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CYTAT DNIA

George Bernard Shaw:
/ kobietami zmiennymi
tatwiej jest wytrzymac
niz z nudnymi.
Czasami, co prawda,
sie je morduje,

ale rzadko porzuca.

Ponad

4 mln

Polakéw rocznie
odwiedza polskie
serwisy randkowe.
Ajestich prawie 80.

(zrédto: dane Megapanelu PBI/
Gemius).

CZY WIESZ, ZE...

kohiety majq lepszg pamie¢
niz mezczyzni. Jednak, zdaniem
naukowcow z Pétnocnoame-
rykanskiego Towarzystwa
Menopauzy (NAM), mozliwosci
pamieci kobiet obnizajg sie

w okresie przekwitania. Spadki
te spowodowane sg nizszym
poziomem estrogendéw po
menopauzie. Niemniej, pamieé
kohiet jest wcigz lepsza niz
mezczyzn, bedgcych w tym
samym wieku.

Drogie Czytelniczki,

Drodzy Czytelnicy!

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

Plac Wolnosci 3.

fot. newseria

One nas inspiruja:
pracownice stuzby zdrowia

konczacym sie tygodniu
W obchodzilismy Dzien

Stuzby Zdrowia. To
doskonaty czas, by z wdziecz-
noscig spojrze¢ w kierunku tych
0s6b, ktére nie tylko w ciggu
ostatniego, niezwykle trudnego
roku, pokazywaty, ze traktujg
swojg prace jak misje. Lekarki,
pielegniarki, potozne, ratownicz-
ki medyczne i wszystkie inne
kobiety, ktdre codziennie walcza
o0 zdrowie nasze i naszych
bliskich, goszcza tez natamach

Gazety. Poznajac je i przedsta-
wiajac je naszym Czytelnikom,
przekonujemy sie, ze mimo
trudnosci, jakie napotykaja, sg
silne, empatyczne i zyczliwe.

| zastugujg na nasz szacunek. dbp

Ewa Kasprzyk: Teraz powinny
byé produkowane wytgcznie
komedie, bo te dramaty w po-
lityce i na Swiecie wystarcza.
A my musimy rozweselac

i dawac jakgs nadzieje.

serialu familijnym

sMamy to” Ewa

Kasprzyk goécinnie

weciela sie w role ko-
chajacej mamy inieco zlosli-
wej teSciowej. Swojej synowej
nie darzy zbyt wielka sympa-
tia, chetnie jej dogryza iczesto
zwraca uwage na nieodpowied-
nie wychowywanie dzieci. Ak-
torka przyznaje, ze czesto ob-
sadzana jest w takich rolach,
ale dobrze sie¢ w nich czuje,
szczegblnie kiedy produkcja
ma charakter komediowy.

W serialu ,Mamy to” Ewa
Kasprzyk gra mame Szymona
(w tej roli Szymon Roszak),
partnera Ewy (Laura Breszka).
Para wychowuje dwie male
coreczki, a teSciowa zawsze
dorzuca do wszystkiego swoje
Jtrzy grosze”. Jej wizyty nie sa
wiec mile widziane, aona sama
wykorzystuje je, by wpodstepny
sposob dogryzé Ewie. Aktorka
uwaza, ze ta rola daje jej spore
pole do popisu.

- W tym serialu gram role
matki. Ja w ogdle, jak tylko
biore scenariusz, to mam ta-
kie role. Ale to jest cudowna

matka. Jest joginka, troche
hippie, troche przewrotna,
z pazurem. Jestem roéwniez
teSciowa. Mam syna, ktéry ma
zone Ewe, iwla$nie znimi mam
rozne przygody - mowi agencji
informacyjnej Newseria Life-
style Ewa Kasprzyk.

W serialu bohaterka grana
przez nia raczej podtrzymuje
stereotypowy wizerunek tescio-
wej. Prywatnie jednak aktorka
nie jest zwolenniczka takiej
postawy. Jej zdaniem relacje
Z Synowg, Czy zieciem mozna
ulozy¢ tak, by obydwie stro-
ny byly usatysfakcjonowane.
Nie jest to latwe, ale mozliwe
do wykonania.

- Stereotypowe wserialu jest
to, ze ta teSciowa nie lubi syno-
wej, zreszta, ztego co wiem, to
tak naprawde chyba mato kto-
ra kobieta lubi swoja synowa,
apoza tym przeciez ten synu$
wie, ze kto na przyklad robi ta-
kie pyszne kotlety mielone jak
mamusia, no przeciez zadna
zona -mowi Ewa Kasprzyk.

Aktorka czesto gra w kome-
diach inie ukrywa, ze dobrze
czuje sie wtym gatunku. Uwaza
tez, ze widzowie, ktorzy szcze-
golnie teraz, wezasie pandemi,
na co dzien zyja niepokojem
iobawami, potrzebuja tego typu
produkgji. Dzieki nim moga sie
zrelaksowaé icho¢ na chwile za-
pomnieé oproblemach.

- Teraz wylacznie powinny
by¢ komedie, bo te dramaty,
ktore sie odbywaja w polityce
iw ogoble w éwiecie, wystarcza.
A my musimy rozweselac, da-
wac¢ jaka$ nadzieje, chociaz jej
iskierke —dodaje Ewa Kasprzyk.

Serial ,Mamy to” mozna ogla-
dac na platformie player.pl.

newseria.pl

kad sie biorg stereoty-
py ijaki maja wplyw na
nasze funkcjonowanie
w spoleczenstwie wy-
jasnia dr Monika Grochalska
zWydzialu Nauk Spolecznych
UWM w Olsztynie w rozmo-
wie z Daria Bruszewska-Przy-
tula. Czy kategoryzowanie
rzeczywiscie ulatwia nam pro-
ces my$lenia o §wiecie? A co

przez nie tracimy? Dowiecie
sie Panstwo zlektury s. 8.

W tym numerze poruszamy
tez delikatny temat cyber-
przemocy, ktérej doswiad-
czaja dzieci. Okazuje sie, ze
zdala od szkoly irowieSnikow
weale nie sg bezpieczniejsze,
a$wiat wirtualny zagraza im
tak samo, jak ten realny (s. 3).

Zapraszamy do lektury!

ZUZANNA LESZCZYNSKA
z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

SPIS TRESCI

TEMAT TYGODNIA

3 W Internecie krzywdzone sa nasze dzieci
Czy dzieci, ktore od roku sq przez wigksz0$¢ czasu zamknigte w domach, rzadziej doswiad-
czajq krzywdsenia? Czy = dala od szkoly sq bezpieczniejsze? Niestety nie. Swiat wirtualny
zagraza tm chyba w takim samym stopniu jak ten realny. Cierpi na tym ich psychika.

STYLZYCIA

5  To nie jest polska Bridget Jones
Czy powieSciowa bohaterka stworsona przez pisarke = Krakowa stanie si¢ polskq Bridget
Jones? O krawiectwie, motywacji i planach méwi Barbara Kwinta, autorka ksiqzki ,Chwala
meksykanskim zakonnicom!".

SYLWETKI

6  Liczne talenty Mistrza Sztuki Kochania
Casanova pierwsze teoretycznie podstawy Ars Amandi zdobyl w wieku 12 lat, gdy zauroczyl
sie Betting, corkq dyrektora szkoly w Padwie, doktora Gozziego. Co ciekawe, przyszty mistrs
Slirtu i kochanek wszechczaséw dostal wowczas kosza!

SPOLECZENSTWO

8  Stereotypy trzymaja nas w klatce plci
Poprzez kategoryzowanie rzeczywistosct ulatwiamy sobie proces myslenia o Swiecie. Stereotypy
oszezedzajq nass czas 1 wysilek posnawczy — ttumaczy dr Monika Grochalska = Wydziatu
Nauk Spotecznych UWM w Olsztynie. Cos jednak przes takie ,uproszczenia” tracimy. Co?

TWARZE DEPRESJI

10 Powiedzialam $wiatu: ,mam depresje”
Malgorzata Serafin zupelnie zmienila swoje gycie. Zostala fryzjerkaq, a od niedawna w In-
ternecie prowadzi autorski program ,Farbowanie gycia’™ wlasnie na temat depresji, = ktorq
sama miersy si¢ od wielu lat.

PORTRET

12 MJj najstarszy klient mial 69 lat
Czy w obecnych czasach da si¢ 2yé = pasji? Olimpia Matusiewics z Olsstyna udowadnia, Ze
tak. W zeszbym roku otworzyta studio tatuasu i sztuki.

URODA

14 Kroluje ,efekt Kim”
O codziennej pielegnacji, najnowszych trendach w stylizacyi oraz zabiegach na rzesy, = ktérych
mozemy skorzystaé w gabinetach rozmawiamy = kosmetologiem Lucyng Eazarewicz-Lorens.

PASJE

16  Cala dobe pomagaja zwierzetom
Na co dzienn pomagajaq sobie nawzajem, jak mogq. Muszq, poniewas, jak twierdzq, interwencji
Jest coraz wiecej. Rosmawiamy = kobietami, ktére calymi dniami opiekujq si¢ porsuconymi
1 chorymi zwiersetamd.

MESKI PUNKT WIDZENIA

17 Przywital mnie, jakbySmy sie znali od zawsze
W szerokiej artystycznej biografii Krzysztofa Krawczyka mozemy znalesé réwnies ketrzyn-
skie ,epizody’. I weale nie chodzi tu o koncerty. Autorem tekstow na jednq z plyt artysty byl
pochodzqey = Ketrzyna poeta Krzysztof Szatrawski.

WOKOL NAS

18  Kosmetyczka radzi
Zapytaj psychoterapeutke: rozstania
Kuba przy garach: golonka z jelenia podana na bigosie staropolskim

ODZYWIANIE

19 Na home office pozwalamy sobie na wigcej niezdrowego jedzenia

ZDROWIE

20 Nowalijki — czy aby na zdrowie?

21 6 domowych sposobow na jedrna skore

21 10 krokéw do smuklosci

SPORT

23  To nie bedzie spacerek

24 Kalorie zrzucily jeszcze przed $wigtami

REDAKTORZY WYDANIA

Zuzanna Leszczynska 8962569 82

Mirostaw Wieczorek

Artur Dryhynycz sport@gazetaolsztynska.pl

LAMANIE: Dobrochna Bugiera

WYDANIE ONLINE 895397483
internet@gazetaolsztynska.pl

REDAKTOR NACZELNY
Igor Hrywna

ZASTEPCY REDAKTORA
NACZELNEGO

Dawid Zmuda

Bartosz Orlifski

GAZETAOLSZTYNSKA.PL
redakcja@gazetaolsztynska.pl

tel. 89539 74 83 .
PRENUMERATA E-WYDAN
prenumerata@gazetaolsztynska.pl
895397665

REKLAMA W OLSZTYNIE
ul. Tracka 5

tel. 89539 74 80, 81

tel. 8953974 53,89539 7777
reklama@gazetaolsztynska.pl
CENTRALNE BIURO OGLOSZEN

REDAKCJA W ELBLAGU REKLAMA W ELBLAGU WYDAWCA DRUK

ul. Rybacka 35 ul. Rybacka 35 GRUPAWM Sp.zo.0. Drukarnia Prasowa
82-300 Elblag 82-300 Elblag ul. Tracka 5 GRUPYWM Sp.zo.0.
tel. 5561146 00 tel. 5523618 02, 5561146 01 10-364 Olsztyn Olsztyn, ul. Tracka 7

gazeta@dziennikelblaski.pl reklamy@dziennikelblaski.pl tel. 89539 74 21
PREZES

Jarostaw Tokarczyk

Redakcja nie zwraca niezamdwionych tekstéw oraz zastrzega sobie prawo dokonywania skrotéw w publikowanych listach i nadestanych materiatach. Redakcja nie odpowiada za tresé ogtoszen. Wydawca zastrzega sobie prawo odmowy przyjecia ogtoszenia sprzecznego z zasadami moralnymi lub prawem
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krzywdzo.qg Sd
NaszZe dzr‘

€74 dmeﬁdore od roku sa przez wiekszosc czasu

zamkniete w domach, rzadziej doswiadczajg krzywdzenia?

Czy z dala od szkoty 59 bezpieczniejsze7 Niestety nie.s

Swiat wirtualny zagraza im chyba witakim samym
stopniu jak ten realny. Cierpi na tym ich'psychika'

fot. pixaba

ho¢ drzymy na mysl

otym, ze nasze dzieci

uzaleznig sie od gier,

ktore weiaz uwazamy

za wyjatkowo nie-
bezpieczne, czasem tracimy
z oczu o wiele wieksze prob-
lemy. Dla mlodziezy, ktora
coraz wiecej czasu spedza
przed ekranami, powaznym
zagrozeniem jest nie tylko
samo przyzwyczajenie do
Swiata wirtualnego, ale i to,
co na nig tam czyha. I cho-
ciaz pewnie po takim wstepie
kolejnym problemem, ktory
rysuje nam si¢ przed oczyma,
jest wizerunek wyobrazonego
pedofila, to ita przerazajaca
wizja nie wyczerpuje listy za-
grozen. Zatem: co grozi na-
szym dzieciom w Sieci?

Cyberprzemoc

W czasie pandemii i wynika-
jacego zniej zamkniecia szkot
dzieci sa mniej narazone,
z oczywistych wzgledow, na
przemoc fizyczna ze strony
rowie$nikow. Nie oznacza to
jednak, ze jej nie doswiadcza-
ja. Wkoncu wiele znich nadal
ma kontakt zinnymi dzieémi,
choc¢by zrodzenstwem. Duzo
wigkszym problemem moze
by¢ wtym czasie jednak prze-
moc psychiczna, takze ta za-
posredniczona. Wytykanie
palcami na przerwie moze

zastgpié... zrobienie mema.
Wyobraznia uczniéw, uépio-
na w czasie, kiedy nauczyciel
zadaje pytania, wyraznie od-
zywa wtedy, kiedy zauwaza
np. ze ich kolega nie wyglada
dobrze, robi Smieszna mine
albo, na skutek interneto-
wych zaklocen, ,zawiesza si¢”
wdziwny spos6b. Wruch ida
wtedy polaczenia komputero-
wych klawiszy, pozniej kilka
magicznych ruchéw, zlosliwy
podpis, kolejnych kilka klik-
nieé¢ i wizerunek kolegi lub
kolezanki trafia do Internetu.
Ajak wszystko pojdzie wzgo-
dzie z oczekiwaniami autora
tego typu ,radosnej tworczo-
Sci’, na zasadach przystuguja-
cych memom, mlody cztowiek
staje sie po$miewiskiem wIn-
ternecie.

Innym rodzajem przemo-
cy, z jaka moze zetknac sie
dziecko, jest klasyczny hejt.
Uczniowie wymieniajg sie
pogardliwymi komentarzami
na temat jakiej$ osoby, czesto
robiac to tez wmiejscach, do
ktorych dostep ma takze oso-
ba wyszydzana.

Na grupach dla rodzicow
coraz czeSciej opisywane sa
sytuacje, w ktorych mamy
i ojcowie opowiadajg o do-
$wiadczeniach swoich dzieci.
Czytam o przypadkach, wkto-
rych wypowiedzi jakiego$

dziecka zlekeji odbywajacych
sie online, byly regularnie
wy$miewane, upublicznia-
ne (w formie nagran wideo)
czy cytowane.

Do Sieci przeniosly sie tak-
ze inne zachowania majace
na celu wykluczanie. Tak jak
wéwiecie realnym mozna ko-
go$ odtracié, nie zapraszajac
go na przyklad na urodziny,
czy ostentacyjnie odmawiajac
mu prawa do uczestnictwa
w rozmowach czy zabawach
grupowych, tak wwirtualnym
mozna np. zalozy¢ grupe fa-
cebookowa czy innag, do kto-
rej czeS¢ uczniow nie zostanie
dopuszczona. Co ciekawe,
w przypadku starszych ucz-
nioéw takie wykluczenie obej-
muje czasem takze... samopo-
moc kolezenska. Cho¢ nie jest
wielka tajemnica, ze edukacja
zdalna sprzyja znajdowaniu
nowych metod $ciagania pod-
czas rozmaitych testow czy
sprawdzianéw, przemilczana
kwestia jest fakt, ze niektore
osoby zmuszone sg do wiek-
szej uczciwosci, nawet wbhrew
wlasnej woli, bo po prostu
grupa wyraznie daje im do
zrozumienia, ze muszg liczyé

tylko na siebie.

Seksting
Jak wynika z ustalen Fun-
dacji Dajemy Dzieciom Sile,

w czasie pandemii wyko-
rzystywania seksualnego
doswiadezylo 10,2 proc. re-
spondentow, wtym 9,2 proc.
zostalo wykorzystanych sek-
sualnie bez kontaktu fizycz-
nego, a 2,6 proc. responden-
tow z kontaktem fizycznym.
Mozna wnioskowaé, ze skoro
mlodziez wiecej czasu spedza
w Internecie, to wiecej krzyw-
dzacych zachowan, takze tych
o podlozu seksualnym, be-
dzie zapoéredniczona wias-
nie przez to medium. Coraz
powszechniejszym problem
staje si¢ wiec seksting. Czym
on jest?

Jak pisze Lukasz Wojta-
sik, ,Seksting to zjawisko
polegajace na przesylaniu
za poérednictwem sieci lub
publikowaniu online osobis-
tych materialéw o charakterze
erotycznym lub pornograficz-
nym. W zaleznoéci od przy-

jetej definicji i metodologii

badan problem ten dotyczy
od kilku do nawet ponad 40
proc. dzieci i nastolatkow”.
Jak pisze autor artykulu
»Seksting wérod dzieci imlo-
dziezy”, ,Zjawisko postrzega-
ne przez wiekszo$¢ mlodych
ludzi jako niezagrazajace, po-
trafi by¢ niezwykle dotkliwe
(...)". Tym bardziej ze, jak za-
uwaza dalej Wojtasik, czesto
towarzysza mu zachowania

rowiesnikow o charakterze
cyberprzemocowym, a ich
konsekwencja bywaja nawet
proby samobojcze ofiar tego
typu krzywdzenia.

Istotna, a stosunkowo
rzadko podejmowang w roz-
wazaniach dotyczacych defi-
nicji sekstingu, jest kwestia
motywacji mlodych ludzi do
rejestrowania materialow
o charakterze seksualnym
i,0brotu” nimi. Amerykan-
scy badacze zaproponowali
typologie rozrézniajaca dwa
podstawowe rodzaje seks-
tingu: kwalifikowany (przy-
padki zelementami przymu-
su, mozliwa manipulacja ze
strony osoby doroslej, z na-
ruszeniem prawa) i ekspery-
mentalny (sytuacje gtownie
miedzy réwie$nikami, beda-
ce elementem poszukiwania
lub realizowania romantycz-
nej relacji).

O tym, ze takie zdarzenia
maja miejsce czesto, ale ibli-
sko nas, przekonalam sie ja-
ki$ czas temu, kiedy znajomi
opowiedzieli mi historie ko-
lezanki ich corki. Najwieksze
wrazenie robil juz chyba sam
wiek bohaterki tej opowie-
Sci, czyli dziewczyny, ktéra
padla ofiara molestowania.
Aponiewaz opowie$¢ zostala
zaslyszana, zmienitam imiona
dziewczyn.

Historia Ani*

Kasia martwila sie przez kilka
dni, ze jej najlepsza kolezanka
nie przychodzi do szkoly. Nie
odbierala telefonu, nie odpisy-
wala na wiadomosci. Zaniepo-
kojona dziewczyna ointerwen-
cje poprosila swoich rodzicow.
Im udalo sie dodzwoni¢ do
mamy Ani. Kobieta byla jed-
nak rownie bezradna. Jej corka
odmowita wychodzenia z po-
koju, o péjsciu do szkoly nie
bylo w ogble mowy. Telefon,
z ktérym sie nie rozstawala,
wyladowal rozladowany pod
16zkiem. Rodzice po trzech
dniach niepokoju, ktory thumi-
li nadzieja, ze w gre wchodzié
moze pierwszy milosny zawod,
postanowili zaczaé dzialaé. Jak
sadzili, odpowiedZ na pytanie
oto, co dzieje sie zich corka,
mogliby znalez¢ wlasnie wjej
telefonie. Dziewczyna byla
sprytniejsza. A moze nie tyle
sprytniejsza, ile bardziej zde-
sperowana. Karte ukryla.

Pr6oby dotarcia do Ani
trwaly niemal dwa tygodnie.
Dziewczyna zdecydowala
sie powiedzieé, co sie stalo,
dopiero po tym, jak rodzice
zapowiedzieli, ze kolejnego
dnia odwiedzi ja psycholoz-
ka. To wtedy powiedziala, co
sie wydarzylo.

Cigg dalszy nas.4




4|

SOBOTAV\\NIEDZIELA 110-11104/2021
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

TEMAT TYGODNIA

B-/00rseli

Cigg dalszy ze s.3

To bylo jej pierwsze zauro-
czenie. Chlopak mial 13 lat,
chodzit do orok starszej kla-
sy. Ania nikomu sie¢ nie przy-
znawala do tego, jak bardzo
zawrécil jej wglowie. Na zywo
nie rozmawiali, wymieniali
tylko wiadomosci. Trwalo to
kilka tygodni. Wkoncu popro-
sil, zeby przyslala mu zdjecie,
na ktorym bedzie bez koszul-
ki. Najpierw myslala, ze ja
sprawdza, ze to taki zart. Ale
kiedy ponowil prosbe, thuma-
czac, ze sprawi mu wten spo-
s6b duzo radosci, ulegla. Nie
umiala powiedzie¢, dlaczego.
Najpierw dostata wiadomo$¢
od niego. Pisal, ze bardzo mu
sie¢ podoba. Godzing p6zniej
pojawila sie inna wiadomo$¢é.
Zobcego numeru. Kto$ chwa-
lit jej biustonosz. Ze sexy. P6z-
niej kolejna: ze beda z niej
ludzie. Stalo si¢ jasne, ze jej
sekretne zdjecie przestalo ta-
kim by¢. Ciag dalszy tej histo-
rii jest chyba jeszcze bardziej
niepokojacy: rodzice Ani ule-
gli jej prosbom oto, by nie ro-
bi¢ awantury, ,nie utrudniac¢
chlopakom zycia’, nie narazac¢
ich ijej na afere wszkole. Od-
byli rozmowe zrodzicami tego
chlopaka, zagrozili, ze zdanie
zmienia, jak tylko ktokolwiek
zasugeruje, ze wie, ze ich cor-
ka zrobila sobie pdlnagie
zdjecie. Nakazali mu okielz-
na¢ fantazje kolegow, ktorym
przestal zdjecia. Ania zmieni-
ta szkole iprzeszla terapie. Jej
rodzice dzisiaj pono¢ zaluja,
ze dali za wygrana, Ze osoby,
ktore skrzywdzily pozosta-
ly bezkarne.

Nie tylko Ania

Takich historii jest mno-
stwo. Podczas tego jednego
spotkania, kiedy pojawil sie
temat sekstingu, wystucha-
tam ich wiele. Bo kiedy zaczy-
na sie rozmawiaé o molesto-
waniu ,zapo$redniczonym”,
to tak jakby rozwiazywalo sie
worek z problemami iboles-
nymi historiami... Pojawiaja
sie historie dziewczyn, takze
bardzo mlodziutkich, ktére
dostawaly (od znajomych
inieznajomych) zdjecia peni-
sow, czy opowiesci tych, kto-
rym przysytano wiadomosci

z opisami dotyczacymi tego, -

co by chciano znimi robié.
Amerykanscy badacze
przypominaja tymczasem, ze
w sekstingu warto wyrdzniaé
dwa typy: kwalifikowany, czyli
takie przypadki, wktérych do
czynienia mamy z elementa-
mi przymusu oraz mozliwa
manipulacja ze strony osoby
doroslej, a zatem takie, ktore
odbywaja sie z naruszeniem
prawa, ieksperymentalny. Ten
drugi dotyczy sytuacji, wkto-

jednym z licznych raportéw, ktdre po-
\/\/WStaty w zwigzku z potrzebg $ledzenia

sytuacji dzieci i mtodziez w dobie
pandemii, jest ten przygotowany przez
Fundacje Dajemy Dzieciom Site. Jego autorki,
Katarzyna Makaruk Joanna Wtodarczyk Re-
nata Szredzinska, przyjrzaty sie negatywnym
doswiadczeniom mtodych ludzi.

+ Ponad co czwarty respondent, ktory wzigt
udziat w badaniach (27,2 proc.) w wieku
13-17 lat doswiadczyt w okresie od potowy
marca do konca czerwca co najmniej jednej
z badanych form krzywdzenia (15,8 proc.
respondentéw doswiadczyto jednej, 6,2
proc. dwéch, a 5,2 proc. co najmniej trzech

form krzywdzenia).

rych to réwiesnicy wymieniaja
si¢ np. polnagimi zdjeciami,
co mozna postrzegac jako ele-
ment poszukiwania lub reali-
zowania romantycznej relacji.

