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34 Jerzy Kanclerz o sporcie, pasji, zuzlu i budowie druzyny na nowy sezon
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egoroczna ,,Paczka” to bedzie

juz XX edycja Szlachetnej

Paczki. W tym roku oprécz
standardowych kategorii rodzin
w potrzebie: start w samodzielnos¢,
dziecko chore lub z niepelnospraw-
noscia, samodzielny rodzic, staro$¢
i osamotnienie, choroba lub niepe}-
nosprawnos$¢, rodzina wielodzietna,
zdarzenie losowe, zostala utworzo-
na 6sma kategoria — osoby dotkniete
skutkami pandemii.

Pandemia koronawirusa uderzy-
ta najbardziej w i tak juz wykluczo-
ne grupy spoteczne. Osoby starsze,
schorowane, to takze osoby z niepet-
nosprawnos$ciami czy rodziny, ktére
zyja na skraju ubéstwa, nie mogace
zapewni¢ swoim pociechom wystar-
czajacej ilosci sprzetu do zdalnej
nauki.

Jak wynika z danych przedsta-
wionych przez Gtéwny Urzad Sta-
tystyczny nawet co 4 Polak moégt
straci¢ prace w wyniku pandemii.
Bez watpienia, koronawirus wptywa
nie tylko na nasze zdrowie, ale row-
niez na portfele.

Jak analizuje profesor Ryszard
Szarfenberg z Uniwersytetu War-
szawskiego:

— Kryzys ten niewatpliwie spo-
woduje wzrost bezrobocia i ubéd-
stwa. Wiemy, ze zatrudnienie juz
spadto o okoto 150 tys. — to jest bar-
dzo duzo, a ub6stwo jest dos¢ mocno
powigzane z bezrobociem. Badania

Szlachetna Paczka podczas pandemii

Jakie zmiany zaszty w ,,Paczce”?

Finat Szlachetnej Paczki zbliza sie wielkimi krokami, a w Bydgoszczy trwa nab6r wolontariuszy, ktérzy chca poméc
w jego organizacji. Szlachetna Paczka od wielu lat pomaga osobom w potrzebie. Podczas ubiegtorocznego finatu
+Paczki” pomoc otrzymato ponad 14,5 tysigca rodzin, a w samej Bydgoszczy byto ich blisko 140.

)

pokazuja, ze najczesciej i w pierw-
szej kolejnosci tracq prace ci zatrud-
nieni, ktérzy i tak sq w najgorszej
sytuacji: osoby z nizszym wyksztat-
ceniem, gorzej wykwalifikowane,
pracownicy dorywczy, sezonowi,
kobiety z dzie¢mi, mtodzi pracowni-
cy bez do§wiadczenia

Mozna jeszcze sprawic, zeby
ten trudny 2020 rok zakonczyt sie
szcze$liwie dla rodzin i oséb samot-
nych w potrzebie. Aby dotrze¢ do
jak najwiekszej liczby potrzebuja-
cych, Szlachetna Paczka chce utwo-
rzy¢ 628 rejonéw na terenie calego
kraju. Jednak, zeby final mogt sie
udac i aby pomoc mogta dotrze¢ do
rodzin i samotnych oséb w potrzebie,
potrzebni sq wolontariusze — ludzie,
ktérzy chcg sie dzieli¢ dobrem.

.SQ" 20STAN BOHATEREM

‘stlachetna

PACZKA

Zgtoszenie sie na wolontariusza
trwa zaledwie kilka minut — wystar-
czy wypetni¢ wniosek na stronie

www.superw.pl/zostan-wolonta-
riuszem-paczki. Potem wystarczy
tylko zapat do pracy i che¢ niesienia
pomocy.

Nie pozwdlmy, by ktos, kto ma
mniej szczescia, zostal zam. Zosta-
jac SuperW, czyli wolontariuszem
Szlachetnej Paczki mozesz wywo-
ta¢ usmiechy na twarzach wielu oséb,
ktdre sq w najgorszej sytuacji zyciowej.

Aleksandra Malich

d dzi$ do bydgoskich auto-

buséw i tramwajéw wsigdzie

nie wiecej oséb niz wyno-
si 30% maksymalnej liczny miejsc
stojacych i siedzacych. Ma to umoz-
liwi¢ utrzymanie dystansu miedzy
pasazerami, co jest szczegdlnie istot-
ne w trakcie wzrostu zakazen, jaki
ostatnio jest notowany.

ZDMiKP deklaruje, ze bedzie
obserwowac obciazenie poszcze-
golnych kursoéw, aby wykorzystac¢
w miare mozliwosci wieksze pojaz-
dy lub zdublowa¢ kursy — w drugim
przypadku za autobusem danego kur-
su jechatby drugi autobus tej samej
linii. Obserwacja zapetnienia pojaz-
déw ma by¢ prowadzona za pomo-
caq monitoringu, ktéry znajduje sie
w pojazdach. Uwzgledniane beda
réwniez sygnaty ptynace od pasa-
Zerow.

Wprowadzona  zostaje  tak-
ze mozliwo$¢ zwrotu biletu okre-
sowego. Jesli w wyniku pandemii
i nowych obostrzen, dana osoba nie
wykorzysta biletu, moze zwrécic¢
bilet na miejscu w Centrum Obstu-
gi Klienta lub korespondencyjnie.
Wymagany jest do tego wniosek
o zwrot $rodkow z tytutu niewyko-
rzystanego biletu, a takze paragon
potwierdzajacy zakup biletu i Bydgo-
ska Karta Miejska, z ktdrej zostanie
usuniety bilet. W przypadku prze-
stania wniosku korespondencyjnie —

Czerwona strefa w Bydgoszczy
i Inowroctawiu - mniej osob
w pojazdach komunikacji miejskiej

W zwigzku z wprowadzeniem nowych obostrzen na terenie Bydgoszczy i Inowroctawia,
musi zosta¢ ograniczona liczba pasazeréw, ktérzy jednoczesnie beda jecha¢ pojazdem

komunikacji miej

skiej.

Moy
o h

ransakcje zakupu biletow w kasc
Open Payment sa realizowane w
dzienne) agregacil oplat

Ia rachunku bankowym powiazanym z
Slatnicza wystapi jedno zblorcze obciazen!
odpowladajace sumie wykonanych
podczas dnia Zakupow biletow.

DOTKNII EKRAN
ABY K!

U

karta zostanie odestana po usunigciu
biletu.

Jak alarmuje ZDMiKP, w zwigz-
ku z wprowadzeniem obostrzen
,moze sie zdarzy¢ losowa sytuacja,
ze wielu Pasazerow bedzie mia-
to utrudniony dostep do Srodkéw
komunikacji miejskiej”. W zwigzku
z tym apelujemy o przemieszczanie
sie wylacznie w sytuacji, kiedy jest
to konieczne i niezbedne.

Inowroctaw od poniedziatku (19
pazdziernika) wprowadza dodatkowe
kursy, by zapewni¢ mozliwos¢ dojaz-
du do/z pracy.

tekst Piotr Malich
fot. ZDMiKP

W zwigzku z tym dodatkowe
autobusy MPK zobaczymy:

na linii 16

—z Dworca PKP odjada
06:26i13:16

—z Matew na os. Rabin odjada
06:56, 7:26, 13:56, 14:26
Nowa trasa: Matwy petla —
Poznanska — Miechowicka
— Niepodlegtos$ci — Wojska
Polskiego — 800-lecia

— Niepodlegtosci —
Miechowicka — Poznarska —
Poznarska (koricowy)

—z Matew do Dworca PKP
odjadg 0 8:02 i 14:56

na linii 21

— z ul. Lokietka odjadg
013:19, 14:19i 15:19

na linii 27

—z ul. Krzywoustego odjadg
06:43, 7:29, 7:43, 8:43, 9:43,
13:28, 14:28 i 15:28.

Uwaga!

Zawieszone zostaty
wszystkie kursy linii 20.
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Konferencja na WSG

W Srode, 25 listopada, odbedzie sie konferencja on-line na WSG.
Temat to sprzedaz, zarzadzanie, rekrutacja, mozg, czyli biznes w nowej odstonie.

dy $wiat sie zmienia, war-

to zmienia¢ sie wraz z nim.

Zamiast pigc¢ sie w gore rze-
ki, ptyna¢ wraz z jej nurtem. Takie
przestanie towarzyszy konferencji
on-line organizowanej przez WSG
w Bydgoszczy.

Ostatnie miesigce byly przeto-
mowe nie tylko dla zycia rodzinne-
go, ale przede wszystkim dla rynku
pracy. Zaréwno dla pracodawcow,
jak i dla pracownikéw. Niektore
branze stanety przed widmem ban-
kructwa, inne dostaty wiatr w Zagle
i mozliwo$¢ zwielokrotnienia swo-
ich zarobkow.

