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Kobiety pija

w czterech $cianach
Alkoholizm kobiet wcigz jest

W naszym spoteczenstwie
tematem tabu. Agata, ktdra
zmaga sie z chorobg alkoholowg,
opowiedziata nam o piciu

w samotnoscii o tym, dlaczego
kobiety pijg w taki sposéb. \3
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Cata prawda o nabiale

Zasady zywieniowe rekomendowane
przez dietetykdw zmieniajq sie $red-

nio co kilka lat. Tak zwana piramida
zdrowego zywienia zawiera odpowiednio
pogrupowane produkty, ktére na state
powinny zagos$ci¢ w naszym menu.
Bardzo istotne miejsce zajmuje w niej
nabiat. Co warto o nim wiedzie¢? \10
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'/ DRUGIEJ STRONY

B-/00rsebH

W roku akademickim
2018/2019 na uczelniach
badawczych studiowato

30.

kobiet, podczas gdy
mezczyzn byto

Jo.

CZY WIESZ, ZE...

pierwszg kohietg na

stanowisku sedziowskim

w Polsce byta Wanda

Grahinska (1902-1980), ktdra

zostata sedzig w 1929 roku
Zrédto: Wikipedia

One nas inspiruja:

Ruth Bader Ginsburg

ikona amerykanskiego

sadownictwa, zmarla 18
wrzeénia, nie mam watpliwo-
Sci, ze na dhugie lata stala sie
wzorem do nasladowania dla
wielu kobiet. W Sadzie Naj-
wyzszym USA pojawila sie
jako druga kobieta. Szczegolna
uwage po$wiecala kwestiom
zwiazanym zréwnoscia i dys-
kryminacja. O tym, zjaka la-
twoscia przychodzilo jej tamac
schematy, niech $wiadczy fakt,
ze w2013 roku jako pierwsza
cztonkini Sadu Najwyzszego
Stan6w Zjednoczonych, udzie-
lita §lubu homoseksualnego.
Swiat poznal ja lepiej, kiedy
urzad prezydenta objal Do-
nald Trump, a ona nie szcze-
dzita mu krytyki. ,RBG”, bo
tak méwili oniej Amerykanie,
zostala doceniona takze przez
popkulture. Wizerunek drob-
nej 80-latki w czarnej todze
stal sie symbolem wspolczes-
nego feminizmu. dbp

C hoé Ruth Bader Ginsburg,

Fot. Supreme Court of the United States/ Domena publiczna

List tygodnia

CYTAT DNIA

Lidia Jasinska:

Aby unieszczesliwic
kobiete, wystarczy
nic nie robic.

Drogie Czytelniczki,

Drodzy Czytelnicy!

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

13-100 Nidzica, Plac Wolnosci 3.

zy szukanie drugiej po-

lowki w Internecie to

wstyd? Zwracam sie
ztym pytaniem do Panstwa,
poniewaz ostatnio podczas
rozmowy z siostra, powie-
dzialam jej, ze mam kon-
to na portalu randkowym
ispotkalam sie zjej, delikat-
nie moéwié, obrzydzeniem.
Jestem sama od kilkunastu
miesiecy. Po trudach zakon-
czonego juz malzenstwa,
postanowilam wreszcie ko-
go$§ poznaé. Na co dzien nie
mam ku temu wielu okazji,
dlatego postanowilam szu-
kaé¢ miloSci w Internecie.
Siostra uwaza, ze w sieci to
tylko desperatki zawieraja
znajomoéci. Troche zrobilo
mi si¢ przykro, bo za takowa
sie nie uwazam. Zresztg jest
wiele historii pieknej milo-
Sci wlasnie poprzez portale
randkowe. Z drugiej strony,
gdy tylko zalogowalam sie na
takiej stronie, to rzeczywiscie
mozna poczué obrzydzenie.
Osoéb szukajacych przygod,
seksualnych podrywaczy
ierotomanow cala masa. Jed-

nak nie mozna z gory zakla-
da¢, ze kazda osoba zportalu
randkowego to zboczeniec
lub oszust. Amoze sie myle...
Czy wieczorne ,on-linowe”
rozmowy to co$ zlego? To
wstyd iakt desperacji? Sko-
ro tak mogtoby by¢, to dla-
czego tak wiele tych portali
jest, ana nich ogromna ilo$¢
0s6b? Czy samotno$¢ w rea-
lu trzeba zamienié tez na sa-
motnos$¢ w sieci, za pomoca,
przycisku ,wyloguj”..?

Autorka listu otrzyma ksigz-
ke ,Sny lazurowej wody"
autorstwa Rafata Milcewicza.

Drodzy Czytelnicy!

lkoholizm jest choroba
bardzo demokratyczna:

dotyka ludzi w kazdym
wieku i kazdej plci. Mniej
rownoéciowe jest nasze po-
dejécie do uzaleznionych.
I pewnie dlatego alkoholizm
kobiet pozostaje tematem

tabu. My si¢ jednak trudnych
tematéw nie boimy, czego
wyrazem jest tekst Andrzeja
Grabowskiego na s. 3.

W tym numerze, tak jak za-
wsze wsobote, prezentujemy
Panstwu takze inspirujace
i kreatywne kobiety. Dorota
Warakomska opowiada nam
wiec oodwadze (s. 7), aaktor-

3 !
ki, ktore zalozyly w Olsztynie
Kolektyw Teatralny Babu-
shka, opasji do teatru (s. 12).
DARIA BRUSZEWSKA-PRZYTULA

d.bruszewska@gazetaolsztynska.pl

SPIS TRESCI

TEMAT TYGODNIA

3 Kobiety zamykaja sie wdomach ipija
Agata, ktora zmaga si¢ zchorobq alkoholowq, opowiedziala nam o piciu wsamotnosci iotym,
dlaczego kobiety pijq wtaki sposéb — bojq sig tego, ,,co ludsie powiedzq’. Pijqca kobieta —
inaczej nig megczyzna — natychmiast zostanie nazwana szmatq.

5  Alkohol nie traktuje nas réwno
Kobiety pijq coraz czesciej i coraz wiecej. Widok mlodej dziewczyny siedzqcej przy barse jus
nikogo nie dziwi i, mimo Ze to panowie nadal wiodq alkoholowy prym, zpowodu alkoholi-
zmu umiera ag cstery razy wiecej kobiet nig megczyzn. Dlacsego?

TWARZE

7 Dorota Warakomska: Kazda kobieta umie sobie da¢ rade. Ze wszystkim izawsze
Byla Wistawa Szymborska, Christina Aguilera, Edith Piaf, a nawet Mickiewicz ze swoim
nieszczesnym puchem marnym. Bylo po polsku, angielsku, francusku — zlekkq domieszkq
niemieckiego. Nie bylo za to wywiadu. Bo to szczera rosmowa dwdch kobiet bez gorsetu byla!
Z Dorotq Warakomskq rozmawia Magdalena Maria Bukowiecka.

PSYCHOLOGIA

11 Osiem sposobéw na problemy dzieci ze snem

TWARZE

12 Olsztynskie Babushki iich stany nietrwale
Kolektyw Teatralny Babushka to trzy osobowosci, trzy wrazliwosci ijeden wspolny pomyst na
dzialanie artystyczne w Olsztynie iregionie. Awszystko zacselo si¢ od przyjaini nawiqzanej
w Policealnym Studium Aktorskim im. Aleksandra Sewruka w Olsztynie...

STYLZYCIA

14 Bieganie jest jak narkotyk
Do Olsztyna przyjechata za mezem inie 2atuje. Izabela Satamacha, aktywna mama dwéch
chlopcow i biegaczka, zaprasza inne mamy =z Olsztyna na wspolne marszobiegi. Start jus
wpaidzierniku. Wrozmowie znami przekonuje, dlaczego warto byé zabiegng kobietq...

TWARZE

15  Jestem dzwigkiem, muzyka to ja
~Moze wody szungitowej?”. Wprogu swojego domu zprzybudéwka, ktora kiedys byta oborq dla
krow, wita nas Danuta Klimek. Jadac do Lubnowych Malych wgminie Suss, zastanawialismy
ste, kto tu zimq odsniesa. Na wodg szungitowq sig nie zdecydowalismy, choé podobno oczyszcza
zwszellkich bakterii iwiruséw. — ,Swiruséw’, jak ja to nazsywam — §mieje sie Danka.

WRACAMY DO TEMATU

16 Czy nazwy zawod6w powinny mie¢ zenskie koncowki?
Sprawdzamy, co na ten temat sqdzq olsztynianie.

MESKI PUNKT WIDZENIA

17 Wizerunek wczasach zarazy...
Jak pandemia zmienita branse frysjerska? Jak wplynela na podejscie do wlasnego wizerunku? Rog-
mawiamy otym zSzymonem Wilczakiem =Olsztyna, wielokrotnym mistrzem Polski we frysjerstwie.

ZAPYTAJ SPECJALISTKE

18  Kosmetyczka radzi

18  Ziololecznictwo dla kobiet przygotowujacych sie do ciazy

18  Metamorfoza tygodnia

RODZICIELSTWO

19  Spedzam czas zdzie¢mi, bo chce, anie musze
Choé poczqtki maciersynistwa nie byly latwe, to zawodowo zdecydowala si¢ poswigcié wlasnie
dzieciom. O byciu rodzicem, trudnych momentach i szsczesciu, jakie ta rola nieste ze sobaq,
opowiedziata nam Anna Nowak-Ludziejewska, pedagog w szkole Montessori.

ZDROWIE

20 Chleba naszego powszedniego...

SPORT

23 Wole MTB niz szose
Gabriela Janowicz moze byé = siebie dumna. Mloda zawodniczka BKK Rant Bartoszyce
wygrala wkategorii open kobiet cykl zawoddow Milko Mazury MTB.

24 Start jest wbojowym nastroju

REDAKTORZY WYDANIA
Daria Bruszewska-Przytuta
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Piotr Sucharzewski
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opowied

Agata, ktérazmaga sie

z.chorobg alkoholowa,
0/pICiUu W/SamMOtNGSE

. iotym;, dlaczego
-~ kobiety pijg w. taki
. sposob— bojaisie
itego; ,co ludzie
powiedza". Pijaca
obieta—inaczej

Fot. Pixaba

it

lkoholizm kobiet
weciaz jest wnaszym
spoleczenstwie tema-
tem tabu. Zwlaszcza
wérodowiskach wiej-
skich imalomiasteczkowych.
Te teze, poszerzong o wlasne
doé$wiadczenia, prezentuje
nasza rozmowczyni, 40-let-
nia kobieta mieszkajaca na
wsi, w poblizu niewielkie-
g0 miasta.

Wypitam piwo

i kieliszek wodki

Agata (imie zmienione)
wychowala si¢ w rodzinie,
wktorej byl problem alkoho-
lu iprzemocy domowej. Byla
jedynaczka, aalkoholikiem jej
ojciec. To takze zdetermino-
walo jej postepowanie w do-
roslym zyciu.

— Ojciec chyba z dziesieé
razy byl na detoksie, ale ni-
gdy na terapii. Nic to wjego
przypadku nie dalo. Zmarl
na marsko$¢ watroby, apil do
konca zycia, wtym takze r6z-
ne ,specyfiki” jak denaturat
— opowiada Agata. — Wiec
moje dziecinstwo to obraz
pijanego i awanturujacego

sie¢ ojca. Nie pamietam go
trzezwego. Nie unikal prze-
mocy ipo prostu lal mame.
Jedyna osoba, ktéra czasem
potrafila go uspokoié, bytam
ja. Mama nie bardzo mo-
gla interesowac si¢ mna, bo
wiecznie byla zajeta pijanym
ojcem i tym, zeby nie bylo
awantur. Jestem jedynaczka,
wiec musialam radzié sobie
sama irobilam to, jak potra-
filam — mowi kobieta.

Jej ojciec zmarl, gdy miala
17 lat. Byla wtedy w ogélnia-
ku. Musiala jednak z niego
zrezygnowaé, bo nie bylo
jej sta¢ na jego ukonczenie.
Skonczyla szkole branzowa,
apo latach dwie policealne.
Mowi, ze zawsze sie dobrze
uczyla. Alkoholu sprobowala
po raz pierwszy na dyskotece
po ukonczeniu podstawowki.

— Wypilam piwo ikieliszek
wodki. Skutek byt taki, ze nie
moglam i$¢é. Nie spodobalo
mi sie i strasznie to przezy-
lam. Potem przez kilka lat nie
tknelam alkoholu. Mysle, ze
troche tez pod$wiadomie, bo
pamietatam, jak skonczyt moj
ojciec —opowiada Agata.

U kolezanki
wypitam lampke
wina. ldgc od niej
do domu kupitam
w sklepie pot litra
wodki. Wypitam jg
w domu, jeszcze
raz posztam

do sklepu

| kupitam drugg
butelke. Rano

nie wiedziatam,
co robitam
wieczorem.

Mimo tego zwigzala sie
z mezezyzna, o ktorym wie-
dziala, Ze pije do nieprzytom-
noéci. Dlaczego?

— Nie znalam innej rze-
czywistoSci — odpowiada
kobieta. — Takie picie mego
obecnego meza bylo dla
mnie czym§ normalnym.
Dzi$§ wiem, ze dorosle dzie-
ci alkoholikéw bardzo cze-
sto wstepuja w takie zwiazki
w przekonaniu, ze poradza
sobie z problemem ich part-
nerow. Jest w tym pewien
rodzaj pychy: poniewaz cale
zycie spedzitam wtakim oto-
czeniu, to poradze sobie ztym
wzwiazku, bo znam problem
iwiem onim wszystko. Akurat
mnie w pewnym stopniu si¢
udalo, bo maz pije teraz tylko
symbolicznie ito od wielkiego
dzwonu. Po jego awanturach,
ktorych nie pamietal, wyol-
brzymiatam mu to, co zrobil.
Opowiadalam tak, zeby bylo
naprawde dramatycznie i to
chyba troche na niego zadzia-
talo. Do tego na pewno doszlo
to, Ze maz po prostu nie chcial
rezygnowac zrodziny inasze-
go zwiazku — uwaza Agata.

Nadal pracowata

w pijacym towarzystwie

Zanim jednak jej maz
przestal pi¢, urodzito im sie
pierwsze dziecko. Zajeta jego
wychowaniem icodziennymi
obowigzkami oraz ,walka’
z ekscesami malzonka, sama
nie pila. Zmienilo si¢ to, gdy
podjela pierwsza w zyciu
prace. Trafila do biura jed-
nego z przedsiebiorstw. Jak
sie okazalo, zatrudnione tam
kobiety pily. Ito duzo.

— Pily$my z okazji urodzin,
imienin, Dnia Babci, a takze
dlatego, ze whali produkeyj-
nej jest albo za zimno, albo
za goraco. Kazda okazja byta
dobra. Pilysmy zszefowa, kt6-
ra zreszta czasem przynosila
nam wino, albo zszefem, kto-
ry dostarczal wodke. Same tez
skladalySmy sie, gléwnie na
wodke. Bylo na to przyzwole-
nie —mowi kobieta. — Bardzo
szybko doprowadzilo mnie to
do uzaleznienia. Ale tez zrozu-
mialam, Ze nie pije¢ normalnie
ize mam problem. Zauwazy-
tam po prostu, ze kiedy wpra-
cy nie piliSmy, nie mySlalam
o niczym innym, tylko zeby

sie napié. Te mysli byly pierw-
szymi sygnalami, ze jest Zle.
Mimo tego pilam — opowiada
nasza rozmowczyni.

Sygnaly $wiadczace o cho-
robliwym piciu nie byly tyl-
ko wewnetrzne. Na problem
zwracal uwage niepijacy juz
wtedy maz. Agata jednak
zachowywala sie do&¢ stan-
dardowo jak na alkoholika,
bo natychmiast znajdowala
mno6stwo usprawiedliwien
swego stanu. Chocby takie, ze
tam wszyscy pija, co zreszta
bylo prawda.

Sygnaly zwiazane z nalogo-
wym piciem przestaly do niej
dociera¢, gdy zaszla w kolej-
na cigze. Odstawila wtedy
alkohol w obawie o zdrowie
dziecka.

— Nie pilam, odkad do-
wiedzialam sie o ciazy, a po-
tem przez okres karmienia
piersia. To utwierdzilo mnie
w zludnym przekonaniu, ze
sama moge sobie poradzié
zuzaleznieniem. Utwierdzala
mnie wtym rowniez rodzina,
ktorej juz weze$niej mowi-
lam, ze jestem uzalezniona.

Cigg dalszynas. 4
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TEMAT TYGODNIA: AL

{OHOLIZM B-/00rseti

Kobiety zamykajg sie w domach i pijg

Cigg dalszy ze s. 3

Sami nabrali przekonania,
ze skoro nie pije cztery lata,
to sobie poradzitam. To ztu-
dzenie prysto wjednym mo-
mencie. Kiedy drugie dzie-
cko mialo trzy lata, wypilam
drinka, my$lac, Ze mi nie za-
szkodzi. Po jego wypiciu ku-
pilam sobie wiecej alkoholu
— wspomina Agata.

Nadal pracowala wpijacym
towarzystwie. Zauwazyla
przy tym, ze moze wypic
duzo. Cheé napicia sie byla
tak wielka, ze po dojechaniu
zpracy do swej wsi zawraca-
la ijechatla kilka kilometrow
do miasta, aby kupi¢ alkohol.
Wtedy wstydzila sie jeszcze
kupowac¢ go wwiejskim skle-
pie. Swoj problem ukrywala
przed otoczeniem. Pdzniej
uznala, ze nic sie jednak
nie stanie, jesli kupi wodke
usiebie.

— Robiac to, ttumaczytam
sprzedawcy, cho¢ ten o nic
nie pytal, ze bedziemy mieli
gosci. Dzi§ wiem, ze czlo-
wiek, ktéry nie ma proble-
mu z alkoholem, kupujac
go, nie ttumaczy nikomu, po
co to robi. Jesli kupowalam
alkohol w mie$cie, robilam
zawsze duze zakupy, zeby
piwo czy wodka byly tylko
niewielka ich cze$cia. To
byt méj spos6b na ukrycie
przed otoczeniem tego, ze
pije — moéwi kobieta.

Agata dodaje, ze nigdy
nie chodzila pijana po wsi
wlasnie dlatego, aby nikt jej
nie zobaczyl. Wiedziala juz
wtedy, ze pijana kobieta jest
znacznie gorzej postrzegana
niz pijany mezczyzna.

— Jak teraz wiem, choé¢-
by z terapii i uczestnictwa
w mitingach Anonimowych
Alkoholikéw, duza czesé ko-
biet alkoholiczek tak wlasnie
robi. Znam zreszta kobiety,
ktore nadal pija irobia to,
nie wychodzac z domu. Fa-
cet alkoholik z reguly nie
czuje wstydu, nawet jak go
ktos widzial pijanego. Oto-
czenie to toleruje, nawet jak
lezy pod plotem. Ale pijana
kobieta natychmiast zostanie
nazwana dziwka, szmata lub
jeszcze gorzej. — Agata nie
ma co do tego.

Opowiada, ze aby ukry¢
swoj alkoholizm przed oto-
czeniem, robila zapasy. Al-
kohol chowala w réznych
zakamarkach domu. Maz
zwykle znajdowal ukryte
butelki, aich zawarto$¢ wy-
lewal. Nazywala go wtedy
psem policyjnym, a wszystko
bylto przyczynkiem do slow-

PitySmy z okazji
urodzin, imienin,
Dnia Babci, a takze
dlatego, ze w hali
produkcyjnej jest
albo za zimno, albo
Za gorgco. Kazda
okazja byta dobra.

nych awantur. Zawsze znaj-
dowala sposoéb, aby kupic¢ al-
kohol, ale picie przestawalo
ja bawié.

— Poniewaz wychowa-
lam sie w takiej, a nie innej
rodzinie, zawsze mialam
problem z panowaniem nad
emocjami. Zawsze sama mu-
sialam sobie radzi¢. Picie nie
pomagalo mi wopanowaniu
emocji, nie dawalo oczeki-
wanej radoSci i polepszenia
nastroju. Zawsze konczylo
sie wybuchami placzu. To byt
jaki$ sposob uzalania sie nad
soba. Bylo mi z tym Zle, ale
kolejnego dnia zné6w pilam,
aprzestawalam dopiero, gdy
juz ryczalam — méwi Agata.

Kobieta powinna

sama sobie z tym poradzi¢

Mowi, ze wiedziala, ze jest
alkoholiczka i nie stanowilo
dla niej wiekszego problemu
przyznanie si¢ do tego przed
najblizszymi. NajczeSciej
jednak slyszala, ze sama
powinna sobie z tym pora-
dzié, bo jest matka, zona,
kobieta. Kiedy zdecydowala
sie na terapie okazalo sie, ze
jej kamuflaz, samotne picie
w domu, byly dos¢ skutecz-
ne. Lekarka, ktora wypisala
jej skierowanie, byla wszyst-
kim zdziwiona. Problem
bagatelizowal miejscowy
ksiadz, ktéoremu Agata sie
zwierzyla. Wielu mieszkan-
cOw wsi pojecia nie mialo, ze
kobieta pije. Inni moze co$
wiedzieli, ale nie znali ska-
li problemu. Gdy poszla na
terapie, zaczelo sie jej oce-
nianie i stawianie w bardzo
zlym $wietle.

— Ludzie wprost moéwi-
li, Ze nie powinnam i$¢ na
odwyk, bo kobieta powinna
sama sobie z czym§ takim
poradzi¢. Slyszalam, ze ko-
biecie nie wypada si¢ leczyc

z alkoholizmu, bo to ,jest
zle widziane. Inni mowili:
»Tak pila, az musiala sie le-
czy¢”. OczywiScie zakcentem
na ,az”. Zastanawialo mnie
wtedy, dlaczego facet, ktory
si¢ leczy, jest podziwiany,
akobieta nie moze by¢ alko-
holiczka. Nie moglam zrozu-
mie¢, ze we wsi nie pigtnuje
sie tych, co codziennie chleja
do nieprzytomnosci, tylko ko-
biete, ktora sie leczy — mowi
Agata.

