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CYTAT DNIA

Marcel Achard:
Dobre kobiety sg
lepsze niz dobrzy
mezczyzni.

/te kobiety sg gorsze
niz zLi mezczyzni.

Ponad

40,

porodow w Polsce
odbywa sie poprzez
ciecie cesarskie.

CZY WIESZ, ZE...

Co trzeci Polak zapytany przez
serwis Prezentmarzen o to, jak
pandemia zmienita nasz sposdh
postrzegania czasu wolnego,
przyznat ze zaczat odczuwaé
wiekszg potrzebe kontaktu

z ludZzmi za posrednictwem
sieci. Z kolei 23% respondentéw
sondy zaczeto poswiecac wiecej
czasu na swoje wtasne po-
trzehy. Dla 16% zwiekszyta sie
potrzeba postawienia granicy
miedzy sferg zawodowa a pry-
watng, rdwniez 16% zadeklaro-
wato, ze to okres intensywnego
odkrywania nowych zaintereso-
wan. Wedtug 12% czas spedzany
w sieci stat sie bardziej przy-
musem niz wyborem. Tylko dla
3% ankietowanych czas wolny
stat sie ucieczkg od domowych
obowigzkdw.

Drogie Czytelniczki,

Drodzy Czytelnicy!

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

Plac Wolnosci 3.

Pracodawcy i pracownicy
sceptyczni wobec pomystu
ujawniania wysokosci
wynagrodzen. Wskazujag
na kolejne koszty dla

firm i ryzyko konfliktéw

W miejscu pracy

awno$¢ wynagrodzen

nie rozwiaze problemu

luki placowej, a polski

rynek pracy nie jest
gotowy na wprowadzenie
tej zmiany proponowanej
przez Komisje Europejska.
Tak uwaza niemal 70 proc.
przedsigebiorcow badanych
przez Pracodawcow RP.
- Firmy zostana obarczone
kolejnymi obowigzkami,
ktore wygeneruja dodatko-
we koszty, ato nie jest wska-
zane w okresie wychodzenia
zkryzysu po pandemii - mowi
Katarzyna Siemienkiewicz
z Pracodawcow RP. Wiecej
zwolennikéw wprowadzenia
jawnoS$ci wynagrodzen jest
wérod pracownikow, ale oni
takze dostrzegaja wady ta-

fot. newseria

Katarzyna Siemienkiewicz
z Pracodawcéw RP

kiego rozwigzania. 56 proc.
zatrudnionych podkresla, ze
moze to spowodowaé nowe
konflikty wfirmach. newseria.pt

List tygodnia

roga Redakcjo, zasta-

nawiam sie dlaczego

obowiazki domowe sa

zazwyczaj jedynie na
glowie kobiety. Opieka nad
dzieémi tak samo. Czy tak
trudno zrozumieé, ze dzie-
ci sa wspolne, dom takze?
Potem mamy do czynienia
z masa nieszczesliwych ko-
biet, ktore urobione po lokcie
wieczorem wyczerpane pada-
ja na l6zko. Malo tego, jak sie
okaze, ze szanowny malzonek
wyniesie Smieci to wszyscy bija
brawo, wielki zachwyt imorze
komplementéw: ,,ale ty masz
chlopa, pozazdroéci¢”. Dlacze-
go? Wmoim domu, wnaszym
domu kazdy z domownikéw
dba po réwno. Mam czas dla
siebie, maz ma czas dla siebie,
w domu jest czysto, nie uwa-
zam, ze robimy co$ nadzwy-
czajnego. Po prostu idziemy
razem przez zycie, wspOlnie
korzystajac z przyjemnoSci,
razem wykonujac obowiazki.
Pisze otym, poniewaz ta pod-
stawa relacji jest no$nikiem
dla pozostalych. Wiecznie
zmeczona i znudzona zona
oraz roszczeniowy i leniwy
malzonek to dobra droga ...do

HATARZYRA

NOSOWSKA

POWROT Z BAMBUKO

Fot. Wielka Litera/ mat. prasowe

Autorka listu otrzymata
ksigzke ,Powrdt z Bambuko”
autorstwa Katarzyny
Nosowskiej.

rozwodu. A powodem bedzie
niewyniesiony worek ze $mie-
ciami, ktéry przez brak rozu-
mienia podstawowych zasad
relacji, urdst do rangi wysypi-
ska. Pozdrawiam izapewniam,
mezczyzni nie umieraja od do-
tyku gabki nasaczonej plynem
do mycia naczyn.

Klaudia Malinowska

Szanowni Panstwo
laczego kobiety po ce-
sarskim cieciu czuja sie
mniej dobrymi matkami
ikobietami? Czy spole-
czenstwo daje im do zrozumie-
nia, ze ,,nie sprostaly zadaniu”?
Zapraszamy do lektury s. 3.
W tym wydaniu wracamy
tez do tematu przemocy. Roz-
mawiamy z kobietami, ktére

uwolnily sie z toksycznych
zwigzkéw. Wiecej na s. 6.
Piszemy réwniez o kroélo-
wej Bonie - kobiecie o ktorej
trzeba pamiegtaé (s. 8), hako-
waniu organizmu (s. 11) i...
mistrzyni ceremonii pogrze-
bowych (s. 14).
Zapraszamy do lektury!
ZUZANNA LESZCZYNSKA
z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

SPIS TRESCI

TEMAT TYGODNIA

3  Najpierw cesarskie ciecie, apotem ciete stowa
Kobiety po ,cesarce” czesto czujq sie mniej dobrymi matkamsi ikobietami. Dlaczego? Bo tak
im wmawia spoleczenstwo.

ONAS

5  Jakie sg wspolczesne kobiety?
Wspolczesne Polki coraz czesciej demonstrujq swojq niecheé do postrzegania ich stereoty-
powo.

RELACJE

6  Przerwac koszmar, zapomnie¢ izy¢ normalnie
Rozmawialismy zkobietami, ktorym udato si¢ wyrwaé zdomowego pickla. Opowiedzialy
nam oswotch przegyciach itrudnej drodze ,powrotu do normalnosci”.

SYLWETKI

8  Przekupstwo nie zostalo wymyslone dla przyjaci6l
Bona Sforza, matgonka Zygmunta Starego, ,wloska” krélowa Polski to kobieta, ktora zracji
osobowosci idokonan przebija si¢ swojq ,sita” przez wieki historii iwrecz ,nakazuje” o sobie
pamietaé kolejnym pokoleniom.

ROZWOJ

10 Nie boje sie siegaé po wiecej
Joanna Skuza - mieszkanka Lidzbarka w powiecie dziatdowskim kilka tygodm' temu otrzy-
mala wyjgtkowe stypendium. Pomogly jej wtym silny charakter, ambicja iogrom wiedzy.

STYLZYCIA

11 Instrukcja obslugi organizmu
Masz problemy =z pamieciq, koncentracja, wciqs jestes zmeczony? A mose tak zhakowaé
organizm? O tym rozsmawiamy z Karolem Wyszomirskim, autorem ksiqzki , Biohacking
2. Przewodnik dla zaawansowanych’

PORTRET

12 Jesli dusza odczuwa bol, cialo réwniez cierpi
Jak odezytywaé symbole zawarte wobrazach? Czy sztuka potrafi leczyé? Na te tinne pytania
probowala odpowiedzie¢ Wioleta Bykowska, olsztyniska artystka plastyk.

OSWAJAMY TABU

14 Na moich pogrzebach powinna by¢ muzyka
Od zawsze pomagam innym, a przecies nikt nie potrzebuje wsparcia tak, jak osoby po-
grqgone wzalobie. Czy to dla nich Beata Winiewska-Kowal zostala mistrsyniq ceremonti
pogrzebowych? Ijak wyobraza sobie swoje wlasne posegnanie?

MESKI PUNKT WIDZENIA

16 Corka jest dla mnie najwieksza motywacja
Jacek Szwark - spolecznik, pasjonat sportéw walki ¢ hip hopu. Na co dzien mas 1 ojciec.
Ketrzynianin po pracy wsiada na rower ijedzie. Im wigcej przejedzie, tym wigcej pieniedzy
trafi na zbiorke dla dzieci zdoméw dziecka, m.in. w Ketrsynie i Reszlu.

ZAPYTAJ SPECJALISTKE

18  Kosmetyczka radzi
Metamorfoza numeru
Zapytaj psychoterapeutke: osobowo$¢ histrioniczna

URODA

19 Polki pokochaly zabiegi zkwasami
Zabiegi, w ktorych ugywa sig kwaséw to obecny hit gabinetéow kosmetycznych. Polki po-
kochaly je ze wzgledu na widoczne efekty i uczucie oczyszczenia cery. Tajniki zabiegéw,
wktorych kwas gra gléwnq role przybliza kosmetolog Ewa Stapik.

ZDROWIE

20 Szczepionka aegzorcyzmy
Pierwst uprawnieni do szczepien byli pracownicy stusby zdrowia, ale wlasciwie wszyscy
nabralismy wielkich nadziei na wmiare szybki powrdt do normalnosci. Czy aby na pew-
no wsgyscy?

SPORT

24 Zaczelo sig od pitki noznej

REDAKTORZY WYDANIA

Zuzanna Leszczynska 8962569 82

Mirostaw Wieczorek

Artur Dryhynycz sport@gazetaolsztynska.pl

LAMANIE: Dobrochna Bugiera

WYDANIE ONLINE 895397483
internet@gazetaolsztynska.pl

REDAKTOR NACZELNY
Igor Hrywna

ZASTEPCY REDAKTORA
NACZELNEGO

Dawid Zmuda

Bartosz Orlifski

GAZETAOLSZTYNSKA.PL
redakcja@gazetaolsztynska.pl

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

ul. Tracka 5

tel. 89539 74 80, 81

REKLAMA W OLSZTYNIE

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

WYDAWCA
GRUPAWM Sp.zo.0.
ul. Tracka 5

10-364 Olsztyn

DRUK
Drukarnia Prasowa

REDAKCJA W ELBLAGU
ul. Rybacka 35

82-300 Elblag

tel. 5561146 00
gazeta@dziennikelblaski.pl

REKLAMA W ELBLAGU
ul. Rybacka 35

82-300 Elblag

tel. 5523618 02, 55 611 46 01
reklamy@dziennikelblaski.pl

GRUPYWM Sp.zo.0.
Olsztyn, ul. Tracka 7
tel. 8953974 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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Najpierw
cesarskie
ciecie, .

a potems
clete

stowa

Komu wydaje sie, ze skoro

dzisiaj okoto 40 proc. cigz konczy
Sie cesarskim cieciem, to jest to
procedura oswojona i z gatunku
tych, ktore nie wzbudzajg
wielkich emocji i nie wywotujg
kontrowersji - ten jest w btedzie.
Kobiety po ,cesarce” czesto
czujg sie mniej dobrymi matkami
| kobietami. Dlaczego?

Bo tak im wmawia spoteczenstwo.

fot. pixabay

dyby rozmowom

o cesarskim cieciu

towarzyszytla gra

w bingo, to moz-

na byloby stworzy¢
przykladowa liste hasel do
sodhaczenia”. Z pewnga doza
prawdopodobienstwa mozna
wskaza¢, ze w odpowiednio
dhlugo trwajacej rozmowie,
wkoncu pojawiltoby sie kilka
stwierdzen, doskonale zna-
nych mamom, ktére maja za
sobg do$wiadczenie porodu,
jak to go zwa specjalisci, za-
biegowego. Jak wygladalaby
taka lista?

1. Por6d naturalny jest lep-
szy dla dziecka/ dla matki/
dla matki idziecka.

2. Cesarskie ciecie to powaz-
ny zabieg.

3. Dzieci po CC czesciej
maja problemy z napie-
ciem mie$niowym.

4. Kiedy$ kobiety rodzily
wpolu...

5. Teraz ,cesarki” robi sie
na zyczenie.

6. Na CC decyduja sie te,
ktore boja sie bolu.

7. Po cieciu nie bedziesz
miala pokarmu.

8. Dziecko bedzie bar-
dziej placzliwe.

9. Juz nie urodzisz natural-
nie.

I w koficu, koronny argu-
ment wszystkich tych, ktorzy
umilowali pordd sitami natu-
ry bardziej niz empatie:

10. Cesarskie ciecie to
nie pordod!

Jak wida¢ na pierwszy rzut
oka, wiekszo$¢ z tych stwier-
dzeh ma wydzwiek negatyw-
ny. Ato daje si¢ mlodym ma-
mom odczud, Ze nie sprostaly
zadaniu, ato sugeruje im sie,
ze zachowaly sie egoistycznie,
a czasem wrecz arbitralnie
rozstrzyga sie o tym, czy ich
do$wiadczenie zastuzylo na
szacunek czy raczej na dez-
aprobate.

Tym, ktére na narodzi-
ny swojego dziecka jeszcze
czekaja, wbija sie z kolei do

glowy nie tylko wyzszo$c
porodu naturalnego nad za-
biegowym, ale iprzy okazji...
zaszczepia sie tez strach. Bo
jak tu odwaznie iz nadzieja
rusza¢ na porodowke, kiedy
wiekszo$¢ mysli dotyczy tego,
co sie m oz e wydarzy¢, jesli
nie urodzimy naturalnie? Jak
czu¢ dume zsamej siebie, jak
podaza¢ za radami tych, kto-
rzy kaza nam odkrywa¢ moc
swojej kobiecosci, kiedy drzy-
my oto, Ze juz na wstepie nie
spiszemy sie jako matki?

NATURA NIE ZAWSZE

NAM SPRZYJA

Whbrew temu, co si¢ czasem
sadzi, wiele kobiet traktuje
poréd naturalny jako swoj
obowiazek i wpada w czarna,
rozpacz, kiedy na horyzoncie
pojawia sie zagrozenie ce-
sarskim cieciem. Co wazne,
czesto slyszy sie wowezas, ze
nie chodzi o obawy dotyczace
samej procedury medycznej,
ale raczej wlasnie oto poczu-

cie ,niespelnienia”. I pewnie
dlatego cze$¢ kobiet przyzna-
je, ze z porodem naturalnym
jest jak zkarmieniem piersia:
kobiety sa pod silng presja, by
sprostaé nie tyle potrzebom
niemowlecia, ile spolecznym
oczekiwaniom, ktére rosly
wnas owiele dluzej niz dzie-
cko wbrzuchu.

— Kiedy zaszlam w ciaze,
bylam jednocze$nie szcze§li-
wa iprzerazona. Mam wsobie
gen perfekcjonistki, wiec do
sprawy podeszlam... zadanio-
wo — opowiada Ania Lewan-
dowska, mama 8-latka. —MJdj
mozg natychmiast podpowie-
dzial mi, jak powinnam si¢
zachowywac i co robi¢, zeby
wywigzac sie z zadania na
medal. Nie musze dodawad,
ze zadzialalo powiedzenie
o tym, ze jeSli chce sie roz-
$mieszy¢ Pana Boga, to trze-
ba Mu opowiedzie¢ o swoich
planach? Teraz sobie z tego
troche zartuje, ale te kilka lat
temu bylam przerazona.

Ania przyznaje, ze nie ma
ochoty opowiada¢ o szczeg6-
lach swojej ciazy, ale jej prze-
bieg podsumowuje w kilku
stowach: — Od pewnego mo-
mentu wszystko szlo nie tak.
Niby nie dzialo si¢ nic bardzo
zlego, ale rzeczywisto$é roz-
nila sie od moich wyobrazen.

Kobieta zaznacza, ze wi-
zje tego, jak wyglada pordd,
wyniosta z domu rodzin-
nego. — Mam trzy siostry,
sg ode mnie sporo starsze,
wiec mam juz duze grono
siostrzenic i siostrzencow,
aiopowiesci zsali porodowej
to dla mnie zadna nowos¢.
Wszystkie moje siostry ro-
dzily naturalnie. Wspominaly
to roznie, ale generalnie uwa-
zaly, ze kazda kobieta sobie
z tym poradzi. Mialam wiec
poradzi¢ sobie ija — mowi
30-latka.

Los napisal inny scenariusz.
— Na skutek réznych mniej-
szych i wigkszych trudnoéci,
lekarz uznal, ze powinnam

mie¢ wykonane cesarskie
ciecie. Odchorowalam to.
Czulam, zZe los ze mnie zakpil.
A jeszcze gorzej bylo wtedy,
kiedy trafilam do szpitala.
Nie wiem, moze bylam troche
przewrazliwiona, ale czulam,
ze jestem traktowana jak pa-
cjentka gorszej kategorii.
Wplyw mialo na to pewnie
ito, ze byl to czas, kiedy mod-
ne bylo rodzenie z oplacong
przez siebie polozna. Powiem
szczerze: zanim zapadla decy-
zja o ,cesarce”, bytam pewna,
zZe ja tez zainwestuje wswoje
bezpieczenstwo. Chcialam,
zeby kto$ nade mna czuwal,
nie chcialam by¢ zdana na
laske i nielaske personelu.
Zwlaszcza ze na wlasnej
skorze przekonalam sie, jak
wyglada prowadzenie ciazy
na NFZ. Wystarczyta mi jed-
na wizyta, zeby wiedzie¢, ze
na tym nie ma co oszczedzac
— wspomina.

Ciag dalszy nas.4
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Cigg dalszy ze s.3

Pani Ania ma kiepskie
wspomnienia ze swojego ce-
sarskiego ciecia. — Mowi sie,
ze to pojécie na latwizne, bo
nie boli. I faktycznie. Zabieg
byl bezproblemowy. Bylam
zestresowana, oczywiscie, ale
wszystko odbywalo sie wspo-
koju ijako$ tak... po ludzku
wlasnie. P6zniej za to bylo
mniej przyjemnie. Dziecko
plakalo, aja nie mialam sily
do niego wstac. Kobiety, ktore
lezaly ze mna na sali, aktore
rodzily naturalnie, wracaly do
formy owiele szybciej. Jedna
z nich nawet zapytala: ,nie
oplacalo ci sie to, co?”. To byt
pierwszy raz, kiedy poczulam
sig, jakbym dostata w twarz.
Bo weze$niej bylam skupiona
raczej na swoim rozczarowa-
niy, na tym, ze nie bede miala
szansy sie ,2wykaza¢”, na tym,
ze przeze mnie dziecko bedzie
mialo gorszy start. Czulam
sie troche gorzej traktowana
przez personel, jak juz mowi-
lam, ale bralam poprawke na
to, ze moze przesadzam. Ato
byla taka pierwsza prawdziwa
konfrontacja z czyim$ poczu-
ciem wyzszoSci — przyznaje
mama Kuby.

— Pamietam, ze po slowach
tej dziewczyny, modlilam sie

juz tylko o to, zeby jak naj- -

szybciej wrécié do domu. Bo,
a jakze!, ten szpitalny stres
nie pomagal mi w rozpocze-
ciu przygody zlaktacja. Ato
takze wywolywalo fale ko-
mentarzy i dobrych rad. Ale
co$ we mnie peklo dopiero
wtedy, kiedy moja siostra
skomentowala mojg walke
o pokarm, moéwiac z wes-
tchnieniem: ,Wiedzialam,
ze tak bedzie” — wspomi-
na pani Ania i dodaje, ze na
samo wspomnienie, zaciska
pieéci. — Z chlipiacej po ka-

Od autorki:

tach dziewczyny, ktorej nie
udalo sie wejs¢ wmacierzyn-
stwo tak, jak pragnela, stalam
sie buntowniczka. Zrobilam
awanture. Przypomnialam
j€j, ze to nie ja podjelam de-
cyzje o cesarskim cieciu i ze
skoro méj lekarz uznal, ze
tak bedzie bezpieczniej, to
nie mialam powodu, zeby to
kwestionowaé (cho¢ kwestio-
nowalam to, przyznaje, ze sto

miala zaj§¢ w druga ciaze,
wecale nie walczylabym o po-
r6d naturalny. Chyba wlasnie
ztej przekory.

NIEPOZADANE,

ALE CZASEM KONIECZNE

Walczac uparcie o prawo
kobiet do tego, by mogly
o swoich doéwiadczeniach
porodowych méwié z duma
niezaleznie od tego, w jaki

e
o

razy wswojej wlasnej glowie,
anawet radzilam sie innego
specjalisty). Ta dziwna sytu-
acja co$ mi jednak dala: ze
zloSci na siostre, przestalam
zloScié sie na sama siebie.
Uznalam, Ze jestem mama,
ktora dzieki cesarskiemu
cieciu ma zdrowego syna ipo-
dziekowalam sama sobie za
to, ze nie upieralam sie przy
innym rozwiazaniu. I przy-
znam sie do czego$: gdybym

sposob przyszlo na §wiat ich
dziecko, trzeba jednak pod-
kreslaé, ze, od strony medycz-
nej, cesarskie ciecie nie moze
by¢ traktowane jako réwno-
rzedny zastepnik dla porodu
naturalnego. Wybér takiej
formy witania na Swiecie
noworodka powinien wigzaé
sie nie tylko z gruntownym
namyslem przyszlej mamy,
ale przede wszystkim leka-
rza prowadzacego jej ciaze.

Warto zreszta podkresli¢, ze
czasem te ,pomysly” na to,
jaki rodzaj rozwiazania ciazy
jest najlepszy, potrafia by¢
skrajnie rozne. Kobieta idzie
do szpitala ze skierowaniem
od ginekologa, ktéry prowa-
dzil jej ciaze, a ktory widzi
potrzebe przeprowadzenia
scesarki”, ana oddziale wita
ja inny specjalista, ktory pro-
ponuje pordd naturalny. Nie-
zaleznie jednak od tego, jak
przyjdzie nam rodzi¢, warto
by¢ do tego przygotowanymi.
Znajomos¢ tego, jak wyglada
zabieg cesarskiego ciecia ipo-
wrét do sit po nim, na pewno
bedzie dla przyszlej mamy
czyms$, co zagwarantuje jej
wiekszy spokdj.

A na koniec przypomnijmy
niedowiarkom, ze wbrew po-
zorom naprawde nie jest tak,
ze kazda kobieta moze urodzi¢
naturalnie. I wcale nie musi
chodzi¢ tylko ojej predyspozy-
cje fizyczne. Sa kobiety, ktérym
na drodze stana¢ moga takze
emocje. Silny lek przed poro-
dem nazywa sie tokofobia. Co
wazne, mamy do czynienia zjej
dwoma odmianami: pierwot-
na iwtorna. Pierwotna dotyczy
kobiet, ktore jeszcze przed zaj-
Sciem wciaze odczuwaly silny
lek przed takimi do$wiadcze-
niami, wtérna za$ moze mieé
miejsce na skutek nieprzepra-
cowanej traumy po porodzie,
ktoéry nie przebiegal tak, jak
by$my sobie zyczyly. ,Tokofo-
bii wtérnej mozna zapobie-
gat dbajac o jako$¢ narodzin,
uwzgledniajac podmiotowosé
kobiety rodzacej izapewniajac
jej szacunek ibezpieczenstwo”
- czytamy na stronie Fundacji
»Rodzi¢ po ludz-
ku”.

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

Porod to nie egzamin na matke-Polke

am wrazenie, ze Wpo-

goni za poprawa, sta-

tystyk (wPolsce przez

CC rodzi sie okolo 40
proc. dzieci), gubi si¢ nam
czasem i empatia, i zdro-
wy rozsadek.

Kiedy czytam lub stucham
mam, ktorych dzieci pojawily
sie na $wiecie po cesarskim
cieciu, czesto, nawet wbrew
wlasnej woli, dowiaduje sie
przy okazji, zjakiego powodu
tak sie stalo. Jakby te kobie-
ty potrzebowaly usprawied-
liwienia, dowodu na to, ze
nie byly jednymi z tych, co
to zafundowaly sobie taka

ekstrawagancka przygode
,ha zyczenie”.

Zeby bylo $mieszniej, sa
itacy, ktorzy tych wyjasnien
sie¢ dopominaja. W koncu je-
steSmy narodem, ktéry zna
sie¢ na pogodzie czy pilce, to
i na porodach musi, praw-
da? I taka pani polonistka
albo pan technolog drewna
(zachowajmy parytety) na
podstawie wywiadu beda
mogli ocenié, czy ta ,cesar-
ka” byla koniecznoscia, czy
nasza fanaberia. Recepty nie
wypisza, ale pokiwac glowa
z dezaprobata sobie moga,
prawda?

WHO szacuje, ze porodem
zabiegowym powinno kon-
czy¢ sie okolo 15 proc. ciaz.
Czy to oznacza, Ze pozosta-
le ,zabawy ze skalpelem” to
efekt widzimisie ksiezniczek
ioplacanych przez nich le-
karzy? Nie sadze. Zamiast
pietnowac kobiety, powin-
niSmy zastanowic sie, dla-
czego cze§é z nich - mimo
Swiadomosci, ze ,cesarka” to
nie zarty — woli podda¢ sie
zabiegowi niz naturze.

Moim zdaniem ogromnie
wazna jest kwestia zaufa-
nia. Albo jego braku. Wie-
rzymy, ze lekarzowi, ktory

po raz tysieczny wykonuje
c16;01e nie zadrzy reka Ale
i wierzymy w to, ze stojac
nad nami ze skalpelem, nie
powie, ze za malo sie stara-
my, nie rzuci ,cierp cialo, co$
chcialo”, apolozna nie okaze
nam zniecierpliwienia.
Ipewnie racje maja ci, ktorzy
uwazaja, ze lepiej by bylo, gdy-
by$my wierzyly swoim instynk-
tom iintuicji. Wierzmy. Takze
wtedy, gdy podpowiadaja nam
one, ze warto uprzejmie popro-
si¢ oto, by nikt nie méwil nam,
czy zdalySmy porodowy egza-
min na matke-Polke.
Daria Bruszewska-Przytuta

Okiem lekarza...
Porownywanie porodu
fizjologicznego

| ciecia cesarskiego jest
g|gantycznym btedem

Fot. archiuwm prywatne

Jarostaw Lesniczak, ginekolog, potoznik, perinatolog
i diagnostyk, specjalista w warszawskim Szpitalu Bielanskim
i wtasciciel Centrum Medycznego Vill-MED w Gizycku

est mnostwo wskazan medycznych do wykonania ciecia

cesarskiego. Najwazniejszym wskazaniem jest zagroze-

nie zdrowia izycia kobiety lub dziecka. Ciecie cesarskie

jest skomplikowanga procedura medyczna, za$ poréd na-
turalny nalezy traktowa¢ jako czynno$c fizjologiczna. Fizjologia
jest zdecydowanie lepsza. Zdarza sig, ze pacjentki wola cesar-
skie ciecie od porodu naturalnego, ale nie ma czego$ takiego,
jak cesarka na zyczenie.

