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ROMANTYZMEM W WIRUSA... RUTYNY

L MAGDUSIA... TY JUZ
WIESZ CO... KOCHAM
CIE" — BILLBOARD

Z TAKIM NAPISEM
POJAWIt SIE

W OLSZTYNIE.

NIE WIEMY, KTO

JEST ADRESATKA
TYCH StOW, KTO
NADAWCA, NIE
WIEMY NAWET, CZY
NIE JEST TO ELEMENT
JAKIEJS KAMPANII
REKLAMOWE].

ALE MOZNA TO
TRAKTOWAC JAKO
PRZYPOMNIENIE,

ZE NAWET W CZASIE
KWARANTANNY
ROMANTYCZNE GESTY
SIE LICZA.

Pandemia, z ktora sie zma-
gamy, jest sporym wyzwaniem
nawet dla tych par, ktorym
wydaje sie, ze Swiata poza
soba nie widza. Bo chociaz
wielu z nas powtarza, ze na
co dzieh brakuje czasu na
bycie z bliskimi, zamknieci
ciagle w czterech Scianach,
a nierzadko do tego pracu-
jacy isprawujacy opieke nad
dzie¢mi, mamy okazje zoba-
czy¢, jak zwiazek funkcjonuje
wnowych warunkach. Inter-
nauci przeScigaja si¢ w two-
rzeniu memoéw i zabawnych
historii o tym, jak wyglada
codzienno$¢ bliskich sobie
ludzi, ktérzy nagle uswiada-
miaja sobie, ze latwiej darzy¢
sie cieplymi uczuciami, widu-
jac sie kilka godzin dziennie.
Tymczasem, jak podkreslaja
zarowno eksperci z wyksztal-
cenia, jak ici ,z do$wiadcze-
nia”, powinni$my dba¢ o to,
zeby takze w codziennych
sytuacjach okazywaé¢ so-
bie mniejsze i wieksze gesty
swiadczace o uczuciu i przy-
wigzaniu. I nie zawsze musi
to by¢ wielki bukiet r6z czy
kolacja przy $wiecach. Czgsto
nasze relacje i samopoczucie
poprawia juz tylko to, ze kto$
pamieta, ze lubimy pié zkon-
kretnego kubka, awieczorem,
kiedy za$niemy, zdejmie nam
znosa okulary.

Nie oznacza to, oczywiScie,

Fot. Archiwum pn _watne ]

ze niewskazane sa czasem
ite bardziej ,okazale” wyra-
zy miloSci. O te najlatwiej na
pewno na poczatku zwigzku
iw chwilach, ktore sa dla nas
przelomowe. Ipewnie dlatego
tak rozczulajaco dzialaja na
nas zdjecia wyznan miloéci,
ktore przyszli (albo $wiezo
upieczeni) ojcowie zamiesz-
czaja wostatnim czasie przed
szpitalami: na banerach, na
samochodach ina inne spo-
soby.

Doskonalym momentem, by
zdecydowac¢ sie na naprawde
romantyczne i nietuzinkowe
wyznanie miloSci, sg rzecz
jasna zareczyny. Miesigc
temu Aleksandra Czechowicz
i Kamil Jaworski z Olsztyna,
Swietowali rocznice swo-
ich zareczyn. To dobry mo-
ment na powr6t pamiecia do
oswiadczyn, atrzeba przyznad,
ze o o$wiadczynach Kamila
moéwiono nie tylko wich ro-
dzinach, ale... w calej Polsce.
Zakochany Kamil poprosit
Ole o reke podczas swojego
wystepu w programie ,Jeden
z dziesieciu”. Zanim dziew-
czyna z ekranu telewizora
uslyszala wymarzone pytanie,
nie§wiadoma planéw swoje-
go chlopaka, zapytala Kamila,
jak przebiegalo nagranie pro-
gramu ico powiedzial wczasie
prezentacji uczestnikow.

— Zapewnil, ze zwyczaj-

nie: ze przyjechal z Olsztyna

ipracuje w agencji bankowej
— wspominala rok temu na
lamach Gazety Ola. Kamil

Kam|l Jaworskl z Olsztyna oswiadczyt
sie Oli Czechowicz rok temu

w programie ,Jeden z dziesieciu”

nie zdradzil woéwczas swojej
dziewczynie, ze przed ka-
merami dodal: ,Interesuje
sie wieloma rzeczami... ale
najbardziej interesuje mnie
moja dziewczyna Ola, ktora
bardzo kocham i chcialbym
ja teraz poprosi¢ oreke”.

Wybranki Kamila nie bylo
w studio, wiec o$wiadczyny
uslyszala wtym samym czasie,
co wszyscy inni telewidzowie
w Polsce. To byto dokladnie
15 marca 2019 roku, a para
w tym czasie spedzala czas
zrodzing Oli.

— Pochodze z Piotrkowa
Trybunalskiego, a poniewaz
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... MAGDUSIA

nie moglam spedzi¢ $wiat
w rodzinnym domu, Kamil
zaproponowal, bysmy wlas-
nie na ten weekend pojechali
do moich rodzicow. Nie byt
to pierwszy wyjazd, ktory
zaproponowal, wiec nadal
nie mialam powodow, by wi-
dzie¢ wtym co$ podejrzanego
— moéwila nam niedlugo po
tym wydarzeniu Ola.

Kamil nie poprzestal na
oswiadczynach zaposredni-
czonych przez ekran. Zgodnie
ze zwyczajem, o reke Oli po-
prosil tez jej rodzicow. Istusz-
nie, bo zrobilo to dobre wra-
zenie na bliskich dziewczyny.

== TY JUZ WIESZ CO

... KOCHAM CIE

na billboardzie prz

Wyznanle mltosm pojawito sie

ullcy Szarych

Szeregdw w lszt nie

— Juz wceze$niej mnie akcep-
towali, ale dzieki tym o$wiad-
czynom dostali kolejny dowod
tego, ze bardzo zalezy mi na
Oli —moéwil nam Kamil.

Czy po tych odwaznych
o$wiadczeniach na oczach
milioné6w Polakéw Kamil
nie zrezygnowal z roman-
tycznych gestow? Absolutnie
nie. Jak zapewnia Aleksandra
Czechowicz, ich milo$¢ nadal
kwitnie, a narzeczony nadal
ja zaskakuje. — Niedawno
zabral mnie na koncert mo-
jego ulubionego zespotu, co
bylo dla mnie niespodzianka
—mowi Ola.

Jak parze sie¢ uklada odkad
zostali narzeczenstwem?
— Jeszcze bardziej sie do sie-
bie zblizyliémy przez ten rok.
Pierwszy raz spedziliémy ur-
lop wgorach, anarzeczonemu
bardzo sie tam spodobalo,
wiec z pewnoscig bedziemy
wracaé w tamte strony — re-
lacjonuje Ola. A co zplanami
§lubnymi? — Poczatkowo
chcieliSmy wziaé Slub w tym
roku, jednak ostatecznie
zmieniliémy termin na przy-
szly rok i w zwiazku z zaist-
nialg sytuacja, jaka przyszlo
nam wszystkim obserwowac,
moze to 1dobrze, jakkolwiek
to brzmi, poniewaz itak mu-
sieliby$my przekladaé Slub
iwesele, co wiazaloby sie zdo-
datkowym stresem, ktory itak
wmniejszym, badZ wigkszym
stopniu odczuwamy — przy-
znaje mloda narzeczona.

Do momentu zareczyn
para wraca z przyjemnoscia.
— Odcinek programu ogla-
daliSmy pare razy, zaréwno
ze znajomymi, jak i — tym
razem — zrodzicami Kamila,
poniewaz rok temu z wiado-
mego powodu tylko z moimi
moglismy to zrobi¢ — moéwi
Ola. I dodaje: — Jestem
ogromnie dumna znarzeczo-
nego, ze odwazyl sie to zrobic¢
wtaki sposob, tym bardziej, ze
wiem, ile to musialo koszto-
wag stresu. Zaimponowal mi
iutwierdzil wprzekonaniu, ze
dobrze trafitam.

Na publiczne oswiadczyny
zdecydowal si¢ takze nasz re-
dakeyjny kolega, Kamil Kierz-
kowski, ktory swoja dziewczy-
ne, Justyne, poprosit oreke...
wkinie. — Jako Ze na co dzien
mam do czynienia zprodukcja
filmowa (czasem na bardziej,
czasem mniej amatorska
skale), postanowilem nagraé
so$wiadczynowy klip”. W ta-
jemnicy przed — wowczas
— dziewczyna zmontowalem
kilka ujeé¢, na ktoére pdzniej

nalozytem swoj glos — wspo-
mina Kamil. — Z gotowym
materialem zgltosilem sie do
kierownika jednego z kin.
Okazal si¢ mile zaskoczony
iotwarty na tego typu inicja-
tywe. Rozmowa nie trwala
dlugo i, po szybkim uzgod-
nieniu szczegolow, zawarlismy
dyskretnie maly pakt.

Od planu trzeba bylo przejs¢
do jego realizacji. — Wybrane-
go dnia zabralem na uméwio-
ny seans swa druga potowke.
Zaczely sie tradycyjne rekla-
my, wszystko odbywalo sie
tak, jak zwykle. Do czasu az
zgaslo $wiatlo izaczal lecie¢
nasz ukochany utwor ,Cryin”
zrepertuaru Satrianiego. Na
wielkim ekranie nieSmialo
pojawialy sie pierwsze kadry
— opowiada Kamil. — Wokot
ludzie byli ewidentnie zdzi-
wieni. Rowniez ija bylem za-
skoczony, ze... bijace szalenie
serducho nie wyskoczyto mi
zpiersi. Gdy monolog ,lekto-
ra” si¢ urwal, kleczalem zpier-
Scionkiem tuz przy Justynie
ipozostalo mi zadac to jedy-
ne wswoim rodzaju pytanie.
Odpowiedz brzmiala ,tak”,
wiec sala utonela w brawach
na dtuzszy moment.

Co bylo tuz po tym, para
pamieta jak przez mgte.
— Wkroétce ruszyt i film, na
ktory sie wybrali$émy, iméwiac
szczerze, musieliSmy do niego
wroci¢ kilka tygodni pozniej,
bo pierwszych kilkunastu
minut kompletnie nie zareje-
strowali$my pamiecia z tych
wszystkich emocji — przyzna-
je zuSmiechem Kamil.

Kamil i Justyna maja §lub
za soba. Ale co zparami, kt6-
re mialy pobra¢ sie w ciagu
najblizszych miesiecy? Cze$c
z nich §lub przeklada, inne
nie chca, zeby koronawirus
pokrzyzowal im plany, wiec
przysiege skladaja sobie...
w maseczkach. To na pew-
no niecodzienny widok ina
pewno nie taki, o jakim mto-
dzi marzyli. Ale przeciez nikt
nie powiedzial, ze zawarcie
malzenstwa to ostatnia szan-
sa na to, by uczci¢ swoja mi-
loé¢... Wystarczy tylko troche
wyobrazni, wigc kto wie, moze
cze$¢ znich odnowi na przy-
klad przysiege wjakichs nie-
zwykle romantycznych oko-
licznoéciach?

Daria Bruszewska-Przytuta
d.bruszewska@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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TO PIEKNO SIE BARDZO PIEKNI

E ROZROSLO

MONIKA MROCZKA
0D LAT UPIEKSZAJAC
INNYCH, POPRAWIA
ICH SAMOPOCZUCIE.
NA POCZATKU
KWIETNIA
ZAINICJOWALA
AKCJE PIEKNO

DLA BOHATEREK.
EFEKT PRZEROSt

JEJ NAJSMIELSZE
OCZEKIWANIA.

JAK JEDNEJ
KOBIECIE UDAtO
SIE POtACZYC CALA
BRANZE BEAUTY

W SZCZYTNYM CELU?

— Kosmetologia jest niemal
catym twoim zyciem, od jak
dawna zajmujesz sie urodg
innych?

— To juz prawie 13 lat. Wie-
le os6b traktuje mnie jako
kosmetyczke z Olsztyna, ato
troche nie do konca tak jest.
Jestem kosmetologiem, ale
wzasadzie moja firma zbudo-
wana jest ztrzech segmentow,
nie tylko ztego uslugowego.
Prowadze tez sklep z artyku-
lami kosmetycznymi i calg
platforme edukacyjna.

Juz jak bylam dzieckiem, to
upiekszalam wszystkie lalki,
to byly moje poczatki. Kiedy$
bardzo marzylam otym, zeby
zosta¢ chirurgiem plastycz-
nym. System edukacji jest,
jaki jest imoje zycie przesu-
nelo sie w kierunku kosme-
tologii. Ukonczylam studia
ijuz wtym zostalam, z czego
bardzo sie ciesze.

Kazdy ma jaka$ swoja bran-
z¢, wktorej czuje si¢ dobrze,
ja odnalazlam sie wtej zwia-
zanej ze strefa upiekszajaca.

— Jaki rodzaj satysfakcji

kryje sie za tym zajeciem?

— Tak naprawde zalezy, co
dla kogo jest satysfakcja. Dla
mnie satysfakcja jest wtedy,
kiedy moge nawigzac relacje
zklientem, moge ja budowad,
obserwowac¢ rosnace wzajem-
nie zaufanie. Przychodze do
pracy isie odprezam, nie po-
wiem, ze relaksuje, bo ciezko
pracuje, ale czerpie rado$é

zu$miechu kazdej zadowolo-
nej zushugi klientki. Wmoim
zawodzie jest wlaénie to dru-
gie dno, ktérego wiele os6b
nie widzi, kiedy mysli o kos-
metyczce.

Nie wyobrazam tez sobie,
zeby kto$ czerpal przyjem-
nos¢ z pracy, jezeli nie roz-
wija swoich umiejetnosci,
a kosmetologia to preznie
rozwijajaca si¢ branza. Nawet
teraz, kiedy jestem odcieta od
wielu zadan w swojej firmie,
nie ma dnia, bym nie zglebia-
la wiedzy. Zawsze uwielbia-
lam si¢ uczy¢ i czesto odkry-
wam, zZe co$, co tak naprawde
nie dotyczy mojej dziedziny,
okazuje si¢ bardzo pomocne
imoge to wykorzysta¢ miedzy
innymi w prowadzeniu szko-
len iuczeniu innych.

—Méwisz, ze kosmetologia

to dziedzina, ktdra stale sie

rozwija. Czy obecna sytuacja
tego nie zmieni?

— Wedlug mnie skutki kry-
zysu wywolanego pandemia
Covid-19 mogg by¢ okrutne
dla naszej branzy. Dlatego,
ze my teraz toniemy. W calej
tej sytuacji branza beauty nie
moze liczy¢ na duze wspar-
cie. Jedyne, jakie mamy, to
te nasze wzajemne, kiedy
mozemy porozmawiaé mie-
dzy soba.

Oprocz tego nie pozostaje
nam nic innego, jak puste
czekanie na to, co przyniesie
przyszlo$é. To wciaz tylko
gdybanie, co bedzie, gdy juz
nas wreszcie otworza i czy
wogole otworza system ustu-
gowy tak szybko, jak bySmy
chcieli, kiedy bedzie wystar-
czajaco bezpiecznie. Na ten
moment moge powiedzie¢, ze
w branzy beauty nie jest do-
brze. Pojawiajg sie¢ nerwowe
sytuacje, ktore sa uzasad-
nione. Kazdy si¢ martwi, bo
dla wielu znas jest to jedyne
zrodlo dochodu calej rodziny,
tak jak w moim przypadku.
Prowadze biznes razem zme-
zem, wiec odcinajac mnie od
mozliwo$ci zarobku, odci-
nam swoja rodzine od zrodla
utrzymania.

— Mimo tego, ze sama

znalaztas sie w trudnej sy-

tuaciji, zainicjowatas wielka
akcje pomocy innym. Jak to
wszystko sie zaczeto?

— Wielu naszych przyjaciot,
ludzi zzupelnie innych branz,
wspierali nas wprowadzeniu
naszej firmy. Obserwujac sy-
tuacje, w koncu powiedzieli:
s,Monika, stuchaj, zaakceptuj
rzeczywisto$¢. Jeste§ w bez-
nadziejnej sytuacji inie masz

Fot. archiwum prywatne
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Monika Mroczka: Tak naprawde idea
jest —dacé piekno naszym bohaterkom

SKUTKI KRYZYSU
WYWOLANEGO
PANDEMIA
COVID-19 MOGA
BYC OKRUTNE DLA
NASZEJ BRANZY.
DLATEGO, ZE MY
TERAZ TONIEMY.

na nig wplywu. Jedyne, co
mozesz teraz zrobié, to zajaé
glowe czyms$ innym”.

Zaczelam sie wiec zastana-
wiac istwierdzilam, ze cofne
sie do swojego poczatku, kie-
dy dopiero zaczynalam inie
liczyly sie pieniadze i kartki
kalendarza zapelnione umoé-
wionymi wizytami. Wtedy
liczytla sie po prostu chec
dzialania. W zwigzku z tym,
ze zawsze chcialam by¢ leka-
rzem, interesuje sie tym $ro-
dowiskiem ibardzo wspoélczu-
je bialemu personelowi, ktory
toczy teraz batalie. Stwierdzi-
lam, Ze pomoge wla$nie im.

Kiedy wpad}l mi do glowy
ten pomysl, najpierw roz-
mawialam z bliskimi, czy to
w ogole wydaje im sie fajne,
czy ich zdaniem sie¢ sprawdzi.
Wszyscy to aprobowali, ale
watpliwoéci budzily kwestie
organizacyjne. 10 kwietnia,
wpiatkowy poranek, obudzi-
lam sie ipowiedzialam sobie:
,Robie te grupe, tworze to
izobacze, jaki bedzie odzew
ludzi znaszej branzy”.

Nie ukrywam, ze miedzy
salonami czesto dochodzi
do swego rodzaju podzialow
wramach zdrowej konkuren-
cji. Obawialam sie tego, czy
nie zaczna sie sprzeczki, klot-
nie, wywyzszanie... Zalezalo
mi na tym, by zjednoczyé na-
szg branze, pokazaé, ze wtym
kryzysie jesteSmy wszyscy
réwni. Akcja ruszyla, jak kula
$niezna, wiec wiem, ze to byt
ruch potrzebny naszej branzy,
zeby na moment oderwac sie
od sytuacji, wktorej jesteSmy.

— Jaki jest gtéwny cel

akcji? Kto przytacza sie do

kampanii?

— Tak naprawde idea jest
prosta — da¢ piekno naszym
bohaterkom. To pigkno jest
teraz szeroko pojete. Jak sie
okazuje, moga nim by¢ nie
tylko uslugi kosmetyczne.
Rzesy czy paznokcie to tylko
symbole. Tak naprawde chodzi
0co$ wazniejszego: owzajem-
ne wsparcie, pokazanie tym
osobom, ze jesteSmy znimi.

Musze przyznaé, ze odzew
jest olbrzymi. Dolgczyla do
nas wiekszo$é¢ polskich miast,
atakze inne kraje europejskie.
To pokazuje, ze skoro akcja,
ktoéra bazuje tylko na narze-
dziach dostepnych dzieki
mediom spoleczno$ciowym,
tak szybko dotarla nawet
poza granice Polski, byla do-
brym ipotrzebnym krokiem.
Wspiera nas nie tylko zaprzy-
jazniona prawniczka, ktora
pomogta nam przezwyciezy¢
przeszkody formalne, tworzac
regulamin, ale tez miedzy in-
nymi drukarnie, ktore chary-
tatywnie drukuja vouchery.

Na ten moment przygoto-
wali$émy do wysylki ponad 11
tysiecy bonéw, ktore rozesle-
my po calej Polsce.