Niemal zdnia na dzien ros-
nie liczba niebezpieczenstw
czyhajacych na nasze dzieci.
Od jakiego$ czasu nasila sie
cho¢by problem zwiazany
z mozliwo$ciami, wjakie wy-
posaza internautéw techno-

proc.).

+ Krzywdzenia istotnie czesciej doswiadczaty
dziewczyny niz chtopcy (34,8 proc. vs 19,9

« Jak sie okazuje, ograniczone kontakty nie
ochronity mtodziezy przed przemoca ze stro-

(10,8 proc.) ze strony bliskiej osoby doroste;j.
* 5,4 proc. mtodych oséb byto Swiadkiem

logia deep fake. To przez nig
coraz wiecej kobiet zglasza, ze
w Sieci znajduje ,swoje” roz-
bierane zdjecia. Ich normal-
ne fotografie sg przerabiane
przez wyspecjalizowanego
wtym celu bota. Znamienne,
ze bot nie radzi sobie z me-
skimi cialami: jego ofiarami
moga wiec pasc tylko kobie-
ty. I padaja, bo przedsigbior-
czy przestepcy decyduja sie

przemocy wobec rodzica lub innego dziecka.
+ Co szczegolnie niepokojgce, wykorzysty-
wania seksualnego doswiadczyto 10,2 proc.
respondentdéw, w tym 9,2 proc. zostato
wykorzystanych seksualnie bez kontaktu
- fizycznego, a 2,6 proc. respondentéwt«on—
tem fizycznym.

Zrédto: Fundacja Dajemy Dzieciom Site

np. na szantaze. Co istotne,
iszczegolnie chyba niepoko-
jace, bot nie rozpoznaje, czy
ma do czynienia ze zdjeciami
0s6b pelnoletnich. Nic zatem
nie stoi nie przeszkodzie, zeby
,rozebral” ja-
ka$ dziewczynke.
DARIA BRUSZEWSKA-
-PRZYTULA
d.bruszewska@
gazetaolsztynska.pl

Fundacja Dajemy Dzieciom Site
opracowata jakis czas temu GADKI,
czyli kilka prostych zasad, ktorymi
warto podzielic sie z dzieckiem, by
chronic je przed przemocg seksualng.

G - gdy méwisz ,nie”, to znaczy ,,nie".

Dziecko ma prawo powiedzieé ,nie” —takze bliskiej iznanej
osobie, nawet komu$ zrodziny. Taki komunikat powinien by¢
akceptowany iszanowany przez osoby doroslte. Pokazuje on,
ze dziecko potrafi postawi¢ granice i sprawuje kontrole nad
swoim cialem. Zdarza si¢ czasem, ze musisz postapi¢ wbhrew
woli dziecka, aby zapewni¢ mu bezpieczefstwo, np. kiedy
przechodzicie przez ulice. Wyjasnij wtedy dziecku, dlaczego
konkretne dzialanie jest konieczne. Jezeli dziecko jest wstanie
powiedzieé ,nie” swoim najblizszym, bardziej prawdopodobne
jest, ze powie ,nie” komus$ obcemu wzagrazajacej sytuacji.

A - alarmuj, gdy potrzebujesz pomocy

Ta zasada dotyczy bezpoéredniego zagrozenia, kiedy wazna
jest blyskawiczna reakcja i dziecko powinno natychmiast
wezwaé pomoc. Odnosi si¢ to takze do spraw, ktore niepo-
koja dziecko isprawiaja, ze czuje si¢ smutne lub przestra-
szone. Wyjasnij mu, ze zawsze powinno zwrdci¢ si¢ do osoby
doroslej, ktorej ufa. Przypomnij dziecku, ze niezaleznie od
problemu, to nie ono jest winne inie bedzie mialo klopotow
dlatego, ze poprosi o pomoc. Zaufang osoba moze by¢ rodzic,
ale to moze by¢ takze nauczyciel, starszy brat lub siostra
albo mama czy tata najlepszego przyjaciela. Moze to by¢
takze konsultant Telefonu Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy
-116 111 (116111.pl). Wskazéwka dla rodzicow: Czasem moze
by¢ tak, ze dziecko zwréci si¢ o pomoc, akto§ mu nie uwierzy
lub nie zareaguje w odpowiedni sposob. Warto uprzedzic¢
dziecko, ze jezeli zdarzy sie co$ zlego lub niepokojacego,
powinno szukaé¢ pomocy tak dlugo, az kto$ je wyslucha
iudzieli wsparcia.

D - dobrze zrobisz, méwigc o tajemnicach,
ktore Cie niepokojg

Pom6z dziecku zrozumieé, ze rozmawiajac o niepokojacych
sprawach, nie narobi sobie klopotow. Wyjaénij mu roéznice
miedzy ,dobrymi” a,zlymi” tajemnicami. Niektore tajemnice,
jak np. prezent - niespodzianka dla siostry czy brata, moga by¢
dobre. Jednak nikt nigdy nie powinien zmuszac dziecka, aby
trzymalo w tajemnicy co$, co je niepokoi, smuci lub przera-
za! Tajemnice sa bronia oso6b, ktore chcg skrzywdzié dziecko.
Powiedzenie typu: ,To nasza mala tajemnica!” ma sprawié, ze
dziecko bedzie milczalo. Dziecko nie musi sie ba¢ idochowy-
wac sekretow, ktore je martwia lub zawstydzaja. Tajemnice
nigdy nie moga by¢ powodem dyskomfortu dziecka.

K- koniecznie pamietaj, ze Twoje ciato
nalezy do Ciebie

Wytlumacz dziecku, ze nikt nie ma prawa zmuszaé go do ro-
bienia czegos, co powoduje dyskomfort - na przyklad dotykaé
intymnych czeSci ciala, przytulaé, czy calowac wsposob, ktory
sprawia dziecku przykros¢ lub zawstydza. Jezeli ktokolwiek
probuje to zrobié, dziecko powinno powiedzie¢ otym zaufanej
osobie dorostej. Rodzic powinien by¢ dla dziecka wsparciem
idodatkowo wzmacniaé jego granice —np. gdy kto§ chce poca-
lowa¢ czy przytuli¢ dziecko wbrew jego woli - moze wesprzeé
komunikat dziecka, np.: Asia nie chce sie teraz witac.

I -intymne czesci ciata s
szczegolnie chronione

Wszystkie czesci ciala okryte majteczkami, pieluszkami,
kostiumem kapielowym sa szczegélnie chronione. Nikt nie
moze prosic dziecka, by pokazalo lub pozwolilo dotkna¢ tych
miejsc. Jezeli ktokolwiek bedzie tego probowal, dziecko powin-
no wiedzieé, ze moze powiedzie¢ ,nie” izaalarmowaé zaufana,
osobe. W niektoérych sytuacjach, jak np. podczas kapieli lub
wczasie wizyty ulekarza czy pielegniarki, dotkniecie intymnych
czescei ciala dziecka moze okazaé sie konieczne. Wtedy nalezy
dokladnie wyjasnié¢ dziecku, dlaczego jest to wazne izapytac
dziecko ozgode.

Zrédto: Fundacja Dajemy Dzieciom Site
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—Jeden z hohaterdw ksigzki
cierpi na bezsennos¢. A pani?
Spidobrze?

— Teraz juz tak. Chociaz
rzeczywiScie mialam wswojej
historii epizod bezsennosci.
Trwalo to dos$¢ dlugo, wiec
wiem, co to znaczy nie spac la-
tami.

— Jakie wtasne stabosci

przekazata pani jeszcze

swoim bohaterom?

— Zdecydowanie brak umie-
jetnosci gotowania. Podobnie
jak Emilia zpowiesci, nie mam
do tego serca. Emilia jest tez,
podobnie jak ja, terminowa
i poukladana. Ja tez zawsze
wszystko planuje. Mam spe-
cjalny notes, a nawet kilka.
Planowanie ispisywanie daje
mi poczucie bezpieczenstwa.
Chociaz moje dziecko nauczy-
o mnie, Ze czasem plan moze
ulec zmianie.

— Ta cecha to pozostato$¢ po

zawodzie stylistki slubnej?

Tym réwniez sie pani zajmo-

wata.

— Tak. Kiedy organizuje sie
$lub, wszystko musi by¢ na
czas. A nawet przed czasem.
Stereotypowo mySli sie, ze
praca w branzy Slubnej jest
lekka i przyjemna. Znajomi
slyszac, gdzie pracuje mowi-
li: ,alez masz prace marzen!”.
Pozory myla. Tak, owszem,
jest przyjemna, ale réwniez
trudna. Wymaga wiedzy psy-
chologicznej, zorganizowania,
umiejetnosci krawieckich, sity
fizycznej.

—Ile lat pracowata pani w tej

branzy?

— Ponad dziesie¢ lat. Bylam
dzieckiem ludzi, ktorzy stwo-
rzyli marke Slubna, wiec wy-
chowalam sie obserwujac ich
prace. Dziecinstwo spedzilam
w pracowni krawieckiej. Po-
tem znastolatki szybko stalam
si¢ pracownikiem. To byla na-
turalna kolej rzeczy.

— Czego nauczyta panig pra-

ca w rodzinnym bhiznesie?

— Przede wszystkim dobrej
komunikacji i umiejetnosci
rozwigzywania konfliktow.
Te zdarzaja si¢ nie tylko we
wloskich rodzinach ($miech).

— W ksigzce jest duzo wat-

kéw zwigzanych z szyciem.

Pani tez miata powie$ciowa

babcie Zosie?

— Myéle, ze przed laty kaz-
dy mial taka babcie Zosie.
Kobiety szyly, nawet jesli nie
pracowaly jako krawcowe.
Moja babcia oczywiScie tez
miala maszyne i umiala szy¢,
ale nie zwigzala z szyciem
swojej kariery zawodowe;j.
Moja mama zaczynala jako
krawcowa. A z kolei dziadek
mojego meza jest stynnym
krakowskim krawcem. On
stal si¢ pierwowzorem posta-
ci Alojzego zksiazki ibyt moja
inspiracja. Okazalo si¢ wiec, ze

J0jniEYESH,polska
Bridget Jones

Fot: Marta Sputo

zar6wno wrodzinie meza, jak
imojej, krawiectwo bylo obec-
ne od pokolen.
— Konsultowata pani tres¢
ksigzki z rodzicami? Bo
znalazto sie tez w niej duzo
branzowych okreslen.

— Nie, nawet nie wiedzieli,
Ze ja pisze. Nie jestem z wy-
ksztalcenia krawcowa, ale
potrafie szy¢. Ostuchalam sie
zkrawieckim zargonem przez
lata, wiec te branzowe okresle-
nia, oktorych pani wspomnia-

la, byly dla mnie po prostu

jezykiem, ktérym postugiwa-

liSmy sie na co dzieh wdomu.
— Nie bez powodu wiec przed
»Zakonnicami” napisata pani
poradnik - ,Jak kupi¢ suknie
$lubng i nie zwariowac”.

— Tak, poniewaz
uznalam, ze trzeba pi-
sa¢ na temat, ktory do-
brze sie zna. Sukienki
Slubne byly moim po-
sagiem. Wiedzialam
o tym bardzo duzo.
Chciatlam tez, by po-
wstal poradnik, zkto- &
rego skorzystajg panny
mlode. Czesto sa zagubione,
zestresowane i nie wiedza,
gdzie szukaé informacji.

— A kiedy pojawit sie pomyst,

by napisac¢ powiesc¢ obycza-

jowa?

— Kilka lat temu zaczal po-
wstawaé szkic powieSci. Spi-
sywaniem tej historii zajetam
sig, kiedy urodzita sie moja
coreczka. Odpoczywalam od
codziennych obowigzkow
wéwiecie Emilii. Na szczescie
mala bardzo ze mna wspo6l-
pracowala. Kiedy spala, mia-
lam czas na pisanie. Pomysly
na kolejne dialogi, watki, po-
jawialy sie w czasie naszych
spacer6w. Glowna bohaterka
nosi imie mojej corki imysle,
ze to $wietny spos6b na po-
wiedzenie ,dziekuje”.

— Dzi$ wiele os6b pisze kry-

minaty. Pani wybrata obycza;.

Dlaczego?

— Chcialam napisac ksiazke,
ktorej czytanie bedzie przy-
jemnoéscia. Wktorej dzieja sie
dobre rzeczy. Nikt nikogo nie
morduje, nie kradnie. Za duzo
mamy tego smutku izla na co
dzien, wiec nie chcialam, by
zdominowaly moja powiesé.

— Pani bohaterowie tatwego

Zycia nie maja.

— Oczywiscie, ale wydaje mi
sig, ze mimo wszystko moje
zamierzenie udalo mi sie zrea-
lizowaé. To ksiazka, ktora daje
nadzieje ipokazuje, ze trudno-
$ci wzyciu mozna pokonad.

—Jednaz recenzentek

napisata —,to powies¢, ktora

moze hy¢ wskazéwka, jak
podnosié sie po zyciowych
porazkach™.

— To bardzo mile, bo chcia-
lam, by wlasnie tak odebrano
,~Chwale meksykanskim za-
konnicom!”. By kto$ po prze-
czytaniu mial motywacje do
zmian. I wiedzial, ze zawsze
jest rozwigzanie, nawet wwy-
dawaloby sie beznadziejnej sy-
tuacji.

— Kto byt najbardziej suro-

wym recenzentem?

— Mo¢j maz. Kiedy co§ mu
sie nie podobalto, mowil otym
otwarcie. W ksigzce znalazto
sie zreszta kilka scen, do kto-
rych mnie zainspirowal. Maz
jest moim przyjacielem, a od
przyjaciela oczekuje, ze zawsze
powie szczerze, co mu sie po-
doba aco nie. Mysle, ze nie by-
loby tej powiesci bez wsparcia
najblizszej mi osoby. Pawel za-
wsze wierzyt w,,Chwale mek-

1

sykanskim zakonnicom!

nAsr:

%
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,Chwata meksykan-
skim zakonnicom” to
zabawna ksigzka oby-
czajowa z prawdziwg
madroscig zyciowa.
Opisana historia daje
nadzieje, motywuje do
zmian i zaraza poczu-
ciem humoru.
Autorka - Barbara Kwinta
- pochodzi z Krakowa. Wycho-
wata sie i wyrosta ,tuz przy
maszynie do szycia”, gdyz jej
rodzina od lat prowadzi atelier
oraz salon sukni $lubnych. Jak
sama mowi - nasigknieta roz-
mowami z kohietami, wstucha-
naw panny mtode, ich zyciowe
dylematy, problemy i marzenia.
Swoje doswiadczenia i pasje
przeniosta na kartki debiutan-
ckiej powiesci.

—Mowi sie tez, ze Emilia to

nasza polska Bridget Jones.

— Emilia nie jest kopia
Bridget Jones, jej losy poto-
czyly sie zupelnie inaczej, ale
Kklimat, luz ipoczucie humoru
wobu ksiazkach sa podobne.

— Wchodzi pani w $wiat

pisarzy. Boi sie pani?

— Nie, nie boje sie. Staram
si¢ nie skupia¢ na leku, bo
moim zdaniem strach karmi
zle wydarzenia. To ekscytuja-
ce moc wejs¢ do tego Swiata.
Pisalam od zawsze. Je$li mo-
glabym zajmowaé si¢ pisar-
stwem zawodowo, bytabym
przeszczesliwa.

—Bedzie kolejna cze$¢?

— Tak. W ostatnim roku pi-
salam odrebna powiesé, kto-
ra wlasnie szlifuje, a od maja
wracam do $wiata ,Meksykan-
skich zakonnic”. Stesknilam
sie za bohaterami ibuczeniem
maszyny do szycia.

— Niektorzy pisarze maja tali-

zmany. Paniréwniez?

— Mam sw¢j talizman! To
kolezyki wksztalcie cudzysto-
wu. Wiaze sie znimi ciekawa,
historia. Kiedy$ miatlam takie
kolczyki, apotem je zgubitam.
Maz zaczat szuka¢ podobnych
ipo roku sprowadzil mi nowe
z drugiego konca S$wiata.
W nich pisze mi sie znacznie,
znacznie lepiej.

— ,Chwata meksykanskim

zakonnicom” to dos$¢ intrygu-

jacy tytut. Dzi$ wzbudza duze
emocje?

— Faktycznie tytul intryguje.
Czytam mnostwo komentarzy,
wktorych czytelniczki sa zacie-
kawione, o czym bedzie ta hi-
storia. Trzeba przyznag, Ze nie
jest to typowa historia milos-
na, ana pierwszy plan wysuwa
sie silna, charakterna glowna
bohaterka, ktora
nie poddaje sie
bez walki.

KATARZYNA JANKOW-

-MAZURKIEWICZ
kjankow@naszolsztyniak.pl
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asanova to po dzi$
dzien synonim zrecz-
nego kobieciarza, ba-
widamka, kochanka
imistrza flirtu iwlas-
nie przez taki pryzmat jest
odbierany przez wspolczesne
spoleczenstwo ,oryginalny”
posiadacz owego — jakze spo-
pularyzowanego — nazwiska,
Giacomo Casanova.

O ile powyzsza opinia jest
jak najbardziej uzasadniona,
to juz malo kto zdaje sobie
sprawe, ze bohater naszej
opowiesci mial znacznie szer-
sze horyzonty zainteresowan,
niz tylko sprawy nalezace do
domeny Amora. Giacomo
Cassanova byl rowniez lite-
ratem, filozofem, dyplomata,
imasonem. Do tego ta szale-
nie intrygujaca postaé ocie-
rala si¢ owizjonerstwo (teraz
by$my go zapewne pod tym
wzgledem zaklasyfikowali
jako cybernetyka/futuryste).

Jednak przede wszystkim
Casanova zostal zapamieta-
ny przez historie jako awan-
turnik i prawdziwy koneser
kobiet, ktore to — jak sam
zreszta przyznawal w swo-
ich ,Pamietnikach” (to one
zapewnily mu popularnoéé¢
wsrod ludzi jego epoki) —
byly jego najwieksza miloscia.

Ambasador epoki rozkoszy

Historia zycia Giacomo
Casanovy jest zywym obra-
zem dogorywajacej wraz
z nim epoki, w ktérej hol-
dowano takim atrybutom
charakteru jak oglada towa-
rzyska, rzetelne wychowanie
iwyksztalcenie, ale w czasie
ktorej rownie mocno doce-
niano spryt, obrotno$¢ izna-
jomo$¢ intryg dworskich.
Pod tym wzgledem Casanova
moze by¢ uznawany za ,praw-
dziwego” reprezentanta swo-
ich czaséw. Jednak na poczat-
ku jego barwnego zycia, nic
nie zapowiadalo, ze zmalego
Gucia wyros$nie najwiekszy
kochanek wdziejach $wiata.

»Magiczne" dziecinstwo
uposledzonego Gucia
Giacomo Casanova urodzil
sie wrodzinie weneckich ak-
toréw ibyl najstarszym zsze$-
ciorga rodzenstwa. Od 8 roku
zycia maly Giacomo byl wy-
chowywany przez babke, po-
niewaz po $mierci jego ojca,
matka wystepowala w calej
Europie ibardzo rzadko zagla-
dala do malego syna. No c6z,
by¢ moze — zabrzmi brutalnie
— nie miala do tego zbytnie-
go powodu. Maly Giacomo
byl uznawany za uposledzone
iniedorozwiniete dziecko. Poza
tym byl bardzo watly fizycznie
inieustannie na co$ chorowal.
Wszystko zmienilo si¢ pew-
nego dnia, gdy za leczenie

SYLWETKI

Liczne talenty
Mistrza
Sztuki Kochania

Casanova pierwsze teoretycznie podstawy Ars Amandi zdobyt
w wieku 12 lat, gdy zauroczyt sie Betting, corkg dyrektora szkoty w Padwie,
doktora Gozziego. Co ciekawe, przyszty mistrz flirtu
i kochanek wszechczasow dostat wowczas kosza!

corset

krwotokéw znosa matego Gu-
cia wziela si¢ pewna wiedzma
rezydujaca na jednej z Wysp
Murano (w poblizu Wenecji).
Po wizytach u tajemniczej
kobiety Casanova zaczal sie
blyskawicznie rozwija¢ inte-
lektualnie oraz fizycznie, by
finalnie wyrosna¢ na dorod-
nego mlodzienca.

Pierwsze koty za ptoty?
Tutaj mozemy zauwazyc, ze
bohater naszej opowie$ci mial
do czynienia z kobietami od
samego poczatku, oczywiscie
nie wrelacjach ,seksualnych”.
Pierwsze do$wiadczenia —
poki co jeszcze dotyczace
strice uczucia zakochania —
Casanova zdobyt w wieku 12
lat, gdy zauroczyt si¢ Bettina,
corka dyrektora szkoly w Pa-
dwie, doktora Gozziego. Co
ciekawe, przyszly mistrz flirtu
dostal wowczas kosza!
Praktyczng wiedze zzakresu
Ars Amandi zdobyl najpraw-
dopodobniej w... seminarium
duchownym, w tejze samej
Padwie. Przelozeni nakryli go
in flagranti wl6zku zinnymi
seminarzystami. I to dwa razy.
Giacomo byl tam juz spalony.
Od czego jednak jest mama,
ktora przeciez zawsze ,kocha
najbardziej”. Ta wstawila
sie za przejawiajacym coraz
wieksze inklinacje do hu-
laszczego trybu zycia synkiem
i,zalatwila” mu posade sekre-
tarza biskupa pewnego wto-
skiego miasta, Martirano. Wi-
dzac panujace tam ubbstwo
izacofanie mentalne, Giaco-
mo wytrzymal zaledwie 60
godzin, po czym postanowil
wykuwa¢ swoj los w Stolicy
Swiata, czyli Rzymie.

Narodziny mistrza

Ars Amandi

Iwzasadzie od tego momen-
tu zaczyna sie ,wlaSciwa” hi-
storia Giacomo Casanovy,
jako czlowieka wielu talen-
tow, birbanta, awanturnika,
no i przede wszystkim jako
klucznika kobiecych serc
(ijak pokazal czas, rowniez
ich majatkow).

W Wiecznym Miescie doj-
rzewajacy Casanova czul sie
jak ryba w wodzie. W 1744
roku widzimy go jako se-
kretarza kardynala Acqua-
vivy, a ten byt nie byle kim,
bo ambasadorem Hiszpanii
przy Watykanie. Po pewnej
aferze, wktorej Giacomo byt
niewinna ofiara, emigrowal
z Rzymu i postanowil zostaé
zolnierzem wszeregach armii
weneckiej. Dzigki temu zwie-
dzil wyspe Korfu oraz Kon-
stantynopol.

Bardzo szybko powrdcit do
Rzymu i zajal sie... gra na
skrzypcach! Pewnego dnia
uratowal po przedstawieniu
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zycie jednemu zwidzé6w. Tym
okazal sie by¢ senator Bra-
gadini, ktory doznal ataku
serca. Bardzo szybko docenil
swojego wybawce i od tego
momentu mlody Giacomo
zyt obficie na koszt bajecznie
bogatego moznego.

4 lata pdzniej Casanova
opuécil Wenecje i wowcezas
spotkal — jak sam ja pdzniej
okre§lal — milos¢ swojego
zycia, tajemnicza Francuzke
Henriette (najprawdopodob-
niej Jeanne Marie d’Albert
de St. Hippolyte). Kochan-
ka pozostawila Casanove po
poéirocznym romansie, do-
chodzac do wniosku, ze ja tez
zapomni (tak wyryla podobno
diamentem na lustrze, wra-
mach pozegnania). Co istotne
dla naszej opowiesci, Henriet-
ta odezwala si¢ do porzucone-
go kochanka wiele lat p6zniej,
przyznajac wswych listach, ze
byl on miloscia jej zycia.

Masoneria kluczem

do udanego zycia?

Mlody Giacomo zostal
w1750 roku masonem wste-
pujac do lozy wolnomular-
skiej we francuskim Lyonie.
Od tego momentu Swiat
wielkiej polityki i bogatych
dworéw stana! przed nim ot-
worem. W kolejnych latach
Casanova poznawal mnostwo
znamienitych ludzi epoki by
wymieni¢ chocby Woltera,
hrabiego de Saint-Germain,
Jakuba Rousseau czy tez ma-
dame de Pompadour.

Korespondowal zwladcami,
pracowal jako sekretarz idy-
plomata kilku krajow i prze-
bywal wwielu miastach. Kaz-
dy taki pobyt niemal zawsze
konczyl sie dobrowolnym
,usuwaniem wcien” przez sa-
mego Giacomo lub oficjalnym
,Wyrzucaniem” go za rozmaite,
wigksze 1 mniejsze, afery. Juz
na samym poczatku swoich
europejskich wojazy, w 1755
roku, pod zarzutem szpiego-
stwa na rzecz Francji, aresz-
towala go Swieta Inkwizycja
iwtracila do wiezienia na 13
miesiecy. Notabene uciekl
zniego wraz z pewnym Kksie-
dzem... przez dziure wdachu.

