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listopada1918r.

kobiety w Polsce uzyskaty
prawa wyborcze.
Ostatecznie zostaty one
potwierdzone 28 listopada,
dekretem Tymczasowego
Naczelnika Panstwa
Jozefa Pitsudskiego.
Dekret Naczelnika Panstwa
o ordynacji wyhorczej do
Sejmu Ustawodawczego
stanowit, ze ,Wyborcg do
Sejmu jest kazdy obywatel
Panstwa bez réznicy ptci”
oraz ,Wybieralni do Sejmu
sg wszyscy obywatele (Lki)
panstwa posiadajacy czynne
prawo wyhorcze”.

CZY WIESZ, ZE...
pierwszymi Polkami zasiada-
jacymi w polskim parlamencie
byty Gabriela Balicka, Jadwiga
Dziubinska, Irena Kosmowska,
Maria Moczydtowska, Zofia
Moraczewska, Anna Piasecka,
Zofia Sokolnicka oraz Francisz-
ka Wilczkowiakowa.

CYTAT DNIA

Jozef Pitsudski:

Gdy panstwo wybiera
wodza, szuka ludzi
silnych, ambitnych,
wierzgcych w siebie.

Drogie Czytelniczki,

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy. Piszcie
do nas o tym, co Was dener-
wuje, cieszy, ztosci, za czym
tesknicie. Czekamy na Wasze
opinie, sugestie, wspomnienia.
W razie potrzeby bedziemy
interweniowa¢ w Waszych
sprawach lub opiszemy Waszg
historie. Czekamy na Wasze
historie: z.leszczynska@
gazetaolsztynska.pl lub

13-100 Nidzica, Plac Wolnosci 3.

One nas inspiruja:
Iwona Blecharczyk

pazdzier-

nika mia- l

la swoja

premiere
ksiazka Iwony Ble-
charczyk — jednej
znajbardziej znanych
w Polsce Trucking
Girl.

Chciala by¢ nauczy-
cielka i dentystka,
startowala w kon-
kursie Miss Polonia.
Dzi$§ w ekstremalnych
warunkach prowadzi
wazacg 63 tony cie-
zarowke. Jej kanal na
YouTube subskrybuje
ponad 300 tysiecy
0s6b, anajpopularniej-
szy film ma ponad 10
milionéw wyswietlen.

Walczy z uprzedzenia-
mi i udowadnia kobietom,
ze moga byé¢, kim chca bez
wzgledu na wszystko. To jej
firma Mattel przyznala wy-
jatkowy tytul Barbie Shero
— ambasadorki akeji poma-

T«

IWONA BLECHARC'#E e |

gajacej dziewczynkom na
calym $wiecie uwierzy¢, ze
moga by¢, kim tylko chca.
Wiecej o Iwonie Blechar-
czyk, napiszemy w kolejnym
sobotnim wydaniu Gazety.
dpt

List tygodnia

roga Redakcjo, zasta-

nawia mnie ta cala

segregacja $mieci. Od

czerwca nie ma juz od-
wrotu. W zasadzie nie jest to
dla mnie problem. Mieszkam
sama imam kontrole nad od-
padami. Wzwiazku ztym, nie
mam sobie nic do zarzucenia.
Jednak mam obawy, czy spo-
§roéd 40 rodzin mieszkaja-
cych w moim bloku, kazdy
przestrzega zasad. Patrzac
na zawarto$¢ pojemnikéw
to absolutnie nie.
Biorac pod uwage
odpowiedzialnoéé
zbiorowa, wychodzi
na to, ze niebawem
bede obciazona do-
datkowymi kosztami
przez sasiadow! Nie
jestem osobg klotli-
wa, ale tez nie chce
placi¢ za odpady tyl-
ko dlatego, ze kto$
nie przestrzega za-
sad. Poruszylam ten
problem na zebra-
niu mojej wspélnoty

mieszkaniowej, to uslysza-
lam, ze to cale segregowanie
to fikcja, bo do $mieciarek
i tak wszystko laduje zmie-
szane. Zapytalam oto panow,
gdy odbierali $émieci to mi
powiedzieli, ze wewnatrz sa-
mochodu jest $ciana iodpady
sie nie mieszajg. To wszystko
jest bardzo dla mnie dziwne,
mam watpliwoéci co do jako-
Sci segregacji Smieci wwyda-
niu polskim.

iaz go Miastall

Autorka
listu
otrzyma
ksigzke
,Sny
lazurowej
wody"
autorstwa
Rafata
Milcewicza

Szanowni Panstwo!

ijaja 102 lata od od-
zyskania przez Polske
niepodleglosci. Row-
niez 102 lata temu Jo-
zef Pilsudski podpisal Dekret
Naczelnika Panstwa o ordy-
nacji wyborczej. Oznaczalo to
prawa wyborcze dla wszyst-
kich. Od tej pory mozemy glo-
sowa¢ i kandydowaé¢ w wybo-

rach, mamy realny wplyw na
to, co w Polsce si¢ dzieje. Na
s. 3 piszemy o Polkach, ktére
maja odwage zy¢ na wlasnych
zasadach, mysle¢ samodzielnie
i nieszablonowo, opieraé sie
stereotypom, wplywacé na rze-
czywisto$é. O wspolezesnych
kobietach niepodleglych.
Zapraszamy do lektury!
ZUZANNA LESZCZYNSKA
z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

SPIS TRESCI

TEMAT TYGODNIA

3 My, Polki niepodlegte
Rocznice zachecajq do tego, by spogladaé w przesztosé. To wasne i potrzebne, ale my tym
razem postanowilismy, ze potraktujemy Swigto 11 listopada jako pretekst do namystu nad
wspolczesnosciq. Cheemy zastanowié sig wige nie nad tym, kim jest wspélczesna niepodlegla
Polka. Tak, Polka, nie Polska.

SPOLECZENSTWO

5  Pan Jezus zlapal mnie kiedys za jezyk
Na krzestach pouktadano papierowe serca zsentencjami, ktére miaty wskazywaé, co bedziemy
wzyctu robic. Wswoim przeczytatam: ,zostaw wszystko ichodé moimi Sladami” —méwi siostra
Ewa, czyli Maria Drozdowska, pochodzqca = Bisztynka misjonarka pracujaca wAfryce.

NOWOCZESNE TECHNOLOGIE

6  Jestesmy swiadkami rewolucji
O nowych technologiach rozmawiamy = Danutq Pietraszkiewics, prelegentkq IV Kongre-
su Przysztosci.

ZWIAZKI

8  Bo inaczej to sobie wyobrazali
Coraz wigcej matsenstw rogpada sie jus w pierwszych latach wspolnego 2ycia. Powdd? — Nie-
zgodnosé charakteréw —mowiq czesto rozwodzqce sig pary. Tylko? Sq iinne prayczyny...

MACIERZYNSTWO

11 Nie jestem matka gorszego dziecka
Bycie matkq niepetnosprawnego dziecka to wiele wyrzeczen i ciqglego leku ojego 2ycie. To
praca 24 godziny na dobe.

MESKI PUNKT WIDZENIA

12 Skupiam sie na momentach, ktore pozytywnie rysuja moja rzeczywisto$¢
Czego nie dotknie, zamienia si¢ w =toto. Gawel Czajka od pieciu lat = sukcesem prowadzi
Calego Gawla - jedna znajchetniej odwiedzanych restauracji wSopocie.

KOBIETA Z PASJA

14 Z marzeniami latwiej znosi¢ trudy zycia
Wioleta Piasecka postawita wswoim gyciu wszystko na jedng karte.

ROZRYWKA

15 ,Moje” dzieci lubig bawi¢ sie we wszystko
Energia, doswiadczenie i mndstwo checi — to cechy odpowiedniego animatora zabaw dla
dzie¢mi. Marta Polak = Elblgga, znana szerzej jako Mardotka, wszystkie te cechy posiada.

MODA

16  Kreatywna mama
Paulina Zbyczynska to mama kreatywna. Gra zcorkami na wymyslonych instrumentach
iprojektuje sukienki wzorujqc si¢ na polskich celebrytkach.

PSYCHOLOGIA

17 10 sposob6w na radzenie sobie zprzewleklym bolem

ZAPYTAJ SPECJALISTKE
18  Kosmetyczka radzi
Metamorfoza tygodnia
Urydyna leczy psychike iuklad nerwowy
ZDROWIE
20 Otylo$¢ - niewidzialna iniezrozumiata choroba
21  Dystonia: kiedy cialo zyje po swojemu...
SPORT
23 Trzeba wyjs¢ zcieplego okopu
Kobiety sqa mniejsze, delikatniejsse —znizszq waga tlsejszsymi kosémi. Teoretycznie zatem
powinny byé zagroseniem wynikowym dla meskiej czesci biegowego Swiata drobnych diu-
godystansowcow - pisze trener Pawel Hofman.
Tutaj chodza psy ikoluja orly
Joga. Wszyscy powiedza, ze lekko jest po niej i pigknie. Przetestowalam wiele zajeé, aubieglej
Jesient poznatam instruktorke, ktorej melodia sycia szczegblnie mnie ujela.

24

REDAKTORZY WYDANIA

Zuzanna Leszczynska 8962569 82

Beata Brokowska

Artur Dryhynycz sport@gazetaolsztynska.pl
LAMANIE: Dobrochna Bugiera

WYDANIE ONLINE 895397483
internet@gazetaolsztynska.pl

REDAKTOR NACZELNY
Igor Hrywna

ZASTEPCA REDAKTORA
NACZELNEGO
Bartosz Orlifski

GAZETAOLSZTYNSKA.PL
redakcja@gazetaolsztynska.pl
tel. 8953974 83

REKLAMA W OLSZTYNIE
ul. Tracka 5

PRENUMERATA E-WYDAN
prenumerata@gazetaolsztynska.pl
895397665

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. 55 61146 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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dniach, wktorych

tltumy na uli-

cach skanduja, ze

wJeszcze Polka nie

zginela”, zdecydo-
waliSmy sie pochyli¢ przez
chwile nad tym, jaki poten-
cjal znaczeniowy ma to haslo.
Wiele razy upominali$my sie
przeciez na lamach ,Gazety
Olsztynskiej” o odzyskiwa-
nie pamieci o kobietach jako
uczestniczkach zycia spolecz-
nego ipolitycznego, o szersze
mowienie o tym, co nazywa
sie ,herstory”, aco jest opisy-
waniem historii zperspektywy
kobiet iz uwzglednieniem ich
dziejowej roli.

Polka nie ginie, bo duch
W niej nie ginie - przekony-
wali$émy sie¢ o tym przez stu-
lecia i blizsze nam dekady.
Role kobiet w odzyskiwaniu
przez Polske niepodleglosci
i wolnoéci, przyjelo sie wi-
dzie¢ pewnymi obrazami:
ato przypinajacej dzielnemu
mezezyznie ruszajacemu do
boju kokarde do rogatywki
(i w glowach wy$wietla nam
sie obraz Artura Grottgera
,Pozegnanie powstanca”),
ato sanitariuszki opatrujacej
poranione cialo wojaka. Nie
lepiej bylo iw ostatnich deka-
dach. Cho¢ wiele wskazuje na
to, ze to tylko legenda, wciaz
we wspomnieniach dotycza-
cych strajkéw w Gdansku po-
jawia sie informacja o trans-

T

Rocznice zachecajg do tego, by spoglgdac w przesztosc. To wazne i potrzebne,
ale my tym razem postanowilismy, ze potraktujemy swieto 11 listopada jako
pretekst do namystu nad wspotczesnoscig. Chcemy zastanowic sie wiec nad
tym, kim jest wspotczesna niepodlegta Polka. Tak, Polka, nie Polska.

——

parencie z hastem ,Kobiety,
nie przeszkadzajcie nam, my
walczymy o Polske!”. Akobiety
tez walczyly. Inie tylko o Pol-
ske, ale io swoje rodziny, oto,
by dalo si¢ przetrwa¢ kolej-
ny dzien.

Tym razem zdecydowali$my
jednak, ze chcemy rozmawiac
nie o tym, jak sie walczylo
o niepodleglo$¢ kraju (i kto
o nig walczyl), ale o osobach,
ktoére maja niepodleglosc
wsobie.

Nie o$mielilabym sie¢ na
generalizowanie w tej kwe-
stii, wigc powiem w pierw-
szej osobie: dla mnie kobieta
niepodlegla to taka, ktéra ma
odwage zy¢ na wlasnych za-
sadach, mysle¢ samodzielnie
i nieszablonowo, opiera¢ sie
stereotypom. Taka kobieta
wplywa na rzeczywistoS¢, jest
jej aktywnym podmiotem,
a nie przedmiotem. Kobiety
niepodleglej nie da si¢ po-
stawi¢ w kacie, nie da sie jej
zasznurowaé ust. Kobiecie
niepodleglej wolno wigcej, bo
na wiecej sama sobie pozwala.

Nie chcialabym by¢ Zle zro-
zumiana: my$lac o kobietach
niepodleglych, nie widze
wylacznie twarzy aktywistek
spolecznych czy dzialaczek
politycznych. Nie widze wy-
lacznie kobiet, ktorym bez
trudu przypniemy plakietke
Jfeministka”. Czes$¢ z kobiet,
ktore zakwalifikowalabym do

grupy ,niepodleglych”, pewnie
nigdy nie pomyslalyby osobie
wtakich kategoriach. Ich nie-
zalezno$¢ i suwerennosc ob-
jawia sie w prostych gestach
icodziennoéci. To kobiety, kto-
re nie godza si¢ na zle trakto-
wanie siebie, swoich bliskich,
sasiadow, znajomych. Mowia
yhie”, kiedy kto§ probuje od-
mowié im prawa do godnosci
czy wolnosci. Mowia ,stop”,
kiedy kto$ probuje im wmo-
wié, ze znacza mniej. Mowia
za to ,tak” swolm marzeniom.

Niepodlegloé¢ to dla mnie
gotowosc do tego, by samo-

Ciag dalszy nas.4
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Cigg dalszy ze s.3

dzielnie podejmowaé decyzje
ibra¢ za nie odpowiedzialnosé.
To odwaga méwienia we wlas-
nym imieniu istawiania (takze
samej sobie) niewygodnych
pytan. Tak rozumiana nie-
podleglo$é wynika nie z prze-
konania, ze trzeba burzy¢ (np.
zastany porzadek), ale ze trze-
ba stwarzaé. Bywa, ze na nowo
inieustannie.

Wybbér osoby, ktorg moz-
na nazwac ,niepodlegla’, nie
jest latwy. I nie dlatego, ze
nie znajdujemy wokdl siebie
takich osob, ale dlatego, ze
dopiero spokojny namyst nad
tym pozwala nam dostrzec, ze
znajdujemy ich zbyt wiele, by
ograniczyc¢ sie do jednej.

Nie bede sili¢ sie na orygi-
nalno$¢. Emocje zwigzane
zodej$ciem prof. Marii Janion

Fot. Ja Fryta/ Wikipedia/ CC 2.0

sa wciaz na tyle silne, by bez
trudu przyznaé, ze wlasnie jej
twarz staje mi przed oczyma,
kiedy mysle o osobie, ktora
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pasuje do pojecia kobieta
niepodlegla’. Byla intelektua-
listka iniestrudzona badaczka,
literatury ikultury. Tropila na-

Kobieta niepodlegta to...

Fot. Seweryn Bidzinski/ domena publiczna/ Wikipedia

rodowe mity ibacznie przygla-
dala sie temu, co moze nam
zagrazac. ,Nar6d, ktory nie
umie istnie¢ bez cierpienia,

fot. Stawek/ Wikipedia/ CC 2.0

musi sam sobie je zadawac”
—pisala.

Co wazne iporuszajace, la-
two mozna dostrzec, ze jej

Iy

yhiepodleglo$¢” emanowala
na inne osoby. Kiedy patrzy
sie dzisiaj na spuscizne profe-
sor Janion, nie patrzy si¢ wy-
lacznie na rzedy ksiazek zjej
nazwiskiem w bibliotekach (i
nie tylko dlatego, ze czasem
prozno ich szukaé, bo sa weiaz
wypozyczane i czytane). Choé
nie zalozyla rodziny inie uro-
dzila dziecka, spuScizna Marii
Janion trwa w ludziach: w jej
seminarzystach, doktoran-
tach, w osobach, ktore zadaja
sobie trud, by lepiej zrozumieé
jej mysli. Uczennice Marii Ja-
nion pozegnaly ja na Powaz-
kach transparentem z hastem
»My zniej wszystkie”. Nic bar-
dziej wymownego.

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

fot. uwm

BARBARA SAPALA
wyktadowca UWM, ttumacz
przysiegty

Haslo ,kobieta niepodlegla”
przywodzi na mys$l wiele na-
zwisk - to Olga Tokarczuk,
Agnieszka Holland, Eva
Pohlke iwiele innych przed-
stawicielek $wiata literatu-
ry isztuki, co chyba nie jest
przypadkowe. Ale dla mnie,
zwlaszceza w obliczu ostat-
nich wydarzen, symbolicznag
wrecz postacig jest Magda-
lena Fitas-Dukaczewska. Ta
znakomita tlumaczka jezy-
ka rosyjskiego i angielskie-
go 10 kwietnia 2010 roku
towarzyszyla 6wczesnemu
premierowi Donaldowi Tu-
skowi w trakcie jego wizyty
w Smolensku. W roku 2019
prokuratura wezwala ja na
przestuchanie, zadajac ujaw-
nienia treSci rozmowy Do-
nalda Tuska z Wladimirem
Putinem kilka godzin po ka-
tastrofie smolenskiej. Pani Fi-
tas-Dukaczewska jednoznacz-
nie odmoéwila zeznan broniac
fundamentu pracy thumacza,
jakim jest pelna dyskrecja.
Nie ugiela sie pod zadnymi
naciskami, cho¢ sprawa na-
brala medialnego rozglosu.

Fot. Mateusz Kopacz/SAF Jamnik

Kto$ moglby powiedzied, ze
zachowala sie po prostu pro-
fesjonalnie, ale przeciez po-
stawa taka wymagala przede
wszystkim niezwykle moc-
nego kregoslupa moralnego
iogromnej odwagi, wewnetrz-

nej niepodleglosci. 2l

KATARZYNA BIKOWSKA,
kustosz dyplomowany,
kierownik Sekcji Promocji
w Bibliotece Uniwersyteckiej
UWM w Olsztynie

Kobieta niepodlegla to mit,
ktory urzeczywistnily Wojow-
niczki z poprzednich stuleci.
Dzieki tym malym — domo-
wym —iwielkim — stojacym
na ulicznych barykadach
— posiadaczkom silnego glo-
su ukonstytuowaly sie takie
osobowosci kobiece jak Kora.
Samo imie sceniczne ma wso-
bie taka kwintesencje kobie-
cej sily: twardej i wystawio-
nej na kontakt z otoczeniem,
a jednocze$nie potrafiacej
chronié rdzen — relacje ro-
dzinne, przyjacielskie, zawo-
dowe. Podziwem dla Kory
zarazila mnie Mama, wulkan
energii i wparcie w pielegno-
waniu swojej odrebnosci.

Mocny, magnetyczny glos
Kory mialam szczeécie usly-

sze¢ na Starym MieScie
w Olsztynie (2006 r.). I wte-
dy, i pozniej swoja postawa
wyrazala pewnos¢ i wolnosé
myS$li, tworzenia, refleksyj-
no$¢. Cenila szczero$é, obna-
zajac falsz: ,W kapitalizmie
bunt natychmiast staje sie
produktem” — skomentowa-
ta w2018 r. Aktualne przeciez
1dzi$. Za$ w dobie ogromnej
$wiadomosci kruchosci zdro-
wia izycia, warto przytoczy¢
inne jej stowa: ,Zeby ocali¢
zycie, trzeba ocali¢ przede

wszystkim godnosc¢”. dbp

ELA CIESLA
ultramaratonka, prowadzi
zmezem blog: Biegajace
Matzeristwo:

Spoérod wielu fantastycz-
nych kobiet naprawde nie-
latwo wybracé te jedna, ktéra
zastlugiwalaby na miano Ko-
biety Niepodleglej. Wybralam
ja ze wzgledu na jej niezlom-
noé¢, przekraczanie granic
w szerokim znaczeniu tego
stlowa oraz za to , ze w cza-
sach, gdy kobiety podczas
gorskich wypraw traktowa-
ne byly jak dodatkowy balast,
zaczela zdobywacé najwyzsze
gory Swiata. To od niej zaczal
si¢ alpinizm kobiecy.

fot. archiwum prywatne

Wanda Rutkiewicz - alpi-
nistka i himalaistka, orga-
nizatorka wielu wysokogor-
skich wypraw kobiecych. To
wlasnie ona 42 lata temu
jako pierwsza Polka i Euro-
pejka stanela na najwyzszym
szczycie Ziemi (16.10.1978).
Niepokorna, nie poddajaca
sie przeciwnoS$ciom i nietu-
zinkowa. Im bardziej byla
kontrowersyjna istawiala na
swoim, tym bardziej stawa-
la sie niepodlegla. Kobieta
o ogromnej sile charakteru,
ajednocze$nie subtelna iele-
gancka.

W 1990 roku, jako zdobyw-
czyni szeSciu o$miotysiecz-
nikéw, zapragnela zdoby¢
Korone Himalajow i Karako-
rum. Chciala zosta¢ trzecim
czlowiekiem na $wiecie - po
Messnerze i Kukuczce - ktory
tego dokona. Nie bylaby jed-
nak soba, gdyby nie utrudnila
sobie itak niezwykle trudnego
celu. Chciala wejs¢ na bra-
kujace osiem szczytow wcia-
gu kilkunastu miesiecy. To
miala by¢ jej ,Karawana do
marzen”. Zaginela, atakujac
trzeci najwiekszy szczyt Zie-
mi, Kanczendzonge. Jej ciala
nigdy nie odnaleziono. Byla
wmoim wieku, gdy wymyslila
ten projekt... at
KATARZYNA DZIK, itawska
radna miejskai prezeska
stowarzyszenia 0d-Wazne:

Dla mnie kobiety niepod-
legte to niedawno zmarle
Jozefa Hennelowa i Marie
Janion. Obie byly to kobiety
nowocze$nie myslace, zwlasz-
cza gdy wezmiemy pod uwage
czasy, w ktorych przyszlo im
zy¢. Z ogromnym bagazem

fot. archiwum prywatne

fot. archiwum prywatne

dos$wiadczen, ale zawsze
z klasa. Wypowiadajace sie
zawsze konkretnie, jezykiem
nienagannym, eleganckie. To
one przecieraly szlaki dzisiej-
szym feministkom.

KINGA GROSZKOWSKA, dy-
rektorka Miejskiej Biblioteki
Publicznej w ltawie

Dla mnie jest to kazda mat-
ka dziecka z niepelnospraw-
nosciag. Podziwiam milo$¢,
odwage, determinacje i ma-
droéc¢ kazdej znich. Ich goto-
wo$¢ do po$wiecen, empatie
oraz umiejetno$¢ wypelnienia
wielu rél jednoczesnie. Jest
ona bowiem: matka, zona,
nauczycielka, fizjoterapeut-
ka, opiekunka medyczna, lo-
gistykiem, dietetykiem, eko-
nomista i czesto ojcem. Taka

kobieta kreuje nie tylko swoja
rzeczywisto$¢é —jest kim§ wie-
cej —jest Swiatem. ekp
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EWA OSTROWSKA, dyrektor
Centrum Profilaktyki Uzalez-
nien i Integracji Spotecznej
w Gizycku

Kobietg niepodlegla wmo-
jej ocenie jest Anna Dymna.
Aktorka, ktora wykreowala
wiele wspanialych i nieza-
pomnianych postaci kobie-
cych ina trwale wpisala sie
w historie polskiej kinema-
tografii. Znaczna czeé¢ zycia
poS$wieca réwniez pomocy
osobom niepelnosprawnym,
prowadzac Fundacje ,Mimo
wszystko”. Jej zaangazowa-
nie w prace spoleczna jest
niezwykle i daje spektaku-
larne efekty. Jest niezwykle
ciepla osobg, ktora potrafi
przekaza¢ dobra energie
innym. Mimo, zZe jest osoba
publiczna, stara si¢ zachowac
apolityczno$é, gdyz sensem
jej dzialan jest pomaganie
wszystkim potrzebujacym,
bez wzgledu na ich poglady
czy przekonania. Kiedy jed-
nak potrzeba, zabiera odwaz-
nie glos, méwiac to co czuje
ijak sadzi, bo... jest NIEPOD-
LEGLA.
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Pan Jezus ztapat mnie kiedys za jezyk

—Jak to byto z powotaniem
mtodej Marii do zycia zakon-
nego?