Do pomocy przylaczyly sie
studia wellness, spa, fitness,
gabinety fizjoterapii, sitow-
nie, a nawet sklepy odziezo-
we ijubilerskie. Tak naprawde
to piekno sie bardzo pigknie
rozrosto. Ofiarowane bony
maja bardzo dlugie terminy
realizacji, to nie jest akcja na
juz, na za tydzien. To akcja na
ten moment, kiedy juz $wiat,
chociaz w cudzystowie, zapo-
mni iwréci do normalnoéci.

Domyélam sie, ze perso-
nel medyczny dluzej bedzie
walczyl z tg trauma i wierze,
ze nasza pomoc moze byé
tym momentem, kiedy osoby
walczace teraz o zdrowie in-
nych beda mogly zrobié co$
wylacznie dla siebie.

—Jak salony moggq przyta-

czac sie do akcji #PieknoDla-

Bohaterek?

— Tworzymy pododdzia-
ly w miastach, kazdy z nich
ma swojego przedstawiciela.
Swoja grupe mozna znalezé,
wpisujac #PigknoDlaBoha-
terek i po mySlniku nazwe
miasta, ktére nas interesuje.
W ten sposéb mozna skon-
taktowa¢ sie zosobami, ktére
pokieruja dalej chetnymi do
niesienia pomocy iprzedsta-
wig im regulamin akeji. Kaz-
da pomoc jest nieoceniona!

Kamila Kornacka
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BYSMY MIELI MI

ECZE DO WYGRYWANIA WOJEN

— W POLITYCE
CZULAM SIE ZUPEENIE
NIE NA MIEJSCU.
MAM ZA TO CALA
MASE SATYSFAKCI,

7E DO WSZYSTKIEGO
W ZYCIU DOCHODZE
WEASNA PRACA

| WEASNYM|

REKAMI — MOWI
ANNA STREZYNSKA,
PRAWNIK, BYtA
PREZES URZEDU
KOMUNIKAQI
ELEKTRONICZNEJ,

W LATACH 2015-
2018 MINISTER
CYFRYZACI, DZIS

— PRZEDSIEBIORCA.

—Czym sie Pani dzi$ zajmuje?

Co Pani robi?

— Staram si¢ poprawiac re-
lacje miedzy pracownikami
a pracodawcami w oparciu
o wlasne bogate doswiadcze-
nia zr6znych firm 1iinstytucji,
zreguly zatrudniajacych setki
0s6b. Firma IT, ktora prowa-
dze razem ze wspdlnikiem,
wérod roznych produktow
iushug oferuje platforme Car-
rotspot, ktéra shuzy pracodaw-
com do budowy $rodowiska
pracy zorientowanego na pra-
cownika. Baza takiej kultury
organizacyjnej jest szacunek
do pracownika jako osoby, re-
alizujacej cele firmy i podzie-
lajacej jej wartosci, ale takze
majacej wlasne aspiracje icele.
Z drugiej strony brak zaanga-
Zowania po stronie pracow-
nikéw bardzo czesto wynika
nie zlenistwa, lecz zwypalenia
zawodowego, anonimowosci
wduzym zespole, braku wiary,
ze ktokolwiek wfirmie zauwazy
idoceni jego osobisty wysilek,
a tym bardziej niedostepny
i zawsze zajety szef. Zdolni
i utalentowani pracownicy
potrzebuja mie¢ swiadomosé,
ze zwierzchnicy i koledzy ich
rozpoznaja icenia. Maja prze-
ciez $wiadomo$¢, ze w wiel-
kiej mierze przyczyniaja sie
do sukceséw firmy na rynku.
Pracodawca iwspotpracownicy
najczesciej nie maja narzedzi,
aczesto czasu iokazji, zeby to
okaza¢. Nasza platforma daje
takie narzedzia, ale poza tym
wspiera iwyrecza menadzer6w

oraz pracownikow HR wwielu
codziennych zadaniach komu-
nikacyjnych czy obslugowych,
przez co stala sie szczegdl-
nie przydatna w czasach po-
wszechnej pracy rozproszonej
izdalne;j.

— A jak radzi Pani sobie z ko-

ronawirusem i przymusowg

lub profilaktyczng, ale jednak
kwarantanng?

— Dla firmy IT taka praca to
norma, ktorg wwiekszym lub
mniejszym stopniu pracow-
nicy stosuja ipreferuja, nawet
wnormalnym” czasie. Zwykle
staramy si¢ zachowa¢ réwno-
wage pomiedzy home office
aobecno$cia w miejscu pracy,
jednak wobecnej sytuacji sto-
sowane przez nas narzedzia
pozwolily nam naprace wcal-
kowitym spolecznym dystansie
fizycznym w ciagu godziny od
decyzji — tyle bowiem zajal
moim kolegom dojazd do do-
moéw 1 przylaczenie laptopa
do domowego zestawu moni-
torow. Wlasciwie kazdy z nas
posiada w pelni wyposazone
alternatywne biuro w domu,
nawet ja, chociaz nie jestem in-
formatykiem —aprawnikiem.
Nie musieliSmy rezygnowac
zzadnego rodzaju aktywnosci,
nawet sprzedaz prowadzimy
w100 proc. zdalnie. Niepokoi
mnie natomiast latwos¢, zjaka
wiele innych firm, szczegblnie
duzych, ograniczylo swoje
dzialania do niezbednego mi-
nimum, usprawiedliwiajac sie
koniecznos$cia dostosowania
do nowych warunkéw. Dla
firm, ktore dostarczaja ustu-
gi do duzych klientéw isa od
nich uzaleznione, taka sytua-
¢cja, nie do konca uzasadniona
okoliczno$ciami, takie przejécie
w tryb nieokre$lonego wycze-
kiwania — oznacza ogromne
trudnoéci. Na tym tle mamy
stosunkowo komfortowsg sy-
tuacje — niedawno wygrali-
$my konkurs i otrzymali§my
6,5 mln z} narozwdj naszego
produktu. Ta kwota — nieza-
mierzenie — ale dzi$ staje sie
tez poduszka finansowa dla
firmy i pracownikéw, umozli-
wiajac stosunkowo spokojng
realizacje nowych funkcjo-
nalnosci. Troche wolniej zato,
niz przewidywalisSmy, idzie
nasza emisja nacrowdfundin-
gu — zbieramy tam na wklad
wlasny dotego projektu, ktory
w dwu trzecich finansowany
jest z dotacji. Mamy jednak
nadzieje, ze firma, ktéra ma
takie zabezpieczenie na dwa
lata, bedzie interesujaca dla
inwestoréow, gdy juz wszyscy
przywykniemy do tego, co si¢
dzieje i zaczniemy planowaé

Fot. archiwum prywatne

przyszlos¢. Osobiscie bardzo
stabo znosze izolacje. Do tej
pory uwazalam sie zaintrower-
tyka, ale tesknie za spotkania-
mi twarza wtwarz — co tydzien
mialam ich bardzo wiele...

—Czy to trudne czasy dla

biznesmenéw? Jak ocenia

Pani pomoc panstwai tzw.

tarcze antykryzysowa? Naile

onastarczy?

— Dla malych firm to czasy
niezwykle trudne, atarcza jest
fikcja, szczegdlnie wpordéwna-
niu zinnymi krajami. Jeszcze
bedac ministrem, przestrze-
galam, takze publicznie, przed
nadmiernymi wydatkami
socjalnymi, zanim zarobimy
iodlozymy pienigdze na czar-
na godzine. Takie stanowisko
przyczynilo sie do szybkiego
zakonczenia mojej ministe-
rialnej kariery. Jednak poza
sama tarcza, ktéra powinna
by¢ rzeczywista i skuteczna,
musimy odpowiedzie¢ sobie
na kilka wazniejszych pytan.
Kiedy wracamy do normalnej
pracy — a podnosza sie coraz
liczniejsze glosy opochopnosci
decyzji o izolacji ludzi, ktorzy
nie sa w grupach ryzyka; nie
wjaki sposob przetrwamy, lecz
jak odbudujemy cale sektory
gospodarki irzesze mikro ima-
lych firm; jak powinien wygla-
da¢ ustrdj gospodarczy popan-
demii, zeby$émy mieli miecze
do wygrywania wojen, a nie
tarcze do przetrwania bitew
(pisalam o tym na LinkedIn)

oraz w jaki spos6b panstwo
powinno ustali¢ zobowigzania
podatkowe oraz zdja¢ inne ob-
cigzenia, zeby przedsiebiorcy
byli w stanie zakumulowa¢
kapital, ktory bedzie ich swoi-
stym ubezpieczeniem naprzy-
szle podobne sytuacje.

— A jakie dzi$ nastaty czasy

dla kobiet biznesu? Dla tych,

co nie chcg zamknaé swoich
firm, chca pracowac zdalnie

—ajednocze$nie musza

zajmowac sie dzieémi?

— W moim $rodowisku
dzieémi zajmuja sie oboje mal-
zonkowie, zazwyczaj nazmia-
ne. Codziennie widze i slysze
dzieci, ktore Swiergoca doswo-
ich ojcé6w podczas spotkan
stuzbowych online. Ojcowie
takze czesto s tymi osobami,
ktore przejely obowigzki edu-
kacyjne nauczycieli — nieste-
ty, tak to teraz czesto wyglada.
Presja czasowa na przedsie-
biorcéw obojga plei nie pocho-
dzi z samej koniecznoéci pra-
cy zdalnej wotoczeniu dzieci.
Pochodzi zfaktu, ze przyjmu-
jemy nasiebie nowe obowigz-
ki, w tym edukacyjne, ale tez
zaopatrzeniowe itransportowe
wstosunku do osob starszych,
ktore chronimy, czesto takze
w kwestiach zdrowotnych in-
nych niz koronawirus. Nawet
zalatwianie codziennych spra-
wunkow urosto dorangi stra-
tegii. Na to wszystko naklada
sie trauma wynikajaca ze zlych
wiadomoéci, ztych perspektyw,

braku jasnosci co do terminu
zakonczenia tej sytuacji, coraz
wigkszych ograniczen irestryk-
¢ji, napiecia politycznego oraz
restrykeji, ktore przypominaja
stan wojenny zwojskiem ipo-
licja na ulicach, Sledzeniem
obywateli, ajednocze$nie trak-
towaniem przez niektérych
przedstawicieli wladzy calej
sytuacji jako okazji do iscie
celebryckich przedsiewziec.
— Czy dzi$ nie zal Pani
polityki? Czy to, co robi Pani,
daje Pani wiecej satysfakcji?
| czy w obecnej sytuaciji nie
ma Pani obaw podobnych
doinnych przedsiebiorcow?
— Ile razy dostaje takie py-
tania, z przykroScia uswia-
damiam sobie, ze moja dos¢
widoczna kariera w admi-
nistracji po pierwsze — jest
regularnie upolityczniana,
po drugie — jest traktowana
jako dominujaca wmoim Zyciu
zawodowym. Za mna jest juz
26 lat zycia zawodowego, zcze-
go polowa — w administracji.
Oczywiscie, pelnilam wysokie
funkcje jako Prezes Urzedu
Komunikacji Elektronicznej,
wiceminister czy minister, ale
zawsze jako fachowiec wzakre-
sie Information and Commu-
nication Technologies (ICT).
Nigdy nie obejmowalam
zadnych stanowisk, ktore wy-
kraczalyby poza obszar moich
kompetencji, bo nie jestem
politykiem inie realizuje zadan
politycznych wzadnej dziedzi-

S
—
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nie. Nie objetam tez nigdy zad-
nego stanowiska w spétkach
skarbu panstwa ani innych
pozycji o charakterze nagrody
pocieszenia, gdy konczyla sie
moja fachowa misja. W bi-
znesie wylacznie prywatnym,
zazwyczaj wlasnym, rowniez
zajmowalam si¢ wylacznie
dziedzina ICT — poza dzialal-
noscia prawno-regulacyjna,
budowalam sieci telekomuni-
kacyjne, lacznie prawie 10 tys.
km $wiatlowodéw, zbudzetem
rzedu prawie 1 mld zi. O tym
wigkszo$é moich ,biografow”
nie chce pamietaé. Zatem bar-
dzo dobrze czuje si¢ poza po-
lityka, aw polityce czulam sie
zupelnie nie na miejscu, gdy
tylko pojelam, ze nie chodzi
w niej, w naszym krajowym
wydaniu, o dobro wspdlne.
I owszem, mam calag mase
satysfakeji, ze do wszystkiego
dochodze wlasna praca iwlas-
nymi rekami, nawet pomimo
tego, ze wwielu Srodowiskach
jestem jak Zyd przechrzta:
jedni nienawidza mnie za to,
ze bytam wrzadzie PiS, czego
nie zamierzam si¢ wstydzic¢, bo
solidnie iskutecznie pracowa-
lam; adrudzy zato, ze Smialam
krytykowa¢ decyzje PiS-u, za-
chowania sejmowe, ze wspot-
pracowalam zopozycja itrak-
towalam powaznie jej uwagi.
Jak wspomnialam wcze$niej,
koronawirus nie przygniata
mnie tak, jak moglby, ponie-
waz zapewniliSmy firmie bez-
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pieczna prace irozwéj przez
dwa lata. Mnie osobiscie bar-
dzo martwi los wielu moich
kolegow iich startupow.

— Co motywuje Panig do dal-

szego dziatania i to na wcigz

nowych polach? Co daje Pani
energie?

— Odebralam wychowanie,
w ktorym wytrwaltoéé, wa-
leczno$é, kregostup — bardzo
sie liczyly. M¢j tata byt takim
czlowiekiem, a potem w Zyciu
spotkalam wiele istotnych,
a podobnych do niego auto-
rytetéw. Nie mam zwyczaju
sie poddawa¢. Energie daja
mi ludzie, z ktérymi znajdu-
je wspdlne cele, ale poza tym
pasjami lubie sie uczy¢. Po
prostu chlone wiedze innych,
poSwigcam nato wiele czasu.
W pracy zawsze szukam wyz-
szego celu. Zajetam sie $rodo-
wiskiem pracy, bo wiem, ze
wiekszos¢ ludzi nie czerpie ze
swojej pracy zadnej satysfakeji,
nie ma szczescia realizowacd sie
whiej lub nie wie, co to znaczy
autonomiczna decyzja opodje-
ciu takiej czy innej aktywnosci.
Sytuacja, gdy cos$, co robimy
8-10-12 godzin dziennie i to

REKLAMA

nas nie uszczesliwia — jest dla
mnie czym§ dramatycznie ob-
nizajacym jakos¢ zycia. Chcia-
labym, zeby wszystkie ,stany”
zaangazowane w Srodowisku
pracy realizowaly wspolne cele
W poszanowaniu swoich oso-
bistych aspiracji, chcialabym
pomoc oprzed te relacje naza-
ufaniu, uczciwosci idialogu.

— Czy MC?Innovations to Pani

ostatnie stowo?

— Nie sadze. Fascynuje
mnie, pewnie z racji wieku,
silver economy i silver socie-
ty w kontekscie technologii
wspierajacych przedluzenie
aktywnos$ci i podniesienie
jakos$ci naszego zycia w jego
najbardziej dojrzalej czesci.
Marzy mi si¢ zaangazowanie
wtej tematyce.

— Aw jakim miejscu jest dzi$

Polska Cyfrowa? Doganiamy

Swiat czy daleko nam jeszcze

do lideréw? | jak dobra polity-

ka cyfrowa pomaga w dobie
pandemii?

— Doganiamy? Niestety,
bardzo nam do tego daleko.
W cyfryzacji, ale przemysla-
nej ikompleksowej, mamy ta-
kie zaniedbania, iz nie ulega

zadnej watpliwosci, ze teraz
gorzko placimy zazle decyzje,
ktére Polske Cyfrowa stawia-
ly na ostatnim miejscu, ajuz
na pewno nie myslaly o niej
w kategorii dobra obywateli.
Cyfryzacja w Polsce to roz-
proszone decyzje, nie wspol-
pracujace ze soba systemy,
opoznione procesy. W szcze-
goblnosci Platforma Integra-
cyjna Ustug i Danych, ktora
wraz z Wezlem Krajowym
miala polaczy¢ wszystkie bazy
danych, rejestry, ustugi wtym
uslugi tozsamosci — nigdy nie
zaistniata. Abylo to narzedzie,
ktoére umozliwiloby realizo-
wanie wszystkich ustlug ad-
ministracyjnych i sadowych
online. Wigkszoé¢ zaplano-
wanej przez nas architektury
informacyjnej panstwa jest
op6zniona. Na ten temat mo-
glabym duzo moéwic, ale nie
chce, bo jak stosowana poli-
tyka cyfrowa pomaga wczasie
pandemii — widzieliSmy kilka
dni temu, gdy cyfrowe sadow-
nictwo wypadlo zustaw okolo-
koronawirusowych tylko ztego
powodu, ze nigdy nie zrobilo
w cyfryzacji postepu. Ja sama

wystepujac z wnioskiem, juz
podczas pandemii, do wo-
jewody, zostalam wezwana
do dostarczenia papierowego
oryginalu wyciaggu z konta
bankowego — to nie tylko nie
cyfrowe, ale iniekompetentne
wezwanie, Zwazywszy naprzy-
miot dokumentow bankowych
podpisanych cyfrowo.

— Kto to jest kobieta bez gor-

setu wg Anny Strezynskiej?

— Nie mam pojecia, moge
sie¢ domyslag, ze to jaki$ ko-
lejny znak identyfikacyjny
wyswobodzonych z ograni-
czen lub samoakeeptujacych
kobiet. Nie mysSle tymi kate-
goriami, nigdy nie czulam sie
ograniczona jako kobieta, nie
potrzebowalam sie wiec wy-
zwalag.

— Mamy taki czas, jaki mamy:

dziwny, nieznany... Czy dzi$

pokusi sie Pani o jakies pro-
gnozy dla polskiej i Swiatowej
gospodarki? Gdzie bedziemy
zarok o tej porze?

— To jest i bedzie przede
wszystkim czas zmienny.
W wymiarze sektorowym
napewno bedzie to czas wiel-
kiego $wiatowego rozkwitu

cyfryzacji. Wwymiarze gospo-
darczym to czas takich zmian,
ktore spowoduja, ze donastep-
nego kryzysu nie przystapimy
bez zabezpieczen, obciazeni
przez niesprawne panstwo
i$wiadczenia publiczne wspo-
sob, ktory skazuje male firmy
nazebractwo upanskiego sto-
ty, chociaz odprowadzity one
podatki wlasnie poto, by pan-
stwo reagowalo wich interesie
weczasie kryzysu. Wwymiarze
jednostkowym bedzie bardzo
duzo doprzepracowania trau-
my, wynikajacej zniepewnosci
istrachu, takze zaloby pogle-
bionej dramatem samotnie
umierajacych bliskich. Wwy-
miarze politycznym — rozlicze-
nie gotowosci instytucji i pro-
cedur panstwowych, a takze
politycznych interesow iinte-
resikow. Golym okiem widaé
brak planéw izasob6w nawy-
padek zagrozen. Wszystko sie
zmieni, musi sie zmieni¢ idzi$
te zmiany trzeba zaplanowac
tak, zeby nie wymknely sie
nam spod kontroli lub zeby
kto$ ich nie zaplanowal zanas.

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA

prywatne

Fot. archiwum

Anna Maria Strezynska (ur. 11
maja 1967 w Warszawie): praw-
nik, przedsiebiorca i urzedniczka
panstwowa. W latach 2006-2012
byta prezesem Urzedu Komu-
nikacji Elektronicznej, w latach
2015-2018 — minister cyfryzacji
w rzgdach Beaty Szydto oraz
Mateusza Morawieckiego. Od
stycznia 2018 r. prezes zarzadu
przedsiebiorstwa technologicz-
nego MC? Solutions.