— To samo bylto udzialem
tych kilku kobiet, ktore byly
ze mna na terapii. Nawet one
uwazaly, ze same powinny so-
bie poradzi¢. Takze proporcja
kobiet do mezezyzn na tera-
pii juz wiele mowi. Pan bylo
cztery, a grupa liczyla ponad
40 oso6b. To nie jest tak, ze
uzaleznionych jest duzo
mniej kobiet niz mezczyzn.
Kobiety nie ida na terapie
wobawie, ze zostana napiet-
nowane, tak jak ja. To zreszta
doprowadzilo mnie do tego,
ze nawet zaczelam zalowac
tej terapii. Sama bylam obo-
jetna na te opinie, balam sie
jednak, ze kto$ ze zlo§liwym
uSmiechem powie mojemu
dziecku, ze ma matke alko-
holiczke — pamieta.

Opowiada, ze podczas tera-
pii wiele sie nauczyla. Nieste-
ty, po oémiu lub dziewieciu
miesigcach znéw siegnela po
alkohol. Dzi$ przypuszcza, ze
przyczynilo si¢ do tego ludz-
kie gadanie. Jako$ tez nie
ukladalo si¢ jej z mezem,
ktory tymi ,ludzkimi jezyka-
mi” bardzo si¢ przejmowal.
Agata sama przekonala sie,
ze prawdziwa jest jedna znaj-
prostszych definicji alkoholi-
zmu — Ze jest to niemozno$é
powstrzymania si¢ od picia
po wypiciu pierwszej dawki.

— U kolezanki wypilam
lampke wina. Idac od niej
do domu kupilam w sklepie
potl litra wodki. Wypilam ja
wdomu, jeszcze raz poszlam
do sklepu i kupilam druga
butelke. Rano nie wiedzia-
lam, co robilam wieczorem.
Przekonalam sie, ze ta defi-
nicja jest prawdziwa. Kolej-
ne cztery lub pie¢ dni wy-
gladaly tak samo. Trafilam
na detoks. Sama poszlam
po skierowanie, prawde mo-
wiac, ze strachu, ze w mo-
mencie, gdy przestane pié
zlapie mnie padaczka. Na
padaczke alkoholowa cier-
pial méj ojciec, a jest ona
przeciez jednym z objawow
zespolu odstawienia. Mozna
jej uniknag, pijac alkohol. Po
trzech dniach wszpitalu wy-
pisalam si¢ i pilam wdomu.

Nie robilam nic innego. Pi-
lam ilezalam. Pomagala mi
moja mama, bo wykonywala
za mnie wszystkie domowe
obowiazki. Znoéw trafilam
na terapie. Nie pilam prawie
rok i zn6éw sie wciagnelam.
Tym razem nie przestrzega-
lam zasad bezpieczenstwa,
choéby unikania kontaktu
z alkoholem. Potem jeszcze
zapisalam si¢ na terapie do-
chodzaca. Trwala rok. Nie
mam pewnosci, ze teraz be-
dzie dobrze. Nadal mam klo-
poty z wlasnymi emocjami.
Na szczeScie wmojej obecnej
pracy wszyscy wiedza o moim
uzaleznieniu. Gdy wspol-
pracownicy zauwaza, ze co$
sie ze mng dzieje, ze jestem
nerwowa albo wyolbrzymiam
proste problemy, zwracaja mi
uwage. Daje mi to olbrzymia
pomoc. Nie oszczedzaja mnie
itak powinno by¢ — opowia-
da Agata.

Obecnie nie pije od dziewie-
ciu miesiecy. Ostatni epizod
alkoholowy zaliczyla w Boze
Narodzenie. Terapie zrobily
swoje, bo potrafila juz sama
przestaé pi¢. Poukladala swo-
je zycie rodzinne, nie ma kon-
fliktow z mezem. Smieje sie,
ze czasem tylko
ma zwyklego,
babskiego focha.

ANDRZEJ GRABOWSKI

a.grabowski@
gazetaolsztynska.pl

/astanawiato
mnie wtedy,
dlaczego facet,
ktory sie leczy,
jest podziwiany,

a kobieta nie moze
by¢ alkoholiczka.
Nie mogtam
zrozumiec, ze we
wsi nie pietnuje sie
tych, co codziennie
chlejg do
nieprzytomnosci,
tylko kobiete,
ktora sie leczy.

Ryzykowne spozywanie
alkoholu dotyczy az
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Alkohol nie traktuje nas rowno

Kobiety pijg coraz czesciej i coraz
wiecej. Widok mtodej dziewczyny
siedzgcej przy barze juz nikogo nie
dziwi i, mimo ze to panowie nadal
wiodg alkoholowy prym, z powodu
alkoholizmu umiera az cztery razy
wiecej kobiet niz mezczyzn. Dlaczego?

acznijmy od garSci
podstawowych infor-
macji. Wedlug danych
Swiatowej Organizacji
Zdrowia, iloé¢ spozy-
wanego na $wiecie alkoholu
stale roénie, a jego naduzy-
wanie bylo przyczyna okolo
3 milionéw $mierci odnoto-
wanych w 2016. To 5,3 proc.
wszystkich zgonow zareje-
strowanych wtym roku.

W Polsce wlatach 60. wypi-
jaliSmy nieco ponad 5 litréw
czystego alkoholu na osobe
rocznie. W 2016 podbilismy
stawke do 10,4 litra. Wedlug
danych Glownego Urzedu
Statystycznego, w 2017 z po-
wodu zaburzen spowodowa-
nych uzywaniem alkoholu
leczylo sie okolo 167 tysiecy
Polakéw.

Pie¢ lat temu na 1000
mieszkanc6éw naszego kra-
ju, 4 bylo uzaleznionych
od alkoholu. Co ciekawe,
wtym samym roku, na 1000
mieszkancow wojewddztwa
warminsko-mazurskiego az
5 zmagalo sie zalkoholowym
problemem. W 2018 udalo
sie nam doréwnaé krajowym
standardom i uzaleznionych
byto juz ,tylko” czterech na
tysiac mieszkancow woje-
wodztwa.

Badania wskazuja, ze nadal
to mezezyzni chetniej siegaja
po nafaszerowane procenta-
mi trunki, ale kobiety zaczy-
naja im doréwnywac.
W 2009 alko-
hol spo-
zywalo

Najbardziej
wyczekiwany
dodatek
biznesowy!

65 proc. kobiet i 85 proc.
mezezyzn, dzi$ do chwytania
za kieliszek przyznaje si¢ juz
80 proc. pan. NajczeSciej pija
mieszkanki miast w wieku
30-40 lat i to te, ktoére po-
chwali¢ sie¢ moga wyzszym
wyksztalceniem i stala pra-
ca. Warto w tym momencie
wspomnie¢, ze

finskie badania wskazuja,
ze ryzyko uzaleznienia od
alkoholu wzrasta u kobiet
pracujacych wiecej niz 40
godzin tygodniowo.

Niepokojacym jest fakt, ze
ryzykowne spozywanie alko-
holu (ponad 60 g czystego
alkoholu podczas jednej oka-
zji, w przeliczeniu to okolo 3
pollitrowe piwa — przyp. red.)
dotyczy az 58,3 proc. kobiet,
7z czego prawie 2 proc. pije
wten sposob prawie codzien-
nie. W 2014 do wypijania
w ciagu tygodnia cho¢ jednej
porcji wodki przyznala sie co
piata kobieta.

Najwiecej alkoholu konsu-
muja kobiety w wieku 18-29
lat — nieposiadajace stalego
partnera mieszkanki miast,
ktoére nadal sie ucza lub stu-
diuja. Co dziesiata dziewczy-
na wtym wieku wypija rocz-
nie ponad 7,5 litra czystego

alkoholu.

-_

Alkohol jest

toksyczny
dla kobiet niz
mezczyzn.

Fot. Pixabay

Mogloby sie wydawaé, ze
potepianie imprezujacych
studentek, ktére wypijajac
tyle samo piwa, co ich kole-
dzy, walcza o swoja r6wnos¢,
jest zwyklym czepianiem sie.
Rzecz wtym, ze matka natura
nie traktuje nas jednakowo.
Alkohol jest bowiem znacznie
bardziej toksyczny dla kobie-
cych niz meskich organizméw.

— Jezeli kobieta imezczyzna
wypija te sama ilos¢ alkoholu,
to wlasciwie mozna by przy-
jaé, ze kobieta pije o pottora
raza wiecej. Co to znaczy?
W jej krwi pojawi sie wyz-
sze stezenie alkoholu niz we
krwi mezcezyzny — informuje
Blazej Gawronski, dyrektor
Miejskiego Zespolu Profi-
laktyki i Terapii Uzaleznien
w Olsztynie.

I wyjaénia: — Dlaczego
tak si¢ dzieje? Narzady we-
wnetrzne kobiet, w przeci-
wienstwie do tych naleza-
cych do mezezyzn, obleczone

| 7N |
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sa niewielka iloScig tkanki
thuszczowej. To znaczy, ze np.
80-kilogramowy mezczyzna
ma okolo 11 proc. zawartoSci
tkanki tluszczowej, akobieta
przy wadze 50-60 kilogra-
méw moze miec jej ponad
20 proc. Mowige wskrocie,

w meskim organizmie
alkohol sie rozciencza,
natomiast w kobiecym
natrafia na przeszkode
w postaci tkanki
ttuszczowej

i stezenie
alkoholu jest
wieksze.

To jeszcze nie
koniec réznic, kto-
re sg nie do prze- |
skoczenia. — Ostat- |
nio odkryto, ze |
specjalny nablonek, |

E |

DZIENNIK
ELBLASKI.

ktory wySciela zoladek mez-
czyzn, chroni narzad przed
dzialaniem alkoholu. Takie-
go rodzaju komoérek nie ma
wzoladkach kobiet — thuma-
czy Blazej Gawronski.

— Co wigcej, badania opub-
likowane w2016 roku poka-
zaly, ze jest bardzo duza za-
leznoé¢ uzywania alkoholu
wérod kobiet i wystepowania
raka macicy isutka. Ta in-
formacja byla

nowoScia, wowczas nie wie-
dzieliSmy jeszcze, ze jest tak
silna korelacja miedzy uzy-
waniem alkoholu atego typu
nowotworami — zauwaza
nasz rozmowca.

Jest jeszcze jedna bardzo
wazna kwestia, ktéra od-
r6znia kobiety od mezczyzn
— cigza i macierzynstwo.

— Wydaje mi sie, ze wiedza
na temat negatywnego
wplywu alkoholu na
plod jest nadal bardzo

mala.

Cigg dalszy nas.6
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Alkohol nie traktuje nas rowno

Cigg dalszy ze s. 5

Kiedy czytam statystyki,
ktére podaja, ze okolo 40
proc. kobiet ciezarnych pije,
to jestem przerazony. Tak
czesto méwimy o FAS (fetal
alcohol syndrome — alkoho-
lowy zesp6t ptodowy — przyp.
red.), na ktorego temat po-
wstaja liczne kampanie edu-
kacyjne, ze wydaje sie, ze kaz-
dy juz o tym slyszal. Okazuje
sie, ze wrzeczywistoSci tak nie
jest. Przypominam zatem, ze
przez calg ciaze kobiety maja
absolutny zakaz picia alko-
holu — alarmuje nasz roz-
mowca.

Roéznice nie dotycza jedynie
sfery anatomiczno-morfolo-
gicznej. Inaczej funkcjonuje
tez damska imeska psychika,
a to ro6wniez ma wplyw na
nasze kontakty z alkoholem.
— Kobiety mimo tego, ze cze-
sto podchodza do mocniej-
szych trunkéw ze swego ro-
dzaju podejrzliwoécia, jakby
intuicyjnie wyczuwaly, ze nie
moga pozwoli¢ sobie na picie
typu meskiego, to szybciej sie
uzalezniaja. Ich przewaga jest
jednak to, ze zdecydowanie
mniej czasu zajmuje im roz-
poznanie problemu i niemal
od razu staraja sie zdoby¢
pomoc — przyznaje dyrektor
Miejskiego Zespotu Profilak-
tyki i Terapii Uzaleznien.

Alkoholizm bywa nazywa-
ny choroba CUD, czyli taka,
ktora dotyka ciala, umystu
iduszy. Podobne zdanie na te-
mat tego schorzenia ma nasz
rozmowca. — Alkoholizm jak
kazde uzaleznienie, to choro-
ba biopsychospoleczna, czyli
choroba nie tylko ciala, ale
iduszy. To wyr6znia ja na tle
innych przypadlosci, terapia
bedzie sie koncentrowala nie

Fot. Archiwum GO

Btazej
Gawronski:
Kiedy czytam
statystyki,
ktore podajg, ze
okoto 40 proc.
ciezarnych

pije, to jestem
przerazony.

wokol ciala, ale wnetrza, du-
chowosci czlowieka. Nie ma
lekow, kroplowek, czy elektro-
wstrzaséw. Mowiac najkrocej,
metoda leczenia ludzi uzalez-
nionych jest psychoterapia.
Kiedy powinni$my zaczaé
obawia¢ sie swoich alkoho-
lowych nawykow? — My,
specjaliSci z zakresu terapii
uzaleznien i obszaru profi-
laktyki uzaleznien, twierdzi-
my, ze nie ma bezpiecznej
dawki alkoholu, poniewaz
kazda jego ilo§é moze powo-
dowa¢ zmiany worganizmie.
Wiadomo jednak, ze caly
Swiat pije, wiec konieczne
bylo okreslenie dawek, ktore
nie naraza nas na powazne

konsekwencje — przekazuje
Blazej Gawronski.

I kontynuuje: — Dawka
standardowa to 10 g czyste-
go alkoholu, czyli 250 ml
5-procentowego piwa, 100
ml 12-procentowego wina lub
30 ml 40-procentowej wodki.
Wedlug Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia mezcezyzni nie
powinni przekracza¢ 4 porcji
standardowych dziennie, nie
wiecej niz 5 razy wtygodniu.
Kobiety natomiast nie po-
winny przekraczaé 2 porcji
dziennie, rowniez nie wiecej
niz 5 razy w tygodniu. Jesli
dana kobieta wypija wiecej,
to juz pije wsposob ryzykow-
ny, nie tylko narazajac sie na
powstanie uzaleznienia, ale
réwniez na zainicjowanie in-
nych sposréd okolo 60 cho-
r6b somatycznych, za ktore
odpowiedzialny jest alkohol.

Jezeli liczby nie dajg nam
do my$lenia, zastanéwmy sie,
jak czesto siegamy po drinka,
lampke wina czy szklanke
piwa, by zwyczajnie sie od-
stresowa¢. — PowinniSmy
zaczaC sie¢ niepokoié, kiedy
coraz czeSciej rozluzZnienie,
relaks, swoboda, czy odpoczy-
nek sa bardzo mocno skore-
lowane zalkoholem — moéwi
Blazej Gawronski.

I dodaje: — Gdy spotykamy
sie z kolezanka 1 zaczynamy
od stéw ,;mam juz dosy¢ meza
i dzieci, nareszcie mozemy
sobie usig$¢, wypi¢ winko
i odpoczaé”, to odpowiedz-
my sobie na pytanie, czy to
nie mile spotkanie, aalkohol
odpowiedzialny jest za to, ze
udaje nam sie
osiagnaé dobro-
stan.

KAMILA KORNACKA
k.kornacka@
dziennikelblaski.pl
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Dorota Warakomska: Kazda kobieta

umie sopie dac ra

e, /e WSzystkim | zawsze

—Mieszka pani pod Olsztynem.
Kiedy styszy pani ,Warmia”,
+Mazury" — jaki obraz pojawia
sie pani przed oczami?

— To obraz oblok6w unosza-
cych sie nad koronami drzew,
ktore rosna wokol jednego
pieknego, lesnego jeziorka...
Ja unosze sie na wodzie imam
poczucie absolutnego relak-
su, piekna, ale tez nieogra-
niczonych mozliwosci. Ten
prawdziwy obraz pomaga mi
wroéznych sytuacjach. Dzis, by
przywolaé ten obraz, nawet nie
musze zamykac oczu — wypra-
cowalam wsobie umiejetnosc¢
wizualizowania tych oblokow,
drzew ijeziora. Polecam takie
wizualizacje na uspokojenie,
reset, dodanie sobie energii.
To jezioro to polaczenie piek-
na natury, ale tez gleboka re-
laksacja. Nie chce bynajmniej
powiedzieé, ze Warmia i Ma-
zury kojarza mi si¢ wylacznie
z odpoczynkiem: jaki$§ czas
temu przeprowadzilam sie tu
itu po prostu zyje. Dlatego,
gdy mysle ,Warmia’”, widze tez
energiczne kobiety, dzialajace
na rzecz spolecznosci, zbieraja-
ce finanse na remont lokalne-
go kosciolka, organizujace sie
w protescie przeciwko uprze-
mystawianiu wsi. Kobiety,
ktorym nie jest wszystko jedno
iktore mimo réznic, potrafia
wspolpracowaé. Dzialam tu
razem znimi. Ale odpoczynek
jest nam wszystkim potrzebny.
Trzeba umieé zadba¢ o swoje
nerwy i cialo i nauczyé sie
spokoju i pozytywnego wcho-
dzenia wdzien. Wtedy owiele
wiecej nam si¢ uda!

— Wczoraj rano, gdy dzwo-

nitam do pani, by umdwic

sie na wywiad, konczac

powiedziatam, ze zycze

pani dobrego wchodzenia

w dzien. Moja redakcyjna

kolezanka ustyszata to

zyczenie i zapytata, czy tez
moze tak mowic do swoich
rozmoéwcow, zwtaszcza ko-
biet. 1 dzié rano styszatam, ze
komus to zyczenie postata!

A poza tym nie wiedziatam,

ze moja dziennikarska Idolka

ma w sobie tyle poezji...

— No prosze! Mysle, ze poe-
zja, wrazliwo$¢ sa wkazdym,
tylko trzeba je odkryé.

— Czasem odkrywamy sami,

aczasem jakis cztowiek nam

w tym odkrywaniu pomaga...

— Byé¢ moze... Wydaje mi
sie, ze my kobiety — zwlaszcza
kobiety — czesto nie zdajemy
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Byta Wistawa Szymborska,
Christina Aguilera, Edith
Piaf, a nawet Mickiewicz
Ze SWoim nieszczesnym
puchem marnym.

Byto po polsku, angielsku,
francusku — z lekka
domieSzka niemieckiego:
Nie byto za to wywiadu:

B0 to szczera rozmowa

g dwoch kobiet

bez gorsetu byta!

£
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sobie sprawy zwlasnych mozli-
wosci. Duzo pisze otym wmo-
jej ksiazee ,Smiato. Mow wias-
nym glosem” — Ze nie umiemy
same siebie doceniaé, a za to
uwielbiamy siebie krytykowac.
Wszystko przez to, ze powiela-
my wzorce wychowania wpo-
jone przez matki, im przez ich
matki. Czesto nie wiemy, jakie
talenty wnas drzemia. Dopie-
ro kiedy zdarza si¢ okazja izy-
skujemy wiecej czasu dla siebie
—itu niektérym znas pomog}t
koronawirus i przymusowa
izolacja — mozemy glebiej za-
stanowi¢ si¢ nad soba. Iodkryc
talenty ukryte na co dzien.

—Podczas gdy chtopcy w dzie-

cinstwie otrzymuja do zabawy

samochdd lub samolot, ktérym
moga doganiaé $wiat —dziew-
czynka dostaje zestaw matej
kucharkiiwozek dla lalek!

— Tak. Chlopcy dostaja
jeszcze malego majsterko-
wicza ipuszcza im sie filmy
osupermenach, adziewczyn-
ki ogladaja filmy o innych
grzecznych dziewczynkach.
W konsekwencji dziewezynki
nawet nie wiedza, ze im tez
wolno narobié krzyku ibala-
ganu. Bo czasem trzeba naba-
lagani¢, by zobaczy¢, wczym
tkwi sedno lub problem — ba-
lagan bywa tworczy.

— Swiat powstat przeciez

chaosu.

— Dokladnie tak. Powin-
nySmy nauczyC sie same
iuczyé corki szukania czasu
dla siebie. Mowie to nie bez
podstaw: sama tez bylam
wychowana wedle tych re-
gul. A potem przepracowa-
lam wtelewizji 17 lat, wczasie
ktorych przeszlam wszystkie
szczeble: od stazystki do dy-
rektorki programu pierw-
szego — nie mialam chwili,
by zastanowi¢ sie, czego chce
od zycia, jak chce sie rozwi-
jaé. Dopiero, gdy odeszlam
ztelewizji, zyskalam oddech,
czas, by zastanowi¢ sie nad
sobg i realizowaé swoje pa-
sje. Ukonczylam podyplo-
mowo psychologie zwierzat,
bo zawsze mnie zastanawialo,
jak nasi bracia mniejsi my-
Sla, zachowuja sie i pokazuja
emocje. Potem ukonczylam
psychologie spoleczna — wie-
dza z zakresu uwarunkowan
spolecznych i kontaktow
miedzyludzkich przydaje mi
sie wdzisiejszej dzialalnoSci.

Cigg dalszy nas. 8-9
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Dorota Warakomska: Kazda kobieta umie
sobie dac rade. Ze wszystkim i zawsze

Cigg dalszy zes.7

Ale miatam tez czas na kurs
fotografii pod okiem Tomka
Tomaszewskiego, wybitne-
go fotografika, a potem zor-
ganizowalam kilka swoich
autorskich wystaw fotogra-
ficznych. Albo — podrdzo-
wa¢é po Swiecie i spotkaé sie
zludZmi zyjacymi w réznych
zakatkach globu, a nie tylko
ogladaé¢ zabytki. Odbylam
podroéz zycia stynng amery-
kanska Droga 66. Napisalam
oniej ksiazke. Ijeszcze inne.
Nie zrobilabym tego, gdybym
wcigz pracowala w telewizji.
Igdybym nie pomyslala, cze-
go ja tak naprawde w zyciu
chce. Dlatego namawiam
kobiety, by zastanowily sie,
co jest dla nich wazne, jakie
sa ich mozliwo$ci. Cokolwiek
chcemy zmieni¢ — musimy
zaczaC od ustawienia siebie
wcentrum. Taki zdrowy ego-
izm. W ,Smialo. Méw wlas-
nym glosem” o tym pisze: ta
ksigzka to efekt moich do-
Swiadczen dziennikarskich,
trenerskich, spolecznych,
aktywnosci na rzecz rownosci
iréznorodnoéci, ale tez niezli-
czonych rozmoéw zkobietami,
tak po prostu. To wla$nie
one otworzyly mi oczy: na
te bariery i brak mozliwoéci
w codziennym zyciu juz na
starcie, ktore samej trudno
pokonac. Bo wciaz stosujemy
te same metody!

