsza dobe obej-
rzalam go juz mnostwo razy.
Weciaz nie moge uwierzy¢, ze
na przyklad spaliliémy dom.
Caly ogien jest prawdziwy,
wszystko bylto na zywo. Tylko
ostatni moment podpalenia
Warszawy jest wykreowany
dzieki efektom komputero-
wym. Nie dostaliSmy na to
pozwolenia ($§miech).

—Jest pani tam taka nisz-

czycielska kobieta, wszystko

pani pali. Jaki jest przekaz
tego teledysku?

— Kto$ mi kiedy$ powie-
dzial, Ze czasem wybucha we
mnie wulkan. To mi sie bar-
dzo spodobalo. Zgodzilam
sie z tym i stwierdzilam, ze
nawiaze do tego w piosence.
Ma przekazywaé dazenie do
celu i kobiecy sile, nie tylko
indywidualna, ale taka wgru-
pie. Nie lubie interpretowaé
swoich tekstow, wole, aby
kazdy zrobit to sam. Piosenke
na obraz przelozyl Tadeusz,
zrobil to znakomicie. Sadze,
ze przekaz jest czytelny, bojcie
sig silnych babek! (§miech)

— Strona wizualna pani

tworczosci jest bardzo wyra-

zista, nawet ekscentryczna.

Teledyski, czy stylizacje sg

spojne iidg w parze z muzy-

ka. Bardzo sie wyrdzniajg na
tle innych polskich artystow.

Kto nad tym pracuje?

— Cala moja ekipa, ale
najpierw wszystko pojawia
sie w glowie mojej i mojego
producenta muzycznego Mi-
chala ,Foxa” Krdla. Zaczyna
si¢ bezposrednio od piose-
nek, ktore wymySlamy wstu-
diu przy ,suchym” pianinie.
Potem kolejna osoba z ekipy
zaczyna widzie¢ wizualizacje
piosenki, amoja stylistka ,,zo-
baczy” moja stylizacje. Mam
bardzo zgrany zespo} wspol-
pracownikéw. Wspolpracuje-
my ze soba od poczatku wtym
samym skladzie i kazdy jest
odpowiedzialny za co$ inne-
go. Pilnujemy jednak, zeby
wszystko miato swoje glebo-
kie korzenie wmuzyce iwtek-
Scie. Obraz iwszystko dookota
to tylko namalowanie tego, co
jest wmuzyce idanie stucha-
czowi tego, co si¢ dzieje wna-
szej wyobrazni.

— ,Kolorowe ptaki” nie maja

NATALIA NYKIEL

— lat 25, pochodzaca z Piecek
pod Mrggowem wokalistka
electro pop, autorka tekstow

i muzyki. Zdobywczyni ztotych
i diamentowych ptyt za albumy
i single, nominowana do wielu
nagrdd, w tym do Fryderykéw,
MTV Europe Music Awards, czy
Polsat SuperHit Festiwal.

w Polsce lekko, a pani lubi
sie wyrdznia¢ ekstrawa-
ganckimi strojami nie tylko
na scenie. Odczuwa pani
krytyke z tego powodu?

— Nie odczuwam. Ja od
samego poczatku, nawet gdy
nie mialam jeszcze swojej
muzyki, tylko wystepowalam
np. wprogramie The Voice of
Poland, méwilam stylistom,
ze chce szaleé. Ze nie chce
by¢ dziewczyna w dzinsach
i bialej koszulce, bo to do
mnie nie pasuje. Od zawsze
chcialam wiecej. Dlatego to
nie byl szok dla stuchacza,
ze oto nagle zostalam przez
kogo$ ,stworzona”. Krytyka
tych ,kolorowych ptakow”
iwychodzenia poza schema-
ty wynika czesto ztego, ze lu-
dziom wydaje sie to niepraw-
dziwe. Sadza, ze kto$ chce
zaistnie¢ poprzez ubranie,
anie przez to, co jest wazne.
Ze kto$ kogo$ wymyslil. Dla
mnie od poczatku byto oczy-
wiste, ze scena tego wymaga.
Ja sie czuje trzy razy lepiej
wychodzac wtakich strojach,
a nie sauté. Nie spotkalam
sie z krytyka z tego powodu,
cho¢ wiadomo, ze wszystko
jest kwestia gustu. Jednym
bedzie sie¢ to podobaé, in-
nym nie. Moja mama zawsze
do mnie zadzwoni, gdy bede
miala wlosy spiete w ladny
kok i powie, ze wygladalam
$wietnie. A gdy bede miala
bardzo krotka sukienke, po-
wie, ze to nie bardzo... Dla
mnie wazne jest, zebym sama
dobrze sie¢ wtym czula, reszta
nie jest istotna.

— Co sprawito, ze podjeta

pani decyzje o zostaniu

jurorkg nowego programu

w Polsacie ,The Four. Bitwa

o Stawe"?

— Weczeéniej nie chcialam
wchodzi¢ w takie programy,
bo mialam duzo wlasnych
planéw, ktoére by mi nie po-
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zwolily na odpowiednie za-
angazowanie. Jednak ten
program jest na tyle inny, ze
po dlugich rozmowach zgo-
dzilam sie na udzial. Osoby
pozostalych juroréw, Kuby
Badacha i Igora Herbuta
rowniez mialy znaczenie. Sa
wyznacznikiem, ze bedzie to
jakosciowe 1 ze znajdziemy
porozumienie. W programie
mamy takze zesp6l muzyczny
pod kierownictwem Michala
Grymuzy, w sklad ktérego
wchodza najlepsi polscy mu-
zycy. Ten program bedzie wigc
Swietnym koncertem! Z dru-
giej strony jest to tez ciekawa
formula, bo jest to pierwszy
program tego typu, wktérym
glosuje publicznoé¢ wstudiu.
Mamy wiec prawdziwe reak-
cje potencjalnych przyszlych
stuchaczy tych oséb, ktore
walczg w naszym programie
0swoje marzenia i pozniejsze
zycie na scenie. Nie wisi wiec
nad nami jurorami odpowie-
dzialno$¢ za czyjas kariere. Na
szczeScie program nie jest dla
mnie bardzo wymagajacy cza-
sowo, adodatkowo produkcja
byla na tyle zyczliwa, ze czesé
nagran zostala dopasowana
do moich innych zobowiazan.
Mam wiec czas na koncerty,
na festiwal SXSW.

—Moze pani opowiedzieé

wiecej o formule?

— Program bedzie mial
osiem odcinkéw. W pierw-
szych szeSciu wybrani
w castingu wokali$ci walcza
o cztery krzesla zajete przez
wybranych przez nas wezes$-
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niej znakomitych wokalistow,
ktorzy musza obronié swoje
pozycje. Szukamy os6b goto-
wych gra¢ na najwiekszych
scenach itakich, ktore ta jed-
na piosenka wykonana wpro-
gramie s3 wstanie nas do tego
przekona¢. Siédmy i 6smy
odcinek to poéfinaly i final.
Jestedmy juz po pierwszych
nagraniach izreka na sercu
moge powiedzieé, ze bedzie
to bardzo emocjonujace iza-
skakujace. Razem zKuba Ba-

dachem i Igorem Herbutem
dlugo nie mogliSmy zasnaé
ztych emocji. Moze to by¢ tez
zaskakujace dla widzow, bo to
zupelnie nowa formula pro-
gramu typu talent show. Ten
program jest zaskoczeniem
nawet dla samych producen-
tow. Przez swoja nieprzewi-
dywalno$¢ i przez to, ze naj-
wazniejsze decyzje podejmuje
publiczno$é w studiu. Drugi
odcinek programu juz w so-
bote 14 marca.

Fot. Ada Zielinska

—Czylijury jest tylko ciatem

doradczym?

— Mamy jeden moment,
w ktorym jako reprezentanci
branzy muzycznej decyduje-
my, czy dopuszczamy kogo$
do bitwy z kim$ z czworki,
ktora wybralisSmy. Ale o tym,
kto wygrywa bitwe, decyduje
juz publiczno$¢.

—Czy uczestnicy to amatorzy?

— Itak, inie. Sa osoby zna-
ne juz z réznych dokonan.
Beda tez totalni naturszezy-

cy, ale juz na bardzo wyso-
kim poziomie. Czasem beda
wiec bitwy profesjonalisty
z amatorem, ale amatorem
na takim poziomie, ze moze
juz taka bitwe podjaé. Kolej-
ng ciekawa sprawg jest to, ze
kto$ przed telewizorem moze
stwierdzi¢ - ja jestem lepszy’,
moze wrzuci¢ swoj filmik do
Internetu z odpowiednim
hasztagiem, aprodukecja moze
go znalez¢ izaprosi¢ do pro-
gramu jako uczestnika. Tak

wiec zkanapy mozna sie zna-
lez¢ na nagraniach programu
wnastepnym tygodniu.

— Jak pani sie odnajduje

w roli jurorki?

— Nie jest to latwe zadanie.
Ja staram sie nie rzucac slow na
wiatr. Mowic¢ wprost, ale wtaki
sposob zeby nikogo nie urazié,
wazna jest dla mnie kultura
wypowiedzi irozmowy zdruga,
osoba. Zawsze chce da¢ komu$
taka rade, z ktorej faktycznie
moglby skorzystac. Albo pod-
trzyma¢ na duchu, jesli widze,
Ze jest zestresowany. Te emo-
cje trzeba dobrze odczytywac
iwiedzie¢, na co mozna sobie
pozwoli¢ w komentarzach,
ana co nie. My jako jurorzy
jesteémy wyciagnieci kazdy
,Zinnej parafii’, zinnej muzy-
ki. Mamy inne do$wiadczenia
iinng wrazliwoé¢. Kazdy znas
moze wiec daé uczestnikom
zupelnie inng rade. Aczy zniej
skorzystaja, to juz jest ich wola.

— Czy wsrod tych wszystkich

zaje¢ znajduje pani jeszcze

czas na odwiedzenie Mazur,
rodziny?

— Oczywiscie. Nie robie tego
bardzo czesto, ale jak tylko
mam wolny weekend, czy kil-
ka dni, to odwiedzam rodzine.

— A ostatnio kiedy?

Na swieta?

— A nie, bo w lutym
($miech). Bylam na swoje
urodziny wdomu, tam je spe-
dzitam. EDYTA GW0ZDZ

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

1. Przedmiot przetargu

www.nieruchomosci.tvp.pl
2. Cenawywolawcza

i ustug (VAT).
3. Warunkiprzetargu

w O$rodku Administracji.

Przedmiotem przetargu pisemnego nieograniczonego jest zbycie (sprzedaz)
prawa wiasnosci zabudowanej nieruchomosci gruntowej wraz z prawem
wiasnosci  posadowionego na niej budynku magazynowo - biurowego,
wpisanego do rejestru zabytkdw (decyzja nr 369/2015), potozonej w Olsztynie
przy ul. 15 Dywizji 5, dla ktorej Sad Rejonowy w Olsztynie, VI Wydziat Ksigg
Wieczystych, prowadzi ksiege wieczysta nr OL10/00133276/9, skiadajgcej sie
z dziatki nr 4/1, z obrebu nr 30, o powierzchni 3 959 m?.

Szczegdtowy opis nieruchomosci dostepny jest na stronie internetowej:

Cena wywotawcza przedmiotu sprzedazy wynosi 924 500 zt (stownie:
dziewie¢set dwadziescia cztery tysigce piecset ztotych). Przedmiotowa
sprzedaz zgodnie z art. 43 ust. 1 pkt 10 ustawy o podatku od towardw i ustug
z dnia 11 marca 2004 r. jest zwolniona z opodatkowania podatkiem od towaréw

Szczegotowe warunki przetargu, zostaty zamieszczone na stronie internetowej
Telewizji Polskiej S.A.: www.nieruchomosci.tvp.pl oraz s3 dostepne w siedzibie
Telewizji Polskiej S.A. w Warszawie (00-999) przy ul. J. P. Woronicza 17,

Warunkiem udziatu Oferenta w przetargu jest w szczegdlnosci:

TIV[P

TELEWIZJA POLSKA
Telewizja Polska Spotka Akcyjna z siedziba przy ul. J. P. Woronicza 17, 00-999 Warszawa

ogtasza przetarg pisemny nieograniczony

potozonej w Olsztynie przy ul. 15 Dywizji 5.

na zbycie (sprzedaz) prawa wiasnosci zabudowanej nieruchomosci gruntowej wraz z prawem wilasnos$ci posadowionego na niej budynku magazynowo - biurowego,

a) wniesienie przez Oferenta wadium w pienigdzu, w kwocie 64 715 zt (stownie:
szescdziesigt cztery tysigce siedemset pietnascie ziotych). Wadium
w pienigdzu nalezy wptaci¢ przelewem na rachunek bankowy Telewizii
Polskiej S.A. prowadzony przez Bank Handlowy S.A. w Warszawie nr: 34
1030 1508 0000 0008 1726 2384. Dowdd wniesienia wadium musi zawiera¢
w rubryce ,tytut” sformutowanie ze zwrotem ,wadium - Olsztyn ul. 15 Dywizji
5”. Wptaty wadium nalezy dokona¢ w taki sposob, aby wadium wptyneto na
rachunek bankowy Telewizji Polskiej S.A. wskazany powyzej najpdzniej w dniu
22 kwietnia 2020 roku do godziny 15:00,

b) ziozenie pisemnej oferty w terminie do dnia 23 kwietnia 2020 roku do godziny
12:00. Oferte w jezyku polskim w zamknietej kopercie z dopiskiem ,Oferta
przetargowa - Olsztyn ul. 15 Dywizji 5" mozna sktada¢ osobiscie w siedzibie
Telewizji Polskiej S.A. w Warszawie przy ul. J. P. Woronicza 17, Osrodek
Administracji, Sekretariat lub za posrednictwem poczty na adres: Telewizja
Polska Spotka Akcyjna, ul. J. P. Woronicza 17, 00-999 Warszawa, O$rodek
Administracji, decyduje data i godzina wptywu oferty,

c) zapoznanie sie ze ,Szczegétowymi warunkami przetargu - sprzedaz Olsztyn
ul. 15 Dywizji 5”.

4, Czas, miejscei rozstrzygniecie przetargu

Otwarcie ofert nastgpi na posiedzeniu jawnym w siedzibie Telewizji Polskiej S.A.
w Warszawie przy ul. J. P. Woronicza 17, Osrodek Administracii, pok. 108, w dniu
23 kwietnia 2020 roku o godzinie 14:00.

Jezeli w przetargu nie mozna dokona¢ wyboru oferty najkorzystniejszej ze wzgledu
na to, ze zostaly zlozone réwnorzedne oferty, Telewizja Polska S.A. organizuje
W wyznaczonym przez siebie terminie dodatkowy przetarg ustny ograniczony dla
Oferentow, ktdrzy ztozyli te oferty.

Oferent, ktorego oferta zostata wybrana jako najkorzystniejsza zostanie poinformowany
pisemnie przez Telewizje Polska S.A. o terminie i miejscu zawarcia umowy. Jezeli oferent
nie stawi sie w miejscu i w terminie wyznaczonym, Telewizja Polska S.A. moze odstapic od
zawarcia umowy i zatrzymac wniesione wadium lub wyznaczyé nowy termin zawarcia tej
umowy pod rygorem odstapienia od zawarcia umowy i zatrzymania wniesionego wadium.
Do zawarcia umowy niezbedne jest uiszczenie petnej ceny przez Oferenta najpdzniej
na dwa dni robocze przed zawarciem umowy, przy czym wptacone wadium zostanie
zaliczone na poczet ceny nabycia. Oferentom, ktdrych oferty nie zostang przyjete,
whiesione wadium zostanie zwrécone niezwtocznie po zatwierdzeniu wyniku przetargu.

Telewizja Polska S.A. zastrzega, ze ogtoszenie oraz warunki przetargu mogg by¢
zmienione lub odwotane w kazdym czasie bez koniecznosci podawania przyczyn, jak
rowniez, ze przetarg moze zosta¢ uniewazniony w kazdym czasie bez koniecznosci
podawania przyczyn, lub zamkniety bez wybrania ktorejkolwiek z ofert.

Szczegdtowe informacje dotyczace przedmiotowej nieruchomosci oraz organizacii
przetargu udzielane sa od poniedziatku do pigtku w godzinach 09:00 - 15:00 pod nr tel.
(22) 5477602 lub (22) 54 78 658.

Informacje w sprawie ogledzin nieruchomosci udzielane sg od poniedziatku do pigtku
w godzinach 09:00 - 15:00 pod nr tel. (89) 52 67 470 wew. 116.

—
11200tbe-A -
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WCIAZ JESTEM CHEOPAKIEM Z SASIED

PIOTR ZARNOCH NA
SWOIM KONCIE MA
WSPOtPRACE M.IN.
Z ENEJEM, KAMILEM
BEDNARKIEM,
TYMONEM
TYMANSKIM (ZY
EWA BEM. 0D
CZTERECH LAT
PODBIJA MUZYCZNE
SCENY Z KROLOWA
POLSKIEGO POPU -
SYLWIA GRZESZCZAK.
JEDNAK WCIAZ
MOZNA Z NIM

W MRAGOWIE
WYSKOCZYC NP. NA
GRILLA.

—Pseudonim ,Puzon” chyba
mowi wszystko na temat in-
strumentu, na ktérym grasz.
Skad zamitowanie wtasnie
akurat do tego ,deciaka”?

— Kiedy mialem 9 lat oj-
ciec wystal mnie do szkoly
muzycznej w Mragowie. Ja
probowalem lapaé sie wie-
Iu aktywnosci. Od bycia
wolontariuszem PCK, po
dodatkowe zajecia z jezyka
angielskiego. To byly jeszcze
czasy, kiedy nie bylo interne-
tu inie siedzialo sie wdomu
przed komputerem. Bylem
malym grubaskiem iw pitke
czesto nie gralem, wiec szu-
kalem innych zainteresowan.
W szkole muzycznej trafilem
na saksofon. Niestety na czte-
rech uczniéw byly tylko dwa
instrumenty i musieli$my
sie jakos§ dzieli¢. Nauczyciel
Andrzej Regiec zapropono-
wal mi puzon. Kiedy po raz
pierwszy przyniostem puzon
do domu, to tata sie prze-
zegnal i powiedzial: ,Boze,
dzieciaku, ja kiedy$ gralem
na puzonie”. Okazalo sig, ze
rzeczywiScie byl puzonista.
Niestety w pewnym momen-
cie zrezygnowal z grania. Ja
tkwie juz wtym 24 lata.