Kobiety maja zludne przeSwiadczenie, ze sprawuja nad czyms
kontrole, moga co$ zaplanowaé, zorganizowac. Boja si¢ natu-
ralnego porodu, bo jest nieprzewidywalny wpewnym sensie.
Boja sie dolegliwosci bélowych, choé po cieciu czasami sa
jeszcze gorsze. Wykonujac ciecie cesarskie, ingerujemy w cialo
kobiety, przecinamy sze$¢ warstw, ktore nalezy pozszywac ipo-
sklada¢. Rozsuwane sa migénie proste brzucha, jedne zwaz-
niejszych mie$ni odpowiadajacych za utrzymanie wlasciwej
postawy, za pewne ruchy. To bardzo skomplikowany zabieg,
ale niezbedny wokreslonych przypadkach, o czym decyduje le-
karz iktoremu nalezy zaufaé. Pacjentka zdecydowanie szybciej
dochodzi do formy po porodzie drogami natury niz po cieciu.
Natomiast niebezpieczenstwo we wlasciwym postrzeganiu
koniecznos$ci wykonania ciecia cesarskiego stwarzaja stereo-
typy czy niektore poglady gloszone na forach internetowych.
Styszalem teorie, ze dzieci zcigcia cesarskiego sa gorsze albo,
Ze ciecie cesarskie to nie urodziny dziecka tylko wydobycie. To
sg tragicznie absurdalne teorie. Uwazam, ze wypowiadanie
takich hasel czy porownywanie porodu fizjologicznego i cie-
cia cesarskiego jest gigantycznym bledem. Fizjologia kontra
bardzo powazny iciezki zabieg medyczny. Tego nie powinno

sie robic. rs




BE/00rsel)

0 NAS|

SOBOTA\\\NIEDZIELA [24-2510412021
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

e

ypowiedzi an-
kietowanych
badania ,Z ja-
kimi stereoty-
pami mierza si¢
wspolczesne kobiety” serwi-
su Prezentmarzen pokazuja,
ze wspolczesne kobiety sa
przebojowe, silne iniezalez-
ne (41%) oraz szalone ichetne
przygod (41%). Najbardziej
irytuje je postrzeganie ich
w konteksScie: baby za kie-
rownica, czyli gorszego kie-
rowcy (23%), kury domowej
(24%), uwazania iz kobiety
sg emocjonalne, a mezczyzni
racjonalni (22%) czy trakto-
wania jak matki Polki (21%).
Od swoich bliskich oczekuja
przede wszystkim wsparcia
ipartnerstwa (34%) oraz do-
cenienia iodciazenia (34%).
Najlepiej wtej roli sprawdza
si¢ przede wszystkim przy-
jaciélka, jak twierdzi ponad
polowa respondentéw, a nie
partner, ktorego wskazalo
jedynie 16% odpowiedzi.
Kobiety chcialyby takich
zmian jak mozliwoéci zadba-
nia o swoje prawa i potrzeby
(86%), wygospodarowania

REKLAMA

fot. freepik

czasu dla siebie (23%) oraz
znalezienia réwnowagi po-
miedzy praca a zyciem pry-
watnym (21%). Swoja niecheé
do postrzegania ich stereoty-

Jakie sg
WSpotczesne
kobiety”

Wspotczesne Polki coraz czesciej

P

<

powo manifestuja na ulicach
iw mediach spolecznoScio-
wych (42%) oraz prowadzac
blogi (37%). Czesto wykonuja
réwniez zawody postrzegane

demonstrujg swojg nieche¢

do postrzegania ich stereotypowo.
Najczesciej polemizujg w mediach
spotecznosciowych, prowadzac blogi lub
manifestujgc na ulicach, jak twierdzi az 79%
ankietowanych. Swojg nieche¢ wyrazajg

do postrzegania ich jak kury domowe

czy matki Polki. Czego jeszcze mozemy
dowiedziec sie o wspdtczesnych kobietach?

jako meskie (11%) oraz upra-
wiajac sporty ekstremalne
(10%). Czas wolny spedza-
ja uprawiajac sport (27%),
relaksujac sie¢ w SPA lub

u kosmetyczki (29%) czy tez
wmediach spolecznosciowych
(24%). Zdaniem responden-
téw nie istnieje podzial na
damskie i meskie rozrywki
poniewaz wspoélczesne ko-
biety sa aktywne i odwazne
(43%). Cze$é znich skacze ze
spadochronem 1ijezdzi wraj-
dach (24%), acze$é woli spo-
kojne rozrywki (27%).

Z roku na rok coraz wiecej
kobiet probuje sportéw eks-
tremalnych szukajac dresz-
czyka emocji w powietrzu,
w wodzie czy za kierownica.
Lot w tunelu aerodynamicz-
nym, skok ze spadochronem
czy nawet wyprawa off road
- z takich rozrywek chetnie
korzystaja rowniez panie. Jak
pokazuja nasze obserwacje
irosnace zainteresowanie nie-
standardowymi formami spe-
dzania czasu w Polsce, to ko-
biety sa czesto inicjatorkami
oryginalnych rozrywek. Chca
pokonywac wlasne leki iprze-
zy¢ niezapomniana przygode,
chetnie testuja sporty ekstre-
malne -komentuje Grzegorz
Rozalski z serwisu Prezent-
marzen.

Kobieta aktywna w dzisiej-
szym $wiecie to wedlug 37%
respondentek to taka, ktéra ma
zainteresowania, jest aktywna
towarzysko iposzukuje nowych
form rozrywek (25%), uprawia
regularnie sport (22%) oraz
pracuje zawodowo (16%).
Mimo checi prowadzenia ak-
tywnego zycia, Polki zauwaza-
ja, ze brakuje im najbardziej
czasu na przyjaciol (39%) iroz-
rywke (27%) oraz na partnera,
rodzine idom (25%).

Lepsze ibardziej satysfakcjo-
nujace zycie dla Pan wigze si¢
zwprowadzeniem do codzien-
nego funkcjonowania kluczo-
wych postanowien. Co trzecia
Polka deklaruje, ze chce zyé
aktywniej, 27% zdrowo si¢ od-
zywiaé, 19% znalez¢ pasje. Dla
12% istotna jest zmiana czego$
wswoim wygladzie, zkolei 5%
chce przesta¢ narzekac.

MALGORZATA DEBSKA

*Sonda ,Z jakimi stereotypami

mierzg sie wspotczesne kobie-

ty" zostata zrealizowana przez

serwis Prezentmarzen na pro-

bie 501 respondentéw w formie
ankiety online w lutym 2021.

Podaruj dzieciom lepsze zycie!
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obiety coraz cze§-

ciej padaja ofiara

przemocy — zar6wno

psychicznej i seksu-

alnej, jak rowniez
fizycznej. Zjawisko jest na
tyle powszechne, ze mozna
o nim moéwié jako o proble-
mie globalnym. Wedlug da-
nych SWlatoweJ Organizacji
Zdrowia (WHO) ofiarami
przemocy jest juz ponad
jedna trzecia kobiet na ca-
lym $wiecie. Przemoc moze
dotkna¢ kazda kobiete - bez
wzgledu na status spoteczny,
wiek iwyksztalcenie. Opraw-
cami najczesciej sa wlasni
mezowie lub partnerzy, kto-
rzy swoja agresje wyladowu-
ja bez konkretnego powodu.
Skrzywdzone i pobite ofiary
czesto zmagaja sie nie tylko
z problemami zdrowotnymi,
ale rowniez z zaburzeniami
psychicznymi, stresem oraz
depresja. Niestety nie sg to
jedyne skutki przemocy, po-

§

|zyc normalni

q Prz'emoc wobec kobiet jest
niestety czestym zjawiskiem.
' Dochodzi do nigj nie tylko

w rodzinach patologicznych,
ale we wszystkich grupach
spotecznych, niezaleznie

od wieku, poziomu

- wyksztatcenia i sytuacji

m‘wﬂ—n‘l‘—-ﬂ‘-amhwh“ -

niewaz w jej wyniku moze
doj$¢ réowniez do zakazen
chorobami przenoszonymi
droga plciowa oraz uzalez-
nien alkoholowych.

Bit mnie i dzieci

Pani Irena ma dzi$ 63 lata,
pochodzi zpowiatu szczycien-
skiego. Urodzila sie jak si6d-
me dziecko w rodzinie. Bylo
whiej biednie, ale zawsze czy-
sto, jedzenia nie brakowalo,
a przede wszystkim dom
rodzinny byt przepelniony
miloécia. Rodzice sie bardzo
kochali, szanowali, a w trud-
nych chwilach byli dla siebie
ogromnym wsparciem. To
wlasnie byl ideal rodziny, oja-
kim pani Irena zawsze marzy-
la. I'taka rodzine wprzysztoSci
chciala stworzy¢.

— Nie wszystko uklada
sie¢ nam tak, jak bySmy tego
chcieli, bo zycie szykuje nam
wiele réznych niespodzia-
nek — opowiada pani Irena.

— Kiedy czlowiek dorasta,
marzy odobrej pracy, wielkiej
mitosci iszczesliwej rodzinie.
Marzenia nie zawsze sie zisz-
czaja, ale kazdy znas pragnie
sie¢ do nich przyblizy¢. Tylko
czasem droga zycia jest bar-
dzo wyboista itrudna. Prze-
konalam si¢ otym na wlasnej
skorze do$c¢ bole$nie.

Od milodych lat pani Irena
pracowala ciezko fizycznie,
meza poznala podczas jednej
z zabaw zakladowych. Zako-
chali si¢ wsobie ipobrali. Na
Swiat przyszla trojka dzieci:
Krzysztof, Malgosia i Piotr.
I, jak czesto bywa, pierwsze
lata wspolnego zycia moze
zaliczy¢ do szczeSliwych. Po-
tem jednak maz zaczal nad-
uzywaé alkoholu i stosowac
przemoc fizyczna,.

— Trudno bylo mi przy-
znac si¢ przed soba sama, ze
maz jest po prostu alkoholi-
kiem — moéwi. — Poczatkowo
wszystko ukrywalam, uda-

P[@@m@ koszipal

walam przed dzieémi, rodzi-
na iznajomymi, ze jesteSmy
wspaniala rodzina, a siniaki
na twarzy pochodza z mojej
nieuwagi. Kiedy tylko maz
przez kilka dni nie pil, wie-
rzylam, ze bedzie dobrze...
Niestety, chwile spokoju
imilosci byly coraz krotsze.
Przez wiele lat zyliSmy wtym
koszmarze. Rodzice pomaga-
li mi wychowa¢ dzieci, bo ja
musialam zarobié¢ na zycie.
Mo¢j maz pil, bit i wyzywal.
Taka gehenna trwala kilka-
naScie lat. Dzieci zyly w cia-
glym strachu. Baly sig kolej-
nych awantur wdomu, kiedy
maz wracal do domu pijany,
szybko kladly sie spaé, by go
nie zdenerwowaé. Nie mialy
mozliwo$ci przyprowadzaé
znajomych, bo pijany ojciec
potrafil wygna¢ z domu ich
gosci.

Pani Irena i dzieci zyly
w ciaglym strachu, czy ojciec
urzadzi awanture, czy bedzie

tylko krzyczal, czy tez od wy-
zwisk przejdzie do rekoczy-
néw. Z czasem coraz czesciej
ojciec wyladowywal zlo$é tez
na dzieciach. Potrafil uderzy¢
dzieci, zabroni¢ im jes§é czy
tez potamac im zabawki.

— Kiedy$§ zdenerwowal
sie, ze zrobilam mu nie taka
herbate jak lubil, zlapal za
szklanke irzucil nia w moim
kierunku — opowiada pani
Irena. — Zamartam, bo
szklanka trafila mnie wglowe.
Na szczeScie herbata nie byla
goraca, ale to byl moment,
w ktéorym zrozumialam, ze
musze odejsé od tego czlowie-
ka, bo zrobi kiedy$ krzywde
mi lub dzieciom.

Po latach dawania mezowi
wielokrotnie szans podjelam
ostateczna decyzje. Rozwod
iorzeczona przez sad eksmi-
sja meza byly juz tylko for-
malno$cia. Gdyby nie dzieci,
pewnie wcigz bym sie waha-
la... Ale ich lzy, nieprzespa-

ne noce ilek przed pijanym
ojcem, pozbawily mnie juz
jakichkolwiek uczué do tego
czlowieka.

Lata zZycia wnerwach iwcia-
glym stresie odbily sie bardzo
na zdrowiu kobiety. Po jednej
zdomowych awantur, jeszcze
wtrakcie rozwodu, pani Irena
doznala wylewu. Jako 52-let-
nia kobieta stala sie rencistka.
Nie zalamala sie. Miala dzie-
ci, ktére jej bardzo potrze-
bowaly. To dla nich kazdego
dnia wstawala zl6zka i wal-
czyla zniepelnosprawnoscia.

— Na szcze$cie mialam
oparcie wdzieciach. Sa moja
dumg — moéwi. — To dzie-
ki nim przetrwalam trudne
chwile i postanowilam zmie-
ni¢ nasze zycie. Dzi$ juz nie
boje sie, ze pijany maz wroci
ibedzie krzyczal czy bil. Za-
sypiam spokojna, a budze
sie z nowa energia. Zaluje,
ze tak dlugo trwalam wtym
koszmarze, trzeba bylto odej$c¢



BE/00rsel)

RELACJE

SOBOTA\\\NIEDZIELA 124-2510412021 ‘
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

-

wezeéniej. Mam nadzieje, ze
przede mna jeszcze wiele
pieknych lat. Nie zaufam
jednak juz zadnemu mez-
czyznie. Teraz najwazniejsze
jest dla mnie szczeécie dzie-
ci iwnuezki, spokéj iczas na
spelnianie marzen.

Z zazdrosci

bytby w stanie zabi¢

Kamila wyszla za maz
z wielkiej miloéci. Miala 20
lat, ajej narzeczony byl o 11
lat starszy. Imponowalo jej, ze
jest bardzo meski, szarman-
cki, ma swojg firme i miesz-
kanie. Po 6 miesigcach znajo-
mosci oswiadczyt sie, po roku
byli juz malzehstwem.

— Kiedy sie poznaliSmy
podobalo mi si¢ w Jarku
wszystko: wyglad, charakter,
osobowos$é. Nie przeszka-
dzalo mi, ze jest duzo starszy
— opowiada Kamila. — Trak-
towal mnie jak ksiezniczke,
obsypywal prezentami, nosil
na rekach, przynosil kwiaty
bez zadnej okazji, zapraszal
na kolacje, wycieczki. Kiedy
sie pobraliSmy zapowiedzial,
ze nie bede pracowaé, bo on
chce mieé kobiete w domu.
Bylam szczesliwa, bo wyda-
walo mi sie, Ze nasza milo$c
jest jak zbajki iczeka nas cu-
downe zycie.

Poczatkowo luksusowe zy-
cie podobalo sie¢ Kamili. Co-
raz czeSciej jednak czula sie
samotna, bo maz do&é poz-
no wracal do domu. Kiedy
w weekendy chciala spotkac
sie ze znajomymi lub i$¢ na
impreze, Jarek byl przeciwny.
Mowil, ze chce przebywac tyl-
ko zzona.

— Po jakim§ roku mialam
dos¢ siedzenia wdomu. Kilka
razy wyszlam sama zkolezan-
kami na spotkanie, ale kiedy
Jarek sie o tym dowiedzial
rozzloécil sie — mowi Ka-
mila. — Zaczal zarzucaé mi,
ze go zdradzam... Rozplaka-
lam sieg, zapewnialam go, ze
go kocham, ze nigdy by go
nie zdradzila ale potrzebuje
towarzystwa. Zapewnilam
g0, ze juz bez niego nigdzie
nie wyjde.

Przez kilka tygodni malzen-
stwo przezywalo wspanialte
chwile. Niestety, kiedy Ka-
mila poszla do fryzjera, apo-
tem zkolezanka do kawiarni
sp6znila sie do domu. Maz
wéciekly czekal na nia. Znow
zaczely sie zarzuty, posadza-
nie ozdrade.

— Za kare zabral mi karte
do bankomatu - wspomina.
— Zostalam bez zadnych
srodkéw finansowych. Nie
zarabialam, nie mialam zad-
nych pieniedzy odlozonych,
wiec bylam zdana na meza.
To Jarek robil zakupy, a ja
siedzialam calymi dniami

w domu. Na szczeécie byl
internet. Odnowilam kilka
znajomosci i chociaz na por-
talach spolecznosciowych
moglam porozmawiac¢ ze
znajomymi. Niestety, Jarek
zauwazyl, ze czesto uzywam
telefonu. Zaczal sprawdzac
mi telefon, e-maile, spraw-
dzal historie przegladarki
internetowej. Dzwonil do
mnie zpracy co dwie godziny
iwypytywal co robie, kto sie
ze mng kontaktowal. Nie mo-
glam utrzymywac kontaktow
znikim, na poczatku byli to
tylko znajomi plci meskiej,
potem wybieral mi kolezanki,
zktérymi moglam sie kontak-
towac. Byly to tylko z dziew-
czynami z naszego wspolne-
go towarzystwa, ktore sa juz
mezatkami, iktére on dobrze
zna. Robil mi regularnie
awantury o wszystko, np. jak
przypomnialo mu sie, ze na
weselu kuzyna rok wezesniej
tanczylam zkolega, zktérym
on zabronil mi tanczyé. Wy-
pominal mi kazdy drobiazg,
spotkanie, taniec. Wszedzie
widzial zdrade.

Kamila probowala wszystkie-
go: thumaczyla, plakala, prosi-
la, krzyczala, nawet przez jakis
czas starala si¢ by¢ taka jak on
— robila mu afery okazda naj-
mniejsza glupote, wymyslala,
Ze jest zazdrosna irobila afe-
ry, zeby zrozumial jak to boli.
Niestety nigdy nie zrozumial.
Aona tylko coraz bardziej po-
grazala si¢ wdepresji.

— Nawet mo¢j smutek Ja-
rek odbieral po swojemu, ze
tesknie za swoim kochasiem
—wspomina — Pewnego dnia
zaproponowalam, ze pdjdzie-
my na terapie, bo ja juz tak
zy¢ nie chce. Mialam mysli
samobdjcze. Oczywiscie maz
zareagowal zloScia i po raz
pierwszy mnie uderzyl. Po-
tem bylo juz coraz gorzej.
Siedzialam zamknieta w zlo-
tej klatce inie widzialam juz
sensu zycia ani nadziei, ze
cos sie zmieni. Doszlo do
tego, ze moja obojetnosc go
jeszcze bardziej draznila.
Potrafil zlapa¢ mnie za szyje
idusié. Mowil, ze nie pozwoli
mi odejsé, bo albo bede jego
albo mnie zabije.

Przypadek sprawil, ze Ka-
mila uwolnila si¢ od swojego
meza. Odwiedzil jg jej brat
zmartwiony dlugim brakiem
kontaktu. Kiedy zobaczyt ja,
od razu zrozumial, ze wmal-
zenhstwie dzieje sie co§ strasz-
nego. Kamila zplaczem opo-
wiedziala co sie dzieje wich
domu. Brat natychmiast spa-
kowal kilka rzeczy izabral ja
do domu. Zglosili tez sprawe
przemocy na policji.

— MJ¢j byly juz maz dlugo
jeszcze mnie nachodzil, gro-
zil, wyzywal, czasem prosil

o wybaczenie — opowiada
Kamila. — W koncu dostal
zakaz zblizania sie do mnie
iwyrok wzawieszeniu. Poczu-
lam sie wolna, ale cho¢ mine-
ly juz prawie 3 lata, to wciaz
sama boje sie wyj$¢ na ulice.
W zakupach, w zalatwianiu
jakichkolwiek formalnoéci to-
warzysza mi rodzice, brat lub
znajomi. Ciagle wydaje mi sie,
ze Jarek gdzies sie czai ispelni
swoja grozbe. Uczeszczam na
terapie, trudno mi zapomnieé¢
otym wszystkim.

Ojciec mnie gwatcit

przez lata

— Cho¢ jestem juz dorosta
kobieta, wciaz nie umiem po-
radzié sobie zgehenna, ktora
trwala kilka lat — opowiada
Ewelina. — Czas nie goi ran,
powoduje jedynie, ze nie sa
tak glebokie. Nie umiem
jednak zapomnie¢, ani prze-
baczy¢ swojemu katowi. Mia-
lam zaledwie 13 lat, gdy ojciec
przyszedl do mojego pokoju
izaczal mnie dotykaé. Inaczej
niz ojciec dotyka czy przytula
corke. Do dzi$ pamigtam swoj
strach ijego zapach. Tak roz-
poczat sie moj horror, ktory
trwal ponad 6 lat. Nigdy tego
nie zapomne, nie potrafie
wymazaé tego z pamieci, ani
przej$¢ nad tym do porzadku
dziennego, ale nie umiem tez
pbjs$¢ na policje ipowiedzied,
ze mdj ojciec przez wiele lat
tak bardzo mnie krzywdzit...

Pani Ewelina pochodzi
z domu, o ktérym moéwi sie,
Ze mozna go stawiaé za wzor.
Pracujacy rodzice, trojka
dzieci, dom, pies. Cala rodzi-
na co niedziela chodzila do
kos$ciota. Sgsiedzi z zazdros-
cia patrzyli na nich, bo nigdy
nie bylo w domu awantur,
wszystko zawsze bylo wypie-
legnowane, adzieci zadbane.
Ajednak wczterech $cianach
rozgrywatl sie koszmar dzie-
cka, ktéremu rodzony ojciec
zniszczyt dziecinstwo i spo-
wodowal, ze mloda kobieta
musiala uciec zdomu. W tej
trudnej sytuacji nie wsparla
jej nawet matka, ktora uwie-
rzyla w niewinno$¢ swojego
meza, a nie w to, co powie-
dziala jej corka.

— Kiedy ojciec zaczal mnie
molestowaé, apotem gwalcié,
przez pierwsze dwa lata niko-
mu o tym nie wspominalam
— opowiada kobieta. — Wsty-
dzilam sig, a poza tym ojciec
weciaz grozil, ze mi co$ zrobi,
ze nikt mi nie uwierzy. Prze-
konywal, ze wwielu domach
tak jest, ze ojciec wprowadza
swoje dzieci w tajniki seksu.
Nie wiedzialam, co robic.
Z wesotego dziecka zamieni-
lam sie w milczaca iucieka-
jaca od rowie$nikow iludzi
nastolatke.

Jak wspomina Ewelina,
tata czesto miewal spro$ne
zarty, lubil podszczypywac,
na$miewal sie zjej rosngcego
biustu. Zdarzalo sie, ze kiedy
byli razem nad jeziorem, od-
ciagal majtki i pokazywal, ze
,ma ptaszka w piasku”. Nikt
nie reagowal. Wszyscy zar-
towali 1 $miali sie z tekstow
tatusia. Ewelina starala sie
unikac¢ takich sytuacji, jednak
pod wsp6lnym dachem bylo
to niemozliwe.

Przez lata dziewczyna nie
umiala poradzi¢ sobie z sy-
tuacja. Kiedy ojciec zaczal
regularnie przychodzié¢ do jej
pokoju igwalcié ja, postano-
wila porozmawiaé¢ z mama.
Wierzyla, ze ta pomoze jej
przerwac koszmar. Okazalo
sie, ze bardzo sie pomylila.
Matka wyzwala dziewczyne
od ,najgorszych” i powie-
dziala, ze ma nie opowiadaé
takich bzdur. Zagrozila tez, ze
jesli dalej bedzie twierdzila,
Ze ,ten wspanialy ojciec, ktory
ja karmi iubiera oraz daje jej
milo$¢” robi znig takie rzeczy,
odda ja do domu dziecka.

— Nie chcialam juz zy¢, gdy
uslyszalam te stlowa swojej
mamy — zali sie¢ Ewelina.
— Zrozumialam, ze moj kosz-
mar sie nie skonczy... I tak
bylo. Tej samej nocy ojciec
przyszed! do mojego pokoju
1 zgwalcil mnie, nakazujac
robi¢ rézne wstretne rzeczy.
Mam przed oczami ten obraz,
jak kladzie sie na mnie iprzy-
gniata swoim cigezarem moje
drobne cialo.

Koszmar Eweliny trwal 6
lat. Kiedy tylko dziewczyna
ukonczyla szkole $rednia,
wyjechala do pracy za gra-
nice. Spakowala po prostu
kilka rzeczy i wyprowadzila
sie w czasie nieobecnoéci ro-
dzicow.

— Jestem wrakiem czlo-
wieka, bo nie umiem o tym
zapomnie¢ — mowi. — Brzy-
dze sie swojego ciala, nie
mam przyjaciol, zyje tylko
praca. Nie utrzymuje kon-
taktu z rodzing. Staram sie
zy¢ normalnie, przeszlam
kilka terapii, mialam Kkil-
ka préb samobdbjczych. Nie
mam marzen, nie planuje
rodziny, nie chce mieé dzie-
ci, bo jak tylko pomysle, ze
mialabym sie przed kims$
rozebrac albo kocha¢ zkims
to robi mi sie niedobrze.
Z zazdroécia patrze na mlo-
de kobiety, ktére z mezami
idzie¢mi spaceruja. Ja nigdy
nie bede taka szczeSliwa, bo
wiele lat temu najblizszy
mi czlowiek
zabil we mnie
te uczucia.

JOANNA KARZYNSKA

j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl

Osoba poszkodowana

nie jest niczemu winna

Bl Komentarz

dr Magdaleny
Krawczyk,
olsztynskiej
familiolog oraz
nauczycielki
etyki, na temat
problemu
zZwigzkow

Fot. archiwum prywatne

przemocowych.

wolnienie sie ze zwigzku opartego na przemocy to wie-
loaspektowy iskomplikowany proces. Nieraz ofiara ta-
kiej relacji potrzebuje nie tylko wsparcia psychotera-
peutycznego, lecz takze prawnego, socjalnego itp. Aby
rozpocza¢ jakiekolwiek zmiany, nalezy uswiadomic sobie, ze
zostaliSmy uwiklani wzwiazek, ktory dziala na nas destruktyw-
nie. Niestety osoba poszkodowana nie zawsze zdaje sobie ztego

sprawe. Przemoc to bardzo szerokie spektrum dzialan, czasem
niezwykle wyrafinowanych, subtelnych. Ponadto spoleczna

wiedza na temat tego problemu pozostaje relatywnie niska.
O ile rozumiemy, na czym polega przemoc seksualna, o tyle
takie zachowania jak kontrolowanie, patologiczna zazdrosc,
wzbudzanie poczucia winy, notoryczna krytyke wygladu, nie
zawsze postrzegamy jako co§ niepokojacego. Wazna zmiana
wtym zakresie bylaby zmiana jezyka, jakim opisujemy problem
przemocy domowej, szczeg6lnie w mediach oraz przestrze-
ni publicznej. W naszej kulturze weiaz pokutujg krzywdzace

stereotypy dotyczace ofiar. Taki stan rzeczy sprzyja akceptacji

zwigzkow opartych na dominacji jednej strony nad druga. Na-
lezy pamigtaé, ze osoba pokrzywdzona nigdy nie jest winna

wych wzorcoéw wyniesionych zdomu rodzinnego.

