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

W CZTERECH SCIANACH CIESZYMY SIE SOBA

0D DWOCH TYGODNI
DZIECI NIE CHODZA
DO PRZEDSZKOLA,
A JA DO PRACY.
SPEDZAMY TEN
CZAS RAZEM,

W DOMU. BAWIMY
SIE, UCZYMY,
GOTUJEMY, CZASEM
WYCHODZIMY SIE
PRZEWIETRZYC.

Z NIKIM SIE JEDNAK
NIE SPOTYKAMY.
WIEMY, ZE TAK
TRZEBA | NIE
NARZEKAMY.

amooo, jest dzien!
— wola moja
mlodsza latorosl
kilkana$cie minut
po 5. rano. Prébuje
jeszcze zmruzy¢ oczy, ale mate
paluszki podnosza powieki.
— Mama, nie $pij, baw sig!
Wstan, chodz ze mna!
Poranne rozmowy prze-
waznie budza starszego syna.
Sniadanie. Placki, nale$niki,
omlet, owsianka - prawdziwy
koncert zyczen, dla kazdego
co$ innego. POki co wszyst-
kiego jest pod dostatkiem.
W glowie za$wita mi czasem
my$l, ze tak przeciez zawsze
by¢ nie musi... Awytlumaczy¢
dziecku, ze nie ma czego$, na
co ma ochotg, to nie lada wy-
czyn. Ale nie ma co gdybac.
PoKi co jest dobrze.
Rozpoczynamy festiwal
zabaw wszelakich. W obroty
bierzemy posprzatane wie-
czorem lego, wyjmujemy tez
inne klocki, a potem kolejne
inastepne. I pozostale zabaw-
ki, do znudzenia. SzeSciolatek
¢wiczy tez czytanie, aby czul
wyzwanie - wymys$lam po
sze§¢ zdan dziennie. Bawimy
sie rowniez w matematyke,

Fot. Arch. GG

coraz trudniejsze zagadki
na liczenie. Mlodszy brat tez
upomina sie o zadania, wiec
segreguje kolorami rézne
przedmioty, wylawia sitkiem
zabawki zwody, rozdziela ro-
dzynki od suszonych moreli.

Czas na kawe. Jest godzi-
na 10. Tyle juz zrobilismy...
a przed nami caly dzien. To
sdopiero 10” - zadziwia mnie
kazdego dnia.

Bierzemy si¢ za pieczenie
ciastek, wspoélnie przygoto-
wujemy obiad. Nie czytam
porad dotyczacych wspdl-
nych zaje¢ wdomu, nie prze-
gladam filmikéw winternecie
okreatywnych zabawach, tych
wszystkich ,50 pomystéw na
zabawy zdzieckiem wkazdym
wieku”. Jest tego pelno, ale...
nie ma czasu na komputer.

Dzieci maja mame 24 go-
dziny na dobe, lubig to bar-
dzo. Tata, prowadzacy wlas-
na dzialalno$é gospodarcza,
pracuje. Mniej niz zwykle
iunika spotkan, ale czasem
wyjécia nie ma. Raz na jaki$
czas idzie tez do sklepu, za-
opatrzony w liste zakupow
uzupelniang systematycznie.
Wieksza czgé¢ dnia jestem ja
idzieci. Inie narzekam. Mimo
trudnych okolicznosci, ktore
temu wszystkiemu towarzy-
sza, zwyczajnie potrafimy
cieszy¢ sie soba. Oczywiscie,
sg momenty trudne, czasem
cierpliwos$¢ sie konczy, chcia-
toby sie spotkac¢ zkims, wyjs¢
»do ludzi”, porozmawia¢ zin-
nymi dorostymi. Dzieci row-
niez tesknia za swoimi przy-
jaciolmi z przedszkola, cho¢

po dwoch tygodniach nie
odczuwaja jeszcze dotkliwie
ich braku. Dla nich to prawie
wakacje. Prawie, bo spedzane
wdomu.

— Mozemy i$¢ na rower
z Helenka, spotkaé sie¢ z Ja-
siem? — szeSciolatek jeszcze
wtamtym tygodniu pytal, te-
raz juz nie podejmuje tematu.

Na ile jego poziom pozwala,
wie, co si¢ dzieje, zna stowo
ykoronawirus”, wie ze jest
niebezpieczny, rozumie wiec
dlaczego nie widuje kolegow.
Dwulatkowi wystarcza to, ze
non stop ma mame obok. Nie
pytaja ile to potrwa, nie uzy-
skaliby zreszta odpowiedzi.

W tym tygodniu z gotowym
rozwigzaniem na cheé¢ po-
czucia namiastki tej zwyklej
codziennoéci przychodza

Dzieci tesknig za swoimi

przyjaciotmi z przedszkola,

choc po dwdch tygodniach
nie odczuwajg jeszcze
dotkliwie ich braku

przedszkola. Zajecia aikido,
czy zumby online okazaly si¢
trafione. Rozkladamy mate
icéwiczymy wszyscy. Mlodszy
synek cieszy sie, gdy slyszy,
jak pani zprzedszkola wita sie
z dzieé¢mi za poérednictwem
komunikatora, przedstawia
zadania, anawet opowie krot-
ka bajke na dobranoc.
Czasem wychodzimy. Nie
mamy ogrodu, mieszkamy
w bloku, wiec idziemy na
krotki spacer. Gdzie$ z tylu
glowy pojawia sie mysl otym,
co dzieje sie wokol. Ze to juz
nie sa obrazy wylacznie z te-
lewizji, z odleglych krajow,
ktore nas nie dotycza. Koro-
nawirus jest tu, tak, nalezy sie
go obawia¢. Dlatego trwamy
w swoich czterech Scianach,
czerpiac z tego pelnymi gar-

Sciami. Nigdy dotad nie mia-
lam tak duzo czasu na gry
planszowe, budowanie baz,
ukladanie puzzli, wyScigi
pociagéw, wycinanie dziur
w kartonach, eksperymen-
ty z domowymi wulkanami
wlacznie. Ciesze sie, ze tak
zwyczajnie moge spedzié czas
z dzieémi. Jasne, ze czasem
zrzedze, marze o tym, by sie
polozy¢ albo wypi¢ kawe od
razu po zrobieniu, a nie gdy
wystygnie. Zdarzaja sie klot-
nie, czasem dziesie¢ na godzi-
nie: ,on ma wiecej’, ,, to nie
fair”, ,zepsul mi”, sg histerie
idramaty zagubionej zabaw-
ki. Sa tez przyjemnosci w po-
staci kreskowek w telewizji.
Itak jest pewnie wwiekszosci
doméw, wktérych mieszkaja
dzieci.

Pracuje zdalnie, poki co
w miare si¢ udaje. Realizuje
tez studia, uczelnia przeszla
w tryb zdalny, wiec wydano
studentom liczne polecenia,
prace, zadania do realizacji.
Aktualnie czekaja wnieodczy-
tanych jeszcze mailach, ichoc
wiem, ze nie moge ich odkla-
daé zbyt dhugo, to obecny stan
rzeczy zwyczajnie nie pozwala
mi na wiecej niz zajmowanie
sie dzie¢mi inamiastke pracy
jaka jest home office.

— Mama, czytamy? — dzieci
same wieczorem upominaja
sie olekture do spania. Obo-
wigzkowo dwie, dla kazdego
po jednej. Czasem dwulatek
upewnia sie, czy juz jest noc,
bo czuje zmeczenie. Dzie-
c¢i mimo braku przedszko-
la i godzinowego rozkladu
dnia, z porannym wyjSciem
do przedszkola i popotudnio-
wym na basen lub pitke, do-
skonale odmierzaja sobie czas
w domu. Czas, ktory teraz
mija nie pod dyktando pracy
rodzicow, ale zgodnie z ich
dziecigcymi wyobrazeniami
o calodziennych zabawach.

Mama dwojki dzieci

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

HAStO ,,ZOSTAN

W DOMU" POWINNO
SIE KOJARZY(

Z BEZPIECZENSTWEM
| KOMFORTEM.
NIESTETY DLA WIELU
KOBIET 0ZNACZA
PIEKt0. PRZEMOC
DOMOWA W CZASIE
PANDEMII BARDZO
NASILItA SIE

W CHINACH. CzY
CZARNY SCENARIUSZ
CZEKA TEZ POLKI?

czasie pande-

mii koronawi-

rusa trzeba by¢

w domu. Tym

bardziej, ze rzad

wsrode oglosil zakaz wycho-

dzenia z niego bez powodu.

Jednak dla kobiet, ktére do-

swiadczaja przemocy domo-

wej spedzanie czasu w czte-

rech $cianach z opraweca,

moze by¢ koszmarem. Tym

bardziej, ze w takich sytua-
cjach przemoc sig¢ nasila.

Pandemia to trudny czas dla
wielu rodzin. Rodzi niepew-
nosé jutra, a co za tym idzie
stres, problemy finansowe,
zlosé. Nietrudno wtedy o es-
kalacje przemocy.

Na ten problem zwrocila
uwage aktorka Weronika Ro-
sati. Jako ze sama dlugo byla
ofiara przemocy domowej,
jest szczegblnie wrazliwa na
te sytuacje.

- JesteSmy rozdzieleni, je-
steSmy wszyscy oddzielnie,
to jest trudny bardzo czas,
ale wpewnym sensie jesteSmy
wtym razem. Trzeba to jakos
przetrwaé imam nadzieje, ze
to sie niedtugo skonezy - po-
wiedziala Weronika Rosati
wiilmiku opublikowanym na
Instagramie. — Chcialam tez
poruszy¢ jeden temat, ktory
ztego, co widzialam jest po-
mijany w polskich mediach,
a jest bardzo naglo$niony
z kolei w $wiatowych (...)
—wzrostu przemocy domowej
w obecnej sytuacji kwaran-
tanny. Ofiary s3 w pewnym
sensie zamkniete przymu-
Sowo ze swoimi oprawcami
w domach. Czytam bardzo
duzo na ten temat. Jest to
straszne, poniewaz jest tych
zgloszen na calym Swiecie
owiele, wiele wiecej - mowila.
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W dalszej czeéci nagrania
aktorka zwrocila sie bezpo-
srednio do os6b, ktore staly
sie ofiarami przemocy.

- Chcialabym wszystkim
ofiarom przemocy domowej,
ktére mnie teraz ogladaja po-
wiedzie¢, zeby mimo wszyst-
ko zglaszaly to na policje
i zeby nie daly sie sterrory-
zowadé, nie pozwolily na zne-
canie sie nad nimi. Wiem, ze
zastraszenie jest bardzo duze.
Wiem tez, ze teraz ta sytuacja
to bardzo utrudnia, ale trzy-
mam za was kciuki... Dbajcie
osiebie —zaapelowala.

Statystyki policyjne sa nie-
ublagane. W naszym kraju
az 88 tys. 0sOb rocznie pada
ofiara przemocy domowej
(dane dotycza dzialan pod-
jetych w procedurze Niebie-
skiej Karty wylacznie przez
policje, bez danych z dzia-
lalnoéci innych, upowaznio-
nych do zwalczania przemocy
domowej). Z czego miazdza-
ca wiekszo$¢, bo blisko 80
tys. ofiar to kobiety i dzieci.
Swiatowe badania dowodza,
ze katastrofy naturalne czy
epidemia skutkuja eskalacja
przemocy domowej. Sytu-
acja jest tez o tyle trudniej-
sza niz na co dzien, ze wiele
instytucji pomocowych nie

funkcjonuje lub funkcjonuje
wograniczonym zakresie, np.
zdalnie.

Eskalacja przemocy domo-
wej nastapita w Chinach. To
tam doszlo do wybuchu epi-
demii koronawirusa. Sytuacje
opisal portal wgosporarce.pl.
Emerytowany policjant Wan
Fei, zalozyciel organizacji
non-profit walczacej z prze-
moca domowa wliczacej po-
nad 5 mln mieszkancow pre-
fekturze Jingzhou w Hubei,
powiedzial Sixth Tone, ze po
wprowadzeniu kwarantanny
liczba otrzymywanych przez
jego grupe zgloszen sie po-

woila. Posterunek policji
w jednym z powiatow pre-
fektury zanotowal w lutym
trzy razy wiecej zgloszen niz
wtym samym miesigcu ubie-
glego roku.

— Epidemia wywarla ol-
brzymi wplyw na wzrost
przemocy domowej. Wedlug
naszych statystyk w90 proc.
przypadkoéw przyczyna prze-
mocy zwiazana jest z epide-
mia Covid-19 — powiedzial
Wan, odnoszac sie do choroby
wywolywanej przez korona-
wirus.

Jak kwarantanna w zwiagz-
ku z epidemia koronawirusa
zwigkszyla liczbe interwencji

domowych w naszym regio-
nie? Rafal Jackowski z Ko-
mendy Wojewo6dzkiej Poli-
¢ji w Olsztynie uspokaja, ze
mimo pandemii policja caly
czas reaguje na inne proble-
my.

— Mimo ze wielu policjan-
tow jest zaangazowanych do
kontroli 0s6b przebywajacych
na kwarantannie, to policjan-
ci nadal wykonuja obowiazki
jak dotychczas. Mamy okolo
40 roéznych interwencji dzien-
nie. Je§li ktos doswiadcza
przemocy, wystarczy, zeby do
nas zadzwonil. Przyjedziemy
izatrzymamy oprawce. Taka
osoba odpowie za znecanie
sie psychiczne lub fizyczne
— mowi asp. Rafal Jackow-
ski zZKWP.

Sytuacje kobiet moze urato-
wac ustawa antyprzemocowa.
Projekt ten zostal przygoto-
wany przez resort sprawied-
liwosci. Powstal on zkoniecz-
nosci poprawy sprawnosci
i efektywnosci procedur stu-
zacych przeciwdzialaniu prze-
mocy wrodzinie. Projekt byt
zapowiadany w czerwcu ubie-
glego roku.

— Wiele moéwi sie dzi$
istusznie na temat przemocy
domowej, odramatach ludzi,
zwykle kobiet i dzieci, kto-

NIE CZUJESZ SIE BEZPIECZNIE W SWOIM DOMU?

* Nie zastanawiaj sie — natychmiast wezwij policje. Zadzwon pod
og6lny numer alarmowy 112. Mozesz skorzystac tez z numeru 997
—w ten sposoéb skontaktujesz sie z najblizszg jednostka.

*Zadzwon na Niebieska linie (801120 002) — konsultanci odpowie-
dzg na twoje pytania, powiedzg, jak mozesz pomdc ofierze prze-
mocy w rodzinie, jak reagowac na przemoc oraz wskazg miejsca

i formy pomocy w twojej najblizszej okolicy.

* Powiadom (w czasie koronawirusa najlepiej zadzwon) o tym
Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w twojej gminie.

* Swojq pomoc oferujg takze osrodki Centrum Praw Kobhiet.

rzy spotykaja sie z agresja,
przybierajaca czesto fizyczny
charakter. To sprawia, ze te
osoby nie sg wstanie funkcjo-
nowa¢ zdomowym terrorysta.
W obawie o wlasne zdrowie
izycie uciekajg z domu, szu-
kaja mieszkania, tulaja sie po
znajomych, czy przytulkach.
Te sytuacje trzeba zmienic,
stanowczo poprawic los ofiar,
0s6b stabszych ipokrzywdzo-
nych —-mowil wtedy na konfe-
rencji prasowej prezentujacej
te rozwigzania minister spra-
wiedliwosci Zbigniew Ziobro.

Jaki jest cel tego projektu?
Jego glownym zalozeniem
jest natychmiastowe izolo-
wanie osoby stosujacej prze-
mocy. Jak wiadomo poki co
jest to mozliwe jedynie na
drodze sadowej - co trwa
wiele tygodni, a nawet mie-
siecy. Jak bedzie po wejSciu
ustawy wzycie? Wtedy policja
izandarmeria wojskowa beda
mieli nowe

uprawnienia do wydania
sprawcy przemocy nakazu na-
tychmiastowego opuszczenia
zajmowanego wspoélnie zofia-
ra mieszkania lub zakazu
zblizania sie do mieszkania.

Decyzja ta bedzie natych-
miast wykonalna, a nakaz
bedzie obowiazywal przez 14
dni.

Sprawca bedzie mogl zabraé
z mieszkania niezbedne rze-
czy. Nakaz bedzie egzekwo-
wany - lacznie zmozliwoscig
uzycia Srodkéw przymusu
-bez wzgledu na ewentualne
twierdzenie sprawcy, ze nie
ma dokad sie wyprowadzic.
Policjant wskaze mu pla-
cowki zapewniajace miejsca
noclegowe, np. schronisko dla
bezdomnych.

Zgodnie z zawarta w tym
projekcie nowelizacja Ko-
deksu wykroczen, osoba
niestosujaca sie do nakazu

wydanego przez policje lub
postanowienia sadu zobo-
wiazujacego do opuszczenia
mieszkania bedzie podlegal
karze aresztu, ograniczenia
wolnoéci, albo grzywny.

Projekt przewiduje takze
przyspieszenie procedury po-
przez mozliwos¢ dostarczenia
pism procesowych za poSred-
nictwem policji, a nie - jak
obecnie - tylko poczta. Zin-
formacji uzyskanych przez
nas od Komendy Powiatowej
Policji w Gizycku wynika, ze
od czasu ogloszenia pandemii
czeéciej dochodzi do awantur
domowych.

— Bywa, ze osoby bedace
pod wplywem alkoholu zaklo-
caja spokdj i awanturujg sie
— moéwi asp. Mariola Jago-
dzinska. — Policjanci zatrzy-
muja taka osobe. Jesli kobieta
zlozy zawiadomienie, proku-
ratura ma mozliwo$¢ wydania
postanowienia o odparowanie
Sprawcy przemocy.

Zkolei Komenda Powiatowa
Policji wItawie nie zarejestro-
wala wiekszej liczby awantur
domowych niz wczesniej.

— Jestem codziennie na
odprawie, $ledze na biezaco
statystyki i nie zauwazylam,
zeby sie zwigkszyly — mowi
nam ml. asp. Joanna Kwiat-
kowska zKMP wIlawie.

— Witym miesigcu mieliSmy
11 interwencji domowych do-
tyczacych Niebieskiej Karty—
moéwi sierz. szt. Justyna No-
wicka zKomendy Powiatowej
Policji w Dzialdowie. — Jest
mniej zgloszen niz wzeszlym
roku wtym okresie. Od stycz-
nia tego roku byto po okolo 19
interwencji miesiecznie.

ALEKSANDRA TCHORZEWSKA
a.tchorzewska@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeru;j
e-wydanie: kupgazete.pl
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POLKA NA ANTYPODACH

B-/00rsel)

WEZ PRZYKEAD Z NEWTONA

NATALIA
SZCZEPANSKA
POCHODZI

Z NOWEGO MIASTA
LUBAWSKIEGO.

0D KILKU
MIESIECY MIESZKA
W AUSTRALII.
OPOWIEDZIALA
NAM 0 TYM, JAK
SYDNEY RADZI
SOBIE Z EPIDEMIA
KORONAWIRUSA
ORAZ O NIEZWYKtE)
AKCII, KTORA

NA ODLEGt0SC
ZORGANIZOWALA
DLA SWOICH
RODAKOW.

—Jaka jest teraz sytuacja

w Australii?

— Szczerze mowiac, jest
coraz gorzej. Wydaje mi sie
jednak, ze Australijezycy nie
sa jeszcze do konca $wiadomi
powagi tego, co si¢ dzieje. Za-
ludnienie nie jest tutaj duze
— 22 miliony mieszkancéw na
jednym kontynencie, ale wsa-
mym Sydney mieszka bardzo
duzo os6b. To tutaj zagroze-
nie jest najwieksze. Kolejne
szkoly sa zamykane, powoli
wprowadzane sa restrykcje
dotyczace zgromadzen pub-
licznych, a wieksze imprezy
odwolano. Pojawiaja, si¢ za-
lecenia, dotyczace pozostania
w domu w miare mozliwoéci
i informacje o ograniczeniu
spotkan towarzyskich. Na uli-
cach iw miejscach zazwyczaj
obleganych rzeczywiScie jest
coraz mniej osob.

Jakie$ dwa dni temu, gdy
liczba zarazonych zaczela
rosnaé, spanikowani ludzie
ruszyli do sklep6w i w wigk-
szych supermarketach jest
pusto. Mieszkam ze stewar-
dessa, ktora teraz jest na Bali.
Dzi§ wyslala mi wiadomosé,
ze Quantas (australijskie linie
lotnicze — red.) rezygnuje ze
wszystkich lotéw miedzyna-
rodowych. Ztego, co czytalam,
okolo 20 tys. 0s6b pracujacych
dla nich zostalo wyslanych na
przymusowy urlop, acze$é nie
dostanie wyplaty.

W Australii na ten moment
jest kilkaset przypadkéw za-
razenia wirusem (rozmawia-
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lySmy kilka dni temu — red.).
Na biezaco sprawdzam, jak
rozwija sie sytuacja i jakie
kroki podejmuje rzad. Pre-
mier zapewnia, ze podejmuje
wszystkie niezbedne kroki,
obserwujac dzialania krajow
w Europie ina $wiecie. Uwa-
za jednak, ze nie ma potrzeby
zamykania wszystkiego, zeby
ludzie mogli dalej pracowac
ifunkcjonowac.

— Ty na szczeScie pracujesz

zdalnie.

— CzeSciowo. Miesige temu
zalozylam swoja dzialalno$é
i buduje wlasna agencje so-
cial media. Obecnie pracuje
tez jako social media mana-
ger iodpowiadam za content
creation dwoch firm zSydney.
Zajmuje sie wiec fotografia
itworze wideo, atego nie da sie
robi¢ zdomu. Wzwiazku zpa-
nujaca epidemia od pieciu dni
staram sie ogranicza¢ wszelkie
wyjscia. Australijscy znajomi
poczatkowo $miali sie z tego,
ze tak panikuje. Patrzylam jed-
nak na to wszystko, co dzieje
si¢ w Europie, i stwierdzitam,
ze lepiej by¢ przezornym.

— Skad pomyst

na EDUwyzwanie?

— Tak naprawde wszystko
zaczelo sie cztery miesiace
temu, gdy przeniostam sie do
Sydney. Juz wPolsce dzialalam
wsocial mediach, interesowa-
lam sie biznesem i marketin-
giem online, stale poglebiajac
swoja wiedze w tych dziedzi-
nach. Zastanawialam sie, co
moge zrobi¢, zeby pombc

rozwija¢ si¢ innym i postano-
wilam prowadzi¢ konsultacje
przez internet dotyczace bu-
dowania biznesu online wPol-
sce. Krok po kroku pojawialy
si¢ kolejne pomysly na to, jak
dzielié sie wiedza, ktérg mam.

Kiedy przebywalam na
swojej ,wlasnej” kwaran-
tannie, wpadla mi do glowy

pewna koncepcja. Widzialam
wezesniej, ze wielu tworcow
proponuje internautom rézne
aktywnoéci, aby jako$ umilié
iurozmaici¢ im ten czas spe-
dzony w domu. Pomy$lalam
sobie, ze warto stworzy¢
miejsce, w ktéorym wszyscy
polaczymy sily i wspoélnie
pomozemy innym zdoby¢

nowe umiejetnosci i wie-
dze. Pdzna nocy stworzytam
EDUwyzwanie, wydarzenie
na Facebooku, ktore stano-
wi forme eventu, ale online.
Skoro éwiat offline wyglada
teraz tak, a nie inaczej, to
warto wykorzysta¢ mozliwo-
Sci tego wirtualnego.

Ku mojemu zaskoczeniu
kolejnego dnia zaintereso-
wanych znacznie przybylo.
Nie mialam zadnego planu,
wszystko odbywalo si¢ bar-
dzo spontanicznie. Zaczetam
rozsyta¢ wiadomosci do os6b,
ktore moglyby by¢ zaintere-
sowane dzieleniem sie swoja
wiedza z innymi przez inter-
net, bez wychodzenia zdomu
iza darmo. Zalezalo mi na
tym, by pokazaé¢ ludziom, ze
ten czas da sie efektywnie wy-
korzystac.

Moment, wktorym zaczelam
wiecej czytad, uczy¢ sie istu-
chaé przedsiebiorcow, ktorzy
odniesli sukeces, zmienil moj
Swiatopoglad i nastawienie
dotyczace wielu zyciowych

ALBO WYJDZIEMY
/ TEJ TRUDNEJ
SYTUACJI
OStABIENI,
/MARNUJEMY
TEN CZAS|DALEJ
BEDZIEMY ZYLI
TAK SAMO, ALBO
WZMOCNIMY SIE,
ROZWINIEMY

| ZMIENIMY COS

W SWOIM ZYCIU.

kwestii. Mam 23 lata i wiem,
jak to jest, kiedy nie wie sie
do konca, co chce sie wzyciu
robi¢. W pierwszej kolejnosci,
tworzac EDUwyzwanie, my-
slalam wlaénie o moich ro-
wiesnikach i poczatkujacych
przedsiebiorcach.

— Udato ci sie juz znalezé

prelegentéw?

- Tak, udalo mi sie dotrzec
do wielu tworcow iprzedsie-
biorcéw. Pomysl pojawil sie
niedawno temu, wiec musze
dzialaé¢ szybko. Nie jest to
proste zadanie, szczegélnie
w tym trudnym dla wszyst-
kich momencie. Co wiecej,
wielu tworcow zaintereso-
walo sie akcja i sami zaczeli
sie zglaszaé. StworzyliSmy juz
fanpage istrone internetowa,
na ktérej mozna $ledzié¢ har-
monogram bezplatnych kur-
sow. Wsrdd szkoleniowcow
znajduja sie eksperci zniemal
kazdej dziedziny.