—Ojciec dawat ci jakies

wskazéwki na samym

poczatku?

— Staral sie dawaé. Ja mia-
lem jednak zawziety cha-
rakter i uwazalem, Ze nie sa
to dobre wskazoéwki. Uwa-
zalem, ze gdyby mial racje,
to by dalej gral. Mial racje
wwielu sprawach, ale ja wo-
lalem i$¢ swoja Sciezka. Na

szczescie nie bylem zmusza-
ny do ¢wiczenia. Nie bylo tak,
ze mialem jakie$ szlabany na
wyjScie zdomu dop6ki czego$
tam nie przeéwicze. Gdyby
tak bylo, to pewnie bym zre-
zygnowal i poszedl w zyciu
W inng strone niz muzyka.
Tak zreszta zrobito wielu mo-
ich koleg6w. Ja sam bedac juz
wszkole muzycznej w Olszty-
nie, doszedlem do wniosku,
ze mozna funkcjonowaé na
podstawie grania, zarabiaé
na tym pieniadze izy¢ inaczej,
niz praca od 8 do 16, potem
jakie$ zajecie w domu i czas
na sen. Zycie muzyka wyglada
troche inaczej.

— Nie zazdro$cisz jednak

troche np. gitarzystom? Oni

moga podrywac dziewczyny
przy ognisku metoda ,na
piosenke”.

— Z puzonem byloby to
raczej trudne. Rzadko cho-
dzilem na ogniska. Prze-
waznie bylo to juz wlatach,
kiedy moglem swobodnie
spozywaé alkohol i gralem
juz wznanych zespolach. Gi-
tarzysci i wokali$ci mieli dar
do takiego troche lansowa-
nia si¢. Na pewnym etapie
kazdy mlody czlowiek tego
potrzebowal. Ja w pewnym
momencie stwierdzilem, ze
jest to totalnie bez sensu inie
tedy droga. Wtedy okazalo
sie, ze mozna odnie$é sukces
wecale oniego nie zabiegajac.
Im bardziej podchodzitem do
tego ,o0lewajaco’, tym bardziej
zaczelo mi to wychodzic.

— Miate$ juz wtedy prze-

konanie, ze gra na puzonie

jesttym, co chcesz w zy-

ciu robié? Myslates, zehy

zrobic z tego swojg zyciowg

sciezke?

— Bardzo dlugo zastana-
wialem sig, co innego moge
robi¢. Wszystko mialem po-
laczone z muzyka. Najpierw
uczylem si¢ w szkole mu-
zycznej w Mragowie, potem
przez dwa lata w Olsztynie,
a potem w liceum jazzowym
w Warszawie. Nastepnie jazz
wGdansku. Ten kierunek sam
sie umnie ,obral”. Nie mialem
innego hobby. Kiedy pojawi-
la si¢ era komputerow, gier
i programowania to moi ko-
ledzy mnie wtym wyprzedzili,
bo mieli na to wiecej czasu.
Oni nie musieli od 9. roku
zycia chodzi¢ jednocze$nie
do dwoch szkol i zajmowaé
sie takimi rzeczami, jak np.
¢wiczenia na instrumencie
czy ksztalcenie stuchu. Ja jed-
nak poszedlem swoja droga.
Zrozumialem, ze ma to sens,
kiedy po raz pierwszy wy-

fot. Adam Michta

fot. Adam Michta

szedlem na duza scene, kie-
dy zobaczylem pod nig tych
wszystkich ludzi. Poczulem
to niesamowite uczucie, kiedy
dajesz im swoja energie, aoni
ci ja oddaja. Wtedy doglebnie
zakochalem si¢ wtym, co ro-
bie do tej pory.

— Pamietasz jeszcze swoj

pierwszy wystep?

— Pierwszego nie pamie-

Mragowianin juz 24 lata
gra napuzonie

tam. Pamietam za to indy-
widualne wystepy jeszcze
w szkole muzycznej. Do tej
pory, kiedy mam gdzie$ wy-
stapi¢ solowo, to kosztuje
mnie to bardzo duzo stresu.
Mialem tak np. kiedy za-
gralem u syna w przedszko-
lu. Kiedy gramy z zespolem
4-5-osobowym przed pub-
licznoscia liczaca nieraz kil-

kadziesiat tysiecy ludzi nie
czuje zadnego stresu. Nato-
miast kiedy staje na scenie
sam i gram nieraz dla kilku
lub kilkunastu oséb, to robi
mi si¢ sucho w gardle i prze-
chodza mnie zimne poty. To
mi zostalo jeszcze po szkole
muzyczne;j.

—Jest jakis wystep z tego

poczatkowego okresu,

ktory ci najbardziej utkwit

w pamieci?

— Tak, to byt koncert wOle-
cku. Wpamieci utkwil mi by¢
moze dlatego, ze kupilem
wtedy kasete z nagraniem
iogladatem to co jaki$ czas.
Mialem na sobie czerwona
marynarke i czarne spodnie.
Wygladalem, co najmniej
dziwnie. M6j syn, ktory ma
cztery lata gra teraz ladniej-
sze dzwigki, niz ja wtedy. To
cud, ze mdj profesor wtedy
chcial mnie dalej ksztalcié,
aja mialem na tyle zaparcia,
ze si¢ nie poddawalem idalej
chcialem to robi¢. W Olecku
nic wtedy nie zdobylem, ale
to byl jeden z moich pierw-
szych wyjazdowych wystepow
na scenie z puzonem.

— Miatem okazje poznaé

cie kiedy juz grate$ w Eneju.

Jak wygladata jednak twoja

droga, zanim dotgczytes do

tego zespotu?

— Skonczytem edukacje
w Mragowie. Mialem wtedy
14 czy 15 lat. Trzecia klase
gimnazjum robilem juz wOl-
sztynie, bo tam poszedlem
do szkoly muzycznej. Oka-
zalo sie, ze byliSmy w jednej
klasie z Piotrkiem ,,Lolkiem”
Sotoducha (wokalista Eneja
- przyp. red.). ChodziliSmy
wspolnie na harmonie do
tego samego nauczyciela. Po
paru latach ,Lolek” zalozyl
Eneja, a ja gralem w ukra-
inskim zespole Kraina Mrij.
Gdzie§ widywaliSmy sie na
wspolnych malankach (za-
bawa ukrainska - przyp. red.)
czy koncertach. W pewnym
momencie ,Lolek” zapytal
mnie, czy nie chce do nich do-
laczyé. Pomyslalem, ze gram
juz wjednym ukrainskim ze-
spole, wiec dojde do drugie-
go. To, co chlopaki robia teraz
na poziomie Swiatowym, to
zupelie inna bajka w po-
rownaniu do tego, co bylo
na poczatku. Mam na kase-
cie nagranie z Bartoszyc. To
byl rok 2004 i mdj pierwszy
koncert zEnejem po tygodniu
prob. Wszystko w tej muzie
bylo jeszcze tak chaotycz-
ne, nieoszlifowane. To w nas
dojrzewalo. We mnie samym
réwniez. W zespole spedzilem

prawie piec lat. Wtedy moja
kariera muzyczna zaczela sie
rozwija¢. Pojawily sie nowe
kierunki. Przez chwile nawet
chcialem byé¢ jazzmanem,
co mi oczywidcie nie wyszlo.
Poszedlem bardziej w strone
popu, rocka czy reggae.

— Te twoje pie¢ lat w Eneju

to taki okres, ze zespo6t stat

sie pewng marka w naszym

regionie. Nie byto wtedy im-

prezy na Warmii i Mazurach,

na ktérej nie gratby Ene;j.

— Tak, to prawda. Zesp6}
stal sie wtedy taka wizytow-
ka. Wiaze sie to z tym, ze
jest tutaj spora spolecznosc
ukrainska, ale tez dlatego,
ze wiekszo$¢ ludzi lubi do-
bra zabawe. GraliSmy wtedy
duzo zabaw ikoncertow typu
Swieto truskawki, kielbaski
czy boczku. Czesto dostawa-
lismy tylko zwrot kosztow,
ale cieszyliSmy sie z tego, ze
jeste$my zapraszani imozemy
sie pokazac. Jednym z prze-
lomé6w bylto nagranie hymnu
Kortowiady i wystapienie na
olsztynskich juwenaliach. To
wmentalno$ci kazdego znas
dalo nam totalny przelom.
Po6zZniej doszedl Lukasz Koj-
rys jako menadzer ion zaczal
sie tym zajmowaé. Zespot
coraz bardziej zaczal zmie-
nia¢ swoja pozycje. Przestal
by¢ tylko kapela regionalna,
a zaczal by¢ coraz bardziej
znany w kraju. StaliSmy sie
obok Big Daya czy Harlemu
jednym znajbardziej znanych
zespolow wtego regionu.

— Wiem, ze w pamieci utkwit

ciréwniez jeden z wielu

koncertdw, jakie zagraliscie

w tamtych latach w Ketrzy-

nie. Co tam sie wydarzyto?

— GraliSmy jako support
przed zespolem Kult. Pamie-
tam, ze to byla wtedy dla nas
bardzo duza scena. ByliSmy
spodjarani” tym wystepem.
Kult byl dla nas wielka in-
spiracja. Wezesniej wystepo-
waliSmy na festiwalu rocko-
wym w Wegorzewie, na ktory
trzeba bylo przygotowadé jakis
cover. Nasz wyb6r padl na
,Wodke” Kultu. Potem gra-
liSmy to na naszych koncer-
tach. W Ketrzynie zapytali-
$my Kazika Staszewskiego,
czy mozemy zagra¢ ten utwor.
Kazik wyrazil swoja aproba-
te. Chyba poszlo nam dosy¢
dobrze, bo kiedy grali$my
z Kultem na Kortowiadzie,
to juz takiej zgody nie dosta-
liSmy, zeby nie powiela¢ tych
samych utworéw, ale z inna
energia. Ketrzyn wspominam
tez bardzo milo ze wzgledu na
ludzi. Tam jest bardzo fajna
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energia na koncertach. Lu-
dzie naprawde chca si¢ bawié.

— Grates w Ketrzynie jeszcze

zinnymi artystami?

— Z tego co pamietam, to
wystapilem tam z Kamilem
Bednarkiem. ZagraliSmy
na pewno w Mragowie, Mi-
kolajkach i chyba wlasnie
w Ketrzynie. Gralem tez zze-
spolem Kraina Mrij i to nie
raz. Chyba nawet na ktorej$
malance.

— Odszedtes$ z Eneja na

krétko przed ogdlnopolskim

sukcesem w programie
+Must Be The Music”. Nie
zatujesz troche tej decyzji?

— To pytanie trafialo juz do
mnie wielokrotnie. Oczywi-
Scie, ze zalowalem tej decyzji.
Kazdy by zalowal. To tak jak
zarznaé kure znoszaca zlo-
te jajka. Wspolpracowalem
zchlopakami pie¢ lat. My$la-
lem, ze decyzja o odejSciu jest
przemyslana. Chcialem wtedy
grac¢ zTymonem Tymanskim.
Niestety to nie wypalilo ina-
sze drogi sie rozeszly. Kiedy
chlopaki wygrali program,
to przede wszystkim bylem
dumny zich sukcesu. W gle-
bi serca zalowalem, ze nie ze
mna. Teraz, kiedy poukladata
mi sie moja muzyczna Sciez-
ka, nie czuje juz tego zalu.
Enej jest na swojej drodze,
a ja na swojej. Spotykamy
sie czesto, wspdlnie impre-
zujemy, wiec dalej razem sie
trzymamy.

— Po Eneju od razu byt

Bednarek?

— Nie. Zaczalem wtedy
swoje studia, robilem jakie$
jazzy m.in. z Tymonem Ty-
manskim iréznymi big-ban-
dami. Mialem wtedy okazje
zagra¢ m.in. zEwa Bem, Gra-
zyng Lobaszewska, Ewa Ury-
ga. Kiedy skonczylem studia,
to musialem co$ ze sobg, zro-
bi¢. Dostalem propozycje wy-
jechania na statek. Zostalem
muzykiem statkowym. Trafi-
lem tam przez kolege. Wyru-
szyliSmy zSan Francisco przez
Kanade, Alaske do Japonii na
trzy miesiace. Pozwiedzalem
wtedy troche $wiata i zaro-
bilem pare groszy. To byla
szkola zycia, ktora polecam
kazdemu, kto chce zostaé
profesjonalnym muzykiem
czytajacym nuty. Tak jak woj-
sko robilo kiedy$ z czlowieka
mezezyzne, tak te kilka mie-
siecy zrobilo ze mnie muzyka.
Mialem takiego przelozone-
go, ze dostalem ,wpierdziel”
psychiczny, ale przy okazji
nauczylem si¢ grania paru
dZzwiekow. Po statku okazalo
sie, ze utracilem wszystkie
kontakty, jakie mialem. Na
moje miejsca powchodzili
inni puzoniSci. Stwierdzilem
wiec, ze pojde do wojska. Nie
dostalem sie tam z przyczyn
fizycznych. Nie podciagna-

fot. Adam Michta

lem si¢ na drazku, wyskoczyl
mi bark. Wracajac do domu,
zglosilem problem mamie,
ktora przekazala ojcu, ze nie
chce siedzie¢ bezczynnie na
tyltku. Itak zaczela sie moja
dwuletnia kariera biznes-
mena w Niemczech, gdzie
zajmowalem sie robotami
budowlanymi. W dzien pra-
cowalem, awnocy ¢wiczytem
na instrumencie. I wtedy za-
dzwonila do mnie menadzer-
ka Kamila Bednarka. Grajac
jeszcze w Eneju, siedzialem
kiedy$§ w konkursie w jury
razem z Kamilem Wojcikiem
iOlkiem Ostrowskim. To byt
rockowy festiwal w Dobrym
Mieécie. Tam przyjechala
taka grupa mlodych ludzi.
Nazywali si¢ Star Guard
Muffin. Ich liderem by}l Kamil
Bednarek. Oni wtedy wygra-
li ten przeglad, aja zagralem
znimi na finalowym koncer-
cie. Bedac w Niemeczech, do-
stalem propozycje nagrania
jednego utworu. Polecialem
samolotem z Dortmundu do
Gdanska. Nagrali$émy ,Chwile
jak te”, ktore ,odpalily” bar-
dzo mocno. Tak sie zaczela
moja roczna przygoda z Ka-
milem. Potem mialem cztery
miesigce przerwy. Nastepnie
dolaczylem do zespolu Sylwii
Grzeszczak, z ktora wspol-
pracuje do tej pory juz cztery
lata.

— Jak praca z krélowa

polskiego popu?

— Rewelacja. Z Sylwia zna-
liSmy si¢ wczeséniej zfestiwa-
li muzycznych, gdzie mialem
okazje troche z nig pograc.
To jest wspolpraca na bar-
dzo wysokim poziomie. To sa
profesjonalni i doswiadczeni
muzycy, czesto udzielajacy sie
sesyjnie wnagraniach innych
artystow. Nie doé¢, ze robia
solidng robote, to jeszcze sa
fajnymi ludZzmi. Sylwia ma
bardzo mocnego ,czuja” do
ludzi. Ona wie, czego chce
izkim jej si¢ uklada. Tego si¢

nie da opisa¢. To jest od razu
zauwazalne. Czesto jest tak,
ze robimy aranze iprzychodzi
Sylwia imo6wi, ze to by chciala
tak, ato inaczej iod razu jest
to przez nas odgrywane. To
$wiadczy o warsztacie i po-
ziomie wszystkich muzykow.
Dlatego tez ta wspoélpraca
trwa do tej pory i mysle, ze
jeszcze troche wspélnie po-
ciagniemy. Co by nie napisala,
to bedzie zawsze przebojem.
Teraz gramy jeszcze pojedyn-
cze koncerty. Za nami m.in.
wyjazd do Londynu czy kon-
cert w katowickim Spodku.
Przed nami od maja sezon
wiosenno - letni. Praktycz-
nie do konca wrzesnia ciezko
bedzie zlapa¢ mnie w domu.
Gram jeszcze ztakim projek-
tem eventowym Stage Fever.
Mamy kilka rzeczy do zagra-
nia. Wspolpracuje tez zorkie-
stra Jana Stoklosy. Nie nudze
sie. Mam co robic. Nawet sie-
dzac wMragowie mozna dzia-
laé np. wWarszawie, amiesz-
ka¢ dalej na Mazurach.

— Ale podobno ciggnie cie na

Jamajke?

— Troche tak. Zamieszkaé
bym tam nie chcial. Marzy mi
sie pojecha¢ tam izobaczyc
te rejony. Ponagrywac z tymi
ludZmi. Dostalem teraz moz-
liwos$¢ nagrania paru utwo-
row na plyte zJamajczykami.
To zashuga perkusisty Kamila
Bednarka, ktéry znimi nagry-
wa. Zobaczymy, co ztego wyj-
dzie. My¢le, ze beda to fajne
rzeczy. Ja juz je styszalem imi
sie bardzo podobaja. Jezeli to
,odpali” to rynek europejski
zaszaleje na punkcie jamaj-
skiej muzyki.

—Jednak ze swojg rodzing

dalej mieszkasz w Mrago-

wie?

— Tak. Tutaj si¢ wybudo-
waliémy i nie ruszamy sie
stad. Koncerty gramy gtow-
nie w weekendy, przewaznie
wczwartki, piatki isoboty. Po-
zostale dni spedzam wdomu.

— Praktycznie do kofica wrzes$nia
ciezko bedzie ztapaé mnie w domu.

Przeliczajac to na godziny, to
i tak wiecej czasu spedzam
z dzieckiem niz gdybym pra-
cowal po osiem godzin dzien-
nie wnormalnej pracy.

— Czyli zona nie robi wyrzu-

toéw, ze Walentynki czy Dzien

Kobiet spedzasz np. zinnymi

paniami na koncercie, a nie

znigw domu?

— Chyba juz sie do tego
przyzwyczaila. Kiedy nor-
malni ludzie maja wolne
ispedzaja czas na imprezach
czy rodzinnych grillach, to
wtedy my jesteSmy od tego,
zeby dla tych ludzi gra¢. To
kwestia przyzwyczajenia, ze
Sylwestra spedzamy ze mna
w pracy, a nie gdzie$ na pry-
watnych imprezach. Chociaz
w przypadku powitania No-
wego Roku, kiedy koncze graé
na scenie, to zawsze jeszcze
idziemy gdzie$ si¢ pobawic.