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

INSTYTUT DYPLOMAC]I

www.instytutdyplomacji.edu.pl

zaprasza na warsztaty otwarte i zamkniete,
w formie stacjonarnej, webinariow i szkolen on-line

m Coaching i mentoring ® Zarzqgdzanie motywacjg = Warsztat odpornosci psychicznej dla kobiet
m Protokét dyplomatyczny = Jak zosta¢ Matym Dyplomatq? (warsztaty z etykiety dla dzieci i mtodziezy)
m Etykieta wizerunkowa w urzedzie m Negocjacje miedzynarodowe ® Komunikacja miedzykulturowa
m Wystgpienia publiczne i sztuka budowania wizerunku ® Marketing ustug prawnych

a takze:
= Wzmacnianie potencjatu osobistego i zawodowego = Etykieta i savoir-vivre m Komunikacja menedzerska
m Profesjonalna obstuga klienta. Marketing 4.0 m Zarzgdzanie komunikacjg miedzykulturowg w organizacji
m Skuteczna komunikacja w nowoczesnej organizacji ® Techniki radzenia sobie z agresjq oraz wtasnymi emocjami
® Umiejetnos$ci menedzerskie w zakresie motywowania pracownikéw i budowania zaangazowania

Wiecej informacji:

m Turkusowe organizacje — nowa wizja zarzqgdzania = Branding i PR = Efektywne prowadzenie spotkan

= Partycypacja i dialog spoteczny = Public relations w stuzbie zdrowia

https://pl.linkedin.com/pub/anita-monika-frankowiak-phd/b5/38a/381
http://www.goldenline.pl/anita-frankowiak/

http://instytutdyplomacji.net

https://www.facebook.com/pages/Instytut-Dyplomacji-Anita- Frankowiak/51999232804609

Dyrektor Instytutu Dyplomacji
prof. nadzw. dr hab. Anita Frankowiak

tel. 604 95 95 16
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ZAMIAST SWIETOWAC SWOJE URODZINY,

Tatuowaniem zajmuje sie
juz od prawie 11 lat, zawo-
dowo robie to od pieciu.
Mozliwo$é pracy w innych
salonach pozwolila mi zdo-

MIt0SZ KILKA LAT — Studia, ktére skoriczytes, O A \Y ) 3
TEMU SPEENIE ssiituitin vl 000040 @ Y /, [
SWOIE NAJW|EKSZE $ciezkq kariery. Jak to sie E A _
—r

stato, ze filozof zaczat

MARZENIE tatuowac? . 5 V2017 ROKU byé praktyke studyjna. Mu-
_ — Ukonezytem filozofie v : 7 @ sialem sie wiele nauczy¢, ale
UDAtO M U SI E na torunskim Uniwersytecie . ‘LJ - OTWO RZYLEM mysle, 7e bylo warto. W 2017
OTWORZYC STUDIO f/ﬁkolaja Kopernika, EO cheia- : : WEASNY SALON i‘okupot"\'ﬁrgflle,m XV}?S%I); sa-
: em poszerzy¢ swoje horyzon- on Psychodelic Art Tattoo
TATUAZU . WR,ESZCIE ty. Zawsze interesowalem si¢ W MOlM RODZ'NNYM w moim rodzinnym Toru-
MOGt tACZY jednak sztuka iszukalem spo- niu i codziennie moge robic¢
0G AC . sob6w nawyrazenie siebie. Od TORUNIU to, co kocham. W czerwcu
PRACE A PASJA_ dziecka rysowalem, bawilem | CO DZ|EN N|E bedziemy obchodzié trzecie
sie formami i eksperymen- . urodziny firmy. Dotychczas

NA WEASNYCH towalem z r6znymi medium. MOGE ROB|C TO, bylem bardzo zadowolony
WARUNKACH. Jako nastolatek konstruo- z funkcjonowania studia, bo
W TYM ROKU walem wlasne, prymitywne CO KOCHAM. to dzieki niemu lacze pasje
! , maszynki. Wtedy tatuowanie W CZERWCU z praca. Lubie dynamiczne

ZAMIAST PLANOWAC {ﬁe by'lg j]easzczlei wPolsce Ii\(/)[pl’l_ BEDZl MY ojcoczenie,d to, ’CZ}ém' zajlinuje;
arne idobrze kojarzone. Mnie si¢ na co dzien, daje okazje

URODZINY SALONU, mimo wszystko fascynowalo, 2 do poznawania wspaniatych
MARTWI SlI E . CZY ludzie sa niczym zywe galerie. OBCHODZIC ludzi, tworzenia nowych pro-
Jeszcze przed rozpoczeciem jektow iwykonywania orygi-

FIRMIE UDA SIE studiéw pracowalem w Bel- TRZECIE URODZINY nalnych tatuazy. Mimo ze
PRZETRW AC faScie, by uzbieraé¢ pieniadze FIRMY. Psychodelic jest stosunkowo

REKLAMA

na pierwsza profesjonalng
maszynke.

mloda firma, zostal odebrany
bardzo pozytywnie. Mialem

POWROT SMAKU JAKOSCI
Z DZIECINSTWA!

CHRUPKI
KUKURYDZIANE 40 g

CHRUPKI KUKURYDZIANE PAtECZKI KUKURYDZIANE PALECZKI
KOLOROWE 60 g

KOLOROWE 60 g KUKURYDZIANE 50 g

PALECZKI KUKURYDZIANE  POPCORN
Z OTREBAMI 50 g

SOLONY 65 g

POPCORN SOLONY
WIADERKO 175 g

Producent ANKO Sp. z 0.0. 10-310 Olsztyn, ul. Marii Zientary-Malewskiej 65 Rt 669 948 276
Dystrybucja produktéw we wspoétpracy z Hurtownia Stodyczy DOLATEX
10-426 Olsztyn, ul. Magazynowa 3 1t 89 533 95 00

552200tbr-A-G
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TATUAZ NA ZAKRECIE

MARTWI SIE O PRZETRWANIE

sporo klientéw, z ktérych
czedcia nawet sie zaprzyjaz-
nilem.

—Jak na twojg dziatalno$é

wptyneta epidemia i zwigza-

ne z nig obostrzenia?

— Ta sytuacja odbija sie
nanas bardzo. Podjalem de-
cyzje o zamknieciu salonu
okolo 10 marca, wowczas
dochodzily juz do nas rbézne
glosy. Po pierwsze informa-
cje zzagranicy mowiace oroz-
powszechnianiu sie wirusa,
podrugie juz wtedy w Polsce
planowano zamkniecie szkol
iuniwersytetow, wprowadza-
no pierwsze ograniczenia.
Dobrowolnie zamknelisSmy
studio w trosce o zdrowie
naszych klientéw, nie chcie-
lismy ryzykowa¢. Wtedy nie
bylo jeszcze do konca wia-
domo, jak sytuacja sie roz-
winie. Docieraly donas row-
niez sprzeczne komunikaty.
Sanepid pozwalal na prace,
jesli odlegloé¢ miedzy klien-

REKLAMA

Fot. archiwum prywatne

tem a pracownikiem wyno-
sila 1,5-2 metry, co w mojej
branzy jest niewykonalne,
aprawny zakaz wykonywania
pracy otrzymaliémy dopiero
zpoczatkiem kwietnia. Wte-

dy dotarlo donas, ze tak na-
prawde nie wiemy, co bedzie
dalej iile to potrwa.

Pojawily sie kolejne pytania.
Czy to przetrwamy? Co po-
wiemy klientom? Cala sytu-

acja przysparza Sporo zmar-
twien. Chcialbym juz wroécic
dopracy, ale wiem, ze bedzie
to mozliwe tylko wtedy, gdy
bedzie to w miare bezpiecz-
ne. Nie chce nikogo nara-
za¢. Jako firma nadal mamy
do zaplacenia rachunki, nie-
zaleznie od tego, czy tatuuje,
czy nie. Dlatego zlozylem
dokumenty o pomoc wwyso-
kosci 2000 zl. Teraz czekam
na odpowiedz (rozmawiali-
$my 21 kwietnia — red.).

— Tatuazysci apeluja

o réwnoczesne otwarcie

firm z branzy estetycznej, ty

réwniez podpisujesz sie pod
tym apelem?

— Przeczytalem apel ipod-
pisuje sie pod nim. Przestan-
ki wnim zawarte sa jak naj-
bardziej logiczne. Specyfika
pracy tatuatoréw czy kosme-
tyczek linergistek jest zblizo-
na. Podczas sesji tatuazu, jak
i podczas wykonywania ma-
kijazu permanentnego, do-

chodzi do przerywania lacz-
noécitkanek. Dot e g o
dochodzi np kwestia liczby
klientéw, w salonie tatuazu
tatuator przyjmuje Srednio
od 1 do 2 klientéw dziennie,
w salonach kosmetycznych
czy fryzjerskich ruch jest nie-
watpliwie wigkszy. Dodatko-
wo salony tatuazu utrzymuja
jeden znajostrzejszych rygo-
roéw sanitarnych wcalej bran-
Zy estetycznej.
Dekontaminacja stanowisk
pracy, stosowanie odzie-
zy ochronnej, septyka — to
W naszej pracy codzienno$c
niezaleznie od tego, czy epi-
demia trwa, czy nie. Kosme-
tyczki bardzo czesto pracuja
ztwarza klientki, kontakt jest
wiec bardzo bliski. Za to nie-
wielu tatuator6w mialo oka-
zje wczasie swojej calej karie-
ry tatuowac klienta natwarzy.
Wiele argumentéw wska-
zuje na to, ze powinniSmy
wroci¢ do pracy wtym samym

czasie imam nadzieje, ze tak
sie stanie. Nasze Srodowisko
czuje sie nieco pokrzywdzo-
ne, zdecydowana wiekszo$é
branzy dobrowolnie ijeszcze
przed prawnym zakazem za-
przestala swojej dziatalnoSci.
JesteSmy ciekawi argumen-
tow, ktore zdecydowaly, ze
studia tatuazu zostana otwar-
te dopiero wostatnim, czwar-
tym etapie. Chcieliby$my po-
zna¢ powody, ktore thumacza
te réznice w okresach po-
wrotu do pracy. Pragniemy,
by nie tworzono podzialow
wbranzy estetycznej. Jedno-
cze$nie zachecam innych ta-
tuatoréw do zapoznania sie
z tre$cia apelu, bo sytuacja
dotyka nas wszystkich.
KAMILA KORNACKA

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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BIZNESOWA PROPOZYCJI-\" ROZWOJOWA

BUDOWANIE MODELI
BIZNESOWYCH W CELU

* przeksztatcenia hobby w biznes
* wspomagania wewnetrznej
komunlkaci( w firmie

* pozyskania Srod

6w finansowych

na realizacje pomystu

ZARZADZANIE ZMIANA
W FIRMIE

* wsparcie kreatywne w procesie zmian
* zarzadzanie réznymi reakcjami
na zmiang w organizacii
* jak przeprowadzic pracownika
przez zmiane

BUDOWANIE OSOBISTYCH MODELI
BIZNESOWYCH WSPIERAJACYCH
TWOJ ROZWO)] ZAWODOWY

* coaching kariery
* osobowosc i otoczenie
* cel w praktyce

KOMUNIKACJA
INTERDYSCYPLINARNA
W ZESPOLE

* kiedy grupa staje sie zespotem
* etapy budowania zespotu
* partytura rol w zespole

https '
httpS'

PSYCHOLOGIA
SUKCESU

* samoswiadomosc i praca

* pozytywne myslenie
* automotywacja

BUDOWANIE
ZAANGAZOWANIA
PRACOWNIKOW

* potrzeba nadawania sensu
* zaufanie w zarzadzaniu
* turkusowe zarzadzanie

553200tbr-A-G
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IDJECIE POTRAFI PRZENIESC W (ZASIE

FOTOGRAFIA

TO PASIA,
UZALEZNIENIE. TEN
MOMENT ,,SEKUNDE
PRZED" | KIEDY
OKAZUJE SIE, ZE
WSZYSTKO UKtADA
SIE, TWORZAC PIEKNY
KADR. OBRAZ STAJE
SIE PRAWDZIWY.
CZYSTA ADRENALINA.
— TAKIEGO
UZALEZNIENIA ZYCZE
KAZDEMU! — MOWI
NATALIA DABKOWSKA
ZE SZCZYTNA.

—Jak narodzita sie twoja

mitos$¢ do fotografii?

— Najpierw byla miloséé
do pieszych wedrowek. Od-
kad pamietam, lubilam
spacerowac. Najchetniej
samotnie, zeby poby¢ sam
nasam z wlasnymi myS$lami.
Kontakt z przyroda sprawial
mi ogromna, przyjemno$¢, od-
stresowywal, uczyl oddychaé
pelna piersia. Czeste spacery
pozwalaly mi obserwowaé
zmieniajaca si¢ przez pory
roku przyrode. Zachwycala
mnie. Na poczatku obser-
wowalam ja z szerszej per-
spektywy — podziwialam
krajobrazy, czyli ogdl cech
przyrodniczych. Stopniowo
moja perspektywa spostrze-
gania zaczela sie zawezad.
Dostrzegalam drobne ele-
menty, szczegbly idetale. Na
nich zaczelam sie skupiac.
Nie wiedzialam jeszcze wte-
dy, ze to fotografia makro, ize
ten typ fotografii tak mnie za-
fascynuje.

—Jak dtugo trwa twoja

przygoda z aparatem?
Sprawdzilam moje
pierwsze archiwalne zdjecia
zwiazane z tematyka przyro-
dy, natury przechowywane
w pamieci komputera. Moge
wigc Smialo powiedzieé, ze
trwa od 4 lat. Moje pierwsze
fotografie to niesmiale kadry,
wykonane kiepskiej jakosci
sprzetem. Ale itak wzbudza-
ja wiele cieplych wspomnien.

— Czym sie zajmujesz na co

dzien?

— Mieszkam 1 pracuje
w Szczytnie. Jestem terapeu-
ta w Srodowiskowym Domu
Samopomocy. Wmojej pracy
czesto mozna zobaczy¢ mnie

z aparatem, bo fotografuje
przebieg imprez, ciekawych
spotkan i wielu wspanialych
wydarzen, ktére w naszym
DPS sie odbywaja. Nieraz
przed impreza niejeden
uczestnik pilnowal, zebym
napewno wziela aparat icza-
sem o nim nie zapomniala.
To bardzo mile. W wolnych
chwilach kocham tez czytaé.
Najchetniej psychologiczne
thrillery.

— Co takiego najbardziej cie

fascynuje w fotografii?

— Swiat makro. Jedna
z najwspanialszych rzeczy
w fotografii makro jest jej
zdolno$é ukazywania pew-
nych aspektéw $wiata w spo-
sob, ktory calkowicie potrafi
zmieni¢ spojrzenie narzeczy-
wisto$¢. Dzieki trybowi ma-
kro mozemy zobaczy¢ $wiat,
ktorego wcze$niej nie byli-
Smy w stanie tak dokladnie
dostrzec golym okiem. Nasz
wzrok jest niedoskonaly. Fo-
tografia makro uwidacznia
kazdy, najdrobniejszy mi-
kroskopijny element fotogra-
fowanego obiektu - drobne
wloski na lodydze kwiatka,
krople rosy, czulki owada...
To dzieki fotografii makro

i

Nafalia Dabkowska
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wiem, jak naprawde wyglada
motyl. Golym okiem wida¢
tylko piekne skrzydla, a dzie-
ki trybowi makro wia¢ calosé
jego piekna. To niezwykle.
Osobom niezorientowanym
w tym temacie zdjecia moga,
wydawaé sie wrecz magicz-
ne, nierzeczywiste — pokazuja
niby znane tematy ogladane
naco dzien, ale przedstawia-
ja je wzupelnie inny sposéb,
niezwykle oddajac mikrosko-
pijny szczegodl. Nawet zpozoru
nieciekawy obiekt moze stac
sie wzblizeniu czyms wyjatko-
wym. Mozna eksperymento-
wacé. Bardzo to lubie...

—Czernibiel czy tez kolor...

Jakie zdjecia majg najwiek-

szy urok i przekaz?

— Jesli chodzi o zdjecia
przyrody, natury — zdecydo-
wanie kolor. Kwiaty, rosliny,
owady maja kolory wrecz
zachwycajace. Ostatnio foto-
grafowalam paki na drzewie,
ktoére mialy wrecz neonowy,
razacy kolor zieleni. Od razu
przyciagnely mdj wzrok in-
tensywno$cia koloru. Tylko
w kolorze jestem w stanie
uchwyci¢ piekno przyrody.
Chociaz na czarno-bialym
zdjeciu latwiej podkresli¢ fak-

ia Dabkowska -
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ture powierzchni, ktéra potra-
fi nabrac¢ pierwszoplanowego
znaczenia. Zawezenie zdjecia
do tonacji czarno-bialej od-
dala je od rzeczywistoSci, ale
daje mozliwo$¢ swobodnej,
indywidualnej interpretacji.
Na pewno ma to swoj urok.
Ale wtym momencie, stawiam
nakolor. Lubie za to oglada¢
portrety wtonacji monochro-
matycznej oraz retro kadry
W sepii.

—Fotografia to cos$, dzieki

czemu mozemy zatrzymacé

na zawsze niezwykte chwile?

— Z pewnoscia! Kiedy$
przeczytalam cytat Lukasz
Swiderskiego: ,wspomnie-
nia to jedyny wehikul czasu,
ktorym dysponujemy”. A co,
jesli nie zdjecie potrafi naj-
bardziej przypomnie¢ nam
minione chwile, odczucia
znimi zwigzane, emocje, za-
pachy... Pamiec jest zawodna.
Fotografia to niezwykle trwa-
la pamie¢. Potrafi namalutka
chwile przenie$¢ wczasie.

— Twoje fotograficzne

marzenia?

— Juz spekilo si¢ w ubie-
glym roku. W prezencie uro-
dzinowym dostalam od meza
sprzet, ktory pozwala mi roz-

wijac swoja pasje. Na co dzien
moj maz widzial, jak fotogra-
fowanie mnie pochlania, ale
jakos¢ zdjeé nie byla satys-
fakcjonujaca. Postanowil to
zmieni¢. Prezent byl wspania-
ly. Korzystam zniego kazdego
dnia idaje mi to wiele radoéci.
Modj maz jest dla mnie wspar-
ciem wmojej pasji, motywuje
mnie iz zapatem kibicuje. Na
pewno chcialabym tez wzbo-
gacic¢ swoja wiedze na temat
fotografii. Jestem przeciez
amatorem ifotografujac, kie-
ruje sie tylko iwylacznie wlas-
ng intuicja.

— Czy kobieta musi by¢ piek-

na, zeby by¢ szczesliwa?

— Odwroce pytanie i od-
powiem z przekonaniem, ze
kobieta, zeby by¢ piekna,
musi by¢ szczesliwa. Pigkno
to cos$, co emanuje ze Srodka.
Zabrzmi to pewnie bardzo
banalnie, ale kiedy bedziemy
dostrzegaé szczescie w drob-
nostkach dnia codzienne-
go, w naszych oczach widaé
bedzie szczeScie. To dodaje
najwiecej uroku. Kiedy do-
strzegamy szczescie, ono od-
bija sie w nas jak w lustrze.
OczywiScie, wazna jest tez
akceptacja samego siebie.

Akceptacja wlasnych niedo-
skonaloéci, ale i dostrzeganie
wlasnych zalet. Trzeba polu-
bi¢ siebie ilubi¢ by¢ samym
ze soba. Tak po prostu. Lubie
patrzeé nakobiety, ktére zna-
lazly zloty Srodek. Sa pewne
siebie, ale nie do przesady. Nie
emanuja przesadnie swoja
pewnoécig siebie, ale jednak
mozna ja dostrzec. Zaakcep-
towaly swoje niedoskonalos-
ci i podkreslaja to, co w nich
najpiekniejsze. Znam wiele
takich kobiet.