Carpe diem mistrza

Ars Amandi

Casanova caly czas ,kochal”
irobil to naprawde namiet-
nie. Swoje serca iciala odda-
waly mu liczne baronéwny,
hrabianki, szlachcianki, ale
takze przedstawicielki ,gmi-
nu”, by choéby przywolaé
przyklad jego 20 pracownic,
z ktérymi romansowal jako
handlarz jedwabiu ico dopro-
wadzilo do fiaska ten jego bi-
znes (Casanova zajmowal sie
niemal wszystkim i niemal
zawsze bankrutowal).

Portret Casanovy autorstwa
Antona Raphaela Mengsa; 1760 r.

Czasami sprzyjalo mu
szczescie, jak wtedy gdy do-
robil sie na francuskiej lo-
terii panstwowej wielkiego
bogactwa. Ale regularnie —
jak to w zyciu — przeplatalo
si¢ ono z pechem (Casanova
przegrywal wielkie kwoty na
grach hazardowych). Zawsze
jednak wychodzil finalnie
zopresji obronng reka.

Oplywajaca zlotem hrabi-
ne d’Urfe ,zaczarowal” po-
dajac sie za rézokrzyzowca
oraz wielkiego alchemika,
a ,zaklecie” trwalto dlugie 7
lat, w trakcie ktérych moz-
na i wplywowa kobieta roz-
taczala nad awanturniczym
i,problematycznym” piekni-
siem parasol ochronny.

Krol Stas przyjmuje

awanturniczego Gucia

Elokwentny, oczytany iprzy-
stojny Giacomo Casanova
wramach swoich wojazy trafil
nawet do naszego kraju. Ugo$-
cil go Stanislaw Poniatowski.
Ostatni wladca Polski przyjal
znanego juz w Europie Casa-

nove bardzo godnie i chcial
g0 uczyni¢ nawet swoim se-
kretarzem, ale oczywiScie
Giacomo ,musial” uwiklaé
si¢ wproblem zkobieta wtle.
Poklécil sie zpodstolim koron-
nym, Franciszkiem Branickim,
oniejaka tancerke Casaci. Pa-
nowie odbyli pojedynek, wwy-
niku ktorego ,polski” abszty-
fikant zostal ciezko raniony
w brzuch. Niestety Casanova
popadl w nielaske u Kroéla
Stasia i po raz kolejny ,ewa-
kuowal” sie z naszego kraju.
Zeby nie byto tak ,zle” to nasz
podnozek Katarzyny Wielkiej
podarowat ,wygnancowi” 200
dukatéw (ok. 24 tys. EUR).

Obronca czciigodnosci pan

Mistrz Amantow sprawdzil
sie rowniez w roli literata,
a dokladniej — obrony czci
zniewazonych jako ple¢ kobiet.
Ajeszcze dokladniej — Casa-
nova napisal pamflet, w kto-
rym wzial wobrone... macice.

,<Kozia Welna”, bo taki tytul
nosila ksiazeczka, byla saty-
ra na dysputy pewnych uczo-

nych, ktorzy uznali, ze kobiety
my$la macicami iztej racji sa
supo$ledzona” plcia. Wielki
znawca kobiecych sere, rozu-
moéw i cielesnych atrybutéw
plci pieknej, w swoim pam-
flecie dzielne wzigl wszystkie
panie wobroneg, wySmiewajac
tepote ibrak doswiadczenia
Lkrytykow” kobiet stanow-
czo zaprzeczajac, ze kobiety
jakoby sa sterowane swoimi
narzadami plciowymi.

Cos sie konczy,

cos$ sie zaczyna

Casanova ,szalal” dopoki
pozwalalo mu na to zdrowie,
adokladniej jego fizjonomia.
Podrywal, politykowal, wiklal
sie wafery (siedzial whiszpan-
skim wiezieniu wwyniku ro-
mansu zkochanka wicekrola),
nieustannie podrézowal, ale
zawsze marzyt o powrocie do
ukochanej Wenecji, z ktoérej
byl raz po raz wydalany.

Ostatnie lata zycia wielkiego
podrywacza to przykry obraz
dogorywania niespokojne-
go niegdy$ ducha. Casanova

o
zamieszkal w czeskim zamku
Dux, gdzie oficjalnie byt bi-
bliotekarzem. Tak naprawde
przygarnat go kolega mason,
hrabia von Waldstein. Zlito$ci
nad starzejacym sie Giacomo.

On sam byl na zamku znie-
wazany, jego portret stuz-
ba powiesila w wychodku,
drwiono zjego wygladu, braku
zebow, lysiny itrapiacych go
chorob, z podagra na czele.
Jednocze$nie Casanova wlas-
nie na zamku Dux splodzil
swoje najwieksze dziela, z,Hi-
storig Mojego Zycia” na czele.
Nas na pewno zainteresuje, ze
sbawil si¢” takze wwizjonera.

No bo jak inaczej nazwaé
jego ,rojenia” o broni biolo-
gicznej, samochodach, dlu-
gopisach — a takie rzeczy
~przewidzial” w swojej fanta-
stycznej ksiazce ,Moja Uciecz-
ka z Wiezienia Olowianego”,
w ktorej opisuje... podroz
wglab Ziemi.

Odszedt wraz ze swojg epoka
Casanova do konca swo-
ich dni zachowywal sie jak

."_‘ ¢ Tl e .
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prawdziwy mezczyzna. Byt
zywa legenda, z ktérg —
pomimo jego juz zaawan-
sowanego wieku — chcialy
sie¢ spotkaé liczne i mozne
panie. Wielki Amant odpi-
sywal im grzecznie, ze ,ode-
zwie sie, gdy tylko pozwola
mu na to liczne obowigzki”
przy okazji dziekujac adora-
torkom za zainteresowanie
swoja osoba. Wstydzil sie
swojej staroSci.

Giacomo Casanova zmart
4 czerwca 1798 r. w wieku
73 lat, w wyniku zakazenia
dr6g moczowych. Podobno
w swoich ostatnich slowach
rzekl, w pelni $§wiadomie,
LZytem jak filozof, aumieram
jako Chrzescijanin”.

Tego dnia umart na pewno
kto$ wyjatkowy. Jednoczes-
nie narodzila sie legenda
Casanovy, jako najwiekszego
amanta wszech-
czasow.

£~
¥,

&

MACIEJ
CHROSCIELEWSKI
m.chroscielewski@
gazetaolsztynska.pl




8 ‘ SOBOTAV\\NIEDZIELA 110-11104/2021
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

SPOLECZENSTWO

B-/00rseli

Stereoty

y trzymajg nas w klatce ptci

Poprzez
kategoryzowanie
rzeczywistosci
utatwiamy sobie
proces myslenia

0 Swiecie.
Stereotypy
0szczedzajg nasz
czas i wysitek
poznawczy

— ttumaczy dr
Monika Grochalska
z Wydziatu Nauk
Spotecznych UWM
w Olsztynie. Cos
jednak przez takie
,uproszczenia”
tracimy. Co?

— Skad sie biorg stereotypy

na temat kobiet i mezczyzn?

— Stereotypy to schema-
ty poznawcze, a zatem po-
wstaja w wyniku interakeji
miedzy ludzmi — moga by¢
przyjmowane przez jed-
nostke w wyniku wlasnych
obserwacji, przejmowania
poglad6ow innych oséb, czy
bardziej ogélnie — przejmo-
wania wzorcow przekazywa-
nych przez spoleczenstwo
i kulture. TreSci te sa prze-
kazywane w procesie socja-
lizacji. Glownym noénikiem
stereotypow jest oczywiScie
jezyk, wtym zawierajace ste-
reotypowe przekazy metafo-
ry, przyslowia, porzekadla.
Istnienie stereotypow nie
wynika ze zlej woli ludzi,
poniewaz jest to pewien
mechanizm pozwalajacy
upros$ci¢ proces poznawa-
nia rzeczywistosci. Jednak
to, ze im ulegamy, moze
wynikaé z nieSwiadomoéci
i niewiedzy. A stereotypy
nie sa prawdziwe, ponadto
moga by¢ krzywdzace. Jest
wiele stereotypow, takze nie-
zwigzanych zplcia, jednak te
dotyczace kobiet imezcezyzn
sa powszechne, poniewaz
plec jest cecha, ktoéra po-
siada kazdy i plciowos¢é jest
wpisana w nasze codzienne
doswiadczenia.

—Z jakiego rodzaju stereoty-

pami mierzymy sie najczes-

ciej?

Fot. Archiwum prywatne

— Najbardziej znane stereo-
typy plci mowia, ze kobiety sa
raczej domatorkami, wyzej ce-
nig dom irodzine niz kariere
zawodowa, nie sg nastawione
na prace imniej angazuja si¢
wpowierzone im zadania oraz
sa mniej rzetelne. Natomiast
mezczyzni maja by¢ silni, zla-
twoscia podejmowacé decyzje,
dziala¢, zapewnié byt rodzi-
nie. Maja tez by¢ niezalezni,
niezawodni i przywodczy.

— A czy s takie stereotypy,

ktdre udato nam sie przezwy-

ciezy¢?

— Nie da sie tego jedno-
znacznie ocenié¢, poniewaz to
zalezy m.in. od Srodowiska,
w ktérym zyjemy, od grup
spotecznych, do ktorych
przynalezymy. W bardziej
postepowych, $wiadomych
kregach tych stereotypow jest
mniej, natomiast réwnolegle
istnieja spolecznosci, ktore
nadal bardzo gleboko tkwia
w tych schematach. Zmienia
sie to tez pokoleniowo — przy
czym z pokolenia na pokole-
nie niekoniecznie stereoty-
pow jest mniej, ale na pewno
sg one nieco inne. Im wieksza
jest nasza wiedza, tym zazwy-
czaj mniejsze obawy wobec
przedstawicieli innych grup

spolecznych, atym samym tez
mniej stereotypow. Zatem to
zalezy od wielu czynnikow.

— Jaki wptyw majq stereoty-

py na nasze funkcjonowanie

w spoteczenstwie? Czy wcigz

jeszcze nam co$ dajg (moze

poczucie bezpieczenstwa?),
czy juz tylko odbierajg?

— Maja oczywiscie olbrzymi
wplyw na nasze funkcjonowa-
nie wspoleczenstwie. Zjednej
strony znacznie ulatwiaja
nam poznawanie rzeczywisto-
Sci, zdrugiej strony takze nas
ograniczaja, poniewaz tkwi-
my w takiej sieci oczekiwan
spolecznych, ,powinnosci”,
ktore sa trudne do spelnienia,
czesto sprzeczne ze soba, aza-
tem tkwimy wswoistej ,klatce
plei’, ktéra moze ograniczac
nasz potencjal i mozliwoéci
rozZwoju.

Poprzez kategoryzowanie
rzeczywistoS$ci ulatwiamy so-
bie proces myslenia o$wiecie.
Stereotypy oszczedzajg nasz
czas iwysilek poznawczy. Nie
chronia przed potencjalnym
niebezpieczenstwem, jak
kiedy$ naszych przodkéw, ale
7 pewnoscia czynia zycie nie-
co latwiejszym. Kiedy$ nowo
poznanego czlowieka trzeba
bylto szybko ocenié¢ pod ka-

—nauczycielka akademicka,
trenerka i coach. Pracuje na Wy-
dziale Nauk Spotecznych UWM

w Olsztynie.

Jest autorkg publikaciji z po-
granicza pedagogiki, socjologii

i studiéw genderowych, w tym
ksigzki ,Kobiety w zwigzkach
intymnych. Studium empiryczno-
-krytyczne" (2017).

Jej doktorat pt. ,Kobiety i mez-
czyzni wobec zmiany statusu
spotecznego w perspektywie
biograficznej. Studium socjope-
dagogiczne” zostat wyrdzniona
w pierwszej edycji konkursu Pre-
zydenta RP na najlepszg prace
doktorskg poswiecong gtéwnym
wyzwaniom stojgcym przed
wspotczesng Polska: ,Polskie
wyzwania: panstwo — tozsamosé
—rozwoj" w kategorii: Spoteczen-
stwo i polityka spoteczna.
Zainteresowania badawcze dr
Grochalskiej dotycza spoteczno-
-kulturowych uwarunkowan
edukacji, problematyki nieréw-
nosci spotecznych, zwtaszcza

ze wzgledu na pteé, a takze
problematyki zmian dokonuja-
cych sie wspdtczesnie w obsza-
rze sprawowania rél spotecznych
przez kobiety i mezczyzn.

Przez kilka lat petnita funkcje pre-
zeski Stowarzyszenia Kofe(my)ina.

tem potencjalnego zagroze-
nia — przyjaciel czy wrog?
Dzi$ juz tak to nie dziala, ale
ten sam instynkt kaze nam
ocenia¢ bardzo dychotomicz-
nie — madry czy ghupi, ladny
czy brzydki, zyczliwy czy nie?
Poza tym dziala jeszcze tzw.
efekt hallo, czyli na podsta-
wie jednej przypisanej cechy
— pozytywnej lub negatywnej
— przypisujemy od razu inne,
np. jak ktos jest brzydki, to
zpewnoscia takze zly. Ito juz
moze by¢ niebezpieczne.

— Wiemy, ze stereotypy

(mysle tu np. o przekonaniu,

ze to mezczyzna powinien

zarobi¢ na dom) szkodzg

i kobietom, i mezczyznom,

a jednak trudno nam z nich

zrezygnowac. Dlaczego?

— Mysle, ze wlaénie kwe-
stia oczekiwan spolecznych.
Stereotypy sa powszechne
i wyznaczaja ramy myslenia
o Swiecie spolecznym. Jesli
nie spelniamy oczekiwan,
czyli wychodzimy z,klatki”, to
natychmiast ze strony wielu
réznych oséb beda czekaly
nas negatywne komentarze,
czesto nawet rozne obrazliwe
okreslenia. A my oczekujemy
jednak akceptacji ze strony
innych ludzi i wlasnie dla tej

akeceptacji jesteSmy w stanie
zrezygnowac z czeSci wlas-
nych potrzeb czy planéw. Na
przyklad kobieta, ktoéra nie
czuje specjalnego powolania,
aby by¢ matka, ale ulega pre-
sji rodziny iznajomych, ktorzy
ciagle pytaja iméwia jej, ze juz
czas najwyzszy, bo potem be-
dzie za p6zno. Wiele kobiet
w takiej sytuacji ulega presji
ijednak decyduje si¢ na dzie-
cko, mimo ze nie jest to ich
wewnetrzna potrzeba. A po-
tem czesto pojawia si¢ tenden-
cja do racjonalizacji podjetej
decyzji. Nawet jesli kobieta
nie czuje sie w pelni szczesli-
wa, to na zewnatrz prezentuje
sztuczny wizerunek wystudio-
wanego ,szczescia”, aby dopa-
sowac sie do dominujacych
tendencji i dyskursow. Poza
tym jeszcze sa media, ktore
prezentuja obraz ,szczesliwej
rodziny”, ,idealnego macie-
rzyhstwa” itp. I tak kolo sie
zamyka, a kolejne kobiety
wpadaja wte ,siec”.
— Sprawa dyskursu ,szczes-
liwej rodziny” zajmowata sie
pani naukowo, zauwazajac,
ze kobiety sa jego ofiarami.
Jakie sg tego konsekwencje?
— Jak juz wspomnialam,
rezygnujemy zpelni wlasnego

rozwoju iz wlasnych marzen
lub potrzeb, aby ,przypodo-
bac sie” spoteczenstwu. Poza
tym nawet kobiety, dla kto-
rych zalozenie rodziny jest
pozadanym planem na zycie,
uwewnetrzniona potrzeba,
wpadaja w pulapke przeko-
nania, ze ta rodzina ma by¢
wlasnie taka ,idealna”. Pre-
zentowany w mediach obraz
rodziny to wiecznie uSmiech-
nieci, dobrze sytuowani rodzi-
ce plus ,parka” szczeSliwych,
zdrowych dzieci — chlopczyk
idziewczynka. I czesto kobie-
ty zakladajac rodzine, wlas-
nie taki obraz maja w glowie.
Zatem kiedy ta rodzina nie
jest taka idealna (bo malo co
w zyciu jest idealne), to jest
to wina kobiety/matki (jako
odpowiedzialnej za domowe
ognisko) i to ona powinna
zrobi¢ wszystko, aby 6w ideal
osiagnac. Ikobiety probuja to
zrobié, czesto unieszeze$liwia-
jac przy tym isiebie, iinnych
czlonkow wlasnej rodziny.

— Zajmowata sie pani

tematem stereotypow

w przestrzeni akademickiej.

Pytata pani miedzy innymi

o to, dlaczego dziewczyny nie

chcg studiowaé matematyki,

achca pedagogike. No wtas-
nie: dlaczego? | co mozna
zrohi¢, zeby to sie zmienito?

A moze wcale zmieniac tego

nie trzeba?

— Trzeba zmieniaé, ponie-
waz wkazdej dziedzinie zwigk-
szenie réznorodnosci przynosi
pozytywne efekty. W edukacji
przydaloby sie nam wiecej
wzorcOw meskich, tymecza-
sem przez stereotypowe prze-
kazy, ze tylko kobiety nadaja
sie do opieki nad dzieémi,
mamy skrajnie sfeminizowa-
ny system o$wiaty (ktéorym
jednak — jak warto zauwa-
zy¢ — zarzadzaja mezczyzni).
Z feminizacja wiaze si¢ niski
prestiz zawodu nauczyciela
oraz niskie zarobki. Podobnie,
potrzebujemy wigkszej liczby
kobiet np. na stanowiskach
zarzadczych w spotkach, po-
niewaz zarzady, w ktorych
zasiadaja kobiety i mezczyz-
ni, podejmuja bardziej trafne
i mniej ryzykowne decyzje.
A w biznesie przeklada sie to
na konkretne zyski iefekty sa
juz widoczne — rzeczywiscie
coraz wiecej kobiet zajmuje
wysokie stanowiska wfirmach,
aczkolwiek do stanu idealnego
jeszcze nam daleko. Wyrow-
nywanie udziatu kobiet imez-
czyzn wzarzadzaniu biznesem
zachodzi zbyt wolno (global-
nie, odsetek kobiet wérod
kadry kierowniczej wzrost
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724 proc. w2016 do 25 proc.
w2017, awokolo 1/3 organiza-
cji wkadrze kierowniczej nie
ma ani jednej kobiety). Takich
przykladéw jest wiele.

Przyczyna tego, ze dziewcze-
ta nie studiuja matematyki
takze tkwi w oczekiwaniach
spolecznych. Przekonanie
otym, iz matematyka nie jest
dla dziewczat, jest powszech-
ne, takze wsrod nauczycieli.
Tymczasem osiagniecia szkol-
ne dziewczat, jak wskazuja
liczne badania (m.in. badania
prof. Lucyny Kopciewicz), sa
wrzeczywistosci porownywal-
ne z osiagnieciami chlopcow.
Tym niemniej, kiedy anali-
zujemy kariery edukacyjne
dziewczat i chlopeow, okazu-
je sig, ze ,samospelniajaca sie
przepowiednia” dziala — po-
pulacja dziewczat studiuja-
cych w wyzszych szkolach
technicznych, dla ktorych
baza jest matematyczny suk-
ces, jest niewielka (Srednio
32 proc. w krajach Unii Eu-
ropejskiej). Czyli niewielkie
réznice szkolnych osiagnieé
matematycznych dziewczat
wzgledem chlopcéw generu-
ja ogromne roznice wprzebie-
gu przyszlych karier, niejako
potwierdzajac, ze matematyka
naprawde nie jest dla dziew-
czat. Iznéw kolo sie zamyka.

— Na koniec prositabym o po-

rady w pigutce: jak reagowac

na stereotypy, jesli jeste$my
ich ofiarami? | jak sprawdzi¢,
czy sami nie jestesmy ich
wroznosicielami”?

— Im bardziej bedziemy
$wiadomi tego, jakimi stereo-
typami sie kierujemy ijakie ste-
reotypy sa na nasz temat, jakie
przekonania kieruja naszym
zachowaniem, tym bardziej
rozszerza si¢ nasza perspek-
tywa imozemy przeciwdziata¢
krzywdzacemu dzialaniu ste-
reotypow. Zatem rozwigzaniem
obu tych kwestii jest edukacja
i zwiekszanie $wiadomosci.
Media —tak jak powielaja ste-
reotypy, tak tez moga im prze-
ciwdzialaé, pokazujac sytuacje
izachowania niezgodne ze ste-
reotypem inormalizujac je.

Jako potencjalna ofiara,
mozemy zachowaé sie aser-
tywnie i po prostu nie dac
sie zamknaé w ,klatce ptei’,
ewentualnie poszuka¢ tez so-
jusznik6w o podobnych do na-
szych pogladach, ktorzy beda
gotowi udzieli¢ nam wsparcia,
chociazby mialo ono polega¢
tylko na rozmowie. Czasami
jest to wystarczajace. Jed-
nocze$nie sami pamietajmy,
zeby byé takim wsparciem
dla os6b, ktoére
go potrzebuja.

DARIA BRUSZEWSKA-
-PRZYTULA
d.bruszewska@
gazetaolsztynska.pl

Czy kariera ma pte¢? Kobiety i mezczyzni o pracy

Sytuacja zawodowa
kobiet w Polsce jest
dzi$ lepsza, niz 10
lat temu — uwaza
wiekszosc Polakow
uczestniczgcych

w badaniu Pracuj.pl.
Jednak panowie

i panie roznig sie
znacznie w ocenie
sytuacji zawodowe;
obu ptcii... wcigz
czesto myslg o sobie
stereotypami.

— Wyniki badan Pracuj.
pl pokazuja, ze wiele kobiet
wcigz ma poczucie nierow-
noéci na rynku pracy. Tylko
1/3 naszych respondentek
uwaza, ze szanse kobiet
imezezyzn na rynku pracy sa
rowne. Mezczyzni znacznie
czedciej postrzegaja je w ten
sposob. Polowa responden-
tow zadeklarowala, ze obie
plcie maja w zyciu zawo-
dowym takie same szanse.
Kiedy schodzimy na poziom
bardziej szczegotowy, kobiety
imezczyzni sa bardziej zgodni.
Okolo 60 proc. respondentow
irespondentek uwaza, ze bez
wzgledu na ple¢ sa tak samo
traktowani przez przelozo-
nych imaja takie same szanse
na awanse czy podwyzki. Jest
jednak 40-procentowa grupa
badanych, ktorzy i ktore do-
strzegaja nierdwnosci w swo-
ich miejscach pracy —komen-
tuje Malgorzata Skonieczna,
ekspertka ds. badah kandyda-
tow w Grupie Pracuj.

Parytety —rozwiazanie,

ktore dzieli

Jak zauwaza ekspertka, pa-
nowie i panie nie réznia sie
od siebie znaczaco w ocenie
rownego traktowania obu
plci przez przelozonych (58
proc. zgadzajacych si¢), atakze
réwnego dostepu do awansow
ipodwyzek (54 proc.).

Niepokojacy jest natomiast
odsetek osob, ktore nie zga-
dzaja sie ze stwierdzeniami
dotyczacymi podobnych szans
obu plci. Czy odpowiedzig na
te wyzwania moga by¢ paryte-
ty? Tu zaobserwowaé mozna
znaczace roznice w ocenie ze
strony przedstawicieli obu
plci. Panie odnosza si¢ do
nich ze znacznie wigkszym

«Kobiety i mezczyzni majg rébwne szanse w zyciu zawodowym".
Co na ten temat sgdzisz?
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entuzjazmem od pandw, cho¢
réwniez wérod nich zwolen-
niczki nie stanowia przewa-
zajacej wiekszoéci. 58 proc.
pan popiera parytety plci na
stanowiskach kierowniczych,
a 48 proc. - wtrakcie selekeji
kandydatéw do pracy. Dla
poréwnania wéréd mezczyzn
w obu przypadkach jest to
mniej niz 4 na 10 badanych.

Jak zauwaza dr Monika
Sonta, ekspertka Katedry Za-
rzadzania w Spoleczehstwie
Sieciowym na Akademii Le-
ona Kozminskiego, parytety
jeszcze przez dlugi czas beda
budzi¢ kontrowersje. Jednak
wedlug réznorodnych rynko-
wych analiz stopniowe wpro-
wadzanie parytetow moze
przynosi¢ realne korzysci
dla firm.