—Jak powiedziat Albert

Einstein, szalenstwem jest

robi¢ wcigz to samo i oczeki-

wac réznych rezultatow...

— Dokladnie. Awiec nama-
wiam kobiety: wyjdzmy poza
schemat. Zawalczmy osiebie.
Smiato méwmy wlasnym glo-
sem, cho¢ fakt — najpierw
musimy pomysleé, co powie-
dzie¢, co jest dla nas wazne.
W czasie szkolen przekonuje
kobiety, by zrobi¢ wlasng li-
ste mocy: co umiem dobrze,
co wiem, w czym jestem mi-
strzynia. Czasem to sa rzeczy
drobne, bo kto§ moze napi-
saé: §wietnie smaze placki
ziemniaczane. I dobrze. Po
jednych ztakich zajec uczest-
niczka podeszla i podziekowa-
la mi. Za to, ze tym jednym
¢wiczeniem uswiadomilam
jej, jak wiele umie, jak wiele
ma w reku atutéw. I mozli-
wosci. To tez pierwszy krok,
by oduczy¢ sie krytykowania
samych siebie — kobiety sa
mistrzyniami w samobiczo-
waniu i samokrytykanctwie!
Mezczyzni, gdy popelnia

Fot. Archiwum prywatne

Dorota Warakomska — dziennikarka,
komentatorka, publicystka, doradczyni

medialna, trenerka wystapien publicznych,
wyktadowczyni, méwczyni inspiracyjna.
Prowadzi szkolenia i coaching rozwojowy.
Przez kilkanascie lat byta zwigzana z TVP,
gdzie byta m.in. reporterka, prowadzacq
+Wiadomosci” i ,Panoramy”, a takze wielo-
letnig korespondentkg w USA.

Gdy odesztam
Z telewizji,
zyskatam

oddech, czas, by
zastanowic sie nad
sobgirealizowac

swoje pasje.

blad, nie analizuja go w nie-
skonczonos¢. Aniech sie pani
przyzna: co$ zadzieje sie nie
tak i potem przez dwa tygo-
dnie zastanawia sie pani,
gdzie popeknila blad, prawda?
To rozmyslanie irozkladanie
wlosa na czworo.

—Mam tak, ale coraz mnie;j...!

Bo nauczytam sie otrzepy-

wac z ludzkich, zwtaszcza

ztych emocji, w ktére kto$
mnie wkreca — doktadnie

tak, jak pies, ktory wtasnie
wyszedt z wody...

— To S$wietnie. Zachecam
tez — przestanmy si¢ samo-
biczowac za to, ze zrobilySmy
sobie przyjemnoé¢ i ze po-
swiecilyémy sobie czas. Cheé
zadowolenia wszystkich wo-

kot to kobieca przypadlosé,
ja tez tak mam, ale trzeba
uczy¢ sie ztym walczy¢ idbac
osiebie. Pierwsze pytanie po-
winno brzmieé: czy ja sama
tego chce, czy mi to sprawi
rado$é, przyjemnos¢? Poma-
ga¢ ludziom — tak! Ale pod
warunkiem, ze same czego$§
nie tracimy. To samo doty-
czy kontaktow ztoksycznymi
ludZmi: po co nam znajomo$é
zkim§, kto po kazdym spotka-
niu wywoluje wnas poczucie
cytryny wyciSnietej ze wszyst-
kich sokoéw? Albo balonika,
z ktoérego uszlo powietrze?
Czujemy si¢ pozbawione
energii? Jesli przyjemnosc
sprawia nam kontakt zkims,
kto nas bezustannie kryty-
kuje, poniza i wykorzystuje,
by podwyzszy¢ wlasng pozy-
cje, to zle Swiadczy to o nas
samych. Bo nie umiemy za-
walczy¢ o siebie i dajemy sie
tak traktowac. Musimy wiec
takiej toksycznej osobie ot-
warcie powiedzie¢: stuchaj,
lubie cie, ale ranisz mnie swo-
im zachowaniem isposobem,
w jaki mnie traktujesz. Tym
bardziej, ze toksyczni ludzie
czesto nie zdajg sobie sprawy
ztaktu, ze robia co$ zlego.
—Bywa, ze ranne mozemy
poczué sie nawet bez pub-
licznosci. W cztery oczy tez
mozna kogos zrani¢ i poczué
sie zraniong...

— Oczywiscie. I tu pojawia
sie kolejny obszar do dyskusji,
ale ido skutecznych dzialan
— mianowicie agresja jezy-
kowa, ktora nader czesto la-
czy sie w zyciu z seksizmem.
Czesto my, kobiety, nawet
nie zdajemy sobie sprawy
z faktu, ze jesteSmy seksi-
stowsko atakowane slowa-
mi. Mezczyzni ukuli chocby
takie okreslenie, ze kobieta
jest jak burza. W sensie, ze
nie wiadomo czego si¢ po
niej spodziewac. Zapomina-
ja jednak, ze warto si¢ wzyciu
nauczy¢ patrze¢ w niebo iw
miare szybko rozpoznac¢ tzw.
kolnierz burzowy ($§miech).
Agdy sie go zobaczy, to chyba
lepiej nie siadac na rower ije-
chaé na przejazdzke po pust-
kowiu...! Trzeba obserwowaé
niebo, a mezezyzni powinni
obserwowac kobiety: jeSli tej
nadchodzacej burzy nie po-
trafia wyczué, przewidzied,
to oni maja problem, a nie
kobiety. Mnostwo jest tez
seksistowskich odzywek, na
ktore my, kobiety, nawet nie
zwracamy uwagi. Chocby sy-
tuacja, kiedy kobieta wystroi
sie tak naprawde ekstra, sexy.
Natychmiast uslyszy, ze wy-
glada jak lafirynda, zeby nie
powiedzie¢ mocnej. Takze
od innych kobiet. Dlaczego?
Po co ten negatywny jezyk?
Albo okreslenie: ,taka ladna

glowka, atyle wniej madrych
my$li!” To znaczy, ze co — ze
jak ladna, to nie wolno jej
by¢ madra? Albo: ,taka pani
atrakcyjna, ze az nie moge sie
skupi¢”. To czysta agresja. Za-
lezy mi, by skonczyé¢ z takim
jezykiem — przede wszystkim
chcialabym, by kobiety same
o sobie przestaly tak myslec.
I $wiadomie nie pozwalaly
innym, wtym kobietom, tak
o0 sobie méwic. Ze jak kobie-
ta duzo moéwi, to jest prze-
madrzala — a mezczyzna
jest pewny siebie; ze kobieta
jest roztargniona — aon ma
glowe w chmurach; ona jest
agresywna — on argumentu-
je ipotrafi broni¢ wlasnego
zdania; ona jest emocjonalna
— on jest wrazliwy.

Czesto przywoluje cytat
z Wislawy Szymborskiej:
sMezczyzna mial poglady
— kobieta nadal tylko widzi-
misi¢, odpowiednikiem jego
silnej woli byl jej babski upor,
ajego przezornosci — jej wy-
rachowanie, a w sytuacjach,
w ktorych mezezyzne zwano
taktykiem, kobieta pozosta-
wala intrygantka.”

My, kobiety, musimy tez
nauczyc sie brac siebie
wzajemnie w obrone.
Musimy uczyé sie
kobiecej solidarnosci.

Bo wcigz wiele kobiet po
spotkaniach podchodzi
do mnie i przyznaje, ze
doswiadczyty ztego ze
strony innej kobiety,
kobiet...

— Mnie z pani cytatem

z Szymborskiej skojarzyt

sie natomiast fragment

piosenki Christiny Aguilery

+Can't Hold Us Down™: ,If

you look back in history, it's

acommon double standard

of society: the guy gets all
the glory the more he can
score, while the girl can do
the same —yet you call her
awho(re)*...

— Prosze bardzo, moze
by¢ Aguilera. Szczegolnie,
Ze ona w tej piosence mowi
tez, ze jako kobiecie nie wol-
no jej mie¢ wlasnej opinii,
ze powinna siedzie¢ cicho.
Chodzi dokladnie o to samo.
Ale cieszy fakt, ze coraz wie-
cej dziewczyn (wlaSciwie
o wszystkich kobietach moé-
wie: dziewezyny!) jest Swia-
domych tego, czego chca;
ktére z latwoscia podadza
liste wlasnych priorytetow
i mozliwosci. A jeéli nie po-
dadza, to wiedza, ze musza
nauczyc¢ si¢ ja skonstruowac.
I to jest pigkne. W ubieglym
roku skonczylam studium
coachingu wielopoziomo-
wego ,Multilevel Coaching”
— kolejny krok otwierajacy
mi oczy na to, jak same sobie
mozemy pomagaé, zadajac
wlasciwe pytania.

— Bardzo angazuje sie

pani w inicjatywy kobiece

i pro-kobiece kampanie.

Dlaczego? Czy Polki wcigz

potrzebujg przypominaé

o swoich prawach?

— Bez nadmiernego wcho-
dzenia w polityke, ale chyba
kazdy widzi, ze to, co od kilku
lat dzieje sie w Polsce wkon-
tekécie i wobec kobiet, to po
prostu uwstecznianie sie
iciagle wracanie do stereo-
typowych, gleboko zakorze-
nionych w naszej kulturze,
bardzo niebezpiecznych tez.
Ze choéby kobieta stworzo-
na jest do rodzenia dzieci
ipozostawania wdomu, anie
do robienia kariery zawodo-
wej. Jak w dawnych Niem-
czech: Kinder, Kiiche, Kirche
— dzieci, kuchnia, koéciol. Ja
od lat podkreslam, ze kobie-
ta oczywiécie moze zostac
w domu, pod warunkiem, ze
sama tego chce. Tymczasem
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nawet samotne, samodziel-
ne matki sa stawiane pod
Sciang i na pomoc panstwa
nie bardzo moga liczy¢. Polki
zmusza sie do poswiecen na
rzecz rodziny idzieci, a mez-
czyzna nic nie musi, nawet
jako ojciec nie musi lozy¢ na
utrzymanie wlasnych dzieci.
Dhug alimentacyjny w Polsce
wynosi 13 mld z}. Az 300 tys.
ojcow zalega z platnoSciami.
Problem polega jednak na
tym, ze gros politykéw nie
zyje wedle pogladow, ktore
glosi. Stad moje poczucie
powrotu do XIX w. i filozo-
fii, ze kobieta nie moze nic,
amezczyzna moze wszystko.
Och, mialam nie wdawa¢ sie
wpolityke...

— A co koronawirus zrobit

konkretnie kobietom?

Oczywiscie nie mam na mysli

samego wirusa...

— Kobiety przez pandemie
maja dodatkowe obciaze-
nia: to na ich barki spadla
przeciez, procz obowigzkow
stuzbowych, pomoc dzie-
ciom w czasie zdalnego nau-
czania, zwlaszcza mlodszym.
Do tego nikt ich nie zwolnil
z prac domowych: gotowa-
nia, sprzatania, zmywania,
prania. A mezczyzna, ktory
tez pracuje w domu... No
wlasnie, pracuje. Wosobnym
pokoju, wspokoju. Akobieta
znéw biega po mieszkaniu,
wykonujac kilka czynno$ci
jednocze$nie. Nawet w tych
zwigzkach bardzo partner-
skich zdarzaly sie tarcia na
tym tle. Dzwonily do mnie
kobiety z pytaniem: jak mam
powiedzie¢ rodzinie, ze dzi$
nie ugotuje obiadu? Bo wigk-
szo$¢ partnerow idzieci tych
kobiet uznawala zmarszu, ze
mama bedzie gotowaé obiad.
Przeciez jest wdomu! Radzi-
lam wtedy, by wykorzystac
ten czas wizolacji i na nowo
ulozy¢ sobie relacje zpartne-
rem. By pokazaé czlonkom
rodziny, ze nasza praca tez
jest wazna. Ze mamy te same
prawa, chocby takie, by miec¢
mozliwos¢ wspokoju zajaé sie
swoim zawodem.

Mam nadzieje, ze
lockdown wielu

kohietom otworzyt oczy
— zobaczyty, jak tenich
Swiat postawiony jest na
gtowie, a one traktowane
sg jak automaty do dbania
o wszystko, aw tzw.
miedzyczasie ,troche
sohie popracujg”.

Koronawirus ikwarantanna
uderzyly wkobiety takze wob-
szarze gospodarczo-finanso-
wym. Wiele branz zamknieto
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Kwarantanna, przygotowania
dotgczenia na zywo

Wywiad z Georgem Bushem jr.,

Waszyngton, 2002 r.

— opiekuncza, ale iinne, np.
kosmetyczna, ustugi...

— I znéw mezczyzna maogt

powiedzie¢, ze prace ma

i dzieki niemu cata rodzina

przezyje kolejny miesigc.

Przemoc finansowa w posta-

ci czystej...

— Dokladnie. I te wiecznie
zywe cytaty: ,Kobieto, puchu
marny, ty wietrzna istoto...
Postaci twojej zazdroszcza
anieli, a dusze gorsza masz,
gorsza nizeli!”...

— Tak. Akurat jestem

absolwentka liceum imienia

Mickiewicza i przy kazdej
mozLliwej okazji zmieniatam
to ,wietrzna" na ,wieczna"...
— Najgorsze, ze ten ipodob-
ne cytaty mamy wtloczone do
glow iz marszu uznajemy, ze
nic nie znaczymy. I nawet jak
zdarzy sie kobieta, ktéra ma
poczucie wlasnej wartoSci, to
przy najmniejszym tapnieciu
natychmiast z tytu glowy od-
zywa sie glos, jak ten z Mi-
ckiewicza. Krzywdzacy de-
mon, ktéry przypomina, ze
nic nie znaczy. Musimy prze-
de wszystkim zmienié te glosy

wnaszych glowach. Czytajmy
wiec literature kobieca, inspi-
rujmy si¢ nawzajem, stuchaj-
my motywujacych piosenek,
choéby wspomnianej Aguile-
ry. I zné6w wraca kwestia so-
lidarnoSci kobiecej: jesli wi-
dzimy, ze jakiej$ kobiecie co$
dobrze wyszlo, powiedzmy jej
to. Wspierajmy ja i wspieraj-
my siebie nawzajem. Wiem,
ile to daje, kiedy ludzie chwa-
1 tezy zmojej ksigzki imowig
mi to iczasem dziwig sie, ze
tak bardzo jestem im za te
stlowa wdzieczna. Kazda znas

Dorota
Warakomska:
Cokolwiek
chcemy zmienic
—musimy zaczgc
od ustawienia
siebie w centrum.

potrzebuje wsparcia, nawet
ta, ktora $wietnie daje sobie
wzyciu rade. Generalnie kaz-
da znas jest wstanie dac so-
bie rade ze wszystkim: musi
tylko wiedzie¢, jak to zrobié
iczego chce od zycia. Niech to
bedzie motto naszej rozmowy.

— Ostatnio pisata pani, ze

gen odwagi nie istnieje. Co

zatem powoduje, ze jedni
ludzie sg odwazni, a inni nie?

Co wysyta Biatorusinki prze-

ciw oddziatom OMON-u?

— Determinacja. Swiado-
mo$¢é, ze nikt za nie tego nie
zrobi. Iwiara, ze moga. Tak,
odwagi mozna sie nauczy¢. Ta
praca polega przede wszyst-
kim na praktykowaniu, czer-
paniu z zyciowych do$wiad-
czen ipielegnowaniu wswoim
umysle pozytywnego my$lenia

o sobie. Mam doswiadcze-
nie z dziecihstwa, ktore lubie
sobie przypominaé. Moja
starsza o prawie 4 lata siostra
bawila sie z kolezanka pilka,
a ja gdzie§ wokol nich jez-
dzilam rowerkiem. W jakims$
momencie podszed} do nich
chlopak izabral im te pilke.
Ja, 4 lata mlodsza, widzac, ze
prosby siostry ikolezanki na
nic sie zdaja, niewiele myslac,
rzucam rowerek, podchodze
do chlopaka, zcalej sily kopie
go w piszczel. On zgina sie
zbolu, wypuszcza piltke, ktora
natychmiast zabieram, druga
reka chwytam siostre iodpro-
wadzam ja do domu. Z okna
naszego mieszkania cala te
scene obserwowal nasz tata
ito zjego opowiadan znam to
zdarzenie. Przywoluje je, bo
to dla mnie znak, zZe jestem
odwazna i jest we mnie po-
tencjal.

Chcesz sprébowac czego$
nowego — sprébu;.

Moze by¢ ciezko, moga byé
potkniecia, ale nie poddawaj
sie juz na starcie. Tata juz
wtedy zobaczyl moja odwa-
ge 1 zawsze zachecal mnie
do $mialego podejmowania
nowych wyzwan. I zeby sie
nie martwi¢ na zapas. Nie
rozpamietujmy tez porazek,
czerpmy z tych dos$wiad-
czen, kiedy osiagnely$my co$
wbrew przeciwnoéciom losu.

— Jest takie japonskie przy-

stowie: mozesz upas¢ siedem

razy, ale wstan 6smy raz.

— Po prostu kazde doswiad-
czenie, nawet to negatywne,
moze nas czego§ nauczyc¢. Ja
mam poczucie, ze nie zaluje
zadnej zyciowej decyzji ani
niczego, co mi sie przytrafilo.
Owszem, zobecnym doéwiad-
czeniem pewnie kilka razy
postapilabym inaczej. Ale
wiem, ze nie bylabym tym,
kim jestem dzis, nie mowila-
bym ipisala tego, co mowig,
gdyby nie wszystkie moje do-
swiadczenia.

—dJeneregretterien..! A tak

w ogole, kiedy zaczynata

pani opowiadac o siostrze

i pitce, myslatam, ze wjecha-

ta pani w niego tym rower-

kiem. Ja bym wjechata...!

* Gdyby spojrze¢ do historii,
wstecz —taki mamy powszech-
ny podwojny standard spole-
czenstwa: facet zbiera cala
chwale, im wiecej zdobyczy ma
na koncie; a cho¢ dziewczyna
moze zrobié¢ to samo — jed-
nak nazwiesz ja
kur(...)a.

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl
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MLEK:EL

PARTNER WYDANIA

Tyleit:

CAtAPRAWDA U NABIALE

ZASADY ZYWIENIOWE REKOMENDOWANE PRZEZ DIETETYKOW ZMIENIAJA SIE SREDNIO CO KILKA LAT.
TAK ZWANA PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA ZAWIERA ODPOWIEDNIO POGRUPOWANE PRODUKTY, KTORE NA STALE
POWINNY ZAGOSCIC W NASZYM MENU. BARDZO ISTOTNE MIEJSCE ZAJMUJE W NIEJ NABIAL. CO WARTO O NIM WIEDZIEC?

HISTORIA NABIALU
Historia gatunku ludzkiego
liczy co najmniej 500 tys. lat.
Od zarania dziejéw ludzie zaj-
mowali sie zbieractwem, po-
lowaniem, a pdzniej takze ho-
dowla zwierzat i uprawg roli.
Szacuje si¢, ze bydlo udomo-
wiono okoto 10 tys. lat temu
na Bliskim Wschodzie. Jednak
przez dlugi czas krowy, owce
i kozy byly wykorzystywane wy-
lacznie do pozyskiwania miesa,
skor oraz mleka. Z czasem czlo-
wiek nauczyl sie produkowaé
pierwsze wyroby mleczarskie,
a jednym z najstarszych jest
prawdopodobnie jogurt.

W zaleznoéci od szerokoéci geo-
graficznej mleko pochodzilo od
roznych zwierzat: koz, owiec,
krow, jakow, bawolow, wielbla-
dow, reniferow i lam.

Dzi$ chyba nikt nie ma watpli-
woéci, ze mleko jest podstawa
zywieniowa ssakow, zwlaszcza
w ich pierwszym okresie zycia.
Ale nabial jest potrzebny do
prawidlowego rozwoju nie tyl-
ko niemowlakom.

ALE CZYM

DOKLADNIE NABIAL JEST?
Wedlug definicji nabial to
kategoria  produktéw  spo-
zywezych obejmujaca mleko
zwierzat udomowionych oraz
jego przetwory, jak réwniez
jaja, jakkolwiek potocznie sto-
suje si¢ pierwsze rozumienie.
Zaliczamy do niego m.in. mle-
ko, jogurt, ser, twar6g, maslan-
ke, $mietane, kefir oraz maslo.
O zastosowaniu mleka i jego
przetwor6w mozna by dys-
kutowaé godzinami. Swietnie
sprawdzaja sie¢ w kuchni, cu-
kiernictwie, a nawet kosmeto-
logii. Jakie wlasciwos$ci posia-
daja? I dlaczego nabial jest tak
wazny w diecie?

Odpowiednia ilo§¢ produktow
mlecznych w naszej diecie nie-
sie ze sobg wiele korzysci dla
naszego organizmu. Zdecy-
dowang zaleta nabialu sg jego
warto$ci odzywcze. Wynikaja
one z obecnosci wielu witamin
i sktadnikéw mineralnych oraz
pelnowarto$ciowego bialka.
Nabial jest cennym zrodlem

wapnia, ktory pelni szczegdlnie
istotna role w organizmie czlo-
wieka. Uczestniczy w tworzeniu
ko$éca, a takze w wielu innych
funkejach zyciowych, takich jak
przewodnictwo nerwowe, kur-
czliwo$é mieéni czy krzepniecie
krwi. Wapn normalizuje po-
ziom ci$nienia tet-
niczego, zapobiega
osteoporozie, po-
maga w leczeniu
chordob meta-

bolicznych, ko-

rzystnie wply-

wa na obnize-

nie tzw. zlego
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co moze by¢ przydat-

ne szczegdlnie osobom
dbajacym o szczupla sylwetke.
Jego wartoSciowa cecha jest
obecnos¢ zywych kultur bak-
terii, czyli probiotykéw. Znaj-
dziemy je w fermentowanych
produktach mlecznych, takich
jak Kkefiry, jogurty oraz ma-
§lanki. To réwniez bogactwo
innych skladnikéw mineral-
nych, jak np. fosfor, magnez,
potas, cynk, mangan i zelazo,
a takze witamin: B2, B12, A,
D, E i K. Doskonalym przykla-
dem bedzie tu Maslanka Mra-
gowska powstala z najwyzszej
jakoséci mleka, ktora jest lek-
kostrawna i naturalna, a cenio-
na przede wszystkim za swoj
wyjatkowy smak i wlasciwosci
prozdrowotne. Innym warto$-

Zywe kultury bak-
terii znajdujace si¢ w jogurcie
wspomagaja proces trawienia
laktozy w nim zawartej, dzieki
czemu moga byé elementem
diety osob z nietolerancja lak-
tozy.