— Czylirodzina wspiera cie

w tym, co robisz?

— Tak ito bardzo. I musze
im za to podziekowaé. Naj-
pierw rodzice uwierzyli we
mnie iwspierali, a teraz robi
to moja zona idziecko.

— Plusem tego, ze nie

jeste$ znanym wokalistg

czy gitarzystg jest chyba

to, ze mozesz swobodnie

chodzi¢ po ulicach Mraggowa

i nikt cie jako$ specjalnie nie

zaczepia?

— To jest bardzo duzy plus.
Widze teraz po Sylwii, jakie
to jest pietno stawy. Nie jest
latwo p6js$é do restauracji na
obiad, do sklepu na zakupy
czy pojezdzi¢ na rowerze.
Kiedy jeste$ rozpoznawalna
osoba, to masz z tym prob-
lem. W naszym przypadku,
jako muzykow w zespole, nie
jest to juz tak odczuwalne.
Fajnie jest zy¢ ztaka my§la, ze
nikt ci¢ nie napietnuje, albo
nie siedzi obok i nie wytyka
cie palcem. Nie mowiac juz
orobieniu zdje¢ z ukrycia, co
jest czestym problemem wie-
lu gwiazd.

— Ale niestety czesto w ma-
tych miastach sg ludzie,
ktérzy w niezdrowy sposadb
potrafig zazdros$ci¢ swoim
ziomkom, ktérym udato sie
odnies¢ jakis sukces. Do-
$wiadczasz czego$ takiego?
— Zdarzylo mi sie. Kiedy
po kilku latach wrécitem do
Mragowa 1 tutaj sie osiedli-
lem, to spotkalem sie zkilko-
ma objawami chorej zazdro-
§ci. Ludzie my$leli, ze ja Spie
na pieniadzach. Traktowali
mnie, jak nie wiadomo kogo.
Okazalo sie, ze jest wrecz
przeciwnie i sam nieraz np.
pozyczalem od innych pie-
nigdze. Wtedy zrozumieli,
ze to praca jak kazda inna.
Ja gram, akto$ inny siedzi za
biurkiem jako np. urzednik
czy programista. Na szczes$-
cie takie przypadki nie byly
liczne inie trwalo to dlugo.
Teraz juz nie mam z tym
problemoéw.

— Wiem, ze co jakis$ czas

spotykasz sie z mtodymi

adeptami muzyki. Coim
przekazujesz tak od siebie,
od serca?

— Niestety obecnie zainte-
resowanie instrumentami de-
tymi czy szczegolnie puzonem
nie jest zbyt wielkie. Aszkoda.
Staram sie¢ mlodym ludziom
przekaza¢, zeby do muzyki
podchodzili nie jak do pracy,
ale traktowali ja jak zaba-
we. Nie musza siedzieé teraz
iuczy¢ sie skal. Ja staram sie
ich uczy¢ melodii tak, zeby
uczen mog} sie pochwalié, ze
umie co$ innego niz jego zna-
jomi. Jego atutem jest nie to,
ze potrafi przej$c kolejny level
w mindcfarcie, ale umie za-
gra¢ na instrumencie detym.
Moze co$ kiedy$ nagra ikto$
po 20. latach bedzie otym pa-
migtal. Takie rzeczy docenia
sie z czasem. I to staram sie
przekaza¢ mtodym adeptom
instrumentéw, zeby czerpa-
li ztego radoche. To nie jest
szkola, to jest przyjemnosc. Ja

czesto zazdroS$cilem luzu mu-
zykom, ktérzy byli samouka-
mi. Oni zawsze byli prawdzi-
wi w tym, co robili. Niestety
szkoly muzyczne czesto zabi-
jaja wludziach muzykalnosé.

— Czesto po latach spedzo-

nych na scenie mozna chyba

straci¢ te prawdziwg rados¢
zgrania?

— Jest wielu takich muzy-
kéw, ktorzy robia to dlatego,
ze nie majg nic innego do
roboty w tym momencie. Sa
doskonalymi muzykami, ale
radoSci po nich nie widac.
Szkoda, bo to nawet nie cho-
dzi o samo granie na scenie,
a o0 ludzi, z ktérymi przeby-
wasz. Wspolczuje takim lu-
dziom, ktorym tego brakuje.

— Tobie to nie grozi?

— Caly czas staram sie.
Nawet siedzac w Mragowie
nagrywac co$ zludzmi. Kon-
taktuje sie zchlopakami icaly
czas co$ wymySlamy, przera-
biamy. U Sylwii caly czas co$
sie zmienia, ewoluuje, idzie-
my do przodu. Jesli masz wo-
kot siebie ludzi, ktérzy chea
co$ robi¢, to ty mimowolnie
tez bedziesz co§ robil.

—Jestes przyktadem, ze

nawet nieduze miasto nie

jest barierg do tego, zeby
0siggnac sukces.

— Z tego co kojarze, to
z Mragowa byly jeszcze
dwie takie osoby. Pierwsza
byl Wojtek Malajkat, a dru-
ga Bartek Krolik, ktorego
bardzo serdecznie pozdra-
wiam. Jak popatrzysz na te
wszystkie zespoly, na ludzi
grajacych, czy wystepujacych
wteatrach to nie sa zazwyczaj
ludzie pochodzacy z War-
szawy. Przyjechali z malych
miejscowosci, z zaparciem,
ze chca co$ osiagnaé. Dlate-
go, ze oni od razu wiedzieli,
ze czego$§ chca. Ze chea sie
wydostaé, co$ zrobi¢. Nie
zatracili jednak milo$ci do
miejsca swojego pochodze-
nia. Mam duzo znajomych
z branzy, ktorzy chetnie by
wrocili do swoich malych
miejscowosci, tylko praca im
na to nie pozwala. Wracaja
tam jednak kiedy tylko moga.
To nie jest tak, ze fajnie jest
mieszka¢ w duzym mieScie,
thuce sie wkorkach. Owszem,
dobrze jest tam pracowac. Ja
jednak dziekuje Bogu iciesze
sie z tego, ze moge mieszkaé
wMragowie. Wciaz dla wielu
jestem zwyklym chlopakiem
z sasiedztwa. Spotykam sie
zludZmi, p6jde na piwo, albo
zrobimy grilla z sgsiadami.
Jestem przykltadem wyluzo-
wanego mragowianina.

WOJCIECH CARUK
w.caruk@gazetaolsztynska.pl
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5 ZASAD PRZECHOWYWANIA
WARZYW | OWOCOW

STATYSTYKI MOWIA, ZE POZBYWAMY SIE JEDZENIA ZWYKLE Z POWODU JEGO ZEPSUCIA, A TRZECIA CO DO
WIELKOSCI GRUPA PRODUKTOW NAJCZESCIEJ TRAFIAJACYCH NA SMIETNIK SA - PO PIECZYWIE | WEDLINACH
— SWIEZE OWOCE. TYMCZASEM ISTNIEJE SPOSOB NA PRZEDLUZENIE TRWALOSCI OWOCOW | WARZYW -
WEASCIWE PRZECHOWYWANIE.

oznajmy 5 zasad,
ktore pomoga nam
dluzej cieszy¢ sie ich
smakiem iSwiezo$cia.

ZASADA1
Do lodéwki wktadamy dojrza-
teinietrwate

W lodéwce mozna z powo-
dzeniem przechowywac¢ owoce
iwarzywa, cho¢ nie wszystkie.
Niska temperatura pomoze
uchroni¢ przed zepsuciem
te mocniej dojrzale, a przez
to bardziej nietrwale. Cho-
wajmy do lodowki miekkie
juz awokado, mango, ale tez
rodzime gruszki, sliwki czy
morele - wten sposob zyska-
my kilka dodatkowych dni na
ich spozycie. Niektore owoce,
np. maliny, truskawki, jako
nietrwale z natury, szybko
tracg swoja Swiezoé¢. Lodow-
ka pomoze im ja zachowac,
ale w domowej chlodziarce
nie poleza dluzej niz 2 dni.
Odwrotnie jest z warzywa-
mi: w niskiej temperaturze
dlugo wytrzymuja warzywa
kapustne (kapusta, kalafior,
brukselka, brokutl), li$ciaste
(salata, jarmuz), a takze pory
i szparagi. Przechowujac je
wlodéwcee, pamietajmy o ich
wlasciwym zabezpieczaniu.
Zzasady warzywa powinno si¢
zabezpieczy¢ przed wilgocia:
wypakowac¢ zfolii ischowaé do
osobnej, dolnej szuflady wpa-
pierowej torebce. Wyjatkiem
jest jednak salata, ktora bez
wilgoci zwiednie —ja owijamy
zwilzonym recznikiem papie-
rowym.

ZASADA?2
Na blacie trzymamy nie tylko
aromatyczne ziota

Nie wszystkie owoce iwarzy-
wa lubia chlodzenie, dlatego
cze$é z nich dluzej zachowa
smak oraz $wiezo$¢ lezac na
blacie wtemperaturze pokojo-
wej. Ta zasada dotyczy zwlasz-
cza pomidoréw, ktore w lo-
déwee traca niemal calkowicie
swoj smak i zapach. Z kolei
natka pietruszki, koperek czy
ziola aromatu wlodowce nie

straca, ale nasiagkna innymi -

zapachami - dlatego zielenine
najlepiej przechowywaé wdo-
niczee na oknie lub wszklance
zwoda. Temperatura powyzej
10 stopni to idealne warunki
do przechowywania owocow
egzotycznych, szczegdlnie ba-
nanéw i cytruséw. Warunki
domowe stuza takze warzy-
wom soczystym i miesistym:
cukiniom, ogoérkom, bakla-
zanom idyniom. Przechowu-
jac warzywa lub owoce poza
lodéwka, warto pamietac, ze
slofice i1 temperatura przy-
Spieszaja ich dojrzewanie,
co korzystnie wplywa na ich
smak, ale jednoczesnie staja
si¢ one mniej trwale — warto
otym pamieta¢ ikupowacé taka
ilos¢ warzyw i owocow, ktore
zjemy na biezaco, bez ryzyka
ich zmarnowania w wyni-
ku przejrzenia.

ZASADA 3
W ciemne miejsca chowamy
obiadowe klasyki

Jest grupa warzyw, ktérym
nie stuzy ani lodéwka (moga

w niej zgnié), ani przecho-
wywanie na wierzchu (beda
kielkowac). Najlepiej czuja
sie¢ w ciemnej, chlodnej i su-
chej piwnicy, bo wtaki sposéb
byly przechowywane przez po-
kolenia. Mowa oziemniakach,
marchewce, cebuli i czosnku,
ktoérych uzywamy czesto ilu-
bimy mie¢ zawsze pod reka.
Aby byly dlugo $wieze ijed-
rne, warto zaaranzowac dla
nich warunki zblizone do
piwnicznych: przechowywaé
wspizarni lub ciemnej szafce.
Pamietajmy jednak, by nie zo-
stawiac ziemniakow czy cebuli
wsklepowych reklaméwkach,
bo moga whnich sie zepsué. Le-
piej przelozy¢ je do papierowej
torby, bawelnianego czy Inia-
nego woreczka lub przewiew-
nego koszyka.

ZASADA 4
Mrozi¢ mozemy ziota i prawie
kazde warzywo

Mrozenie to jeden ze sku-
teczniejszych fizycznych
sposobow na przedluzenie
trwalo$ci owocow i warzyw.
Sprawdzi si¢ zaréwno, gdy
chcemy zachowaé sezonowe
smaki na zime, jak i gdy ku-
pimy czego$ zbyt duzo. Taka
nadwyzke, jeszcze $wieza,
przed wrzuceniem do zamra-
zarki powinni$émy dokladnie
umy¢, osuszy¢ izapakowaé do
woreczkéw lub pojemnikow
plastikowych. Mrozi¢ mozna
niemal wszystkie warzywa:
od wloszczyzny, przez groszek
i bob, po brukselke, brokul,
fasolke i kalafior. Wiekszo$c
warzyw, w tym wszystkie wy-
zej wymienione, przed wlo-
zeniem do zamrazarki warto
zblanszowa¢, czyli przelac¢
wrzatkiem lub zanurzy¢
wnim na chwile, a nastepnie
schlodzi¢ w bardzo zimnej
wodzie (moze by¢ zdodatkiem
lodu). Dzigki temu zabiegowi

warzywa zachowaja intensyw-
ng barwe, beda smaczniejsze
ilatwiejsze w pdzniejszej ob-
robce termicznej. Do mro-
zenia nie nadaja sie niektére
warzywa liSciaste, takie jak sa-
lata, ale juz zkolei ziola mro-
7a sie znakomicie, posiekane
i przesypane do malych po-
jemniczkoéw, w ktorych beda
zawsze pod reka podczas go-
towania. Owoce sg natomiast
znacznie mniej odporne na
temperature ponizej zera.
W zamrazarce najlepiej prze-
chowuja sie owoce jagodowe,
ale mozna tez mrozi¢ §liwki
iwisnie.

ZASADA 5
Przetwory z owocéw i warzyw
zostawiamy w oryginalnym
opakowaniu

Cho¢ $wieze owoce i wa-
rzywa powinniSmy zawsze
wypakowywa¢ z folii i siatek,
to juz przetwory warzywne
i owocowe najlepiej zostawié
w oryginalnych opakowa-
niach. Dzigki temu bedziemy
mieé gwarancje, ze nasz sok,
przecier czy dzem do mo-
mentu otwarcia zachowa te
same wlaSciwoSci, co wdniu,
w ktérym zostal przelany do
butelki, kartonu czy sloika.
Profesjonalne pakowanie
przetwor6w owocowo-wa-
rzywnych odbywa sie zawsze
wsterylnych warunkach, ado-
datkowo wiele produktéow
poddawanych jest wczeéniej
pasteryzacji on-line, ktora
przedluza ich termin przy-
datnosci do spozycia bez ko-

niecznoéci dodawania konser-
wantéw. Dobry przyklad to
pasteryzowany sok, ktorego
smak oraz Swiezo$¢ pozostaja
niezmienne przez wiele mie-
siecy dzieki opakowaniom
szklanym, plastikowym lub
kartonowym. Te ostatnie nie
sa oczywiscie zwyklymi kar-
tonami: oprbcz papieru za-
wieraja folie zabezpieczajaca
przed wilgocia i cieniutka
wewnetrzng warstwe alumi-
nium, ktéra chroni zawarto$é
przed czynnikami zewnetrz-
nymi (tlenem i $wiatlem).
Ochrona, jaka daje przetwo-
rom firmowe opakowanie, jest
otyle istotna, ze np. wsokach
owocowych wystawionych
na dzialanie slonca zachodzi
naturalny proces czeéciowej
utraty warto$ci odzywczej.
Wilasciwie przechowywane
soki zachowuja natomiast
pelen pakiet skladnikow
odzywezych. Sprawia to, ze
moga stanowié warto$ciowa,
porcjg owocow iwarzyw Jed-
na zpieciu, ktére powinnismy

spozywa¢ kazdego dnia.
Warzywa i owoce to wazny
element zbilansowanej diety,
ktérego nie powinno zabrak-
na¢ w zadnym jadlospisie.
Warto zna¢ zasady ich prze-
chowywania, poniewaz dzie-
ki nim deZlemy duzej cieszy¢
si¢ ich warto$ciami odzywezy-
mi oraz wspanialym smakiem.
APETYTNAPOLSKIE
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KOBIETO! CYTOLOGIA NIE BOLI!

KOMUKOLWIEK W OSTATNICH DNIACH POWIEDZIALAM, ZE KAZDEGO DNIA Z POWODU RAKA SZYJKI MACICY
W POLSCE UMIERA 5 KOBIET — W PIERWSZYM ODRUCHU KRZYCZAL: NIEMOZLIWE! JESLI NASTEPNIE
DODAWALAM, ZE CO ROKU PONAD 3 TYS. POLEK DOWIADUJE SIE, ZE MA RAKA — ALBO POWAZNIAL,

najgorsze jest to, ze
rak szyjki macicy
wpoczatkowym, tzw.
przedinwazyjnym
stadium jest prawie
calkowicie uleczalny...! Cze-
mu wiec te polskie statystyki
wolaja opomste do nieba? Czy
akurat my, Polki jesteSmy bar-
dziej na raka podatne, uczulo-
ne, obcigzone genetycznie...?

DLA-CZE-GO???!!!

— Mysle, ze pokutujemy za
lata, kiedy o stuzbie zdrowia
io swoich potrzebach zdro-
wotnych nie rozmawialy-
$my; kiedy o$wiaty i edukacji
zdrowotnej po prostu nam
brakowalo — uwaza dr Ewa
Wasilewska-Tesluk, kierownik
Oddzialu i Zakladu Radiote-
rapii olsztynskiej Polikliniki
MSWiA, konsultantka woje-
wodzka. — O ile z mlodszym
pokoleniem jest nieco lepiej
— o tyle, gdy pytam, dlacze-
go starsze pacjentki unikaly
wizyt u ginekologa — mo-
wia, ze po prostu odczuwaly
wstyd. Okolice narzadéow
intymnych to byl zawsze te-
mat, o ktérym nie wypadalo
mowié, nie wspominajac juz
otym, ze nie wypadalo ich tez
dotykaé¢. W Szwecji, by¢ moze
takze z powodu nieznacznej
odmiennoS$ci kulturowej,
edukacja prozdrowotna ode-
grala jednak wielka role. I'w
Polsce wlaénie ten przewrdt,
ktory dokonal sie ostatnio
w umystach mlodszych Po-
lek, spowodowal, ze kobiety
czesciej do ginekologa chodza
— bo wiedza, po co to robia.
Ze nie jest to tylko badanie
dla badania, ale co$, co moze
wplynaé na ich zycie iczasem
je zmienic.

CO WYWOLUJE RAKA?

Rak szyjki macicy to pier-
wotny nowotwor zlosliwy
szyjki macicy. Powstaje naj-
czesciej jako skutek zakaze-
nia wirusem brodawczaka
ludzkiego HPV i nalezy do
nowotworow zlosliwych. In-
wazyjne stadium raka szyjki
macicy poprzedza $rédna-
blonkowa neoplazja szyjki
macicy (CIN), ktora nie ma
charakterystycznych objawow
ijeszcze nie stanowi zagroze-
nia dla zdrowia kobiety. Jed-
nak niewykryta i nieleczona

moze przeobrazi¢ si¢ wraka
inwazyjnego. Ten przedno-
wotworowy stan moze trwac
od 3 do 10 lat. I'to dlatego tak
wazne sg profilaktyczne bada-
nia cytologiczne.