— Regularne raporty do-
tyczace parytetow i wzrostu
r6znorodno$ci w organiza-
cjach przygotowuje choéby
np. Deloitte. Pokazuja one, ze
obecnos¢ kobiet w zarzadach
wplywa pozytywnie na wy-
niki finansowe firmy oraz na
wzrost poziomu innowacyj-

nosci w organizacji. Dodajac
to tego czesto wdrazany przez
menedzerki styl zarzadzania
oparty na zaufaniu mozna do-
strzec, ze wlaczanie panh wpo-
dejmowanie decyzji bizneso-
wych oraz zapraszanie ich do
projektowania kolejnych dzia-
tan w,nowej normalnosci” jest
korzystne dla firm — tlumaczy
dr Monika Sonta.

Stereotypy

i sprzeczne oczekiwania

Czy ple¢ moze mie¢ wplyw
na predyspozycje do wykony-
wanych zawodow? Niewat-
pliwie kobiety i mezczyzni
uzupekniaja si¢ kompetencyj-
nie wmiejscach pracy. Jedno-
cze$nie jednak twierdzenia
o predyspozycjach wynikaja-
cych z plei bywaja nosnikiem
stereotypow. Ujawniaja takze
réznice w postrzeganiu sytu-
acji przez panie i panéow. Na
przyklad, respondentki czes-
ciej od panéw uwazaly kom-
petencje migkkie za domene
kobiet (53 proc., przy 42 proc.
mezczyzn). Respondenci na-
tomiast czesciej uwazali, ze to

visku pracy”, n="1051, grupa reprez

ntatywna dia populac

panowie lepiej nadaja sie do
wykonywania zawodow tech-
nicznych (44 proc. mezczyzn
132 proc. pan).

Panie musza mierzy¢ sie ze
stereotypami. W oczach pa-
néw z kolei pojawia sie inny
problem — mierzenie sie
z trudnymi oczekiwaniami.
Czesé ekspertéow i psycholo-
goW zwraca uwage, ze zmia-
ny kulturowe nakladaja na
mezcezyzn dodatkows presje,
zwigzang z nowymi rolami
i oczekiwaniami spoteczny-
mi. Respondenci Pracuj.pl
plci meskiej zwracaja uwage
na fakt, ze wmiejscach pracy
czesto oczekuje si¢ od nich
jednoczesnej stanowczoS$ci
iempatii, nieraz wtym samym
czasie. Dla sporego odsetka
pan6éw taka sytuacja spra-
wia trudnosc.

Stresipteé

w oczach Polakéw

Stres wpracy dotyka wszyst-
kich pracownikéow — bez
wzgledu na ple¢. Odmienne
sg jednak wyobrazenia na
temat tego, ktora pleé lepiej

sobie znim radzi. Co ciekawe,
choé najwiecej respondentow
nie dostrzega wtym obszarze
r6znic, przedstawiciele obu
plci wskazuja czesto... na
samych siebie. Kobiety (35
proc.) czesciej niz mezezyzni
(14 proc.) uwazaja, ze to one
lepiej radza sobie z nerwami
wopracy. Zkolei mezezyzni (33
proc.) czesciej niz kobiety (18
proc.) sa zdania, ze sa bardziej
odporni na stres wzyciu zawo-
dowym.

Rodzicielstwo,

czyli zawodowe wyzwanie

Pandemia utrudnila zycie
aktywnych zawodowo ro-
dzicow. W badaniu Pracuj.pl
przeprowadzonym wII kwar-
tale 2020 roku az 79 proc. oj-
cow imatek przyznawalo, ze
ma wieksze trudnosci z praca
zdalna, niz inni pracownicy.
Ich zdaniem osobom bezdziet-
nym zdecydowanie latwiej
pracuje si¢ na home office.

Pogodzenie obowiazkow za-
wodowych zobowigzkami do-
mowymi, gdy placowki eduka-
cyjne sa zamkniete to nie lada
wyzwanie. Réwniez w tym
przypadku widzimy, ze ko-
biety imezczyZzni sg podzieleni
w ocenie obciazenia obu plei
obowiazkami rodzicielskimi.
Wsréd pandéw podobna licz-
ba uwaza, ze funkcjonowanie
na wspoétczesnym rynku pra-
cy jest duzym wyzwaniem dla
matek (59 proc.) i ojcow (56
proc.). Zkolei wéréd pan dys-
proporcja pod tym wzgledem
jest znacznie wigksza — 63
proc. dostrzega wyzwania
matek, 49 proc. — trudnos$ci
ojeow. Jak zauwaza ekspertka,
ta dysproporcja moze wyni-
ka¢ zobciazenia pan wieloma
obowiazkami rodzicielskimi
zar6wno wminionych latach,
jak iw czasie pandemii.

— Przez ostatnie trzy deka-
dy w Polsce rosly ,techniczne”
mozliwos$ci podejmowania
pracy zarobkowej przez ko-
biety. Pojawiaja si¢ tez nowe
segmenty opisujace styl zycia
ipracy Polakéw, np. DINKS,
czyli pracujace, bezdzietne
pary. Widok aktywnej zawo-
dowo mamy dla oséb zpoko-
lenY czy Zjest codziennoscia,
przyzwyczailiémy sie do tego
spolecznego obrazka. Pyta-
nie, ile to laczenie rol kosztuje
same kobiety. Szczegdlnie wi-
da¢ to wczasie pandemii, gdy
to panie ponosza najwyzsza
cene pracy zdomu lub konse-
kwencje decyzji o zajeciu sie
domem iograniczeniu aktyw-
noéci zawodowej —komentuje
dr Monika Sonta.

Mat. prasowy Pracuj.pl
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TWARZE DEPRESJ

BE/o0rsel)

fot. Fundacja ,Twarze depresji”

Powiedziatam Swiatu::
~mam depresje”

Matgorzata Serafin
—twarz znana

Z matego ekranu,
Z programow
informacyjnych

| publicystycznych
rozmow

z politykami

w TVP, dzis jest
takze ,Twarzg"
kampanii
spotecznej

. Twarze depresji.
Nie oceniam.
Akceptuje”.
Zupetnie zmienita
SwWoje zycie.
/ostata fryzjerka,
a od niedawna

w Internecie
prowadzi

autorski program
,Farbowanie zycia"
—wtasnie na temat
depresji, z ktorg
sama mierzy sie
od wielu lat.

iekszo§¢ pytan
w tym wywiadzie
zadali czlonkowie
FanPage'u ,Twa-
rze depresji. Nie
oceniam. Akceptuje”, zktory-
mi Malgorzata Serafin spot-
kala sie na zZywo na profilu
faceboo.com/twarzedepres;ji/.

Matgorzata Serafin:
Czasami boje sie, ze mnie
wrzucg do worka pt.
.deprecelebrytka”. Gdy
przychodzg mi to do gtowy
takie mysli, to sadzam
sobie na ramieniu tego
drugiego szeptucha, ktory
mowi mi: ,Méw Gosiu,
oswajaj". Depresja nie
jest powodem do wstydu,
to choroba. lim wiecej
dostaje informacji, ze to,
co méwie, czym sie dziele,
jestdla ludzi wazne, to
mysle sobie: , 0K, skoro
potrafisz o tym méwic,
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to mow. Masz taki dar,
to méw. Moze to komus
pomoze”.

To jest choroba, ktora sie
leczy, a nie fanaberia. Mnie
wlasnie moéwienie uwol-
nilo, gdy zrozumialam, ze
to Wszystko, co sie ze mna
dzieje, to nie jest moja wina.
Jest mi ztym lzej, ze potrafie
moéwic otym publicznie.

— Twarze Depresji: A my sie
pod tym podpisujemy. Méw
Matgosiu, bo to wazne. Kie-
dy i jak zorientowatas sie, ze
chorujesz na depresje?

— Dowiedzialam sie sze$é
lat temu. Wtedy pracowalam
jeszcze w telewizji. Bardzo
intensywnie. Pracowalam
na dwoch duzych antenach:
w TVP1 jako prezenterka
iw TVP Info jako wydawca.
Wstawalam o 3 w nocy, bo
wydawanie ,Poranka” za-
czynalam o 6 rano, a potem
przez caly dzien pracowalam
nad kolejnym programem.
Tempo zawrotne, stres bar-
dzo duzy. Do tego dolozytam
sobie jeszcze nielatwa przy-
gode w zyciu prywatnym
iefekt byl taki, ze przestalam
spaé.

Nie spatam, bo batam sie,
ze zaspie. Ktadtam sie

do tozka, a gtowa wcigz
pracowata: uktadatam
program. Zasypiatam

na kilkanascie minut

i budzitam sie. Gdy po
pracy wracatam do domu,
sztam spaé. Wstawatam
po potudniu. Po dtuzszym
czasie takiego niespania,
zaczetam tracié pamieé
krétkotrwatg. Pewnego
dnia jechatam do pracy

i nie pamietatam, jak
nazywa sie stacja

metra, przy ktorej jest
telewizja. Wysiadtam na
niewtasciwej.

Dotartam jako$ do pracy
i wowcezas stwierdzilam, ze
zapisuje sie do psychiatry.

—Jak wygladata pierwsza

wizyta u psychiatry? Czy tak

ja sobie wyobrazatas?

— Nie zastanawialam sie
nad tym, jak bedzie. Bylam
wtedy w tak koszmarnym
stanie, ze chcialam, zeby
ktokolwiek mi pomégt. My-
§lalam, ze zwariowalam. Ale
zanim dotarlam do psychia-
try, to mineta dluga droga.
Zbyt dluga. Dzi§ to wiem.
Psychiatra kojarzy nam sie
ze starszym groznym panem
w chodakach, ktory, jak wej-

dziesz do gabinetu, to powie
obojetnie: ,Pani siada”. Mia-
lam szczeScie, ze trafitam na
Swietnego specjaliste, ktory
byl bardzo empatyczny. Jed-
nak, gdyby nie koszmarny
stan, w ktéorym bylam, nie
mialabym odwagi, zeby
sigéc¢ i powiedziec¢: ,Nie daje
rady”. Dziwne, prawda? Jak
idzie si¢ do ortopedy, to nie
ma wstydu powiedzieé, ze
boli kostka. Ale i$¢ do psy-
chiatry i powiedzie¢, ze sie
nie daje rady, albo ze ma si¢
mysli samobdjcze, to juz sie
odczuwa wstyd. Niestety...
Ja wtedy bylam zdespero-
wana, po prostu weszlam
i zaczelam mowié. Balam
sie tylko jednego - ze mnie
skieruje do szpitala na kilka
tygodni, miesiac, dwa. Nie
zrobil tego. Dal mi leki, ale
wyslal mnie tez na badania
niedoczynnoSci tarczycy, co
bylo bardzo fajne. Bo nie-
doczynno$é tarczycy bardzo
czesto powoduje obnizenie
nastroju i podobne objawy
do depresji. Wyniki mialam
dobre. To byla depresja.

— Jak taczyta$ prace na

tzw. antenie z tym, co prze-

zywatas?

— Doskonale sie odnalaztam
na antenie, bo tam nie musia-
lam by¢ soba. Gralam twar-
dzielke. Latwo wchodzilo mi
sie wtaka role inawet nie zda-
walam sobie sprawy ztego, ile
mnie to kosztowalo. Do cza-
su zalamania. Ajak sie ludzie
dowiedzieli, to styszatam: ,Ty?
Taka uSmiechnieta?”.

Osoby z depresja nie

sg caty czas smutne.

Ja nie chciatam
przyttaczac innych
depresjg. Wstydzitam
sie tego. Wydawato mi
sie, ze to, co dzieje sie ze

mng, jest nienormalne.
Skoro wszyscy dookota
dajg rade, toja tez
musze. Im gorzej byto

w $rodku, tym bardziej
bytam przebojowa.

A teraz pozwalam sobie
na smutek i uSmiech.
Wczesdniej zytam na

dwa etaty: przebojowa
laska na zewnatrz i mata
dziewczynka w $rodku. To
byto meczace.

Nie chcialam tego. Ale to
bylo we mnie tak automa-
tyczne, ze nie bylam wstanie
sie powtrzymac. Jak powie-
dzialam, ze choruje na de-
presje, to spadl mi kamien
z serca. To przynosi ulge.
Niesamowita.

—Jak dtugo trwata walka

zdepresja?

— Ona trwa. Chcialabym,
zeby juz byla pokonana.
Nawet bylam na siebie bar-
dzo zla, ze w tamtym roku
wrocila. Myélalam: ,Jak to?
Dlaczego? Juz mialam to
wszystko za soba kilka lat
temu. Bralam przez trzy lata
leki i bylo OK”. Tak mi sie
wydawalo. Ucieklam wprace
izajmowalam sie wszystkim
i wszystkimi dookola tylko
nie soba. P6Zniej dokonalam
rewolucji wmoim zyciu. Po-
rzucilam dziennikarstwo izo-
stalam fryzjerka. MySlalam,
ze mi to pomoze, ze odetne
sie od wszystkiego. Jak bede
miala mniej stresujaca pra-
ce, to uzdrowi to moje leki,
problemy i obawy. Tak sie
jednak nie stalo. Depresja
byta - tylko, ze bardziej wy-
ciszona inie musialam brac
lekow. W ubieglym roku do-
padl mnie epizod depresyjny
ion byl spowodowany m.in.
pandemia i lockdownem.

Musialam poby¢ sama ze
soba. Zatrzymalam sie. Ijak
tak siedzialam sama ze soba,
to dogonily mnie ostatnie
lata... To byl czerwiec. Slon-
ce. Wlaénie wrocilam z Helu.
Mialam zalamanie, po prostu
balam sie wyj$¢ zdomu. Tyl-

o do sklepu samoobstugo-
wego, zeby nikogo nie spot-
kac iz nikim nie rozmawiac.
Amialam zaczaé nowa prace!
Myélalam, ze nigdy nie wyj-
de ztego domu, Ze umre za
chwile. Nie wiedzialam, co
sie¢ dzieje. Tracitam kontakt
zrzeczywistoScig. Dojechala
mnie niepewnos$c¢: ,Czy ja
dobrze zrobilam z tym fry-
zjerstwem? Co dalej?”. Znéw
za dtugo zwlekatam, zeby i§¢
do psychiatry. Przestalam
spac juz wstyczniu idtugo sie
oszukiwalam, ze to chwilo-
we. Mowilam sobie, ze sama
nawazylam piwa i musze je
wypi¢, ze wyjde na prosta, ze
nic strasznego sie nie dzieje.
W sumie sie nie dzialo. Ja
mialam tak oswojone stany
ciaglego nieszczeScia, ze nie
robilo to na mnie juz wraze-
nia. Ale zaczelam fizycznie
odczuwaé dolegliwosci. Psy-
chiatra powiedzial: ,Pani
Malgosiu, tak si¢ zdarza.
Wracamy do lekow.”.

—Czy oprdcz lekéw byta tez

terapia?

— Psychiatra wyslal mnie
na terapie grupowa. Trwala
p6t roku - jeden weekend
w kazdym miesiacu. Nazy-
wam to ,studiami podyplo-
mowymi zzycia”. Czulam sie
tam bezpiecznie. Z perspek-
tywy czasu powiem, ze nie
ma nic lepszego. Gdy cho-
dzilam na terapie indywi-
dualna, to mialam moment,
ze chcialam zaimponowaé
swojej terapeutce. Robilam
jej relacje z dnia i czekalam
na pochwaly. Glupio bylo
mi przyznac sie, ze co$ sie nie

udaje, ze robie¢ krok wstecz.
Gdy odwazylam sie i powie-
dzialam jej to w koncu, to
dala mi do zrozumienia, ze
nic w tym zlego, ze czas na
szczero$é, anie na udawanie.

Na terapii grupowej jest
inaczej, tam nie oszukasz
ludzi. Bo tych dziesie¢
0s6h ma tak samo jak

ty. Gdy stuchatam ich
historii, miatam poczucie,
ze w kazdej opowiesci
widze czgstke siebie.
Zrozumiatam, ze moje
emocje, odczucia, to sg
pewne deficyty, ktore
mam. Nie tylko ja tak mam.

Zrozumialam, ze sa pew-
ne mechanizmy, ktore, jak
bede pracowala nad soba, to
pozwola mi wrdci¢ do nor-
malno$ci. Taka forma tera-
pii byla bardzo, bardzo in-
tensywna iciezka, ale jak sie
konczyla, to bylam przerazo-
na. Myslalam sobie: ,Co? Ja
mam zosta¢ sama?”. Terapia
grupowa caly czas we mnie
pracuje. Polecam.

— Jak rozmawia¢ z kims,

kto ma depresje, zeby nie

pogorszy¢ sytuacji? Jak

chciatas, zeby z Tobg roz-
mawiali ludzie?

— To trudny temat. Mialam
problem, zeby powiedzieé ro-
dzinie ibliskim o tym, co sie
ze mng dzieje. Balam sie, ze
ich obciaze.

Co radzitabym bliskim
0s6h chorych? Chyba po
prostu trzeba hy¢. Nie
mowié: ,bedzie lepiej".
Liczy sie obecnosé

i nienachalnosc.
Wystarczy pytanie:

~Jak sie czujesz?", albo
rozmowa o emocjach.
Rozmowa i nienaciskanie.
To pomaga.

Cho¢ niektorzy uwazaja,
ze troszcza sie wlasnie naci-
skajac. No nie. Troska to nie
naciski. Troska to uwazno$¢,
wyshluchanie i wsparcie. Po-
zwolenie na smutek, brak sily.
Puste moéwienie osobie wgle-
bokiej depresji, ze ,bedzie
dobrze”, nie pomaga. Bo taka
osoba po prostu nie wierzy, ze
bedzie dobrze. Mnie przyja-
ciolka wyciagala na spacery.
Ile ja sie naspacerowalam
wtamtym roku! Ito bylo su-
per, Zze ona mi organizowala
czas, dawala jakie$ zadania.

— Teraz rozmawiasz z in-

nymi o tym, jak radzg sobie

zdepresja? Czy to dla Ciebie
jest tez terapeutyczne?

— Pomysl na takie rozmo-
wy mialam wglowie juz daw-
no. Ale realizacje tego planu
odwlekalam. Az wkoncu zor-
ganizowalam sie idolaczylam
do Sekielski Brothers Studio.
sFarbowanie zycie” - to jest
co$, co czuje. Te rozmowy
okazaly sie bardzo potrzebne.
Dostalam duzo wiadomoSci,
Ze to potrzebny program. Tak
szczerze, to mnie ten sukces
przytloczyl. Musialam si¢ na-
staraé, zeby pochwali¢ siebie,
ze zrobilam co$ dobrego, ze
to sie ludziom podoba, ze
czuja jakby stuchali o sobie.
To dla mnie bardzo wazne.
Bo ja naprawde dlugo my-
§lalam, ze nikt nie ma takich
mysli jak ja. Bylam wbledzie.

— Dziekujemy Matgosiu.

Rozmowe opracowa!a Joanna

magazynu , Twarze depresji”.
Tekst ukazat sie w magazynie , Twarze
depresiji”, ktéry mozna bezptatnie pobrac

ze strony Fundacji ,Twarze depresji":
twarzedepresiji.pl/nr-2-2021/

REKLAMA

“BTM

f—blznes starter

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

wejdz na:

www.btmstarter.pl

Rzeczpospolita

- Polska

| OTRZYMAJ BEZPLATNE WSPARCIE

4

WARMIA

CO ZYSKUJESZ?

peten dostep do pakietu inkubacyjnego przez okres

do 1,5 roku

wsparcie m.in.

przy budowie modelu biznesowego,

okresleniu strategii rynkowej, sprzedazowej, tworzeniu
identyfikacji wizualnej czy prowadzeniu dziatan marketin-

gowych

przestrzen biurowa
w Olsztynie

iflub ustuge wirtvalnego biura

obstuge ksiegowg, kadrowa, prawng i ICT

dostep do sieci kontaktow m.in. kancelarii prawnych,
patentowych, ekspertow wyceny IP, uczelni, naukowcow
i funduszy inwestycyjnych roznych specjalizacji

mazvev. Ldrowe zycie, czysty zysk

Unia Europejska
Europejski Fundusz
Rozwoju Regionalnego

26321otbr-a-M
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—Czym jest dzisiaj tatuaz?

Moda, wyrazem buntu?

A moze to juz tradycja?

— Drzisiaj tatuaz jest forma
sztuki, sposobem wyrazenia
siebie. Jeszcze do niedawna
byl postrzegany negatywnie,
jednak obecnie zdecydowana
wiekszo$¢ osob przekonala sie
do tej formy sztuki. Tatuuja
sie ludzie z réznych $rodo-
wisk, nawet tych bardziej
konserwatywnych. Zglaszaja,
sie do mnie pracownicy stuzb
mundurowych, lekarze. My-
sle, ze tatuaz juz wszedl do
kanonu. Poprzez tatuaz kre-
ujemy swoj wizerunek, poka-
zujemy osobowo$¢. Wydaje
mi sie, ze kiedy$ znaczenie
tatuazu bylo niezwykle waz-
ne. Robilo sie je, by pokazac
przynalezno$é¢ do okreslonej
grupy. Dzi$ coraz czeSciej ta-
tuaz jest tylko albo az ozdoba.
Powinien by¢ tadny, estetycz-
ny, czesto zgodny z panujaca
moda. Moze mie¢ przekaz np.
upamietniac¢ wazne wydarze-
nie z zycia czy manifestowac
poglady, ale nie musi. Czy
moda na tatuaz sie utrzyma?
Na ten temat istnieje teoria.
Nastepne pokolenie bedzie
patrze¢ na wytatuowanych
rodzicow i albo zacznie po-
wiela¢ ten wzorzec, albo na
odwrot, bedzie sie od niego
odcinac.

— A czym tatuaz jest dla

ciebie?

— Tatuaz to dla mnie swo-
iste dzielo sztuki. Czlowiek
to czyste plotno, na ktérym
z wielka przyjemnoscia kre-
uje. Uwielbiam malowac
irysowac, tatuowanie ludzi
to forma tworzenia, postu-
guje sie jednak zupelnie in-
nym narzedziem. Jest to tez
ogromna odpowiedzialnoé¢,
bardzo ciesze sie z zaufania
klientéw. Moéc ogladac¢ swoje
prace na zywym czlowieku to
niezwykle uczucie.

— Sztuka to co$, czym

chciatas sie zajmowacé od

dziecka?
Zawsze wiedzialam,
ze bede sie zajmowaé sztu-
ka. Gdy pytano si¢ mnie
w przedszkolu: ,co bedziesz
robi¢ w przyszlo$ci?”, to od-
powiadalam, ze beda ma-
larka albo piosenkarka. Do
szkoly muzycznej mnie nie
przyjeli, wiec postawilam na
sztuki wizualne. Od zawsze
ciagnelo mnie w artystyczna
strone. Pierwszym krokiem
w ksztalceniu artystycznym
bylo Panstwowe Liceum Pla-
stycznego im. Erica Mendel-
sona w Olsztynie, ktére ukon-
czytam zdyplomem technika
ceramiki. Po szkole $redniej
wyjechalam do Irlandii pod-
szkoli¢ jezyk. Mialy by¢ trzy

miesigce, a zostalam na dwa
lata. Tam odbywalam pierw-
sze praktyki wstudio tatuazu.
Nie wiedzialam, ze zajme sie
tym na powazne. Wrécilam
do Polski i zaczelam studia
artystyczne na UWM, kto-
re ukonczylam z tytulem
magistra sztuki. W miedzy-
czasie bylam na wymianie
w Chorwacji i Grecji. Tam
tez powstaly moje prace
dyplomowe. W trakcie stu-
di6w ponownie trafilam na
praktyki do studio tatuazu,
bylam bardzo zafascynowa-
na, ale iprzerazona ogromna
odpowiedzialnoscia, ktora
ciagzy na arty$cie. Dalej nie
bylam do konca przekonana
czy tatuaz to to czym chce sie
zajaé wzyciu. Mam zawsze ty-
siac pomystow na siebie inie
moge sie zdecydowad, ktora
droge wybraé. Teraz powstaje
pomyst sklepu zrecznie wyko-
nywang bizuteria, w miedzy-
czasie maluje tez kurtki na
zamowienie, no ioczywiscie
tradycyjne obrazy na plotnie.

— Wybratas jednak tatuaz...

— Po obronie dyplomu ma-
gisterskiego aplikowalam na
posade w Muzeum Warmii
1 Mazur. W trakcie rozmowy
kwalifikacyjnej przekonano
mnie, ze katalogowanie prac
to nie jest stanowisko dla
mnie i powinnam spelniac¢

(
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sie w bardziej kreatywnym
zawodzie. Postanowilam wiec,
ze skoro nie muzeum, to spro-
buje tatuowania, jednak tym
razem juz na powaznie iz pel-
nym zaangazowaniem. Bliscy
bardzo wspierali mnie i pomo-
gli podjac ostateczng decyzje.
Poszlam do zaznajomionego
studio. Przez trzy tygodnie
praktykowalam na sztucznej
skorze ina $winskiej. Bywaly
zabawne sytuacje, skora $wini
po pewnym czasie nie pach-
niala zbyt ladnie, odczuwali to
tez pracownicy studio. Sama
jestem wegetarianka itrudno
mi sie¢ bylo przelamac, ale
skora ta, cho¢ nieco twardsza,
jest podobna do ludzkiej. To
pokazuje jak bardzo bylam
zmotywowana tym razem,
wkoncu do trzech razy sztu-
ka. Kolezanka po fachu wi-
dzac moje postepy, zgodzila
sig, zebym sprobowala i tak
powstal mdj pierwszy tatuaz
na czlowieku. Bylo to ponad
rok temu, wytatuowalam nie-
wielkiego jeza. Wyszed! piek-
nie, az kolezanka przyjaznimy
sie do teraz.

