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Ponad 50 proc. populacji to kobiety i
kazda jest inna. Jedne wiedzg, czego chcg,
dokgd zmierzajg, jakie majg cele. Inne zyjg
dla rodziny. Jeszcze inne zyjg zyciem innych
i nigdy nie bedg widziaty siebie w centrum. Pa-
mietajcie! Kazdy cztowiek potrzebuje chwili dla
siebie — kazdego dnia, wowczas czujemy sie lepiej, jeste-
smy lepsi dla innych. W naszym kraju nadal w zdecydowane;j
wiekszosci to kobiety dbajg o dzieci, rodzine, dom. Sprzataja,
gotuja, organizujg zajecia dodatkowe, urodzinki pociech, robig
zakupy. Cho¢ w mtodym pokoleniu te proporcje zaczynajg
sie zmieniac. Mtode kobiety sg madrzejsze, jesli mozna tak
powiedzie¢. One pozwalajg mezom, partnerom od poczgtku
(czasem przymusem) brac czynny udziat w budowaniu ogniska
domowego. To madros¢, ktérej moje pokolenie nie ma. My, dla
dobra rodziny, chcemy robic¢ wszystko najlepiej, no i oczywi-
scie odcigzamy mezczyzn, nawet na site. Bo my to zrobimy
lepiej, szybciej, bo maz ciezko pracuje. Niby w dobrej wierze,
ale krzywdzimy i siebie, i mezczyzn, i dzieci. Siebie — bo za
duzo na siebie naktadamy. Mezczyzn — bo ich odcigzamy,
a oni czesto chcieliby pokazad, ze tez potrafig. Dzieci — bo
widzg to, i wyuczone modele rodzinne przektadajg na swoje
zwigzki. Kazda z kobiet ma sie jeszcze czego uczyc. Kobieta,
ktdra sie realizuje, jest szczesliwa. Jak jest szczesliwa, to
cata jej rodzina tez jest szczesliwa. Sfrustrowana matka i
zona dziata niekorzystnie na wszystkich. Dlatego tak waz-
ne jest, aby kobiety sie realizowaty. Pamietajmy tez, ze dla
jednej samorealizacja to nowe studia, a dla drugiej fryzjer
raz w miesigcu. Dla kolejnej megaspotkanie motywacyjne,
dla innej spotkanie z kolezankg, u ktdre znajdzie wsparcie.
Realizujcie sie!

Dlatego tez nie zwlekajcie! Ten rok ma 366 dni i kazdy dzien
jest doktadnie tak samo dobry, aby podjg¢ sie czegos, bgdz
czego$ poniechac. Jesli macie ochote nauczyé sie arabskiego,
juz dzis zrébcie rozeznanie i zaczynajcie. Potrzebujecie dawki
motywacji? Spotykajcie sie z ciekawymi kobietami! Dotgczcie
do cyklu naszych spotkan ,Bez Gorsetu"! Zajrzyjcie na Facebo-
ok.com/BezGorsetu. W grupie tkwi sital

N

It

N

if

\\\ Spis tresci

3.

4.

9.

10.
13.
14.
16.

17.

18.
20.
22.

23.
24,
26.
28.
29.
30.

33.
34.
36.
38.

Genialne, ale wcigz w cieniu
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W CIENIU MEZCZYZN

ICH FILMY SA ODWAZNE, BEZKOMPROMISOWE [+t AMIACE TABU. JEDNAK NADAL 93 PROC.
FILMOW W POLSCE REZYSERUJA MEZCZYZNI. PATRIARCHAT JEST WCIAZ OBECNY W POLSKIEJ
KINEMATOGRAFII. PRZEDSTAWIAMY SZESC NAJBARDZIEJ DOCENIANYCH POLSKICH REZYSEREK.

Nie ma filmu Agnieszki Holland, ktory by nie
zostat doceniony przez krytyke

gnieszka Holland ukonczyta wydziat
rezyserii w czeskiej Pradze, ale karie-
re rozpoczeta w Polsce. Pierwsze kroki

stawiata u boku Krzysztofa Zanussiego

jako jego asystentka przy ,lluminacji".
Zanim wyrezyserowata wtasny film pracowata
jako scenarzystka przy filmach A. Wajdy, J. Boga-
jewicza, A. Zajgczkowskiego. Jej obrazy zdobywaty
wiele nagrod na prestizowych festiwalach m.in.
w Cannes, Berlinie, czy Montrealu. Wielki talent
Agnieszki Holland, jej zdolno$¢ obserwacjii trafne;
analizy ludzkich charakterow, wejrzenie w ich od-
czuciaiprzezycia, a takze ogromna inwencja rezy-
serska sprawiajg, ze kazdy jej film jest wyjgtkowy.

Od 1981 r. artystka mieszka i pracuje na Za-
chodzie. Jest cztonkiem Europejskiej Akademii
Filmowej przyznajgcej Felixy. W 1998 r. na ulicy
Piotrkowskiej w todzi odstonieto jej gwiazde
w Alei Gwiazd. Oprocz robienia filmow Agnieszka
Holland zajmuije sie ttumaczeniem literatury cze-
skiej na jezyk polski. W 2019 roku hitem okazat
sie jej ,Obywatel Jones". Otrzymat Ztote Lwy oraz
Ztotego Kangura. Rezyserka otrzymata Ztotego
Aniota za ,niepokorno$¢ twadrczg” podczas 17.
edycji festiwalu filmowego Tofifest w Toruniu.

.Pokot", ,Gorejgcy krzew", ,W ciemnosci"— nie
ma filmu Holland, kt6ry by nie zostat doceniony
przez krytyke. Agnieszka Holland pracowata
przy najwazniejszych serialach ostatnich dekad:
.Prawo ulicy”, ,Dochodzenie”, ,Treme", ,House
of Cards’czy ,The Affair.” W lutym na ekrany kin
wejdzie film ,Szarlatan", nowe dziato wybitnej
rezyserki.

Maria Sadowska stoi za sukcesem ,Sztuki Ko-
chania. Historia Michaliny Wistockiej", odwaznej
opowiesci o pierwszej polskiej edukatorce seksu-
alnej. Jej ,Dzien kobiet" wywotat kontrowersje.
Niedawno artystka rozpoczeta prace nad filmem
,Dziewczyny z Dubaju,” w ktorym opowie o kuli-
sach sekshiznesu. W zesztym roku media obiegta
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Fot. Wikipedia/Stawek

Maria Sadowska w 2017 r. wyrezyserowa-
ta ,Sztuke kochania”, filmowg biografie
Michaliny Wistockiej, najbardziej znanej
lekarki-seksuolog z czasow PRL

informacja o tym, ze Krzysztof
Sadowski molestowat nieletnie uczestniczki pro-
gramu ,, Teczowy Music Box". Maria Sadowska nie
chce komentowac tej sprawy.

Joanna Kos-Krauze z niezyjagcym juz Krzysz-
tofem Krauze stworzyta jeden z najbardzie;
twaorczych duetow w polskim kinie. Byta pomy-
stodawczynig, wspotscenarzystkg i drugim re-
zyserem filmu ,Mdj Nikifor” (2004). W 2006 roku
odebrata Ztote Lwy na XXXI Festiwalu Polskich
Filméw Fabularnych za ,Plac Zbawiciela". Pra-
cowata rowniez przy programach telewizyjnych
i reklamowych oraz filmach dokumentalnych.
Zastyneta z takich dziet jak: ,Plac Zbawiciela",
,Papusza”i,Ptaki Spiewajg w Kigali".

Matgorzata Szumowska to rezyser i scena-
rzystka filmoéw fabularnych i dokumentalnych.
Ukonczyta todzkg Szkote Filmowa. Jej dokument
,Cisza" zostat wpisany na liste 14 najlepszych fil-
mow w historii tej szkoty. Zdobyt 18 nagrdd na mie-
dzynarodowych festiwalach. W historii polskiego
kina zapisaty sie jej ,33 sceny z zycia", ,Sponso-
ring” czy , Wimie...". Jej , Twarz" wzbudzata duze
kontrowersje.

— Nie chce robic¢ kina letniego, a takim staje sie
kino, ktore chce by¢ zawsze wywazone, pokazac
racje po obu stronach, kazdego zadowoli¢ —mo-
wita rozmowie z Agnieszkg Wisniewskg z ,Krytyki
Politycznej".

Krytycy méwig o niej: skandalistka.

Agnieszka Smoczynska ukonczyta historie sztuki
na Uniwersytecie im. A. Mickiewicza w Poznaniu
(2001), kulturoznawstwo na Uniwersytecie Wroc-
tawskim (2002) oraz kurs dokumentalny Mistrzow-
skiej Szkoty Rezyserii Filmowej Andrzeja Wajdy.
Ma réwniez absolutorium wydziatu rezyserii fil-
mowej i telewizyjnej na WRiTv Uniwersytetu Sla-
skiego w Katowicach (2005). Jest stypendystkg
Ministerstwa Kultury i Dziedzictwa Narodowego
za osiggniecia artystyczne. Podczas studiow na-

Fot. Wikipedia/Jacek Poremba

Matgorzata Szumowska to rezyser i sce-
narzystka filmow fabularnych i dokumen-
talnych

krecita dwie etiudy — ,Kapelusz"
oraz 3 love", ktore zostaty bardzo dobrze przyjete
i zdobyty kilkanascie nagrod w Polsce i za granica.

W 2007 roku, wspdlnie z Robertem Bolesto,
zaadaptowata opowiadanie Olgi Tokarczuk, na
podstawie ktorego powstat film krotkometrazowy
,Aria Diva". On takze okazat sie sukcesem: zdobyt
nagrody na wielu festiwalach, m.in. w Krakowie
i Nowym Jorku. Jej ostatnim sukcesem okazata
sie ,Fuga”. To odwazna i bezkompromisowa opo-
wiesc o 30-letniej kohiecie cierpigcej na fuge dy-
socjacyjng, zaburzenie, ktére powoduje catkowitg
lub czesciowa utrate pamieci. Wezesniejsze ,Corki
dancingu” byty nagradzane na catym Swiecie.

Kinga Debska w jednym z wywiaddw wyznata:
,Robie filmy, zeby byto mi troche lepiej na Swie-
cie”. Na pewno jest tez lepiej jej widzom, ktorzy
mogq podziwiac takie produkcije jak: ,Moje corki
krowy", ,Plan B" czy ,Zabawa zabawa". Kinga
Debska jest wielokrotnie nagradzang rezyserka.
Jej kino wzrusza i bawi, a takze przetamuje tabu.

To tylko kilka z najbardziej znanych polskich re-
zyserek. Jestich o wiele wiecej, ale w poréwnaniu
z mezczyznami, nadal niewiele. Tak samo jak kie-
rowniczek produkcji (47 proc.) kompozytorek (4
proc.), scenarzystek (25 proc.), operatorek (5 proc.),
montazystek (27 proc.).

Liczby przewazajgce na korzysc kobiet pojawiajg
sie, gdy mowa o udziale kostiumografek (93 proc.),
charakteryzatorek (87 proc.) i scenografek (60
proc.). Te zawody sg od lat zdominowane przez
kobiety.

W latach 2006-2017 kobiety wyrezyserowaty 28
proc. filmow. Tak wynika z badan przeprowadzo-
nych przez Monike Talarczyk-Gubate.

Na szczescie rezyserki otrzymujg takie samo
wsparcie finansowe jak mezczyzni. Jednak jest
ich zaledwie 14 proc.

oprac. Aleksandra Tchorzewska, filmweh.pl
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MIRELLA | MARCIN \
KEPCZYNSCY |
— wtasciciele pracowni -.
projektowej i wykonawczej \

Interior360, znani z programu \
emitowanego na antenie HGTV

pt. ,Para w remont". Dzi$ prowa-

dzg kanat YouTube — Mirella

i Marcin. Oboje pochodzg z Olszty-
na: Marcin najpierw wychowywat

sie na Nowej Niepodlegtosci, a
Mirella na Kopernika, potem prze-
prowadzili sie z rodzicami do Dywit

i Kiezlin. 10 lat mieszkali w Warsza-
wie, na kilka lat wrocili do Olsztyna,
nastepnie przeprowadzili sie do
Poznania, potem znowu-deWarszawy; @™
teraz ostatecznie postanowili wroci¢ do
Olsztyna, a konkretnie pod Olsztyn, do
Kiezlin — rodzinnych stron Mirelli.

HISTORIA\\\BEZ GORSETU
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? NAJWAZNIEJSZY
PROJEKT

10 ROUZINA

DLA MNIE, OD WIEKOW ZAFASCYNOWANEJ BUDOWANIEM, PROJEKTOWANIEM |
ADAPTOWANIEM WNETRZ DO NOWYCH FUNKCJI ZGRANA EKIPA BUDOWLANA
TO JEST ZAWSZE OBIEKT NAJWYZSZEGO POZADANIA. JEDNAK EKIPA, NIECHBY
NAJWIEKSZYCH FACHOWCOW, BLEDNIE — GDY SPOTYKAM MALZENSTWO, KTORE
/ TAKIM ROZMACHEM PROJEKTUJE WNETRZA | PRZEPROWADZA ICH
METAMORFQZY... TO JUZ JEST COS NAPRAWDE NIESAMOWITEGO...

—Jak to sie stato, ze pracujecie wspélnie,

w jednej firmie od ponad 15 lat? Czyj to byt

pomyst? Czy nikt z Was nie miat oporéw?

— Tafirma, w ktorej pracujemy od ponad 15 lat,
nazywa sie rodzina — i to akurat nasz wspalny
pomyst i najwazniejszy projekt. Pracujemy ze
sobg krdcej. Nie mieliSmy specjalnego planu.
Zrzgdzenie losu, zbieg kilku szczesliwych i kilku
nieszczesSliwych wypadkdw sprawity, ze nasze
zycie tak wtasnie sie potoczyto. Najwazniejszy
do podjecia ostatecznej decyzji o wspolnej pracy
jest fakt, ze my lubimy spedzac ze sobg czas.
Nie mamy siebie dosy¢, odczuwamy brak drugiej
osohy, zle znosimy dtuzszg niz kilka dni roztgke.
Nie chcemy powiedzie¢, ze jestesmy tacy Swietni
czy idealni. Wrecz przeciwnie, ale dopiero razem
stanowimy w petni sprawny organizm zawodowy
i rodzinny —maowi Marcin Kepczynski.

Mirella od poczatku swojej kariery zawodowe;j
projektowata wnetrza. Oczywiscie bywaty prze-
rwy na rodzenie dzieci, ale nie trwaty zbyt dtugo.
Marcin wychowat sie w rodzinie, w ktdrej branza
projektowa i jej problemy byty codziennoscia.
Tata byt szefem jednego z najstarszych biur
projektowych na Warmii i Mazurach —BPBW w
Olsztynie. Marcin tez miat zaszczyt prowadzic¢
to biuro przez kilka lat, a rodzina ciggle ma w
nim udziaty.

— Czy tajemnica Waszego sukcesu to

zasada, ze przeciwienstwa przyciagaja

sie? Co taczy, a co dzieli? Jakie cechy

charakteru macie wspolne — a jakie wrecz

przeciwnie?

—Hmm... Nie mamy zadnej tajemnicy. Moze to
zabrzmi gornolotnie, ale my jesteSmy jednym

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z o.0.

ciatem, jednym organizmem. Czasem jedno
Z nas ma gorszy czas, czasem drugie, czasem
jedno jest liderem, czasem drugie, czasem jedno
0 czyms$ pamieta, czasem drugie. Kiedy jesteSmy
razem, czujemy sie kompletni i dziatamy spraw-
nie, roztgka zle na nas dziata. Cechy wspdlne —
dystans do siebie, myslenie o potrzebach drugiej
osoby, zapominanie o sobie, duza wyobraznia.

— Jakie mamy cechy przeciwne? Ja bym
tego nie nazywat cechami przeciwnymi, ale
powiedziatbym, ze mamy w réznych kwestiach
niedobory i one sie wyréwnuja, kiedy jestesmy
razem — mowi Marcin. — Mirella bardziej fruwa
w chmurach...

— Marcin jest lepiej zorganizowany, cho¢ oboje
mamy dusze artystyczne i czasem to moze by¢
meczgce dla innych — mowi Mirella.

Tu zaskoczymy wszystkich, ale Mirella jest
bardziej duszg techniczng i inzynierskg, Marcin
jest bardziej marketingowy i humanistyczny.
Marcin bardziej zwraca uwage na porzadek, a
Mirella na czystos¢ — to ciekawe przy sprzgtaniu
w domu. Dla nas definicja ,posprzatania” jest zu-
petnie inna. Mirella wytrze wszystkie kurze, ale
bajzel bedzie dalej, Marcin nie dotknie scierki,
ale batagan zniknie. To chyba najlepiej oddaje,
jak funkcjonujemy ze sobg zaréwno zawodowo,
jakirodzinnie.

— Skad czerpiecie inspiracje do swoich

projektow?

— / zycia.. My naprawde duzo przeszliSmy,
wiele razy sie przeprowadzalismy, wiele razy od
poczatku urzgdzaliSmy nasze gniazdka. Szuka-
my inspiracji wokot nas, siegamy pamiecig do
tego, co przezylismy, do tego, co widzieliSmy

na targach, w restauracjach, na spacerach, na
wakacjach. Swiat wokét nas jest piekny, taczymy
kropki, ktore widzieliSmy, i staramy sie stworzy¢
z nich piekne obrazy. Oczywiscie $ledzimy tez no-
winki w Swiecie architektury. Poznajemy Swiet-
nych projektantow, zaglgdamy do zagranicznych
portali internetowych i czasopism zwigzanych
z wnetrzami. Juz kilka lat z rzedu odwiedzamy
targi w Mediolanie, co daje nam nowy powiew
stylu, ale tez mozliwosc¢ spotkania sie z kolega-
mi z branzy, z ktérymi nie mamy czasu spotkac
sie w Polsce — $mieje sie Marcin.

— Oboje pochodzicie z Olsztyna, ale
mieszkaliscie tez w Warszawie, Po-
znaniu... Czego tam sie nauczyliscie o
architekturze i wnetrzach i stosujecie w
swoich projektach, a co ,sprzedaliscie” z
Olsztyna gdzie$ w swiat?