— Czy lubisz stac po drugiej

stronie obiektywu?

— Niekoniecznie... Czuje
sie¢ wtedy troche skrepowa-
na. Chyba ze fotografuje mnie
maz. Wtedy czuje sie¢ swobod-
nie. Ichyba nawet to lubie. To
od razu widaé nazdjeciach.

— Co najbardziej motywuje

Cie do dziatania?

— Przede wszystkim sama
rados$¢, ktoéra fotografowanie
mi daje. To mnie napedza. Nie
ma to jak satysfakcja ztwo-
rzenia czego$. Po kazdym
spacerze, podczas ktorego
uda mi sie zrobié¢ ciekawe
zdjecia wracam pelna euforii
i wewnetrznej radoSci. Wy-
chodze zdomu ipotrafi mnie
zaabsorbowac listek lezacy
na chodniku przed blokiem.
Ide pieszo do pracy i w nie-
dalekim sasiedztwie widze
niezwyklego, puszystego
kota, wylegujacego sie przed
swoim domostwem. Probuje
go sfotografowaé, ale on nie
patrzy namnie, jest zupeklie
obojetny, ale w koncu za kto-
rym$ razem udaje mi sie. Pa-
trzy dumnie, prosto w obiek-
tyw. Na zdjeciu prezentuje sie
wspaniale. Radoé¢! W okresie
letnio-jesiennym, kiedy cho-
dzitam pieszo dopracy, kwiaty
zmijanych ogrodéw wychyla-
ly sie na chodniki. Tak, jakby
chcialy powiedzie¢ przechod-
niom: ,dzien dobry!”. Nawet
gdy dzien nie byl do konca
dobry, to napewno byl piekny.
Bo piekno kryje sie zakazdym
rogiem. Naprawde. Najbar-
dziej motywuje mnie wlasnie
to piekno. Ciesza mnie tez
mile slowa moich znajomych.
Bo pomimo tego, ze fotogra-
fuje dla wlasnej przyjemnosci,
to swoimi zdjeciami lubig sie
dzieli¢ naportalu spolecznos-
ciowym. Mile slowa tez sa dla
mnie motywacja. Podbudo-
wuja.

JOANNA KARZYNSKA

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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KAZDY Z NAS MA SWOJEGO ANIOtA

PISANIE KSIAZEK JEST
JEJ SPEENIENIEM
MARZEN | ZYCIOWA
MISJA, A OSTATNIA
, ZIMOWA
JUTRZENKA™
PODCZAS PLEBISCYTU
KSIAZKA ROKU 2019
ZAJELA PIERWSZE
MIEJSCE.

— ZACZYNAC

0D NOWA JEST
TRUDNO, ALE JESLI
SIE PODEJMUJE
DECYZJE W ZGODZIE
Z SERCEM, TO
WYCHODZI SIE

NA PROSTA

— PRZEKONUJE
ADRIANNA
TRZEPIOTA.

— Wierzy pani w anioty?

— Oczywiscie. Wierze
w wiele elementéw ducho-
wej rzeczywistoci, w ktore
przecietny $miertelnik nie-
stety nie. Kazde miejsce, dom,
czlowiek, ma swojego niewi-
dzialnego opiekuna. Moze
sobie pani pomysle¢, ze to
jest infantylne, ale mnie sie
latwiej ilepiej zyje, wiedzac,
Ze mam swojego opiekuna.
W mojej najnowsze]j ksigzce
po$wiecitam duzo miejsca
temu tematowi. Jeden zboha-
ter6w twierdzi, ze widzi anio-
ly. Niestety jest uposledzony.
Lecz c6z my szarzy Smiertel-
nicy mozemy wiedzie¢ o zy-
ciu duchowym takich ludzi?
Moze to wlasnie oni widza
wiecej. Podobno zdrowy
cztowiek wykorzystuje tylko
10 procent SWOJegO mozgu,
cho¢ ten przeciez caly czas
pracuje. A gdyby tak zwiek-
szy¢ ten procent i przenie$¢
na obszary odpowiadajace
za rozw0j intuicji? Kto wie,
co z tego by wyszlo. A moze
lepiej nie wiedzieé...

— W pazdzierniku 2019 roku

zostata wydana pani ostatnia

ksigzka ,Zimowa Jutrzenka”.

0 czym opowiada?

— Jutrzenka jest przede
wszystkim o nadziei i budo-
waniu nowego zycia. Glow-
na bohaterka czuje, ze jej
malzenstwo sie rozpada, ale

robi wszystko, zeby tego nie
widzieé¢. Lecz jak mawial
Freud zamiecione pod dy-
wan brudy i tak kiedy$ ujrza
Swiatlo dzienne. Nie mozna
zbyt dtugo oszukiwa¢ samego
siebie, bo traci si¢ wten spo-
s6b poczucie wlasnej warto-
Sci i szacunek. Zaczynaé od
nowa zawsze jest trudno, ale
jesli sie podejmuje decyzje
wzgodzie zsercem iznakami
otrzymywanymi od zZycia, czy
od naszych anioléw, to zawsze
wychodzi sie naprosta.

— A gdzie lezy zimowa

Jutrzenka?

— Zimowa Jutrzenka lezy
przede wszystkim w moim
sercu. Jest to wie§ mazur-
ska fikcyjna, ktora wymysli-
lam na potrzeby ksiazki, ale
mysle sobie, ze sama chcia-
labym w niej mieszkaé. To
jest tez troche taki archetyp
wspoélny wszystkim ludziom.
Miejsce, ktore najpierw trze-
ba odgruzowa¢, zeby poczuc
si¢ jak wdomu, zeby odzyskaé
spok¢j iharmonie. Oczywiscie
nie jest to wie$ idylliczna.
Jutrzenka to jest tez symbol
powrotu do korzeni, przod-
koéw, ,recznie szytego zycia”
jak mawia moja mentorka
C.P.Estes.

— Skad pomyst na ,Zimowa

Jutrzenke"?

— Pomyst zrodzit si¢ zzycio-
wych obserwacji i wlasnych
doéwiadczen oraz mojego
zamilowania do zaglebia-
nia si¢ w metafizyczng sfere
zycia. Nie umiem oddzieli¢
sfery nieba od realnego zycia
tu naziemi. Wkazdej zmoich
ksiazek pobrzmiewa nuta re-
alizmu magicznego. Czymze
jest czlowiek jak nie materia
utkang z ciala i ducha? A ze
pisac¢ uwielbiam szczeg6lnie
o nadziei, milo$ci, ukocha-
nych Mazurach izimie to wy-
szla wlasnie taka kompilacja.

— Czy to kontynuacja po-

przednich ksigzek?

— Nie. Jest to zupelnie
oddzielny byt, ale napisa-
na w podobnej konwencji.
Pierwsza ksiazka byta ,Zwil-
czona’”, nastepnie ,Sekretna
zima Jasminy” i ,Amulet
Jasminy”. Jest to trzytomo-
wa saga, ale wkazdej z tych
ksiagzek na samym poczatku
zamies$cilam do§¢ obszerny
prolog — czytelnik dowiaduje
sie o poprzednich, motywach.
Spokojnie mozna je czytaé
wdowolnej kolejnosci.

— Podczas tegorocznej
edycji plebiscytu Ksigzka
Roku 2019, w kategorii Lite-
ratura obyczajowa, romans
na dziesie¢ nominowanych
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Fot. Katarzyna Hryniewicka

ksigzek ,Jutrzenka” zdobyta

pierwsze miejsce. Jakie to

uczucie?

— Czulam sie jakbym dosta-
la czytelniczego Oscara. Uwa-
zam, ze jest to jedna znajwaz-
niejszych nagréd w kraju,
poniewaz o nominacji decy-
duje liczba pozytywnych ocen
ikomentarzy zamieszczonych
jako opinia o ksiazce na naj-
wiekszym polskim portalu
Lubimy Czytac.pl. Nastepnie
na wybrane ksigzki glosuja
czytelnicy, a nie czestokroc
stronnicze jury. Wygrywa ta,
ktora zdobedzie najwieksza
ilo$¢ glosé6w. Moze mi pani
wierzy¢ lub nie, ale o tym, ze
wygratam, dowiedzialam sie
bezposrednio na gali rozda-
nia nagréd. Bylo to dla mnie
ogromnym zaskoczeniem.
Nie bede ukrywacé to dla mnie
ogromna szansa na dalszy
rozwoj. Spelnilo sie jedno
zmoich wy$nionych marzen.
Rados¢ jest nie doopisania.

—Jak zaczeta sie pani przy-

goda z pisaniem?

— Pisa¢ chcialam zawsze,
ale sie¢ wstydzilam pokazaé
$wiatu. Balam si¢ publicznej
krytyki i opinii najblizszego
mi Swiata. Pisarz wksigzkach
obnaza troche siebie samego.
Zdejmuje z siebie ubranie,
ktéorym sa slowa i stwarza
nowe $wiaty. Ja po napisaniu
kazdej ksigzki czuje sie naga.
Tak jakbym oddata co$ zsiebie
czytelnikowi. To bardzo obna-
za, ale zdrugiej strony sztuka
chyba taka powinna byc,
utkana z emocji. Az w koncu
ktorego$ dnia co§ we mnie
zawylo, pewnie jaki$ moj we-
wnetrzny wilk i nie bylo juz

Ksigzka Adrianny Trzepiota zostata
wybrana Ksigzkg Roku 2019

odwrotu. Teraz juz wiem, ze
zkazdym napisanym slowem,
ksiazka staje sie coraz silniej-
sza, anie slabsza. A dzieje sie
tak dlatego, ze robie to z czy-
stej pasji, anie komercji. Czu-
je, ze sie realizuje.

— Pochodzi pani ze Szczyt-

na. Bedac na Mazurach,

gdzie znajdziemy magiczne

miejsca, o ktérych pisze pani

w swoich ksigzkach?

— W Szczytnie te miejsca
sa doslownie wszedzie. Her-
batownia na Placu Juranda,
w ktorej pani Ela sprzedaje
najfantastyczniejsze herbaty
na calym Swiecie. Wystarczy
przekroczyc prog herbaciarni,
zeby poczué sie lepiej. Sciezki
rowerowe, ktore okalaja dwa
piekne jeziora znajdujace sie
wewnatrz miasta i przede
wszystkim moje tajemnicze
miejsca mocy, ktore znajdu-
ja sie we wsiach lezacych tuz
wokolicach. Szezytno wduzej
mierze jest miasteczkiem tu-
rystycznym, ale panuje wnim
tak magiczna atmosfera, kt6-
ra przede wszystkim tworza
ludzie, ktorych darze ogrom-
nym sentymentem i przyjaz-
nig. Nie umialbym zrezyg-
nowaé z tego miasta i cho¢
mieszkam juz ponad dziesie¢
lat w Warszawie, wiem, ze
doniego wroce.

— Co wedtug pani jest naj-

wazniejsze w zyciu?

— Zdrowie i czas, ktorym
dysponujemy na co dzien,
no i oczywiScie milosé. Sa
to ogniwa bez ktoérych nie
Jestesmy w stanie funkcjo-
nowaé. Zle wykorzystywany
czas, niekorzystnie wplywa
nastan naszego ducha, relacje

miedzyludzkie, abez zdrowia
tez nie mozemy go wykorzy-
sta¢ tak jakbySmy chcieli.
Dlatego tak wazne jest ota-
czanie si¢ ludzmi, ktorych sie
szanuje ikocha, ktérzy maja
na nas dobry wplyw. Stan
psychofizyczny przeklada sie
oczywicie na nasze zdrowie.
Tak samo jak pokarmy, ktére
spozywamy, bowiem jeste-
Smy tym, co jemy. A miloéc?
Jesli nie pokocham siebie, nie
bede umiala jej dawaé innym.
Te trzy czynniki sa tak wsp6l-
zalezne, ze nie spos6b ich od
siebie rozdzielié.

— Jestesmy teraz w sytuacji,

ktdra spowodowata, ze wielu

ludzi popada w depresje, nie
umie odnalezé sie w nowej
rzeczywistosci. Czy koro-
nawirus zmienit tez pani
postrzeganie na zycie?

— Koronawirus nie zmienit
mojego postrzegania §wiata,
a jedynie utwierdzil w prze-
konaniu, ze czlowiek, ktory
nie ¢wiczy swojej inteligen-
¢ji duchowej ani nie rozwija
sie wewnetrznie, bedzie mial
trudnoéci, zeby zaakcepto-
wac chaos, ktory powstaje
dookola nas, wlasnie w tak
przykrych i ciezkich okolicz-
noSciach. Trudniej bedzie mu
zaakceptowac taki stan rzeczy.
Pokusze sie ostwierdzenie, ze
czlowiek sam sobie wyhodo-
wal te epidemie, wiec czemu
sie teraz dziwi? Niestety naj-
bardziej cierpia ludzie starsi,
czyli ci najbardziej bezbronni,
ale za pielegnowanie §wiata
natury, bez, ktorego nie jeste-
$my w stanie zy¢, odpowiada
ludzkos¢ jako zbiorowos$¢. Nie
pojedynczy czlowiek. Zdrugiej
strony tez mysle, ze by¢ moze
koronawirus uratowal nas
przed wybuchem kolejnych
wojen, wycelowaniem bomb
nuklearnych wwybrane naro-
dy? Ktoz wie, przed czym nas
uchronil? Moze warto spoj-
rze¢ nate sytuacje wzupelnie
inny spos6b. Epidemia spo-
wodowala, ze §wiat doslownie
sie zatrzymal. To jest bardzo
dobry czas napostawienie so-
bie pytan osens swojego zycia,
czy przezywam je tak, jak tego
chcee, czy tak jak musze?

— Czy pracuje pani nad kolej-

ng powiescig?

— Tak. I bardzo si¢ z tego
ciesze. Bedzie to zupelnie inna
ksiazka niz moje dotychcza-
sowe pozycje. Mam ogromna
rado$c w trakcie jej pisania.
Opisuje historie¢ bardzo ma-
drych, Swietlistych trzech
kobiet, ktore pielegnuja iroz-
wijaja wsobie nadprzyrodzo-
ne moce. Udaja si¢ wbardzo
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Adrianna Trzepiota z wy-
ksztatcenia jest polonistka.
Absolwentka Uniwersytetu
Warminsko-Mazurskiego

i Uniwersytetu Warszawskiego.
Pochodzi ze Szczytna. Obecnie
mieszka i pracuje w Warszawie.
Mitosniczka kultury potudnio-
wo-wschodniego Podlasia.
Autorka 4 ksigzek.

dluga iniebezpieczna podroz
pelna morz ksiezycowych, ta-
jemnic, gwiazd, stofica, magii,
krwi i przede wszystkim mi-
losci. To bedzie chyba najbar-
dziej magiczna zmoich obec-
nych ksiazek. Juz nie moge sie
jej doczekad.

— Pozytywne przestanie

w tym trudnym czasie dla

czytelnikow?

— Powinny nam towarzy-
szy¢ tylko jasne, $wietliste
mysli, zadne inne. Czlowiek
jest filtrem, ktéry przepuszcza
przez siebie doslownie wszyst-
kie informacje. Wybierajmy
to, co jest dla nas najlepsze.
Chot¢ obecnie jest to trudne,
zawsze mozna wylaczy¢ tele-
wizor iwlaczy¢ piekng muzy-
ke. Mozna juz nawet bezkar-
nie pojé¢ dolasu... Zawsze jest
jakis wybor. Nawet gdy jest
trudno, szukajmy sensu. Nie
stawiajmy zbytniego oporu,
wiecznie pytajac, dlaczego to
wlaénie mnie sie przytrafito...
Widocznie tak miato by¢.

JOANNA KARZYNSKA

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

SAKTERYJNA
NATURALNIE!

SIEGAMY PO NIE GLOWNIE W CZASIE KURACJI ANTYBIOTYKOWEJ.

ALE POMAGAJA NAM TEZ NA ZATRUCIA POKARMOWE, GRYPE ZOLADKOWA,
GRZYBICE UKLADU POKARMOWEGO ORAZ PRZY NAWRACAJACYCH
INFEKCJACH POWODOWANYCH OStABIENIEM NATURALNEJ ODPORNOSCI
ORGANIZMU. PROBIOTYKI, KTORE WCALE NIE MUSZA POCHODZIC Z APTEKI!

NATURALNE
PROBIOTYKI
/APOBIEGAJA

PRObiotyk — czyli co?

Nazwa ,probiotyk” pocho-
dzi od greckich stéw ,pro” i
,bios”, ktore mozna przettu-
maczy¢ ,dla zycia”. A nasz
organizm — dla zycia — po-
trzebuje probiotykéw dosé
czesto — przede wszystkim
przy zaburzeniach natural-
nej flory bakteryjnej, ktorych
przyczyna moze by¢ nie tylko
terapia antybiotykowa. Tak-
ze osoby, ktore regularnie
siegaja po fast foody, zyw-
no$¢ wysoko przetworzona,
ktérych nawyki zywieniowe
w ogoble pozostawiaja wiele
do zyczenia, a mleko i pro-
dukty mleczne w ich diecie
mozna mierzy¢ naparstkami
— powinny siegaé po natu-
ralne probiotyki. Ktokolwiek

Jest na to rada: probio-
tyki naturalne. Nasza flore
bakteryjna pomagaja od-
budowac szybko, lagodnie,
bez efektéw ubocznych —
generalnie zadbaja o nasze
zdrowie bardzo skutecz-
nie. Dodatkowo przyjmo-
wane regularnie beda wy-
starczajacym wsparciem

WZDECIOM,
B e o ZAPARCIOM,

e POPRAWIAJA
. TRAWIENIE
Dot e P | PODNOSZA

OGOLNA
ODPORNQOSC

(L

MLEKPOL

prostu produk-
ty zawierajace
dobre bakte-
rie, buduja

Fot. Adobe Stog

asz uklad pokar-
mowy zasiedlaja
cale kultury pozy-
tecznych bakterii.
Ich gléwne zada-
nie to skuteczne zwalczanie
atakujacych organizm bez-
ustannie drobnoustrojow
oraz wytwarzanie skladni-
kéw wspomagajacych nasze
zdrowie, jak np. witaminy.
Nie bez przyczyny lekarze
wciaz powtarzaja, ze zdro-
wie zaczyna sie w jelitach,
a wszelkie zaburzenia na-
turalnej flory bakteryjnej
to bardzo duze obciazenie
dla naszego zdrowia i czesto
przyczyna wielu chordb.

Z historii

Probiotyki, przede wszyst-
kim te naturalne — to wcale
nie jest odkrycie ostatnich
lat. Wzmianki o natural-
nym wsparciu naszej flory
bakteryjnej, czyli przede
wszystkim o fermentowa-
nych produktach mlecznych
iich prozdrowotnym dziala-
niu, znajdziemy juz w Biblii
i pismach starozytnych kro-

nikarzy. Sa to choéby prze-
pisy na napoje przyrzadzane
na bazie kwa$nego mleka,
z dodatkiem miodu, owo-
cow 1 przypraw. Co znaczy,
ze wlasciwosci lecznicze w
chorobach zoladka, jelit czy
watroby, a takze przy prob-
lemach z apetytem przypisy-
wano fermentowanym pro-
duktom mlecznym juz kilka
tysiacleci temu, i to nie tylko
na ziemiach biblijnych lub w
basenie Morza Srédziemne-
go. Stare hinduskie przysto-
wie glosi: ,Pij kwasne mleko,
a bedziesz zyl dlugo”.