— Dlaczego ludzie decydujg

sie na tatuaze?

— Tez czesto zadaje swo-
im klientom to pytanie. Za-
zwyczaj po prostu dlatego,
ze podoba im sie konkretny
wzor, chea przyozdobi¢ swo-

0
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Czy w obecnych czasach da sie
zyC z pasji? Olimpia Matusiewicz
z Olsztyna udowadnia, ze tak:

W zesztym roku otworzyta
studio tatuazu i sztuki.
Prowadzi go do tej pony,

choc nie jest tatwo:

Wtasnie tam rozmawialismy

|

je cialo. Czasem stoi za tym
dluzsza historia. Niektore
osoby chca wten sposéb upa-
mietni¢ odejscie rodzica, czy
partnera, poradzi¢ sobie ze
strata. Mialam klientke, kt6-
ra rozstala sie ztrojka malych
dzieci. Chciala zrobi¢ tatuaz
ze zdjecia, wformie linii: ona
z partnerem. Taka sesja jest
nie tylko bardzo emocjonal-
nym przezyciem dla tej osoby,
ale idla mnie ina dlugo za-
pada wpamig¢. Na pewno ta-
tuaz jest teraz modny, ludzie
decyduja sie na to, bo chca i$¢
zduchem czasu, pochwali¢ sie
nowg ozdoba, uatrakcyjnié
swoj wyglad. Wtatuazu row-
niez mamy trendy. Sa wzory
ponadczasowe, jak np. roze
czy jaskolki, a sa takie na
ktore jest boom jeden sezon
po czym przemijaja. Do nie-
dawna bardzo modne byly la-
pacze snow, piorka, wilki. Te-
raz na topie sa znaki zodiaku
w formie konstelacji gwiazd,
mandale, motywy zwierzece.
Czasem ma si¢ dosy¢ wlas-
nie tych modnych wzoréow,
bo musisz powielaé¢ podobne
motywy. Chcesz zrobié co$ in-
nego, nowatorskiego, ale nie
zawsze latwo przekonaé¢ do
swojego projektu, zwlaszcza
gdy sie jest na poczatku ka-
riery. Na pewno latwiej maja
osoby, ktore dzialaja wbran-

zy kilkanaScie lat, wygrywaja
konkursy sa znane icenione.
Do tego daze, a na ten czas
staram sie tworzyé rzeczy
oryginalne. Zawsze przygo-
towuje kilka projektow, zeby
klient mogt wybraé to, co mu
najbardziej odpowiada. Cza-
sem tez zastanawiam sie, czy
powinnam namawia¢ kogo$
na konkretny wzér, mimo ze
uwazam go za najlepszy, bo
w koncu to jest cialo tej oso-
by ijej pomysl na siebie. Wta-
tuazu lubie to, ze zazwyczaj
temat jest narzucony z gory,
aja probuje odda¢ go jak naj-
lepiej. To dobra okazja, zeby
poszerzy¢ horyzonty, wyjsc ze
strefy komfortu. Na przyklad
ostatnio mialam zaprojekto-
wacé wzor z mangi. Nie mia-
lam o tym zielonego pojecia.
Takie zamo6wienia motywuja,
by nauczy¢ sie czego$§ nowe-
go. Ostatnio modna stala sie
mitologia nordycka. Dzieki
temu poznalam znaczenie
poszczegblnych symboli, Zeby
jak najlepiej spelnié¢ ocze-
kiwania osob, ktore sie do
mnie zglosza.

— Ozdabiasz ciata réznych

ludzi. Jaki jest ich przekrgj

wiekowy?

— Zglaszaja sie do mnie
osoby w réznym wieku. By-
waja bardzo mlode, ktoére
musza mie¢ zgode rodzicow.
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Mialam taki przypadek, ze
dziewczyna zrobila sobie
sama tatuaz, ale nie wyszedl
tak, jakby chciala, dlatego
przyszla z mama i poprawi-
ly$my go. Duzo jest mlodych
0s6b w wieku dwudziestu,
trzydziestu lat — jest to naj-
wieksza grupa odbiorcow.
Czesto przychodzg tez osoby
w $rednim wieku. Niedawno
dwie panie chcialy zrobi¢ so-
bie tatuaz na piecdziesiate
urodziny w formie prezentu.
Najstarszym klientem byl
pan w wieku szesédziesieciu
dziewieciu lat. Przyszedl do
mnie wzeszlym roku ijuz jest
chetny na kolejny wzor. Cale
zycie marzyt o tym, zeby mie¢
tatuaz iw koncu sie zdecydo-
wal, bo na spelnianie marzen
zawsze jest dobry czas.

— Jakie byto twoje najwiek-

sze wyzwanie?

— Sporym wyzwaniem jest
na pewno robienie duzych,
realistycznych tatuazy. Po-
chlaniajg one mase energii,
czasu. Najdtuzej zdarzyto mi
sie tatuowaé przez dziewieé
godzin jedna osobe praktycz-
nie bez przerw. Bylam wykon-
czona ipsychicznie ze wzgle-
du na ogromne skupienie
podczas pracy oraz fizycznie,
nie tylko ja, ale iklient. Za-
wod tatuatora to ciezka praca
dla umyshu iciala. Trzeba za-
chowywa¢ prawidlowa posta-
we, ¢wiczy¢, dbaé okregostup,
nadgarstki. Higiena pracy jest
bardzo wazna. Staram sie tez
by¢ coraz lepsza wtym, co ro-
big, stale sie rozwijaé, tworzy¢
na wyzszym poziomie. To dla
mnie najwigksze wyzwanie.

—Istniejg dla ciebie tematy

tabu? Sg wzory, ktérych

wykonania odmdéwisz?

— Na pewno nie zgodzila-
bym sie na jakie$ obrazliwe,
wulgarne wzory. Nie chcia-
labym robié¢ portretéw, wole
tez unika¢ tematéw mocno
religijnych, np. wizerun-
ku Chrystusa w cierniowej
koronie. Niekoniecznie tez
chcialabym tatuowaé¢ miej-
sca intymne, ale jakby sie
kto$ zglosil, przemyslalabym
sprawe. Najdziwniejsze miej-
sce, jakie tatuowatam do tej
pory to dolna warga od $rod-
ka. Do$¢ zabawnie wygladal
sam proces. Byly to pierwsze
litery od sentencji: ,Albo gru-
bo, albo wcale”.

— Wyobrazmy sobie sytua-

cje, ze ktos nie przemyslat

decyzjii zrobit sobie tatuaz.

Teraz zatuje i chce sie po-

zhy¢ niechcianej ozdoby. Co

poradzitabys$ w tej sytuacji?

— Najlepsza metoda jest
laser. Trzeba iS¢ na kilka se-
sji w odstepach czasowych.
Procedura ta nie nalezy do
tanich i przyjemnych. Czesto
usuniecie starego tatuazu

Fot. archiwum prywatne
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jest drozsze ibardziej boles-
ne, niz zrobienie nowego.
Dlatego warto zastanowi¢ sie
nad tym, by zakry¢ stary ta-
tuaz nowym, jesli oczywiscie
istnieje taka mozliwo$¢. Gdy
mamy bardzo ciemny mocny
tatuaz, tez sa mozliwosci jego
zakrycia, jednak pole do popi-
su bedzie ograniczone. Nie da
si¢ zrobi¢ na wielkim czarnym
tatuazu azurowego wzoru.

Raz zrobiony tatuaz

nie bedzie tez taki sam
przez cate zycie. Po

latach robi sie bledszy,
trzeba go od$wiezac.
Delikatne tatuaze mogg

po pewnym czasie
czesciowo znikngg. Jest

to tez dobra wiadomos¢.
Odswiezajac wzdr, mozna
go nieco ulepszyé czy lekko
przeksztatcié, odzyska
wtedy dawny blask,

a nawet zyska nowg jakosc.

— Studio tatuazu nie jest
twoja pierwszg firma. Na
olsztynskiej staréwce pro-
wadzitas wtasny pub. Czego
nauczytas sie dzieki temu
doswiadczeniu?

— Nauczylam sie pracy
zludZmi, otwartoS$ci na nich,
tego, ze zkazdym mozna sie
dogadaé, nawigza¢ nié poro-
zumienia. Dzieki temu duzo
latwiej bylo mi podczas wy-
jazdu za granice oraz kontak-
tu z klientami obecnie. Pro-
wadzenie wlasnego biznesu
uczy tez samodzielnej pracy,
systematycznosci i dyscypliny.
Jest kilka minuséw, ale zde-
cydowanie przewazaja plusy.
Uwielbiam by¢ sama sobie
szefem 1 cenie niezalezno$¢,
dlatego doskonale odnajduje
sie wobecnej sytuacji.

— Zdarza ci sie pracowac po

12 —14 godzin dziennie?

— Tak, bywaja dni gdy pra-
cuje bardzo dlugo. Czesto
maluje do pdznych godzin
nocnych, uwielbiam tworzyc
noca, panuje wtedy zupelnie
inna atmosfera. Czasem tez
decydujemy sie z klientami
przyozdobi¢ wigkszy kawalek
skory na jednej sesji, ktora ra-
zem z dobraniem wzoru i ta-
tuowaniem trwa kilka godzin
ikonczy sie wieczorem.

—Jak radzisz sobie w cza-

sach pandemii?

— Na pewno jest trudniej.
Akurat gdy zaczelam sie
rozkrecac, uderzyla druga
fala koronawirusa. Nielatwo
radzi¢ sobie w takich wa-
runkach. Trzeba bardziej sie
skupi¢ na mediach spotecz-
noSciowych, na promowaniu
sie w sieci, systematycznym
wstawianiu postow, z czym
mam duzy problem. Sa tez

duze plusy calej tej sytuacji.
Teraz organizuje si¢ wernisaze
online, mozna ogladac obrazy,
rzezby, instalacje bez fizycznej
obecnosci na wystawie.

Czekam jednak, az si¢ covid
skohczy izostana wznowione
konwenty tatuazu. Sg to bar-
dzo inspirujace i motywujace
wydarzenia. Mozna na nich
pozna¢ tworcow z Polski iza-
granicy. Zobaczy¢ jak tatuuja
na zywo mistrzowie wswoim
fachu, podpatrze¢ warsztat,
nauczy¢ si¢ nowych technik.

— Przed pandemig sporo

podrézowatas. Czy podréze

wywarty wptyw na twoja
twdrczosé?

— Zdecydowanie tak. Czer-
palam znich duzo inspiracji.
Spotkalam mase fajnych, po-
zytywnie zakreconych ludzi,
ktorzy motywuja do dzialania.
Bardzo lubie pojechac¢ gdzie$
na dluzszy czas, bo poznaje
si¢ wten sposob kulture da-
nego miejsca. Prowadzi sie
codzienne zycie, probuje sie
lokalnych potraw. Uczest-
niczylam w wielu wydarze-
niach, zobaczylam jak zyja
mieszkancy innych zakatkow
Europy. Bardzo spodobata
mi si¢ swoboda, jaka panu-
je na Balkanach. Wydaje mi
sig, ze milo byloby wyjechaé
tam na emeryture. Starsi lu-
dzie Swietnie tam zyja, graja
wszachy nad brzegiem morza,
spotykaja sie, chodza do pu-
béw. W Polsce zycie emeryta
jest na ten moment troszecz-
ke dotujace. Jego rozklad dnia
wyglada podobnie: apteka, le-
karz ikoéci6l. Mam nadzieje,
Ze to si¢ zmieni iwytatuowane
pokolenie spedzi jesien zycia
whbardziej kreatywny sposob.

— Jakie masz plany i marze-

nia na najblizsze lata?

— Obecnie z partnerem je-
steSmy na etapie szukania
siedliska czy gospodarstwa
pod Olsztynem. Chcieliby-
$my przyjmowaé¢ tam gosci,
marze, zeby organizowaé au-
torskie warsztaty plastyczne,
gléwnie malarskie. Kilka razy
prowadzilam juz takie zajecia,
jednak idealem byloby prowa-
dzi¢ je u siebie. Chcialabym
ugosci¢ uczestnikow moich
warsztatow, poprowadzié
krotkie prelekeje o historii
sztuki, troche zainspirowac.
No ispedzi¢ czas na lonie na-
tury malujac razem pejzaze,
delektujac sie naturalnym, do-
mowym jedzeniem. Kocham
malowa¢, rysowac, tworzy¢.
Sztuka od zawsze towarzyszy-
ta mi wzyciu. Obecnie zajmu-
je sie glownie tatuazem, ktory
na pewno pozo-
stanie ze mna na
dluze;j. -

PAWEL SNOPKOW
p.snopkow@
gazetaolsztynska.pl
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—Jak w codziennym zyciu

dbac o rzesy, zeby byty geste

i odzywione?

— Wystarcza trzy proste
kroki. Pierwszym z nich jest
oczywiScie zdrowa i zbilan-
sowana dieta. To jak sie od-
zywiamy, wplywa bezposred-
nio na stan zdrowia calego
naszego organizmu, w tym
takze rzes. WlaSciwie skom-
ponowany jadlospis powinien
wiec stanowié podstawe pie-
legnacji wloskow na powie-
kach. Przede wszystkim nie
moze wnim zabrakna¢ cyn-
ku. Wplywa on na tworzenie
sie keratyny, ktorej niedobor
powoduje lamanie si¢ wlo-
sow. Wazne sg takze zelazo,
ktore wzmacnia wlosy oraz
witaminy z grupy B prze-
ciwdzialajace wypadaniu
wlosow. Skladniki te mozna
znalez¢ w natce pietruszki,
szpinaku, fasoli, soi, soczewi-
cy, orzechach, pestkach dyni,
zbozach, drozdzach, jajkach,
atakze w watrébcee irybach.
Musimy tez pamietac, ze ze-
lazo pochodzenia zwierzece-
go jest latwiej przyswajalne
przez organizm niz to, ktére
pochodzi z roslin. Wystarczy
jednak polaczyé je z wita-
ming C, na przyklad laczac
natke pietruszki z cytryna,
aby przyswajalno$¢ wzrosta
az pieciokrotnie.

—Jaki jest drugi krok?

— To codzienny demaki-
jaz oczu. Wazne jest to, aby
wieczorem pozostaloéci ma-
kijazu zostaly dokladnie usu-
niete. Skora wokol oczu jest
bardzo delikatna i potrzebu-
je szczegodlnej pielegnacji,
aby nie ulegala wysuszeniu.
Demakijaz zrobiony zbyt
szybko ipobieznie pozostawi
slady wokot oczu, a makijaz,
ktbrego nie zmyjemy na noc,
spowoduje zmeczenie sko-
ry twarzy. Rano nasza cera
bedzie szara, a pod oczami
zobaczymy wyrazne since.
W réwnym stopniu meczg sie
takze rzesy. Pozostawiony na
nich tusz doprowadza do ich
kruszenia sie i matowienia.
Podczas demakijazu istotne
jest, aby nie pocieraé rzes.
Tusz zrzes usuwamy ruchami
pionowymi, uzywajac do tego
platka kosmetycznego, nasa-
czonego wezeéniej delikatnym
plynem do demakijazu oczu.
Druga opcja to skorzystanie
ze specjalnej pianki do rzes
i pedzelka, ktéry mozna za-
kupi¢ w gabinetach kosme-
tycznych.

— A ostatni element?

— Chodzi o odpowiednie
odzywienie rzes. Rzesy, wie-
lokrotnie traktowane tu-
szem czy zalotka, potrzebuja
substancji, ktére wzmocnia
ich strukture. Nasze babcie
polecaly stosowanie w tym

Mata rzecz, a czyni wielkg roznice. Geste i zdrowe rzesy dodajg wyrazistego
| zalotnego spojrzenia, czynig nas bardziej kobiecymi oraz pewnymi siebie.
O codziennej pielegnac;ji tej czesci twarzy, najnowszych trendach w stylizacji
oraz zabiegach na rzesy, z ktorych mozemy skorzystac w gabinetach,

rozmawiamy z kosmetologiem Lucyng tazarewicz-Lorens.

fot. archiwum prywatne

celu oleju rycynowego, azwo-
lennicy naturalnych kosme-
tykow nadal doceniaja jego
liczne walory. Olej rycynowy
ma wlasciwo$ci nawilzaja-
ce, wspomagajace porost
wloséw, a co za tym idzie,
réwniez rzes i brwi. Nakla-
damy go czysta szczoteczka
do pielegnacji rzes idelikat-
nie rozprowadzamy po wlo-
skach. Jesli szukamy czego$
jeszcze bardziej efektywnego
ichcemy dostarczy¢ naszym
rzesom wigkszej iloSci sub-
stancji regenerujacych i od-
zywezych, mozemy siegnac
po sprawdzone odzywki do
rzes. Nie bez powodu pod-
kre$lam tu stowo ,sprawdzo-
ne”. Znajdziemy w nich kwas
hialuronowy, ktory zapewnia
odpowiedni stopien nawil-
zenia wloskow, glikoprote-
iny dzialajace stymulujaco
na mieszki wlosowe, a takze
biotyne i witaming B12 prze-
ciwdzialajace wypadaniu
wloskéw. Pozostale istotne
sktadniki to nanopeptydy,
ktére przyspieszaja iwydtuza-
ja faze wzrostu rzes, pantenol-
-witamina B, ktory uzupeknia
iodnawia strukture wloskow,
zwigkszajac ich elastycznos$c
oraz ekstrakty roslinne ma-
jace wlasciwoS$ci antyoksy-
dacyjne, nawilzajace iregene-
rujace. Nalezy jednak zwroci¢
szczegblna uwage, aby nasza
odzywka nie zawierala sub-
stancji sterydowych, takich
jak bimatoprost, ktory moze
uczyni¢ wiecej zlego niz do-
brego naszym rzesom.

— Czy dostepne na rynku

odzywki dajg szybki i trwaty

efekt?

— Zodzywkami do rzes jest
jak z popularnym powiedze-
niem - ,szybko nie znaczy
dobrze”. Dobra odzywka do
rzes to taki produkt, ktory
zawiera substancje odzyw-
cze, o ktorych wspomnialam
wcezesniej, jednak efekt po
stosowaniu takiego prepara-
tu bedzie widoczny dopiero po
trzech - szeSciu miesigcach.
Niestety, my kobiety jesteSmy
bardzo niecierpliwe iwszystko
chcemy ,na teraz”. Rynek do-
stosowujac sie do oczekiwan
Kklientek spelnia ich oczeki-
wania, dodajac do odzywek
bimatoprost. Ten skladnik
zapewnia szybki efekt dtugich
rzes, jednak tylko zpozoru. Bi-
matoprost toorganiczny zwia-
zek chemiczny, syntetyczny
prostamid, ktéry w dzialaniu
przypomina naturalne prosta-
glandyny. Jest wykorzystywa-
ny przede wszystkim w kro-
plach do oczu obnizajacych
ci$énienie $rodgatkowe i oko-
logalkowe oraz, od niedawna,
wlaénie w kosmetykach do
przyspieszania wzrostu rzes.
Przy dluzszym stosowaniu
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skutkiem ubocznym dzialania
bimatoprostu jest zaburzenie
faz wzrostu rzes oraz prze-
krwienie powieki gornej lub
tez ,dzikie rzesy” - takie, ktore
wyginaja sie wrozne kierun-
ki. Oile odstawienie odzywki
po czasie spowoduje, ze efekt
dzikich rzes czy przekrwienie
powieki zniknie, to zaburze-
nie faz wzrostu jest niestety
trwalym skutkiem ubocznym.
To bardzo niebezpieczne dla
naszych oczu juz nie tylko ze
wzgled6éw estetycznych. Przy
takim zaburzeniu mozemy
miejscami przez dluzszy czas
mie¢ wyrazne luki w rzesach,
a czas jaki rzesa bedzie wi-
doczna na oku juz zawsze
bedzie bardzo krotki. Pamie-
tajmy, ze rzesa ma spelniac
przede wszystkim funkcje
ochronng oka przed promie-
niowaniem UV, pylem czy za-
nieczyszczeniami z powietrza.
Dlatego wybierajac odzywke
do rzes, zwracajmy uwage, by
produkt nie posiadal bimato-
prostu wskladzie, badzmy tez
bardziej cierpliwe i poczekaj-
my na efekty.

—Jak czesto stosowacé

odzywki do rzes, by nie

~przedobrzy¢"?

— Zlotym $rodkiem bedzie
stosowanie sie do zalecen
producenta. Zakladajac, ze
wybralySmy zdrowa odzywke
bez sterydu, to jesli producent
zaleca stosowanie odzyw-
ki przez na przyklad okres
trzech miesiecy, ap6zniej za-
leca przerwe, to powinnySmy
sie do tych wskazowek zasto-
sowac. Jesli kupimy produkt
od naszej stylistki to takze za-
pewne otrzymamy instrukcje
jak stosowac dana odzywke.

— Polki staty sie czestymi

klientkami salonéw zajmuja-

cych sie zabiegami na rzesy.

Czy obecnie coraz bardziej

zwracamy uwage na wyglad

rzes?

— Zdecydowanie tak, jednak
trend stylizacji rzes ostatnio
nieco zmienit kierunek. Obec-
nie klientki gabinetéw kosme-
tycznych maja wybor, ktorego
jeszcze pare lat temu nie mia-
ly. Moga zdecydowad, czy chea,
przedluzac izageszczaé rzesy,
czy podkresli¢ piekno swoich
wlasnych rzes przez zabieg
liftingu ilaminacji. Klientki,
ktére maja naturalnie dlugie
i geste rzesy zdecydowanie
czesciej decyduja sie na te
druga opcje, poniewaz efekty
zabiegu utrzymuja si¢ do 8
tygodni inie wymagaja wizyt
uzupelniajacych. Taka wizyta
jest zkolei konieczna w przy-
padku rzes sztucznych, ktore
musimy uzupelniaé co trzy
tygodnie.

—Czy w przypadku rzes mo-

zemy mowi¢ o sezonowych

trendach w ich stylizacji?

Lucyna Lazarewicz-Lorens - mgr kosmetologii
anti-aging, mgr ustug zywieniowych i dietetyki,
instruktor stylizacji brwi Matreshka Polska oraz
liftingu i laminacji rzes oraz brwi Yumi Lashes
Polska. Wtascicielka Gabinetu Clivia w Olszty-
nie, Akademii Lorens - sklepu internetowego

z produktami do stylizacji rzes i brwi oraz firmy

szkoleniowej. Laureatka | miejsca na Miedzynaro-
dowych Mistrzostwach LASH.pl Championships
2020 w kategorii expert w laminacji rzes oraz

Il miejsca na Miedzynarodowych Mistrzostwach
Lash Games Championships 2020 w kategorii

expert w liftingu rzes.

fot. archiwum prywatne

Jesli tak, to co jest obecnie

w trendach?

— Uwazam, ze obecnie nie
ma czego$ takiego jak sezo-
nowos¢, bo to by oznaczalo,
ze stylizacje rzes wykonujemy
przykladowo tylko na wakacje
lub wazne wyjscia. Zauwazy-
lam, ze klientki gabinetow
kosmetycznych dziela sie na
dwie grupy. Pierwsza to te
panie, ktore kochaja geste
ipodkreslone oko za pomoca
przedluzanych rzes iregular-
nie przez rok, aczasem nawet
ilata korzystaja z ustug uzu-
pelnienia rzes. Druga grupa
to kobiety, ktore regularnie
uczeszczajg na zabiegi liftingu
ilaminacji rzes, co 6-8 tygo-
dni umawiajac sie na kolejna
wizyte. Obecnie stylizacja
rzes oraz brwi stala sie jest
jednym znajpopularniejszych
zabiegdw w gabinetach i w
samej stylizacji rzeczywiScie
zmieniaja si¢ trendy. Teraz na

czasie sg rzesy kolorowe oraz
nieco ,postrzepione”. Krolu-
je tzw. ,efekt Kim”, ktorego
prekursorka byla Kim Kar-
dashian i jej stylizacja dlu-
gich, gestych ipostrzepionych
rzes. Modne jest takze foxy
eye, ktore nadaje zalotnego
spojrzenia oraz jeszcze inne
modelowanie - efekt eyli-
nera. Nowosci pojawiaja sie
réwniez wliftingu ilaminacji
rzes. Bardzo trendy jest tutaj
efekt uniesienia rzes, kto-
ry pozwala na podkreslenie
naturalnych rzes i optycznie
powigksza oko.
— Jak powinien by¢ wyko-
nywany zabieg przedtuzania
rzes, by odbyt sie bezpiecznie?
— Przede wszystkim przed
zabiegiem nalezy wybraé
odpowiednia, profesjonalna
stylistke. Sprawdzi¢ opinie
innych Kklientek, obejrzeé ga-
lerie zdjeé na stronie inter-
netowej tej osoby. Podczas

samego zabiegu to stylistka
ocenia stan i kondycje rzes
naturalnych ito jej zadaniem
jest dobra¢ stylizacje tak, aby
upiekszala nasze oko, a nie
wrecz odwrotnie. Istotne jest
takze, aby stylizacja nie ob-
ciagzala naszych naturalnych
rzes. Na poczatku zabiegu
Kklientka powinna jednak wy-
raznie zaznaczy¢ swoje ocze-
kiwania co do oczekiwanego
wygladu rzes. Wowczas sty-
liska na pewno wezmie pod
uwage nasze sugestie.