Cho¢ ciezko wskazac¢ jed-
na, konkretna przyczyne za-
chorowania na raka szyjki
macicy, lekarze jako czynnik
zwigkszajacy ryzyko zakazenia
wskazuja wezesne rozpoczecie
zycia seksualnego, atakze cze-
sta zmiane seksualnych part-
ner6w. Kobiety po licznych
porodach, stosujace doustna
antykoncepcje hormonalna
ipalace papierosy takze znaj-
duja sie w grupie zwiekszo-
nego ryzyka. Kolejny czynnik
to zakazenie wirusem HIV
lub innym wirusem, ktoéry
ostabia uklad odpornosciowy
kobiety. A czasem przyczyna
jest po prostu uboga w wita-
miny dieta lub brak wlasciwej
higieny osobiste;j...

OBJAWY

Na poczatku rak szyjki ma-
cicy nie powoduje zadnych
objawow ito jest nieszczescie,
bo kobiety wizyty uginekologa
bardzo czesto traktuja jak zlo
konieczne lub zgola torture...!
Wiem, bo sama tak mam...
Krwawienie miedzymiesiacz-
kowe, po stosunku czy bada-
niu ginekologicznym, krwa-
wienie po menopauzie — to
jedne z pierwszych objawow
raka szyjki macicy. Czasem
pojawiaja sie takze krwiste
uplawy o nieprzyjemnym za-
pachu. Kiedy rak przechodzi
do kolejnego stadium, a guz
rozrosl sie juz do$¢ znacznie
—wdole brzucha oraz okolicy
ledzwiowo-krzyzowej moga
pojawic sie bole. Czasem rak
objawia si¢ tez obrzekiem nég
lub trudnoéciami przy odda-
waniu moczu.

LECZENIE

Lekarze uzalezniaja leczenie
raka szyjki macicy od stopnia
zaawansowania choroby, 0g6-
Inego stanu pacjentki oraz jej
wieku. W poczatkowym sta-
dium stosuje si¢ chirurgicz-
ne usuniecie stozka szyjki
macicy. Nastepnie moze by¢
juz niezbedne usuniecie ma-
cicy, gornej czeSci pochwy
oraz przyleglych wezlow
chlonnych. W najwyzszych

ALBO KONCZYL ROZMOWE..
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Jakie moga by¢
objawy raka szyjki macicy?

® Nieregularne miesigczki

® Krwawienia migdzymiesigczkowe

® Upfawy o nieprzyjemnym zapachu

® Dyskomfort w dole brzucha

® Bole okolicy krzyzowo-lediwiowej

® Krwawienia w trakcie i po stosunku seksualnym

Co mam zrobi¢,
by nie zachorowa¢?

® Wykonywac regularnie badania

kontrolne u ginekologa
® Minimum raz na 3 lata wykonywac cytologie
® Zaszczepic sie przeciwko wirusowi HPV

(dla kobiet przed rozpoczeciem zycia seksualnego)

Czy powinnam sie badac?

® Kazda kobieta w wieku 25-59 lat powinna
wykonywac cytologie minimum raz na 3 lata

Jak przygotowac sie
do badania?

® Badanie najlepiej wykonac 4 dni po miesigczce
inie pozniej niz 4 dni przed miesiaczka

® Na 4 dni przed badaniem nie nalezy stosowac
preparatow dopochwowych

® 24 godziny przed badaniem cytologicznym
nie powinno wykonywac sie jakichkolwiek
badan ginekologicznych

® Przed wizyta nalezy zna¢ swoj cykl ostatniego
krwawienia

Czy badanie boli?

® Badanie jest bezpieczne i bezbolesne. Pozwala
na zdiagnozowanie wezesnych postaci raka szyjki
macicy. We wezesnym stadium rak jest prawie
catkowicie uleczalny

1 N

Jakie s czynniki ryzyka
rozwoju RSM?

® Zakazenie onkogennym wirusem HPV

® Wezesne rozpoczecie wspétzycia seksualnego
® Duza liczba partnerow seksualnych

® Duza liczba porodow

® Palenie papierosow

Jak wyglada badanie?

® Lekarz lub pofozna za pomoca specjalnej
szczoteczki pobiera wymaz z pochwy

Gdzie moge wykonaé
badanie?

Gabinety w powiecie olsztyiskim

® NZOZ SPECJALISTYCZNE SWIADCZENIA MEDYCZNE , JAMAL” SP.Z 0.0.
al. Sybirakow 36, 10-236 Olsztyn | Telefon do rejestracii: 89 539 27 90

= WOJEWODZKI SZPITAL SPECIALISTYCZNY W OLSZTYNIE | PORADNIA GINE-
KOLOGICZNO-POEOZNICZA | GINEKOLOGI ONKOLOGICZNE! | ul. Zofnier-
ska 18, 10-561 Olsztyn | Telefon do rejestraci: 89 544 42 00 | www.wss.
olsztyn.pl

= SAMODZIELNY PUBLICZNV ZAKEAD OPIEKI ZDRDWOTNEJ MINISTERSTWA

PRAW MAZURSKIM

CENTRUM ONKOLOGI W DISZTVNIE | PORADNIA GINEKOLOGICZNO-
-POLOZNICZA | ul. Wojska Polskiego 37,10-228 Olsztyn | Telefon
do rejestraji: 89 539 85 20

Gabinety w powiecie lidzbarskim

‘= LIDZBARSKIE CENTRUM MEDYCZNE ESKULAP EWA STECKIEWICZ | PORAD-

NIA GINEKOLOGICZNO-POLOZNICZA | ul. ALEKSANDRA $WIETOCHOWSKIE-
GO 7B, 11100 Lidzbark Warmifiski | Telefon do rejestracji: 89 7670205
Telefon: 89 7670205

‘® ZESPOL OPIEKI ZDROWOTNEJ W LIDZBARKU WARMIKISKIM | PORADNIA
POLOZNICZO-GINEKOLOGICZNA | ul. 11-GO LISTOPADA 15, 11100 Lidzbark
Warmifiski | Telefon do rejestracii: 89 767 32 78 | Telefon: 89 76732 78

Gabinety w powiecie mragowski

‘@ SZPITAL MRAGOWSKI IM. MICHAEA KAJKI SPOEKA Z OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOSCIA | SZPITAL - PORADNIA GINEKOLOGICZNO-
-POLOZNICZA | ul. Wolnoci 12, 11700 Mragowo | Telefon do rejestracii:
897419454 | Telefon: 89 7419489 | wwwiszpital-mragowo.pl

Gabinety w powiecie szczyciefiskim

‘» ZESPOL OPIEKI ZDROWOTNE W SZCZYTNIE | PORADNIA POOZNICZO-G-
NEKOLOGICZNA | ul. M.C. SKtODOWSKIE) 12, 12100 Szczytno
Telefon do refestragji: 896232159 | Telefon: 896232159

Gabinety w powiecie ketrzyriskim

‘® USLUGI MEDYCZNE | INNE MARZENA SUSZKO | PAWEL ZAJAC: PORADNIA
DLA KOBIET SPOKA JAWNA | PORADNIA DLA KOBIET RESZEL
ul. KOLEJOWA 2, T1-440 Reszel
Telefon do refestragji: 897553740 | Telefon: 897553740
= INDYWIDUALNA SPECIALISTYCZNA PRAKTYKA LEKARSKA ELZBIETA KOSIK-
SKA-WROKSKA | PORADNIA GINEKOLOGICZNO-POLOZNICZA
ul. KROTKA 4, 11-400 Ketrzyn
Telefon do rejestracji: 089 752 25 45 | Telefon: 089 752 25 45

Gabinety w powiecie nidzickim

= ZESPOL OPIEKI ZDROWOTNE) W NIDZICY | PORADNIA GINEKOLOGICZNO-
-POLOZNICZA | ul. Mickiewicza 25, 13100 Nidzica | Telefon do rejestragii:
896250510 | www.zoz.nidzica.pl

Gabinety w powiecie bartoszyckim

® SZPITAL POWIATOWY IM. JANA PAWHAII W BARTDSZVCACH | PORADNIA
POLOZNICZO- NA|ul.

jestracji: 89 764 30 17 | www.szpi o pl

Fundacja Instytut Badan i Edukacji Spotecznej w Olsztynie w partnerstwie z Samodzielnym Publicznym Zaktadem Opieki Zdrowotnej Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji
z Warminsko-Mazurskim Centrum Onkologii w Olsztynie oraz w partnerstwie z NZOZ Pieczewo Med Anna Doliwa-Adamus Aldona, Pawtowska realizuje projekt pod nazwa:

Wdrazanie dziatan edukacyjnych i informacyjnych zwiekszajacych zgtaszalno$¢ na badania
profilaktyczne raka szyjki macicy — subregion olsztynski.

Lider projektu: Partner nr 1:

= UNDACIA .
INSTYTUT BADAN
&7 1 EDUKACII SPOLECZNE)

RPWM.10.07.00-28-0005/16

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji
z Warminsko-Mazurskim Centrum Onkologii w Olsztynie

Partner nr 2:

NZOZ Pieczewo Med Anna Doliwa-Adamus
Aldona Pawtowska

19519 OTBS-AH

stadiach rak szyjki macicy
wymaga leczenia radio- lub
chemioterapia. We wszystkich
przypadkach lekarze moga tez
stosowac leczenie skojarzone:
chirurgiczne zradio- lub che-
mioterapia oraz chemiotera-
pie zradioterapia.

PROFILAKTYKA

Wykryty w poczatkowym
stadium rak szyjki macicy jest
prawie calkowicie wyleczal-
ny. Sedno sprawy stanowig
jednak systematyczne wizyty
kontrolne u lekarza gineko-
loga i profilaktyczne badania
cytologiczne, ktore pozwalaja
wykry¢ wspomniang neopla-
zje. Gdy nowotwor jest juz
w II stadium, leczenie daje
tylko 50 proc. szansy na po-
wodzenie terapii. Iim wyzsze
jest stadium, na ktérym no-
wotwor zostal wykryty —tym
bardziej te szanse maleja.

A cytologia trwa zaledwie
kilka minut i polega na po-
braniu wymazu cytologicz-
nego. Moze ja wykona¢ le-
karz, ale takze polozna. Jest
bezpieczna, bezbolesna i— co
najwazniejsze — bardzo sku-
teczna wwalce zrakiem szyjki
macicy.

W profilaktyke raka szyj-
ki macicy jaki§ czas temu
wlaczyly sie takze samorza-
dy wojewodzkie, ktore przy
pomocy $rodkéw unijnych
ipod nadzorem Ministerstwa
Zdrowia walcza o zwiekszenie
wykrywalnosci raka szyjki
macicy uaktywnych zawodo-
wo kobiet. Program profilak-
tyczny skierowany jest do ko-
biet wwieku od 25 do 59 lat.
W Olsztynie realizacja takiego
programu profilaktycznego
zajmuje sie Instytut Badan
i Edukacji Spolecznej. Pod
numerem telefonu 89 539 76
01 lub 692 436 903 mozna
dopytaé sie o jego szczeg6ly,
dowiedzie¢, ktore z placowek
w Olsztynie i wojewodztwie
zajmuja sie profilaktyka, ana-
wet zapisa¢ na badanie.

Warto skorzystaé¢ z tego
programu, bo lepiej jest za-
pobiegac niz leczy¢. Zabierz-
cie ze sobg siostre, corke,
mame, ciocig, przyjaciotke
czy sasiadke — razem bedzie
wam razniej!

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA
m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl



mailto:m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl
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http://www.zoz.nidzica.pl/
http://www.szpital-bartoszyce.pl/
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WSZYSTKO, CZEGO NIE WIECIE
O PRANIU...

A BOICIE SIE ZAPYTAC — ZEBY TAK SPARAFRAZOWAC TYTUL SWIETNEGO FILMU WOODY'EGO ALLENA.
.PRANIE ROBIMY CODZIENNIE, CZASEM NAWET KILKA RAZY... ALE CZY ROBIMY TO DOBRZE?

NO WtASNIE

ydawaloby sie,
ze dzi$, w dobie
pralek automa-
tycznych, kto-
re praktycznie
wszystko robia za nas, pranie
to wobowiazkach domowych
i generalnie w naszym zy-
ciu — najmniejszy problem.
Owszem, czasy balii i tarek,
a nawet swojskich pralek-
-kreciotkow o wdziecznym
imieniu Frania minely bezpo-
wrotnie. Wkladamy pranie do
bebna, ustawiamy odpowied-
ni program, wsypujemy lub
wlewamy detergent do od-
powiedniej przegrodki wszu-
fladce, weiskamy start —ipo
sprawie. Ajednak najbardziej
nawet wyszukane programy
iich mnogo$¢é wnaszej pralce
wecale nie znacza, ze o praniu
wszyscy wiedza juz wszyst-
ko 1 — co jeszcze wazniejsze
— ze robimy to prawidlowo
oraz bez szkody dla zdrowia
naszego inaszych bliskich.

BO NIE CHODZI

TYLKO O PLAMY...!

W kontekscie prania ijego
skuteczno$ci nie ma co moé-
wic: wlozy¢ z plamami, awy-
jaé nieskazitelnie czyste —to
jest cel i pragnienie kazde-
go...! Pamietajmy jednak co
jaki$ czas, ze wpraniu, tak jak
wcalym zyciu, czasem chodzi
o co$ wiecej. Chocby o bez-
pieczenstwo i zdrowie. Jak
zatem pogodzi¢ ogien zwoda
izadba¢, by nasze pranie bylo
zjednej strony czyste jak lza
— a z drugiej nie szkodzilo
nam potem wczasie noszenia
na sobie lub uzywania wcha-
rakterze recznika...?

DETERGENTY

O czytaniu sktadu produk-
téw spozywczych pisze na-
gminnie — czas wprowadzic¢
urozmaicenie i zachecié czy-
telnikdéw rowniez do czytania
etykiet na artykulach gospo-
darstwa domowego. Zaczyna-
my od proszkow 1 plynéw do
prania. Sek bowiem wtym, ze
wiele znich zawiera w swoim
skaldzie po prostu substancje
toksyczne. Szukajmy zatem
—wtrosce oswoje zdrowie, ale
ioprzyrode — takich srodkow
pioracych, ktore pozbawiag

Fot. Ryan McGuire/Pixabay

nasze ubrania plam réwnie
skutecznie, ale i naturalnie.
A bedzie to weglan sodu,
soda oczyszczona, boraks lub
mydlo marsylskie. Sprawdzmy
tez, czy nie za duzo wnaszym
proszku konserwant6w, bar-
wnikéw iczesto zbednych sub-
stancji zapachowych. Stawiaj-
my raczej na eko kule, piorace
orzechy i najzwyczajniejsza
sode pioraca.

Przy odrobinie po$wigcenia
mozna domowy proszek iplyn
do ptukania przygotowac sa-
modzielnie. Proszek powsta-
nie zweglanu sodu, boraksu,
sody oczyszczonej i mydla
marsylskiego — bedzie pral
i doskonale wybielal. A plyn
przygotujemy z octu spirytu-
sowego iolejku, choéby cytry-
nowego.

Pamietajmy tez, ze by pranie
wyjac zpralki czyste — wcale

nie trzeba uzywaé duzej ilosci
srodkow pioracych, szczegdl-
nie w tych najnowoczesniej-
szych pralkach. Zasada jest
taka, ze mniej znaczy lepiej.
Im mniej dodamy detergen-
téw, tym nasza skoéra mniej
bedzie narazona na szkodli-
we substancje wnich zawar-
te. Wiecej proszku weale nie
oznacza tez skuteczniejszego
usuwania plam. Raczej trzeba
przed zasadniczym praniem
poplamiong tkanine przepraé¢
wezesniej recznie lub namo-
czy¢ z dodatkiem odplamia-
cza.

ODPOWIEDNIA

TEMPERATURA

Malo kto o tym wie, ainie-
wielu pamieta, ze bakterie,
ktore zebraly sie na naszej
odziezy, umieraja dopie-
ro w temperaturze powyzej

60 st. C. Tymczasem czesto
nawet ja sama piore na tzw.
szybkim programie, w kto-
rym maksymalnie mozna
ustawic¢ jedynie 40 st. C, bo
zamiast zastanowi¢ sie nad
zdrowiem — bardziej prze-
jeta jestem ochrong kolorow
przed blaknieciem i delikat-
nych tkanin przed uszkodze-
niami. Ajednak wtej tempe-
raturze mikrobow z naszych
tkanin nie damy rady usunag.
ZXkolei alergikom, szczegélnie
tym uczulonym na roztocza,
ponizej tych 60 stopni nawet
nie wolno schodzi¢...! Im
wyzsza temperatura prania,
tym wieksza pewno$é, ze po-
zbyli$émy sie niewidzialnych
pajeczakéw na dobre. Na-
ukowcy wyliczyli, ze pranie
w nizszych temperaturach
usuwa jedynie 6 proc. aler-
genow.

Wyzsza temperature pra-
nia zalecam tez, gdy przynaj-
mniej jeden z domownikow
przechodzi wlasnie grype lub
chocby infekcje. Wtym czasie
nasze ubrania, reczniki i po-
Sciel pierzemy nawet wtem-
peraturze 90 st. Podobnie
postepujemy z odzieza robo-
cza, fartuchami medycznymi
ilaboratoryjnymi.