Piotr Bucki opowie o tym,
jak nie wpaé¢ w pulapke
samorozwoju, Wiktor Jod-
lowski pomoze przelamac
bariere moéwienia po an-
gielsku, Aleksandra Dwor-
ska opowie o biznesowych
aspektach w branzy beauty,
a Natalia Kidzinska zdradzi
tajemnice Instagrama. To
tylko kilku z wielu prelegen-
tow, ktorych liczba stale ros-
nie, zachecam kolejnych, by
wzieli udzial w akcji. Dajmy
si¢ pozna¢ ludziom, polacz-
my sily i podzielmy sie swoja
wiedza, wartoSciami, nowym
spojrzeniem, zainspirujmy in-
nych. Mamy dwie opcje: albo
wyjdziemy ztej trudnej sytua-
¢ji oslabieni, zmarnujemy ten
czas idalej bedziemy zyli tak
samo, albo wzmocnimy sie,
rozwiniemy i zmienimy co$
wswoim zyciu.

— W jakiej formie beda odby-

waty sie prelekcje?

— Za posrednictwem por-
talu Facebook. Zapraszam
do udzialu w wydarzeniu
EDUwyzwanie, bo to tam na
zywo bedziecie mogli spotkaé
sie ze wszystkimi bioracymi
udzial w akeji tutorami. Co-
dziennie beda pojawialy sie
2-3 kursy w wiekszoSci prze-
prowadzane w formie live.
Moze wlasnie to jest idealny
moment na zmiane?

EDUwyzwanie da wam do
nich podstawy. Poruszymy te-
maty, poczawszy od zdrowego
zywienia, przez edukacje, po
tworzenie wlasnego biznesu.
Podobno gdy w 1665 roku
z powodu epidemii dzumy
zamknieto szkoly, 23-letni
Isaac Newton wynalaz} rachu-
nek rézniczkowy. Moze dzie-
ki naszemu wyzwaniu innym
tez za§witaja wglowach nowe,
wspaniatle pomysly — taka
mam nadzieje...

KAMILA KORNACKA

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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— Gdy tak przegladam te
wasze ksigzki i widze, ze
mamy tutaj kilka zacnych
imion, to jako mamie braku-
je mi jeszcze Anastazji. Czy
jest taka szansa, ze w przy-
sztosci pojawi sie réwniez
taka ksigzka?

— Pierwsze pytanie, ktore
zazwyczaj dostajemy, gdy
moéwimy o naszych ksigz-
kach to wla$nie, ,kiedy be-
dzie Blanka, Maja czy Bar-
tek”. Niestety nie uda nam
sie wyda¢ wszystkich imion.
Na razie mamy dziesigé
najbardziej popularnych,
statystycznie najczesciej
wybieranych w ostatnich la-
tach w Polsce. Kolejnych 12
jest w przygotowaniu. Nie
mamy na tej liScie Anasta-
zji, ale Zycz nam sukcesow,
to bedzie.

— Kiedy pojawit sie pomyst?
Pomyst zrodzit sie
w kwietniu zeszlego roku.
Pomys! inspirowania dzieci
imieniem, czy tez szukania
inspiracji wsréd znanych
os6b, imiennikéw, by wy-
bra¢ imie dla dziecka, kiel-
kowal w glowach moich
przyjaciél i partneréw wtym
projekcie, Ani i Tomka, jaki$
czas weze$niej. Natomiast
w kwietniu powiedzieliSmy
sobie, ze to juz czas by to
zrobi¢. SkonkretyzowaliSmy
ten pomyst i zaczeliSmy nad
nim pracowac¢. W pazdzier-
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Katarzyna Anna Tkaczyk

niku ksigzki z serii “Jedno
imie, wiele historii” ukazaly
sie drukiem.

— To nie jest tatwa rzecz

wydacé ksigzke. Czy po

drodze napotkaliscie jakie$
problemy?

— Jestem kompletnym no-
wicjuszem w tym temacie.
Weczeéniej ani ja, ani moi
przyjaciele, a zarazem part-
nerzy biznesowi, nie mieli do
czynienia z tg branza, wiec
uczyliSmy sie wszystkiego na
biezaco. Zajelo nam to pol
roku z ré6znymi przygodami
po drodze, takimi jak na przy-
klad nietrafione wspolprace.
Ostatecznie wszystko udalo
sie wyda¢ w taki sposob, jak
zamierzaliSmy i jak to sobie
wyobrazaliémy. W efekcie te
kilka miesigcy pracy naszej
oraz artystow, ktérzy z nami
pracowali nad tym projektem,

dalo nam bardzo zadowala-
jace efekty. Naszym zdaniem
wyszlo super.

— Czesto na pomystach sie

konczy. Mieliscie na pewno

harmonogram, kto$ pilnowat
termindw, by to sie nie
rozjechato.

— Zawsze milo jest spotkac
si¢ z przyjaciélmi wieczo-
rem ipogadac o fajnych rze-
czach, o tym czego to by sie
nie zrobilo. Itak jak mowisz,
zrealizacja pomyslow potem
bywa réznie. Kazdy z nas
jest zawodowo zajety czyms
innym, mamy dzieci, wiec
grafik kazdego znas byl ijest
zawsze bardzo napiety. Na-
tomiast ten pomys} zagoScit
wnaszych sercach itak bardzo
nam sie spodobal, ze postano-
wiliémy to zrobi¢. Kazdy znas
znajdowal wsobie sile do tego
by jeszcze urwaé troche tego
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czasu i poéwieci¢ go na ten
projekt. Przyjaznimy sie wiec
wspieraliémy sie i nawzajem
dopingowaliSmy. Kazde znas
dawalo zsiebie jak najwiecej.
PodzieliliSmy miedzy siebie
dzialania ifaktycznie przez te
p6t roku udalo sie nam zre-
alizowa¢ wspdlne marzenie.

— Mieliécie z gory ustalony

terminy, by pewne rzeczy

wam sie nie rozeszty? Czy to
byto na zasadzie, jak zrobimy
to bedzie?

— Taka osoba najlepiej
zorganizowana byl Tomek,
ktory stal nad nami z przy-
stowiowym batem i pilnowal
wszystkich terminéw. Zale-
zalo nam na tym, by ksiazki
byly dostepne wsprzedazy na
jesieni. Bardzo chcieli$my, by
przed $wietami byly juz do-
stepne na rynku. Kazde znas
mialo swoje obowiazki ijak

co$ zaczynalo sie rozjezdzac,
to Tomek skutecznie nas mo-
tywowal. Ale sami bez wigk-
szych naciskow mobilizowa-
liSmy si¢ nawzajem, dlatego
nadal pracujemy dalej wspol-
nie, by wydaé kolejna serie.

— Z tych ksigzek, ktore przy-

niostas, widze takie imiona

jak: Ania, Julia, Jakub. Co
jest w Srodku?

— W rodku sa historie dzie-
sieciu roznych postaci- imien-
nikéw. W publikacjach wyko-
rzystaliémy sylwetki stawnych
ludzi, badz tez takich, ktorzy
wjaki$ sposob przystuzyli sie
dla spoteczenstwa. Mamy
tutaj wielkich muzykéw, ma-
larzy, naukowcow, aktorow,
ale tez jest historia ukrain-
skiej przedszkolanki, ktora
zalozyla w Kijowie pierw-
sze przedszkole majac 15
lat i wbrew zakazom uczyla

dzieci ojczystego jezyka. Jest
duzo cudownych imion, ale
nie jesteSmy wstanie napisac
o kazdym, poniewaz mamy
ograniczenia ztytulu praw au-
torskich. Historie, ktére mo-
gliSmy wykorzystaé¢ dotyczyly
0s6b juz niezyjacych. Wiele
imion, ktore dzisiaj sa wspo6l-
czesne, nie sa imionami, kto-
re funkcjonowaly jeszcze kil-
kadziesiat lat temu. Stad tez
takie wybory, anie inne. Nie
znajdziemy dziesigciu histo-
rii o stawnych i zasluzonych
Blankach czy Jessicach. Na-
tomiast to nie znaczy, ze nie
mozemy czyta¢ o Annach.
Imie ma by¢ tylko zacheta do
tego by siegnaé po lekture, bo
na koncu kazdej ksiazki jest
miejsce na opisanie wlasnej
historii. W ten spos6b moze-
my znaleZz¢ si¢ wsréd naszych
ulubionych bohaterow.

— Masz swojg ulubiong

historie?

— Moim ulubionym zycio-
rysem jest historia pewnej
niezwyklej Anny. Anna Cole-
man Ladd byla amerykanska
rzezbiarka, tworzaca fontanny.
Ludzie bardzo cenili jej projek-
ty. Zyla wezasach Iwojny $wia-
towej itrafila do Francji, gdzie
byla sanitariuszka Czerwonego
Krzyza. Przygladajac sie trau-
matycznym przezyciom wete-
ranOw wojennych, czesto oka-
leczonych ioszpeconych przez
bombardowania, postanowila
pombce wréci¢ im do spole-
czenstwa. Aby zastoni¢ ich oka-
leczone twarze, tworzyla maski
z cienkiej miedzianej blachy,
ktora nastepnie pokrywala sre-
brem imalowala na cieliste ko-
lory. Dzigki temu mogli wrdcié
do spoleczenstwa bez strachu
przed odrzuceniem. Takich zy-
cioryséw wnaszych ksigzkach
jest mnoéstwo. Chodzito nam
oto, by dziecko czytajac rézne
historie, wiedzialo, ze wcale nie
trzeba by¢ stawnym by robic¢
wazne idobre rzeczy. Czasami
wystarczy otwarte serce iche¢
niesienia pomocy innym. Bo
mozna by¢ przedszkolanka,
ktoéra zrobi co$ wspanialego
albo lekarzem, ktéry pomoze
dzieciom wtrudnych czasach.
W zyciu licza sie wartosci, kto-
rymi nalezy si¢ kierowaé, by
osiagnaé swoj maly osobisty
sukees.

KAROLINA ROGOZ-NAMIOTKO
k.namiotko@gazetaolsztynska.pl
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TEUMACZE PSI JEZYK NA LUDZKI

AGATA JASTRZEBSKA
TO BEHAWIORYSTA
ZWIERZECY.
POTRAFI 0DCZYTAC
JEZYK, KTORY DLA
PRZECIETNEGO
CZLtOWIEKA JEST
NIEDOSTRZEGALNY,
A ZWIERZETA

DO NAS MOWIA.
MUSIMY SIE

TYLKO NA NIE
OTWORZYC. JEZELI
NIE BEDZIEMY
ZNALI PODSTAW TEJ
KOMUNIKACI, TO
NIC NIE WSKORAMY.

— To dosy¢ nowa dziedzina
w Polsce. Jakie studia lub
kursy trzeba ukonczyg, by
zostac behawiorystg?
Ukonczylam UWM
na kierunku zootechnika.
W zeszlym roku udalo mi sie
obroni¢ tytul doktora. Oprocz
tego ukonczylam jeszcze kurs
w Krakowie nadajacy kwalifi-
kacje behawiorysty COAPE.
Stale sie doksztalcam biorac
udzial wroznych szkoleniach.
Uczymy sie cale zycie, a to
dziedzina, ktora wciaz sie
rozwija, wiec ija musze by¢
na biezaco.

— Na czym polega twoja

praca?
Smieje sie troche, ze
jestem takim zwierzecym
psychologiem, ktéry musi
przetlumaczy¢ jezyk psi na
ludzki. Pomagam zwierzetom
odnalezé sie¢ w sytuacjach,
ktoére moga by¢ dla nich lub
ich wlascicieli niekomfor-
towe, przez co wplywaja na
samopoczucie zarowno psa,
jak i domownikéw. Ja jako
behawiorysta mam za zada-
nie rozszyfrowaé problem
i poprawi¢ komunikacje po-
miedzy wlaScicielem a zwie-
rzeciem.

— W jakich przypadkach

musisz interweniowac?
Na co dzien pracuje
w schronisku dla zwierzat,
wiec mam kontakt ze zwie-
rzetami codziennie. Nie-
ktore radza sobie z pobytem
w placowce lepiej, inne go-
rzej. Staram sie poprawiaé
ich komfort psychiczny, by
przebywanie w tym miejscu
bylo dla nich jak najmniej
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traumatyczne. Pomagam
tez wlascicielom iich zwie-
rzakom we wspdlnym funk-
cjonowaniu. To moga byé
najrézniejsze problemy:
z separacja, kiedy zwierze
ma problem, by zostaé¢ samo
wdomu, poza tym lekliwos¢,
agresja. Czasami sg to bardzo
proste rzeczy. Wystarczy od-
szyfrowaé znaki, ktore daje
nam zwierze i efekt pojawia
si¢ bardzo szybko, bo cza-
sami wystarczy mala zmia-
na w naszym zachowaniu,
by wywola¢ duza zmiane
w zachowaniu psa. Czasami
pojawia sie¢ nowy czlonek
rodziny itrzeba w nows sy-
tuacje wprowadzi¢ zarow-
no rodzicéw, jak ipsa. Tych
przykladow moglabym daé
bardzo duzo, bo co pies, to
inny przypadek.
— Jako pracownik schroni-
ska na pewno uczestniczysz
przy psich i kocich adop-
cjach?

— Kazda adopcja psa prze-
chodzi przez moje rece. Tak
si¢ troche $mieje, bo bardziej
zniechecam niz zachecam
tlumaczac jak to zle moze
by¢ po adopcji. Tutaj chodzi
oto, by takiego zwierzaka nie
dawa¢ komus, kto nie zdaje
sobie sprawy z powagi sytu-
acji. To nie jest sklep, w kto-
rym sobie mozemy wybrac
co$, apotem zwrécic jak nam
nie pasuje. To sg zywe czujace
istoty. Sama adopcja ma kilka
etapow. Najpierw zaczyna-
my od wywiadu z przyszlym
opiekunem, czy dana oso-
ba nadaje sie, by powierzy¢
jej naszego podopiecznego.
Jezeli mamy jeszcze jakies
watpliwos$ei, robimy wizy-
te przedadopcyjna. Zwykle
trzeba nas jeszcze kilka razy
odwiedzi¢. Zabra¢ psiaka na
spacer i sprawdzi¢, czy na-
sze temperamenty do siebie
pasuja. Jezeli nie widzimy
przeciwwskazan, a kto$ jest
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chetny takiego psa przygar-
naé, to wtedy podpisujemy
umowe adopcyjna. Uiszcza
si¢ oplate adopcyjna w wy-
sokoéci 80 zl w przypadku
doroslego zwierzecia oraz
50 zl, jezeli chodzi o szczenie
lub kocie. Nasze zwierzaki sg
trwale oznakowane mikro-
chipem, wiec tez rejestruje
sie wlasciciela w bazie da-
nych. Potem juz tylko smycz,
obroza, transporter, jezeli de-
cydujemy si¢ na adopcje kota.
Nasza historia nie konczy sie
wmomencie adopcji. Zawsze
prosze o kontakt po adopcji,
z informacjg jak zwierze sie
aklimatyzuje. Jezeli sa jakie$
problemy, to staramy si¢ je
na biezaco rozwiazywac, by
ograniczy¢ liczbe zwierzat,
ktére moglyby potencjal-
nie wrocié.

— Czy zdarza sie to czesto,

Ze zwierze wraca?

— Na szczeScie nie, to maly
odsetek. Natomiast widac

Eot archiwum prywatne

taka niepokojaca tenden-
cje w tym, ze ludzie oddaja
swoje zwierzeta i to nieko-
niecznie u nas adoptowane.
Zastanawiali$émy sie czemu
tak si¢ dzieje i doszliémy do
wniosku, ze kiedy$ zwierza-
ka si¢ zwyczajnie porzucalo
iladowal unas pod brama,
teraz przynajmniej maja tyle
odwagi, zeby te zwierze przy-
nie$¢ do nas. My jednak sta-
ramy sie zrobi¢ wszystko, by
to zwierze do nas nie trafilo.
Jako behawiorysta propo-
nuje swojg pomoc, bo moze
to jest jakie$ nieporozumie-

nie dotyczace komunikacji.
Natomiast czlowiek jak juz
podejmie decyzje o oddaniu
zwierzecia, to czesto jest to
decyzja ostateczna. Trudno
go namowic¢ na dodatkowsa
prace, bo on jest juz zmeczo-
ny tym, ze pies po raz dzie-
sigty zdemolowal mu miesz-
kanie.

— Jezeli wtasnie pies

zachowuje sie w taki sposadb,

to znaczy, ze z czym mamy
problem? Co on do nas mowi
swoim zachowaniem?

— To nie zawsze jest takie
proste i wymaga przyjrzenia
sie takiej sytuacji indywidu-
alnie. Na przyklad wlasciciel
moéwi: ,Moj pies gryzie mi
16zko”. Takie zachowanie
moze wynikaé ztego, ze zwie-
rze odczuwa niepokéj, gdy
nie ma nas w domu, a zujac
odczuwa ulge. Moze by¢ tez
sfrustrowany, bo spacer byl
za krotki. Moze odczuwac
zlo$¢ lub sie zwyczajnie nu-

dzi¢. Aby odszyfrowac to, co
powoduje takie zachowanie,
wduzej mierze mozna odczy-
taé zsylwetki ciala, jak bedzie
sie zachowywal, jakie emocje
nim kieruja, jaki ma nastroj,
jakie ma potrzeby iczy sa one
zaspokojone. Gdy odczytamy
te znaki, dobieramy odpo-
wiedni proces terapeutyczny,
ktory rozwiazuje problem.

—Mozna powiedzieé, ze

znasz jezyk psi.

— To taka mowa niewer-
balna. Sposob, w jaki zwie-
rze si¢ porusza, daje nam
sygnaly, ktére potem musze

Lucy
- mtodziutka
podopieczna
Schroniska
dla Zwierzat
w Olsztynie
czekana
kochajacy,
odpowiedzialny
dom

odczytaé iprzettumaczyé. Je-
zeli nie bedziemy umieli czy-
ta¢ sygnalow inie bedziemy
znali podstaw komunikacji
zwierzat, to nic nie wskora-
my. Zwierzeta do nas mowia,.
Jezeli potrafimy zaspokoic¢
ich potrzeby, to wszystko po-
winno by¢ wporzadku. Jezeli
co$ nas niepokoi wzachowa-
niu zwierzaka i nie dajemy
sobie z nim rady, to warto
poprosi¢ opomoc ,tlumacza”.
Zadaniem behawiorysty, ale
tez Swiadomego opiekuna
jest to, by poznac te sygnaly,
umieé je dostrzegaé, bo one
czesto sg bardzo subtelne,
amy je ignorujemy. Stuchaj-
my naszych zwierzat, one do
nas mowig, musimy sie na
to otworzy¢.

KAROLINA ROGOZ-NAMIOTKO

k.namiotko@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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KIEDY MIt0SC | ZDRADA IDA W PARZE

ZELAZNA KURTYNA,
BEZPIEKA, MIt0S(C
| NIENAWISC.

TO WSZYSTKO
ZINAJDZIEMY W
POWIESCI , KRZYK
ZAGUBIONYCH
SERC" JOANNY JAX,
PISARKI Z OLSZTYNA.
UCZUCIOWE
ROZTERKI, ZDRADY
| POLITYCZNA
RZECZYWISTOSC LAT
60. XX WIEKU.

zien, w ktorym zo-

stane tylko rze-

mieslnikiem, moze

by¢ koncem mojego

pisarstwa. Przede
wszystkim zawsze umiesz-
czam akcje moich powiesci
w czasach, ktore takze mnie
interesuja. Poszukiwanie in-
formacji staje sie wiec czeScia
przygody — zapewnia Joan-
na Jax.

Autorce z Olsztyna jeszcze
dlugo nie grozi stanie sie
rzemie$lnikiem. Tym razem
w powiesci ,Krzyk zagubio-

REKLAMA

Fot. Archiwum prywatne

nych serc”, II tomie cyklu
,Prawda zapisana w popio-
lach”, Joanna Jax prowadzi
nas do lat szeécédziesiatych
ubieglego wieku. To czas,
kiedy zaostrza sie¢ zimna
wojna, inwigilacja obywateli
jest na porzadku dziennych,
roi sie od szpiegow izdrajcow,
aPolacy probuja odnalez¢ si¢
z gomulkowskiej ,malej sta-
bilizacji”. Tym razem zboha-
terami powiesci - Nela, Kuba,
Nadia, Szymkiem, Blazejem
i Mateuszem poznajemy sy-
tuacje spoleczng i politycz-

ng w innych krajach. Los
sprawia, ze znajduja sie oni
w réznych czeSciach $wiata.
Jest wiec wpowieSci Londyn,
Jerozolima, Nowy Jork i Kon-
go, ale Olsztyn rowniez, choc
jest jedynie tlem. Sa ambicje
zdolnych, mlodych ludzi, kto-
rym na drodze staje system.
To pamiatka po minionym
systemie, ale tez pokazanie,
jak poszczegélne wybory
wplywaja na nasze zycie. Sg
przelomowe wydarzenia, ale
tez opis codziennoéci wtrud-
nych czasach, kiedy nie wia-

domo, kto jest jeszcze naszym
przyjacielem, akto wrogiem.
Powieséc ,Krzyk zagubionych
serc” to rowniez moralne
rozterki bohateréw, ktorzy
muszg dokonywaé wyborow,
ktore odcisng pietno na ich
zyciu i pozbawia mozliwoS$ci
przezycia prawdziwej milo-
Sci. Bohaterowie z trudem
odnajduja sie wrzeczywisto-
$ci, wktorej nie mozna liczy¢
na sprawiedliwo$¢ iszczerosé.
Gdzie rodzinne tajemnice
burza przysztoéé przysztych
pokolen. Wkolejnej odstonie

sagi ,Prawda zapisana w po-
piolach” Joanna Jax pokazuje,
jak zmienia sie obyczajowosé,
wjaki sposob system sprawia,
ze ludzie staja sie¢ potworami
bez uczué. Tutaj nonkonfor-
mizm, czyli postawa, w kto-
rej czlowiek ma zaufanie do
swoich uczu¢ i przekonan,
ma odwage przeciwstawic
sie pogladom innych ludzi,
nie jest mile widziana. A mi-
loé¢ izdrada smakuje podob-
nie na calym $wiecie, zarow-
no w Londynie, Olsztynie
czy Nowym Jorku. Autorka
z drugiej strony pokazuje, ze
czasem zdrada wynika zbez-
radnoéci. To jednak decyzja
nieodwracalna, zktora boha-
terowie beda zy¢. Z poczu-
ciem winy, ktéore bedzie im
towarzyszy¢ do konca zycia.
Joanna Jax mistrzowsko
przeprowadza nas przez re-
alia lat sze$c¢dziesiatych XX
wieku. Pokazuje, jak wygla-
dala rzeczywisto§¢ w roz-
nych zakatkach $wiata, gdzie
przemoc i nienawi$¢ wywie-
raly wplyw na codziennos¢.
W pajeczynie klamstw, wza-
jemnych oskarzen i okru-
cienstwa mozna utkna¢ na
zawsze. Chyba, ze wyzwoli
nas prawdziwa milto$é. Tylko
czy na nig, sie zdobedziemy?
KATARZYNA JANKOW-MAZURKIEWICZ
k.jankow@naszolsztyniak.pl
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Joanna Jax, czyli wt. Joanna
Jakubczak to pisarka specjalizu-
jaca sie w powiesciach histo-
rycznych. Mieszka w Olsztynie.
Jest absolwentkg Uniwersytetu
Warminsko-Mazurskiego. Przez
lata pracowata w duzych korpo-
racja finansowych. Od 2018 roku
zrezygnowata z pracy etatowej
narzecz pisarstwa. Zajmuje sie
réwniez grafikg komputerowg

i copywritingiem. Gtosami czytel-
nikdw wybrana jako finalistka Fe-
stiwalu Literatury Kobiecej Piéro
i Pazur na najbardziej wzruszaja-
cq powiesé 2014 roku. Uhonoro-
wana Wawrzynem - Literackg
Nagrodg Warmiii Mazur za rok
2016 (nagroda czytelnikdw).

W 2018r. jej powies¢ ,Narodziny
gniewu" znalazta sie wsréd dwu-
nastu bestselleréw promowa-
nych w ramach ogdlnopolskiej
akcji CZYTAJ.PL. Wolontariuszka
Fundacji dla Rodaka, wspiera-
jacej Polakéw w Kazachstanie.
Dotychczas sprzedano kilkaset
tysiecy egzemplarzy jej powiesci.

SOBOTA

ZDROWO
i AKTYWNIE
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JEST LATAJACA POLIGLOTKA

NIE MOZNA BY(
MIEKKIM, BY STAC
SIE WYMIATACZEM.
PRACOWAtAM

NA UCZELNI,
UDZIELAtAM
KOREPETYCJI

| PRACOWAtAM

W SKLEPIE, BY MOC
ZAROBIC NA WEASNE
LEKCJE ARABSKIEGO

| PERSKIEGO,

A POZNIE)
KOLEJNYCH
JEZYKOW — MOW
MALGORZATA
KANIGOWSKA,
LATAJACA

POLIGLOTKA.

— Kim wtasciwie jest Latajg-

ca Poliglotka?