Gdzie szukaC pomocy?

sytuacji, wjakiej si¢ znalazta. Tkwienie wprzemocowe;j relacji
bywa czesto wynikiem dzieciecych traum oraz nieprawidlo-

ps

azda osoba do$wiadczajaca przemocy moze otym fakcie
powiadomi¢ policje dzwoniac na numer telefonu alar-
mowego 112, zawiadamiajac tu i teraz o konieczno$ci
podjecia interwencji policyjnej. Osoba moze tez skon-
taktowac si¢ bezposSrednio ze swoim policjantem dzielnico-
wym odpowiedzialnym za dany rejon sluzbowy. Kontakt do
policjantéw dzielnicowych znajduje sie stronach interneto-
wych kazdej komendy policji wzakladce ,dzielnicowy”, badz

waplikacji Moja Komenda.

Poza kontaktem z policja osoby dotkniete przemoca w ro-
dzinie moga zglosi¢ si¢ do pracownikéw placéwek pomocy
spolecznej funkcjonujacych na terenie kazdej gminy. W Olszty-
nie na Baltyckiej 37a mieSci sie tez Specjalistyczny Osrodek
Wsparcia Dla Ofiar Przemocy wRodzinie. Rowniez pracownicy

Caritasu sa zobligowani do pomocy takiej osobie.

W dalszym ciggu dziata
Ogolnopolskie Pogotowie
dla Ofiar Przemocy

w Rodzinie ,Niebieska Linia™:
0-800-1200-02.

ap
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SYLWETKI

B-/00rsel

aka postacia bez wat-
pienia jest Bona Sfor-
za, malzonka Zygmun-
ta Starego, ,wloska”
krolowa Polski oraz
matka czterech corek i ostat-
niego meskiego przedstawi-
ciela ,naszej” linii dynastii Ja-
giellonéw, Zygmunta Augusta.

PRAWDZIWA

KOBIETA RENESANSU?

Prawda jest taka, ze Bona
Sforza swoja osobowoscig za-
wstydzilaby wigkszo$¢ wspol-
czesnych kobiet. Naprawde,
trudno réwniez w naszych
czasach znalez¢ taka przed-
stawicielke plci pieknej, ktora
zna kilka jezykow, interesu-
je sie polityka, prawem, lubi
matematyke, geografie, hi-
storig, sztuke — z muzyka na
czele, ado tego jest urodziwa
ima wlasne zdanie. Oto Bona
we wlasnej osobie. Coz, takich
kobiet boi sie wielu mezezyzn
(co najmniej ich one onie-
$mielaja), aco dopiero wXVI
wieku, na ,obcej” kulturowo
ziemi, gdzie kobiety raczej nie
byly ,zachecane” do brania
aktywnego udzialu w polity-
ce. Atak zapamietata wladnie
Bone polska ilitewska szlach-
ta. Wloszka nie miala latwo
na naszej ziemi. Zreszta Bona
Sforza miala pod gorke juz
jako mala dziewczynka. I to
pomimo tego, ze byla z moz-
nego ibogatego rodu.

Matka Zygmunta Augusta
i Anny Jagiellonki urodzila
si¢ 2 lutego 1494 r. w polozo-
nym we wloskiej Lombardii
mie$cie Vigevano i teoretycz-
nie miala $wietny start. Byla
corka Izabeli Aragonskiej,
ksieznej Mediolanu iBari oraz
Giana Galeazza Sforzy, ksiecia
Mediolanu. Niestety dla calej
familii mlody Gian Galeaz-
za zostal usuniety od wladzy
przez Ludovica il Moro, ktory
rzadzilt az do $émierci ojca ma-
tej Bony, anawet ,pomdgl” mu
opuséci¢ ten $wiat. Bezradnej
tak naprawde ksieznej Izabeli
nie pozostalo nic innego, jak
wyprowadzka do Bari, gdzie
matka Bony pracowala nad
wzmocnieniem swojej ,mar-
ki” ijak najlepszym wydaniu
Swietnie zapowiadajacej sie
corki, co przywrocitoby blask
poteznemu i wplywowemu
niegdys rodowi Sforzow.

WLOSKA PIEKNOSC

PRZYBYWA NA WAWEL

Gdy mala Bona zaczela
rozkwitac i objawia¢ sie jako
piekna, mloda i inteligenta
kobieta, momentalnie do jej
reki ustawit sie thum abszty-
fikantéw. Matka byla jednak
cierpliwa, ponadto celowala
wnaprawde dobra partie dla
swojej corki, ktorej urode,
inteligencje i wychowanie za-

Przekupstwo nie zostato
wymyslone dla

W historii naszego kraju — jak zresztg tak naprawde w historii ludzkoSci—

a przyjaciot

kobiety odgrywaty

przemozng role, tyle, ze z r6znych powoddw niekoniecznie ich sylwetki sg dostatecznie
znane ogotowi spoteczenstwa. Bardzo czesto operowaty z cienia, z tylnego siedzenia — byty
,Szyja", ktora krecita ,gtowg" rodziny, tj. danego meza/wtadcy lub szerzej—rodu /darzajg sie
wsrod nich takie panie, ktore z racji osobowosci lub dokonan przebija
wieki historii i wrecz ,nakazujg" o sobie pamietac kolejnym pokoleniom.

publiczna _

fot. Domena

chwalali coraz cze$ciej min-
strele 1 arty$ci szwendajacy
sie —jak to artysci — po calym
Polwyspie Apeninskim. Final-
nie Izabela Aragonska znalazla
Bonie naprawde doskonalego
- z geopolitycznego punktu
widzenia —meza, krola Polski,
Zygmunta Starego. Itu zaczy-
na si¢ wladnie najwazniejsza
czeS¢ naszej opowiesci.

Po przybyciu na krakowski
dwor Wloszka zrobila na na-
szych rodakach jak najbardziej
pozytywne wrazenie. Chwalo-
no jej atrybuty wpostaci urody
—$nieznobialg cere, zlote, piek-
ne wlosy oraz glebokie, ciemne
oczy; doceniano zdobyte przez
nia wyksztalcenie, oco zadbala
zawczasu jej przezorna matka.
Niestety dla samej Bony, bar-
dzo szybko polscy mozni za-
czeli wyrabiaé sobie o nowej
zonie Zygmunta Starego zgola
inne zdanie. I Bona dala im do
tego powody.

KOCHALA NASZEGO

ZYGMUNTA PO SWOJEMU

Wloszka wychowana zgod-
nie z 6wczesnymi kanonami
jakie obwiazywaly w kregu
cywilizacji romanskiej nie
zamierzala ograniczy¢ swojej
roli krélowej, tylko iwylacznie
do bycia dekoracja dla starze-
jacego sie polskiego wiadcy.
Bardzo szybko objawila swoje
~prawdziwe” oblicze -zrecznej

Otrucie Krdlowej Bony
- obraz autorstwa Jana Matejki

intrygantki, manipulatorki,
szantazystki emocjonalnej
(potrafila wymuszaé na mezu
co$ placzem lub krzykiem),
ale jednoczes$nie przezornej
ekonomki, mecenaski sztu-
ki, a nawet pionierki ekologii
(zakladala wswoich wlo$ciach
piekne ogrody i nawet stwo-
rzyla swoiste BHP pracy dla
drwali pracujacych wlasach).

Ale jednocze$nie Bona Sforza
naprawde kochata wyrozumia-
lego dla niej Zygmunta - gdy
zachorowal na tajemnicza
przypadlo$¢, ktora pozbawia-
la go stopniowo sil, uwaznie
dbala o meza, byla troskli-
wa zong. Doceniala lagodny
charakter Zygmunta Starego,
ktory zone traktowal zawsze
zszacunkiem i Bona zwracala
mu te ,honory”. No iprzeciez
dala mu potomstwo, wpostaci
czterech corek (wtym krolowej
Polski, Anny) i dwoch synow,
zktorych niestety jeden zmart
w wyniku przedwczesnego
porodu. Mowa o Olbrachcie
-krélowa uwielbiala polowaé
ioddawala sie¢ tej pasji nawet
bedac brzemienna. Niestety
pewnego razu zaatakowal ja
niedzwiedz, ktory sploszyt
konia zBona. Krdolowa spadia
idotkliwie si¢ pottukla. Wywo-
lalo to przedwczesny pordd,
dziecko niestety nie przezylo.
Od tamtego czasu Bona nie
mogla juz mie¢ potomstwa, co

—jak pokazal czas - zawazylo
na losach polskiej dynastii Ja-
giellon6ow.

MACCHIAVELLI

W SPODNICY?

Bona chciala rzadzi¢. Bardzo
szybko wyksztalcily sie¢ u nas
dwa obozy - jeden zwigzany
zkrewka i dynamiczng krolo-
wa, drugi zpolskimi ,tradycjo-
nalistami”, dla ktérych poczy-
nanie sobie ,wloskiej gadziny”
(tak ja okreslali oponenci) go-
dzily wracje stanu Krolestwa
i Wielkiego Ksiestwa Litew-
skiego. Bona znala si¢ na arka-
nach politycznego know-how
iwiedziala, Ze nie ma co liczy¢
na yhaturalng” milos¢ polskich
wielmozow do swojej osoby.
Miala na to ,dorazng” recepte
—lap6wki, szantaze, grozby, ale
takze ,powszechne” przekup-
stwo. Czesto zreszta podkresla-
la, ze ,przekupstwo nie zostalo
wymyslone dla przyjaciol”. To
wszystko dzialalo. Podobnie
jak zawsze skuteczna trucizna,
ktora jakims sposobem ,zaser-
wowala” ksigzetom mazowie-
ckim Stanistawowi iJanuszowi
111, ktérzy zmarli ,niespodzie-
wanie” jeden po drugim, dzieki
czemu Mazowsze trafilo w,na-
sze” rece.

Bona byla zdania, ze kluczem
do samodzielnoéci politycznej
naszego kraju jest samowystar-
czalno$c¢ finansowa. Wtym celu

ajg sie swojg ,sitg" przez

gromadzila majatki, nabywala
tereny ina Litwie iw Koronie,
zakladala miasta, wystepowa-
la wroli mecenasa §lac polska
mlodziez na zagraniczne stu-
dia, wspierala kulture (tutaj
jej rola jest ciut przesadzona)
- jednym slowem - byla kro-
lowa, skuteczng i przezorna.
Zgromadzita wielki majatek
1jeszcze wiecej przysporzyta
go naszemu panstwu. Dbala
odobre imie polskiego dworu
—korespondowala m.in. zroz-
slawiong przez serial ,Wspa-
niale Stulecie” sulttanka Hur-
ren ipanie naprawde sie lubily.

ZAWIEDZIONE NADZEJE

POLITYCZNEJ WIZJONERKI

Cechy prawdziwego wladcy
chciala zaszczepic¢ synowi, ale
Zygmunt August okazat sie tak
naprawde niewypalem. Odra-
dzala mu mariaze z,,dworem”
Habsburgéw (i miala racje!
Nie postuchal), zadbala o to,
aby zostal krdlem jeszcze za
zycia ojca - co wywolalo wrecz
nienawi$¢ wielkiej rzeszy pol-
skich ,Pan6w”. Zrobila wszyst-
ko, aby syn még} rzadzi¢ samo-
dzielnie. O corki w zasadzie
nie dbala, wszelkie nadzieje
polityczne pokladajac wsynu.
Finalnie, juz po Smierci meza
- Zygmunta Starego - Bona
popadta wkonflikt zAugustem
podburzanym przez polskich
moznych iwwielkim rozgory-
czeniu opuscila - jak sie oka-
zalo juz na zawsze - nasz kraj
iudala sie do Wloch. Wywio-
zta duzy majatek, z czego ciut
zniego ,rozeszlo si¢” wpostaci
pozyczki udzielonej namiest-
nikowi kréla Hiszpanii, wwys.
430 tys. dukatow (obecnie po-
nad 200 mln z}), ktorych... nie
zwrocono pod dzi$ dzieh (tzw.
sumy neapolitanskie).

KTO TRUCIZNA WOJUJE...

Koniec Bony byl przykry.
Zostala otruta przez wlasne-
go - jak mys$lala zaufanego
dworzanina - Jana Wawrzyn-
ca Pappacode, de facto agenta
dworu Habsburgéw. Podal
on krélowej trucizne, po kto6-

rej wypiciu nagle zaniemogla
igwaltownie jej stan zaczal sie
pogarszac. Bona Sforza zmarla
19 listopada 1557 roku wBari.
Jej morderca nigdy nie zostal
osadzony, ale za to Habsburgo-
wie nagrodzili go czyniac m.in.
starosta zamku Bari itytulem
margrabiego Capurso.

Historia jest naprawde dziw-
na, bo tak sie sklada, ze czesto
wielkie, wyrdzniajace si¢ 0so-
bistosci tego $wiata umieraja,
w samotnoéci, zapomnieniu
lub po prostu fakt ich $mierci
nie jest odpowiednio godnie
uhonorowany. I'tak tez nieste-
ty bylo zBona. Trumna zbyla
krolowa Polski byla wysta-
wiona w jednym z koSciotéw
w Bari, a ludziom pytajacym
skto umart’, odpowiadano, ze
byla ,miejscowa osobliwos-
cig”. Honorow zwiazanych ze
Smierciag Wloszki dopelnila jej
corka, Anna ito dopiero, gdy
zostala krolowa Polski. Wypra-
wila wéwcezas niedbajacej onia
za zycia matce duza ceremo-
nie pogrzebowa.

CREDO

Widzac w zasadzie nieogra-
niczony potencjal do ekspansji
kulturowo-politycznej Polski,
Whoszka pragnela wykorzystaé
pozycje naszego kraju jako
wiodacego gracza w Europie.
Szans¢ na prymat upatry-
wala w formie rzadoéw, ktore
300 lat pozniej nazywano
absolutyzmem o$wieconym.
Widziala swojego syna jako je-
dynowladce kraju, ze znacznie
ograniczona rola szlachty, by¢
moze nawet zaledwie dekora-
cyjna. Czy ta recepta — gdyby
zostala zrealizowana przez pa-
cjenta, czyli Stanislawa Augu-
sta - rzeczywiScie uczynilaby
z naszego kraju bezapelacyj-
nego hegemona 6wczesnego
cywilizowanego $wiata? Nie
wiadomo. Wiadomo za to, ze
wyksztalcona i inteligentna
Wloszka chciala zaadaptowaé
na nasz stlowianski grunt po
lekkiej modyfikacji bliska jej,
Srodziemnomorska mys$l poli-
tyczna, wduzej mierze oparta
na starozytnej rzymskiej zasa-
dzie ,divide et impera” (dziel
irzadz).

Biorac pod uwage powyz-
sze, skromny autor tego art.
uwaza, ze Bona Sfortia Dei
gratia regina Poloniae (Bona
Sforza, z Bozej taski krolowa
Polski) byla bez watpienia
jedna z najlepszych polskich
wladezyn izperspektywy cza-
su mozemy $miato powiedzieé,
iz stala sie wielka szkoda, ze
jej my$l polityczna nie zostala
w pelni zrealizo- )
wana. N

LA

PLIN

MACIEJ
CHROSCIELEWSKI
m.chroscielewski@
gazetaolsztynska.pl
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JAK JESC
NOWALIJKI?

SALATA, RZODKIEWKA, POMIDORY | OGORKI, CZYLI NOWALIJKI — TO PRAWDZIWE
ZWIASTUNY WIOSNY! ZIMA MINELA | W KONCU MOZEMY CIESZYC SIE PYSZNYMI SALATKAMI Z MEODYCH WARZYW,
CZY TWAROZKIEM ZE SWIEZYM SZCZYPIORKIEM. CZY MOZE BYC COS WSPANIALSZEGO?

0 zimie nasze orga-

nizmy budza si¢ do

zycia. Zimowe kurtki

idg w kat, a zamiast

cieplych czapek na
glowie laduja sloneczne oku-
lary. Zmiany zachodza jednak
nie tylko w naszej garderobie,
ale rowniez w diecie, ktora
staje sie lzejsza i bogatsza w
wiele witamin. W sklepach i
na straganach pojawiaja sie
kolorowe i bardzo aromatycz-
ne nowalijki, z ktérymi latwiej
pozby¢ sie nadprogramowych
kilograméw i1 zadbaé o linig,
wylaniajaca si¢ po zimie spod
cieplych swetrow. Mlode wa-
rzywa wspomagaja rowniez
nasza odpornosc.

Zima chetniej siggamy po
ciezsze i bardziej thuste potra-
wy, stodkie ciastka i cukierki,
co jest przejawem naszego
pierwotnego instynktu, ktory
kaze nam gromadzi¢ zapa-
sy w organizmie na trudny
czas. Kiedy w koncu nastaje
wyczekiwana wiosna i nie
potrzebujemy juz tyle energii
(czesto z powodzeniem mo-
zemy czerpac z zapasow), a w
warzywniakach pojawiajg sie
pachnace, mlode warzywa, sie-
gamy po nie bez zastanowienia
— islusznie!

Nowalijki sa tak bardzo wy-
czekiwane przez wielu z nas,
ze jak si¢ juz pojawia, jemy je
od rana do wieczora. — Uwiel-
biam ten czas, kiedy zima uste-
puje wiosnie — opowiada pani
Magdalena, mama trojki dzie-
ci. — Slonce czeSciej wychodzi,
stycha¢ $piew ptakow, robi sie
cieplo i bardzo przyjemnie. To
czas, kiedy i my calg rodzing
czeSciej korzystamy z pieszych
wedréwek, odwiedzamy oko-
liczne miejscowosci i zwyczaj-
nie bawimy si¢ na dworze.

Pani Magdalena wiosna wi-
dzi wiele zmian w kuchni. —
W moim krolestwie po okre-
sie zimowym robi si¢ bardziej
kolorowo. Sniadania i kolacje,
dzieki nowalijkom, nabieraja
wielu barw, co zdecydowanie
je uatrakcyjnia. Dzigki temu
dzieci oraz doroéli ciesza sie i
dostaja wiecej tak potrzebnych
nam witamin.

Fot. Adobe Stock

Kazde z moich dzieci lubi
co$ innego — opowiada nasza
rozmobéwcezyni. — Najstarszy,
10-letni Janek przepada za
twarozkiem ze szczypiorkiem
i rzodkiewka. Zajada si¢ nim
nawet miedzy positkami. Po
prostu bierze lyzke i wrecz
pochlania twarozek — $mie-
je sie¢ pani Magda. — Ma to
chyba po mnie, bo przyznam,
ze wlasnie taki twarozek to
smak mojego dziecinstwa.

Basia, 7-letnia corka pani
Magdy, uwielbia z kolei ogor-
ki. — Jak sa mlode, Swieze 1
pachnace, to zjada same, tyl-
ko obrane ze skoérki. Uwielbia
je tez w formie suréwki do
obiadu, jako mizerie. Do tego
pokrojona w kostke cebula,
Smietanka i mizeria znikaja
w jednym momencie.

Najwiekszy problem mia-
lam z najmlodsza corka,
Martynka — opowiada roz-
moéwezyni. — Nie za bardzo
chciala je$¢ warzyw, krecila
na nie nosem. Az w koncu
znalazlam na nia sposob!
Robie sos z joghrtu greckiego

Mlekpolu, ziél i przypraw
i maczamy w nim warzy-
wa. Martynka uwielbia taka
przekaske. Ja sama wiecznie
jestem na diecie, wiec zaja-
dam si¢ tym razem z corka.
Zreszta mysle, ze wlasnie
wiosna, dzieki wiekszej do-
stepno$ci mlodych warzyw
i owocodw, latwiej jest nam
troche schudnagé.

Nowalijki, czyli mtode wa-
rzywa, ktore po raz pierwszy
pojawiaja sie¢ w sprzedazy w
wiosennym sezonie, daja nam
wiele mozliwo$ci na uroz-
maicenie naszej diety. Orga-
nizm, po okresie zimowym i
ciezkich energetycznych po-
trawach potrzebuje swoistej
pobudki. Wie o tym réwniez
pan Piotr, wegetarianin, dla
ktorego wiosna to najwspa-
nialszy czas. Dlaczego? —
Uwielbiam salatki. Wystarczy
salata, pomidor, szczypiorek,
dobra $mietana, najlepiej ta-
ciata, i kolacja prawie goto-
wa! Czasem dodaje grzanki,
zeby bylo bardziej tresciwie.
Uwielbiam tez zupy, na przy-
klad pomidoréwka z mlo-
dych pomidoréw, oczywiscie
koniecznie zabielana laciata,
— $mieje sie pan Piotr. — W
ogole warzywa uwielbiam po
prostu chrupaé. Zima, zazwy-
czaj sieggam po jakie$ orzeszki
do/filmu, natomiast wiosna,
4bi sie u mnie bardzo zdro-
0, poniewaz przed telewizor
zabieram ogoérka, marchewke
i dip z jogurtu naturalnego,
majonezu i czosnku.

Kanapki z chrupiaca rzod-
kiewka, czy ogbrkiem, mloda
marchewka czy wspomniany
juz twarozek ze szczypior-
kiem sa nie tylko smaczne,
ale przede wszystkim zdrowe
i niskokaloryczne. Warzywa
wybierajmy te najSwiezsze,
najlepiej od stalych, spraw-
dzonych dostawcow, a gdy
juz znajdziemy te idealne,

najodpowiedniejszym
4. dla nich miejscem
w naszym domu jest
' lodéwka. To tam bo-

wiem najdluzej zacho-
waja Swiezo$¢ i nie straca
swoich cennych wartosci.

Fot. ﬂo!e !tGC!

BAJECZNA-
-JAJECZNA

SKLADNIKI

m 1/3 szklanki Maslanki
Mragowskiej naturalnej

® 4 jajka, ugotowane na
twardo

® peczek drobnego szczy-
piorku

® peczek grubszego szczy-
piorku

m 50 g pétttustego twarogu
Mazurski Smak

m sglipieprz—do smaku

m Swieze pieczywo, masto
i rzodkiewki —do podania

PRZYGOTOWANIE

Jajka obierz i zetrzyj na tar-
ce. Dodaj pokruszony twardg
i posiekany drobny szczypio-
rek. Catosc zalej maslanka,
dopraw do smaku i doktadnie
wymieszaj. Udekoruj grubym
szczypiorkiem, pokrojonym
w cienkie, poprzeczne paski.
Podaj paste na kanapkach

z mastem i plasterkami
rzodkiewek.

Smacznego i na zdrowie!
Wiecej inspiracji do wykorzy-
stania nowalijek na stronie
niejembyleczego.pl.

361210TBR-C
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Nie poje sie sl

Joanna Skuza —mieszkanka Lidzbarka
w powiecie dziatdowskim kilka
tygodni temu otrzymata wyjgtkowe
stypendium. Pomogty jej w tym silny

charakter,ambicja i ogrom wiedzy.

ierwsza laureatka
marszalkowskiego Sty-
pendium Naukowego
im. Marka Baumana,
bylego wieloletniego
skarbnika wojewodztwa zo-
stala Joanna Skuza - miesz-
kanka Lidzbarka, studentka
finansow i rachunkowosci
oraz miedzynarodowych sto-
sunkéw gospodarczych. Udalo
sie, dzieki ogromnej motywa-
¢ji. To takze dowdd na to, ze
wszystko jest mozliwe, nawet
wtrudnym czasie pandemii.

Joanna Skuza studiuje fi-
nanse irachunkowoé¢ na spe-
cjalizacji ACCA (Association
of Chartered Certified Acco-
untants) oraz Miedzynarodo-
we Stosunki Gospodarcze na
specjalizacji Miedzynarodo-
wa Ekonomia Menadzerska
na Uniwersytecie Gdanskim.
Dodatkowo pracuje w firmie
audytorskiej. Ponadto jest sta-
zystka istudenckim ambasa-
dorem wMinisterstwie Finan-
sow, wiceprzewodniczaca, ds.
PR & Marketing w fundacji
Studenckie Forum Business
Centre Club wregionie Troj-
miasto oraz czlonkiem Kota
Naukowego AUDYTOR.

Sporo tego jak na jedna
osobe, przeciez doba dla kaz-
dego ma dokladnie tyle samo
godzin. Czasu na rozwéj za-
interesowan ihobby pozostaje
niewiele, jednak determinacja
iambicja Joanny, wpolaczeniu
z pracowitoScig i sumiennos-
cia, to bez watpienia sklado-
we jej sukcesow, asama nauka
jest rownoczes$nie pasja.

— Wydaje mi sie, ze zawsze
bylam na swdj sposob uparta
iza wszelka cene dazylam do
wyznaczonych sobie celow.
Moja mama jest polonistka
i dlatego interesowal mnie
jezyk polski. Uwielbialam
czytaé¢ ksigzki, uczestniczyc
w konkursach polonistycz-
nych, ale nigdy nie rezygno-
walam z nauki matematyki
iinnych przedmiotow. Wlidz-
barskim liceum bylam wkla-
sie humanistycznej, poniewaz
nigdy tak naprawde nie wie-
dzialam, w ktorym kierunku
chce sie rozwijac iktoéra dzie-
dzina jest moja mocna strona,
azadna zokolicznych szkol nie
oferowala profilu o rozsze-

rzonej matematyce i jezyku
polskim — opowiada Joanna
Skuza — Sadze, ze szkola, do
ktorej uczeszezalam stwarza-
la warunki do rozwoju, ale
potrzebne bylo samozapar-
cie i osobista che¢ do posze-
rzania wiedzy. Interesowal
mnie §wiat biznesu, dlatego
wybierajac kierunek studiow,
postanowitam zaryzykowac
i wybraé kierunek zwiazany
zmatematyka. To dobry czas,
aby pozwoli¢ sobie na szuka-
nie wlasnej $ciezki rozwoju.

Joanna poczatkowo studio-
wala tylko jeden kierunek, jak
twierdzi, starala sie doroéwnac
do poziomu wiedzy rowiesni-
kow ze studiow. Jednak ciag-
nelo ja co$ wiecej. W polowie
swoich studiéw zrozumiala,
jak wazne jest wyszukiwanie
1 wykorzystywanie wszyst-
kich nadazajacych sie okazji
na rozwdj pozauczelniany,
dlatego juz wtedy rozpoczela
prace wksiegowosci.