— Kiedy mialam 14-15 lat
do$¢ mocno zwiazalam sie
z koéciolem i pracujacymi
w Bisztynku siostrami Kata-
rzynkami. Razem z kolezan-
kami pomagalySmy w zakry-
stii, jezdzilySmy do Braniewa
na rekolekcje dla dziewczat.
Wszystkie mowily, ze pdjda
do klasztoru. Wtedy 1ija po-
wiedzialam, zZe to zrobie, no
ipan Jezus ,zlapal mnie za je-
zyk”, a potem jeszcze napisal
do mnie list.

—Jakto?

— Skonczytam Liceum Me-
dyczne w Olsztynie i mialam
by¢ pielegniarka. Mysl o za-
konie nadal mi jednak to-
warzyszyta. W 1984 roku, tuz
przed zrobieniem dyplomu
pielegniarskiego, pojecha-
tam do Braniewa na kolejne
rekolekcje. Modlitam sig, aby
uzyska¢ odpowiedz, czy i$¢ do
zakonu, czy nie. Odbywala si¢
tam wtedy pewna zabawa. Na
krzestach poukladano papie-
rowe serca znapisanymi sen-
tencjami, ktére mialy wska-
zywaé, co bedziemy w zyciu
robi¢. Usiadlam i w swoim
sercu przeczytalam: SZoStaw
wszystko i chodz moimi §la-
dami”. Od tego momentu juz
wiedzialam, ze p6jde do zako-
nu. Zrobilam jeszcze dyplom
pielegniarski i wstapilam do
zakonu Katarzynek.

—Po jakim$ czasie wyjechata

siostra az do... Afryki.

— W domu zakonnym spe-
dzilam cztery lata i zlozylam
Sluby czasowe. Na trzy lata,
potem na kolejne trzy. Gdy
bylam jeszcze w nowicjacie
uslyszalam, ze nasze zgro-
madzenie prowadzi w Afryce
o$rodek misyjny. Juz wtedy
powiedzialam, ze chcialabym
tam pojechaé. Na wyjazd mu-

sialam jednak poczekac az zlo- .

ze $luby wieczyste. Zlozylam
je w1993 roku. Do Togo wy-
jechalam 1 marca 1994 roku.
Tam bylam siedem lat. Poczat-
kowo pracowalam jako dyrek-
torka szpitalika na sawannie.
Bylo tam wtedy bardzo malo
takich placowek. Byla poro-
déwka, miejsca dla chorych.
Zajmowalam sie tez poga-
dankami na tematy zwigzane
ze zdrowiem, gléwnie dzieci,
iszczepieniami w poszezegol-
nych wioskach. Wkazdej wio-
sce takie spotkania odbywaly
sie raz wmiesiacu. Przychodzi-
ty matki zdzie¢mi lub kobiety
w ciazy. Mowiliémy choéby
otym, jak leczy¢ izapobiegac
powszechnej tam malarii.

Na krzestach
pouktadano

papierowe serca

Z sentencjami,
ktare miaty
wskazywac, co

bedziemy w zyciu

robic. W swoim
przeczytatam:;

,Z0Staw wszystko

i chodZ moimi

Sladami” — mowi

siostra Ewa,
czyliMaria
Drozdowska,
pochodzaca
z Bisztynka
misjonarka

pracujgca
-~ w Afryce.

o

[

fot. Andrzej Grabowski

prywatne siostry Ew

— Siostra tez na nig zacho-
rowata?
— Chyba wszyscy, ktorzy tam
sa, to po jakims$ czasie na nia
choruja. Ja takze. Pierwszy
raz chorowalam tak, ze przez
kilka dni nie moglam sie pod-
nie$¢. Potem juz znacznie 1zej.
Z czasem organizm si¢ uod-
parnia.

— Jaki byt najwiekszy prob-

lem zdrowotny poza malarig?

— Wtedy byto to niedozy-
wienie, gtownie dzieci. Teraz
jest ztym juz znacznie lepiej,
ale na poczatku, na tak zwa-
nym przednowku, czyli od
marca do czerwca, przybywa-

ol ik
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z dzie¢mi w stanach bardzo
ciezkich. Teraz w Togo upra-
wia si¢ duzo kukurydzy isami
mieszkancy mowia, ze ura-
towala im ona zycie. Kiedy$
uprawiali bawelne, orzeszki
ziemne. Duzym problemem
byly tez zranienia. Oni tam
pracuja w polu z maczetami
1 ostrymi motykami. Czesto
dochodzi do zranien, ktore
potem si¢ paskudza. Zdarzalo
sie, ze wkolejce do opatrzenia
takich ran bylo 50 os6b. Tam
nie jest tak, ze tubylcy boja
sie lekarzy, czy pielegniarek.
Chetnie korzystaja z opieki

N
L

I -

zdrowotnej. OczywiScie ko-
rzystaja tez z ustug zielarzy
i szamano6w, ale jak nic nie
pomaga, to przychodzili do
nas. Czasem najpierw przy-
chodzili do nas, ale zwlaszcza
przy przewleklych chorobach,
gdy leki im nie pomagaly, to
chodzili tez do zielarzy.

— Teraz siostra pracuje w Ka-

merunie. Jak to sie stato, ze

zmienita siostra kraj?

— Dostalam taka propozy-
cje. Historia jest dtuzsza, choc¢
sama nie wiem, jak to doktad-
nie bylo. Ztego co wiem, jed-
na z naszych siostr spotkala
biskupa z Kamerunu, zreszta

Polaka. W jego diecezji nie
bylo sidstr. Byly opuszczone
misje, ktore zakladali Holen-
drzy. Nie bylo jednak powolan
imisje opustoszaly. Jako$ sie
dogadali, ze moze by Kata-
rzynki pojechaly. Mnie zkolei
powiedziala o tym Matka Ge-
neralna naszego zgromadze-
nia podczas kapituly w Togo.
Zapytala, czy bym nie poje-
chala do Kamerunu. Bardziej
sie spodziewalam propozycji
wyjazdu do Beninu, bo tam
wlasnie byly tworzone misje,
ale sie zgodzitam iw dwa tygo-
dnie bylam juz w Kamerunie.
Przyjechalam do Lomie, nie-
wielkiego miasteczka wpolu-
dniowo-wschodnim regionie
kraju. Biskup zaprosil nas do
zorganizowania tu osrodka
zdrowia izajecia sie szkolg ka-
tolicka. Miedzy innymi trzeba
bylo przypilnowa¢ dyrektora
szkoly, ktory przywlaszczal
sobie pieniadze. Szkola jest
w miejscowo$ci oddalonej
o kilka kilometrow. Wraz
z koSciotem zostala wybudo-
wana jeszcze w czasach ko-
lonialnych. Dom na oérodek
zdrowia juz by}, ale wymagal
remontu no itrzeba bylo na
remont pozyskaé pieniagdze
z organizacji koScielnych
z Europy. Trwalo to prawie
dwa lata zanim osrodek za-
czal w pelni funkcjonowac.
Jest tam porodowka, troche
16zek szpitalnych, gabinet za-
biegowy.

—Jak wiem, z Kamerunu

trafita siostra znéw do Togo

i potem znéw do Kamerunu.

Mozna uznadé, ze zna siostra

oba te kraje. Czy panuje tam

bieda?

— Tak juz nie mozna po-
wiedzie¢. Panstwa staraja, sie
dbac oswoich obywateli na ile
moga. Coraz wiecej ludzi kon-
czy szkoly istudia. Do naszej
szkoly jest wiecej podan niz
miejsc i trzeba ja rozbudo-
waé¢. Mam poréwnanie z la-
tami 90. W Togo domy byly
wtedy ze stomy igliny. Dzi$ to
sa murowane domy, pokryte
blacha. Kazda rodzina ma
motocykl. Nie jest to zadna
dzicz. Bieda owszem, zdarza
sie, zwlaszcza na wioskach
zabitych dechami. Czasem
zdarzaja sie jeszcze niedo-
zywione dzieci, ale ich iloé¢
jest bez por6wnania mniej-
sza niz wtedy, gdy do Afryki
przyjechatam. Jest jeszcze
sporo problemow z mental-
noscia ludzi, z zachowaniem
czystosci. Oni nie uzywali do
niedawna zadnych ubika-
¢ji i przekonano ich do tego
whbardzo fajny sposob.

—Prosze o tym opowiedziec.

— Tam jest tak, ze szef
wioski jest bardzo duzym
autorytetem. Osoby, ktore
prowadzily projekt naucze-
nia miejscowych korzystania
z ubikacji wspoélpracowaly
znim ion zwolywal zebranie
wioski. Gdy mieszkancy juz
sie zeszli proszono, aby nary-
sowali na ziemi plan ich wio-
ski ioni rysowali domy, drogi,
stawy, rzeczki. Potem proszo-
no ich, aby wskazali na tym
planie miejsca, gdzie sie zala-
twiaja. To byly rézne miejsca
wokolicach ich doméw, gdzie$
w zaro$lach. Tam sypali zolty
piasek lub trociny. Gdy juz
wszyscy to zrobili sami stwier-
dzali, ze wioska jest ,zasrana’.
Potem szli jeszcze wtakie wy-
brane miejsce. Wszyscy zaty-
kali tam nosy. Ten pan pro-
wadzacy méwit dalej, ze sami
widza jak to brzydko wyglada
ipachnie, akto$ zjego wspol-
pracownikéw przynosil mu
jedzenie. Ono chwile stalo,
lataly po nim muchy, aprowa-
dzacy potem udawal, ze chce
to zjesé. Miejscowi podniesli
krzyk, zeby nie jadl. No to
pyta, dlaczego? ,No bo mu-
chy. Najpierw byly na kupie,
ateraz na jedzeniu. Nie wol-
no tego je$¢” moéwili. Sami
zrozumieli, ze do ich domoéw
te muchy tez lataja. Caly ten
projekt mial ich sklonié, zeby
sami chcieli zbudowaé sobie
te ustepy. Wczesniej je po
prostu ktoé im budowal inikt
znich nie korzystal. Chodzilo
oto, aby oni sami chcieli tych
ustepéw i sami je zbudowa-
li. Po takich zajeciach wielu
wybudowalo te budki, a inni
patrzac na to ich na$ladowali.
Stoja wiec wwioskach czasem
po prostu piekne ,sraczyki”.

—Kiedy siostra wraca do

Afryki?

— Niedlugo, bo 21 listopada.
Juz mi sie chce tam jechad, juz
sie stesknilam. Tu dopilnuje
jeszcze spakowania dardw,
potem odbede rekolekcje,
ktére sa dla mnie takim la-
dowaniem akumulatora, na-
wréceniem sie (§miech). Do
Bisztynka mam zamiar przy-
jecha¢ za dwa lata.

—Mozna siostre odwiedzi¢

w Kamerunie?

— Oczywiscie. Zapewnie
wikt i opierunek. Tylko za bi-
let lotniczy trzeba samemu
zaplacié, a to kosztuje okolo
tysiaca euro.

ANDRZEJ
GRABOWSKI
a.grabowski@

gazetaolsztynska.pl
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'NOWE TECHNOLOGIE TO JUZ TERAZNIEJSZOSC

Jestesmy swiadkami rewoluc

fot. pixabay.com

— Duze konferencje on-
-line, praca zdalna. Za
posrednictwem komuni-
katoréw internetowych
kontaktujemy sie z dziad-
kami. Ciekawi mnie jednak,
czego nauczyt nas 2020
rok?

— Moim zdaniem chyba
jeszcze zbyt wcze$nie na
podsumowania. Przed nami
kluczowe dwa miesiace,
z punktu widzenia wydol-
noéci systemowej eduka-
cji, ale rowniez systemu
shuzby zdrowia czy admi-
nistracji. Co przyniést nam
2020 rok? NauczyliSmy sie
uczyé. Zdobyliémy wiedze,
jak wykorzystywac¢ nowe
technologie czy wyszukiwac
narzedzia do rozwigzywa-
nia biezacych problemow.
To nie dotyczylo wylacznie
strefy zawodowej, ale tez
rodzinnej. To wyszukiwa-
nie narzedzi, ktére pomoga
nam w kontakcie zrodzina,
ktora mieszka daleko od
nas, czy osobami na kwa-
rantannie, m.in. dzieki po-
laczeniu wideo. Nauczyt nas
poszukiwania rozwigzan
wzakresie aktywnoSci zawo-
dowej, bo zaczeliSmy prze-
ciez pracowac zdalnie. Do-
datkowo nowe okolicznoSci
to réwniez zdalna edukacja
np. inauguracja roku akade-
mickiego dla kierunku pie-
legniarstwo Uniwersytetu
Warminsko-Mazurskiego,

filii w Elku, odbywala sie
zdalnie, podobnie jak wiele
innych wydarzen.

— Dzi$ taka forma chyba juz

nikogo nie dziwi.

— Pamietam, ze jeszcze
wmarcu czy w kwietniu nie-
ktorzy protestowali inie byli
do konca przekonani do pra-
cy zdalnej. Wystarczyla jed-
nak chwila, bysmy zdobyli
umiejetno$ci wyszukiwania
informacji, poznali technicz-
ne strony tego rodzaju pracy
iz pewnoscig zwigkszyliSmy
nasze kompetencje cyfrowe.
Natomiast ten czas poka-
zal nam rowniez, ile jeszcze
przed nami.

— Trzeba tutaj podkreslié,
ze tak naprawde nie bylismy
przygotowani na rewolucje
cyfrowa, ktérg zafundowata
nam pandemia.

— Wydaje mi sie, ze czeéc
0s6b byla juz wczesniej
przygotowana na forme
pracy zdalnej. Tylko wtedy
nie u$wiadamialiSmy sobie
jeszcze, ze juz korzystamy
ztakich rozwiazan. Nie wia-
zali$my wyszukiwania filmi-
ku instruktazowego o domo-
wych pracach w Internecie
znasza aktywnoScia zawodo-
wa. Na pewno jednak, kiedy
praca on-line stala sie co-
dziennoscia, szybko ujawnily
sie tez deficyty kompetencji.
Na co dzieh wspdlpracuje

iy

ik
zuczelniami wyzszymi. One
juz duzo wezesniej wdrazaly
systemy e-learningowe. Jed-
nak wwielu instytucjach nie
wszystko bylo przygotowane
na sytuacje z marca. Rewo-
lucja z poczatku roku, kiedy
to uczelnie przeszly na pra-
ce zdalna, pokazala ogrom-
ny potencjal studentow, ale
rowniez to, jak wiele jeszcze
trzeba zrobi¢. Na pewno
przed nami duzo pracy. I to
nawet nie na najblizsze mie-
siace, ale lata.

— Wydaje mi sie jednak, ze
mimo wszystko juz teraz
pojawito sie o wiele wiecej
mozliwoSci doksztatcania
sie. Oczywiscie zdalnie.

— To tez zalezy od punk-
tu wyjScia. W srodowisku
ksztalcenia na odleglosc
funkcjonuje juz ponad 15
lat. Jeszcze do niedawna
niektére firmy szkoleniowe
korzystaly tylko z tradycyj-
nych §rodkéw komunikacji.
Jednoczesnie inne jednostki
promowaly dzialania zwia-
zane zidea MOOC (Massive
Open Online Course, czyli
MOOC - otwarte kursy on-
line, w ktorych moze wziac
udzial nieograniczona licz-
ba uczestnikéw, dostepny
poprzez strone internetowsa
- red.). MOOC maja przybli-
zy¢ wiedze, dotad dostepna
wylacznie na uniwersytetach
czy winstytutach. Dzi§ sa to

kursy darmowe sygnowane
przez najlepsze uniwersyte-
ty na Swiecie. Mamy tez swoj
polski odpowiednik, czyli
platforme Navoica. Obecnie
to ponad 40 kurséw darmo-
wych e-learningowych. Z tej
wiedzy mozna skorzystac
w kazdej chwili. To réwniez
oferta kursow, m.in. prawa
czy zarzadzania oferowa-
nych przez Polska Agencje
Rozwoju Przedsiebiorczosci.
Z jej bogatej bazy korzysta
coraz wiecej przedsiebior-
cow.

o

miastee:

korzysSte

technologii-Obeenie nie
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Mma juz rzeczywistosci
bez e-komunikaciji.

O tyma®zmawiamy
zBanutg Pietraszkiewiez,
prelegentka |V Kongresu
Przysztosci.

— Il w ten sposéb e-learning,
ktory NATO stosuje juz od
dobrych kilkunastu lat, jest
dostepny réwniez w przypad-
ku zwyktego $Smiertelnika.

— To tez pokazuje, jak roz-
wigzania, ktore kiedy$ byly
traktowane jako testowe, dzi$
staly sie rzeczywisto$cia. Pro-
sz¢ pamiegtaé, ze e-learning
srodowiska militarnego rézni
sie¢ od tego cywilnego. Cho-
ciazby pod wzgledem przeka-
zu informacji. Patrzac jednak
na szkolenia NATO, ktore
prowadze, mozna wysnuc

jeden wniosek. Niezaleznie
od kregu kulturowego, czy
poziomu technologicznego,
wszedzie widaé wielka potrze-
be wdrozenia systemow e-le-
arningowych do np. systemu
szkolnictwa wyzszego. Ciagly
proces uczenia sig, poszukiwa-
nia informacji, bedzie nasza
codziennos$cia. To konieczne,
jesli chcemy nadazy¢ za szyb-
ko zmieniajacym sie Swiatem.

— Coraz wiecej osdb zaczy-
na dostrzegac konieczno$é
ciggtego uczenia sie.

Danuta Pietraszkiewicz

wyktadowca akademicki, trener biznesu, popularyzator
nowych technologii. Specjalizuje sie w tematyce
ksztatcenia zdalnego. Trener, ktéry ma wiedze w zakresie
tematow zwigzanych z rozwojem osobistym oraz

w zarzgdzaniu i nowych technologiach. Ma wieloletnie
doswiadczenie we wdrazaniu specjalistycznych szkolen,
ktdre zwiekszajg efektywnos¢ liderdw i grup. Jako
mentor pomogta w rozwoju umiejetnosci zarzadzania

i coachingu wielu osobom, prowadzi programy rozwoju
kompetencji w zakresie korzystania z nowych technologii.
Kierownik kilku edycji studiéw podyplomowych

w obszarze coachingu. Wspétautor i twdrca programow
e-mentoringu skierowanych do menedzeréw i treneréw.
Konsultant wspdtpracujacy z firmami komercyjnymi,
jednostkami samorzadu terytorialnego oraz instytucjami
panstwowymi i miedzynarodowymi m.in. NATO.

Autor: archiwum prywatne
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fot. Zbigniew Wozniak

— Dzi$ szkolenia treneréow
réwniez przeprowadzane
sa zdalnie. Nie mamy juz
probleméw z wyszukaniem
zarejestrowanych konferen-
¢ji online czy innych wyda-
rzen. To wszystko pokazuje
rowniez, ze narzedzia, ktore
umozliwiaja nam doksztal-
canie sie online, traktujemy
z coraz wiekszym zaufa-
niem.

— To tez pokazuje, ze praca
zdalna to juz nie przysztosé,
a terazniejszo$¢ firm szko-
leniowych.

— To tez duze wyzwanie.
To kwestia traktowania na
rownych prawach szkole-
nia, ktore odbylo sie w tra-
dycyjnej formie itego online.
W tym roku prowadzilam
wiele szkolen z obszaru bi-
znesu, w formie zdalnej,
gdzie wéroéd uczestnikow
byly osoby mieszkajace
w Norwegii czy Wielkiej
Brytanii. Rynek szkoleniowy
bedzie musial dostosowadé sie
do obecnych, rosnacych wy-
magan. To kwestia tworzenia
réznego rodzaju scenariuszy,
gier, wykorzystania sztucznej
inteligencji, by jakoé¢ ofe-
rowanej ustugi byla jak naj-
wWyzsza.

— Nie bez powodu méwi sie

dzis$ o dobie Al, z angiel-
skiego Artificial Intelligen-

ce, czyli dobie sztucznej

inteligenciji.

— Tak naprawde jesteSmy
swiadkami rewolucji. To nie
bylo mozliwe nigdy dotad.
Zarzadzamy ogromna ilos-
ciag informacji, danych. Te
moga by¢ wykorzystywane
w okresSlony przez nas spo-
sob. Korzystamy z mozli-
wosci, ktére stwarza nam
sztuczna inteligencja, m.in.
wmedycynie czy w obszarze
militarnym. W czasie pan-
demii personel medyczny
wykorzystywal roboty, ktore
byly uzupehieniem ich pra-
cy. Pojawia si¢ zatem pyta-
nie — wjakiej rzeczywistoS$ci
obudzimy sie za 10, 15 lat?
Jednak trzeba tutaj podkre-
§li¢, ze w Polsce sytuacja jest
trudna. Na jednym biegunie
sg osoby, ktore dynamicznie
rozwijaja sie cyfrowo, na
drugim - wykluczone cyfro-
wo. Tutaj konieczne sa dzia-
lania os6b, ktore w réznych
sektorach, $rodowiskach,
podejma sie¢ edukacji wtym
zakresie. Mysle jednak, ze
ostatnie miesigce pokazaly,
jak wielki jest w nas poten-
cjal i che¢ zmiany. Wzrosla
umiejetno$é wyszukiwania
dostepnej wiedzy. Jednak
przed nami duzo pracy.

— Ta praca bedzie jednak
konieczna, by na przyktad
sprosta¢ wymaganiom

obecnego rynku pracy.

Chociazby.

— JesteSmy $wiadkami
ogromnej transformacji.
Wszystko zmienia sie¢ prak-
tycznie zdnia na dzien. Cho-
ciazby telefon. Do niedawna
shuzyl tylko do kontaktu,
dzi$ jest komputerem pod-
recznym. Zadaniem rézne-
go rodzaju instytucji, ale tez
srodowisk lokalnych bedzie
poszukiwanie sposobu, ktory
umozliwi rozwoj kompeten-
¢ji. Konieczna jest edukacja,
jak wykorzystywac narzedzia
cyfrowe, ale tez zadbaé o cy-
berbezpieczenstwo. Trzeba
tutaj dodac, ze Uniwersytet
Warminsko-Mazurski reali-
zuje obecnie program, kto-
rego celem jest rozwiniecie
kompetencji cyfrowych. Bar-
dzo aktywnie na tym polu
dziala filia UWM w Elku.

— Ta edukacja jest bardzo
wazna, bo ro$nie zaintere-
sowanie ksztatceniem on-
-line. Takze w$rdd seniordw.
— Tak, tym bardziej, ze
dzi$ seniorzy wykorzystuja
umiejetnosci cyfrowe nie
tylko po to, by utrzymaé
kontakt i relacje z rodzina.
To tez kwestia zalatwiania
codziennych spraw, m.in.
zwiazanych ze-recepta, opla-
ceniem rachunkéw czy zaku-
pow on-line. Okazuje sie, ze
wtym obszarze mamy szero-

kie pole do dzialania. Osoby
starsze coraz chetniej siegaja
po technologie. I maja takie
umiejetnosci, jak osoby mlo-
de. Oczywiscie wciaz poziom
kompetencji zalezy od gru-
py spolecznej i zawodowej.
Nie w kazdej sytuacja wy-
glada podobnie. Natomiast
to praca dla Uniwersytetow
Trzeciego Wieku, stowarzy-
szen czy innych organizacji.
Wyzwan jest bardzo duzo.
Jednak musimy sobie uswia-
domi¢, ze wspoleze$nie mo-
zemy dzialaé lokalnie, ajed-
nocze$nie globalnie. Wsréd
uczestniczek moich szkolen
jest Hiszpanka, ktora w wy-
niku réznych komplikacji
zwigzanych z pandemia
przebywa obecnie w Austra-
lii. Inna jest w Nigerii, kolej-
na w Wielkiej Brytanii. Dzi$
mozna mieszkaé w Polsce,
ale wspolpracowac z przed-
stawicielami firm z calego
Swiata. Jeszcze 20 lat byli-
Smy przywiazani do miejsca.
Dzi$ to sie zmienilo.

— To bedzie jeden z tema-
téw pani wystgpienia w cza-
sie Kongresu Przysztosci?
— Tak, zapraszam na Kon-
gres Przyszlo$ci.

KATARZYNA JANKOW-
-MAZURKIEWICZ
kjankow@
naszolsztyniak.pl
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Bo inacze]
fo sopie
wyopnrazali

Coraz wiecej matzenstw

rozpada sie juz

w pierwszych latach
wspolnego zycia.

Powad i
char
C

ziecie” sobie zony

czy meza kiedy$

bylo przyjmowane

zcalym dobrodziej-

stwem inwentarza,
na dobre ina zle. Rozwody zda-
rzaly sie stosunkowo rzadko.
Nawet jezeli w malzenstwie
nie zawsze dobrze sie dzialo,
malzonkowie tkwili w — cze-
sto toksycznym — zwiazku inie
mysleli orozstaniu.

Przecza temu najnowsze
dane statystyczne, z ktorych
wynika, ze w ostatnich latach
zaszla rewolucja w my$leniu
Polakéw na temat malzenstwa
islow: ,i Ze nie opuszcze cig az
do $mierci”. Czasem rozwod to
najlepsze wyjscie. Bo po rozwo-
dzie mozna nie tylko odzyskaé
spokdj, ale zaczac¢ nowe, lep-
sze zycie.