— Poznan jest troszeczke podobny do Olszty-
na. Po przeprowadzce bylismy bardzo zdziwieni,
ze nie tylko Olsztyn ma jeziora i lasy. W Pozna-
niu mieszkalismy w okolicach ulicy Browarnej,
blisko zoo i Malty — naprawde sg tam miejsca
identyczne jak w Olsztynie. Z kolei poznanski
rynek jest bardzo ciekawy i bardzo lubiliSmy
spedzac tam czas. Nasza Warszawa to z kolei
Mokotow. Zawsze mieszkalismy na Starym Mo-
kotowie, z daleka od wielkich betonowych osiedli
na Ursynowie czy Tarchominie, tam jechalismy
zawsze jak do innej miejscowosci. Takg Warsza-
we wypieramy ze Swiadomosci i wspotczujemy
tym, ktorzy sg skazani na mieszkanie w tych
dzielnicach. MieszkaliSmy na Mokotowie w sta-
rej kamienicy, do szkoty jezdziliSmy rowerami,
pod nosem mieliSmy tramwaj, rzut beretem
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od nas byto metro. NasyciliSmy sie Warszawa,
przyznajemy, ze troche nam tego brakuje, ale
tylko troche i nie na tyle, zebysmy szukali okazji,
zeby wracac. JesteSmy tam bardzo czesto, wte-
dy kiedy trzeba, ale coraz czesciej dochodzimy
do wniosku, ze to Warmia jest naszym przezna-
czeniem i miejscem docelowym. Kiedy jestesmy
za dtugo w Warszawie, to zaczynajg nas draznic¢
korki, wszechobecny huk. A Poznan to taki wielki
Mokotow. Duzo starych budynkow, proste uktady
ulic, historia na kazdym kroku. Natomiast kwint-
esencjg Olsztyna jest dla nas to Stare Miasto,
Park Centralny z przylegtymi uliczkami, w strone
katedry, ale tez w strone ulicy Kosciuszki, a kiedy
jest ciepto, to oczywiscie Plaza Miejska. To nasza
definicja Olsztyna.

— Czy siegacie czasem do historii regionu?

— Coraz czesciej siegamy do historii regionu,
moze niekoniecznie dla celdw projektowych, ale
jestesmy pod wrazeniem dawnej koncepcji urba-
nistycznej Olsztyna. CzytaliSmy kiedys o historii
tramwajow — jedna linia tgczyta dwie gtéwne
atrakcje: Plaze Miejskg ze Stadionem LeSnym, a
druga dwa osiedla, na ktérych mieszkali olszty-
nianie. Catos¢ miata ksztatt krzyza i w ten sposob
nie trzeba byto sie zastanawiac gdzie co jest i jak
gdzie dojechac. Teraz to wyglada zupetnie inaczej,
nie chcemy krytykowac, ale brakuje tego niemie-
cko-warminskiego porzgdku w uktadzie miasta.

— A jak to jest z gustem olsztynian, War-
miakdéw? Idziemy w projekty i wnetrzar-
stwo utartymi Sciezkami — czy szukamy
rozwigzan nietuzinkowych, innych niz
wszystkie?

— Wedtug nas nie ma czegos takiego jak gust
olsztynian czy Warmiakdw. Niestety, Olsztyn i
Warmia to zbieranina ludzi z réznych czesci Pol-
ski, zatart sie typowy gust warminski —mozna
go najwyzej zobaczy¢ w skansenie w Olsztynku.
To, co wedtug nas da sie zobaczyc, obserwujgc
wnetrza, ale tez utrzymanie domdw dookota —to
korzenie mieszkancow. Dotyczy to nie tylko Ol-
sztyna, ale tez catego regionu. Sg domy, w ktd-
rych widac przepych w kolorach i w sprzetach w
domu. Wszystkiego jest duzo. Spotykamy sie tez

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.

z domami, w ktorych wszystko jest stonowane,
rzeczy jest mniej, za to wyzszej jakosci. Niektore
regiony dbajg o swoje podwdrka, domy i maszy-
ny bardziej, w innych wytania sie zbieractwo,
batagan i chaos. Mozna sobie dorabiac historie i
snu¢ przypuszczenia skad kto pochodzi i czemu
zawdzieczamy takie krajobrazy, ale czesto bedzie
to krzywdzgce. Patrzac na wnetrza, zauwazam,
ze duzy wptyw na ich wyglad majg ciekawe do-
stepne portale wnetrzarskie, prasa oraz programy
telewizyjne. Coraz czesciej wida¢ dopracowane
szczegoty i starannie dobrane dodatki. Ale czy tak
jest wszedzie? Ciezko powiedzie¢. Mamy wielu
znajomych, u ktérych goscimy w domach, ale
oczywiscie to nie jest nawet promil mieszkancow
Olsztyna i Warmii — $miejg sie Mirella i Marcin
rownoczesnie. Czyli doktadnie tak, jak mowia...!

—Jak odpoczywacie, jak tadujecie baterie
— wspolnie, na tonie rodziny, dzieci? Czy
moze kazde z Was ma swojg pasje i tak
tapie oddech?

— Baterie tadujemy robigc co$ przeciwnego
niz na co dzien. Kiedy czujemy przesyt miasta,
odpoczywamy w lesie, na tgce, nad rzeka. Kiedy
czujemy, ze mamy za duzo natury i wkrétce za-
czniemy chodzi¢ w skdrach jak ludzie pierwotni,
to jedziemy na Stare Miasto, idziemy na lody do
Kroczkow, jedziemy sie wykgpac na Plaze Miejska
czy na spacer nad Jezioro Dtugie. To jest piekne w
Olsztynie i na Warmii: wszystko jest w promieniu
kilku kilometrow. Miastoii las, jezioro, rzeki, dzika
przyroda i Sciezki rowerowe — wszystko w jed-
nym miejscu, nie mozna sobie wyobrazi¢ lepszych
warunkoéw do zycia i wypoczynku. Poza zmiana-
mi otoczenia, mamy tez oczywiscie swoje pasje,
ktére dajg nam oddech od zycia codziennego.
Ja lubie spedzac czas w saunie, po ktdrej moge
wskoczy¢ do jeziora, zeby sie schtodzi¢, a Mirella
potrzebuje dobrego towarzystwa i artystycznych
uniesien, wiec Spiewa w chdrze Collegium Musi-
cum — mawi Marcin.

— Jak mamy do dyspozycji wiecej czasu, to
chetnie wybieramy sie gdzies dalej, zeby ponur-
kowac. Oboje mamy licencje ptetwonurkow, ale
niestety ostatnio rzadko mamy tyle wolnego, zeby
takie wypady planowac — dodaje Mirella.

— Skad pomyst na wtasny kanat youtu-

bowy?

Kanat na YouTube to znowu reakcja na sytu-
acje, ktdra powstata niezaleznie od nas. Jak na
razie przestaliSmy nagrywac program ,Paraw
remont”, ale rozpoznawalnos¢ w branzy zosta-
ta, szkoda tego nie wykorzystaé. Zwtaszcza, ze
mamy ku temu mozliwosci, chocby spory dom
z duzg piwnicg — tam zorganizowalisSmy studio
nagran, w tej chwili konczymy remont kolejne-
go pomieszczenia, ktore pozwoli na opowiada-
nie, jak powstajq projekty i jak przeprowadzamy
metamorfozy u naszych klientdw. Ciggle obstu-
gujemy klientow i zapewniamy kompleksowg
obstuge od etapu projektowania wnetrza, przez
caty remont, az po poscielenie tozek. Wielu z
naszych klientéw godzi sie na pokazanie proce-
su remontu, to wtasnie bedzie mozna zobaczy¢
na naszym kanale ,Mirella i Marcin" —z jednej
strony tutoriale, czyli jak zrobi¢ proste ozdo-
by, dekoracje do domu, jak co$ odnowié, dac
drugie zycie réznym meblom, z drugiej strony
bedziemy nagrywac ,tryptyki" — trzyodcinko-
we projekty, w ktorych bedziemy pokazywac
wszystkie etapy naszej pracy.

— To kto konkretnie jest tymi emenem-

sami?

— Nasze konkretne emenemsy to Mirella i
Marcin oczywiscie + trojka dzieci: Marcelina,
Maurycy i Maksym, mamy tez psa — Malajke
i ostatnio przypatetat sie do nas kot, ktory
ztamat zasade i corka nazwata go Lucy.. U
weterynarza pani doktor nie zgodzita sie wpi-
sac Lucy, bo nie pasuje do nas, wiec w drodze
kompromisu wpisata Musi — Smieje sie Mirella.
— Najlepszy byt ostatnio najmtodszy Maksym,
ktory powiedziat, ze on jest najbardziej “M", bo
jego imie zaczyna sie i konczy na “M". Musimy
to troche ztagodzic przy okazji kota, bo znacz-
nie zaweza sie grono przysztych mezdéw i zon
naszych dzieci. Maksym powiedziat, ze podoba
mu sie w jego grupie Natalka, ale nie moze by¢
jego zong, bo nie jest na “M"...!

Magdalena Maria Bukowiecka
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MARINA MAISON HOME & LIVING TO POLSKA MARKA OFERUJACA NAJWYZSZEJ JAKOSCI MEBLE |
DODATKI W STYLACH M.IN. HAMPTONS, NEW YORK CZY FARMHOUSE. KOLEKCJA MARKI SKEADA
SIE Z MODELI POWSTAJACYCH NA ZAMOWIENIE W PRACOWNI MARINA MAISON, KTORE MOGA, BYC
DOWOLNIE MODYFIKOWANE NA POTRZEBY PANSTWA DOMOW, W KOLEKC JI ZNAJDUJA SIE
ROWNIEZ MEBLE | AKCESORIA RENOMOWANYCH EUROPEJSKICH MAREK.

MARINA MAISON - HOME & LIVING
SKLEP ON-LINE | WWW. MARINA-MAISON.PL
KONTAKT/PROJEKTY/WYCENY | TEL. +48 668 194 969
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artaz Mazur, Stawek z Kujaw — spotkali sie na Gdanskiej Po-
litechnice ... tak sie zaczeto.

Razem w akademiku, ukonczone studia budowlane, dyplomy
w reku i start w doroste zycie —z ambicjami, planami, perspek-
tywami. Po roku proby w miejskiej przestrzeni zdecydowali sie
na odwazne, strategiczne posuniecie —OLSZTYN.

Matzenstwem sg od 17 lat —razem w domu i w pracy, bo wspdlnie prowadzg
MS PROJEKT w Olsztynie. — Jak wy tak mozecie, 24 godziny na dobe razem???
— pytajg Kliencii znajomi.

—Mozna— usmiechajg sie Marta i Stawek, chociaz... i tu zdania sg podzielo-
ne. Czesto majg rozne spojrzenie na pewne tematy, czasamiich rozmowy sg
burzliwe, ale zawsze dochodzg do porozumienia — tak rdzni, a jednak uzupet-
niajg sie nawzajem. Stawek — niepoprawny optymista, Marta twardo stgpa po
ziemi.— W zwigzku, w zespole musi by¢ rdznorodnosc charakterow, Scieranie
pomystdw, koncepciji, rézne spojrzenie przy jednoczesnym poszanowaniu zda-
nia partnera—wowczas o0sigga sie najlepsze rezultaty, przewiduje zagrozenia
i przyjmuje wtasciwe strategie w pracy i w
zyciu prywatnym — podkresla Stawek.

Dla innych sg przyktadem na to, ze w
zyciu wszystko jest mozliwe, jesli tylko sie
chce, jesli podejmie sie decyzje poparte
konkretnym, konsekwentnym dziataniem,
chociaz— jak podkresla Stawek — nie jest
to proste.

— Lubimy trzymac stery, takg mamy na-
ture — kreowanie wtasnego zycia w kaz-
dym jego obszarze najbardziej nas kreci,
dlatego dobrze czujemy sie prowadzgc
pracownie —usmiecha sie Marta Szatek.

W 2003 r. nie wiedzieli jeszcze, jak
prowadzi sie biznes, prébowali pracy na
etacie. — Nie znalismy srodowiska, mie-
lismy tylko dyplomy w reku i wynajete w
Olsztynie mieszkanie. | odwage... —mowi
Stawek. — Biznesu uczyliSmy sie sami,
obserwujac ludzi — lepszych od siebie
ludzi. Bazowalismy na doswiadczeniach
i porazkach, bolesnych rozczarowaniach,
ale mimo wszystko nigdy nie straciliSmy
wiary w drugiego cztowieka. | to przynio-
sto konkretne rezultaty.

Zrobili to, co sobie zaplanowali — zbu-
dowali zespot zaufanych ludzi, z ktorymi
mogg realizowa¢ budowlane marzenia
swoich klientow. — Klucz do sukcesu to
ludzie, na ktérych mozna liczy¢ w kazdym
momencie, to przynosi najwiekszg satys-
fakcje i efekty. A my go mamy. Bazujemy
na wypracowanych i sprawdzonych przez
lata kontaktach, jednoczesnie jesteSmy
otwarci na nowych, pozytywnie nastawio-

PROJEKT

RUZMAWIAMY
U MURACH...

INWESTORZY MOGA CZUC SIE PEWNIE, BO TRAFIAJA W DOBRE RECE. ICH PROJEKTY £
BOWIEM POWSTAJA POD CZUJNYM OKIEM INZYNIEROW Z OLSZTYNA.

— PRACA Z LUDZMI PRZYNOSI NAM FRAJDE | SATYSFAKCJE — MOWIA MARTA
| SLAWEK SZALEK Z PRACOWNI PROJEKTOWEJ MS PROJEKT W OLSZTYNIE.

nych ludzi, ktdrzy wniosg do zespotu
nowe pomysty, ktorzy sg niekon-
wencjonalni, potrafig zaskoczyc:
biznes nie lubi stagnacji — biznes
lubi predkosc, biznes lubi zmiany...

Marta podkresla, ze wspotpraca
z ludZmi sprawia jej frajde. — Lu-
bie planowac i realizowac zatozo-
ny harmonogram, co w przypadku
projektowania jest kluczowe. Jesli
widze na twarzy inwestora usmiech,
kiedy uzyskuje pozwolenie na budo-
we w zaplanowanym terminie lub
nawet wczesniej, to mam satysfak-
cje —opowiada.

Inwestorzy tez czujg, iz sg w do-
brych rekach. — Nigdy na pierw-
szym spotkaniu nie rozmawiamy z
ludzmi 0 murach — opowiada Sta-
wek. — Wizja domu i emocje z nim
zwigzane to podstawa dobrze skro-
jonego projektu. Ludzie to relacje,
zycie to emocje — nie ma dobrego
projektu bez pozytywnych relac;ji
z klientem, nie ma dobrego pro-
jektu bez poznania emocji klienta,
jego pragnien, nadziei zwigzanych
z planowang inwestycja.

Marta podkresla, iz w aktualnej
rzeczywistosci potrzeby inwestora
sie zmienity. — Tempo zycia, mno-
gos$¢ zadan kazdego dnia powoduja,
iz nasz klient potrzebuje kompleksowego poprowadzenia inwestycji — Lu-
dzie po prostu nie majg czasu i odpowiedniej wiedzy technicznej, nie znajg
ciggle zmieniajgcych sie przepisow, wobec czego potrzebujg przewodnika,
ktory zajmie sie poprowadzeniem catosci procesu projektowego, a rowniez
pomoze na etapie budowy. Strach przed nieznanym burzy sielankowg wizje
wtasnego ,domku z ogrodkiem”, dlatego kluczowe jest poznanie zaréwno
najwazniejszych potrzeb inwestora zwigzanych z planowang budowsg, jak i
najwiekszych jego obaw; klienci oczekujg ludzkiego podejscia, a nie czysto
biznesowego —i to zaréwno w przypadku inwestycji prywatnych, mieszka-
niowych, jak i czysto komercyjnych — uzupetnia Stawek.

Czy wspolna praca i prowadzenie biznesu nie sprawia im ktopotu? — Oczy-
wiscie, ze potrzebuje wtasnej przestrzeni, gdzie po prostu musze sie odcigc
—nie kryje Marta. — To jest mdj reset. Na sitownie i basen tez nie wpuszczam
Stawka. | bywa, ze... ciesze sie, jak jestem sama w biurze — dodaije.

Stawek od zony nie ucieka, ale... tez ma swoje pasje. Koszykdwka, siat-
kowka, rower, narty, ptywanie czy morsowanie to jego zywiot. — Uwielbiam
rywalizacje w kazdym wydaniu — usmiecha sie — a najwiekszym rywalem
dla mnie... jestem ja sam. Gdyby nie to, kim teraz jestem, na pewno byt-
bym sportowcem.

Pracownia Projektowa MS PROJEKT

ul. Misia Uszatka 10/2 | 10-696 Olsztyn

Marta — kom. 667-631-600, mail: marta@msprojekt.olsztyn.pl
Stawek — kom. 667-631-700, mail: info@msprojekt.olsztyn.pl

www.msprojekt.olsztyn.pl | lf§ msprojekt.olsztyn.pl| (@) ms_projekt
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Nadchodzi nowa pora roku, a wraz z nig nowe
propozycje projektantow. To kolejny juz sezon,
o ktorym mozemy powiedzie¢, ze ,modne jest
wszystko”, a znane nam z poprzednich miesiecy
trendy trzymaja sie mocno. Co jednak wyrdznia sie
szczegdlnie w nadchodzacym sezonie, to lekkie
pastelowe odcienie. Po ciemnych zimowych
miesigcach z wielkg przyjemnoscia oglada sie
propozycje w rozbielonych, spokojnych barwach.
Zgodnie z najnowszymi trendami wiosng bedziemy
nosi¢ kolorowe ptaszcze i ramoneski, pastelowe
trencze oraz parki w tropikalne desenie. Sprawdzcie
nasze propozycje ze sklepow Aury Centrum Olsztyna
i Galerii Warminskiej.