Wedlug ekspertow dzieciom
i mlodziezy w wieku 4-18 lat
zaleca si¢ codzienne picie co
najmniej 3-4 szklanek mleka.
Mlekpol ma dla nich idealna
propozycje w postaci mleka
Laciate Junior o zawartosci
thuszezu 3,8%, ktore powsta-
lo z mysla o zwiekszonym za-
potrzebowaniu na skladniki
odzywcze w okresie rozwoju.
Juz jedna szklanka mleka za-
spokaja do 30 proc. dziennego
zapotrzebowania na wapn i wi-
tamine B2 oraz blisko polowe
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zapotrzebowania na witamine
D i B12. Poza tym zawiera do-
brze przyswajalne bialka, cu-
Kkier oraz ttuszcze.
Szklanka mleka
nam tyle samo wapnia, co ok.
1 kg pomaranczy, 2 bochenki

chleba graham, 400 g fasolki *

szparagowej, 2,5 kg kaszy gry-
czanej, 200 g tofu, 4 kg szynki
lub 0,5 kg wedzonego dorsza.
Warto wiedzie¢, ze taka sama,
ilo$¢ wapnia, ktora jest zawar-
ta w szklance mleka, posiadaja
réwniez: szklanka jogurtu, ma-
Slanki lub kefiru, grubszy pla-
sterek sera zo6ltego, kostka sera
twarogowego, dwa opakowania
twarozku ziarnistego lub serka
homogenizowanego.
Podstawowym skladnikiem, na
bazie ktérego tworzy si¢ rozne
produkty, zwane ogdlnie nabia-
lem, jest mleko krowie.

KAZDY MOZE

SPOZYWAC MLEKO

W konteks$cie mleka ijego prze-
twor6w mozemy wspomniec
o alergii na bialka i nietole-
rancji laktozy. Sg to dwa rézne
i najczesciej wystepujace scho-
rzenia. Do pojawienia sie aler-
gii moze przyczynic¢ sie okolo
30 frakcji bialek mleka krowie-
go, chociaz najczeSciej mamy

dostarcza |

JOGURT

PITNY
NATURALNY
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do czynienia

z uczuleniem

na kazeine oraz bialka serwat-
kowe. Nietolerancja laktozy to
z kolei schorzenie dotyczace
ukladu pokarmowego i jest
zwigzane z zaburzonym tra-
wieniem laktozy, czyli cukru
mlecznego.

Na szcze$cie dzisiaj powyzsze
dolegliwoéci nie zmuszaja nas
do eliminacji nabialu ze swo-
jej diety. Wrecz przeciwnie, na
rynku mozemy znalezé cala
mase artykulow, ktére pozwa-
laja zastapi¢ klasyczny nabial
w zywieniu. Dotyczy to zarow-
no nietolerancji laktozy, jak
i alergii na kazeine.

SPAG
CARB(Q

Sktadniki:

» 500 g makaronu tagliatelle/
pappardelle,
» 300 ml $mietanki Laciatej

36%,

« 1/2 szklanki mleka Laciate 2%,
* 2 duze z6ttka,

«1jajko,

200 g sera np. Gouda Mlekpolu
lub Jantar Mlekpolu,

* 4 plastry szynki (Lub boczku
wedzonego),

« szczypta gatki muszkatoto-

wej,
* sol,

« 1zabek czosnku,
« ewentualnie $wieze oregano/

bazylia

WYKONANIE:

Jajka, zéttka, Smietanke i mle-
ko, odrobine soli, szczypte gatki
umiesci¢ w miseczce i wymie-
szaé np. widelcem. Ser zetrzeé
na matych oczkach. Szynke lub
boczek pokroi¢ w matg kostke i
podsmazy¢ najpierw na matym
ogniu, pézniej na wiekszym do
zrumienienia (do podsmazania
nie trzeba uzywac ttuszczu,
szynka czy boczek maja go
odrobine i to wystarczy). Pod
koniec dodac przeci$niety przez
praske czosnek i odstawié¢. W
duzym garnku zagotowac lekko
osolong wode. Wrzuci¢ maka-
ron i gotowaé wedtug instrukcji
na opakowaniu. Wode odlac i do
garnka z gorgcym makaronem
natychmiast wla¢ przygotowa-
ny wczesniej sos, podsmazong
szynke i potowe startego sera.
Postawi¢ na matym ogniu i
energicznie mieszac do zgest-
nienia, ale nie doprowadzajac
do $ciecia sie jajek. Wytaczyc
ogien i dodac reszte sera,
dosoli¢ - zamieszac i podawac
od razu posypane bazylig lub

oregano.

Smacznego!!!

Wiecej przepiséw na
najlepszewkuchni.pl.

919200tbr-d-M
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Jsiem sposobow na
problemy dzieci ze shem

Jako dorosli doskonale wiemy, jak
ucigzliwa potrafi byc bezsennosc.
Okazuje sie, ze cierpig na nig takze
dzieci, co niesie za sobg wiele przykrych
skutkow. Prawidtowy rozwoj dziecka
wymaga duzych poktadow energii.

rak odpowiedniej ilosci
snu itym samym rege-
neracji, moze Spowo-
dowac problemy zkon-
centracja, chwiejnoScia
emocjonalna, nizsza odpornos-
cig oraz ogdlne wyczerpanie or-
ganizmu. Sprawdz, co mozesz
zrobié¢ dla swojego dziecka, aby
jego sen byl lepszy.

1. Higiena snu

Aby organizm odpowied-
nio sie wyciszyl i wprowadzil
wstan relaksu, musi mie¢ za-
pewnione ku temu warunki.
Przewietrz pomieszczenie
i zadbaj o jego optymalng
temperature, wylacz wszel-
kie media przynajmniej go-
dzine wczeéniej (zwlaszceza
te z ekranami LED) oraz
przypilnuj wlasciwych dla
dziecka godzin kladzenia si¢
do t6zka. Prawidlowa higiena
snu to absolutna podstawa.

2. Czytanie oraz bajkoterapia

Dzieci uwielbiaja opowiesci,
ktére przeniosa je wSwiat wy-
obrazni. Zadbaj o to, aby byly
to lektury przyjemnie wycisza-
jace. Na rynku sporo jest ksia-
zek przeznaczonych wlasnie do
tego celu. Ponadto bez prob-
lemu znajdziesz bajki typowo
terapeutyczne, skonstruowane
wtaki sposob, aby po-
moc dziecku
zasnag.

3. Medytacja,

wizualizacjairelaksacja

Dla dorostych bywaja one
ukojeniem w codziennym
stresie, dla dzieci moga by¢
doskonala, wyciszajaca tech-
nika wspomagajaca spokoj-
ny sen. Rodzice chwalg sobie
miedzy innymi medytacje
oparta na uwaznoSci prze-
znaczong dla najmtodszych.
Poszukujac ksiazek z odpo-
wiednimi ¢wiczeniami, zwroc
uwage na to, czy dolaczone sg
rowniez nagrania. Czasami
sam harmonijny glos lekto-
ra moze przynie$¢ niezwykle
ukojenie. Nic jednak nie za-
stapi cieptego glosu rodzica.

4, Muzyka

Dla najmlodszych samo
Spiewanie kolysanek lub nu-
cenie moze okazac sie wystar-
czajace. Jesli twoje dzieci sa
bardziej wymagajace, pusc
im przyjemna, relaksacyj-
ng muzyke. W zaleznoSci od
upodoban, mogg to by¢ albo
utwory muzyczne, albo na-
grania dzwiekéw natury.

5. Masaz
Zrelaksowane mie$nie, to
takze zrelaksowana glowa.
Nie musisz by¢ fizjoterapeuta,
aby zrobi¢ prosty masaz swo-

Dzieci uwielbiajg
opowiesci,
ktore przeniosg
jew Swiat
wyobrazni,
stuchajgc ich,
tatwiej sie
zasypia.
jemu dziecku. Delikatne, ryt-
miczne ruchy wprowadza je
w stan blogosci. Przydatnym
narzedziem moze sie tu tak-
ze okaza¢ masazer wibracyjny

z regulacja wibracji, pileczki
zwypustkami, szczoteczki do

masazu lub w delikatniejszej
formie, na przyklad piérko.

6. Aromaterapia

Olejki aromaterapeutyczne
maja wiele leczniczych zasto-
sowan. Na dobry sen najpo-
pularniejszym jest olejek la-
wendowy. Mozesz dodacé kilka
kropel do kominka aromate-
rapeutycznego, nawilzacza
powietrza zawieszonego na
kaloryferze lub do wieczornej
kapieli. Przed zastosowaniem
pamietaj osprawdzeniu, jaka
ilo$¢ bedzie wlasciwa dla wie-
ku twojego dziecka.

7. Wieczorny spacer |

Wystarczy poét go-
dziny, aby spacer
spehil swoja role ido-
brze wplynal na samo-
poczucie. Polaczenie
Swiezego powietrza, sil

s

Juz w poniedziatek 28 wrzesnia 2020 .

w Gazecie Olsztynskiej dodatek
BIZNES WARMII | MAZUR - SAMORZADY

.'\1'

przyrody iruchu moga spra-
wic, Ze nogi same powedruja
do 16zka, a wypoczety umyst
pozwoli na spokojny sen.

8.Rozmowa

Bezsenno$¢ u dzieci czesto
wynika znagromadzonych my-
§li izwigzanych znimi emocja-
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Magdalena Kowalska

- psycholog specjalizujgca sie
w psychologii klinicznej oséb
dorostych. Doswiadczenie zdo-
bywata m.in. w Stowarzyszeniu
Polish Psychologists' Associa-
tion w Londynie, prowadzac
konsultacje dla os6b indywidu-
alnych. Obecnie prowadzi Gahi-
net Wsparcia Psychologicznego
w ltawie. Swoje zamitowanie do
pisania oraz potrzebe promo-
wania zdrowia psychicznego
realizuje wspotpracujac z porta-
lem Psychologia w Polsce oraz
Zdrowa Gtowa. Wiecej infor-
macji na: magdalenakowalska.
co oraz www.facebook.com/
magdakowalskapsycholog/.

mi. Niekiedy sama rozmowa
ominionym dniu moze rozla-
dowaé napiecie ida¢ umystowi
spokojnie wypoczac.

skekok

Te latwe do zastosowania
wskazowki moga okazaé sie
wystarczajace na klopoty ze
snem u dziecka. Je$li jednak
trwaja one przewlekle, wizy-
ta ulekarza jest krokiem ko-
niecznym.
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1. STAN NIETRWALY:

PRZED SZKOLA AKTORSKA

Krzysztofa do studium ak-
torskiego dzialajacego przy
Teatrze Jaracza zdawala tylko
raz. Z sukcesem. Do szkoly
miala najblizej z kolezanek,
bo pochodzi z Olsztyna i tu
wlasnie konczyta ILO. Pierw-
sze doéwiadczenia aktorskie
zdobywala, biorac udzial
w pracach grupy teatralnej
Swiatlo i cien”, dzialajacej
przy é6wczesnym gimnazjum
nr 13. — Wlaénie wtedy na-
rodzila sie we mnie ta milo$é
do teatru — moéwi Krzysztofa
Gomolka-Pawlicka. — Mia-
lam niesamowite poczucie
wspoélnoty z ludZzmi z grupy.
Te nasze spektakle, ktore
moéwily takze o problemach
bliskich mlodziezy, byly dla
mnie tez forma arteterapii.
Dzigki nim mialam poczucie,
ze lepiej rozumiem, co ze mna,
nastolatka, sie dzieje. Mialam
na siebie rézne pomysly, ale
aktorstwo wciaz bylo z tylu
glowy. Bo z nim jest tak, ze
jak sie je wpusci do swojego
zycia, to ono sie zakorzenia
inie daje o sobie zapomnieé
—moéwi Krzysztofa.
Dzialdowianka Natalia
Swiniarska méwi zkolei o ak-
torstwie w kategoriach nar-
kotyku. — Wchodzi w krew
itrudno si¢ go pozby¢ —méwi
ze $miechem. Ona na dobre
dala sie teatrowi wciagnaé
po... nieudanej prébie do-
stania sie na Akademie Tea-
tralna. — Nie bytam do tego
przygotowana. Ja po pro-
stu znalam tekst na pamieé
— wspomina swoj egzamin.
Z teatru nie zrezygnowala,
wiedze¢ o nim postanowila
studiowaé na Uniwersytecie
Gdanskim. Z ta wiedza przy-
szedl tez jeszcze wiekszy ape-
tyt na praktyke, dlatego pod
okiem Piotra Lukawskiego
z Teatru Wybrzeze, o ktorym
dzisiaj mowi zartobliwie, ze
byl jej pierwszym ,teatralnym
taty, szlifowala swoje umiejet-
nosci. To zaowocowalo: egza-
min do szkoly, tym razem ol-
sztynskiej, zostal zdany.

Z sukcesu Natalia cieszyla
sie¢ m.in. znowo poznana ko-
lezanka, Pauling Kajdanowicz.
— Najpierw padlo jej nazwi-
sko, wiec po krzykach ilzach
radoéci przysiadla na lawce,
wylaczajac sie nieco ztego, co
sie¢ wokot dziato. Kiedy do niej
podeszlam zaplakana, zapyta-
la mnie zniepokojem: ,co sie
stalo?”. A ja, tlumiac szloch,
powiedzialam, ze tez sie do-
stalam — moéwi ze §miechem
Natalia Swiniarska.

Paulina Kajdanowicz miala
w dniu ogloszenia wynikéw
naboru do szkoly szczegélne
powody do $wietowania, bo
wjej wypadku ten pozytywny

Kolektyw Teatralny Babushka to trzy osobowosci, trzy wrazliwoscii jeden
wspolny pomyst na dziatanie artystyczne w Olsztynie i regionie. A wszystko
zaczeto sie od przyjazni nawigzanej w Policealnym Studium Aktorskim

im. Aleksandra Sewruka w Olsztynie...
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Fot. Rafat Kazmierczak/ Archiwum Kolektywu Teatr

efekt byt potwierdzeniem nie
tylko talentu, ale i determi-
nacji. Mimo weczesniejszych
niepowodzen na tym polu,
nie zrezygnowala z marzen
ozostaniu aktorka. No i, otym
warto pamieta¢, zeby zdawaé
do olsztynskiej szkoly, Paulina
pokonata, wyruszajac zrodzin-
nej Bystrzycy Klodzkiej, 650
kilometrow. Co robila mloda
aktorka, zanim komisja z Ol-
sztyna poznala si¢ na jej ta-
lencie? Miedzy innymi skon-
czyla Pomaturalne Studium
Animatoréw Kultury ,SKI-
BA” we Wroclawiu, o ktérym
moéwi, ze otworzylo jej glowe.
To tam sprobowala swoich sit
w studenckim teatrze, w kto-
rym grala Medee. — Ta rola
mnie pochlonela. Tak glebo-
ko wniknelam wpostac, ze nie
potrafilam zniej wyjs¢ — przy-
znaje aktorka.

Tak jak Natasza Soltanowicz,
ktoéra rezyserowala wowczas
te sztuke, na dobre debiutuje
dzi$§ wéwiecie teatralnym, tak
i Paulina Kajdanowicz coraz
pewniej stapa po tym gruncie.
Jak przyznaje, sama jest nie-
co zaskoczona tym, gdzie iona
sama sie znalazla. — Moze
trudno wto uwierzy¢, ale kie-
dy mialam 12 lat, wstydzilam
sie sama poj$¢ do sklepu. To
teatr mnie otworzyl — zazna-
cza aktorka.

2, STAN NIETRWALY:

STUDIUMI FILOZOFIA

A skoro ootwieraniu mowa,
to kiedy dziewczyny, dzisiaj
przyjaciolki i wspolpracow-
niczki, przestapily prog ol-
sztynskiego studium aktor-
skiego, stalo si¢ jasne, ze za
tymi drzwiami czeka je mno-
stwo wyzwan.

Krzysia: — W szkole pozna-
lySmy rozne sposoby pracy
zrezyserem, postawiono przed
nami mnostwo zadan aktor-
skich. Musialyémy by¢ goto-
we na to, by sta¢ sie chorem
w ,Annie Kareninie” i wej$¢
w konwencje musicalowa,
a niedlugo po tym zajac sie
tekstami Rozewicza, gdzie
trzeba si¢ bardzo skupié¢ nie
tylko na tekscie, ale ina tym,
by psychologicznie poprowa-
dzi¢ postac.

Wazne dla ich zawodowego
rozwoju bylo tez ,Studium
o Hamlecie. Zywy stad nie
wyjdzie nikt”, o czym $wiad-
czy fakt, ze kiedy rozmawiam
z aktorkami indywidualnie,
jak mantra powraca nazwisko
Przemystawa Wasilkowskiego,
z ktorym pracowaly w czasie
zaje¢ w olsztynskim studium
aktorskim. To on, rezyser, ak-
tor, jeden zostatnich uczniow
Grotowskiego, otworzyt je na
nowe metody pracy.

— Zajecia mialy charakter
laboratorium, testowaliSmy
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na sobie, na swoich do$wiad-
czeniach, ciele, na swoich ba-
rierach fizycznych i psychicz-
nych — moéwi Natalia. — To
po spotkaniu z Przemystawem
Wasilkowskim wiedzialam,
w ktorg strone chcee pojsc, co
sie dla mnie liczy.

A co sig liczy? — Prawda,
pierwotno$é, organiczno$é,
szczero$¢ — wyjasnia aktorka.
— Zrozumialam, ze na scenie
wazne jest nie to, zeby znac
tekst i ladnie sie¢ zaprezen-
towag, ale to, zeby pracowaé
zaréwno ze swoim pieknem,
jak iswoja brzydota.

— Przemyslaw Wasilkowski
wskazal mi kierunek, w kt6-
rym chce i8¢, szukajac praw-
dy o czlowieku —méwi zkolei
Krzysztofa, dodajac, ze praca
ztym rezyserem bardzo wply-
nela na to, jak zaczela ona,
jako aktorka, my$le¢ m.in.
oswoim ciele.

— Szkola wymagala od nas
pelnej mobilizacji. Zreszta
tak jest wteatrze wogole. My
nie wychodzimy z pracy. Caly
czas przezywamy role, mysli-
my ospektaklu, podpatrujemy
rzeczywisto$¢, by moc z niej
czerpac inspiracje —thumaczy
Natalia Swiniarska.

Tym, co pozwalalo aktorkom
sie rozwijaé, byly takze studia
filozoficzne na UWM. Jak
wszystkie zgodnie podkreslaja,
bylo to cenne do$wiadczenie.
— Pomysl na studia filozoficz-
ne pojawilt sie juz po tym, jak
dostaly$my sie do szkoly ak-
torskiej. Idobrze, ze si¢ zdecy-
dowaly$my na nie, bo filozofia
rozszerza spektrum myslenia
odzialalnosci teatralnej — za-
uwaza Krzysztofa.

A Natalia dodaje: — Filo-
zofia uwrazliwia na inno$¢,
wielorako$¢. To pomaga przy
budowaniu postaci, ktore sa
zupelnie inne od nas, od na-
szych charakter6w, kiedy mu-
simy wej$¢ w role czlowieka,
zktorym sie nie zgadzam, kto-
rym wrecz gardzimy. Zreszta
uwazam, ze aktor powinien
stale bodzcowaé swdj mozg,
zmusza¢ go do wysil-
ku.

Zacheca¢ do wysitku inte-
lektualnego warto, zdaniem
Pauliny Kajdanowicz, takze
odbiorcow. — Teatr jest dla
mnie spotkaniem. A aktor
powinien by¢ osoba, ktora to
spotkanie inicjuje, ktora stwa-
rza do niego przestrzen, daje
impuls do przemyslen.

3. STAN NIETRWALY:

RZECZYWISTOSC PO SZKOLE

Dla nich samych impulsem
do przemyslen okazala sig rze-
czywistos¢, zktora zderzyly sie
po szkole aktorskiej, kiedy to
zdyplomem ruszyly w Polske.
Ruszyly doslownie, bo np.
Krzysztofa i Natalia zatrudni-
ly sie wteatrach objazdowych,
ktore na warsztat braly spekta-
Kkle dla mtodych widz6w. Obie
przyznaja, ze to bylta prawdzi-
wa szkola aktorskiego zycia.
— Teatr lalkowy byl zawsze
W moim sercu, wiec cieszyla
mnie mozliwo$¢ podjecia ta-
kiej pracy — przyznaje Krzysia,
dodajac jednak, ze bylo to duze
wyzwanie. — WstawaliSmy
opiatej rano, o 6smej graliémy
juz pierwszy spektakl, apo nim
jeszcze dwa kolejne. Mowi sig,
ze praca wteatrze objazdowym
jest dobra na poczatku kariery
aktorskiej, bo to jest taki kubel
zimnej wody. Samemu jest sie
sobie krawcowa, scenografem
itd. Jak sie to przejdzie, to jest
juz zgorki.

Te stowa potwierdza takze
Natalia, kt6ra, doceniajac na-
uke plynaca zgrania dla mto-
dych odbiorcéw, przyznaje
jednak, ze brakowalo jej wtym
czasie rol dramatycznych.

— Zawsze wiedzialam, ze te-
atr jest dla mnie priorytetem.
Nie ciagnie mnie do seriali,
do telewizji, gdzie lzy wywo-
lane sa przez krople do oczu...
— moéwi aktorka. — Mam tyl-
ko jedno marzenie zwigzane
z filmem: chcialabym zagraé
wprodukeji wojenne;j.

Innego sposobu na siebie
szukala Paulina Kajdanowicz.
Ona za cel obrala sobie War-
szawe. To tez jej duzo dalo,

bo upewnilo w postanowie-
niu, czego w zyciu robic... nie
chce. —Chodzilam na castingi
do reklam, seriali, ale czulam
si¢ podczas nich okropnie.
Ten $wiat jest okrutny. Nie
zdawalam sobie wcze$niej
sprawy, ze az tak... — przy-
znaje. A po chwili dodaje juz
z uSmiechem: — Wiadomo,
ze wteatrze zarobki sa owiele
nizsze, ale moje serce jest od-
dane wla$nie jemu.