ONA: BARDZO SIE OD SIEBIE
ROZNIMY

Agata iKlaudiusz znali si¢ od
podstawowki, mieszkali nieda-

1

leko siebie. Mmilo$¢ przyszla
pod koniec szkoly $rednie;j.
Chodzili do ogodlniaka, jako
para poszli razem na stu-
dniéwke. Wspdlnie wyjechali
do Olsztyna na studia irazem
zamieszKkali.

— Znali$my si¢ wiele lat, jed-
nak zaiskrzylo miedzy nami
na 18 urodzinach naszego
wsp6lnego kolegi —opowiada
Agata. — I tak sie zaczelo. To
byla piekna milo$é¢ i cudowny
czas. Zdarzaly sie klotnie, ale
godziliSmy sie doé¢ szybko
i zapominaliémy o nich. Nie
spieszylo nam si¢ ze Slubem,
bo zyliSmy beztrosko. Po stu-
diach poszli§my do pracy. Zy-
liSmy imprezami, wyjazdami
ze znajomymi. Ciagle gdzie$
sie spieszyliSmy itak naprawde
nie mieliSmy zbyt wiele czasu,
zeby poby¢ razem w domu,
porozmawiaé, pomyslec oprzy-
szloSci.

W dniu 30 urodzin Agaty jej
partner zorganizowal przyje-

. n{ »

cie niespodzianke, na ktorej
poprosit ja oreke. Byly kwiaty,
pierécionek i wypowiedziane
przez Agate: ,Tak”. Slub odbyt
si¢ wich rodzinnym miescie
w2016 roku.

— To byl piekny dzien,
fantastyczne wesele, goscie
imy bawiliSmy sie wspaniale
— wspomina. — Rodzice za-
sponsorowali nam wszystko,
dolozyli sie tez do mieszkania.
Wydawalo mi sig, ze nic nie
moze si¢ zmienié, a jednak.
Doé¢ szybko po §lubie odkry-
lam, ze Klaudiusz myslal, ze
wszystko pozostanie na sta-
rych warunkach. Nie chcial,
zeby$my mieli wspolne konto,
nie mowil, ile zarabia, nie usta-
lat ze mna wydatkéw, a czesto
nie méwil dokad wychodzi
io ktorej wroci. Do §lubu nie
zwracalam na to uwagi, ale
jak byliémy juz malzenstwem
zaczelo mi to przeszkadzac.
Kiedy okazalo sig, ze jestem
w ciazy, sytuacja troche sie

unormowala, nie klécilismy
sie juz tyle, razem wychodzili-
$my na zakupy, szykowali$my
dziecku pokdj.

Niestety sytuacja po narodzi-
nach dziecka stala sie jeszcze
bardziej napieta. Agata opieko-
wala sie dzieckiem izajmowa-
la domem, ale jej mezowi caly
czas wydawalo sie, ze skoro jest
wdomu, to nic nie robi...

— Maz nie pomagal mi wni-
czym, bo uwazal, ze opieka
nad dzieckiem to zadne zaje-
cie — zali sie. — Oczekiwal, ze
wdomu bedzie idealny porza-
dek, dziecko bedzie grzecznie
spalo, aon po powrocie zasta-
nie na stole obiad zdwdch dan.
Patrzyl na mnie z niechecia
ikazal mi sie ogarnaé, gdy po
nieprzespanej nocy, kiedy na-
sza corka miala kolki, nie mia-
tam sily si¢ umalowaé. Coraz
cze$ciej wychodzil zkolegami.
Klocilismy sie caly czas. Nie
potrafiliémy spokojnie usia$¢
i porozmawia¢. Kazde z nas

mialo swoje argumenty iswo-
je racje.

Agata z dnia na dzieh miala
coraz bardziej do¢ tej sytuacji.

— Ktdregos dnia padlo stowo
rozwdd i cho¢ byliSmy zgodni
co do tej decyzji, to jednak
nas to dotknelo — wspomina
Agata.

W 2019 roku malzonkowie
zozyli pozew orozwdd. Decy-
zja sadu corka zostala zAgata,
ajej ojciec dobrowolnie placi
na nig alimenty i...

—- Teraz jesteSmy na stopie
przyjacielskiej. Dogadujemy
sie. Nie mieszkamy razem, ale
Klaudiusz regularnie przycho-
dzi odwiedza¢ corke. Czasem
zastanawiam sie, dlaczego
nam nie wyszlo — zastanawia
sie Agata.

I odpowiada: — Chyba nie
byliémy przygotowani do
wspoélnego zycia: kiedy przy-
szedl czas na dorosle decyzje,
wychowanie dziecka, wspdlne
problemy nie potrafiliSmy si¢

ZYLIKROTKO INIESZCZESLIWIE & 7g0rseti

dogada¢. Dopiero w malzen-
stwie dostrzegli$my, ze skon-
czyla sie juz zabawa, ze teraz
musimy byé¢ odpowiedzialni
ize bardzo sie od siebie rozni-
my. Inaczej widzielismy swoja
przyszlo$¢ iwspolne zycie. Nie
dalo sie¢ juz naszego malzen-
stwa poskleja¢. Osobno bylo
nam lepiej. Czasem lepiej ro-
zejS¢ sie wezesniej, niz meczyé
ze soba przez dlugie lata. Teraz
nasza corka przynajmniej ma
uémiechnietych, anie wiecznie
klocacych sie rodzicow.

ON: MALZENSTWO
MNIE ROZCZAROWALO

— ZAgata znaliSmy sie dtugo,
decyzja o Slubie byla przemy-
$lana — mowi Klaudiusz, byly
maz Agaty. — Po §lubie jed-
nak wszystko zaczelo sie psué.
Agata czepiala si¢ o wszystko,
chciala stabilizacji, wspdlnego
konta, wspblnego spedzania
czasu. KlociliSmy sie coraz
czeSciej, zreszta nie bylo dnia
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bez ki6tni.

Sytuacja pogorszyla sie po
narodzinach naszej corki.
Agata nie dbala o siebie tak
jak weze$niej, nie miala ocho-
ty wychodzié¢ na spotkania ze
znajomymi iciagle marudzila,
Ze jest zmeczona. Nie umiatem
sie dostosowaé do tej sytuacji.
Kochalem i zone, i corke, ale
nie potrafiliémy znalez¢ ja-
kiego$ kompromisu idogadaé
sie. Rozwiedliémy sie dla dobra
naszego i dziecka. JesteSmy
w stalym kontakcie, dbam
oto, zeby corce niczego nie za-
braklo, a Agata moze zawsze
na mnie liczy¢. Z perspektywy
czasu uwazam, ze rozwod byl
dobra decyzja.

Klaudiusz ma obecnie part-
nerke, zktora zamieszkal, jed-
nak Slubu nie planuje. M6wi,
ze woli... nie ryzykowac.

ONA: TESCIOWA ZMIENILA
NASZE ZYCIE W PIEKLO

— Mobwia, ze najlepsza tes-
ciowa to martwa... Moze to
straszne powiedzenie, ale
w moim przypadku mogloby
tak byé — mowi Renata. — Ta
kobieta zgotowala mi pieklo na
ziemi. Slyszalam wiele razy, jak
kolezanki méwig Zle o swoich
teSciowych, ale nie mySlalam,
Ze mnie sama moze to spotkac.
Minglo juz dwa lata od rozwo-
du, aja jak tylko pomysle otej
kobiecie, to rece zaczynaja mi
sie poci¢ znerwoéw. Musialam
sie rozej$¢ zmezem, bo teScio-
wa nie pozwalala mi normal-
nie zy¢ zmezem. Kontrolowala
mnie, sprawdzala kurz na p6t-
kach, zagladala do lodowki,
probowala jedzenia, przesta-
wiala rzeczy po swojemu. Jak
mieszkaliSmy w jej domu, to
bez pukania wchodzita do po-
Kkoju, natomiast jak zamieszka-
liSmy w wynajetym mieszka-
niy, to przychodzila pod nasza
nieobecno$é i sprawdzala czy
mam posprzatane i poprane.
Brakowalo jedynie tego, zeby
spala znami wjednym 16zku
jako srodek antykoncepcyjny.

Renata ijej maz znali sie po-
nad 4 lata, zanim postanowili
sie¢ pobraé. Nie byli juz mlo-
dymi ludzmi, tylko takimi po
30. Oboje mieli dobrze platne
prace isprecyzowane plany na
przyszlosc.

— Do §lubu mieszkali$my
osobno, cho¢ bardzo czesto
spotykaliSmy sie i przeby-
walismy w swoich domach
— opowiada Renata. — Znali-
$my swoje rodziny, przyjaciol.
Mama mojego meza wycho-
wywala go sama, wiec przy-
mykalam oko na to, ze jest
nadopiekuncza. Smia¢ mi sie
chcialo, jak na spotkaniach
poprawiala mu ubrania, jak
szykowala kanapki na droge,
kiedy gdzies wyjezdzalismy.
Nie wiedzialam, co czeka mnie

po Slubie. Maz naméwit mnie,
zebySmy zamieszkali wdomu
jego matki. Jako jedynak mial
go odziedziczy¢, wiec byla
to dla mnie stuszna decyzja.
Zamieszkali$my na pietrze.
Do pierwszego spiecia do-
szlo, kiedy przywiozlam swoje
rzeczy izaczelam je ustawiac.
TeSciowej nie podobalo sig to,
co przywiozlam, ito, gdzie te
rzeczy ustawiam. Nie chciala,
zebym cokolwiek zmieniaé
w mieszkaniu, w ktérym tez
zamieszkalam. Ale to byl po-
czatek... Tedciowa decydowala
otym, co jedli$my, przychodzila
do domu bez pukania, przesta-
wiala wszystko po swojemu.
Wytrzymalam p6l roku. Po-
tem powiedzialam mezowi, ze
musimy sie wyprowadzi¢, bo
nie mogge zy¢ zjego matka pod
jednym dachem.

Renata zmezem zamieszka-
li na stancji, ale itu teSciowa
nachodzila malzenstwo. Syn
nie potrafil si¢ przeciwstawic

matce, wykonywal jej pole-
cenia, dorobil jej klucze do
mieszkania, wiec nawet pod
ich nieobecno$é¢ tesciowa po-
jawiala sie¢ wich mieszkaniu.

— Nie pomagaly pro$by ani
grozby — wspomina Renata.
— Postawilam mezowi ulti-
matum: albo ja, albo matka.
Wiem, ze mnie kochal, ale
niestety nie potrafil uwolnié
sie od swojej matki. Malzen-
stwem byliémy 17 miesiecy. Po-
stanowiliémy wzia¢ rozwdd bez
orzekania owinie. Rozstaliémy
sie kulturalnie, cho¢ bardzo mi
bylo przykro, bo Rafal to bar-
dzo dobry czlowiek. Niestety
toksyczna matka zniszezy psy-
chicznie kazda kobiete, bo nikt
nie jest wstanie znieS¢ tego jej
osaczenia.

ONA: ZDRADZIL MNIE
ZKOLEZANKA

— Nasze malzenstwo roz-
padlo sie z blahego i chyba
czestego powodu, czyli zpowo-

du zdrady — méwi Ewelina.
— Chodziliémy ze soba ponad
10 lat, razem pojechaliémy do
Anglii zeby zarobi¢ na miesz-
kanie iwesele. Wszyscy mowi-
1i, Ze jesteSmy zgrana ikocha-
jaca sie para. . Myslalam, ze
tak jest. Ufalam Markowi. Po
powrocie do polski pobralismy
sie i kupiliémy mieszkanie.
Mieliémy grono znajomych,
z ktérymi czesto sie spotyka-
lismy. Coraz czeSciej jednak
rozmawialiémy o posiada-
niu potomstwa. MarzyliSmy
odwojce dzieci..

Podczas imprezy u znajo-
mych wydarzylo sie jednak
cos, co zburzylo idealny $wiat
Eweliny. Dziewczyna Zle sie po-
czula izdecydowala sie wrocié
wezesniej do domu. Maz zostal
Ze Znajomymi.

— Bolala mnie glowa i Zle
sie czulam podczas tamtej
imprezy — wspomina. — Nie
mialam powodow, zeby sie
czego$ obawiac. Po kilku go-

dzinach postanowilam wrocié
do znajomych, zeby zabraé
meza. Nie pilam wceze$niej,
wiec pojechalam autem pod
ich dom. W ogrodzie nie bylo
meza, wiec weszlam do domu
izaczelam go szukaé. Pamie-
tam, ze pomyslalam nawet, ze
mnie nie bylo, to pewnie si¢
upit i$pi gdzie$. Niestety nie
spal, a uprawial seks z nasza
kolezanka. Nie potrafilam sie
ztego otrzasnaé. Dwa razy pro-
bowali$my zaczyna¢ od nowa,
jednak we mnie wcigz tkwil
tamten obraz. RozwiedliSmy
sie, bo nie umialam mu prze-
baczy¢ izaufa¢ na nowo.

Malzonkowie sprzedali
mieszkanie, podzielili sie pie-
niedzmi i nie utrzymuja ze
sobg kontaktu.

— Za bardzo bolalo to, ze
zawiodl moje zaufanie — thu-
maczy dzi§ Ewelina. — Byli-
Smy ze soba tyle lat, tyle razem
przezyliSmy, a on dla kilku
chwil rozkoszy zjaka$ kobieta

zniszcezyl nasza milo$¢. Do dzi§
boje sie zaufaé jakiemu$ mez-
czyznie. Jestem juz trzy lata po
rozwodzie inie potrafie pozbyé
sie mysli, ze znéw kto§ mnie
zrani, ze moze mnie zdradzic.
Rozwdd kosztowal mnie spo-
ro nerwow. To nie jest latwe
po kilkunastu latach wspdlne-
go zycia przekresli¢ wszystko
izaczaé od nowa.

ON: BYLEM ZA BIEDNY

— Moja zona chciala wygod-
nego, luksusowego zycia, aja
nie bylem wstanie spelnia¢ jej
wszystkich zachcianek — mowi
Pawel. — Oboje pochodzimy
z malych miejscowoéci. Zna-
liémy sie od dziecka, choé
jestem starszy od Malgoski
04 lata. Przyjaznitem sie¢ zjej
bratem. Kiedy Gosia miala 16
lat, zaczeliSmy ze soba chodzié.
Pierwsza wielka milo$¢, zare-
czyny i §lub. Wszystko bylo
pieknie, tylko Zona czasem
moéwila, ze cheialaby mie¢ swoj
dom, lepsze sprzety ipiekniej-
sze ubrania. Pracowalem duzo,
zeby zapewni¢ jej wszystko, co
chciala, jednak zawsze bylo jej
malo. Kiedy na $wiecie poja-
wily sie dzieci, Gosia stala si¢
smutna, martwila sie, ze stra-
cila figure, 7e jest brzydka. Nie
pomagaly moje ttumaczenia,
ze dla mnie jest piekna.

Zona Pawla postanowila
wreszcie wyjechaé za granice,
zeby zarobi¢ wigksze pienia-
dze. Zostawila dwojke malych
dzieci pod opieka meza ijego
rodzicow. Poczatkowo dzwo-
nila, pisala i przysylala kartki.
Nie wrocita jednak do domu,
do meza idzieci.

— Prosilem ja za kazdym
razem, zeby wrocila do nas,
niestety powiedziala, ze teraz
wie, ze zyje. Nie chee wrocié
do tej ,biedy” — opowiada
Pawel. — Musialem by¢ silny
dla dzieci i nie zalamag¢ sie.
Zrozumialbym nawet, gdyby
mnie zostawila, ale zabrala
dzieci. A dla niej wazniejsze
sa pieniadze niz rodzina. Do-
stalem rozwod zjej winy. Nie
stawiala sie nawet na rozpra-
wach w sadzie, nie odwiedza
dzieci. To przykre, bo ze mna
ma rozwod, ale z dzieémi nie.
Nie my$lalem, ze nie wroci ztej
zagranicy. Wybrala inne Zycie,
bez obowigzkéw 1zmartwien.
Wiem, Ze ma innego partnera.
Zastanawiam sig, po co wogoéle
zgodzila sig na §lub, skoro nie
widziala przyszlo$ci u mego
boku. Swoim odejsciem zlama-
la serce imi, idzieciom, ktore
coraz czeSciej pytaja, dlaczego
mama ich nie odwiedza...

JOANNA
KARZYNSKA
jkarzynska@
gazetaolsztynska.pl
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'MALZENSTWO NIE ZMIENI ZWIAZKU NA LEPSZE

—Bylize sobg wiele lat,

w koncu wzieli Slubi...ich

matzenstwo btyskawicznie sie

rozpadto. Dlaczego tak bywa?

— Ludzie majg pewne prze-
konania otym, jak powinno wy-
gladaé zycie po $lubie. JesteSmy
nimi karmieni przez kulture,
poczawszy od bajek Disney’ a,
ktore mowia nam: ,wzieli Slub
izyli dtugo i szczesliwie”. Malo
kto pokazuje, jak naprawde wy-
glada zycie po §lubie. Myslimy,
ze wziecie Slubu dziala troche
tak, jakby kto$ magiczna r6zdz-
ka zaczarowal rzeczywistosé.
Czyli Ze nagle ja ipartner zyje-
my wzupelnie innej jakoéci niz
to, co bylo przed Slubem. Czgsto
od $lubu oczekujemy magicznej
poprawy sytuacji. Bywa, ze ak-
ceptowalismy co$ do tej pory,
ale liczyliémy, ze po $lubie to
sie zmieni. Osoby, ktore tak my-
Slaly, przezywaja nagle bardzo
silne rozczarowanie iu$wiada-
miaja sobie, ze nie chea wten
sposob spedzic reszty zycia.

—Dlaczego nie uswiadamiaja

sobie tego wczesniej?

— Najczesceiej dlatego, ze zyja,
zdnia na dzien, bezrefleksyjnie.
Zycie bez §lubu nie daje tej wizji
nieuchronno$ci, natomiast po
Slubie patrzymy na to inaczej.
Myslimy, ze druga osoba juz
zawsze bedzie sie tak zachowy-
wac. Inie jesteSmy wstanie za-
akceptowac, ze bedzie tak samo
jak byto przed $lubem.

To, co nam wczeSniej prze-
szkadzalo w partnerze, nadal
bedzie nam przeszkadzaé.
Jednym z gléwnych powodéw
szybkiego rozpadu malzenstw
jest to, ze ludzie wierza, ze samo
zawarcie malzenstwa odmieni
ich zwiazek na lepsze. Czesto
jest tez tak, ze oczekujemy, ze
partner si¢ zmieni.

— A sami nie musimy sie

zmieniac?

— Od siebie nie oczekujemy
zmian, nie zastanawiamy sie
nad tym. To, ze kto$ chce wziaé
znami $lub, daje nam poczu-
cie, ze wszystko jest znami do-
brze. Bo jak kto§ ma braki, to
nikt nie chece bra¢ znim §lubu.
I skoro ze mna jest wszystko
w porzadku, to znaczy, ze moj
partner musi sie zmienié. Ale
czemu on sie magicznie nie
zmienia? Nagle jest kubet zim-
nej wody. Ludzie zdaja sobie
sprawe, ze ceremonia nie na-
prawila magicznie ich zwiazku.

— Nadal nie rozumiem, dla-

czego kto$ przez kilka lat byt

szczesliwy w zwiazku, a nagle
po $lubie jest nieszczesliwy?

— Jest to niemozliwe, zpunk-
tu widzenia psychologicznego,
ze byli ze sobg szczesliwi przed
Slubem inagle, wtak krotkim
czasie stali sie nieszczeSliwi.
Chyba, ze ktory$ z partnerow
zapadlby na ciezka chorobe
fizyczna lub psychiczna. Ataki
scenariusz zdarza si¢ niezwy-

fot. pixabay

Kle rzadko. Jedli co$ sie drama-
tycznie zmienilo wzachowaniu
ktorego$ partnera, to jest duze
prawdopodobienistwo, ze
wezesniej byt nieszczery ipo-
kazal swoje prawdziwe ,, ja’
po $lubie, kiedy juz dostal to,
co chcial.

To co jest najbardziej praw-
dopodobne, to to, ze osoby
przed wzieciem §lubu nie sku-
pily sie nad stanem swojego
zwiazku, tylko na tzw. otoczce,
organizowaniu uroczystosci.
A powinny przeanalizowac,
czy chea z ta osoba spedzi¢
reszte zycia.

— W jaki sposéb?

— Kazda para, niezaleznie od
stazu powinna sie powaznie za-
stanowi¢ nad tym, czego chce
od Zycia ico jest gotowa zmie-
ni¢ wsobie, zeby stworzy¢ uda-
ny zwiazek. Bo my nie zmieni-
my drugiego czlowieka, nawet
jesli bysmy bardzo chcieli. On
moze sam sie zmieni¢ dla nas,
ale to musi by¢ jego decyzja.
Warto zastanowié¢ sie nad
tym, na ile zwigzek wktorym
jestem, odpowiada temu, jak
chce, zeby wygladalo moje zy-
cie za 5 czy 10 lat.

Czy moge by¢ szczesliwa zta-
kim mezczyzna ,zakladajac, ze
on sie nie zmieni? Jesli odpo-

fot. Arch. prywatne
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Wydaje sie, ze znajg sie na wylot, sg ze sobg szczesliwi,

a jednak... Slub, ktory miat by¢ ukoronowaniem wielu
wspolnych lat, niszczy relacje. O to, dlaczego dtugoletnie
zwigzki rozpadajg sie na krotko po zawarciu matzenstwa,
pytamy Magdalene Stefanczyk, psycholog z Warszawy.

Magdalena Stefanczyk,
psycholog z Warszawy

wiedz brzmi ,tak’, jest to dobra
baza do budowania zwiazku.
Jesli odpowiedZ brzmi ,nie”,
to jest to prosta droga do
rozpadu zwigzku. Dorosty
czlowiek, musi wzia¢ odpo-
wiedzialno$é za siebie. JeSli
chcemy by¢ wzwiazku szczes-
liwi, to pracujemy zawsze nad
soba. Bardzo czesto, jesli sami

sie zmienimy, to zwigzek moze
by¢ oniebo szczesliwszy iwejs¢
wnowa jako$¢. Kazdy ma pra-
wo iobowigzek zmieniac siebie.
Nie ma szans, zeby zmiana
w moim zachowaniu nie wy-
wolala jakie$ reakcji wpartne-
rze. Nad zwigzkiem trzeba sie
pochylaé¢ kazdego dnia, regu-
larnie sprawdzaé, wjakim jest
stanie, nie czekajac na konflik-
ty ani kolejne etapy, ale przede
wszystkim pracowa¢ nad soba.

—Bywa tez, ze zwigzki roz-

padaja sie tuz przed slubem.

Dlaczego?

— Ozwiazkach pisze bardzo
duzo wybitny polski psycholog
Bogdan Wojciszke. Zwraca
uwage na to, ze zwigzek dwoj-
ga ludzi ewoluuje przez czas
trwania. Sklada sie z trzech
kluczowych czynnikéw. Sa to:
intymnoé¢, czyli wyjatkowa
relacja miedzy dwojgiem lu-

dzi, ktora polega na zaufaniu
do siebie, na szacunku, na
wsparciu, na tym, jak trak-
tujemy z dnia na dzieh druga
osobe. Drugim czynnikiem
jest namietno$é, czyli emocje,
zaréwno te pozytywne jak ine-
gatywne. Trzeci czynnik to za-
angazowanie, czyli, co ludzie
mysla osobie, jakie podejmuja
decyzje ijak na chlodno ana-
lizuja swdj zwiazek. Kiedy
podejmuje sie decyzje o za-
warciu zwigzku malzenskiego
wpoczatkowej fazie zwiazku,
najczesciej jeszcze wystepuje
duza namietno$¢, ktora spra-
wia, zZe nie oceniamy tego
zwiazku na trzezwo. Takie
osoby naturalnie lgng do sie-
bie, wiec bardzo dbaja oswoja
intymnos$¢. Ten zwiazek bar-
dzo czesto jest dla nich priory-
tetem. Natomiast wzwigzkach
dlugoletnich osoby zyja zdnia

na dzien, skupiaja si¢ na pra-
cy zawodowej, na ogarnianiu
rzeczywistosci iz czasem za-
niedbywana jest ta intymnosé.
Przestaja dba¢ o wyjatkowa
specyfike tej relacji izaczynaja
zy¢ obok siebie. Jesli wtakim
zwiazku pojawia sie pomyst
na malzenstwo to staje si¢ ono
kolejnym etapem do odhacze-
nia, czesto pod wplywem ro-
dziny. Taki zwiazek opiera si¢
glownie na zaangazowaniu.
Obie strony zaczynaj ana-
lizowaé go pod kontem zy-
skow i strat, zastanawiac sie:
€0 ja zniego mam, czego moge
oczekiwaé na przysztosé? Jesli
bilans wychodzi negatywnie
lub nie doéé zadowalajaco,
to pojawiaja sie¢ watpliwo-
Sci, czy naprawde kocham te
osobe, czy po prostu jestem
znig z przyzwyczajenia. I ta-
kie zwiazki czesto rozpadaja
sie u progu §lubu... Nie musi
tak jednak by¢. Wiele z tych
zwiazkOw mozna uratowac,
jesli obie strony chea podjaé
sie pracy nad sobg inad relacja.