— W ofercie gabinetéw moz-

na znalez¢ kilka zabiegow:

lifting, laminacje i botox
rzes. Na czym one polegaja

i czym sie réznig?

— Na rynku rzeczywiScie
pojawiaja sie te trzy nazwy,
jednak w rzeczywistoSci sa
to rézne etapy tego samego
zabiegu, ktore mozna wyko-
nywac oddzielnie lub laczyé.
Lifting rzes to zabieg majacy

na celu zmiane ksztaltu na-
szej rzesy - podkrecenie jej
lub uniesienie. Set zabiegowy
sklada sie z trzech produk-
téw. W trakcie tego zabiegu
uzywamy pierwszego i dru-
giego produktu. Jest to czes¢
zabiegu, ktora okresle jako
,chemiczna”. To na tym etapie
uzywamy substancji czynnej
odpowiedzialnej w pierwszej
kolejnos$ci za umozliwienie
zmiany ksztaltu poprzez
rozerwanie tzw. mostkow
dwusiarczkowych w rzesie.
Nastepnie stosujemy drugi
produkt, ktéry ponownie
polaczy te mostki, lecz wno-
wych miejscach i umozliwi
utrwalenie nowego ksztaltu.
Cho¢ wteorii brzmi to nieco
groznie, to zabieg wykonywa-
ny przez profesjonaliste jest
w pelni bezpieczny. Lifting
sam wsobie nie ma nic wspol-
nego zodzywianiem ipo tym
etapie nasz zabieg moze pgj$¢

wdwie strony. Pierwsza opcja
to dolozenie koloryzacji rzes
za pomocy farbki zelowej,
anastepnie uzycie trzeciego
produktu zsetu. Ten preparat
zawiera plynna keratyne oraz
inne pomocnicze substancje
odzyweze. Te cze$¢ poprawnie
nazywamy laminacja.

—Jaka jest druga mozliwos$é

dokonczenia zabiegu?

— To pominigcie farbki, je-
§li przykladowo klientka jest
uczulona na produkt barwia-
cy, i od razu uzycie produktu
numer trzy. W mojej ocenie
sam zabieg liftingu nie powi-
nien by¢ stosowany jako sa-
modzielny zabieg, poniewaz
brakuje wtedy regeneracji,
jaka zapewnia nam lamina-
cja. Botox to zkolei substancja
pomocnicza, ktora najczesciej
stosuje si¢ jako dodatek do za-
biegu liftingu ilaminacji zaraz
po uzyciu farbki. To inaczej
taka bomba witaminowa, ma-
jaca na celu dodatkowo odzy-
wié nasze rzesy. Reasumujac,
najlepsza forma uslugi to
taka, ktora zawiera wszystkie
elementy: lifting, farbowanie,
botox, laminacje. W profesjo-
nalnym nazewnictwie stylistki
rzes skracaja nazwe do ,Jami-
nacja rzes’, co dla nas oznacza
calg procedure. Mysle ze stad
wynika wlasnie ta rozbiez-
no$¢é nazw.

— lle kosztuje zabieg i jak

dbaé o rzesy po jego zakon-

czeniu?

— Ceny wOlsztynie wahaja
sie¢ pomiedzy 150-180 zlotych
za caly zabieg. Je§li chodzi
opielegnacje tuz po zabiegu,
to rzes nie wolno dotykac,
czesac¢ ani moczyC przez 24
godziny od momentu wyjscia
z gabinetu. Po uplywie tego
czasu klientka moze powro-
ci¢ do standardowej pieleg-
nacji. Osobiscie nie zalecam
jednak malowaé rzes nawet
przez okres czternastu dni
od zabiegu. Trzeba pamie-
tac, ze tusz takze nieco wazy
iefekt zabiegu moze wowczas
utrzymac sie krocej. Jednak
to moja osobista sugestia ije-
sli klientka ma taka ochote, to
po uplywie okreSlonego czasu
moze pomalowac rzesy.

— Kto nie powinien korzystaé

z zabiegu laminac;ji?

— Glowne przeciwwskaza-
nia to choroby bakteryjne oraz
wirusowe oka iokolicy twarzy,
trichotillomania, demodeko-
za, jeczmien, gradéwka czy
zapalenie spojowek. Zabieg
stanowczo odradzam takze
uczulonym na ktérykolwiek
z produktéw do stylizacji, jak
iklientkom z ak-
tywna opryszczka.

DOMINIKA
RASZKIEWICZ
redakcja@
gazetaolsztynska.pl
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Catg dobe pomagajq zwmrzetom

Na co dzien pomagajg sobie
nawzajem, jak mogg. Muszg, poniewaz,
jak twierdzg, interwenc;ji jest coraz
wiecej. Rozmawiamy z kobietami,
ktore catymi dniami opiekujg sie
porzuconymi i chorymizwierzetami.,

Jelonkach jest

Oérodek Okreso-

wej Rehabilitacji

Zwierzat. Jego

wlaScicielka, Anna
Kaminska, od 10 lat pomaga
najbardziej potrzebujacym
dzikim zwierzetom. W ze-
szlym roku przyjeto okolo 400
zwierzat, zczego polowe udalo
sie przywroci¢ do naturalne-
go Srodowiska. W tej chwili
w o$rodku przebywa okolo
200 zwierzat. — Codziennie
mamy po kilka zgloszen, lu-
dzie sami przywoza zwierzeta
do nas, my jezdzimy, dzwoni
straz miejska, policja, straz
pozarna. Trafiaja do nas zwie-
rzeta z calej Polski. Ostatnio
na przyklad przyjechaly do
nas male lisy zRadomia iwie-
widrka z Warszawy.

Anna Kaminska, mimo
ze leczy dzikie zwierzeta,
nie odmawia takze pomocy
zwierzetom gospodarskim
i domowym. Ma w swoim
osrodku miedzy innymi koty
po wypadkach. Pani Ania
wspolpracuje ze schroniskiem
w Pasleku. Tak bylo na przy-
klad kilka dni temu. Barba-
ra Zarudzka, kierowniczka
schroniska w Pasleku dosta-
la informacje o pogryzionej
przez psy sarnie. — Gdy przy-
jechalam na miejsce, okaza-
lo sie, ze sarna jest wbardzo
zlym stanie — opowiada pani
Barbara. Idodaje: — Zadzwo-
nilam do Ani, ktéra bez wa-
hania postanowila ja przyjaé
do siebie. To juz nie pierwszy
raz, kiedy wspodlnie pomaga-
my jakiemus$ zwierzeciu.

Dla obu pan praca, ktora
zajmuje im cale dnie, jest
wynikiem zamilowania do
zwierzat. — To, czym sie zaj-
muje, to pasja icheé niesienia
pomocy zwierzetom — opo-
wiada pani Ania. — Malo
jest miejsc, gdzie te dzikie,
kalekie zwierzeta moga zy¢.
Dla wiekszoéci lisy i sarny,
to szkodniki, ktore niszcza
uprawy i mordujg zwierzeta
gospodarskie. Teraz na przy-
klad mamy wielki hejt na
wilki. A tak naprawde wiek-
sza szkode robig bezpansko
puszczone psy, ktore biega-

ja po polach, zabijaja sar-
ny, albo inne psy. — Zawsze
powtarzam, ze ta mitoéé¢ do
zwierzat wyssatam zmlekiem
ojca — $mieje sie zkolei pani
Barbara. — Moj tata cale zy-
cie pracowal jako kierowca
taksowki. Nieraz bylo tak, ze
zawiozl kogo$ na wie$ ita oso-
ba, zamiast placi¢ pieniedzmi,
dawala jajka albo zywa kure
czy kaczke. Tych zwierzat nikt
unas nie zabijal, one chodzity
po podworku. Moj tata przy-
garnial bezdomne psy ija to
mam po nim. Teraz Swiat jest
coraz gorszy icoraz wiecej jest
strasznych przypadkéw. Nie
moge tego pojac.

Zwierzeta, ktore trafiaja do
osrodka w Jelonkach, sa pod
opieka lekarzy z Elblaga, kto-
rzy sa gotowi nies¢ pomoc
o kazdej porze dnia i nocy.
— Cze$¢ zwierzat na stale juz
zostaje w osrodku — opowia-
da pani Ania. — Sg one trwale
kalekie albo czeSciowo oswo-
jone. Mamy na przyklad sar-
ne, ktéra niedawno trafila do
nas spod Warszawy, gdzie zyla
upani okolo dwa lata. Zaczela
atakowac ta pania, byto podej-
rzenie, ze nie widzi iona raczej
zostanie znami juz na stale.

— W schronisku mamy te-
raz 260 zwierzat — dodaje
pani Barbara. — Mimo to
nie zamykamy si¢ na inne,
chociaz jest coraz trudnie;j.
Coraz drozsze sa lekarstwa
i utrzymanie tych zwierzat,
ktore mamy.

Zwierzeta w Jelonkach sa
dzikie. To jednak nie zraza
Anny Kaminskiej. — Strach
przed dzikim zwierzeciem
zawsze jest. Zwierze jednak
widzi, ze chcemy mu pomoc
itak naprawde, przez ostatnie
10 lat prowadzenia oSrodka
tylko raz zdarzylo mi sie, ze
ugryzl mnie lis i to tak na-
prawde bylo zmojej winy, bo
nioslam go isi¢ przewrdcitam.
Codziennie zwierzeta dosta-
ja zastrzyki, codziennie mam
znimi bezposredni kontakt,
musze go przytrzymac czy do
zabiegu, czy do kroplowki.

To nie jest praca etatowa.
Obie panie pracuja bowiem
cala dobe. — Co chwile dzwo-

s &
e

fot. Ryszard Biel

fot. nadestane
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Barbara Zarudzka, kierownik schroniska ,Psi Raj" w Pasteku

Pogryziona przez psy sarna

ni telefon, teraz mam wdomu
wiele mlodych, ktére trzeba
nakarmi¢, réwniez w nocy
— opowiada pani Ania. — Lu-
dzie do nas dzwonig caly czas
—dodaje pani Basia. — Mamy
tez na przyklad sprawe ma-
lych borsukéw. Wspieramy
sie z Ania wzajemnie, bo ina-
czej byloby o wiele trudnie;j.

Ja wdomu tez mam kalekie
zwierzeta, ktére po pracy
trzeba nakarmié, przebraé
pampersy, pdzniej jedziemy
na interwencje,
wracamy iznowu
do schroniska na
wieczorny dyzur.
KAROLINA KROL
k.krol@dziennikelblaski.pl
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Przywitat mnie, jakbysmy sie znall od zawsze

W szerokiej artystycznej biografii Krzysztofa Krawczyka mozemy znalezc rowniez ketrzynskie ,epizody”. | wcale nie chodzi

tu o koncerty. Autorem tekstow na jedng z ptyt artysty byt pochodzgcy z Ketrzyna poeta Krzysztof Szatrawski.

[V

vt rok 1999. Krzysztof
Krawcezyk nawigzal
wspolprace z Nor-
bim. Wspélnie nagrali
utwoér ,Pigkny dzien”,
do ktérego powstal teledysk.
Na zaproszenie Norbiego
artysta pojawil sie w studiu
nagran Radia Olsztyn. Tam
powstala plyta z nowymi
utworami artysty. Realizacja
studyjna zajal sie Ryszard
Szmit. O warstwe muzycz-
na zadbali muzycy zwigzani
z Warmig i Mazurami, m.in.
Grzech Piotrowski i Pawel
,Bzim” Zarecki.

Wigkszosé tekstow napisal
pochodzacy zKetrzyna poeta
— Kurzysztof Szatrawski. Jak
doszlo do tej wspolpracy?
— W latach 90-tych z kom-
pozytorem Marciem Waw-
rukiem tworzyliémy duet au-
torski. Wspoélnie napisaliSmy
kilka piosenek dla Norbiego.
Ito wlaénie dzieki Norbiemu
Krawczyk pojawil sie¢ w Ol-
sztynie w studiu. To miala
by¢ plyta zupeklie inna od
tego, co nagrywal do tej pory.
Mial to by¢ portret dojrzatego
mezezyzny, Swiadomego ipo-
godzonego ze $wiatem. Mu-
zyke stworzyl m.in. Marcin
Wawruk. ZaczeliSmy od tego,
ze do dwoch kompozycji trze-
ba bylto napisa¢ tekst — opo-
wiada Krzysztof Szatrawski.
— Jako muzyk nie mam prob-
lemo6w zdobraniem stow, kto-
re rytmicznie inastrojem pa-
sowalyby do muzyki. Czesto
dostawalem gotowe melodie,
do ktérych trzeba bylo co$
napisac. I tak tez bylo wtym
przypadku. Stylistycznie ma-
terial byl bardzo bogaty — od
fragmentoéw rockowych po
jazz. Ja podazalem za mu-
zyka. Najpierw napisalem
dwa teksty, ktore bardzo sie
Krzysztofowi Krawczykowi
spodobaly — wspomina ke-
trzynianin.

To byl réwniez ten mo-
ment, kiedy pisarz docenil
profesjonalizm Krawczy-
ka. — Kiedy stanal za szyba
wstudiu izaspiewal piosenke
tak po prostu, bez przygoto-
wania, zrobit to tak dobrze,
ze wszyscy obecni odczuli,
zjakiej Klasy profesjonalista
maja do czynienia. Bardzo
dobry stuch i sprawny glos,
wszystkie dzwieki czyste,
frazy uksztaltowane zgodnie
z zasadami. Nie bylo trzeba
niczego poprawiac¢. Obecnie
jest to norma, ze braki talen-

fot. Grzegorz Kwakszys

>
Krzysztof Krawczyk zmart
5 kwietnia 2021

tu i umiejetnoéci retuszuje
sie wstudio. U Krzysztofa nic
takiego nie bylo potrzebne.
Stawal przed mikrofonem
i$piewal — mowi poeta ijed-
noczes$nie muzyk. Lacznie na
plycie ,Warto zy¢” znalazlo sie
13 piosenek. Do oSmiu znich
slowa napisal Krzysztof Sza-
trawski.

Jak wygladalo pierwsze
spotkanie dwoch Krzyszto-
fow? — Krawczyk wszedl do
studia. Ja juz w nim bylem
wczeéniej. Zostalem przed-
stawiony, podaliSmy sobie
rece. On przywital mnie tak,
jakby$my sie znali od zawsze.
To bylo charakterystyczne.
Byl niezwykle przyjazny iot-
warty i podobnie traktowal
wszystkich ludzi — odpowia-
da profesor Wydzialu Sztuki
Uniwersytetu Warminsko-
-Mazurskiego w Olsztynie.

Obaj panowie spotykali sie
rowniez poza studiem, m.in.
na wspo6lnych obiadach.
Dzigki temu poznali si¢ tro-
che lepiej. — Krawczyk mial
niezwykla ceche — ogromna
inteligencje emocjonalna.
Potrafil nie tylko wyczuwaé
emocje drugiego czlowieka,
ale tez nada¢ taki ton kontak-
tom czy rozmowie, ze ludzie
natychmiast czuli si¢ zauwa-
zeni idocenieni. Aon odnosil
sie do ludzi zuwaga iogrom-

fot. Izabela Szatrawska

nym szacunkiem — opisuje
zmarlego wokaliste Krzysztof
Szatrawski. — Niektorzy lu-
dzie, aby zy¢ potrzebuja hejtu
inegatywnych emocji, niekto-
rych to wzmacnia. Krzysztof
Krawczyk byl ich calkowitym
przeciwienstwem. Ze stoi-
ckim spokojem podchodzit do
krytyki. M6wil ,nie podobam
sie tym, to spodobam si¢ in-
nym’”. Dzigki temu by} pogod-
ny izyl wzgodzie ze §wiatem.

W 2011 roku Krzysztof Szatrawski

Jednak gdy czlowiek go lepiej
poznawal, to dalo si¢ zauwa-
zy¢, ze za ta pogoda kryje sie
ogromna wrazliwo$¢ icale bo-
gactwo emocji. Meznie znosit
przykro$ci, nie roztkliwiat sie
nad soba, nie epatowal oto-
czenia negatywnymi emocja-
mi. Kazdemu czlowiekowi da-
wal odczué, ze jest dla niego
kims$ waznym. To cecha ludzi
wielkich — opowiada ketrzy-
nianin.

Krzysztof Szatrawski przy-
znaje, ze pod katem muzycz-
nych fascynacji blizej mu do
rocka czy jazzu, niz muzyki
popularnej. Jednak wspolpra-
ce zniekwestionowana gwiaz-
da polskiej sceny wspomina
bardzo dobrze. Ma réwniez
swoje ulubione utwory wre-
pertuarze Krawczyka. — Bar-
dzo podoba mi sie wspélna
piosenka nagrana z Norbim.
OczywiScie tez kilka jego
stynnych utwordw, np. ,Jak
minal dzien”. Moze nie jest
mojg ulubiona, ale wpisala sie
wpewien okres zycia wPolsce.
Kultowy wrecz ,Parostatek”
to juz wogdle inna historia,
ale tez przeciez w jaki$ spo-
s6b definiuje lata 70-te. Na-
wet ten teledysk przypomina
6wezesna mode czy telewizje.
To chyba zreszta najwiekszy
przebdj Krzysztofa Krawcezy-
ka — wymienia mieszkajacy
obecnie w Olsztynie ketrzy-
nianin.

et R

(pochodzacy z Ketrzyna poeta, prozaik, profesor UNVM)
odebrat Ztotg Ptyte za teksty na ptyte Krzysztofa Krawczyka ,Warto zy¢”

Z plyty, na ktéra napisal
teksty wyr6znia ,Kazdy dzien
z toba”. — To pierwsza pio-
senka, jaka napisalem dla
Krawczyka. Nie ukrywam, ze
pisatem to jako przeboj, ktory
wtedy — w1999 czy 2000 roku
— moglby podbi¢ radiowe roz-
gloénie. Niestety tak sie nie
stalo (plyta ukazala sie¢ 10 lat
pozniej). Ta piosenka jest prze-
bojowa, zdelikatnym wplywem
wokalistyki jazzowej — mowi

prof. UWM. Zwraca tez uwa-
ge na inny utwor, jak podkre-
sla — z powaznym tekstem,
zatytulowany ,Tylko milosc”.
— W tym utworze Krawczyk
sam zasugerowal o czym chce
miec¢ tekst. Rzadko zdarza mi
sie taka sytuacja. Tu stwierdzil
konkretnie, Ze ma by¢ o mito-
$ci do kobiety ido Boga. Iw do-
datku jest to ta sama milto$¢.
Utwor ma trzy zwrotki, wiec
skonstruowalem to tak, ze
najpierw jest intymna milo$¢
miedzy dwojgiem ludzi, potem
milos¢ do ludzkosci ina koncu
do Boga. To zostalo $wietnie
pod wzgledem muzycznym
skonstruowane przez Pawla
,Bzima” Zareckiego — opisuje
Szatrawski. Trzecim wyrdz-
nionym utworem jest ,Zycie
jak walc”. Jak przyznaje sam
autor tekstu, napisanie do nie-
go slow nie bylo latwym zada-
niem. — To bardzo pigkny walc
skomponowany przez Marcina
Wawruka. Ta piosenka dala
mi duzo satysfakeji. Marcin
napisal piekny i wydawaé by
sie moglo prosty muzycznie
walc. Dla tek$ciarza jednak
napisanie czego$ do takiego
rytmu nie jest prosta sprawag.
Niektore frazy zbudowane byly
wten sposob, ze tylko jednosy-
labowe stowa mogly dobrze za-
brzmie¢. Po prostu kazda nuta
musiala by¢ akcentowana. Aile
jest jednosylabowcow wjezyku
polskim? W rezultacie byla to
prawdziwa lamigléwka. Nad
tym tekstem pracowalem chy-
ba ze dwa tygodnie — wspomi-
na zu$miechem poeta.

Po nagraniu plyty panowie
nie mieli okazji do czestych
kontaktow. Sam album wwyni-
ku réznych perturbacji ukazal
sie dopiero 20 stycznia 2009
roku. Kilka miesiecy pdzniej,
w listopadzie, uzyskal status
Zlotej Plyty. Nagroda trafi-
la réwniez w rece Krzysztofa
Szatrawskiego. Do spotkan
zgwiazda, polskiej piosenki juz
jednak nie doszto. — Krzysztof
Krawczyk zaczal realizowac
wtedy inne muzyczne projek-
ty. Wiem, ze nieraz wymienial
moje nazwisko przy réznych
okazjach, podczas koncertow
itp. Zawsze to bylo dla mnie
bardzo mile, kiedy docierala
do mnie informacja, ze gdzie$
0 mnie wspo-
mnial — dodaje
nasz rozmoweca.

WOJCIECH CARUK
w.caruk@

gazetaolsztynska.pl
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<e: rozstania

iedy pary rozchodza

sie zawsze jest trud-

no. Smutek, bol, nie-

dowierzanie, rozpacz,

zaskoczenie, zlo§é
i wiele innych uczué towa-
rzysza rozstaniom. Nie tylko
osobie, ktora jest zostawiona,
ale itej drugiej tez. Sa ludzie
ktorzy wyjatkowo zle znosza
rozstania.

Kochajg tak bardzo swego
partnera, ze nie wyobrazajg
sohie, aby on kiedykolwiek
odszedt. Rozstanie traktuja
jak zagrozenie zycia, jak
Smieré, jakby miat przestac
istnie¢ Swiat.
Partner, ktory odchodzi jest
niczym powietrze, abez niego

fot. pixabay

przeciez nie mozna zy¢. Oso-
by tak kochajace potrafia od-
dac wszystko co tylko moga,

Kosmetyczka radzi

Ll >

aby nie zostaly porzucone,
poswiecaja cale zycie tkwiac
nawet wbardzo trudnym, czy

destrukeyjnym zwiazku. Stara-
ja sie, by partner byl zadowo-
lony, nie patrzac na swoje po-
trzeby ina to, co czuja. Kiedy
nie zwazaja na siebie sg czesto
naduzywane iwykorzystywane
w przerdzny sposob. Kochaja,
niczym male dziecko bez oceny
ibez warunku. Przy rozstaniu
doéwiadczaja przerazenia. Nie
ogarniaja stan6w emocjonal-
nych jakie si¢ pojawiaja. Tak
jakby dziecko tracilo matke,
bez ktorej nie przezyje.

Postawa kochania na zahoj
prowadzi ich do destrukcji,
kiedy wszystko co czujg
dzieje sie w Srodku i nie
wychodzi na zewnatrz.

Np. zony, ktére milcza
jak maz odchodzi do innej,

Jak stosowaé podkilad, seby
nie szkodzil cerze? Bylam
ostatnio na zabiegu nawilsa-
Jacym ichcialabym utrzymaé

efekt.
C zesto powtarzam klient-

Ewa

kom, robigc im zabiegi,

ze bardzo wazne jest to,
co one zrobig ztym dalej. Co
ztego, ze podczas zabiegu uda
mi sie cere dotleni¢, nawilzy¢,
jak klientka po6jdzie do domku
inaklada ciezki podklad. Po-
dejrzewam, ze juz wiekszo$¢
z Was wie, ze kazdy typ cery
wymaga nawilzania. Podklad

jest takim wlaénie produktem,
ktory musi zadbaé o Wasze na-
wilzenie przez kilka godzin,
dlatego warto poszuka¢ wpod-
kladzie skladnikéw pielegna-
cyjnych, np. kwasu hialurono-
wego. Panie, ktére maja cere
thusta, réwniez niech postaraja
sie zrezygnowac¢ z mocnych,
matujacych podkladow. War-
to zainwestowac np. w serum
lub krem przeznaczony do
tego typu cery, jako pielegnacje
pod podklad.