Co jednak ztymi tkaninami,
na ktoérych producent jak byk
wstawil 40, a czasem nawet
zgola 30 jako maksymalng
temperature prania...? By
zmniejszy¢ ilo§¢ baterii na
ubraniach po takim praniu,
trzeba postuzy¢ sie fortelem.
Bardzo delikatne ubrania pie-
rzemy oddzielnie ikorzystamy
wylacznie zodpowiednich de-
tergentow, zarowno ze wzgle-
du na temperature, jak ikolor
tkanin. Co jaki$ czas myjemy

PROSZEKIPLYNDO
PLUKANIAMOZNA
PRZYGOTOWAC
SAMODZIELNIE.
PROSZEK
POWSTANIE

/ WEGLANU SODU,
BORAKSU, SODY
0CZYSZCZONEJ
IMYDLA
MARSYLSKIEGO
—BEDZIE PRAL

| DOSKONALE
WYBIELAL. PLYN
PRZYGOTUJEMY
/0CTU
SPIRYTUSOWEGO

| OLEJKU, CHOCBY
CYTRYNOWEGC.

tez pojemniki na detergen-
ty — z mieszaniny proszku,
plynu do ptukania i odrobi-
ny wody lubi si¢ tam czasem
zrobi¢ prawdziwy klajster.
Dbamy tez o czysto$¢ pralki:
warto od czasu do czasu usta-
wié ja na pranie wnajwyzszej
temperaturze — tyle ze bez
prania, na pusto. W gumie
wokoél bebna lubi staé woda,
czasem zbieraja si¢ tam tez
paprochy i wldkna z pranych
tkanin — tez czyScimy regu-
larnie. A po samym praniu
nie wolno zamykac¢ drzwi-
czek: zostawiamy je raczej na
oSciez, bo dzieki latwej cyrku-
lacji powietrza wnetrze bebna
doktadnie wyschnie izbraku
wilgoci nie powstana tam
zadne pleénie lub inne nie
najzdrowsze grzybki. A czego
nie usunelo pranie — ostatnia
nadzieja wprasowaniu!
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DOBRE POLACZENIA

Zasadniczo ubran, bieli-
zny irecznik6w nie pierzemy
w otoczeniu $cierek, szmatek
do kurzu, serwet i obrusow.
Pamietajmy, ze cze¢§¢ bakterii
moze by¢ wyjatkowo odpor-
na na wszystko, z wybuchem
bomby nuklearnej wlacznie
— iw praniu nie zginie, a za
to zbrudnej Scierki przeniesie
sie na nasze ubranie lub na-
wet bielizne osobista...! Ttak
samo to dziala wdruga strone:
mikroorganizmy mocno przy-
wiazane do naszego ciala, aza-
tem ido ubran, ido recznikow
— przejda na recznie haftowa-
ny obrus po babci, aco gorsza,
takze na Scierke. Astamtad juz
prosta droga do naszego prze-
wodu pokarmowego...!

SEGREGACJA

KOLORYSTYCZNA

Na koniec nie zapominaj-
my tez o oddzieleniu przed
praniem tkanin bialych od
kolorowych. Zeby potem nie
bylo placzu, zgrzytania ze-

béw irwania wlosow z glowy

ostanik, ktory przed praniem

byl $nieznobialy, a z prania

wyszedl burozielony...! Nie
musze tez moéwic, ze welne
pierzemy w programie ozna-

czonym ,welna”, a rajstopy

iSciereczki z mikrofibry da-
jemy na syntetyki. I ostat-
nie wskazowki techniczne:

w przygotowanej do prania

odziezy przed wlozeniem do
pralki zasuwamy wszystkie
suwaki — w innym wypadku
rozsuniete zabki moge uszko-

Fot. Pixabay

REKLAMA

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRURG! !
DGOLNEJ | ONKOLOGICZN
echirurgia ogélna echirurgi kologiczna
eiylaki eprzepukli ie drobnych

zmian skornych eleczenie choréb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego
Olsztyn, al. Wojska Polskiego 39 (Lancet)
\89 535 72 80 od godz. 13, 508 36 26 52 )

190019otbr-A-P

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

dzi¢ ico delikatniejsze mate-
rialy, isama pralke. Niektore
ubrania, szczegélnie koloro-

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

we, a juz zwlaszcza dzinso-
we — warto przed praniem

LANCET, Olsztyn wywroécié na lewa strone, co

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

SPECJALISTA CHIRURGII OGOLNE)
| ONKOLOGICZNEJ

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

dr n. med.

Sylwia Lisieska-Zotnierczyk
specjalista chirurgii ogolnej
i onkologicznej
« zabiegi chirurgiczne ¢ wizyty domowe
+ poradnictwo Zywieniowe chorych
nowotworowych i ogolnych (certyfikat POLSPEN)

terminy po ienil i
Rejestracja telefoniczna codziennie:

506 116 994

REKLAMA

Fot. Designed/Freepik

sprawi, ze kolory wyplucza
sie z nich w znacznie mniej-
szym stopniu, a dodatkowo
uchronimy naszyte na nich
aplikacje przed zniszczeniem,
acale tkaniny przed mechace-

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA
m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl

niem. Odpinamy za to guziki:
uchronimy je przed oderwa-
niem.

No to méwilam: pranie
wecale nie jest trudne. Trzeba
tylko zna¢ zasady...!

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

CHOROBY ZYt | TETNIC

« diagnostyka « leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

I « leczenie operacyjne zylakow

NZOZ ,,ARTERI

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

207219otbr-a -0

207319otbr-a-0

33 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

Specijalisci chirurgii naczyniowej i ogélnej:
Mariusz Btoniecki | Rafat Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

207119otbr-a -0

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

Prywatna poradnia Chirurgii Ogélnej

i Onkologicznej oraz Choréb Naczyn

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

103200TBR-A-M
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JAK POLKI DBAJA 0 Wit

LSNIACE, ZDROWE
WtO0SY TO 0D
WIEKOW JEDEN

Z WAZNIEJSZYCH
ATRYBUTOW KOBIECE!
URODY. JAK POLKI
TROSZCZA SIE

0 SWOJE WtOSY?

Z JAKIMI PROBLEMY
NAJCZESCIE) ZMAGAJA
SIE | GDZIE WOWCZAS
SZUKAJA POMOCY?

— SPRAWDZIt
INSTYTUT
TRYCHOLOGII.

Codzienna pielegnacja

Az 56% Polek myje wlosy
codziennie, a 40% co drugi
dzien, tylko 4% wykonuje te
czynno$¢ raz w tygodniu. Co
trzecia Polka deklaruje, ze
wybiera szampon pomagaja-
cy zwalcza¢ problemy z wlo-
sami, a 28% uzywa szam-
ponu dopasowanego do jej
rodzaju wlosow. Z kolei 18%
wybiera rézne szampony, jak
réwniez szampony lecznicze.
Wiekszoé¢ zapytanych Polek
stosuje w roznej formie do-
datkowe preparaty do pie-
legnacji lub wzmocnienia
wlosow jak: odzywki i maski
- 38%, preparaty, majace za-
hamowac wypadanie wlosow
- 23%, suplementy, wzmac-
niajace - 21%, preparaty do
olejowania - 10%. Tylko 4%
przyznaje, ze nie uzywa zad-
nych dodatkowych prepara-
tow do wlosow iréwniez 4%
przyznaje, ze nie wie, co war-
to stosowac.

W dbaniu o urode wloséw
glownie skupiamy sie na ich
stylizacji, naduzywajac czesto
preparatow do pielegnacji
iuktadania fryzury. Zapomi-
namy, ze dobra kondycja wlo-
sow zalezy przede wszystkim
od stanu skory glowy. Dlatego
warto pamigta¢ na przyklad
oregularnym peelingu skory,
ktory pozwala pozby¢ sie za-
nieczyszczen, usuwa pozosta-
losci po kosmetykach i mar-
twy naskorek. Wskazaniem
do jego wykonywania sa za-
réwno oslabione, atakze zbyt
szybko przetluszczajace sie
wlosy, tupiez, wolny wzrost
wlosow, wypadajace wlosy
czy zaczerwieniona, a nawet
podrazniona skora glowy.
-mowi trycholog, Anna Ma-
ckoj¢ zInstytutu Trychologii.

Fot. pixabay

B
‘

Piekne wtosy
adobre samopoczucie

Co druga Polka przyzna-
je, ze problemy z wlosami
przekladaja sie na jej gorsze
samopoczucie, a 23% pan
zdradza, ze tracac wlosy
czuje sie mniej atrakcyjnie.
Dla 10% kobiet problemy
z wlosami sa powodem ut-
raty pewnoSci siebie w kon-
taktach personalnych, a 7%
respondentek uwaza, ze traci
na tym ich wizerunek w zy-
ciu zawodowym iprywatnym.
Tylko zdaniem 3% kobiet
stan wloso6w nie ma wplywu
na samopoczucie. Zdrowe
wlosy posiadaja naturalng
sprezysto$é, sa pelne bla-
sku ilatwo si¢ ukladaja. Aby
byly piekne i mocne, nalezy
po$wieci¢ odpowiednia iloéc
uwagi pielegnacji wlosoéw
od wewnatrz, nie ignorujac
czynnikéw, majacych wplyw
na ich kondycje, jak na przy-
klad: choroby skory, czynniki
hormonalne, spos6b odzy-
wiania sig czy stres.

Strach przed utratq wtosow

Az 61% zapytanych Polek
boi sie utraty wlosow idlatego
szuka profesjonalnej pomocy.
Dla 25% utrata wlos6w bylaby
powaznym problemem, a dla
2% nawet powodem glebokiej
depresji. Wedlug co trzeciej
Polki, aby zapobiec utracie
wlosé6w i chorobom skory
glowy, nalezy niezwlocznie
zglosi¢ sie do trychologa lub
lekarza, jak tylko zauwazymy
pierwsze niepokojace sygnaly.
Zdaniem 34% mamy wplyw
na ten proces odpowiednio
pielegnujac wlosy iskore glo-
wy oraz odpowiednio si¢ od-
zywiajac — jak twierdzi 18%
pan. Wedlug 15% responden-
tek zapobiegac¢ utracie wlosow
mozna unikajac nadmiernego
stresu iprzyjmujac suplemen-
ty, wzmacniajace wlosy.

Poszukiwanie rozwiazan

i profesjonalnej pomocy
Jak pokazalo badanie Insty-

tutu Trychologii, Polki stara-

ja sie w pierwszej kolejnosci

samodzielnie radzi¢ sobie
z problemami skory glowy
i wloséw, kupujac apteczne
suplementy - 44% odpowie-
dzi oraz domowymi sposoba-
mi - 24% odpowiedzi. Jesli
zastosowane rozwigzania nie
przynosza spodziewanych
rezultatow, panie szukaja
pomocy uspecjalistow —43%
kobiet zglasza si¢ do derma-
tologa, a 34% do trychologa.
Az 62% zapytanych kobiet
nigdy wczesniej nie kontro-
lowalo stanu swoich wloséw
u trychologa, co wiecej nie
mialo pojecia, ze taki spe-
cjalista istnieje. Decydujac
sie na wizyte utrychologa, co
druga zapytana przez Instytut
Trychologii Polka, oczekuje
kompleksowego podejscia do
rozwigzania swojego proble-
mu, a18% przede wszystkim
profesjonalnej pomocy iprze-
prowadzenia badania stanu
wlos6w oraz skory glowy.
Niestety wciaz wiele kobiet
zwraca si¢ po specjalistyczna
pomoc zbyt p6zno, co moze

doprowadzi¢ w niektérych
przypadkach nawet do trwa-
lej utraty wloséw. Schorzenia
skory glowy i problemy zwia-
zane zwypadajacymi wlosami
to czesto objaw wielu chordb,
anie tylko efekt nieprawidlo-
wej pielegnacji czy przej$cio-
wego oslabienia organizmu.
Dlatego niezwykle wazne jest
zasiegniecie konsultacji specja-
listy, kiedy pojawia sie pierw-
sze oznaki nieprawidlowoSci.
- tlumaczy Anna Mackojé,
trycholog.

Az 76% zapytanych Po-
lek zglasza sie¢ do specjali-
sty z problemem wypadania
wlosow. Dla 10% powodem
jest swedzaca i sucha skora
glowy, adla 8% brak porostu
wlosow, a dla 4% zniszczone
wlosy. Odpowiedzi pan poka-
zuja, ze do trychologa zglasza-
my sie glownie, gdy zaczyna
niepokoi¢ nas ilo$¢ wypada-
jacych nam wlos6w i chcemy
powstrzymacé ten proces.

Przyczyn utraty wloséow
moze by¢ bardzo wiele.

NAJWIECEJ POLEK
UCZESTNICZACYCH
W BADANIU ,POLKA
U TRYCHOLOGA" TO
KOBIETY W WIEKU
25-34 LATA-46%
ORAZ W WIEKU

35- 44 LATA

—30%. BADANIE
/REALIZOWAL

W FORMIE

ANKIET INSTYTUT
TRYCHOLOGI!

NA PRZELOMIE
PAZDZIERNIK
2019-STYCZEN
2020. W BADANIU
UCZESTNICZYLO
834
RESPONDENTEK.

Czasami sg one stosunkowe
latwe do wyeliminowania
po ich zdiagnozowaniu, ale
moga by¢ takze réwnie po-
wazne itrudne, wymagajace
odpowiednio dobranej tera-
pii. Za wypadanie wlosow
moga by¢ odpowiedzialne na
przyklad czynniki genetycz-
ne, intensywne odchudzanie,
niedobory zywieniowe i nie-
tolerancje pokarmowe, prze-
wlekly stres, przyjmowane
leki, okres poporodowy, jak
rowniez choroby skory glo-
wy, choroby ogdlnoustrojo-
we. Potencjalnych przyczyn
jest znacznie wiecej, dlate-
go kluczowe znaczenie ma
diagnostyka, ktora przepro-
wadzona w doglebny i pro-
fesjonalny sposob pozwala
znalezé przyczyne i podjaé
odpowiednia terapie - ttuma-
czy Anna Mackoj¢ z Instytutu
Trychologii. INF. PRASOWA

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




TRENDY R ——
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

nawieLkd T (K |

POWABNY | ELEGANCKI PANTONE CLASSIC BLUE TO NAJMODNIEJSZY KOLOR ROKU 2020. SWIATOWEJ SEAWY
PROJEKTANCI: GUCCI, BURBERRY CZY CAROLINA HERRERA W SWOICH WYBIEGOWYCH KOLEKCJACH POSTAWIL
NA KLASYCZNY NIEBIESKI, KTORY POJAWIt. SIE, ZAROWNO W DODATKACH, JAK | W PREZENTOWANYCH KREACJACH
POrACZENIE BLEKITU Z BIELA LUB BARDZIEJ WYRAZISTYMI KOLORAMI, NP. ZOETYM, SWIETNIE SPRAWDZI SIE ZAROWNO
W STYLIZACJI CASUALOWEJ CZY WIECZOROWEJ.
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POZNAJMY SIE
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Korespondencje zwigzang z rubryka ,Poznajmy sie” prosze kierowac na adres redakcji: ,Gazeta Olsztynska”, ul. Partyzantéw 28,
10-402 Olsztyn. Codziennie mozna osohiscie dostarczac do redakcji kupony zgtoszen, a takze listy do wybranych osdh.
W razie watpliwosci prosze o kontaktowanie sie ze nami telefonicznie lub osobiscie w srode w godz. 9-12, nr tel. 89 539-74-80.
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jrok urodzenia

redakcji

‘ | powyisze dane
do wiadom

wastoreczny podpis |

POZNAJMY SIE NR 1591/1049

| tresé zgloszenia (maksimum 30 stow)
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PANOWIE

0D 40-DO 60 LAT
JAROSLAW

Mam 46 lat, mieszkam w Pienieznie,
jestem kawalerem, osoba szczera,
ktérej mozna zaufaé. Poznam Panig
panne lub wdowe w wieku 40-45 lat.
Cel przyjazn lub staty zwigzek.
WOLNY NIEZALEZNY

Niezalezny i wolny, pracujacy,
wtasny dom, zmotoryzowany, bez
zobowigzan, wiek 58 lat pozna Panig
w podobnym wieku, wyrozumiata,
otwartag. Cel to staty zwigzek. Pani
moze u mnie zamieszkac.
POWYZEJ 60 LAT

WYSOKI EMERYT

Wysoki emeryt, wdowiec bez
natogdw, niezalezny finansowo i
mieszkaniowo, mieszkaniec Olszty-
na. Poznam Panig uczciwa, pogodna,
bez natogéw do 73 lat. Numer
telefonu przyspieszy kontakt.
SAMOTNY WDOWIEC Z OLSZTYNA
172/76 wdowiec 73 lata, niezlaezny
finansowo i mieszkaniowo, zmoto-
ryzowany, wyksztatcenie wyzsze,
mtody wyglad bez natogéw pozna
Panig z Olsztyna do 70 lat.
SAMOTNY WDOWIEC

Emeryt lat 74 bez natogéw i zobo-
wiazan, nie materialista, domator
lubiacy podrdze i dziatke, nature i

PANIE

DO 60 LAT

KASIA

Mieszkam sama w Olsztynie, jestem
szczera, opiekuncza, niezalezna,
55/165/70, po studiach, poznam
panaw wieku 50-60 lat, ktory nie
szuka przygdd. Cel staty zwigzek.
Napisz warto.

JADWIGA

Jestem wesota wdowg, szczerg,
uczciwg, mitg radosng i Smiata.
Pragne pozna¢ Pana mitego,
uczciwego, wesotego, szczerego

i kulturalnego oraz z poczuciem
humoru. Cel staty zwigzek.
WDOWA

Szczupta blondynka lat 58 z
Olsztyna. Spataniczna i z poczuciem
humoru. Nie palaca, lubie przyrode i
dtugie spacery.

POWYZEJ 60 LAT
PANITERENIA

55/165/65 mieszkam w Olsztynie,
jestem po studiach, domatorka,
lubie spacery, przyrode i zdrowy tryb
zycia.Poznam Pana, ktdry nie szuka
przygad. Cel staty zwigzek.
ZADBANA WDOWA

Szukam Pana w wieku do 85 lat bez

natogéw do wspdlnego zycia we dwo-

je, mam mieszkanie wtasnosciowe,
mieszkam sama, dobija mnie tesk-
nota, nie lubie samotnosci. Jestem
romantyczkg i jestem z Elblaga.
SKROMNA RYBKA

Olsztynianka 65+, mitaiz humorem,

zdrowy tryb zycia. W zwigzku cenig-
cy szczero$¢, uczciwose i wzajemne
zaufanie — cel przyjazn a moze co$
wiecej.

SAMOTNY EMERYT

emeryt lat 73 bez natogéw i zobo-
wigzan poznam panig w celu stwo-
rzenia zwigzku opartego na mitosci,
szczerosci szacunku i wzajemnym
zaufaniu, cel staty zwigzek. Olsztyn
Lub okolice.

SPOKOJNY PO 70-tce

Wolny emeryt bez natogéw, nieza-
lezny finansowo i mieszkaniowo,
zmotoryzowany, kochajacy spacery
i muzyke. Poznam Panig z Olsztyna
Lub okolic. Cel staty zwigzek.