ALEKSANDRA
TCHORZEWSKA
atchorzewska@

gazetaolsztynska.pl
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Nie jestem matka gorszego dziecka

aulina Zalewska z Pi-
sza to 26-letnia mama
tréjki dzieci. Moz-
na o niej powiedzieé
matka-silaczka, bo
juz od ponad 10 lat zmaga sie
z nieuleczalna choroba syna
iciaglym lekiem ojego zycie.

Pauliny miala 16 lat, gdy
zaszta w ciaze. Razem z Lu-
kaszem, swoim partnerem,
aobecnie mezem, postanowili
stworzy¢ rodzine.

— Wiadomo, ze byliSmy
zaskoczeni informacja o cia-
7y, jednak z kazdym dniem
kochaliSmy coraz bardziej
rosngce we mnie dziecko
— opowiada. — Do 25 ty-
godnia ciazy wszystko bylo
w porzadku. Potem zaczal
bole¢ mnie brzuch, mialam
infekcje. Dostalam od lekarza
antybiotyki i dolegliwosci mi-
nely. Niestety w 28 tygodniu
cigzy lekarz podczas badania
stwierdzil, ze... co$ jest nie
tak. Powiedzial tez, ze dziecko
ma znieksztalcona twarzo-
czaszke. Bylam wszoku —nie
kryje Paulina. — Skierowano
mnie do szpitala wOlsztynie,
ale nie chcialam tam rodzié,
wrocilam do Pisza. Kazde-
go dnia klekatam i prositam
Boga, zeby moje dziecko uro-
dzilo sie zdrowe...

Do konca ciazy Paulina caly
czas byla pod kontrola leka-
rzy. Urodzila dziecko w 34-
tym tygodniu.

— Pamietam, ze jak zoba-
czylam syna to krzyknelam:
.Boze, jaki ty jestes §liczny”.
Pierwsze chwile po urodze-
niu syna to rozpacz izal, jed-
noczes$nie wielka miloé¢ do
pieknych oczu mojego dzie-
cka — wspomina Paulina.
— Pojawila sie rowniez zlosé
do $wiata, Boga ipytania skie-
rowane do niego: ,Dlaczego
to moje dziecko jest chore?
Czy poradze sobie na tej nie-
znanej drodze?”.

Rados¢ z narodzin zastapil
nie tylko zal, ale i olbrzymi
strach ozdrowie syna. Pamie-
tam jak w Centrum Zdrowia
Dziecka lekarka zasugerowa-
ta mi, Ze jestem mloda imoze
powinnam odda¢ dziecko do
jakiego$ hospicjum. Wyzwa-
tam ja wtedy, bo nie wyobra-
zalam sobie, ze mialabym nie
wychowac swojego dziecka.

Okazalo sig, ze chlopiec
jeszcze w czasie ciazy zaka-
zil sie cytomegalia. Unowo-
rodkéw, ktore ulegly zakaze-
niu wewnatrzmacicznemu,
objawy choroby moga sie
ujawni¢ w odleglym czasie
w postaci uszkodzen osrod-
kowego ukladu nerwowego,

Paulina urodzita
Igora w wieku

16 lat ale mimo
mtodego wieku
nie oddata go

Fat. archiwum prywatne

Paulina miata 16 lat, gdy zaszta w cigze. Chtopiec urodzit
sie niepetnosprawny. Dzis lgor ma juz 10 lat. Niedawno
powiedziat swoje pierwsze stowo: mama. Bycie matkg
niepetnosprawnego dziecka to wiele wyrzeczen i ciggtego
leku 0 jego zycie. To praca 24 godziny na dobe. — Gdybym
teraz byta w cigzy i dowiedziata sie o wadzie kolejnego
dziecka, nie urodzitabym — maowi.,

wad shuchu i wzroku. Zaka-
zenie wirusem CMV moze
powodowaé wystapienie
powiklan u dziecka. Sa to
przede wszystkim: wady
wrodzone, mikrocefalia,
zwapnienia $rodczaszkowe
i niska masa noworodka.
Igor nie chodzi, nie siedzi,
nie mowi, nie jest w stanie

samodzielnie je$¢ ima duza
wade wzroku.

— Trudno jest patrze¢ na
chorobe i cierpienie wlasne-
go dziecka — podkresla Pau-
lina. — Dtugo nie potrafitam
pogodzi¢ sie zjego niepetno-
sprawnoécia. Robimy wszyst-
ko, zeby byt szczesliwy, choc
nie jest nam latwo.

Dzi§ Igor ma juz 10 lat
iwazy 45 kilograméw. Pau-
lina zajmuje sie chlopcem
24 godziny na dobe. Jej maz
ciezko pracuje, zeby utrzymac
rodzing. Pracuje w delegacji
ido domu przyjezdza tylko
na weekendy. Sze$¢ lat temu
na $wiecie pojawila si¢ dwoj-
ka dzieci: Anastazja i Antos.

Oboje sa zdrowi. Rodzina ma
trudne warunki mieszkanio-
we.

— Najwiekszym problemem
jest brak mieszkania — thu-
maczy Paulina. — Nie jeste-
$my wstanie znaszych docho-
dow kupi¢ domu na wlasnosé.
Wynajmujemy od znajomego
dom, ktéry jest do remontu.
W przyszlym roku bedziemy
musieli sie¢ zniego wyprowa-
dzi¢. To mnie martwi, cho¢
zdrugiej strony pokonanie 12
schod6w na rekach z synem
jest dla mnie bardzo uciazli-
we. Coraz czeéciej odzywa sie
tez bol kregostupa. Pomiesz-
czenia nie sa dostosowane do
osoby na wozku. Jako$ sobie
radzimy, cho¢ zdarza sie, ze
z boélu i bezsilnoSci placze
w poduszke. Staram si¢ by¢
silna dla moich dzieci. Sa mo-
menty trudne, jednak jeden
uSmiech Igorka czy przytu-
lenie dzieci wynagradza mi
wszystko.

Niedawno po raz pierw-
szy Igor powiedzial slowo:
mama. — Dla mnie to byla
najpiekniejsza nagroda
—wzrusza sie Paulina.

Paulina wie, jak trudna jest
droga matki niepelnospraw-
nego dziecka. Nieprzespane
noce, strach okazdy oddech,
rehabilitacja, wizyty ulekarzy
to codziennoéé. Nie zgadza
sie zdecyzja Trybunatu Kon-
stytucyjnego.

— Kocham Igora nad zycie,
mimo Ze ma juz 10 lat inie
chodzi, nie méwi, nie siedzi
sam... Wszystko robie za nie-
go, poswiecam mu caly swoj
czas. Musze byé przy nim
ciagle, bo przeciez nikt mnie
w tym nie wyrecza — thuma-
czy. — Mimo tego, ze bardzo
go kocham inie wyobrazam
sobie zycia bez niego, to
uwierzcie mi, ze gdybym te-
raz byla wciazy i dowiedziala
si¢ o wadzie kolejnego dzie-
cka, nie urodzilabym. Igor
sie meczy, jest bardzo kocha-
ny ale cale zycie pozostanie
dzieckiem, ktére nie bedzie
wstanie samodzielnie zy¢.

— APiS? PiS dal nam 1800
zlotych i zabral prawo do
pracy. Za rehabilitacje plac,
za leki plag, za sprzety, ktore
kosztuja kilkanaScie tysie-
cy iwiecej — wylicza. — Nie
mamy od nich nic, a wy ka-
zecie rodzic!? Nikt nie prze-
szed! tyle co my, kobiety dzie-
ci niepelnosprawnych. Jakim
prawem PiS sobie rzadzi
nami? Czy przyszli do mnie
izapytali, czy potrzebuje po-
mocy ? Nigdy! Mieszkam na
stancji, bo bank mnie skresla

z listy kredytobiorcow dlate-
go, ze tylko mdj maz moze
pracowaé. Dla opieki mam
za duzo, wiec tez niewiele sie
nam nalezy. Dzieki ludziom
odobrych sercach wtym roku
kupilam synowi wozek, ktory
kosztowal prawie 12 tysiecy!
A to jeszcze nie koniec, po-
trzebuje wielu innych rzeczy,
zeby normalnie funkcjono-
waé. Codziennie pokonu-
je z nim 12 schodéw, progi
iwiele innych przeszkéd. Czy
pomogli mi wtym, zebym ija
mogla czué si¢ kobieta, anie
matka gorszego dziecka?!
Serce mi peka, bo coraz czes-
cigj sil juz brakuje na walke.
Ale dopoki zyje, choébym
miala je$¢ suchy chleb icho-
dzi¢ na kolanach, bede opie-
kowa¢ sie moim dzieckiem.

Najwiekszym marzeniem
Pauliny jest to, aby Igor byt
zdrowy. Wie jednak, ze to
marzenie jest nierealne,
wigc chcialaby mie¢ wlasny
kat, dostosowany do potrzeb
niepelnosprawnego syna. Jej
marzeniem jest tez pojscie
do pracy i odciagzenie meza.
Chcialaby tez, zeby ludzie
stali sie dla siebie zyczliwsi.

— Wecale nie bylo tatwo ida-
lej nie jest. Niepelnospraw-
no$¢ mojego syna wida¢ na
pierwszy rzut oka. Rézne
sa reakcje ludzi — mowi ze
smutkiem. — Jedni patrza
z politowaniem, inni z od-
raza, kolejni uSmiechaja sie
dobrotliwie. Sa tez tacy, kto-
rzy zdaja sie nie zauwazac
tego uposledzenia, tych lubie
najbardziej, bo wtedy wiem,
ze nie jestem matka gorszego
dziecka. Rozne takie sytuacje
powoduja, ze jest mi jeszcze
bardziej smutno i przykro.
Chce wychowa¢ swoje mlod-
sze dzieci na ludzi pelnych
szacunku do oséb starszych
iniepelnosprawnych, wrazli-
wych na nieszczescia innych.
Tylko osoba, ktéra opieku-
je sie czy opiekowala osoba
niepelnosprawna, wie, jak
wyglada nasze zycie.

Pod koniec naszej rozmowy
Paulina zaczyna plakac. Dola-
cza do niej corka, asyn mowi:

— Mamo, jak juz bede do-
rosly, to wybuduje nam dom.
Taki bez schodéw i progéw,
zeby$ nie musiala nosi¢ Igor-
ka izeby nie bolal cie krego-
stup. Wybuduje tez duza la-
zienke, aw niej bedzie wanna
dla Igorka... Nie
ptacz mamo!

JOANNA
KARZYNSKA - %

jkarzynska@

gazetaolsztynska.pl
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— Na Instagramie prowa-
dzisz dwa konta - twojej
restauracji i prywatne...

— Mimo ze profil prywatny
powstal wezesniej, to powaz-
ng przygode z Instagramem
zaczalem zajmujac sie kon-
tem restauracji. Naturalnie
poszerzalem swoje umiejet-
noéci, chcac zaprosi¢ goSci
do odwiedzin Calego Gawla.
Faktycznie zczasem zlapalem
bakeyla, apublikowanie tresci
stalo sie czyms$ naturalnym.
Przygode z gastronomig za-
czynalem jako stuprocentowy
naturszezyk. Doswiadczenie
w gastronomii zdobywa-
lem na ,zywym organizmie”
w knajpie oraz podczas licz-
nych podrézy. Doskonalilem
smak i poznawalem nowe
potrawy. Naturalnie chcialem
te kulinarne wedrowki prze-
myci¢ do menu, aprzy okazji
pokazywa¢ innym ludziom.
Tak po drodze zaczela sie
moja przygoda z prywatnym
profilem @gawe/_l.

—Kto$ pomaga ci w prowa-

dzeniu profilu restauracji?

— Od samego poczatku pro-
wadzilem konto @calygawel
zupehnie sam. Szybko zbudo-
wala sie¢ wokol niego zaan-
gazowana, mocno zwigzana
z lokalem spolecznosé. Cie-
kawe jest to, ze kilka agencji
reklamowych idom mediowy
z Warszawy probowaly przy-
pisac sobie nasz maly sukces,
deklarujac, ze to oni prowa-
dza ten profil, mimo ze tylko
ja za tym stoje. (§miech)

— Duzo firm czy znanych

0s06b posty na Instagramie

omawia znacznie wczes-
niej, niz sie one faktycznie
pojawiajg w sieci. Czy to, co
umieszczasz na profilach to
spontaniczne dziatanie czy
wynik okreslonej koncepcji?

— Nigdy nie ma w tym
kalkulacji. W Calym Gawle
najwazniejsze jest ,tu iteraz”
oraz kontekst dan i nowego
menu. Karta bardzo czesto
sie zmienia i kiedy pojawia
sie kolejna, to chce i musze
pokaza¢ to, co oferujemy.
Ale najwazniejszym aspek-
tem sg ludzie - nasi goscie
izesp6t. Wydaje mi sie, ze ten
ludzki wymiar sprawdzit sie
izyskal sympatykow, dlatego
ze goScie maja staly kontakt
z ludZmi, ktorych spotykaja
w kantynie. To bardzo moc-
no zacieSnia relacje. Silg tego
konta sg ludzie iemocje.

— A jak byto z popularnos-

cig twojego prywatnego

profilu na Instagramie? Na
poczatku pokazywate$ tam
bardzo ograniczone tresci.

Teraz mozemy zobaczy¢ tam

ciebie podczas podroézy czy

wdomu.

— Na konto prywatne ot-
worzylem si¢ bardziej wmo-

fot.‘archiwu'm prywatne (5)

1.

Czego nie dotknie, zamienia sie w ztoto. Gawet Czajka od p
prowadzi Catego Gawta - jedng z najchetniej odwiedzanych restaurac;ji
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St o LT .

ieci

u lat z sukcesem

w Sopocie. Ma tez dwa popularne konta na Instagramie, gdzie prezentuje
nowosci w lokalu, kulinarne wskazowki czy nieznane zakgtki Sopotu. - Jesli
w co$ wktada sie serce, to zawsze daje plon - mowi restaurator.

mencie kiedy restauracja
funkcjonowata bardzo stabil-
nie imoja uwaga nie byla juz
wstu procentach skierowana
w tamtg strone. OczywiScie,
jestem tam codziennie, ale
poczulem Ze moge poswie-

ci¢ nieco wiecej czasu na zy-
cie prywatne. To przyjemna
odskocznia od obowigzkow
stuzbowych. Wigksza aktyw-
no$¢ zbiegla sie zduza iloscia
czasu podczas pierwszego
lockdownu i urzadzaniem

domu. Przyjemnie bylo sie
tym dzielic.

— Czego absolutnie bys nie

pokazat na swoim profilu?

— Na pewno mojej rodziny
ibliskich. Nawet jesli chodzi
o dom, to jest tylko skra-

wek, kilka katow, ktore chee
pokazaé. Jest tez masa po-
mieszczen, wktore nigdy nie
zagladam z aparatem. Pelna
swoboda nastepuje w prze-
strzeniach publicznych, ale
jesli chodzi o podréze - nie

pokazuje miejsc, ktoérymi je-
stem rozczarowany. Nie chce
komus$ robi¢ pod gorke i pi-
sac ;omijajcie to miejsce sze-
rokim lukiem”. Skupiam sie
na miejscach i momentach,
ktére pozytywnie rysuja
moja podroz irzeczywistosé.

—Co podczas podrdézy jest

dla ciebie najwazniejsze?

— Planujac jakakolwiek
eskapade, szkicuje plan
miejscami gastronomiczny-
mi. Reszta jest po drodze,
przy okazji. Przemieszcza-
jac sie zawsze mam oczy
dookola glowy, rozgladam
sie. Odwiedzajac knajpy,
z zaciekawieniem zagla-
dam w zakamarki lokalu.
To chyba juz zboczenie za-

wodowe (§miech). Zauwazy-
lem, ze oznaczajac sie gdzie$
poniekad ,wyciagam zzaple-
cza” wlasciciela, ktory ma
ochote porozmawiaé i opo-
wiedzie¢ o swoim miejscu.
Wielokrotnie okazywalo sie,
ze wlasciciele w przeszlosci
goscili w Calym Gawle albo
znaja to miejsce, wiec mamy
wspoélny temat i wymienia-
my si¢ do$wiadczeniami.
Takie rozmowy to kopalnia
wiedzy i do$wiadczen, za-
wsze mocno inspiruja. Za-
uwazylem tez, ze oznaczajac
si¢ na Instagramie, dostaje
od obserwator6w porady,
co jeszcze w danej okolicy
mozna odwiedzi¢. Bardzo
to doceniam. Taka podréz
wzbogaca si¢ olokale izaka-
marki, o ktérych nie miatem
pojecia. Staje sie rzeczywi-
sta, naturalna ibardziej au-
tentyczna. Nie ukrywam, ze
bardzo lubie ,nie wiedzie¢
co jest za rogiem”. Sponta-
niczne podpowiedzi sg dla
mnie milym zaskoczeniem
idopelnieniem.

— Na twoim profilu polskie

miasta prezentujesz

w identyczny sposdb jak

na przyktad zaprezento-

wates Berlin. To dowdd, ze

w Polsce daje sie znalez¢

ciekawe miejsca?

— Jak najbardziej. Zawsze
pytam ludzi o porady. Lo-
kalsi potrafia napisaé setki
komentarzy z poleceniami.
Wylapuje powtarzajace
si¢ perelki, robie research
i ruszam w nieznane. Naj-
wiekszym zaskoczeniem
byt dla mnie Poznan. Pelna
gama mozliwosci. Nie bez
kozery mowie o Poznaniu,
bo wspomniala$§ o Berlinie,
ktory jest miastem inspiracji
z calego $wiata ikulinarnych
przebojow. A okazalo sig, ze
Poznan jest bardzo blisko
tego Berlina, ito nie tylko
geograficznie, ale rowniez
pod wzgledem klimatu wielu
miejsc i Swiadomoéci dobre-
go jedzenia oraz szczegdlu
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produktu. Absolutnie mnie
zachwycil. Mam plan, by
tam jeszcze wrocic.

— Jestes wymagajgcym

testeremiklientem?

— Wydaje mi sig, ze jestem
najmniej krytycznym go$ciem
na calej sali. Wynika to ztego,
ze znam ten interes od zaple-
cza iwiem, ze ten jeden raz
moze by¢ nietrafiony w sto-
sunku do 99 proc. udanych
dan iwizyt. Jesli jakie$§ miej-
sce bylo czesto polecane, anie
sprawdzilo sig, to wiem, ze
wréce tam, by da¢ mu drugg
szanse i przekonac sie, gdzie
lezy prawda. Jako restaurator
zdaje sobie sprawe, ze wpad-
ki sie zdarzaja inie jest to zla
wola albo nieumiejetno$é
kucharza. Wmasie zamowien
czasem trafia sie co§ niefajne-
go. Jestem wymagajacy tylko
wmojej glowie, ale nigdy nie
daje tego poznac po sobie.

— A jak z wpadkami radzisz

sobie prowadzgc wtasny

biznes?

— Wydaje mi sie, ze po pie-
ciu latach znam interes bar-
dziej anizeli mniej. Zawsze
powtarzam sobie, ze nie mam
problemu, bo te z reguly sa
nie do rozwigzania. Ja mam
sprawe, ktéra musze i dam
rade rozwiazac. To juz jest
spory krok do przodu. W ga-
stronomii jest mnostwo rze-
czy, ktore potrafia mnie zbi¢
zpantalyku, mimo ze zwiek-
szo$cig sytuacji umiem sobie
poradzi¢. Kiedy$ bylo ina-
czej. Przyznam, ze pierwszy
rok pracy w gastronomii byt
chyba najbardziej stresujacy
i nieprzewidywalny w calym
moim zyciu.

—Dlaczego akurat wybrate$

gastronomie?

— Kocham gastronomig,
bardzo czuje ten klimat icze-
sto garne sie w te strone.
Spedzajac mnoéstwo czasu
w knajpach, troche infan-
tylnie pomyslalem ,stworze
swoje miejsce, do ktoérego
bede przychodzi¢ i zapraszaé
znajomych”. W praktyce to
moje miejsce pokazalo mi
wjak wielkim bylem bledzie,
ile pracy w pocie czola nale-
zy wlozy¢ w to, aby Swietnie
funkcjonowalo. Gastronomia
to jeden zciezszych interesow.
Wymaga stalej obecnosci go-
spodarza.

Jestem z Wroclawia i jako
mtody czlowiek przyjezdza-
lem do Sopotu za rozrywka.
Pamietam jak podczas jed-
nej z wizyt zobaczylem, ze
powstaje tu nowy dworzec
i zainteresowala mnie jego
wizualizacja. Wydawala mi
sie bardzo tozsama z moja
wizja - czego$ industrialnego
i surowego. Dodalem kilka
cieplych i domowych akcen-
téw. Tak powstal Caly Gawel.

— Po tych pieciu latach

mozesz powiedzie¢, ze Sopot

to twéjdom?

— Szybko ucieklem od spoj-
rzenia na to miasto zperspek-
tywy turysty. Przemieszczam
si¢ z dala od zatloczonych
ulic, wybieram miejsca ci-
che, wyludnione, blisko lasu.
Bylbym hipokryta, gdybym
powiedzial, ze nie lubig sezo-
nu, bo daje nam zarobek. Ale
na pewno chetniej korzystam
zmiasta poza sezonem.

— Na deptaku przy dworcu

w Sopocie w otoczeniu

Catego Gawta jest mné-

stwo restauraciji. Ale tylko

w Gawle wnetrze i ogrédek

sg zawsze petne ludzi. Jak ty

to robisz?

— To jest niesamowite.
W tym roku po pierwszym
lockdownie jeszcze bardziej
docenilem, ze restauracja
tetnila zyciem. Pamietam, ze
potrafilem stana¢ w wejéciu
ipatrze¢ na ogromna kolejke,
w ktorej trzeba bylo godzine
czeka¢ na stolik. Nie dalem
tego po sobie poznaé, ale
bylem mocno wewnetrznie
wzruszony, widzac taki obra-
zek. Mysle, ze silg tego miej-
sca sg moje ,dzieci”, czyli staly
zespol pracownikow, ktorzy
od lat tworza zgrany team.
To oni iliczna grupa lokalséw
nakrecili te spirale. Caly Ga-
wet stal sie dla nich miejscem
porannych, lunchowych iwie-
czornych spotkan. Obecnoéc

naszych ludzi igwar ,nakreca”
tez przechodniow. Pusta re-
stauracja zawsze bedzie stra-
szy¢, apelna przyciagac.

— Ty takze state$ sie sa-

moistng wizytéwka Sopotu

- wysoki, chudy, zawsze

u$miechniety chtopak z te-

lefonem w reku, jezdzacy na
hulajnodze.

— Autentycznie kocham
to miasto. Sopocianie zna-
ja sie isa charakterystyczni
dla siebie samych. 35 tysiecy
mieszkancow to rzeczywiscie
niewiele. Sopot jest troche
odrealniona mala miejsco-
woscig wyrdzniajaca sie na
tle kraju, bo mocno angazu-
je zycie spoleczne. To miejsce
spotkan calego Tr6jmiasta,
ktore dodaje réznorodnoéci
idaje pelna game mozliwo-
Sci.

— Czego nigdy bys nie zaser-
wowat w swojej restauraciji

il.".' LA \":\

e

— Nie wszedlbym w moc-
no wyspecjalizowane dania,
ktére mi bardzo smakuja,
ale wiem, ze trzeba im po-
Swieci¢ wiele uwagi albo
skoncentrowac si¢ tylko na
nich. Cho¢ uwielbiam jes¢
ramen, to wiem, ze wiaze
sie znim cala filozofia przy-
gotowywania. Moglbym sie
podjac jego serwowania, ale
wylacznie z szefami kuchni,
ktorzy maja mocno sprecy-
zowang wiedze¢ ibogate do-
Swiadczenie wtym zakresie.
Tak samo zsushi czy zinny-
mi kuchniami, ktére wyma-
gaja skupienia.

— Planujesz juz nowe inwe-

stycje czy narazie skupiasz

na prowadzeniu jednej
restaurac;ji?