— Moje zycie nabralo tem-
pa, gdy otrzymalam propo-
zycje udzialu w Europejskim
Kongresie Finansowym jako
czlonek Akademii Europej-
skiego Kongresu Finanso-
wego. Oprécz koniecznoéci
otrzymania rekomendacji
wykladowcy akademickie-
go nalezalo napisac esej na
wybrany temat dotyczacy
aktualnej sytuacji gospodar-
czej Europy. Wtedy po raz
pierwszy napisalam tekst
naukowy. Poznalam wiele
inspirujacych osé6b, ktoére
bedac wmoim wieku, posia-
daly juz imponujacy dorobek
naukowy izawodowy. Sadze,
ze to wlasnie wtedy zainspi-
rowano mnie do rozwoju
naukowego. Nastepnie stane-

gac po wiece)

S

anna odbiera nagrode
Takimarszatka wojew?ﬁ

lam przed wyborem studiéw
magisterskich. Postanowilam
wybraé studia akredytowane
ijednoczeénie zdecydowac sie
na inny kierunek rozwijajacy
kompetencje interpersonal-
ne idajacy wiedze o aktualnej
sytuacji gospodarczej. Dola-
czytam do fundacji, w ktorej
po raz kolejny wzyciu posta-
nowilam wybra¢ obszar dla
mnie kompletnie nowy inie-
znany, jakim byl marketing.
W tym samym roku rozpocze-
lam swoja kariere w branzy
audytorskiej i zwigzalam sie
z Ministerstwem Finansow,
poczatkowo jako studencki
ambasador. Dodatkowo bra-
lam udzial wkonkursie CFA
Institute Reaserch Challan-
ge. Pandemia zmienila moja
codzienno$¢ — opowiada
Joanna.

Jej plany i marzenia zostaly
wystawione na probe. Pande-
mia koronawirusa to bardzo
czesto przeszkoda i hamulce
wdzialaniu. Ograniczenia nie
sprzyjaja rozwojowi, jednak
Joanna pokazala, ze iograni-

czenia mozna pokona¢ iroz-
wija¢ swoje pasje irealizowaé
wyznaczone cele. Malo tego,
czas pandemii, Joanna wyko-
rzystala podwdjnie!

— Studiujac zdalnie poczat-
kowo trudno bylo mi odnalez¢
sie¢ w nowej rzeczywistosci,
przede wszystkim zuwagi na
brak dostepu do bibliotek.
Studia zdalne wymagaja na
pewno duzej samodyscypli-
ny. Sa bardziej wymagajace
z uwagi na fakt, ze znaczna
cze$¢ przedmiotow wyma-
ga dokladnego zrozumienia
isamodzielnej pracy. W mo-
mencie, wktorym udalo mi sie
usystematyzowac swoj system
nauki i pracy, staralam sie
nadal rozwijac, dlatego wzie-
lam udzial w konkursie CFA
Ethics Challange. Wszystkie
opisane przeze mnie konkur-
sy, wydarzenia i dodatkowy
czas jaki zyskalam, pozostajac
w domu, pozwolily mi na na-
pisanie artykulow naukowych,
ktére mialam mozliwo$é pre-
zentowac¢ podczas konferen-
cji naukowych. Posiadajac

specjalistyczng wiedze na
roznorodne tematy, chcia-
tam podzieli¢ sie nig iswoimi
przemysleniami, a jako czlo-
nek kota naukowego mialam
mozliwo$¢ kontaktu zwydaw-
cami réznorodnych publikacji
naukowych. Zdecydowalam
sie zawalczy¢ o stypendium
naukowe im. Marka Bauma-
na, zuwagi na fakt, ze jest ono
swego rodzaju zwienczeniem
wszystkich moich wysitkéw,
zarowno naukowych jak ipo-
zauczelnianych. Komisja brala
pod uwage nie tylko dorobek
naukowy, ale takze aktywne
uczestnictwo wkolach istowa-
rzyszeniach — mowi Joanna.
Owocem ostatnich tygodni
bedzie kolejna publikacja
naukowa Joanny Skuzy, kto-
ra autorka ktora zaprezentuje
na konferencji naukowej. Juz
teraz trzymamy keiuki za pre-
zentacje, ale takze za obrone
prac magisterskich, nad kto-
rymi obecnie Joanna si¢ sku-
pia. Pragnie takze rozwijac si¢
whbranzy audytorskiej, atakze
systematycznie zdawac egza-
miny na biegtego rewidenta.
— Studia byly intensywnym
czasem w moim zyciu i mam
swiadomoéc, ze wydawacé sie
moze, iz skupilam sie tylko
na nauce i rozwoju zawodo-
wym. Tak naprawde byl to
wspanialy okres, w ktérym
poznalam inspirujace osoby,
zwiedzilam nowe miejsca
i zyskalam bezcenne do-
$wiadczenie. Rozpoczynajac
studia, nie sadzilam, ze uda
mi si¢ osiagnaé tak wiele za-
réwno wsferze zawodowej jak
inaukowej. Wiedze zkazdego
ze studiowanych przeze mnie
kierunkéw udato mi si¢ wyko-
rzystac, zar6wno zarzadzajac

dzialem PR wfundacji, odby-
wajac staz wministerstwie jak
ipodczas pracy audytorskiej
— podkresla Joanna, a zapy-
tana o przysztoéc, dostrzega
jeszcze odrobine znakéw za-
pytania. Jedno jest pewne, na
pewno chce rozwijac sie dalej
iosiagnac jeszcze wiecej, wy-
korzystujac swoj wewnetrzny
upor, ktory motywuje ja do
osiagania tego, co pozornie
wydaje sie nieosiagalne.

Marzenia, mniej oczywiste,
pozanaukowe, takie w glebi
serca takze sa! O czym marzy
Joanna, gdy juz ksiazke odlo-
zy na polke, chociaz na mo-
ment?

— Aktualnie moim osobi-
stym marzeniem sa wakacje
w jednym z cieplych krajow.
Chce powrdci¢ rowniez do
mojej pasji z dziecihstwa —
jezdziectwa —moéwi Joanna.

— Zawsze motywowa-
la i wspierala mnie moja
najblizsza rodzina. Moi bliscy
wierzyli we mnie imoje umie-
jetnosci, od dziecka dawali
mi przestrzen, mozliwosci do
nauki i samorozwoju. To na
pewno jest spora motywacja
do dzialania, jesli sie wie, ze
kazde dzialanie wspiera gro-
no osob, ktore bedzie cieszylo
sie, ze wszystkich sukces6w
iwspieralo pomimo porazek.
Do dzi$ kazde moje osiagnie-
cie jest dla nich powodem do
dumy i wiernie §ledza moje
dzialania — moéwi Joanna
— Wszystko zaczelo sie wlas-
nie od tego, ze dawano mi
poczucie, ze ,moge wszystko”
1 wystarczy tylko o to zawal-
czy¢, aw razie niepowodzenia
nie jestem sama. Pomimo ze
na wszystko zapracowalam
sama, zawsze uwazalam, ze
nie zrobilabym tego gdyby
nie rodzice irodzenstwo, bo
wsparcie na kazdej plaszczyz-
nie sprawilo, Ze nie balam si¢
siegaé ,,po wiecej’.

Joanna Skuza to bez watpie-
nia wielki talent, swoja ambi-
cja moglaby obdzieli¢ wiele
0s0b, zaraza otwartoScia icie-
ptem, z uémiechem zdobywa
swoje kolejne, osobiste szczyty
gor, nie tracac przy tym swojej
naturalnosci. ZprzyjemnoScia
bedziemy obserwowac jej ko-
lejne dokonania naukowe,
zyczac spelnienia marzen,
pieknych chwil podczas jazdy
konnej, gdy kasztanowe wlosy
Joanny rozwiewa wiatr, aona
z wdziecznoScia,
czerpie kazda
minute zycia.

ALINA LASKOWSKA
a.laskowska@
gazetaolsztynska.pl I
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— Ciekawi mnie, cojadana
$niadanie specjalista od
biohackingu?

— To $wietne pytanie, ponie-
waz najczesSciej jem $niadanie
wokolicy godziny 12, aczasem
po godzinie 15. Wtedy wiec,
kiedy uwiekszosci osob jest to
pora obiadowa. U mnie $nia-
danie jest zwykle positkiem
biatkowo-thuszczowo-warzyw-
nym. To na przyklad losos ze
szpinakiem, moze jarmuzem,
salata, pomidorami, papryka.
Warzywa obowiazkowo pole-
wam oliwa. Do tego awokado,
orzechy. Jest to wiec typowo
bialkowo-tluszczowe $niada-
nie wstylu ketogenicznym.

— A przedtem nie jest pan

wéciekle gtodny?

— Nie, czuje sie idealnie.
Obecnie moja praca pole-
ga glownie na prowadzeniu
sesji coachingowo-terapeu-
tycznych. Pisze tez ksiazki,
artykuly, prowadze wyklady,
ucze. Charakter pracy wyma-
ga wiec, bym byl maksymal-
nie sprawny intelektualnie
ienergetyczne. Co wazne, ta
zmiana nie nastapila od razu.
Dochodzilem do tego stop-
niowo. O tym procesie pisze
w moich ksigzkach i opowia-
dam w czasie kurséow. Cho-
ciazby sama godzina, oktorej
jem $niadanie. Nie od razu
byla to 12 czy 15. Przesuwa-
lem ja do momentu, az go-
dzina wydala sie dla mnie
optymalna. Sa jednak osoby,
ktére wolg na przyklad, by to
$niadanie bylo o godzinie 10,
aostatni posilek wciagu dnia
o godzinie 18. Wszystko jest
bardzo indywidualne. Zalezy
od tego, jaki cel zdrowotny
chcemy osiagna¢. Zupelnie
inaczej bedzie to wygladac
ukobiet, ainaczej umezczyzn.

—No wtasnie, bo jak pisze

pan w ksigzce ,Biohacking 2.

Przewodnik dla zaawanso-

wanych”, kiedy organizm jest

rozregulowany i ledwo zipie,
to jednak troche mu zajmie,
by wrdci¢ do réownowagi. Ile
czasu moze zajg¢ nam napra-
wa organizmu?

— Wszystko zalezy od tego,
z ktérego etapu startujemy.
Opisuje, ze zalozeniem bio-
hackingu jest systemowe
spojrzenie na organizm. Co
to oznacza? Nasz organizm
jest systemem, ktory sklada
sie zmniejszych podsystemow,
ktore wzajemnie na siebie
wplywaja. Zorganizmem jest
troche tak, jak zkomputerem.
By mdc na nim pracowaé po-
trzebne sa nam kompatybilne
podzespoly. Mozemy wyob-
razi¢ sobie, ze na przyklad
nasz uklad nerwowy to plyta
glowna. Pamie¢ krotkotrwa-
la to pamie¢ RAM, pamieé
dlugotrwala to pamie¢ RAM,
amozg to procesor. Jezeli te

Fot. mat. prasowe

Instrukcy
0PStUQ]
organizmu

Masz problemy z pamiecisg,
koncentracjg, wcigz jestes
zmeczony? A moze tak zhakowac
organizm? O tym rozmawiamy
z Karolem Wyszomirskim,
autorem ksigzki ,Biohacking 2.
Przewodnik dla zaawansowanych”.

3 e ahealth and

WYy lemei’ﬂ's‘cuma z dietetyki
portowe]. Szk $wiatowych ekspertow

z Hmyhealth&wellness (B Pakulski g Bennett, K-Hanson

- Tampa na Florydzie w USA), (M. Coles, M. Goulden, T. Purvis

— Londyn w Wielkiej Brytanii), (R Mawer, V. Del Monte= oronto

w Kanadzie)-Na'co'dzien pracuje‘jakohealth& performance coach

z zarzadamifirm, srednig iwyzsza' kadrg' menedzerska,przedsie-

biorcami i spartoweami- W potowie kwietnia premiere miata jego

najnowsza ksigzka,Biohacking 2. Przewodnik dla zaawansowa-

nych”, ktéra ukazata'sie naktadem wydawnictwa Zwierciadto.

wszystkie podzespoly dziala-
ja, wszystko jest w porzadku.
Problem pojawia sie, kiedy
jeden zpodzespoléw ulegnie
awarii. Wtedy dzialanie syste-
mu jest uzaleznione od tego
najslabszego ogniwa. Jesli
wiec nie zadziala nam mysz-
ka, to nie bedziemy mogli ko-
rzystac¢ zkomputera. Dlaczego
otym opowiadam? Dokladnie
tak samo jest znaszym orga-
nizmem. Jezeli pojawia sie
problem, np. zdzialaniem na-
rzadow czy hormonéw, nigdy
nie uzyskamy dobrego stanu
zdrowia iefektywnosci osobi-
stej. Zanim wiec przystapimy
do biohackowania naszego or-
ganizmu, musimy sprawdzié,
wjakiej jest kondycji. Trzeba
przeprowadzi¢ badanie tech-
niczne.

—Czy mozna traktowac ludz-

ki organizm jak maszyne?

— Jak najbardziej, jesli
przyjmiemy takie zalozenie.
Niektorzy z moich klientow
komentuja czasem, ze jestem
jak cyborg. Wynika to jednak
tylko i wylacznie z tego, ze
rozumiem, jak funkcjonuje
moj organizm. Wiem, jak
z niego korzysta¢, by mie¢
duzo energii, by¢ tworczym
i kreatywnym. Jednocze$nie
wiem tez, jak odpoczywagé, jak
regenerowac si¢ iwyciszac. To
jest kluczowe. Kiedy odpoczy-
wamy iregenerujemy sie, cia-
lo naprawia sie. Obecne czasy
to szybkie tempo Zycia, stres,
szczegOlnie teraz towarzyszacy
pandemii. To wszystko spra-
wia, ze nasz uklad nerwowy
jest przebodzcowany. Nie od-
poczywamy inie regeneruje-
my sie. To jest zkolei Zrodlem
wielu choréb.

—Czym wiec jest biohacking?

— Biohacking polega na
optymalizacji zdrowia oraz
zwiekszaniu efektywnoSci
psychofizycznej w oparciu na
najnowsze badania naukowe.
Mozna go tez poréwnac do
instrukeji obstugi organizmu
wraz zalaczonym programem,
by zostaé biohakerem.

—Kim jest biohaker?

— Profesjonalny biohaker to
kto$, kto podchodzi do stan-
dardowych ludzkich proble-
mow zwigzanych ze zdrowiem
wniestandardowy sposob. Ma
wszechstronng wiedze zzakre-
su biochemii, neuroendykro-
nologii, psychoneuroimmuno-
logii czy epigenetyki oraz wie,
jakie zastosowa¢ metody istra-
tegie wokreslonej sytuacji.

— Nie bez powodu biohac-

king narodzit sie w Dolinie

Krzemowej.

— Tak, idea biohackingu
narodzila sie¢ w $wiatowej
stolicy innowacji. Dlaczego
powstal akurat tam? Ponie-
waz tempo zycia w Dolinie
Krzemowej w pewien sposob

zmusilo $wiatowych
lider6éw iinnowato-
row do rozwigzania
probleméw, ktorych
doswiadczali oni
sami lub pracowni-
cy ich firm. Proble-
my zdrowotne, nad-
waga, zmeczenie,
chroniczny stres,
problemy z pamie-
cia i koncentracja,
spadek kreatyw-
nosci, problemy ze
snem, wypalenie zawodo-
we 1 depresja. Powszechnie
dostepne metody nie byly
w stanie im pomoc. A zaleza-
o im, by by¢ w dobrej kon-
dycji psychofizycznej. Mieé
dobra pamieé, koncentracje,
zy¢ na wysokich obrotach.
Stwierdzili wiec, jak to in-
nowatorzy, ze znajda wlasne
rozwigzanie tego problemu.
Stworzyli idee wywodzacs sie
zcybernetyki, ktore polega na
analizie i obserwacji wzajem-
nego oddzialywana na siebie
réznych systeméw. Trzeba do-
dag¢, ze biohacking opiera sie
na najnowszych badaniach
naukowych. W 2011 roku
przeprowadzono badania,
ktore pokazaly, ze zanim naj-
nowsze osiagniecia naukowe
wejda wzycie ibeda stosowa-
ne wpraktyce lekarskiej, mija
Srednio 17 lat. Biohacking daje
nam skuteczne metody, oparte
na mocnej podstawie nauko-
wej, tu iteraz.

—Pana zmiana w zyciu

nastapita po tym, kiedy

organizm odmowit postu-
szenstwa. Mimo ze wedtug
wszystkich zasad prowadzit
pan tzw. zdrowy tryb zycia.

Duzo pan éwiczyt, jadat szesé

positkdw dziennie, pit sze$¢

szejkéw, a jednoczesnie
intensywnie pracowat jako
dietetyk i trener osobisty.

Wydawato sie, ze wszystko

jest tak, jak trzeba. A jednak

nie byto.

— Mialem podobne do-
Swiadczenia do czolowych in-
nowator6éw. Mimo regularne-
go ruchu, treningow positkow,
ograniczania kalorii, efekty
nie byly takie, jakich sie spo-
dziewalem. Owszem, wizual-
nie poprawita mi sie sylwetka.
Na zewnatrz wygladalem su-
per, ale sytuacja mojego orga-
nizmu nie wygladala juz tak
kolorowo. Pojawily sie¢ cho-
roby. Insulinooporno$é¢, hi-
poglikemia reaktywna, stany
zapalne jelit czy nawet objawy
depresji. W moim przypadku
stosowanie metod powszech-
nie uznawanych za zdrowe
nie bylo dla mnie korzystne.
Bytem ciagle zmeczony, senny,
nie mialem energii, mialem
problemy z pamiecia i kon-
centracja. Zaczely sie wizyty
u lekarzy, badania. Okazalo

sig, ze polscy leka-
rze nie byli wstanie
zaproponowaé mi
metody, ktéra mi
pomoze. Rozpo-
czalem poszukiwa-
nia na wlasna reke.
Szukalem rozwia-
zan uzagranicznych
ekspertow. Profe-
sjonalistow, ktorzy
nie przepisuja tab-
letek, abardziej in-
spiruja pacjenta, by
zrozumial, gdzie tkwi sedno
problemu. Przekazuja narze-
dzia, praktyczne wskazowki,
ktore pomagaja w zmianie.
Dzi$§ posluguje sie wiedza
zdobyta od najlepszych na
Swiecie. Od m.in. trenerow ze
Stan6éw Zjednoczonych, eks-
pertéw od mechaniki ¢wiczen
ikinezjologii zWielkiej Bryta-
nii oraz treneréw iekspertow
od Muscle Activation Tech-
niques z Kanady. Dzigki tym
obecnie pomagam innym pro-
ponujac biohacking, ale jest to
co$ wiecej. M9j biohacking
bierze pod uwage rowniez
zarzadzanie emocjami, zmie-
nianie my$lenia 1 nawykow.
To nie tylko dieta, ¢wiczenia
iredukcja stresu.

— Szczegdlnie u kobiet zarza-

dzanie emocjami jest nie-

zwykle wazne. My, kobiety,
czesto ,zajadamy” emocje.

— Mam szczeécie, ze glow-
nie pracuje zkobietami. Panie
maja bardziej skomplikowany
organizm iuklad hormonalny
od mezczyzn. Czasem zartuje,
ze facet jest prosty wobstudze.
Ijest wtym duzo racji. Kobie-
ty podchodza do wszystkiego
bardziej emocjonalnie, wiec
pracujac znimi zawsze zaczy-
nam od pracy nad poczuciem
wlasnej wartoSci, akceptacja,
siebie, zrozumieniem, ze nie
musimy spelniaé wymagan
wszystkich dookola. Méwie
im, ze mozemy by¢ soba iro-
bi¢ w zyciu $wietne rzeczy.
Kiedy wspélnie poukladamy
wnetrze, dzieja si¢ cuda. Po-
tem mozemy przej$¢ do me-
tod biohackingu.

— Czy biohacking jest dla

kazdego?

— Zdecydowanie. Biohac-
king to oryginalna iunikatowa
synteza idei, metod itechnik
z ktorej moze skorzystaé kaz-
dy, by poprawié¢ swoje zdrowie,
poprawi¢ samopoczucie oraz
doda¢ sobie energii, mieé
wieksza koncentracje i pamie¢.
Niezaleznie od tego, czy jeste-
Smy przedsigbiorca, liderem
wswojej branzy, sportowcem,
rodzicem czy po prostu chce-
my zrobi¢ co$ do-
brego dla siebie.

KATARZYNA JANKOW-

-MAZURKIEWICZ
kjankow@
gazetaolsztynska.pl
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— W dzisiejszych czasach
nietatwo wyzy¢ z malarskie-
go rzemiosta...

— To prawda. Cho¢ maluje
od wielu lat, nie sprzedalam
w Polsce ani jednego obra-
zu w galerii. Za to kilka razy
moje prace zostaly skradzio-
ne. Zdarzalo sie rowniez, ze
,gubily si¢” inikt nie wiedzial,
jak je odnalez¢. Te incydenty
zniechecily mnie do brania
udzialu wwystawach. Dlate-
go po studiach pracowalam
w biurze, a potem szukalam
pracy zdalnej jako grafik
komputerowy czy art director.
Jednak zycie ciagle popychato
mnie wkierunku malarstwa.
Ostatnio czuje, ze pedzel
znéw mnie wzywa i pokonu-
jac zniechecenie moglabym
zalozy¢ atelier.

— Jak okreslitabys wtasny

styl?

— MJj styl, to ciagle poszu-
kiwanie wlasnego, niepowta-
rzalnego sposobu ekspresji
($miech). M¢6j umyst pozo-
staje wiecznie niezaspokojo-
ny, wrecz glodny. Jestem ot-
warta na nowoSci, wyzwania,
wielo$¢ bodzcow. Uwielbiam
poznawa¢ nowe techniki
isposoby malowania, anajle-
piej czuje sie wnie do konica
realistycznym pejzazu. Mo-
mentami wspolczesna rzeczy-
wisto$¢, zjej konfliktami, tra-
gediami ikleskami, wydaje sie
by¢ tak przytlaczajaca, ze nie
chce jej przekladac na ptétno.
Stad sklaniam sie wkierunku
tworzenia $wiatow nieco fan-
tastycznych, onirycznych, na
pograniczu jawy isnu. Lubie
roéwniez porusza¢ temat zni-
komoéci czlowieka wobliczu
poteznej sily natury.

Jesli chodzi omojg ulubiona,
technike, to najbardziej lubie
malowa¢ akrylem na plotnie.
Lubie réwniez malowaé¢ na
Scianach czy odnawiaé stare
rzeczy. Obecnie jestem wtrak-
cie malowania drogi Syzyfa
na $cianie w domu. Zamiast
kamienia Syzyf pcha kostke
Rubika, ktorej nie da sie uto-
zy¢, gdyz ma dziesigé kafelkow
wjednym kolorze.

—Pejzaze lubisz, ale portrety

juz niekoniecznie...

— Zgadza sig, bardzo nie lu-
bie malowa¢ portretéw. Robie
to jedynie okazjonalnie, by
podarowa¢ komus na uroczy-
sto$é, albo po prostu do szu-
flady. Nie odnajduje sie wtym
gatunku, cho¢ na swdj sposob
go podziwiam. Malowanie
portretow, to czyste rzemio-
slo. Mialam okazje poznaé
artystow, ktorzy sie tym zaj-
muja. Wykonywanie tego typu
prac zabiera duzo czasu. Lu-
dzie czesto tego nie docenia-
ja. Obecnie istnieje mnostwo
programow graficznych, apli-
kacji, do ktorych wystarczy

wrzuci¢ zdjecie i otrzymamy
portret przerobiony na rysu-
nek czy obraz. Wydrukowac,
oprawi¢ i mozna powiesi¢ na
Scianie. Nie kazdy potrzebuje
dziel sztuki wdomu.

—Jako aktywna artystka

malarka bratas udziat w du-

zych eventach. Ktdry z nich
zapamietatas najbardziej?

— Sze$¢ lat temu bralam
udzial w miedzynarodowym
plenerze w Czarnym Piecu,
uzbrojona po zeby w pldtna,
farby i inne narzedzia arty-
stycznego wyrazu. Mysla-
lam, Ze jestem dzielna, bo
pojechalam tam autostopem.
Apotem... Szczegolnie podzi-
wialam hart ducha bosego,
francuskiego tworcy komik-
sow, ktory przyjechal rowerem
na plener. Nie moglam sie tez
nadziwi¢ mistrzowi olejnego
pejzazu z Bialorusi. Przy po-
mocy kilku dotknie¢ szpachli
i pedzla tworzyl obrazy, kto-
rych nie sposéb zapomnieé.
Niesamowity dar. Stworzylam
wowczas obraz przeznaczony
na cele charytatywne. Po ob-
jazdowej wystawie prac po
Polsce i Czechach, odbierajac
pozostale prace, zostalam
poinformowana, ze obraz
oddany na wyzsze cele zostal
skradziony.

— Oprdcz malarstwa pasjo-

nujesz sie fotografia.

— Uwielbiam fotografo-
waé, szczeg6lnie przyrode.
Jako Kkinestetyk najlepiej
czuje si¢ wdrodze, troche jak
wpiosence ,Wsiaé¢ do pocia-
gu byle jakiego”. W dziecin-
stwie czesto jezdzilam ko-
leja. Jako nastolatka bylam
przyzwyczajona do podrozy,
majac legitymacje kolejowa
wyrywalam sie z domu, by
spedzi¢ kilka godzin w Toru-
niu czy Starych Jablonkach
i zrobi¢ kilka zdje¢. Podro-
zowanie daje mnoéstwo oka-
zji do uchwycenia pieknych
miejsc i niezwyklych chwil.
Fotografii uczytam sie wtedy
u pana Wieliczko ijego zony
w Mlodziezowym Domu
Kultury w Olsztynie. Wtedy
fotografia cyfrowa nie byla
tak powszechna, jak dzisiaj.
Zdjecia sie wywolywalo, ale
oczekiwanie na efekty, go-
dziny spedzone w ciemni,
wspominam jako co$ abso-
lutnie lirycznego.

W dobie fotografii cyfro-
wej robienie zdje¢ na dlugim
czasie na$wietlania bardzo
mnie wciagnelo. Pozwala to
budowa¢ wiele znaczen, nie-
dopowiedzen. Spotykam sie
czasami ze stwierdzeniem,
ze moglabym opisywaé prace
fotograficzne czy malarskie,
bo nie kazdy moze zrozu-
mie¢ przekaz. Ale przeciez
chodzi oto, by wej$¢ wdialog
zodbiorca, by mégl on samo-

Jesli dusza
odczuwa bol,
Clato rowniez

clerpl

Fot. archiwum prywatne

Tworczosc artystyczna towarzyszy
ludzkosci od tysigcleci. | pod wieloma
wzgledami wcigz pozostaje zagadka.

Jak odczytywac symbole zawarte

w obrazach? Czy sztuka potrafi
leczy¢? Na te i inne pytania probowata
odpowiedzie¢ Wioleta Bykowska,
olsztynska artystka plastyk.

dzielnie nadawa¢ znaczenie
zwlasnej perspektywy. Podzi-
wiam podejécie genialnego
tworcy Olafur Eliasson, gdzie
odbiorca jest integralna czes-
cig dziela.

—Podczas studiow na UWM

kilkakrotnie jezdzitas na za-

graniczne wymiany w ramach

Erasmusa. Czego nauczytas

sie dzieki tym wyjazdom?