Nie wszyscy odnalezli sie
w nowej rzeczywistosci. I nie ma
to wiele wspdlnego ze szczeSciem
czy pracowito$cia. Po prostu prawie
nikt nie by} przygotowany na zycie
z ograniczeniami, gdy wydawato
sie, ze $wiat stoi przed wszystkimi
otworem.

Na szczeécie ludzie sg istota-
mi, ktére do$¢ szybko wypracowu-

Anna Urbanska

przyblizy — stuchaczom  wiedze
o tym, jak funkcjonuje mézg, gdy
chcemy przygladnac¢ sie swoje-
mu DNA. Dowiedzg si¢ wiec spo-
ro o neurobiologii, biostrukturze
mozgu i dlaczego niektérzy wolg
planowa¢ w oparciu o do§wiadcze-
nia, a inni zdajq sie na intuicje. A co
wazniejsze, podpowie jak zarza-
dzac ludzmi i ich rekrutowac w par-
ciu o wiedze o biostrukturze mozgu.

ja nowe strategie. Czasami wystar-
czy otrzymac wskazowki, co dalej
robi¢, aby znéw odbudowac firme,
czy poczucie bezpieczeristwa.

- ZaprosiliSmy prelegentow, kt6-
rzy specjalizuja sie w dziedzinach
szczegblnie waznych w obecnej
sytuacji spoteczno — ekonomicznej
— opowiada Anna Urbariska, Master
Trener STRUCTOGRAM® , Neuro-
Coach, jedna z organizatorek i jed-
noczesnie wyktadowca na WSG. —
Kolejnym prelegentem bedzie

Inwestycja w konferencje to
160,00 zt. W cenie konferencji sq
materiaty pokonferencyjne, certy-
fikat uczestnictwa oraz dostep do
e-booka ,,DNA Biznesu. Rdb biznes
na wiasnych zasadach. 19 lekcji, kto-
rych nie nauczy Cie zaden uniwersy-
tet”. Wiecej informacji mozna zna-
lez¢ na: www.mba.byd.pl.

Zapisy, rejestracja i konferencja
sq prowadzone on-line.

Maciej Orto$

Opowie o tym, jak zaistnie¢
w mediach. Po odejsciu z telewi-
zji stworzy} swdj kanat na YouTu-
be, prowadzi konto na Instagra-
mie, FB. Wie z do$wiadczenia,
jak przenies¢ wiele dziatan do
wirtualnego $wiata tak, aby zosta¢
zauwazonym na tle czasami duzej
konkurencji

Krzysztof Litwiriski

Byly ttumacz G.Busha i Margaret
Thatcher i coach opowie o tym, jak
osiggac pozadane rezultaty dziatan,
poczucie spelnienia i budowac zdro-
we relacje z innymi. A to wszystko
w oparciu o naukowo potwierdzone
strategie dziatania.

SPRZEDAZ
ZARZADZANIE
REKRUTACJA
MOZG...

CZYLI BIZNES W NOWEJ ODStONIE

JAK OBECNA RZECZYWISTOSC WPLYWA

NA NASZE DZIALtANIA W BIZNESIE

SZKOtA BIZNESU

N,
WYZSZA SZKULA‘«WSG

GOSPODARKI

Paulina
Chylewska

Dziennikarka, wywodzaca sie
z Bydgoszczy, znana jest gtdwnie
z prowadzenia programow spor-
towych. Jednoczesnie od wie-
lu lat prowadzi z sukcesem agen-
cje szkoleniowg. Jej gléwnym
zadaniem sg szkolenia z auto-
prezentacji, wystapiei publicz-
nych i ksztattowania wizerunku
w $wiecie biznesu.

Sebastian
Kotow

Prowadzi wyklady biznesowe
oraz inspirujgce power-speeche.
Jest autorem bestselleru ,,Matema-
tyka Zaufania” (2018), wspotauto-
rem serii ksigzek napisanych wraz
z Brianem Tracym ,, Ty wybierasz
cel, my pokazujemy droge!”, ,, Ty
postaw na zmiane, my pokazemy

2

Ci, jak jej dokonac

Pawet
Jarzabek

Trener STRUCTOGRAM® Tre-
ning System, wspo6ttworca Projek-
tu treningowego DNA w Biznesie,
trener neuroMarketingu. Czto-
wiek, ktéry kiedys przyrzekt swo-
jej mamie, ze nigdy nie bedzie pra-
cowatl na etacie i stowa dotrzymat,
chociaz nie zawsze byto fatwo i$¢
po wyznaczonej drodze.
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owoczesne Centrum Pomo-

cy Psychologicznej powsta-

je przy ulicy Leopolda Staf-
fa. Bedzie to wielofunkcyjny obiekt,
ktéry oprocz funkcji dydaktycznej
naukowej, bedzie mial réwniez walor
edukacyjny.

Rozbudowa sktada sie z trzykon-
dygnacyjnego nowego skrzydta oraz
acznika. Caty obiekt zostanie dosto-
sowany do potrzeb 0séb z niepetno-
sprawnosciami. Wewnatrz znajdzie
sie miejsce na sale, gabinety oraz
laboratoria wyposazone w nowocze-
sny sprzet.

Zakonfczono juz prace murar-
skie na drugim i wykonano strop.
Na obwodzie dachu wykonano atty-
ke i potozono pierwsza warstwe papy,
zamontowano $wietliki dachowe oraz
klape dymowa. Niemal calq stolarka
okienna jest juz gotowa. W budyn-
ku zakoriczono juz prace montazowe
przy kanatach wentylacyjnych oraz
instalacjach teletechnicznych i elek-
trycznych. Ulozono juz réwniez tra-
sy kablowe i kanalizacje telefonicz-
na, a takze system sygnalizacji poza-
ru i oddymiania klatki schodowej.
Wykonawca zatozy? juz takze insta-
lacje LAN i kontrole dostepu oraz sys-
tem wlamania i napadu. Zostat przy-
piety réwniez juz Swiattow6d. Doko-
nano montazu podkonstrukeji central
wentylacyjnych i agregatow.

Rozbudowa obiektu pozwoli na
znaczne rozszerzenie oferty ustug psy-
chologicznych i rozwiniecie progra-
méw doskonalenia diagnozy i inter-
wencji, ktére obecnie sg Swiadczone
przez Akademickie Centrum Pomocy

Nowoczeshe Centrum
Pomocy Psychologiczne)

UKW rozbudowuje swoje obiekty na Wyzynach

Bydgoski Uniwersytet Kazimierza Wielkiego rozbudowuje swoje budynki na osiedlu Wyzyny. Powstanie nowoczesnej
jednostki badawczo-rozwojowej jest mozliwe, dzieki wysokiemu dofinansowaniu z funduszy Unii Europejskiej.

Psychologicznej. Poszerzenie zakresu
ustug pozwoli na odnajdywanie i two-
rzenie nowych rozwigzan diagno-
stycznych i terapeutycznych. Ponad-
to, rozbudowa budynku przy ulicy
Leopolda Staffa ma na celu poprawe
obecnych warunkéw funkcjonowania
Centrum Komunikacji Klinicznej.
Inwestycja kosztowa¢ bedzie
ponad 12 milionéw zlotych, a 85%
tej kwoty pokryje dofinansowanie
unijne. Obiekt powstaje w ramach
projektu ,Medycyna a zdrowie czto-
wieka. Kujawsko-pomorski interdy-
scyplinarny program diagnozy sper-
sonalizowanej i opieki zdrowotnej”.

tekst Piotr Malich
fot. materiaty inwestora/UKW

ozpoczeto kolejny etap prac

rewitalizacji Parku na Placu

Chelminskim. Remontowi
zostang poddane alejki dla spacero-
wiczéw. W parku pojawig sie takze
nowe latarnie i wejscia.

W poprzednich latach, Miasto
wybudowalo tam nowoczesny plac
zabaw, a takze plac do street worko-
ut’u i sitownie na $wiezym powie-
trzu. Plan rewitalizacji obejmuje
réwniez wyposazenie parku w ele-
menty matej architektury, takie jak
taweczki, stojaki na rowery, kosze
i stot do tenisa. Miasto zaplanowa-
to takze nowe nasadzenia i zadbanie
o zielen, ktéra znajduje si¢ w parku.
Prace w parku na Placu Chelmin-
skim majq potrwac okoto p6t roku.

W oparciu o BBO na Okolu powsta-
je takze nowa Sciezka pieszo-rowerowa
pomiedzy $luzami przy ulicach Wro-
clawskiej i Czarna Droga, a po potu-
dniowej stronie Kanatu jest przebu-
dowywana trasa spacerowa. W tym
rejonie maja si¢ takze pojawi¢ nowe
fontanny i tawki dla spacerowiczéw
i spacerowiczek. W sumie na to zada-
nie Miasto wydato 1,2 mln ztotych.

A juz w listopadzie biezace-
go roku rozpocznie sie gtosowanie,
w ktérym bydgoszczanie zdecydu-
ja, ktére propozycje do Bydgoskiego
Budzetu Obywatelskiego zostang zre-
alizowane w 2021 roku. W tym roku
Miasto zagwarantowato na projekty
BBO rekordowa kwote 16 mln z}.