— Bardzo czesto slysze to
pytanie imoja odpowiedz jest
niezmienna. Odpowiadam, ze
kura znoszaca zlote jaja ida-
jaca ludziom sporo szczescia,
potrzebuje odpowiedniej
pielegnacji i musi mie¢ czy-
ste pazury. Miejsce potrze-
buje gospodarza. Uwazam,
ze restauracje zdaja egzamin
tylko, gdy wklada sie w nie
serce, aglowa jest na miejscu
ilokal nie jest pozostawiony
samemu sobie. Mialem juz
propozycje franczyz, ale boje
sig, ze winnych miastach po-
mysl by sie nie sprawdzil, bo
brakowaloby tego serca. Nie
moéwie jednak, ze nigdy nie
zmienie zdania wtej kwestii.
My wszyscy zmieniamy sie
zbiegiem czasu.

—Opowiedz jeszcze o ostat-

nim projekcie zwigzanym

z Catym Gawtem. Zaangazo-

wates$ spotecznoscé skupiong

wokét restauracji do tego, by

przyniesli do lokalu rosliny...

— Lockdown zmobilizo-
wal mnie do tego, by prosi¢
Urzad Miasta w Sopocie iwy-
najmujacego Sopot Centrum
o troche wiecej przestrzeni
w ogrodku, tak by przy za-
chowaniu wszystkich rza-
dowych restrykcji zachowaé
liczbe przyjmowanych goSci.
Na Instagramie i Faceboo-
ku wrzucilem informacje, ze
otwieramy nowy ogrodek.
Obiecalem, ze jak tylko sie
odkujemy, to zagospodaruje-
my te przestrzen licznymi ro-
Slinami. Bardzo szybko jeden
pan obiecal wkomentarzu, ze
przyniesie do nas roéline, kie-
dy tylko bedzie zwizyta wSo-
pocie. Niedtugo potem kolejna
pani obiecata podarowac co$
od siebie. Tego samego dnia
inna przyniosla trzy wielkie
agawy. Wszystko potoczylo
sie lawinowo. Kto§ wyslal
kwiaty z Krakowa, jeden pan
przyjechat zpelnymi donicami
z Berlina, ainny, z Wroclawia
podarowal nam na ten cel
tysiac zlotych. Dzigki temu
kazdy moze mie¢ w restaura-
cji co$ spersonalizowanego, co
jeszcze bardziej laczy go ztym
miejscem iwprowadza domo-
wa atmosfere. Ao to wCalym
Gawle wlasnie chodzi.

Profil restauracji Caty Gawet
mozna $ledzi¢ na stronie www.
instagram.com/calygawel.

DOMINIKA
RASZKIEWICZ
redakcja@
gazetaolsztynska.pl
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— Pani Wioletto, kiedy ostatni
rozmawiaty$my byta pani sku-
piona na koriczeniu powiesci
dla dorostych. Dzi$ ksigzka
jestjuz w sprzedazy.

— Nie spodziewalam sie, ze
powies¢ ukaze sie tak szybko.
Skonczylam pisa¢ dokladnie
20 lutego tego roku. Skon-
czong ksiazke odlozylam na
miesiac, by na chlodno zrobié¢
redakgje i korekte. W miedzy-
czasie czytalam fora pisarskie,
by zorientowa¢ sig, ile mniej
wiecej czeka si¢ na odpowiedz
wydawcy. Liczylam po cichu, ze
moze do pol roku ktos$ sie ode-
zwie. Tymczasem dwa wydaw-
nictwa odezwaly sie na drugi
dzien po wyslaniu tekstu, ajed-
no znich, Wydawnictwo Szara
Godzina, obiecalo, ze ksiazka
ukaze sie jeszcze tej jesieni,
ijak wida¢ dotrzymali slowa.

—Niedawno odbyta premiera

pani powiesci ,Przyjdzie pogo-

da namito$¢”. Czy moze nam
pani co$ o niej opowiedzieé?

— Trzy mlode kobiety zde-
rzaja sie z bezwzglednoscm
dorostego zycia. Joanne zo-
stawia dlugoletni partner.
Magda spodziewa si¢ dziecka
iw dodatku los wystawia ja na
ciezkg prébe. Zuzanna ma-
rzy o karierze w modelingu,
ale przez naiwno$¢ wikla sie
w seksafere wkregach wladzy.
Trzy kobiety dzieli wszystko,
alacza dwie rzeczy: przyjazh
i przyzwoito$¢. Nie mam tu
na mysli przyzwoito$ci moral-
nej, a po prostu zwykte czlo-
wieczenstwo. Mimo licznych
tarapatow, czasem bolesnych
konsekwencji ztych wyborow
imlodzienczej naiwnoéci, sum-
ma summarum kobiety moga
spojrze¢ sobie woczy, bowiem
wniepogodzie zycia zachowaly
szacunek do drugiego czlowie-
kaido siebie.

— W powiesci pokazuje pani,

ze wszystko ma swdj czas. Czy

W pani zyciu tez tak jest?

— Moglabym powiedziec,
ze tak, ale po glebszym zasta-
nowieniu, mysle, ze to zalezy
kiedy i na ile zaufamy sobie
w realizacji marzen. Gdybym
miala wiecej odwagi isamoza-
parcia, to skonezytabym te po-
wie$¢ duzo wezesniej. Przeciez
pomyst, by pisa¢ dla doroslych,
przyszedl mi do glowy pare lat
temu, ale nie miatam odwagi
zrobi¢ czego$ nowego. Zdrugiej
strony jednak, teraz mam wie-
cej do$wiadczenia zyciowego,
ktére sprawia, ze moje powie-
Sci sa dojrzalsze. Czytelnicy
chwala mnie za zyciowe po-
dejscie do wielu problemow,
a zatem moze rzeczywiscie
wszystko ma swoj czas.

—Co hytoinspiracja do stwo-

rzenia tej powiesci?

— Od dawna obserwu-
je stosunku miedzyludzkie,
aszczegodlnie relacje damsko-

FABULE PISZE SAMO ZYCIE

ZN0SIC trudy zyma

Wioleta Piasecka postawita w swoim zyciu wszystko na
jedng karte. Uwolnita sie od nieudanego matzenstwa,
rzucita prace i data szanse pisarskiej pasji. Wtasnie ukazata
sie jej powiesc ,Przyjdzie pogoda na mitosSc”, w ktorej
udowadnia, ze w naszym zyciu wszystko ma swaj czas.

-meskie. Pochylam sie tez nad
problemami psychologicznymi,
takimi jak np. wybaczanie,
wdziecznoé¢ itd. Postaci sa
fikeyjne, cho¢ wkazdej ztrzech
bohaterek zostawilam czastke
siebie.

—Jaki miata pani cel piszac te

ksigzke? Miata ona przekazac

co$, co moze innym wskazac

droge?

— Chcialam po prostu spra-
wi¢ rado$¢ czytelnikom. Nie
zakladatam sobie zadnego celu,

no moze jeden: by czytelnik nie
mog} sie oderwac od czytania.
Uzylam w powieSci wszyst-
kich pisarskich sztuczek, by
tak bylo. Irzeczywiscie chyba
sie udalo, bo zar6wno wy-
dawca, jak iredaktorka, az po
czytelnikow wswoich opiniach
powtarzaja, ze przeczytali po-
wie$¢ jednym tchem.

— Co doradzitaby pani komus$

kto wie, ze musi co$ zmieni¢

W swoim zyciu, ma marzenia,

azwyczajnie sie boi?

— Jebli rzeczywicie cheialby
co$ zmieni¢ doradzilabym zro-
bienie planu drobnych krokéw.
Na kartce polecitabym wypi-
sa¢ wszystko, co przyblizy go
do zmiany sytuacji wjakiej sie
znalazl, pracy, czy zwiazku. Aw
razie strachu kazalabym sie za-
stanowié, gdzie bedzie za pieé
lat ijakie bedzie jego samopo-
czucie, jeli niczego nie zmieni.

— Wierzy pani w szczesliwe

zakonczenia? Nie tylko

w ksigzkach, ale w zyciu?

— Wierze, ze uSmiech, dobre
stowo, czy jakakolwiek pomoc
wroci do nas podwdjnie. I nie
mam tu na mysli odwdzie-
czenia sig, po prostu, gdy da-
jemy dobro¢, jesteSmy lepsi,
wartos$ciowsi, szlachetniejsi,
choéby we wlasnych oczach.
Postanowilam, ze moje ksiaz-
ki beda mialy wylacznie dobre
zakonczenia. W zyciu spotyka
nas tyle rozczarowan, smutku,
niepowodzen, niech lektura,
przyniesie nam rados¢, nawet
jesli podczas czytania zaznamy
r6znych emocji, to chee, by od-
kladano ksiazke z poczuciem
lekkoéci.

— My, kobiety powinny$my

trzymac sie razem, by¢ dla

siebie wsparciem?

— Oczywiscie. Kazda z nas
chcialaby do$wiadczy¢ takiej
przyjazni jaka dziela sie Joan-
na, Magda iZuzanna. Chociaz
wnastepnej mojej ksiazce po-
kaze tez toksyczna przyjazn
miedzy kobietami.

— Dotychczas pisata pani

ksigzki dla dzieci, teraz mamy

powies¢ dla dorostych. Czy
powrdci pani jeszcze do
pisania dla dzieci, a moze
pozostanie pani w tematyce
powiesci dla dorostych?

— Mam pomysl na serie
ksiazek dla dzieci o dziew-
czynce ijej malym piesku. To
dlatego, ze od niedawna sama
mam pieska, wiec na co dzien
dane mi jest dos$wiadczaé psiej
przyjazni ibeztroskiej zabawy.
Wroécilty do mnie tez prawa do
kilkunastu ksiazek dla dzie-
ci, a zatem wydawca moze je
ponownie wyda¢, kiedy tylko
zechce. Natomiast mam wiele
pomystow na ksigzki dla doro-
stych iprzyznam, ze dla doro-
stych duzo swobodniej mi sie
pisze.

— Widagé, ze bardzo lubi pani

prace pisarskg, prawda?

A skad pochodzg pomysty na

fabute?

— Bardzo lubie. Przyznam, ze
po wielu latach chyba bardziej
niz weze$niej. Lubie sie rozwi-
jac, od czasu do czasu zapisuje
sie na kurs dla zaawansowa-
nych pisarzy, by dowiedzie¢
sie, co mozna jeszcze zrobié ze
wspolczesnym jezykiem. Lu-
bie rowniez analizowac¢ kazdy
problem moich bohaterow,
czytam fora z poradami psy-
chologicznymi, by fabule bar-
dziej uprawdopodobnié. Askad
pomysly na fabule? Po prostu,
samo zycie.

—Jak wyglada panirutyna

pisarska? Czy sq jakie$ spe-

cjalne rytuaty, czy po prostu
siada panii pisze?

— Musze mieé¢ wolna glowe
od trosk iod pilnych spraw do
zalatwienia. Rano odpisuje na
korespondencje i zalatwiam
wszystkie sprawy domowe.
Dopiero popoludniu siadam

do pisania, azdarza sig, ze do-
piero wieczorem. Lubig pisaé,
gdy dom $pi. Zapalam $wiecz-
ke zapachowa, siadam przy
biurku izaczynam od czytania
poprzedniego rozdzialu, acza-
sami krotkiej redakeji, najczes-
ciej wstaje od biurka otrzeciej
nad ranem. Natomiast, gdy
do konca powieéci mam kilka
rozdzialéw, to wtedy najczes-
ciej pisze od rana, nie zwazajac
na nic.

— Jakie sg pani plany pisar-

skie i wydawnicze w najbliz-

szej przysztosci?

— Do konca listopada mam
odda¢ do wydawnictwa po-
wie$¢ pod roboczym tytulem
,Bez planu B”, ktéra ma sie
ukaza¢ na przelomie marca
ikwietnia. Potem mialam pi-
sa¢ komedie romantyczna, ale
wydawca poprosil mnie, bym
pisala druga czeS¢ powiesci
,Przyjdzie pogoda na milos¢’,
bo czytelniczki sie tego doma-
gaja. Ciesze sie, bo to znaczy, ze
ksiazka sie podoba.

—Jak zachecitaby pani czy-

telnikéw do siegniecia po pani

ksigzke?

— Czytelnik daje pisarzo-
wi 8 sekund na to, czy bedzie
czytal dalej. Wziglam sobie to
do serca i postanowilam, ze
jak juz wezmiecie moja ksiaz-
ke do reki to jej nie odlozycie
przed konicem. Jak to zrobi-
fam? SprawdZcie sami. Jesli
przezywacie rozterki irozcza-
rowania, ta ksiazka jest dla
was. Je$li poszukujecie wlas-
nej drogi, ta ksiazka jest dla
was. Jesli szukacie po prostu
dobrej lektury, to ,,Przyjdzie
pogoda na mitos¢” jest bardzo
dobrym wyborem.

—Czym jest dla pani szczes-

cie?

— To uémiech moich bli-
skich. Dobroé¢ mojego meza,
milo$é syna i synowej. Mer-
dajacy ogonek Cocusi. Ota-
czajaca mnie przyroda, bo od
marca mieszkam wle$niczow-
ce. Dobre stowo czytelnikow,
pachnace kwiaty w wazonie
imoze zapach ciasta zjablka-
mi pieczonego w sobotnie po-
poludnie.

— A czy pani jest kobietg

szczesliwg i spetniong?

— Tak, zdecydowanie. Wwie-
ku czterdziestu lat postawilam
moje zycie na jedna karte. Na
pisanie. Uwolnilam sie od nie-
udanego malzenstwa, rzucitam
nielatwa korporacyjna prace,
cho¢ bezpieczna finansowo ina
powaznie dalam szanse mojej
pisarskiej pasji. Udalo sie, az
czasem ulozylo sie tez zycie
osobiste.

JOANNA KARZYNSKA - %
j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl




BE/00rsel)

GLOWA PEXNA POMYStOW

SOBOTAV\\NIEDZIELA [07-0811112020
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

1o

Fot. Arek Wtodarski

Marta Polak:

Potrafie nadawac z dzie¢mi

na tej samej fali

»Moje™d
ubig baw

—0d zawsze chciata pani

pracowac z dzie¢mi?

— Wlaéciwie odkad pa-
mietam, to zawsze wigza-
lam swoja przyszlosc z praca
z dzieémi. Nim rozpoczelam
dzialalno$¢ animatorki, pra-
cowalam w edukacji, w ktérej
zawodowo pracuje dotych-
czas. Uczytam dzieci w szkole
iprzedszkolu. Od 8 lat jestem
pedagogiem. Dzi$§ dodatkowo
jestem pedagogiem specjal-
nym, terapeuta zajeciowym
ianimatorem zabaw dla dzieci.
Jestem wtrakcie dalszego do-
skonalenia zawodowego, ktore
bedzie mialo zwiazek rowniez
zanimacjami. Doszkalam jezyk
obcy, zeby nie tylko go uczy¢,
ale takze prowadzi¢ animacje
dla dzieci, ktore mowia tylko
wjezyku angielskim.

— Skad wzigt sie pomyst na

animacje?

— Pomysl na animacje zro-
dzil sie w zasadzie w trakcie
mojej pracy w zawodzie na-
uczyciela. Ludzie, ktorzy mnie
znaja, wiedza, ze jestem osoba,
ktéra nie usiedzi na miejscu,
ktora ciagle poszukuje nowos-
ci, ktéra nie lubi nudy. Ja po
prostu nie potrafie usiedzie¢
w jednym miejscu. Zaledwie
skoncze realizacje jednego po-
myshu ijuz w glowie rodza mi

4

y.

..-“'
1

sie nowe. 1,5 roku temu dowie-
dzialam sie o technikach ani-
macyjnych ipomyslalam sobie,
ze byloby to co$ ciekawego dla
dzieci. Zapisalam si¢ na kurs.

W tej chwili posiadam kurs
miedzynarodowy. Zacze-
lam wykorzystywaé techniki
animacyjne w swojej pracy
iwpadlam na pomysl, ze mo-
glabym prowadzi¢ dodatkowsa
dzialalno$¢. I tak sie zaczelo.
Sama wymyslilam nazwe,
p6zniej logo, stroj, zaprojek-
towalam wizytowki, a przede
wszystkim zalozylam strone
na Facebooku itam dzialam
jako Mardotka. Szybko okazalo
sie, ze spelniam sie wtej roli, ze
moi klienci sa zadowoleni ido-
stalam wiatru wzagle. P6zniej
juz tylko wzbogacalam moj
warsztat itak jest do tej pory
—wcigz mi malo.

— Czym charakteryzuje sie ta

praca?

— Praca animatora, to przede
wszystkim znalezienie alter-
natywy do zabawy dla dzieci.
Moim zadaniem jest zajecie
wolnego czasu dzieciom wspo-
sOb kreatywny, ktory bedzie im
sie podobat idzigki temu zche-
cia beda uczestniczyli wanima-
cjach. Przede wszystkim waz-
ne jest dostosowanie zabaw
do wieku, wiec jesli grupa jest
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Animator musi
byC przebojowy,
miec gtowe
petng pomystow
| wyciggac je jak
asy z rekawa

W najmnie;
oczekiwanym
momencie.

mieszana, co zdarza sie wwiek-
szosci przypadkéw, wowczas
zajecia musza by¢ r6znorodne.

Obecnie wykorzystuje sie
malowanie twarzy, ksztalty
zbalonéw, tatuaze brokatowe,
zamykanie wbance mydlanej,
warkoczyki syntetyczne, war-
sztaty robienia slime, zabawy
kulkami orbiz, r6znego rodza-
ju zajecia plastyczne, zabawy
ruchowe, zawody sportowe...
Moglabym tak wymieniaé¢
iwymienia¢. Ja ciagle wpro-
wadzam co$§ nowego do swojej

~
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pracy, zeby dzieci mialy duza
r6znorodnosc.

Praca animatora jest bardzo
wdzieczna. Je§li kto§ kocha
prace z dzie¢mi, to czerpie
ogromng rados¢ zich uémiechu
izadowolenia. Od dzieci ciagle
sie czego$ uczymy. Ta swobo-
da pracy ibezposrednio$¢ jest
czymS$ bezcennym.

— Jakie cechy powinien mie¢

dobry animator?

— Jak to animator: musi by¢
przebojowy, mie¢ glowe pelng
pomystéw i wyciagaé je jak
asy zrekawa wnajmniej ocze-
kiwanym momencie. Wiele
0sob skupia sie tylko na tych
cechach, ale ja uwazam, ze
dobry animator powinien tez
umieé zareagowaé na kazda
sytuacje, na placz, nieokielz-
nany $miech czy zwyczajnie
na wycofanie dziecko.

Zawod pedagoga na pewno
mi wtym pomaga. Zauwazyltam
nawet, ze ludzie chetniej wy-
bieraja moje uslugi ze wzgledu
wlaénie na moje wyksztalcenie
wtym kierunku istaz pracy. Na-
lezy pamietad, ze kazde dziecko
jest inne isztuka jest wtak krot-
kim czasie odnalez¢ wdziecku
talent ipiac je wgore.

— Nie jest to praca na okragto.

Wspominata pani, ze jest to

dziatalnos¢ nierejestrowana.

Energia,
doswiadczenie

I mnostwo checi

— to cechy
odpowiedniego
animatora zabaw
dla dzie¢mi. Marta
Polak z Elblaga,
Znana szerze|

jako Mardotka,
wszystkie te cechy
posiada. | zapewne
dlatego wszystkie
przyjecia, w ktorych

uczestniczy, sg
niezapomniane!

KO

— Tak, praca animatora
to praca dorywcza. Prze-
de wszystkim prowadzona
wweekendy isezonowo. Roz-
poczyna sie w polowie maja
ikonczy we wrze$niu. Pozwala
to na prowadzenie dzialalno-
Sci nierejestrowanej, oczywi-
Scie. Dzieki temu nie ponosze
miesiecznych kosztow, ktorych
nie mialabym za co pokryé
wmiesigcach niezarobkowych,
poza sezonem.

—Jak pandemia wptyneta na

te dziatalnos$é?

— Czas pandemii to trudny
czas dla wszystkich. W obec-
nym roku animacje rozpoczely
sie tak naprawde pod koniec
czerwca, zakonczyly juz we
wrze$niu. Odczué mozna byto
trudna sytuacje finansowsg
spoleczenstwa. Wiele osob nie
decydowalo si¢ na dodatkowe
koszty iatrakcje.

— Jakie sg dzieciiw co naj-

bardziej lubig sie dzi$ bawi¢?

— Oj, dzieci sa rézne. Sa
dzieci bardzo otwarte i te
mniej, sa takie, ktére lubia
skupiaé na sobie uwagge itakie,
ktére wola pozostaé w cieniu.
Generalnie wszystkie dzieci,
z ktorymi prowadzilam ani-
macje, sa cudowne, to byly
dzieci, z ktérymi potrafitam
sie zzy¢ przez dwie godziny

inie chcialo si¢ odjezdzaé.

Wigkszoé¢ dzieci jest ot-
warta na nowoSci, na to, co
zaproponowalam. Wiele razy
na koniec imprezy, zZegnajac
sie z rodzicami, méwilam, ze
dzieci sa niesamowite. Wiele
razy slyszalam w odpowiedzi,
Ze to ja niesamowicie popro-
wadzilam impreze ize rodzice
nie moga uwierzy¢, ze dzieci
byly takie postuszne itak chet-
nie podazaly za mna. Moze co$
wtym jest, ze po prostu potra-
fie nadawaé z dzie¢mi na tej
samej fali.

Ulubione zabawy dzieci to
wlaséciwie te, ktore sa na to-
pie. Obecnie robienie slime’6w
i gniotkéw antystresowych
zkulek orbiz. Banki mydlane
i zamykanie w bance mydla-
nej to hit, ktéry sie nie znu-
dzi. Dzieci lubia zrobié cos, co
pdzniej moga zabra¢ do domu,
to dla nich bardzo wazne. Po-
wiem szczerze, ze ,;moje” dzieci
lubig bawié¢ sie we wszystko,
co zaproponuje. Nawet dzie-
ci wwieku 12 lat lubia poba-
wié¢ sie w klasyczne zabawy
dla przedszkola-
kow.

KAROLINA KROL
kkrol@
dziennikelblaski.pl
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Paulina z Cataleyg i Melanig

Ee '.‘_:_-.-_"r -
ALEANIANEN N
=
—— ———  Wkreacji W stylizacji W sukience
= Joanny Krupy Matgorzaty Kozuchowskiej Kasi Sokotowskiej

Paulina Zbyczynska pochodzi z Nidzicy i jest mamg 4,5-
letniej Catalei i 2- letniej Melanii. Wkrotce na Swiat przyjda
tez blizniaki. Paulina to mama kreatywna. Gra z corkami na
wymyslonych instrumentach i projektuje sukienki wzorujgc
sie na polskich celebrytkach. Jej profil na Instagramie

omyst na nietypo-

we kreacje narodzil

sie¢ przypadkowo.

— Pandemia koro-

nawirusa sprawila,
ze Cati przestala chodzié do
przedszkola. SiedzialySmy
w domu, nigdzie nie wy-
chodzilySmy i zaczelo nam
sie troche nudzi¢. Od slo-
wa do slowa i pojawila sie
mysl o pierwszej sukience.
Wzorowalam sie¢ na kreacji
Kingi Rusin — opowiada
Paulina. Pierwsza sukienka
powstala na poczatku maja,
a po niej pojawilo sie kolej-
nych... dziesieé¢! Inspiracja sa
kreacje polskich celebrytek
iprojektantek. — Robimy je
zazwyczaj z brystolu, a do-
datki to réznego rodzaju
pazlotka, koraliki, tasiemki,
tiul. Proces powstawania
sukienki trwa na ogo6l od 2
do 4 godzin. Oczywiscie Ca-
taleya po swojemu mi po-
maga (Smiech) — przyznaje
Paulina.

O tym, jaka sukienka zo-
stanie stworzona przez kre-
atywna mame decyduja fol-
lowersi. — Umieszczam na
Instagramie dwie kreacje
itrwa glosowanie. Sukien-

REKLAMA

Najwieksza Hurtownia
Odziezy w Olsztynie
Olsztyn, ul. Wyszynskiego 7
tel. 89-534-63-52
www.gracjaolsztyn.pl

Z tym kupo
) n
kupisz bezpma‘:'z";*
. o.ferta Wazna
1 listopada 2020,

do 2

Hurtownia
prowadzita na state

.Ai'\,

* Do zakupu bez marzy uprawnia tylko kupon
z papierowego wydania gazety.
954200tbr-h-M

obserwujg 33 tys. 0sob.

Kreacja
Kingi Rusin

ke, ktora zdobedzie wiecej
gloséw, tworze. Czasami za
pierwszym razem nie uda mi
sie osiggnac zamierzonego
efektu, wtedy sukienke robie
jeszcze raz. Za chwile jade
wla$nie po czerwony brystol,
bedziemy robily sukienke
Pauliny Krupinskiej, ktéra
wygrala w ostatnim gloso-
waniu — dodaje Paulina.
Celebrytkom dziela mtodej
mamy takze si¢ podobaja.
W komentarzach pod krea-
cjami cieplo wypowiadaja sie
m.in. Malgorzata Kozuchow-

Cati jak
Klaudia Halejcio

ska czy Kinga Rusin, na kt6-
rych wzorowala sie Paulina.