Faktem jest, ze doklad-
ny opis dzialania bakterii
fermentacji mlekowej i ich
dobroczynnego wplywu na
zdrowie czlowieka powstal
dopiero na poczatku XX w.
Dokonal go Ilia Mieczni-
kow — naukowiec rosyjski,
p6zniejszy laureat Nagrody
Nobla. Miecznikow byl tez
jednym z najzagorzalszych
zwolennikow probiotykéw —
promowal i polecal je przez
cale swoje naukowe zycie.

zmaga sie z przewleklym
stresem, naduzywa alkoholu
i pali papierosy tez powinien
spozywac probiotyki. Poleca
sie je nawet kobietom, ktore
stosuja antykoncepcje.
Jednak probiotyk, kto-
ry kupimy w aptece, to po
prostu wyselekcjonowane
kultury bakterii. Ich zada-
niem jest zasiedli¢ uklad
pokarmowy i pomdc w od-
budowie naszej flory bakte-
ryjnej. Najczesciej stosuje sie
w tym celu bakterie kwasu
mlekowego i niektére kul-
tury drozdzy. Natychmiast
pojawia si¢ jednak dosé po-
wazne ,ale”. W tym bowiem
szkopul, Zze o probiotykach
mozemy moéwi¢ jedynie
wowcezas, gdy mamy do czy-
nienia z zywymi kulturami
bakterii. Niestety —kontro-
le zywnoéci funkcjonalnej
i dostepnych bez recepty
probiotykow nader czesto
ujawniaja, ze probiotyki w
tabletkach zawieraja zbyt
malo zywych mikroorgani-
zmow, a zdarza sie, ze nie
zawieraja ich wcale.

ATURALNY

NATURAL KEFIR

nie tylko flore
bakteryjna.
Zapobiegaja
tez wzdeciom,
poprawia-
ja trawienie,
zapobiegaja
zaparciom i
podnosza og6l-
ng odpornoéé
organizmu.
Ich lista nie
jest zbyt dluga,
a — co pewnie
do$é wazne —
W przewazaja-
cej wiekszosci
sa to produkty
latwo dostep-
ne. Najwieksze
znaczenie ma
ich jakos¢, przy
czym obowia-
zuje zasada:

im mniej prze-
tworzone i im
mniej w nich
dodatkowych
skladnikow
— tym lepiej.
To po co sie-
gac konkretnie?

ORGANIZMU.

Naturalnym probiotykiem
bedzie z pewnoécia kazda
kiszonka: domowa kiszona
kapusta i kiszone ogorki.
Pod wplywem bakterii kwa-
su mlekowego Lactobacillus
plantarum kapusta fermen-
tuje. Kiszona kapusta jest
lepiej przyswajana i przede
Wszystkim wzmacnia nasz
organizm. Zawiera wigcej
niz $§wieza witamin B ,, B,
i PP, a poza tym jest skarb®
nica witaminy C — czyli jest
bardzo dobrym, naturalnym
produktem, zapobiegajacym
przezigbieniom. By podziala-
la na nasze zdrowie, nie na-
lezy jej plukaé, bo powstaly
z niej w czasie kiszenia sok
jest napojem pelnym wi-
tamin, poprawia apetyt i
trawienie, naturalnie de-
zynfekujac uklad trawien-
ny. Znéw mamy jedno ,ale”.
Sek bowiem w tym, ze tylko
w kiszonej kapuscie wlasnej

roboty znajda sie pozadane
513200TBR-F-K



PARTNER WYDANIA ek |

SOBOTA\\\NIEDZIELA 125-2610412020
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

bakterie — ta kupiona w
warzywniaku jest najczeSciej
konserwowana sorbinianem
sodu, przez co z dzialaniem
probiotycznym ma niewiele
wspolnego, a co wiecej...

Domowe ogorki kiszone to
kolejny naturalny probiotyk.
Podczas kiszenia w ogor-
kach zwieksza sie zawarto$c
witamin B,, Bﬁ,.BG, Bl s PP,
czym wzmacniajg dzialanie
naszego ukladu nerwowego
i koncentracje. Namnazane
w czasie kiszenia bakterie
kwasu mlekowego popra-
wiaja trawienie i likwiduja
toksyny. A chorym na wrzo-
dy zoladka dobre bakterie z
kiszonych ogérkow lagodza
dolegliwosci i lecza stany
zapalne. Ale znéw: musza
by¢ od poczatku do konca
przygotowane i ukiszone w
domu, bez dodatku substan-
¢ji konserwujacych.

Kolejna alternatywa to
tradycyjny kwas chlebowy,
produkowany na drozdzach
i bakteriach kwasu mlekowe-
go. Ma smak chleba razowe-
go i dobrze gasi pragnienie.
W Polsce trudno jednak ku-
pi¢ prawdziwy kwas chlebo-
wy — w sklepach dostaniemy
jedynie napdj o smaku kwa-
su, ktéry nie ma zadnych
wla$ciwosci probiotycznych.
Naturalnym probiotykiem
jest tylko kwas chlebowy bez
chemicznych dodatkow.

Do kapusty potrzebna
wiec szatkownica, ogorki do
kiszenia musza pochodzié¢
z naprawde sprawdzonego
zrodla, gwarantujacego brak
chemicznych polepszaczy
w czasie uprawy, a zdoby¢
prawdziwy kwas chlebowy
— szkoda gadac...!

Z naturalnych probiotykow
pozostaja juz zatem — tylko
iaz...

Kefir —jogurt — maslanka!

Dobra wiadomoé¢ juz na
wstepie jest taka, ze nie
trzeba ich samodzielnie
produkowaé¢ w domu. Jak
wspomniatam, smak i cenne
wlasciwosci tych mlecznych
napojow fermentowanych
znali i doceniali juz staro-
zytni, skutkiem czego na
przestrzeni dziejow trafialy
one na stoly niemal wszyst-
kich krajow basenu Morza
Srédziemnego. Mozna je
spozywac osobno, ale kazdy
z nich stanowi doskonaly
dodatek do rozmaitych dan
i jest wspanialym uzupel-
nieniem naszego codzien-
nego menu. Czym sie roznia
ijak je spozywaé, by te cen-
ne wlaéciwosci wykorzystaé
do maksimum.

Kefir

Jest jednym z najstarszych
mlecznych napojoéw fermen-
towanych, a jego poczatki
wywodza si¢ z Kaukazu. To

kaukascy gorale otrzymywa-
li kefir z mleka krowiego lub
koziego w wyniku procesu
naturalnego ukwaszania go w
skorzanych workach lub de-
bowych beczkach. Naturalny
kefir ma kremowa konsysten-
cje, kwaskowaty smak i lekko
drozdzowy zapach. Wszystko
przez to, ze ten napdj po-
wstaje na drodze fermenta-
cji mlekowo-alkoholowej,
przy udziale symbiotycznego
zespolu mikroorganizméow,
tzw. grzybkéw lub ziaren ke-
firowych. Te grzybki tworza
uporzadkowana strukture,
wewnatrz ktoérej w Scistym
centrum znajduja si¢ komorki
drozdzowe, za§ w zewnetrz-
nych warstwach obecne sa
ziarniaki, paciorkowce oraz
paleczki bakterii mlekowych.
Strukture ziarna utrzymuje
sie dzieki obecnosci rozpusz-
czalnego w wodzie polisacha-
rydu — kefiranu. Ze wzgledu
na obecno$é¢ przyjaznych
bakterii mlekowych kefir jest
naturalnym, w dodatku bar-
dzo smacznym probiotykiem.
Pewnie dlatego sprawdza sie
jako $rodek pomocniczy w
leczeniu nie tylko schorzen
przewodu pokarmowego,
ale réwniez chorob dietoza-
leznych oraz alergii. Badania
pokazuja, ze z powodu obec-
nych w kefirze substancji
antybiotycznych napdj ma
zdolno$¢ hamowania rozwo-
ju bakterii chorobotworczych

w przewodzie pokarmowym.
Kefir dostarcza organizmowi
witamin, gtéwnie z grupy B
oraz witamine K. Ponadto
jest dobrym zZrédlem wapnia,
magnezu i fosforu.

Jogurt

Tradycyjnie otrzymujemy
ten nap6j z mleka pasteryzo-
wanego, a nastepnie ukwa-
szonego zakwasem czystych
kultur bakterii fermentacji
mlekowej. Jogurt, w porow-
naniu z surowym mlekiem,
ma wyzszg warto$é odzywcza,
bo zawiera znacznie wiecej
wapnia, aminokwasow i wi-
tamin z grupy B. Sam proces
fermentacji i obecno$é bak-
terii mlekowych sprawiaja,
ze jest lepiej przyswajalny
— moga go spozywac osoby
cierpiace na nietolerancje
laktozy. Jest poza tym lekko-
strawny i niskokaloryczny:
w 100 g jogurtu naturalnego
jest 2 proc. thuszczu i 60 keal.
Stad jogurty sa niezastapio-
ne podczas antybiotykotera-
pii — to najcenniejsze zrdédlo
zniszczonej przez antybiotyki
wlasciwej mikroflory przewo-
du pokarmowego. W kuchni
jest znacznie zdrowsza alter-
natywa dla §mietany i mozna
go uzywac do zageszczania
zup, sos6w, chtodnikow oraz
do deser6w. Jogurty $wietnie
pasuja do niektérych ciast,
nadaja im lekka, kremowa
konsystencje. Kupujac jogurt,

Fot. Mlekpol

czytajmy jednak etykiety —
zwracajmy uwage na sklad
produktu, ilo§¢ przyjaznej
mikroflory i nazwe szczepu,
$wiezo§¢, date przydatnoSci
do spozycia oraz stan opako-
wania. Unikajmy tych pro-
duktow, ktore zawieraja bar-
wniki i aromaty, bez wzgledu
na to, czy sa one naturalne,
czy sztuczne.

Maslanka

Podobnie jak kefir, ku-
mys, mleko acidofilne czy
jogurt maslanka nalezy do
grupy mlecznych napojow
fermentowanych, ktére —
przez zawarte w nich zywe
kultury bakterii fermentacji
mlekowej — maja dzialanie
prozdrowotne. Ma ona la-
godny, orzezwiajacy, $mie-
tankowo-orzechowy smak i
doskonale gasi tez pragnie-
nie, dzigki czemu polecam ja
szczegodlnie w letnie, dyszace
upalem dni. Ma$lanka jest
napojem o niskiej zawarto-
Sci thuszezu — zwykle od ok.
1,5 do 2 proc. Technologicz-
nie patrzac jest produktem
ubocznym uzyskiwanym
podczas produkeji masta. Ma-
Slanka jest cennym Zrodiem
wapnia pierwiastka, ktory
praktycznie na kazdym etapie
zycia czlowieka jest niezbed-
ny w jego diecie. Szklanka
maslanki w ok. 20 proc. po-
krywa dzienne zapotrzebo-
wanie na ten pierwiastek.

SMAK | CENNE
WrASCIWOSC
MLECZNYCH
NAPOJOW
FERMENTOWA-
NYCH ZNAL

| DOCENIAL
JUZ
STAROZYTNI.

Jest ona réwniez bogatym
zrodlem fosfolipidow, ktore
charakteryzuja sie prozdro-
wotnymi wlaéciwoSciami,
dzialaja neuroprotekcyjnie:
reguluja prace mozgu, po-
prawiaja pamiec i odpornoéc
na stres, zmniejszaja ryzyko
depresji oraz chor6b Alzhei-
mera i Parkinsona.

Da sie!
Czyli jednak mozna budo-
wa¢ flore bakteryjna w calo-
Sci naturalnie, a jednocze$-
nie zapobiega¢ problemom
jelitowym. I generalnie zyc
zdrowo, aktywnie — dzieki
przetworom mlecznym by¢
fit na co dzien i od $wieta!
Magdalena Mari )

a .
513200TBR-G-K




12

SOBOTA\\\NIEDZIELA 125-2610412020
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

/DROWO [AKTYWNIE

B-/00rsel)

SPORT I BLISCY DAJA JEJ SILE

DLA WSZYSTKICH DOBA MA DOKLADNIE 24 GODZINY. SA OSOBY, KTORYM PRZYGLADAJAC SIE, MA SIE
WRAZENIE, ZE TYCH GODZIN NA DOBE JEST WIECEJ. DORQOTA Z LUBAWY NIE MARNUJE ANI JEDNEJ
MINUTY. AKTYWNA MAMA, TWARDA ZAWODNICZKA, ROMANTYCZNA CHORZYSTKA.

$miechnieta, pelna

energii, optymistycz-

nie patrzy na $wiat.

Jak mowi, jej sila

jest rodzina, przyja-
ciele isport, ktéry od zawsze
jest obecny wjej zyciu. Dorota
Wronska z Lubawy, to ener-
getyczna bomba kochajaca
zycie i cieszaca si¢ kazda jego
sekunda.

— Kazdy dzien przynosi co$
nowego, wyjatkowego, niepo-
wtarzalnego ito jest wlasnie
piekne. Uwielbiam si¢ $§miac
izaraza¢ innych Smiechem,
gdyz nie ma nic piekniejszego
niz czyja$ uSmiechnieta twarz
— mowi Dorota.

Doba ma 24 godziny, czesto
trudno opanowaé obowia-
zki. Bywa, ze brakuje czasu
na przyjemnosci. Jak Doro-
ta to robi, ze zdazy pogodzic¢
zycie prywatne, zawodowe
isport?

— Kaidy dzien staram sie
przezy¢ jak najlepiej. Uda-
je mi sie wszystko pogodzié,
prace, dom, dzieci. Wiele
0s6b zawsze sie mnie oto pyta
— jak ja to robie? Wszystko
jest kwestig podejScia — opo-
wiada Dorota. — Dla mnie
im wigksze wyzwanie, tym
jeszcze wiecej energii. Nie ma
rzeczy niemozliwych. Wszyst-
ko mozemy zrobi¢, jak dobrze
przekierujemy nasza pod$wia-
domo$¢. Sport dla mnie jest
pasja, ktéra kocham ioddaje
si¢ jej calym sercem. Jest moja
wspaniala odskocznia, resetu-
je sie inabieram sit nakolejny
dzien. To jest moja forma od-
poczynku. Moge poczuc sie jak
dziecko na kazdym treningu
czy zawodach.

Dorota jest wcigz uSmiechnie-
ta. Nie sposob tego nie zauwa-
zy¢. Owszem, miewa gorsze dni
jak kazdy, jednak wtedy przy-
chodza wspomnienia, szalone
momenty, atkowe osoby,
ktore powoduJa,, ze dzien nie
ma prawa by¢ ponury.

— Gdy zlapie mnie grosza
chwila, natychmiast przypo-
minaja mi si¢ wszystkie szalo-
ne momenty iwtedy $mieje sie
w glos. Czasami moze ludzie
patrza namnie zboku jakbym
byla niespelna rozumu, ale ja
nie zwracam na to uwagi, ja
po prostu zyje pelnia zycia!
— $mieje si¢ Dorota.

To najlepszy przyklad dla
dziecka. Nic nie dziala tak
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skutecznie jak mama, osoba,
od ktorej mozna sie nauczyc
wyjatkowej jakoSci zycia. To
skrzydla, ktoére podnosza
iwsparcie, ktore jest zawsze
obok. To rodzicielskie part-
nerstwo, ktoére wzmacnia
wiezi 1 ubogaca osobowosé
kolejnego pokolenia. Wszelkie
rady wychowawcze, nie pop-
arte wlasnym przykladem, sa
nic nie warte. Dlatego Stas,
syn Doroty, od najmlodszych
lat ma wyjatkowe lustro,
wktérym moze si¢ przegladaé¢
idorasta¢ aktywnie, zoptymi-
zmem i energig. Ma mame,
ktoéra na swoim przykladzie
uczy go sumiennoéci, deter-
minacji i czerpania radoSci
zkazdej sekundy zycia.

— Sta$ zalapal bakeyla biego-
wego, gdy zabralam go jednej
soboty do Itawy na Parkrun.

Spodobala mu si¢ atmosfe-
ra, fantastyczni ludzie, moi
przyjaciele, ktorzy wspaniale
przyjeli go naszej biegowej ro-
dziny. - opowiada Dorota - Od
tamtej pory Sta$ stawia sobie
cele, aja mam super kompa-
na do biegow treningowych.
Juz planujemy wspolne starty
wzawodach.

Sport to wysilek, ale ifanta-
styczna zabawa. Wla$nie tak
widzi to Dorota, ktoéra wraz
z synem czerpie frajde nawet
znajtrudniejszych wyzwan.

— Sta$ bardzo polubil biegi
z przeszkodami. To mnie nie-
samowicie cieszy. Teraz kazdy
nasz trening jest zabawa, nie-
wazne czy jest bloto, bawimy
sig, skaczemy po drzewach
— opowiada Dorota.

W sportowym zyciu Doro-
ty obecny jest takze rower,

Dorota z synem Stasiem
w wiosennym biegu po lesie

-

morsowanie i wspomniane
biegi z przeszkodami. Moz-
na odnie$¢ wrazenie, ze im
trudniej, tym lepiej. Dorota
to twarda i ambitna zawod-
niczka. Jest fantastyczna
partnerka na biegowych tra-
sach, rowerowych czy w lo-
dowatym przereblu. Jedno
wplywa na drugie, kondycja,
rozwazne eksploatowanie or-
ganizmu powoduje, ze kolejne
aktywnosci sa dopelnieniem
genialnej formy Doroty.

— Moje biegi sa rézne, od
asfaltowych po przelajowe
i przeszkodowe na réznych
dystansach. Kreci mnie takze
kolarstwo gorskie. Startowa-
tam wnie jednych zawodach
MTB — wspomina Dorota.
— Kazde zawody sa przygoda,
poznaje sie ludzi i rozmawia
natrasie. Nie patrze na czas,

bo to nie ma znaczenia, dla
mnie najwazniejsza jest za-
bawa. Lubie towarzyszy¢
osobom, ktore stawiaja swoje
pierwsze kroki w zawodach.
To wielka przyjemno$é prze-
kraczaé¢ wspélnie linie mety.
Moja radoéé to jest radosé
kazdej osoby, ktora przekracza
wlasne granice. To bezcenne
chwile. Wiem, ile to kosztuje
i doskonale zdaje sobie spra-
we, jakie moga towarzyszy¢
temu emocje. To wielki dar
moc byé ich czeseia.
Wojownicza natura Doroty,
ma takze caly wachlarz subtel-
niejszych oblicz. Jedng znich
jest chor, zupeknie inny $wiat,
rownie piekny. Ogromna
wrazliwos$é Doroty potrzebu-
je przestrzeni do duchowego
wyrazania emocji, do odczu-
wania $wiata w$piewie, ktory

jest jednym znajpiekniejszych
doznan dla otoczenia. Muzyka
od zarania dziejow oddzialy-
wuje doglebnie naludzi, apo-
laczenie calej palety glosow
wchorze, przenosi wzupelnie
inny $wiat. Ta drobna osobka,
ktorej piegi bajecznie pokry-
waja twarz, loki rozwiewa
wiatr to ogromnie romantycz-
na dusza zanielskim glosem.

— Chor. Tu mozna sie prze-
nie$¢ w zupelnie inny $wiat,
poczué duchowo wszystko,
patrze¢ wnetrzem na oto-
czenie — opowiada Dorota.
— Wziecie udzialu w przed-
siewzieciu naszego maestro
Marka Jozefowicza jeszcze
bardziej to wszystko umocni-
lo. Wspaniale byto to, ze braly
wtym udzial rézne pokolenia.
Czekalam na kazda probe
z bijacym sercem. To niesa-
mowite emocje, jakich do-
Swiadczylam podczas wyste-
pow na odpuscie w pigknych
Lipach oraz bedac w gronie
stu choérzystow na 100-lecie
powrotu Lubawy do Ojczyzny.
Nigdy tego nie zapomne.