— Podroze to bogate zrodto
doznan wizualnych, jednak
najbardziej inspiruja mnie
ludzie, ktoérych spotykam.
,Inni” sa ogromnym zrédlem
inspiracji, ich emocje, fascy-
nacje, uczucia, to wszystko
potrafi by¢ bardzo mocnym
bodZcem twoérczym. Dzieki
wymianom Erasmusa, zarow-
no dlugoterminowym ikrétko-
terminowym, poznalam inny
styl zycia, odmienna mental-
nos¢, inne sposoby patrzenia
na rzeczywisto$¢. Spotkalam
niezwyklych ludzi z Chorwa-
cji, Stowenii, jak tez zWloch.
Z niektérymi po dzi§ dzien
utrzymuje kontakt.

— Czasem odkrywajac inne

kultury, lepiej poznajemy

wtasng. Czego dowiedziatas$
sie o Polsce, zyjgc za granicg?

— Nasz klimat sprzyja ,ma-
ruderom”, cho¢ winnych kra-
jach tez pada deszcz, a trawa
nie jest bardziej zielona”. Pol-
ska mentalno$¢ jest dos¢ spe-
cyficzna. W naszym narodzie
jest do$¢ duzo zawiSci, za-
zdroSci, ludzie maja problem
ztym, zeby cieszy¢ sie zsukce-
s6w innych. Im mlodsze po-
kolenie, tym latwiej zauwazyc
zjawisko ,wyscigu szczur6w’.
Ludzie duzo kombinuja, nie
rozumiejac, ze dzielac sie ra-
doscia, pozytywnymi uczucia-
mi, wsparciem, mnozy sie je,
anie traci. Czasem robimy so-
bie pod gorke. Spoteczne po-
dzialy poglebiaja sie, powoli
zapominamy o tym, ze bez
wzgledu na ple¢, pochodzenie
czy poglady, wszyscy jeste$my
ludZmi. Wydaje sieg, ze wkra-
jach o cieplejszym klimacie
ludzie sg szczesliwsi.

— Czy zdarzato sie, ze przy-

wigzywatas sie do miejsc,

w ktérych mieszkatas?

— Tak. Najtrudniej bylo
mi opuéci¢ Urbino. Podczas
ostatniego dnia moi znajomi,
odprowadzajac mnie na auto-
bus, zartowali, ze jeszcze nie
wyjechalam, a juz zaczynam
teskni¢. Marze o tym by méc
tam pojechaé po raz kolejny.

— Czym to wtoskie miastecz-

ko tak cie zauroczyto?

— Przede wszystkim loka-
lizacja. Urbino polozone jest
u podndéza malowniczego
Apeninu Umbryjsko-Mar-
chijskiego. Drugi powdd to
architektura: Urbino to jedna
z perel renesansu. Cho¢ jest
mniej znana, u schytku XX

wieku centrum miasta zostalo
wpisane na liste §wiatowego
dziedzictwa UNESCO. Aka-
demik, wktérym mieszkalam,
zaprojektowal slynny archi-
tekt Giancarlo Decarlo.

Podobala mi sie takze na-
uka na tamtejszej uczelni.
Wigkszo$¢é profesorow i stu-
dentéw wyznawalo zasade:
miej otwarty umyst. Nie od
razu mi si¢ udalo, gdyz by-
lam zapatrzona w doskonale
malarstwo epoki renesansu.
Gdy juz sie przelamalam,
udalo mi sie¢ wykonaé bardzo
ciekawg rzezbe. Byl to kwiat
w wazonie, ktory wypuscil
ogromne korzenie, ktore zbie-
ralam wiele dni po drodze na
uczelnie. Mocno nameczylam
sie przy tej pracy, na szczeScie
pomogta mi wiedza wyniesio-
na zzaje¢ odlewnictwa. Kiedy
dostalam zaliczenie, tego sa-
mego dnia wrzucilam korze-
nie ikwiat, zrobiony zplatkow
szyszek, do ogniska. Byl to
swego rodzaju happening.
Heraklit juz méwil, ze ,ogien
jest zasada, ktora niszczy, ale
iktora tworzy nowe zycie”.

Podczas pobytu w Urbino
stworzylam wiele cennych
prac. Niestety wiekszo$¢ mu-
sialam zostawi¢. Przez ich
rozmiary czy wage nie zdola-
labym zabra¢ ich ze soba. Ni-
gdy nie zapomne, jak wiozlam
do Polski jedna z mniejszych
rzezb. Byla to realistyczna reka
na talerzu. Gdy przechodzitam
kontrole na lotnisku, pani
zdziwna ming poprosila mnie
by rozpakowaé rzeczy. No to
pokazalam, ze to przeciez
tylko rzezba. Pdzniej zostala
ona eksponatem w pracowni
fotograficzne;.

— Wrdcitas z Wtoch, ale nie

zagrzata$ dtugo miejscana

Warmii i Mazurach. Prawie

na dwa lata wyjechatas do

Niemiec.

— Zamieszkalam w ma-
lym miasteczku, nieopodal
Holandii. Niemcy bardzo ce-
nig malarstwo wstylu Richte-
ra czy Pollocka. Bralam udzial
w wystawach iinnych wyda-
rzeniach kulturalnych. Bar-
dzo interesujacym pomystem
byla inicjatywa ,,Sztuka izupa’”.
Zorganizowano ja w atelier
lokalnego artysty plastyka.
Akcja polegala na tym, ze
kazdy mog} przyjs¢ do lokalu,
zjes¢ talerz zupy, aprzy okazji
obejrze¢ wystawe, postuchaé
koncertu. W ramach tej akcji
prezentowalam swoje pra-
ce. Spotkaly sie one zbardzo
cieplym odbiorem. Uczestni-
czylam p6Zniej wgrupie arty-
stycznej Freie Kulturkommu-
ne. Zaproponowano mi takze
prowadzenie kurséw wosrod-
ku kulturalnym.

— Postanowitas jednak wré-

ci¢ do Olsztyna.
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— Wrécilam, poniewaz do-
szlo do zbiegu kilku trudnych
wydarzen zyciowych. Przed
wyjazdem pocielam jeden
zmoich obrazow, by wyrazi¢
wewnetrzny bol. Spotkalo sie
to zwielkim oburzeniem ibra-
kiem zrozumienia, bo obraz
cieszyt si¢ sporym uznaniem.
W tym czasie zniszczeniu ule-
gla rowniez inna praca, ktora
chcialam wystawiaé w Polsce.
Niemieccy odbiorcy uznali ja
za moj najlepszy obraz struk-
turalny. Bardzo zachwycal lu-
dzi, dostrzegali wnim przer6z-
ne rzeczy, twarze iogladali pod
réznymi o$wietleniami. Nie-
stety pewne sytuacje dopro-
wadzily do tego, ze przeszed}
wstan niebytu. Mimo wszyst-
ko czas spedzony wNiemczech
byl bardzo owocny, azaoszcze-
dzone pieniagdze pozwolily na
powrdt do kraju iukonczenie
studiéw II stopnia na Wydzia-
le Sztuki UWM.

— Oprécz malarstwa masz na

koncie inny kierunek: filozo-

fie. Skad ten pomyst?

— Poszlam na dni otwarte
na UWM. Dziewczyna z fi-
lozoficznego kota naukowe-
go powiedziala co$, co mnie
wowczas zaintrygowalo. Otoz
filozofia nie otwiera zadnych
drzwi na oSciez, ale duzo
uchyla. Z perspektywy czasu,
uwazam, ze rzeczywiscie tak
jest. Ten kierunek pozwolil mi
szerzej spojrzeé na $wiat iczlo-
wieka. Na to, kim jeste$my.
Dzigki filozofii nauczytam sie
tez lepiej czytaé prace innych
artystow. Zwraca¢ uwage na
symbolike oraz kontekst. Anie
tylko na interesujace barwy
czy tadne ksztalty. W kazdej
pracy staram sie dostrzec
glebszy sens. Najpierw pod-
chodze do tego analitycznie,
anastepnie syntetycznie.

Filozofia nauczyla mnie réw-
niez dystansu wobec opinii in-
nych, co jest niezwykle wazne
wprocesie tworczym.

— Otwarcie wtasnego atelier

to nie jedyne twoje marzenie.

Zajmujesz sie réwniez lite-

raturg i marzysz o wydaniu

ksigzki.

— Jestem osoba dazaca do
perfekeji, bardzo krytycznie
podchodze do wlasnych teks-
téw. Stad moje opowiadania
ihistorie prezentowalam bar-
dzo niewielkiej grupie odbior-
cow. Jednak czytelnicy chwalili
mnie za umiejetnoSci pisarskie
oraz wciagajaca fabule. Zmoja
tworcza aktywnoScia jest ten
problem, ze zwykle zaczy-
nam duzo projektow, ale nie
wszystkie koncze. Zawsze co$
mnie absorbuje, potem to od-
kladam, bo co$ innego wydaje
sie bardziej zachecajace lub
konieczne. Jako studentka
sztuki pisalam takze teksty na-
ukowe. Moja praca magister-

Fot. archiwum prywatne

ska osymbolice drogi wmalar-
stwie spotkala si¢ zuznaniem.
Recenzenci mowili, ze warto
byloby ja wyda¢ jako osobna
publikacje. W2019 roku zacze-
lam réwnolegle pisa¢ ksigzke
pt: ,Mieszkanka nieznanego
cyber-kosmosu”. Potem Olga
Tokarczuk dostala Nobla, aja
znowu zamienitlam piéro na
pedzel.

— Przez pewien czas dziata-

tas pod pseudonimem Wiola

Nieznana. Czy oznacza to, ze

nie szukasz rozgtosu?

— Wszystko ma swoje plusy
iminusy. Slawa moze nies¢ ze
soba pieniadze, ale tez nad-
mierne zainteresowanie. Wie-
lu stawnych ludzi np. Alanis
Morissette, to osoby wysoko
wrazliwe, ktore lubia ucieka¢
w spokojne miejsca, zdala od
spoteczenstwa. Niektorzy od-
bieraja moj pseudonim jako
prowokacje. W kazdym razie
wywoluje rozne reakcje.

— Sztuka petni rézne funkcje

w zyciu cztowieka. Momen-

tami uczy, momentami

bawi, momentami staje sie

Zrédtem dochodu. Czy moze

by¢ takze forma terapii, for-

mg samopomocy w ciezkich
chwilach?

— Mysle, ze tworczosé pla-
styczna czy muzyczna po-
trafi pomoéc, cho¢ nie jest to
panaceum na wszystko. Po-
znalam kilka osob, ktore sa
bardzo twoércze, a zmagaja
sie¢ z ogromnym cierpieniem.
U mnie dziala to na troche
innej zasadzie. Lubie tworzy¢,
kreowa¢. Sam proces tworczy
sprawia mi wiele przyjemno-
Sci. Nie kazda praca, ktora
tworze, podoba mi sie. Nie-
ktére mnie draznia, niektore

zostawiam niedokonczone, bo
nie chee na nie patrzeé, choé
innym si¢ podobaja i czasami
powstrzymuja mnie przed
calkowitym zamalowaniem
ich zpowrotem na bialo. Gdy
uda mi si¢ stworzy¢ co§ war-
toéciowego, to odczuwam
wielkg rado$é, ktora buduje,
kiedy patrze na nie znowu.
Czasem negatywne emocje
przeksztalcam wpiekny obraz,
dzieki czemu dziala to jak kat-
harsis. Wierze, ze cialo idusza
stanowia jednosc. Jesli dusza
odczuwa bol, cialo réwniez
cierpi. Dlatego warto szukac
wyjScia z trudnych emocjo-
nalnych sytuacji. Sztuka na
pewno w tym pomaga. Sam
proces tworzenia dziela jest
pozytywny, a ogladanie obra-
70w, rGwniez moze przynosic
wiele dobrego. Nasuwa mi si¢
na my$l cytat: ,Wrazliwos¢ jest
forma inteligencji, ktorej nie
ma sensu thumaczy¢ tym, kt6-
rzy jej nie maja”. Duzo zalezy
od osobowoéci czlowieka. Sa
rézne stopnie wrazliwosci,
ktére mozna by nakresli¢ za
pomocs krzywej Gaussa - od
jej braku po nadwrazliwoSc.
Nawiazujac do funkcji
sztuki bardzo utkwilo mi
wpamieci jedno pytanie zwy-
klad6éw historii sztuki: ,Czy
wrazliwo$é artystow powo-
duje, ze przewiduja przyszlosé,
czy tworza ja oni poprzez
swoje prace”? Jest to bardzo
ciekawe zpunktu widzenia ob-
serwatora sztuki wkonteksScie
historycznym, jak
takze dla odbior-
cow dziel.
PAWEL SNOPKOW
p.snopkow@
gazetaolsztynska.pl
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— W branzy pogrzebowe;j

dziatasz od niedawna,

a Pastek to nieduze miasto.

Z jakimi komentarzami sie

spotykasz?

— Dzi$ ludzie czesto mowia,
mi, ze taka osoba jest bardzo
potrzebna. Rodzina czesto nie
ma glowy do tego, by poradzi¢
sobie z organizacja pogrzebu
iprowadzeniem modlitwy.

Inni zaskakuja mnie czasami,
bo mysla, ze ztej pracy sa koko-
sy, awcale tak nie jest. Ta bran-
Za to ciezki kawalek chleba. Na
te chwile zlecenia przyjmuje
gléwnie dzieki poczcie panto-
flowej, to musi by¢ naprawde
tut szczescia, by pogrzeb tra-
fi do mnie. Ale zdarza sie, ze
dana rodzina byla ukogo$ na
pogrzebie z moim udzialem
ipoleca moje ustugi innym.

Bardzo trudno nowej osobie
znalez¢ miejsce na tym rynku.
Chcialam nawet ze swoimi
ustugami wyj$¢ poza Paslek,
ale uslyszalam: ,Beata, nie
licz, ze to mozliwe”.

To daje do mySlenia, ale ja
w kazdym aspekcie zycia sta-
wiam sobie poprzeczke bardzo
wysoko. Jak gram wlotki, nie
satysfakcjonuje mnie dwojka
czy czworka, staram sie strze-
li¢ wdziesiatke. Podobnie jest
zmoim obecnym zajeciem.

W wigkszych miastach kaz-
dy dobry zaklad pogrzebowy
dba o to, by wspolpracowac
z profesjonalnym mistrzem
ceremonii pogrzebowych. To
juz standard.

Ale kim wlaSciwie jest
mistrz ceremonii pogrzebo-
wych? Sama zadalam to py-
tanie moim mentorom Annie
iJackowi Borowikom, ktorzy
s3 mistrzami ceremonii po-
grzebowych o najdluzszym
stazu zawodowym w central-
nej w Polsce. To wlaénie oni
szkola ludzi, ktorzy chea zo-
staé profesjonalnymi mistrza-
mi w tej dziedzinie. Bo prze-
ciez nie moze by¢ tak, ze pan
Nowak budzi si¢ rano, slyszy
w telewizji, Ze jest duzo zgo-
noéw ipogrzebow ipostanawia
zosta¢ mistrzem ceremonii.

Ajednak itak sie zdarza. Lu-
dzie ida wte branze wciemno,
probuja, ale nie uczestnicza
w zadnych szkoleniach. Nie
przygotowuja sie i nie maja
zielonego pojecia, jak powin-
na wygladaé profesjonalnie
prowadzona ceremonia. Ja
szkole sie caly czas, bo po-
grzeby bywaja rozne, akazdy
region jest troche inny pod
wzgledem obrzadkéw. Pro-
stym przykladem Jest to, ze
unas na polnocy najezesciej to
zywi zegnaja zmarlego, ale juz
w stronach poludniowych, to
zmarly zegna swoich bliskich,
gdy mowe napisang w jego
imieniu, odczytuje najblizszy
czlonek rodziny.

Beata
Winiewska-Kowal:
Ludzie czesto
mowig mi, ze taka
osoba jak ja jest
bardzo potrzebna.

Zakres wiedzy na temat
uroczysto$ci pogrzebowych
roznych rodzajow jest ogrom-
ny inie ma dnia, zebym nie
czytala czego$, co pozwoli mi
poszerzy¢ horyzonty.

— Ale jak wtasciwie doszto do

tego, ze postanowitas zajgc

sie prowadzeniem pogrze-
bow?

— Cale zycie pomagalam
ludziom, urodzilam sie 6
grudnia 1 czasem sie smieje,
ze moze faktycznie jestem
takim Swietym Mikolajem,
ktoéry chodzi irozdaje prezen-
ty. Zawsze wolalam dawac
niz bra¢. A mozna pomagaé
na wiele sposob6w — jeszcze
jako mala dziewczynka, razem
zsiostra, chetnie §piewalySmy
irecytowaly$my poezje $pie-
wana. Wiadomo, ze muzyka
lagodzi obyczaje iskutecznie
koi bol, co potwierdzaja moje
pézniejsze do$wiadczenia
wprowadzeniu ceremonii.

Moja dzialalnos$é prowadze
od pazdziernika, ale juz od
czerwca jestem certyfikowa-
nym mistrzem ceremonii po-
grzebowych.

W trudnych chwilach rodzi-
nie i przyjaciolom pomagam
jednak od dawna, a testem
okazal sie pogrzeb mojego
ukochanego teScia, czlowieka
dobrego i poczciwego, ktory
zawsze byl dla mnie wzorem.
Tata dlugo chorowal, powoli
przygotowywalam sie na jego
odejscie. Uszytam sobie nawet
sukienke na pogrzeb izacze-
lam pisa¢ mowe pozegnalna.
Wiedzialam, ze potem utrudni
wszystko stres 1bdl, zwigzany
zutrata tak bliskiej ikochanej
osoby.

Nadszed}l czas pozegnania.
Prowadzilam przez dwa dni
modlitwy w kaplicy, a w dniu
pogrzebu wraz z naszym or-
ganista Spiewalam przez caly
uroczystos¢, aby uczynic ja jak
najbardziej wyjatkowsa. Ponad-
to podczas ceremonii wyglosi-
lam przygotowana weze$niej
mowe, bo nikt inny nie czul
sie na silach, by to zrobic.

Po uroczystosci otrzymalam
same pozytywne opinie iusly-
szalam, Ze niejeden chcialby
mieé taki pogrzeb.
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— Temat $mierci jest bardzo

trudny dla wielu z nas. Ty

W Swojej pracy musisz nie

tylko zachowac zimng krew,

aleiwykazac sie niezwyktg
empatia.

— Z wyksztalcenia jestem
pedagogiem specjalnym i to
pomaga mi réwniez wobecnej
pracy. Wiedza z zakresu psy-
chologii ulatwia mi kontakty
zinnymi i pozwala lepiej ich
zrozumie¢. Tak jak miedzy
innymi szkolenia z wysta-
pien publicznych. Uczylam
sie i nadal sie ucze profesjo-
nalnie méwié, ustawiac rece
icale cialo, patrze¢ we wias-
ciwy sposob. Cale zycie $pie-
walam, ale tego tez wciaz sie
ucze. Wychodze z zalozenia,
ze jezeli chcemy by¢ w czyms$
dobrzy, to caly czas nalezy sie
ksztalci¢ 1 wlasnie to robie.
Duzo daje tez indywidualne
podejscie do kazdego przypad-
ku, wsluchanie si¢ wpotrzeby
bliskich zmarlego. Trzeba by¢
empatycznym, obserwowac
reakcje rodziny, dostrzec, gdy
potrzebuje jeszcze chwili ciszy
lub modlitwy.

W mojej ustudze, oprocz
ceremonii pogrzebowych,
jest tez opieka nad grobami.
Jezeli kto$ zyczy sobie, bym
odwiedzala jego bliskich co-
dziennie — pojde, tak samo,
jak co kwartal, czy tylko
w dang rocznice. Przyniose
Swiece, wigzanke, lub bu-
kiet, cokolwiek zycza sobie
bliscy zmarlego.

To, ze spotykam sie zklien-
tami w takich, a nie innych
okolicznoéciach, nie znaczy,
ze po ceremonii zamykam
im droge do siebie. Z wielo-
ma osobami utrzymuje dalej
kontakt — dzwonie, pytam co
unich slychaé, pomagam, je-
zeli trzeba — caly czas lacze sie
znimi wbélu izalobie.

— A jak przygotowujesz sie do

prowadzenia ceremonii?

— Przed pogrzebem pisze
mowe o zmarlym, a to zaj-
muje sporo czasu. Wczesniej
wysylam rodzinie pytania,
ale czasem zdarza sie tak, ze
bliscy nie maja nawet sily na
nie odpowiada¢. Wtedy musze
szuka¢ innych mozliwoéci.
Na szczeScie Paslek jest na
tyle maly, ze wigkszo$¢ osob
sie zna izawsze mozna do ko-
go$ zadzwonic iuslysze¢ kilka
zdan na temat zmarlego.

Jest oczywiScie jedna zasa-
da — nigdy w zZadnej mowie
pogrzebowej nie méwi sie Zle
o osobie zmarlej. Nie cale zy-
cie kazdy znas jest przeciez zly
lub dobry, sg rézne sytuacje,
aja staram si¢ wytuskac te naj-
lepsze wspomnienia.

To trudny moment, kiedy
uSwiadamiamy sobie, ze juz
nie wypijemy wspoélnie kawy,
czy herbaty, nie porozmawia-

my znaszym bliskim. Zostang
po nim tylko zdjecia i pamiatki.

Najlepszy prezent, jaki mo-
zemy ofiarowaé osobie zmarlej
to modlitwa i wspomnienie.

— Wspominasz o modlitwie,

ale rozmawiamy przeciez

o ceremoniach swieckich.

— Jeden z pogrzebow, kto-
ry prowadzilam, odbywat sie
w obrzadku $wieckim, mimo
ze zmarly byl wierzacy. Zawsze
jednak powtarzal swoim bli-
skim, ze nie chce koScielnej
ceremonii, a rodzina chciala
jego wole spehic.

Pojawil sie jednak problem
— niektéorym zalobnikom
bardzo zalezalo na modlitwie.
I takie sytuacje nie stanowia
zadnego problemu, poniewaz
nawet podczas pogrzebu Swie-
ckiego, mozemy sie wspdlnie
pomodlic.

Zanim jednak rozpoczniemy
modlitwe, méwie zalobnikom,
by otworzyli swoje serca. Wte-
dy wkaplicy zapada cisza. We-
dlug mnie nie chodzi o to, by
odklepa¢ kilka wersow, ale jak
juz sie modlimy, to médlmy
sie zglebi serca.

— Czym w takim razie rézni

sie pogrzeb $wiecki od kos-

cielnego?

— Podstawowa roznica jest
taka, ze ceremonii $wieckiej
nie prowadzi kaplan tylko
$wiecki Mistrz Ceremonii,
inie rozmawia si¢ wjej trakcie
o wierze. Zegnamy zmartego,
ale nie méwimy o Bogu, tylko
ozyciu iprzemijaniu.

W dniu pogrzebu zakladam
sukiennie lub toge, robie de-
likatny makijaz. Uwazam, ze
profesjonalny i godny wyglad
dodaje tej ceremonii powagi.

Witam zalobnikow prosty-
mi stowami, informuje ich, ze
spotkali$my sig, by pozegnac
ioddaé hold zmarlemu. Aby
podziekowa¢ za jego oddanie
bliskim, za kazde dobre slowo,
ktore od niego uslyszeliSmy
iza to, jaka nauke dla nas po
sobie pozostawil. Staram sie
uzywac prostych, a zarazem
delikatnych stow.

Podczas ceremonii odczytu-
je specjalnie dobrany wiersz.
Przypominam uczestnikom, ze
musimy i$¢ dalej przez zycie,
oczywiScie nie zapominajac
o zmartym, bo gdy odchodzi
nawet najbardziej ukocha-
na osoba, to nie umiera, gdy
pozostaje w naszych sercach
ipamieci.

Zdarzaja sie tez takie sytu-
acje, ze wszystko mam zapla-
nowane krok po kroku, anag-
le patrze na kartke iraptownie
co$ mi nie gra. Nie wiem, jak
to sie dzieje, ale czasem mimo
przygotowanej co do stlowa
mowy, méwi¢ co$ zupelnie in-
nego. Zamykam oczy, azmo-
ich ust plyna slowa, ktore
naprawde trafiaja do bliskich.

Fot. archiwum

Mistrzyni ceremonii pogrzebowych z Pasteka zawsze

wyglada bardzo profesjonalnie

e

Beata prowadzi Swieckie ceremonie pogrzebowe od paz-
dziernika. Dodatkowym atutem Beaty jest znajomosc¢ jezyka
migowego, ktdéra pozwala ma zorganizowanie ceremonii
pogrzebowej dla uczestnikdw dotknietych niedostuchem lub
gtuchoniemych bez koniecznosci poszukiwania ttumacza

jezyka migowego z zewnatrz

Podczas jednego pogrzebu
mialam nawet wrazenie, ze
kto$ mi Spiewa do ucha. Po ce-
remonii uslyszalam od bliskich

zmarlego, ze ten uwielbial Spie-
wac. Moze te dusze naprawde
uczestnicza w swoich pogrze-
bach isame mi podpowiadaja...

Beata kocha
Spiewac

i udowadnia, ze
muzyka tagodzi
kazdy bol, nawet
ten po stracie
ukochanej osoby.
Swaj wtasny
pogrzeb wyobraza
sobie jako
bardzo skromng
ceremonie.

—Aocojeszcze prosza bliscy

zmartych?

— Mozliwosci jest wiele.
Podczas pogrzebu mozna na
przyklad odtworzy¢ pokaz
multimedialny, ktory pozwo-
li rodzinie zobaczy¢ zmarlego
za zycia — przypomni wspol-
ne $wieta, imieniny, urlopy
— wszystkie ulotne chwile.
Jednocze$nie tak wazne, bo
przezyte razem.

Oferuje tez rodzinom na-
grywanie ceremonii, moze to
by¢ albo transmisja na zywo,
albo zgrany material opatrzo-
ny odpowiednimi cytatami
i wierszami, ktory stworzy
wyjatkows pamiatke.

No ioczywiscie muzyka. Na
moich pogrzebach nie moze
jej zabraknaé. Zasada jest jed-
na — muzyka ma ukoié¢ bdl,
a nie rozdrapaé serca jesz-
cze bardzie;j.

Co wiecej, jesli jest to wola
rodziny, sama moge zaSpie-
wac utwor specjalnie wybrany
przez bliskich.

Mialam juz taka sytuacje,
ze ulubiona piosenka jednego
z malzenstw byl utwor ,Zyj
z calych sit”. Podczas ceremo-
nii zaspiewalam piosenke na
zZywo. A po tym utworze pus-
citam do$é nowoczesny utwor,
bo taka muzyke lubil zmarly,
a trzeba pamietaé, ze wole
zmarlego zawsze nalezy spelnic.

Kiedy za to mialam zegnac
96-latka, ktory udzielal sie
wnaszym paslteckim chorze,
w ciagu jednej nocy nauczy-
lam sie Spiewac jego ulubiony
utwor, ktorego wezesniej na-
wet nie znalam.