Piotr Malich

Plac Chetminski stanie sie
zielona wizytowka Bydgoszczy?

Rozpoczely sie prace rewitalizacyjne w parku na Placu Chetminskim. W oparciu o Bydgoski Budzet Obywatelski
powstanie ciag pieszo-rowerowy, ktéry zlokalizowany bedzie nad Starym Kanatem Bydgoskim. W trakcie gtosowania,
ten projekt obywatelski zyskat ponad 130 gtoséw mieszkancéw i mieszkanek Bydgoszczy.
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trategia elektromobilno$ci ma
stanowi¢ wsparcie przy reali-

zowaniu miejskich eko-inwe-
stycji. Dzialania zawarte w doku-
mencie maja pomoc poprawic jakos¢
srodowiska naturalnego w ciagu naj-
blizszych 10 lat.

Jak czytamy w dokumencie

Bydgoszcz w 2030 roku bedzie mia-
stem, w ktorym kazda mieszkanka
i kazdy mieszkaniec znajdzie odpo-
wiednie warunku rozwoju, to mia-
sto zapewniajgce bydgoszczankom
i bydgoszczanom najlepsze rozwia-
zania na kazdym etapie zycia.

Co sie kryje pod tajemniczym
hastem elektromobilno$ci?

Tutaj zawierajg sie wszystkie dzia-
tania, ktore dotycza kazdego z nas.
Wszystkie dziatania zawarte w stra-
tegii maja na celu poprawienie jako-
Sci Srodowiska w perspektywie wie-
loletniej. Celem tego dokumentu jest
przedstawienie wszystkich mozli-
wodci, ktére majg ograniczy¢ coraz
wiekszg ilo$¢ pojazdéw na bydgo-
skich ulicach.

‘Wéréd dziatan, ktére maja popra-
wic jakos$¢ $rodowiska, zawartych
w strategii mozna znalez¢:

* Wyposazenie miejskich spdtek
w pojazdy elektryczne lub gazowe,

e Analize zastosowania autobuséow
zeroemisyjnych,

e Plan stworzenia sieci ogélno-
dostepnych punktéw ladowania

Strategia elektromobilnosci dla Bydgoszczy

Eko-plany do 2030 roku

Miasto Bydgoszcz planuje wprowadzenie strategii rozwoju elektromobilno$ci do 2030 roku. Do 21 pazdziernika
mozna byto zgtasza¢ swoje uwagi w konsultacje, ktére Ratusz zorganizowat, by zapozna¢ sie z uwagami mieszkanek
i mieszkancow miasta.

pojazdéw elektrycznych i sprezo-
nego gazu ziemnego,

Nowe drogi rowerowe i bus-pasy,
Stworzenie czystego transportu
w centrum miasta,

Rozbudowe Inteligentnego Syste-
mu Transportowego,
Doswietlenie przystankow i przejs¢
dla pieszych,

Montaz aktywnych znakéw drogo-
wych, luster i przystankéw dla nie-
pelnosprawnych,

Budowe nowych centréw przesiad-
kowych,

Nowe instalacje, ktére wzmocnig
samowystarczalno$¢ energetycz-
ng miasta

« Kampanie spoteczne

Sam dokument liczy niemal 300
stron i sktada sie z 16 rozdziatow.
Zostat stworzony przez Spétke Celo-
wa Uniwersytetu Technologiczno-

-Przyrodniczego w Bydgoszczy we
wspotpracy z Ratuszem.

Co znajdziemy w strategii?

Pierwszy rozdziat do opis celu oraz
zakresu opracowania w powigzaniu
z podstawami prawnymi. Nastepne
rozdzialy obejmujg charakterysty-
ke bydgoskiego transportu, zaréwno
pod wzgledem hatasu emitowanego
przez pojazdy, jak i zanieczyszcze-
nia powietrza. Mozna znalez¢ row-
niez informacje o stanie systeméw
komunikacyjnego i energetycznego.

Oczywiscie, w strategii znalazty
sie rowniez podsumowania wskaza-
nych wczesniej probleméw, analiza
SWOT i opis priorytetéw rozwojo-
wych razem z zadaniami roztozony-
mi w czasie. PM

Idealne miejsce
dla inwestorow

Mieszkanie pod wynajem, inwestycje, albo jako lokata kapitatu

iezmiennie od lat inwestowanie w miesz-

kanie jest jedna z najbezpieczniejszych

form lokaty swoich pieniedzy. Mozna
réwniez na tym zarobi¢. Osiedle , Kolorowe Gar-
bary” usytuowane w urokliwej czesci srodmiescia
Bydgoszczy przy ul. Garbary 22, to wrecz idealne
miejsce dla inwestorow, zwtaszcza iz coraz mniej
0s6b decyduje sie na powazny kredyt, czy na zakup
mieszkania za gotowke, wigc bierze pod uwage
dlugotrwaly wynajem.

Inwestycja w mieszkanie, jakakolwiek by ona
nie byla, zawsze wiaze sie z podstawowym pyta-
niem o lokalizacje , dostep do istotnych — z punktu
widzenia najemcéw — elementow infrastruktury
miejskiej. Niezaprzeczalnym atutem nieruchomosci
jest jej polozenie w Scistym centrum miasta, a mimo
to w enklawie ciszy i spokoju — nie ma bowiem bez-
posredniej stycznosci z ruchliwag ulica. Blisko stad do
Srédmiescia i na Wyspe Miyfiska. Jeszcze blizej do
Multikina, czy kompleksu basenéw Astoria. Cieka-
wym rozwigzaniem jest dodanie niewielkich ogréd-
kéw do mieszkan na parterze.

Waznym aspektem jest duza ilo$¢ zieleni,
o0 co w centrach miast jest zazwyczaj niezmiernie
trudno. Kameralno$¢ inwestycji od razu budzi
przyjazne nastawienie i uczycie bycia ,u siebie”.
To zaledwie 78 mieszkan w jednym budynku
i6 w kamienicy.

Dla wygody mieszkafcéw, w gtownym
budynku udostepnione beda dwie klatki schodowe
z przestronnymi windami. Wszystkie mieszkania
beda o stosunkowo nieduzym metrazu, najbardziej
popularnym pod wynajem. Na terenie osiedla znaj-
duje sie plac zabaw dla dzieci, sitownia. Jest tez
rowerownia odcigzajaca zasoby mieszkalne, pozo-
stawiajac w nich wiecej przestrzeni do zagospoda-
rowania. Miejsca parkingowe nie burzaq kompozy-
cji przestrzennej, albowiem zlokalizowane sg pod
budynkiem razem z tzw. komérkami lokatorskimi.

Istotne dla potencjalnych inwestoréw jest to,
iz na czterech kondygnacjach powstang nowocze-
sne mieszkania. Jako ze beda one oddane w stanie
deweloperskim, kazdy bedzie mogt zaaranzowac
je wedtug wlasnego gustu, potrzeb i celu.

Zlokalizowanie ,,Kolorowych Garbar” w nie-
dalekim sasiedztwie Wyzszej Szkoty Gospodarki
odkrywa przed przyszlymi inwestorami szerokie
mozliwosci wykorzystania tych zasobéw, jak cho-
ciazby wyjscie z oferta mieszkaniowq dla studen-
tow czy kadry naukowej.

Potencjalny inwestor moze réwniez czerpac
zyski z wynajmowania mieszkania osobom star-
tujacych w doroste zycie lub mtodym rodzicom.
Zaréwno lokalizacja jak i standard mieszkan spra-
wiaja, Ze uda sie zaspokoi¢ potrzeby i zrealizowaé
wymogi obu grupom najemcow.

KOLO

OWE

ARBARY

2

www.kolorowegarbary.pl

2 Biuro sprzedazy: tel. 690 072 273
ul. Jana Matejki 3, Bydgoszcz

www.wk-deweloper.pl
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- W jednym z wywiadow powiedzia-
la pani, ze dla Wojciecha Smarzow-
skiego pojechalaby pani nawet na
drugi kraniec Polski, zeby zagrac¢
chociazby w epizodzie. Ma pani role
w jego najnowszej, obecnie realizo-
wanej produkcji pod roboczym tytu-
lem ,,W2”. To nie jest epizod...

-... Ani tez rola pierwszoplanowa.
Bardziej powiedzialabym drugo-
planowa. Ale jak to u Wojtka kaz-
da posta¢ ma swoj przebieg, swo-
ja historie. Umowa producencka
zakazuje mi zdradzania informacji
na temat tresci filmu. Moge ogélnie
powiedzie¢, ze gram Elzbiete, matke
panny mlodej. Jest w tej mojej roli
Elzbiety troche o jej zyciu, o jej rela-
cjach z mezem, z corka. Jest to rola
dobrze psychicznie osadzona.

- Pani nie wolno, ale tez sami twér-
cy obrazu sa bardzo powsciagli-
wi w podawaniu do wiadomosci
o czym ten film bedzie. Jedno nie
ulega watpliwosci: wokél wesela
wiele historii sie kreci...