Las to drugi dom Doroty.
Jej marzeniem jest zwiedzac
lasy w innych czeSciach Pol-
ski, odkrywac historie miejsc,
podrézowaé, doswiadczac in-
nych kultur.

— Gdy wchodze dolasu, za-
wsze witam sie z drzewami,
ze zwierzetami, ktore swoim
urokiem ciesza, oczy. Las daje
mi sile ienergie, wszystkie zle
emocje odchodza, wychodze
z lasu jak nowo narodzona.
Chcialabym moc znowu za-
rzuci¢ plecak i poniesc sie
pieszym wedréwkom, a przy
tym jes¢ sucha bulke popija-
jac kefirem. Nie mys$le o tym,
co bedzie zarok, za dwa. Tak
naprawde nie wiem, co bedzie
za sekunde, minute, godzine.
Dlatego biore dzien, jaki jest.

Na co dzien, Dorota nalezy
do grupy Lubawa Kocha Bie-
gad.

— Sa to fantastyczne osoby,
grupa jest spelnieniem mo-
ich marzeh — mowi Dorota.
— Pozdrawiam was kochani
calym serduchem, dziekuje,
Ze jesteScie.

ALINA LASKOWSKA

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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ZBADAJ SIE, BO BEDZIE ZA POZNO!

JAKIS CZAS TEMU JANINA OCHOJSKA, EUROPOSEANKA, PREZES POLSKIEJ
AKCJI HUMANITARNEJ, KOBIETA OBDARZONA CHARYZMA I EMPATIA,
NIESTRUDZONA W WALCE O LEPSZE WARUNKI ZYCIA NAJBIEDNIEJSZYCH POINFORMOWALA,
ZE CIERPI NA RAKA PIERSI. — BO NIE BADALAM SIE 3 LATA — PRZYZNALA.

prawdzie kilkana-

Scie godzin potym

oswiadczeniu do-

dala, ze ciezko

chora nie jest, bo
to ,,tylko” rak piersi, alekarze
daja jej 100 proc. szans nawy-
leczenie, co sprawia, ze jest
nastawiona optymistycznie
— nie zmienia to faktu, ze przed
Janing Ochojska kolejna duza
wojna dowygrania.

Ciesza mnie jednak powody,
dla ktérych Janina Ochojska
zdecydowala sie na taka ot-
wartoSc.

— Robie to iz uczeiwosci,
ale przy okazji wiem, ze moge
swoim przykladem doda¢ ko-
bietom otuchy i namowié je
dotego, zeby sie badaly.

NO WLASNIE...

Oczywiscie Janing Ochojska
natychmiast wsparlam na jej
profilu spolecznosciowym, ale
tez pomyslalam sobie o kobie-
tach, ktore cierpia nainne scho-
rzenia, a ich cierpienie jakze
czesto — za czesto! — wynika
wylacznie z unikania regular-
nych badan kontrolnych i w
ogole profilaktyki jako takiej.
Chocby naraka szyjki macicy,
wzwiazku z ktérym statystyki
w Polsce juz nawstepie odzie-
rajg ze zhudzen: ten rak zabija
5 Polek dziennie! Dodatkowo,
co roku ponad 3 tys. kobiet
w roznym wieku dowiaduje
sie, ze ma raka — ale dla wiek-
szoéci z nich jest juz, niestety,
za pézno na przezycie. Pod
wzgledem liczby zachorowan
izgon6éw zpowodu raka szyjki
macicy my, Polki wciaz zaj-
mujemy pierwsze, niechlubne
miejsce wEuropie. Lekarze bija
naalarm, bo wwielu przypad-
kach koblety d0W1aduJa 51¢, 7e
maja raka szyjki macicy najego
ostatnim etapie. Nie chodza
nabadania, unikajg profilaktyki
iwiele znich placi zate opiesza-
lo$¢ najwyzsza cene...

A paradoksalnie najgorsze
wtym wszystkim jest to, ze rak
szyjki macicy wpoczatkowym,
tzw. przedinwazyjnym stadium
jest prawie catkowicie uleczal-
ny!

PRZYCZYNY

Rak szyjki macicy jest drugim
co do czestosci wystepowania
typowo kobiecym nowotwo-
rem na Swiecie ijednocze$nie

najczestszym nowotworem na-
rzadu rodnego kobiet. Powstaje
jako skutek zakazenia wirusem
brodawczaka ludzkiego HPV
inalezy do nowotwordow zlo-
§liwych. Inwazyjne stadium
raka szyjki macicy poprzedza
srédnablonkowa neoplazja
szyjki macicy (CIN), ktora
nie ma charakterystycznych
objawow ijeszcze nie stanowi
zagrozenia dla zdrowia kobiety.
Sek jednak wtym, ze niewykry-
ta inieleczona neoplazja moze
przeobrazi¢ si¢ raka inwa-
zyjnego — a ten juz zagraza
izdrowiu, izyciu kobiety. Taki
przednowotworowy stan moze
trwaé od 3 do10 lat. I'to dlate-
go tak wazne sa profilaktyczne
badania cytologiczne.

Ciezko wskaza¢ jedna, kon-
kretna przyczyne zachoro-
wania na raka szyjki macicy.
Lekarze jako czynnik zwiek-
szajacy ryzyko zakazenia wska-
ZUja wczeshe rozpoczecie zycia
seksualnego lub czesta zmiane
partneréw seksualnych. Kobie-
ty policznych porodach, te sto-
sujace doustna antykoncepcje
hormonalna i palace papiero-
sy takze znajduja si¢ w grupie
zwiekszonego ryzyka. Rakowi
sprzyja tez zakazenie wirusem
HIV lub innym, ktdry oslabia
uklad odpornosciowy kobiety.
Aczasem przyczyna jest popro-
stu uboga wwitaminy dieta lub
brak wlasciwej higieny osobi-
stej...

OBJAWY

Na poczatku rak szyjki ma-
cicy nie powoduje zadnych
objawow ito jest nieszczesScie,
bo kobiety wizyty uginekologa
bardzo czesto traktuja jak zlo
konieczne lub zgola torture...
Wiem, bo ija mam podobnie...
Krwawienie miedzymiesigcz-
kowe, po stosunku czy bada-
niu ginekologicznym, krwa-
wienie po menopauzie — to
jedne z pierwszych objawow
raka szyjki macicy. Czasem
pojawiaja sie takze krwiste
uplawy o nieprzyjemnym za-
pachu. Kiedy rak przechodzi
do kolejnego stadium, a guz
rozrost sie juz do$é znacznie
—wdole brzucha oraz okolicy
ledzwiowo-krzyzowej moga
pojawi¢ si¢ bole. Czasem rak
objawia sig¢ tez obrzekiem nog
lub trudno$ciami przy oddawa-
niu moczu.

Europerciie Rzeczpospolita 4
Program Regionalny - olska Y42k, Zdrowe zycie, czysty zysk
Jakie moga by¢

objawy raka szyjki macicy?

® Nieregularne miesigczki

® Krwawienia migdzymiesigczkowe

® Upfawy o nieprzyjemnym zapachu

® Dyskomfort w dole brzucha

® Bole okolicy krzyzowo-ledzwiowej

® Krwawienia w trakcie i po stosunku seksualnym

Co mam zrobi¢,
by nie zachorowac?

® Wykonywac regularnie badania

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

(dla kobiet przed rozpoczeciem zycia seksualnego)

Czy powinnam sie badac?

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

Jak przygotowac sie
do badania?

® Badanie najlepiej wykonac 4 dni po miesigczce
i nie pozniej niz 4 dni przed miesiaczkg

® Na 4 dni przed badaniem nie nalezy stosowac
preparatow dopochwowych

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

® Przed wizyta nalezy znac swoj cykl ostatniego
krwawienia

Czy badanie boli?

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

N

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny

Jakie sg czynniki ryzyka
rozwoju RSM?

® Zakazenie onkogennym wirusem HPV

® Wczesne rozpoczecie wspotzycia seksualnego
® Duza liczba partnerow seksualnych

® Duza liczha porodow

® Palenie papierosow

Jak wyglada badanie?

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

Gdzie moge wykona¢
badanie?

Gabinety w powiecie olsztyfiskim

® NZ07 SPECJALISTYCZNE $WIADCZENIA MEDYCZNE ,JAMAL” SP.Z 0.0.
al. Sybirakow 36, 10-236 Olsztyn | Telefon do rejestracii: 89 539 27 90

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

= SAMODZIELNY PUBLICZNV ZAKEAD DPIEKI ZDROWDTNEJ MINISTERSTWA

PRAW MAZURSKIM

CENTRUM ONKOLOGI w mszrva | PORADNIA GINEKOLOGICZNO-
-POOZNICZA | ul. Woiska Polskiego 37,10-228 Olsztyn | Telefon
do rejestraji: 89 539 85 20

Gabinety w powiecie lidzbarskim

‘= LIDZBARSKIE CENTRUM MEDYCZNE ESKULAP EWA STECKIEWICZ | PORAD-
NIA GINEKOLOGICZNO-POKOZNICZA | ul. ALEKSANDRA $WIETOCHOWSKIE-
GO 7B, T1100 Lidzbark Warmitiski | Telefon do rejestracji: 89 7670205
Telefon: 89 7670205

‘® ZESPOL OPIEKI ZDROWOTNEJ W LIDZBARKU WARMINISKIM | PORADNIA
POLOZNICZO-GINEKOLOGICZNA | ul. -GO LISTOPADA 15, T1100 Lidzbark
Warmifski | Tlefon do reestrac: 89 767 3278 | Telefon: 89 767 32 78

Gabinety w powiecie mragowski

‘® SZPITAL MRAGOWSKI IM. MICHAEA KAJKI SPOEKA Z OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOSCIA | SZPITAL - PORADNIA GINEKOLOGICZNO-

-POLOZNICZA | ul. Wolnoci 12, 11700 Mragowo | Telefon do rejestracii:
897419454 | Telefon: 8974194 89 | www.szpital-mragowo.pl
Gabinety w powieie szczyciefiskim
‘» ZESPOE OPIEKI ZDROWOTNE W SZCZYTNIE | PORADNIA POOZNICZO-G-
NEKOLOGICZNA | ul. M.C. SKtODOWSKIE) 12, 12100 Szczytno
Telefon do refestragji: 896232159 | Telefon: 896232159
Gabinety w powiecie ketrzyiiskim
‘® USLUGI MEDYCZNE | INNE MARZENA SUSZKO | PAWEL ZAJAC PORADNIA
DLA KOBIET SPOtKA JAWNA | PORADNIA DLA KOBIET RESZEL
ul. KOLEJOWA 2, T1-440 Reszel
Telefon do rejestracji: 897553740 | Telefon: 897553740
‘= INDYWIDUALNA SPECJALISTYCZNA PRAKTYKA LEKARSKA ELZBIETA KOSIK-
SKA-WROKSKA | PORADNIA GINEKOLOGICZNO-POOZNICZA
ul. KROTKA 4, 11-400 Ketrzyn
Telefon do rejestracji: 089 752 25 45 | Telefon: 089 752 25 45
Gabinety w powiecie nidzickim
® ZESPOL OPIEKI W NIDZICY | PORADNIA NO-
-POOZNICZA | ul. Mickiewicza 25, 13100 Nidzica | Telefon do rejestragii:
896250510 | www.zoz.nidzica.pl
Gabinety w powiecie bartoszyckim
 SZPITAL POWIATOWY IM. JANA PAWEAIIW BARTOSZYO\CH | PORADNIA
POLOZNICZO- NA|ul.
jestracji: 89 764 30 17 | www.szpi o pl

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

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

Lider projektu:

AN | ruworcn
INSTYTUT BADAN
e | 1EDukACH SPOLECZNE)
LECZENIE

W poczatkowym stadium
choroby stosuje sie¢ chirur-
giczne usuniecie stozka szyjki
macicy. W kolejnym stadium
moze by¢ juz niezbedna hi-

RPWM.10.07.00-28-0005/16

Partnernr1:

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

sterektomia cze$ciowa lub
calkowita, czyli usunigcie ma-
cicy, gornej czesci pochwy oraz
przyleglych wezlow chlonnych.
W najwyzszych stadiach rak
szyjki macicy wymaga leczenia

Partner nr 2:

NZOZ Pieczewo Med Anna Doliwa-Adamus
Aldona Pawtowska

19519 OTBS-AN

radio- lub chemioterapia. We
wszystkich przypadkach leka-
rze moga tez stosowac leczenie
skojarzone: chirurgiczne zra-
dio- lub chemioterapia oraz
chemioterapie zradioterapia.

PROFILAKTYKA

Wykryty w przedinwazyj-
nym stadium rak szyjki ma-
cicy jest prawie calkowicie
wyleczalny. Sedno sprawy
stanowia jednak systematycz-
ne wizyty kontrolne ulekarza
ginekologa i profilaktyczne
badania cytologiczne, ktore
pozwalaja wykry¢ neoplazje
szyjki macicy. Gdy nowo-
twor jest juz w II stadium,
leczenie daje tylko 50 proc.
szansy na powodzenie tera-
pii. Im wyzsze jest stadium,
na ktérym nowotwor zostal
wykryty — tym bardziej te
szanse maleja.

A cytologia trwa zaledwie
kilka minut ipolega napobra-
niu wymazu cytologicznego.
Jest bezpieczna, bezbolesna,
a— co najwazniejsze — bar-
dzo skuteczna w walce z ra-
kiem szyjki macicy.

W profilaktyke raka szyj-
ki macicy jaki$§ czas temu
wlaczyly sie takze samorza-
dy wojewodzkie, ktore przy
pomocy $rodkéw unijnych
ipod nadzorem Ministerstwa
Zdrowia walcza o zwiekszenie
wykrywalnosci raka szyjki
macicy u aktywnych zawo-
dowo kobiet. Program pro-
filaktyczny skierowany jest
dokobiet wwieku od 25 do59
lat. Wramach calego projektu
unijnego takze w wojewodz-
twie warminsko-mazurskim
odbywaja sie spotkania edu-
kacyjno-informacyjne, tzw.
biale niedziele, organizowane
sg mobilne punkty edukacyj-
ne iprzeprowadzane wlasnie
badania cytologiczne.

W Olsztynie realizacja takie-
go programu profilaktyczne-
go zajmuje sie Instytut Badan
iEdukacji Spolecznej. Pod nu-
merem telefonu 89 539 76 01
lub 692 436 903 mozna dopy-
tac sie o szczegodly programu,
dowiedzieé, ktore z placowek
w Olsztynie i wojewodztwie
zajmuja sie profilaktyka, ana-
wet zapisa¢ nabadanie.

Warto ztych badan skorzy-
sta¢ ibada¢ sie profilaktycz-
nie. Jesli nie z mysla o sobie
samej — to choéby o najbliz-
szych. Jak przyznaje Janina
Ochojska — rak to przeciez
rewolucja. I w zyciu chorej,
icalej rodziny...

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA



http://www.szpital-mragowo.pl/
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DIETA W WIOSENNE PRZESILENIE!

PRZECIETNIE, W CZASIE ZIMY, PRZYBIERAMY NA WADZE OK. 2 KG. MAM JEDNAK NIEODPARTE
WRAZENIE, ZE TE STATYSTYKI PO OBECNEJ KWARANTANNIE POJDA MOCNO W GORE.
ALE JAK, MIMO WSZYSTKO, WROCIC DO FORMY?

owr6t na wiosne
do jakiej takiej wagi
i dbalos¢ o atrak-
cyjniejszy niz zima
wyglad — to zreszta
jedno. Inna rzecz, ze kilogra-
moéw to nasze cialo, owszem,
nabralo, ale za to organizm
wyjalowil sie nieco ze sklad-
nikéw odzywcezych, z drogo-
cennych witamin i réwnie
warto$ciowych pierwiastkow.
Wiosenna dieta powinna by¢
zatem tak dobrana, by zjed-
nej strony rzeczywiScie po-
moc nam dosé szybko isku-
tecznie pozby¢ sie tych kilku
zbednych kilograméw — ale
zdrugiej, takze uzupelnié nie-
dobér owych niezbednych na-
szemu organizmowi witamin
iskladnikéw mineralnych. Bo
to gléwnie dzieki nim nasz
uklad odpornosciowy zyska
potrzebne wsparcie i bedzie
mogl ochronic nas przed wio-
sennym przesileniem. Wiosna
to zatem nie tylko czas nado-
mowe porzadki inowe rabatki
wogrdodku — ale ina kolejne,
po noworocznych, postano-
wienia dotyczace diety.

Co wzwiazku ztym zmienic¢
wnaszym codziennym menu?
Po jakie produkty zaczaé
siega¢ czeSciej i regularnie
— ajakich unika¢? I dlacze-
go zaraz na poczatku wiosny
lepiej wybiera¢ szczypiorek
zamiast rzodkiewke?

DOBRE PROPORCJE
Skladniki skladnikami, ale

REKLAMA

wiosna trzeba przede wszyst-
kim zadba¢ o wlasciwe pro-
porcje miedzy nimi. To czas,
kiedy szczegdlnie unikaé po-
winni$émy cukréw prostych
oraz tluszczow zwierzecych.
Podstawa zdrowego zywienia
sg produkty pelnoziarniste,
chude mieso, nabial, owoce

oraz warzywa — ito po nie
powinni$my wiosna siegac
jak najczesciej. Dobrze jest
ograniczy¢ s6l, a za to spo-
zywa¢ wiecej blonnika. Sta-
rajmy sie ponadto je$¢ wiecej
produktéw na surowo, pa-
mietajac, ze wzimie byliSmy
nanie wrecz skazani iczas to

skoncezy¢, a do tego podczas
gotowania wiekszos$¢ warzyw
traci swoje wlasciwosci od-
Zywcze.

Istotna jest rowniez ilo§é
i czestotliwo$é spozywanych
positkéw oraz laczenie ze
soba poszczegblnych grup
zywnoSci. Racjonalna die-

ta zak}ada spozywanle 4- 5
positkow dziennie, w odste-
pach nie wigkszych niz 3-4
godziny. Dzieki temu wyre-
gulujemy prace ukladu po-
karmowego, a tym samym
zmniejszamy zapotrzebowa-
nie organizmu na magazyno-
wanie thuszezu. OczywiScie,

co jaki$ czas dopadnie nas
uczucie silnego glodu. To
znak, ze jemy zbyt rzadko
lub Ze nasze produkty sa
zabardzo przetworzone inie
zapewniajg organizmowi do-
statecznej energii. Przypomi-
nam poza tym, ze glod wea-
le nie jest sprzymierzencem
odchudzania — przeciwnie,
czesto prowokuje nas do sie-
gania po niezdrowe i kalo-
ryczne przekaski. Dlatego
te regularne odstepy sa tak
wazne, a do przyrzadzania
dan wybieramy wylacznie
produkty pelnowartoSciowe,
jak najmniej przetworzone.