MILY STRZELEC

Mity strzelec chetnie pozna Panigw
wieku do 55 lat. Cel staty zwigzek.
MAJSTER

Spokojny, pogodny, sprawny, bez
natogdw i problemdw 70/168/70
pozna na state naturalng i kobiecg
niewysokg Panig zdomkiem, lubigca
zdrowa kuchnig, przyrode i aktywne
Zycie we dwoje.

ZADBANY

Jestem bez zadnych zobowigzan

i natogdw, niezalezny finansowo i
mieszkaniowo, pracujacy, zmoto-
ryzowany —poznam Panig w wieku
ok.65 lat - cel przyjazn, a moze co$

wiecej.

SYMPATYCZNY WLADEK
Rencista lat 63, zmotoryzowany, z
okolic Olsztyna, cel staty zwigzek.
AKTYWNY TADEUSZ

Szczupty, aktywny, poznam Panig

z Olsztyna lub okolic cel przyjazn,
lubigca podréze i spacery. Pania
szczuptg z poczuciem humoru do 65
lat. Mam 175 cm wzrostu spod znaku
Strzelca. Telefon utatwi kontakt.
KOZIOROZEC

Jestem w Warmi i Mazur, 173/92
mam 67 lat skromnej budowy

ciata, finansowo i mieszkaniowo
niezalezny, grami $piewam, jestem
wesoty, zmotoryzowany, abstynent,
opiekunczy, wyrozumiaty, ugodowy.
Poznam Panig wyrozumiata, otwar-
tg, szczerg do tanca i rézanca na
dalsze dni zycia.

STARSZY SENIOR

Samotny emeryt bez rodziny, dzieci,
lubigcy przyrode, zdrowy tryb zycia,
kuchnia. Pozna starsza Panig 75-80
lat zmieszkaniem z Ostrody lub
okolic Olsztyna.

ZARADNY WDOWIEC

Pracujacy, zadbany, wtasne M,
zmotoryzowany, bez natogéw i
zobowigzan. Poznam Panig bez
natogéw i zobowigzan. Wiek do 55
lat, nr. Telefonu utatwi kontakt. Pani

z Ostrody lub okolic.
BYDGOSZCZANIN Z OLSZTYNA
T2/176/71 wyksztatcenie Srednie,
podobno niebrzydki, poznam Panig z
Olsztyna z mieszkaniem.
SAMOTNY RENCISTA Z MAZUR
64/170/86 wdowiec bez natogéw

i zobowigzan, nie materialista,
domator, lubiacy podrdze, spcery,
nature i zdrowy tryb zycia. W zwigz-
ku cenigcy szczerosg, uczciwosg i
wzajemne zaufanie. Cel przyjazn a
moze co$ wiece;j.

NIEZALEZNY

Sredniego wzrostu, po 60-tce,
niezalezny finansowo i mieszkanio-
wo, zmotoryzowany, pozna Panig

w podobnym wieku, wolng z okolic
Olsztyna, Ostrody

KAWALER KOLO OSTRODY
Kawaler stanu wolnego, 165¢cm
wzrostu, lubiacy sport, przyrode,
spokojny. Poznam Panig, ktérej do-
kucza samotnos¢ z okolic Ostrady.
EMERYT Z ELBLAGA

70/162/66 wolny bez natogéw i zo-
bowigzan, nie materialista, domator,
lubigcy podrdze, spacery, nature i
zdrowy tryb zycia. W zwigzku cenie
szczerosg, uczciwoscé i wzajemne
zaufanie. Poznam mitg Panig z
poczuciem humoru. Cel przyjazni lub
staty zwigzek.

nie materialistka, niezalezna i niewy-
soka, szuka przyjaciela bez natogéw
z Olsztyna lub bliskich okolic na
dobreizte.

SZCZUPLA BLONDYNKA

Wodnik, szczupta blondynka,
niebrzydka o wszechstronnych
zainteresowaniach niezalezna finan-
sowo —mieszkaniowo. Poznam Pana
bez zobowigzan i natogéw wysokiego
niezaleznego do lat 60, uczciwego z
Olsztyna.

SPOKOJNA

Skromna, niebrzydka, wiek 67 lat,
wzrost i waga Srednie. Poznam Pana
w stosownym wieku do mitych,
wspétnych spotkan.

POGODNA OLSZTYNIANKA
Olsztynianka 67/168/68 z poczu-
ciem humoru, wdowa, emerytka,
wrazliwa, bez natogéw z wtasnym M,
pozna Pana wysokiego o podobnych
walorach. Cel staty zwigzek, tel.
Przyspieszy kontakt.

NIEZALEZNA WDOWA
Sympatyczna, zmotoryzowana,
uczciwa, zadbana, inteligentna, $r.
wzrostu lat 70 pozna Pana do 74 lat
o0 podobnych walorach, lubiacego
zdrowy tryb zycia, z poczuciem
humoru, prawdziwego przyjaciela.
KULTURALNA

Mitej aparycji, zadbana, wtasne
mieszkanie, z wyzszym wyksztatce-
niem. Cenie uczciwos¢, wiernose¢,
kulture osobistg. Poznam Pana z

Olsztyna do 67 lat, niepalacego,
zmotoryzowanego, powaznie mysla-
cego 0 wspétnym zyciu.

SKROMNA | UGODOWA
Mieszkanka Olsztyna, niezalezna,
usmiechnieta, opiekuncza, pozna sa-
motnego Pana w wieku powyzej 73
lat (niekoniecznie majetnego), ktéry
tez poszukuje drugiej potowy.
OPIEKUNCZA

Gospodarna, szczera, domatorka,
niepalaca, pozna Pana w wieku do 78
lat, ktdry pragnie uczucia i szacunku
na dalsze lata zycia. Mieszkam w
Olsztynie, jestem niezalezna.

ALFA

Emerytka, niepalaca, lubigca pieski,
pozna Pana szlachetnego wdowca,
wysokiego bez natogow, eleganta,
lubigcego zwierzeta, przyrode, ta-
niec, $piew. Cel przyjazi —wzajemna
pomoc na state.

SKROMNA

Skromna wdowa na emeryturze,
mieszkam na wsi, pragne pozna¢
Pana, ktdremu dokucza samotnos¢.
KAROLINA

Szczupta, zadbana, spokojnai
szczera 63/164/54. Bez zobowiazan i
niezalezna. Poznam Pana z Olsztyna
58-63 lat szczerego, odpowiedzial-
nego z poczuciem humoru. Telefon
utatwi kontakt.

WAGA WDOWA

Jestem wdowa niezalezng finanso-
wo i mieszkaniowo o dobrym sercu

poznam Pana bez natogéw, zmoto-
ryzowanego. Cel przyjazn a moze
cos wiecej, z poczuciem humoru po
60- tce.

ZETA

Zmotoryzowana, wolna, optymistka
+Waga" pozna powaznego optymiste
niezaleznego finansowo i miesz-
kaniowo. Odpowiem na powazng
oferte.

SAMOTNA Z 0STRODY

62 lata, wolna o dobrym sercu, nie-
zalezna finansowo i mieszkaniowo,
domatorka, bez natogéw, uczciwa.
Poznam Pana samotnego, wdowca,
uczciwego, bez natogéw, spokoj-
nego, powaznie myslacego o zyciu,
ktéry nie szuka przygdd, zmotoryzo-
wanego nhajlepiej z bliskich okolic.
SKROMNA OLSZTYNIANKA
Opiekuncza, szczera, niezalezna—
pozna Pana bez zadnych natogéw w
wieku do 77 lat, ktéry nie chce by¢
samotny.

MARZYCIELKA

Jestem niezalezng wdowg z Olszty-
na, mam wiele zalet i jedno marzenie
—pragne poznac pana w wieku do 78
lat, aby we dwoje rado$niej powitacé
wiosne i reszte zycia.
ENERGICZNA

Zadbana, o mitym wygladzie, 70-cio
latka pozna pana z Olsztyna do 72
lat. Pan rozliczony z przesztoscia,
zadbany, samotny. Cel to przyjazni
staty zwigzek.
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POZIOMO: 13) tytu{postudlachlstopma 14) japonski rosot; 16)
koztek lekarski; 17) za traktorami do spulchniania ziemi; 18)
samica jelenia; 19) wznoszony za zdrowie solenizanta; 20) rzeka
graniczna Stowacji i Wegier; 21) stanu lub zywno$ciowa; 22)
szlak biegngcy w poprzek zbocza gory; 24) marka samochodow
elektrycznych z USA; 25) potaczone ogniwa; 30) dom mnichéw;
33) i wybuchowy, i emocjonalny; 36) ziemniaki; 38) japonskie
auto; 39) w kazdej tazience; 40) ...Island, najmniejszy stan USA,;
41) czczone przez pogan; 42) nazywana hennowym krzewem;
44) najdtuzsza rzeka Mjanmy; 46) peretkowanie, ornament; 48)
rym niepetny; 52) gruba gatgz; 55) inaczej Tutti-Frutti; 58) okres

godowy u ryb; 59) Natkowska; 60) na $cianach z ksigzkami; 61)
potocznie o wiewiorkach; 62) rosyjska ztotéwka; 64) laska
Hermesa, kerykejon; 65) jego muzg jest Erato; 66) malutka
czes¢, odrobina.

PIONOWO: 1) cywilny lub koScielny; 2) che¢, pragnienie; 3)
wyspy z Kubg i Haiti; 4) pogodowe lub $wietlne; 5) antyk,
zabytek; 6) wyzszy dostojnik w Kosciele katolickim; 7) stolica
Turcji; 8) gromnica; 9) ludowa nazwa Polnej Gruszy; 10) samiec
pszczoty; 11) papuga z czubem; 12) wyszyty wzér; 15)
os$miotysiecznik nazywany Kutang; 22) tkaniny i dzianiny; 23)

stan USA z Madison; 26) rogalik z ciasta francuskiego; 27) znak
pisma starozytnego Egiptu; 28) zgubi¢ sie; 29) gtowny
weglowodan w diecie cztowieka; 31) autor "Przygdd Tomka
Sawyera"; 32) kubanski taniec; 34) polna, bita lub wylotowa; 35)
rzeka na granicy Ros;ji i Estonii; 36) zacisk na akumulatorze; 37)
stolica Maroka; 43) placéwka naukowa; 45) miasto z rezydencjg
krolow angielskich; 47) stolica Bosni i Hercegowiny; 49) obycie
towarzyskie; 50) nietrwato$¢ z buddyzmie; 51) drzewo z biatg
korg; 52) Co dla chemika; 53) ozywczy, Swiezy; 54) jeden z
kontynentdw; 56) Rodowicz, piosenkarka; 57) trasa planety; 60)
zawigzki kwiatdw; 63) inaczej niepokoje.




LIC

swoj zal i zapal
wirtualng swieczke

314190pb1-a-C

Danusi

Drogiej

wyrazy serdecznego wspoélczucia z powodu $mierci
Meza Zbyszka

skladaja przyjaciele

Bochir

Z gtebokim smutkiem Zegnamy

s.+p. Piotra Marzeckiego

studenta Wydziatu BioinZynierii Zwierzat UWM w Olsztynie.
Wyrazy szczerego wspblczucia
Rodzinie i Bliskim
sktadajg: Dziekan, pracownicy i studenci
Wydziatu Bioinzynierii Zwierzat UWM w Olsztynie

4\ NIERUCHOMOSCI

WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL, 503-103-703

SZUKAJ NA
dom.wm.pl

mp-otbr-7090

GDZIE ZAMOWIC
CENTRALNE ' ‘OGLOSZENIE DROBNE?

www.nadajogloszenie.pl

BIURO
OGLOSZEN |

Olsztyn

ul. Partyzantow 28

tel. (89) 539-74-80
(89) 539-74-82

fax (89) 539-74-88

czynne pn.-pt. 9.00-17.00
soh. nieczynne

1053200pb1-A -P

DOM, dziatke budowlana, dziai-
ke rolng w Braniewie lub okolicy,
510-873-203

do wynajecia

LOKAL w Biskupcu w centrum
64m2, 603-214-760

MALY domek Wojtowo, 889-253-
288

POKOJ 1-osobowy bez dodatko-
wych optat. Jaroty 696-784-018

WYNAJME pokdj przy stadionie,
516-350-245

PRACA

dam prace

DLA mezczyzny w gospodarstwie
rolnym tel. 797580971

KIEROWCA
503103703

CE, Dorotowo

SPEDYTOR miedzynarodowy z
j.angielskim  komunikatywnym,
mozliwo$¢ przyuczenia. tel. 784-
567-118

ZATRUDNIE w gospodarstwie,
601-772-124

OKNA doktadnie umyjg; Posprza-
tam 500-562-520

Bartoszyce, pl. Konstytucji 3 Maja 29
(Biuro turystyczne IKAR)

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

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

 Elblyg

" ul.Rybacka 35

 Btel /fax (55) 236-16-99

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

< ustuel

budowa | remont

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

transport
TRANSPORT, przeprowadzki,
729-242-457

i} BIZNES

CHWILOWKI (89)535-30-78

POZYCZKA. (89)527-72-04

sprzedam

MASZYNY stolarskie, 602-459-
611.

Mitakowo,
ul. Olsztyiska 16 (Urzad Miasta)
B tel. (89) 757-83-31 A
czynne pn.-pt. 8.00-15.00, soboty nieczynne

Mragowo, ul. Ratuszowa 5
(Mragowska Agencja Turystyczna ,MAT")
tel./fax (89)741-81-51

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

1060200pb1-B -P

kupie

[ MASZYNY stolarskie, 602-459-611. |

POROZE jelenia, bursztyn, 601-
68-47-54

W
DA

A

=

DOM opieki zaprasza na po-
byty state i urlopowe, (89)512-
22-81.

B ROLNICTWO

maszyny rolnicze
CIAGNIK C330, 510-873-203

PLUGOgryzarka, obsypnik do
ziemniakow, ciggnik Biatorus, wa-
gon chtodnia, barakow6z, dmu-
chawa do zboza, pity do traka sta-
cjonarnego, siewnik poznaniak,
zuraw samochodowy, beczka do
wody na przyczepie, sitowniki do
przyczep ,692-214-618

produkty rolne

PSZENICA jara oscista, 695-731-
421.

ZIEMNIAKI Vineta, 695-731-421.

inne

MONTAZ dojarek 504-93-64-90

Nekrologi i kondolencje zamieszczone
w ,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ" i ,DZIENNIKU ELBLASKIM”
oraz tygodnikach lokalnych ukazuja sie réwnoczesnie

na stronie www.pozegnania.net
ZAPAL WIRTUALNA SWIECZKE

Ogtoszenia drobne
zamieszczone
w ,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ"
i ,DZIENNIKU ELBLASKIM"
ukazujg sie rownoczesnie
na stronie
www.drobniak.pl

—

Szczytno
ul. Odrodzenia 18 (PTU ,Mazur-Pol")

tel./fax (89) 624-31-48 }
czynne pn.-pt. 8.00-17.00, sob. 8.00-14.00

skl

ZAKEAD POGRZEBOWY

Pomozemy Ci godnie pozegnac

dawniej ‘ llla l'l(et

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

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

POGOTOWIE POGRZEBOWE 89 527-09-09

6142190pb1-a-K

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

calodobowe przewozy zmartych

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

Gwarantujemy godna
i Kulturalna postuge

Ueleslrslesieslrslesinslrsleslrslesieslrsleslerplepleslerpleplepleplors

Elzbieta Michatowska  Anna Michatowska

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

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

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

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

www.arkaolsztyn.pl

Calodobowe przewozy zmarlych

6146190pb1-a -K

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

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

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

KONDOLENCJE

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

www.pozegnania.net

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

289190pb1-C-K
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DO TOKIO DOPIERO ZA DWA LATA?

IGRZYSKA\\\ W JAPONII ZACZELY POJAWIAC SIE GtOSY, ZE — ZE WZGLEDU NA PANDEMIE KORONAWIRUSA — JUZ TERAZ TRZEBA MYSLEC
0 ODWOLANIU TEGOROCZNYCH IGRZYSK OLIMPIJSKICH W TOKIO. A WASCIWIE NA PRZESUNIECIU ICH NA NASTEPNY LUB NAWET 2022 R.

eszcze niedawno

wydawalo si¢ to nie-

mozliwe, a jednak

nie jest wykluczo-

ne, ze organizatorzy
igrzysk w Tokio juz niedlugo
stana przed koniecznoScig
podjecia decyzji o odwola-
niu tegorocznej rywalizacji
o medale olimpijskie! Glos
wtej sprawie zabral m.in. je-
den zwplywowych japonskich
politykow, byly minister obro-
ny Shigeru Ishiba, ktory po-
wiedzial, ze urzednicy musza
szacza¢ mysle¢ teraz o tym,
co robi¢”, jesli Covid-19 do-
prowadzi do opéznienia lub
odwolania najwazniejszej
imprezy czterolecia.

DODAL TEZ, ZE WSZELKIE
DECYZJE DOTYCZACE
LOSOW IGRZYSK POWINNY
BYC POZOSTAWIONE
MIEDZYNARODOWEMU
KOMITETOWI
OLIMPIJSKIEMU.
DOSLOWNIE DZIEN
WCZESNIEJ JEDEN

Z CZLONKOW KOMITETU
ORGANIZACYJINEGO
ZASUGEROWAL, ZE
IGRZYSKA MOGA ZOSTAC
PRZELOZONE...

Uznajac, ze anulowanie
tej imprezy jest nadal ,malo
prawdopodobne”, Ishiba we-

Fot. wikipedia.pl

C_zry olimpijska flaga zatopocze w tym roku nad Tokio?
eraz odpowiedzi na to pytanie chyba nie zna nikt...

zwal jednak japonski rzad do
przygotowania sie na kazda
ewentualno$é. — Sam brak
myS$lenia o najgorszych sce-
nariuszach nie wyeliminuje
ryzyka ich urzeczywistnie-
nia si¢ — stwierdzil Shigeru
Ishiba wrozmowie z agencja
Reuters. - Rzad musi juz za-
cza¢ myslec otym co robi¢ na
wypadek, gdyby igrzyska trze-
ba byto przelozy¢ lub odwolaé
-dodal.

To mocne ostrzezenie moz-
na odczyta¢ jako bezposred-
nia reakcje na powazny roz-
dzwiek w gronie urzednikow
olimpijskich oraz politykow

w Japonii, gdzie odnotowa-
no na razie 620 przypadkow
zakazenia wirusem Covid-19
oraz 12 zgondéw. Liczby te nie
obejmuja prawie 700 infekcji
isiedmiu zgondéw zwigzanych
z liniowcem wycieczkowym
Diamond Princess, ktory
zostal w zeszlym miesigcu
poddany kwarantannie wja-
ponskim porcie wJokohamie.