— Nazywam si¢ Malgorza-
ta Kanigowska, mam 31 lat.
Co robie? Jestem filologiem
jezykoznawca, tlumaczem
inauczycielem pigtnastu je-
zykow obcych, reszte jezykow
—5, znam na r6znych pozio-
mach: od podstawowego do
zaawansowanego. Ta nazwa
odzwierciedla dokladnie to,
kim jestem. Poza moim je-
zykowym ,,odlotem” mam
na swoim koncie niezliczona
ilo§¢ podroézy, kocham prze-
bywa¢ z ludzmi. Dzieki po-
dr6zom mialam okazje uzy-
waé jezykOw w naturalnym
otoczeniu, dlatego oprocz

Matgorzata uczy sie
lataé samolotem
e

fot. archiwum prywatne
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nauki jezyka rozumiem kod
kulturowy. Dzialam z zapa-
lem, by nie straci¢ przydomka
,,radioaktywna®, ktory kiedy$
otrzymalam, ze wzgledu na
to, ze jestem bardzo ener-
giczna. Promieniuje¢ milos-
cig do jezykéw izarazam nig
innych. Daje wsparcie iucze
dyscypliny, by osiagnac jezy-
kowy sukces. Cheac dotrzec
do zagubionych jezykowo
uczniow, nauczycieli szuka-
jacych inspiracji i pasjonatow
jezykoéw obcych, zaczelam
dzieli¢ sie dodatkowo z kaz-
dym ,,szczypta siebie” na blo-
gu ikanale YouTube! Swietnie
si¢ przy tym bawie i chciala-
bym wrzuca¢ filmy czeSciej,
ale mam bardzo duzo pracy.
Czego nie robie? Nie hejtuje
inie ponizam ludzi.

— Zna pani 20 jezykéw, w 15

mowi pani biegle. Jak wygla-

dataich nauka?

— Gdybym miala odpowie-
dzieé na to pytanie szczegoto-
wo, powstataby doé¢ ciekawa
ksiazka, ktora zreszta pisze.
Jako 6-latka zareagowalam
olbrzymim entuzjazmem na
jezyk niemiecki, kiedy koledzy
mojego taty przyjechali zNie-
miec iuczyli mnie podstawo-
wych zwrotow. Pézniej wysy-
lali mi ksigzeczki i stowniki,
ktore pilnie przerabialam.
Rodzice wlaczali mi niemie-
ckie bajki zanim poszlam do
szkoly, a tam niemiecki byt
dopiero od piatej klasy. Waz-
ne jest to, ze od poczatku mia-
lam szczescie do nauczycieli,
poniewaz nauka wpojedynke
to nie to samo. Po powrocie
ze szkoly codziennie robitam
zadania i ¢wiczylam slowni-
ctwo. Bylam skupiona i pla-
nowalam to sobie w zeszycie.
Rodzice zdecydowali si¢ mnie
postaé na zajecia dodatkowe.
Bardzo duzo sobie odmoéwili,
by wesprze¢ moja pasje, za co
jestem im wdzigczna do dzis.

— Wyh6r liceum odegrat

bardzo wazng role w pani

nauce.

— Tak. Na mojg prosbe w1l
Liceum Ogoblnoksztalcacym
w Zespole Szko6t nr 2 w Dzial-
dowie zostala utworzona
Kklasa jezykowa, w ktorej bylo
bardzo duzo godzin niemie-
ckiego, a na tym najbardziej
mi zalezalo. Moi nauczyciele
jezyka polskiego, niemieckiego
iangielskiego byli tak dobrze
wykwalifikowani, ze nie mu-
sialam juz uczeszczaé na zaje-
cia dodatkowe. Wkladali cale
serce w swoja, prace ipotrafili
zarazi¢ swoja pasja. Mialam
takie momenty, kiedy mi sie
nie chcialo, ale wiedzialam,
ze musze ¢wiczy¢. Cwiczylam

trzy razy dziennie. W szkole
organizowane byly wymiany
do Niemiec (z tego, co wiem
sg prowadzone do dzisiaj),
aja jako jedna zlepszych je-
zykowo uczennic pomagalam
innym, kiedy podczas tych
wymian nie mogli dogadaé
sie z Niemcami. Bylam taka
dumna, amoj absolutny brak
poczucia wstydu przed po-
pelianiem bledéw byl moja
najlepsza bronia w zdobywa-
niu coraz to lepszych umie-
jetnosci jezykowych. Potem
byly studia na Uniwersytecie
Warminsko-Mazurskim, po
czym wyjechalam do Niemiec,
by rozpoczaé studia doktoran-
ckie. Tam spotkalam sie zra-
doscia i uznaniem dla mojej
pasji. Uczytam sie¢ indywidu-
alnie francuskiego itureckiego,
dzieki czemu udalo mi si¢ po-
jechaé na stypendium badaw-
cze do Stambulu. Nie zawsze
byto latwo, jednak od poczatku
czulam, Ze moge wiecej ichcia-
labym zwiaza¢ swoje Zycie
znauczaniem itlumaczeniami.
Wymagalo to ode mnie nie-
ustepliwo$ci, powtarzalnoéci
i pokory. Popelialam bledy,
ale zrozumialam, ze nie chodzi
obycie najlepszym studentem,
aoto by faktycznie co$ dobrze
umie¢ i odrzuci¢ wszystko,
co moze nas demotywowac.
Radzilabym przestac si¢ po-
réownywac i robi¢ swoje! Nie
mozna by¢ migkkim, by stac¢
sie wymiataczem. Pracowalam
na uczelni, udzielalam korepe-
tycji ipracowalam wsklepie, by
moc zarobi¢ na wlasne lekcje
arabskiego i perskiego, a p6z-
niej kolejnych jezykow. Proces
zjednej strony zalezy w duzej
mierze od nauczyciela, jego
metod, wiedzy, materialow

oraz umiejetnos$ci skutecznego
nauczania ipodejscia, zdrugiej
strony od zaangazowania isy-
stematycznej pracy ucznia oraz
stuchania rad lektora. Nauka
jezyka obcego jest procesem,
ktory wymaga cierpliwoSci.
Kazdy znas jednak wie, ze jest
ona elementem warunkuja-
cym przetrwanie i radzenie
sobie w dzisiejszych czasach!
Procesy ksztaltujace rynek
wymuszaja na nas dobra zna-
jomoé¢ chociaz jednego jezyka
obcego. Bylam pilna, uczytam
sie codziennie sama, anauczy-
ciele dobierali mi material tak,
bym mogla postugiwac sie je-
zykiem wkontekscie sytuacyj-
nym, zyciowym, az w koncu
biznesowym.

— Chce pani zainspirowac

nauczycieli i zachecié ludzi

do nauki jezykdw obcych
online. Czy uczy pani tez

»wrealu"?

— Tak ucze ite forme nauki
réwniez lubie, ale bywa czesto
tak, ze przebywam wroéznych
zakatkach $wiata ze wzgledow
badawczych czy biznesowych.
Lekgje online dobrze zorgani-
zowane i zaplanowane maja
sens. Wystarczy dobry sprzet,
Internet, odpowiednio przy-
gotowane materialy i wiedza,
ktoéra jest ze mna niezaleznie
od pogody, klimatu czy miej-
sca pobytu. Moi uczniowie nie
musza dojezdza¢ do mnie po
pracy, aja sprawnie przesylam
im to czego potrzebuja iduzo
wiecej. To co jest zaplanowane
whbiznesie inauce wypala!

— W filmie pilotazowym, na

swoim kanale na YouTube,

mowi pani, ze co$ takiego jak

»,motywacja" nie istnieje. Co

zatem potrzebne jest, aby

zabraé sie za nauke?

— Motywacja, ktora jest
uwazana powszechnie za
motor napedowy jest mitem.
Prawdziwa motywacja jest
wynikiem osiagniec, anie ich
przyczyna. Talent nie ma tu
zadnego znaczenia. To gadki
dla leni iludzi, kt6rzy nie chca
pracowa¢ regularnie. Liczy
si¢ proces, a nie wynik. Je$li
chcesz utrzymaé motywacje,
nie mozesz przesta¢ dzia-
aé. Drobne sukcesy sg asem
wcalej grze. Ludzie sa naiwni
iwdobie wylegania sie mow-
cow motywacyjnych wierza,
ze czyja$ gadka spowoduje,
iz wezma si¢ do pracy. Nic
bardziej mylnego. Potrzebu-
jemy zawodoweca, ktory nas
poprowadzi i naszej sumien-
nej pracy.

— Skad wziat sie pomyst na

nauke latania samolotem?

— Zmiloéci do samolotéw.
Kocham je calym swoim
sercem. Jest to Srodek trans-
portu, ktéry wybieram co naj-
mniej raz wtygodniu. Intere-
suje sie rowniez nawigacja,
mam dobrg orientacje wtere-
nie, zaczytuje si¢ wliteraturze
lotniczej, a w wolnych chwi-
lach skacze ze spadochronem,
co zaczetam robi¢ w Stuttgar-
cie. Posiadam na swoim kon-
cie niezliczona ilo$¢ podrézy.
W pewnym momencie swoje-
go zycia wpadlam na pomyst
zrobienia licencji, by kiedy$
wybra¢ si¢ w podrdz juz nie
tylko jako pasazer. Nie jest
to jednak takie proste iczeka
mnie jeszcze bardzo duzo na-
uki. Pozdrawiam wszystkich
ludzi zlotniczego Swiatka.

— Widze, ze w zyciu nie nudzi

sie pani. Prosze opowiedzie¢

o swoich zainteresowaniach.

— Uwielbiam mojg prace
ito, kiedy co$ sie woko6l mnie
dzieje, akcje, jazde na rowe-
rze, loty samolotem, spacery,
zwiedzanie, eksperymenty
kulinarne. Interesuje sie no-
winkami zmedycyny, awwol-
nych chwilach rysuje. Lubie
Mozarta i muzyke klubowa.

— Jakie sg pani marzenia?

— Moim marzeniem jest
nauczenie sie jeszcze kilku
nowych jezykow, zakonczenie
pewnego waznego dla mnie
projektu imoze kiedy$ zagra-
nie gléwnej roli wfilmie akcji.
Moj typ osobowosci pasuje do
filmow typu ,,Tomb Raider”.
Mam duzo marzen izyje po
to, by je spelniaé!

KATARZYNA WISNIEWSKA
k.wisniewska@gazetaolsztynska.pl

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

CIAGLE W RUCHU

ZDOBYtA JUZ
KILKA MEDALI

| NIEJEDNOKROTNIE
STALA NA
PODIUM. KOBIETA
ENERGICZNA,
MItOSNICZKA
SPORTOW. NIE

MA CZASU NA
SIEDZENIE PRZED
TELEWIZOREM,

BO WOLI SPEDZAC
GO AKTYWNIE.

— NIE UMIEM STAC
W MIEJSCU, MOJE
ZYCIE KRECI SIE
WOKOt ROZNYCH
AKTYWNOSCI

— ZDRADZA ANETA
KOCHANSKA ZE
SZCZYTNA.

wielbiam aktywno$¢
fizyczna. Systema-
tyczne ¢wiczenia
sprawiaja, ze stajesz
sie calkowicie inna
osoba — mé6wi pani Aneta.
— Zkazdym treningiem jest

sie silniejszym czlowiekiem.
Odkrywa sie wsobie ogromne
poklady energii isily. Nabie-
ra si¢ pewnoSci siebie. Uczy
samokontroli i dyscypliny.
Regularnie i konsekwentnie
trenujac przechodzi sie oso-
bista metamorfoze.

Pani Aneta Kochanska po-
chodzi zokolic Wielkopolski.
Trzy lata temu los sprawil, ze
spotkala swoja ,druga polow-
ke” izamieszkala w Szczytnie.
Ukonezyla studia i pracuje
jako fizjoterapeuta. Spelnia
sie. Do tego dochodzi pasja...

— Miloé¢ do aktywnosci fi-
zycznej zrodzila sie we mnie
juz wdziecinstwie — zdradza
pani Aneta. — Jako dziecko
bylam bardzo ruchliwa. Kie-
dy tylko moglam, to biega-
lam, jezdzilam na rowerze
igralam wpilke reczna. Mia-
lam osiagniecia na szczeb-
lu powiatu i wojewddztwa,
wktorym wtedy mieszkalam.
Ruch od zawsze sprawial mi
ogromna, przyjemnos$é. Sport
towarzyszyl mi od zawsze,
nie wyobrazalam inie wyob-
razam sobie bez niego Zycia.
Od aktywnosci fizycznej je-
stem wrecz uzalezniona. Nie
umiem sobie wyobrazi¢ wa-
kacji na lezaku bez ¢wiczen
itrening6w. Nie potrafilabym
w taki sposob odpoczywaé.
To moja pasja, ktora zajmu-
je mnie i caly czas inspiruje.
Kocham to robié. Chce sie

fot. Arch. prywatne

caly czas rozwijaé¢. A najwaz-
niejsze, ze spelniam sie wtym
w100%.

Pani Aneta prowadzi tez za-
jecia aerobiku. Jak twierdzi,
sama czerpie ztego ogromna
przyjemnos¢. Lubi tez taniec
i$piew.

— Aerobik doskonale wply-
wa na samopoczucie isylwet-
ke. Prawie niezauwazalnie
spala sie kalorie. Dodatkowo
okazuje sieg, ze oprocz popra-
wy ogolnej kondycji naszego
organizmu i wysmuklenia
oraz ujedrnienia sylwetki,
gwarantuje takze poprawe
samopoczucia i duza dawke
optymizmu. Jesli lekarz nie
ma zastrzezen, osoba czuje
sie dobrze, to droga otwar-
ta, by zaczaé dbaé o siebie
i swoja kondycje. A éwiczyc
powinien kazdy. Jest to in-
westycja w siebie. Bo prze-
ciez wzdrowym ciele zdrowy
duch! — przekonuje.

To doskonaly przyklad ko-
biety, ktéra ma zawsze wiele
energii, realizuje si¢ w zyciu
prywatnym i zawodowym.
Mozna ja spotka¢ na réznych
zawodach, biegach z prze-
szkodami i na treningach.
Mowi osobie, ze im wiecej ma
zajet, tym wiecej ma energii.
Kazda trudna sytuacje rozta-
dowuje wlaénie aktywnoScia
fizyczna.

— Aktywnoé¢ fizyczna po-
zwala mi poznawaé swoje

NIE UMIEM SOBIE
WYOBRAZIC
WAKACJINA
LEZAKU BEZ
CWICZEN

| TRENINGOW. NIE
POTRAFILABYM
W TAKI SPOSOB
ODPOCZYWAC,

cialo icharakter — méwi pani
Aneta. — Treningi sprawiaja
mi ogromna rado$¢, daja sile
do dzialania i do codziennej
pracy nad soba. Jak kazdy
mam czasem gorsze dni, ale
nie poddaje si¢ inawet kiedy
bardzo mi sie nie chce, ide
pobiega¢. Podczas takiego
biegu zostaje sama z mysla-
mi, roztadowuje stres izapo-
minam o problemach. Nawet
po krétkim treningu czuje sie
o wiele lepiej, bo zaczynaja
wydziela¢ si¢ endorfiny imam
od razu mnostwo energii isily.

Niestraszne mi zadne prze-
szkody podczas biegu, czy to,
ze sie ubrudze. Narodzila sie
we mnie taka pasja, bez kt6-
rej juz nie moge zy¢. Kiedy
staje na starcie biegu, mam
sile i wole walki, a w glowie
to, zeby po raz kolejny udo-
wodni¢ sobie, ze dam rade.

Pani Aneta ma wiele zadan
iobowiazkow, ktére musi go-
dzi¢ z treningami. Jak wiek-
szo$§¢ biegaczy amatorow
pracuje. Ma to szczeScie, ze
jest dobrze zorganizowana.
Wiele rzeczy, ktore musi zro-
bi¢, uklada tak, zeby pogodzic¢
je ztreningiem.

— Slowo klucz w tym
wszystkim to dobra organi-
zacja. MySle ze to, co robi-
my ijacy jesteSmy, wyplywa
z naszej osobowosci. Z tego,
jakie cele sobie wyznaczamy
ijak chcemy sie realizowaé
— thumaczy. — Kazdy z nas
ma prawo realizowac siebie
i swoja aktywno$é na takim
poziomie, na jakim chce.
Dla jednych aktywnoS$cia
jest tylko i wylacznie aktyw-
nos¢ sportowa, a dla innych
aktywnoScia jest nieustanne
angazowanie sie w zycie za-
wodowe. Dla mnie nie ma
nic lepszego niz laczenie
pasji z rozwojem, bo dzieki
temu to, co robig juz od lat,
sprawia mi wiele frajdy idaje
ogrom satysfakcji. Wydaje mi
sig, ze udalo mi sie polaczyé

to wszystko ijest to dla mnie
pelnia szczeécia.

Kazdy ma marzenia. Nie-
ktore sa duze, niektore male.
Czasem pokrywaja sie¢ z na-
szymi potrzebami, czasem
zupelnie od nich odbiegaja.
Pani Aneta swoje spelnia...

— Wiesz, ze idziesz w do-
brym kierunku, kiedy ma-
rzenie staje sie celem, a suk-
ces czujesz pod palcami,
stawiajac pierwsze kroki
w ich realizacji — ttumaczy.
— Mysle, ze bycie szczebli-
wym, to najwiekszy sukces.
Mobc robié to, co sie kocha
i spelnia¢ sie¢ w tym. Wiec
moge powiedzie¢, ze w ja-
kim§ stopniu osiggnelam
sukces. Spelniam si¢ w tym,
co robie. Poznaje wspanialych
ludzi, ktérzy mnie wspieraja,
ipokazuja, ze jesli czego$ bar-
dzo chcemy i konsekwentnie
do tego dazymy, to musi si¢
udaé. Wszystko to rodzi sie
w naszej glowie, potrzebna
jest sila i determinacja. Kie-
dy$ marzylam, ze zostane
piosenkarka, ale to byto tylko
marzenie. Teraz wyznaczam
sobie cele i systematycznie
je realizuje. Jestem dumna
ztego, co osiagnelam.

JOANNA KARZYNSKA
j.karzynska@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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BY POZNAC KORZENIE
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NAIMiODSI POZNAJA HISTORIE ZBYSZKA

ANNA SZAWARA
JEST NAUCZYCIELKA
POLSKIEGO.
NAJMtODSZYM
PRZYBLIZA

TEZ SYLWETKI
LOKALNYCH
BOHATEROW

| OPOWIADA
HISTORIE,

0 KTORYCH RZADKO
StYSZA W DOMACH.
W TYM ROKU UKAZE
SIE JEJ KSIAZKA,
DZIEKI KTOREJ DZIEC
POZNAJA ZBYSZKA
GODLEWSKIEGO.

- Dlaczego tak wazne jest,
by uczyé dzieci o tym, co
byto?

- Mysle, ze nie mozemy
budowaé przyszlosci, nie
znajac swojej przeszlosci.
Powinni$my sie uczy¢ i wy-
ciaga¢ wnioski na podstawie
historii z minionych lat. To
jest istotne nie tylko w skali
globalnej, ale i dla kazdego
z osobna. M¢6j tata doznal
udaru zaraz po moim §lubie,
zupeknie stracil mowe. Prze-
zyl jeszcze 15 lat, ale kontakt
znim byl wrecz niemozliwy.
To byt wlasnie ten moment,
kiedy ja zaczelam interesowaé
sie historia mojej rodziny.
Opowieéci mamy znatam do-
skonale, ale taty nie bardzo,
ajuz bylo za pdzno, by je od
niego uslyszeé¢. Chyba kazdy
wpewnym wieku dorasta do
tego, ze wlasne korzenie staja
sie wazne, ze chcemy dowie-
dzie¢ sie, kim byli dziadko-
wie, pradziadkowie... Poki
mamy taka mozliwo$é, ko-
rzystajmy zniej izachecajmy
do tego swoje dzieci.

-Jak tobie udaje sie mobi-

lizowaé najmtodszych do

poznawania przesztosci?

- Od kilku lat wspolpracuje
zGrazyna Wosinska (autorka
,Pozaru i szpiegow”, ksiazki
o Sprawie Elblaskiej — przyp.
red.) w zakresie edukacji
patriotycznej. Opowiadamy
dzieciom o lokalnych boha-
terach, zastuzonych osobach,
ktére mieszkaly w Elblagu.
Bardzo czesto prowadzimy
lekcje na Cmentarzu Agryko-
la. Podczas jednej znich uda-
o nam sie zgromadzic¢ dzieci

imedia / Tygodnik Solidarno$é

z pieciu szkoél. Najczesciej
spotykamy si¢ popotudniami,
gdy zapalone znicze tworza
niezwykla atmosfere Spie-
wamy pieSni patriotyczne,
odwiedzamy groby powstan-
cow. Jaki$ czas temu razem
z dzie¢mi dochodziliSmy do
tego, skad w pustym w pew-
nym momencie Elblagu
wzieli sie mieszkancy - elbla-
scy pionierzy. Ich zadaniem
bylo odnalezienie wlasnych
korzeni, poznanie rodzinnych
opowiesci izaprezentowanie
ich pozostalym. Zalezalo mi
na tym, by porozmawiali
przede wszystkim ze swoimi
dziadkami, bo nawet rodzice
niekoniecznie zdawali sobie
sprawe z tego, jakie maja
piekne rodzinne historie. Sta-
ralam sie pobudzi¢ dzieci do
tych poszukiwan iudalo sie.
To, ze dzieci tak chetnie rea-
guja, motywuje do dzialania
1 utwierdza w przekonaniu,
ze warto te nieco zapomnia-
ne tresci patriotyczne troche
odkurzy¢. Ta nasza mie$cin-
ka skrywa wiele niesamowi-
tych historii ciekawych ludzi,
ktorzy po wojnie przyjechali
do Elblaga.

—A co z tymi kwestiami,

ktére nawet dla dorostych

nie zawsze sg do konca
zrozumiate?

- Przede wszystkim z ucz-
niami, ktoérych ucze, obejrza-
lam ,Czarny Czwartek”. Ro-
bilam co jaki$ czas przerwe,
by wyjasni¢ im na tyle, na ile

potrafia zrozumieé, jakie to
byly czasy. Drugi film, na kto-
rym bazuje to ,General Nil”.
Chce pokazaé najmlodszym,
ze w pewnym momencie hi-
storii nastapit taki rozlam,
ze ci uwazani za bohaterdow,
nagle stali si¢ wrogami. Dzie-
ci sa bardzo zdziwione. Ich
zaskoczenie §wiadczy o tym,
ze te historie nie byly im do-
tychczas znane. Nie spotka-
lam sie jeszcze jednak ztym,
by ktorys zrodzicow mial co§
przeciwko tematom, ktore
poruszam. Wrecz przeciwnie.
Uslyszalam nawet od znajo-
mej, ktéra pracuje z mama
mojego ucznia, ze oboje sg
zachwyceni naszymi wspol-
nymi wyjéciami.

—Teraz przyblizysz dzieciom

sylwetke Zbyszka Godlew-

skiego, znanego tez jako

Janek Wisniewski.

- Wszystko zaczelo sie od
tego, ze skontaktowal sie
ze mna Zbigniew Komo-
rowski, dziennikarz, ktory
tworzyl material o dziecin-
stwie Zbyszka Godlewskie-
go. Chlopak swoje pierwsze
lata spedzil w Galkowku,
niedaleko Koluszek. Redak-
tor poprosil mnie o pomoc
w odnalezieniu mamy God-
lewskiego ioprowadzenie go
po Elblagu. Z pomocg pro-
boszcza z Agrykoli i prezesa
PTTK udalo mi sie dotrzeé
do pani Godlewskiej. Poczat-
kowo nie chciala rozmawiaé¢
otych sprawach, bo mowila,

Grud2|en 1970 w Gdyrﬁ C|at0
- Zbyszka Godlewskiego niesione
przez demonstrantow

AN

ze to juz rozdzial zamknie-
ty. Kiedy jednak wreczyl jej
gotowy reportaz, a w nim
zdjecia Galéwka —bardzo sie
otworzyla. Kiedy zostalam
z nig na chwile sama, zapy-
tala, czy mam dzieci. Odpo-
wiedzialam, ze dwojke ize nie
potrafie¢ sobie nawet wyob-
razi¢, jaka przezyla tragedie
jako matka. Wtedy opowie-
dziala mi o swoim Zbyszku.
Jak stala wkolejce, by kupic
mu trampki, jak pojechal do
Gdyni ijak go p6zniej po tych
trampkach poznala... Do tej
pory na wspomnienie jej opo-
wie$ci mam ciarki.
Opowiedzialam te historie
mojej corce, ktora tez jest
nauczycielka. Powiedziala
mi: ,Mamo, ludzie szukaja
inteligentnych ksiazek dla
dzieci, napisz o tym”. Ale
jak o tym napisaé dzieciom,
pomyslalam, o Smierci? Za-
czelam szukaé opinii psy-
chologéw na temat tego, jak
rozmawia¢ otakich trudnych
sprawach zkilkulatkami. Po-
stanowilam oprzeé fabule na
historii malego chlopca, Jan-
ka. Stracil on dziadka, ktory
zwykle mu czytal i opowiadal
przerdzne historie. Kiedy Ja-
nek idzie zbabcia odwiedzié
go na cmentarzu, zauwaza
dwa takie same groby stoja-
ce obok siebie. Jeden z nich
podpisany jest nazwiskiem
Zbyszka Godlewskiego. Tym
razem to babcia postanawia
przyblizy¢ wnukowi pew-
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ANNA SZAWARA
NAUCZYCIELKA
JESTOD
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25UCZY
JEZYKA
POLSKIEGO,

na historie i tak zaczyna sie
opowie$¢ obohaterze piosen-
ki ,,Janek Wisniewski pad?l”.
Ksigzeczka przelezala
w szufladzie rok, ale w teraz
doczeka sie wydania. Dopi-
salam do niej obudowe ca-

Zbigniew Godlewski
(1952-1970). Jest uwazany za
symbol ofiar Grudnia 1970. Zo-
stat zastrzelony 17 grudnia 1970
r. przez zotnierzy przy przystan-
ku Szybkiej Kolei Miejskiej Gdy-
nia Stocznia, w momencie, gdy
przyjechat do pracy w stoczni.
W chwili Smierci miat 18 lat.
Protestujacy przemaszerowali
Z jego ciatem niesionym na
drzwiach ulicami Gdyni. O jego
Smierci méwi ,Ballada o Janku
Wisniewskim". Autor utworu
uzyt przypadkowego imieniai
nazwiska. Janek Wisniewski,
jako bohater piosenki, stat sie
symbolem tamtych wydarzen.

lego projektu ,Grudzien 70
w oczach dziecka”. Wspiera
mnie Polskie Towarzystwo
Turystyczno-Krajoznawcze,
szkoly, w ktérych pracuje
iInstytut Pamieci Narodowej,
ktory objal patronat nad pub-
likacja. Otrzymalam réowniez
stypendium prezydenta mia-
sta na wydanie tej ksiazki.
Jezeli uda sie¢ wszystko zor-
ganizowa¢ i obecna sytuacja
sie unormuje, to z promocja
ruszymy juz w czerweu, a od
wrzeénia rozpoczniemy rea-
lizacje projektu w szkotach.
W porozumieniu z PTTK po-
wstaje gra miejska, odwiedzi
nas dziennikarz z Koluszek
zprojekcja na temat dziecin-
stwa Zbyszka Godlewskie-
go. Porozmawiamy tez ze
swiadkami tamtych czasow.
Ja skupilam si¢ na Zbyszku
Godlewskim, ale wspolnie
przyblizymy dzieciom posta-
ci wszystkich elblazan, ktorzy
zgineli wgrudniu 1970.