- Tak, niewatpliwie - wokét wese-
la sporo historii sie kreci ($Smiech).
Duzo zdjec realizujemy w Ostromec-
ku. Aktualnie krecone s nocne zdje-
cia, co wymaga od nas przestawie-
nia sie na zycie w innej strefie czaso-
wej. Caty czas gramy z duzq liczba
statystow, co nie jest fatwe. Do tego
dochodzi stres, zebySmy si¢ nie
pozarazali. Robimy testy, trzymamy
kciuki za siebie i jako$ dajemy rade.

- Wiele oséb kojarzy pania
z rola przyjaciétki domu Boskich
w ,,Rodzince P1”. Elzbieta z ,,W2”,
bedzie cho¢ troche podobna do
Marysi z ,Rodzinki”? A moze
odnajdziemy w niej cos z... Agaty
Kuleszy?

-Zawsze jest troche Agaty Kuleszy,
nawet gdy tylko pomyslimy, ze ta
posta¢ wyglada jak Agata Kulesza.
W aktorstwie pracuje si¢ na emo-

W aktorstwie pracuje
sie emocjami

Rozmowa z Agata KULESZA, grajaca w najnowszej produkcji Wojciecha Smarzowskiego, w filmie ,W2"

cjach, wiec korzystam z samej siebie
i wktadam sama siebie w grang przez
siebie posta¢. Korzystam z moich
obserwacji, mojej wrazliwosci i mojej

wyobrazni. Ale Elzbieta zdecydowa-
nie nie jest podobna do cioci Mary-
si z ,,Rodzinki”. Czy jest to postac¢
sztywno skrojona, czy pozwoli mi

sie aktorsko rozwina¢, to sie oka-
ze. Ja w kazdym razie daje z siebie
wszystko, zeby zaréwno z Elzbie-
ty, jak i z siebie wycisna¢ wszystko,
co sie da, brzydko méwiac... O tym
w jakiej to bedzie narracji, w jakiej
dynamice i rytmie, decyduje rezyser,
a ja do Wojtka mam pelne zaufanie
i staram sie z nim nie dyskutowac.

- »W2” jest jedynym projektem,
ktory pani aktualnie realizuje, czy
jest co$ jeszcze réwnolegle, albo
w tzw. miedzyczasie?

- Jedynym i bardzo to lubig. W ubie-
glym roku ponaktadato mi sie wiele
zadan — cztery filmy fabularne i dwa
seriale, a teraz moge by¢ skupiona na
jednym temacie, co daje mi ogrom-
ny komfort.

- Jak sie pani czuje w naszych stro-
nach: w Bydgoszczy, w kujawsko-
-pomorskim?

- No wlasnie niedawno ztapalam sie
na tym, ze chyba nigdy wczesniej
nie bylam w tym regionie. Dzisiaj
mogtam pozwoli¢ sobie na diuzszy
spacer i szczerze - Bydgoszcz przy-
prawita mnie o zachwyt: wszystko tak
tadnie odnowione, zharmonizowa-
ne. Duzo zieleni... No i ta Brda, kto-

ra sobie majestatycznie ptynie przez
sam $rodek miasta. To jest genialne!
No i z Bydgoszczy jest duzo blizej do
mojego rodzinnego Szczecina, niz
z Warszawy. Nawet to jest tu fajne!

rozmawiat Stanistaw Gazda
na zdjeciu: Agata Kulesza
fot. Stanistaw Gazda

AGATA KULESZA

Na ekranie zadebiutowata w 1993 roku w obrazie
,Goodbye Rockefeller”. W 1994 roku ukoniczy-
ta z wyréznieniem PWST w Warszawie. Popu-
larnos¢ zdobyta dzigki serialom ,,Pensjonat pod

R6z3”1 ,Hela w opatach”. Rzesze¢ wielbicieli
zyskata wygrywajac 8 edycje polskiego ,,Tafica
z Gwiazdami” i przekazujac nagrode Porsche na
Wielka Orkiestre Swiatecznej Pomocy. Za tytu-
towa kreacje w dramacie ,,R6za” Wojciecha
Smarzowskiego otrzymata nagrode Orla, stajac
si¢ jedng z najpopularniejszych aktorek w kra-
ju. Swiatowy rozgtos przyniosta jej rola Wandy
Gruz w ,,Idzie” Pawla Pawlikowskiego. Razem
z rezyserem i partnerujaca jej na ekranie Aga-
tq Trzebuchowska, pojawita si¢ w Los Angeles,
zdobywajac pierwszego w historii Polskiego kina
Oscara za najlepszy film nieanglojezyczny.

astepca prezydenta Bydgosz-
czy, ktéory w jego imieniu
przybyt na briefing prasowy
poprzedzajacy spotkanie ekipy reali-
zujacej najnowsze dzielo Wojciech
Smarzowskiego ,W2”, powiedzial,
Ze wszyscy jesteSmy dumni, ze Woj-
ciech Smarzowski tworzy ten film
w Bydgoszczy i okolicach. Zwlasz-
cza Ostromecko zapewne czeka wiel-
ki boom i jeszcze przez kilka lat beda
sie ustawiaty spore kolejki chetnych
by tam zorganizowaé swoje wese-
le. Ale juz tak catkiem na powaz-
nie, to nie ulega najmniejszej watpli-
wosci, ze Bydgoszcz, Fordon, patac
w Ostromecku przejda do historii, tak
jak honorowe w niej miejsce zajmu-
ja i zajmowac bedq wszystkie dzieta
Mistrza Wojciecha. -Gwarantem tego
-mowit Michat Sztybel s takze pro-
ducenci filmu rodem z Bydgoszczy,
co napawa nieukrywang duma.
Watek studia Metrage pod-
jat tez wicemarszatek wojewddz-
twa Zbigniew Ostrowski. Powie-
dzial, ze cieszy go obecnos¢
studia w naszym miescie i wspét-
praca z Wojciechem Smarzow-
skim. Nie ma watpliwosci - stwier-

Briefing z ekipa

Powoli dobiegaja konca prace ekipy realizujacej w naszym miescie i regionie film
Wojciecha Smarzowskiego pod roboczym tytutem ,W2.” Czas na podsumowania,
podziekowania. Jedng z okazji byt briefing prasowy w bydgoskim MCK.

RAGE)

STUDIO
METRAGE)

W"‘/WNetruge.pi

~ STUDIO
S (METRAGE)

dzil - to jest gwarantem, ze rowniez
»W2” przejdzie do historii polskiej
kinematografii. Takze w wymiarze
spotecznym, jako cze$¢ Kina Sma-
rzowskiego, ktére nieraz dotyka
bolacych nas Polakéw ran, tworzac
znakomitg przestrzen dla narodo-
wej dyskusji o rzeczach waznych.
Widzac osobiscie jak wiele trze-
ba wlozy¢ wysitku w kazdy dzien
zdjeciowy - jestem pewien, ze oto
na naszych oczach powstaje dzielo
wybitne. Czekamy na nie.
Cztonkowie ekipy filmowej dzie-
kowali za stworzenie wspaniatych
warunkéw do pracy, w czym zawiera
sie takze wy$mienity catering. Co sie
za$ tyczy wspolpracy z miastem Woj-

ciech Smarzowski ma na to jedng
odpowiedzZ: ,Wstrzasajaco dobrze”.

A jak juz tak sobie wszyscy
wszystkim zaczeli sobie dziekowac,
to wywotana do odpowiedzi Aga-
ta Kulesza, réwniez strzelila serig
podziekowan poczawszy od tych
dla Wojciecha Smarzowskiego, za
to, ze ja obsadzit w filmie, za spra-
wa ktérego poznata piekng Niesza-
we, cudowne Ostromecko, wspania-
13 Bydgoszcz.

I tym razem nadzieje na poznanie
tego, co kryje sie pod roboczym tytu-
fem ,,W2” spelzty na niczym. Wojciech
Smarzowski dat na to szanse dopiero. ..
zarok, czyli przy okazji premiery.

A dzien po briefingu, na FB Stu-
dia Metrage mogliSmy przeczytac
takie oto stowa: ,,Prezydentowi Byd-
goszczy, Marszatkowi Wojewodztwa
Kujawsko-Pomorskiego, dziekujemy
Bromberg Kaffe, ekipie ze Szpulki,
realizatorom transmisji, dziennika-
rzom i fotoreporterom, obstudze Kina
Orzel. Ten wieczor na dtugo pozosta-
nie w naszych glowach i sercach.”

tekst i fot. Stanistaw Gazda
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owerowa Stolica Polski po

raz pierwszy zostala zorga-

nizowana w 2019 roku przez
biuro promocji bydgoskiego Urze-
du Miasta, jako akcja skierowana
do wszystkich miast prezydenckich.
Celem jest aktywizacja jak najwiek-
szej liczby mieszkanek i mieszkan-
céw miast, pokazujac przy tym zale-
ty przesiadania si¢ na rower.