Niestety, zywot sukienek
jest krotki, brakuje bowiem
miejsca na ich przechowy-
wanie. Jednak sama praca
nad kreacja sprawia Pauli-
nie ijej corkom wiele rado-
$ci. Mala modelka Cataleya
nie ma tez problemu z po-
zowaniem. — Cati lubi sie
przebieracé i ciagle czeka na
nowga sukienke. Pozowanie
do zdje¢ réwniez sprawia
jej rado$¢ — moéwi Paulina.
Jednak przyznaje, ze sama

Stylizacja
Edyty Herbu$

w dziecinstwie nie lubila
przebieranek. Swego czasu
dziewczyny podbijaly Inter-
net filmikami, gdzie widac,
jak graja na wymysSlonych
instrumentach. Byly to cho-
ciazby gitara z papieru czy
harfa, zrobiona z suszarki
do prania. Trzeba przyznad,
ze fantazji im nie brakuje!

ZUZANNA
LESZCZYNSKA
z.leszczynska@

gazetaolsztynska.pl
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10 sposobhow

na radzenie

sople

7 przewlektym
bolem

Istnieje wiele farmakologicznych
sposobow na radzenie sobie z bolem,

jednak czasami sg one niewystarczajgce
lub niewskazane z racji swojej

szkodliwosci na aktualny stan zdrowia.

Do takiej grupy nalezg osoby przewlekle

cierpigce z powodu roznych schorzen.

odzienne zycie z bo-

lem znacznie obniza

jego jako§é. Utrud-

nia swobodne funk-

cjonowanie, wplywa
niekorzystnie na relacje,
przyczynia si¢ do wycofania
spolecznego i braku odczu-
wania pozytywnych emocji.
Moze by¢ zatem zrédlem
intensywnego stresu, ktory
nierozladowany obniza od-
porno$¢, wzmaga procesy
chorobowe i czesto prowa-
dzi do stan6w depresyjnych.
Istnieja jednak pozafarmako-
logiczne sposoby na radzenie
sobie z bdlem, ktore moga
okaza¢ si¢ wsparciem w tym
trudnym okresie.

JAK RADZIC SOBIE Z BO-
LEM? OTO 10 SPOSOBOW:
1. ZADBAJ 0 ZDROWIE PSY-
CHICZNE

Wszelkie trudne, nierozla-
dowane emocje prowadzace
w konsekwencji do ciaglego
stresu, stan6w depresyjnych,
czy lekowych, podwyzszaja
wrazliwosé¢ organizmu na bol.
Znajdz zatem swodj wlasny
sposob na roztadowanie emo-
¢ji. Niezawodne sa wtym celu
réznego rodzaju relaksacje,
¢wiczenia fizyczne (po kon-
sultacji zlekarzem), ulubiona
muzyka, czy dluzsze spacery
wsrod natury. Jesli stres po-

zostaje poza twojg kontrola,
nie wahaj sie siegnaé po po-
moc psychologiczna,.

2. ODKRYJ CUDOWNE KO-
RZYSCI PRZEPONOWEGO
ODDECHU

Niewiele osob zdaje sobie

sprawe, ze najpewniejsze le-
karstwo na stres mamy nie-
ustannie przy sobie. Problem
wtym, ze nie potrafimy znie-
go odpowiednio korzystac.
Spokojne, $wiadome, prze-
ponowe oddychanie sprawia,
ze pobieramy nawet 10 razy
wiecej powietrza, usprawnia-
jac tym samym nasz uklad
limfatyczny i odpornoscio-
wy. Wszelkie toksyny izbed-
ne substancje sg skuteczniej
usuwane z organizmu, co
rowniez wplywa korzystnie
na procesy starzenia. Na
przewlekly bol ten rodzaj od-
dechu moze by¢ zbawienny.
Wystarcza 3 minuty, aby or-
ganizm wprowadzil si¢ wstan
relaksu, mysli wyciszyly sie,
napiete mieénie rozluznily,
abol przestal intensywnie do-
skwieraé.

3. MEDYTUJ

Mawia sie, ze gdyby uczo-
no medytacji od dziecinstwa,
Swiat nie zaznalby emocjo-
nalnego bélu na tak duza

skale. Po pierwsze, medyta-
cja pozwoli ci znaleZz¢ spokdj
iwytchnienie wzyciu pelnym
boélu. Po drugie, istnieja tech-
niki medytacyjne i wizualiza-
cje przeznaczone wlasnie dla
0sob z chronicznym bélem.
Odpowiednio poprowadzo-
ne moga wplynac znaczaco
na poziom odczuwania bélu.
Tego typu praca zwyobraznig
lub afirmacja zpowodzeniem
stosowana jest na przyklad
przy nowotworach.

4. ZMIEN MYSLENIE 0 BOLU
Zastanow sie, co tak na-
prawde utrudnia twoje zycie.
Sam bdl, czy mySlenie onim?
Bardzo czesto bowiem sam
bol jest do zniesienia oraz
mozna z nim wykonywaé
wiele czynno$ci. Natomiast
to mysli krazace wokot bolu
stoja na przeszkodzie do
wzglednie normalnego funk-
cjonowania. Zazwyczaj sa to
mySli typu: ,kiedy to minie”
oraz ,czy nie rozchoruje sie
jeszcze bardziej”. Na pierwsza
obawe skuteczne jest zycie
pelne uwaznosci oraz proba
prowadzenia zycia, jakie chce
sie wieé¢, oczywiScie na mia-
re fizycznych mozliwosci. Na
druga, wizyta ulekarza iroz-
wianie watpliwoéci, mogace
przynie$¢ duza ulge. Pamie-
taj, ze mySlenie o bdlu nie

przyniesie nic wiecej oprocz
stresu. Jesli jest do zniesie-
nia, sprobuj robi¢ swoje.

5.STOSUJ ODPOWIEDNIA
DIETE,

Wigkszosé chorob wymaga
odpowiednio dostosowanej
diety. Dzigki niej stan two-
jego zdrowia moze znacznie
sie poprawié¢. Pamietaj takze,
ze jelita sa naszym drugim
moézgiem. Wartoéci odzyweze
znajdujace sie w pozywieniu
maja znaczacy wplyw na
procesy chemiczne w na-
szym mozgu, wtym na nasze
samopoczucie. Zdrowy styl
zywienia to doskonale paliwo
dla ukladu nerwowego, ktory
powinien dziala¢ bez zarzutu
przy chronicznym boélu.

6.ZADBAJ O PRACE Z CIA-
LEM

Sport bywa pomocny niemal
na wszystko. Wtym przypad-
ku to endorfiny dzialaja cuda.
Poprawiaja bowiem nastroj
ijednoczesnie blokuja sygna-
ly bolu. Ponadto wzmacniaja
mieénie, co pozwala uniknaé
kolejnych zrédel bolu. Nie
trzeba méwi¢ o szeregu in-
nych korzyéci zdrowotnych.
Jesli nie mozesz uprawiac
intensywniejszych sportow,
pomysl o prostej gimnastyce
lub jodze. Ten ostatni rodzaj

aktywnosci to nie tylko praca
z cialem, ale takze umystem
i duchem. Pamigtaj jednak
o wezeéniejszej konsultacji
zlekarzem.

7.0DSTAW ALKOHOL

Cho¢ uzywka ta moze da-
waé wrazenie wyciszajacej
boél, dziala odwrotnie. Miedzy
innymi wzmaga problemy ze
snem, a tylko odpowiednio
zregenerowany organizm
moze lepiej radzi¢ sobie zbo-
lem. Ponadto pity wwigkszych
iloSciach wplywa niekorzyst-
nie na radzenie sobie z emo-
cjami, co jest niezbedne wtym
trudnym czasie.

8. PROWADZ DZIENNIK
POZIOMU BOLU ORAZ
AKTYWNOSCI

Codziennie obserwuj swoj
bol i zapisuj jego poziom na
skali od 1 do 10. Zauwaz takze,
jakie czynnosci wykonywale$
danego dnia. Moze si¢ oka-
zaé, ze pewnymi dzialaniami
masz na niego wplyw ipowoli
zaczniesz odzyskiwa¢ kontro-
le. Poza tym, ze bedzie to do-
skonala informacja dla ciebie
itwojego lekarza prowadzace-
go, obserwowanie bdlu, anie
zanurzanie sie wnim, pozwoli
ci na wieksze odseparowanie
sie od niego iskupienie uwagi
na innych aspektach zycia.

0 AUTORCE

Magdalena Kowalska

- psycholog specjalizujgca sie
w psychologii klinicznej 0séh
dorostych. Swoje doswiadcze-
nie zdobywata m.in. w Stowa-
rzyszeniu Polish Psychologists’
Association w Londynie,
prowadzac konsultacje dla
os6h indywidualnych. Obecnie
prowadzi Gahinet Wsparcia
Psychologicznego w Itawie,

do ktérego zaprasza osohy
doroste oraz mtodziez, oferujgc
réwniez konsultacje on-line.
Swoje zamitowanie do pisania
oraz potrzehe promowania
zdrowia psychicznego realizuje
wspodtpracujgc z portalem Psy-
chologia w Polsce oraz Zdrowa
Gtowa. Wiecej informacji na:
magdalenakowalska.co oraz
www.facebook.com/magdako-
walskapsycholog/.

9.ZNAJDZ ZAJECIA
ODWRACAJACE UWAGE
0D BOLU

Wszystkie inne czynnoSci,
niz siedzenie i skupianie sie
na bélu zadzialaja na twoja
korzy$é. Wykonuj potrzebne
obowiazki dzielac je na zada-
nia. Podchodz do nich racjo-
nalnie, pamietajac, ze zrobisz
tyle, na ile wystarczy ci sil.
Czasami ilo$¢ czynnosci do
wykonania jest na tyle przy-
tlaczajaca, Ze zniecheca nawet
do wstania z16zka. Wyznaczaj
sobie wiec male cele. Ponad-
to angazuj sie wzajecia, ktore
jeszcze skuteczniej odwroca
uwage od bolu. Niech bedzie
to co$ naprawde dajacego ra-
dos¢ i cheé zaangazowania.
Tak zwane ,flow” przy wyko-
nywaniu réznych zaje¢ moze
by¢ doskonalg odpowiedzia na
to, jak zapomniec¢ obolu.

10. ZBUDUJ SIEC WSPARCIA
Nic tak nie koi, jak rozmowa
zrozumiejaca nas osoba. Jesli
tylko to mozliwe, znajdz gru-
pe wsparcia dla os6b z chro-
nicznym boélem lub po prostu
samodzielnie takich oséb
poszukaj, nawet je$li mialby
to by¢ kontakt na odleglosc.
Moébw otwarcie swoim bliskim
o tym, jak sie czujesz. Czasa-
mi moga nie wiedzieé, jakie
emocje tobie towarzysza. Nie
pozostawaj sam ze swoimi od-
czuciami. Pamietaj, ze prosze-
nie o pomoc jest oznaka sily,
anie slabosci.
MAGDALENA KOWALSKA
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Kosmetyczka radz

Pani Karolino, czy zabieg
g wykorzystaniem kwaséw
Jestem w stanie wykonaé so-
bie w domu? Co powinnam
kupié? Wanda

dpowiedz sobie przede

wszystkim na pytanie,

czy jeste$ w stanie zro-
bi¢ to sterylnie? Czy wiesz
jaki kwas zastosowac? Jak
go zneutralizowac?

Jestem fanka zabiegow
z uzyciem kwaséw, jednak
uwazam ze powinny by¢ one
wykonywane w gabinetach
kosmetycznych. Obecnie na
rynku jest sporo kosmetykow,
ktore zawieraja bezpiecznie
stezenia kwasow do uzytku
domowego, polecam serdecz-
nie zaznajomic sie ztym tema-
tem. Pozdrawiam Karolina.

Pani Karolino, moglaby
pani poleci¢ maseczki do
stosowania w domu na cere
trqdzikowq?

omowe maseczki na
D tradzik powinny mie¢

w skladzie substancje
o wla$ciwosciach regeneru-
jacych naskorek, na przyklad
roSlinne wyciagi z lukrecji
lub nagietka.

Przykladowa domowa ma-
seczka lagodzaca podraznienia
moze by¢ mieszanka miodu
icynamonu lub miodu, jogur-
tu naturalnego isoku zcytryny,
albo kurkumy, mleka imiodu.

Milena

Fot. archiwum prywatne

Na Wasze pytania odpowiada Karolina Maczulska
—wspotwtascicielka Atelier Karla Secret & Beauty Nails w Nidzicy.
By zadaé pytanie specjalistce, piszcie: z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

Metamorfoza numeru

Fot. Afelier Karla Secret & Beauty Nails

Chcesz pokazaé swojg metamorfoze?
Wyslij zdjecia przed i po+kroétki opis na: z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

ZAPYTAJ SPECJALISTKE

Urydyna leczy psychike
| uktad nerwowy

tydow, ktory tworzy tan-

cuch RNA to naturalna
substancja potrzebna w kaz-
dym organizmie. Odzywia
i wzmacnia uklad nerwowy,
regeneruje komorki nerwo-
we. Wspomaga dzialanie
osrodkowego ukladu nerwo-
wego i wlokien nerwowych,
reguluje poziom homocy-
steiny. Badania wykazaly, ze
urydyna zwieksza odpornosc
na infekcje, poprawia pamieé
i plastycznosé komoérek ner-
wowych, dzieki czemu chroni
przed chorobami neurode-
generacyjnymi. Zbadano, ze
urydyna ma pozytywne dzia-
lanie na autyzm, po suple-
mentacji ta substancja dzieci

U rydyna, jeden z nukleo-

mialy mniej napadéw drga-
wek ipoprawila sie ich zdol-
no$¢ wymowy. Suplementacja
urydyna dziala ochronnie na
uklad nerwowy, aw polacze-
niu z odpowiednimi ziolami
i witaminami, w szczeg6lno-
Sci zgrupy B, wzmocni swoje
dzialanie jeszcze bardziej,
gdyz ziola dzialaja w wege-
tatywnym ukladzie nerwo-
wym. Urydyna jest zatem
wazna substancja wleczeniu
i zapobieganiu schizofrenii,
lekow, depresji, bezsennoSci,
stwardnienia rozsianego, au-
tyzmu, choroby Parkinsona,
Alzheimera, padaczki iinnych
chorob, niszczacych strukture
komoérek nerwowych*

Mozecie Panstwo aktywnie
wigczy¢ sie w tworzenie dziatu
Psychoterapia i Ziotolecznictwo
poprzez propozycje tematéw

z tych dziedzin, o ktérych chcieli-
byscie dowiedzie¢ sie wiecej. Pro-
pozycje mozna zgtaszac na adres
mailowy: z.leszczynska@
gazetaolsztynska.pl

Dr Katarzyna
Kesicka
Certyfikowany
Psychotera-
peuta
Psychosoma-
toterapeuta
Fitoterapeuta

Specjalistyczne Centrum
Psychoterapiii 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.



mailto:z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl
mailto:z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl
Tel: +48 793 055 588
http://www.facebook.com/psychotera-
https://www.goldenline.pl/
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Gotebi Dwor to miejsce magiczne

— Gotebi Dwor to
miejsce, w ktorym
wiele spraw
uznawanych
wczesniej za
niemozliwe,

stato sie mozliwe
— mowi Aneta
Nogal, wiceprezes
i menadzerka
Domu Seniora
,Gotebi Dwor”
oraz dziatajgcego
przy nim Centrum
Neurorehabilitacji
im. prof. Jana
Talara.

entrum Neurorehabi-

litacji przy ,Golebim

Dworze” w Kamieniu

Malym kolo Itawy po-

wstalo w pazdzierniku
2018 r. To nowoczesny osrodek
zinnowacyjnymi rozwigzania-
mi wzakresie neurorehabilita-
cji ineuroprofilaktyki — dzieki
dofinansowaniu ze $rodkéow
Europejskiego Funduszu Roz-
woju Regionalnego swoim
pacjentom oferuje warunki na
najwyzszym, $wiatowym po-
ziomie.

— JesteSmy Swiadkami wielu
wybudzen, a takze powrotow
do zdrowia inormalnego funk-
cjonowania naszych pacjentow,
ktorych przypadki przed przy-
jazdem do naszego Centrum
oceniano jako nierokujace lub
nawet beznadziejne — mowi
Aneta Nogal. — Program tera-
peutyczny Centrum Neuroreha-
bilitacji ukierunkowany jest na
osiagganie najlepszych wynikow
leczenia. Skupieni jesteSmy na
usprawnieniu naszych kura-
cjuszy, ulatwieniu im funkejo-
nowania oraz stopniowe;j elimi-
nacji dysfunkeji chorobowych.

ZespOl isprzet

Bardzo czesto za zdrowiem
pacjentéw isukcesem placowki
rehabilitacyjnej stoi zespot pro-
fesjonalistow oddanych swojej
pracy, czesto postrzeganej wrecz
jako powolanie. Tu, wGolebim
Dworze tworza go terapeuci,
dyplomowani specjaliSci reha-
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Fot. materiaty prasowe

bilitacji, a takze studenci tego
kierunku, ktorych do$wiadczo-
ny przelozony wdraza w prak-
tyczne tajniki profesji. To oni
wspolnie zapewniaja pacjen-
tom kompleksowa opieke iwraz
znimi skupiaja sie osiagnieciu
konkretnego celu.

— Ale Golebi Dwor to tak-
ze najwyzszej klasy sprzet
— dodaje Aneta Nogal. — To
wlasnie on w rekach naszej
profesjonalnej ekipy sprawia,
ze niemozliwe staje sie realne.
Kazdego dnia pacjent bierze
udzial w licznych zajeciach
indywidualnych, podczas kto-
rych rehabilitanci skupiaja sie
na jego potrzebach imozliwos-
ciach. Celem nadrzednym tera-
pii jest maksymalny powr6t do
osiagniecia sprawnosci fizycz-
nej oraz zapobieganie nawro-
tom dysfunkcji.

A jedli sprzet — to nie mozna
pomina¢ firmy Meden-Inmed
z Koszalina, ktora nie tylko go

dostarcza iserwisuje, ale tez po-
maga wpozyskiwaniu funduszy
najego zakup, gléwnie zbudze-
tu UE — ale nie tylko.

— Do dyspozycji naszych pa-
¢jentow mamy wanne zhydro-
masazem Orionmed, wirowki
WKS iWKG, stoly terapeutycz-
ne, stol do pionizacji Vertimo,
atakze aparaty Lokomat i An-
dago —wymienia Aneta Nogal.

I to dzieki nim do zdrowia
w Golebim Dworze wracaja
pacjenci neurologiczni z dys-
funkecjami ruchowymi, pacjen-
ci spastyczni, poudarowi i ci
wpiaczee. Dzigki tym wszyst-
kim urzadzeniom Centrum
Rehabilitacji moze oferowac
szeroki wachlarz ustug. Loko-
mat, czyli automatyczna orteza
konczyn dolnych —to zaawan-
sowany system motywacji ¢wi-
czacego zwykorzystaniem sily
prowadzacej pacjenta. Daje
mozliwo$¢ pomiaru jego za-
angazowania w chod poprzez

Fot. materiaty prasowe
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sprawdzanie sily, jaka wklada
w ruch, ale tez dostosowania
poziomu sily wspomagajacej
ruch dla kazdej znoég osobno.
Lokomat to tez plynna regu-
lacja sily wodzacej dla kazdej
znog, ktéra wraz z postepem
rehabilitacji pozwala wymusic¢
na pacjencie ciezsza prace lub
przygotowac terapie specjalnie
dla pacjentéw zproblemem do-
tyczacym tylko jednej kohczyny.

— Lokomatu od Meden-
-Inmed uzywamy gléwnie do
terapeutyki, zwlaszcza w przy-
padku uszkodzenia rdzenia
kregowego, urazow mozgu, en-
doprotez, rdzeniowego zaniku
mie$ni, udaréw, stwardnienia
rozsianego, porazenia mozgo-
wego oraz choroby Parkinsona
— tlumaczy Aneta Nogal.

Z kolei Andago to najnowo-
cze$niejszy na $wiecie system do
prowadzenia wolnego treningu
wodciazeniu, ktory cechuje sie
nie tylko kompaktowym roz-

SEEIEE

miarem, co czyni urzadzenie
niezwykle funkcjonalnym, bo
umozliwia chocby przejazd
przez nieduze drzwi, ale daje tez
mozliwo$¢ wspolpracy zinnymi
urzadzeniami. Wanna zhydro-
masazem Orionmed stuzy do
hydroterapii — formy masazu
wodnego polecanej do reha-
bilitacji stanow pourazowych,
redukujacej bol oraz wszelkie
stany zapalne. Hydroterapia
konezyn z pomoca wir6wek
WKS i WKG umozliwia re-
dukcje standéw pourazowych
koniczyn, zaburzeh nerwowych
oraz zmeczenia ukladow mies-
niowych inerwowych.

Profesor Jan Talar

— Kazdego roku wybudza-
my kilkudziesieciu chorych
ze stanu glebokiej $piaczki
— moéwi prof. Jan Talar, pa-
tron Centrum. — Przyjmujac
ich widzimy, ze najczesciej sa
wstanie ciezkim, bez kontak-
tu... Aw krétkim czasie spra-

wiamy, ze odzyskuja $wiado-
mo$¢, zaczynaja wykonywaé
ruchy konczynami, nastepnie
mowic ichodzié.

Profesor Jan Talar jest ab-
solwentem medycyny na
Wojskowej Akademii Me-
dycznej whodzi. W1986 r. na
podstawie pracy pt. ,Ocena
stanu czynnoéciowego krego-
stupa pilotow wojskowych ze
szczegOlnym uwzglednieniem
jego odcinka szyjnego” zostal
doktorem nauk medycznych
ze specjalnoscig: neurorehabi-
litacja medyczna. Jest $wiato-
wej stawy lekarzem inaukow-
cem, ale przede wszystkim
lekarzem zpowolania, bardzo
oddanym swoim pacjentom.
To dzieki niemu tak wielu
znich udalo wybudzi¢ sie ze
$piaczki, ainni zobloznie cho-
rych pod jego okiem wrdcili
do pekni zdrowia lub do stanu
umozliwiajacego samodzielne,
niezalezne funkcjonowanie.
Jest tez niekwestionowanym
autorytetem dla kolejnych po-
kolen neurochirurgdow.

— W wigilie 2016 r. mdj
samochdod wpadl w poslizg.
Wszystkie obrazenia skupily
sie na mojej glowie — opo-
wiada jedna zpacjentek prof.
Talara. — Mialam liczne og-
niska krwotoczne, obrzeki
moézgu, wiele krwiakow...
Rokowania lekarzy nie byly
zbyt optymistyczne. Kilku
stwierdzilo nawet, ze lepiej
by bylo, gdyby Pan Bog za-
bral mnie natychmiast do
siebie. Albo zZe rodzicom lzej
bedzie, gdy oddadza mnie
natychmiast do jakiego$ ho-
spicjum. Na szczeScie juz pod
koniec stycznia 2017 r. na pie¢
miesiecy trafitam do profeso-
ra Talara. I to byla najlepsza
decyzja moich rodzicow. To
pod okiem profesora powoli
zaczelam mowic, chodzié, sa-
modzielnie je$é... Zaczelam
wraca¢ do tych wszystkich
czynnosci, ktore zdrowy czlo-
wiek traktuje jako oczywiste,
normalne. Dla mnie Golebi
Dwor to miejsce magiczne.

Moze i jest w Golebim
Dworze troche magii. Ale
jest wnim przede wszystkim
mnostwo oddania, profesjo-
nalnej opieki, nieustepliwos-
ci i kategorycznej odmowy,
by zbyt latwo sie podda¢. No
ijest sprzet Meden-Inmed,
ktory wrekach tych nieuste-
pliwych czyni prawdziwa ma-
gie...

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl
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adanie opinii publicznej
prezentujace poziom
swiadomoésci dorostych
Polakéw nt. otylosci zre-
alizowane zostalo przez
agencje SW RESEARCH wlu-
tym tego roku. Udzial w nim
wzigly zaréwno osoby zprawid-
towa masa ciala, osoby znadwa-
ga ite chorujace na otylo§é. Jak
pokazuja wyniki badania, mimo
ze ok. 25% polskiego spoleczen-
stwa cierpi na otylo$¢, nadal nie
ma dla tej grupy powszechnego
zrozumienia.