- Udato ci sie skontaktowac

z kilkoma osobami, ktére

osobiscie znaty Zbyszka. Jak

jawi sie on w ich wspomnie-
niach?

- Tak jakos plecie sie moje
zycie, ze co jaki$ czas pojawia
sie kolejna osoba, od ktorej
mam okazje dowiedzieé sie
czego$ jeszcze na jego temat.
Opisuja go jako normalnego,
towarzyskiego, fajnego chlo-
paka. Wedlug mnie by} zwy-
czajnym nastolatkiem, ktory
mial przed soba cale zycie.
Byl na drodze, by zdoby¢ wy-
ksztalcenie, zawod, ulozy¢ so-
bie zycie. Niestety, te szanse
zostaly mu odebrane.

KAMILA KORNACKA
k.kornacka@dziennikelblaski.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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WSZYSCY MAMY JAKIES RYSY

| PEKNIECIA

TYDZIEN TEMU
PREMIERE MIAt
NAJNOWSZY
UTWOR
KETRZYNSKIE]
WOKALISTKI,
OKSANY PREDKO,
ZATYTULOWANY

. DOBRZE, ZE
JESTES". — NIECH
WAM StUZY

W TYM TRUDNYM

| PRZELOMOWYM
CZASIE — PISZE NA
SWOIM FACEBOOKU
ARTYSTKA. NAM
POWIEDZIAtA
TROCHE WIECEI...

— Nie moge zaczgé ina-

czej, bo ztamatbym naszg

tradycje. Wiec zgodnie

Z nig pytam, co u ciebie? Bo

ostatni wywiad ,,popetnili-

$my" jeszcze przed premierg
+Zielonego"?

— Jakkolwiek to zabrzmi,
zwlaszcza w czasach pande-
mii - nigdy nie bylo lepie;j.
Po prostu od pewnego czasu
uczciwie pracuje i ucze sie
tego, zeby docenia¢ iskupiac
sie na pozytywnych aspektach
nawet najbardziej absurdal-
nych sytuacji. Wszystko, co
sie wydarza, staram sie trak-
towac jak lekcje. Odpowiada-
jac na twoje pytanie - dzigku-
je, wszystko okay.

—Jak Ci sie zyje teraz, w tej

sytuacji, w ktérej sie znalez-

lismy?

— Szczerze to niewiele sie
zmienilo. Zyje mi si¢ dobrze
i spokojnie. Nie podlaczam
sie do paniki, ale jednoczes-
nie staram si¢ by¢ ostrozna
izy¢ z dnia na dzieh korzy-
stajac z czasu, jaki jest mi te-
raz dany. Ostatnio doznalam
ol$nienia. Jak zwykle zacze-
lam dzieh od jogi, a potem
zaczelam szykowaé $niada-
nie. I wiesz co? Poczulam
takg rado$é, ze mam dach
nad glowa ize szykuje sobie
wlasnie pyszne $niadanie, aza
chwile zaparze sobie herbate.
Obecna sytuacja bolesnie,
ale skutecznie zmieni system
warto$ci wielu os6b. Mam na
my$li te cze$é spoleczenstwa,
ktéra zyla w pedzie, bez re-
fleksji. Swiat sie rozpedza od
lat isie przewrdcil. Przyszed}

fot. archiwum prywatne

.

czas na transformacje. To
rozlegly temat na kilkugo-
dzinna rozmowe.

— Czy jako$ szczegdlnie

zmienito sie Twoje zycie

w zwigzku z epidemig koro-

nawirusa?

— Nieszczegélnie, ale jest
to efekt mojej osobistej pra-
cy od dluzszego czasu. Mam
to szczescie, ze jedyne co sie
zmienilo to ograniczone prze-
mieszczanie si¢. Opuszczam
mieszkanie tylko z powodow
niezbednych. Pracuje wdomu
istaram sie wykorzystac ten
czas najlepiej jak potrafie.

— Mieszkasz w Warszawie.

Widzisz tam w ludziach, na

ulicach zmiany spowodowa-

ne zagrozeniem?

— Poruszam sie tylko woko-
licach swojego mieszkania,
ale mozna zaobserwowac to,
ze faktycznie zmniejszylo sie
natezenie ruchu samocho-
dowego 1 ulice sa bardziej
wyludnione i mozna spotkac
pojedyncze osoby. Ludzie
trzymaja dystans, a w skle-
pach, do ktérych czasem
musze sie udaé, spotykam
dwoch, czasem trzech klien-
tow, ale dochodzg do mnie
wiesci, ze wsamej Warszawie
bywa roznie. Poza tym nie pa-
mietam, kiedy ostatnio tak
wyraznie bylo slychaé Spiew
ptakéw. Ziemia bierze wielki
oddech, amy razem znia.

— W jaki sposob odnalezé sie

w tym wszystkim pomaga ci

muzyka?

Realizacjg klipu ketrzynianki
zajat sie Krzysztof Szajda

— Obecny czas wykorzy-
stuje na pisanie, jeSli jest
wena albo na istny luksus
stuchania $wiadomie wybra-
nych artystow, tak jak kiedys.
Kiedy$ po prostu siadalo sie
istuchalo, a obecnie muzyka
czesto jest towarzyszem roz-
nych aktywnoéci. W moim
przypadku muzyka nie sta-
nowi tla, nie wychodze na
ulice odcieta stuchawkami
od reszty $wiata. Poza tymi
chwilami w domu, bardzo
czesto towarzyszy mi cisza,
bo w niej najbardziej wypo-
czywam.

— Niedawno premiere miat

teledysk do twojego nowego

utworu ,Dobrze, ze jestes”.

Pierwsze pytanie, jakie

pojawito sie w mojej gtowie,

kiedy zaczatem go ogladaé
to dokad i po co tak bieg-
niesz?

— Wiesz, ja wiekszo§é
swojego dotychczasowego
zycia bieglam za czym$ albo
uciekalam przed czym§$ za-
pominajac o tym, co jest tu
i teraz. Dzisiaj jest inaczej.
Zwolnilam. A teraz najistot-
niejsza informacja dotycza-
ca teledysku. Uwaga, to jest
totalny hit. Zdjecia powstaly
prawie dwa lata temu z my-
$la ozupelnie innym utworze
do innego projektu, ktory
nie wypalil.

— Gdzie powstawaty te

wszystkie ujecia?

— W Inowroclawiu i okoli-
cach.

— Im bardziej sie zagtebiam
w ten teledysk, tym wiecej
réznej symboliki dostrze-
gam. Nie bede zdradzat
wszystkiego, ale ten liscik
chowany w szczelinie muru
czy naszyjnik w ksztatcie
serduszka sg bardzo wy-
mowne...

— To jest niebywale jak ten
material polaczyl sie z pio-
senka. Okazalo sig, Ze pasuje
bardziej niz do tej, do ktorej
docelowo powstal. Krzysiek
zainspirowany piosenka bar-
dzo sprawnie zmontowat Klip.
Nie naniesliSmy zadnych po-
prawek. Czarno-biale barwy
sg rOwniez jego pomystem.
Interpretacje zostawiamy
stluchaczom, nie chcemy
niczego sugerowac, niech
kazdy odbierze ten obraz na
swaj sposob.

— Wiem, Ze jeste$ autorka

tekstu. To teraz przyznaj sie.

Dla kogo go napisatas?

— Haha, niestety nie moge
zdradzi¢ dla kogo pisatam, bo
jest bardzo osobisty, ale jest
jeszcze jeden istotniejszy po-
wod. Jako autorka staram sie
pisac teksty proste i uniwer-
salne, zeby stluchacz mial wol-
noé¢ interpretacji. Nie chce
nikomu niczego narzucac.

—Pytam o to, bo czuje w gte-

bi, ze te stowa sg bardzo

osobiste, wrecz intymne...

— Tak to prawda. Przeczy-
talam ostatnio jakis$ fragment
o0 Magdalenie Szumowskiej,
ze akceptuje tylko kino oso-

biste. Ta opinia jest mi bli-
ska. Interesuje mnie tylko
intymna forma wyrazu, ale
podana uniwersalnie. To jest
bardzo trudne, caly czas ucze
sie tego.

— Zastanawiam sie tez kiedy

pisatas ten tekst? Stowa

~Swiat sie przewrdcit i zte
piesni nuci” sg niestety
bardzo dzisiejsze...

— Tekst powstal niedaw-
no, kilka tygodni temu, bo
tak naprawde, jesli jeste$my
uwazni, to napiecie globalne
odczuwa si¢ od dtuzszego cza-
su.

— W utworze pada tez

okreslenie ,moim szajbom

sprostac”. Jakie sg Twoje

»Szajby"?

— Moze odpowiem tak
- kazdy ma swoje szajby,
mniejsze i wigksze. Jesli co$§
jesteSmy wstanie zmienic¢, to
zrobmy to, ajesli nie - odpus-
¢my, zaakceptujmy. Wszyscy
mamy jakie$ rysy 1pekniecia
ito sprawia, ze tak pieknie
sie r6znimy.

—Jestes kompozytorka

muzyki do ,Dobrze, ze

jestes$” wspoélnie z Marcinem

Kuczewski, ktory jest tez

w tym przypadku produ-

centem. Marcin to znana

postaé w $wiatku muzycz-
nym, a takze filmowym. Jak
doszto do tej wspotpracy?

— Z Marcinem znamy sie
iwspolpracujemy od kilku lat,
branza jest malutka. Stworzy-
lismy wspolnie m.in. piosenke

sZielony”. Marcin to przede
wszystkim fajny czlowiek
i bardzo $wiadomy tworca,
z ktorym budujemy bardzo
partnerska wspolprace. Two-
rzymy wspolnie, zazwyczaj
wszystko jest przegadane,
zposzanowaniem swoich po-
trzeb iestetyki.

— Jestem bardzo ciekaw, ja-

kie opinie, doznania dociera-

ja do ciebie od fanéw, ktdrzy
juz widzieli klip. Przyznam
sig, ze specyficznie sie tego
stuchaioglada, zwtaszcza

w obecnej sytuacji...

— To teraz czas na kolejny
hit. Utwor ,,Dobrze, ze jeste§”
nagraliSmy miesiac temu
i malo brakowalo, a powe-
drowalby do innego artysty.
Chwile po ogloszeniu kwa-
rantanny poczuliémy z Mar-
cinem, ze ten utwor musi
pojawié sie wlasnie teraz.
Osobiscie poczulam potrzebe
zrobienia czego$ dla innych
wtym czasie. Nie spodziewa-
lam sie az tak wspanialego
odzewu. Ztego miejsca dzie-
kuje wszystkim tym, ktorzy sa
znami wtej piosence. Jestem
SZCzerze poruszona waszym
zaangazowaniem i wszyst-
kimi opiniami, ktére do nas
docieraja. Dziekuje. Niech
wam stuzy.

— Myslisz juz o Wielkanocy?

W tym roku te $wieta beda

niestety w zupetnie innym

klimacie...

— Wmojej obecnej sytuacji
istnieje duze prawdopodo-
bienstwo, Ze pierwszy raz spe-
dze $wieta zdala od rodziny.

— To teraz na koniec przy-

znaj sie, co jeszcze powstato

w studiu nagran Chrisa

Aikena, oprdcz ,Dobrze, ze

jestes™?

— Wtudio Chrisa powstaje
mnostwo pieknych iwaznych
projektow, lubie znim wspol-
pracowaé ze wzgledu na jego
osobiste cieplo i profesjo-
nalizm. Na szczeScie przed
ogloszeniem kwarantanny
dzialaliSmy z Marcinem in-
tensywnie i jest szansa, ze
pokazemy cos jeszcze.

—Pytam o to, bo jak by¢

moze pamietasz, nasze

wywiady koncze nie$miertel-
nym pytaniem. Co z tg ptytg?

— Odpowiem tak - caly czas
rozwijam sie jako autorka
i gdy przyjdzie odpowiedni
moment to obiecuje, ze be-
dzie. Slowo harcerza.

WOJCIECH CARUK
w.caruk@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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NOSIMY W KIESZENIACH CAtY SWIAT

CHCE, ABY

W NASZYM KRAJU
BYtO MIEJSCE

DLA KAZDEGO.
WSZYSCY CHCEMY
ZYC W DOBRYM,
TOLERANCYINYM
SWIECIE. NA
SZCZESCIE MOJE
POKOLENIE ZACZYNA
tAPAC ZA STERY,
DLATEGO... BOJCIE
SIE TAM NA GORZE!
- MOWI MACIEJ
MUSIAtOWSKI,
ODTWORCA GtOWNE)
ROLI W FILMIE ,,SALA
SAMOBOJCOW.
HEJTER". Z AKTOREM
ROZMAWIA JOANNA
SEAWINSKA.

— Miates szczescie zadebiu-

towac gtéwna rola filmowa

u $wietnego rezysera. Czym

byta dla ciebie propozycja

pracy z Janem Komasa?

— To wielki zaszczyt, ze zo-
stalem wybrany. Istotnie byta
to moja pierwsza gléwna rola
filmowa, pierwsza prowadzaca
cala historie filmu, wiec bar-
dzo sie ucieszylem. To film
na wazny temat, aja bardzo
chcialem i chce by¢ aktorem,
ktéry poprzez swoj zawod ma
jakas mozliwo$é wplywania
na rzeczywisto$¢ — ten film
dawal mi do tego narzedzia
iprzestrzen.

— Wierzysz w to, ze film,

taki jak ,Sala samobéjcow.

Hejter" moze wptynaé na

nasze postawy?

— MySle, ze nie tylko film,
ale w ogole sztuka. Jedna
zjej wspanialych cech jest to,
ze oddzialuje na ludzi, na ich
mentalno$¢, ito jest tez pote-
ga kina.

DOBRZE, ZE KINO TO NIE
TYLKO ROZSMIESZANIE

| ,ODMOZDZANIE", JAK

TO CZESTO SIE DZIEJE,
ALE TEZ ZAWSTYDZANIE,
WYWOLYWANIE EMOCJI:
NIESMAKU, STRACHU,
ZAGUBIENIA, WSPOLNOTY.
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FILM MOZE DAWAC
PRZESTRZEN DLA EMPATII,
ZROZUMIENIA ROZNYCH
POSTACI.

U Jana Komasy gram czlo-
wieka, ktory hejtuje winter-
necie. Aby zagra¢, musialem
tego bohatera zrozumieé,
znalez¢ w sobie gotowosé, by
poczué, ze decyzje, ktore po-
dejmuje, s wedlug niego naj-
lepsze, anawet mu wybaczyc
pewne zachowania.Empatia,
ktora budzi si¢ we mnie, gdy
wybaczam tym wszystkim
chlopcom, ktérych gram, nie
tylko w tym filmie, ale i wte-
atrze czy w serialach, powo-
duje, ze na co dzien staje sie
spokojniejszy i mniej mam
probleméw ze zrozumie-
niem emocji ludzi, ktorych
spotykam, nawet ludzi, ktorzy
mnie ranig. Staram si¢ by¢
otwarty na to, ze by¢ moze
w inny sposob nie potrafia
dziala¢ w tym momencie.
Z}a zlem nie zwalczysz, jezeli
ktos$ jest zly, Zle cie traktuje,
jedyny sposob, zeby go wybié
ztego zachowania, to zapytad,
czy dobrze si¢ czuje, czy moge
mu pomoc, co si¢ dzieje?

— Zrozumienie Tomka z ,Sali

samohdjcow. Hejter"” zrodzi-

to sie z tego, jak scenarzysta

Mateusz Pacewicz opisat

to, przez co twdj bohater

przechodzi?

— Tomek jest bardzo samot-
nym, opuszczonym i bardzo
ambitnym chlopakiem. Zostal
skrzywdzony przez osoby, do
ktorych Ignal, aspirowal, po-
traktowany zpogarda. Tomek
jest nadwrazliwy. Dopiero po
obejrzeniu filmu wyraznie
dostrzeglem, ze, to bardzo

mozliwe, cierpi na jakie$ za-
burzenia. Nie wszyscy maja
wsparcie wpostaci kogo$, kto
powie:” Ej, jestem, potrzebu-
jesz pogadaé? Bedzie ci lzej”.

— Piekne to wszystko, ale

twadj bohater czyni ewiden-

tne zto.

— W miare rozwoju akeji
obserwujemy transformacje
bohatera zdobrego chlopaka,
ktory po prostu ma ambicje
iszuka zrozumienia i blisko-
Sci, w kogo$ kto, odepchnie-
ty, wariuje w pewien sposob
—ita rozpacz doprowadza go
do ekstremalnej decyzji, wy-
biera ciemna strone. Czas do-
rastania, zwazywszy na to, ile
negatywnych informacji ifak-
tow dociera do nas ze Swiata,
jest trudny. JesteSmy jako
mtodzi ludzie, bombardowa-
ni informacjami wmomencie
zycia, w ktorym swoich hor-
monéw iemocji nie jesteSmy
do konca wstanie zrozumieé
- i zmiany, ktore zachodza
w mlodym ciele, ksztalto-
wanie si¢ charakteru i umy-
shu, sa procesami, w ktorych
latwo sie pogubié i straci¢
kontakt, $wiadomo§é. Swiat
zewnetrzny, w ktorym teraz
zyje mlody czlowiek, jest
$wiatem przebodzcowanym,
wktorym zkazdej strony, jak
czolg wjezdza w ciebie jakas
Swiatowa tragedia, globalne
ocieplenie, wyspa $mieci na
Pacyfiku itak dalej.

— Film we wnikliwy sposéb

diagnozuje wspdtczesne

spoteczenstwa w kilku
aspektach.

— Moéwi o odtraceniu, owy-
Kkluczeniu - co jest takze bar-
dzo aktualne unas w Polsce.
JesteSmy skrajnie zantago-
nizowani, i to jest bardzo
niedobre dla nas wszystkich.

Jestedmy podzieleni na dwa
obozy.

— Swoja droga to zadziwiaja-

ce, dlaczego tak potrzebuje-

my mie¢ wrogow?

— Dobrze, ze ,Hejter” otym
moéwi. Martwi mnie tylko,
zeby ten film nie stal sie
tylko jednym z newséw, do
ktorych przywykliSmy wtych
rozpedzonych czasach cyber-
przestrzeni, zeby nie byt ko-
lejnym pokazaniem nam jak
jest... inic wiecej. Bardzo bym
chcial, zeby wzbudzal emocje,
dialog, potrzebe zmiany.

— Pokazujecie, jak réznice

statusu prowadzg do niena-

wisci i napie¢ spotecznych

—to tez znak naszego czasu.

— Ciesze sie, ze wziaglem
udzial w filmie, ktéry moéwi
orozwarstwieniu spolecznym,
wzgledem ktorego juz jeste-
$my obojetni. Zkolei podzialy
polityczne weale nie sg zle, bo
kazdy powinien mie¢ prawo
do wyrazania swojej opinii.
NAJNIEBEZPIECZNIEJSZE
JEST DZIELENIE SIE NA
LEPSZYCH I GORSZYCH,
MADRZEJSZYCH
| GLUPSZYCH,
PODEJMOWANIE TAKIEJ
NARRACJI, ZE MOJE ZDANIE,
CZY GUSTA POLITYCZNE SA
DOBRE IMADRE, ATWOJE SA
ZLE. MYSLE, ZE NAJWYZSZY
CZAS, ABYSMY WSZYSCY
ZACZELI SIE NAWZAJEM
TRAKTOWAC Z SZACUNKIEM.
KAZDEGO DOTYCZY TO, BY
NIE KRZYWDZIC INNYCH,

BEZ WZGLEDU NA STAN
SPOLECZNY, POGLADY,
MIEJSCE URODZENIA,
ZAWOD.

— Czy tolerancja wobec
pogladdw jest u ciebie bez-
warunkowa? Co wtedy, jezeli
bedziesz miat do czynienia

z ludzmi wyznajacymi pogla-

dy faszystowskie?

— Nie mam na co$ takie-
go absolutnie przyzwolenia.
Uwazam, ze w takich przy-
padkach trzeba interwenio-
wac. Powinni to robi¢ takze
politycy, instytucje panstwa,
jak prokuratura, sady. Je-
zeli mamy do czynienia ze
skrajnie agresywna retoryka
kogo$, kto wyraza poglady
faszystowskie czy homofo-
biczne, to na jego wypowie-
dzi i dzialania powinni$émy
reagowac, bo on nie pozwa-
la innym na wspolistnienie,
chce innego wypchnaé poza
spoleczenstwo. W naszym
kraju powinno by¢ miejsce
dla kazdego. Wszyscy chcemy
zy¢ wdobrym, tolerancyjnym
Swiecie, i na szczeScie moje
pokolenie zaczyna lapaé za
stery, dlatego... bojcie si¢ tam
na gorze!

— Obyscie stworzyli lepszy

Swiat, niz my to zrobili-

smy, bo w tej chwili mamy

czkawke.

— Mysle, Ze to jest czkawka,
ktdra po prostu musimy za-
uwazy¢, zrozumieé, skad sie
wszystko to, co mamy teraz,
wzielo. Jednak patrze wprzy-
szlo$é raczej optymistycznie.
Mam wielki szacunek dla
16-letniego Janka z Jorda-
nowa, ktory na zamknietym
facebookowym forum za-

mieScil zdjecie godla swojej
miejscowos$ci z teczowym
tlem z dopiskiem: ,Wspdlny
szacunek jest najwazniejszy
w Jordanowie, wspierajmy
sie ikochajmy nawzajem bez
uprzedzen”. Ta wspaniala po-
stawa spotkala sie znastepu-
jaca reakcja: post usunieto,
burmistrz Jordanowa posta-
nowil wezwa¢ policje, stra-
szono chlopaka poprawcza-
kiem, i podobno naklaniano
do publicznych przeprosin.
Uwaga: za uzyte przez nie-
go stlowa ,wspoélny szacunek
jest najwazniejszy”. Mysle, ze
to wspoélczesna patologia, gdy
mlody czlowiek wypowiada-
jacy tak wspaniale stowa jest
straszony. Zastanawia mnie
postawa burmistrza Jordano-
wa. Chlopak przeszed! jakas
katorge - mysle, Ze jest to sy-
tuacja opisujaca wskrocie na-
sze czasy. Przerazajace jest to,
ze takim straszeniem wladze
naklaniaja mtodych ludzi do
obojetnosci. To musi sie skon-
czy¢. Wierze, ze Janek z Jor-
danowa napisal to, by bronié
swoich kolegéw ikolezanek,
i mial prawo wyrazi¢ to, co
czuje, czego broni. Nikomu
tym nie zrobil krzywdy, ale
szybko znaleziono paragraf,
jakoby on zbezczescil godlo
miejscowosci!

Podziwiam postawe tego
mlodego czlowieka, ktory
wbrew wszystkiemu, stanal
po stronie szacunku iakcep-
tacji -to jest przyklad dla nas.

—Mdéwisz o tym z pasja...

Jednak wasze pokolenie

postrzegane jest—itu

bede generalizowa¢ - jako

pokolenie ludzi obojetnych,

wygodnych, ktdrzy sie prze-
$lizgujq przez rzeczywistosc

i dopasowujg do niej. Taki

jest tez Tomek z ,Hejtera".

No i co mi odpowiesz?

— To generalizacja bardzo
krzywdzaca i demagogiczna.
Mam juz po dziurki w nosie
stuchania otym, jakie jest na-
sze pokolenie! Nikt poza mto-
dymi ludZzmi nie ma pojecia,
jakie ono jest. Nasze pokolenie
potrafi by¢ wspaniale, madre
lub szukajace madrosci, ale
jest pozostawione same sobie.
Starsze pokolenie uwierzylo
wte nasza pozornga dorostos¢,
ktora znas tak bije. Kazde ma
swoje trudnoSci, my jesteSmy
pierwsza generacja, ktora od
mlodo$ci doswiadcza inter-
netu. Obwiniam media, kto-
re zaczely prowadzié retoryke
oparta tylko na klikaniu izara-
bianiu. Zastanawiam sie, dla-
czego kto$, publikujac jakie$
tezy czy informacje obudowu-



B-/00rsel)

SOBOTA\\\NIEDZIELA 128-29103/2020
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

13

je je wbardzo pierwotne emo-
cje iinstynkty strachu, gniewu,
obrzydzenia —to jest znizanie
nas wszystkich do poziomu
tych przykrych ludzi, ktorzy
szukaja takiej narracji. Ale
nie wszyscy tacy jesteSmy —ja
sie czuje jak idiota, kiedy tra-
fiam na to wszystko. Staram
sie raczej rozmawiac zludzmi,
ktorzy nie powoduja we mnie
takich emocji. Media powinny
wroci¢ do bardziej narracyj-
nej, anie oceniajacej funkeji.
Rzucajac na nas, mlodych,
ciezkie slowa, jak zly urok,
nie dajecie nam sie sta¢ tym,
kim mogliby$my by¢ jutro, nie
dajecie nam mozliwosci zmia-
ny inauki, popehlniania bledow
iodkrywania siebie. Trzeba za-
czaé mySlec szersza, perspekty-
wa: dlaczego tacy jesteSmy, ale
takze: jacy mozemy by¢, jak
mozemy si¢ zmieni¢ na lepsze.