Muzyka naprawde pomaga
iuspokaja. Kazda ceremonie
zaczynam od wlaczenia de-
likatnej melodii, by troche
wyciszy¢ emocje zalobnikow.

—Miewasz treme?

— Nie nazwalabym tego tre-
ma. To raczej uczucie, ktére
mobilizuje i pozwala skupic
uwage. W mojej pracy peda-
goga, a pozniej kierownika
placowki wystepy publiczne
byly isa codziennoécia. Za-
wsze staram si¢ do kazdego
wystapienia by¢ starannie
przygotowana.

Ale jakis$ czas temu, przed
jednym zpogrzebow, pojawila
sie niepewnos¢.

Chowali$my bardzo znana
ilubiana wmiescie pielegniar-
ke. Niestety jej rodzina nie
mogla przyjechaé z Niemiec,
ale bratowa zmarlej znalazla
mnie, zadzwonila i zapytala,
czy moglabym w jej imieniu
pozegnac¢ zmarlg.

Napisala dla niej wiersz,
ktéry ja mialam wyrecytowac
podczas ceremonii w koScie-
le. Musze przyznac, ze wtedy
chyba po raz pierwszy towa-
rzyszyl mi ogromny stres, za-
stanawialam sie, czy podotam
temu zadaniu. Ale okazalo
sie, ze tak, jeszcze nie zda-
zytam wroéci¢ do domu, ajuz
otrzymalam telefon z prze-
milym podziekowaniem. Ka-
mien spad}l mi zserca.

Ciesze sie, kiedy ludzie sa
pelni podziwu izaskoczeni, ze
ceremonia pogrzebowa moze
tak wyglada¢ — by¢ piekna,
doniosta, ale jednoczes$nie
skromna uroczystoscia.

Sa juz nawet osoby, ktore
juz za zycia poprosily mnie
o poprowadzenie swoich
pogrzeb6éw. Przyznam, ze to
duza odpowiedzialno$¢ ispo-
re wyzwanie.

— Wiesz juz, jak bedzie

wygladat twéj pogrzeb?

— MJoj pogrzeb wyobrazam
sobie jako bardzo skromna ce-
remonie. Proste nabozenstwo
izbiorke do puszki, do ktorej
uczestnicy mogliby wrzucic
pieniadze, ate przekazane zo-
stalyby na cele dobroczynne.

Co jaki$ czas pisze wlas-
na mowe pogrzebowa, nie
chce zostawiaé tego zadania
rodzinie. Chcialabym, zeby
podczas ceremonii za$piewa-
fa dla mnie moja siostra, chor
znaszym organista. Ijesli moi
mentorzy, najlepsi mistrzowie
w Polsce, panstwo Anna iJa-
cek Borowikowie zechcieli by
mnie pozegnaé, bylabym im
wdzieczna.

I, co najwazniejsze, chciala-
bym, by moi znajomi si¢ nie
smucili. Niech na konsolacji
gra muzyka, ktora lubie, acala
ceremonia nie bedzie smutna.
Niech pamietaja mnie taka,
jaka jestem te-
raz — radosng
iu$miechniets.

KAMILA KORNACKA
k.kornacka@
dziennikelblaski.pl
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Corka jest dla mnie na vweksza moty

MESKI PUNKT WIDZENIA
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Jacek Szwark — spotecznik, pasjonat
sportow walki i hip hopu. Na co dzien
maz i ojciec. Ketrzynianin po pracy
wsiada na rower i jedzie. Im wiecej
przejedzie, tym wiecej pieniedzy trafi
na zbidrke dla dzieci z domow dziecka,
m.in. w Ketrzynie i Reszlu

— Chciatem naszg rozmowe
zaczg¢ zupetnie inaczej, bar-
dziej standardowo. Jednak
po przeczytaniu kilku rzeczy
na twoim fanpage'u na Fa-
cebooku JACA - Pomoze JAK
MOZE zmienitem koncepcije.
Zapytam przewrotnie - ile ty
na tym pomaganiu zara-
biasz?

— Rocznie dwa miliony zlo-
tych (Smiech). To glupie py-
tanie, ktore niestety co jakis
czas stysze. Czesto jest zreszta
kierowane nie bezposrednio
do mnie, tylko gdzie$ za ple-
cami. Wiem, Ze pytasz iro-
nicznie idomy$lam sie do cze-
go zmierzasz. Nie wiem czy to
tylko wnaszym kraju, czy tez
na calym $wiecie ludzie maja
takie dziwne mySlenie.

Niektérym sie wydaje, ze
jak robisz co$ dla drugiego
cztowieka, to musisz

miec z tego korzysci.
Ludzie zahijajg w sobie
uczucia, cztowieczenstwo.
Wszyscy liczg na jakie$
profity. A jesli robisz co$
bezinteresownie to i tak
bedg mysleé, ze cos$ na tym
zarabiasz. Przyzwyczaitem
sie juz do tego. Odbidr
spoteczny dziatan
charytatywnych jest
czesto bardzo dziwny.

Wkladasz w to serce, czas
i pieniadze. Po$wiecasz tyle,
ile 80 procent ludzi by na
co$ takiego nie poswiecilo.
Jednak itak trafi sie kto§, kto
bedzie mial jakie$ ,ale”. To si¢
zaczyna robi¢ niestety coraz
wiekszym problemem. Trzeba
ztym zdecydowanie walczy¢,
zeby ludzie przestali glosic¢
swoje herezje.

— Nie masz czasami wraze-

nia, ze pomaganie stato sie

pewnym trendem i niestety
sg tacy, ktdrzy prébuja w ten
sposob wypromowac siebie?

— Nie interesuja mnie
motywacje innych. Ja robie

to, bo czuje z serca taka po-
trzebe. Na pewno jest wie-
le oséb, ktore w ten sposob
probuja poprawié¢ swoj ,pijar’”.
W moim przypadku poma-
ganie nie jest dodatkiem do
czego$ isposobem na zdoby-
wanie popularnosci. To jest
podstawowy cel, jaki mam
wzyciu.

— Skoro jednak juz cztery

lata robisz rézne akcje to

chyba nie czujesz sie tym
zniechecony?

— Czasami niestety tak. Jak
kazdy czlowiek mam swoje
gorsze ilepsze dni. Czasami
takie sytuacje potrafig znie-
checic. To jest jednak chwilo-
we. Ja mam twardy charakter
ijestem silnym psychicznie
cztowiekiem. Jestem przeko-
nany, ze gdyby nie takie sytu-
acje, to wiecej os6b chcialoby
sie angazowac tylko obawiaja
sie hejtu. Nie kazdy jest na
niego odporny.

— Teraz jeste$ w trakcie cha-

rytatywnej akcji rowerowej.

Co to za pomyst?

— To juz jest piata czy sz6-
sta taka akcja. Do tej pory
przejechatem lgcznie 3600
kilometrow. W tym roku
celem jest pomoc dla pod-
opiecznych doméw dziecka
z Ketrzyna, Reszla, Gizycka,
Mragowa i Bartoszyc. Lacz-
nie to ponad 120 dzieciakéw.
Pierwsze jazdy mam juz za
soba. Troche sie przez nie po-
chorowatem, bo pogoda jest
jaka jest. Przez tydzien bylem
na zwolnieniu. Teraz wracam
do zdrowia iwracam na szose.
Jest jeszcze sporo kilometrow
do przejechania.

— Na czym ta akcja konkret-

nie polega? Ty pedatujesz

a pienigzki wptywaja?

— Dokladnie tak. Czasami
mam wrazenie, ze ludzie nie
wiedza na czym takie akcje
polegaja. Czytam w interne-
cie, ze kto$ oglasza ze jedzie
rowerem awy wplacajcie pie-
niadze. Tak naprawde nie ma
pewnosci, ze kto§ co$ wplacil,
abedzie jechal. Ja wzyciu nie
pos$wiecilbym na to tyle cza-
su nie majac pewnosci, ze te

fot. archiwum prywatne

—_ N

L s

Jacek czas wolny spedza na rowerze. | robi to w szczytnym celu

srodki wplyna. Dlatego naj-
pierw musze zorganizowac
wsparcie sponsoréw. Z re-
guly sa to osoby prywatne,
czasami jaka$ firma. Oni de-
klaruja przekazanie 5 zlotych
od kazdego przejechanego
kilometra. Swoje przejazdy

rejestruje za pomoca apli-
kacji. I za te kilometry, ktore
przejezdzam dobrzy ludzie
wplacaja pieniadze na kon-
to, ktére powstalo specjalnie
na okazje tej akcji. Aktualnie
mam przejechane 200 km,
zostalo jeszcze 1500. Mam

jeszcze kilka mozliwoéci po-
zyskania wiekszego wspar-
cia. Jednak nie wyrobilbym
sie czasowo. To zkolei poka-
zuje inny problem - dla lu-
dzi dzialajacych spolecznie
nie ma wsparcia ze strony
wladzy. Akcja dla 120 dzie-

ci to spore przedsiewziecie.
Gdyby podejscie bylo takie,
ze ,super akcja, wez 10 dni
wolnego ijedz jak najwiecej,
zbieraj pieniadze, niech dzie-
ciaki maja rado$¢”. Niestety
tak nie jest. Bede jezdzil po
pracy ipoéwiecal na to week-
endy. W ramach tej akeji
w maju pojade do Rozalan-
du na spotkanie zMarcinem
Roézalskim. To jest jednak
troche przykre. Ty oddajesz
swoje serce a ludzie, ktorzy
mogliby umozliwié ci wiele
rzeczy nie robig tego.

—Fizycznie dasz rade?

— Tak. Chociaz nie ukry-
wam, ze wolalbym, zeby to
bylto 10 czy 12 dni ciagloSci.
Ludzie my§la, ze ja na tej ak-
cji zarabiam, aja dopiero po-
lowe roweru splacilem.

— To nie dostates go od

sponsora?

— Nie. Pierwszy rower do-
stalem, jak jechalem charyta-
tywnie do Holandii. Drugi juz
sam sobie kupilem. Wziaglem
go na raty isplacam. Dzigki
niemu ,nakrecilem” juz dla
potrzebujacych kilkanascie
tysiecy zlotych. Ato przeciez
nie koniec.

— Dlaczego w ramach tej

akcji postanowite$ wesprzeé

dzieci z okolicznych doméw
dziecka?

— Ten temat jest dla mnie
dosy¢ bliski. Mgj siostrzeniec
jest wychowankiem domu
dziecka. Od dluzszego czasu
spedza ze mna wakacje czy
swieta. To sa dzieciaki, ktore
sa wkurzone na caly $wiat.
Stracily zaufanie do ludzi.
Chce im pokazaé, ze na tym
Swiecie jest miejsce dla nich,
ze ten $wiat ich potrzebuje.
Stoi przed nimi otworem.

— Wiesz juz o jakich pre-

zentach marzg na Dzien

Dziecka?

— Dzieci zGizycka poprosi-
ly obramki na boisko. Te, kt6-
re maja do niczego juz sie nie
nadaja. Idzie lato, wiec dzie-
ciaki beda chcialy pokopac
sobie w pile. Dla podopiecz-
nych zMragowa kupimy buty.
Potrzebujemy 37 par, amamy
juz chyba 27. Wychowanko-
wie zReszla juz sie tez glowia
nad swoim pomystem. Cze-
kam jeszcze na informacje
zBartoszyc i Ketrzyna.

— Wspominates$ juz o wezes-

niejszym charytatywnym

wyjezdzie do Amsterdamu.

Dla kogo wtedy jechates$?

— Dla trzech dziewczynek
z Reszla. Pdzniej zrobilem
dla nich jeszcze jedna akcje
weekendowa i przejechalem
400 k. Madzia, Martusia
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iWerka niestety wciaz walcza
znowotworem.

—To nie jedyne twoje dzia-

tania?

— Nie. Dla chlopca zBarto-
szyc jechalem do Warszawy.
Pobilem wtedy swoj rekord.
W ciagu dnia przejechalem
290 km. Na Slask jechalem
dla dziewczynki, ktora cze-
kala na przeszczep serca.
WspieraliSmy ja tez podczas
pobytu w szpitalu. Jedna ak-
cje mialem tez dla pogorzel-
cOW.

—Mam wrazenie, ze ty

0 pomaganiu myslisz chyba

przez 365 dni w roku...

— O to chodzi. By¢ moze
ludzie tego nie dostrzegaja
imy$la, ze ja to robie zdosko-
ku. Nie. Ja caly czas glowkuje
ikombinuje co tu zrobié. Po
prostu tym zyje. By¢ moze za
kilka lat niekt6rzy ludzie do-
strzega, ze ja to robie zserca.

— To teraz pytanie, ktérym

wedtug wczesniejszego

planu miatem zaczaé. Skad
sie u ciebie wzieta ta pasja
niesienia pomocy?

— Momentem przelomo-
wym byly urodziny mojej
corki.

Ja nigdy nie bytem jakim$
ztym cztowiekiem. Nie
przezytem nawrécenia ze
ztej drogi. Jednak po tym,
co widziatem w szpitalach
i co sam przezytem
zrodzing, powiedziatem
sohie: ,Jacek, trzeba cos
zrohié”. | zaczeliSmy co$
robi¢. Wspieralismy szpital
w Warszawie, w ktérym
spedzalismy duzo czasu

z naszg corcia.

Byla tam dwukrotnie ope-
rowana. Kiedy$§ jechalem
tam z olbrzymim woézkiem
wyladowanym pampersami
ichemia. ZajezdzaliSmy wte-
dy na dwa oddzialy - urolo-
gie dziecieca i neurochirur-
gie, ktora byla po przeciwnej
stronie. Ludzie patrzyli na
nas z niedowierzaniem, ze
rozdajemy to za darmo. Je-
§li przebywasz w szpitalu ze
swoim dzieckiem, to musisz
we wlasnym zakresie ku-
pi¢ pampersy i wiele innych
rzeczy. To generuje potez-
ne koszty. Jezeli taki rodzic
zdzieckiem dostanie piec pa-
czek pampersow, piec zeli do
kapieli i chusteczki nawilzane
to za zaoszczedzone pieniadze
moze przez dwa tygodnie je$¢
normalne obiady.

—Latwo jest ci przekonywac

ludzi do tego co robisz?

— Ja juz przestalem prze-
konywaé¢ ludzi. To meczy.

Wychodze zzalozenia, ze jesli
mialem co$ komu$ udowod-
ni¢ to nie raz juz to zrobilem.
Jesli kto$ nie ma checi - nic
na sile. Jak kto$ chce - sam
sie kontaktuje.

— Trafiasz na takich ludzi,

ktdrzy nie tyle nie pomagaja,

co wrecz przeszkadzajg?

— Zdarzaja sie. Ja sie¢ na
nich nie skupiam. To sa zre-
guly frustraci, ktérzy sami
nie maja zadnego celu w zy-
ciu inic im nie wychodzi. Oni
nienawidza sami siebie, wiec
wjaki sposob maja doceniaé
drugiego czlowieka?

— Jak wybierasz ludzi, kté-

rym pomagasz?

— Zreguly jest tak, ze kto$
do mnie pisze, przedstawia
mi swoja historie. Jesli zla-
pie mnie za serce, to dzia-
lamy. Niestety zdarza sie,
ze kto$ prosi mnie o pomoc,
aja mam wtym czasie dwie
czy trzy inne akcje i musze
odmoéwic. Wtedy zaczyna sie
Jjazda’, ze jak to, ze taki boha-
ter, celebryta, innym poma-
gam, ajemu nie chce poméc.
Brakuje takiego zrozumienia,
ze oprocz tego wszystkiego
mam jeszcze corke, zone,
dom. Mam swoje zycie iswo-
je potrzeby. Od poniedzialtku
do piatku jak kazdy normal-
ny czlowiek chodze do pracy,
zeby zarobi¢ na chleb.

— Zona ci nie wypomina, ze

poswiecasz za mato czasu jej

i rodzinie?

— Poéwiecam czas dla zony
idla corki, ale nie mam cza-
su dla siebie. I jest to moj
Swiadomy wybér. A moja
zona bardzo mocno mnie
wspiera, podobnie jak corka
imoja mama.

— Corka to chyba twdj taki

»motor napedowy"?

— Oczywicie, ze tak.

Jest mojg najwiekszg
motywacjq. Ona juz pyta:
»1ato, jak dorosne to tez
bede mogta pomagac
chorym dzieciom?". Ja
jej odpowiadam: ,Jezeli
bedziesz chciata i czuta
to w serduszku, to zrobie
wszystko zeby ciw tym
pomac”.

— Czesto zabierates$ dzieci
zdomow dziecka na gale
sportéw walki. Skad sie
wzieta ta inicjatywa?

— Jestem wielkim fanem
sportow walki — czy to bok-
su, czy MMA. Pamietam swoj
pierwszy taki wyjazd. Praco-
walem wtedy na fermie trzo-
dy chlewnej. Wszedlem do
takiego olbrzymiego basenu
z odchodami, zeby odbi¢ sie
na takim czujniku. Wtedy
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Wychowankowie domu dziecka w Mrggowie z okazji Dnia
Dziecka otrzymajg w prezencie buty

wpadlem na pomysl, zeby
napisac¢ do Pawla J6zwiaka —
prezesa federacji FEN MMA.
Zapytalem czy bylaby mozli-
wos¢ pozyskania wej$cio-
wek na gale, bo chcialbym
zabra¢ dzieciaki. Dostalem
pozytywna odpowiedz. Od
tamtej pory takich wyjaz-
doéw bylo juz 15. I'to byly nie
tylko dzieciaki znaszych oko-
lic. Bylem zcorka wszpitalu.
Ona byla po operacji ilezala
na OIOMIE. Ja mialem wte-
dy glowe tak ,roztrzepana’,
ze musialem si¢ czym§ zajac.
Akurat odbywala sie gala
w Legionowie. Zabralem

wiec dzieciaki zWarszawy. Na
Slasku wSpodku walczyli moi
znajomi Mateusz Rzadkosz
i Mariusz Wach. Dostalem
od nich bilety. Zadzwonilem
do jednego zokolicznych do-
moéw dziecka izabralem kil-
koro ze soba. W Szczecinie
tez byla gala. Nie bylo mnie
sta¢, zeby tam pojechac. Za-
latwilem wiec wszystko tele-
fonicznie. Skontaktowalem
sie z lokalna placowka, zor-
ganizowalem bilety, dzieci
poszly iwrécity zadowolone.
Pamietam, ze jeszcze dzien
przed gala dyrektor placowki
zadzwonil do mnie z watpli-

woSciami, ze to jest agresyw-
ny sport, pelen przemocy itp.
Odpowiedzialem mu, ze zeby
wej$¢ do tej klatki to trzeba
by¢ w pelni zdyscyplinowa-
nym i po§wieconym sprawie
czlowiekiem. To nie jest bez-
sensowne mordobicie. Dzien
po gali zadzwonil do mnie:
yPanie Jacku, bylo rewelacyj-
nie. Nastepnym razem prosze
tez o nas pamietac¢”. Na gale
zabieralem ze sobg tez ekipy
z Lomzy, Gizycka czy Barto-
szyc. Z Ketrzyna zabralem
ze soba ludzi z Warsztatu
Terapii Zajeciowej. Z nimi
s zawsze najSmieszniejsze
wyjazdy. Tam panuje pozy-
tywna atmosfera. Tam nie
ma wrogoSci i negatywnych
emocji. Uwielbiam z nimi
jezdzic. Niestety obecna sytu-
acja wszystko pokrzyzowala.
Chociaz w2020 roku udalo
si¢ zorganizowaé¢ dwa wyjaz-
dy na gale, ktére odbywaly
sie na otwartych obiektach
w Mragowie i Ostrodzie. Ma-
rze otym, zeby ktora$ zplaco-
wek zabraé¢ na gale UFC do
USA. Bede pukal do kazdych
mozliwych drzwi, zeby coé ta-
kiego zrealizowaé. Ja tam nie
musze jecha¢. Najwazniejsze,
zeby dzieci mialy przygode
zycia.

— Moze na walke Joanny

Jedrzejczyk? Wtasnie

zdradzita, ze ma w gtowie juz

jakie$ plany.

— Albo Janka Blachowicza.
To by bylo wspaniale, gdyby
to Polacy byli na karcie walki.
Co$ niesamowitego.

— Wiem, ze oprécz sportow

walki masz jeszcze inng

pasje - hip hop.

— Zapewne jak zauwazy-
les robie tez koncerty hip
hopowe. Poprzez moja dzia-
lalnoé¢ charytatywna troche
bardziej zaglebilem sie w to
srodowisko. Poznatem wiele
0sob, m.in. ziomali, ktorych
od lat stuchatem - Hemp Gru.
Kiedys stuchalem ich plyt czy
kawalkow na You Tube, adzi$
na Mokotowie mam swoj azyl
iich drzwi sa dla mnie zawsze
otwarte. To sa pozytywne rze-
czy powiazane zmoja dzialal-
noscia.

— Nie spos6b w naszej

rozmowie nie wspomnie¢

o stereotypach. Petnoich

wokot hip hopu czy sportow

walki, ale tez dotyczacych
ludzi twojego wygladu - tysy,
przypakowany, z tatuazami...

— Z jednej strony ciesze
sig, ze tak jest. Juz na starcie
odpadajg osoby, ktore przez
pryzmat wizerunku oceniaja
drugiego cztowieka. To natu-
ralna selekcja. Jesli oceniasz
mnie w ten sposéb, to nie
chce mieé ztoba do czynienia.

— Z drugiej strony ludzie,

ktérzy juz sie z toba troche

zakumpluja, czesto stysza

jak méwisz do nich ,mordo”.

0 co chodzi?

— To taki tekst, ktory usly-
szalem od mojego ziomala,
jak jeszcze stuzylem wwojsku.
Nie kazdy potrafi powiedziec¢
ymordo” tak, zeby nie urazié
drugiej osoby. To trzeba od-
powiednio zaakcentowac. Dla
mnie to wyraz pewnej poufa-
loéci, kumpelstwa.

— A Order Dobrej Mordy - co

to takiego? Co trzeba zrobic¢,

zeby go dostaé?

— Bede go przyznawal lu-
dziom, ktérzy mocno wspie-
rali moje inicjatywy, byli ze
mna od poczatku itd. Nie
chce o nikim zapomnieé, bo
sam wiem jak to jest czué
sie niedocenionym. Dlatego
bede to robil systematycz-
nie, ale bardzo dlugo. Chce,
zeby trafily wszedzie tam,
gdzie powinny.

— Mowisz o przyznawaniu or-

deréw. Sam jednak trzymasz

sie troche na uboczu, jesli
chodzi o jakie$ nagrody czy
wyréznienia.

— To nie jest tak, ze trzy-
mam sie na uboczu. Spojrz-
my prawdzie w oczy jak to
jest organizowane. Dwa
razy bylem nominowany za
dzialalnoé¢ charytatywna
w ketrzynskich plebiscy-
tach. Nie chce mi sie tego
komentowaé. Jeden byt dla
mnie szczegblnie skrajny.
Rano czyScilem miejskie to-
alety, a po poludniu bylem
goSciem na uroczystej gali
,Osobowosci Roku”. Wszed-
lem na nig w spodenkach
iw koszulce, ajakis dziadek
wyskoczyl z pretensjami, ze
nie mam garnituru. Mialem
prawdziwy kolowrotek uczué.
Tutaj czyscisz kible, a kto$
cie nominuje jako Osobo-
wo$¢ Roku. Ijeszcze tego nie
otrzymujesz. Nie chce braé
juz udzialu wtakich akejach.
Wole robié¢ swoje, anie wypi-
nac piers do odznaczenia.

— Z pracg na etat jest tak, ze

mozesz wzig¢ urlop, wyje-

chac i po prostu nie robié nic.

A kiedy zrobisz sobie urlop

od pomaganiainnym?

— Musze sobie taki zrobié¢
w czerwcu po zakonczeniu
obecnej akeji rowerowej. Chee
da¢ odpoczac nie tylko mies-
niom, ale iglowie. Ludzie nie
wiedza ile to jest stresu ipo-
Swiecenia. Stres jest zabojczy.
Czasami organizm moéwi, ze
czas odpoczaé. Mysle, ze ten
okres letni bedzie tym czasem,
kiedy zrobie sobie pierwszy
dtugi urlop od pomagania.
Chociaz pewnie
tyle nie wytrzy-
mam.

WOJCIECH CARUK
w.caruk@

gazetaolsztynska.pl
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Kosmetyczka radz

Metamorfoza numeru

Jaki makijas wybraé na
zblizajace si¢ komunie? wiola

probuj dostosowac sie do

okazji iw fajny, subtelny

sposob podkresli¢ uro-
de, bez zbednego ,krzyku”.
Jestem fanka konturowania
twarzy, jesli zrobisz to dobrze
to polowa sukcesu w makija-
zu. Mozesz zasiegnaé pomocy
profesjonalisty i udac si¢ na
makijaz, jesli jednak chcesz
zrobi¢ go sama, postaraj sie go
dostosowaé¢ do swojego typu
urody. Jesli lubisz bardziej
podkreslone oko, to pewnie
zrob to, ale usta niech zosta-
ng delikatne, w druga strone
to samo. Osobiscie lubie bra-
7y, Zawsze wpasuja sie¢ wdana,
okazje, klasa sama wsobie.

Maseczki do twargy. Ktorg

wybraé? Daria

zna¢ swoj typ cery, to bar-

dzo wazne. Maska nawil-
zajaca nie zaszkodzi nikomu,
poniewaz kazdy rodzaj cery
nalezy nawilza¢. Wybierajac
dana maske postaraj sie zain-
teresowac jej skladem. Cera
sucha bedzie Ci wdzieczna za
wszelkie skladniki nawilza-
jace, typu kwas hialuronowy,
aloes, kolagen.

Do cery tlustej polecala-
bym maski oczyszczajace,
np. zglinka, olejkiem z drze-
wa herbacianego, ktory ma
dzialanie antybakteryjne.

Majac cere naczynkows nale-
zy unika¢ produktoéw osilnym
dzialaniu i maseczek mocno
zasychajacych na twarzy, np.

P rzede wszystkim musisz

fot. archiwum prywatne

pozytywny wplyw na cere na-
czynkowa maja maseczki na
bazie czerwonej glinki, ktora
na tle innych glinek wyréznia
sie najwyzszym stezeniem Ze-
laza uczestniczacego wproce-
sach rewitalizacji skory.