Ile zabiegéw trzeba wy-
konaé, aby uzyskaé zamie-

rgony efekt? Czy warto raz
wmiesiqcu korzystaé zustug
kosmetyczki? Przyznam,
ge osobiscie chodzilam dwa
razy wroku na oczyszczanie,
Jednak mam kolesanki, ktore
raz wmiesiqgcu lubig sobie cos
zrobié. Magda

osmetyczka dobiera ilo$¢
wykonywania danego za-
biegu dopiero po konsul-
tacji zklientka, jest to kwestia
bardzo indywidualna. Specy-
fikacja zabiegow jest bardzo
czesto modyfikowana do in-
dywidualnych potrzeb skory.

Systematyczne spotkania
z kosmetyczka pozwola na
dluzej utrzymac skore w do-
brej kondycji. Pamietaj, ze
pielegnacja gabinetowa za-
wiera mocne stezenia sklad-
nikéw aktywnych icechuje sie
intensywniejszym dzialaniem.

Na Wasze pytania odpowiada
Karolina Maczulska - wspot-
wtascicielka Atelier Karla
Secret & Beauty Nails w Nidzicy.

By zadac¢ pytanie specjalistce,
piszcie: z.leszczynska@
gazetaolsztynska.pl

fot. archiwum

ukrywajac swoja wscieklo§é.
Aby zachowaé zdrowie nie
wolno ukrywac¢ swoich
emocji nawet je$li sa bardzo
trudne. Potrzeba nauczy¢ sie
je przezywaé iuwalniaé. Przy
tym emocjonalnym metliku
jaki wprowadza rozstanie
warto zwréci¢é uwage na
rzeczywistos¢ i zachowy-
wac adekwatnie do sytuacji.
Pilnowa¢ swojej dorostosci,
nawet je$li wsrodku jest sie
przestraszonym jak male,
przerazone dziecko. Moé-
wié, wykrzyczec¢ co boli, nie
milczeé. Rozpoczaé prace
nad tym, aby umie¢ same-
mu o siebie dba¢, jak doro-
sly czlowiek, by¢ dla siebie
dobrym, rozwija¢ milosé do
siebie bez potrzeby nadmier-
nego oczekiwania wsparcia
od innych.

Dr Katarzyna
Kesicka
Certyfikowany
Psychotera-
peuta
Psychosoma-
toterapeuta

A Fitoterapeuta
Specjalistyczne Centrum
Psychoterapii i Ziotolecznictwa
w Dziatdowie, ul. Katarzyny 18/2,
Tel: +48 793 055 588
www.facebook.com/psychotera-
pia.i.ziololecznictwo8
https://www.goldenline.pl/
katarzyna-kesicka3

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

Mozecie Panstwo aktywnie
wtaczyc sie w tworzenie dziatu
Psychoterapia i Ziotolecznictwo
poprzez propozycje tematow

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

Kuba przy garach: golonka z jelenia podana na bigosie staropolskim

bok tego dania nie spo-

s6b przejs$é obojetnie.

Rozgrzeje ono zmarz-

niety iskulony z glodu
brzuch i da solidng dawke
energii z chudziutkiego jak
Michael Jackson, mieska.
Inie ma tu za grosz ubarwia-
nia, poniewaz onegdaj na
tymze miesiwie, upichcilem
zupe pomidorows, w ktorej
znalez¢ oczko tluszezu bylo
nie lada wyzwaniem. Po
wyjeciu wiec golony z wody,
czekaly ja ledwie kosmetycz-
ne zmiany wpostaci, oblania
blyskawiczna marynata, kt6-
ra wtapiala si¢ we wnetrze
miesa z saperska precyzja.
Zobaczcie!

fot. archiwum prywatne

Przepis:

- kawat golony wrzucitem do gara
i stworzytem z niej delikatny bu-
lion, z ktérego powstata pdzniej
pomidorowa. Polecami Wam

ten zabieg, gdyz wtedy znacznie
skracamy czas pieczenia migsa,

- tworzymy marynate: do wyso-
kiej szklanki wrzucamy: 3 tyzki
oleju, 3 tyzeczki musztardy, 2
tyzeczki miodu, 1tyzke sosu
sojowego, 1tyzke octu winnego,
1/3 szklanki cieplej wody, 2
tyzeczki papryki stodkiej, pot
tyzeczki papryki ostrej, ciut soli.
Wszystko doktadnie mieszamy

i polewamy golonke,

- miesko wktadamy do piekarnika
bez przykrycia na 30min, piekac
w temperaturze 180 stopni,ana

kolejne 10min zwiekszamy moc do
200 stopni,

- podajemy na bigosie, ktory
idealnie komponuje sie ze
stodkawym smakiem golony.
Zdrowia!

Kuba Swiatek - z zawodu
menedzer w duzej miedzyna-
rodowej firmie, z zamitowania
kucharz hobbysta, entuzjasta
dobrego jedzenia i gastronomii
w ciekawym wydaniu. Z rados-
cig przekracza w kuchni kolejne
kulinarne granice i poszukuje
niebanalnych smakdw, dobrze
sie przy tym bawigc.
Zapraszam do $ledzenia mnie
na Instagramie:
@kuba_przy_garach

Kuba Swigtek



Tel: +48 793 055 588
http://www.facebook.com/psychotera-
https://www.goldenline.pl/
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espondenci badania
sondazowego ,Wplyw
pracy zdalnej na na-
wyki zywieniowe Pola-
kow” firmy Dailyfruits
zostali zapytani ospozycie roz-
nych grup produktéw iocene
jakosci swojej diety podczas
pracy zdalnej. Blisko polowa
ankietowanych, ktorzy zauwa-
zyli, ze przytyli zadeklarowala,
ze w poréwnaniu z okresem
przed zmiang trybu pracy od-
zywiaja, sie gorzej. 3 na 10 Po-
lakéw pracujac wdomu jadlo
mniej owocoOw, aco 4 pracow-
nik jadl mniej warzyw. Osoby,
ktore jadly mniej owocow iwa-
rzyw, awiecej stodyczy ichip-
sOw tyly $rednio 48% wiecej
niz ankietowani, ktoérzy nie
mieli tak ztych nawykéow.

Nie da sie jednak ukry¢, ze
wielu pracownikéw docenito
oszczednoé¢ czasu, ktory nor-
malnie poéwiecony byl na do-
jazdy do pracy. Ponad polowa
ankietowanych zadeklarowala,
ze odkad pracuje zdalnie ma
wiecej czasu dla siebie. Az 42%
stwierdzilo, ze ma wiecej cza-
su, zeby zadba¢ o swoja diete.
43% zauwazylo, ze pracujac
w domu jada positki o regu-
larnych porach.

Jak wynika zbadania Polacy
nie mieli dobrych nawykéw
zywieniowych. Co wiecej —ich
przekonanie o dobrej jakosci

Na home off
pozwalamy
sobje na Wi

diety bylo niewsp6lmierne do

jej rzeczywistej jakoSci. Okaza-
lo sig, ze wielu pracownikow
rezygnuje zjedzenia $niadan
lub zjada je zbyt pdézno ze
wzgledu na koniecznos¢ szyb-
kiego dotarcia do biura wgo-
dzinach rannych. Teraz, kiedy

fot. freepik

miejsce do pracy znajduje sie
czesto w pokoju obok jest juz
znacznie latwiej oto, zeby zjes¢
positek o odpowiedniej porze
czyli maksymalnie godzine
po obudzeniu.

Chociaz pracujacy Polacy do-
strzegli, Ze maja wiecej czasu
na dbanie odiete 143% znich
zaczelo jadaé regularniej, to

nie zawsze odzywiali si¢ we
wlasciwy sposob. Juz przed
rozpoczeciem pracy zdalnej
pracujacy Polacy nie zjada-
li codziennie warzyw (50%)
i owocow (40%), nie wypi-
jali dostatecznej iloéci wody
(50%), aw ramach przekaski

ponad polowa z tych, ktorzy
podjadali siegala po slody-
cze. Wiele osob powielato
popelniane wczesniej bledy
zywieniowe lub siegato po la-
two dostepne produkty, ktore
akurat byly pod reka. Nie spo-
s6b jednak nie dostrzec takze
tych osob, ktore zadeklarowaly
zmiany na lepsze - 37% pra-

cownikéw jadto mniej fast fo-
odow.

Bliska obecno$¢ lodowki
sprawia, ze siegniecie po jedze-
nie stalo sie prostsze niz bylo
whbiurze. Niestety przej$cie na
zdalny tryb pracy rozregulo-
wal rutyne dnia -zalecenie by

zjeS¢ Sniadanie przed wyjsSciem
zdomu nieslusznie stracito na
znaczeniu skoro pracownik nie
opuszcza miejsca zamieszka-
nia przed rozpoczeciem pracy.
Przesunigcie pierwszego posit-
ku wezasie idoprowadzenie do
bardzo silnego uczucia glodu
sprzyja nieprzemyslanym wy-
borom zywieniowym, czesto

Co trzeci Polak
zajada stres zwigzany
z pracg zdalng,
a 36% Polakow
przyznaje, ze ma

p‘bgorsenk@S@
hswojejldietyjpedezast

St@ne przeka

o charakterze przekasek. To
poteguje rozchwianie gospo-
darki weglowodanowej i co-
raz trudniej jest zapanowaé
nad glodem.

Wybuch pandemii i zwigza-
na z tym praca zdalna wcale
nie wywolaly istotnych zmian
wzrodlach pochodzenia posil-
kéw pracowniczych. Badanie
wykazalo, ze najpopularniej-
sze caly czas byto gotowanie
wdomu. 53% ankietowanych
przygotowywalo posilki samo-
dzielnie. Dla 12% posilki przy-
gotowywala inna osoba. Tylko
3% ankietowanych korzystalo
zcateringdw dietetycznych. Az
16% ankietowanych zadekla-
rowalo, ze jadlo to, co bylo
pod reka. To doskonale poka-
zuje jak wazna jest dostepnosé
zdrowych produktow.

Pracownikom w pracy zdal-
nej brakuje benefitow zbiura,
jak zadeklarowalo az 46% re-
spondentow badania. Chcieli-
by korzystac znich na home of-
fice. Wérdd niezaspokojonych
potrzeb wpracy zdalnej znalaz}
sie takze dostep do $wiezych
warzyw, owocow iinnych pro-
duktéw zywnosciowych jak
pokazalo 32% odpowiedzi.
Fakt, ze co trzeci Polak odczul
brak dostepnoéci zdrowego
jedzenia w swoim otoczeniu
swiadezy o tym, ze dla wielu
0s6b zywno$¢ wmiejscu pracy

e)jeszcze ‘
Zy\ieniowe grzechy
pepetniamy?

zapewniana przez pracodawce,
na przyklad w formie owoco-
wych czwartkéw, naprawde
pelnila istotna role.

- Dostosowanie programow
zywieniowych do biezacego
trybu pracy jest mozliwe bez
zaburzania ich efektywnosci.
Zdrowa zywnosc¢ dla pracow-
nikéw w dotychczasowym
modelu abonamentowym
moze by¢ dostarczana wiloSci
odpowiadajacej liczbie pra-
cownikéw wbiurze. Dla dzia-
lan edukacyjnych model hy-
brydowy réwniez nie stanowi
przeszkody —wszak wiele firm
doswiadcezylo wszechstron-
nych mozliwosci i rozwiazan
zaopatrzenia pracownikéow
we wsparcie dietetykow —wy-
jaénia Magdalena Kartasinska,
dietetyk Kkliniczny ikierownik
dzialu dietetycznego Daily-
fruits.

Dobrze zaplanowane pro-
gramy zywieniowe, odpowia-
dajace na biezace problemy
pracownikdéw, zawierajace
elementy edukacyjne ifizyczne
narzedzia utrwalajace nawyki
maja szanse efektywnie dziala¢
rowniez wsytuacji, gdy struk-
tura firmy jest rozproszona,
aodpowiednia inspiracja ipo-
moc moze przetozy¢ sie na wy-
ksztalcenie dobrych nawykow
dla calych rodzin.

Ilona Adamska/mat.prasowe ID Media
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azdego roku nowalijki

wzbudzaja wiele kon-

trowersji, watpliwosci,

a wrecz ogdlnonaro-

dowa debate. Wiele
0sOb zastanawia sie bowiem,
czy to mozliwe, by hodowane
w sztucznych warunkach wa-
rzywa mogly mie¢ jakakolwiek
warto$¢ odzyweza? A zatem
— czy warte sa swojej ceny
iczy na pewno wychodza nam
na zdrowie?

Cotojest?

Zacznijmy od jakiej takiej
definicji: Nowalijki to mlode,
pierwsze wiosenne warzy-
wa, zwiastun nowego sezonu
Warzywno-owocowego na na-
szych stolach. Entuzjazm bu-
dza wnas gléwnie z powodu
zimy, w czasie ktorej cierpimy
na brak witamin imineralow,
ale ina brak swiezych warzyw
po prostu. Zgromadzone za-
pasy ziemniakéw, marchwi,
jablek czy kapusty w wyniku
dlugiego przechowywania
stracily w miedzyczasie wiele
cennych substancji. Dlatego
z taka spontaniczng rados-
cig reagujemy na te pierwsze
szklarniowe warzywa: salate,
rzodkiewke, pomidory, ogor-
ki, szczypiorek, cebulke dym-
ke, rzezuche, nac pietruszki
imtoda marchewke.

W wielkich oszklonych ha-
lach panuje wieczne lato.
Zadbano tam o odpowiednig
temperature, o$wietlenie iwil-
gotno$¢ powietrza, by rosliny
mialy jak najlepsze warunki.
Zazwyczaj nie uprawia si¢ no-
walijek na klasycznym podlozu
— araczej na mieszaninie tor-
fu, ziemi liSciowej, nawozow
i mikroelementéw. Hodowcy
stosuja tez tzw. uprawy hy-
droponiczne: korzenie za-
nurzone sa nie w ziemi, tylko
w plynnym roztworze sklad-
niké6w mineralnych. Sklad
podloza zmienia si¢ zaleznie

na Z

od potrzeb danego gatunku
roélin. W szklarni nowalijki nie
musza, tez walczy¢ ze szkodni-
kami itakimi czynnikami at-
mosferycznymi jak grad czy
przymrozek. Dzigki optymal-
nym warunkom rosna szybko
isa dorodne.

Wartosci odzywcze nowalijek

Zawarto$cia witamin i mi-
neratéw warzywa szklarniowe
bliskie sg tym uprawianym na
polu. Jedyne co, to nowalijki,
ze wzgledu na brak $wiatla
stonecznego, moga mie¢ tyl-
ko nieco mniej witaminy C
i bioflawonoidow. Po prostu
— dzien jest krotki, a szy-
ba szklarni stanowi filtr dla
promieni. Ale ta réznica nie
jest znaczaca.

O wiele wieksza réznice
mozemy poczu¢ wsmaku, bo
zpowodu znikome;j iloSci ston-
ca wnowalijkach nie wytwarza

REKLAMA

Lecznica Chirurgiczno-
-Ortopedyczna

wESKULAP”

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

Lekarze specjalisci:
Witold Kottun
Robert Surus
Andrzej Wenctaw
Danuta Ortowska-Kottun
Damian Deresiewicz
Krystian Kazmierczak
Artur Makowski

Poradnie:

* urazowo-ortopedyczna

¢ preluksacyjna z USG

¢ zabiegi artroskopowe

Zabiegi operacyjne w ramach
»Chirurgii jednego dnia”

Rejestracja telefoniczna

pn.-czw. 10.00-16.00

1522200tbr-A-C

rej. codziennie

w godz. 890-180

=hi 89 535 25 48
Ji 502 323 935

NEUROCHIRURG

Olsztyn, ul. Kopernika 1
poniedziatki 15.00-18.00

1553200tbr-a-M

NZOZ ,,ARTERI

CHOROBY ZYt I TETNIC

« diagnostyka * leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

I « leczenie operacyjne zylakow

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

rowie?

sie dostatecznie duzo cukréw
i substancji zapachowych.
Cho¢by pomidory, ktére ze-
rwano zanim dojrzaly, apotem
umieszczono w komorze wy-
pelnionej etylenem — gazem
przyspieszajacym dojrzewanie
— bywaja mniej smaczne. Ale
spokojnie: ta metoda nie po-
zbawia jednak zadnego z wa-
rzyw skladnikéw odzywezych.
W wyroénietym, ale zielonym
pomidorze znajduja sie juz
wszystkie witaminy i skladni-
ki mineralne. Zaczerwieniony
przy uzyciu etylenu moze byé
najwyzej mniej stodki.

Co ztym zdrowiem?

Rzodkiewka, dzieki zwigz-
kom siarki, chroni przed no-
wotworami. Ma sporo blon-
nika pokarmowego, ktory
przyspiesza przemiane mate-
rii. Tylko osoby cierpiace na
choroby pecherzyka zétcio-
wego powinny rzodkiewek
unikaé, bo te dzialaja zdlcio-
pednie i moga prowokowaé
ataki bolu. Rzodkiewka sta-
nowi tez dosy¢ dobre zrodlo
kwasu foliowego: substancji
potrzebnej kobietom planu-
jacym potomstwo. Ponadto
jest niskokaloryczna idlatego
poleca sie ja osobom na diecie
odchudzajacej — oczywiscie

REKLAMA

KW|eC|en na dobre majza
pasem =tylko patrzec ELE
zawrotnglkariere znow zrobla
'nowa[ kiXCo'Sie jednak kryje
'7a tym magicznym terminem
-i'czy-aby'na pewno warto

w nie inwestowac?

pod warunkiem, ze nie obleje-
my jej tuczacym sosem Smie-
tanowym...!

Z kolei ogérek moze inie jest
za bogaty ani wwitaminy, ani
w mineraly — zawiera nieco
jodu iwitaminy Aza to kalorii
ma tyle, co kot naplakal —13
kecal w100 g. Ponadto delikat-
nie pomaga usuwa¢ nadmiar
wody z organizmu, a obecne
wogorkach enzymy rozklada-
ja witamine C. Lepiej wiec nie
laczy¢ ich wjednym daniu, np.
zpomidorami.

Salata swoj kolor zawdziecza
chlorofilowi, ktéry ma dziala-
nie bakteriobdjcze, przyspiesza
gojenie, chroni przed zarazka-
mi, pomaga pokonac infekcje.
Zawiera tez luteine izeaksan-
tyne — silne przeciwutleniacze,
ktore chronia przed zwyrod-
nieniem plamki z6ktej.

Pomidory maja mnostwo wi-
taminy C. Zawieraja tez sporo
witaminy E, beta-karotenu,
witaminy z grupy B, a takze
witaminy K. Pomidory to tez
bogactwo pierwiastkow mine-
ralnych. Jednym znajwazniej-
szych jest potas, ktory dzieki
swojemu dzialaniu moczoped-
nemu obniza ci$nienie krwi.
Kolejny cenny skladnik po-
midoréw to antynowotworowy
likopen — naturalny barwnik,

dzieki ktéremu pomidory maja
intensywnie czerwony kolor.

Dalej — szczypiorek, to bar-
dzo bogate zrédlo kwercetyny:
silnej substancji przeciwutle-
niajacej, ktéra zapobiega za-
krzepom, miazdzycy izakaze-
niom. Ma tez witaminy C, A,
E, B i PP oraz sporo jodu. Na
szczypiorek uwazaé musza je-
dynie osoby cierpiace na zgage.

Rzezucha ma bardzo duzo
wzmacniajacej odpornoéé
witaminy C. Dziala moczo-
pednie, dlatego zaleca si¢ ja
w zaburzeniach pracy nerek.
Jest wazna w diecie palaczy,
bo neutralizuje rakotworcze
zwiazki znajdujace sie w dy-
mie tytoniowym.

Na¢ pietruszki doskonale
wzmacnia: w100 g jest 5 mg
zelaza 1177 mg witaminy C
— czyli wiecej niz weytrusach.
Swietnie wplywa na wzrok
icere, bo ma az 5510 ug beta-
-karotenu 13,1 mg witaminy E.

Cebula dymka jest warzy-
wem niskokalorycznym:
marne 30 keal na 100 g. Bo-
gata jest za to wmnostwo wi-
tamin: A, C, PP, B1, B2 oraz
beta-karoten ikwas foliowy.

Juz nawet nie moéwie, ze te
trzy ostatnie nowalijki moze-
my wyhodowaé samodzielnie.
Zasadzona w doniczce cebula

lub pietruszka oraz wysypana
na wilgotna lignine rzezucha
zazielenia si¢ na kuchennym
oknie wciagu kilku dni.

Kiedy szkodzg?

Niestety, do nawozenia no-
walijek uzywa sie duzo nawo-
70w sztucznych ze zwiazkami
azotu. A co gorsze, warzywa
przyswajaja je nieselektyw-
nie: pobieraja ich tyle, ile im
dostarczymy, anie tyle, ile im
potrzeba. A poniewaz naj-
czeéciej dostarczamy ich za
duzo — kontrole nader czesto
wykazuja przekroczenie do-
zwolonych norm. Nadmiar
zwigzkow azotu moze byé
u czlowieka przyczyna, zatru-
cia, ana dluzsza mete rowniez
zwigkszaé ryzyko nowotworow.
Azotany upraszczaja sie wor-
ganizmie do azotynéw, ktore
przeksztalcaja si¢ p6zniej wra-
kotworcze nitrozoaminy.

Duzo azotandéw gromadzi
sie zwlaszcza w korzeniach
i zewnetrznych liSciach wa-
rzyw. A zatem najwiecej moze
ich by¢ wrzodkiewkach, mar-
chewce czy salacie. Najgorsze
ze wszystkiego: nie jesteSmy
wstanie rozpozna¢, czy nowa-
lijki, ktére zamierzamy kupié,
s przenawozone, czy nie, bo
nie $§wiadczy o tym ani wiel-
kos¢, ani kolor warzywa. Pozo-
staje wiec jedynie zaopatrywaé
sie u znajomych i zaufanych
rolnikéw. Bo jeSli warzywa
zostaly wyhodowane zgodnie
zwszelkimi wymaganymi nor-
mami, to nie powinny zaszko-
dzi¢ nawet najmlodszym. Na
mlode, surowe warzywa musza
bardzo uwazac jedynie alergi-
cy, wrzodowcy iosoby zzespo-
lem jelita nadwrazliwego.

Przechowywanie
Nowalijek nie wolno trzymac
wlodéwee wfoliowych toreb-
kach, bo wytwarzajaca sie wta-
kim opakowaniu wilgo¢ przy-
spiesza przemiane azotynow
w rakotworcze nitrozoaminy.
Lepiej szuflade w lodowce
wylozy¢ jakim$§ materialem
przepuszczajacym powietrze,
np. pergaminem
czy ptétnem.
MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@
gazetaolsztynska.pl

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

Specjalisci chirurgii naczyniowej i ogoinej:
Mariusz Btoniecki | Rafat Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

1525200tbr-A -C

CENTRUM REHABILITACJI
NIEBIESKI HAMAK

dr n. med. Agnieszka Biernacka

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

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

665-282-412
Olsztyn, ul. Lesna 2
1511200tbr-a-M

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRUR(
DGOLNEJ | ONKOLOGICZN
ochlrurgla ogolna echirurgia onkologlana
ezylaki eprzep ych

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

1560200tbr-A-G

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

LANCET, Olsztyn
ul. Wojska Polskiego 39
$roda 17°0-19°
tel. rej. 89 535-72-80
po 13% codziennie

1528200tbr-A -C
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J krokow do smuktosci

1. Zjedz proteinowe $niadanie
dwie godziny po przebudzeniu
Nie kazdy jest glodny zaraz
po przebudzeniu ito, ze mamy
szykowa¢ wystawne $niadanie
od razu po otwarciu oczu (czy
nawet w ciagu pol godziny,
jak twierdza niektorzy die-
tetycy) to dla mnie pomytka.
Ciesze sie wiec, ze ktos (w tym
przypadku autorka) daje mi
az dwie godziny na to, zeby
zglodnie¢ i postepowac
wedlug potrzeb moje-
£0 organizmu.
Jakie§ $niadanie
trzeba zje$¢, bo
glodnemu spada
poziom cukru,
a wtedy poczucie
sytosci dlugo nie
nastepuje, co pro-
wadzi do objada-
nia sie.
Proteiny po-
magaja utrzy-
mac apetyt iza-
chcianki pod
kontrola. Ba-
dania w ma-
gazynie ,The
American
Journal of
Clinical

fot. freeﬂ'x

Nutrition” pokazalo, ze spo-
zywanie bialka zsamego rana
powstrzymuje wydzielanie
greliny, hormonu odpowie-
dzialnego za laknienie.