—Mdéwimy o pewnych

zagrozeniach internetu dla

naszego rozwoju intelektu-
alnego, ale te zagrozenia sg
rozmaite. W filmie poka-
zujecie dziatanie agencji,
ktdéra tworzy wizerunki

ludzi. Twéj bohater w takiej

agencji pracuje i zajmuje sie

niszczeniem wizerunku. Czy
zetknates sie z tym?

— Zetknalem sie ze zjawi-
skiem hejtu, jeszcze zanim za-
czalem prace nad ,Hejterem”,
ale oczywiscie bylem bardzo
zaskoczony, ze takie specjalne
agencje istnieja. Kiedy przy-
gotowywalem si¢ do filmu,
spotkalem sie z jedna z nich
ibylem zniesmaczony ta lek-
koscia, ze to jest dla kogo$ po
prostu praca, zero watpliwo-
Sci. Jak to jest, myslalem, po-
wodowac te wszystkie falsze,
dezinformacje, mie¢ destruk-
cyjny i degradujacy wplyw
na spoleczenstwo, i mimo to
miec¢ spokojny sen? Zyjemy
wczasach manipulacji, trzeba
by¢ uwaznym, by¢é moralnie
eleganckim wzgledem same-
go siebie i widzéw. Jestem
z pokolenia, w ktérym jeszcze
to, co wydrukowane uzna-
waliSmy za wiarygodne, cho¢
dzi$ trudno to sobie wyobrazic.
Uwazalo sie, ze jesli cos$ jest
opublikowane, to jest prze-
waznie zweryfikowane. Nie
mieliSmy takiej $wiadomoéci
fake newsow, jak dzi$, chociaz
przeciez propaganda politycz-
na PRL-ubyla ich pelna, ajed-
nak byly autorytety, ktérym sie
wierzylo.

—Czy masz autorytety?

— Szukamy autorytetow, ale
nie jest to latwe. Na tablicy
Facebooka Dalajlama prze-
pycha si¢ o uwage z memem
kotka izreklama butéw. Teraz
L<autorytetem” jest bloger, kt6-
ry klnie na wizji lub gada na
YouTube bzdury i zachowuje
sie wulgarnie. Niestety, mato
kto chce sie meczy¢ intelektu-
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alnie, zeby wystuchiwaé¢ dwu-
godzinnego wywiadu z Da-
lajlama, ktory mowi o sensie
zycia, szkoda, ale ludzie sa juz
zmeczeni ilocig informacji,
odpowiedzialnoécia, ktora te
czasy przed nami stawiaja.

TO JEST TEZ CIEZKIE
BRZEMIE, BO JESTESMY
PIERWSZYM Z POKOLEN,
KTORE MAJATO,0CO
WALCZYLY WSZYSTKIE
REWOLUCJE: BARDZO
LATWY DOSTEP DO WIEDZY,
DO MEDYCYNY | INNYCH
DOBRODZIEJSTW. WIELU

Z NAS MA NAPRAWDE
DOBRE WARUNKI ZYCIOWE,
ALE MYSLE, ZE W GENACH"
NIE JESTESMY JESZCZE
GOTOWI NA TAKIRODZAJ
PRZYTLACZAJACEJ
WOLNOSCI, STAD MOZE
PANUJACA OPINIA, ZE
NASZE POKOLENIE JEST
JAKIES TAKIE DZIWNE.

Ta wolnos¢ to wielka od-
powiedzialnos¢ i niektorzy
umieja ztego korzystac iczu-

ja zachwyceni, bo sie wycho-
wywali wtakim domu, kt6ry
dal im do tego przestrzen,
inni czuja si¢ zagubieni, nie
wiedza, w ktorym kierunku
pbjsé, co jest wazne, madre,
a co ghupie. Jest problem
nadmiaru. To jest zabawne,
ale jest tego po prostu bardzo
duzo - nosimy w kieszeniach
caly $wiat.

—Moéwiac o zagrozeniach

internetu, nietrudno do-

strzec, jak nasilit on zjawisko
piractwa na wielka skale.

— Wiele o0s6b oglada filmy
istucha muzyki znielegalnych
zrodel. Ale mysle, ze ten trend
bedzie malal. Od kiedy popu-
larne sa portale streamingo-
we, zktorych za oplata mozna
legalnie korzystac, coraz wie-
cej os6b rezygnuje zpiractwa
na rzecz dobrej jakosci i wy-
gody w uzytkowaniu. Jest to
eleganckie wyjscie.

— Wszyscy mamy co pewien

czas pokuse, zeby zrezygno-

wac z internetu, powiedziec:
wylogowuje sie z Facebooka
raz na zawsze. Czy to jest
realne?

— Mam tez takie marzenia,
te same mysli, ze kiedys to sie
musi skonezy¢. Zastanawiam
sig, czy: jednym kliknigciem
pozbyc¢ sie¢ Instagrama, beda-
cego dla mnie albumem zpa-
miatkami i widokami, ktore
widzialem w zyciu, z tym,
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Rudnic

MacieLStuhr wecielit sie w role Pawta

iego, kandydata na prezydenta

co mi sprawialo rado$é, czy
zostawi¢ - to decyzja, ktora
pewno trzeba podja¢. Nie
wylaczymy internetu, bedzie
znami zapewne zawsze, ale
musimy $wiadomie ksztal-
towac to, jak i wjakim celu
go uzywac.
— Masz 26 lat. Dobrze uktada
ci sie zawodowo, i jak sty-
chac, jeste$ zadowolony ze
swego zycia. Z czego czerpa-
tes, budujac postac hejtera
Tomka, ktora odwrotnie, jest
oparta na poczuciu krzywdy?
— Musialem wsobie znalez¢
rang, przestrzen na zadanie
sobie ran, ktére powoduja
dyskomfort psychiczny Tom-
ka. Duzo tez sie przygotowy-
walem fizycznie, schudlem
do roli 8 kilograméw. Nad fil-
mem pracowaliSmy pol roku,
wiec cala reszta ksztaltowala
sie po drodze. Mialem duzo
préb z Jankiem Komasa, ale
chodzilem takze na Uniwer-
sytet Warszawski na wyklady
jako wolny stuchacz, zeby po-
patrzeé na studentow, ich za-
chowania. Czesto krecilem sie
wokolicy burs i akademikow,
wykonywalem cala prace,
ktora uwazam, ze powinien
wykona¢ aktor do stworze-
nia roli. Na plan wyszedlem
juz gotowy, skonstruowany,
wymyslony.
— Twéj Tomek jest kamele-
onem.

— Wykorzystuje obowia-
zujace reguly, czyni z nich
miecz, poniewaz widzi, ze...
mozna, ze ,wszystko mozna”.
Jest to zlamany bohater, zra-
niony czlowiek, ktory widzi
okrucienstwo $§wiata inie ma
powodu, dla ktérego mialby
sie temu nie podda¢. Tomek
uwierzyt w zlo, poniewaz zlo
jest éwiatem, ktory go otacza.
Swiat Tomka jest szary, nie
ma liSci na drzewach, on za-
rabia psie pieniadze ijest trak-
towany jak Smie¢. Widzi obtu-
de, okropny wizerunek Swiata,
wktérym ludzie nawzajem si¢
upokarzaja, ioddaje sie temu,
zaczyna wto brnagd.

— Kiedy poczutes, ze chcesz

by¢ aktorem?

— To wydarzylo sie bardzo
wezeSnie. Bytem przekonany,
ze bede artysta, ze bede $pie-
wal, pisal teksty, pisat ksiazki.
Wymyélalem pelno historii,
mialem potrzebe ekspresji.
I bylem spolecznie czuly, wi-
dzialem smutki, przeczuwalem
emocje, wdziecinstwie nazywa-
lem to ,czytaniem ludzi”. Pyta-
lem rodzicéw, czemu mnie to
tak przejmuje, dlaczego jedno
slowo wypowiedziane przez
kogo$ przypadkowego potra-
filo mnie tak zrani¢, budzilo
we mnie poklady niezgody.

—No ale w zwigzku z tym

magtbys by¢ psychologiem.

Skad wiec aktorstwo?

— Zdomu, zpodziwu nad
mama i tata, ktoérzy two-
rzyli, byli otwarci i madrzy.
W domu byl fortepian i ja
czesto lezalem pod tym
fortepianem, rysowalem
sobie. Mama grala i malo-
wala, tata gral. Dorastanie
wtym domu bylo naprawde
skarbem, zperspektywy cza-
su widze siebie jako malego
maharadze, malego ksiecia,
w bialej koszuli, mieszka-
jacego w pieknym domu
przy lesie.

— Kiedy wiec poczutes,

ze chcesz to oddawaé

w postaci wychodzenia na

scene czy stawania przed

kamerg?

— Nie zauwazylem mo-
mentu, wktérym to si¢ zda-
rzylto, to byto dla mnie na-
turalne jak oddychanie, ze
bede artysta i bede tworzyl.
Pamigtam bardzo intensyw-
na mysl, kiedy pierwszy raz
ojciec przeczytal mi zdanie
Horacego ,Wybudowalem
pomnik trwalszy niz ze
spizu” - ten cytat zapamie-
talem na cale zycie, moim
marzeniem jest wybudowaé
taki pomnik. To, sprawilo,
ze mam potrzebe uczestni-
czenia i bycia przynajmniej
fragmentarycznie czeScia
procesu przeksztalcania
tego Swiata wlepszy. Dlate-
go chce i$¢ na studia, chce
sie rozwijac.

— Aktorskie studia?

— Nie, to bedzie literatura
i stosunki miedzynarodowe
w USA. Musze jeszcze na
nie zarobi¢.

— A co z karierg aktorska?

— Nie chce z tego zrezyg-
nowa¢, juz jestem po roz-
mowach zteatrem ijest kilka
propozycji filmowych. Bede
zapewne dzielil czas na tu
itam, ale czuje taka potrze-
be po studiach aktorskich,
potrzebuje rozwoju takze
winnym kierunku.

— Piszesz i zajmujesz sie

muzyka?

— Pisze swoje scenariusze,
pisalem takze dzienniki od
wcezesnego dziecinstwa do
23. roku zycia codziennie,
teraz rzadko tam zagladam,
wybilem sie zrytmu.

—Bo jest Instagram.

— No wlasnie. Zawsze mia-
lem starag Nokie z wytarta
klawiatura, ale kupilem so-
bie iPhone’aiprzestalem pi-
sa poezje, przestalem pisaé
dzienniki. Czasem skrobne
co$ na laptopie, gdy mnie co$
zaciekawi i zainspiruje, ale
myséle, ze to jest jeden zargu-
mentow za tym, ze powinie-
nem odlozy¢ zycie wirtualne
iwten sposob uwolni¢ sie¢ od
niego, bo to jest klatka.

Zrédto: Legalna Kultura,
rozmawiata Joanna Stawinska,
dziennikarka Polskiego Radia.
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PIECZEMY

BE/80rse)d

CHLEBA NASZEGO POWSZEDNIEGO

ZE SKLEPOW
ZNIKNEtO SPORO
PRODUKTOW,
PRZEDE WSZYSTKIM
MAKA I... DROZDZE.
A TO ZNACZY,

ZE JESTESMY
PRZYGOTOWANI NA
WYPIEKI. Z ROKU
NA ROK CORAZ
WIECEJ LUDZI PIECZE
WtASNY CHLEB.
SKAD 0 TYM WIEMY?
CHWALA SIE TYM

W SOCIAL MEDIACH.

pieczony wlasno-
recznie chleb to
powdd wielu lajkow
na Facebooku. Nic
wiec dziwnego, ze
chetnie si¢ nim chwalimy, ale
zeby mie¢ sie czym pochwalié,
trzeba najpierw na to zapra-
cowat. Najwieksza duma jest
pieczywo wyrobione wlasno-
recznie, nie przez maszyne.
Niektorzy zapewne pamie-
taja serial ,Czterdziestola-
tek”, gdzie kobieta pracujaca
opowiadala pani Magdzie, ze
kiedy maz caly wnerwach, to
zona powinna upiec ciasto.
Zapach ciasta mial mie¢ koja-
cy wplyw na znerwicowanego
zonkosia. Isporo wtym racji.
Ale, poniewaz cukier to biala
$mier¢, zdrowiej bedzie upiec
chleb. Ijestem wstu procen-
tach przekonana, ze zapach
pieczonego chleba jest rownie
kojacy, amoze nawet bardziej,
bo wielu znas kojarzy go zod-
wiedzinami ubabci.

... DAJNAM DZISIAJ

Kiedy$ w kazdym wiejskim
(podejrzewam, ze i w miej-
skim) domu pieklo sie chleb.
Czesto do mlyna wozono swo-
je zboze, ktére po zmieleniu
zabierano do domu wpostaci
maki, ktéra stuzyla nie tylko
do pieczenia chleba, ale do
innych zageszczania sosow,
zup, smazenia plackow, na-
lesnikéw, przygotowywania
zuru iwkonicu pieczenia ciast.
Chleb byl jednak pierwszo-
planowy. Dzi$ oskarzany jest
nie tylko oto, ze dodaje nam
kilograméw, ale takze jeste-
Smy straszeni glutenem (nie
kazdy go trawi - o tym pisze-
my na str.17) i,chemia’, ktéra
jest szprycowany od ziarna po

Fot. Pixabay

wypiek. Jest jednak sposob
na ,chemie” — ekologiczna
maka iwlasnoreczny wypiek.
I coraz wiecej osob sie na to
decyduje. Mozna tez uchronié¢
sie przed glutenem, piekac
chlebek na przyklad z maki
kukurydzianej lub upiec go
bez dodatku maki, czyli zsa-
mych ziaren. Swoje wyroby
piekarnicze proponuja gospo-
darstwa agroturystyczne, ale
tez hotele irestauracje.

JEMY CHLEB

0D PONAD 10 TYSIECY LAT

Niezwykle jest to, ze chleb
jest znami od 10-14 tysiecy lat!
Tego sie nie da zbagatelizo-
waé. OczywiScie na poczatku
wygladal nieco inaczej — przy-
pominal placek, podplomyk,
czy mace. Byl wiec plaski itaki
jada sie jeszcze miedzy innymi
w krajach $rédziemnomor-
skich. Unas z czasem stal sie
pulchny. Dzisiaj chleb piecze-
my w Polsce glownie na droz-
dzach lub na zakwasie, ktory
jest bardziej ceniony z uwagi
na swoj dobroczynny wplyw
na flore bakteryjna ukladu
pokarmowego czlowieka.

Chleb to przede wszystkim
maka, woda, sol oraz zakwas
lub wspomniane drozdze.
Mozna tez uzy¢ proszku do
pieczenia. To taka podstawa,
reszta skladnikéw jest juz
bardzo rézna. NajczeSciej do
ciasta chlebowego dodaje-
my ziarna zbo6z (pestki dyni,
slonecznika, siemie Iniane)
i ziola. Najbardziej charak-
terystyczna jest czarnuszka.
Daje niezwykly zapach. Trzeba
znig jednak uwazaé, zeby nie
przesadzi¢, bo jest bardzo aro-
matyczna.

NIE TYLKO MAKA,

WODA I SOL

W ksiegarniach jest coraz
wiecej ksiagzek kucharskich,

wktorych mozna znalezé prze-
pisy na pieczywo, sa tez cale
publikacje poswiecone domo-
wemu wypiekowi pieczywa.
— Ztakiej wlaénie ksiazki
dowiedzialem sie, ze to wca-
le nie jest dobrze przykrywac
rosnace ciasto na chleb Scie-
reczka Iniana, jak nas uczo-
no — opowiada Jozef Zysk
z Lidzbarka Warminskiego,
ktory od dawna nie tylko
piecze sam chleb, ale jest tez
posiadaczem zarna do miele-
nia zboza. — Okazuje sieg, ze
powinniSmy przykrywac je
folia, zeby nie wysychalo.
Zwolenniczka domowego
pieczenia chleba jest miedzy
innymi Agnieszka Maciag,
wktorej ksiazce ,Smak milo-
$ci” mozna znalez¢ kilka pro-
stych przepiséw, np. na chleb
ziolowy, z tymiankiem, roz-
marynem, bazylig, oregano
ikminkiem. W tym przepisie
modelka i dziennikarka pro-
ponuje uzycie maki krupczat-
ki. Do chleba wspaniale pasu-
ja tez ziarna sezamu, mozna
dodawaé oczywiscie otreby.
Swoich zwolennikéw ma
chleb zZytni. Najbardziej po-
lecany jest razowy, ale osoby
zwrzodami zoladka lub dwu-
nastnicy powinni go sobie
ograniczy¢. Ten najbardziej
powszechny jest pieczony
zmieszkanki pszenno-zytniej.
Znakomite jest takze pieczy-
wo gryczano-ryzowe, ideal-
ne dla os6b nietolerujacych
glutenu. Ciekawostka jest
wykorzystywanie w dawnych
czasach do wypiekow — traw.

MILOSC —NAJWAZNIEJSZY

SKLADNIK CHLEBA

Kolejna ciekawostka to licz-
ba przepis6w na pieczywo
— trudno byloby je zliczy¢.
Juz wstarozytnej Grecji zna-
no okolo 50 réznych przepi-
s6w jedynie na chleb.

Fot. arch. prywatne

Chleby r6znig sie skladni-
kami, ale iforma. W naszym
wojewodztwie, wniewielkim
Jedwabnie odbywalo sie do
niedawna Swieto Chleba.
Pigkna impreza, na ktora pa-
nie, wtym zona wojta piekly
chleby, wystawiane po6zniej
na licytacje. Pieniadze za$
z niej szly na cele charyta-
tywne. Czyli przyjemne zpo-
zytecznym. Sama ulegltam fa-
scynacji chlebem. Pieke go od
mniej wiecej dwoch lat. Mam
swoje ulubione przepisy, ale
eksperymentuje z nowymi,

wyszukanymi wpublikacjach
iinternecie. Jak na razie na
pierwszym miejscu znajdu-
je sie wmojej kuchni chleb
pszenny, wyrabiany recznym
robotem idloami (nie wma-
szynie do pieczenia chleba)
z dodatkiem pestek dyni,
stonecznika i siemieniem
Inianym, posypany stoneczni-
kiem ispora ilo$cig czarnusz-
ki. Pieke go na drozdzach,
bo ten na zakwasie wymaga
dluzszego rosniecia (najle-
piej kilkanaécie godzin), aja
wiecznie gdzie§ gonie. Jest

PROSTY PRZEPIS

NA SWOJ CHLEB
Sktadniki:

5 dkg drozdzy swiezych
1i1/2 tyzki cukru (moze by¢
trzcinowy)

2 szklanki cieptej wody

3 szklanki maki pszennej (ja
daje 2i pét, i do tego pét szklan-
ki petnoziarnistej)

1 ptaska tyzeczka soli

Dodatki: siemie lniane i pestki
stonecznika (1/2 szklanki), moz-
na dac¢ pestki dyni, zurawine

i inne dodatki, wedtug uznania
oraz czarnuszke. | tu jest dowol-
nos¢. Ja lubie czarnuszke, wiec
daje jej duzo —tyzke lub wiecej.
Trzeba pamietad, ze jest bardzo
aromatycznainie kazdemu to
odpowiada. Za to jest niezwykle
zdrowa.

Wykonanie:

Do miski, najlepiej ceramicznej
makutry, wtdz drozdze i cukier.
Utrzyj drewniang patka az sie
sktadniki rozpuszczg, dodaj cie-
pta wode, make oraz sél. Mozesz
uzy¢ recznego robotaitp. ale ja
ucieram patka. Gdy juz ciasto
nie bedzie miato grudek, bedzie
pieknie jednolite, dotdz do niego
dodatki (pestki, siemie itp.), wy-
mieszaj. Przelej je nastepnie do
wytozonej papierem do piecze-
nia foremki. Do tejilosci ciasta
najlepiej pasuje w rozmiarach:
36/12/8 cm. Ciasto odstaw do
wyrosniecia na ok. 60 minut.
Rozgrzej piekarnik z obu stron,
bez termoobiegu do 200 st. C.
Ciasto przed wtozeniem po-
smaruj pedzelkiem z wierzchu
rozmaconym jajkiem (cieniutko)
i posyp czym chcesz (ja sypie
stonecznik i czarnuszke). Wstaw
do piekarnika na 50-60 minut.
Sprawdz po 50 minutach. Na
0g6t wymaga 60 minut. Ma by¢
lekko ztote z wierzchu. Po wyje-
ciu najlepiej stygnie na kratce.

pyszny. Wystarczy do niego
jaki$ fajny olej np. z pestek
dyni lub oliwa. Zapach pie-
czonego chleba roznoszacy
sie po calym domu, to dru-
ga cudowna rekompensata
za po$wiecony na pieczenie
czas. Pamigtajcie tez, ze naj-
wazniejszym skladnikiem
chleba jest milosc.
EWA LUBINSKA
e.lubinska@gazetaolsztynska.pl

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

Zasadnicze pytanie brzmi:
ile dni ten koronawirus jest
wstanie przezy¢ poza ludzkim
organizmem? Je$li zalozymy,
ze ma podobne wlasciwosci
do wirusow typu SARS czy
MERS, trzeba sig¢ liczy¢ ztym,
ze nawet z dala od czlowieka
przetrwa do 9 dni. No do-
brze — ale tak konkretnie, na
przedmiotach codziennego
uzytku? Wiadomo, ze koro-
nawirus, jak wszystkie inne
wirusy, tez jest wrazliwy na
bodzce otoczenia: tempera-
ture iwlasnie Srodki dezynfe-
kujace. Az przeprowadzonych
badan, wtym tych dotyczacych
wiruséw SARS i MERS wyni-
ka jasno, ze te 9 dni trzeba
jednak potraktowaé powaz-
nie. Dodatkowo, na podsta-
wie przeprowadzonych juz
wmarcu br. badan naukowcy
ostrzegaja, ze koronawirus
unosi sie w powietrzu nawet
przez 30 minut, a osoba cho-
ra moze zarazi¢ kolejne osoby
wpromieniu az 4-5 metrow.

Zywotno§¢ wirusow zmniej-
sza si¢ znaczaco pod wplywem
wysokiej temperatury — nie-
ktorym starczy juz 30-40 st. C.
Skuteczne jest tez stosowanie
detergentow: Srodki dezynfe-
kujace, ktore zawieraja, 62-71
proc. etanolu, 0,5 proc. nad-
tlenku wodoru lub 0,1 proc.
podchlorynu sodu — tez zabi-
jaja wirusy. Uwazajmy jednak
ze stosowaniem ich na skore:
moga powodowac podraznie-
nia.

ZRODLO ZAKAZENIA

Sam koronawirus rozprze-
strzenia sie droga kropelko-
wa, — ludzie zarazaja sie naj-
czeSciej poprzez kaszel lub
od kichania zarazonej osoby.
Pamietajmy tez, ze nawet mo-
wiac, wyrzucamy zsiebie dro-
binki §liny — a to tez zrédlo
zakazenia. Wirus przenosi si¢
réwniez przez kal imocz. Ale
zarazi¢ sie¢ mozna tez wczasie
dotykania brudnymi rekami
nosa, oczu lub ust: poprzez ich
$luzéwke koronawirus zzain-
fekowanej powierzchni prosta
droga natychmiast trafi do
naszego organizmu. Wystar-
czy przeciez, ze osoba chora
kichajac, zastoni twarz dlonia,
azaraz potem dotknie klamki

KORONAWIRUS .
A PRZEDMIOTY CODZIENNEGO UZYTKU

WIADOMO, ZE CHODZI 0 DEZYNFEKCJE WSZYSTKIEGO, Z CZYM STYKAMY SIE KILKA, KILKANASCIE, A CZASEM NAWET KILKADZIESIAT
RAZY DZIENNIE. JAK TO ROBIC SKUTECZNIE | TAKZE W TEN SPOSOB ZAPOBIEGAC WSZYSTKIM NIEBEZPIECZNYM WIRUSOM?

u drzwi biurowej toalety lub
zlapie za porecz wtramwaju
— koronawirus pozostanie na
tych powierzchniach nawet do
wspomnianych 9 dni. Azatem
po ich dotknigciu niczego nie-
swiadome osoby, ktére zaraz
potem dotkna okolic swojej
buzi, oczu czy nosa — zaraza
si¢ natychmiast... To dlatego
na zakazenie koronawiru-
sem szczegdlnie narazone sg
osoby przebywajace w tlumie
i poruszajace sie Srodkami
transportu publicznego: auto-
busem, tramwajem, metrem
czy samolotem. Dobra wia-
domoéc jest jednak taka, ze
koronawirus nie ma szans na
przedostanie si¢ do organizmu
czlowieka przez skore.

PRZEDMIOTY

CODZIENNEGO UZYTKU

Jesli zatem wierzy¢ podej-
rzeniom naukowcow i liczyé
sie z tym, ze koronawirus da
rade przetrwa¢ na przed-
miotach plastikowych, me-
talowych i szklanych nawet
kilka dni — précz mycia rak,
musimy zadbaé o regularna
dezynfekcje tych przedmio-
tow i powierzchni, z ktérych
wirus przedostanie si¢ na na-
sze rece, astamtad — do ktorej
badz §luzéwki. Co zatem po-
winni$émy przede wszystkim
dezynfekowac iw jaki sposob,
by to bylo skutecznie?