Spore zamieszanie w Kraju
Kwitnacej Wisni wywolala
opinia Haruyukiego Taka-
hashiego z zarzadu komite-
tu organizacyjnego igrzysk
olimpijskich, ktéry pare dni
temu zasugerowal wjednym

z wywiadéw prasowych, ze
odroczenie igrzysk o rok lub
dwa moze by¢ ,najbardziej
wykonalna opcja’”, jesli koro-
nawirus uniemozliwilby prze-
prowadzenie ich tego lata.
Ostro zareagowal wowczas
szef komitetu organizacyjne-
go Yoshiro Mori, ktory okre-
slil sugestie Takahashiego
jako ,oburzajace”, dodajac, ze
igrzyska przebiegna zgodnie
z planem. - Naszym podsta-
wowym zalozeniem jest kon-
tynuowanie przygotowan do
bezpiecznych igrzysk. Wecale
nie myslimy ozmianie planow
- podkreslil Mori.

,OBJECHANY" PRZEZ
SWOJEGO SZEFA
TAKAHASHI PODOBNO
PRZEPROSIt ZA SWOJ
KOMENTARZ, CHOC
PONOWNIE NIE OMIESZKAL
TEZ WSPOMNIEC

O PERSPEKTYWIE
POWAZNEGO

ZAKLOCENIA IGRZYSK,
PODKRESLAJAC, ZE
JAKAKOLWIEK DECYZJA

0 ICH PRZYSZLOSCIMUSI
ZOSTAC PODJETA PRZED
MAJEM.

W rozmowie z siecia TBS
(juz po tym, jak Mori pub-
licznie go zgromit) Takahashi
powiedziat: ,Je$li pomysli
sie o sportowcach, maj moze
wydawac sie¢ zbyt p6Znym ter-
minem (na podjecie decyzji
oprzesunieciu igrzysk —red.).
Musimy pomysle¢ ozrobieniu
pierwszego kroku, jeszcze
przed MKOL..". Dodal tez, ze
komitet organizacyjny zaj-
mie sie przedyskutowaniem
zmiany terminu igrzysk Tokio
2020 prawdopodobnie na na-
stepnym spotkaniu, zaplano-
wanym na koniec marca.

Wybuch pandemii korona-
wirusa juz zaklocil przygoto-
wania. Tradycyjna ceremonia
zapalenia ognia w Olimpii
wGrecji odbyla sie bez udzialu
widzow, acala otoczka —zapla-
nowanego na 20 marca —przy-
bycia znicza olimpijskiego do
Japonii tez ma zostac ograni-
czona do minimum. Co gor-
sza, z powodu koronawirusa
odwotlano olimpijskie turnieje
kwalifikacyjne wkilku réznych
dyscyplinach, przekladajac je
na blizej nieokre$lony termin
lub przenoszac do innych kra-
jow. By¢ moze juz niedtugo nie
bedzie to mialo wiekszego
znaczenia... PES

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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*Biatlon. Puchar Swiata w Kon-
tiolahti: biegl na dochodzenie
mezczyzn i kobiet (13.45,15.45,
Polsat Sport Extra)

* Biegi narciarskie. Puchar
Swiata w Quebec: sprinty st. klas.
kobietimezczyzn (19, Eurosport 1)
* Curling. Mistrzostwa $wiata
kobiet w Prince George: Korea
Ptd. - Japonia, Szkocja - Kanada
(23,3.00 z sob. na niedz., Polsat
Sport News)

*Formuta 1. Grand Prix Australii:
sesja kwalifikacyjna (6.55, Eleven
Sports1)

*Hokej. Liga NHL: Bruins - Maple
Leafs (0.05 sob./niedz., TVP
Sport)

* Kolarstwo. Wyscig Paryz-Ni-
cea, 7. etap (13.10, Eurosport 2)
* Kolarstwo torowe. Wyscig
Six Day w Manchesterze (21.30,
Eurosport 1)

* Narciarstwo alpejskie. Pu-
char Swiata w Kranjskiej Gorze:
slalom gigant mezczyzn (9.20,
12.30, Eurosport 1)

* Pitka nozna. Fortuna 1. liga:
Olimpia - Podbeskidzie (12.25,
Polsat Sport); LaLiga: Legan-
es - Valladolid, Celta - Villar-
real (12.55, 20.55, nSport+),
Valencia - Levante (15.55,
Eleven Sports 3), Mallorca

- Barcelona (18.25, Eleven
Sports 4); Championship: West
Bromwich - Birmingham (13.25,

Eleven Sports 2); Premier
League: Watford - Leicester,
Manchester C. - Burnley, Aston
Villa - Chelsea (13.25, 15.55,
18.25, Canal+ Sport 2); PKO BP
Ekstraklasa: Pogon - Zagtebie
(14.40, Canal+ Sport; 14.55,
nSport+), Piast - Wista K.(17.10,
Canal+ Sport), Lech - Legia
(19.30, Canal+ Sport; 19.50,
TVP Sport); Bundesliga: Dort-
mund - Schalke (15.25, Eleven
Sports 1), Hoffenheim - Hertha
(15.25, Eleven Sports 2), Union -
Bayern (18.25, Canal+)

* Siatkéwka. Puchar Polski
mezczyzn, potfinaty: ZAKSA -
Trefl, Verva - PGE Skra (14.45,
18, Polsat Sport)

* Skoki narciarskie. Puchar
Swiata w Vikersund: konkurs dru-
zynowy (16.30, TVP Sport, TVP1)

NIEDZIELA

* Badminton. Turniej BWF
World Tour w Birmingham (14,
15,16.30, Polsat Sport News)

* Biatlon. PS w Kontiolahti:
pojedyncza sztafeta mieszana
(13.15, Polsat Sport News; 13.30,
Eurosport 1) oraz sztafeta mie-
szana (15.15, Polsat Sport Extra)
* Biegi narciarskie. PS w Que-
bec: sprinty st. dowol. kobiet
imezczyzn (18.10, Eurosport 2)
* Curling. MS kobiet w Prince
George: USA - Niemcy, Japonia
- Kanada (22, 3.00 niedz./pon.,

Polsat Sport News)

* Formuta 1. GP Australii

w Melbourne (6.05, Eleven
Sports1)

* Kolarstwo. Wyscig Paryz-Ni-
cea, 8. etap (13.30, Eurosport 2)
* Narciarstwo alpejskie. PS

w Kranjskiej Gorze: slalom mez-
czyzn (9.20, 12, Eurosport 1)

* Pitka nozna. LaLiga: Espanyol
- Alaves, Sevilla - Betis (11.55,
20.55, Eleven Sports 1), Sociedad
- Osasuna, Bilbao - Atletico
(13.55,15.55, Canal+ Sport 2),
Granada - Getafe (18.25, Eleven

Sports 4); Fortuna 1. liga: GKS Ty-

chy - Zagtehie Sosnowiec (12.30,
Polsat Sport); PKO Ekstraklasa:
Cracovia - Jagiellonia (14.40,

Canal+ Sport), Lechia - Arka (17,
Canal+); Premier League: West
Ham - Wolverhampton (14.55,
Canal+), Tottenham - Manche-
ster Utd (17.25, Canal+ Sport);
Bundesliga: Augsburg - Wolfs-
burg (17.55, Eleven Sports 1)

* Rugby. Ekstraliga: Orkan
Sochaczew - Arka Gdynia (13,
Polsat Sport Fight)

* Siatkéwka. Puchar Polski
mezczyzn, finat (14.45, Polsat
Sport) .

* Skoki narciarskie. PS w Vi-
kersund (16.30, Eurosport 1, TVP
Sport, TVP 1)

* Tenis stotowy. Zawody ITTF
Pro Tour: Polish Open w Gliwi-
cach (12, TVP Sport). PES
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W KAPCIACH PRZED TV? NIGDY!

LUDZIE SPORTU\\\ LESZEK DUBLASZEWSKI TO JEDEN Z NAJBARDZIEJ ZNANYCH OLSZTY[(ISKICH DZIAtACZY SPORTOWYCH. PRZEZ KILKADZIESIAT
LAT ZWIAZANY BYt M.IN. Z PItKA NOZNA, LEKKOATLETYKA ORAZ PItKA RECZNA, Z KTORA PRZEZYt WIELE WSPANIALYCH MOMENTOW.

— Skad wziat sie w pana zyciu

sport?

— Jako mlody czlowiek
w latach 60. XX wieku by-
lem wiernym kibicem pilka-
rzy Warmii, ktorzy grali w1l
lidze. Tak mi mocno utkwili
w pamieci, ze moglbym teraz
wymieni¢ nazwiska wszystkich
pitkarzy, ktorzy wtedy grali.
Pamietam zwlaszcza decydu-
jacy mecz oawans do 11 ligi ze
Starem Starachowice, gdzie
na stadionie przy obecnej uli-
cy Sybirakéw bylo 15 tysiecy
widzow. Moim pierwszym
sportem, ktérym sie czynnie
zajalem, byla wiec nozna. Za-
czalem chodzi¢ na treningi do
Gwardii, ktore prowadzit tre-
ner Marian Brzozowski. Ra-
zem ze mna rozpoczal w Gwar-
dii treningi Jurek Wi$niewski,
pierwszy reprezentant Polski
junioréw z naszego regionu.
Mimo nietegiego wzrostu
chodzilem tez na zajecia ko-
szykowki w olsztynskim Star-
cie. Byl taki mecz w Pasleku
zPolonia, wktérym najpierw...
urwal sie kosz, apo chwili zga-
sto $wiatlo.

W SZKOLE PODSTAWOWEJ
MIALEM NATOMIAST
STYCZNOSC Z PILKA RECZNA,
ATAMNAUCZYCIELEM
WUEFU BYt. BOGDAN
WYTRAZEK, KTORY
POSTANOWIL, ZEBYM
ZAGRAL W REPREZENTACJI
SZKOLY NA BRAMCE.NO

| W PEWNYM MONECIE
DOSTALEM PItKA TAKI CIOS
W GLOWE, ZE PADLEM JAK
DLUGI, ALE PO CHWILI ZNOW
STANALEM W BRAMCE.

— I nie wybito to panu sportu

z.. gtowy?

— Nie bylo o tym mowy.
Sport tak mocno tkwil we
mnie, ze prawie kazdy dzien
rozpoczynalem od czytania
.Przegladu Sportowego”.
Oczywiscie najbardziej kreci-
la mnie wtedy nozna, ale tez
lekka atletyka. Bytem juz po
maturze, kiedy zaproponowa-
no mi, abym zostal kierowni-
kiem obiektow sportowych
Gwardii. Podjalem sig tej pra-
cy, ktoéra trwala dwa lata, ale
dopomnialo si¢ o mnie woj-

sko. Dwa lata stuzby odbytem
w Lidzbarku Warminskim.

— A po wojsku zapewne

wrdcit pan do sportu?

— Oczywiscie. Owczesny
prezes Federacji Sportu Bene-
dykt Jadzinski zaproponowal
mi prace. Bylem wspolorga-
nizatorem licznych imprez
sportowych.

WIELOKROTNIE JEZDZILISMY
DO STOLICY Z... WEGORZAMI,
KTORE MIALY PRZEKONAC
TAMTEJSZYCH NOTABLI
OPRZEKAZANIU
OLSZTYNOWI

ORGANIZACJI DUZYCH
SPORTOWYCH IMPREZ.NO

| PRZEKONYWALY...

Po zakonczeniu pracy w Fe-
deracji mialem epizod w Bu-
dowlanych Olsztyn, gdzie
bylem sekretarzem. Klub
liczyt wiele sekeji, ale niekto-
rzy dzialacze zaproponowali
pewnego dnia dodatkowo
pitke nozna. Powiedzialem,
ze jak bedzie wklubie nozna,
to ja rezygnuje zpracy. I'tak sie
tez stalo, chociaz ostatecznie
nie bylo w Budowlanych noz-
nej. Potem przez rok bylem
zatrudniony jako nauczyciel
wychowania fizycznego wZe-
spole Szk6él Mechaniczno-
-Energetycznych.

— Wiem, ze pracowat pan

w kulturze fizycznej jako

urzednik samorzadowy.

— Tak, najpierw przez przez
cztery lata w Urzedzie Woje-
wodzkim w Wydziale Sportu
i Turystyki jako inspektor do
spraw sportu wyczynowego,
apotem przez trzy lata w Urze-
dzie Miasta bylem kierownik
Wydziatu Sportu i Turystyki.
W1990 roku podjatem sie kie-
rowania klubem Stomil. Tego
okresu z réznych wzgledow,
agléwnie przez uciecie wszel-
kich $rodkéw finansowych,
mile nie wspominam. Pienie-
dzy nie bylo, wiec szukali$my
réznych sposobow finansowa-
nia klubu. Bylem wspolspraw-
ca utworzenia na terenie przy-
leglym do stadionu miejskiego
targowiska. W 1993 roku
doznalem groznej kontuzji
nogi i po nieudanym zabiegu
stalem sie inwalida. Przez
ponad p6t roku nie moglem
chodzi¢, wigc zrezygnowalem

trum Ksztalcenia Kadr
Graczyk

K cantrum

Fot. Archiwum prywatne

z pracy w Stomilu i przeszed-
lem na rente.

— Czyli koniec ze sportem?

— Lezalem wl6zku, patrzy-
lem w sufit i rozmysélalem, co
teraz bede mogl robié. Kiedy
juz zaczalem chodzi¢, wtedy
postanowilem organizowac
masowe biegi ,Biegaj, ¢wicz
dla zdrowia”. Cieszyly si¢ wiel-
kim powodzeniem ito nie tyl-
ko wOlsztynie.

— A potem pojawity sie kolej-

ne pomysty...

— Byly to m.in. cztery
crossy wokol Uranii i kilka
razy ,Stadion LeSny Odzyje”.
A skoro juz mowa o Le$nym,
to pamietam jak jeszcze za

Kaztalconi)

Leszek Dublaszewski z reprezentacyjnym pitkarzem
recznym Karolem Bieleckim podczas niedawnego
spotkania w Ostrddzie

czasOw jego $SwietnoSci
przyjechalo do Olsztyna -
z Memorialu Kusocinskiego
w Warszawie - 16 japonskich
lekkoatletow. Trenowali na
Lesnym w oczekiwaniu na
zawody w Poznaniu. W kon-
cu do Poznania nie pojecha-
li, bo stwierdzili, ze takich
wspanialych warunkéow jak
na LeSnym nie ma nigdzie
na $wiecie. Poza tym w Ura-
nii kilka razy organizowalem
Mikotajkowe Show Sportowe,
aostatnio wPasymiu charyta-
tywny mecz pilkarski na rzecz
miejscowych pogorzelcow.

— Ale przez lata kierowat pan

takze klubem pitki recznej.

— W 1997 roku poprosil
mnie o spotkanie Andrzej
Dowgiallo, wlasciciel firmy
Traveland i Hotelu Anders.
ZnaliSmy sie dobrze, bo ra-
zem studiowaliSmy w gdan-
skiej AWF. Na tym spotkaniu
byl tez Mietek Nowak, trener
pilkarzy recznych Warmii,
klubu, wktorym trenowat syn
Andrzeja Tomek. Poinformo-
wali mnie, ze chca stworzy¢
klub jednosekcyjny i czy nie
zechcialbym by¢ jego dyrek-
torem, wiec si¢ zgodzilem.
Wtedy w pierwszym zespole
Warmii grali jedynie jej wy-
chowankowie: juniorzy mlodsi
ijuniorzy. 2 stycznia 1998 zo-
staliémy zarejestrowani. Takie
byly poczatki szezypiornistow
Warmii Travelandu Olsztyn,
ktory teraz jest Warmia Ener-

ga.

ZTYMZESPOLEM
PRZEZYLEM WSPANIALE
CHWILE, ALE ROWNIEZ

| TRUDNE MOMENTY, JAK
CHOCIAZBY WIECZNE
GASZENIE POZAROW, CIAGLE
TELEFONY, TRUDNOSCI
FINANSOWE, KEOPOTY
ZDROWOTNE ZAWODNIKOW..

Tych wspanialych bylo jed-
nak wiecej, adla takich chwil,
jak awans do Superligi w2005
roku, naprawde warto zyc!
Przypomne, ze najlepszym
miejscem w tych rozgryw-
kach bylo piate w2009 roku,
awtedy bardzo niewiele bra-
kowalo, byémy grali o medal
mistrzostw Polski. 23 maja
2019 roku, po 22 latach pra-
cy, zdecydowalem sie zakon-
czy¢ przygode w klubie. Ale
w czerwcu ubieglego roku
zwrocil sie do mnie Konstan-
ty Targonski, prezes Szczypior-
niaka, z pytaniem, czy swoje
doéwiadczenie mogtbym wy-
korzysta¢ wjego klubie? Zgo-
dzilem sie.

— Czy Warmia powrdci w tym

sezonie do Superligi?

— To nie bedzie takie proste,
nawet jak zakonczy rozgryw-
ki na pierwszym miejscu, bo
oprocz wyniku sportowego
istotne sa tez pieniadze. Zeby
gra¢ w Superlidze, trzeba
jeszcze udokumentowaé po-
siadanie przynajmniej dwoch
milionéw zlotych ito przed

LESZEK DUBLASZEWSKI
Urodzit sie 5 lipca 1948 r. w Ol-
sztynie. Pracownik Wojewddz-
kiej Federacji Sportu (1975-83),
sekretarz Budowlanych Olsztyn
(1983), inspektor d.s. sportu
wyczynowego w Wydziale
Sportui Turystyki Urzedu Woje-
wddzkiego (1983-87), kierownik
Wydziatu Sportu i Turystyki

w Urzedzie Miasta (1987-90),
dyrektor OKS Stomil (1990-

93), dyrektor klubu pitkarzy
recznych Warmia (1997-2019),
prezes Okregowego Zwigzku
Lekkiej Atletyki (1980-91)

oraz Warminsko-Mazurskiego
Szkolnego Zwigzku Sportowego
(2004-08). Absolwent Techni-
kum Mechanicznego i Akade-
mii Wychowania Fizycznego

w Gdansku.

barazami. W barazach wysta-
pia najlepsze zespoly ztrzech
pierwszoligowych grup, atylko
najlepszy awansuje bezposred-
nio, bo drugi zagra o awans
z przedostatnim w Superli-
dze. Bede sie bardzo cieszyl
zawansu naszych chlopakow.