O wiele wiecej satysfakeji
od warszawskiego zycia dalo
jej inne doswiadczenie: W In-
stytucie Grotowskiego we
Wroclawiu, do ktorego ciag-
nelo ja jeszcze przed studia-
mi w Olsztynie, wziela udziat
w spektaklu ,W koncu bedzie
cieplo”, bedacym czeécia pro-
jektu ,Teatr na faktach” To
tam na dobre zainteresowala
sie metoda verbatim, ktora
polega na tworzeniu scena-
riusza spektaklu na podstawie
rozm6w zludZmi.

4. STAN TRWAJACY:

BABUSHKA

Ten czas, kiedy dziewczyny
zdyplomami wkieszeni opus-
cily Olsztyn, byt czasem trud-
nym. Ale potrzebnym. Mialy
okazje zrewidowac swoje ocze-
kiwania, zastanowi¢ sie nad
tym, co jest dla nich wazne.
Postawily na szczerosé. Prze-
de wszystkim wobec samych
siebie. Ata podpowiedziala im,
ze chca tworzyé, anie odtwa-
rzaé. Wziely sprawy w swoje
rece ipostawily na siebie. Tak
powstal Kolektyw Teatralny
Babushka.

Skad ta nazwa?

— Miedzy innymi dlatego, ze
zwracamy sie do siebie okre-
Sleniem ,babo”, chcialy$my,
zeby nazwa naszego kolektywu
miala co$§ wspolnego ztym sto-
wem. Rzecz wtym, ze jest juz
teatr wykorzystujacy taka na-
zwe. Pamietam dokladnie ten
moment, kiedy wmojej glowie
pojawil sie pomyst na ,Babu-
shke”, bo lubie wraca¢ do tego
wspomnienia — uSmiecha si¢

Krzysia. — Nazwa pochodzi
od piosenki ,Babooshka” Kate
Bush, artystki, ktéra mnie fa-
scynuje.

Czy ,Babushki” zamierzaja
skupia¢ sie na ,babskich”, czy-
li, mowiac bardziej elegancko,
kobiecych do$wiadczeniach?

— Przed kobieco$cia nie
uciekniemy, na pewno be-
dziemy tworzy¢ przez pryzmat
naszego kobiecego punktu wi-
dzenia. Ten aspekt na pewno
bedzie widoczny, ale nie moge
powiedzie¢, zeby wtej chwili
bylo to dla nas najwazniej-
sze — wyjaénia Krzysztofa
Gomolka-Pawlicka.

A skoro otworczosci mowa...

— Pomysl na spektakl ,Stan
nietrwaly” pojawil sie podczas
pandemii. Kazda z nas byla
wtym czasie wswojej rodzin-
nej miejscowosci, aspotykaly-
$my sie wirtualnie. W czasie
jednej ztakich rozméw Nata-
lia zaproponowala, zeby$my
zajely sie tematem samotno-
Sci, ktora przeciez na rozne
sposoby dotyka nas wszyst-
kich — wspomina Paulina
Kajdanowicz, ktéra po tym,
jak wszystkie zaakceptowaly
taki plan, zabrala sie za przy-
gotowywanie scenariusza.

— W studium aktorskim
wszystkie spektakle, w kto-
rych brali§my udzial, powsta-
waly na podstawie tekstow:
dramatdow, ksigzek. Chcac
zaproponowaé olsztynskim
odbiorcom co$ innego, zdecy-
dowaly$my sie dziata¢ wopar-
ciu owspomniang juz metode
verbatim — tlumaczy aktorka.
— PrzygotowalySmy konspekt
pytan, ktore nastepnie zadaly-
Smy 24 osobom. Na podstawie
ich wypowiedzi stworzylam
zarys scenariusza,
nad ktorym poz-
niej pracowalySmy.

W przygotowanym
spektaklu na scenie
pojawia sie dziewieé
postaci granych przez
trzy aktorki. Beda one
staraly sie odpowiedzie¢
na kilka pytan.

Juz w poniedziatek 28 wrzesnia 2020 r.
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a w nim sprawdzamy,
— jak pandemia wptyneta na funkcjonowanie
samorzgdow

— Jaki jestem? Jak dzialaja
zmysly? Czym jest samotnos¢?
Czym jest cisza? Jak wyjs$c¢ ze
stanu osamotnienia? — wy-
mienia wspomniane pytania
autorka scenariusza.

Na pytania dotyczace re-
alizacji spektaklu pomagal
odpowiedzieé¢ poczatkujacym
aktorkom Giovanny Castel-
lanos. Do$wiadczony rezyser
udzielil czlonkiniom Babu-
shki konsultacji.

Poza spektaklami aktorki
chcea sie zajmowa¢ animacja
kulturalna, zaprasza¢ ludzi
na warsztaty. Kazda znich ma
nieco inne powody, dla ktérych
uwaza to za istotna cze$¢ dzia-
lan. Krzysia podkresla np., ze
zdaje sobie sprawe z tego, jak
wazna jest wspolpraca np.
z mlodzieza. To zastluga nie
tylko jej doswiadczen zczasow
nastoletnich, kiedy to przez
teatr miala szanse lepiej zro-
zumie¢ samag, siebie, ale istu-
diéw pedagogicznych, ktore
u$wiadomily jej na dobre, jak
niebezpieczne jest mySlenie
o mlodziezy wylacznie w ka-
tegoriach potencjalnej depra-
wagji. —Jedna zwykladowcezyn
powiedziala nam, ze na nasto-
latkow patrzy si¢ na co dzieh
jak na bandytéw. Deprecjonuje
si¢ ich potrzeby iich poglady.
Pomyslalam, ze ma racje ize
trzeba sprobowaé to zmienic.

Paulina Kajdanowicz zkolei
pamieta dobrze czas, ktory
spedzila w swojej ukochanej
Bystrzycy Klodzkiej, ktora,
poza niewatpliwym

»Stan nietrwaty”, debiutancki
spektakl Kolektywu Teatralne-
go Babushka, bedzie mozna zo-
baczy¢ w dniach 27-30 wrzesnia
0godz. 19 w Galerii Ustuga Jazz
Bar w Olsztynie. Tam tez mozna
kupic bilety na te sztuke.

urokiem, miala tez ceche ty-
powa dla malych miejscowo-
Sci: nie sprzyjala otwartoSci
inie dawala szans na rozlegly
kontakt zkultura. Okazuje si¢
jednak, ze bariery wludziach,
ktore przez to powstaja, moz-
na zniszeczy¢, a przynajmniej
nadkruszyé. Kiedy Paulina,
jako studentka animacji kul-
turalnej, zawitala do Bystrzycy
ze swoim autorskim scenariu-
szem warsztatow teatralno-
-komunikacyjnych, okazalo
sig, ze ich efektem byla wigk-
sza $mialo$¢ i otwarto$¢ mlo-
dych uczestnikow zajec. To
utwierdzilo ja wprzekonaniu,
ze warto podejmowac podob-
ne dzialania.

Natalia Swiniarska ma zko-
lei nadzieje, ze uczestnicy
warsztatow doéwiadcza, tego,
co jest ijej udzialem w czasie
pracy nad spektaklem: ze beda
uczy¢ sie samych siebie, mie-
rzy¢ sie z innymi pokladami
energii istawac si¢ coraz bar-
dziej wrazliwi na
innego czlowieka.

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

Lz Syt
BANK GOIPODARNTWA ..lf-—'
l _BGI( P
* WEDLLIG POVIATOW |
\WYNAGRODZENIE BRUTTO" WE
mEmfw%lemmmommsmn u\‘r:zmg_s.z. |

X o i

1203200TBR-¢-K




14

SOBOTA\\\NIEDZIELA 1262710912020
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

Do Olsztyna przyjechata

Za mezem i nie zatuje.
Izabela Satamacha, aktywna
mama dwadch chtopcow

| biegaczka, zaprasza inne
- mamy z Olsztyna

~  nawspolne marszobiegi.

~ Start juz w pazdzierniku.

- Wrozmowie z nami

. przekonuje, dlaczego warto
byC zabiegng kobieta... =~

— W Olsztynie mieszka pani

od wrzesnia. Co przyciggne-

to panig do stolicy Warmii

iMazur?

— Przyjechalam za mezem,
ktory tutaj pracuje. To byla re-
wolucja rodzinna. Mamy sy-
néw, achlopey potrzebuja taty
nie tylko wweekendy. Wezes-
niej mieszkalam wWarszawie,
kilka razy meza odwiedzilam
w Olsztynie, bawilam sie tez
na festiwalu. Pamietam jak
wyslalam kolezance pocztowke
zwakacji. Napisatam jej: ,Ol-
sztyn jest pigkny, moglabym tu
zamieszka¢”. Nie wiedzialam,
Ze to si¢ spelni. Jak na razie jest
mi tu naprawde dobrze: jestem
chodzaca reklama Olsztyna.
Zachwycam sie slow life izycz-
liwymi ludZmi wokol. Wszelkie
sprawy tutaj mozna zalatwic
szybciej i prosciej. Nie trzeba
sie¢ porusza¢ autem, mozna
rowerem albo pieszo.

—Czym sie pani zawodowo

zajmuje?

— Jestem specjalista ds. ko-
munikacji i zajmuje sie takze
zroéwnowazonym rozwojem,
spoleczng odpowiedzialnos-
cia biznesu.

—Zyje pani bardzo aktywnie...

Bieganie, rower...

— Zawsze tak bylo. Dwa-
dzieScia lat swojego zycia
przetanczylam. Nie mySlalam
wtedy, Ze robie to dla kondycji.
Ale jednak dzigki temu bytam
wdobrej formie. W zyciu doro-
slym tanca nie umialam sobie
zastapic¢ czyms innym. Ale po
trzydziestce zaczal biega¢ moj

=
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maz. Przychodzilam na zawo-
dy, wktorych bral udzial, zeby
mu kibicowaé, najpierw sama,
apotem juz zdzie¢mi. Pomysla-
lam, ze chyba warto takze sie
ruszy¢. Zaczelam biegac przed
drugim dzieckiem. Pierwszy
zorganizowany bieg, wjakim
wziglam udzial, to Bieg Jacka
na 5 kilometréw, ktéry odbyt
si¢ wmoich rodzinnych Siedl-
cach. A potem przyszed! czas
na inne zawody. Po pierw-
szym dziecku dluzej wraca-
lam do aktywnoéci. A przy
drugim, wszystko poszto szyb-
ciej isprawniej. Juz po dwoch
miesigcach wyladowalam na
sitowni z maluchem pod pa-
cha. I trenowalam trzy razy

ROZMOWA 7 ZABIEGANA MAMA  BE290rseti

wtygodniu. Postanowilam, ze
to bedzie zupelnie inne ma-
cierzynstwo. I wzielam udzial
w Runmageddonie, zeby po-
kazaé, ze moge jeszcze trud-
niejsze rzeczy robi¢. Teraz
zdrowie pozwala mi na rzad-
sze treningi. Ale na szczescie
duzo jezdze na rowerze. Biore
udzial wRakReatonie, wyzwa-
niu sportowym na rzecz dzieci
chorych na raka. Codziennie
dokladam swoje kilometry.
Atemu Olsztyn sprzyja. Moz-
na go przeby¢ na hulajnodze,
na rowerze, na nogach...

—lzdzieckiem pod pacha.

— ($miech) Im wiecej mam
na glowie, tym bardziej uswia-
damiam sobie, ze dam rade.

Lubie stawiac sobie poprzeczki.
Wierze, ze mi sie uda. Jestem
zadowolona, ze duzo sie dzieje.

—Czy zdarza sie pani rywa-

lizowaé zmezem na polu

sportowym?

— Musialabym strasznie
szybko biegaé¢ (§miech). Jego
zyciowka na 5 km to 17 minut
40 sekund, moja 23 minuty 42
sekundy. Maz chcial, zebym do-
laczyla do warszawskiej druzy-
ny, wktorej on biegal. I dlugo
mi zajelo, zanim sie na to zde-
cydowatam ($miech). Ale dzieki
temu przez rok zrobilam duze
postepy. Efektem zaplanowa-
nych treningéw bylo to, ze 10
km jestem w stanie pokonaé
ponizej 52 minut, no iprzebiec
poélmaraton w 1 godzine i 57
minut. Ale wole biega¢ przed
siebie niz na zyciowki. Rywali-
zacja mnie stresuje. Uprawiam
tez biegi gorskie. Mam za soba
Zimowego Janosika na 23 km
iRzezniczka wBieszczadach na
26 km. Nie ma thumu, kazdy
biegnie tak jak chce. Sa pieckne
widoki iemocje nie do opisania
wporbéwnaniu zjakims$ biegiem
ulicznym. Przed meta zradosci
krzycza mi mysli, jest szczescie
w oczach i satysfakcja, ze po-
konalam trase. Trzeba wybraé
to, co daje nam szczeScie. Tym
szczeSciem moze byé to, ze je-
stem wstanie codziennie wyj$¢
na trening. Kazdy moze znalez¢
swoja droge. Pogoda jest wglo-
wie. Uwielbiam zwiedza¢ nowe
okolice na biegowo. Gdzie-
kolwiek jade, mam w walizce
buty biegowe.

— Co daje pani aktywnos$¢

fizyczna?

— Na pewno endorfiny. Go-
rzej jest, kiedy pada, kiedy jest
zimno itrudno wyj$¢ zdomu.
Ale to jest troche jak narkotyk.
Nie jestem typem plazowicza,
lubie sie ruszaé, nie umiem
siedzie¢ w miejscu. Zauwazy-
tam, Ze po porannym treningu
mam wiecej energii. Az kolei
jak pobiegam wieczorem, to
mam ochote jeszcze porobic
rozne rzeczy. Aktywno$s¢ takze
jednoczy ludzi, biegaczy. Zakla-
dam w Olsztynie swoja grupe,
zeby ich poznaé. Jestem ich
ciekawa. Mozemy zaczaé ra-
zem biega¢, a potem wspoélnie
posprzata¢ okolice albo wziac
udzial wjakiej$ charytatywnej
akgeji. Czesto bieganie przera-
dza sie wspoleczna inicjatywe.

— Chce pani zjednoczyc

mamy z Olsztyna?

— Moze nie tyle jednoczy¢,
co na poczatek sprobowac
wyciagnaé je zdomu. Nawet,
jesli do tej pory nic nie robily.
Chce zaprosic¢ do aktywnosci te
mamy, ktéorym brak motywa-
cji, ktore boja sie, ze nie dadza
rady. Zapraszam tez mamy juz
biegajace. Sport jest dla kazde-
g0, sama nad Jeziorem Dlugim
widze osoby 70 plus, ktdre spa-
ceruja zuSmiechem na twarzy.

—Kiedy bedg odbywac sie

marszobiegi, o ktérych pani

mowi?

— Startujemy 1 pazdziernika.
Spotykamy sie nad Jeziorem
Dlugim, od strony ul. Rybaki.
Zbiorka jest wkazdy czwartek

0 g. 18 przy mostku dziela-
cym jezioro. Bedziemy dbac
oto, zeby spotkania odbywaly
sie regularnie. Maszerujemy
ibiegamy. Nie bede narzucaé
swojego tempa. Dopasuje sie
do mozliwosci kazdego, do tej
osoby, ktorej jest najtrudnie;.
Nikt nie zostanie sam, na kon-
cu. Na poczatek jest rozgrzew-
ka, po marszu rozciaganie.
Najwazniejsze, zeby sie ruszac,
byle do przodu ($miech). Zale-
Zy mi, zeby grupa byla otwarta,
zebyS$my stali si¢ przyjaciotmi,
ktorzy tesknia za kolejnymi
spotkaniami. Mamy-Biegamy
to inicjatywa ogoblnopolska,
mamy dziela si¢ swoja, aktyw-
noS$cia wmediach spolecznos-
ciowych.

—Jeslimama nie ma z kim zo-

stawié dziecka, moze przyjsé

znim?

— Jak najbardziej. Zwlaszcza
dziecko wwbzku czy na rower-
ku biegowym moze nam towa-
rzyszyC. Zapraszamy tez pa-
now. Tkobiety wroznym wieku.
Przyszle mamy czy babcie. Dla
kazdego znajdzie si¢ miejsce.

— Jaki dystans pokonajg

mamy?

— Bedziemy spacerowaé
Sciezka o$wietlona, ktora wy-
nosi 2 km. Chcialabym zrobié¢
dwa kolka. Ale wszystko be-
dziemy opracowywac wtrakcie.
Ipatrze¢ na moz-
liwosci kazdego.

ALEKSANDRA
TCHORZEWSKA
a.tchorzewska@

gazetaolsztynska.pl
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ROZMOWA PEX NA DZWIEKOW

Jestem dzwiekiem, muzyka to

,Moze wody szungitowej?". W progu swojego domu z przybudowka, ktora kiedys byta oborg dla krow, wita nas Danuta Klimek.
Jadgc do Lubnowych Matych w gminie Susz, zastanawialismy sie, kto tu zimg odsnieza. Danka i Tomasz mieszkajg bowiem
daleko na kolonii wsi. Na wode szungitowg sie nie zdecydowalisSmy, cho¢ podobno oczyszcza z wszelkich bakterii i wirusow.
— Swirusow", jak ja to nazywam — Smieje sie Danka.

—Masz duze mig$nie?
Pytanie od znajomego, ktdry
sadzit, ze trzeba mie¢ sporg
site, by gra¢ na gongach

i misach.

— Niekoniecznie jestem
silna, raczej wygimnastyko-
wana. Od dziecka bylam...
nie chce uzywaé tego stowa,
bo nie chce tego wzmacniaé.
Z zawodu jestem logopeda
i psychologiem, ale zajmuje
sie tez dzwiekiem, wiec je-
stem wyczulona na slowa iich
brzmienie. Powiedzmy wiec,
ze bylam slabsza fizyczna. Za-
wsze bylam delikatna i »prze-
wrazliwiona”. Teraz wiem, ze
bylam po prostu wrazliwa.

— Ale jacie odbieram jako

mocng babke.

— Mozna polaczy¢ wrazli-
wo$¢ z moca. Bardzo dlugo
nad tym pracowalam.

— Twojg moca jest twoja

wrazliwos$¢?

— Delikatnoé¢ iptaczliwo$é
nawet ($mieje sie). Takie
twarde baby, ktore nie pla-
cza, pracuja np. w ,korpo”,
dotyka je bdl kregostupa,
zawaly itp. Przychodza do
mnie na warsztaty rozwoju
duchowego i plyna. Dopiero
wtedy pozwalaja sobie na
placz. Niewyrazone emocje

to bol w ciele. Dobrze jest je ¢

wyrazié. AjeSli sg przepraco-
wane — to juz super dobrze!
W jakikolwiek sposob. To nie
musi by¢ wrzask na meza
($mieje sie), to moze by¢ ta-
niec, $piew, krzyk. A muzy-
ka to ja. Juz w dziecinstwie
zauwazylam, ze medycyna
konwencjonalna, o ktoéra
dbala mama, to jedno, ale
muzyka... Muzyka dodawala
mi sil. Dzieki dzwiekom do-
brze sie czulam. Drazylam,
dlaczego ta muzyka dziala
wrecz ozdrowiehczo, a inna
— nie. Sa dzwieki, sa slowa,
dzieki ktérym czlowiek czuje
sie §wietnie. Inne sprawiaja,
Ze czujemy sieg Zle.

—Jedne ranig, inne podno-

szg naduchu, lecza...

— JesteSmy zbudowani
z wibracji. Istnieje nauka
zwana cymantyka, ktéra bada
wplyw wibracji, czestotliwo-
$ci roznych fal dzwieku na
organizm czlowieka. Caly
$wiat zbudowany jest z wi-
bracji. W swietych ksiegach
wielu religii mozemy prze-
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czytaé, ze na poczatku bylo
stowo. A slowo, czyli dzwiek,
cialem sie¢ stalo. Hindusi po-
wiedza, ze na poczatku bylo
OM. Mmmm...

— 0, wibracjal

— O, faktycznie. Widzisz,
masz dowod, ze wszystko
dzwieczy. Nasze organy we-
wnetrzne majg pewng cze-
stotliwo$¢. Inng — watroba,
inna kregoslup czy serce,
stawy jeszcze inng. Kiedy
nas co$ boli lub co§ choru-
je, to znaczy, ze wypadliSmy
zodpowiedniej czestotliwoscei.
Wystarczy zna¢ odpowiednia.
Iwtedy dzialamy albo glosem,
albo wibracjg instrumentow:
mis lub gongéw, czy kamer-
tonow, ktore sa najbardziej
dokladne. Zatem znajduje-
my czestotliwoSei np. wa-
troby 1ijesli bedziemy odpo-

o
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wiednio grali, to watroba sig¢
do tej czestotliwoéci dostroi.
Izdrowieje.

— Nie wiem, czy w to w ogéle

wierzyé...

— Nie musisz wierzy¢. Na to
sg badania naukowe. To nie
jest czary-mary. Aczkolwiek
istniejaca kiedy$ alchemia
byla prekursorem nauki. Stad
nazwa mojej fundacji: Ameah
— Alchemia Dzwigku. Czyli
to, co jest naukowe, ale tez
to, co istnialo przed oficjalng
nauka. Co stworzyli nasi du-
chowi przodkowie, mistycy...
Pra-nauka. Masaru Emoto
zbadal taka kwestie: jeste-
$my zbudowani z wody. On
bral jedno naczynie z woda,
moéwil do niego czule stow-
ka, $piewal piegkne melodie
itp. Zamrazal t¢ wode. A do
drugiej miski z woda mowil

negatywne slowa. Itez ja za-
mrozil. Robil zdjecia krysztal-
kom wody, ktore przybieraly
rozne ksztalty wzaleznosci od
stow, ktore byly wypowiada-
ne wich poblizu. Albo pigkne,
symetryczne, albo jakie$ takie
powyginane. A my jesteSmy
przeciez zbudowani z wody.
Czyli w zaleznoSci od tego,
co slyszymy, tak si¢ czujemy.
Kulimy si¢ w sobie, woda
w kazdej komorce naszego
ciala przybiera karykaturalny
ksztalt, jesli slyszymy niedo-
bra slowa. A my chorujemy,
mamy depresje itd.

—Mowisz, ze to nie sg czary-

-mary.

— I tak, i nie. Sa metody
konwencjonalne, sa niekon-
wencjonalne. Moja baza jest
nauka, zwyksztalcenia jestem
psychologiem ilogopeda. Ale

/ wyksztatcenia
jestem
psychologiem

i logopeda. Ale
tez wspotczesng
wiedzmag

(,tg, ktora wie").

tez wspoélczesng wiedZma
(,ta, ktora wie”).