Jak juz wspomnialam, na
pierwszy ogien ida klamki
iporecze. Poniewaz wiekszego
wplywu na to, kto ich dotykal
— nie mamy, rece powinni-
$my dezynfekowaé¢ od razu
po wyjsciu z autobusu czy po
dotknieciu klamki w miejscu
publicznym. Rekawiczki to
inny dobry sposob, tyle ze
albo musza by¢ jednorazowe,
albo trzeba je czesto prac itez
dezynfekowa¢, bo przeciez
zrozpedu mozna dotkna¢ §lu-
z6wki nosa czy ust takze reka-
wiczka...!

Kolejne na liScie potencjal-
nych przenosicieli koronawi-
rusa sa banknoty. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO)
ostrzega, ze nic tak nie sprzy-
ja zarazeniom, jak platnoéci
gotowkowe. Pieniadze prze-
chodza przeciez czesto zrak
do rak, a te raz sa czyste,
araz — wrecz przeciwnie...!

Jak skutecznie dezynfekowac rece?

Uzyj srodka do dezynfekgji rak,
ktéry zawiera co najmniej 60% alkoholu.

Czas trwania: .
do wyschniecia =
dioni . 4

Nanies takg ilos¢
preparatu, aby dtonie
byiy catkowicie

‘ zwilzone

Pocieraj dfori o dtorh
\\7/;2 rozprowadzajac
x preparat na caty
| powierzchnie

/ i odwrotnie

Dlatego WHO rekomenduje
platnosci bezgotowkowe. Co
ciekawe, duzo bezpieczniej-
sze niz banknoty sa pod tym
wzgledem monety.

Poczesne miejsce na liscie
przedmiotéw potencjalnie
skazonych zajmuja tez ekra-
ny dotykowe, ktérych uzywa-
my wmiejscach publicznych,
choéby kupujac bilet. A ban-
komaty, galerie handlowe,
alotniska...? Zaraz po wyko-
rzystaniu takiego urzadzenia
dokladnie myjemy i dezynfe-
kujemy rece. Szczegdlnie, ze

Pocieraj wewnetrzng
czescig prawej
dtoni o grzbietowa
\\ ( | czes¢ lewej dtoni

Sple¢ palce i pocieraj
wewnetrznymi
czesciami dtoni

/@

6

wielu z nich nie da si¢ uzy¢
wrekawiczkach — trzeba go-
tym palcem...

Jak ekrany dotykowe — to
i smartfony. Wedle wielu
niezaleznych badan, oprocz
pilotow telewizyjnych i kla-
wiatur komputerowych, to
najwieksze siedlisko wszelkich
zarazkow, nie tylko koronawi-
rusa...! Zczego pamietajmy, ze
smartfondéw uzywamy ciagle
iw najrézniejszych miejscach
i sytuacjach, w domu i poza
nim — sg wiec pod wzgledem
zarazania najbardziej niebez-

Ministerstwa Zdrowiz

Pocieraj gérna czesc
palcéw prawej dtoni
o wewnetrzna czes¢

lewej dfoni i odwrotnie

Ruchem obrotowym

pocieraj kciuk lewej
\ dtoni wewnetrzng

czescig prawej dtoni
/ i odwrotnie

Ruchem okreznym
/‘/‘/ opuszkami palcéw
ey prawej dtoni pocieraj

} wewnetrzne zagtebienie

lewej dfoni i odwrotnie

Po wyschnieciu rece
sg zdezynfekowane

pieczne. Wystarczy przeciez,
ze zarazki z poreczy prze-
niesiemy na telefon, ktorym
nastepnie dotkniemy twarzy.
Smartfon najlepiej jest dezyn-
fekowac specjalnym plynem
do elektroniki, ktéry zabija
zarazki. Bo zwykla woda czy
plyn na bazie alkoholu moga
mu zaszkodzié.

Takze nasza bizuteria
i okulary powinny w czasie
zagrozenia epidemicznego
wzbudzaé nasza czujnosc
iregularnie podlega¢ dezyn-
fekcji. Naukowcey juz dawno

udowodnili, ze czlowiek ma
nawyk ciaglego dotykania
twarzy. Co za tym idzie, doty-
ka tez kolczykow, tancuszkow,
pierScionkow, ale i okularow
— sama znam osoby, kto-
re maja nawyk ciaglego ich
poprawiania na nosie, cho¢
wecale si¢ nie zsunely. Dlate-
go ibizuterie, iokulary trzeba
skutecznie odkazi¢ roztworem
wody i spirytusu, ale musi
wnim by¢ minimum 60 proc.
czystego alkoholu.

PRZEPIS NA ZEL

Gotowe zele dezynfekujace
pewnie juz dawno zniknely
z potek drogerii. Ale zare-
czam, ze rownie skuteczny
preparat mozna przygotowac
samodzielnie i w prosty spo-
s6b wdomu. Potrzebny bedzie
nam pojemnik ze spryskiwa-
czem — moze by¢ po jakims
kosmetyku w sprayu, chocby
po olejku do opalania lub
serum do wloséw. Skladniki
to przede wszystkim spirytus
oraz olejki eteryczne, opcjo-
nalnie gliceryna, zel aloesowy
iwoda destylowana. Pierwszy
zbrzegu przepis: 150 ml spiry-
tusu mieszamy z10 kroplami
olejku lawendowego 130 kro-
plami olejku z drzewa herba-
cianego, ktéry zadziala an-
tyseptycznie. Taka mikstura,
po dokladnym wymieszaniu,
skutecznie dezynfekuje rece,
ale i powierzchnie réznych
przedmiotow.

Inne olejki, ktore maja dzia-
lanie antybakteryjne to kam-
forowy, eukaliptusowy, gozdzi-
kowy i cynamonowy. Wazne,
by — jakiegokolwiek olejku
uzyjemy, kazdy domowy zel
antybakteryjny przed uzyciem
porzadnie wstrzasnac.

NAJWAZNIEJSZE
ZALECENIE
Weciaz jedyna rzecza, kto-
ra jest w stanie skutecznie
uchroni¢ przed zarazeniem
koronawirusem — jest zwy-
czajne mycie rak. Nalezy my¢
je czesto, dokladnie, przez
minimum 30 sekund. Tylko
wtedy mydlo izawarte wnim
detergenty maja szanseg znisz-
czy¢ lipidowa, otoczke wirusa,
nie tylko COVID-19.
MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA
m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl



mailto:m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl

16

SOBOTA\\NIEDZIELA 128-2910312020
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

/DROWIE

BE/80rse)d

KAKAO, CZYLI O NAPOJU BOGOW

WARTQ JE PIC, ANAWET JESC. TYLE TYLKO, ZE NATYCHMIAST LOJALNIE UPRZEDZAM, IZ BOHATEREM
NINIEJSZEGO ARTYKULU NIE BEDZIE StODKI, WRECZ FASZEROWANY CUKREM NAPOJ. CHODZI RACZEJ
O PROSZEK POWSTALY ZE ZMIELENIA ZIARNA KAKAOWCA.

HISTORIA

Kakao powstaje ze zmiele-
nia nasion owocow kakaowca
— ro$liny, ktéra naturalnie
ro$nie wlasach réwnikowych
Ameryki Srodkowej i Polu-
dniowej. Dzi§ kojarzymy je
gléwnie ze smacznym, pozyw-
nym napojem mlecznym, ale
tacy Majowie czy Aztekowie
nazywali kakao napojem bo-
g6w icenili nie tylko wkuchni.
Tak samo, Theobroma, czyli
rowniez nap6j bogbéw, opisal
je Karol Linneusz. Pierwsi
uprawiali kakao prawdo-
podobnie Olmekowie — juz
w1500 r. p.n.e. W rolnictwie
Majéw dane archeologiczne
potwierdzaja jego obecno$é
od III wieku p.n.e. Gorzki,
goracy napoj, nader daleki od
dzisiejszej slodkiej czekola-
dy, pili tez Aztekowie, ktorzy
przejeli ten rytual od Majow.
Pili go na cieplo lub letnie,
aromatyzowali wanilia lub
innymi wonnymi przypra-
wami, slodzili miodem lub
mieszali zr6znymi rodzajami
chili. Trunek réwniez uznawa-
li za napdj boski i wierzyli, ze
zwigksza wytrzymalo$¢ oraz
zwalcza zmeczenie.

Profesor Norman Hollen-
berg, ktory cale lata analizo-
wal diete Indian Kuna z Pa-
namy — odkryl, ze ci Indianie,
ktorzy spozywaja 40 filizanek
kakao tygodniowo, rzadko
choruja, zyja znacznie dluzej
niz inni mieszkancy Panamy
inie zapadaja na demencje.
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Stwierdzil tez, ze wylew, cho-
roby serca, rak icukrzyca, czyli
najczestsze przyczyny zgonow
we wspoélezesnej cywilizacji
— u przedstawicieli tego ple-
mienia wystepuja rzadziej niz
raz na 10 osdb.

DZIEKI KOLUMBOWI

Tak, takze ziarno kakaowca
przywiozt do Europy Krzysz-
tof Kolumb. Poczatkowo na
dworze hiszpanskim i wedle
przepisu azteckiego kroéla
Montezumy, z czasem, gdzies
wXVII w. napdj kakaowy upo-
wszechnit sie na innych dwo-
rach europejskich. Na poczat-
ku XIX w. nastapit przelom:
pierwszy raz wyprodukowano
tabliczke gorzkiej czekola-
dy, a kilkadziesiat lat p6Zniej
— czekolady mleczne;j.

DROGOCENNY SKLAD

Prosze bardzo, mozna liczy¢.
W kakao znajdziemy zelazo,
wapn, magnez, fosfor, selen,
miedz, mangan, chrom, cynk

REKLAMA

SPECJALISTA CHIRURGII OGOLNE)
| ONKOLOGICZNE)

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

dr n. med.
Sylwia Lisieska-Zotnierczyk
specjalista chirurgii ogolnej

i onkologicznej
+ zabiegi chirurgiczne ¢ wizyty domowe
+ poradnictwo Zywieniowe chorych
nowotworowych i ogdlnych (certyfikat POLSPEN)
terminy po ieni icznym)
Rejestracja telefoniczna codziennie:

506 116 994

207219otbr-a -0

207319otbr-a-0

ipotas. Ta wlasnie skladan-
ka gwarantuje skutecznos$é
napoju w walce ze stresem,
poprawia koncentracje oraz
przyspiesza regeneracje. Taki
potas odpowiada za prawid-
lowa gospodarke wodno-
-elektrolitowa organizmu.
To tez wazny pierwiastek dla
wlasciwego spalania weglowo-
danoéw ibialek. Wedlug przyje-
tych norm dla os6b doroslych
zapotrzebowanie dzienne wy-
nosi 0 4700 mg/dobe, a 100
g kakao zapewnia okolo 32
proc. Zkolei zawarty wkakao
magnez bierze udzial wwiek-
szoSci procesOw worganizmie:
wraz z potasem chroni przed
bolesnymi skurczami, odpo-
wiada za prawidlowa prace
mie$ni, ukladu nerwowego,
reguluje krzepliwos¢ i ci$nie-
nie tetnicze krwi. Spozycie za-
ledwie 30 g kakao dostarcza
naszemu organizmowi pelne
dzienne zapotrzebowanie na
zelazo!

Dodatkowo, ziarna kakao to
takze cenne zrodlo witaminy
A, E, C, witamin z grupy B
oraz kwasow tluszczowych
omega-6. Naturalne kakao
jest tez zrodlem przeciwu-
tleniaczy, ktore chronia or-
ganizm przed czynnikami
chorobotworcezymi, zwalczaja
wolne rodniki i tym samym
spowalniaja proces starzenia
skory. To dlatego spozywajac

REKLAMA

naturalne kakao, skutecznie
przedluzamy mlody wyglad
skory. Ziarna kakaowca boga-
te sa we flawonoidy — procyja-
nidy, katechiny, epikatechiny,
ktoére powoduja, ze wprowa-
dzone na stale do diety kakao
jest w stanie zwigkszy¢ nasze
szanse w walce z chorobami
krazenia oraz zmniejszyc ryzy-
ko zachorowan na nowotwo-
ry. Wedle szwedzkich badan
ok. 50 g kakao tygodniowo
zmniejsza ryzyko zawatu ser-
ca iudaru mézgu. Flawonoidy
zwiekszaja ponadto przeptyw
krwi w moézgu, co przyczynia
sie do zwiekszenia jako$ci na-
szej pamieci. Ziarna kakao to
tez polifenole: maja dzialanie
przeciwzakrzepowe, obnizaja
ci$nienie krwi w organizmie,
zwiekszaja przeplyw krwi do
moézgu, dzialajac pozytywnie
na pamie¢ ikoncentracje, ob-
nizaja poziom ,ztego chole-
sterolu” w organizmie i prze-
ciwdzialaja powstawaniu we
krwi zakrzepow. Polifenolowe
w polaczeniu ze wspomnia-
nymi flawonoidami powo-
duja tez wzrost cholesterolu
,dobrego” (HDL), apoza tym
dzialaja przeciwzakrzepowo
iprzeciwzapalnie.

Kakao podnosi tez poziom
tzw. hormonu szczeScia, czy-
li serotoniny. A to ona dziala
antydepresyjnie, wprawia nas
w stan blogosci, dziala nieco

nasennie. Dzieki temu, choé
znajdziemy wkakao takze ko-
feing —kubek goracego napo-
ju bogébw mozemy spokojnie
wypic tuz przed snem: wnocy
serotonina przeksztalcana jest
wmelatonine, ato substancja
niezbedna do za$niecia. Gwo-
li Scistosci przypominam tez,
ze im wiecej serotoniny, tym
wieksze nasze libido.

Procz kofeiny kakao wswym
skladzie posiada tez teobromi-
ne. To ona odpowiada glow-
nie za walory smakowe cze-
kolady, a obie te substancje
dodaja energii. Dodatkowo,
teobromina ma wlaSciwosci
przy$pieszajace regenera-
¢je organizmu zar6wno po
wysilku intelektualnym, jak
i fizycznym. Co nie mniej
wazne — zawarta w ziarnach
kakao teobromina pomaga
w walce z kaszlem: blokuje
swym dzialaniem neurony
czuciowe, niwelujac odruch
kaszlu niemal do minimum.
Z kolei kofeina i teobromina
wspolnie z fenyloetyloaming
— maja w tych proporcjach
dzialanie pobudzajace i roz-
jaéniajace umysl. Ze wzgledu
na zawarto$c¢ flawonoli ziarna
kakaowca hamuja procesy po-
garszania si¢ pamieci: bada-
nia naukowcow z Columbia
University Medical Center
potwierdzily, ze po trzech
miesigcach diety bogatej we

flawonole osoby wwieku 50-
69 lat wypadaly na testach
pamieciowych podobnie jak
30- i40-latkowie.

A PRZECIWWSKAZANIA?

Tak jak wszystko, tak samo
kakao w nadmiernych ilos-
ciach szkodzi. Poniewaz za-
wiera kofeine, musza z nim
uwazac¢ osoby z nadci$nie-
niem. Poniewaz jest zrodlem
garbnikdéw — jego spozycie po-
winny ograniczy¢ wiec osoby
cierpiace na hemoroidy i za-
parcia.

KTORE KAKAO

JEST NAJZDROWSZE?
Kakao czy napdj kakaowy,
ktoére mozemy kupi¢ wprosz-
ku, poddane jest juz dzialaniu
wysokiej temperatury, ktora
niszczy niektére witaminy.
Jesli zatem chcemy z tych
wszystkich dobrodziejstw
korzysta¢ w pelni — wybie-
rajmy albo surowe, jedynie
osuszane ziarno, albo ciemne
kakao, albo gorzka czekolade
o zawarto$ci minimum 70
proc. miazgi kakaowej. Samo
ziarno, ze wzgledu na swoje
warto$ci odzyweze znajduje
sie na szczycie listy tzw. super
food — super zywnosci. Kakao
naturalne moga tez pi¢ bez-
glutenowy. A czekolady? Nie-
stety — powszechnie dostepne
czekolady czy mieszanki kaka-
owe sg stabej jakosci — pelno
wnich za to kalorii, ktére ani
nie przysparzaja nam zdrowia,
ani nie poprawiaja wygladu
naszej skory. Najzdrowsza
bedzie czekolada wyproduko-
wana zsurowych skladnikéw,
z ziarna konszowanego ,na
zimno”. Druga w kolejce jest
czekolada znajwieksza mozli-
wa, zawarto$cig kakao, aza to
bez nabiatu iinnych dodatkow.
MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA
m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRURGI
DGOLNEJ | ONKOLOGICZN
A e

zmian skornych eleczenie choréb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego

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

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

Prywaina poradnia Chirurgii Ogélnej

i Onkologicznej oraz Choréb Naczyn

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

CHOROBY ZYt | TETNIC

« diagnostyka « leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

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

NZOZ ,,ARTERI

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

1900190tbr-A-P

103200TBR-A-M

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

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

www.arteria.olsztyn.pl

207119otbr-a -0

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

LANCET, Olsziyn
ul. Wojska Polskiego 39
s$roda 17°°-19°%
tel. rej. 89 535-72-80
po 13° codziennie
204619otbr-a -0
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ho¢ powszechnie
celiakie uwaza sie
za chorobe wieku
dzieciecego, wie-
le jej przypadkéow
diagnozuje si¢ rowniez uoséb
dorostych, a nawet w wieku
podeszlym. A to okropne
schorzenie. Polega przede
wszystkim na nietolerancji
glutenu — bialka, ktorego
pod dostatkiem znajdzie-
my w nasionach pszenicy,
zyta, jeczmienia i owsa. Juz
podczas II wojny $wiatowej
uchorych dzieci, ktore zbra-
ku maki i chleba, prawie
nie spozywaly produktow
zbozowych — holenderscy
i angielscy lekarze zaobser-
wowali samoistng poprawe
kliniczna stanu ich zdrowia.
To wtedy pierwszy raz poja-
wila sie hipoteza, ze czynni-
kiem wyzwalajacym objawy
choroby trzewnej moze by¢
bialko zb6z, czyli gluten.
Gdyby jednak tylko odstawie-
nie chlebka, ciast iciasteczek
bylo juz rozwigzaniem prob-
lemu... Ale skad. Gluten jest
przeciez dodawany do pasz-
tetow, parowek, jogurtow,
lod6ow, cukierkow, sosow,
Smietanek wproszku, anawet
niektérych lekow.

JAK ZYC?

Fachowo celiakia to cho-
roba trzewna, ktora okresla
sie tez jako glutenozalezna
enteropatie jelita cienkiego.
Jest schorzeniem autoim-
munologicznym o podlozu
genetycznym ipolega na nie-
tolerancji glutenu przez cale
zycie. Organizm traktuje po
prostu to zawarte w zbozach
bialko jako toksyne, ktora
prowadzi do zaniku kosm-
koéw jelita cienkiego, czyli
wypustek blony §luzowe;.
Normalnie kosmki zwiek-
szaja powierzchnie jelita
iodpowiadaja za wchlanianie
sktadnikéw odzywezych. Jesli
kosmkoéw nie ma, wehlania-
nie pokarmu staje sie upo-
§ledzone, a to prowadzi do
wystapienia roznorodnych
objawow klinicznych.

Dodatkowo, ostatnio bada-
nia kliniczne potwierdzily, ze
celiakia jest wlaéciwie choro-
ba calego ustroju: spozywany

Fot. pixabay.com

gluten, zpowodow genetycz-
nych, reaguje nieprawidlo-
wa odpowiedzig immunolo-
giczna. Czyli jest wynikiem
wspoéldzialania czynnikow

genetycznych, immunolo-
gicznych i $rodowiskowych.
I'moze sie ujawni¢ wkazdym
wieku! U malego dziecka
zaraz po wprowadzeniu do
diety glutenu, u dojrzewa-
jacego nastolatka, u kobiet
w ciazy, u doroslego po prze-
zyciu silnego stresu emocjo-
nalnego, po silnej infekeji
czy operacji. Szacuje sie tez,
ze kobiety choruja dwa razy
czeSciej niz mezezyzni. Choé
zasadniczo lekarze diagnozu-
ja celiakie najczesciej u oséb
wwieku 30-50 lat, to rOwnie
dobrze mogg ja stwierdzic tak
u 3-latka, jak iu osoby, ktora
dawno przekroczyla 80 lat zy-
cia...!

ODMIANY | OBJAWY

U malych dzieci, kobiet
w ciazy 10s6b starszych wy-
stepuje postaé klasyczna ce-
liakii, z objawami ze strony
przewodu pokarmowego.
Z kolei u dorostych choroba

CELIAKIA
CAtKOWITA NIETOLERANCJA GLUTENU

BYLO O TAKICH JAK JA— CZYLIQ TYCH, CO NIE TRAWIA GLUTENU. DZIS O DOTKNIETYCH CELIAKIA,
KTORA TAK NAPRAWDE JEST NAJPOWAZNIEJSZA NIETOLERANCJA POKARMOWA CZEOWIEKA!

ma glownie postac skapo ob-
jawowa — na pierwszy plan
wystepuja objawy pozajelito-
we. Bywa zatem niestety itak,
ze od wystapienia pierwszych
dolegliwoéci do rozpoznania
uplywa nawet 10 lat. Lekarze
czasem wyrdzniaja postaé
niema, choroby, bez objawow
Klinicznych, ale za to z obec-
noscig charakterystycznych
przeciwcial izanikiem kosm-
kow jelitowych, oraz postaé
latentna: rowniez bez obja-
wow, z typowymi przeciw-
cialami, prawidlowa blona
Sluzowa iryzykiem wystapie-
nia dolegliwo$ci wywolanych
dieta zawierajaca gluten.
Bywa, ze celiakia rozwija sie
stopniowo — bywa, ze atakuje
nagle. Ostry niezyt zoladko-
wo-jelitowy, zabieg operacyj-
ny wobrebie przewodu pokar-
mowego, biegunka zwiazana
zpodroéza do krajow o niskim
poziomie higieny, a nawet
cigza — to wszystko czynni-
ki, ktére moga przyspieszyc
jej ujawnienie sie. Przy czym
objawow celiakii u doroslych
dotychczas opisano ok. 200...!
Do zdecydowanie najczest-

szych nalezy przewlekla bie-
gunka, bol brzucha, wzdecia,
zmniejszenie masy ciala, wy-
mioty, nawracajace nadzerki

jamy ustnej oraz zaburzenia

czynnoSci watroby.

Co gorsza, jeszcze czestsze
sg przypadki, gdy na samym
poczatku na celiakie nie wska-
zuje zadna przypadlosc ze
strony ukladu pokarmowego.
Pojawiaja sie chocby objawy
skorne, ktore bardzo czesto le-
karz moze zdiagnozowac¢ jako
chorobe Dithringa — skorna
postaé celiakii. Czasem nie-
tolerancja glutenu powoduje
objawy ze strony uktadu mo-
czowo-plciowego — op6znia
dojrzewanie plciowe, czasem
znerwowego — wywoluje de-
presje, zaburzenia réwnowagi,
bole glowy, padaczke. Niekie-
dy na celiakie wskazuje bla-
do$¢, zmeczenie, oslabienie
mieéni, niski wzrost, ubytki
szkliwa zebow czy zaburze-
nia krzepniecia objawiajace
sie tatwoScia powstawania si-
niakow ikrwawieniami znosa.
Aco jeszcze dziwniejsze, obraz
choroby moze zmieniaé sie
wraz zwiekiem chorego.

DIETA

Cho¢ to choroba na cale
zycie ina dzien dzisiejszy nie
da sie jej wyleczyé, nie wol-
no pozosta¢ wobec celiakii
bezsilnym. Trzeba sie jedy-
nie trzymac Scislej diety bez-
glutenowej — tylko tyle i az
tyle... A zatem bezwzglednie
zabronione jest spozywanie
produktéow zawierajacych
pszenice, zyto, jeczmien,
aw polskich warunkach tak-
ze tych zowsem, pszenzytem
i orkiszem. Czyli dozwolone
sa wszystkie pokarmy natu-
ralnie pozbawione glutenu
oraz te, wktorych zawarto$é
glutenu jest mniejsza niz
20 mg w 1000 g produktu.
Sa one oznaczone symbo-
lem przekreslonego klosa.
Pocieszajacym jest fakt, ze
produktow naturalnie bez-
glutenowych jest sporo isa
to same zdrowe rzeczy: miod,
ryby, jaja, cukier, kukurydza,
ryz, gryka, proso, soja, maka
zlemniaczana, orzechy, kawa
ziarnista, herbata, a takze
napoje alkoholowe procz
piwa i whisky slodowej. Do
przemystowych produktow

bezglutenowych nalezy bez-
glutenowa skrobia pszenna
imaka bezglutenowa. Z po-
wodu czesto wspoélistnie-
jacego z celiakia niedoboru
enzymu trawigcego laktoze,
czyli cukier mleczny — zdiety
trzeba niekiedy na jakis czas
wykluczy¢ mleko ijego pro-
dukty, cho¢ wpostaci czystej
sa one pozbawione glutenu.

Po zastosowaniu diety bez-
glutenowej u oséb z celiakia
dolegliwos$ci ustepuja zwykle
w ciagu 2 tygodni, a zmiany
mikroskopowe jelita cien-
kiego —wciagu 6-8 tygodni.
Rzadko, ale czasem trzeba
zastosowac silne leki, ktore
zahamuja czynno$é ukla-
du odpornosciowego.

CO SIE STANIE,

GDY 0SOBA Z

NIETOLERANCJA GLUTENU

SPOZYJE PRODUKT

ZBOZOWY?