— Czy w Olsztynie miejskie

dotacje na sport sg dzielone

prawidtowo?

— Chcialbym, aby byly
rownomiernie podzielone.
Pierwsza lige oprocz Stomilu
maja przeciez m.in. olsztyn-
scy pitkarze reczni ikoszykar-
ki. Nie mozna tez zapomnie¢
onajbardziej utytulowanej ol-
sztynskiej druzynie, jaka jest
siatkarski Indykpol AZS. Ale
zdrugiej strony nozna jest naj-
bardziej popularna gra sporto-
wa wnaszym kraju.

—Przeszedt pan na eme-

ryture, ale jest pan osobg

niezwykle zywotna, wiec
pewnie nie usiedzi pan za
dtugo w kapciach przed
telewizorem...

— To nie dla mnie, jestem
teraz zaangazowany w po-
wstanie Fundacji Olsztynski
Laur Sportowy. We wrze$niu
bedziemy chcieli w ramach
pracy tej fundacji m.in. utwo-
rzy¢ Aleje Staw Olsztynskiego
Sportu, a potem powréci¢ do
akecji Stop Otylosci Wsrod
Dzieci i Mlodziezy.

LECH JANKA
Ljanka@gazetaolsztynska

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeru;j
e-wydanie: kupgazete.pl
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TO BYt ZDECYDOWANIE ZA KROTKI SEZON

KOSZYKOWKA\\\ KKS MA ZA SOBA DZIESIATY Z RZEDU PIERWSZOLIGOWY SEZON, WIEC O JEGO OCENE POPROSILISMY JOANNE MARKIEWICZ
ORAZ KSENIE WOZNIAK, DWIE CZOtOWE ZAWODNICZKI OLSZTYNSKIEGO ZESPOtU ORAZ JEDNE Z NAJSKUTECZNIEJSZYCH ZAWODNICZEK LIGI.

- Jaki byt to dla was sezon?

Joanna Markiewicz: - Bar-
dzo krotki.

Ksenia Wozniak: - Idlatego
jest niedosyt, ze tak szybko
zakonczyliémy. Na szczeScie
bezposrednio utrzymalySmy
sie wrozgrywkach. Wtamtym
roku bylo to w bardziej dra-
stycznych okoliczno$ciach
(KKS ligowy byt obronit
dopiero w barazach - red.),
ale przez to zagrali$émy kilka
spotkan wiecej. I teraz sama
nie wiem, czy to dobrze, czy
zle, bo dluzsza przerwa wroz-
grywkach dziala na nasza
niekorzy$é. Treningi to nie
to samo co ligowe granie.

JM: - Aco do podsumowa-
nia sezonu, to trzeba pamie-
taé, jaki sklad mialysmy na
poczatku sezonu, a jaki pod
koniec, no izjakimi przeciw-
nikami musialyémy wtedy
grat. Fajnie, ze wtym roku na
spokojnie sie utrzymaly$my.
ZajelySmy si6dme miejsce
inie bylo nerwowych spotkan
na koniec. Kto$ inny musial
sie tym razem martwi¢. Jed-
nocze$nie szkoda, ze tak sie
to granie szybko skonczylo,
bo z meczu na mecz sie roz-
krecalySmy. .

- Trener Tomasz Sztgberski

powiedziat, ze gdybyscie

graty w takim sktadzie od
poczatku, to KKS walczythy

o0 zdecydowanie wyzsze loka-

ty, moze nawet o czotowa

czworke.

KW: - Zaczely$my sezon bez
rozgrywajacych, a wiadomo,
Ze jest to najwazniejsza pozy-
cja wkoszykowce. Nasza gra
poprawila si¢ zdecydowanie
dopiero wtedy, jak nasze roz-
grywajace wrocily i bylo juz
komu rozdzielaé pilki.

JM - Od poczatku graly-
Smy w okrojonym skladzie,
przyszla do nas tylko Karina
Gzinka, ktora spoznila sie na
pierwszy sparing ($miech -
red.). Karina duzo pomogla
w tym sezonie, miala sporo
dobrych momentow. Potrzeba
nam jednak wigcej zmienni-
czek, bo gramy zdecydowanie
za duzo. Pod wzgledem liczby
minut spedzonych na boisku
jesteSmy na pierwszym miej-
scu.

APRZECIEZ FAJNIE JEST
MIEC KOLEZANKE NA
ZMIANE, KTORA WEJDZIE
INIE POPELNI BLEDU. ZROBI

PRZECHWYT, WPROWADZI
SWIEZOSC NA BOISKU,
AMY WTEDY MOZEMY
ODETCHNAC | WROCIC
PELNE ENERGII NA BOISKO.

Niestety, nie bylo znami od
poczatku z powodu kontuzji
Marty Sztaberskiej i Jolanty
Wichlacz. W tej sytuacji Kse-
nia musiala zadebiutowa¢ na
Jedynce”, grajac na zmiane
z Agnieszka Gromadzinska,
ktora dobrze pokazala sie na
turnieju w Plocku. No i obie
robily, co mogly, kreowaly
akcje, dzielily pilki. Naj-
bardziej szkoda pierwszego
spotkania z Politechnika, bo
gdybySmy sezon zaczely od
dwdch punktow, to dodatoby
nam skrzydel, atam niewiele
brakowalo do zwyciestwa.

Warto wspomnie¢, ze wtym
sezonie inaczej wygladaly
przygotowania do ligi, bo do
tej pory zawsze wyjezdzaly-
$my na oboz przygotowawczy.
Teraz zostaly$émy w Olsztynie,
a gdy panstwo Sztaberscy
pojechali z corka Marta na
mistrzostwa Europy U-16,
wtedy trenowal nas Tomasz
Majchrowicz. Dzigkujemy mu
za to, bo bardzo mocno sie
zaangazowal. To inny trener,
wiec inne bylo tez podejscie
do ¢wiczen. Dla nas to bylo
co$ nowego, no ito zaprocen-
towalo wlidze. Drugi tydzien
trenowaly$Smy juz z naszymi
trenerami, ale to byla juz
kohcowka wrzes$nia, awczes-
niej okres przygotowawczy
zaczynal sie juz wsierpniu.

- Wasz najlepszy i najgorszy

mecz w sezonie...

KW: - Najgorzej zagralySmy
na wyjezdzie z Mon-Polem
Plock iusiebie... z Plockiem.
O tym wyjazdowym meczu
chcialy$my zapomnieé¢ jak
najszybciej (KKS przegral
54:94 - red.). W Olsztynie
Plock tez dlugo wygrywal,
ale koncowka nalezala do
nas. Gdy Natalia Zukowska
rzucila za trzy punkty i do-
prowadzila do dogrywki,
to poczuly$émy taka moc, ze
wiedzialy$émy, ze wygramy.
Zreszta, u siebie jesteSmy zu-
pelnie innym zespolem, bo
wtej naszej malej hali gramy
zdecydowanie inaczej. Nasze
rywalki to doskonale wiedza.

JM: - Rzeczywiscie w Plocku
to byla tragedia... Aw meczu

Fot. Emil Marecki

Podczas ostatniego sezonu Joanna Markiewicz zdobyta
281 punktdw, a Ksenia Wozniak (numer 17) - 259

u siebie rado$¢ po tym, jak
Natalia doprowadzila do
remisu, byla niesamowita.
Szkoda tez wyjazdu do Gdyni.
Przyjechaly$my do$é szybko,
byl wiec czas na kawe przed
meczem irozprostowanie ko-
$ci po podrodzy, a potem oka-
zalo sig, ze musialySmy sie
spieszy¢ na rozgrzewke.

- Miatyscie chwile zatama-

nia, bo w pewnym momencie

wydawato sie, ze nie uda sie
wam utrzymac w | lidze.

JM: - Ani przez moment!
Nie wyobrazalam sobie, ze
spadniemy, chociaz bralam
pod uwage mozliwo$é spot-
kan barazowych.

KW: - Najgorszy scenariusz
to byla gra wbarazach. Jeste-
Smy takim zespolem, ktorego
nigdy nie mozna skazywacé na
pozarcie. Wielokrotnie juz
to pokazaly$smy.

JM: - Na przyklad Poli-
technika przyjechala do nas
wzmocniona zawodniczkami
zekstraklasy. Ico? Przegrala.
Niestety, na wyjezdzie, gdy
rywalki wystapily w slab-
szych skladzie, przegralySmy.
Szkoda, ze nie potrafimy gra¢
na wyjezdzie.

s

KW: - Ja zaluje meczu zPo-
lonig wWarszawie, bo rywalki
dogonily nas dopiero w kon-
cowce. MialySmy sily i pomyst
na granie przez trzy kwarty,
a potem, niestety, z powodu
braku zmienniczek musialy-
$my uznaé¢ wyzszo$¢ zespotu
z Warszawy.

- A nie przychodzi wam do

gtowy taka mysl, ze kiedys$

w koncu nie udacé sie KKS

obroni¢ przed spadkiem?

KW: - JesteSmy coraz star-
sze ibardziej doswiadczone,
wiec gre zespolu nadal be-
dziemy prowadzi¢. Ale wyniki
beda zalezaly od sktadu, jaki
sie uda zbudowac.

JM: - U ligowych rywalek
zawsze kto$ dochodzi, albo sa
dokooptowywane do zespotu
dobre juniorki. Natomiast
jak ktos przyjdzie do nas, to
zawsze co$ jest nie tak ina ko-
niec sezonu znowu olsztynska
ekipa ciagnie wozek.

BO MY GRAMY DLA WLASNEJ
SATYSFAKCJI | ZAWSZE
CHCEMY SIE UTRZYMAC. ALE
JESLIKIEDYS KKS SPADNIE,

WTEDY CIEZKO BEDZIE
UTRZYMAC SENIORSKA
KOSZYKOWKE W OLSZTYNIE.

- Pracujecie zawodowo
(Markiewicz jako nauczyciel
wychowania fizycznego,
aWozniak jest trenerem
personalnym - red), skad
zatem czerpiecie sity jeszcze
na ligowa koszykdwke?

JM: - Wszystko da sie po-
godzi¢, ale duzo zalezy do
trenerow, ktorzy wiedza, ze
wyksztalcenie jest najwaz-
niejsze. Dlatego zawsze tak
ustalali terminy treningéw,
zeby$my mogly na nich by¢.
Nie jesteSmy jedyne, ktore
pracuja, bo wIlidze trudno
utrzymac sie bez pracy. Oczy-
wiscie jak bylySmy studentka-
mi, wtedy trenowalySmy wie-
cej, ateraz jest jeden trening,
ale za to solidny (§miech).

KW: - Nie bede ukrywad, ze
praca ikoszykowka zajmuja
sporo czasu. Niekiedy wy-
chodze 0 6smej rano iwracam
dopiero po 21, wiec maz sie
troszke denerwuje. Jednak
gra wlidze daje mi duzo rado-

Sci ito jest rekompensata za
to wszystko. Nie wyobrazam
sobie zycia bez treningow.

- Lige zakonczytyscie pod ko-

niec lutego, do gry wrdcicie

dopiero w pazdzierniku.

KW: - Ta przerwa jest zde-
cydowanie za dluga! Bez wat-
pienia przydaloby sie wiecej
ligowych meczow.

JM: - Gdyby liga byla licz-
niejsza, wtedy rozgrywki by-
lyby dluzsze, awnaszej grupie
byl nawet jeden zesp6l mniej,
co oznacza, ze mialyémy dwa
mecze mniej. W efekcie do
czerwca trenujemy i pomaga-
my mlodym zawodniczkom.
Jest nas pie¢ seniorek wzespole
iustalilySmy, ze bedziemy spo-
tykaé sie dwa razy wtygodniu.

KW: - Ja wtreningu musze
by¢ caly czas, zeby by¢ rekla-
ma siebie (jako trener perso-
nalny - red.). Kocham sport,
wiec zawsze trenuje, nawet
podczas przerwy w rozgryw-
kach. Teraz jest czas, ze moz-
na skupi¢ si¢ na poprawianiu
swoich brakow. Moze uda sie
zebraé ekipe izagra¢ wjakichs
turniejach 3x3.

- Caty czas gracie w Olszty-

nie. Nie ciggneto was do

innego miasta i klubu?

JM: - Ciagnelo, ale to bylo
dawno temu, gdy gratam jesz-
cze wjuniorskich reprezenta-
cjach Polski.

ALE W OLSZTYNIE
MOGLYSMY SKONCZYC
STUDIA, ZACZAC PRACE,
WIEC CIEZKO BYLO SIE,
ZMOBILIZOWAC | WYJECHAC.

KW: - Wszystko jest tu na
miejscu, dlatego nie trzeba
bylo szuka¢ przygéd w in-
nych miastach.

- Trener Tomasz Sztgberski

jest do$¢ impulsywny. Czy

po tylu latach robi na was

jeszcze wrazenie, gdy co$

krzyknie ze ztosci?

KW: - Nie (Smiech), bo zna-
my trenera od tylu lat, a on
zna nas.

JM: - Ajak krzyknie, to ja
tego nie odczuwam. I nie cho-
dzi mi oto, ze go olewam czy
nie stucham, po prostu jest to
dla mnie naturalne.

EMIL MARECKI

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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SOBOTNIMECZ | LIGI PILKARSKIEJ (G. 18)

V4

STOMIL OLSZTYN - CHROBRY Gt0OGO
ZOSTANIE ROZEGRANY BEZ KIBICOW

LIGOWE ZWYCIESTIWO WIRUSA

PILKA RECZNA\\\ ZWIAZEK PItKI RECZNEJ W POLSCE ZAWIESIt DO ODWOtANIA ROZGRYWKI PUCHARU POLSKI ORAZ I, 11 I 111 LIGI. DECYZJA
0 PRZERWANIU RYWALIZACJI W SUPERLIDZE ZAPADtA JUZ WCZESNIEJ. JEST TO OCZYWISCIE EFEKT EPIDEMII KORONAWIRUSA.

ecyzji o zawieszeniu

rozgrywek mozna

sie bylo spodziewac

- przyznaje Jaroslaw

Knopik, trener ol-
sztynskiego pierwszoligowca.
- Ale w naszych planach na
razie wiele to nie zmienilo,
bowiem itak najblizszy mecz
mieliémy rozegra¢ dopiero
pod koniec marca (zSokolem
Koécierzyna w Uranii - red.).
OczywiScie caly czas analizu-
jemy sytuacje iusilujemy sie
do niej dostosowaé. Na przy-
klad juz ograniczyliSmy liczbe
zaje¢, m.in. wezwartek dalem
zawodnikom wolny dzien na
regeneracje.

TERAZ CZEKAMY NA
DALSZE DECYZJE, KTORE
MOGA PODJAC PREZYDENT
OLSZTYNA, MINISTERSTWO
LUB ZWIAZEK. ZDAJEMY
SOBIE SPRAWE, ZE MOZLIWY
JEST ZAKAZ TRENINGOW
ORAZ NATYCHMIASTOWE
ZAKONCZENIE SEZONU -
DODAJE SZKOLENIOWIEC
WARMII ENERGI.

Obecnie Warmia Ener-
ga zajmuje obecnie drugie
miejsce wtabeli Iligi ze strata
jednego punktu do lideruja-
cej Nielby Wagrowiec. Olszty-
nianie zatem nadal trenuja,
pracujac m.in. nad poprawg
tych elementow, ktore stabo
ostatnio funkcjonowaly.

Poza tym trener Knopik sta-
ra sie wkomponowaé do dru-
zyny Jakuba Kozlowskiego
ktory niedawno przyszedt! ze
Szczypiorniaka. - Kuba musi
poznaé nasza gre w ataku
1obronie. Poza tym musimy
zmodyfikowa¢ ustawienie, bo
Bartek Idzikowski rozwigzal
z nami umowe - wyjadnia
Knopik.

Jak duza strata jest odej-
Scie Idzikowskiego? - Czas

Fot. Artur Szczepanski

fa sieCiowego

Bartosz ldzikowski postanowit rozwigzac
kontrakt z olsztynskim pierwszoligowcem.
- Pewnego poziomu nie dam rady
rzyznat byty juz zawodnik

przeskoczyc¢ - \ﬁ

pokaze - twierdzi trener
Warmii. - Musimy sie¢ z tym
zmierzy¢. Na pewno stra-

ta kazdego zawodnika jest
utrudnieniem, ale juz mu-
sieliSmy sobie radzi¢ z taki-

mi problemami, wigc mam
nadzieje, ze iteraz sobie po-

Dlaczego w trakcie sezonu
Bartosz Idzikowski posta-
nowil rozwigza¢ kontrakt?

- Zdecydowalem si¢ na to,
poniewaz nie widzialem dla
siebie szansy gry - mowi Idzi-
kowski.

- SAMO TRENOWANIE NIE
SPRAWIA PRZYJEMNOSCI.
KWINTESENCJA SPORTU
SA ZAWODY, KTORE
POKAZUJA, CZY TRENING
COS DAL, CZY ROBISZ
PROGRES. TRENER NIE
WIDZIAL MNIE W SWOJEJ
KONCEPCJI, MIAL. DO
TEGO PRAWO, BO TO ON
JEST ROZLICZANY ZA
WYNIKI. OBECNIE WARMIA
ZNAJDUJE SIE W CZUBIE
TABELI, WIEC WIZJA
TRENERA WYDAJE SIE
SLUSZNA.

Pilke reczna traktowalem
zawsze jako wazny dodatek
do swojego zycia, ale tylko
dodatek. Oczywiscie kaz-
dy, kto zaczyna przygode ze
sportem, marzy o tym, aby
gra¢ zawodowo, ale przycho-
dzi taki czas, w ktéorym mu-
sisz zdecydowac, jaka Sciezka
chcesz dalej podazac. No ija
nie wybralem pilki recznej.
Troche przez nieszczeSliwe
kontuzje, troche przez brak
szczecia, troche chyba bra-
kowalo mi tez umiejetnoéci,
zeby uwierzy¢ w to, ze moge
gra¢ zawodowo. Nie mam
probleméw z samooceng
iznam swoje mozliwosci oraz
wiem, Ze pewnego poziomu
nie dam rady przeskoczy¢.
Kolegom zboiska zycze prze-
de wszystkim duzo zdrowia
oraz szczeScia, bo calg reszte
mozna zdoby¢ na treningach.
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