— Zjednej strony — zain-

teresowanie dzwiekiem:

stowem i muzyka, z drugiej
strony — zaciekawienie czto-
wiekiem i tym, co u niego

w duszy gra.

— I'w sercu. I'w emocjach.
Ja to wszystko lacze. Sporo
znalazlam dla samej siebie
w muzykoterapii i w psy-
chologii transcendentalne;j.
Zaczelam od medytacji, bo
szukalam sposobu na wyci-
szenie. Jak widzisz, jestem
dos$¢ ekspresyjna.

— Chciata$ by¢ mniej?

— Jestem spod znaku Ryb.
Czasem jestem dusza towa-
rzystwa, tancze, gestykuluje,
pomagam innym. A jest tez
we mnie druga strona: kon-
templacyjna, chcaca sie zajac

tylko soba Jak tu zsoba dojsé¢
do tadu?

— I jak to zrobitas?

— Poszlam na studia.
Wwielkim skrocie. Dzi$ mamy
wysyp informacji. Ale wtedy
— nie. Do Polski wchodzila
joga, medytacje, r6znego ro-
dzaju metody niekonwencjo-
nalnego podejscia do czlo-
wieka. Jestem ,,czuciowcem”
i staram sie ufa¢ intuicji.
Ajednoczesnie daje przestrzen
umystowi (§mieje sie).

— | tez tak intuicyjnie zacze-

ta sie nasza znajomos$é. Po

prostu zaczepitas mnie na

Facebooku.

— Przeprowadzilam sie
tutaj, nikogo nie znajac. Ma-
rzylo mi sie, zeby na moim
nowym terenie robi¢ kapiele
w dzwigkach czy warsztaty
rozwojowe. Szukalam wiec
nowych znajomych o pokrew-
nych zainteresowaniach. Ate-
raz, kiedy mam grono znajo-
mych, potrzebne mi miejsce
na te wszystkie moje dzia-
lania. Stad m.in. zalozenie
fundacji. I kiedy$ to miejsce
bede miala, kiedy uzbieram
duzo pieniedzy i wyremontuje
obore obok (§mieje sie).

— Kiedy sie tu przeprowadzi-

liscie?

— To juz cztery lata. Trzeba
bylo to wszystko odgruzowac,
a teren wrecz wykarczowac.
Spalam na materacu w ga-
razu. Tak to jest, jak spotka
sie dwoje idealistow. Sporo
odwagi wnas bylo.

— Dlaczego w takim razie...?

— Chcialam. Potrzebo-
walam. Zadbaé o zdrowie,
osiebie. Bylam tez zmeczona
miastem. Moja rozrywkowa,
goniaca czesé juz sie chyba na-
pehnila, nasycila. Potrzebowa-
tam ciszy ispokoju. Ja praco-
walam jako logopeda, Tomek
chodzit do pracy wkorporacji,
na weekendy wyjezdzaliSmy
na lono natury. Ale to bylo
wecigz za malo. Wkoncu prze-
prowadziliSmy sie na glebo-
ka wies. I'to tu chcielibySmy
realizowaé wszystkie swoje
marzenia. Amamy ich wiele...
Na poczatek — reaktywujemy
kapiele w dZwie- >
kach wIlawie.

EDYTA
KOCYLA-PAWLOWSKA
e.kocyla@
gazetaolsztynska.pl
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Fot. Zbigniew WoZniak

Lzy nazwy zawodOw powinny miec
zenskie koncowki”

Maria Karbowska

— Jestem za. Dlaczego
mamy mie¢ meskie kon-
cowki, skoro jesteSmy
kobietami? Ja od wielu
lat uzywam takich form,
np. dyrektorka zamiast
pani dyrektor, takze
dla mnie to nie jest za-
den problem.

Pawet Pakuta

— Nie mam nic prze-
ciwko takim tworom
jezykowym. Ja sam
moéwie polityczki, bo
niektore panie, ktore sg
w polityce wrecz same
sie tak tytuluja. Jezeli
jest to zgodne z polska
gramatyka, a profesor
Miodek nie ma nic temu
przeciwko, to ja tez sie
ztym zgadzam.

/ meskiego punktu widzenia to....

Mateusz Jedrzejczyk

— Uwazam, ze stoso-
wanie nazw zawodow
zzenskimi koncoéwkami
to wyrazanie szacunku
dla kobiet. Czemu mie-
liby$Smy tego nie akcep-
towac?

Natalia Sakowska

— Mam co do tego
mieszane uczucia. Cho-
ciaz lekarka kiedy$ sie
tez nie mowilo, a teraz
tak. Sa takie wyrazy, jak
np. ministra, ktére na
razie wywoluja troche
bardziej u$miech niz
szacunek. Jednak my-
Sle, ze to kwestia czasu,
bo jezyk ewoluuje. Sama
na co dzien nie zawsze
uzywam tego typu zen-
skich form.

Danuta Wicik

— Zdecydowanie nie,
bo brzmi jako$ dziwnie.
Wmoim odczuciu formy,
ktoérych uzywamy obec-
nie, brzmig lepiej.

Mariusz Sieniewicz

— Uwazam, ze tak.
Jezyk jest dynamicz-
ny, zywy i powinien by¢
odbiciem zmian kultu-
rowych, spolecznych.
Powinien budowa¢ prze-
strzen wolnoSci, wktorej
mieSci sie czlowiek. Jesli
kobieta nie miesci sie
w meskim odpowied-
niku, uwaza, ze zenski
odpowiednik tez oddaje
charakter zawodu, to
jak najbardzie;j.

not. Alicja Kowalczyk

ostownie chwile temu

rozmawialem z szefo-

wa, (moze tak bedzie

najtrafniej?) jednego
z powiatOw w naszym woje-
wodztwie. Podczas rozmowy
zwracalem sie do niej: ,Pani
starosto”. W pewnym mo-
mencie zapytalem, czy nie
wolalaby, zebym zwracal sie
do niej ,staroécino”. Bez wa-
hania odpowiedziala, ze nie,
aw tytulowaniu jej per ,pani”
nie widzi nic zlego. Przy oka-
7zji trafnie zwrocila uwage, ze
ewentualny feminatyw ,sta-
roécina’, jakim mogltbym sie
do niej zwracac, kojarzy sie
jej zzong starosty.

Tydzien temu potrzebowa-
lem porady lekarskiej. Po-
niewaz moj lekarz rodzinny
byl na urlopie przekierowano
mnie do jego kolezanki przyj-
mujacej w gabinecie obok.
I tutaj rowniez sympatyczna

pani doktor nie miala proble-
moéw ztaka forma zwracania
sie do niej. Gdy zapytalem:
»A moze doktorko?” — tylko
sie rozeSmiala.

Jedna idruga pani doskona-
le zdaja sobie sprawe, ze tytu-
lujac je zracji wykonywanego
przez nie zawodu, mogtbym
uzywaé przywolanych femi-
natywow. Jednak jako$ sobie
tego nie zycza. Albo inaczej
— nie zawracaja sobie tym
glowy.

Zagadnienie feminatywow,
czyli zenskich odpowiedni-
kéw meskich rzeczownikow,
do pewnego momentu znaj-
dowalo sie tylko i wylacznie
w sferze zainteresowan eks-
pertow zajmujacych sie jezy-
kiem. Ogoblowi spoleczenstwa
ofeminatywach tak napraw-
de ,przypomnialy” feminist-
ki kolejnych fal tego ruchu,
ktore wskazywaly — oczywi-

Scie w ramach szeroko po-
jetego réwnouprawnienia
- 0 potrzebie wytworzenia
symetrycznosci jezyka. I o ile
dyskusja nad kwestig femi-
natywow sama w sobie jest
warta uwagi, to srodowiska
radykalnych feministek, nad-
miernie ,epatujac” femlnaty—
wami skutecznie sprawiaja,
ze przyjmuje ona karyka-
turalny obraz. Zreszta jak
niemal wszedzie tam, gdzie
glownym filarem dyskusji sa
emocje. I proba walki znatu-
ralnie wypracowanymi przez
setki lat mechanizmami.
Najstodszym owocem tzw.
pierwszej fali feminizmu
(druga potowa XIX w. i po-
czatek XX) byto wywalczenie
przez $srodowiska kobiet pelni
praw wyborczych i systemo-
we zrownanie ich roli wzgle-
dem mezczyzn, co wpelni sie
udalo. Feminatywami nikt

wowczas nie zawracal sobie
glowy. Celem bylo pokazanie,
ze kobiety na wielu polach
nie réznia sie (a nawet na
niektérych sg lepsze) od nas,
mezezyzn.

Jeszcze do wybuchu IT woj-
ny Swiatowej feminatywy
stosowano czeciej niz teraz.
W XIX wieku nikogo nie dzi-
wily profesorki, prawniczki,
burmistrzynie, ochmistrzynie
itd. I — co ciekawe — nie bylo
wowczas zadnych feministek,
dzigki ktérym feminatywy
trafily do jezyka. One po
prostu caly czas wnim byly.
Zreszta, potwierdza to ofi-
cjalne stanowisko Rady Je-
zyka Polskiego.

Co zatem sprawilo, ze po-
mimo ,sukceséw” kolejnych
fal coraz to bardziej roszcze-
niowych feministek, kwestia
feminatywow tak opornie jest
przyswajana przez wspolczes-

ne, przeciez bardziej otwar-
te itolerancyjne niz 100 lat
temu spoleczenstwo?

Moze fakt, ze z feminaty-
wow, ktore z powodzeniem
funkcjonuja wodniesieniu do
pewnych funkcji i zawodow
(policjantka, ekspedientka,
nauczycielka...) zrobiono
momentami groteske. No bo
czym innym jest nawolywa-
nie do bezwarunkowego sto-
sowania takich pokoélawio-
nych konstruktow slownych,
jak np. skakajka (od skoczka,
narciarza), rabusia (dokonu-
je rabunku), szambonurczy-
ni, chirurzka, goécini itd.

Zeby byla jasnos¢. Osobi-
Scie jako mezczyzna dziwnie
odbieralbym rowniez takie
konstrukty ,w druga stro-
ne¢”. Nie chcialbym by¢ np.
przedszkolanem.

Nawet nie chodzi mi o kry-
tyke feminizmu — ktéry juz

dawno rozmyt sie¢ wszeroko
pojetym marksizmie kul-
turowym i stal sie jednym
z jego spolecznych narze-
dzi — a o najzwyklejsza
w Swiecie logike i zrozu-
mienie pewnych faktow.
Feminatywy byly, sa i beda
obecne w naszym jezyku.
Zasadno$¢ ich stosowania
nie jest regulowana ot tak
— to proces uwarunkowa-
ny zmianami spolecznymi,
ate toczg sie latami. Skoro
wigc wspblcezesne, otwarte
i tolerancyjne spoleczen-
stwo operuje feminatywami
wtakim, anie innym zakre-
sie, czy jest sens streczyc je
nam na site? Czy naprawde
na tym ma pole-
gat feminizm?
MACIEJ
CHROSCIELEWSKI
m.chroscielewski@

gazetaolsztynska.pl




RE/o0rsel)

MESKI PUNKT WIDZENIA|

SOBOTA\\\NIEDZIELA 126-2710912020
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

I/

Wizerunek

W czasach zarazy...

Jak pandemia zmienita branze fryzjerskg?

Jak wptyneta na podejscie do wtasnego
wizerunku? Rozmawiamy o tym z Szymonem

Wilczakiem z Olsztyna, wielokrotnym

mistrzem Polski we fryzjerstwie.

Fot. archiwum prywatne

—Fryzjerstwo to jedna z naj-
mocniej dotknietych przez
pandemie branz...

— Podobna sytuacje mieli
tez inni. Wezmy chociazby
turystyke, gastronomie czy
rozrywke... Fryzjerstwo nie
jest pepkiem $wiata, wiele roz-
nych przedsiebiorstw borykalo
sie zproblemami.

— Pana zdaniem branza

fryzjerska zmienita sig?

— Przede wszystkim bardzo
dbamy ohigiene. Zawsze onia
dbali$my, teraz dodatkowo po
kazdym kliencie dezynfeku-
jemy cala przestrzen: pulpity
fryzjerskie, czyli stoliki, na kt6-
rych uktadamy narzedzia, krze-
sta, wszystkie akcesoria majace
kontakt zwlosami. Zajmuje to
15, czasem 20 minut. Pojawily
sie tez przepierzenia pomiedzy
stanowiskami tam, gdzie nie
da sie zachowa¢ dwumetro-
wego odstepu miedzy nimi.
Zniknela poczekalnia, nie
mozna przyjs¢ z osoba towa-
IZyszaca, nie mozna napic sie
herbaty. Planujemy wizyty tak,
aby klienci wchodzili jeden po
drugim, dokladnie otej porze,
na ktora zostali umoéwieni. To
sa chyba najwazniejsze zmiany.

OczywiScie konkursy fry-
zjerskie tez wygladaja inaczej.
Doszly tez dodatkowe koszty
prowadzenia dzialalnoSci, jak
kupno plynéw do dezynfekeji

i jednorazowych przybordow,
np.masek. Zaobserwowalem
réwniez (i niektérzy moi ko-
ledzy fryzjerzy to potwier-
dzaja), ze w poréwnaniu do
czasow sprzed pandemii ruch
jest nieco mniejszy. Pojawi-
la sie grupa Kklientow, ktorzy
— mimo zachowania wszelkich
srodkow ostroznosci — po pro-
stu boja sie korzysta¢ z ustug
fryzjerskich.

— Czy tuz po otwarciu za-

ktadu trzeba byto naprawia¢

na gtowach klientéw szkody
wyrzadzone przez... domoro-
stych fryzjeréw?

— ($miech) Oczywiscie! Byly
to jednak sytuacje humory-
styczne, sympatyczne. Ztakimi
samorobkami przychodzili do
mnie glownie mezczyZni. Bez
wiekszych probleméw napra-
wiali$my wszystko i klienci
wychodzili odswiezeni izado-
woleni. Jesli chodzi opanie, to
probowaly gléwnie koloryzacji
w domowych warunkach, ale
wiegkszos¢ znich czekala zpo-
wazniejszymi zabiegami do
czasu otwarcia zakladow.

— Wspominat pan o dodatko-

wych kosztach prowadzenia

dziatalnosci. Przez jakis$ czas
mozna sie byto natknaé¢ na
tzw. dodatek dezynfekcyjny,
ktéry podwyzszat koszt wyko-
nania ustugi o kilka, a nawet
kilkanascie ztotych.

. f

— Tak bylo krétko po ot-
warciu. Wtedy ceny $rodkéw
odkazajacych i maseczek byly
zab0jcze — zreszta wszyscy,
ktorzy szukali zwyktego srodka
odkazajacego do rak, dowia-
dywali sie, ze albo go nie ma,
albo jego cena wzrosla wielo-
krotnie. ,Dodatek dezynfekeyj-
ny” wprowadzili tez m.in. leka-
rze stomatolodzy, aby poradzi¢
sobie zta sytuacja. Wtej chwili
ceny Srodkéow odkazajacych
ijednorazowych akcesoriow sa
unormowane itej dodatkowej
oplaty juz nie ma.

—Powiedziat pan, ze zmienity

sie konkursy fryzjerskie. Co to

znaczy?

— Teraz to co$§ wiecej niz
konkurs fryzjerski. Poniewaz
nie ma mozliwo$ci zorgani-
zowania go w hali na zywo,
wszystko odbywa si¢ online.
Jurorzy oceniaja konkretne
prace na podstawie zdjec,
dlatego bardzo wazny stal sie
czynnik fotograficzny — ja-
ko$¢ o$wietlenia, rozdzielczo$é
zdjet... Sama fryzura weiaz jest
oczywicie najwazniejsza, ale
doszly dodatkowe elementy.
Latwo pokazaé¢ dobra, fryzure
w niekorzystny sposob, jesli
nie zadba si¢ ostrone fotogra-
ficzna.

— A jak klienci zareagowali na

zmiany zwigzane z obostrze-

niami i wytycznymi?

Uwazam, ze rzad
nie moze sobie
pozwoli¢ na kolejne
zamkniecie, jak
to miato miejsce
na przetomie
marca i kwietnia.
Obawiam sie, ze
bytby to zabojczy
cios dla catej
gospodarki

| bardzo, bardzo
wielu branz.

— Przede wszystkim byli
spragnieni naszych uslug.
Szybko przystosowali sie do
braku poczekalni i tego, ze
przychodza na konkretng go-
dzine. Nikt nie czeka przed
zakladem. Nie ma absurdal-
nych sytuacji, ze ktos stoi p6l
godziny czy godzine, zeby

doczekaé sie¢ na swoja kole;j.
Wszyscy przychodza o czasie.
Mamy doswiadczenie iwiemy,
ile czasu zajmuja konkretne
ustugi. To pozwala precyzyjnie
umawia¢ klientow.

— Wielu mezczyzn zaczeto

dbac o wtosy bez pomocy fry-

zjera. Niektdrzy chwalg sie, ze
zakup maszynek do wtoséw
juz sie zwrdcit. Co by im pan
powiedziat, zeby na nowo
zainteresowac ich profesjo-
nalnymi ustugami?

— Gdy zepsuje mi si¢ sa-
mochéd, z pomoca filmow,
instrukcji i konsultacji moze
udaloby mi si¢ go naprawic,
ale trwaloby to bardzo dlugo,
dodatkowo moglbym pomi-
naé co$§ waznego. Mysle, ze
z fryzjerstwem iz kazda inna
ustuga $wiadczong przez pro-
fesjonaliste jest podobnie:
mozna zrobi¢ wszystko same-
mu, ale po to wlasnie mamy
specjalistow, zeby korzystaé
zich ustug. Poza tym fryzura
w ksztalcie glowy nie wydaje
mi sie szczegodlnie atrakcyjna
($miech). Strzyzenie sie na
lyso, maszynka wdomu... Czy
to rzeczywiscie jest dbanie
osiebie iswoj wizerunek?

— Przekazy medialne przygo-

towujg nas na przewidywany

nagty wzrost zakazen w zbli-

Zajgcym sie sezonie jesien-

nym. Uwaza pan, ze branza

fryzjerska jest przygotowana

na kolejne obostrzenia?

— Moge méwié tylko za sie-
bie. My jeste$my przygotowani
na jakie$ obostrzenia — jesli
sie pojawia, trzeba sie bedzie
dostosowa¢. Natomiast pry-
watnie uwazam, ze rzad nie
moze sobie pozwoli¢ na ko-
lejne zamkniecie, jak to mialo
miejsce na przelomie marca
1 kwietnia. Obawiam sie, ze
bylby to zabdjczy cios dla ca-
lej gospodarki ibardzo, bardzo
wielu branz. Nie wierze, ze co$
takiego sie stanie. PodkreSlam,
Ze to moja osobista opinia.

— Ajaka przysztosé czeka

branze fryzjerska?

— Musimy nauczy¢ sie zyé
z wirusem. Tak jak grypa
W pewnym momencie poja-
wila sie 1jest znami, tak samo
jest teraz. Poczatkowa panika
byta uzasadniona, bo ani §wiat
medyczny, ani polityczny...
w zasadzie nikt nie wiedzial,
zczym mamy do czynienia ico
sie dzieje. Minelo kilka miesie-
cy iwydaje mi sie, ze sytuacja
jest na tyle znana izbadana, ze
wszystkie weze$niejsze reakcje
zperspektywy czasu wygladaja
na mocno przesadzone. Jestem
optymista. Ludzie potrzebuja
naszych ustug io ile gospodar-
ka znéw nie zostanie zamknie-
ta, wszystko bedzie dobrze.

ALEX WALESZCZYNSKI
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Kosmetyczka radz

Metamorfozanumery

Pani Karolino, zblia sie
Jesten. Jakie zabiegi warto
wykonac otej porze roku? Aa

J esien to doskonaly czas na
oczyszczenie i zhuszezenie
skory. Z mniej inwazyjnych,
ale bardzo skutecznych zabie-
gow polecam zabieg oczysz-
czania wodorowego. Dla mnie
to absolutny hit.

O tej porze roku mozemy
bez obaw rozpoczaé¢ kuracje
z uzyciem kwasow, ktore po-
mogg nam pozby¢ sie wielu
problemoéw zcera.

Bardzo polecam rdéwniez
zabiegi mezoterapii, do wy-
boru mamy 3 formy: iglowa,
beziglowa oraz mikroiglowa.
Zabieg ten pozwoli wprowa-
dzi¢ wglebsze warstwy sklad-
niki aktywne. Wybér koktajli
do tego zabiegu jest obecnie
na rynku bardzo duzy, wiec
jesli cheesz pozby¢ sie prze-
barwien, uzyska¢ efekt ujed-
rnienia czy nawilzenia skoéry
ten zabieg jest dla ciebie.

Sucha skora po lecie? Jak
sobie poradzié? Wanda

ucha skoéra po lecie to prob-

lem, ktéry dotyczy wielu oséb.
Zacznij od zhuszczenia martwe-
go naskorka, gdy go usuniesz
skladniki aktywne z kremow
oraz maseczek znacznie latwiej
sie wehlona. Ztuszezanie to pod-

Fot. archiwum prywatne

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

stawa, ale zadbaj réwniez o od-
powiednie nawilzenie.

Gdy tradycyjne kremy, ma-
seczki nie pomoga udaj sie do

gabinetu kosmetycznego, tam
mozliwoéci pomocy Twojej
skorze znajdziesz napraw-
de duzo.

Fot. Atelier Karla Secret & Beauty Nails

etamorfoza zosta-
la wykonana przez
Karoline Maczulska
oraz stylistke fryzur
Izabelle Madej. Na zdjeciu
24-letnia Klaudia. — Pracuje
jako agent ubezpieczeniowy
wPZU. Spelniam si¢ prywat-

nie izawodowo. Metamorfo-
za byla moim malym spel-
nieniem marzen. Pozwolila
oderwa¢ sie od rzeczywisto-
Sci, skupi¢ na sobie ipodnies¢
wlasna samoocene. Wszystkie
posiadamy kompleksy, na-
tomiast dziewczyny tworza

/Ziotolecznictwo dla kobiet przygotowujgcych sie do cigzy

ecyzja oposiadaniu po-

tomstwa w dzisiejszych

czasach to powazny

krok dla $wiadomej
swojego zdrowia kobiety. Czas
ciazy wigze sie z ogromnym
wysilkiem energetycznym
ciala i ducha. Szacunkowe
dane wskazuja, ze dzisiejsza
kobieta regeneruje sie po uro-
dzeniu dziecka 6 lat. Po tym
czasie odzyskuje pelnie sil
energetycznych iregeneracje
ciala. Jest to zdecydowanie
dtuzszy czas niz dochodzenie
do réwnowagi naszych mam
czy bab¢, gdzie wynosilo to
2-3 lata. Powodoéw tak dlu-
giej regeneracji jest wiele.
Zwigzane ze stylem zycia,
praca, jakoScig sprzedawa-
nego jedzenia. Aby wyksztal-
cilo sie dziecko weciele kobiety
wszystkie substancje z ciala
beda dostawaly sie do rozwi-
jajacego sie plodu. Problem
zaczyna sie, gdy tych substan-
¢ji nie ma lub jest ich malo.