Druga edycja rywalizacji o ,,Puchar
Rowerowej Stolicy Polski” zakonczona!

Z poczatkiem pazdziernika zakonczyta sie druga edycja rywalizacji o Puchar Rowerowej
Stolicy Polski, ktérg ponownie organizowato Miasto Bydgoszcz.

Ubiegtoroczna edycja przycia-
gnela cyklistow z 23 miast. Wowczas
zwyciezyta Nowa S6l — mieszkancy
przejechali 185 757 km, zdobywajac
4757 punktow.

Ze wzgledu na duzy odzew
z wielu miast, druga odstona rywa-
lizacji miala sie odby¢ w maju tego
roku, jednak z uwagi na sytuacje
epidemiczng w kraju, zostata ona
odroczona do wrzes$nia. Do tego-
rocznej rywalizacji zglosilty sie 44
miasta. Uczestnicy zabawy odbyli
prawie 16 000 treningéw i ,wykreci-
1i” ponad 3,6 mIn kilometréw!

5 pazdziernika, podczas konferen-
cji prasowej podsumowujgcej miesigc
ponownie zwyciezyta Nowa Sél, kt6-
rej mieszkancy przejechali 329 000
kilometréw! Do zabawy w Nowej Soli
wiaczylo sie 1700 rowerzystow i rowe-
rzystek, skladajacych si¢ na 40 grup.
Na drugim miejscu uplasowata sie Bia-
ta Podlaska, a na trzecim — pierwsza
stolica Polski — Gniezno.

Prezydent zwycigskiego miasta —
Jacek Milewski — juz zapowiedziat,
ze Nowa Sol nie zamierza spoczywac
na laurach:

- Wygrali$my po raz drugi i nie
planujemy sie zatrzymywac. W tym

: Termin: 7.11 - 21.11. 2020

w pok.1o0s - 786 zt
w pok. 2-3 os - 693 zt/os

W PAKIECIE

> 7 noclegéw w przytulnych komfortowych pokojach

> wyzywienie urozmaicone, zdrowo przyrzadzane
i wyjatkowo smaczne

2 bufet $niadaniowy i kolacyjny

> kameralna kawiarenka

> bezprzewodowy Internet

> kijki do Nordic Walking za 1zt - na kazdy dzien
> BONUS - voucher do kawiarni wartosci 50 zt

AKTYWNA JESIEN NAD MORZEM

roku podwoilismy liczbe zdoby-
tych punktdéw, a to oznacza jedno: ze
Rowerowa Stolica Polski to nie tyl-
ko rywalizacja miedzy miastami czy
mieszkancami. Warto$cia dodang
projektu jest integracja mieszkancéow.
— mowil podczas konferencji praso-
wej prezydent.

Samorzad Nowej Soli zartem
dodal, ze jesli miastu uda si¢ wygrac
kolejny raz w przysztym roku, to
Puchar Rowerowej Stolicy Polski
zostanie na zawsze u nich.

Miasta z ,rowerowego podium”
otrzymaja stacje naprawy. Organizato-

rzy przewidzieli takze nagrody indy-
widualne dla najlepszych rowerzystow
i rowerzystek. Otrzymaja je m.in.:
pan Jacek z Bialej Podlaskiej, ktory
Lwwykrecit” az 7 000 kilometrow i 3
najbardziej aktywne rowerzystki, kt6-
re przekroczyly 4 tysigce kilometrow.

Metropolia Bydgoszcz, dla kt6-
rej krecito 20 gmin, zajela 9. miej-
sce z wynikiem niemal 800 000 kilo-
metréw. Najbardziej aktywne wsréd
gmin druzyny Metropolii Bydgoszcz
byty gmina Osielsko, Solec Kujawski
i Bydgoszcz.

Najbardziej aktywni rowerzysci
z naszej druzyny otrzymajq gadzety
Aktywnej Bydgoszczy.

-W Rowerowej Stolicy Polski
nie chodzi tylko o rywalizowanie
pomiedzy miastami o liczbe prze-
jechanych kilometréw, ale o inte-
growanie réznych srodowisk. Cie-
szy fakt organizowania wielu wyda-
rzen towarzyszacych, zakladania
wspolnych grup, ktére napedzaja
sie w dzialaniu — podkreslat Eukasz
Krupa, dyrektor Biura Promocji
Urzedu Miasta Bydgoszczy.

Rowerowa Stolica Polski ma na
celu réwniez poméc samorzadom
w tworzeniu infrastruktury rowero-
wej. Kazde z miast, ktére biorg udziat
w rywalizacji, otrzymuje mape cie-
pla, na ktorej wida¢, gdzie mieszkan-
cy i mieszkanki najchetniej wybierajg
sie na wycieczki rowerowe.

Kolejna edycja Rowerowej Stoli-
cy Polski zaplanowana jest na wrze-
sien przysztego roku.

Aleksandra Malich

Z} \ POECZYN

‘ Polska Grupa Uzdrow

RABATY

» dzieci do 5,99 lat - pobyt bezptatny
(wspdlne miejsce na t6zku z osoba
petnoptatng)

> dzieci w wieku od 6 do 13,99 lat
- 50% znizki (nocleg na dostawce)

> dorosli - 50% noclegu / wspélne spanie

Dodatkowo ptatne

> Zwierzeta - 40 zt/doba

> Parking monitorowany
niestrzezony - 30 zt/doba

> Obowigzkowa optata Uzdrowiskowa
p{atna w recepcn - 4,40 zl/doba

REZERWACIE

OSW BARBARKA
ul. Kasprowu:za 8,
72- 600 Swinoujscie

tel. 91321 25 31
tel. 91 321 54 06
tel. 94 366 26 86
tel. 94 366 21 65

kom. 887 874 975

www.barbarka-swinoujscie.pl

www.interferie.pl/barbarka : 2
www.uzdrowisko-polczyn.pl

barbarka@uzdrowmko polczyn pl
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rastajacy paznokie¢ poczat-

kowo nie powoduje duzego

dyskomfortu. Moze to by¢
swedzenie, nacisk. Dopiero potem
pojawia sie bol i stan zapalny tkanek
wokot paznokcia, z wysiekiem rop-
nym, obrzekiem, zaczerwienieniem
iniestety do$¢ czesto z ziarning.

To moment, gdy nie wolno zwle-
kac z wizyta u specjalisty. Najlepiej,
jesli do gabinetu pacjent trafi przy
pierwszych oznakach dyskomfortu.
Jednak nawet pacjenci z powaznymi
dolegliwo$ciami maja szanse na sku-
teczne rozwigzanie problemu.

- Przychodza do nas dzieci i doro-
$li — wyjasnia Anna Strek, specjali-
sta ds podologii. — Z réznymi pro-
blemami. Najczesciej sq to wrasta-
jace i wkrecajace paznokcie. Jesli
jednak kto$ dluzej zwleka z wizyta,
problem sie czesto poglebia, nawra-
ca i potrzebna jest plastyka watow
okotopaznokciowych, czyli usunie-
cie nadmiaru zmienionych stana-
mi zapalnymi tkanek . Jeszcze kilka
lat temu mys$lano, ze z wrastajacym
paznokciem poradzi sobie tylko chi-
rurg. Jednak okazuje sie, ze wspania-
te efekty majq doswiadczeni podolo-
dzy i to bez zrywania ptytki paznok-
ciowej. Bardzo czesto przyczyng nie
jest sam paznokie¢, a tkanki wokot
paznokcia — mowi.

Zgadza sie z nig doktor nauk
medycznych, Bartosz Misterek. -
Wrastajace paznokcie mogg byc¢
przyczyna stanu zapalnego tka-
nek. To miekkie czesci skéry, kto-
re otaczajg ptytke paznokcia. Cze-
sto pacjenci szukaja pomocy u chi-
rurga, ktéry zrywa plyte paznokcia
lub wycina jego fragment. Niestety,
nie zawsze taki zabieg jest skutecz-
ny, a raczej rzadko udany — dodaje.

Dlaczego problem powraca?

W wielu przypadkach sposobem
na skuteczne wyleczenie problemu
jest tylko skalpel, czyli chirurgicz-
ny zabieg wyciecia tkanki okoto
paznokciowej, ale wykonany w $ci-
$le okreslony sposéb. Przyczyna nie
jest paznokie¢, lecz nadmiar tkanek
znajdujacych sie dookota niego.

U wielu pacjentéw, ktérzy mie-
li chirurgicznie korygowane wra-
stajagce paznokcie, po catkowi-
tym zerwaniu ptytki paznokcia lub
resekcji klinowej problem nawra-
ca. A wraz z nim intensywny bél,
wysiek. Dlaczego? Paznokie¢ odra-
sta tym samym torem, ktérym rost
poprzednio. Sam zabieg, bez jedno-
czesnego zabezpieczenia i uksztatto-
wania ptytki paznokcia, nie zawsze
jest skuteczny.