WYSMIEWANIE | PRZEMOC
FIZYCZNA, JAK TRAKTUJEMY
CHORYCH NA OTYLOSC?
Prawie polowa (44%) ba-
danych przyznala, ze kto$
z ich otoczenia do$wiadczyt
wySmiewania ze wzgledu na
SWojg wage, a co piaty (21%)
respondent wskazal nawet na
przemoc fizyczna. Co szosta
osoba znadwaga (17%), ale juz
co trzecia osoba cierpiaca na
otyloé¢ (39%), przyznala, ze
byla wy$miewana ze wzgledu
na nadmierna mase ciala, anie-
mal co piata osoba znadwaga
ico druga osoba zotyloScia trak-
towala ja jako powdd do rezyg-
nacji zaktywnoSci towarzyskich.
Otwarcie o przemocy fizycznej
moéwilo 6% osob z nadwaga
iponad 11% os6b zotyloscia.

STEREOTYPY I MITY, CZYLI
CALA PRAWDA 0 0TYLOSCI
Niezdrowa dieta, niska ak-
tywno$¢ fizyczna, siedzacy tryb
Zycia, obciazenia genetyczne,
choroba - czynnikéow ryzyka
rozwoju otyloSci jest wiele.
Wspdlezesna nauka wyraznie
wskazuje na jej ztozona etiolo-
gie. Nalezy ich jednak szukac
na réznych plaszczyznach -za-
réwno zywieniowych czy zdro-
wotnych, jak ipsychologicznych.
Niewatpliwie na predyspozycje
do jej wystapienia nakladaja sie
realia wspolczesnego $wiata
—stres, niezdrowy styl zycia. Co

REKLAMA

fot. freepik

Otytos

—niewidzialna
| Niezrozumiata
choroba

Nadal niewiele o niej wiemy, najczesciej
traktujemy jg jak wybor, nie rozumiemy, ze

jest chorobg — takie wnioski ptyng z wynikow
badania opinii publicznej okreslajgcego
postrzeganie otytosci wsrod Polakdw, ktore
zostato zrealizowane w ramach kampanii
edukacyjnej ,Porozmawiajmy Szczerze

o0 Otytosci”. Uwazani za osoby wesote

i przyjacielskie, w rzeczywistosci chorzy na
otyto$¢ zmagajq sie z wieloma bardzo trudnymi
sytuacjami, jak wysmiewanie, czy nawet
przemoc fizyczna. Dlatego istotne jest nie tylko
zburzenie narostych wokot tej choroby mitow,
ale i zbudowanie spoteczenstwa Swiadomego

i wrazliwego.

oprzyczynach, ale tez powikla-
niach otylosci wiedzg Polacy?

Zdaniem os6b ankietowa-
nych najczestszymi czynnika-
mi ryzyka sa niezdrowa dieta
(43%), niska aktywnos¢ fizycz-
na (40%) oraz przejadanie sie
isiedzacy tryb zycia (po 34%).
Jako najczestsze powiklania
otyloSci badani wymieniaja
choroby uktadu krazenia icuk-
rzyce. Wér6d wypowiedzi osob
ankietowanych niemalze nie
pojawiaja sie nowotwory, tj.
rak piersi, rak trzonu macicy,
jajnika, pecherzyka zolciowego,
jelita grubego, trzustki lub wa-
troby, czy tez inne dolegliwosci,
jak bezptodnos¢, choroby prze-
wodu pokarmowego, choroby
nerek, astma, depresja i wiele
innych.

Az polowa (49%) badanych
zgadza si¢ ze stwierdzeniem,
ze ,otyloé¢ to wybor —efekt ob-
jadania sie ibraku silnej woli”
Jedynie 17% badanych uwaza,
ze otylo$c to choroba. Jednakze
ponad potowa ankietowanych
(53%) twierdzi, ze gdyby osoba
chora na otylos¢ zwrécila sie do
nich zpro$ba opomoc, wiedzie-
liby co jej poradzi¢.

- Przyczyny otylosci sa bardzo
liczne a patogeneza niezwykle
zlozona. Drzisiejsza cywiliza-
cja, obciazenia genetyczne,
epigenetyczne, czynniki psy-
chologiczne i spoleczne, stres,
niezdrowy styl zZycia, stale
przyjmowanie niektorych lekow
- to wszystko moze prowadzi¢
do rozwoju otyloSci - przyznaje
prof.drhab.n.med. Pawet Bog-
danski, internista oraz hiper-
tensjolog, kierownik Katedry
Leczenia Otylosci, Zaburzen
Metabolicznych i Dietetyki
Klinicznej Uniwersytetu Me-
dycznego w Poznaniu, organi-
zator kampanii. - Postrzeganie
otylosci jako efektu lenistwa
istabego charakteru to ogromne
uproszczenie iduzy blad. Brak
rzetelnej edukacji wspoleczen-
stwie tylko napedza rozwoj tej

choroby cywilizacyjnej. Taka
niewiedza niesie za soba jed-
nocze$nie liczne bariery wzyciu
codziennym - m. in. brak dosto-
sowania gabinetow lekarskich,
zaplecza diagnostycznego czy
nawet wspolnych miejsc uzyt-
ku publicznego do potrzeb
0s0b z nadmierng masg ciala.
Niestety tego typu bariery moga
automatycznie prowadzi¢ do
szerzacej si¢ stygmatyzacji osob
chorujacych na otylos¢ —podsu-
mowuje prof. Bogdanski.

DIETAIRUCHEM W OTYLOSC?

Jedynie 25% os6b znadwaga
133% 0s0b z otyloScia rozma-
wialo z lekarzem pierwszego
kontaktu oredukeji masy ciala.
Moze to wynikaé¢ z trudnoéci
wlasciwej oceny swojej wagi -
23% 0s0b znadwaga deklaruje,
ze jest ona prawidlowa lub za
niska, aprawie 60% 0sob cho-
rujacych na otylo$¢ przyznaje,
ze problem otylosci ich nie do-
tyczy.
- Jako spoleczenstwo wciaz
wiemy za malo. Pozostajemy
daleko w tyle za innymi kra-
jami. Problem lezy u podstaw
- poza brakiem edukacji, cho-
roba ta nadal pozostaje wkregu
tematow tabu, takze wgabine-
tach. Lekarze nie rozmawiajg
szczerze z pacjentami, nie syg-
nalizuja im powagi problemu.
A przeciez dla chorych lekarze
stanowia autorytet. Jesli wiec
nie daja im jasnych sygnalow
odnos$nie konieczno$ci zmiany
stylu zycia isposobu odzywia-
nia, to jaka sile przebicia maja
osoby zotoczenia osoby cierpia-
cej na otylo$¢? Brak szczeroSci
tylko powigksza skale proble-
mu, zktérym itak coraz trud-
niej nam walczy¢ - przyznaje
prof. Pawel Bogdanski.

(NIE)SZCZERY JAK POLAK?
Mimo wielu stereotypow,
osoby z otylo$cia, postrzegane
sa jako cieple, mile iprzyjaciel-
skie, na co wskazuje ok. 40%

ankietowanych z prawidlowa
masg ciala lub nadwaga. Takze
same osoby zotytoScia - 55,5%
spoérod ankietowanych —przy-
znaja, Ze postrzegane sa wten
wlasnie sposob.

- Osoby zotyloscia sa czesto
postrzegane jako wyjatkowo
zabawne i przyjazne. Prawda
jest jednak taka, ze osoby te
ukrywaja, si¢ pod maska, osob
zduzym dystansem do siebie.
I'tu pojawia sie pytanie, na ile
taki wizerunek jest zgodny
zrzeczywistoscia... Faktycznie
jest tak, ze strach przed oce-
na i dyskryminacja powoduje
utych oséb lek. Czesto wyste-
puje rowniez poczucie winy
spowodowane wygladem.
Woéwezas osoba taka zaczyna
udawaé, by zrekompensowac
swoj wyglad najblizszym ze
swojego otoczenia. Wkoncu le-
piej $miad sie zsiebie zawczasu
niz zosta¢ o$mieszonym przez
kogo$ w pracy albo na ulicy,
czasami nawet przez lekarza
- przyznaje Agata Ziemni-
cka, dietetyczka i psycholozka
Kliniczna. To niestety tylko
nakreca spirale samotnoSci,
bezradnos$ci i moze poglebiaé
potrzebe redukeji napiecia,
czesto niekonstruktywnego.
Za osobami chorujacymi na
otyloS¢ czesto stoi trauma lub
skomplikowane, ciagnace sie
latami relacje. Na taka sytua-
cje reaguje sie wyparciem. Ten
mechanizm obronny najpierw
pomaga przetrwaé, a pdzniej
ysudawac” dystans do siebie
iwyostrzone poczucie humo-
ru. Bo w przeciwienstwie do
innych dolegliwosci - wobec
0sob chorujacych na otytosé
nie mamy wspolczucia. Co
wiecej, surowo ich oceniamy,
stosujac dyskryminacje, wy-
Kluczenie spoteczne, stygma-
tyzacje niezwykle widoczna
w nieszczerych komentarzach
za plecami 1co najbardziej za-
dziwia wbadaniu - przemoc na

tak wielka skale.

Dominika Dyjak

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 Orfowska-Kottun
Damian Deresiewicz
Krystian Kazmierczak
Artur Makowski

Poradnie:

* urazowo-ortopedyczna
¢ preluksacyjna z USG

¢ zabiegi artroskopowe

Zabiegi operacyjne w ramach
wChirurgii jednego dnia”
Rejestracja telefoniczna
pn.-czw. 10.00-16.00

2025190tbr-A-P

(irn. med, MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRURGI
DGOLNEJ | ONKOLOGIGZN
echirurgia ogélna echirurgia onkologiczna
ezylaki epr i ie drobnych

zmian skornych eleczenie chordb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego

Olsztyn, al. Wojska Polskiego 39 (Lancet)
QQ 535 72 80 od godz. 13%, 508 36 26 52/

9 rej. codziennie
o m’:" W gOdZ. 800_1 800
LGB 89 535 25 48
— T2 502 323 935

NEUROCHIRURG

QOlsztyn, ul. Kopernika 1
poniedziatki 15.00-18.00

190019otbr-A-P

CHOROBY ZYt | TETNIC

« diagnostyka * leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

I « leczenie operacyjne zylakow

NZ0Z ,,ARTERI

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

204219otbr-a-G

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

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

www.arteria.olsztyn.pl

207119otbr-a -0

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogolna

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

Anita Jabtonowska-Kosek

Dermatologia estetyczna
i laserowa
szeroki zakres zabiegow

www.abmedical.pl

Olsztyn, ul. Grunwaldzka 4/2
tel. 502-110-212, 89 527-32-32

203319otbr-a-G

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

Prywatna poradnia Chirurgii Ogélnej

i Onkologicznej oraz Choréb Naczyn

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

102200tbr-A-G

DERMATOLOG

lekarz Ewa Kibitda
Olsztyn, ul. Kopernika 30 (I pietro, pok. 2)
czwartki od 14.30
Rej. tel. 502 656 345
w godz. 19.00-20.00
Rejestracja internetowa
www.dermatolog.biz.pl
203619otbr-a-G

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
1100200tbr-a-K
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ymczasem nieleczona

dystonia moze prowa-

dzi¢ do nienaturalne-

go przechylenia glowy

czy nieprawidlowego
ulozenia ciala, ktore z cza-
sem bedzie sie coraz bardziej
utrwala¢. Kiedy mimowolne
ruchy ciala mogg zwiastowaé
chorobe? Czy istnieje wiec spo-
sob, by sobie znig radzi¢?

Co to zachoroba?

Dystonia wystepuje zar6w-
no u kobiet, jak iu mezczyzn.
W duzej mierze o przebiegu
choroby decyduje wiek cho-
rego: dystonia rozpoznana
juz w wieku dzieciecym ma
zazwyczaj ostrzejszy charak-
ter i moze prowadzi¢ do nie-
pelnosprawnosci. Istnieje tez
duze prawdopodobienstwo,
ze choroba obejmie znaczna
cze$¢ organizmu. U dorostych
pacjentow z reguly ogranicza
sie do niewielkich partii ciala.
Przyczyny dystonii o podlozu
genetycznym nie sa do konca
znane. Eksperci lacza ja z za-
burzeniami weentralnym ukla-
dzie nerwowym, kt6éry odpo-
wiada za funkcje motoryczne.
Ta nieprawidlowo$¢ prowadzi
donadmiernego napiecia migs-
ni oraz wystgpowania mimo-
wolnych ruchow, ktére powo-
duja przyjecie nienaturalnej
pozycji roznych partii ciala.
Drzieje sie tak wwyniku jedno-
czesnego pobudzenia do ru-
chu réznych przeciwstawnych
miesni, ktore w konsekwencji
powoduja niekontrolowane

REKLAMA

skurcze, wykrecenie ciala oraz
nieopanowane drzenie. Ruchy
te nazywa sie dystonicznymi.

JAK SIE OBJAWIA?

— W przebiegu dystonii
stwierdza si¢ nieprawidlowe
funkcjonowanie sieci neu-
ronalnych — wyjasnia dr n.
med. Malgorzata Dec-Cwiek.
— W konsekwencji dochodzi
do zaburzonej aktywacji okre-
Slonych miesni czy grup mies-
niowych. Dany miesien badz
kilka mies$ni wykonuje swoja
prace, ale w spos6b nadmier-
ny iniezalezny od woli chorego.
Ruchem dystonicznym moze
by¢ objety wylacznie 1 region
ciala, np okolice oczu (wowczas
obserwuje sie kurcz powiek),
szyja (wowczas obserwuje sig
pochylenie glowy iszyi doprzo-
du lub tytu, przymusowy skret
do boku), konczyna goérna.
W niektérych przypadkach
ruch dystoniczny moze roz-
przestrzenia¢ sie do kilku ob-
szar6w ciala (np. szyja ikonczy-
na gorna), anawet objac cale
cialo. Ruch dystoniczny czesto
ujawnia sie lub nasila podczas
wykonywania czynnosci do-
wolnych, np podczas chodze-
nia. Charakterystyczne dla dys-
tonii jest wspolwystepowanie
tzw. gestow antagonistycznych
— trikéw czuciowych. Gesty
antagonistyczne wykonywane
sa wobrebie rejonu ciala, gdzie
stwierdza si¢ ruch dystoniczny
lub wokolicy sasiadujace;j.

Na dystonie o podlozu gene-

tycznym choruje 15 na100 tys.
os6b, ajej pierwsze objawy po-
jawiaja sie juz w dziecinstwie.
— Warto uscisli¢, ze w ujeciu
nowej definicji dystonii termi-
nu ,dystonia pierwotna” uzywa
si¢ w odniesieniu do choroby
uwarunkowanej genetycznie,
jak ido tzw. dystonii idiopa-
tycznej. Do grupy pacjentow
zdystonig idiopatyczna zalicza
sie te przypadki, uktorych nie
udalo sie ustali¢ jednoznacznie
przyczyny choroby —moéwi dr
Dec-Cwiek.

Najczesciej wystepujaca dys-
tonig uwarunkowana, genetycz-
nie jest dystonia Oppenheima.
Pierwsze objawy, pod postacia
mimowolnych, wykrecajacych
ruchéw reki lub nogi rodzice
zauwazaja u dzieci ponizej 10
r.z. Zczasem ruchy dystonicz-
ne obejmuja kolejne obszary
ciala: tulow, twarz. Choroba
postepuje w ciagu 5-10 lat,
potem nastepuje stabilizacja.
Zreguly im weze$niej choroba
zaczyna sie ujawniac, tym ciez-
szy ma ona przebieg. Ruchy
dystoniczne w przebiegu dys-
tonii Oppenheima prowadza
do znacznego znieksztalcenia
calego ciala. Dobre efekty te-
rapeutyczne przynosi leczenie
neuromodulujace, czyli glebo-
ka stymulacja mézgu.

Dystonia wtérna charak-
teryzuje sie pozniejszym wy-
stapieniem objawow. W tym
przypadku choroba powstaje
najczeSciej na skutek urazu,

Dystonia: kiedy
Clato zyje po swojemul..

Szacuje sie, ze w Europie zyje ok. 500 tys. 0s6b
zmagajgcych sie z roznymi postaciami dystonii. To rzadka
choroba neurologiczna, ktéra wywotuje odczuwalne przez
chorego mimowolne ruchy ciata— ale wiele 0sob nie
zdaje sobie sprawy, ze choruje...!

nia. Obraz Kkliniczny dystonii
wtornej wwiekszosci przypad-
kow przypomina dystonie pier-
wotnag.

Wsrod przyezyn dystonii
wtornej, okre$lanej takze jako
dystonia nabyta, wymienia sie:
okoloporodowe uszkodzenie
moézgu (np. porazenie mozgo-
we dzieciece), infekcje (np. wi-
rusowe zapalenie mozgu), leki
(np. leki stosowane wleczeniu
psychiatrycznym — neurolep-
tyki, leki stosowane wleczeniu
zespolow parkinsonowskich-
-lewodopa, leki stosowane
w leczeniu nadci$nienia tet-
niczego — leki z grupy bloke-
row kanaléow wapniowych),
przyczyny naczyniowe (np.
udar niedokrwienny moézgu),
toksyczne (np. zatrucie man-
ganem, kobaltem, metanolem),
urazy czaszkowo-mozgowe,
nowotworowe, w tym zespoly
paraneoplastyczne. Do dystonii
wtornej zalicza sie takze dys-
tonie psychogenna, ktora jest
konsekwencja zaburzen psy-
chiatryczno-psychologicznych.
Diagnoza tego rodzaju dystonii
wymaga skrupulatnej diagno-
styki oraz obserwacji pacjenta.

KTO JEST W GRUPIE
RYZYKA?

Na dystonie moga zachoro-
wac zaréwno dzieci, jak ido-
roéli. Istnieja jednak pewne
grupy ludzi, u ktérych praw-
dopodobienstwo pojawienia sie
choroby jest wyzsze, np osoby
zawodowo wykonujace te

Moda Optyk E.R. Waéjcik

optyk OPTYKA OKULISTYKA OPTOMETRIA

rok zatozenia 1966

Z NAMI ZOBACZYSZ WIEGEJ
NOWE KOLEKCJE OPRAW

www.modaoptyk.pl

wiezowiec vis a vis dworca

204019otbr-B-G

OLSZTYN
UL. ZOENIERSKA 41B
(naprzeciw Szpitala Dziecigcego)

zatrucia badz innego schorze-
tel. 89 533 29 32

| OPTOMETRYSTA
mgr Jacek Dgbrowski

SPECJALISTA DIAGNOSTYKI
| KOREKCJIWAD
UKLADU WZROKOWEGO
KONTAKTOLOG

204519otbr-a -0

MILLERDENTAL

PRZYCHODNIA STOMATOLOGICZNA

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

lek. stom. Anna Miller
« leczenie w ramach NFZ i prywatnie « pefen
zakres usfug stomatologicznych « RTG
Olsztyn, ul. Piotrowskiego 16 lok. C
tel. 502-071-870, 89 539 96 38
2041190tbr-a-G

sama, stale powtarzang czyn-
nosé.

— U niektorych pacjentow
rozwija si¢ tzw. dystonia za-
daniowa. Ruchy dystonicz-
ne ujawniaja sie wylacznie
podczas wykonywania okre-
Slonej, powtarzalnej czynno-
$ci. Nie wiadomo dokladnie,
dlaczego tylko w okreslo-
nych przypadkach docho-
dzi do rozwoju schorzenia.
Prawdopodobnie, znaczenie
ma wspolistnienie pewnych
predyspozycji osobniczych
i wlaénie stale powtarzanie
tej samej czynnoSci. Przy-
kladowo, rodzajem dystonii
zadaniowej jest kurcz pisar-
ski, gdzie ruchy dystoniczne
obejmuja reke (zwykle do-
minujaca) i wystepuja tylko
podczas pisania. Inny przy-
klad dystonii zadaniowej to
dystonia muzykéw — ruchy
dystoniczne moga wystepo-
wac w obrebie palcow u pia-
nistow, skrzypkow czy w ob-
rebie ust utrebaczy — dodaje
dr Dec-Cwiek.

Jak podkre§laja eksperci,
osoby, u ktorych ryzyko wy-
stapienia dystonii jest duze,
powinny si¢ czujnie obserwo-
waé izwrocic¢ szczegblng uwa-
ge najakiekolwiek symptomy
ze strony ukladu mie$niowe-
go. To m.in. naich podstawie
lekarz moze zleci¢ dalsze
badania w celu rozpoznania
badz wykluczenia choroby.

Rozpoznanie dystonii sta-
wia sie napodstawie objawow
Klinicznych. Mimowolne ru-
chy w okreslonym obszarze
ciala spowodowane skurczem
mieéni, ktore wystepuja sta-
le badz tylko okresowo, wy-
zwalane sg jaka$ czynnoScia
badz wystepuja wspoczynku
— powinny skloni¢ pacjenta
do zgloszenia sie do lekarza.
Kazdy pacjent z podejrze-
niem dystonii powinien by¢
skierowany pod opieke spe-
cjalisty neurologa.

JAKWYGLADA LECZENIE?

Niska $wiadomo$¢ spote-
czehstwa na temat dystonii
sprawia, ze pokutuje bledne
przekonanie, iz dystonia jest
chorobg nieuleczalng. Tym-
czasem wiekszo$é chorych
nadystonie mozna skutecznie
leczy¢é — kluczem jest wias-
ciwe rozpoznanie choroby
i szybkie wdrozenie odpo-
wiedniej terapii. W zalezno-
Sci od typu dystonii oraz jej
natezania u chorych mozna
zastosowac farmakoterapie,
fizjoterapig, iniekcje toksyna
botulinowa lub, jesli to moz-
liwe, leczenie chirurgiczne.
Zdaniem ekspertow u wielu
chorych to wlasnie zabiegi
z uzyciem toksyny botuli-
nowej przynosza najlepsze
rezultaty wleczeniu zajetych
chorobg mies$ni.

Leczenie dystonii jest wylacz-
nie objawowe. Rekomendo-
wang metoda leczenia uwiek-
szoSci pacjentéow z dystonia
ogniskowg sg iniekeje toksyny
botulinowej. Lek wstrzykuje
sie do migéni zajetych choro-
ba. Lokalizacje migéni ulatwia
zastosowanie ultrasonografii
lub elektromiografii. Dziala-
nie toksyny botulinowej polega
nahamowaniu przewodnictwa
miedzy nerwem a mie$niem,
przez co miesien nie jest ak-
tywowany i w konsekwencji
ulega rozluZnieniu.

W efekcie upacjentow zdys-
tonia uzyskuje sie zmniejsze-
nie ruchéw mimowolnych.
Czas dzialania toksyny botu-
linowej utrzymuje sie okolo
3 miesigce. Leczenie dystonii
jest wieloletnie. Dlatego nie-
zwykle wazne jest wlaSciwe
postawienie diagnozy a na-
stepnie indywidualny dobér
terapii. Lekarz, wspoélnie
z pacjentem powinien prze-
dyskutowaé cele leczenia
i mozliwoéci ich osiagniecia
przy wlaczaniu odpowiedniej

metody leczenia. Oprac. mmb
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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

Roman tesiow

UROLOG

® |eczenie zachowawcze i operacyjne
® USG ukiadu moczowego

@ cystoskopia, zahiegi operacyjne

@ uroflometria

rejestracja Olsztyn, od godz. 13®
Lancet 89 535 72 80
al. Wojska Polskiego 39

204419otbr-a -0

Lech Mickiewicz
GINEKOLOG

203419otbr-a-G

STOMATOLOG

LEK. EWA MICKIEWICZ

protetyki

e cytologia

‘ * sonda pochwowa
* antykoncepcja

poniedzialki, czwartki od godz. 15.00
rej. tel. kom. 601-952-165

2059190TBR-A -

Olsztyn
ul. Barcza 48/1
0

Olsztyn, ul. Barcza 48/1

tel. 89 542 67 40
tel. 512 506 756

* pelny zakres stomatologii

zachowawczej * protetyka
* RTG zehow - laseroterapia
* wyhielanie zehow

* licowki porcelanowe

2047190TBR-A-0




GDZIE ZAMOWIC
OGLOSZENIE DROBNE?

www.nadajogloszenie.