Wtedy zabierane sa z narza-
déw matki. Chociazby fosfo-
lipidy i DHA, ktére pobierane
sa z ciala kobiety do rozwoju
mozgu dziecka. Mozg kobiety
wtrakcie ciazy zmniejsza si¢
(zmniejszaja sie komorki),
co czesto staje sie przyczyna
depresji poporodowe;j.

Brak zachowania odstepu
miedzy cigzami nie
pozwala na regeneracje
DHA. Wptyw na nasze
dziecko ma takze
kondycja zdrowotna
przodkow. Jezeli braki
fosfolipidow i DHA
wystepowaty w dwadch
pokoleniach, to juz

w trzecim pokoleniu
mogg wystgpic otepienia
lub zdecydowanie nizsza
inteligencja dziecka.

Fot. fotolia.com

Odpowiednie ziola i sub-
stancje organiczne umozli-
wig bezpieczne dla zdrowia
przygotowanie si¢ do ciazy
zapobiegajac wyczerpaniu
organizmu.

Witaminy z grupy B,
kwasy ttuszczowe

omega uzyskane z olejow
naturalnych to jedne

z najbardziej potrzebnych
sktadnikow dla kobiety
planujacej potomstwo.

W polaczeniu z odpowied-
nimi ziolami kierunkowymi
maja bardziej odzywcze dzia-
lanie i docieraja w miejsca,
ktore potrzebuja najwiekszej
sity isprawnosci. Ziololeczni-
ctwo jest dobrym sposobem,
aby wzmocni¢ przyszle iobec-
ne mamy na przygotowanie
przed ciaza lub regeneracje
po ciazy.

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

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

Dr Katarzyna
Kesicka
Certyfikowany
Psychotera-
peuta
Psychosoma-
toterapeuta
Fitoterapeuta
Specjalistyczne Centrum
Psychoterapiii Ziotolecznictwa
w Dziatdowie, ul. Katarzyny 18/2,
Tel: +48 793 055 588
www.facebook.com/psychotera-
pia.i.ziololecznictwo8
https://www.goldenline.pl/
katarzyna-kesicka3

*Artykut ma charakter informacyjny. Nie stano-
wi porady lekarskiej, ani farmaceutycznej.

cuda, sprawiajac, ze kazda
znas moze poczuc sie piegkna
— podkresla Klaudia.

Chcesz pokazac swojg
metamorfoze?

Wyslij zdjecie+krdtki opis na:
z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl
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KINO HELIOS REPERTUAR
Sobota 26 wrzesnia

25 lat niewinnosci. Sprawa Tomka
Komendy: g.12:15, 15, 17:45, 20:30,
21:30; Mulan: g.11:10,15:10, 18;
Tarapaty 2: g.10, 10:45, 11,13, 13:30,
15:20,16:15,18:30; Petla: g. 12,
17,19:30, 21:20, 22; Greenland: g.
12:45,15:30,18:15, 21; After 2: g.
14,16:30, 19:45; Jak najdalej stad:
14:30, 19, 20:50; Tenet: g. 15:50,
20:40; Scooby-Doo!: g.11:20; 0 czym
marzg zwierzeta: g. 10:30; Wojtyta.
Sledztwo: g.13:4519:15; Trolle 2: g.
10:15,12:30,17:30.

Niedziela 27 wrzes$nia

25 lat niewinnosci. Sprawa Tomka
Komendy: g.12:15, 15, 17:45, 20:30,
21:30; Mulan: g.11:10,15:10, 18;
Tarapaty 2: g.10,10:45, 11,13, 13:30,
15:20,16:15,18:30; Petla: g. 12,
17,19:30, 21:20, 22; Greenland: g.
12:45,15:30,18:15, 21; After 2: g.
14,16:30, 19:45; Jak najdalej stad:
14:30, 19, 20:50; Tenet: g. 15:50,
20:40; Scooby-Doo!: g.11:20; 0 czym
marzg zwierzeta: g. 10:30; Wojtyta.
Sledztwo: g.13:4519:15; Trolle 2: g.
10:15,12:30,17:30.
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Spedzam czas z dziecmi,

Choc¢ poczatki macierzynstwa nie byty
tatwe, to zawodowo zdecydowata sie
poswieciC wtasnie dzieciom.

O byciu rodzicem, trudnych
momentach i szczesciu, jakie tarola
niesie ze sobg, opowiedziata nam
Anna Nowak-Ludziejewska, pedagog
w szkole Montessori.

—Czym dla ciebie byto na
poczatku i jest obecnie macie-
rzynstwo?

— To byl trudny okres, cho¢
bardzo piekny. Uwielbiam
oglada¢ zdjecia mojego star-
szego syna z pierwszych ty-
godni jego zycia. Zawsze sie
wzruszam. Jednak przypomi-
nam sobie takze to, jak bylo mi
wtedy Zle. Mysle, ze przecho-
dzitam depresje poporodowa.
Na szczeScie wsparcie meza
oraz moich rodzicoéw spowo-
dowalo, ze nie trwalo to zbyt
dlugo.

Przy drugim dziecku nie
mialam juz takich do$wiad-
czen, cho¢ réwniez nie bylo la-
two, bo do najblizszych dziad-
kéw mieliSmy ponad 100 km.
Teraz chlopcy maja 6 19 lat.
To cudowny wiek! Mozna sie
znimi dogada¢, pozartowac.
Robimy wiele rzeczy razem,
bo chcemy, anie musimy. Nie
potrzebuja naszej codziennej
obecnosci tak jak wtedy, gdy
byli malutcy. Doceniam bar-
dzo ten czas, ktéry mam teraz.

—Opowiedz o swoich synach.

— Starszy to mySliciel iwraz-
liwiec. Wzrusza sie latwo, la-
two go tez zranié. Uwielbia
konstruowaé, eksperymento-
waé. Wwakacje przyszedt mu
pomysl, zeby wprzyszlosci by¢
kowalem. Poza tym lubi ma-
tematyke isport. Gra whokej,
cho¢ wydaje mi sie, ze sporty
druzynowe nie sg jego mocna
strong. Mlodszy natomiast to
wulkan energii — co w sercu,
to na jezyku. Aktor i komik,
potrafi szybko zjednaé sobie
ludzi, cho¢ adaptuje si¢ dlugo
do nowych sytuacji.

Bardzo lubie spedzaé¢ znimi
czas. Maja w sobie ten dzie-
ciecy zachwyt, ktérego mi
brakuje. Lubig ich obserwo-
wac. Czasem sg tylko dla mnie

za gloéni.
— Zawsze chciatas zajmowa¢é
sie dzie¢mi?
— O, nie! Wiedzialam

zawsze, ze chce pracowaé
z ludZmi. Dlatego wybralam
antropologie kulturows jako
kierunek studiow. Tak sie zto-

zyto, ze wmiedzyczasie bylam
na wolontariacie wdomu dzie-
cka, apotem pracowalam jako
pomoc nauczyciela w przed-
szkolu. Bardzo latwo przy-
chodzilo mi zrozumienie dzieci
inawiazywanie z nimi relacji.
Czulam, Ze jestem wtym do-
bra. Zaszlam w druga ciaze
iwtedy tez rozpoczetam dru-
gie studia: pedagogike wczes-
noszkolna z przedszkolna.
Chcialam pracowaé¢ w przed-
szkolu, ale — po raz kolejny
— tak si¢ zlozylo, Ze pracuje
zdzie¢mi szkolnymi.

—Jak Montessori znalazto sie

w twoim zyciu?

— W Elblagu pracowalam
w przedszkolu, dzieki ktore-
mu poznalam zalozenia Ro-
dzicielstwa Bliskoéci. Bylo to
tozsame zmoimi warto$ciami.
Zczasem wlascicielka placowki
postanowila, ze otworzy szkole
Montessori. Do tego potrzebny
byl jej nauczyciel, ktory skon-
czy kurs pedagogiki Montes-
sori. Bylam jej kandydatka.
Pojechalam do Warszawy igdy
uslyszalam gltéwne zalozenia
Marii Montessori, okazalo
sig, ze to wszystko jest mi tak
bliskie, ze bylam gotowa zanu-
rzy¢ sie wto cala.

Dzi$ prowadze wlasng firme
Mobilng Pracownie Montes-
sori, wspoOlpracuje ze szkolg
podstawowa Montessori wKo-
walach, prowadze warsztaty
iszkolenia zwigzane zta peda-
gogika, atakze z komunikacji
opartej o NVC (Porozumienie
Bez Przemocy). Sa to filozo-
fie, wedlug ktorych zyjemy
cala rodzing.

— Czym sie charakteryzuje?

— Pedagogika Montessori
kojarzona jest glownie z tym,
ze nauczyciel jest przewodni-
kiem dziecka. Dziecko ma tyle
wolnosci, na ile jest gotowe.
Ta gotowos$é jest polaczona
z samodzielnoScia oraz odpo-
wiedzialno$cia. Na przyklad:
mozesz wybrac sobie zadanie,
od ktorego zaczniesz praco-
waé, ale musisz wszystkie
zaplanowane zadania wyko-
nac. Podobnie wyglada zycie

Do chee, a nie musze

Fot. archiwum prywatne

codzienne — shuchamy siebie
nawzajem, rozmawiamy otym,
co musi by¢ zrobione. Montes-
sori pokazuje, ze dzieci moga
ipowinny by¢ samodzielne.
Kolejnym waznym elemen-
tem jest rola do$wiadczania.
Dzieci, aby sie uczy¢, musza
mie¢ odpowiednie otoczenie,
ktore sprzyja w byciu samo-
dzielnym. Metoda Montesso-
ri daje konkretne wskazowki,
jak urzadzi¢ np. pokéj dziecka.
Zgodnie z tym zalozeniem
dziecko powinno mie¢ przed-
mioty codziennego uzytku
w zasiegu swoich rak i oczu.
Chodziu nie tylko o zabawki,

ale tez oubrania czy naczynia.

Otoczenie dodatkowo powin-
no wspiera¢ dziecko wnauce.
Nie moze go przestymulowac,
czyli zadnych grajacych zaba-
wek czy Scian w ostrych bar-
wach. Natomiast na potkach
sa materialy, zktérymi dziecko
pracuje. W klasie Montessori
moéwimy, ze dzieci pracuja,
anie Ze sie bawia. Moglabym
o0 Montessori opowiadaé jesz-
cze dlugo, ale boje sie, ze to
moze by¢ juz nudne.

—Jak wychowujesz swoje

dzieci?

— Kieruje sie gtéwnie sza-
cunkiem imiloscig do drugie-

go czlowieka. Tego tez staram
sie uczy¢ moje dzieci. Dlatego
tak wazne jest zdobywanie
przez nie doSwiadczen. Roz-
nych, nie tylko tych przyjem-
nych. Wazna jest dla mnie cie-
kawo$¢ $wiata oraz krytyczne
myslenie. Przez krytyczne my-
§lenie rozumiem weryfikacje
informacji, anie krytykanctwo.
Chcialabym im réwniez poka-
zac to, ze kazdy znas przezywa
emocje idobrze jest je nazwad,
zanim si¢ nimi zaopiekujemy
idojdziemy do tego, co je uru-
chomilo.

— Co dajg nam dzieci, a co my

mozemy daé¢ im?

— To pytanie kojarzy mi
sie bardzo z Korczakiem. On
pieknie pokazal to, co moga
da¢ nam dzieci. Ze wogble sa
wazne. Jezeli mialabym wy-
bra¢ jedna rzecz, ktora daja
mi dzieci, to bylby to §miech.
Dorosli nie potrafia si¢ juz tak
$mia¢. Ostatnio nawet gdzie§
uslyszalam, ze dzieci potrafia
sie $§mia¢ 400 razy dziennie,
adorogli... 15!

Jezeli chodzi oto, co dorosli
daja dzieciom, a przynajmniej
powinni, to wybratabym po-
czucie bezpieczenstwa. Takze
to zawarte w zasadach, np.
siedz przy stole, gdy jesz, bo
mozesz sie zadlawié¢ albo:
przepros, gdy zrobisz cos zle-
go drugiej osobie, aby zadbaé
owasza relacje. Latwiej jest sie
poruszaé po Swiecie, gdy zna
sie zasady.

— Wyglada na to, ze dzieci

pochtaniajg wiekszo$¢ twoje-

go czasu. Masz go troche dla
siebie?

— Och, nie powiedzialabym,
Ze pochlaniaja. Praca zdzie¢mi
jest moim zawodem. Pracuje
réwniez z dorostymi jako tre-
ner Porozumienia Bez Prze-
mocy (NVC) czy prowadzac
szkolenia z pedagogiki Mon-
tessori. Poza tym gdyby nie
moje dzieci, to nie rozwijala-
bym sie zawodowo. To bycie
mama, sprawilo, ze chcialam
szkoli¢ sie i wiecej wiedzieé
opedagogice Montessori. Zalo-
zytam wiasna firme, zdobylam
uprawnienia trenerskie. Mam
tez czas na bycie z rodzina.
Pomaga to, Ze zmoim mezem
wyznajemy takie same warto-
Sci ikazde znas jest tak samo
odpowiedzialne za chlopakéw.

— Dzi$ wiekszo$¢ ludzi pedzi,

dni uciekaja, a méwi sie, ze

najwazniejsze sg tylko chwile

—tapiecie te chwile?

— Lapiemy! Staramy sie zy¢
tu iteraz. Jest czas na prace
ina odpoczynek. Wstuchuje-
my sie wswoje potrzeby: jezeli
mamy ochote poleze¢ na kana-
pie, to lezymy. Gdy tesknimy
za towarzystwem, to aranzuje-
my spotkanie. Chlopcy sa teraz
wtakim wieku, kiedy sa bardzo
samodzielni i wcigz cheg spe-
dzaé znami czas. Korzystamy
ztego.

— Trzy najwazniejsze cechy,

ktdre powinien posiadac

dobry rodzic.

— Powinien by¢ po prostu
dobrym czlowiekiem. Wspo-
mniatam juz wcze$niej, ze kie-
ruje sie milocia iszacunkiem
do drugiego czlowieka. Doda-
labym do tego ciekawo$¢ Swia-
ta, ktora zaraza
powierzonych mu
na pewien czas
milodych ludzi.

KAROLINA KROL
k.krol@dziennikelblaski.pl

Maria Montessori

Urodzita sie w1870 r. w Chiara-
valle, zmarta w 1952 r. w Noord-
wijk aan Zee w Holandii; wtoska
lekarka, tworczyni systemu
wychowania dzieci metodg Mon-
tessori, ktdra ktadzie nacisk na
swobodny rozwdj dzieci. Przeciw-
stawia sie systemowi szkolnemu,
ttumigcemu aktywnos¢ dzieci,
ktérego symbolem byta dla Marii
Montessori szkolna tawka.
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Chleba
Naszego
nowszedn

Wiesz, co u mnie zmienit
koronawirus? — zagadneta
ostatnio moja przyjaciotka,
Ewa. — Zaczetam
wtasnorecznie piec domowy
chlebek! | popatrz, mimo ze
obostrzenia zelzaty, a sklepy
sg otwarte, moja rodzina
stanowczo odmawia jedzenia
chleba z piekarni!

No, to regularnie pieke...

- +.‘p gl M

Fot. Pixabay

oja babcia mawiala,

ze wnadmiarze prze-

jes¢ moze sie kazdy

lako¢ ikazda, nawet

najbardziej sma-

kowita potrawa. Kazda z wy-

jatkiem jednej: chleba. I co$

wtym jest. Sniadanie niech so-

bie bedzie, jakie chce, ale $wie-

zy, pachnacy chleb z chrupka

skorka — niech pekne! — jest
zawsze sednem wszystkiego!

Technologiai historia

Chleb otrzymujemy zwypie-
ku ciasta, ktére powstaje z po-
laczenia maki i wody, czesto,
lecz nie zawsze poddawanego
fermentacji alkoholowej zwy-
korzystaniem drozdzy, wyro-
bionego w ksztaltne bochny.
Oproécz pulchnych odmian
chleba z ciasta drozdzowe-
go lub ciasta z dodatkiem

REKLAMA

proszku do pieczenia, czyli
kwasnego weglanu sodu,
istnieja tez odmiany oparte
na niespulchnianym cie$cie
kruchym. W kazdym razie
prawdziwy chleb powinien
zawierac tylko 4 skladniki:
make, wode, sol izakwas.
Chleb jest podstawowym
pokarmem, znanym juz wsta-
rozytnoéci, cho¢ wtamtych cza-
sach nie przypominal wsp6t-
czesnego pulchnego wypieku.
Blizej mu bylo raczej do pod-
plomyka, macy lub cienkiego
podkladu pod pizze. Poniewaz
ten rodzaj chleba latwiej bylo
lamag, niz kroi¢ — ztego praw-
dopodobnie powodu powstal
zakorzeniony w wielu kultu-
rach zwyczaj obrzedowego la-
mania sie chlebem, nawet dzi$
obecny wkulturze $rédziemno-
morskiej, chocby we Francji.

Tajemnice skrywa maka

Wszystko, czyli glownie
warto$é odzywcza, zalezy od
maKki, z ktérej chleb zostal
upieczony. Lekarze i dietety-
cy polecaja przede wszystkim
ciemny chleb zmaki zpelnego
przemiatu, razowej igraham,
bo jest zrédlem weglowoda-
néw ztozonych, ktére do-
starczaja energii bez naglych
skok6w insuliny. Zdrowy jest
tez chleb zytni na zakwasie:
to zrodlo kwasu mlekowego,
ktory poprawia prace naszego
ukladu pokarmowego.

Maka powinna byé z pel-
nego przemialu — zawiera
wtedy najwiecej blonnika
i skladnikéw odzyweczych.
Typ kazdej maki oznaczony
jest na opakowaniu. Wyso-
kie typy, 3000, 2000, 1000,

proc. skladnik6w mineral-
nych — to maka najciemniej-
sza, a powstaly z niej chleb
syci najbardziej. Zkolei bar-
dzo popularna maka pszen-
na typ 450, zwana tez maka
biala, jest bardzo oczyszczo-
na i zawiera niezwykle malo
skladnikéw mineralnych,
nie méwige juz o blonniku.
Im zatem wyzszy numer na
opakowaniu, tym maka jest
grubsza i ciemniejsza, tym
wiecej wniej otrab, blonnika
iskladnikéw mineralnych.
Chlebowa maka to typ 750.
Typ 1400 to maka sitkowa,
ktora powstaje ze zmielonych
calych ziaren zboza, apotem
jest przesiewana. Typ 1850
to graham — maka z calych
ziaren, kilkakrotnie mielona.
Natomiast typ 2000 to maka
razowa, mielona tylko raz

| :. \ :
\§

L

zcalych ziaren. Chleb moze-
my piec iz maki pszennej, iz
zytniej. Najlepiej jednak la-
czy¢ je obie w proporcji 2/3
pierwszej 11/3 drugiej.

Spore znaczenie, zar6wno
odzywcze, jak ismakowe, maja
tez dodatki do chleba. A tych
jest do wyboru, do koloru, we-
dle potrzeb zdrowotnych iupo-
dobania: ziarna slonecznika
idyni, sezamu, platki owsiane,
otreby, siemig Iniane, orzechy,
suszone owoce — ja uwielbiam
chleb zsuszona Sliwka! —ana-
wet kasza gryczana.

Ach, te weglowodany!

Z takiej czy innej maki,
tak czy inaczej spulchniany
— chleb jest przede wszystkim
bogaty w weglowodany. Jesli
nasza dieta skladaé sie bedzie
w55-60 proc. zweglowodanow,

w10-15 proc. zbialka imniej niz
w30 proc. zthuszezow, to ame-
rykanscy naukowcy obiecuja,
Ze juz po 2-3 miesiacach stra-
cimy nieco na wadze! Dowo6d?
Dzigki duzej zdolnosci pochta-
niania wody zawarte wpieczy-
wie weglowodany skutecznie
wypelniajg nasze zoladki. Ado
tego dostarczaja mniej kalorii
niz thuszcze zwierzece. Innymi
stowy: jeli zjemy taka sama
porcje migsa ichleba — zchle-
bem tych nieszczesnych kalorii
wchloniemy mniej. Jakby tego
bylo malo, chleb, jak wszystkie
produkty o duzej zawartosci
weglowodanéw i blonnika,
wymaga lepszego przezuwania,
czyli jemy wolniej iszybciej czu-
jemy sie nasyceni.

W ogole teza, ze chleb tu-
czy, jest nieprawdziwa. 100
g chleba peloziarnistego to

Moda Optyk E.R. Waéjcik

Opeyk OPTYKA OKULISTYKA OPTOMETRIA

rok zatozenia 1966

Z NAMI ZOBACZYSZ WIECEJ
NOWE KOLEKCJE OPRAW

.mudaoptyk.pl

tel. 89 527 02 01

iewicza 4, tel. 89 542 43 17
cji 3 Maja 3, tel. 89

533 42 39

wiezowiec vis a vis dworca

204019otbr-B-G

OLSZTYN

oznacza odpowiednio 3, 211
UL. ZOENIERSKA 41B
(naprzeciw Szpitala Dziecigcego)

et tel. 89533 29 32

|  OPTOMETRYSTA
mgr Jacek Dgbrowski

SPECJALISTA DIAGNOSTYKI
I KOREKCJIWAD
UKEADU WZROKOWEGO
KONTAKTOLOG

Gabinet Urologiczny

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

Lech Mickiewicz
GINEKOLOG

* sonda pochwowa
e cytologia
e antykoncepcja

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

204519otbr-a -0

204419otbr-a -0

Olsztyn }
0

2059190TBR-A

168150tbp-c K
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Warto wiedzieé, ze...