Dlatego najlepiej, jesli na ratu-
nek przychodzi nie tylko chirurg. -
U nas zajmujemy sie tym komplek-
sowo. Pacjentem zajmuje si¢ trzech
podologéw i lekarz chirurg — mowi
Malgorzata Gruszka-Roznoch. -
W przypadkach, kiedy kwalifiku-
jemy pacjenta do zabiegu plastyki
waltéw okotopaznokciowych, decy-
dujemy sie na zabieg tzw. ,jedne-
go dnia”. Lekarz podaje znieczule-
nie miejscowe, wykonuje usuniecie
nadmiaru tkanek i zaklada szwy.
I pacjent wraca do domu - dodaje.

Zespot podologiczno - chirurgiczny

Z wizyta u podologa

Specjalista ds. podologii zajmuje sie stopami. Wbrew pozorom

nie chodzi o tadny pedicure, ale o zdrowie.

Konsultacja specjalistyczna
- Zespot podologiczno -
chirurgiczny z Bydgoszczy

instruktor-szkoleniowiec
Podologii Matgorzata
Gruszka-Roznoch,

tel.: 502358485, Bydgoszcz

instruktor-szkoleniowiec
Podologii Kinga Ryba,
tel.: 691822018, Bydgoszcz

licencjonowany instruktor
Metody Arkady i Systemu
Unibrace Anna Strek,

tel.: 519608032, Kruszwica

Doskonata wspotpraca

Podczas zabiegu podolodzy zajmu-
ja sie ptytka paznokcia, stosujac naj-
czesSciej opatentowane narzedzie
medyczne, zwane kostka Arkady.
Po zabiegu, ktéry trwa okoto dwdch
godzin, zakladany jest specjalny opa-
trunek uciskowy, ktéry po dwoch,
trzech dobach jest zdejmowany
w gabinecie podczas wizyty kontrol-
nej. Na takiej wizycie réwniez pacjent
zostaje poinformowany, w jaki spo-
s6b dbac o miejsce pozabiegowe i jest
proszony aby robi¢ zdjecia, do cza-
su kolejnej wizyty i wysyta¢ w wia-
domosci do specjalistow na specjal-
nie stworzony Fanpage na Facebooku
,Wrastajacy paznokie¢ - Bydgoszcz”.

Poniewaz zabieg narusza gteboko
tkanki miekkie, doktor Bartosz Miste-

rek zabezpiecza pacjenta w leki, kto-
re wspomagaja gojenie sie ran i nie
dopuszczajg, by wdata sie infekcja.
Jesli wystepuje bol, pacjent stosuje leki
przeciwbdlowe. Po dwdch tygodniach
od dnia zabiegu $ciggane s3 szwy.
Po uptywie kolejnych dwoéch tygo-
dni mozna usunac¢ zywice akrylowa,
ktora do tej pory ksztattowata plytke
i nadawata jej nowy, odpowiedni tor
wzrostu. Wszystko uzaleznione jest od
wzrostu ptytki paznokciowej.

- Wazne, aby po zabiegu pacjent
chodzit i nie bat sie uzywac palca,
ktéry byt poddany zabiegowi— pod-
kreslaja specjalisci do spraw podolo-
gii - Anna Strek , Kinga Ryba , Mal-
gorzata Gruszka Roznoch, pracuja-
ce razem w gabinecie. — Bledem jest
siedzenie na fotelu i trzymanie nogi
w gorze. Nie ma nic gorszego!

ldziemy na spacer

Palec musi by¢ odpowiednio ukrwio-
ny, aby dobrze sie goil po zabiegu
i nie mozna doprowadzi¢ do zbytnie-
go odciazenia palca. Podolog Kin-
ga Ryba mowi, ze moze to skutko-
wac powstaniem duzego obrzeku
oraz nieprawidtowego ukrwienia.
Tak sie dzieje, jesli palec nie podle-
ga naturalnemu naciskowi, jaki jest
na jego wywierany w czasie chodze-
nia. Jesli pojawiaja sie powiktania,
wedtug specjalistow bardzo rzadkie,
to gléwnie u pacjentéw, ktérzy nie
chodzili, najczesciej ze strachu przed
urazem. Czasem chodzili podpiera-
jac sie kulg. Z palcem nic sie nie sta-
nie, jest odpowiednio zabezpieczony
opatrunkami. A chodzenie po zabie-
gu to podstawa odpowiedniej reha-
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bilitacji. Po uptywie miesigca miej-
sce ciecia jest zagojone, paznokie¢
odpowiednio uksztattowany. Pro-
blem moze powrdcic, ale tylko wtedy
jesli pacjent gwattownie i stosunko-

Kostka Arkady

To nieinwazyjna metoda
korekcji wrastajacych
poznokci, zawsze

stosowana przy zabiegu
chirurgicznym plastyki

watdéw okotopaznokciowych.
Réwniez w pomocy doraznej,
przy postepowaniu ze stanami
zapalnymi oraz przynoszeniu
ulgi w dolegliwo$ciach
bélowych. Wrastajacy
paznokie¢ to nie tylko problem
estetyczny. Gdy paznokie¢
uszkadza miekka tkanke
skéry pojawia sie bdl, a czesto
réwniez stan zapalny.
Alterantywa jest nieinwazyjny
zabieg wykonywany przez
specjaliste, za pomoca
narzedzia zwanego kostkag
Arkady, ktére czesto jest
alternatywa dla inwazyjnych

i powszechnie znanych
zabieg6w chirurgicznych.

W gabinecie klient

spedza od 40 min do

godziny, w zaleznosci od
zaawansowania schorzenia,
stopnia deformacji ptytki
paznokciowej oraz rodzaju
wykonywanych wczes$niej
zabiegow.

wo duzo przybiera na wadze. Jedno-
cze$nie narasta tkanka thuszczowa,
zmienia sie nacisk na stope. Nie kaz-
dy pacjent z problemem wrastajacego
paznokcia musi mie¢ wykonang pla-
styke waléw okotopaznokciowych.
Sa tez inne skuteczne metody lecze-
nia tej przypadtosci.

Dlaczego poznokcie
wrastajg?

Nie ma jednej przyczyny pojawiania
sie wrastajacych paznokci, chociaz
czesto wptyw na to ma nieprawidto-
wa pielegnacja paznokci. Na przy-
ktad, gdy podczas ich obcinania
zbyt gleboko sq wycinane narozni-
ki paznokcia. Kolejnym powodem
moze by¢ obuwie. Wysokie obcasy,
waskie buty. Stopy zdeformowane
obuwiem, szybkim przyrostem masy
ciata, wykonywang praca. Wskazu-
je sie rowniez uwarunkowania gene-
tyczne, urazy mechaniczne. Przy-
czyn moze by¢ wiele. Poméc moga
specjalisci ds. podologii, ktérzy pro-
fesjonalnie potrafig zadbac o stopy,
a takze nauczy¢ profilaktyki w zapo-
bieganiu powstawania probleméw.

Klamry na wrastajace
paznokcie

Jest ich wiele rodzajéw. Metalowe,
plastikowe, z tworzyw taczonych.

- Najczesciej w swoich gabinetach
stosujemy innowacyjny system Uni
Brace — méwi Anna Strek, specjali-
sta ds. podologii. - Klamre tg moze-
my catkowicie bezbolesnie apliko-
wac na plytce paznokcia, dopasowu-
jac przy tym odpowiednia aktywacje,
ksztalt, uwzgledniajac przy tym gru-
bosc i ksztatt paznokcia. Taka klam-
ra odpowiednio koryguje ptytke oraz

nadaje jej prawidlowy tor wzrostu.
Jednak, jesli mamy do czynienia
z wkrecajacymi sie paznokciami,
musimy pamieta¢ o tym, ze towa-
rzyszy im nawrotowos¢. Jest to zwia-
zane z czynnikami zewnetrznymi.
Biomechanikgq i budowgq stopy oraz
wieloma czynnikami zewnetrzny-
mi. Na szcze$cie nie musimy sie tym
martwié, poniewaz jesli tylko poja-
wi sie pierwsze uczucie dyskomfor-
tu wiemy, ze jest podolog i moze-
my bez obaw sie do niego uda¢, by
zapobiec dalszemu bélowi. Metoda
ta pozwala na skorygowanie nawet
bardzo zdeformowanych paznokci.
Klamry nie powodujg dyskomfortu,
wrecz przeciwnie, przynosza ulge.
Mozna zaktadac prawie kazdy rodzaj
obuwia, z wyjatkiem butéw uciska-
jacych i deformujacych palce u stop.

Jak przebiega zabieg?

Kostka Arkady to opatentowane
w UE i na $wiecie urzadzenie, dzieki
ktéremu wrastajacy paznokiec i cze-
sto zapadajacy sie paznokie¢ uwal-
niany jest z tkanek, w ktérych toczy
sie stan zapalny. Nastepnie, jesli jest
ubytek w plytce, zostaje ona zrekon-
struowana i ostatecznie utrwalona
zywica akrylowg oraz dopasowywa-
na do budowy palca.