Karolina
ME IS E)

Na Wasze pytania odpowiada
Karolina Maczulska - wspot-
wtascicielka Atelier Karla
Secret & Beauty Nails w Nidzi-
cy. By zadaé pytanie specjalist-
ce, piszcie: z.leszczynska@
gazetaolsztynska.pl

fot. Aneta Kaliszewska

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

/apytaj psychoterapeutke: osobowosé histrioniczna

awniej o osobach do-

tknietych tym zabu-

rzeniem osobowosci

moéwiono histerycy.
Szczegblnie czesto nazywa-
no tak kobiety, ale oczywiscie
mezezyzni moga takze miec
to zaburzenie osobowosci lub
rys osobowosci. Osoby te sa
nadmiernie emocjonalne,
poszukuja zainteresowania
i uwagi wrecz na sile. We-
wnetrznie odczuwaja pust-
ke. Histrioniczno$¢é moze ich
chronié przed ciezszymi za-
burzeniami osobowosci, jak
chociazby osobowo$¢ para-
noidalna. Osoby histrionicz-
ne sg bardzo powierzchowne

wtym co przezywaja, niczym -

aktorzy w teatrze. Szybko
potrafig przej$¢ np. zrozpa-

fot. freepik

czy w $miech. Doswiadczaja
trudnosci wzwiazkach, trud-
no im by¢ zjednym partne-
rem na stale. Czesto sa wsil-
nych wieziach z rodzicem
plci przeciwnej, tzw. coreczki
tatusia i synkowie mamusi.
Czuja si¢ bardzo niekomfor-
towo, kiedy nie s wcentrum
uwagi. Wrelacjach zinnymi
sg nadmiernie kokietujacy,
uwodzacy, anawet zachowuja
sie prowokacyjnie, seksuali-
zuja kontakt. Uzywaja wy-
gladu, aby tylko zwroci¢ na
siebie uwage. Mowig w spo-
sob bardzo przezywajacy,
wzbudzajacy zainteresowa-
nie, ale nie zwracaja uwagi
na szczegoly. Ich ekspresja
jest przesadzona, teatralna,
dramatyzuja kiedy co$ opo-

wiadaja. Osoby histrioniczne
tatwo sklaniaja sie wplywowi
isugestii innych. Dostosowu-
ja sie do okolicznoéci. Two-
rzac blizsze relacje zludzmi
uwazaja ze ich zwiazki sa
bardziej intymnie niz jest to
wrzeczywisto$ci. Np. kobieta
histrioniczna moze uwazac,
ze to poczatek zwigzku kiedy
kolega z pracy zaprosi ja do
restauracji.

Dla kolegi natomiast to byt
jedynie zwykly obiad. Z ta-
kim zaburzeniem osobowoéci
mozna dobrze sprawdzi¢ sie
w niektorych zawodach, jak:
prezenter, aktor, czy przedsta-
wiciel handlowy.

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

Dr Katarzyna
Kesicka
Certyfikowany
Psychotera-
peuta
Psychosoma-
toterapeuta

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

- S

Mozecie Panstwo aktywnie
wtgczyé sie w tworzenie dziatu
Psychoterapia i Ziotolecznictwo
poprzez propozycje tematdéw

z tych dziedzin, o ktérych chcie-
libyScie dowiedzie¢ sie wiecej.
Propozycje mozna zgtaszaé na
adres mailowy: 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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Polki pokochaty zabiegi 7 k

wasami

— Czy w ostatnim czasie
zauwazyta pani wzrost
zainteresowania zabiegami

z kwasami u Polek?

— OczywiScie. Zabiegi te
cieszg si¢ coraz wieksza po-
pularnoscia ze wzgledu na ich
wyrazna skuteczno$é. Klienci
widza poprawe stanu skory,
szczegolnie przy walce z tra-
dzikiem czy usuwaniu prze-
barwien.

—Na czym zatem polega

dziatanie kwasow na skore?

— W zaleznoSci od rodzaju
kwasow, ich dzialanie moze
by¢ rézne. Natomiast wszyst-
kie maja cechy wspolne, takie
jak zluszczanie, poprawa kon-
dycji skoéry czy wyréwnanie
kolorytu. Poprzez zluszczanie
wzmagaja produkcje kwasu
hialuronowego, kolagenu
ielastyny.

— Dla kogo przeznaczone sg

zahiegi z uzyciem kwasow?

Czy determinuje to wiek, typ

cery, problemy skérne?

— Zabiegi z uzyciem kwa-
sOwW przeznaczone sg dla sze-
rokiej grupy wiekowej, zarow-
no dla kobiet, jak imezczyzn.
Determinowane sa raczej
problemami skérnymi jak
np. tradzik czy przebarwienia.
Dobry kosmetolog zawsze
dobiera odpowiedni kwas na
podstawie wywiadu i oceny
stanu skory.

— Jakie sg przeciwwskaza-

nia do zabiegu?

— Glownymi przeciwwska-
zaniami do zabiegu sg ciaza
ikarmienie piersia, stany za-
palne iuszkodzenia skory czy
Swiezy tatuaz. Zabiegu nie
mozna wykonywac tez jeSli
Kklient ma aktywna opryszcz-
ke, grzybice skory czy posiada
ogniska tuszczycowe. Przeci-
wskazaniem jest tez oczywi-
Scie alergia na kwasy.

—Jak wyglada zabieg z uzy-

ciem kwasow?

— Doswiadczony kosmeto-
log przeszkolony jest w sto-
sowaniu kwasow, ktérych
uzywa wzabiegach. Niektore
znich sie wciera i pozostawia
na skorze, a inne naklada,
zmywa 1 neutralizuje. Przy-
kladowo podstawowy zabieg
z uzyciem kwasu migdalo-
wego polega na dokladnym
oczyszczeniu i osuszeniu
skory. Potem dobieramy od-
powiednie stezenia oraz czas
ekspozycji kwasu na skore.
W trakcie zabiegu zabezpie-
czone powinny byé wrazliwe
miejsca na twarzy, takie jak
oczy, usta oraz skrzydelka
nosa. Nastepnie kosmetolog
naklada kwas pedzelkiem
i pozostawia go na okreslo-

Laktobionowy, mlekowy

czy migdatowy... Zahiegi,
w ktorych uzywa sie
kwasow to obecny hit
gabinetow kosmetycznych.
Polki pokochaty je

ze wzgledu na widoczne

efekty i uczucie

0czyszczenia cery.

jniki zabiegow,

ktorych kwas gra
owng role przybliza
0g Ewa Stapik

kosmetol

fot. archiwum

ny czas, nieustannie obser-
wujac reakcje skory. Potem
zmywamy kwas i osuszamy
skore. Pod koniec naklada-
my preparat neutralizujacy
dzialanie kwasu, ktory przy-
wraca odpowiednie pH sko-
ry. Po uplywie wyznaczonego
czasu rOwniez iten preparat
zmywamy. Ostatnim etapem
jest aplikacja odpowiednio
dobranej maski oraz serum.
Calosé wykanczamy kremem
zfiltrem.

— Kwasy, ktdre stosujemy

dzielg sie na kilka grup.

Jakie wyrézniamy i jak to

przektada sie na efekt, ktory

dajg na skérze?

— Kwasy hydroksylowe
dziela sie¢ na trzy grupy:
alfa-hydroksykwasy (AHA),
beta-hydroksykwasy (BHA)
oraz poli-hydroksykwasy
(PHA). Wéré6d alfa-hydro-
ksykwas6w wyrdzniamy na

przyklad kwas mlekowy,
ktory wystepuje wmaslance,
jogurtach oraz w kiszonych
warzywach. Dziala on zlusz-
czajaco, antybakteryjnie ina-
wilza skore. Zkolei kwas gli-
kolowy otrzymujemy ztrzciny
cukrowej i owocow, takich
jak winogrona, agrest ijab-
tka. Ten preparat rozja$nia
przebarwienia i przyS$piesza
synteze kolagenu. Warto tez
wspomnie¢ o pozyskiwanym
zmigdaloéw, wisni ibrzoskwin
kwasie migdalowym. Ma on
najsilniejsze wlasciwosci
przeciwbakteryjne i zlusz-
czajace naskorek. Hamuje
rowniez lojotok, ujedrnia oraz
nawilza skore. Wsrod kwasow
BHA wkosmetyce wystepuje
jedynie kwas salicylowy. Dzia-
la na glebokie warstwy skory
i charakteryzuje sie silnym
dzialaniem zluszczajacym,
przeciwtradzikowym i anty-

bakteryjnym. Jest jednak zde-
cydowanie lagodniejszy niz
kwasy typu AHA i powoduje
mniej skutkéw ubocznych, ta-
kich jak $wiad czy pieczenie.

— Jakie substancje sg

w trzeciej grupie?

— Wsrod kwasow typu PHA
wyrézniamy na przyklad kwas
laktobionowy. To produkt no-
wej generacji, ktory wykazuje
wlasciwosci bardzo podobne
do substancji typu AHA.
Dziala jednak o wiele lagod-
niej, dzieki czemu nie podraz-
nia skory inie powoduje za-
czerwienienia czy wysuszenia.
Jest polecany osobom, ktore
ze wzgledu na problemy zna-
czynkami lub bardzo wrazli-
wa, skore nie moga korzystac
z silniejszych kwasé6w AHA
iBHA. Moze byt tez stosowa-
ny dla skor suchych, jak ize
stanami zapalnymi réznego
pochodzenia, tradzikiem,

przy lojotokowym czy nawet
watopowym zapaleniu skory.
No imoéj ulubiony, nazywany
przeze mnie krélem kwasow,
bomba antyoksydantow, czyli
kwas ferulowy. To taki eliksir
mlodosci. Nawilza skore ipo-
budza synteze wldkien kola-
genowych i elastynowych.
Likwiduje przebarwienia,
wyréwnuje koloryt, napina
skore, zweza pory. Dziala
kojaco i przeciwzapalnie.
Zdecydowanie jest to zabieg
polecany rowniez przed waz-
nymi wyjSciami.

— Czy zabiegi z kwasami

mozemy przeprowadzaé

niezaleznie od pory roku czy
lepiej unikac ich w sezonie
letnim?

— Wiele kwaséw mozemy
wykonywaé tylko jesienig
izima, kiedy nie ma slonca.
Istnieja jednak takze kwasy,
ktore nie wykazuja fototok-
sycznos$ci. Dzieki temu moze-
my je traktowaé jako zabiegi
caloroczne. Przykladem jest
kwas ferulowy. Nie zwalnia
to nas jednak z obowigzku
stosowania filtréw przeciw-
stonecznych 50 SPF zgodnie
zpowiedzeniem ,lepiej dmu-
chaé na zimne”.

—Jak wyglada nasza

skéra po zabiegu? Jak o nig

zadbac?

— Skoéra jest wowczas bar-
dzo napieta i moze byé po-
drazniona, dlatego wskaza-
ne jest uzywanie delikatnych
kosmetykow pielegnacyjnych
oraz filtrow SPF na dzien.
Swoim klientom sugeruje
roéwniez uzywanie osobnego
recznika do twarzy i ciala,
unikanie sauny, solarium
czy dhlugich spaceré6w przy
mocnym sloncu. Skora po na
przyklad kwasie ferulowym
nie potrzebuje specjalnej
pielegnacji. Za to po innych
moze by¢ nieco podrazniona
izaczerwieniona.

— Kwasy mogg by¢ pomocne

w zwalczaniu tradziku. Jaki

efekt dajg i czy dtugo trwa

taka terapia?

— Tlo$¢ zabiegow uzaleznio-
na jest stanem wyjSciowym
skory klienta. W trakcie pracy
zréznymi klientami zauwazy-
lam, ze wprzypadku tradziku
mniej zabiegdw potrzebuja
osoby mlodsze, wgrupie wie-
kowej do 30 lat niz starsze.
Terapia zazwyczaj trwa od 4
do nawet 8 zabiegow.

Po pierwszym zabiegu kwa-
sami takimi jak laktobiono-
wy, mlekowy, migdalowy czy
azaleinowy mozna spodzie-
wac sie, ze wypryskow bedzie
wiecej niz przed zabiegiem.

Jest to zupelie naturalne,
dlatego ze skora w pierwszej
kolejno$ci musi sie oczyscic.
Pierwsze efekty, czyli zredu-
kowanie stanéw zapalnych,
powinno zauwazyC sie¢ po
okolo dwoch tygodniach od
drugiego zabiegu. Kluczowe
jest, zeby kolejne zabiegi wy-
konywac¢ nie predzej niz dwa
tygodnie inie p6zniej niz trzy
od wcze$niejszej wizyty. Pro-
dukcja nowego naskorka po
eksfoliacji, czyli po ztuszcze-
niy, nastepuje wtrakcie okoto
czternastu dni, wiec wazne,
aby da¢ skorze czas oraz zmo-
bilizowa¢ ja do regeneracji.

—Jaka jest cena zabiegu?

Czy to prawda, ze zabiegi

na bazie kwaséw nalezg do

najdrozszych w gabinetach?

— Zabiegu zuzyciem kwa-
sOw moga kosztowaé od 150
do 450 zlotych. Cena zalezna
jest od iloéci, jakoSci i ceny
bazowej zuzytego prepara-
tu. Kwasy nowej generacji sa
zazwyczaj drozsze. Dochodzi
tu rowniez kwestia wyedu-
kowanego personelu. Prosze
pamigtac¢, ze kosmetolodzy
szkolg sie nieustannie, anowa
wiedza jest wcenie.

— Czym charakteryzujg sie

kwasy, ktére mozemy stoso-

wacé w domu (np. marki The

Ordinary)? Czy dadzg one

taki efekt, jak te w salonie

kosmetycznym?

— Kosmetyki zkwasami do
stosowania wdomu ze wzgle-
déw bezpieczefistwa maja
znacznie nizsze stezenie kwa-
s6w, niz te do profesjonalnych
zabiegow. Mysle, ze zanim
zdecydujemy sie na zakup
niekiedy do$¢ drogich kosme-
tykéw zkwasami, powinni$my
uda¢ si¢ na konsultacje udo-
$wiadczonego kosmetologa.
Pamietajmy, ze ze wzgledu
na brak wiedzy na temat sub-
stancji mozemy sobie bardziej
zaszkodzi¢ lub dobra¢ nietra-
fiony produkt, ktéry nic nam
nie da. Wyedukowany kos-
metolog jest w stanie polecié
odpowiedni preparat z kwa-
sem do podtrzymania efektu
zabiegu wgabinecie idoklad-
nie okresli¢, jak czesto nalezy
go uzywaé. Pamietajmy przy
tym, ze preparaty do domo-
wej pielegnacji nie sa alter-
natywa do profesjonalnych
zabieg6w w gabinecie. Moga
byé jedynie dopelnieniem
calej terapii iwzmocnié efekt
jaki chcemy uzy-

skad. :\\
\ ‘.
DOMINIKA M )
RASZKIEWICZ -
redakcja@ \ 1
gazetaolsztynska.pl
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Szczepionka g egzorcyzmy

Zaraz po Bozym Narodzeniu 2020
zaczety sie szczepienia przeciw
covid-19. Pierwsi uprawnieni do
szczepien byli pracownicy stuzby
zdrowia, ale wtasciwie wszyscy
nabralismy wielkich nadziei na

w miare szybki powrdt do normalnosci.
Czy aby na pewno wszyscy...?

wszem, Polak ma to

do siebie, ze czuje

si¢ wysokiej klasy

specjalista w prak-

tycznie kazdej dzie-
dzinie — od pilki noznej po
polityke, od wad plodow po
zawiloSci ocieplenia klimatu.
Ostatnio wszyscy znaja sie na
szczepionkach — a niektorzy
do tego stopnia pewni sa
swojej wiedzy, ze az postano-
wili podzieli¢ sie nig z reszta
spoleczenstwa. Zanim jednak
pochyle sie nad odkryciami
domoroslych wakcynologéw
— sprobujmy kazda szcze-
pionke przeciw covid-19
obejrze¢ bardzo dokladnie
pod mikroskopem.

Fakty i tylko fakty

Dzi$§ w Polsce dostepne sa
cztery szczepionki przeciw
covid-19 — chorobie wywo-
lywanej przez koronawiru-
sa SARS-CoV-2. Réznig sie
miedzy soba technologia
produkeji, skuteczno$cia,
anieznacznie takze czestotli-
woécia wystepowania skut-
koéw uboceznych. Szezepionki
Pfizer/BioNTech i Moderna
to szczepionki genetyczne
— typu mRNA. Zkolei szcze-

pionki AstraZeneca iJohnson
& Johnson (Janssen) sa wek-
torowe.

Dobrze. Czyli co je roézni
tak konkretnie?

Miedzy szczepionkami Pfi-
zer i Moderna rdznic prak-
tycznie nie ma. Obie s takze
wréwnym stopniu skuteczne
—ich skutecznoéé okresla sie
nawet na ponad 90 proc. By
zyskaé odporno$c¢ przeciw
zarazeniu koronawirusem
ijeden, idrugi preparat nale-
zy przyja¢ wdwoch dawkach
— w zastrzyku domie$nio-
wym.

Jedynie pare niuansow
technicznych sprawia, ze
szczepionka firmy Moderna
jest tatwiejsza pod wzgledem
logistycznym: mozna ja dtu-
zej przechowywaé wlodéwee
—az do 30 dni po rozmroze-
niu. Wprzypadku szczepionki
Pfizer ten czas jest znacznie
krotszy, ato wpraktyce ozna-
cza, ze trzeba ja po prostu
szybciej zuzy¢.

Jesli rzeczywiScie chcemy
obejrzec¢ obie te szczepionki
pod mikroskopem, szybko zo-
baczymy, ze Pfizer iModerna
jako szczepionki genetyczne
zawieraja jeden lub wiecej

-

-

Fot. Magdalena Maria Bukowiecka

gen6éw wirusa, ktory ma spo-
wodowa¢ immunologiczna
odpowiedz organizmu. Czyli
wkazdej takie fiolce znajduje
sie informacja genetyczna,
w tym przypadku o budowie
bialka S znajdujacego sie na
kolcach (ang. spike) wirusa,
ktoéra powoduje, ze komorki
zaczynaja to biatko produ-
kowaé. Organizm zaszcze-
pionego rozpoznaje wredne
bialko jako ,obce” iwte pedy
tworzy skuteczne przeciw-
ciala. Poniewaz szczepionki
mRNA w przeciwienstwie
do tradycyjnych szczepionek
nie zawieraja inaktywowa-
nych wirusé6w ani nawet ich
czeSci — sa bezpieczniejsze.
Produkowane sa poza syste-

mami zywymi, czyli poza ko-
morkami. Nie ma tez ryzyka
zanieczyszczen pochodzacych
zkomorek, w ktoérych wirusy
sa namnazane. Wada jest
taka, ze RNA nie jest bardzo
trwale 1 musi pozostawac
wotoczcee nanolipidowej.

A co znaczy ten

mistyczny skr6t mRNA?

RNA to kwas rybonukleino-
wy — czyli kod genetyczny, na
podstawie ktérego zbudowa-
ne sg bialka. Kto pilnie sie
wszkole uczyl biologii, ten do
dzi§ pamieta, ze za informacje
genetyczna odpowiedzialny
jest kwas deoksyrybonuklei-
nowy (DNA), aw przypadku
niektérych wirusow kwas

RNA. Informacja dziedzicz-
na zapisana za pomoca kodu
genetycznego, dotyczaca
struktury bialek oraz réznych
rodzajow RNA, stanowi sume
informacji wszystkich ge-
néw organizmu 1powiela sie
w procesie replikacji DNA.
RNA jest zatem po$redni-
kiem ito na jego matrycy bu-
dowane sa wszystkie bialka,
ktore produkuje organizm
czlowieka. W szczepionkach
Pfizer i Moderna pacjent nie
otrzymuje ani calego wirusa,
ani nawet jego bialka — po-
dawany jest mu kawaleczek
kodu genetycznego korona-
wirusa. I to on ma pomoéc
pacjentowi w samodzielnym
stworzeniu szczepionki: bo

wlasnie na podstawie tego
kodu genetycznego organizm
sam sobie produkuje to bial-
ko wirusa, oktore najbardziej
nam chodzi, aktére wirus ma
akurat schowane w swoim
stynnym ze wszystkich gra-
fik i powigkszen kolcu. Sek
bowiem wtym, ze wlasnie to
bialko czynnie odpowiada za
przylaczanie si¢ do recepto-
réw na komorce, wten sposéb
umozliwiajac wirusowi atako-
wanie ludzkiej komoérki. Ale
kiedy uzbrojony szczepionka
organizm wytworzy prze-
ciwciala na koronawirusowe
bialko — szach mat! — moze
zablokowac jego atak.

Po iniekcji domie$niowej
kawalki kodu genetycznego
mRNA wchodza do komorek,
ate wpredkim czasie zaczy-
naja produkowaé biatko wi-
rusa tak, jakby produkowaly
swoja wlasna szczepionke.
Organizm zaczyna wytwarzaé
przeciwciala, ale nie tylko
— zpomocy tego kawaleczka
mRNa organizm tworzy tez
wyspecjalizowane komorki,
ktore zainfekowana wiru-
sem wlasng komorke potra-
fig skutecznie unieszkodliwic.
Wielka zaleta szczepionki
mRNA wynika zfaktu, ze da
sie ja szybko zaprojektowaé:
wystarczy tylko znaé¢ kod ge-
netyczny wirusa. Nie trzeba
go ani hodowaé, ani zabijac¢
lub oslabiac.

A samo mRNA to po pro-
stu skrot od informacyjny,
przekaznikowy lub matry-
cowy RNA — z angielskiego
messenger RNA — czyli ten
rodzaj kwasu RNA, ktory
ma za zadanie przenosié
informacje genetyczna. Ot,
cala tajemnica.

REKLAMA

Lecznica Chirurgiczno-
-Ortopedyczna

»wESKULAP”

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

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

Zabiegi operacyjne w ramach
o Chirurgii jednego dnia™

Rejestracja telefoniczna
pn.-czw. 10.00-16.00

1522200tbr-A-C

CENTRUM REHABILITACJI
NIEBIESKI HAMAK

dr n. med. Agnieszka Biernacka

Specjalista rehabilitacji medycznej:
= konsultacje rehabilitacyjne dzieci i mtodziezy

= diagnostyka neurorozwojowa niemowlat

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

665-282-412

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

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRUR
DGOLNEJ | ONKOLOGICZN
echirurgia ogolna echirurgia onkologlczna

ezylaki eprzep

zmian skornych eleczenie chorob pler5|
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego

Olsztyn, al. Wojska Polskiego 39 (Lancet)
\89 535 72 80 od godz. 13™, 508 36 26 52 )

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

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

1528200tbr-A -C

NZOZ ,,ARTERI

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

CHOROBY ZYt I TETNIC

« diagnostyka * leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

« leczenie operacyijne zylakow

1560200tbr-A-G

rej. codziennie
w godz. 890-180

L]
_,E 89 535 25 48
- P€ 502 323 935

NEUROCHIRURG

Olsztyn, ul. Kopernika 1
poniedziatki 15.00-18.00

1553200tbr-a-M

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

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

www.arteria.olsztyn.pl

1525200tbr-A -C

DERMATOLOG

lekarz Ewa Kibitda

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

STOMATOLOG

LEK. EWA MICKIEWICZ

protetyki
Olsztyn, ul. Barcza 48/1

tel. 89 542 67 40
tel. 512 506 756

* peiny zakres slomulologll
zachowawczej * protetyka
. R'I'G zehow ° laseroterapia

wyblelunle zehow

1554200tbr-A-G

rok zatozenia 1966

Z NAMI ZOBACZYSZ WIEGEJ

Moda Optyk E.R. Weéjcik
opgyk OPTYKA OKULISTYKA OPTOMETRIA

NOWE KOLEKGJE OPRAW

www.modaoptyk.pl

ul. Warminska 17
1. Mic

Viaja 3, tel. 89 533 42 39
wiezowiec vis a vis dworca

tel. 89 527 02 01
tel. 89

1548200tbr-a-M


http://www.dermatolog.biz.pl/
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AstraiJohnson

AstraZeneca i Johnson&
Johnson to natomiast szcze-
pionki wektorowe — ich
technologia polega zatem
na wykorzystaniu fragmen-
tow innych wirusow, ktore
wywolaja z kolei odpowiedz
immunologiczng przeciw
okreslonemu wirusowi, wtym
wypadku konkretnie prze-
ciw koronawirusowi SARS-
-COV-2.

Kto sie zaszczepil AstraZe-
neca, ten ma wsobie sie nie-
aktywna czastke adenowirusa
wywolujacego przezigbienie
u szympanséw — czyli ten
wektor, ktory przenosi bial-
ko S kolca SARS-CoV-2, co
skutkuje wywolaniem reak-
¢ji ukladu odpornoéciowego.
Zdotychczasowych badan jas-
no wynika, ze preparat Astra-
Zeneca ma 90 proc. skutecz-
nosci. Dodatkowy jego atut to
fakt, ze moze by¢ przechowy-
wany w temperaturze 2-8 st.
C przez nawet 6 miesiecy.

Druga szczepionka wek-
torowa, Johnson&Johnson
opiera si¢ na odpowiednio
zmodyfikowanym adenowi-
rusie 26, ktory do komoérek
wnika¢ jak najbardziej moze,
ale nie moze w nich repliko-
wac. Tu to on jest wektorem
bialka S kolca koronawirusa
SARS-CoV-2, a sama szcze-
pionka prowokuje ukltad
odpornosciowy zaszczepio-
nego, by w odpowiedzi na
pojawienie si¢ ,obcego” bial-
ka produkowal przeciwciala
— jak najwiecej przeciwcial!
Preparat Johnson&Johnson
latwo transportowac, a prze-
chowywa¢ mozna go w tem-
peraturze 2-8 st. C przez
3 miesigce. Najwiekszym
wyr6znikiem na tle calej tej
szczepionkowej czworki jest
fakt, ze do uzyskania odpor-
noéci po podaniu preparatu
Johnson&Johnson wystarczy

REKLAMA

Lech Mickiewicz
GINEKOLOG

* sonda pochwowa
* cytologia
e antykoncepcja

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

1555200tbr-a-M

Gabinet Urologiczny

USG ukiadu moczowego
(peiny zakres badan urologicznych)

lek. med.
RYSZARD MAREK
Olsztyn, ul. Zytnia 74
pon. 16.00-18.00
tel. 89 527-81-48
tel. 604 552 518
1558200tbr-A-G

Fot. Magdalena Maria Bukowiecka

SN

=l

Moja mama przyjeta juz swojg pierwszg dawke

przeprowadzit i szczepit dr Radostaw Borysiuk

jedna dawka — a nie dwie.
No, ico tu duzo méwié: obie
szczepionki wektorowe sa
znacznie tansze niz te oparte
na mRNA.

Szczepmy sie!