CENTRALNE BIURO OGLOSZEN
Olsztyn, plac J6zefa Bema 5
tel. (89) 539-74-80, tel. (89) 539-74-81
b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
czynne pon.-pt. godz. 7.00-15.00, sob. nieczynne

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

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

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

soboty nieczynne

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

‘&’ ZWIERZETA

kupie

KUPIE konie, 606-655-378

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam

WWW.DOMKIANGIELSKIE.PL,
503-103-703

¥ pPRACA

dam prace

MONTAZYSTOW piyt k-g i szpach-
larza, 501-481-210

POSZUKUJE na state mezczyzny
do pomocy w opiece nad osobg
na woézku inwalidzkim (po wypad-
ku), kontaktowa, sprawng umysto-
wo. Mozliwos¢ zamieszkania, wa-
runki bardzo dobre. 502-568-898,
(89)741-22-53 Mraggowo

il BiZNES

POZYCZKA. (89)527-72-04

< ustuel

budowa | remont
! Glazura, terakota, hydrauliczne,
795-820-780

KONSERWACJA i regulacja,
uszczelnianie okien i drzwi, 787-652-
835

transport

PRZEPROWADZKI Amfora kom-
pleksowo, 501-866-016

TRANSPORT, przeprowadzki, 729-
242-457

sprzedam

MASZYNY stolarskie, 602-459-
611.

kupie

DLUZYCE iglasta, 606-681-747

MASZYNY stolarskie, 602-459-
611.
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watd gm. Dywity, 795-820-780

B ROLNICTWO

produkty rolne

KUPIE: ZBOZA paszowe, konsump-
cyjne. FHU ANIMAR.Tel.694-508-207

SKUP ZBOZ KUPI: zboza paszowe,
konsumpcyjne.TEL.606-505-511

GAZETA .
OLSZTYNSKA

Wyraz swoj zal

_—

~izapal wirtualng swieczk

mp-otbr-6791a-M

rani Annie Pedynkowskiej

wyrazy glebokiego wspélczucia po stracie

Babci

skladaja dyrekcja oraz kolezanki i koledzy
z Warminsko-Mazurskiej Filharmonii
im. Feliksa Nowowiejskiego

3857200pb1-A-G

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

Rodzinie i Najblizszym
Tadeusza Szantera

wyrazy szczerego wspolczucia

skladaja kolezanki i koledzy
z Rady Olsztynskich Senioré6w

616170pb1-AH-K 3875200pb1-a-M

skl

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej 4 mar kﬁt

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

895355300
602 327 277

897 152093
608 680 642

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

6142190pb1-E-G

ARIKAIDIA

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

calodobowe przewozy zmartych

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

Gwarantujemy godnag
i Kulturalng postuge
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SOBOTA\\\NIEDZIELA |07-0811112020| GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL | OGLOSZENIA | DROBNIAK.PL ‘

KOMPLEKSOWE USLUGI POGRZEBOWE

ANDRZEJ DABROWSKI
Olsztyn, ul. Limanowskiego 18/2

. 89 67 77 100, kom 530 308 308

GODNIE - SOLIDNIE - Z SZACUNKIEM

Catodobowy przewoz zmartych

3205200pb1-a-M

2 USLUGI POGRZEBOWE

RKA

Elzbieta Michatowska  Anna Michatowska

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

© 89 534 72 42, kom. 605 635 908

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

© 89 526 66 01, kom. 605 665 909
www.arkaolsztyn.pl

Catlodobowe przewozy zmarlych

6146190pb1-e-M
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tym przypadku

teoria mija sie

jednak z prak-

tyka, bowiem

nawet elita bie-
gaczek osiagga wyniki o 10
procent stabsze na mierzal-
nych dystansach.

Smukte sylwetki pan spo-
tykanych na treningowych
trasach niekoniecznie
dodaja im sily w nogach.
Niedawno wybralem sie
na trening z moja medycz-
na kolezanka, aby bardziej
zrozumieé kobiece odczu-
cia. Kilometry zaliczane
w spokojnym tempie nie
przeszkadzaly wrozmowie.
ZaczeliSmy dyskusje o tym,
co nas dzieli w sportowym
zyciu, jednak p6zniej hor-
mony zich rola wkobiecym
wnetrzu zdominowaly na-
$Zg rozmowe.

Poziom tkanki tluszczowej
u pan jest o 10-15 procent
wyzszy od meskiego zapasu.
Panowie nie musza zatem
dzwigaé dodatkowego bala-
stu. Kobiety, aby zauwazyly
swoj zarys mies$ni, musza
zmniejszy¢ poziom tkanki
tluszczowej z20-25 do12-15
procent warto$ci. Wymaga
to nie tylko treningu silowe-
go, ale rowniez zbilansowa-
nej diety. Czy jednak warto
o te procenty katowac sie
treningiem i doprowadzac
do zgrzytéw w hormonal-
nych poziomach?

Natomiast meska masa
migéniowa to prawie polowa
ciala. Ajesli dbamy osiebie,
wtedy jest jeszcze wigksza.
Kobieca mig$niowa musku-
latura maskowana tluszczo-
wa nadwyzka jest o okolo 15
procent skromniejsza - to te-
stosteron obecny w meskim
organizmie w wielokrotnie
wigkszej ilosci decyduje
otej wartosci.

Wielko§¢ serca pan tez
wskazuje na ich mniejsze
mozliwosci.

Przy tym samym tempie
serce mezczyzny hije

w rytmie 130 uderzen

na minute, natomiast

u kobiet jest to o dziesieé
uderzen wiecej. Szyhszy
rytm musi uzupetniaé
niedobory ttoczonej krwi
do organizmu podczas
biegu. Pamietajmy
réwniez o czesto nizszym
u kobiet cisnieniu
tetniczym.

Znaczna rbéznice widaé
wpojemnosci ptuc. U pandow
to maksymalnie 6-6,5 litra,
u pan jedynie 4-4,5 1. Tre-
ning pozwoli osiggnaé war-
tosci 0 30 procent wyzsze od
stanu poczatkowego. Zakla-
dajac nawet mniejsza mase
ciala, pluca pan dostarczajg
020 mililitréw tlenu mniej
na kilogram niz meskie (70
do 90 mililitrow). A nizszy
pozom hemoglobiny w krwi
znacznie obniza kobiece tle-
nowe mozliwosci.

Czyli kobiety wszedzie
maja pod gorke - jak mowi
moja medyczna kolezanka.
Jednak po chwili z uémie-
chem zaczyna opowiadaé
o tych sferach, w ktorych to
kobiety sa gbora w damsko-
-meskich kontaktach. ,,O
Sredniej zycia nie wspo-
mne” - moéwi mimochodem
pomiedzy przebiezkami. ,,A
damskie humory to nie na-
sza wina, tylko hormonalne
perturbacje” - przekonuje
mnie miedzy oddechami.

Potem slucham jeszcze
o ich dzialaniu w miesiecz-

Regularny trening biegowy oznacza wiecej dobrej
energii oraz jednoczesnie mniej aptecznej chemii

7 Cleptegqo okopu

PORADNIK BIEGACZA\\\ Kohiety sg mnigjsze,
delikatniejsze —z nizszg wagg i lzejszymi koscmi.
Teoretycznie zatem powinny byC zagrozeniem wynikowym
dla meskiej czesci biegowego Swiata drobnych
dtugodystansowcow - pisze trener Pawet Hofman.

nym cyklu kobiecego Zycia.
Otym, jak wyglada polacze-
nie chemii ztreningiem. Do-
chodzimy wspoélnie do wnio-
sku, ze jak nie my$limy
owyniku, to nie ma co sobie
zawraca¢ glowy tymi cykla-
mi. Jezeli jednak paniom
marzy sie znaczacy postep

wamatorskiej rywalizacji lub
wrecz profesjonalne sukce-
sy, wtedy koniecznie trzeba
dopasowac¢ cykl do obcigzen,
aby sobie pomdc w sporto-
Wym rozwoju.

Poziom hormonéw na po-
czatku okresu jest niski.
Wigkszoé¢ znas — jak mowi

Julia — jest wtedy w dolku,
nie tylko biegowym. Trudno
w tym czasie o duza inten-
sywno$¢, ale nie powinno
sie rezygnowaé z lzejszych
treningow, adoptujac orga-
nizm do pracy bez wzgledu
nadyskomfortowe odczucia.
Tym bardziej ze zblizajacy

sie¢ wyzszy poziom estro-
genéw w drugim tygodniu
cyklu z ich anabolicznym
dzialaniem (odbudowy)
nauklad mie$niowy pozwoli
naduze obciazenia i wyniko-
we szalehstwa. Zaplanujmy
to weyklu treningowym, aby
wykorzystaé ten dar natury
rowniez w startowych zma-
ganiach. Nie przejmujac sie
wecze$niejszymi wpadka-
mi wynikowymi.

To czas na planowanie
najwiekszych miesiecznych
treningowych obciazen. Ab-
solutna gorka wydolnoéci, bo
po owulacji poziom estroge-
nu spada. Zwigksza sie jed-
noczeénie ilo§é progesteronu,
co moze wplywaé¢ na wzrost
poziomu wody worganizmie
1 minimalnie wieksza tem-
perature ciala. Utrudnia to
duze obciazenia i startowe
czempionaty. Do tego do-
chodzi jeszcze rozluznienie
wiezadel i tkanki lacznej.
A to zwieksza ryzyko kon-
tuzji - przypomina mi bie-
gowa partnerka i$miejac sie
ostrzega: JesteSmy wprzede-
dniu PMS (panowie nie py-
tajcie, co to - po prostu ucie-
kajcie wtedy wIII zakresie).

Ilo$¢ hormondéw spada. Na-
stroje sa jak na wojnie z jej
bélami i emocjami. - Sport
to dla mnie - méwi Julia -
najlepsze co moze byé. Na te
wojne po prostu trzeba i§¢,
aby poczué przyplyw energii
ilepszego samopoczucia. Nie
ma lepszej metody. Trzeba
wyj$¢ z cieplego okopu, aby
poregulowa¢ wewnetrzne
napiecia i niedobory. Po
drugiej stronie jest tylko
apteczna chemia i czasami
placz w poduszke. Ja wole
poplakac¢ na treningu. Moje
cialo rozumie to, co mam mu
powiedzenia.

Pawet Hofman, trener lekkiej atletyki

SPORT W TELEWIZJI

SOBOTA

* Lyzwiarstwo figurowe. Cup
of China: programy dowolne par
tanecznych, solistek, solistow

i par sportowych (7.30, 8.45,
10.10, Polsat Sport; 11.35, Polsat
Sport Extra)

* Pitka nozna. Ekstraliga
kobiet: UKS SMS £.6dZ - Gérnik
teczna (10.25, TVP Sport); For-
tunal. liga: Termalica - Leczna
(12.30, Polsat Sport); Premier
League: Everton - Manchester
Utd, Crystal Palace - Leeds
(13.25,15.55, Canal+ Sport 2),
Chelsea - Sheffield Utd, West
Ham - Fulham (18.25, 20.55,
Canal+ Sport 2); LaLiga: Huesca
- Eibar (13.55, Eleven Sports 4),

Barcelona - Betis, Atletico - Ca-
diz (16.10, 20.55, Eleven Sports
1); Serie A: Cagliari - Sampdo-
ria (14.55, Eleven Sports 3),
Benevento - Spezia, Parma -
Fiorentina (17.55, 20.40, Eleven
Sports 2); PKO Ekstraklasa: Stal
- Warta, Cracovia - Jagiellonia,
Slask - Gornik (14.55,17.25,
19.55, Canal+ Sport); Bun-
desliga: Lipsk - Freiburg (15.25,
Eleven Sports 2), Dortmund

- Bayern (18.25, Eleven Sports
1); Il liga: Motor - Stal Rzeszéw
(16.40, TVP Sport) )

* Kajakarstwo. Puchar Swiata
w Pau (12,16.45, Eurosport 2)
*Kolarstwo. Vuelta a Espana,
17. etap: Sequeros - Alto de La
Covatilla (12, Eurosport 1)

* Kolarstwo przetajowe.

Mistrzostwa Europy w ,s-Herto-
genbosch: wyscig elity kobiet
(13.55, Eurosport 2)

*Tenis. Turniej ATP w Paryzu:
poétfinaty (14, 16, Polsat Sport
Extra)

* Hokej. Mecz towarzyski: Weg-
ry - Polska (14.05, TVP Sport)
*Koszykowka. EBL mezczyzn:
Stal - Polski Cukier (17.30,
Polsat Sport News)

* Siatkéwka. PlusLiga: Ja-
strzehie - Czarni, Trefl - Slepsk
(17.30, 20.30, Polsat Sport);
Serie Al mezczyzn: Kioene
Padwa - Allianz Mediolan (18,
Polsat Sport Extra)

NIEDZIELA
*Lyzwiarstwo figurowe. Cup
of China: pokazy mistrzéw

(7.30, Polsat Sport)
*Motocross. Mistrzostwa
$wiata w Trentino (11,12, 15,
Eurosport 2)

* Wyscigi motocyklowe.
Grand Prix Hiszpanii: wys$ci-

gi w klasach Moto3, Moto2

i MotoGP (11,12.20, 14, Polsat
Sport News)

* Kolarstwo. Madrid Challenge
kobiet, 3. etap (11, Eurosport
1); Vuelta a Espana, 18. etap:
Hipddromo de la Zarzuela -
Madryt (14.35, Eurosport 1)

* Pitka nozna. Serie A: Lazio

- Juventus, Genoa - Roma,
Bologna - Napoli (12.25,
14.55,17.55, Eleven Sports 2),
Atalanta - Inter, Milan - Hellas
(14.55, 20.40, Eleven Sports 1),
Torino - Crotone (14.55, Eleven

Sports 4); Fortuna 1. liga: Tychy
- Puszcza (12.30, Polsat Sport);
LaLiga: Getafe - Villarreal,
Valladolid - Bilbao (13.55,
18.25, Eleven Sports 3), Socie-
dad - Granada (16.10, nSport+),
Levante - Alaves (18.25, Canal+
Sport 2); PKO Ekstraklasa:
Legia - Lech (14.55, Canal+ Pre-
mium, TVP 1), Rakdw - Wista

K. (17.25, Canal+ Premium);
Premier League: Leicester -
Wolverhampton, Manchester
C.- Liverpool (14.55,17.25,
Canal+ Sport), Arsenal - Aston
Villa (20.10, Canal+ Sport);
Bundesliga: Wolfshurg - Hof-
fenheim (15.25, Canal+ Sport
2), Leverkusen - M'gladbach
(17.55, Eleven Sports 1); liga
MLS: Philadelphia Union - New

England Revolution (21.40,
Polsat Sport News)

* Kolarstwo przetajowe. ME
w ,s-Hertogenbosch: wysScig
elity mezczyzn (13.25, Euro-
sport 2)

* Siatkdwka. PlusLiga:
Indykpol AZS - Cuprum, Verva
- Aluron Warta (14.45, 20.30,
Polsat Sport); Tauron 1. liga
mezczyzn: Gwardia Wroctaw

- KPS Siedlce (17.30, Polsat
Sport); Serie Al mezczyzn:
Lube Civitanova - Top Volley
Cisterna (18, Polsat Sport
News)

* Tenis. Turniej ATP w Paryzu:
finat (15, Polsat Sport Extra)

* Koszykowka. EBL mezczyzn:
Anwil - Spdjnia (17.30, Polsat
SpOI’t Extra). pes
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B-/00rseb)

dy we wrze$niu rok
temu wrécilam po
krotkiej przerwie
macierzynskiej do
jogi moj syn mial
niecale siedem miesiecy.

— Ha! Mlody taki maly,
ami sie juz powoli udaje wra-
ca¢ do mojego dawnego zycia
— pamietam, ze szlam do po-
bliskiego domu kultury tasz-
czac pod pacha mate dumna
jak paw. W zwiazku ztym, ze
lubie¢ zmiany, nie wrécitam
juz na zajecia w renomo-
wanym fitness klubie, tylko
zapisalam sie do pobliskiego
domu kultury. Nowa pro-
wadzaca od razu ujela mnie
swoim spokojem 1 magicz-
nym, wprowadzajacym wblo-
gi nastrgj glosem. — Dziew-
czyna, moze w moim wieku,
moze ciut starsza. Moze jesz-
cze nie ma dzieci, moze dla-
tego jest taka zrelaksowana?
— pomyslalam wtedy. Tym-
czasem ja chcac przy dwojce
dzieci gdzie$ wyj$¢, czutam
sie jak gornik przekopujacy
tunele pelne sypiacego sie
pylu. Wdomu weciaz balagan
iwieczne okrzyki:

» Mamo pi¢, mamo jesé,
mamo mlody znéw mi roz-
walil wszystkie klocki! Mamo
mlody wlazl na stél inie umie
zej§¢! On zaraz spadnie.
Mamo gdzie moje skarpety?”

W pospiechu wyrywalam
niemowlakowi z rak mate,
ktorg juz zdazyt przechwy-
ci¢, getry wkladalam bedac
juz jedna noga na schodach.
Wilosy mi staly prawie deba,
gdy bieglam zawsze na ostat-
nig chwile. Ale upartam sie,
na zajecia chodzilam czujac
coraz bardziej dobroczynny
wplyw ¢wiczen na moje zbo-
late dlugim nocnym karmie-
niem cialo. Joga pomagala
mi zdecydowanie bardziej
niz przedtem. Chodzilam,
zpasja twiczylam, wciaz jed-
nak po cichutku zazdroszczac
domniemanym bezdzietnym.
Jakie bylo zdziwienie gdy
okazalo sie, ze ta zrelaksowa-
na, jak motyl przemieszcza-
jaca sie¢ miedzy réznorakimi
zajeciami wroznych punktach
Olsztyna instruktorka Asia
Lotysz jest mama....pieciorga
dzieci! Od tej pory stala sie
moja prawdziwa bohaterka.
Zaczelam sie zastanawia¢ czy
to joga wlaénie daje jej tyle sily?
Jak ona to robi, Ze nie w niej
tego napiecia, tak charaktery-
stycznego dla innych znanych
mi wielodzietnych matek? Kim
jest ta niezwykle harmonijna
kobieta, ktorej sposob prowa-
dzenie zajec tyle mi daje?

Zaczynali$my zawsze od
spokojnych praktyk odde-
chowych.

— Zambknijcie oczy, palcami
zatkajcie sobie lewa dziurke

,*takwpotllzeb- L
inna/otysz.

Joga. Wszyscy powiedzg, ze lekko jest po niej i pieknie.
Przetestowatam wiele zajeC. Kazde byty fajne i potrzebne.
Ale sg osoby, ktdre czarujg mnie bardziej. Ubiegtej jesieni
poznatam instruktorke, ktorej melodia zycia szczegodlnie

mnie ujeta.

W nosie, wciagajcie powie-
trze przez przez prawa, a te-
raz energicznie wyrzuécie
przez lewa — podazajac za
jej glosem czulam jak powie-
trze wprost unosi cala moja
glowe, wnika do jej kazdego
zakamarka, rozszerza prze-
strzenie.

— Robie to po to, zeby dac
ludziom czas by zatopié sie
w siebie. Na jodze zjawiamy
sie wpadajac tu z codzienne-
go pedu 1 rozgardiaszu. To
taki moment, gdy zamykajac
oczy, nie stymulujemy sie juz
zewnetrznymi bodzcami. Nie
patrzymy juz na nowe leggin-
sy kolezanki zsasiedniej maty.

To skupienie na oddechu po-
zwala nam skoncentrowac sie
juz tylko na sobie — opowia-
da mi Asia.

Potem przychodzi czas na
glowna praktyke, Asia prefe-
ruje Vinyase, odmiane jogi,
gdzie poszczegdlne pozycje
- asany przechodza plynnie
jedna w druga. Takie ulozo-
ne w sekwencje ¢wiczenia
naprawde wciagaja! Mojej
nauczycielce bez trudu przy-
chodza wszystkie. Teoretycz-
nie nie powinno by¢ w tym
nic dziwnego - w koncu to
jej zawod, z weze$niejszych
obserwacji wiem jednak, ze
nie wszystkim instruktorom

wychodzi to z taka gracja.
Ona ma w sobie wyjatkowa,
lekko$¢, czasem wyglada jak
zdjeta ze sceny baletnica.

— Itu mnie rozgryzla$! Pra-
wie dwadziecia lat zajmowa-
lam sie tancem wspoélczes-
nym, to byla moja prawdziwa
pasja, ktorej do teraz tak do
konca nie porzuci}am. Moje
obie starsze corki tanczq, ami
raz wroku udaje si¢ pojawi¢
na scenie wraz znimi — opo-
wiada olsztynianka. Teraz
przypomina mi si¢, ze gdzie$
w sieci mignely mi kiedy$
zdjecia mojej ,pani od jogi”
tanczacej na scenie zdwoma
dziewczynkami. — To byly

zdjecia z III Swiatecznego
Turniej Tanca Very Merry
Dance Floor. Mlodzi tancerze
raz wroku na §wieta moga za-
prosi¢ do wspolpracy na sce-
nie swoich rodzicow. Zawsze
skwapliwie ztego zaproszenie
korzystam, Iz przyjemnoScig
obserwuje, jak na corocznych
wystepach na scenie pojawia
si¢ coraz wiecej tatusiow
— Asia az uSmiecha sie na to
wspomnienie.

Trwaja zajecia. Po sali cho-
dza ,psy zglowa wdol’, roz-
stawiaja sie ,namioty”, lataja
yorly”. Polskie odpowiedniki
pochodzacych z sanskrytu
nazw zawsze mnie ciekawily.

Joga to setki réznych pozy-
cji, jedne lubie i przychodza
mi z latwoScia, inne wyma-
gaja od mnie wiecej zar6wno
mentalnego jak i fizycznego
wysilku. Zastanawiam sie co
Asia powie dwoch z moich
omoich ulubionych: Drzewie
iMostku.

— To tez jedne z moich
ulubionych. Drzewo daje mi
spokdj, pewien rodzaj kon-
centracji iwylaczenia, ktérego
nie znajdziesz w innych po-
zycjach — wyjasnia. — W tej
pozycji nie dasz rady myslec
o niewylaczonym zelazku,
musisz by¢ tu iteraz. Bardzo
sie mentalnie przy niej odpo-
czywa. Mostek, ktory pieknie
otwiera klatke piersiowej ma
wiele wymiaréw réwniez tych
filozoficznych. Otwierajac
sie na siebie, otwieramy sie
na innych. Poza tym na co
dzieh chodzimy bardzo sku-
leni, ato skulenie - patrzac
na to co sie dzieje za oknem
- zdnia na dzien jeszcze bar-
dziej sie poglebia. Musimy te
stresy, blokady wciele ruchem
rozpusci¢. Poglebiajacemu si¢
zafrasowanemu pochyleniu,
da¢ przeciwstawny ruch. Nie
uleczy to naszych wszystkich
bolaczek, ale na pewno uwol-
ni napiecia. Lubie tez pozycje
Wojownika II, ktora dodaje
sily imocy, tak nam teraz po-
trzebnej - opisuje obrazowo.

Na koniec krotka medyta-
cja. Asia delikatnie dzwoniac
dzwonkami koshi wedruje
po sali wéréd oddajacym
sie relaksowi uczestnikom.
Wyglada jakby opowiadala
dzieciom bajki na dobranoc,
tylko te ,,dzieci” jakby spokoj-
niejsze.

— Idziesz polna droga, do-
chodzisz do drzewa. Mieszka-
ja na nim golebie. Pozwalasz
im, by przybyly do twojego
serca i wystuchaly twojego
najwiekszego marzenia, apo-
tem puszczasz je wolno, niech
leca do nieba . To medytacja
zaczerpnieta z dzieciecej
ksiazki ,Uwazno$¢ zabki”
Fajnie si¢ sprawdza w od-
niesieniu do dorosltych, ale

Najstarsze dowody
obecnosci jogi

w postaci figurek
datowane sgna o
tysiecy lat p.n.e.

najpierw przetestowalam ja
na swoich dzieciach —mowi.

— O! Moze to jest twoj
sposob na okielznanie tego
zywiolu, przeciez ty to wszyst-
ko tak pieknie laczysz! Moze
twoje dzieci to jacy$ inni
bardziej uduchowieni ludzie
zaczarowani przepiekny-
mi medytacjami? Moze tez
sprobuje? Przeciez po tobie
wogole nie wida¢ zmeczenia!
— przekomarzam sig,

— Bywam zmeczona, jak
kazdy, a moje dzieci czasem
kiocy sie tak, ze widry leca.
Ale ja nauczylam sie juz
miec¢ do tego dystans. Scysje
sa elementem zycia. Poza tym
gdyby nie méj maz tez nie
dalabym rady by¢ taka jaka
jestem. Wazna jest wspolno-
ta izrozumienie — zauwaza.
— Teraz zaje¢ w sali brak,
zn6w spotykamy sie tylko
on-line. Podczas gdy u mnie
czasem nie ma gdzie polozyc
maty, u Asi kusi nie zagraco-
na przestrzen.

— Na co dzieh nie spinam
sie juz tez na porozwalane
wszedzie zabawki, ktore sa
naturalng czeScig tego eta-
pu zycia. Poza tym po pro-
stu lubie by¢ mama, zawsze
chcialam mieé¢ gromadke.
Lubie tez mojg prace. Dzieki
niej mam okazje poznaé wie-
le niesamowitych os6b, to
przewaznie ludzi otwarci i po-
szukujacy. Obcowanie znimi
wiele mi daje. Przy praktyce
jogi zawsze wytwarza si¢ do-
bra energia, ktora staram sie
chlona¢ iprzenosi¢ do domu.
Tej energii przez kilka ostat-
nich miesiecy zaje¢ w rea-
lu skumulowalo sie tyle, ze
starcza mi teraz, zeby przed
zajeciami on-line troche po-
sprzata¢ — $mieje
si¢ joginka.

Agnieszka
Porowska
a.porowska@
gazetaolsztynska.pl