@ Mohito, @ H&M, @ House,
% 249 74 229,99 7t % 159,99 7t

Legenda: % - produkt dostepny w Galerii Warminskiej @ - produkt dostepny w Aura Centrum P200TER A

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z o.0.
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o uznany dystrybutor hurtowy i detaliczny wielu najlepszych marek
polskich i europejskich. Dzieki takiej synergii mozemy zaoferowac
naszym klientkom szeroki wybdr atrakcyjnych produktéw w najlep-
szych cenach. Naszg oferte kierujemy gtéwnie do Swiadomej kobiety,
cenigcej odpowiedni dobdr garderoby do okolicznosci. Kazda klient-
ka znajdzie u nas zaréwno eleganckie sukienki na impreze jak i szerokg oferte
odziezy codziennej typu office, casual i sport oraz bielizne. Od wielu lat klienci
cenig nas za najwiekszy wybdr ptaszczy i kurtek znanych firm m.in. GETEX,
Dziekanski, Dankoff, Clyde i wielu innych od prestizowych do bardzo popular-
nych i atrakcyjnych cenowo. Takze panowie znajdg w naszej ofercie kurtki we
wszystkich rozmiarach prestizowych niemieckich marek S4Jacket, Red Point,
ale takze popularne, wysokiej jakosci i niedrogie produkty polskich firm, w tym
koszule Kastor czy spodnie Stanley. Podgzajgc za najnowszymi trendami mody
od zesztego roku zostaliSmy dystrybutorem grupy znanych europejskich marek
Zabaione, Z1, Haily's, oferujgcych najnowsze trendy codziennej mody, takze w
duzych rozmiarach. Dzieki bezposredniej wspdtpracy dystrybucyjnej klientom
detalicznym CENTRUM MODY mozemy zaoferowac wiekszo$¢ tych produktow w
bardzo atrakcyjnych cenach od kilkudziesieciu ztotych. Naszg dewizg jest wysoka
jakos¢ za najlepszg cene, a wiekszosci oferowanych przez nas produktéw nie
znajdziecie Panstwo w popularnych sklepach sieciowych czy galeriach.

POSTAW NA MODE, POSTAW NA CENTRUM MODY!

CENTRUM
MOoODY

Olsztyn al. Niepodlegtosci 62
tel. 8953503 48 | pn-pt 8.00-18.00 sob. 8.00-14.00
www.centrummody.olsztyn.pl

246200TBR-A

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z o.0.
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POWABNY | ELEGANCKIPANTONE CLASSIC BLUE TO NAJMODNIEJSZY
KOLOR ROKU 2020. SWIATOWEJ SLAWY PROJEKTANCI: _ Ik g\
GUCCI, BURBERRY CZY CAROLINA HERRERA _ \3 ' g

W SWOICH WYBIEGOWYCH KOLEKCJACH POSTAWILI
NA KLASYCZNY NIEBIESKI, KTORY POJAWIL SIE ZAROWNO |

W DODATKACH JAK | W PREZENTOWANYCH KREACJACH |
POLACZENIE BLEKITU Z BIELA LUB BARDZIEJ
WYRAZISTYMIKOLORAMI NP: ZOLTYM, SWIETNIE

SPRAWDZI SIE ZAROWNO W STYLIZACJI CASUALOWEJ

CZY WIECZOROWEJ. _ i M
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+Rozwod"

-M

Z FILMOW | SERIALI OPOWIADAJACYCH O ROZSTANIACH | ROZWODACH MOZNA BY£OBY STWORZYC
ODDZIELNY GATUNEK. | CHOCIAZ MOZE SIE WYDAWAC, ZE W TEJ SPRAWIE POWIEDZIANG JUZ
W KINIE I TELEWIZJIWSZYSTKO, TWORCY WCIAZ ZASKAKUJA. JAK ZYCIE.

NA KRAWEDZI

,Historia matzenska"w rezyserii Noaha Baum-
bacha (i wedtug jego scenariusza) to opowiesé
o0 koncu zwigzku Nicole i Charliego, ale i o tym,
jak wyglgda rozwod ludzi, ktorzy toczg walke
0 to, by ocalic siebie i nie skrzywdzi¢ drugiej
osoby.

Kiedy poznajemy pare, dos¢ szybko orientuje-
my sie, ze jako matzenstwo stojg na krawedzi.
Zaledwie krok dzieliich od rzucenia sie w prze-
pasc, a wtasciwie w tryby machiny rozwodowe;j.
Bo chociaz wydaje sie, ze oboje chcg pozostac
w przyjacielskich relacjach, szybko okazuje sie,
ze bezdusznosc¢ systemu (a moze Swiadomosé
jego dziatania?) zaczyna rzutowac takze naich
stosunek do spraw formalnych. Pozbawieni po-
czucia bezpieczenstwa, zaczynajg obawiac sie
siebie nawzajem. Stajg sie nieufni, podatni na
sugestie, z coraz wiekszg tatwoscig przychodzi
im brak wiary w dobre intencje bytego partnera.
Wynajeci prawnicy przyczyniajg sie do powsta-
nia muru miedzy kochajgcymi sie kiedys ludzmi,
bo zmuszajg ich do konfrontacji z przesztos-
cig, do wracania wspomnieniami do kazdego
grzechu, ktéry moze zawazyc na decyzji sadu.

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.

Cegtami dla tego muru stajg sie skrywane zale,
zadawnione i nieprzegadane pretens;je.

Z punktu widzenia odbiorcy najciekawsze
wydaje sie jednak nie to, w jaki sposdéb Nicole
i Charlie sie rozwodzg, ale: dlaczego? Odpo-
wiedz na to pytanie jest nietatwa. DosS¢ powie-
dziec, ze sam Charlie (Adam Driver) nie rozumie
decyzji zony. Z jego perspektywy ich zwigzek
jest udany. Sg parg wspotpracujgcych ze sobg
zawodowo artystow (on —rezyser, ona — aktor-
ka), wspdlnie wychowujg syna, ktory jest dla
nich catym swiatem, wydajg sie ludZzmi pozba-
wionymi wielkich problemdw. Ale problemy sg,
czajg sie we wspomnianych juz nieprzepraco-
wanych rozczarowaniach i niedopowiedzeniach.
Nicole (Scarlett Johansson) czuje sie sttam-
szona i, w pewien sposob, oszukana. Choc jej
maz 0sigga sukcesy, a i ona Swietnie radzi sobie
na scenie, kobieta ma poczucie, ze przegapita
swo0jg szanse. To Swietna droga do frustracji,
z ktorg Nicole usituje walczyc. Punktem prze-
tomowym dla jej decyzji o rozstaniu z mezem,
jest wyjazd do rodzinnego miasta. To symbo-
liczne porzucenie Nowego Jorku, kojarzonego
ze Srodowiskami artystycznymi, na rzecz Los

Angeles, ktdre bywa utozsamiane z komercjg,
to takze przyznanie sobie samej szansy na to,
by kierowac¢ swojg karierg wedtug wtasnych
potrzeb i zasad.

Kino mainstreamowe przyzwyczaito nas do
dostarczania prostych odpowiedzi dotyczgcych
tego, kto jest odpowiedzialny za rozwod. Na-
wet jesli z uporem powtarza sie na ekranie, ze
za rozstanie odpowiadajg oboje partnerzy, to
jednak nietrudno jest wskazac punkt zapalny,
a jeszcze tatwiej opowiedzieC sie po ktorejs
ze stron. W przypadku filmu Baumbacha widz
otrzymuje narracje, ktora nie faworyzuje. By¢
moze wynika to z faktu, ze rezyser, jak przy-
znat w jednym z wywiaddw, zrealizowat film
osobisty. Nie ukrywat przeciez, ze sam ma za
sobg doswiadczenia nie tylko wtasnego rozwo-
du (z aktorkg Jennifer Jason Leigh), ale tak-
ze rozstanie rodzicow. | pewnie dlatego film
pochyla sie nie tylko nad dwojgiem bytych
partnerdw, ale i nad ich dzieckiem. Bo rozsta-
nie zmienia wiele takze w jego zyciu, a mitosc,
ktdrg oboje rodzicow czuje do syna, zamienia
ich samych w pare drapieznikow. Bo kto wie,
czy gdyby nie syn, nie rozstaliby sie przyjaznym

Fot. HBO/ Mat. prasowe
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machnieciem reki? Prawo do opieki nad dzie-
ckiem to w kazdym systemie prawnym jedna
z najdelikatniejszych kwestii towarzyszgcych
rozwodowi. Widac to doskonale takze w ,Histo-
rii matzenskiej". Mimo checi zapewnienia dzie-
cku jak najlepszych warunkow, Nicole i Charlie,
whbrew swoim zasadom i przekonaniom, sg na
Swietniej drodze do tego, by stac sie rodzicami
toksycznymi. To dowad na to, ze idgc najlepszg
z tras, bardzo tatwo jest postawic krok w nie-
odpowiednim kierunku.

,Historia matzenska" to takze przypomnienie,
ze rozpad zwigzku dokonuje sie matymi kroka-
mi, niepostrzezenie. Latwo przegapi¢ sygnaty
wysytane przez partnera, tatwo swoje wtasne
adresowac niewystarczajgco skutecznie.

NA ROZSTAJU

Skandowane w czasie wesel zachety do po-
catunku, powrdcity do mnie, gdy oglgdatam
serial ,Rozwdd". Bo gdyby ,gorzko, gorzko!”
pozbawiC wesotego wykrzyknika, a postawic
za nimi trzy kropki, to hasto to stanowitoby do-
skonate podsumowanie tego, jak wyglgda zycie
pary, ktoéra uswiadamia sobie, ze nie moze bhy¢
razem. Tak wtasnie jest w przypadku Frances
(Sarah Jessica Parker) i Roberta (Thomas Ha-
den Church). | znéw nie mamy tu do czynienia
z wielkim dramatem (cho¢ w tle jest zdrada),
ktdtniami i bdjkami, ale powolnym wypalaniem
sie tego, co miato by¢ na zawsze, do Smierci,
a wystarczyto tylko do konca... mitosci.

Bohaterce brakuje czegos$, czego nie znajduje
u boku partnera, ojca swoich dzieci. Bo o ile
bohaterowie filmu Baumbacha mogli wyda-
wac sie widzowi, przynajmniej na pierwszy rzut
oka, dobrze dobrang parg, to Frances i Robert
juz wizualnie sprawiajg wrazenie niedopaso-
wanych. Jg oglgdamy w szpilkach i sSwietnie
skrojonych ptaszczach, on wyglada jak retro-
seksualny robotnik, czego symbolem mogg byé

.Status zwigzku”

Fot. HBO/ Mat. prasowe

,Historia matzenska” jest nominowana do Oscara w kategorii,Najlepszy film".
O statuetke powalczg takze odtwadrcy gtéwnych rél. Ceremonia wreczenia nagrod

odbedzie sie 9 lutego

charakterystyczne wasy (zgolone zresztg juz
po rozstaniu z zong). Lgczg ich dzieci, wspolne
przezycia, ale dzieli¢ zaczyna ich wiecej: po-
dejscie do Swiata, zainteresowania, pomyst na
zycie i priorytety.

Serial HBO to gorzka pigutka w stodkiej po-
sypce. Watki komediowe pozwalajg na zacho-
wanie dystansu i proporcji. | ostadzajg chwile,
kiedy wspdlnie z bohaterami zastanawiamy
sie, jakie konsekwencje bedg miaty ich decyzje.

NA ZAKRECIE

,Status zwigzku" to niezbyt chyba popularny,
ale warty uwagi serial o parze, ktdra postana-
wia rozpoczgc terapie matzenska. Jako widzo-
wie towarzyszymy im zaledwie przez dziesiec¢
minut. To czas, ktory Louise (Rosamund Pike)
i Tom (Chris O'Dowd) spedzajg w barze przed
kolejnymi wizytami u terapeutki. Takich spot-
kan jest dziesiec. | kazde z nich stanowi cos,
co w rzeczywistosci jest ich wtasng terapia.
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Dzieki rozmowom przy drinku przypominajg
sobie dobre i zte chwile, starajgc sie na wtasng
reke dociec, co doprowadzito ich do sytuaciji,
w ktorej ich zwigzek stangt pod znakiem za-
pytania. Zndw mamy zdrade, znow sg zawie-
dzione nadzieje, znéw sg niespetnione obiet-
nice. | chociaz serial jest bardzo oszczedny
w Srodkach wyrazu, Sciska za gardto. Dramat,
ktdry rozgrywa sie na naszych oczach, cho-
ciaz jest okraszony zabawnymi utarczkami
stownymi i usmiechami, ktdre majg tuszowac
brak pewnosci siebie i rozpacz, porusza i daje
do myslenia.

Popkultura uczy, ze receptura nieudanego
zwigzku jest w zasadzie zawsze bardzo po-
dobna, a jej zasadnicze elementy stanowig
brak komunikacji i zawod. Rozne sg tylko do-
datki i okolicznosci.

Daria Bruszewska-Przytuta
d.bruszewska@gazetaolsztynska.pl
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PODPOWIADAMY CO AKTUALNIE WARTO PRZECZYTAC, POSEUCHAC
| OBEJRZEC . TYCH NOWOSCINIE MOZESZ PRZEGAPIC!

PAULINA PRZYBYSZ ,,ODWILZ”

Doktadnie 20-tego lutego nadejdzie ,Odwilz". Druga solowa ptyta Pauliny
Przybysz, bedgca zbiorem utwordéw skomponowanych zimg 2018/2019 na pod-
daszu matej pracowni w malowniczym lesie otulonym zimowg aurg. Otoczenie,
w ktorym tworzyta swoj album miat wptyw na jej emocjonalny przekaz. Muzyke
tworzyta przy wspétpracy z zdolnymi producentami jak Vito i Amar znanymi ze
sktadu Bitamina, Pawet Stachowiak (Kroki, EABS), Marek Pedziwiatr, Spisek 1
(Night Marks, EABS), Adam Kabacinski, Max Psuja. Na ptycie ustyszymy takze
bebny Wiktorii Jakubowskiej i niezwyktych, skrzetnie wyselekcjonowanych go-
$ci... Za brzmienie albumu ,0dwilz", podobnie jak przy ,Chodz Tu" czy nagraniach
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ALICJA
SINICKA

Zrodto: wydawnicwtokobiece.pl

N

Rity Pax, odpowiada Jacek Antosik. Na ptycie oprocz znamienitych gosci, znaj-
dziemy klasyczne strumienie Swiadomosci o tematyce spotecznej, duchowe;j,
futurystycznej, romantycznej i intymnej. Gatunek muzyczny? You name it!

THE OUTSIDER

Nowy serial HBO Outsider jest ekranizacjg bestsellerowej powiesci
Stephena Kinga. Akcja toczy sie wokot Sledztwa w sprawie makabrycz-
nego morderstwa chtopca oraz tajemniczych okolicznosci tej nietypowej
sprawy. Sprawe prowadzi detektyw Ralph Anderson (Ben Mendelsohn),
ktéry dokonuje ogledzin zmasakrowanego ciata 11-letniego Frankiego
Petersona odnalezionego w lasach stanu Georgia. Tajemnicze okoliczno-
Sci przerazajgcej zbrodni sprawiajg, ze Ralph, ktory jest nadal pogrgzony
w zatohie po Smierci swojego syna, postanawia wtgczy¢ do sprawy znang
z niespotykanych metod pracy prywatng detektyw Holly Gibney (Cynthia
Erivo), bo ma nadzieje, ze dzieki jej zdolnosciom uda im sie wyttumaczy¢
to, co wydaje sie by¢ niewyttumaczalne. Premiera nowych odcikow w
kazdy poniedziatek na HBO i HBO GO

materiaty prasowe KAYAX

STAZYSTKA ALICJA SINICKA

Weciggajacy thriller psychologiczny Alicji Sinickiej to zakazany uktad
i seria tajemniczych zbrodni. Marek Skalski szuka stazystki. Poma-
ga mu w tym Ewa Skalska, ktdra bardzo dobrze zna swojego meza.
Wie, ktdra kandydatka go zaintryguje. Wie, jakie bedzie miata wtosy i
kolor oczu. Wie, ze Marek ponownie jg zdradzi. Klaudia Neter nie ma
watpliwosci, ze ten staz jest jej szansg na lepszg przysztosc. Z czasem
odczuwa jednak coraz wiekszy niepokdj. Zostaje uwiktana w niebez-
pieczny trdjkat, lecz zamierza sie z niego wycofaé. W Otawie zostaje
znalezione ciato jednej z dwdch zaginionych mtodych kobiet. Kazda z
nich wczes$niej odbywata staz u Skalskiego. Klaudia zaczyna obawia¢
sie 0 wtasne zycie. Nie wie jednak, z ktdrej strony moze nadej$¢ niebez-
pieczenstwo.

Zrédto HBO Polska

~
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: COWSWIECIE

Zdaniem blogerki Macademian Girl na wszystko w zyciu
przychodzi odpowiedni moment, wiec jesli do tej pory nie udato jej sie
zatozyc¢ rodziny, to widocznie nie jest to jeszcze jej czas.

Blogerka wierzy, ze w przysztosci bedzie dobrg zong i matka.
Na chwile obecng jest zaangazowana w liczne projekty zawodowe i dba o to by
przez nie nie ucierpiaty jej stosunki z rodzing i przyjaciotmi.
Macademian Girl ttumaczy, ze jej bliscy sg bardzo wyrozumiali i nigdy
nie czuta zich strony presji, ze czas juz zrobi¢ sobie przerwe w karierze
zawodowej i pomyslec o zatozeniu rodziny. Te decyzje pozostawiajg jej samej
— Mam cudowng rodzine, ktéra mnie wspiera. Wychodze z zatozenia, ze vy 3
zaktadanie rodziny czy stabilizacja to cos, co przychodzi naturalnie i to nie jest (
kwestia wieku. Bo jakby przyszedt wtasciwy moment i wtasciwa osoba, to bym \
juz dawno byta zong i miata dziecko. Natomiast to sie nie dzieje, bo uwazam, ze to
jest wazny wybor, podstawowa, najwazniejsza decyzja w zyciu. Wiec jak przyjdzie
taki moment, to jestem przekonana, ze to bedzie ten czas, w ktérym to ma sie
wydarzy¢ — mowi Tamara Macademian Girl.
opr.newsseria.pl

Katarzyna Grochola - Jako mtoda dziewczyna bytam zakompleksiona
i do dzis mam problemy z samoakceptacja.