- Najstarszy chleb znalezio-

no na Krecie 6100 lat temu.
Sumerowie i Egipcjanie piekli
gojuzw Xllw. p.n.e., 0 czym
mowig malowidta Scienne,
przedstawiajgce doktadny
proces pieczenia w specjalnych
formach. W tamtych czasach
chleb byt ptaskii twardy, w for-
mie przypominajgcg mace.

- Egipcjanie jako pierwsi za-
stosowali proces fermentacji,
mieszajgc make i wode. W celu
przedtuzenia trwato$ci maki,
wprowadzili tez jej oczyszcza-
nie z zarodkow.

-Krojony chleb na poczatku XX w.
opatentowat Otto Frederick
Rohwedder. W1933 roku w Stanach
Zjednoczonych 80 proc. hochnéw
stanowity wtasnie te krojone.

239 kcal, zytniego razowe-
go — 225 keal, ale juz 100 g
bulki maslanej to 329 kcal.
Warto wiedzieé, ze warto$¢
energetyczna pieczywa wzra-
sta podczas przechowywania,
wraz zpostepujacym procesem
czerstwienia. Dzieje si¢ tak, bo
woda, ktéra paruje z wnetrza
chleba — powoduje zmniejsze-
nie jego masy, ale zwigkszenie
ilosci sktadnikéw wbochenku.
Ale zasadniczo zywieniowcy
zapewniaja, ze jak juz co$
nas tuczy, to raczej dodatki do
chleba, szczegoélnie te piek-
ne, kaskadowe kanapeczki,
szczodrze polane majonezem!

Przechowywanie

i walka z plesnig

Zeby tego czerstwienia jak
najdluzej unika¢ — najlepiej
do zjedzenia ostatniej kromki
—wazne jest takze przechowy-
wanie chleba. Zacznijmy jed-
nak od tego, Ze najlepszy chleb
dostaniemy wmalej, rodzinnej
piekarni z tradycjami, gdzie
proces przygotowywania ciasta
ipieczenia daleki jest od skali

Fot. Pixabay

Teza, ze chleb tuczy,
jest nieprawdziwa.
100 g chleba

petnoziarnistego

to 239 keal,

Zytniego razowego

— 225 keal,

ale juz 100 g butki
maslanej to
—uwaga!ll — 329 kcal.

przemystowej — odbywa sie
raczej w warunkach bliskich
domowym, wedlug tradycyj-
nych receptur. Pieczywo, kto-
re nie zawiera konserwantow,
zachowuje §wiezo$¢ przez 2-3
dni, chleb na zakwasie — na-
wet 2 tygodnie, ale czerstwiec
zaczyna juz po kilkunastu go-
dzinach od upieczenia. Nasze
podejrzenia powinno budzi¢
pieczywo z dlugim terminem
przydatnoéci do spozycia
—mozemy by¢ pewni, ze wta-
kim chlebie jest cale mnoéstwo
srodkow chemicznych.

Pieczywo mozna tez mro-
zi¢. Aby zachowalo aromat
i Swiezo$¢, trzeba je przed-
tem szczelnie opakowac wfo-
liowsa torebke. Aby chleb sie
nie kruszyl, rozmraza sie go
wkuchence mikrofalowej lub
wpiekarniku.

Przechowujac chleb, powin-
nisémy jednak przede wszyst-
kim unika¢ powstania ple$ni
— chleb zgrzybkami jest tru-
jacy! Zawiera rakotworcze
mykotoksyny i prowadzi do
mikotoksykozy. Najlatwiej
pleéh rozwija sie wpieczywie
tostowym z dodatkiem mle-
ka, serwatki lub cukru, bo to
skladniki, ktore dla bakterii
sg ulubiona pozywka. Szyb-
ko plesnieje tez chleb z kar-
melem iz nasionami roélin
oleistych, bo dobrze wiaza
wode, oraz z ziarnami psze-
nicy, ktére przeciez moczy
sie jeszcze przed dodaniem
do ciasta. I kolejna uwaga:
jesli pleén pojawila sie¢ na-
wet tylko na jednym brzegu
chlebka, samo odkrojenie go
nic nie da. Do jedzenia nie
nadaje sie caly bochenek!

Jednak dobry, razowy chleb
na zakwasie nie sple$nieje
nawet po zapakowaniu wnie-
przepuszczalna folie. Najlepiej
jednak folii unika¢ i prze-
chowywa¢é chlebek owiniety
wpergamin lub bialy papier.

Jeslinasza dieta
sktadac sie bedzie w

09-00 yec

z weglowodanow, w

10-15 e

z biatka i mniej nizw

30 e

z ttuszczow, to
amerykanscy
naukowcy obiecuja,
7€ juz po

2 3 miesigcach

stracimy nieco na
wadze.

A wogoble po co robié zapa-
sy chleba na 3 tygodnie, sko-
ro codziennie, u milej pani
w piekarni za rogiem mozna
kupi¢ swiezy bochenek? Oso-
biScie zserca polecam raz na
jaki$ czas zastanowié sie inad
fenomenem, i nad smakiem
chleba. Wiem, co moéwie:
jaki$ czas temu drastycznie
uczulilam sie na gluten izje-
dzenie kromki prawdziwego
chleba moze wywolaé prob-
lemy zdrowotne. Owszem:
takich probleméw sobie nie
zycze. Ale co jaki$ czas za
chlebem tesk-
nie...

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@
gazetaolsztynska.pl

REKLAMA

CENTRUM REHABILITACJI
NIEBIESKI HAMAK

dr n. med. Agnieszka Biernacka

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

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

665-282-412

Olsztyn, ul. Lesna 2
1100200tbr-a-K

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogolna

LANCET, Olsziyn
ul. Wojska Polskiego 39
$roda 17°-190
tel. rej. 89 535-72-80
po 13° codziennie
2046190tbr-a -0

rej. codziennie
W godz. 800-1800

L ]
_,E 89 535 25 48
~— I 3[[1H<{| 502 323 935

NEUROCHIRURG

Olsztyn, ul. Kopernika 1
poniedziatki 15.00-18.00

DERMATOLOG

Iekarz Ewa Klblfdu

Olsztyn ul. Kopernika 30 (I pigtro, pok. 2)
czwartki od 14.30
Rej. tel. 502 656 345
w godz. 19.00-20.00
Rejestracja internetowa
www.dermatolog.biz.pl
2036190tbr-a-G

33 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

204219otbr-a-G

NZOZ ,,ARTERI

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

« diagnostyka * leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

I « leczenie operacyjne zylakow

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

www.arteria.olsztyn.pl

207119otbr-a -0

STOMATOLOG

I.EK.. EWA MICKI EWICZ

protetyki

Olsztyn, ul. Barcza 48/1

Anita Jabtonowska-Kosek
Dermatologia estetyczna

| aserowa 1. 89 542 67 40
szeroki zakres zabiegow tel.
b tel. 512 506 756
i * pef ki tomatol
www.abmedical.pl zgmgg,;gu;g s ;-;:;;;ygg;-

* RTG zebow ° laseroterapia
. wylnelame zehow

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

MILLERDENTAL

PRZYCHODNIA STOMATOLOGICZNA

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

lek. stom. Anna Miller

* leczenie w ramach NFZ i prywatnie « pefen
zakres ustug stomatologicznych « RTG
Olsztyn, ul. Piotrowskiego 16 lok. C

tel. 502-071-870, 89 539 96 38

Prywatna poradnia Chirurgii Ogélnej

i Onkologicznej oraz Choréb Naczyn

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

2033190tbr-2-G 2047190TBR-A-0 2041190tbr-2-6

Dr n.med. PiO!I’ Mulinow§ki Specjalista chirurgii ogolnej i naczyniowej ﬁn_ med. MACIEJ B|E|‘NA(:K?

Dr n.med. Dariusz MIChﬂ'IkSpecjalista chirurgii ogolnej i onkologicznej SPECJALISTA CHIRUR
Drn.med. Jacek Nowak Specjalista chirurgii ogolnej i naczyniowej DGOLNEJ | ONKOLOGICZN

echirurgia ogodlna echirurgia onkologiczna
ezylaki eprzepukliny eusuwanie drobnych
zmian skornych eleczenie chordb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego

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

103200TBR-A-M

1900190tbr-A-P
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GDZIE ZAMOWIC iz
OGLOSZENIE DROBNE? LIk

www_nadaioglszeni[ KUPIE konie, 606-655-378

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

Iy

budowa | remont

DACHY, 514-456-553

4\ NIERUCHOMOSCI

aleslrslesirslesliesinslrsieslrslesirslrsleslrplrpieslerplesleplepler il

sprzedam MONTAZ i naprawa zaluzje, rolety

zewnetrzne, plisy, bramy, drzwi,

MIESZKANIA, 602-313-371 okna, tel. 514-460-422

POLBRUK, transport, 602-401-
309

WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL, 503-103-703

zamienie transport
ZAMIENIE 3-pokojowe 48,2m2, 4 TRANSPORT,  przeprowadzki,
729-242-457

pietro/4p Podgrodzie na Zatorze

Bartoszyce, pl. Konstytucji 3 Maja 29
(Biuro turystyczne IKAR)
tel./fax (89) 762-27-11, czynne pn.-pt. 9.00-17.00,
sob. 9.00-15.00
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3 -pokojowe w centrum, tel. 518-  Ba[gd=loF=131|
635-930
MIESZKANIA, 602-313-371

POKOJ pani na Zatorzu, 606-420-
556

MASZYNY stolarskie, 602-459-
611.

POKOJ, 506-074-561
Elblag, ul. Rybacka 35
tel./fax (55) 236-16-99, czynne pn.-pt. 8.00-16.00,
soboty nieczynne

NAGROBEK podwojny Poprzecz-
na sprzedam, tel. 502-079-979

STANCJA studentkom, 602-313-
371

PRZYCZEPKE, woz, kos, brone,

# mtynek do zboza, kosiarke, 666
& PRACA 286-185

SPRZEDAM pionizator  Alba-

tros 2 do rehabilitacji dla osoby

dam prace niepetnosprawnej. Nowy. Cena

do uzgodnienia. 502-568-898,

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

(89)741-22-53, Mrggowo

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

kupie

MEZCZYZNE w gospodarstwie,
tel. 512-008-629

MASZYNY stolarskie, 602-459-
611.

POMOCNIKOW
667-947-124

budowlanych,

POSZUKUJE na state mgzczyzny
do pomocy w opiece nad osobg
na wozku inwalidzkim, sprawng
umystowo. Mozliwos¢ zamiesz-
kania (dom jednorodzinny). Wa-
runki bardzo dobre. 502-568-898,
89)741-22-53 Mragowo

B ROLNICTWO

maszyny rolnicze

SPRZEDAM: OPONY ROLNICZE
DO KOMBAJNOW, CIAGNIKOW,
PRZYCZEP, SPRZETU BUDOW-
LANEGO.TEL.505-212-810

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

—

W gospodarstwie mlecznym, 510-
135-912

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

616170pb1-AH-K 314190pb1-A 2x2 -C

ARIKAIDIA

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

calodobowe przewozy zmartych

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

Gwarantujemy godna
i Kulturalna postuge

Elzbieta Michalowska

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

© 89 534 72 42, kom. 605 635 908

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

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

Anna Michalowska

Catlodobowe przewozy zmartych

6146190pb1-e-M

sk

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej 4 ma l'l(et

895355300
602 327 277

897 152093
608 680 642

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

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

6142190pb1-E-G

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

NEKROLOGI (wymagany akt zgonu). Terminy przyjeé*:
* na poniedziatek — do pigtku do godz. 15.00
* na wtorek, $rode, czwartek, pigtek
—dnia poprzedniego w godz. 7.00-15.00

* na sobote —do czwartku do godz. 15.00
* Dotyczy Biura Ogtoszen w Olsztynie, plac Jozefa Bema 5

KONDOLENCJE

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

Biuro Ogtoszen, OLSZTYN, plac J6zefa Bema 5
czynne w godz. 7.00-15.00, soboty — nieczynne
tel. 89-539-74-80, h.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

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

289190pb1-C-K
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Wole MTB niz sz7ose

Kolarstwo gorskie\\\ Gabriela Janowicz moze byc¢ z siebie dumna.
Mtoda zawodniczka BKK Rant Bartoszyce wygrata w kategorii open kobiet
cykl zawodow Milko Mazury MTB.

abriela Janowicz,

uczennica drugiej

klasy liceum ogol-

noksztalcacego

przy Zespole Szkol
Ponadpodstawowych nr 2
wBartoszycach, wziela udzial
wsiedmiu zo$miu wyScigow,
ktore zlozyly sie na tegorocz-
ny cykl Milko Mazury MTB.
Scigala si¢ na dystansie hob-
by, liczacym - wzaleznoéci od
miejsca rozgrywania imprezy
-o0d 12 do 35 kilometréw, no
iw az pieciu z nich triumfo-
wala w kategorii open, czyli
byla najszybsza ze wszystkich
startujacych kobiet! Dobra
forma irowna jazda daly jej
w kohcowym rozrachunku
zwyciestwo zaréwno w ka-
tegorii wiekowej (choé tutaj
byla jedyna sklasyfikowang
kolarka), jak i w rywalizacji
z wszystkimi innymi zawod-
niczkami.

Gabriela Janowicz zwycieza-
la na trasach wMragowie, Gi-
zycku, Wegorzewie, Lidzbar-
ku oraz podczas finalowych
zawodow w Wilkasach, ktore
odbyly sie podczas poprzed-
niego weekendu. — Najbar-
dziej zapamigtam wlaénie ten
finalowy etap — przyznaje.

— Caly czas sie co$ dzialo
ibyl to dla mnie ciezki wyscig.
Pierwsze 8 kilometrow je-
chalam sama, pézniej doszly
mnie rywalki, przez co spad-
tam na druga pozycje. Potem
jechalam nawet jako trzecia
iwiekszo$¢ wyscigu gonitam,
ale takze atakowalam. Kosz-
towalo mnie to bardzo duzo
wysitku. Pod koniec drugiej
rundy, na okolo kilometr
przed meta, na technicznym
odcinku wyszlam na prowa-
dzenie, caly czas majac za
soba zawodniczke, ktora row-
nie mocno walczyla ozwycie-
stwo. Na ostatnich metrach
rozegral si¢ miedzy nami
finalowy sprint, ktéry udalo
mi si¢ wygra¢ dostownie okil-
ka centymetr6w — opowiada
Gabriela Janowicz. — Z cale-
go cyklu najbardziej podobala
mi sie natomiast trasa w Gi-
zycku. Dobrze poznalam ja
w ubieglym roku i mySle, ze
sprawila mi najmniej klopo-
tow ze wszystkich wyScigow.
Byla techniczna, interwalowa,
ato wlasnie lubie najbardzie;j.
Dobra dyspozycja dnia ifraj-
da ztrasy sprawily, ze na mete
przyjechalam jako pierwsza,

z ponad 10-minutowsa prze-
wagg —dodaje.
Zawodniczka BKK Rant
w ubieglorocznym cyklu za-
jela w kategorii open trzecie

miejsce. Co zatem poprawila
wswojej jezdzie, ze teraz zano-
towala postep, ktory pozwolil
jej wskoczy¢ na najwyzszy sto-
pien podium? — Wplyw na to

mialy miedzy innymi madrze
prowadzone treningi pod
okiem trenera Pawla Kowal-
kowskiego — podkresla Jano-
wicz. — Posiada on duza wie-
dze ido$wiadczenie, zaréwno
trenerskie, jak i zawodnicze.
Dzigki temu moje treningi sa
dobrze przemys$lane, dopaso-
wane do moich mozliwoSei
ite starania trenera przynosza
zakladane efekty. Rozpoczecie
pracy znim to byla dotychczas
najlepsza decyzja wmojej ko-
larskiej przygodzie (uSmiech).
Do tego dochodzi jeszcze so-
lidnie przepracowana zima,
a takze trenowanie techniki,
ktéra znacznie sie u mnie
poprawila. Jednak pomimo
obiecujacej formy wiosna,
pierwsze starty nie szly mi
zbyt dobrze...

— Na szczeScie, w kluczo-
wym momencie sezonu uda-
lo mi sie rozkreci¢é — mowi
Janowicz i dodaje, ze na
treningi poswieca od czte-
rech do dziewieciu godzin
tygodniowo, w zalezno$ci od
fazy przygotowan do startow
wwyscigach.

Licealistka z Bartoszyc
przyznaje, ze odkad sie-
ga pamiecia, zawsze lubila
jezdzi¢ rowerem. A stad do
checi poscigania sie z inny-
mi bylo juz blisko... — Swoja
kolarska przygode rozpocze-
lam w czerwcu 2018 roku,
dolaczajac do UKS Przyjazn
Bartoszyce, gdzie p6t sezonu
spedzitam na szosie. Czutam
jednak, ze to nie jest moja
dyscyplina, wiec w kolejnym
roku przeniostam si¢ na MTB
(kolarstwo gorskie - red.),
ktore bardzo mi sie spodoba-
lo — przyznaje zuSmiechem.
— Wiosna ubieglego roku
zaczelam startowaé w cyklu
Milko Mazury MTB, jeszcze
jako zawodniczka Przyjazni.
Po tamtym sezonie, z mojej
inicjatywy, w swoje szere-
gi przyjal mnie Bartoszycki
Klub Kolarski Rant, gdzie
zostalam obdarzona duzym
wsparciem. Ciesze sie, ze
mam mozliwo$¢ jazdy wtym
klubie i staram sie godnie
go reprezentowa¢ — mowi
Gabriela Janowicz. — Poki
co spelniam sie¢ w MTB i ta
odmiana kolarstwa najbar-
dziej mi odpowiada. No, ale
kiedy$ moze jeszcze raz spro-
buje szosy, ktora jest rownie
ciekawa... kwk

BIURO OGLOSZE
GAZETY
OLSZTYNSKIEJ

ZAPRASZA
DO NOWEJ
LOKALIZACJI

DBAJMY

OSIEBIE
NOS@MASECZKE,

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

b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

Budynek
Starostwa Powiatowego
w Olsztynie, plac Generata

JozefaBemab, parter

plac Gener
Jozefa Be

-
Pracujemy od poniedziatku
do pigtku w godz. 7% do 15
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PlusLigaw TV: Skra - ZAKSA (sob. 14.45),
Indykpol AZS - Warta (sob. 17.30),

Verva - Stal (nd. 17.30)

Start jest w bojowym nastroju

espoly kobiecej PGNiG
Superligi maja juz za
soba dwie rundy spot-
kan. Na razie bardzo
dobrze spisuje sie
Start Elblag, ktory wywal-
czyt komplet szeSciu punktow
itylko gorsza r6znica bramek
ustepuje w tabeli liderujacej
Perle Lublin. Wsobote druzy-
na trenera Andrzeja Niewrza-
wy podejmie Zaglebie Lubin,
nad ktérym ma dwa punkty
przewagi g. 18). ,
Druzyna z Dolnego Slaska
dos¢ niespodziewanie za-
czela rozgrywki od wyjaz-

dowego remisu z Piotrcovia
25:25 oraz przegranej
w rzutach karnych 3:5. Po-
prawka przyszla w drugiej
kolejce, w ktorej ,Miedzio-
we” pokonaly KPR Gminy
Kobierzyce 24:19. Zaglebie
to jeden z bardziej utytulo-
wanych klubéw w kobiecej
pilce recznej w Polsce, ktory
tylko w poprzednim sezonie
do swoich sukceséw dorzucil
wicemistrzostwo kraju oraz
Puchar Polski wywalczony
w Gnieznie po finalowym
zwyciestwie nad Mlynami
Stoistaw Koszalin.

— Nie chce méwié, kto jest
faworytem sobotniego
meczu, ale powiem, ze

jak zawsze bedziemy
walczyc o zwyciestwo. Dla
nas kazde spotkanie jest
wazne...— mowi Tomasz
Popowicz, drugi trener
Startu.

— Zeby wygraé zZaglebiem,
druzyna musi zostawi¢ sporo
zdrowia na boisku. I nawet
jesli nasz przeciwnik bedzie
prowadzil, to ani na moment

Superliga pitkarek
recznych\\\

W sobote 0 godz. 18
drugie w tabeli po
dwaoch kolejkach
szczypiornistki
Startu podejma
trzecie Zagtebie
Lubin. Elblgzanki
czeka trudny
egzamin, bo rywalki
to wicemistrzynie
kraju i zdobywczynie
Pucharu Polski.

Hanna Jaszczuk (nr 87) i jej kole-
zanki z zespotu majg powalczyc
w sobote o trzecie zwyciestwo

nie mozemy zwiesi¢ gtow. Od
pierwszego gwizdka sedziego
musimy pokaza¢ swdj cha-
rakter, czyli nieustepliwosé.
Dziewczyny beda graé najle-
piej jak potrafig iniczego in-
nego nie mozemy obiecywac,
bo itak to wszystko zostanie
zweryfikowane na boisku
— dodaje Popowicz.
Lubinianki przyjezdzaja do
Elblaga wswoim najsilniejszym
skladzie, awiec zaz szeScioma
reprezentantkami Polski, po-
wolanymi przez norweskiego
selekcjonera kadry Arne Sen-
stada na dwa towarzyskie me-

cze ze Szwecja (113 pazdzierni-
ka). Asa to rozgrywajace Emilia
Galinska i Patrycja Swierzew-
ska, ktora jeszcze do niedawna
grala wStarcie, skrzydlowe Ad-
rianna Gorna, Kinga Grzyb (tez
byla zawodniczka elblaskiego
Kklubu) i Daria Zawistowska,
atakze obrotowa Joanna Dra-
bik. Jesli chodzi o Start, to po
kontuzji do zespolu wraca juz
grecka bramkarka Magdali-
ni Kepesidou.

« 3. kolejka, sobota: Mtyny
Stoistaw Koszalin—Ruch
Chorzéw (16), Start Elblag

— Zagtebie Lubin (18); niedzie-
la; Piotrcovia Piotrkéw Tryb.

— Eurobud JKS Jarostaw (16).
Pigtkowy mecz KPR Kobierzyce
— Perta Lublin zakonczyt sie
juz po zamknieciu tego wydania

gazety. Jerzy Kuczyriski
PO 2 KOLEJKACH

1. Perta 6 62:51

2, Start 6 51:48

3. Zagtebie 4 4944

4. Kobierzyce 3 55:46

5. Piotrcovia 2 51:53

6. Koszalin 2 48:50

7. Eurobud 1 49:58
8.Ruch 0 46:61