- Po zabiegu plytka paznokcia
jest on odpowiednio uksztattowana,
a co wazniejsze dochodzi do wyco-
fywania sig stanow zapalnych i rege-
neracji tkanek oraz ustgpienia dole-
gliwosci bélowych — thumaczy Kin-
ga Ryba, specjalista ds. podologii.
- Dzigki temu pacjenci moga powrd-
ci¢ do codziennych zaje¢, a nawet
uprawiania sportu — dodaje.

Czasem potrzebna jest delikat-
na korekta, powtdrzenie zabiegu, ale

!

jak twierdza podolodzy, w wyjatko-
wych przypadkach. Wszystko zalezy
od stanu, z jakim zgtosi sie¢ pacjent do
gabinetu oraz tego w jakim stopniu
przestrzega procedur pozabiegowych.
Co ciekawe, po zabiegu od razu moz-
na paznokcie pomalowa¢ zwyktym
lakierem lub natozy¢ lakier hybrydo-
wy, oczywiscie jesli korekcie zostat
poddany paznokie¢ bez wspétistnie-
jacego stanu zapalnego.

- Czesto zadawanym pytaniem
przez pacjentéw jest: ,Czy zabieg
boli?” — przyznaje Matgorzta Grusz-
ka-Roznoch, specjalistka ds. podo-

logii. - Odpowiadam wtedy, ze bar-
dzo duzo zalezy od tego, kto wyko-
nuje zabieg i wspotpracy pacjenta.
Moze w pewnym momencie poja-
wic sie dyskomfort, ale to tylko przez
chwile i co najwazniejsze, nic nie
robimy na site. Jeszcze nie miatam
w swoim gabinecie przypadku, ze
musiatam przerwac zabieg — dodaje.
Nie nalezy zwlekac z udaniem sie
do specjalisty ze wzgledu na powaz-
ne powiklania mogace nastgpi¢ po
pozostawionemu samemu sobie wro-
$nietemu paznokciowi. DK

o0 tej pory pomieszczenia

w Ztobku nr 17 przy Mor-

skiej byly wynajmowane
przez Rejonowy Osrodek Pomocy
Spotecznej.

Jak méwi zastepczyni prezydenta
— Iwona Waszkiewicz:

»,Miasto Bydgoszcz sukcesywnie
zwieksza liczbe miejsc w publicz-
nych zlobkach. Wiemy, ze to duze
wsparcie dla mtodych rodzicéw,
ktérzy wracaja do pracy. W przy-
szkym roku oferte wzbogaci Ztobek
Muszelka na Bartodziejach. W tym
roku, we wrzesniu uruchomili$my
110 dodatkowych miejsc w zlob-
ku na Szwederowie. W 2019 roku
zwiekszyliSmy oferte o sto miejsc
w kilku placéwkach, a jeszcze wcze-
$niej powstat nowy ztobek w Fordo-
nie. Realizacja tylu zadan to efekt
skutecznego pozyskiwania wsparcia
unijnego”.

Na parterze znajda sie dwie duze
sale wielofunkcyjne dla dzieci, szat-
nie, pomieszczenia dla psychologa
ilogopedy, fazienki i pomieszczenie
socjalne. Wszystkie sale, z ktérych
beda korzysta¢ dzieci, bedg przysto-
sowane dla os6b z niepetno sprawno-
$ciami. Na pietrze znajdziemy sale
wielofunkcyjna, szatnie, lazienke,
pomieszczenie do rehabilitacji oraz

Miasto tworzy 50 miejsc
wiece] w Ztobku nr 17

Rozpoczna sig na poczatku 2021 roku. Prawie 2 miliony ztotych na pieédziesiat nowych miejsc w ztobkach — na
poczatku przysztego roku ruszy rozbudowa ztobka przy ul. Morskiej.

pomieszczenie socjalne. Remont
obejmie réwniez doposazenie istnie-
jacej kuchni.

Z}obek powiekszy sie o pomiesz-
czenia, ktore dotychczas byty wynaj-
mowane przez Rejonowy Osrodek
Pomocy Spolecznej. Po remoncie
bedzie mogt przyjac o 50 maluchéw
wiecej. Zgodnie z planem, juz
w maju przysztego roku najmiod-
sze dzieci beda mogly bawi¢ sie
w nowych salach.

Inwestycja jest mozliwa dzieki
wysokiemu wsparciu z Europejskie-
go Funduszu Spotecznego — Miasto
pozyskato ponad 1,6 mln zlotych.

Wkiad finansowy Ratusza wyniesie
ponad 280 tys. z}. Koniec realizacji
inwestycji planowany jest na kwie-
cien 2023 1.

Miasto Bydgoszcz pozyskato
wysokie dofinansowanie unijne na
stworzenie kolejnych miejsc opie-
ki nad dzie¢mi do lat 3. Dzigki tej
inwestycji, dostepnych bedzie tacz-
nie ponad 1200 miejsc na najmtod-
szych dzieci.

Piotr Malich
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zkota Tanica Dance Crew Sta-

womira i Matgorzaty Kosickich

miesci sie na KapuSciskach
przy ulicy Technikéw 5. W dolnej
czesci budynku nalezgcego do ADM.
Jest poniedziatek. Poranny telefon
z ADM-u zaskakuje pana Stawka.
Co6z mogg chcie¢? -Mam dla pana ztg
wiadomos$¢ - rzucone na poczatku,
kaze przyjac postawe obronng, przy-
gotowac sie na najgorsze. - Pekla rura
hydrantowa -zalalo nas i was - styszy
w stuchawce. Pytanie o cokolwiek
mija sie z celem. Wie, ze jak naj-
szybciej musi by¢ w szkole. Docie-
ra w kilka minut po telefonie. Kotto-
wanina mysli przebiegajacych przez
glowe w drodze na miejsce, nijak sie
miata do tego co zastaje. Zadna tam
plama na suficie, czy mokra podto-
ga — jak sobie wyobrazat. Po otwar-
ciu drzwi hektolitry wody wylewaja
sie na zewnatrz, a mimo to w srodku
pomieszczenia jest jej jeszcze co naj-
mniej po kostki.

Co$ go tknelo, zeby nie wcho-
dzi¢, ze wszystko moze by¢ pod pra-
dem. Dotykajac wody przez utamek
sekundy kostkami palcéw upewnia
sie, Ze nie ma zagrozenia. Wcho-
dzi i chociaz twardy z niego facet,
zaczyna sie trza$¢. Najpierw pod-
brédek, potem cata reszta. Widzi
jak z sufitu leje sie woda z sitg gor-
skiego strumienia. Patrzy na pood-
padany ze $cian tynk, a wraz z nim
zdjecia dzieciakéw zrobione pod-
czas treningéw i zawodow. Koszul-
ki, medale, certyfikaty, dyplomy -
wszystkie one wraz z materacami do
akrobacji, laptopami, sprzetem graja-
cym i dokumentami albo unoszg sie
na powierzchni wody pokrywajacej
podtoge, albo znad niej wystaja.

Pan Stawek boi si¢ zadzwoni¢ do
zony, glownej trenerki dzieciakow,
dla ktérej Szkota Tarica Dance Crew

Zalany taniec Dance Crew

Kiedy tancerze z bydgoskiej szkoty tarica Dance Crew szkolili sie na warsztatach w Warszawie, ich sale treningowe
zalewata woda. Zniszczone zostaly nie tylko wnetrza budynku i jego wyposazenie, zniszczone zostato miejsce, ktére dla
blisko setki dzieciakéw byto jak drugi dom.

jest wszystkim, drugim domem.
Jak jej o tym wszystkim powie-
dzie¢? — Gosiu, nie mamy juz Szko-
1y, wszystko stracone! — wiecej powie-
dzie¢ nie daje rady. Wie, ze Malgorza-
ta, chociaz teraz jest w pracy, bedzie
tu za chwile. I tak tez sie staje.

Nawet dzi$, cho¢ od tego feralne-
go poniedziatku mija juz kilka dni,
na wspomnienie pierwszych reak-
cji pani Malgosia nie jest w stanie
wydusi¢ stowa, a do jej oczu znéw
napltywaja izy.

- Mialam jeszcze iskierke nadziei,
ze moze ktore$ z pomieszczen sie ura-
towato, ale gdy zobaczytam, jak od
strony mniejszej sali ¢wiczen pod-
plywaja w moja strone: stréj z cekina-
mi w ktérym zdobytam mistrzostwo
Swiata, koszulki i zdjecia dziecia-
kéw, upadtam na kolana do tej wody
i zaczetam wyc¢ z rozpaczy.

Zrzucenie winy na co$, na
kogo$, pewnie ujeloby nieco cier-
pienia, a tu nie ma winnych: zto-
$liwos¢ przedmiotow martwych.
Woda z peknietego hydrantu zala-
ta wszystkie pomieszczenia ADM,
Szkote, a nawet piwnice, gdzie ADM
mial swoje archiwum. Nie oszcze-
dzita nikogo. Lata sie przez trzy dni
— od soboty do poniedziatkowego
poranka. Nikt niczego nie zauwa-
zyl, bo na zewnatrz byto deszczowo,

a woda ktéra znajdowata sie w $rod-
ku sprawila, ze szyby catkowicie
zaparowaty.