Grochola wyznaje, ze nie zawsze czuta sie atrakcyjng kobietg. Gdy byta mtoda,
nie mogta pogodzic sie ze swoimi niedoskonatosciami i czesto rozmyslata na
temat kompleksow . Pisarka przyznaje, ze jako mtoda dziewczyna nie postrzegata
siebie jako atrakcyjnej osoby i miata problemy z wiarg we wtasne mozliwosci. A
samoakceptacja do dzis jest trudna. Teraz wie, ze wiekszosc z nich znajdowata
sie jedynie w jej gtowie. Zmiana sposobu myslenia wptyneta na poprawe
jakosci zycia.

— Nigdy nie bytam gwiazda. Nie bytam tez na tyle atrakcyjna, zeby przeszkadzato
mi to w zyciu. Teraz czuje sie lepiej niz jako mtoda dziewczyna, bo wtedy bytam
zakompleksiona. Uwazatam, ze mam nietadny nos, za duzy biust i ze kilka
nadprogramowych kilogramdw odwraca uwage od moich zgrabnych ndg. Teraz
niewiele mnie obchodzi, co ludzie powiedzg — mdwi Grochola.
g opr.newsseria.pl

Agnieszka Radwanska przyznaje, ze zawsze przyktadata wage
do zdrowego odzywiania, zaréwno przed i w czasie turniejow, jak
i teraz, juz po zakonczeniu kariery sportowej. Dieta nigdy
nie kojarzyta jej sie z wyrzeczeniami, ale zawsze oznaczata dobre
nawyki zywieniowe, ktorych nie pozbyta sie do dzis.

—Zawsze podkreslam, ze wszystko jest dla ludzi i nawet na zawodach tez
sie czasami skusitam na mate, kulinarne przyjemnosci. Jednak zdrowy tryb
zycia jest w dzisiejszych czasach bardzo wazny, w zasadzie dla kazdego,
nie tylko dla sportowca, ale tez dla wszystkich ludzi w kazdym wieku.
Aktywnosc fizyczna i zdrowa dieta mogg zmieni¢ wszystko. Rdwniez teraz,
po zakonczeniu sportowej kariery, dalej prowadze zdrowy tryb zycia
Tenisistka przyznaje, ze zwraca rowniez uwage na sktad produktow
spozywczych. Szczegolnie, kiedy prébuje czegos nowego, ale mimo
nastawienia na zdrowe odzywianie czerpie z jedzenia takze duzo satysfakciji.
Dodaje, ze nie ma problemdw z alergiami i nietolerancjg pokarmowa,
wiec jej dieta jest bardzo urozmaicona, ale positki spozywa w takich iloSciach, zehy
to byto dobre i zdrowe.
opr.newsseria.pl
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OLSZTYN [15.03.2020 | GODZ.18:00
FILHARMONIA WARMINSKO-MAZURSKA IM. FELIKSA NOWOWIEJSKIEGO

ARTUR ANDRUS KONCERT KABARETOWY

,Koncert kabaretowy" Artura Andrusa. Artysta wraz z zespotem zapre-
zentuje olsztynskiej publicznosci swoje najwieksze przeboje oraz utwory z
najnowszej ptyty ,Sokratesa 18". Album mowi o podrézach - dalekich i bliskich.
O miejscach, w ktdrych autor byt i takich, w ktdrych go nie byto, bo niektére
nawet nie istniejg. O uczuciach wtasnych i cudzych, przezytych, zauwazonych,
zastyszanych i zmyslonych. Troche powaznie i troche nie. Ustyszymy m.in..
,Babe na psy", ,Pitem w Spale, spatem w Pile", ,Ciocie w gablocie", czy ,Szyb-

A ciej, wyzej, mocniej”. Koncert bedzie przeplatany wierszami, humorystycznymi
'l’ fU r n r U S komentarzami, ciekawymi anegdotami —zawsze na najwyzszym poziomie .

Koncert kabaretow 4 BILETY: mua.com.pl, bilety24.pl, kupbilecik.pli ebilet.pl

186200TBR

OLSZTYN | 04.04.2020 | GODZ.19.00 SKRZYNECKA
AUDITORIUM MAXIMUM UL. WOJSKA POLSKIEGO 13 GASOWSKI
Fantastyczna komedia w znakomitej obsadzie! MARGULEWICZ

m Skrzynecka, Ggsowski, Margulewicz, Przebindowski! PRZEBINDOWSKI |
m Piosenki, pikantne teksty i zywa interakcja z widzami!

»Sceny dla dorostych, czyli sztuka kochania" to spektakl, ktory
opowiada o0 "kochaniu" w sposob niezwykle dowcipny i pikantny, lecz bez
wulgaryzmow i z lekkim przymruzeniem oka. W tej komedii brawurowe
aktorstwo, frywolne teksty i zabawne piosenki bawig widzéw bez wzgledu

na ptec, czy do$wiadczenie w tych sprawach. SCENY DLA DOROSEYCH

i |
Serdecznie zapraszamy! v

BILETY: kupbilecik.pl, biletyna.pl, tel. 505-140-348 SZTU K.ﬂ\ KOC HAN |A ‘ ’

247200TBR

- _h_‘__‘_"‘ OLSZTYN |29.03.2020 | Il SPEKTAKLE GODZ.16:00119:00
\, "'I;- AUDITORIUM MAXIMUM

SERCA NA ODWYKU - to komedia, w ktdrej bohaterowie w przezabawny
sposob udowadniajg, ze na mitosc nigdy nie jest za pdzno, ze zawsze warto
dac zyciu szanse na szczescie!

Wystarczy pokonac stereotypy lub sprébowac niekonwencjonalnych metod...

SERCA NA ODWYKU - to komedia, ktdra poruszajgc powiktane relacje
damsko-meskie, obfituje w niebywale smieszne sytuacje i dialogi. Aktorzy
tego spektaklu to genialni artysci komediowi, grajgcy w wielu hitach tea-
tralnych i filmowych.

SERCA NA ODWYKU - to gwarancja rozrywki na najwyzszym poziomie

) ' 2 A .~ ikomedia, ktora bawi widza do tez! - , ,
CEZARY TAK / KATARIYNA ZAK /f HANMNA SLESTYNSKA / MICHAL PIELA Obsada: CEZARY ZAK, KATARZYNA ZAK, HANNA SLESZYNSKA, MICHAL PIELA
SERCA NA ODWYKU | OLSZTYN BILETY online: kupbilecik.pl ebilet.pl/ biletyna.pl  ZAPRASZAMY!
SPEKTAKL KOMEDIOWY 29.03.2020

33200TBA
OLSZTYN | 07.11.2020 | godz. 19:00 P I 'I' R Ru B I K
HALA URANIA, UL. PILSUDSKIEGO

Piotr Rubik juz 7 listopada wystgpi na jedynym koncercie E ¢
na Mazurach w Hali Urania! M OJA H ISTO RiA

,Moja historia" to wyjgtkowe, muzyczne spotkanie z Piotrem Rubikiem. MICHAL GASZ
Koncert jego najwiekszych przebojow w wykonaniu znakomitych solistow, R .
ktorzy na estradzie wraz z Piotrem Rubikiem oraz zespotem muzycznym MARTA MOSICIYNSKA
przedstawig zupetnie nowe, a czasem nieoczekiwane interpretacje tych MARCIN JANUSIKIEWICZ
jakze lubianych piosenek. Co wiecej, Piotr Rubik opowie ciekawe historie AGNIESIKA PRIEKUPIEN
zwigzane z poszczeg6lnymi utworami, a nawet wciggnie publicznosc
do wspdlnego Spiewania! Wraz z Piotrem Rubikiem w koncercie Moja

historia wyslteplujeg: Agnieszka Przekupien, Marta Moszczynska, Marcin U I_SZTYN []7 1] : 2[] 2[]

Januszkiewicz i Michat Gasz.

Bilety: ebilet od 79 zt. HALA UHAN IA A

111200TBS-A

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z o.0.



AGENCIJA BRUSSA Bl

Profesjonalna organizacja imprez UKRAINIAN

—CLASSICAL BALLET —

NARODOWY BALET KLASYGZNY Z KIJOWA
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)
MUZYKA: PIOTR.GZAIKOWSKI

Filharmonia
Warminsko-Mazurska

im. Feliksa Nowowiejskiego w Olsztynie
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PIES
TO NIE

BATONIKg

ZE

SKLEPU |

PSY ZE SCHRONISKA
MAJA OSTATNIO
SWOJE PIEC MINUT.
DO ADOPCJI
ZACHECA SIE

W KOSCIELE | NA
PUDELKU OD PIZZY
CZY TO DOBRY
SPOSOBNATO,

ABY ZAKOCHAC SIE
W PSIE? PYTAMY ANNE
BARANSKA, SZEFOWA
OLSZTYNSKIEGO
SCHRONISKA DLA
ZWIERZAT.

— ,Adoptuj psa” — ostatnio nietrudno

trafi¢ na takg reklame. A to w kosciele,

a to na pudetku od pizzy. To dziata?

— Czy dziata? Jesli kto$ chce adoptowac psa,
to mysli o tym przez dtuzszy czas. Pies to nie

fot. Grzegorz Gromadzki

batonik, ktory kupiliSmy pod wptywem emaoc;ji.
Jesli nam nie posmakuje, mozemy wyrzucic¢
i nic sie nie stanie. Adopcji trzeba by¢ pewnym
i znac konsekwencje. Nie moze byc tak, ze ktos
przychodzi i méwi, ze chce psa z boksu numer
jeden, bo ma tadne oczy na zdjeciu. Nawet jezeli
ktos ma juz swojego ulubienca, musi go dobrze
poznac. Zanim wyjedzie z nim do domu, kilka
razy z nim spaceruje. Poznaje wtedy zachow-
anie psiaka. Nawet jesli potem zrezygnuje, nic
sie nie dzieje. Pies sie cieszy, bo spacerowat,
a cztowiek podejmuje decyzje. Wie, czy dobrze
czuje sie z tym psem.

fot. Grzegorz Gromadzki

— To czasami trudna decyzja.

— Ostatnio zupetnie inaczej podchodzimy
do zwierzat. Kiedy$ zwierzaki ze schroniska
zle nam sie kojarzyty. Ze niby brudne, chude,
nerwowe... Dzi$ jest zupetnie odwrotnie. Coraz
wiecej mowi sie o adopcjach. Nawet znane
osoby zachecajg do tego, a nawet dajg dobry
przyktad — dajg dom zwierzakom, ktére go
stracity. Kiedys, te pietnascie lat temu, kiedy
zaczynatam prace w schronisku, mielismy okoto
trzystu psow. Dzis jest ich 130, wiec znacznie
mniej. To 0 czyms Swiadczy.

— Coraz chetniej i czeSciej adoptujemy?

— To tez, ale nie tylko. Dzi$, jesli opiekujemy
sie zwierzakiem, ale nie za bardzo nam to
wychodzi, na pewno sie z tym nie ukryjemy.
Jesli wychodzgc do pracy, zamykamy psa na
balkonie, aby spedzit tam 12 godzin, nie ujdzie
nam to na sucho. Jaki$ sgsiad na pewno poin-
formuje odpowiednie stuzby. Jesli mamy za
maty kojec przy domu, tez ktos to zauwazy. Pon-
osimy odpowiedzialnosc. Ale trzeba przyznac,
ze coraz bardziej odpowiedzialnie opiekujemy
sie zwierzakami.

— Czyli kosciot i pudetko od pizzy to

dobry pomyst, zeby zacheca¢ do adopc;ji.

— Kazdy pomyst jest dobry, jesli jest skutec-
zny. Mam jednak nadzieje, ze takie zachety nie
spowodujg, ze psiaki bedg miaty swoje pie¢
minut. One potrzebujg nie tylko wspdtczucia,
mitosci, ale przede wszystkim domu.

ADA ROMANOWSKA



s WEZ E-PIT W SWOJE RECE
| POMOZ ZWIERZAKOM!

esli zalezy nam, zeby nasz 1% podatku

trafit do pomagajgcych zwierzetom w

Olsztynie, warto sprawdzic przygoto-

wany przez urzednikéw e-PIT i samo-

dzielnie wpisa¢ nr KRS 0000355809.
Bedziemy mie¢ pewnosc, ze nasza pomoc trafi
do stowarzyszenia Zwierzyniec $w. Franciszka
w Olsztynie.

Ci, ktdrzy nie lubig rozliczac sie z fiskusem,
mogg odetchngc z ulga: to juz kolejny rok, w
ktdrym zrobig to za nas urzednicy i udostepnig
w wersji elektronicznej PIT-37 i PIT-38. Minister-
stwo Finansow zapewnia, ze jedynie dwa klik-
niecia wystarczg, zeby zaakceptowac i wystac
zeznanie podatkowe za 2019 rok. To oszczed-
nosc energii i czasu. Ma byc¢ prosto, przejrzyscie
i przyjaznie. Platforma Twoj e-PIT dziataii jest to
prawdziwa rewolucja w podatkach.

Warto jednak trzymac reke na pulsie
i sprawdzic, czy wszystko jest tak, jak tego hy-

Smy chcieli? Czy na pewno urzednicy
uwzglednili to, ze rok temu swaj 1%
podatku przeznaczyliSmy na wybra-
ng przez siebie organizacje pozytku
publicznego (tzw. OPP) i czy nadal w
naszym zeznaniu podatkowym znaj-
duje sie numer KRS tej organizacji.

Jesli rozliczamy sie z fiskusem po
raz pierwszy, a zdecydowalisSmy sie
pomac i przekazac 1% swojego podatku
wybranej OPP, warto samodzielnie zadba¢
0 poprawne sporzgdzenie zeznania podatkowe-
go i wpisac¢ numer KRS wybranej organizacji w
odpowiednie pole PIT-37 lub PIT-38. Nic to nas
nie kosztuje, a mozna wymiernie wspomaoc
dziatalno$¢ np. spotecznikow, ktdrzy na co dzien
zajmujg sie pomocg zwierzakom w Schronisku
dla Zwierzat w Olsztynie, m.in. finansujac ich
czesto bardzo skomplikowane leczenie. Na po-
moc stowarzyszenia Zwierzyniec $w. Franciszka
w Olsztynie moga takze liczy¢ mieszkancy mia-

-

sta, ktdrych po prostu nie stac na leczenie ich
czworonoznych przyjaciét. Srodki na te pomoc
pochodzg wtasnie z 1%.

Wystarczy zapamietaé lub zapisac sohie nr
KRS 0000355809 i wpisac go w odpowiednim
polu tradycyjnego lub elektronicznego PIT-37
lub PIT-38.

/WIERZAKI CZEKAJA
NA TWOJ 1% — KRS 0000355809

pewnie jak co roku sie nie za-
wiodg. Bo mieszkancy na-
szego regionu chetnie
pomagajg bezdomnym,
czesto schorowanym,
psom i kotom. Wida¢ to
chociazby podczas wizyt
w Schronisku dla Zwie-
rzgt w Olsztynie. Kazdego
dnia placowke te odwiedzaja
wolontariusze i mieszkancy.
Jednak pomocy potrzebujg tez
zwierzaki z miasta, np. wolno zyjgce
koty, czy tez zwierzeta, ktdrych wtasci-
cieli nie stac na drogie leczenie. Czesto realna
pomoc rozbija sie wtasnie o pienigdze.

Dlatego teraz, w okresie rozliczen podatko-
wych, warto pamietac, ze kazdy z nas moze w
bardzo realny sposob pomdc potrzebujgcym
zwierzetom. Wystarczy, ze w zeznaniu podat-
kowym wskaze organizacje pozytku publicznego
(tzw. OPP), ktdra takg pomocag sie zajmuje. W ten
sposoh przekaze 1% swojego podatku zamiast do
skarbu panstwa wtasnie wybranej organizacji,
ktora moze przeznaczyc zebrane srodki tylko i
wytgcznie na statutowe cele. Mamy wiec pew-
nosc, ze srodki te nie bedg przejedzone, a trafig
do 0sob, ktére wiedzg, jak skutecznie pomac po-
trzebujgcym.

Wizyta w olsztynskim schronisku dla zwierzat

zawsze daje duzo do myslenia. Jest dowodem
na to, ze nie kazdy psiak czy kot miat na tyle

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.

szczescia, aby znalez¢ odpowie-
dzialnego pana i przyjaciela.
Dzi$ zwierzeta te wymagajg
podstawowej opieki i ludz-
kiego zainteresowania. A
co, jesli ktéremus z nich
przytrafi sie jaka$ powaz-
na choroba? Podobnie jak
u ludzi, pojawiajg sie prob-
lemy finansowe.

— Budzet, ktorym dysponuje
Schroniska dla Zwierzgt w Olsztynie,
nie jest zgumy. To konkretna, stata kwota
pieniedzy, ktdra musi wystarczyc przez caty rok
na wszystkie wydatki. Jak to w zyciu bywa, i tu-
taj pojawiajg sie wyzwania i zwigzane z nimi wy-
datki ponad miare. Przyktadem moze by¢ bardzo
specjalistyczna operacjaileczenie ktéregos
z podopiecznych. Na co zwyczajnie
brakuje pieniedzy w budzecie
placowki — mowi Grzegorz
Gromadzki, prezes stowa-
rzyszenia Zwierzyniec Sw.
Franciszka.

— Wdwczas z pomocg
przychodzi Zwierzyniec,
ktory dysponujgc srod-
kami z 1%, moze optacic¢
potrzebne leczenie czy
specjalistyczng diagnosty-
ke. Podobnie jest w przypad-
ku prywatnych osob, wtascicieli

zwierzat, ktorym mogg zgtosi¢ wniosek iliczy¢
na pomoc z naszej strony w takich sytuacjach
—dodaje.