Jak wida¢ nie taki diabel
straszny i wystarczy tylko
troche dokladniej sie z nim
zapoznac. Kazda ze szcze-
pionek opracowala cala eki-
pa specjalistow — a nie do-
morosly inzynier genetyczny
z mikroskopem w spadku
po dziadku. Kto zarzuca,
ze szczepionki powstaly na
covid-19 tak bardzo blyska-
wicznie — tez nie ma racji, bo
zanim pierwszy pacjent do-

stal pierwszg dawke, odbyly
sie dokladne testy kliniczne.
Naukowcey sprawdzali ich
bezpieczenstwo iskutecznos¢,
a w przypadku tych akurat
czterech preparatow ame-
rykanska Agencja Zywno-
Sci i Lekéw (Food and Drug
Administration — FDA)
ustanowila wyjatkowo rygo-
rystyczne standardy. Takze
Europejska Agencja Lekow
(European Medicines Agen-
cy — EMA) stale nadzoruje
wprowadzane na rynek unij-
ny leki oraz szczepionki iza-
pewnia, ze wszystkie prepa-
raty sa tak bezpieczne, jak to
tylko mozliwe. Obie agencje
zreszta stale i$ciSle wspolpra-

szczepionki firmy Moderna. Kwalifikacje

cuja ze sobg iz producentami
— tu ich wspolpraca zaczela
sie juz podczas procesu opra-
cowywania, a p6zniej autory-
zacji szczepionki.

Zanim szczepionka otrzyma
zezwolenie na uzycie itrafi do
pacjenta, FDA iEMA zbiera-

ja ze wszystkich o$rodkéw

badan dane i sprawdzaja,
gdzie ijaka dokladnie byla
odpowiedZ immunologicz-
na, po jakiej dawce, jakie
objawy niepozadane moga
wystapi¢, u jakiego odsetka
0s6b. Dopiero po zakoncze-
niu rejestracji dany preparat

jest dopuszczony do obrotu.

Ale to nie koniec: teraz za-
czyna si¢ etap monitorowa-

Szczepionki mRNA (Pfizer i Moderna) zawierajg
informacyjny kwas rybonukleinowy (mRNA) kodujgcy
biatko S (kolca) wirusa SARS-CoV-2. Na podstawie
informacjizmRNA w komdrce pacjenta syntetyzowane
jest hiatko S (kolca) SARS-CoV-2, ktdre bedac silnym
antygenem pobudza odpowiedz odporno$ciowg w postaci

przeciwciat neutralizujgcych.

Z kolei szczepionki wektorowe (AstraZeneca

i Johnson&Johnson) sktadajg sie z niezdolnego

do replikacji wirusa (np. adenowirusa zwierzecego),

do ktérego wbudowany jest gen kodujacy informacje
genetyczng o syntezie biatka S (kolca) SARS-CoV-2. Dzieki
temu syntetyzowane jest biatko S, ktére jako antygen
pobudza odpowiedz odpornosciowg w postaci przeciwciat
neutralizujgcych i odpowiedz komdrkowa.

nia na biezaco probleméw
i skutkéw ubocznych, ktore
— bywa — nie wystapily na
etapie badan klinicznych.
Jednak zazwyczaj wszelkie
niedoskonalo$ci sg wytapy-
wane na wczesnym etapie
testowania preparatu, kiedy
mozna go, nie szkodzac niko-
mu, ulepszy¢.

A kto nie wierzy w korona-
wirusa, covid i cala te pan-
demie — prosze o kontakt
na priv. OsobiScie opowiem
o ciezkiej pracy lekarzy, pie-
legniarek i calego personelu
na oddziale covid jednego
z olsztynskich szpitali, o tym
jak chetnie garna sie tam do
pracy rezydenci, o proble-
mach ztlenem ilekami, kt6-
rych nie ma w hurtowniach.
I o pregach na twarzy, ktore
widac¢ jeszcze kilka godzin
po wyjSciu z czerwonej stre-
fy i zdjeciu calego zestawu
odziezy ochronnej, w tym
tych uciskajacych cala twarz
maseczek iprzytbic. Opowiem
o tych, co wierzyli w covida
izmarli, ale i o tych, co nie
wierzyli, a tez ich dopadlo

Kuba przy garach: fritata ze szpinakiem

niadanie, ktére dzi$

prezentuje jest szybkie,

latwe ismaczne. Nie sa

to czcze stowa, bo przy-
znali to nawet obecni na nim
znani i szanowani influense-
rzy. Przygotowujac je odczu-
walem wiec ogromna presje,
bo zawsze istnialo ryzyko, ze
nie wyjdzie, atym samym mdj
wizerunek kulinarnego ma-
drusa, momentalnie leglby
wgruzach.

Przygotowanie fritaty, to
mniej niz p6l godziny. Na
poczatku do miski wlewamy
5 jaj 12 lyzki mleka. Dopra-
wiamy sola w stusznej iloéci,

fot. archiwum prywatne

tak jak jajecznice. Wszyst-
ko mieszamy.

Na patelni rozpuszczamy
lyzke masla i podsmazamy 2

P £ & P

starte zabki czosnku. Po chwi-
li na patelnie wrzucamy cale
opakowanie szpinaku iczeka-
my az ,zwiednie”. Zeby proces

przyspieszy¢, nalezy przykryé
patelnie. Nastepnie na patel-
nie wlewamy jaja, sparzonego
iobranego oraz przekrojone-
go na ¢wiartki pomidora oraz
pokrojony w plastry ser mo-
zzarella. Doprawiamy sola,
pieprzem iszczypta oregano.
Podpiekamy przez 3min ia na
koniec wkladamy do piekarni-
ka patelnie na 15min, piekac
w temperaturze 180 stopni.
Gotowe, bierzemy sztuéce
wdlon imozemy szamac!

Zapraszam do Sledzenia
mnie na Instagramie:
@kuba_przy_garach

— ajest to grupa wielopoko-
leniowa, bo owszem, bywaja
seniorzy, ale wérod tych, co
przegralo, wielu ledwie co
wchodzilo w dorosle zycie.
Mtody czy senior — na od-
dziale covid kazdy, kto od-
szedl, odszed}l wsamotnoSci...
Dlatego ja trzymam sie¢ jed-
nego z ostatnich rysunkéw
Marka Raczkowskiego: mia-
nowicie dwaj panowie sie-
dza najwyrazniej przy barze
—bez maseczek! —ijeden za-
mawia Sputnika na Modernie
zkropelka Pfizera, aten drugi
— podwdjna AstraZenece.
No, i wasze
zdrowie! Do dna!
MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl

Konsultacja medyczna:

dr Radostaw Borysiuk
Dodatkowo za wszelkg pomoc
dziekuje Paniom Lucji Roma-
nowskiej, Jolancie Mikotaczyk,
Iwonie Wotosewicz i Barbarze
Mitosnickiej z Uniwersyteckiego
Szpitala Klinicznego w Olsztynie.

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




GDZIE ZAMOWIC
OGLOSZENIE DROBNE?

www.nadaiogszenil

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

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

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

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

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

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

616170pb1-AH-K

&’ ZWIERZETA

kupie

11t SKUP BYDLA, GOTOWKA,
SZYBKI ODBIOR, 512-235-693

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam

WWW.DOMKIANGIELSKIE.PL,
503-103-703

do wynajecia

MIESZKANIE umeblowane od
zaraz, 2 - pokojowe dla dwoch
0s6b z parkingiem na state, 3
min do 11 linii autobusowych,
514-114-291

POKOJ Nagorki, 504-320-748

S PRACA

dam prace

Ierlelrslesirslrsleslrslrsieslrslrslrslrsleslrplesieslerplesley!

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

DO montazu stolarki okiennej
- Olsztyn i okolice. Kontakt oso-
biscie w biurze firmy ,JOCZ”
Olsztyn Kosciuszki 41 lub 604-
228-151

KIEROWCA CE, B, 503-103-703

MURARZA, malarza, pomocnika,
501-481-210

POMOCNIKOW budowlanych,
667-947-124

SPRZATACZKA Dorotowo, 503-
103-703

SZPACHLARZA, kafelkarza, 572-
320-332

W gospodarstwie mlecznym, 510-
135912

szukam pracy

OKNA doktadnie umyjg, 500-
562-520

AUTO-MOTO

sprzedam

OPEL Astra 1,7D superstan, an-
glik, 514-114-291

SPRZEDAM: Tanio koparkotado-
warka FORTSCHRITT-T174, tel.
604850486

< ustuel

budowa | remont

CYKLINOWANIE podiogi +
schody, 507-306-262

DACHY, 514-456-553

GLAZURA, hydrauliczne, 795-
820-780

INSTALACUJE elektryczne przy-
stosowane do automatyki do-
mowej GRENTON monitoring
Inwitech, 509-088-678

MALOWANIE, wymiana okien,
remonty, 793-164-163

transport

TRANSPORT, przeprowadzki,
729-242-457

POMOGE korzystnie rozbloko-
wac ksigzeczke mieszkaniowg
PKO, 665-160-287

SZYCIE kotder, 665-434-450

LOMBARD, (89) 534-06-73

GAZETA .
OLSZTYNSKA

Wyraz swéj zal

dedl

~izapal wirtualng $wieczke

mp-otbr-6791a-M

WWW.POZEGNANIA.NET

Biuro Ogtoszen, OLSZTYN, plac Jozefa Bema 5

czynne w godz. 7.00-15.00, soboty - nieczynne
tel. 89-539-74-80, h.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

NEKROLOGI (wymagany akt zgonu). Terminy przyjec*:

* na poniedziatek - do pigtku do godz. 15.00 « nawtorek, Srode, czwartek, pigtek
~-dnia poprzedniego w godz. 7.00-15.00 « na sobote - do czwartku do godz. 15.00
*Dotyczy Biura Ogtoszen w Olsztynie, plac J6zefa Bema 5
KONDOLENCJE

(wymagany dowdd osobisty osoby nadajacej) ukazuja sie w ciagu trzech dni od chwili nadania

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

289190pb1-C-K

sk

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej 4 ma l'l(et

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

895 355 300
602 327 277

897 152093
608 680 642

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

6142190pb1-E-G

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

calodobowe przewozy zmartych

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

Gwarantujemy godna
i Kulturalna postuge

XSIGSIEBIGOIGS GBI B IL &)

SOBOTA\\\NIEDZIELA 124-25/0412021| GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL | OGLOSZENIA | POZEGNANIA ‘

6144190pb1-a K

o e arronang
+SACRUM

KOMPLEKSOWE USL.UGI POGRZEBOWE

A<

ANDRZEJ DABROWSKI
Olsztyn, ul. Limanowskiego 18/2

. 89 67 77 100, kom 530 308 308

GODNIE - SOLIDNIE - Z SZACUNKIEM

(o
. Catodobowy przewoz zmartych ,

3205200pb1-a-M

USLEUGI
POGRZEBOWE

Elzbieta Michalowska

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

Anna Michalowska

© 89534 72 42, 605 635 908

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

© 89 526 66 01, 605 665 909

www.arkaolsztyn.pl
Catodobowy przewoz zmartych

6146190pb1-g-M

72


mailto:b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
http://www.nadajogloszenie.pl/
http://www.pozegnania.net/
http://www.drobniak.pl/
http://www.pozegnania.net/
mailto:b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
http://www.arkaolsztyn.pl/
http://www.domkiangielskie.pl/
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SPRINTEM

AUTOMOBILIZM\\\ Pewnym
zwyciestwem Krzysztofa
Hotowczyca i jego pilota Luka-
sza Kurzei zakonczyt sie rajd
Wysoka Grzeda Baja Drawsko
Pomorskie, ktéry zainauguro-
wat tegoroczny sezon rajdéw
terenowych w Polsce. Zatoga
Hotowczyc/Kurzeja wystarto-
wata treningowym BMW X3, za
ktérego kierownicg olsztynski
kierowca wygrat w... 2011 roku
jedna z najtrudniejszych imprez
cross country na $wiecie $wiata
- Silk Way Rally.

—Udato nam sie utrzymac
dobrg predkosé, wiec przewage,
ktéra uzyskalismy podczas
pierwszego przejazdu odcin-

ka specjalnego na poligonie

w Drawsku Pomorskim,
kontrolowali$my juz do konca

— powiedziat na mecie Krzysztof
Hotowczyc, ktéry raz w roku
(wtasnie przy okazji rajdu

w Zachodniopomorskiem) ze
znakomitym skutkiem zawiesza
swojq sportowg emeryture.
—Jezeli tylko nadarza sie taka
mozliwos$¢, to trzeba wygrywaé
takie rajdy, aw naszym przy-
padku wszystko poszto zgodnie
z planem (usmiech). Bardzo
dobrze pojechali Miroslav
Zapletal i Michat Matuszynski,
ktérzy stoczyli bardzo ciezki bdj
za naszymi plecami. Niezwy-
kle sie cieszymy z naszego
zespotowego wyniku, czyli

z pierwszego i trzeciego miej-
sca w klasyfikacji generalnej
(zwyciezcy oraz zatoga Michat
Matuszynski/Julita Matuszyn-
ska jechaliw ,barwach” teamu
Wysoka Grzeda —red.). Dziekuje
organizatorom za Swietnie
przygotowany rajd, zwtaszcza
w tak trudnych czasach —dodat
olsztynianin.

Réwnolegle o pierwsze punkty
w sezonie walczyli w Draw-

sku Pomorskim uczestnicy
pierwszej z pieciu rund Dacia
Duster Motrio Cup 2021, po raz

GOEEE=-
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um organizatora

Zatoga Krzysztof Hotowczyc/t ukasz Kurzeja na trasie
w Drawsku Pomorskim

F-150 Evo) +5.16; 3. Michat Ma-
tuszynski/Julita Matuszynska

drugi rozgrywanej w ramach
Rajdowych Mistrzostw Polski

Samochoddw Terenowych. (Mini John Cooper Works Rally)
Piagtq edycje rajdowego +9.05.

pucharu Dacii Duster (gdzie

obstugg techniczng Dacii od SPORT W TV\\\ SOBOTA.

poczatku zajmuje sie zespot
Hotowczyc Racing) najlepiej
otworzyli Maciej Grabowski

i jego bartoszycki pilot Adam
Binieda, cho¢ zidentycznym
czasem (po przejechaniu ok.
300 km odcinkéw specjalnych!)
zostali sklasyfikowani olszty-
nianie Wojciech Musiat i Daniel
Siatkowski. — Wygralismy dwa
oesy, a nasi rywale —jeden, wiec
to my staneliSmy na najwyz-
szym stopniu podium. Sytuacja
praktycznie niespotykana

w rajdach — podkreslit Adam
Binieda. Trzecie miejsce zajeta
inna zatoga Automobilklubu
Warminskiego: Tadeusz Rzezu-
chowski/Wojciech Jermakow.
Kolejng rundg Dacia Duster
Motrio Cup bedzie czerwcowy
rajd Baja Wysoka Grzeda Borne
Sulinowo. Dodajmy, ze nagrodg
gtéwng za wygranie catego
cyklu DDMC 2021 jest start

w wybranej eliminacji Pucharu
Swiata FIA w 2022 roku.

* Wysoka Grzeda Baja Draw-
sko Pomorskie: 1. Hotowczyc/
Kurzeja (BMW X3 CC) 3:13.29;
2. Miroslav Zapletal /Marek

Snooker. MS w Sheffield (11, 16,
18:30,19:45, 23 Eurosport 1; 14,
15:25 Eurosport 2)

¢ Pitka nozna. 1. liga: Koro-
na-£KS (12:30 Polsat Sport);
Premier League: Liverpool

- Newcastle, Sheffield Utd -
Brighton (13:25, 20:55 Canal+
Sport 2); Serie A: Genoa - Spezia
(14:55 Eleven Sports 3), Sassu-
olo - Sampdoria (20:40 Eleven
Sports 4); Ekstraklasa: Gornik

- Wista P., Zagtebie - Piast, Wista
K.- Cracovia (14:55,17:25,19:55
Canal+ Sport); Bundesliga: Ma-
inz - Bayern (15:25 Eleven Sports
1), Union - Werder (15:25 Eleven
Sports 2), Wolfsburg - Dortmund
(15:25 Canal+ Premium); La
Liga: Valladolid - Cadiz, Valencia
- Alaves (16:10, 18:25 Eleven
Sports 4), Real - Betis (20:55
Eleven Sports 2); Ligue 1: Metz
-PSG (16:55 Eleven Sports 3,
Canal+ Family); 2. liga: Katowice
- Skra (18:25 TVP Sport)

« Pitka reczna. Superliga
mezczyzn: Kalisz - Vive (13:25
TVP Sport)

* Siatkdwka. Tauron Liga
kobiet, 0 3. miejsce: Radomka -

lega mezczyzn: Lube - Perugia,

(18 Polsat Sport News) W

* Koszykéwka. Energa Basket
Liga mezczyzn, o 3. miejsce:
Slask - Legia (20:30 Polsat
Sport); NBA: Bucks - 76ers
(21:30 Canal+ Family)

* Lekka atletyka. WA Conti-
nental Tour: USATF Grand Prix
w Eugene (0:00 Polsat Sport)

NIEDZIELA |
* Snooker. MS w Sheffield (11,
12,15 Eurosport 2;17:15,18:30,
19:45, 23 Eurosport 1)
* Kolarstwo. Wyscigi Liege-Ba-
stogne-Liege kobiet i mezczyzn
(11:20,13:25 Eurosport 1)
* Pitka nozna. Serie A: Bene-
vento - Udinese, Inter - Hellas,
Atalanta - Bologna (12:25, 14:55,
20:40 Eleven Sports 1), Fioren-
tina - Juventus (14:55 Eleven
Sports 2), Cagliari - Roma (17:55
Eleven Sports 4); Ekstraklasa:
Warta - Jagiellonia (12:25 Ca-
nal+ Sport), Stal - Pogon (14:55
Canal+ Sport 3), Lechia - Legia
(17:20 TVP Sport; 17:25 Canal+
Sport 3); Fortuna 1. liga: Arka

- Stomil (12:30 Polsat Sport); Li-
gue 1: Nice - Montpellier, Lyon -
Lille (12:55, 20:55 Eleven Sports
2), Angers - Monaco (17 Canal+
Sport); La Liga: Huesca - Getafe
(13:55 Eleven Sports 3), Celta -
Osasuna (18:25 Canal+ Sport 2),
Sevilla - Granada (18:25 Eleven
Sports 2); Premier League:
Leeds - Manchester Utd, Aston
Villa - WBA (14:55,19:55 Canal+
Sport); Puchar Ligi Angielskiej,
finat: Manchester C. - Totten-
ham (17:25 Eleven Sports 1);
Bundesliga: M'gladbach - Armi-
nia (17:55 Eleven Sports 3)

* Pitka reczna. Superliga ko-
biet: Zagtebhie - Piotrcovia (14:25
TVP Sport)

* Koszykéwka. Puchar Europy
FIBA mezczyzn, finat (20 Polsat
Sport Extra)

* Siatkdwka. Tauron 1. liga mez-
czyzn, potfinat: LUK Politechnika
Lublin - Gwardia Wroctaw (20:30

Sykora (Czechy/Stowacja; Ford LKS (14:45 Polsat Sport); Super-  Polsat Sport). pes
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 PLEBISCYT

NA 10 NAJPOPULARNIEJSZYCH

SPORTOWCOW

WOJ. WARMINSKO-MAZURSKIEGO

GLOSUJE NA:

Petna lista kandydatow dostepna na www.gazetaolsztynska.pl
Kupon nalezy dostarczy¢ do 31 marca 2021r. na adres: Grupa WM Sp. z 0.0.,
10- 364 Olsztyn, ul. Tracka 5, z dopiskiem ,,Plebiscyt”.
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L= E-mail:

1. TAK / NIE* Oswiadczam, Zze zapoznatem sie i akceptuje regulamin Plebiscytu, ktory jest
dostepny w siedzibie spétki i na stronie internetowej www.gazetaolsztynska.pl, oraz ze zapoznatem
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Klaudia Kucinska jest uczennicg SSP

w Tylicach i utalentowang zawodniczkg
LKS Lubawa. Pierwszy ztoty medal
otrzymata za rzut pitkg lekarskg, dzi$
jest mistrzynig w pchnieciu kulg

A wszystko zaczeto sie od pitki noznej.

laudia Kucihska, to
wazne nazwisko juz
zapisane na kartach
lokalnej historii lek-
kiej atletyki. Ta mloda
zawodniczka zsukcesami mie-
rzy sie zkrdlowa, sportu, zbie-
rajac laury wlekkoatletycznym
$wiecie. Klaudia, w pewnym
sensie, skazana jest na sport,
ktéry wjej zyciu byt obecny od
najmlodszych lat.

— Mam starsze rodzenstwo,
to ono gralo ze mng w piltke
nozna lub siatkowke. M¢j tata
zawsze bral mnie na mecze
mojego kuzyna wpiltke nozna.
Interesowalam sie pitka nozna,
— wspomina Klaudia — MJ§j
byly nauczyciel wychowania
fizycznego, pan Jarostaw Rosz-
kowski, w szkole zawsze bral
mnie na zawody wpilke nozna.
Zajmowali$my wtedy wysokie
miejsca wwojewodztwie.

— Klaudia byla bardzo obie-
cujaca zawodniczka pitki noz-
nej, jako bramkarka wystapila
w wielu kluczowych meczach
na szczeblu gminnym, po-
wiatowym 1 wojewddzkim
— wspomina Jarostaw Rosz-
kowski, trener dziewczecej
druzyny pilki noznej — Byla
w skladzie druzyny w histo-
rycznym czasie, gdy druzyna
zpowiatu nowomiejskiego od-
nosila sukcesu na turnieju ,,.Z
podworka na stadion opuchar
Tymbarku”.

Klaudia wtamtym czasie my-
slala, ze jej sportowa kariera
pojdzie wkierunku pitki noz-
nej, przez mysl jej nie przeszlo,
aby trenowa¢ lekkoatletyke.
Jednak uboku starszej siostry,
ktora trenowala lekkoatletyka
wla$nie wNowym Miescie Lu-
bawskim, poznawala ten sport,
ktory powoli kielkowal w jej
sercu.

— Podgladalam ja jak bie-
ga, zaczelo mi sie to podobad.
Moja siostra zaczeta mnie tym
inspirowaé, zaczelam jezdzi¢
z nig na treningi. Byt to rok
2016. Trenowalam wtedy ztre-
nerem Leonem Prusakowskim
—wspomina Klaudia — Trener
zabral mnie na moje pierwsze
zawody, byly to Mistrzostwa
Polski lekkiej atletyce ,,Lekko-
atletyka dla kazdego” odbywa-
jace sie wToruniu.

Na wspomnianych zawo-
dach Klaudia rzucala pil-
ka lekarska, odnoszac swoj
pierwszy, duzy sukces wlek-
kiej atletyce. — Zloty medal

zawisl na mojej szyi. Wspa-
niale uczucie, gdy wwieku 10
lat ma sie na swoim koncie juz
takie osiagniecia.

W 2018 roku Klaudia brala
udzial w finalach lekkoatle-
tycznych czwartkéw, w kon-
kurencji pchniecia kula. Duzo
pracy, wiele godzin treningéw;,
ale tez dojrzalos$é decyzji, ze
to jest wilasnie to, co Klaudia
chce trenowaé tak na serio

— Ogromne wsparcie wtedy
dali mi rodzice i mdj trener.
Nawet, gdy nie mogli by¢ obok
mnie to zawsze wiedzialam, ze
wierza we mnie, ze mi sie uda.
Isie udalo! Wygralam izosta-
tam Mistrzynia Polski! — opo-
wiada Klaudia — Uczucia jak
na tak mlody wiek, sa nie do
opisania. Wiedzialam ze to jest
to, co chee dalej robié.

W 2019 roku, Klaudia Ku-
cinska, rozpoczela nowy etap
W swoim sportowym zyciu.
Zaczela trenowaé w LKS Lu-
bawa pod opieka trenera Lesz-
ka Kolodziejskiego. Jak sama
mowi, to byl przelomowy rok
wjej karierze.

— W lubawskim klubie
trenuje do dzi§ pod bardzo
dobra opieka trenera Leszka
Kolodziejskiego — uSmiecha
si¢ Klaudia. Jednak dopiero
2020 rok okazal si¢ tym wy-
marzonym!

W sierpniu, Klaudia wygry-
wa Mistrzostwa Polski w lek-
kiej atletyce we Wloclawku
w ramach programu ,,Lekko-
atletyka dla kazdego”. Zloty
medal dodaje skrzydel.

— We wrze$niu moje pierw-
sze Mistrzostwa Polski mlo-
dzikow. Zdobywam 5 miejsce
wPolsce, mierze sie z dziew-

/aczeto sie od pitki nozne|
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czynami rok starszymi, to na-
prawde cieszy.

Wyjazdy, zawody, treningi,
trener Kolodziejski stwarza
najlepsze warunki do star-
tow. Jednak przychodzi ko-
ronawirus, wszystkim jest
trudno, sportowcom takze.
Sporo ograniczen wymaga od
zawodnikoéw ogromnej deter-
minacji. Czgsto to trenowanie
wsamotnoSci, codzienne dba-
nie oforme, ktéra mimo pan-
demii, musi byé¢ dobra, aby
moc marzy¢ o medalach. Aby
stawia¢ sobie cele, piac sie do
gobry ispelnia¢ marzenia.

— W 2020 na poczatku pan-
demii treningi odbywaly sie
zdalnie, z trenerem, samemu
wdomu. Nie jest to samo jak
z kolezankami i kolegami na
stadionie czy tez hali — opo-
wiada Klaudia — Trenuje albo
usiebie na podworku albo ide
na boisko szkolne czy tez po-
biega¢ do lasu. OczywiScie si-
lownie tez wdomu robie. Przez
pandemie moge bardzo duzo
czasu spedzac zrodzing. Ztata
isiostra biegamy, z mama na
spacerki chodzimy. Moim ma-
rzeniem sportowym jest oczy-
wiscie zdoby¢ medal na Igrzy-
skach Olimpijskich. Ale tak na
ten rok to, chcialabym zdobyé
medal Mistrzostw Polski ktore
beda we wrze$niu. Trzymajcie
keiuki zeby sie udalo!

Poza sportem, Klaudia roz-
wija swoje inne pasje. Jedna
znich jest gotowanie.— Bardzo
duzo teraz gotujemy zrodzina.
Lubimy to!

Klaudia Kucinska uczy sie
ostatni rok wSpolecznej Szko-
le Podstawowej im. Janusza
Korczaka w Tylicach. Co po
szkole?

— Sama zadaje sobie jesz-
cze to pytanie. Sa jakie$ male
plany, ale zobaczymy co ztego
wyjdzie. Nauka w czasie pan-
demii jest naprawde trudna,
szczegblnie w 6smej klasie.
Nauczyciele bardzo mili, je-
stem Wdzieczna rodzicom, ze
znajduja, czas izawoza mnie do
Lubawy na treningi.

Gdy Klaudia osiagnie swoje
sportowe szczyty, skonczy szko-
le, rozpocznie nowy etap swo-
jego zycia, nadejdzie zpewnos-
cig czas na realizacje marzen,
tych ktore dzis sa gdzie$ wglebi
jej serca. I'tego zcalego serca
zyczymy, aby wymarzony lot
balonem ipodréz do Stanéw
Zjednoczonych, spelily sie
idostarczyly wie-
lu niezapomnia-
nych wrazen.

ALINA LASKOWSKA
a.laskowska@

gazetaolsztynska.pl