Codziennie trzeba spozy-
waé 5 porcji owocow 1 wa-
rzyw. Mieso i ryby warto
jes¢ 3 razy w tygodniu, przy
czym polecam raczej chude
migsa, kurczaka lub indy-
ka. Spozywanie produktow
z bialej maki ograniczamy
na rzecz pelnoziarnistych.
Zdrowa dieta oznacza tez
odpowiednig ilo§¢ plynow:
2 litry dziennie to absolutne
minimum. Konkretnie pole-
cam wode mineralizowana,
niegazowana, ktoéra dziala
oczyszczajaco. Kto nie lubi
wody, niech pije §wiezo wy-
ci$niete soki owocowe iwa-
rzywne oraz zielona herbate
— sa rownie warto$ciowe.
Dobry o kazdej porze roku
jest tez midd: zwieksza ogol-
na wytrzymalo$¢ organizmu,
dziala lekko uspokajajaco.
Najlepiej jest na czczo wy-

Lecznica Chirurgiczno-
-Ortopedyczna

»wESKULAP”

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

Lekarze specjalisci:

Witold Kottun

Robert Surus

Andrzej Wenctaw

Danuta Ortowska-Kottun

Damian Deresiewicz

Krystian Kazmierczak

Artur Makowski

Poradnie:

* urazowo-ortopedyczna

¢ preluksacyjna z USG

¢ zabiegi artroskopowe

Zabiegi operacyjne w ramach
»Chirurgii jednego dnia™

Rejestracja telefoniczna

pn.-czw. 10.00-16.00

2025190tbr-A-P

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
204619otbr-a -0

NZ0Z ,,ARTERI

CHOROBY ZYt | TETNIC

« diagnostyka * leczenie zachowawcze

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

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

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRURG! !
DGOLNEJ | ONKOLOGICZN
echirurgia ogolna echirurgia onkologlczna
ezylaki e K ych
zmian skornych eleczenie chordb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego

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

Gabinet Urologiczny
USG ukfadu moczowego

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

Roman tesiow

UROLOG

@ |eczenie zachowawcze i operacyjne
® USG ukiadu moczowego

@ cystoskopia, zahiegi operacyjne

® uroflometria

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

Lech Mickiewicz
GINEKOLOG

L * sonda pochwowa

e cytologia
¢ antykoncepcja

Olsztyn
ul. Barcza 48/1
poniedzialki, czwartki od godz. 15.00

190019otbr-A-P

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

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

www.arteria.olsztyn.pl

207119otbr-a -0

204419otbr-a -0

203419otbr-a-G

rej. codziennie
w godz. 890-180
89 535 25 48

Jit 502 323 935

NEUROCHIRURG

Olsztyn, ul. Kopernika 1

poniedziatki 15.00-18.00

204219otbr-a-G

Anita Jabtonowska-Kosek

Dermatologia estetyczna
i laserowa
szeroki zakres zabiegow

www.abmedical.pl

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

203319otbr-a-G

OLSZTYN

rej. tel. kom. 601-952-165
UL. ZOENIERSKA 41B
(naprzeciw Szpitala Dziecigcego)

2059190TBR-A -0
et tel, 89 533 29 32

| OPTOMETRYSTA
mgr Jacek Dgbrowski

SPECJALISTA DIAGNOSTYKI
| KOREKCJIWAD
UKLADU WZROKOWEGO
KONTAKTOLOG

204519otbr-a -0



http://www.abmedical.pl/

/DROWO | AKTYWNIE |

SOBOTA\\\NIEDZIELA 125-2610412020
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

1o

Fot. freepik.com

S
<
=
)
o
]
k-4
=
=]
2

pija¢ szklanke letniej prze-
gotowanej wody z miodem
icytryna.

A JAK SCHUDNAC WIOSNA?

Niestety, sama dieta, choc¢-
by najzdrowsza i najbardziej
zbilansowana moze zatrzymac
proces przybywania nawadze,
ale nie odchudzi nas drastycz-
nie. Trzeba dolozy¢ doniej re-
gularna, najlepiej w matych
dawkach — ale codzienna
aktywno$¢ fizyczna, przynaj-
mniej po30 minut. Dwa razy
wtygodniu mozna wybra¢ sie
nabasen, silowni¢ lub doklu-
bu fitness. Swietnie sprawdza
si¢ regularne spacerowanie,

bieganie lub jazda na rowe-
rze. Cwiczenia odchudzajace
mozna wykonywa¢ samodziel-
nie wdomu, potrzeba jedynie
miejsca, dobrej motywacji i...
zelaznej dyscypliny...!

NOWALIJKIICONACO?

Wiosng nowalijkami po pro-
stu zachlystujemy sie, a jed-
nak zréznych wzgledéw wna-
szej diecie powinny stanowié
one niewielki dodatek do po-
traw — anie jego podstawe.
Poza tym bardzo wazna jest
kolejno$é: w pierwszym
okresie wiosny starajmy sie
spozywaé¢ nowalijki, ktore
rosng nad ziemia — ogorki,

koperek, szczypiorek, sala-
te, botwinke, naé pietruszki.
Dopiero potem siegajmy pote
korzeniowe — rzodkiewki
i mlode buraczki. Wszystko
przez nawozy isrodki ochrony
roslin przyspieszajace wzrost
— najwiecej z nich kumuluje
sie pod skorka warzyw korze-
niowych, dlatego przed spozy-
ciem nalezy je obierac.

A dobre s3 — bez dwdbch
zdan. Taki szczypiorek do-
skonale wplywa naprzemiane
materii, jest Zrodtem mikro-
elementéw, witamin i karo-
tenu, ponadto ma dzialanie
bakteriobojcze. Salata zkolei
to bogate Zrédlo blonnika,

aten wspomaga odchudzanie.
Poleca sie ja chorym na cuk-
rzyce, bo tagodzi objawy tej
choroby, dziala na organizm
oczyszczajaco i od$wieza go.
Na¢ pietruszki jest bogatym
zrodlem kwasu foliowego,
proteinowego witaminy C
imineralow. Zwalcza tez nie-
przyjemny zapach zust. Nato-
miast rzodkiewka, o czym by¢
moze niewielu wie, pomaga
w zapobieganiu wypadaniu
wlosow ipojawianiu si¢ zmar-
szczek.

Ale nie samymi nowalijka-
mi czlowiek zyje...! Wiosna
nie powinni$émy tez unikac
grejpfruta, bo to owoc, ktory

Fot. pixa_bay,cum

zawiera witaminy C i B. Na-
ryngina natomiast z jednej
strony odpowiada za gorzki
smak owocu, ale dziala tez
przeczyszczajaco i wspoma-
ga przemine materii. Z kolei
ananasa najlepiej spozy-
wa¢é na $wiezo, bo to zrédlo
wapnia, zelaza, witaminy
C, A oraz witamin z grupy
B. Dobrze jest tez pi¢ sok
z ananasa: dziala leczniczo
w niestrawnoSciach i stabym
wydzielaniu sokéw trawien-
nych. Zrédlem potasu, beta-
-karotenu i witaminy C jest
tez melon. Poza tym ma dzia-
lanie moczopedne, reguluje
ci$nienie krwi i procesy tra-
wienne. Melon generalnie
wzmachnia serce, aze zawiera
przeciwutleniacze — obniza
wysokie stezenie choleste-
rolu.

Polacy o tej porze roku ja-
jek spozywaja najwiece;.
I bardzo dobrze! Jajka to
kapsuly wszystkich sklad-
nikéw odzywcezych, ktorych
nasz organizm bardzo po-
trzebuje na wiosenny start.
Jajka namiekko ina twardo,
jajecznica obficie posypana
szczypiorkiem, z dodatkiem
pomidora i pelnoziarnistym
pieczywem albo to samo pie-
CZyWO posmarowane jajeczna

REKLAMA

pasta... Ech, to jest §wiezy,
energetyczny ilekki posilek
na dobry poczatek prawdzi-
wie wiosennego dnia...!

A czasem nieziemsko do-
broczynna sita drzemie wnie-
pozornych przyprawach. Taka
ostra papryczka w daniu tez
moze znaczaco przy$pieszyé
metabolizm, zawarta w niej
bowiem kapsaicyna stymulu-
je prace ukladu pokarmowe-
2o, atym samym wspomaga
procesy odchudzania. Juz
choéby z tego wzgledu war-
to kazdego dnia przyrzadzi¢
w domu jaka$ pikantna po-
trawe.

PARAPET
Wiosng nasz kuchenny pa-
rapet powinien staé si¢ minio-
grodkiem. Natka pietruszki
i kielki, najlepiej z nasion
rzodkiewki, lucerny, rzezuchy
ipszenicy — to cenne anisko-
kaloryczne Zrédla witamin
zgrupy B, A, C, E oraz sklad-
nikéw mineralnych: cynku,
wapnia, fosforu, potasu imag-
nezu, atakze sporo blonnika.
MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA

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

STOMATOLOG

LEK. EWA MICKIEWICZ

protetyki

Olsziyn, ul. Barcza 48/1

tel. 89 542 67 40
tel. 512 506 756

* peiny zakres stomatologii

zachowawczej * protetyka
* RTG zebow ° laseroterapia
* wybielanie zehow

* licowki porcelanowe

2047190TBR-A-0

MILLERDENTAL

PRZYCHODNIA STOMATOLOGICZNA

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

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




Krzyzowka klasyczna z hastem

1 48 52

55

9 2

63 67 71

17

46

8

47

13

Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 26, utworza rozwiazanie - przystowie:

10 11 12 13

14

15 16] 17| 18 20

21 22| 23] 24| 25 26

POZIOMO: 1) afera obyczajowa; 2) stolica Bangladeszu; 3) magiczny napdj; 4)
Allan Poe, amerykanski pisarz; 5) mate drzewo bez pnia; 6) cze$¢ powiatu; 7)
zespot Grechuty; 8) Roland (1938-1997), grafik i pisarz, mistrz czarnego humoru;
9) wojskowy szpital polowy; 10) natogowo palacy papierosy; 11) kraj nad
Gangesem; 12) pociechy dziadkéw; 13) prety pod popielnikiem; 14) manekin,
marionetka; 15) sen hipnotyczny; 16) dorosta Danka; 17) miedzy stronami
"Zemsty" Fredry; 18) obudowa maszyny; 19) kuzyn Apacza; 20) autor
"Disneylandu"; 21) dymia na dachach; 22) gong lub tréjkat muzyczny; 23)
jednokétka na cement; 24) kotlet lub ryba bez panierowania; 25) krwiono$na
arteria; 26) odpowiedZz pracodawcy na strajk; 27) nad nim Kruszwica; 28)
puszczane na wode w sob6tkowa noc; 29) haft z dziureczkami; 30) zielona
"wyspa" na pustyni; 31) na karku; 32) znawca papiruséw i hieroglifow; 33)
szewska szpilka; 34) typ umywalki w formie dla kobiet; 35) partia Adriana

Zandberga; 36) spirytystyczny lub filmowy; 37) izraelski kurort nad zatoka Akaba;
38) wyspa w pétnocnej czesci archipelagu Bahamy; 39) towarzyszy burzy; 40)
tamliwe ciasto, wafel; 41) lane lub $laskie; 42) Komitet Bezpieczenstwa
Panstwowego w ZSRR; 43) rzezucha wodna, rokietta; 44) w stanie wolnym; 45)
kobieta wrazliwa na pigkno; 46) do wyklejania $cian; 47) Cyprian Kamil (1821-
1883), poeta

PIONOWO: 2) mocna ni¢ szewska; 3) wybryk, wyskok; 16) dziesie¢ przykazan;
17) uczennica na gejsze; 18) stolica Kanady; 27) JAS-39, mysliwiec szwedzki,
konkurent F-16; 30) zoologiczny; 33) motyl nocny; 36) pan w Kilcie; 39) bron
dawnej piechoty; 42) bryta lodu na rzece; 48) pierwsza $wieta, msza z z
Eucharystig; 49) daje mleko; 50) droga w miescie; 51) do transportu chorych; 52)
regionalna odmiana jezyka; 53) system hamulcowy w aucie; 54) $wita, poczet; 55)

Balcerowicz; 56) obywatele Izraela; 57) géry we wschodniej Tanzanii; 58) dawna
marka klisz z NRD; 59) warzywo na mizerie; 60) moéwca, orator; 61) ssaki z
fopatami; 62) rzeka w Demokratycznej Republice Konga; 63) wyspa na Oceanie
Spokojnym; w archipelagu Tuvalu; 64) lekarz specjalista do wyjasniania przyczyn
zgondw; 65) Olbrychski, aktor; 66) kolor kawy z mlekiem; 67) ustep tekstu; 68) ...
Lwowskie, obroricy Lwowa z 1918 roku; 69) cztonkini rady miejskiej; 70) partytura;
71) rézanecznik, rododendron; 72) graniczy z Kamerunem; 73) sie¢ znanych
hoteli; 74) Zinedine Zidane; 75) lek z wieloryba; 76) przedsiewziecie przynoszace
zysk; 77) mielizna rzeczna; 78) Street 221b - adres Holmesa; 79) zona
Jelcyna, bytego prezydenta Rosji; 80) wynik mnozenia; 81) Poniedzielska
Elzbieta, wykonawczyni poezji $piewanej; 82) wyborczy lub elektryczny
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BIURO
OGLOSZEN

przy ul. Partyzantow 28
w Olsztynie
pracuje zdalnie.

ZOSTAN
WDOMU

89 539-74-80
89 539-74-81
89 539-74-82

b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

NADAJ OGLOSZENIE,
KONDOLENCJE,

NEKROLOG

NIE WYCHODZAC
Z DOMU!

418200tbr-c-K

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam

DZIALKI budowlane 9 i 10arow,
Obreb Pigtki, Gmina Nidzica, 602-
481-250

WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL, 503-103-703

¥ PRACA

dam prace

MURARZA i pomocnika mozliwos$¢
zakwaterowania, 501-481-210

PB Witka zatrudni kierownika
lub inzyniera budowy. Praca w
Moraggu. Kontakt telefoniczny:
(089)533-52-51 lub osobisty: 10-
434 Olsztyn, Kotobrzeska 50H

ZATRUDNIE w gospodarstwie,
601-772-124

szukam pracy

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

® wronoro _
ErER—

| SAMOCHODY. 502-180-869 |

omes

CHWILOWKI (89)535-30-78

< ustuel

budowa | remont

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

transport
TRANSPORT, przeprowadzki,
729-242-457

sprzedam

MASZYNY stolarskie, 602-459-
611.

kupie

MASZYNY stolarskie, 602-459-
611.

B ROLNICTWO

produkty rolne

ZIEMNIAKI Vineta, 695-731-421.

GAZETA .

Wyraz swdj zal

=

" izapal wirtualng $wieczke

mp-otbr-6791a-M

Sq chwile 1 ludzie, ktorych si¢ nie zapomina
Wyrazy glebokiego zalu i wspoétczucia
Pani Jolancie Jadzinskiej-Karabin

z powodu $§mierci

Taty

skladaja dyrekcja i pracownicy
Totalizatora Sportowego w Lublinie

=

Umiera si¢ nie po to, by przestac 2y,
lecz po to, by 2y¢ inaczej.

Paulo Coelho

1500200pb1-A-G

skl

ZAKEAD POGRZEBOWY

Pomozemy Ci godnie pozegnac

dawniej ‘ ma l‘l(et

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

BISKUPIEC

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

POGOTOWIE POGRZEBOWE 89 527-09-09

6142190pb1-a-K

ARIKAIDIA

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

calodobowe przewozy zmartych

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

Gwarantujemy godnag
i Kulturalng postuge

R AT HT ST T T T I T T TS TI T TSI T T TS TT TS TS T TS TS T T TS Y%

Elzbieta Michalowska

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

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

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

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

www.arkaolsztyn.pl

Anna Michalowska

Calodobowe przewozy zmarlych

6146190pb1-a -K

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

NEKROLOGI (wymagany akt zgonu). Terminy przyjeé:
* na poniedziatek — do pigtku do godz. 16.00
« na wtorek, Srode, czwartek, pigtek
—dnia poprzedniego do godz.16.00
* na sobote —do czwartku do godz. 16.00

KONDOLENCJE

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

BIURO OGLOSZEN OLSZTYN PRACUJE ZDALNIE
od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00 do 16.00.
Kontakty: 89 539 74 80, 89 539 74 81, 89 539 74 82
b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

www.pozegnania.net

BIURO OGLOSZEN ELBLAG PRACUJE ZDALNIE
od poniedziatku do pigtku w godz. 08.00 do 16.00.
Kontakty: 55236 18 02, 604 408 305

mp-otbr-6786¢-M

289190pb1-C-K
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BEZ RUCHU TO SIE UMIERA

BOKS\\\ SPRZETU BY£0 JAK NA LEKARSTWO, SAMI CEROWALISMY GRUSZKI, WORKI | REKAWICE — KILKANASCIE LAT TEMU
PODCZAS WIZYTY W NASZYM REGIONIE DAWNE CZASY WSPOMINAL JERZY KULEJ, DWUKROTNY MISTRZ OLIMPIISKI.

erzy Kulej, najwybit-
niejszy w historii pol-
ski bokser, urodzit sie
19 pazdziernika 1940
roku wCzestochowie.
Kariere sportows rozpoczal
wmiejscowym Starcie w1955
roku. A juz trzy lata p6zniej
zadebiutowal w reprezenta-
cji Polski, ktorej trenerem
byt wowczas Feliks Stamm.
W 1963 roju na mistrzo-
stwach Europy w Moskwie
wywalczyt zloty medal wwa-
dze lekkopoléredniej, poko-
nujac obronce tytutlu Aloizsa
Tumin$a z ZSRR. Dwa lata
p6zniej ponownie zostal mi-
strzem Europy, aw 1967 roku
- wicemistrzem. Jednak jego
najwieksze sukcesy zwiazane
sa zigrzyskami olimpijskimi -
pierwszy zloty medal olimpij-
ski wywalczyt w Tokio w1964
roku, gdzie wwalce finalowej
pokonat reprezentanta ZSRR
Jewgienija Frolowa. Cztery
lata pozniej wMeksyku powto-
rzyt sukces zTokio - tym razem
wdecydujacym pojedynku wy-
gral zKubanczykiem Enrique
Regtieiferosem.

W sumie Jerzy Kulej stoczyt
348 walk, zktorych wygrat 317,
6 zremisowal i 25 przegral.
Warto zaznaczy¢, ze podczas
calej kariery nigdy nie lezal
wringu na deskach. Skonczy}
warszawska AWF, apotem by}
trenerem imenedzerem boksu
zawodowego, pracowal jako
komentator telewizyjny, a w
latach 2001-05 byt postem
na sejm. W 1976 r. wystapil
(wraz zJanem Szczepanskim,
bokserem, mistrzem olim-
pijskim z1972 roku) w filmie
Marka Piwowskiego ,Prze-
praszam, czy tu bija?”.

Swoje zyciowe przygody
opisat wksiazce ,, Jerzy Kulej -
dwie strony medalu”.

10 grudnia 2011 roku pod-
czas benefisu Daniela Ol-
brychskiego, znanego aktora
1 milo$nika boksu (w 1966
roku zagral gléwna role wil-
mie ,Bokser”), Kulej doznal
rozleglego zawalu serca. Przez
ponad tydzien byl utrzymy-
wany w stanie $piaczki, ale
na poczatku stycznia 2012
roku rozpoczal zmudna reha-
bilitacje. Po miesiacu opuscil
szpital izaczal pokazywaé sie
publicznie. Jednak po udarze
rozprzestrzenil si¢ uniego rak
- czerniak oka, ktory okazat sie
przyczyna zgonu. Jerzy Kulej
zmar} 13 lipca 2012 r. wWar-
szawie.

Fot. archiwum PZB

Dwukrotny mistrz olimpijski
wielokrotnie odwiedzal War-
mi¢ i Mazury - ostatnio spot-
kaliSmy sie z nim 6 pazdzier-
nika 2009 roku w Muzeum
Sportu wOlsztynie, aszesé lat
wezeSniej w Gryzlinach, gdzie
wDomu dla Dzieci odbyla sie
uroczysto$¢ otwarcia Uczniow-
skiego Klubu Sportow Walki
PIRS Powiatu Olsztynskiego.
Oto kilka wypowiedzi Jerzego
Kuleja sprzed lat:

0 POCZATKACH KARIERY

- Pochodze z Czestochowy
z bardzo biednej robotniczej
rodziny, gdzie cenilo si¢ kazdy
grosz. Jak zaczynalem treno-
wag, to nikt mi nie dawatl pie-
niedzy naprzejazdy nazajecia
czy nainne wydatki ztym zwia-
zane. Musialem je zdobywaé
sam. M¢j pierwszy klub to byt
bidulec. Sprzetu bylo jak nale-
karstwo, sami cerowaliSmy
gruszki, worki irekawice. Nic
nam nie przeszkadzalo, a ja
nawarunki nigdy nie narzeka-
lem. Kiedy$ redaktor Zmarzlik
zartobliwie napisal o mnie, ze
wJerzy Kulej zamienil ostatni
grosz nadwa zlote”.