Co roku na finansowanie leczenia zwierzat
przeznaczanych jest nawet 70.000 zt. Tylko w
2019 roku byto to prawie 80.000 zt. To tylko
jedna z form udzielanej pomocy. 10 lat temu,
gdy grupa mitosnikow zwierzgt, wolontariuszy
tworzyta stowarzyszenie Zwierzyniec sw. Fran-
ciszka, w samym tylko schronisku lista potrzeb
byta bardzo dtuga. Dlatego organizacja bardzo
szybko stata sie organizacjg pozytku publiczne-
go i zaczeta zbiera¢ srodki w ramach akcji 1%.
To dzieki co roku prowadzonej akcji edukacyj-
nej i wptatom udaje sie zebrac pienigdze, ktore
Sg przeznaczane na leczenie zwierzat, zakupy
specjalistycznej karmy, uzupetniajgcej leczenie

zwierzakdw, a przede wszystkim na inwestycje.

Kazdy z nas moze przytgczyc sie
do pomocy realizowanej przez
Zwierzyniec sw. Franciszka i
skupionych wokot niego mi-
tosnikow zwierzat. Wystar-

czy tak niewiele, bo tylko
jeden procent. Co wazne,
pienigdze zostang w na-
szym regionie, a efekty, ja-
kie przyniosg, bedg dotyczyty
przestrzeni, w ktdrej zyjemy, a
przede wszystkim naszych mniej-
szych braci.

1995190TBR-C
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DLACZEGO POWINNISMY SIE POZBYC TKWIACYCH W NASZEJ PSYCHICE HAMULCOW,
PIELEGNUJAC TO, CO W NAS PIEKNE? NIE MUSIMY BYC DOSKONALI | PERFEKCYJNIE
POSKEADANI. NAJWAZNIEJSZE JEST TO, ABY SOBIE TO USWIADGMIC .

y¢ moze mate kroki zmieniajg Twdj Swiat powoli, ale ich nie-
zaprzeczalng zaleta jest to, ze nie stoisz w miejscu. Zycie jest
zbiorem nieskonczonych mozliwosci, a my jesteSmy tutaj po
to, zeby z nich korzystac.
Czasami nastajg dla nas trudne czasy, ale zawsze istnieje
mozliwosc zmiany. Jesli nie poddamy sie naszemu podswiadomemu te-
kowi. Mozemy zmieni¢ nasze zycie razy, ile tylko chcemy.

Co nas zatem powstrzymuje przed podejmowaniem wyzwan i dokonywa-
niem zmian? Co zakorzenia nas tak mocno, ze nie mozemy iS¢ dalej? Czy to
pozorne poczucie bezpieczenstwa w oparciu o to, co znane, lecz czesto tez
nielubiane i nieakceptowane? Czy problemem nie jesteSmy czesto my sami?

Czy nie oznacza to, ze Ty sama wybierasz, czy chcesz sie czu¢ szczesliwa
albo nieszczesliwa? Czy to nie Ty wybierasz, czy ulegniesz danej emaocji i
czy pozwolisz, aby czyjes stowa Cie zranity?

Nie mozesz kontrolowac tego, co ktos Ci powie,

ale mozesz kontrolowac to, jak na to zareagujesz.

Jestem niepoprawng optymistkg, akceptuje to, co mam, otwieram oczy
i serce, zeby dostrzec cudowng szanse, ktdra za chwile zastuka do moich
zyciowych drzwi.

Nigdy nie jest za pozno. Nigdy nie jest za p6zno, zeby zaczg¢ cos
nowego. Nigdy nie jest za pdzno, zeby by¢ szczesliwym.
Przeszkody pojawiajg sie na mojej drodze by mnie wzmocnic. Z kazdym

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z o.0.

potknieciem ucze sie lepiej chodzi¢, uwazniej patrzec¢. Wiem czego chce.
Nie przejmuje sie tym, co myslg inni ludzie, bo kazdy ma swoje zycie,
swoje decyzje, swoj czas. Ja staram sie wykorzysta¢ moj najlepiej, jak
potrafie. Jesli uda mi sie da¢ komus wartosc, kogos zainspirowac, je-
stem wdzieczna.

Pochwale siebie za to, co Swietnie zrobitam. Wybaczam sobie to, co mi
nie wyszto. Kazda porazka, potkniecie i btad to dobra lekcja na przysztosc.
Ucze sie, rozwijam sie, chce by¢ lepszym i madrzejszym cztowiekiem.

Pracuje z ludzmi, ktorzy tesknig za rownowagg w zyciu i pracy, potrze-
bujg odnalez¢ wewnetrzny spokoj i zbudowac odpornosc psychiczng. Po-
magam wprowadzac trwate zmiany w sposohie myslenia i odczuwania,
tak aby mac realizowac zyciowe cele ze spokojem i uwaznoscig, w zgodzie
ze sobg i przekonaniem, ze nie musze spetnia¢ oczekiwan innych i nie
musze wszystkiego robic idealnie. Pamietaj, ze wszystko zaczyna sie od
Ciebie i w Twojej gtowie.

%Zﬁ?’q"’ L.//Z(J TLETREL
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IM JESZC/ZE MOGr ABYM
3YC | CO MOGLABYM
DUDAC DO SWOJEGO
/YCIA ABY UCZYNIC JE
JES/C/ZE WSPANIALSZA
PR/ZYGODA?

e wczesnym okresie zycia doswiadczytam, czym jest biataczka
limfatyczna, a chemioterapia na pewien czas wykluczyta mnie
z radosnego dziecinstwa. Dtugi czas spedzitam w warszaw-
skich szpitalach, poznajgc jak wyglada swiat bolu i cierpienia
przebywajacych tam dzieci.

-----

0 tym, co mnie spotkato, i normalnie funkCJonowac Moja dziecieca sita po-
zwolita mi na rozwoj, jednak czutam, ze inni patrzg na mnie przez pryzmat
nabytej przeze mnie choroby. Poczucie wtasnej wartosci nie miato szans w
tamtym okresie mojego zycia rozwijac sie i mnie wspierac.

Jako nastoletnia dziewczynka wierzytam, ze w moim zyciu nadejdzie
zmiana. Dtugo na to czekatam, liczgc ze zmienie miejsce zamieszkania i
szkote. Los mnie nie wystuchat i zamiast do nowej szkoty ponownie trafitam
do szpitala, tym razem z zanikiem miesni i nieuleczalng niegdys choroba:
reumatoidalnym zapaleniem tkanki tacznej. Swiadomos¢ tego, co moze
mnie czekac, oraz perspektywa wytgczenia z normalnego funkcjonowania
byta dla mnie nie do przyjecia. Wiedziatam, ze zrobie wszystko, aby znalez¢
wyjscie z tej sytuaciji.

Ponad 10 lat toczytam walke z chorobg i poszukiwatam sposobu uwolnienia
sie od lekdw sterydowych, ktdre tylko usmierzaty moj bol, a w konsekwen-
cji dziataty destruktywnie na moje ciato i nie pozwalaty mi zosta¢ mamg
zdrowego dziecka. Aby sobie pomdc, szukatam tez wsparcia w medycynie
niekonwencjonalnej. Porzucitam leczenie szpitalne oraz odstawitam leki
sterydowe. Wtasnie dzieki takim metodom pokonatam chorobe, zapominajgc
przy tym raz na zawsze, czym jest bol stawow i miesni na nowo uczac sie
korzystania z pieknego zycia, ktdre jeszcze przede mna.

Moim marzeniem byto macierzynstwo, co dla kobiety nie jest niczym
nadzwyczajnym. Patrzgc jednak na siebie przez pryzmat chorab, ktdre do-
Swiadczytam, moje ciato zblokowato sie na dtugi czas, nie pozwalajgc mi
na realizacje moich marzen.

Idealnie bedzie zawsze wtedy, gdy przestaniesz zajmowac sie

wtasnym rozczarowaniem i pomyslisz: ,, No dobra! Czego moge sie

nauczy¢ z tej sytuacji? Co moze byé w tym wszystkim najlepszego

dla mnie?". .

Nie poddatam sie i tym razem. Zycie dato mi wreszcie najwspanialszy
skarb w postaci upragnionego dziecka.

To, co sie wydarzyto trzy lata pdzniej, byto dla mnie, i nie tylko, totalnym
zaskoczeniem. Po raz kolejny spotkato mnie nieszczescie. Tym razem byt

249200TBR

to ztosliwy nowotwar jajnika. Czutam ogromng niesprawiedliwo$c, a moje
poczucie wtasnej wartosci spadto niemal do zera, | pomimo wygranej z no-
wotworem i dalszym leczeniem chemioterapia‘czutam zal, zwatpienie i uwie-
rzytam nawet w to, Ze stowa ,gorsza”, staba” opisujg mnie. | mimo ze miatam
juz cel w zyciu i miatam dla kogo zy¢, wszystko dla mnle stramlo sens..

Osiggniesz postepoile potraflsz dostrzec potenclal W. sytuacp
zamiast koncentrowac sie na ogranlczenlach tegoco nie dZIata

Teraz moge powiedziec o sobie, ze jestem ogromnie sdna, waleczna, ale
tez majgcg w sobie wrazliwosé kobietg. Odnalaztam w sobie wdziecznosc.
za to, co mnie spotkato, i ogromnie ciesze sie, ze moja historia ma wtasnie
takg kolejnosé. Jestem wdzieczna za to, ze wpierw zostatam mama a doplero
potem zetknetam sie z powaznym wyzwaniem. :

Jestem silng kobietg, ktdra pokonata w niedtugim czasie SWOJEgO zycia -
biataczke limfatyczng, reumatoidalne zapalenie tkankl tacznej, nowotwor -
jajnika, a na koniec depresije.

Jestem tez szczesliwg i spetniong mamg, a radosé zycna i harmonle od-
najduje réwniez w tancu, sporcie (tj. narty, tenis, morsowanie...), treningach
uwaznosci mindfulness, rdznego rodzaju konferencjach rozwoju osobistego.

To, co daje mi najwiecej lekkosci i radosci zycia, to praca z energig metodg
Access Bars, ktorg jako pierwszy przeprowadzit zatozyciel Access Conscio-
usness Gary Douglas.

0d momentu, gdy zaczynasz stawac sie bardziej obecnym w swoim

Zyciu, przesztosé juz nie ma takiego wptywu na twojg przysztosé.

Metoda Access Counciousness Bars ktorg sie zajmuje od kilku lat pozwala
nam pozostawic catg przesztosc. To zaproszenie do nowej rzeczywistosci
pozostawiajgc swoje ograniczenia, pozbywajgc sie obcigzajgcych Ciebie
historii, 0sgdow i punktow widzenia bo to one powstrzymujg przed zmiang
i odkryciem nowych mozliwosci.

Dzieki sesji Bars doswiadczysz zupetnie innej obecnosci z samym sobg,
swoim ciatem i catym swoim potencjatem.

To 32 punkty umiejscowione na gtowie przypominajgce punkty meridiano-
we, ktore po delikatnej stymulacii (tzw. aktywacji) mogg wspierac redukcje
stresu i traumy zapisanej w catym ciele a takze zwiekszy¢ pozytywne na-
stawienie do zycia.

Natadowania, powstajgce i utrwalone pod wptywem przekonan, punktow
widzenia, konkluzji, 0sgddéw i mentalnych programow, tworzg w ciele spiecia.
Pod wptywem ich uwalniania pojawia sie trzezwos¢ umystu, gteboki relaks
dajgcy poczucie spokoju, oczyszczenie i miejsce na nowg rzeczywistosc.
Taka, ktéra pozwala zmieni¢ programy dotychczasowego zycia.

W listopadzie 2017 r. dr nauk medycznych Terrie Hope CFMW opublikowata
artykut w ,Dzienniku Psychologii Energetycznej. Teoria Badania i Terapia,
opisujgcy sposch w jaki wyniki jednej 90-minutowej sesji Access Bars wska-
Zujg na znaczgce zmniejszenie standw depresji i lekow.

Jesli moja historia byta dla Ciebie inspiracjg do lepszego zycia, czuje sie
ogromnie zaszczycona i mocno Cie wspieram. Chce teraz pokazac Tobie ze
jesli czegos tak naprawde pragniesz to wszystko jest dla Ciebie mozliwe )

Jesli Jestes gotow na ZMIANE gorgco zapraszam!
Aleksandra Szczyliniska
tel. 698-979-778 | | § aleksandra.szczyglinska
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Z SERCEM DO LUDZI

JOANNA ADAMOWICZ DOSKONALE ROZUMIE LUDZITICH POTRZEBY. NIE TYLKO ICH
StUCHA, ALE POMAGA TEZ IM SIE OTWORZYC. DZIEKI TEMU ODKRYWAJA NOWE
MOZLIWOSCI DO LEPSZEGO ZYCIA. JEST TERAPEUTA, ALE TAKZE TWORCA MEBLI,
ROWNIE PIEKNYCH JAK LUDZKA DUSZA.

Tworzysz mebleileczysz dusze...

To zupetnie inne bajki. Ja je taczysz?

Nie postrzegam tych obszaréw mojego zycia
jako wykluczajgcych sie, powiedziatabym, ze
one doskonale uzupetniajg sie. Cztowiek jest
istotg materialno-duchowa. Czujemy i potrze-
bujemy. Materia biznesu i sfera ducha dajg mi
w zyciu réwnowage. Lubie to, co robie. W meb-
lach moge sie tworczo realizowac, natomiast
praca z ludzmi wnosi sens do mojego zycia.
Pomagam ludziom spojrzec¢ na ich sprawy z
zupetnie innej, nowej perspektywy. | ta zmiana
perspektywy, inne postrzeganie, czesto zmia-
na przekonan powoduje gtebokie i korzystne
przemiany w zyciu. Kwintesencjg potgczenia
moich dwoch swiatdw, jest serduszko OMlI,
ktore pojawito sie w twdrczej przestrzeni,
wspaniatej projektantce i mojej serdecznej
przyjaciotce, Mai Palczewskiej. Ja sie w nim
rozkochatam, wytrwale przesztam prawie
roczny proces dopracowania jakosci, nadania
mu idealnej formy fizycznej i teraz puszczam
OMI HEART w swiat, zeby emanowato dobrg
energig w przestrzeniach, w ktdrych przeby-
wajg ludzie.

Skad sie to w tobie wzieto?

Gdy miatam szesnascie lat, zaczetam upra-
wiac joge i medytowac. W tamtych czasach
joga nie byta tak rozpowszechniona i modna,
jak teraz, a medytacja byta czyms dziwnym,
do czego ludzie podchodzili z dystansem.
Dzisiaj korzystny wptyw medytacji jest juz
gruntownie, naukowo przebadany. Juz wte-
dy przynosito mi to ukojenie dla stresujgcych
sytuacji w szkole czy w zyciu. A potem, gdy
juz rozpoczetam doroste zycie, wiedza i umie-
jetnosci zdobyte przez kilka lat na r6znego
rodzaju zajeciach dotyczgcych rozwoju 0so-
bistego, okazaty sie nieocenione w przypadku
trudnych sytuacji zyciowych i mojej wysokiej
wrazliwosci. Przez lata obserwowatam siebie i
ludzi wokot mnie, jak zyjemy, jak sobie radzimy
w relacjach osobistych, jak sobie radzimy z
emocjami, ze stresem, z chorobami itp. To, co
zaobserwowatam i czego doSwiadczatam nie
byto zbyt lekkie i przyjemne, wiec zaczetam
poszukiwa¢ mozliwosci stuzgcych poprawie
zycia i dobrostanu. | tak przez wiele lat szko-
len u renomowanych, nauczycieli i terapeutow
z Polski i ze swiata, przetestowatam na sobie
mnostwo metod. Dzisiaj prowadze autorskie
programy w sesjach grupowych i indywidual-
nych. To, co oferuje w mojej pracy z ludzmi,
to przede wszystkim moje doswiadczenie,
otwarty umyst i serce. W mojej pracy z ludz-
mi jestem gteboko poruszona transformacja,
ktorej doSwiadczajg moi klienci. Wierze, ze sita
wgladu, rozpoznanie przyczyny oraz negatyw-
nych wzorcow zachowan przynosi zmiane, aw
efekcie lepsze zycie.
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Ale czym jest to lepsze zycie?

Mysle, ze dla kazdego z nas lepsze zycie
oznacza co$ innego. Ale jedno jest pewne, kaz-
dy z nas chce czuc¢ entuzjazm, rados$é, spokoj
czy mitos¢ w swoim zyciu i mie¢ poczucie, ze
moze i potrafi. Potrzeba lepszego zycia wynika
z coraz wiekszej swiadomosci faktu, ze pomi-
mo ogdlnej poprawy warunkow materialnych
wzrasta réwniez w spoteczenstwie poziom de-
presji i uzaleznien, a zycie przynosi niekiedy
trudne momenty. W swojej pracy inspiruje
ludzi do tego, zebhy sprawdzali r6zne mozliwo-
$ci, poznali swoj potencjat, odzyskali relacje z
samym sobg. W efekcie naszej wspdlnej pracy
ludzie, ktorzy nigdy nie malowali chwytajq za
pedzle, zaczynajg projektowac ubrania, pisac
ksigzki, stajg sie bardziej odwazni do zmiany
Sciezki zawodowej, duzo tatwiej przechodzg
przez czesto bardzo trudne sytuacje zyciowe
lub zaczynajg odczuwacé w swoim zyciu wie-
cej radosci, zmniejsza sie poziom leku, stresu
czy agresji. Moim celem jest, zeby moi klienci
stawali na wtasnych nogach i potrafili lekko i
szczesliwie podrézowac przez zycie.

W lepszym zyciu potrzebne sg tez nam

fajne meble...