2. Przyjmuj suplementy
kwasu omega-3 i witamine D
Kwasy omega-3 zwieksza-
ja lipolize, czyli usprawniaja
proces pozbywania sie tkanki
tluszezowej. Osobiscie nie czu-
je potrzeby suplementacji inie
zalecam tego robi¢ zdro-
wym osobom. Wyjatkiem
jest witamina D. O tej
witaminie juz pisalam
i bede pisaé, bo prak-
tycznie kazdy (w tym ci,
ktorych uwazam
za autorytety
w dzie-

dzinie odzywania sie) wypo-
wiada sie oniej pochlebnie.

Witamina D oprécz wielu
zalet posiada taka, ktéra wply-
wa na sylwetke. Ot6z powia-
zana jest zleptyna, hormonem
sytoSci. Spadek wagi bedzie
postepowal znacznie wolniej,
jesli brak ci witaminy D.

3.Pij to, codobre
Czyli wode przede wszyst-
kim. Najlepiej sprawdzona
zkranu i filtra. Ewentualnie
z butelek, ale tylko z tych
szklanych inajlepiej z ciem-
nego szkla. Nie mamy bo-
wiem pewnosci jak przecho-
wywana jest ta woda, nie raz
widzialam przed sklepem
zgrzewki wody grzejace sie
wpelnym sloncu.
Zalecam réwniez herbaty
- ziolowe, zielone, biale,
pu-erh, ktére zwiek-
- szaja metabolizm.
Ich spozywanie
% ) to okolo 50-
A\ 70  kalorii
., mniej dzien-
nie.

':a-..\{ii}'

4.Jedz cztery daniarybne

tygodniowo

Ryby zawieraja kwasy ome-
ga-3 (patrz punkt 2).

5. Tylko jedna porcja

owocéw dziennie

Owoce sg zdrowe 1 zale-
cane, kazde dziecko to wie.
Przedszkolak wyrecytuje, ze
nalezy je$¢ pie¢ porcji wa-
rzyw iowocow dziennie. Nie
wszyscy jednak zdaja sobie
sprawe ze zdrowej propor-
¢ji - warzyw ma by¢ wnaszej
diecie zdecydowanie wiecej
niz owocow.

Owoce zawieraja bowiem
cukry, ktore powoduja mie-
dzy innymi tycie.

Topowa piatka owo-
cow wedlug Foodtrainers,
w oparciu o liczbe kalorii,
ilo$¢ blonnika iindeks gli-
kemiczny, to: gruszki azja-
tyckie, truskawki, maliny,
papaja igejpfrut.

6. Ogranicz spozycie
zboz i weglowodandw
Z biologicznego punktu
widzenia wogole nie trzeba
spozywa¢ produktéow zbo-
zowych (moéwi tak m.in.dr
David Ludwig, ekspert od
otyloSci i profesora Szko-
ly Zdrowia Publicznego
na Harvardzie).

6 domowych sposobdw na jedrng skore

7. Duzy obiad, mata kolacja

Zasada znana od lat, stara-
my sie nie objada¢ wieczora-
mi, bo organizm szykuje sie
do snu. Posilek ma dawac
nam energie, wiec spory
obiad jest uzasadniony.

8. Catkiem tatwy post

Nie stlucham nawet o glo-
déwkach i postach. W tej
chwili to nie dla mnie, chociaz
wierze w zasadno$¢. Ratuje
mnie przed sporym brzuchem
i dolegliwo$ciami jelitowymi
post nocny. Tak to sobie na-
zwalam, poniewaz polega on
na jak najdluzszej przerwie
od jedzenia. Ulatwieniem dla
silnej woli jest to, ze wigkszosé¢
tego postu przesypiamy.

Zjedz ostatni posilek 019.00.
Jesli wstajesz 06.00 iuda ci sig
zje$¢ $niadanie dopiero 07.00
to juz masz 12 godzin przerwy.
Taki post uruchamia ,gen chu-
dych’, ktory zapobiega odkla-
daniu sie thuszezu weeiele.

9. Sen jest bardzo wazny
Sen regeneruje oraz spra-
wia, ze chudniemy.

10. Ruch

Bez tego ciezko. Systema-
tyczne éwiczenia dwa-trzy razy
wtygodniu lub 180 minut na
tydzien. Podoba mi sig system

,180 minut’, bo jesli nie p6jde
na joge w poniedzialek, TRX
we wtorek, tabate w $rode
oraz basen w czwartek to nic
straconego! Zostaja mi trzy
dni na nadrobienie zaleglo-
Sci. Sobota iniedziela to dni
na ,Turbo spacery” z moim
psem, wiec juz mam zaliczo-
ne 120 minut. W piatek moge
skorzysta¢ zzajec¢ zumby albo
poéwiczy¢ wdomu. Czesto wy-
jezdzamy na weekend w gory,
wiec juz w ogble nie musze
liczy¢ minut.

A nawet je$li nie wyrobig sie
€Zasowo - zawsze pamietam
o zasadzie ,Wszystko albo
chociaz troche”.

Tekst powstat na podstawie fragmentu
ksiazki ,Mata czarna” Laury Slayton.

EWELINA DANILA

0 autorce:
Jestem
niebywale
zZwyczajng
kobietg z wy-
boruipsycho-
dietetykiem

z wyksztatcenia. Wierzg, ze
kazdy jest ekspertem od sa-
mego siebie. Nie uktadam diet,
tylko wspieram zmiane w relacji
z jedzeniem i samym sobag.
Zapraszam na mojg strone:
www.zielonygarnek.com

1. Biatka jaj - maja silne wlasci-
wosci Sciagajace, dzieki czemu
skutecznie ujedrniaja skore.
Zawarte w bialkach hydroli-
pidy moga wnika¢ nawet do
glebokich warstw skory. Aby
zrobi¢ domowy lifting wystar-
czy ubi¢ bialka na sztywna
piane i wciera¢ je w wybrane
miejsce. Maseczke nalezy po-
zostawi¢ na 15-20 minut, a po
tym czasie umy¢ twarz cieplq
woda. Efekty poczujesz juz po
pierwszym uzyciu.

2.Cytryna - zawiera duza ilo$¢
witaminy C, ktéra stymuluje

REKLAMA

powstawanie kolagenu. Bial-
ko to utrzymuje skore jedrna
iwplywa na prawidlowe funk-
cjonowanie stawow. Aby ujed-
rni¢ skore twarzy trzeba wycis-
nac sok z cytryny, a nastepnie
wmasowaé w czystg skore. Po
10 minutach sptukaé. Dla lep-
szych efektow zabieg trzeba
powtarzac trzy razy dziennie.
W ten sposob pozbedziesz si¢
réwniez drobnych zmarszczek.

3. Aloes - ma szerokie zasto-
sowanie wkosmetyce. Stosuje
sie¢ go na oparzenia. Lagodzi
bol, pieczenie iregeneruje sko-

re. Szczegblnie panie z sucha
cerag powinny stosowa¢ ma-
seczki z wyciagiem z aloesu,
ktore gleboko nawilzaja skore.
Roélina ma takze wlasciwosci
chlodzace, dzieki czemu skoéra
ma promienny wyglad nieza-
leznie od wieku. Rozgnieciony
migzsz zaloesu nalezy nalozy¢
na cala twarz. Po 15 minu-
tach splucz maseczke ciepla
woda. Efekty zauwazysz zaraz
po uzyciu.

4. Miod - dzieki zawartoSci

antyoksydantéw ujedrnia oraz -

odmladza skore nawet okilka

lat. Nadaje réwniez promienny
wyglad. Aby cieszy¢ sie piekng
skora, przygotuj serum. Dwie
lyzeczki miodu, kilka kropli
oliwy z oliwek i sok z cytryny
wymieszaj na gladka mase.
Powstala maseczke nal6z na
oczyszczona, skore do wy-
schniecia. Nastepnie umyj
twarz ciepla woda. Aby uzyskaé
lepszy efekt, miksture nakladaj
dwa razy dziennie.

5. Truskawki - niedlugo roz-
pocznie sie sezon na te owoce.
Truskawki sg nie tylko pyszne,
ale rowniez poprawiaja wyglad

skory. Sa bogatym Zrodlem
przeciwutleniaczy iwitaminy C,
ktére przywracaja skorze mlo-
dy wyglad. Jesli cheesz cieszyé
si¢ promienna, cera, rozgnie¢
kilka truskawek idodaj miodu.
Maseczke naloz na czysta sko-
re, apo 5-6 minutach splucz
letnia woda. Zabieg mozna
powtarzaé codziennie.

6. Ogorek - gteboko nawilza
skore, dlatego wykorzystywany
jest wkosmetyce od lat. Ktadac
plasterki ogérka na oczy ujed-
rnimy skére izmniejszymy cie-

nie pod oczami.  mosffitniefat.pl

rok zatozenia 1966

Moda Optyk E.R. Weéjcik
OPTYKA OKULISTYKA OPTOMETRIA

Z NAMI ZOBACZYSZ WIEGEJ
NOWE KOLEKCJE OPRAW

WV modaoptyk pl

wiezowiec vis a vis dworca

1548200tbr-a-M

STOMATOLOG

LEK. EWA MICKIEWICZ

specjalista protetyki stomatologicznej

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

tel. 512 506 756

* pelny zakres slomuiologll
zachowawczej * protetyka
* RTG zehow ° laseroterapia
. wyblelunle zebhow

1554200tbr-A-G

DERMATOLOG

lekarz Ewa Klblldu

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

Gabinet Urologiczny

USG ukiadu moczowego
(peiny zakres badan urologicznych)
lek. med.
RYSZARD MAREK
Olsztyn, ul. Zytnia 74
pon. 16.00-18.00
tel. 89 527-81-48
tel. 604 552 518

Lech Mickiewicz
GINEKOLOG

‘ * sonda pochwowa ’

e cytologia
* antykoncepcja

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

1558200tbr-A-G

1555200tbr-a-M



http://www.dermatolog.biz.pl/
http://www.zielonygarnek.com/
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GDZIE ZAMOWIC Exi™

OGLOSZENIE DROBNE?

+'SACRUM

Wyraz swoj zal

= R . i zapal wirtualng Swieczk KOMPLEKSOWE USLUGI POGRZEBOWE
e e L H
CENTRALNE BIURO OGLOSZEN MURARZA, malarza, pn(;prgggﬁ:ﬁa’\w ol ANDRlzl_E‘j DABR?(“NSK![B/Z
Olsztyn, plac Jozefa Bema 5 < 7ZWIERZETA 501-481-210 sztyn, ul. Limanowskiego
tel. (89) 539-74-80, tel. (89) 539-74-81 - £ MURARZY, 667-947-124 . 89 67 77 100, kom 530 308 308
b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl SZPACHLARZA, kafelkarza, 572-
czynne pon.-pt. godz. 7.00-15.00, sob. nieczynne LI 520-330

JATRUDNIE w gospodarsuiero. |  GODNIE = SOLIDNIE - Z SZACUNKIEM

Il SKUP BYDtA, GOTOWKA, nym, 601-772-124

SZYBKI ODBIOR, 512-235-693 d
szukam pracy Catodobowy przewoz zmartych .

oS 1320 0] [(0)8 OKNA dokladnie umyie, 500-562-520 —

= USEUGI
&% USLUGI S 2222 pOGRZEBOWE

Bartoszyce, pl. Konstytucji 3 Maja 29 sprzedam

(Biuro turystyczne IKAR) SPRZEDAM. Dziatka 2700 m2 z

tel./fax (89) 762-27-11, czynne pn.-pt. 9.00-17.00, pozwoleniem na budowe budynku
sob. 9.00-15.00 wielorodzinnego w Olsztynie. Tel. )

601-538-010 CYKLINOWANIE podfogl + SChOdy‘ Elzbieta Michalowska — Anna Michalowska

507-306-262
OLSZTYN (Zatorze), ul. M. Zientary-Malewskiej 2A

REMONTY mieszkan kompleksowe,
© 89534 72 42, 605 635 908

transport OLSZTYN (Jaroty), ul. Herberta 16/24

(wejscie od Wilczynskiego, naprzeciw ,,Medyka”)
© 89 526 66 01, 605 665 909
www.arkaolsztyn.pl

MYCIE okien, sprzatanie, porzadki, Catodobowy przewoz zmartych
793-164-163

TU ZLECISZ ZAMIESZCZENIE

budowa | remont

¥ PRACA

TRANSPORT, przeprowadzki, 729-

242-457

dam prace

Elblag, ul. Rybacka 35 BRUKARZY, pomocnikow praca w

tel /fax (55) 236-16-99, czynne pn.-pt. 8.00-16.00, Olsztyni, 61.605-855-906
. KIEROWCA CE lub B, 503-103-703
soboty nieczynne

MEZCZYZNE lub maizenstwo do
pracy w gospodarstwie, 502-712-884

6146190pb1-g-M

NEKROLOGU LUB KONDOLENCJI

Mragowo, ul. Ratuszowa 5 W ,,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ" | ,DZIENNIKU ELBLASKIM”

skl

ZAKEAD POGRZEBOWY

(Mraggowska Agencja Turystyczna ,MAT")
tel./fax (89)741-81-51, czynne pn.-pt. 9.00-16.00, N E K Ro Lo G I
soboty nieczynne (Wymagany akt Zgonu)_

Terminy przyjec¢*:

* na poniedziatek — do pigtku do godz. 15.00
* nawtorek, Srode, czwartek, pigtek
—dnia poprzedniego w godz. 7.00-15.00
* na sobote — do czwartku do godz. 15.00

Olsztynek, ul. Chopina 29 (Miejski Dom Kultury) * Dotyczy Biura Ogtoszeri w Olsztynie, plac Jozefa Bema 5 POGOTOWIE POGRZEBOWE 89 527-09-09
[@ tel./fax (89) 722 38-76, czynne pn.-pt. 8.00-16.00, TRz (08 i fiaa
soboty nieczynne KON DOLENCJE > s boses 6142190pb1-E-G
(wymagany dowdd osobisty
osoby nadajgcej) ukazujg sie
w ciggu trzech dni od chwili nadania

dawniej L ma l’k&t

OLSZTYN 895 355300
ul. Lengowskiego 18-20 602 327 277

BISKUPIEC 897 152093
ul. Armii Krajowej 4 608 680 642

Biuro Ogtoszen, OLSZTYN, plac JozefaBema5
czynne w godz. 7.00-15.00
soboty - nieczynne
tel. 89-539-74-80, b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

www.pozegnania.net

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

ARIKAIDIA

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

catlodobowe przewozy zmartych

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

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

Gwarantujemy godnag
i Kulturalna postfuge

R AT T ST T T TS T T TS TI T T TSI TS TS T T T TI TS TS TS S TSN

616170pb1-AH-K 289190pb1-C-K ) 6144190pb1-a -|

72

SOBOTA\\NIEDZIELA [10-1110412021| GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL | 0GLOSZENIA | POZEGNANIA ‘



mailto:b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
http://www.nadajogloszenie.pl/
http://www.pozegnania.net/
http://www.drobniak.pl/
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10 nie bedzie spacerek

| liga pitkarzy recznych\\\ W sobotnim meczu 17. kolejki Warmia Energa

w Koszalinie zagra z Gwardig (g. 17.30).

zczypiorni$ei Warmii

Energi po raz piet-

nasty w tym sezonie

powalcza o pierwszo-

ligowe punkty. Przed
podopiecznymi trenera Jaro-
stawa Knopika mecze zligowa
czolowka, dodatkowo wwiek-
szoS$ci sg to spotkania wyjaz-
dowe, wiec najblizsze tygodnie
zadecyduja otym, kto po sezo-
nie dostanie szanse powalcze-
nia oawans do Superligi.

Niestety, ostatnio zespoél
z Olsztyna swoje mecze musi
rozgrywac w kratke”. Kolejny
raz Kopycinski i spotka mieli
przymusowa dwutygodniowa
przerwe, bowiem odwolano
spotkanie ze Szkola Mistrzo-
stwa Sportowego z Kwidzyna.

Natomiast w sobote olszty-
nianie zmierza sie z nieob-
liczalna Gwardia Koszalin,
ktora traci do Warmii jedy-
nie 5 punktéw i zajmuje 4.
miejsce w tabeli. GwardziSci
wygrali ostatnie dwa mecze
z USAR-em Kwidzyn i Tyta-
nami Wejherowo, awcze$niej
przegrali minimalnie zliderem
z Grudziadza (26:27) i poko-
nali w przekonywujacy spo-
s6b aspirujaca do pierwszego
miejsca Nielbe Wagrowiec
(84:28).

Warto dodac ze liderem ry-
wali jest drugi w klasyfikacji
strzeleow Maksim Kruchkou.
Bialorusin trafia do bramki
przeciwnikow Srednio ponad
6 razy na mecz. Kontuzjowany
jest natomiast Mykola Malia-
revych, drugi z motor6w na-
pedowych ofensywy Gwardii.

Olsztynianie zagraja w pel-
nym skladzie, za wyjatkiem

PLEBISCYT

NA10 NAJPOPULARNIEJSZYCH
SPORTOWCOW

WOJ. WARMINSKO-MAZURSKIEGO

PARTNERZY STRATEGICZNI

P

CItl

Fot. Emil Marecki

citi handlowy

rekonwalescenta Marcina
Laskowskiego. Na uraz na-
rzekal Mateusz Kopycinski,
ale kapitan Warmii Energi
bedzie gotowy na wyjazdowsa
potyczke. Ekipa z Grudziadza
w tej kolejce pauzuje, wiec
zwyciestwo w Koszalinie po-
zwoliloby Warmii powrécic
na fotel lidera.

¢ Inne mecze 17. kolejki: Nie-
lba Wagrowiec - USAR Kwidzyn,
Sokot Porcelana Lubiana Kos-
cierzyna - Tytani Wejherowo,
mecze przetozone: SMS ZPRP

Kwidzyn - KPR Elblag, SPR GKS
Autoinwest Zukowo - SMS ZPRP

Gdansk. tukasz Szymarnski, dryh
ILIGA

1. Grudzigdz 15* 35 431:378

2.Warmia 14 32 395:341

3.Zukowo 15 30 458:389

4.Gwardia 15 27 439:395

5. Nielba 14 26 415:387

6. USAR 14 24 382:407

7. Elblag 13 19 333:344
8. Sokat 14 16 368:398

9.SMSG. 11 12 310:321

10.SMSK. 11 3 266:358

11. Tytani 14 1 362:441

*liczba rozegranych meczow

NAJLEPSI STRZELCY

1. Grzegorz Dorsz (Zukowo) 127
2. Maksim Kruchkou (Gwardia) 97
3. Pawet Kruszewski (Grudzigdz) 87
4, Adam Lisiewicz (Sokadt) 84

5. Pawet Gregor (Nielba) 80

()

12. Rafat Stepien (Elblag) 64

13. Marcin Malewski (Warmia) 63
14.Mykola Maliarevych (Gwardia) 63

24 Mateusz Kopyciniski (Warmia) 54

—— ORGANIZATOR

Wojewoda
Warmiisko-Mazurski
Artur Chojecki

Marszatek Wojewddztwa
Warmirisko-Mazurskiego
Gustaw Marek Brzezin

Starosta
Olsztyriski
Andrzej Abako

Prezydent
Olsztyna

PATRONI HONOROWI

B0

Prezydent
Elblaga
Piotr Grzymowicz  Witold Wrdblewski

Prezydent
Miasta Etku
Tomasz Andrukiewicz

@  Start

PARTNER PARTNERZY SREBRNI
PLATYNOWY WARMINSKO-MAZURSKI
IWIAZEK PRACODAWCOW BBI
wmzPP PRYWATNYCH v |
QP\Y St - . '\I ‘v'
EEI! g AN NERL Al
e & v Z - UNIWERSYTET
SYNERGIA et

WARMINSKO-MAZURSKI
W OLSZTYNE

SPONSOR NAGRODY

fitness Iwenness & spa

PARTNERZY BRAZOWI

Ul oo
=
oLSZTYN

oLszTYN

PATRONI MEDIALNI

PROJEKT
REZYDENCIE WARMINSKILE RYBAK
LANSK
AQz m\ &
$7 e (i

GAZETA .
OLSZTYNSKA: ELBLASKI:

giSztyniak |
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PLEBISCYT

NA 10 NAJPOPULARNIEJSZYCH

SPORTOWCOW

WOJ. WARMINSKO-MAZURSKIEGO

GLOSUJE NA:

T
B e
9
T 0t
Petna lista kandydatow dostepna na www.gazetaolsztynska.pl
Kupon nalezy dostarczy¢ do 31 marca 2021r. na adres: Grupa WM Sp. z 0.0.,
10- 364 Olsztyn, ul. Tracka 5, z dopiskiem ,,Plebiscyt”.
IMIE T NAZWISKO w.vvvvvvvvivvivisisssss s
Adres
LI O E-mail:

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

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

3. TAK / NIE* Oswiadczam, iz wyrazam dobrowolng zgode na przetwarzanie moich danych
osobowych w celach marketingowych, w tym otrzymywania informacji handlowych droga
elektroniczng na podany wyzej adres poczty e-mail i numer telefonu, realizowanych przez Grupe
WM Sp. z 0.0. w Olsztynie.

Datai czytelny podpis «+

* Wtasciwg odpowiedz nalezy zakreslic. W przypadku niewyrazenia zgody w pkt 2 oswiadczenia uczestnik Plebiscytu
nie bedzie brat udziatu w losowaniu nagréd.

1210tbp-B -K


http://www.gazetaolsztynska.pl/

Fot. Stanistaw Kr
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Sg tacy, dla ktorych zycie w biegu to sposob na zdrowie.

| to dostownie! Slow Jogging staje sie w Olsztynie nowg
modg. W Wielkg Sobote kilkunastoosobowa grupa biegata po
Lesie Miejskim. Panie ¢wiczgce pod czujnym okiem Justyny
Witkowskiej, zartowaty, ze biegajg, zeby mac pojesc w swieta.

iegamy po zdrowie
— przyznaje Justyna
Witkowska, instruktor-
ka metody slow joggingu
itrenerka personalna.

I trzeba przyznaé, ze efek-
ty sa widoczne u kazdego
z uczestnikoéw grupy. Jeden
zrzucil kilkanascie zbednych
kilograméw, inny nabral roz-

pedu nie tylko wbieganiu, ale
iw zyciu zawodowym. Kolejny
ze slowdzoger6w, mimo sze$¢é-
dziesiatki na karku, zlatwos-
cig przebiega 10 kilometrow.
I'to bez wigkszej zadyszki.
Przedwielkanocne bieganie
uczestnicy grupy zu$miechem
na twarzach nazywali pre-
wencyjnym zbijaniem kalorii.

— Trzeba zrobi¢ miejcie na
$wigteczne smakolyki — mo-
wila koordynatorka grupy
Agnieszka Kawka. A pani
Agnieszka jest fanka Swia-
tecznych smakolykow. Lubi
podjes¢ wéwieta iumie przy-
gotowac to, co je.

— Serniczki, zurki kurpiow-
skie wchlebku, mazurki to gosci

na naszych stotach —dodaje ro-
zeSmiana Justyna Witkowska.

Instruktorka metody slow
joggingu i trenerka perso-
nalna do biegania podchodzi
cho¢ zuémiechem na twarzy,
to jednak powaznie. Wlaénie
takiego podejscia wymaga
od slowdzogeréw technika
biegania, z ktéra wyruszaja
na kazda wyprawe.

— Slow jogging, to bieganie
w tempie ,niko niko”, czyli
zuémiechem na twarzy. Truch-
tanie ma umozliwia¢ swobod-
na konwersacje bez zadyszki.
Podczas slow joggingu moga
nas wyprzedza¢ osoby spaceru-
jace, jednak my spalamy dwa
razy wiecej kalorii niz podczas

zwyklego spaceru — ttumaczy
Justyna Witkowska iudowad-
nia to opowiadajac o swojej
pasji do biegania przez cale 5
kilometr6w biegu.

Nestorka grupy, ale i osoba
o budzacych uznanie osiag-
nieciach w grupie jest Teresa
Kaminska. Ostatnio wrekordo-
wym tempie sprostala wyzwa-
niu przebiegniecia 10 kilome-
trow. Sylwetki ikondycji moga,
jej pozazdros$cié nastolatki.

— Mam juz sze$édziesiatke,
je$li chodzi olata — stwierdza
zadowolona Teresa Kamin-
ska, wysuwajac sie naprzod
biegnacej grupy.

Przed$wiateczne bieganie
odzywalo sie w sobote, jed-

nak cotygodniowe spotkania
sa w kazda niedziele. W te
najblizsza réwniez.

— Mamy fanpage na Fa-
cebooku. Do naszej grupy
moze nalezy kazdy! Mamy
osoby wroznym wieku. Spo-
tykamy sie standardowo
w kazda niedziele o godzinie
11 na Plazy Miejskiej, ale
spotykamy sie tez jako przy-
jaciele, aktywnie spedzamy
razem czas — mowi Justyna
Witkowska — Kazdy moze
do nas dolaczyé
— dodaje.

STANISLAW
KRYSCINSKI
s.kryscinski@
gazetaolsztynska.pl