Te elementy z glutenu, kt6-
re odporne sa na dzialanie
kwasu solnego i enzyméow
trawiennych przewodu pokar-
mowego — wnikna do Sciany
jelita cienkiego. W wyniku
przemian enzymatycznych
przeksztalci sie nastepnie
do postaci, ktora pobudzi
komoérki ukladu odpornos-
ciowego, by te uwolnily czyn-
niki zapalne. Taki przewlekly
stan zapalny blony Sluzowej
jelita cienkiego doprowadzi
z kolei do uszkodzenia i za-
niku kosmkoéw jelitowych,
za posrednictwem ktorych
strawione skladniki pokar-
mowe wnikajg do krazenia.
Skutek bedzie taki, ze wchla-
nianie bialek, tluszczow,
cukréw, witamin oraz soli
mineralnych do krwiobiegu
zostanie upo$ledzone. Przy
czym odpowiedz ukladu od-
pornoéciowego nie ogranicza
sie wylacznie do $ciany jelita.
Po jakiej$ godzinie-dwoch od
zjedzenia produktu zawieraja-
cego gluten pojawié sie moze
takze bardzo silny, wrecz mi-
grenowy bdl glowy.

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA
m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeruj
e-wydanie: kupgazete.pl
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KOBIETO! DAJ SIE ZBADAC!

STATYSTYKI ODZIERAJA ZE ZEUDZEN: W POLSCE RAK SZYJKI MACICY ZABIJA 5 KOBIET DZIENNIE! DODATKOWO,
CO ROKU PONAD 3 TYS. KOBIET W ROZNYM WIEKU DOWIADUJE SIE, ZE MA RAKA — ALE DLA WIEKSZOSCI
Z NICH JEST JUZ, NIESTETY, ZA POZNO NA PRZEZYCIE. A PRZECIEZ TEN RAK W POCZATKOWYM, TZW.
PRZEDINWAZYJNYM STADIUM JEST PRAWIE CALKOWICIE ULECZALNY,

od wzgledem liczby

zachorowan i zgo-

noéw z powodu raka

szyjki macicy my,

Polki wciaz zajmu-
jemy pierwsze, niechlubne
miejsce w Europie. Lekarze
bija na alarm, bo w wielu
przypadkach kobiety dowia-
duja sie, ze maja raka szyjki
macicy na jego ostatnim eta-
pie. Nie chodza na badania,
unikaja profilaktyki, a wiele
znich placi za te opieszalos¢
najwyzsza cene...

PRZYCZYNY

Rak szyjki macicy to pier-
wotny nowotwor zlosliwy
szyjki macicy. Jest drugim co
do czestoéci wystepowania
typowo kobiecym nowotwo-
rem na $wiecie ijednocze$nie
najczestszym nowotworem
narzadu rodnego kobiet. Po-
wstaje najczesciej jako skutek
zakazenia wirusem brodaw-
czaka ludzkiego HPV inalezy
do nowotwordéw zlosliwych.
Inwazyjne stadium raka szyjki
macicy poprzedza $rodnablon-
kowa neoplazja szyjki macicy
(CIN), ktéra nie ma charakte-
rystycznych objawow ijeszcze
nie stanowi zagrozenia dla
zdrowia kobiety. Sek jednak
w tym, ze niewykryta iniele-
czona neoplazja moze prze-
obrazi¢ si¢ raka inwazyjnego
— aten juz zagraza izdrowiu,
izyciu kobiety. Taki przedno-
wotworowy stan moze trwac
od 3 do 10 lat. I'to dlatego tak
wazne sg profilaktyczne bada-
nia cytologiczne.

Chot¢ ciezko wskazac jedna,
konkretna przyczyne zacho-
rowania na raka szyjki macicy,
lekarze jako czynnik zwigksza-
jacy ryzyko zakazenia wskazu-
ja wezesne rozpoczecie zycia
seksualnego, a takze czesta
zmiane seksualnych partne-
row. Kobiety po licznych po-
rodach, te stosujace doustng
antykoncepcje hormonalna
ipalace papierosy takze znaj-
duja sie wgrupie zwiekszonego
ryzyka. Kolejny czynnik, ktory
rakowi sprzyja, to zakazenie
wirusem HIV lub innym wi-
rusem, ktory ostabia uklad od-
porno$ciowy kobiety. Aczasem
przyczyna jest po prostu ubo-
ga wwitaminy dieta lub brak
wlasciwej higieny osobistej...

OBJAWY

Na poczatku rak szyjki
macicy nie powoduje zad-
nych objawow i to jest nie-
szczescie, bo kobiety wizyty
u ginekologa bardzo czesto
traktuja jak zlo konieczne
lub zgola torture...! Wiem,
bo sama tak mam... Krwa-
wienie miedzymiesiaczkowe,
po stosunku czy badaniu gi-
nekologicznym, krwawienie
po menopauzie — to jedne
z pierwszych objawow raka
szyjki macicy Czasem poja-
wiaja sie takze krwiste upla-
Wy o nieprzyjemnym zapa-
chu. Kiedy rak przechodzi
do kolejnego stadium, a guz
rozrost sie juz dos$¢ znacz-
nie — w dole brzucha oraz
okolicy ledzwiowo-krzyzo-
wej moga pojawic sie bole.
Czasem rak objawia si¢ tez
obrzekiem nég lub trudnos-
ciami przy oddawaniu mo-
czu.

LECZENIE

Lekarze uzalezniaja le-
czenie raka szyjki macicy
od stopnia zaawansowania
choroby, ogblnego stanu pa-
cjentki oraz jej wieku. Wpo-
czatkowym stadium choro-
by stosuje sie¢ chirurgiczne
usuniecie stozka szyjki ma-
cicy (nazywane konizacja).
W kolejnym stadium moze
by¢ juz niezbedna histerekto-
mia czeSciowa lub calkowita,
czyli usuniecie macicy, gor-
nej czeéci pochwy oraz przy-
leglych wezléw chlonnych.
W najwyzszych stadiach rak
szyjki macicy wymaga lecze-
nia radio- lub chemioterapia.
We wszystkich przypadkach
lekarze moga tez stosowac
leczenie skojarzone: chirur-
giczne z radio- lub chemio-
terapia oraz chemioterapie
zradioterapia.

PROFILAKTYKA

Wykryty w poczatkowym,
przedinwazyjnym stadium
rak szyjki macicy jest prawie
calkowicie wyleczalny. Sed-
no sprawy stanowia jednak
systematyczne wizyty kon-
trolne u lekarza ginekologa
iprofilaktyczne badania cyto-
logiczne, ktore pozwalaja wy-
kry¢ wspomniang neoplazje
szyjki macicy. Gdy nowotwor

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Jakie moga by¢
objawy raka szyjki macicy?

® Nieregularne miesigczki

® Krwawienia miedzymiesiaczkowe

® Uptawy 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 bada¢?

® 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 miesigczkg

® Na 4 dni przed badaniem nie nalezy stosowa¢
preparatow dopochwowych

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

® Przed wizytg nalezy znac swoj cykl ostatniego
krwawienia

Czy badanie boli?

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

Rzeczpospolita
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Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny

Jakie s czynniki ryzyka
rozwoju RSM?

® Zakazenie onkogennym wirusem HPV

® Wczesne rozpoczecie wspétzycia 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 wykonaé
badanie?

Gabinety w powiecie olsztyfiskim

® NZ0Z SPECJALISTYCZNE SWIADCZENIA MEDYCZNE , JAMAL" SP.Z 0.0.
al. Sybirakow 36, 10-236 Olsztyn | Telefon do rejestracii: 89 539 27 90

‘= WOJEWODZKI SZPITAL SPECIALISTYCZNY W OLSZTYNIE | PORADNIA GINE-
KOLOGICZNO-POLOZNICZA | GINEKOLOGH ONKOLOGICZNE) | ul. Zotnier-
ska 18, 10-561 Olsztyn | Telefon do rejestracji: 89 544 42 00 | www.wss.

lsztyn.pl

‘= SAMODZIELNY PUBLICZNY ZAKEAD OPIEK| ZDROWOTNEJ MINISTERSTWA

PRAW HI n MAZURSKIM
CENTRUM ONKOLOGII W OLSZTYNIE | PORADNIA GINEKOLOGICZNO-
-POLOZNICZA | ul. Woska Polskiego 37,10-228 Olsztyn | Telefon
do rejestracji: 89 539 85 20

Gabinety w powiecie lidzbarskim

‘® LIDZBARSKIE CENTRUM MEDYCZNE ESKULAP EWA STECKIEWICZ | PORAD-
'NIA GINEKOLOGICZNO-POLOZNICZA | ul. ALEKSANDRA SWIETOCHOWSKIE-
GO 7B, 11100 Lidzbark Warmitiski | Telefon do rejestracji: 89 7670205
Telefon: 89 7670205

‘® ZESPOL OPIEKI ZDROWOTNEJ W LIDZBARKU WARMINISKIM | PORADNIA
POOZNICZO-GINEKOLOGICZNA | ul. 1-GO LISTOPADA 15, T1-100 Lidzbark
Warmiiski | Telefon do rejestracji: 89 767 32 78 | Telefon: 89 767 3278

Gabinety w powiecie mragowski

‘® SZPITAL MRAGOWSKI IM. MICHALA KAJKI SPOKA Z OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOSCIA | SZPITAL - PORADNIA GINEKOLOGICZNO-
-POLOZNICZA | ul. Wolnosci 12, 11700 Mragowo | Telefon do rejestracji:
897419454 | Telefon: 8974194 89 | www.szpital-mragowo.pl

Gabinety w powiecie szczyciefiskim

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

Gabinety w powiecie ketrzyriskim

‘® UStUGI MEDYCZNE | INNE MARZENA SUSZKO | PAWEL ZAJAC- PORADNIA
DLA KOBIET SPOLKA JAWNA | PORADNIA DLA KOBIET RESZEL
ul. KOLEJOWA 2, 11-440 Reszel
Telefon do rejestracji: 897553740 | Telefon: 897553740

‘= INDYWIDUALNA SPECJALISTYCZNA PRAKTYKA LEKARSKA ELZBIETA KOSIF-
SKA-WROKSKA | PORADNIA GINEKOLOGICZNO-POOZNICZA
ul. KROTKA 4, T1-400 Ketrzyn
Telefon do refetracii 089 752.25 45 | Telfon: 089752 2545

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

Gabinety w powiecie bartoszyckim

= SZPITAL POWIATOWY IM. JANA PAWEA I W BARTOSZYCACH | PORADNIA
Pmozmac NA | ul. , )

ji: 89 76430 17 | www.szpital-bartoszyce.pl

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

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

Lider projektu: Partner nr 1:

A FUNDACIA
INSTYTUT BADAN
LT 1 EDUKACJI SPOLECZNE)

RPWM.10.07.00-28-0005/16

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

Partner nr 2:

NZOZ Pieczewo Med Anna Doliwa-Adamus
Aldona Pawtowska

19519 0TBS-AJ

jest juz w II stadium, lecze-
nie daje tylko 50 proc. szansy
na powodzenie terapii. Iim
wyzsze jest stadium, na kto-
rym nowotwor zostal wykry-
ty — tym bardziej te szanse
maleja.

A cytologia trwa zaledwie
kilka minut i polega na po-
braniu wymazu cytologiczne-
go. Moze ja wykona¢ lekarz,
ale takze polozna. Jest bez-
pieczna, bezbolesna, a — co
najwazniejsze — bardzo
skuteczna w walce z rakiem
szyjki macicy.

Co bardzo istotne — na
badanie cytologiczne wca-
le nie trzeba umawiaé sie
w prywatnym gabinecie gi-
nekologicznym. Wystarczy
zglosié sie do poradni gine-
kologicznej lub do gabinetu,
ktéry ma umowe zNFZ. Tam
raz na 3 lata kazda kobieta
ma prawo do bezplatnego
badania cytologicznego, aje-
§li wykaze ono jakiekolwiek
nieprawidlowos$ci — nawet
czesciej.

W profilaktyke raka szyj-
ki macicy jaki$ czas temu
wlaczyly sie takze samorza-
dy wojewddzkie, ktore przy
pomocy $rodkéw unijnych
ipod nadzorem Ministerstwa
Zdrowia walcza o zwieksze-
nie wykrywalno$ci raka
szyjki macicy u aktywnych
zawodowo kobiet. Program
profilaktyczny skierowany
jest do kobiet w wieku od
25 do 59 lat. W ramach ca-
lego projektu unijnego tak-
ze wwojewodztwie warmin-
sko-mazurskim odbywaja
sie spotkania edukacyjno-
-informacyjne, tzw. biale
niedziele, organizowane sa
mobilne punkty edukacyjne
i przeprowadzane wlasnie
badania cytologiczne.

W Olsztynie realizacja ta-
kiego programu profilak-
tycznego zajmuje sie Instytut
Badan i Edukacji Spoleczne;j.
Pod numerem telefonu 89
539 76 01 lub 692 436 903
mozna dopytaé sie o szcze-
goly programu, dowiedzied,
ktore zplacowek w Olsztynie
i wojewoOdztwie zajmuja sie
profilaktyka, anawet zapisaé¢
na badanie.

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA
m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl
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Krzyzowka klasyczna z h
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Litery z pél ponumerowanych od 1 do 30, utworzg rozwigzanie - przystowie:

1 2 3 4 5 6 7

9 10 11 12

21. 22

19 20

23] 24| 25 . 26 27| 28 29

30

POZIOMO: 1) rodzinne miasto Jana Pawta II; 7) i jezioro, i staw;
11) harmonogram zaje¢; 14) stolica Kalifornii; 15) stolica i gtéwny
port Gujany; 16) szwajcarska w Watykanie; 17) zatozyciel
Zgromadzenia Ksiezy Mariandw; 19) réwnolatka; 20) finska
taznia; 22) wyzej niz adiunkt; 24) niebieski kwiat polny; 29) para
do krzyzyka; 30) kostny do pobrania; 33) zanik tkanek, oznaka
staro$ci; 34) rosyjski producent samochodéw z Uljanowska; 35)
symbol jednostki cisnienia; 36) zgtasza sie z wtasnej woli; 37)
pseudonim Jana Krasickiego; 38) dzikéw z powodu ASF; 40) w
gtebi obrazu; 41) wyzsza szkota dla sportowcow; 43) ryzowa
papka dla bobasa; 44) taniec argentynski; 47) plecione z wikliny;

48) stolica Turcji; 49) ogrodowa $ciezka; 51) podziemna kolej;
53) pokrzyk wilcza jagoda inaczej; 56) rekopis, zabytek
piSmiennictwa; 58) dostarczenie towarow; 59) wazni dla pisarzy;
60) miecz koronacyjny na Wawelu; 61) Wolszczak i
Szapotowska; 63) rodzaj studni; 64) odbywanie kary.

PIONOWO: 1) tam trafiajg $mieci; 2) metalowe koto na beczce;
3) kolec tarniny; 4) polne lub wylotowe; 5) Zjednoczone
Krolestwo; 6) Allan Poe, poeta; 8) statki z weglem na rzece; 9)
nabyta wprawa, biegto$¢; 10) Pryszczel lekarski inaczej; 12)
znaczy szlaki gorskie; 13) wybuchowe i emocjonalne; 18)
sprawdza bilety w pociggu; 21) ubijak do miesa; 22)

zaczarowana u Gatczynskiego; 23) potocznie o spryciarzu; 25)
choroba trudno gojacych sie ran; 26) sanki sportowe z
kierownicg i hamulcem; 27) pozycja w formularzu; 28)
namalowat "Panny z Avignonu"; 30) jeden z Brytyjczykdw; 31)
trgba z suwakiem; 32) sktadnik czekolady; 39) beczka albo petla;
42) opinia, renoma; 45) nazywana czystg Slepotg stow; 46)
klucznik z "Pana Tadeusza"; 50) grecki bdg bogactwa; 52)
Eustachiasza w uchu; 54) reczne narzedzie do strugania
drewna; 55) przeptywa przez Werone; 56) lecznicze uciskanie
ciata; 57) Stanu Cywilnego; 62) zandarmeria wojskowa.
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Korespondencje zwigzang z rubryka ,Poznajmy sie” prosze kierowac na adres redakcji: ,Gazeta Olsztynska”, ul. Partyzantéw 28,
10-402 Olsztyn. Codziennie mozna osohiscie dostarczac do redakcji kupony zgtoszen, a takze listy do wybranych osdh.
W razie watpliwosci prosze o kontaktowanie sie ze nami telefonicznie lub osobiscie w srode w godz. 9-12, nr tel. 89 539-74-80.
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POZNAJMY SIE NR 1592/1049

PANOWIE

0D 40-DO 60 LAT

JAROSLAW

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

Niezalezny i wolny, pracujacy, wtasny
dom, zmotoryzowany, hez zobowigzan,
wiek 58 lat pozna Panig w podobnym
wieku, wyrozumiata, otwarta. Cel

to staty zwigzek. Pani moze u mnie
zamieszkac.

POWYZEJ 60 LAT

WYSOKI EMERYT

Wysoki emeryt, wdowiec bez natogéw,
niezalezny finansowo i mieszkaniowo,
mieszkaniec Olsztyna. Poznam Panig
uczciwa, pogodng, bez natogéw do
73 lat. Numer telefonu przyspieszy
kontakt.

SAMOTNY WDOWIEC Z OLSZTYNA
172/76 wdowiec 73 lata, niezlaezny
finansowo i mieszkaniowo, zmotory-
zowany, wyksztatcenie wyzsze, mtody
wyglad bez natogéw pozna Pania z
Olsztyna do 70 lat.

SAMOTNY WDOWIEC

Emeryt lat 74 bez natogdéw i zobowia-

zan, nie materialista, domator lubiacy
podrdze i dziatke, nature i zdrowy tryb
zycia. W zwigzku cenigcy szczeros¢,
uczciwo$é i wzajemne zaufanie — cel
przyjazn a moze co$ wiecej.
SAMOTNY EMERYT

emeryt lat 73 bez natogdéw i zobowia-
zan poznam panig w celu stworze-
nia zwigzku opartego na mitosci,
szczerosci szacunku i wzajemnym
zaufaniu, cel staty zwigzek. Olsztyn
Lub okolice.

SPOKOJNY PO 70-tce

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

MILY STRZELEC

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

Spokojny, pogodny, sprawny, bez
natogéw i probleméw 70/168/70
pozna na state naturalng i kobieca
niewysoka Panig z domkiem, lubigca
zdrowa kuchnie, przyrode i aktywne
zycie we dwoje.

ZADBANY

Jestem bez zadnych zobowigzan

i natogdw, niezalezny finansowo i
mieszkaniowo, pracujacy, zmoto-
ryzowany — poznam Panig w wieku

ok.65 lat —cel przyjazn, a moze co$
wiecej.

SYMPATYCZNY WLADEK

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

Szczupty, aktywny, poznam Panig

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

Jestem w Warmi i Mazur, 173/92
mam B7 lat skromnej budowy ciata,
finansowo i mieszkaniowo niezalezny,
gram i $piewam, jestem wesoty, zmo-
toryzowany, abstynent, opiekunczy,
wyrozumiaty, ugodowy. Poznam Pania
wyrozumiatg, otwartg, szczerg do
tancairézanca na dalsze dni zycia.
STARSZY SENIOR

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

ZARADNY WDOWIEC

Pracujacy, zadbany, wtasne M, zmoto-
ryzowany, bez natogdéw i zobowigzan.
Poznam Panig bez natogdw i zobowig-
zan. Wiek do 55 lat, nr. Telefonu utatwi
kontakt. Pani z Ostrédy lub okolic.

BYDGOSZCZANIN Z OLSZTYNA
72/176/71 wyksztatcenie $rednie,
podobno niebrzydki, poznam Pania
z Olsztyna z mieszkaniem.
SAMOTNY RENCISTA Z MAZUR
64/170/86 wdowiec bez natogéw i
zobowigzan, nie materialista, do-
mator, lubiacy podréze, spcery, na-
ture i zdrowy tryb zycia. W zwigzku
cenigcy szczerosé, uczciwose i
wzajemne zaufanie. Cel przyjazn a
moze co$ wiecej.

NIEZALEZNY

Sredniego wzrostu, po 60-tce, nie-
zalezny finansowo i mieszkaniowo,
zmotoryzowany, pozna Panig w
podobnym wieku, wolng z okolic
Olsztyna, Ostrody

KAWALER KOLO 0STRODY
Kawaler stanu wolnego, 165¢cm
wzrostu, lubiacy sport, przyrode,
spokojny. Poznam Panig, ktdrej
dokucza samotnosc¢ z okolic
Ostraddy.

EMERYT Z ELBLAGA

70/162/66 wolny bez natogéw

i zobowigzan, nie materialista,
domator, lubigcy podréze, spacery,
nature i zdrowy tryb zycia. W
zwigzku cenie szczerosé, uczci-
wos¢ i wzajemne zaufanie. Poznam
mitg Panig z poczuciem humoru.
Cel przyjazn lub staty zwigzek.

PANIE

DO 60 LAT

KASIA

Mieszkam sama w Olsztynie, jestem
szczera, opiekuncza, niezalezna,
55/165/70, po studiach, poznam pana
w wieku 50-60 lat, ktdry nie szuka przy-
god. Cel staty zwigzek. Napisz warto.
JADWIGA

Jestem wesota wdowg, szczerg,
uczciwa, mitg radosna i $miata. Pragne
poznad Pana mitego, uczciwego, we-
sotego, szczerego i kulturalnego oraz z
poczuciem humoru. Cel staty zwigzek.
WDOWA

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

POWYZEJ 60 LAT

SAMOTNA Z 0STRODY

59 lat wolna o dobrym sercu, uczciwa,
niezalezna finansowo i mieszkaniowo,
bez natogdéw z poczuciem humoru,
zadbana. Poznam Pana samotnego bez
natogoéw, ktory nie szuka przygdd.
OPIEKUNCZA SAMOTNA WDOWA
Wdowa po 60 -tce, emerytka bez zobo-
wigzan, samotna z mieszkaniem bez
zadnych natogdw, wrazliwa, uczciwa
odobrym sercu i charakterze. Jestem
0sobg mitg sympatyczng z poczuciem
humoru i dobrym sercu. Szukam

Pana na state do zycia we dwoje. Pan
zmotoryzowany.

BLONDYNKA

Jestem 63 letnig emerytka, 0soba nie-
zalezng i pogodng, lubie spacery, sport,
interesuije sie historig, nie szukam przy-
g6d w relacjach damsko —meskich, ale

Pana, ktdry potrafi pokochac na dobre i
na zte. Cel staty zwigzek.

SAMOTNA ZOLSZTYNA

Jestem pogodng, niezalezng emerytka
(641 /159). Kocham przyrode, $piew i
taniec. Chetnie poznam Pana niepala-
cego z poczuciem humoru i ktéry w swej
jesieni zycia nie chce by¢ sam. Cel peten
czutosci i uczciwosci staty zwigzek.
PANITERENIA

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

ZADBANA WDOWA

Szukam Pana w wieku do 85 lat bez
natogéw do wspélnego zycia we dwoje,
mam mieszkanie wtasno$ciowe, miesz-
kam sama, dobija mnie tesknota, nie
lubie samotnosci. Jestem romantyczka
i jestemzElblaga.

SKROMNA RYBKA

Olsztynianka 65+, mita iz humorem, nie
materialistka, niezalezna i niewysoka,
szuka przyjaciela bez natogéw z Olszty-
na lub bliskich okolic na dobre i zte.
SZCZUPLA BLONDYNKA

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

SPOKOJNA

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

POGODNA OLSZTYNIANKA
Olsztynianka 67/168/68 z poczuciem
humoru, wdowa, emerytka, wrazliwa,

bez natogéw z wtasnym M, pozna Pana
wysokiego o podobnych walorach. Cel
staty zwigzek, tel. Przyspieszy kontakt.
NIEZALEZNA WDOWA

Sympatyczna, zmotoryzowana,
uczciwa, zadbana, inteligentna, $r.
wzrostu lat 70 pozna Pana do 74 lat o
podobnych walorach, lubiacego zdro-
wy tryb zycia, z poczuciem humoru,
prawdziwego przyjaciela.
KULTURALNA

Mitej aparycji, zadbana, wtasne miesz-
kanie, z wyzszym wyksztatceniem.
Cenie uczciwosé, wiernosé, kulture
0sohista. Poznam Pana z Olsztyna do
67 lat, niepalacego, zmotoryzowanego,
powaznie mys$lacego o wspétnym
zyciu.

SKROMNA | UGODOWA

Mieszkanka Olsztyna, niezalezna,
usmiechnieta, opiekuncza, pozna
samotnego Pana w wieku powyzej 73
lat (niekoniecznie majetnego), ktdry tez
poszukuje drugiej potowy.
OPIEKUNCZA

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

ALFA

Emerytka, niepalaca, lubigca pieski,
pozna Pana szlachetnego wdowca, wyso-
kiego bez natogdw, eleganta, lubigcego
zwierzeta, przyrode, taniec, $piew. Cel
przyjazin—wzajemna pomoc na state.
SKROMNA

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

Szczupta, zadbana, spokojnai

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

WAGA WDOWA

Jestem wdowa niezalezng finansowo i
mieszkaniowo o dobrym sercu poznam
Pana bez natogdéw, zmotoryzowanego.
Cel przyjazn a moze cos wiecej, z
poczuciem humoru po 60- tce.

ZETA

Zmotoryzowana, wolna, optymistka
+Waga" pozna powaznego optymiste
niezaleznego finansowo i mieszkanio-
wo. Odpowiem na powazng oferte.
SAMOTNA Z 0STRODY

62 lata, wolna o dobrym sercu,
niezalezna finansowo i mieszkaniowo,
domatorka, bez natogéw, uczciwa.
Poznam Pana samotnego, wdowca,
uczciwego, bez natogéw, spokojnego,
powaznie myslacego o zyciu, ktéry

nie szuka przygdd, zmotoryzowanego
najlepiej z bliskich okolic.

SKROMNA OLSZTYNIANKA
Opiekuncza, szczera, niezalezna—
pozna Pana bez zadnych natogéw w
wieku do 77 lat, ktory nie chce byé
samotny.

MARZYCIELKA

Jestem niezalezng wdowg z Olsztyna,
mam wiele zalet i jedno marzenie -
pragne poznac pana w wieku do 78 lat,
aby we dwoje rados$niej powita¢ wiosne
ireszte zycia.