Zdecydowanie! Meble majg duzy wptyw na
nasze samopoczucie, dlatego uwazam, ze w
naszych domach czy miejscach pracy, dobrze
jest otaczac sie meblami, ktore lubimy. Juz od
ponad dwudziestu lat zajmuje sie meblami.
Zapytatas skad mi sie to wzieto? Mysle, ze z
dziecinstwa. Moj tata przez wiele lat produ-

Joanna Adamowicz jest
wtascicielkg marek OMI

i ComforTeam, ktorymi
sygnowane sg meble
dystrybuowane w wielu
krajach na Swiecie. Tworzy @&
rowniez Ogrody Mozliwosci, m
w ramach ktérych prowadzi
autorskie programy

bazujgce na psychologii
pozytywnej, ustawieniach
systemowych, medytacji,
technikach oddechowych i
relaksacyjnych, meto-

dach zarzgdzania sobg i
emocjami, oraz technikach
uwaznosci.

www.comforteam.pl | www.omisfera.pl | www.ogrodymozliwosci.pl

kowat meble i zaszczepit we mnie te pasje.
Dorastatam w czasach PRL-u, kiedy orygi-
nalne meble byty towarem deficytowym,
wiec wszyscy mieli bardzo podobne meble
w mieszkaniach. Ja i moja siostra miatysmy
inne, wyjagtkowe meble, wykonane przez na-
szego tate. By¢ moze wtasnie to zbudowato
moje poczucie estetyki meblowej. Przez
wiele lat pracowatam w branzy meblarskiej,
az pewnego dnia postanowitam stworzy¢
swojg wtasng marke. | tak powstata marka
Comforteam, a nastepnie marka OMI. Pro-
jektuje oraz wspotpracuje z projektantami i
sprzedaje meble na rynku miedzynarodowym.
Nasze meble prezentowane sg w wielu krajach
Europy, jak rowniez w Zjednoczonych Emira-
tach Arabskich i USA. Naszym najnowszym
projektem jest wtasnie OMI HEART.

To pétka dobrych emoc;ji.

To wielozadaniowe serduszko, emanujgce
dobrg energig, ktdre moze by¢ potkg wiszgcg
lub stojgcy, szafkg na buty w przedpokoju,
stolikiem nocnym, stolikiem kawowym przy
ulubionym fotelu, potkg w tazience czy kuchni
lub tym co przyniesie uzytkownikowi wyob-
raznia, a mozliwosci jest nieskonczenie wiele!
Gdziekolwiek sie znajduje — czy w domu, czy
w innej przestrzeni — wywotuje pozytywne
uczucia. Serce przeciez kazdemu dobrze sie
kojarzy. Lepiej nam sie mysli, czuje... Po prostu
sie usmiechamy. OMI HEART pomaga pieleg-
nowac dobrostan. | taka jest nasza, twdrcow
tego pieknego serduszka, intencja.
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ROWAD/
NA STALE

ZDROWA DIETA KOJARZY SIE Z WYRZECZENIAMI. JEDNAK KAZDY CHCIALBY
CZUC SIE DOBRZE, BYC ZDROWYM, SZCZUPLYM | SPRAWNYM. WIEKSZOSC
0SOB WIE, ZE ZDROWA DIETA JEST KLUCZOWYM ELEMENTEM ZDROWIA
| SZCZUPLEJ SYLWETKI. NIESTETY — ZtE NAWYKI ZYWIENIOWE CZESTO BOJUKOTUJA
NAM PLANY PRZEJSCIA NA ZDROWA DIETE.

Od Nowego Roku mineto juz troche czasu, a postanowienia nowo-
roczne u wielu os6b poszty w niepamiec..
Jesli przez wiele lat odzywiatas sie nie do korca zdrowo to nagte wy-

wrdcenie do gory nogami diety moze okazac sie bardzo trudne. Nie jestem
zwolennikiem restrykcyjnych diet, ktére wprowadzimy na krétki okres
czasu, a nastepnie wracamy do poprzedniego schematu zywienia i efekt
jo-jo gwarantowany. ZDROWE odchudzanie nie trwa miesigc ani dwa, jesli
przez 20-40-50 lat swojego zycia jadtes Zle i uzbierates spore magazyny
tkanki ttuszczowej to naiwne jest myslenie, ze w 3-4 miesigce wszystko
spalisz w optymalny sposdb. ZDROWE odchudzanie to utrata ok. 0,5-1 kg
masy ciata na tydzien, co daje max 4-5 kg w ciggu miesigca. Pamietaj, ze
pierwsze efekty odchudzania, gdzie tracimy ok. 3-4 kg wagi w tydzien to
czesto ubytek wody, ktory zwigzany jest z obrzekami i zatrzymywaniem
wody w skutek m.in. ztego odzywiania i braku ruchu.

Ponizej przedstawig kilka

wskazowek jak wpro-

wiecej wody. Rzymu nie zbudo-
wano w jedng noc, wiec w
jedng noc nie odkrecisz
ostatnich miesiecy
zycia hulanek i diete-
tycznych swawoli.
Jezeli do tej pory
Twoja dieta byta
daleka od zdrowej,
a najwiekszg ak-
tywnoscig byto
przetgczanie
kanatow w TV

to wystarczy
zaczgt od 3
treningow
w tygodniu

wadzié¢ zdrowszy
schemat zywienia
do swojego zycia
na state.

> Motywacja - to bardzo

wazny aspekt. Jaki jest Twoj

motyw dziata: Twoje zdrowie, zdrowie

Twoich bliskich, profilaktyka zdrowotna, czy

aspekty czysto sylwetkowe, estetyczne, a moze piekna

sukienka, ktora czeka w szafie od dawna, ale niestety troszke brakuje,

zeby sie w nig wcisng¢? Dobrze tez wprowadzi¢ wizualizacje — zobrazo-

wac sobie jak zmiany wprowadzone w diecie wptyng na nasz organizm

i funkcjonowanie za kilka czy kilkanascie lat. Ja czasami poréwnuje sie

do jakiejs wysportowanej i szczuptej kobiety pO 60-stce, ktdra jest petna
wigoru.

Zasada matych kroczkow. Nie od razu Rzym zbudowano! :) Jesli jestes
na poczatku swojej przygody ze zdrowym odzywianiem i nie czujesz sie na
sitach wprowadzi¢ wielu zmian na raz — sprébuj stopniowo. Zanim wpad-
niesz na pomyst niskokalorycznej diety i trenowania kilkanascie razy w
tygodniu odrzu¢ najpierw to, co najgorsze — jedzenie przetworzone, stodkie
napoje gazowane i cukier. Za jakis czas zamien biate, pszenne pieczywo
na zytnie, zdrowsze. Stopniowo wprowadzaj wiecej warzyw. Zacznij pic¢
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oraz dorzucisz spacery z sympatig czy pieskiem. Jesli bedziesz w tym
wytrwaty wowczas efekty przyjdg szybciej niz myslisz.

Dzis czesto zdarzajg sie sytuacje w ktdrych szczegolnie KOBIETY sg
od 5-10 lat na diecie 1000 kcal, gdyz bojg sie zwiekszania kalorii z obawy

przed tyciem, tymczasem kiedy zmniejszajg kalorycznosc tyjg jeszcze _ <
bardziej i wtasnie w takich przypadkach koniecznie jest podniesienie
kalorycznosci tak, aby metabolizm mdgt zaadaptowac sie na nowo. -
| THE FORCE
Rutyna — wplec dziatania, ktdre wejdg Ci w nawyk. Nasz mozg lubi A " = Thone

dziatac na zasadzie skojarzen, np. zacznij dzien od szklanki wody z cy-
tryng, a w kazdej przerwie w pracy zrdb sobie krotki spacer po schodach.

Plan! Gdy bedziesz miata plan dziatania na dany dzien, zaplanujesz
sobie positki i aktywnosc — jest duzo wieksze prawdopodobienstwo,

ze bedziesz go przestrzegac. Brak takich plandw moze zaprzepascic¢

Twojg diete, zwtaszcza jesli przez caty dzien bedziesz bardzo zajeta, b d

wieczorem wrdcisz wyczerpana do domu bez pomystu co zjesé. Wtedy O

duzo tatwiej o cos$ niezdrowego. fitness wellness & spa

Nawodnienie — podstawa podstaw, bez tego ani rusz!

Sen - tak, tak! Niedobory snu mogg mocno pokrzyzowaé nasze plany POtI"ZEijESZ mOtywaCji?

dotyczgce redukcji masy ciata. Zmeczenie, wyczerpanie moze skonczyc
sie napadami gtodu i najczesciej konczy sie wowczas na wysoko prze-

tworzonych produktach np. fast- food'ach, stodyczach itp. Cztowiek WOllSZ CWICZYC Sam?
niewyspany to cztowiek zty i gtodny. Podjadanie to zmora dla zdrowia

i smuktej sylwetki. Jesli bedziesz sie wysypiac che¢ na stodycze i nie- 100

zdrowe przekaski nie bedzie Twojg codzienng zmorg. Do tego organizm Chcesz miec lepsze
bedzie w rownowadze, a co za tym idzie lepiej bedg pracowac narzady, efe kty?

hormony i w konsekwencji bedziesz mie¢ bardziej sprawny metabolizm
oraz czystszg diete.

Stworz otoczenie sprzyjajgce zdrowym nawykom. Jesli masz w WYB I E R Z T R E N I N G

domu niezdrowe przekaski dla gosci” — pozbgdz sie ich. Majgc w domu

co$ stodkiego mozna w ten sposdb ¢wiczy¢ silng wole, jednak gdy ktos P E RS 0 NAL NY

ma jg stabg — moze byc to za trudne wyzwanie. Warto lodéwke zapetnic¢

zdrowym jedzeniem, zrobi¢ porzadki w kuchni, ewentualnie przygotowac M Bedzie on dostosowany do Twoich potrzeb i oczekiwan
jakies ,zdrowe przekgski” na wypadek kryzysu. B Sam wybierasz godzine i czas treningu

B Cwiczysz wedtug ustalonego indywidualnie
planu treningowego
B Otrzymujesz nieustanng dawke motywac;ji

Ciesz sie z matych rzeczy! Kazdego dnia pochwal samg siebie za
przestrzeganie wyzej wymienionych zasad, czy np. mate osiggniecia
np. ,, Dzis odmdwitam sobie ciastka w pracy".

Trener z Body Perfect stanie sie twoim przyjacielem,
motywatorem, dzieki niemu osiggniesz upragniony cel.

K7 klubbodyperfect

Dbaj o gtowe. Stres, zmecze-
nie i przepracowanie to top wrogowie
zdrowej diety. W stresie tracimy czesto kontrole
nad swiadomymi odruchami. Siegasz po paczke orzeszkéw,
a o tym, ze nie byto ich w planie uswiadamiasz sobie gryzgc ostatnie
sztuki? Destrukcyjny wptyw stresu na nasz organizm i wybory zywie-
niowe to fakt. Pracuj, wiec nad zarzgdzaniem emocjami, by nie zjadac
trudnosci zyciowych.

Wypoczywaj. Odpoczynek jest rownie wazny jak sen i praca nad stre-
sem. Chociaz kilka minut tylko dla siebie w ciggu dnia to niezwykle
cenny czas. Stawiaj sobie pytania, cele, sprawdzaj jak realizacja planu,
réb to, co uwielbiasz robic. Dieta nie ma Cie dobijac ani przyttaczac, ma
by¢ dodatkiem do Twojego lepszej jakosSci zycia.

Poradz sie specjalisty, jesli cos idzie nie tak, moze popetniasz btad,
ktdrego nie dostrzegasz, a moze Twaj organizm potrzebuje innego po-
dejscia.

ul.Ketrzynskiego 5 Godziny otwarcia:
10-506 Olsztyn Pn-Pt: 7:00-22:00
(89) 612 97 97 Sh: 9:00-21:00
biuro@bodyperfect.com.pl Nd: 9:00 - 20:00

Dietetyk Kliniczny Natalia Palmowska

90200tbs-b

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.



28

AV 4

* ok
H OTEIL

MRAGOWO
RESORT & SPA

rwose MIEJSCE

NA NIEZAPOMNIANE

WESELE

=

NOWA SALA
BANKIETOWA

WESELA | PRZYJECIA

OD 80 DO 300 OSOB
MENU SZYTE NA MIARE

zAPLECZENOCLEGOWE

TARAS | WIDOK
NA JEZIORO

OPIEKA DOSWIADCZONEGO
WEDDING PLANNERA

VOUCHER DLA MtODEJ PARY

LAAR PL

31200TBR-B

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.

URODA \\\ BEZ GORSETU

DOMOWE MASE
NA TWARZ

NA WAGRY

Sktadniki:
m tyzka zelatyny m dwie tyzki wody m pot tyzki rozkruszonego wegla

Umieszczamy do naczynia wszystkie sktadniki. Doktadnie wymieszaj,
az do potgczenia sktadnikow. Naczynie z wymieszanymi sktadnikami
umieszczamy nad kapiel wodna. Kiedy mikstura zgestnieje, odstaw, az
do ostygniecia i nastepnie natdz jg pedzelkiem na twarz, w miejsca, gdzie
wystepujg wagry (nos, broda, policzki). Maseczke trzymamy do momentu
jej wyschniecia. Chwytamy za jeden z koncow maseczki i szybkim ruchem
staramy sie usungc z twarzy. Dzieki tej metodzie pozbedziemy sie nie-
chcianych wypryskow.

NAWILZAJACA

Sktadniki:
m dwie tyzeczki miodu m dwie tyzeczki mleka

Dzieki tej maseczce nawilzymy skore twarzy, wyréwnamy jej koloryt i
delikatnie jg rozswietlimy. Do podgrzanego mleka dodajemy midd, sta-
rannie mieszajgc. Sktadniki muszg sie potgczy¢ i delikatnie ostygngc.
Powstatg maseczke naktadamy na twarz. Po 15 minutach zmyj maseczke
cieptg wodg .

OCZYSZCZAJACA

Sktadniki:
m kostka swiezych drozdzy m 1,5 tyzki cieptego mleka

Do rozkruszonych drozdzy dodajemy mleko. Lgczymy sktadniki, az do
momenty utworzenia sie gtadkiej masy. Maseczke naktadamy na twarz
i pozostawiamy jg do catkowitego wyschniecia na ok. 20 min. Po uptywie
czasu zmywamy lenig wodg maseczke.

NA ZMARSZCZKI

Sktadniki:
m 1/2 dojrzatego awokado = tyzka oleju kokosowego
m | tyzeczka soku z cytryny

Mieszamy sktadniki do utworzenia sie jednolitej i gtadkiej masy. Goto-
wg maseczke chowamy do lodéwki na ok. 20 minut. Schtodzong mase z
awokado naktadamy na twarz na okoto 30 minut. Maseczke zmywamy
letnig wodg. Zdrowe kwasy omega -3 zawarte w awokado pobudzg pro-
cesy regeneracyjne.



BEZ GORSETU \\\ URODA

PIELEGNACJA

TWARZY

°U ZIMIE

GDY MIJAJA ZIMOWE MIESIACE | PRZEBIJA SIE WIOSENNE StONCE, PODEJMUJEMY WIELE
POSTANOWIEN SCHUDNE, ZACZNE CWICZYC, ZADBAM O SIEBIE, BEDE WIECEJ CZASU SPEDZAC NA
SWIEZYM POWIETRZU. PAMIETAJMY — NASZA TWARZ TEZ TESKNI ZA WIOSENNA TROSKA)

hociaz tegoroczna zima

byta bardzo tagodna,

nasza cera odczuta prze-

bywanie w ogrzewanych

pomieszczeniach i defi-
cyt stonca. Na jej wyglad ma wptyw
nie tylko pogoda czy niewtasciwa
pielegnacja, ale takze jakosS¢ naszej
diety, nasze schorzenia (zwtaszcza
wahania hormonalne) czy ilo$¢ wy-
pijanej wody. Zimg jemy mniej owo-
cOw i warzyw oraz czesto pijemy
mniej wody.

Najpierw zaczynamy same — kupu-
jemy specjalne kosmetyki, naktada-
my maseczki... ale motywacja spada.
Tak jak gdy deklarujemy: nie musze
kupowac karnetu na sitownie, bo
bede ¢wiczy¢ sama! Patrzymy w lu-
stroi wiemy, ze potrzebujemy pomo-
cy w przywrdceniu skorze zdrowego
i naturalnego wygladu. Aby bardziej
dbac o siebie, czesto potrzebujemy
na poczgtek zewnetrznej motywaciji.

W gabinecie kosmetycznym
mamy wiele mozliwosci — peeling
kawitacyjny, mikrodermabrazja,
radiotermoliza, mezoterapia, roz-
ne specjalistyczne maski i kwasy,
0czyszczanie manualne.

Jesli zmagamy sie z poszerze-
niem uj$¢ gruczotdw tojowych (tzw.
rozszerzone pory), mamy nierdwno-
mierng teksture skory, problemy z
nawilzeniem i elastycznoscig —moze
to dobry moment na specjalng pie-
legnacje.

Architect Peel™ to zabieg stymulujgcy synteze
kolagenu XVIII, dzieki czemu zweza pory, wygta-
dza teksture skory, redukuje zmarszczki, ujedrnia
i napina skore.

To jedyny na rynku preparat z wysokg

zawartoscig kwaséw huminowych.

Pory skdrne to ujscia gruczotow tojowych. Jest
to naturalny element naszej skdry, jednak wraz
z uptywem lat pory poszerzajg sie i wygladajg
bardzo nieestetycznie. Rozszerzanie sie poréw

ena Swigtkowska zaprasza '

dojrzatej skory jest Scisle zwigzane z utratg
kolagenu. Skora staje sie mniej jedrna i mniej
elastyczna, a pory wydtuzone i bardziej widoczne.

Dlaczego kwasy huminowe?

Kwasy huminowe sg naturalnym sktadnikiem
borowiny. Wykazujg dziatania: przeciwzapalne,
przeciwbakteryjne, antywirusowe, nadajg skorze
kwasne pH (wzmacniajgc w ten sposéb ptaszcz
hydrolipidowy skory), stymulujgce przemiane
materii komdrkowej, detoksykujg skore poprzez
wigzanie toksyn.

Z czego sktada sie zabieg?

Krok 1: DETOX PEELING - sta-
nowi idealne przygotowanie sko-
ry do kolejnych etapdéw zabiegu.
Bazuje na usieciowanej papainie,
ktora wykazuje niezwykle sku-
teczne wtasciwosci ztuszczajgce,
jednoczesnie nie powodujgc silne-
go zaczerwienienia i podraznienia
skory. Dodatkowo, dzieki zawarto-
sci kompleksu bogatego w kwasy
huminowe wykazujgce dziatanie
detoksykujgce, skora jest nawil-
Z0naioczyszczona.