O FELIKSIE STAMMIE

- Najwiecej zawdzieczam
,Papie” Stammowi. To byl
niesamowity czlowiek pod
kazdym wzgledem. Mial swo-
iste poczucie humoru. Na
przyklad jesteSmy na jakims
turnieju, jacys Murzyni bija sie
nazabdj, ich glowy odskakuja
niczym gruszki bokserskie,

Fot. Muzeum Sportu

a,Papa” siedzi obok mnie iw
pewnym momencie mowi:
— Co za wspanialy technik
ztego czarnego. — Zktorego,
bo przeciez obaj sa czarni?
— pytam zdziwiony. — Ztego,
ktory tak obrywa — Stamm
wskazuje palcem. — Bo to do-
piero sztuka tyle ciosoéw ztapac
naglowe imimo to ustaé.

0 ZALETACH SPORTU

- Wszystko, co moze od-
ciagnaé¢ mlodziez od budek
z piwem czy innych pubdow
lub uzywek, to jest wielka
sprawa. Nie ma nato lepsze-
go sposobu niz sport. Kazda
chwila mlodego czlowieka
spedzona w sali czy na boi-
sku potem przydaje sie¢ mu
w zyciu. Dobrze wiem, co to
znaczy. A jak nie ma ruchu,
to nie ma zdrowia. Bez ru-
chu to si¢ po prostu umiera.
Przeciez jak sie lezy z reka
w gipsie przez trzy tygodnie,

w olsztynskim Muzeum Sportu

Trener polskiej reprezentacji bokserskiej
Feliks Stamm i jego utalentowany
podopieczny Jerzy Kulej

zas spotkania

o —r
' B

to gdy sie go zdejmie, reka
jest dwa razy ciensza. Jezeli
sie organizmu nie uruchomi,
nie zmusi do wysilku, nie do-
tleni, to czlowiek trzydziesto-
lub czterdziestoletni dostaje
zawalu igo nie ma.

0 ANDRZEJU BADENSKIM

- Andrzej Badenski byt
wspanialym czterystumetrow-
cem. Po zakonczeniu biegu
eliminacyjnych naigrzyskach
w Meksyku padl na bieznie
izniesiono go nanoszach. Po
jakim$ czasie wrocil na sta-
dion, wystartowal i ponownie
znalaz} si¢ nanoszach. Zapy-
talem go potem, co sie stalo?
— Czy ty wiesz, jakie piekne
byly w tym szpitalu pieleg-
niarki. No ite usta-usta —od-
powiedzial ze $miechem. To
byt czlowiek, ktory przebiegal
400 metréw najednym wde-
chu. Taka mial wydolno$é (w
Meksyku Badenski pobiegl

na ostatniej zmianie sztafety
4x400 m i na mete wbiegl
rowno z Niemcem, po czym
zwysitku rzeczywiscie stracil
przytomno$é. Obu sztafe-
tom zmierzono ten sam czas
3.00,5, jednak brazowy medal
zdobyli Niemcy - red.).

0 ANDRZEJU GOLOCIE

- Byl to swego czasu najbar-
dziej popularny, obok papie-
za, Polak w Stanach. Szkoda,
ze pogral troche nieczysto
ispuécil z tonu. Zachowywal
sie w ringu jak samochéd
naszosie, ktory jak ma paliwo,
to jedzie, ale jak go zabrak-
nie, to wtedy staje istop. Na
poczatek powinien walczyc
zslabszymi, anie porywac sie
natych znajwyzszej polki. Sta-
wanie w szranki z gigantami
to byl jego wielki blad. Zycze
mu, aby wykorzystal swoja
szanse, bo mozliwo$ci ma
ogromne, moze nawet zdoby¢
mistrzostwo Swiata (niestety,
Golota nie do$¢, ze mistrzo-
stwa §wiata nie zdobyl, to
nadodatek potem kazda jego
walka konczyla sie mniejsza
lub wiekszg kompromitacja.
Na przyklad podczas pojedyn-
ku z Tysonem Golota uciekl
zringu juz podwdch rundach.
Ostatecznie okazalo sie jed-
nak, ze Amerykanin by}l pod
wplywem marihuany, dlatego
wynik zostal zmieniony ztech-
nicznego nokautu na korzy$¢
Amerykanina na,no contest”,
czyli walka uznana zanieodby-
ta - red.). RED

POZEGNANIA

W czwartek odbyt sie pogrzeb
Benedykta Jadzinskiego, wie-
loletniego prezesa Warminsko-
-Mazurskiej Federacji Sportu.
Sportowa przygoda Benedykta
Jadzinskiego zaczeta sie w Jab-
tonowie Pomorskim, gdzie
urodzit sie 12 stycznia 1937
roku. W miejscowym klubie
Naprzdd grat w pitke nozng oraz
w hokeja. Potem ohie sportowe
pasje pielegnowat podczas na-
uki w Toruniu - w Zrywie biegat
za pitka, a zimg w Pomorzaninie
jezdzit za krgzkiem. | robit to

na tyle dobrze, ze w obu dyscy-
plinach brat udziat w mtodzie-
zowych imprezach najwyzszej
rangi krajowej.

Sportowe doswiadczenie wynie-
sione z boiska i lodowiska bar-
dzo przydato sie w pézniejszej
pracy przy organizacji kultury
fizycznej. Jego motto brzmia-
to: ,Jesli uprawiasz sport, to
daj z siebie wszystko", ale tak
naprawde obowigzywato nie
tylko w sporcie, ale tez w pracy.
A do pracy Benedykt Jadzinski
byt bardzo dobrze przygotowa-
ny, bowiem najpierw ukonczyt
Akademie Wychowania Fizycz-
nego, a potem jeszcze w Szkole
Gtéwnej Handlowej ukonczyt
studia podyplomowe.

W 1975 toku zostat prezesem
Wojewdodzkiej Federacji Sportu
i funkcje te petnit az do 2003
roku. Wszystkich starat sie
traktowac jednakowo, ale

jego szczegdlng sympatia
cieszyty sie: pitka nozna, hokej,
kolarstwo, siatkdwka, zapasy,
sporty wodne oraz gimnastyka.
Z tym ostatnim sportem byt
dodatkowo zwigzany, bowiem
zostat wiceprezesem Polskiego
Zwigzku Gimnastyki, a przez rok
petnit nawet funkcje prezesa.
Ale to nie wszystko, bo starat
sie pomagac wielu zwigzkom
sportowym, byt wiec prezesem
Okregowego zwigzku Kolar-
skiego i Aeroklubu Warminsko-
-Mazurskiego, poza tym dziatat
w Szkolnym Zwigzku Sporto-
wym i Polskim Towarzystwie
Turystyki Krajoznawcze;j.

W nattoku zaje¢ i ohowigzkdw
znalazt jeszcze czas na dziatal-
nos¢ na rzecz dzieci zaniedba-
nych i zapomnianych, dlatego
w 1993 roku zostat wspdétza-
tozycielem Stowarzyszenia
Pomocy dzieciom i Rodzinie
Arka.

Dzieki zaangazowaniu poznat
od podszewki problemy oraz
potrzeby kultury fizycznej

na Warmii i Mazurach. Mocno
przezywat porazki sportowcow
z naszego wojewddztwa,

ale generalnie wiecej miat
jednak powoddéw do sportowej
radosci niz do smutku.
Benedykt Jadzinski zmart 19

kwietnia w wieku 83 lat. RED
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UCHWYCONE W SPORTOWEJ MIGAWCE (3

HISTORIA\\\ TYM RAZEM PRZYPOMNIMY 17 METROW, KTORE 60 LAT TEMU W OLSZTYNIE W TRZECH SKOKACH POKONAt JOZEF SZMIDT. POZA TYM
POLICZYMY ILE RAZY HOtOWCZYC, BUBLEWICZ | JABLONSKI WYGRYWALI PLEBISCYT NA NAJPOPULARNIEJSZYCH SPORTOWCOW WOJEWODZTWA.
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Fot. archiwum GO (5)

5 sierpnia 1960 roku na Stadionie Lesnym w Olsztynie tréjskoczek Jézef Szmidt osiggnat
17,03 m, bijgc poprzedni rekord swiata az 0 33 cm. Natomiast miesigc pdzniej (6 wrzesnia)
podczas igrzysk olimpijskich w Rzymie Polak skoczyt ,.tylko" 16,81 m, co jednak dato mu ztoty
medal. Ten sukces Szmidt powtdrzyt cztery lata pdzniej w Tokio (16,85), a jego rekord zostat
pobity dopiero podczas igrzysk w Meksyku (1968), gdzie polski tréjskoczek byt siodmy (16,89).
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Piotr Tyszkiewicz i jego zona Beata Krupska-Tyszkiewicz. Pan Piotr to byty pitkarz Stomilu
Olsztyn, Zagtebia Lubin, Olimpii Poznan, Sokota Pniewy, FC Baden, VfL Wolfsburg, Eintrachtu
Brunszwik, Lecha Poznan i Warmii Grajewo. Natomiast pani Beata pierwsze koszykarskie
kroki stawiata w Stomilu, a od 1989 grata w Olimpii Poznan, z ktorg zdobyta m.in. dwa
mistrzostwa Polski. W 1995 roku wyjechata z mezem do Niemiec, a po powrocie w latach
ZUOI-I[\J/l?érzegon]ezentowata tacznose Olsztyn. Reprezentantka Polski, m.in. 4. m na ME 2003 6.
mna .

.’

Marian Bublewicz to rajdowy wicemistrz Europy w 1992 roku
oraz mistrz Polskiw latach: 1975, 1983,1987,1989, 1990, 1991,
1992. W sumie - wliczajac starty w innych klasach - zdobyt
w kraju 20 tytutéw mistrzowskich. Pieciokrotnie zostat
uznany za najpopularniejszego sportowca wojewodztwa

1999, 2008, 2009, 2010, 2014).

W sportowym plebiscycie ,Gazety Olsztynsk|ej Krzysztof
Hotowczyc triumfowat 10 razy (1994, 1995, 1996, 1997, 1998,

Maciejem Wistawskim, z ktérym trzykrotnie wywalczyt tytut
rajdowego mistrza Polski (1995,

Karol Jahtonski to znakomity Zzeglarz (dwa tytuty mistrza
Swiata w match racingu plus dwa srebrne i jeden brazowy
medal) oraz rdwnie Swietny bojerowiec (m.in. 12 tytutéw
mistrza Swiata i 7 ztotych medali mistrzostw Europy).
Najpopularniejszym sportowcem Warmii i Mazur byt w 1993,

Na zdjeciu razem z pilotem

1996, 1999) oraz mistrzostwo

(1986, 1987,1990, 1991, 1992). Europy (1997). 2001,2002, 2003, 2004 i 2005 roku.
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PZPSWYZNACZYL NA1CZERWCA POCZATEK
ZGRUPOWAN OBU KADR - SIATKARZY

W SPALE, A SIATKAREK W SZCZYRKU

IRANSKA SCIANA NA DWIE RECE

SIATKOWKA\\\ BARTOSZ FILIPIAK Z TREFLA, NICOLAS SZERSZEN ZE SLEPSKA, MICHAt POTERA Z BEDZINA ORAZ SEYED MOUSAVI Z INDYKPOLU
AZS - TE CZWORKE ZAWODNIKOW PRZERWANIE ROZGRYWEK PLUSLIGI ZASTAtO NA PIERWSZYCH MIEJSCACH W RANKINGACH SKUTECZNOSCI.

ystawienie rak

przez graczy

ponad siatke,

w celu zatrzy-

mania piltki
uderzanej przez przeciwnika
- taka definicje bloku (jedng
zwielu) przytacza interneto-
wy stownik jezyka polskiego
firmowany przez Panstwowe
Wydawnictwo Naukowe.
W przedwezeénie zakonczo-
nym przez pandemie koro-
nawirusa sezonie 2019/2020
w PlusLidze zdecydowanie
najsprawniej wystawial rece
ponad siatke Seyed Moham-
mad Mousavi.

W RANKINGU NAJLEPSZYCH
BLOKUJACYCH 32-LETNI
SRODKOWY INDYKPOLU AZS
OLSZTYN (PRZYNALEZNOSC
KLUBOWA AKTUALNA
JESZCZE DO 30 CZERWCA)
NIE DAL RYWALOM
ABSOLUTNIE ZADNYCH
SZANS. NIC DZIWNEGO
WIEC, ZE PO TAKIM
WEJSCIU W PLUSLIGOWE
REALIA, NIE BRAKUJE
CHETNYCH DO POZYSKANIA
REPREZENTANTA IRANU.

My zacznijmy jednak od
rankingu najlepszych punk-
tujacych, gdzie najwyzej
sklasyfikowanym zawodni-
kiem PlusLigi zostal Bar-
tosz Filipiak. 26-letni ata-
kujacy Trefla Gdansk, ktory
po zakonczeniu minionego
sezonu podobno znalazl} si¢
na celowniku Skry Belcha-
toéw, zgromadzil lacznie 460
punktow w 25 meczach, co
daje $rednia 18,4 pkt na jed-
no spotkanie. Co ciekawe,
nieco wyzsza Srednia (18,7
pkt/mecz) ,wykrecil” drugi
w tej klasyfikacji Karol Bu-
tryn z Czarnych Radom, ale
ze jego zespol rozegrat odwa
spotkania mniej niz Trefl,

Fot. Artur Szczepanski

wiec dorobek atakujacego
zamknal sie na 430 punk-
tach. Na ,podium” stanal
tez, jako najlepszy przyjmu-
jacy wtym rankingu, Nicolas
Szerszen, kt(’)rego od nowego
sezonu znow bedziemy ogla-
dali WStI‘Q]u Resovii (koniec
wypozyczenia do Slepska).
Zdoby! on 407 pkt przy sred-
niej meczowej ok. 17 pkt.
Najwyzej z olsztynian zna-
lazl sie Wojciech Zalinski,
ktéry zajal czwarte miejsce
z dorobkiem 371 pkt (15,5
pkt na mecz). Tu dodajmy, ze
32-letni przyjmujacy, ktory
przed sezonem przyszed} do
Indykpolu AZS z Czarnych,
przez jakis czas zastgpowal

na ataku kontuzjowanego
Jana Hadrave, wiec ,z defi-
nicji” mial wiecej okazji do
zbudowania swojego dorob-
ku.

Oto miejsca innych gra-
czy Indykpolu AZS: 14.
Jan Hadrava 307 pkt (ale
ze Srednig ok. 18,1 pkt/
mecz!); 22. Seyed Mousavi
258 (pierwszy wsrod Srod-
kowych); 38. Robbert An-
dringa 205; 54. Mateusz
Mika 159.

Czoléwka rankingu punk-
tujacych w stu procentach
pokrywa sie zkolejng klasy-
fikacja — najlepszych atakuja-
cych. I'tu tez na czele jest Fi-
lipiak, ktory zdobyt atakiem

382 punkty, aza nim ida ko-
lejno: Butryn (365), Szerszen
(332), ,nasz” Zalinski (326)
oraz Bartlomiej Boladz ze
Slepska (322), piaty takze
wérod punktujacych. I moz-
na si¢ tylko domysla¢, jak
wysoko znalazlby sie czeski
atakujacy olsztynian, gdy-
by nie to, ze przez kontuzje
lydki ucieklo mu az siedem
spotkan - ostatecznie Hadra-
va zajal tu 14. pozycje (251
pkt). Inni gracze Indykpolu
AZS znalezli sig juz dalej: na
34. miejscu Mousavi (172),
na 38. Andringa (165), ana
4/7. Mateusz Mika (141).

Z olsztynskiego punktu
widzenia, najlepiej wy-

W akcji Wojciech Zalinski, najlepie]
punktujacy zawodnik Indykpolu AZS
Olsztyn w sezonie 2019/20. Obok
niego, pod siatkg, Seyed Mousavi, ktéry
zdecydowanie wygrat klasyfikacje
najlepszych blokujgcych PlusLigi

glada - wspomniana juz
- Kklasyfikacja blokujacych,
gdzie klasa dla siebie jest
Seyed Mousavi. Iranczyk
zapunktowal blokiem az
78 razy, uzyskujac w tym
elemencie S$rednia 3,25
pkt na mecz, podczas gdy
udrugiego na liScie Piotra
Nowakowskiego z Vervy
Warszawa te liczby wygla-
daja tak: 56 pkti2,67 pkt/
mecz! Co ciekawe, kolejne
miejsca zajmuja Srodkowi
z druzyn spoza czolowki
PlusLigi - Janusz Galazka
ze zdegradowanej do I ligi
Visly Bydgoszcz (54; 2,25),
Jan Nowakowski z GKS Ka-
towice (51; 2,32) i Norweg

Andreas Takvam ze Slepska
(47; 1,96).

W czolowej dwudziestce sa
jeszcze dwaj siatkarze Indy-
kpolu AZS -17. Mateusz Po-
reba (34; 1,55) oraz 19. Jan
Hadrava (32; 1,88), ktory
okazal sie¢ tez piatym nie-
srodkowym PlusLigi wsrod
najlepszych blokujacych.
Nieco dalej znalezli sie 26.
Zalinski (29; 1,21) i 36. An-
dringa (25;1,04).

Wéréd przyjmujacych naj-
lepszy okazat si¢ Michal Pote-
ra zMKS Bedzin. Byly libero
olsztynian przyjmowal wtym
sezonie ze $rednig skutecz-
no$cig 61,54 proc., mini-
malnie wyprzedzajac Igora
Grobelnego z Vervy (61,15).
Roéwnie kosmetyczna rézni-
ca jest pomiedzy trzecim na
licie francuskim przyjmu-
jacym warszawian Kevinem
Tillie (58,45) a czwartym
- libero Czarnych Michalem
Ruciakiem (58,08). Kolejne
dwa miejsca rowniez zajmu-
ja libero - piaty jest Jakub
Popiwczak z Jastrzebskiego
Wegla (57,62 proc.), a szo-
sty olsztynianin z urodzenia
Bartosz Marianski z Resovii
Rzeszow (57,25).

W Indykpolu AZS najlepiej
przyjmowal zagrywke rywali
Andringa, ktorego sklasyfiko-
wano na 19. miejscu wlidze
(51,99 proc.). Miejsca innych
olsztynian: 36. Michal Zurek
(48,89); 47. Mateusz Mika
(47,03); 56. Wojciech Zalin-
ski (42,36).

I wreszcie klasyfikacja najle-
piej zagrywajacych, gdzie 49
»oczek” zdobyl tym elemen-
tem Nicolas Szerszen ze Slep—
ska. Sze$¢ punktéw mniej
serwisem uzyskal Karol Bu-
tryn, atuz za nim znalazl si¢
Bartosz Kwolek z Vervy, z42
asami serwisowymi na kon-
cie. Czolowa piatke uzupekili
Mateusz Malinowski z Aluro-
nu Zawiercie (36) i Bartosz
Filipiak (35). A olsztynianie?
Raczej daleko: 17. Hadrava
(24 asy); 35. Zalinski (16);
38. Andringa (15); 42. Porgba
(14). PES