ENERGICZNA

Zadbana, o mitym wygladzie, 70-cio
latka pozna pana z Olsztyna do 72

lat. Pan rozliczony z przesztoscia,
zadbany, samotny. Cel to przyjazni
staty zwigzek.
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4\ NIERUCHOMOSCI

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

W

SZUKAJ NA
dom.wm.pl

mp-otbr-7090

Nie musisz wychodzi¢ z domu
nadajogloszenie.pl

GDZIE ZAMOWIC
CENTRALNE ' ‘OGLOSZENIE DROBNE?

4 Wwww.nadajogloszenie.pl

BIURO
OGLOSZEN

Olsztyn

ul. Partyzantdéw 28

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

fax (89) 539-74-88

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

— o

WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL, 503-103-703

kupie

GARAZ kupie 691.266.236

¥ PRACA

dam prace

DLA mezczyzny w gospodarstwie
rolnym tel. 797580971

POSZUKUJE na state mezczyzny
z Mragowa lub okolic, do opieki
nad osobg na woézku inwalidzkim
( lat 50). Osoba sprawna umysto-
wo. Mozliwo$¢ zamieszkania. Do
dyspozycji pigtro domu jednoro-
dzinnego 502-568-898, 89-741-
22-53

ZATRUDNIE w gospodarstwie,
601-772-124

szukam pracy

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

AUTO-MOTO

>

[samocHoDY. 502-180-869 |

Bartoszyce, pl. Konstytucji 3 Maja 29
(Biuro turystyczne IKAR)
tel./fax (89) 762-27-11

 Elblag

* ul.Rybacka 35

t [@ tel./fax (55) 236-16-99

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

noj zal | zapal
wirtualng swieczke

czynne pn.-pt. 9.00-17.00, sob. 8.00-14.00 A

< 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

ZALUZJE, rolety, naprawa okien,
504-720-494

transport
TRANSPORT, przeprowadzki,
729-242-457

il BIZNES

CHWILOWKI (89)535-30-78
POZYCZKA. (89)527-72-04

sprzedam

eleslrslesieslrslrrleslrslrsirslrslesleslrsieslrplesleplerpleplepledx

DREWNO opatowe, kominkowe
tel. 605-048-075, 89-513-15-60

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

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

314190pb1-a-C

MASZYNY stolarskie, 602-459-
611.

kupie

MASZYNY stolarskie, 602-459-
611.

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

ZEOM 502-512-454

A

-~ AJ
ol
=
-

[
y DA

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

5% ROLNICTWO

produkty rolne

PSZENICA jara oscista, 695-731-
421.

ZIEMNIAKI Vineta, 695-731-421.

inne

MONTAZ dojarek 504-93-64-90

mp-otbr-7088

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

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

Szczytno

ul. Odrodzenia 18 (PTU ,Mazur-Pol®) !
tel./fax (89) 624-31-48 ¥
czynne pn.-pt. 8.00-17.00, sob. 8.00-14.00

Elzbieta Michalowska

OLSZTYN, Zatorze

Anna Michatowska

ul. M. Zientary-Malewskiej 2A
tel. 89 534 72 42, kom. 605 635 908

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

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

www.arkaolsztyn.pl

Calodobowe przewozy zmarlych

6146190pb1-a -K

skl

ZAKEAD POGRZEBOWY

Pomozemy Ci godnie pozegnac

dawniej 4 llla l'l(et

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

BISKUPIEC

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

POGOTOWIE POGRZEBOWE 89 527-09-09

6142190pb1-a-K

ARIKAIDIA

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

catodobowe przewozy zmartych

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

Gwarantujemy godng
i Kulturalna postuge

6144190pb1-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. 17.00
* na wtorek, $rode, czwartek, pigtek
—dnia poprzedniego w godz. 9.00-17.00

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

KONDOLENCJE

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

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

289190pb1-C-K



http://www.nadajogloszenie.pl/
http://www.drobniak.pl/
http://www.pozegnania.net/
http://www.pozegnania.net/
http://www.arkaolsztyn.pl/
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SPORT

A ZAPOWIADAL SIE FAJNY ROK...

SIATI((')WKA\\\ OLIMP BARTOSZYCE WYGRAt LIGE WOJ EWODZKA MtODZICZEK, ALE W MISTRZOSTWACH POLSKI RACZEJ NIE ZAGRA. — SZKODA,
ZE NIE BEDZIEMY MOGLI SPRAWDZIC SIE Z INNYMI, BY ZOBACZYC, W KTORYM MIEJSCU JESTESMY — MOWI TRENER SYLWESTER NOWOKUNSKI.

— Liczycie sie z tym, ze jako
mistrzowie wojewddztwa nie
zagracie w ¢wiercfinatach
mistrzostw Polski?

— Patrzac na to, co si¢ obec-
nie dzieje, to jestem przeko-
nany, Ze tegoroczne mistrzo-
stwa nie zostana rozegrane.
Przelozyé tego na kolejny rok
raczej sie nie da. Nie wiem,
co postanowia wiladze siat-
kéwki. Jezeli wrociliby$my
do szkol do konca kwietnia,
to wydaje mi sie, ze bylby
jeszcze czas na przeprowadze-
nie mistrzostw. Ale je$li cala
sytuacja jeszcze si¢ przeciag-
nie, ciezko bedzie cokolwiek
rozegrac. Tak samo stoi sport
szkolny. Jedna znaszych dru-
zyn zSP 7 awansowala do tur-
nieju finalowego mistrzostw
wojewodztwa, kolejne mialy
na to szanse, ale ciezko bedzie
to dokonczyé. Szkoda, bo za-
powiadat si¢ bardzo fajny rok.

—Czy rozgrywanie mi-

strzostw Polski w maju, bez

przygotowan, bez treningéw,
miatoby w ogdle sens?

— No wlaénie o to chodzi.
Tak naprawde moze nie byé
sensu wraca¢ do tego. Szkoda
tylko dzieci iich pracy.

DO ROZEGRANIA
CWIERCFINALOW ZABRAKLO
NAM DWOCH TYGODNI.
MIELISMY OPRACOWANY
SWOJ PLAN PRZYGOTOWAN,
ATYDZIEN WCZESNIEJ
PLANOWALISMY ZAGRAC

W OGOLNOPOLSKIM
TURNIEJU W LEBIE. TAM

TEZ JUZ JEDNAK NIE
POJECHALISMY.

— Czyli po duzym sukcesie,
jakim byto wygranie ligi
wojewddzkiej, zabraknie
przystowiowej wisienki na
torcie, czyli wystepu w mi-
strzostwach kraju.

— Szkoda, ze nie bedziemy
mogli sprawdzié sie zinnymi
druzynami izobaczy¢, wkto-
rym miejscu jesteSmy.

— Wréémy do ligi wojewddz-

kiej. Koncowy sukces i ztoty

medal byty czyms$, z czym
liczyte$ sie w miare uptywu
sezonu?

— Po poprzednich rozgryw-
kach, ktore skonczyliSmy na
trzecim miejscu, wiedzialem,

Fat. Grgegorz Kwakszys
NS

Bl Ksowp
sl BARTOSIYLE

UKS OUMP
BARTOSZYCE

ze kolejna grupa dziewczat,
z ktéra bede pracowal, jest
grupa z potencjalem. Co
prawda odeszla od nas jedna
bardzo dobra zawodniczka,
ale trafilem na fajne dziewczy-
ny, ktore potrafily ciezko pra-
cowac. Ja tez mam juz troche
do$wiadczenia, dzieki ktore-
mu skupiam sie na rzeczach,
ktore pozniej przydaja sie
podczas meczéw. Na trenin-
gach nie bylo improwizacji.
Wszystko bylo podporzadko-
wane pod gre. Zkazdym tygo-
dniem widzialem, ze praca na
treningach przynosila efekty.

— Z jakimi oczekiwaniami

zaczynaliscie sezon?

— W glowie bylo to, zeby
znalezé sie¢ w najlepszej
czwoérce w wojewoddztwie
iawansowa¢ do ¢wiercfinalow
mistrzostw Polski. W lidze
bylo 19 druzyn, a 6-7 z nich
mogloby znalez¢ sie wfinalo-
wej czworee. Poziom rozgry-
wek wtym sezonie byl duzo
wyzszy niz w poprzednim.

— Zawodniczki tez wiedziaty,

ze jako druzyna sg moc-

ne, czy ich wiara w siebie

przychodzita z kolejnymi

wygranymi turniejami?

— Zwycigstwo buduje.
Wygrane turnieje ligowe po-
kazywaly, ze wszystko idzie
w dobra strone. Dziewczeta
byly tez swiadome rywaliza-
¢ji wswojej grupie. Druzyna
liczyla dwanascie zawodni-
czek. Na boisku moglo graé

sze$¢, ale kazda zlawki miala
szanse, by sie na nim znalezé.
I rzeczywiscie tak podczas
tego sezonu bywalo.

ZAWODNICZKA, KTORA
ZACZYNALA SEZON

W PIERWSZEJ SZOSTCE,
W POLOWIE ROZGRYWEK
MUSIALA ZADOWOLIC SIE
ROLA REZERWOWEJ, BO
KOLEZANKA PRACOWALA
DWARAZY CIEZEJ,
DWARAZY CZESCIEJ
PRZYCHODZILA NA
TRENINGI, NABRALA
PEWNOSCI SIEBIE | DAWALA
ZESPOLOWI WIECEJ.

Poza tym wostatnich dwdch
turniejach finalowych dziew-
czeta byly naprawde bardzo
mocno zmotywowane.

—Finatigra o medale mogg

albo bardzo mocno zmoty-

wowac, albo wrecz sparali-
zowacg.

— Dziewczyny maja mocne
charaktery i nie lubig prze-
grywac.

— Jak okreslitbys te mi-

strzowska druzyne? Jakie

zawodniczki jg tworzyty?

Gotowe do pracy, czy takie,

ktoére trzeba byto pilnowaé,

awrecz poganiac?

Sylwester Nowokunski w poprzednim sezonie zdobyt brgzowy i
= medal ligi wojewddzkiej. Teraz jego podopieczne byty juz najlepsze =L

— Na pewno sa to dziew-
czyny, ktore potrafia ciezko
pracowaé. Oczywiscie kazde-
mu moze zdarzy¢ sie groszy
dzien, ale u nich o tyle fajne
bylo to, ze potrafily wte-
dy zadzwoni¢ i powiedziec:
Jtrenerze, nie bedzie mnie
na treningu, bo wiem, zZe nie
bede dzisiaj pracowac jak po-
winnam, nie dam zsiebie tyle,
ile powinnam da¢, anie chce
psu¢ atmosfery”.

— Swiadome i odpowiedzial-

ne.

— I szczere. OczywiScie
przez caly sezon uczyliémy
sie siebie nawzajem, docie-
raliSmy sie. Zawodniczki od
poczatku wiedzialy, jakie za-
sady u mnie panuja i ze nie
ma taryfy ulgowej: trenujesz,
walczysz o miejsce wzespole,
jesli masz umiejetnoSci, to
grasz, a jesli ich brakuje, to
musisz je sobie wypracowac.
Tak si¢ umawialiSmy przed
rozpoczeciem sezonu.

— Wszystkie zawodniczki

potrafity sie do tego dosto-

sowac?

— Generalnie tak. Dodam
przy tym, ze nie do$¢, ze
dziewczyny naprawde fajnie
w tym sezonie popracowaly,
to jeszcze miatem wolontariu-
szy, ktérzy duzo mi pomogli.
W poprzednim sezonie byt to
Norbert Bakalarczyk, ktory
bezinteresownie pomagal mi
wprowadzeniu treningdow. Te-
raz podobna role pelnil méj

byly uczen Michat Tkaczuk.
Byl on niemal na kazdym
treningu. Taka pomoc to na-
prawde super sprawa.

— Jakie postepy druzyna

poczynita od poczatku

rozgrywek, czyli od jesieni
ubiegtego roku?

— Podam prosty przyklad.
We wrzesniu zorganizowali-
$my w Bartoszycach turniej,
na ktory zaprosilismy Omege
Mragowo i Wilczka Wilkowo,
czyli naszych ligowych rywali.
W naszej druzynie byla czesé
zawodniczek z poprzedniego
sezonu oraz cze$¢ nowych,
z ktorymi dopiero rozpo-
czynalem wspolprace. Prze-
graliémy wtedy oba mecze.
Pomyslalem sobie wowczas,
ze lekko nie bedzie i przed
nami naprawde duzo pracy.
P61 roku pdzniej wygraliSmy
z Omega decydujacy mecz
i zdobyliSmy mistrzostwo
wojewodztwa. Sila naszego
zespotu bylo to, ze sze$¢ za-
wodniczek na boisku repre-
zentowalo réwny poziom.
Na kazda z tych dziewczyn
moglem liczyé. Podobnie
bylo z zawodniczkami, ktére
siedzialy na lawce rezerwo-
wych. Nasza gra nie opiera-
la sie na posylaniu pitek do
jednej tylko dziewczyny, atak
gralo kilka druzyn zligi. Moze
i ta zawodniczka robila na
boisku bardzo duza réznice,
ale pozostale od niej moc-
no odstawaly.

— Doprowadzites druzyne do
mistrzostwa wojewddztwa.
Dla ciebie to tez byt sezon
peten nauki?

— Pracuje z dzie¢mi od
dwudziestu lat, najpierw
z chlopcami, teraz wiecej
zdziewczetami icaly czas ucze
si¢ czego$ nowego. Tak bedzie
przez cale zycie. Ile bys sie nie
szkolil, ile nie po$wiecal na to
czasu, to jednak doswiadcze-
nie wyniesione z boiska jest
najwazniejsze.

KAZDY MECZ PRZYNOSI
COS NOWEGO. POJAWIAJA
SIE NOWE PROBLEMY,
BLEDY, KTORE POZNIEJ
PROBUJESZ ELIMINOWAC
NA TRENINGACH. NIE MA
TUTAJ PRZYPADKU. NIE
BEDZIE TAK, ZE PRZYJDZIE
KTOS PO KURSIE | W ROK
LUB DWA ZROBI JAKIS
WYNIK. NATO TRZEBA
CZASU | DOSWIADCZENIA.

— Kilka tygodni temu otrzy-

mate$ nagrode Trenera

Roku 2019 w Bartoszycach...

— ...1 mam poczucie, ze
wostatnim czasie bylo mnie
za duzo w mediach lokal-
nych i spoleczno$ciowych
(Smiech).

— Taka rola nagrodzonych.

To wazne dla ciebie wyréz-

nienie?

— Kazda nagroda to duza
przyjemnoéc. Ta praca, wdu-
zej czeSci wolontariacka,
przynosi mi wiele satysfakeji,
ale milo, jesli doceni jg row-
niez kto$ z zewnatrz. Jest to
tez docenienie calego klubu,
tego, co wnim robimy. Kilka
0s0b pracuje na to, zeby raz
na jaki$ czas mozna bylo nas
gdzie$ okazaé lub co$ o nas
napisa¢. Sam niewiele bym
osiagnal. Ta samo jest z za-
wodniczkami. Zawsze im thu-
macze, ze jeSli podczas tre-
ningéw one dadza mi swoja
energie, ja odwdziecze sie
im tym samym. Jesli jednak
energia bedzie plynela tylko
zjednej strony, to nic z tego
nie bedzie.

GRZEGORZ KWAKSZYS

Gazeta Olsztynska zawsze
pod reka. Zaprenumeru;j
e-wydanie: kupgazete.pl
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TA MIt0SC ZACZEtA SIE W TATRACH

HIMALAIZM\\\ WIOLETTA GUTFRANSKA Z OSTRODY ZDOBYtA NAJWYZSZE SZCZYTY EUROPY (MOUNT BLANC, 4810 M), AFRYKI (KILIMANDZARO,
5895), 0BU AMERYK (DENALI, 6194, | ACONCAGUA, 6962), KAUKAZU (ELBRUS, 5621) ORAZ AUSTRALII (GORA I(OSCIUSZKI, 2228).

Fot. archiwum prywatne

- Jak sie zaczeta ta wspi-

naczkowa przygoda zycia?

- W 2000 roku pojechalam
zmezem w Tatry iprzeszliSmy
nielatwy turystyczny szlak, czyli
Orla Per¢. Tak bardzo mi sie to
wedrowanie wtedy spodobalo,
ze postanowilam zajac sie tym
powazniej. Dowiedzialam sie
o mozliwosci wspinania sie na
Sciance wspinaczkowej, wiec
skorzystalam z tego, zapisu-
jac sie jednocze$nie do Klubu
Wysokogorskiego w Olszty-
nie. Aby jednak zostaé¢ pelno-
prawnym czlonkiem Kklubu,
najpierw trzeba bylo ukonezyc
kurs wspinaczkowy. Dokona-
lam tego w2007 roku wJurze
Krakowsko-Czestochowskie;j.
Wolsztynskim klubie poznalam
wielu wspanialych i ciekawych
ludzi, na czele zmoim wspinacz-
kowym guru Jurkiem Pepolem,
6wczesnym szefem klubu. Tak
sie rozochocilam, ze wkrotce
ukonczytam kolejny kurs, tym
razem alpejski we Francji. Za-
konczytam go w 2008 roku
wspinaczka na Mount Blanc.

- Potem wrecz posypaty sie

kolejne udane wejscia na

najwyzsze ziemskie szczyty.

W efekcie do tytutu zdobyw-

czyni Korony Ziemi brakuje

pani juz tylko Mount Everest

w Azji i ewentualnie... naj-

wyzszej gory Antarktydy.

- To tak jednak nie jest.

W NASZYM
WSPINACZKOWYM
SRODOWISKU UWAZA

SIE BOWIEM, ZE

ABY TAKI TYTUL
POSIADAC, TRZEBA
ZALICZYC NIE PIEC CZY
SZESC, ADZIEWIEC
NAJWYZSZYCH
SZCZYTOW. NO BO NA
PRZYKLAD W EUROPIE
TOWYZSZY OD MOUNT
BLANC JEST PRZECIEZ
KAUKASKI ELBRUS.

DO TEGO DOCHODZI
TEZ NAJWYZSZA GORA
OCEANII, KTORA JEST
W NOWEJ GWINEI,

NO | RZECZYWISCIE
ANTARKTYDA.

Tak wiec jeszcze mi kilka
tych wspinaczek do Korony
pozostalo (§miech). Mialam
w planie wejScie na Mount
Everest, ale koszty takiego
przedsiewziecia sa tak ol-
brzymie, ze przynajmniej
na razie mnie na to nie stac.

- Ale nie tylko piekno

i niebezpieczenstwo gor

wycigga panig z Ostrédy,

bo réwniez przyciaga

panig piekno $wiata

podwodnego, czyli raf

koralowych...

- Do tego namé6wil mnie
mdj maz, ktéry juz duzo
wezesniej praktykowal nur-
kowanie. ByliSmy razem

w Egipcie nad Morzem Czer-
wonym, no itam pierwszy
raz mialam okazje sprébo-
waé tego. Ponownie nada-
rzyla sie taka okazja pod-
czas mego pobytu w Australii
(wejScie na Gore KoSciuszki -
red.). Podziwialam tam Wiel-
ka Rafe Koralowa. Czy jest
wspanialsza niz ta w Egip-
cie? Powiem tak, to zalezy
wjakim miejscu. W Austra-
lii pierwszy raz byliSmy tam,
gdzie bylo mnoéstwo ludzi,
rafy byly solidnie zniszczo-
ne inie umywaly sie do tych
zMorza Czerwonego. Innym
razem trafiliémy jednak na
miejsce, gdzie turystow bylo
niewielu i wtedy podziwia-
liSmy wspaniale podwodne
widoki. Musze jednak przy-
znad, ze lepiej czuje sie¢ wgo-
rach niz pod woda.

- Koronawirus wszystko to

przystopowat...

- To prawda, ale u mnie
to moze nie tak do konca.
Mam juz bowiem wykupio-
ne bilety lotnicze z Warsza-
wy do Kirgistanu. Mamy
tam wplanie wspinaczke na
Pik Lenina, siedmiotysiecz-
nik lezacy wpasmie Pamiru.
Wylot zaplanowany jest na
lipiec. Oczywiscie juz sie od
jakiego$ czasu do tej ekspe-
dycji przygotowuje fizycznie
w Ostrodzie iokolicy. Biegam
lub nosze ciezki plecak,
wlasénie przebieglam 8 kilo-
metrow. Ale trenuje nie tyl-
ko w Ostrddzie, na przyktad
podczas ferii pojechalam
w Tatry, aby sie powspinac.

ZDAJEMY SOBIE SPRAWE,
ZE WYPRAWA DO
KIRGISTANU STOI POD
ZNAKIEM ZAPYTANIA,
ALE MAMY NADZIEJE,
ZE DO LIPCA MOZE SIE
WSZYSTKO ZMIENIC NA
LEPSZE. TA WYPRAWA,
MAM NADZIEJE, BEDZIE
DLA MNIE KOLEJNYM
DOSWIADCZENIEM,

A PRZEDE WSZYSTKIM
TRENINGIEM PRZED
WSPINACZKA NA
JAKIS HIMALAJSKI
OSMIOTYSIECZNIK, BO
0 TAKIM MARZE.

- Jakg wysokogorska wypra-
we najmilej pani wspomina,
a o ktorej chciataby pani
zapomniec¢?

- Najlepiej wspominam
chyba te w Alasce na Dena-
li, bardzo mocno utkwila mi
wpamiegci. Byla wymagajaca
inietypowa, bo od poczatku
wéniegu ilodzie. Wialy bar-
dzo zimne wiatry, a mroz
dochodzil do -30 stopni,
wefekcie przez dwa tygodnie
nie zdejmowalam czapki
z glowy. Tamta wspinaczka
poréwnywana jest zlatwiej-
szymi o$miotysiecznikami
w Himalajach. Widok ze
szczytu byl wspanialy, a te

Ostrodzianka Wioletta Gutfranska podczas ]edHEJ z sympatycznych wypraw w polskie
Tatry oraz przed swoim nowym zimowym ,,domklem na dalekiej Alasce

B

.-"’#’

gory to byl najpiekniejszy
widok na $§wiecie! Potem
tez bylo super, w Talkeetnie
czekala mnie ciepla kapiel
i wreszcie jedzenie na tale-
rzu. Przez kolejne dwa tygo-
dnie zwiedzaliSmy Alaske.
PrzekroczyliSmy kolo pod-
biegunowe, majac po dro-
dze bliskie spotkania m.in.
z niedzwiedziami, losiami
i karibu. Wszystkie inne
moje wyprawy byly rowniez
wspaniale iozadnej nie chce
zapomnie¢. Czlowiek po kaz-
dej wspinaczce wgorach sta-
je sie lepszy...

- A conatowszystko

rodzina?

- Maz bardzo mnie w tej
mojej pasji wspiera, poma-
ga organizowac wyprawy.
Wiem, ze jak jestem w go-
rach, to bardzo sie o mnie
martwi. Ale gdyby nie De-
nali, to pewnie... nie mieli-
by$my synka Kajetana. Bylo
mi tam wtedy bardzo ciezko,
pomyslalam, ze po co mi to
wszystko, lepiej by¢ wdomu
isadzi¢ wogréodku warzywa
ikwiaty oraz urodzi¢ mezowi
syna. Itak sie wkrotce wlas-
nie stalo. Wysoko w gorach
przekonuje sie, jak wazna
jest dla mnie moja rodzi-
na ijak za nia tesknie. Nie
siedze oczywiscie caly czas
wgobrach. Mam, poza praca,
powazne domowe codzien-
ne obowiazki, ale najwiecej
czasu po$wiecam mojej do-
roslej, bo 28-letniej corce
Klaudii. Jest niepelnospraw-
na intelektualnie w stopniu

WIOLETTA GUTFRANSKA
Urodzita sie 16 maja 1972r.

w Moragu. Absolwentka SP

w Mitakowie, Liceum Ekono-
micznego w Ostrddzie oraz
Wyzszej Szkoty Pedagogicznej
w Olsztynie. Cztonkini Klubu
Wysokogorskiego w Olsztynie
od 2007 roku, wiceprezes

w latach 2009-11. Nauczyciel-
ka wychowania fizycznego

w Zespole Szkét Zawodowych
w Ostrédzie. Maz Krzysztof oraz
dwoje dzieci - Klaudia (28 lat)

i Kajetan (8 lat).

glebokim, wymaga troski
iopieki przez cala dobe. Mu-
sze ja codziennie wykapac,
ubra¢, nakarmicé...

- Wysokogdrskie eskapady

sporo kosztujg, jak pani

sobie z tym radzi?

- Najwieksze wydatki to
przeloty i specjalistyczny
sprzet. Aby zdobyé¢ na to
pieniadze, bralam w pracy
pozyczki, tak jak inni brali
je na przyklad na remon-
ty. Potem zaczelam szukaé
w Ostrodzie i okolicy lokal-
nych sponsoréw. Znalazlam
gléwnie wstarostwie powia-
towym, ktore sfinansowalo
mi m.in. zakup sprzetu, za
co jestem bardzo wdzieczna.

- Natrafitem na pani

strone internetowq petng

interesujacych i Swietnie

opisanych wysokogor-

skich wypraw. Same sie

prosza o zrobienie z nich

ciekawej ksigzki. My$lata
pani o tym?

- To mnie pan absolutnie
zaskoczyl, dobrze opisa-
nych... Dzigkuje za tak mila
opinie, ale nigdy sie nad tym
nie zastanawialam. Chociaz
niedawno spotkalam sie
z moja dawna nauczycielka
jezyka rosyjskiego, ktora
powiedziala, ze tak sie jej
te moje opisy podobaly, ze
przeczytala je po kilka razy...

LECH JANKA
L.janka@gazetaolsztynska.pl

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

na biezgaco...
...a Nle Mozesz
wyjs¢ zdomu?
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