Krok 2: BOOST ESSENCE
- skoncentrowane serum, kto-
rego unikalne, wysoko stezone
sktadniki aktywne gteboko pe-
netrujg skore w celu stymulacji
proces6w odpowiedzialnych za
stabilne rusztowanie podskorne.
Kompleksy bogate w kwasy humi-
nowe, ekstrakt z kory drzewa ma-
honiowego oraz ekstrakt z albicji
jedwabistej potegujg produkcje
kolagenu XVIII, przyczyniajgc sie
do wygtadzenia tekstury skary,
zwezenia porow, poprawy jej kon-
dycjii minimalizacji zmarszczek.

Krok 3: MASK — multiaktywna
maska, stanowigca ostatni krok
aktywnej fazy zabiegu Architect
Peel™. Niezwykle bogata formuta
produktu, oprécz kwaséw humi-
nowych, zawiera kompleks trzech
glinek, ktore potegujg efekt zwe-
zenia porow, detoksykacji oraz wyréwnania tekstu-
ry skory. Dodatkowo ekstrakty z albicji jedwabistej
i krwawnika regulujg procesy naprawcze skory, a
kompilacja trzech olejkdw zapewnia efekt odzy-
wionej, wygtadzonej cery.

Architect Peel™ jest zabiegiem, ktéry nie po-
woduje zaczerwienienia skory oraz nie wywotuje
silnego ztuszczania naskdrka. Przeciwwskazaniami
do zabiegu sg: opryszczka w aktywnej fazie, cigza i
laktacja, stany grzyhicze i bakteryjne skary, alergia
na sktadniki preparatu.

SPECJALNY
RABAT NA ZABIEG
Architect Peel™!

Daj Twojej cerze chwile na regeneracje. Zabieg wykonasz w;

GABINET

KOSMETYKA & PODOLOGIA

Tel.: 733 737 500 | pl. Konsulatu Polskiego 5/1,10-532 Olsztyn
Tel.: 733636 600 | ul. Kosciuszki 21/2,10-501 Olsztyn
Email: podologiaolsztyn@wp.pl | www.podologiaolsztyn.pl

Tylko z tym numerem magazynu

otrzymasz 10% rabatu na zabieg.
Rabat wazny do korica marca 2020.
Serdecznie zapraszamy do kontaktu
z gabinetem Kosmetyka & Podologia.

28200TBA
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Klaudiusz ROJEK

Kompleksowe ustugi
stomatologiczne i ortodontyczne w Olsztynie

* protetyka stomatologiczna « stomatolog dzieciecy
« ortodoncja * wybielanie zebow « implanty « licowki
« Leczenie wad zgryzu - Clear Aligner, Invisalign

Poniedziatek, wtorek, Sroda, czwartek
ul. Panasa1/39 | kom. 606 34 95 68
www.rojekdental.pl

227200tbr-A-K

STOMATOLOG

Elzbieta Wozniakowska-Tusinska

PRAKTYKA PRYWATNA | UMOWA Z NFZ

* leczenie zachowawcze
« protetyka: mosty i korony porcelanowe, protezy szkieletowe
« usuwanie kamienia nazebnego « korekta niedoskonatosci
kompozytem < wybielenie zebow « zdjecia RTG zehow

Olsztyn, ul. Zbozowa 27E,
Rejestracja: pon., $r., czw. 8-13, wt. 13-18
tel. 89 527-85-86, tel./kom. 601-639-503

226200tbr-A-K

KRAINA ZDROWEGO
USMIECHU

Przywracamy Usmiech

\ﬁ‘?

L 5 £STOMATOLOGIA

Implanty
Protetyka
Chirurgia
stomatologiczna
Ortodoncja
Periodontologia
Stomatologia
zachowawcza
Leczenie
kanatowe

pod mikroskopem
Leczenie dzieci

(1506551999, 609779977, 500 640770

229200tbr-A-K

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.

GUYOBEECH

N\ IE PAGEIN -
FIOLKA

NY ZAPACH Z US]
AWSZELKIEJ INTYMNOSH
RANDKE, ZRAZIC ZNAJOMYCH,
W KARIERZE. COROBIC, GDY SAMO MYC

WA
PSUC
)71C

EBOW

NIE POMAGA, A NAWET NAJBLIZSIWOLA ROZMAWIAC

/NAMIPRZEZ TELEFON—

wszem, mycie zebdw po kaz-
dym positku, regularne usu-
wanie kamienia nazebnego i
odpowiednia dieta — to trzy
dos¢ kluczowe dziatania, ale
bardziej w profilaktyce, niz w leczeniu
nieswiezego oddechu. A ten potrafi byc¢
tak krepujgcq przypadtoscig, takg zmorg
w kontaktach miedzyludzkich — ze nawet
najblizszych z jednej strony zrazi, ale z dru-
giej nie powiedzg nam tego prosto w oczy.
Jeszcze gorzej — a tak sie dzieje bardzo
czesto—gdy sami swojego nieprzyjemne-
go oddechu kompletnie nie wyczuwamy.
A tymczasem jest to dolegliwo$é bardzo
powszechnaiw zasadzie nie mana Ziemi
cztowieka, ktdry chocby przez krotki czas
nie musiat sie z nig w swoim zyciu zmagac.
No i co wtedy? Jak z nig walczy¢? Sek w
tym, ze sprawdzonych sposobow jest kilka,
ale by wybrac ten dla nas najskuteczniej-
Szy — najpierw poznac trzeba konkretng
przyczyne lub przyczyny nieprzyjemnego
zapachu z naszych ust.
Po pierwsze: zeby i jamaustna
W wielu krajach prowadzi sie na ten te-
mat bardzo powazne badania i niezmien-
nie wynika z nich, ze w az 87 proc. przypad-
kow przyczyna nieswiezego oddechu tkwi
w jamie ustnej. Konkretniej — toksyczny
oddech powstaje jako skutek zaniedbania
lub niewtasciwej higieny zebdw, dzigset i
jamy ustnej. Na niedomytych zebach
gromadzi sie ptytka ztozona z resztek
pokarmoéw — a to wymarzona pozywka
dla réznych drobnoustrojow, m.in. bak-
teriiigrzybow. W tych warunkach mnozg
sie po prostu koncertowo, a szybkim na-
stepstwem tego procesu jest prochnica,
choroby dzigset i Sluzdwki. Wszystkim
tym schorzeniom zwykle zas$ towarzy-
szy nieprzyjemny zapach gnilny — czyli
nieprzyjemny swad z ust mamy gotowy.

NIZ NAUCHQ...?

Te badania potwierdzajg stomatolodzy,
ktdrzy oceniajg, ze choroby zebow i przy-
zehia sg odpowiedzialne za ponad 30 proc.
przypadkow nieswiezego oddechu.

Bardzo czesta winna nieswiezego odde-
chu jest tez proteza zebowa, szczegdlnie
taka wykonana z akrylu. Sek w tym, ze
akryl jest materiatem porowatym i w
przypadku niezbyt rygorystycznie trak-
towanej higieny wnikajg do niego i szybko
sie mnozg bakterie i grzyby. Nieszczelne
korony czy mosty, pod ktore dostajg sie
i zalegajg resztki pozywienia, to kolejne
zrodto gnilnej woni z ust.

Jednak zdecydowanym liderem wsrod
winnych nieswiezego oddechu, bo az w
41 proc. przypadkow, jest nalot na tylnej
czesci jezyka, w ktdrym mnozg sie bak-
terie beztlenowe. Jednym z produktow
metabolizmu tych drobnoustrojow sg
przykre dla wechu lotne zwigzki siarki:
siarkowoddr, siarczek dimetylu i mer-
kaptan metylu.

Jaka na to rada? Nie ma to tamto:
trzeba oddac sie w szpony ukochanego
dentysty. Musimy wyleczy¢ zeby i dzig-
sta, usungc zepsute korzenie, zlikwido-
wac przetoki i wszystkie stany zapalne.
Ktokolwiek posiada proteze — tez warto
skontrolowac jej stan lub stan pojedyn-
czych sztucznych zebdw i ewentualnie je
uszczelni¢ albo wymienic. Potem wszyst-
ko zaleze¢ bedzie od prawidtowej higieny
jamy ustnej. Zeby myjemy po kazdym po-
sitku, a przynajmniej starannie ptuczemy
je lub przez 10-15 minut zujemy gume
bez cukru. Pamietajmy, ze to jednak nie
wszystko — warto tez czysci

jezyk, usuwac z niego nalot specjalng
skrobaczkg do jezyka lub szczotkg do ze-
bow. dodatkowo, po wieczornym myciu
zebow mozna uzywac ptukanki do ust,
ktora cho¢ w czesci usuwa drobnoustroje




i redukuje odktadanie sie ptytki nazebnej.
No i nie wolno zapominac o regularnym
usuwaniu kamienia.

Po drugie: choroby

gardta, nosaizatok

Jesli naprawde rygorystycznie prze-
strzegamy higieny jamy ustnej, a mimo
to nasz oddech potrafi najodporniejszych
zgig¢ wpdt — prosto od dentysty warto
udac sie w odwiedziny do laryngologa. Po
dentystycznych drugim najczestszym wi-
nowajcg niemitych woni z ust jest bowiem
choroba gardta, nosa i/lub zatok. Bardzo
czesto z powodu nieSwiezego oddechu
cierpig osoby, ktorym dokucza alergicz-
ny niezyt nosa, czesto miewajg anginy lub
zapalenia zatok. Sek w tym, ze przy tego
typu infekcjach w migdatkach tworzg
sie nisze, w ktdrych lubig zalegac resztki
jedzenia. | zndw: w czasie procesu ich roz-
ktadania bakterie beztlenowe wytwarzaja
duze ilosci zwigzkow siarki. Dodatkowo
w tych niszach moze tez gromadzic sie
wydzielina, ktéra sptywa z chorych zatok
i nosa. Jakby tego byto mato, problem
narasta, gdy do tych schorzen dochodzg
zaburzenia w pracy slinianek. Normalnie
Slina wyptukuje bakterie nie tylko z jamy
ustnej, ale przemywa takze gardto i mig-
datki. Gdy wiec jej wydzielanie maleje,
bakterie biorg gore.

| co robi¢ wtedy? Laryngolog koniecznie
— skontrolujemy stan naszych migdat-
kow i zatok. Sprawdzi tez, czy nie mamy
skrzywionej przegrody nosowej — a ta
bardzo czesto sprzyja zaleganiu wydzie-
liny w zatokach i nosie. W razie potrzeby
zaleci terapie, ktorej celem bedzie udroz-
nienie drog oddechowych: antybiotykote-
rapia, punkcja zatok, korekta przegrody
nosowej, usuniecie migdatkow.

Po trzecie: choroby

przewodu pokarmowego

Niekiedy, w ok. 8 proc. przypadkdw,
wine za niemitg won ponoszg schorzenia
gastryczne: grzybicze infekcje przewodu

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.

pokarmowego, choroba wrzodowa, za-
palenie btony sluzowej zotgdka, niezyt
przewodu pokarmowego, zespot ztego
wchtaniania, za mata ilo$¢ enzymow wy-
dzielanych przez trzustke i watrobe... Co
rohi¢ wtedy? Na pewno pomocna okazac
sie moze lekkostrawna dieta i catkowita
eliminacja wszelkich produktow, ktére
mogtyby zaostrza¢ dolegliwosci zo-
tagdkowe: potraw ttustych, smazonych,
pikantnych. Jesli jednak zmiana diety
okazuije sie niewystarczajgca — musimy
iS¢ do gastrologa.

Po czwarte: a moze ptuca?

Czasem przykry zapach swoje zrodto
ma w ptucach. Dlaczego? Bo gdy przy-
ktadowo zjemy cebule, zawarte w nigj
lotne zwigzki przenikajg do ptuc i sg wy-
czuwalne w oddechu jeszcze kilka godzin
po jedzeniu. Badania wykazaty, ze nawet
jesli nie zje sie czosnku, tylko potrze nim
spad stopy, oddech nabiera czosnkowego
zapachu. Po wypiciu alkoholu ptuca i krew
tez przesycajg sie jego zapachem. Jaka
na to rada? Zndw ktania sie korekta die-
ty. Wystarczy wyeliminowac z niej cebule,
zwtaszcza surowg, czosnek i inne bardzo
pikantne przyprawy.

Po pigte: inne powody

Czasem winne sg zaburzenia rownowagi
hormonalnej. Chocby w czasie miesigczki
czy menopauzy wydziela sie mniej sliny,
co prowadzi do zachwiania rownowagi flo-
ry bakteryjnej w ustach i zwiekszonego
wydzielania zwigzkow siarki. Czasem za
nieswiezy oddech odpowiada po prostu
stres: hormon stresu réwniez hamuje wy-
dzielanie Sliny —ilez to razy, gdy jesteSmy
zdenerwowani, dopada nas dobrze znane
uczucie zasychania w ustach.

Uwazac trzeba tez z wszelkimi dietami
odchudzajgcymi i gtoddwkami, ktdre tez
prowadzg do odwodnienia organizmu.
Takze leki odwadniajgce i przeciw nad-
ciSnieniu tetniczemu wysuszajg gardto
i usta, hamujg wydzielanie sliny.

Magdalena Maria Bukowiecka

PRAKTYKA
STOMATOLOGICZNA

lek. stom. CEZARY WIECZOREK

Inplantologia, chirurgia,

protetyka stomatologiczna, endodoncja,

RVG, pantomogram,
stomatologia estetyczna

Olsztyn, ul. Kosciuszki 85,

tel./fax 89 527 50 20, kom. 601 383 668

e-mail c.wieczorek@op.pl
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Przepis

na zdrowe zeby

ooy

Starannie szczotkuj zeby rano, po $niadaniu i wieczorem,
po ostatnim positku, by usungé ptytke nazebng — gtéwng
przyczyne préchnicy i chordb dzigset.

Codziennie uzywaj nici dentystycznej, aby doktadnie oczys-
ci¢ z ptytki nazebnej przestrzenie miedzyzebowe i miejsca
ponizej linii zebdw.

Stosuj ptyny do ptukania jamy ustnej po szczotkowaniu ze-
béw, po positkach lub o dowolnej porze, kiedy potrzebujesz
odswiezyé swoj oddech.

Stosuj pasty do zebdw w petni bezpieczne dla struktury
szkliwa, ktére dzieki dziataniu sktadnikéw aktywnych za-
pobiegajg stanom zapalnym dzigset oraz osadzaniu sie
kamienia nazebnego, wzmacniajg szkliwo i chronig przed
prochnica.

Bezposrednio po zjedzeniu owocow cytrusowych, wypiciu
sokéw lub napojéw gazowanych nie myj zebdw, gdyz kwas
pozbawi zeby warstwy ochronnej uszczelniajgcej szkliwo.
Nalezy odczeka¢ co najmniej godzine, zanim umyje sie
zehy. Réwniez czeste spozywanie pokarmdéw o wysokiej
kwasowosci moze ostabiacé szkliwo i prowadzi¢ do ich de-
mineralizacji.

Przynajmniej raz w roku zgtos$ sie na profesjonalne czysz-
czenie zebdw, czyli usuniecie kamienia nazebnego, usunie-
cie osadéw oraz fluoryzacje.

By zachowaé zdrowe zeby, przynajmniej raz na p6t roku
odwiedzaj dentyste, ktéry zdiagnozuje stan Twoich zebhdw.

Uzupetnij braki zebowe, gdyz przerwanie ciggtosci tuku
prowadzi do tego, ze zeby sasiadujace z lukg, ktdre utraca
kontakt z sgsiadem, bedq dazy¢ do zamkniecia tej przerwy.
Pojawiajg sie przecigzenia, ktére mogg doprowadzi¢ do
uszkodzenia innych zebdw lub do ich rozchwiania. Luzniej
osadzone w tuku zeby moga rotowaé, czyli obracaé sie
wokot wtasnej osi. Konsekwencjami przemieszczania sie,
rotacji, sttoczen oraz wydtuzania sie zebow sg zaburzenia
zwarcia, wady zgryzu, ktopoty z wymowa i przecigzenia
miesni twarzy biorgcych udziat w zuciu oraz stawow skro-
niowo-zuchwowych, pojawiajg sie stany zapalne dzigset,
kieszonki dzigstowe powiekszajg sie i tworzg doskonate
nisze do bytowania bakterii, rozwija sie paradontoza. Do
uzupetnienia brakéw zebowych stuzg implanty, mosty pro-
tetyczne, protezy zebowe.

Gdy zab zaczyna bole¢, a korona zeba ulegta ztamaniu,
nie usuwaj zhyt pochopnie zeba. Wtedy w wiekszosci przy-
padkéw moze pomdc leczenie kanatowe. Jego celem jest
przede wszystkim usuniecie chorej miazgi oraz bakterii.
Leczenie prowadzi sie przy wykorzystaniu lup albo mikro-
skopu, a zastosowanie nowoczesnych znieczulen miejsco-
wych powoduje, ze jest to zahieg catkowicie bezbolesny.
Najlepszym rozwigzaniem odbudowy zeba po leczeniu
kanatowym jest wykonanie korony protetyczne;j.



GRUPA MALARKIEWICZ NP7,

www.malarkiewicz.pl

Narodowy Fundusz Zdrowia

KOORDYNOWANA OPIEKA NAD KOBIETA W CIAZY

OPIEKA W OKRESIE CIAZY,
PORODU I POLOGU

Skoordynowana opieka w okresie cigzy, porodu i potogu

Mozliwo$¢ wyboru osoby sprawujgcej opieke: lekarz ginekolog-potoznik
lub potozna

Swiadczenie w zakresie poradnictwa ambulatoryjnego, zwigzane
z porodem, a w przypadku wskazan medycznych takze hospitalizacja
Wykonywanie procedur medycznych zgodnie z rozporzgdzeniem
0 opiece okotoporodowej

Pomoc psychologiczna na zyczenie pacjentki

Profilaktyka stomatologiczna

+

OPIEKA W OSRODKU NAD NOWORODKIEM
| NIEMOWLECIEM

Opieka nad noworodkiem, a nastepnie niemowleciem do széstego
tygodnia zycia, sprawowana przez jeden zespot lekarzy i potoznych
Plan opieki przedporodowej i plan porodu (modyfikowany odpowiednio
do sytuacji zdrowotnej ciezarnej w trakcie opieki)

Opieka w o$rodku o odpowiednim poziomie referencyjnym, zgodnie
ze stanem klinicznym

Informacje o sposobach radzenia sobie z hdlem porodowym — nie-
farmakologicznych i farmakologicznych a takze pomoc w wyborze
odpowiedniej metody

Praktyczne i teoretyczne przygotowanie do porodu, potogu, karmienia
piersig i rodzicielstwa

BEZPLATNY
POROD NA NFZ

PRACOWNIA BADAN PRENATALNYCH
(USG, GENETYKA, AMNIOPUNKCJA)

Olsztyn, ul. Sybirakow 36
tel. 8953927 90

+ Jedyny szpital w wojewddztwie bedgcy w programie KOC (,Koordynowana opieka nad kobietg w cigzy”)
+ Szpital zajat 1 miejsce w 2019 roku w plebiscycie ,Najlepszy oddziat potozniczy w wojewddztwie
warminsko-mazurskim zorganizowanym przez Fundacje ,Rodzi¢ po Ludzku"

+ Ginekologia w petnym zakresie

SZPITAL GINEKOLOGICZNO-POLOZNICZY, OLSZTYN, UL. JAGIELLONSKA 78A

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.
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JESTMAGISTREM KOSMETOLOGI ESTETYCZNEJ | PEDAGOGIKI, TRENERKA, PRELEGENTKA
- NAKONFERENCJACH O MIKROPIGMENTACJIW KRAJU | ZA GRANICA, ZANETA
LYWIALKOWSKA, MISTRZYNI MAKIJAZU PERMANENTNEGO, OPOWIADA O MAKIJAZU

PERMANENTNYM O INNYCH SWOICH PASJACH...

— Co to jest makijaz permanentny?

Makijaz permanentny, podobnie jak ten zwykty, trwale podkresla atuty ko-
biecej urody —mdwi Zaneta Zywiatkowska, zatozycielka i wtascicielka Aka-
demii Makijazu Permanentnego w Olsztynie.— Czyni to w sposdb dyskretny
lub bardziej wyrazisty, wedle preferencji klienta. Pomaga odzyskac pewnosc
siebie i naturalny wyglad. Nadaje kolor i zaznacza ksztatt ust, podkresla oczy
i tworzy pozgdany ksztatt brwi... Zabiegiem mikropigmentacji mozna uzupet-
ni¢ odbarwienia, ubytki naturalnego kolorytu skdry, zatuszowac wszelkiego
rodzaju blizny, a takze odtworzy¢ kolor i ksztatt otoczki brodawki sutkowej

— Co spowodowato, ze zajeta sie Pani kosmetykg, kosmetologig i tak

polubita ten rodzaj makijazu?

— Swojg prace w branzy beauty rozpoczetam okoto 12 lat temu. Zaczynatam
od wizazu i kosmetologii. Z czasem kolejnym krokiem byta mikropigmentacja,
ktorg pokochatam od pierwszego drasniecia skorki treningowej — smieje sie
pani Zaneta.— Na poczatku nie byt to zabieg popularny — byt wrecz niszowy.
Najbardziej zaintrygowato mnie to, ze natychmiast i w sposdb trwaty mozna
dokonac spektakularnej metamorfozy wizerunku. Na przestrzeni lat obserwo-
watam jak zmienia sie moda, narzedzia pracy i wytyczne. Dzieki temu i wraz z
rozwojem technik makijaz permanentny wcigz na nowo mnie zachwyca. Moge
tworzy¢ réznorodne makijaze wedle indywidualnych potrzeb i preferencii. To
wtasnie sprawito, ze moja praca stata sie najwiekszg pasja.

— Kto moze mie¢ makijaz permanentny, a kto nie powinien?

— U osohy decydujgcej sie mikropigmentacje nalezy wykluczy¢ przede
wszystkim przeciwwskazania do zabiegu. Konieczne jest wypetnienie do-
kumentow dotyczgcych stanu zdrowia, przyjmowanych lekdw, przebytych
w ostatnim czasie chorob i zabiegéw medycznych. Dopiero wtedy mozna
przystgpi¢ do zabiegu. Po wykluczeniu przeciwwskazan kazda osoba, ktdra
pragnie zaznac niesamowitej wygody i komfortu — moze skorzystac z ustugi.
Makijaz permanentny jest idealny dla kobiet cenigcych sobie subtelny i piekny

wyglad o kazdej porze. Warto tez podkresli¢ , ze to zbawienny zabieg dla 0s6b
po wypadkach lub chemioterapii lub 0 asymetrycznych twarzach. Jest bardzo
wygodnym rozwigzaniem dla sportowcdw i alergikdw oraz dla kobiet, ktére
majg mato czasu na makijaz codzienny.

—Co to znaczy: ,profesjonalne podejscie do klienta”? Czym sie

objawia? Czego moge sie spodziewac?

— Profesjonalne podejscie do klienta to przede wszystkim podejscie do
klienta z empatig. Konsultacja i rozmowa wstepna przed zabiegiem, ale row-
niez utrzymany kontakt po wykonanej mikropigmentacji. Zabieg nalezy omo-
wic szczegOtowo, przedstawic szkic wstepny, doradzic i koniecznie uwaznie
wystuchac potrzeb klientki. Obowigzkowo nalezy restrykcyjnie przestrzegac
zasad higieny i zachowac wysoki poziom jakosci ustugi. Maszynki, pigmenty
oraz wszystko, co jest do pigmentacji potrzebne, powinno zawieraé wszelkie
atesty bezpieczenstwa. Ciggte doskonalenie umiejetnosci oraz przestrzeganie
powyzszych zasad jest gwarantem tego, ze kazdy klient naszej Akademii
bedzie mdgt poczué sie niezwykle. Profesjonalizm to tez sprawianie, by osoba
czuta sie bezpiecznie, swobodnie oraz wyczuwata dobrg atmosfere. To, ze
klienci nam ufajg, jest bardzo budujace, poniewaz zdajemy sobie sprawe, ze
poddajgc sie trwatemu zabiegowi — w pewnym stopniu zmieniamy wizerunek
danej osoby na dtuzszy czas.

— Co Panig inspiruje do pracy i do zycia generalnie?

— Przede wszystkim inspiruje mnie natura, bo jest ponadczasowa. Najtrud-
niej jest jg odwzorowac, ale mimo wszystko do tego dgze. Lubie wyzwania i
dlatego jest to tym bardziej intrygujgce. Nie kieruje sie sztampowo modg, bo
moda wcigz sie zmienia, a natura pozostanie klasyka.
Do dziatania inspiruje mnie usmiech i szczeScie
w oczach klienta. Kiedy towarzyszy przy tym
uscisk z wyrazami entuzjastycznego zado-
wolenia, wiem, ze jestem na dobrej drodze
w mojej karierze zawodowe;j.

—Jak taduje Pani baterie?

— Baterie taduje przede wszystkim z 4
mojg ukochang rodzinkg. Uwielbiam &
przebywac z moim synkiem i me- |
zem. Bez wzgledu na to, czy robimy =
zwykte i przyziemne, czy bardziej
wymyslne rzeczy — te chwile spe-
dzone z nimi sg dla mnie gtéwnym
motorem do dziatania. Lubimy
spedzac czas aktywnie, ale nie
szczedzimy sobie rowniez
stodkiego lenistwa. Synek,
kiedy jest przy mnie —
sprawia, ze wewnetrznie
catkowicie sie relaksu- 4=
je,nabieramsiticheci 4
do zycia.

www.permanentna.eu
Eipmzaneta| [@) zanetazywialkowska
tel: 503 974 001

245200TBR-A
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SKLADNIKI:
gatazka brzozy styropian kamyczki naczynie
wydmuszki z przepidrczych jajek  sztuczny mech
klejnagorgco kula ze styropianu  nozyczki

W wybranym przez siebie naczyniu wyktadamy styropian lub florystycz-
ng gabke wycieta na ksztatt naczynia. W sam Srodek ggbki whijamy ga-
tgzke z klejem na gorgco. Wierzch ggbki wypetniamy kamyczkami. Na
gorng czesc gatgzki nadziewamy styropianowg kule. Przyklejamy do nigj
wczesniej przygotowane wydmuszki z przepiorczych jajek. Przestrzenie
pomiedzy wydmuszkami wypetniamy mchem. Na koniec wyrownujemy
powierzchnie nozyczkami.

SKLADNIKI:
szczapa brzozy gabka florystyczna trzy skorupki mech
bazie kwiatki gatgzki klejnagorgco

Do oczyszczonej szapy brzozy przyklejamy klejem na gorgco wczesniej
przygotowane skorupki. W skorupki umieszczamy florystyczne gabki, w
ktdre whijamy wybrane przez siebie kwiatki, gatgzki i bazie. Przestrzenie
miedzy przyklejonymi do szczapy skorupkami wypetniamy mchem umo-
cowanym za pomocg kleju na gorgcu.

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.
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SKLADNIKI:
9 wydmuszek ( %2 skorupki po jajku) klej na goraco
farba sianko bazie jajkaprzepidrcze
kwiatki stoik / szklanka Swieczka

Przygotowujemy 9 sztuk potdwek skorupek. Klejem na gorgco tgczy-
my je ze sobg tworzgc koto. Po wyschnieciu malujemy skorupki na wy-

brany przez siebie kolor. Wypetniamy skorupki siankiem, przepiérczym
jajkiem, kwiatkiem i bazig. W sam $rodek wktadamy stoik i Swieczke.

' & ()
Wszelkie prawa%ﬁg WM Sp. Z 0.0.

MANUFAKTURA KOSMETYKOW
DLA DOMU KLAREKO ZOSTALA STWORZONA
W ZIELONYCH P£UCACH POLSKI, NA MALOWNICZEJ
WARMII PRZEZ KARINE | MARTE. PRZYJACIOL K
POSTAWILY SOBIE ZA CEL WYPRODUKOWANIE
EKOLOGICZNYCH I NIEBANALNYCH SRODKOW
CZYSTOSCI. CO MOZE BYC WYJATKOWEGO
W PLYNACH DO MYCIA | PROSZKACH
DO PRANIA?

tdz moze, i to bardzo duzo. Rewelacyjne i bezpieczne skta-
dy, niezaprzeczalna skutecznosc¢ oraz zniewalajgce zapa-
chy naturalnych olejkow eterycznych to dopiero poczatek.
KLAREKO to takze wyjgtkowy ekodesign opakowan oraz
dbatos¢ o najwyzszg jakosc produktu w najdrobniejszym
nawet aspekcie. Dziatanie zgodnie z ideg Zero Waste i Fair Trade,
ciggte poszukiwanie ekorozwigzan oraz bezwzgledny szacunek dla
Matki Ziemi to w KLAREKO codziennos¢. KLAREKO to miedzy innymi
pierwsze polskie Srodki w opakowaniach szklanych, pierwsze mydto
w kostce do mycia naczyn, limitowana piernikowa zimowa linia do
sprzatania, to wyznaczanie ekotrendéw w dziedzinie sprzatania.

We wrzesniu 2019. KLAREKO dostato wyrdznienie Marszatka Woje-
wodztwa Warminsko-Mazurskiego w konkursie Zagle Warmii i Mazur
w kategorii Przedsiebiorstwo Odpowiedzialne Spotecznie. P6t roku
wczesniej produkty KLAREKO zyskaty uznanie klientow i wyrdznione
zostaty Laurem Konsumenta w kategorii odkrycie roku 2019.

Dzieki KLAREKO prozaiczny przedmiot, jakim jest ekologiczny $ro-
dek czystosci, stat sie ekskluzywnym produktem, tgczgcym w sobie
tatwosé i bezpieczenstwo uzytkowania. Wyjgtkowa skutecznosc, cat-
kowita eliminacja toksycznych substancji, dbato$¢ o Matke Nature
oraz niepowtarzalny wyglad sprawiajg, ze KLAREKO jest prawdziwym
przyjacielem kazdego wnetrza. Kosmetyki dla domu KLAREKO to nie-
kwestionowany przetom w zakresie Srodkdw czystosci.

To po prostu MUS(t) HAV

iat Y.
NE SI VANIINN !

Kigfeko.com ' |
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ODBLOKUJ ;
SWOJE *
PIENIADZE

PIENIADZE — ZNOWU MUSZE POWROCIC DO TEGO TEMATU. Z ROZMOW
Z WAMIWIEM, ZE TO DLA NAS BARDZO WAZNY ASPEKT CODZIENNEGO ZYCIA.
CHOCIAZ OFICJALNIE WIELE OSOB NADAL PODZIELA SIE, FILOZOFICZNE
PRZEKONANIE, ZE PIENIADZE SZCZESCIA NIE DAJA,

le czy na pewno? Zastanow sie,

prosze, kiedy doktadnie pienigdze

nie daty ci szczescia. Czy nie dato ci

szczescia poczucie, ze stac cie na

wiele rzeczy, ze nie musisz martwic
sie 0 to, gdzie spedzisz wakacje, a moze patrzac
troche blizej — czy ptacgc comiesieczne rachunki
nie czujesz szczescia, ze mozesz je ptacic? Skad
sie w nas bierze to przekonanie, ze pienigdze
szczescia nie dajg?

Moze to wcale nie jest nasze, moze to wcale nie
jest twoje przekonanie. Moze takie stowa i stwier-
dzenia styszeliSmy od urodzenia od naszych rodzi-
cow, a oni by¢ moze od swoich rodzicow. Czy tak nie
mogto sie zdarzy¢?

Szczescie—jedno stowo, a tyle znaczen. Dla kaz-
dego z nas szczesScie 0znacza cos zupetnie innego.

W jaki sposob dwupunkt moze nam pomadc? W
jaki sposob dzieki tej metodzie pozbedziemy sie na-
szych blokad i przekonan dotyczgcych pieniedzy?

Doswiadczeniami, rozwigzaniami i mozliwoscia-
mi dzielimy sie miedzy sobg podczas warsztatow,
ktore prowadze.

Nasze zachowania, nasze negatywne emocje
tworzg wokot nas cos$ na ksztatt blokady. Nie tyl-
ko ludzie bedg ostrozni w kontaktach z nami, ale
dotyczyc to tez bedzie pieniedzy. Przestang do nas
chetnie ,zagladac". Osobiscie staram sie do takich
sytuacji nie dopuszczaé, bo lubie mie¢ pienigdze.
Szanuje swojg prace, swoj wysitek i ciesze sie, ze
kreuje wokot siebie dobre wibracje.

Jednak jestem tylko cztowiekiem i jak kazdy czto-
wiek miewam gorsze dni i chwile stabosci. Wtedy
na pomoc przychodzi mi dwupunkt. Bardzo prosty

BNP PARIBAS

dwupunkt. ,Moje blokady sg wygaszone” — brzmi =
moja intencja. Czekam chwile, az zadziata, i dzie-
kuje. Zawsze dziekuje.
Do zobaczenia w jakims polskim mieScie. Serdecznie zapraszam na
n facebook.com/groups/1751482841779665/ moje warsztaty i do spotkan i rozmow lub na mojg strone internetowg,
facebook.com/zofia.niescior na misji profil na Facebooku oraz do grup, ktére prowadze.
www.zofianiescior.pl | e-mail; zofia.niescior@wp.pl Przytulam Was bardzo mocno i zycze spetnienia wszystkich marzen!

Zofia Niescior
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KONKURS

Zabierz Swoje przyjaciotki
na weekend Bez Gorsetu
rozstrzygniety!

Na weekendowg podréz AFQEHEWRD AUTO

we cztery po Warmii i Mazurach
z VOLVO XC40 wybierze sie
Pani Anna Tomasiak.
Serdecznie gratulujemy!

167200br
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Wwarto!

\ mnm
LELASKL

odczas styczniowego spotkania z cyklu

’ »Bez Gorsetu-spetniam sie" kobiety
rozmawiaty o pienigdzach i nie tylko...

Pojawity sie kobiety, ktdre chcg do-

brze zy¢, czerpac z zycia jak najwiecej

sie da. Goscinnie w roli prelegentow wystgpity:

Zofia Nescior, coach i mentor rozwoju osobistego,

Violetta Michalak —ambasadorka klubu ,Kobieta

i pienigdze" oraz Anna Henecka-Zyser, szefowa

Fundacji ,Spa for cancer".
Wydarzenie cieszyto sie ogromnym zainte-

resowaniem. Przyszto na nie dziesigtki kobiet
chcacych cos zmienié.

Pomyst na spotkania ,Bez Gorsetu" Pojawit
sie trzy lata temu. Chciatam, zeby w Olsztynie
kobiety miaty fajnie. Nawet fajniej niz w Gdan-
sku, we Wroctawiu czy w Warszawie —mdwi Be-
ata Tokarczyk, pomystodawczyni cyklu spotkan

,Bez Gorsetu".
Fot. Zbyszek WoZniak

Szczeg6ty na temat kolejnych spotkan mozna znalezé na ﬁ BezGorsetu
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2\ 27 lutego 2020 . | godz. 18:00
. Eranova [ Al. Obroncow Tobruku 3
P 10-092 Olsztyn

Duet psychologicznie doskonaty A na deser..
Katarzyna Dorota Agnieszka
Krzywicka-Zdunek Peretiatkowicz Hekiert

—socjolozka od ponad 20
lat zajmujgca sie badaniami
jakosciowymi, ekspertka
zawitosci roznic charakteru

socjolozka i psycholozka,
wspotautorka wielu opracowan,
uwielbia odkrywanie tego

Co niewypowiedziane.

piosenkarka, kompozytorka

i autorka tekstow, Guru od
gtosu w programie

, Twoja Twarz Brzmi Znajomo”!

Bilety dostepne na OROANIZATOR .
www.evenea.pl/event/bezgorsetu2 BEZQOfSQDz(
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