- We wszystkie weekendy
zazwyczaj przebywalismy w szkole.
Ciagle sie w niej cos$ dziato. Ale aku-
rat w ten pechowy weekend trenerzy
oraz reprezentacyjna grupa junior-
ska szkoliliSmy sie na warsztatach
w Warszawie. Gdyby$my byli na
miejscu, pewnie wszystko inaczej by
sie potoczylo - mowi ze smutkiem
w glosie pani Malgosia.

Pomieszczenie wynajete od
ADM bylo jak marzenie - przede
wszystkim dtugie, co przy ¢wicze-
niach dynamicznych tancéw disco
dance i disco show, bardzo sie przy-
daje. No i bylo piekne. Na biatych
Scianach, w wolnych od luster prze-
strzeniach, usmiechaly sie ze zdje¢
buzie dzieciakéw podczas medalo-
wania, turniejéw, treningéw, a z pot-
ek pobtyskiwaly z duma ustawione
nan puchary.

Zywiol nie miat ani litosci, ani
skruputéw, ze niszczy dorobek
mistrzow $wiata federacji WADF
w kategorii urban pop dance, ze
pustoszy miejsce C¢wiczeri disco
dance, tarica wspoétczesnego , jazz,
Step Aerobik, Fitness 50+, pozosta-
wiajac za sobg mokre $ciany, sypig-
ce sie sufity, wygieta we wszystkie

strony $wiata podtoge, drzwi, ktére
sie wypaczyty, az w koncu wypadty,
zniszczony sprzet, zdjecia, dyplomy,
certyfikaty - powodujac straty rzedu
60-70 tysiecy ztotych.

Pan Stawek nie wie jak roznio-
sta sie wie$¢ o dramacie szkoty tan-
ca, ale wie, ze jako jej wiascicie-
le nie zostali pozostawieni samym
sobie. Juz w pare godzin po otwar-
ciu szkolnych drzwi pojawili sie
najpierw rodzice dzieci, zeby wia-
derko po wiaderku wynosi¢ wode
z pomieszczern, a potem one same
oderwawszy nosy i zaptakane oczy
od szyb szkolnych okien, zabraty
sie do prac porzadkowych na miare
swoich mozliwodci. Ktérego$ dnia
Malgorzata szczerze sie poptaka-
ta widzgc nagryzmolone otowkiem
przez dzieciakéw na $cianie jednego
z pomieszczen stowa: ,,Gosiu, Staw-
ku! JesteSmy z Wami! Nie damy sie!
Pokonamy wszystkie trudnosci!

Sprawa pierwszorzedng jest
zdjecie tynkow, az po beton i osu-
szenie pomieszczen. Ktorys z rodzi-
c6w dzieci uzyczyt jeden osuszacz.
To troche za malo, ale serce rosnie,
gdy na jego skali nie pojawia sie juz
100 % wilgotno$ci. Druga sprawa
jest zapewnienie ciaglosci szkolenia,
teraz, kiedy ruszyt nabor do szkoty
w nowym sezonie tanecznym, kie-

dy rozpoczynaja sie turnieje oraz
mistrzostwa, wéréd nich najblizsze
— mistrzostwa Polski 24 pazdzier-
nika. Cale szczescie, ze rozumiejac
powage sytuacji swoje sale udostep-
niajq zaprzyjaznione ze Szkolg Tanca
Dance Crew inne szkoty tarica i klu-
by osiedlowe.

Nie ma si¢ co oszukiwac: bez pie-
niedzy ani rusz. Bez nich nie da sie
odbudowac szkoty. Dlatego w inter-
necie zorganizowana zostata zbiérka.
Potrzeba 20 tysiecy ztotych. Zainte-
resowani swoja cegietke moga doto-
zy¢ na: https:/zrzutka.pl/t8xxu4.
Wsparcie przekazujq rodzice, tance-
rze, szkoty i zwiazki tanca i zwyczaj-
ni, nierzadko zupetnie obcy ludzie.
Sa kwoty stu, dwustu, a nawet pie-
ciusetzlotowe.

- Pomoc otrzymujemy z calej
Polski. Nasi przyjaciele z Loocas
Dance Center w Warszawie zorgani-
zowali wlasnie warsztaty taneczne,
z ktérych dochdd przekazany zosta-
nie na remont - méwi Malgorza-
ta Kosicka. - Bylismy zalani woda.
Teraz jesteSmy zalani lzami szcze-
$cia i nadziei. Z serca wszystkim
dziekujemy!

tekst i zdjecia Stanistaw Gazda
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POWSZECHNY

SPIS ROLNY
1.09.-30.11.2020

Spiszmy sie,

jak na rolnikow
przystato!

WEACZMY SIE W POWSZECHNY
SPIS ROLNY 2020

0d 1 wrzesnia do 30 listopada trwa Powszechny Spis Rolny 2020.
Udziat w nim jest obowigzkowy dla wszystkich mieszkarncéw wsi.
W wojewddztwie kuj ia jest ponad

j pomorskim do sp

64 tysiace gospodarstw.

Czym jest Powszechny Spis Rolny?

Wspélna polityka gospodarcza oraz plany miedzynarodowych dziatan
na najblizsze lata w krajach Unii wymagaja znajomosci aktualnego
stanu gospodarki rolnej krajow cztonkowskich. Miedzy innymi takze
dlatego przeprowadzany jest Powszechny Spis Rolny.

Obowigzujaca przez ostatnie dziesigc lat Wspolna Polityka Rolna Unii
przyczynita sie wprowadzenia znaczacych zmian w rolnictwie. Aby
mozna byto wprowadzac kolejne, potrzebne sa dane obrazujace
problemy polskiej wsi oraz wskazujace obszary wymagajgce
doinwestowania.

Powszechny Spis Rolny jest obowigzkowy dla wszystkich
uzytkownikéw gospodarstw, a dane zbierane przez rachmistrzéw bedg
podlegaty specjalnej ochronie. Dane zebrane podczas spisu pozwola
lepiej pozna¢ mieszkaricow wsi i odpowiedzie¢ m. in. na pytania
dotyczace zatrudnienia w gospodarstwach czy powierzchni zasiewdw.

Jak mozemy sie spisac?

b

3i ia 3 forma spisu jest indywidualne spisanie
sie przez Internet tzw. samospis internetowy. Logujac si¢ na stronie
www.spisrolny.gov.pl, kazdy rolnik moze w prosty sposéb wypetni¢
samodzielnie formularz elektroniczny. Nie masz w domu dostepu do
Internetu? Jest na to spéobs! W gminnychb iurach spisowych
zapewnimy Ci bezptatny dostep do pomieszczerh wyposazonych

w sprzet komputerowy.

Mozna tez zadzwoni¢ na Infolinie Statystyczna i wybrac opcje ,Spisz
sie przez telefon" badz poczekac na telefon lub wizyte rachmistrza.

Spiszmy sie:
intenetowo
telefonicznie

przyjmujac rachmistrza

Wejdz na Spisrolny.gov.pl
lub zadzwon pod numer 22 279 99 99 wew. 1

Informacje o gospodarstwach musza dotyczy¢ stanu z 1 czerwca
2020 roku.

Kazda z metod ma swoje zalety i najlepiej wybrac te, ktéra najbardziej
nam odpowiada. Jesli korzystamy na co dzieri z komputera lub

urzgdzen mobilnych, wypetnijmy formularz elektroniczny samodzielnie.

Zalogowanie i uzupetnienie rubryk nie jest skomplikowane. Kazda
z tych metod wywiadu gwarantuje bezpieczerstwo naszych danych.

Jak bedzie mozna zweryfikowac tozsamos¢ rachmistrza spisowego?
Przy zbieraniu danych rachmistrz postuguje si¢ imieniem, nazwiskiem
i numerem identyfikatora. Uzytkownik gospodarstwa rolnego przed
przeprowadzeniem wywiadu moze zweryfikowac jego tozsamos¢
dzwonigc na Infolinig Statystyczng pod numer 22 279 99 99 badZ wejs¢
na strone rachmistrz.stat.gov.pl.

Spis a RODO

Wszystkie prywatne dane dotyczace naszej osoby sa w chronione

na terenie Unii rozporzadzeniem o znanym skrécie - RODO. Zapewne
wielokrotnie spotkalismy sie z niemozliwoscig zatatwienia spraw
urzedowych przez posrednikow, czy tez musieli$my okaza¢ dokumenty
w zwiazku z koniecznoscia przyjecia do przychodni czy sprawami

w urzedach. Takie sytuacje moga czasem by¢ irytujace, jednakze tak
naprawde stuza one ochronie naszych danych osobowych. Wszystkie
dane personalne sg chronione przez ustawe krajowa o ochronie
danych osobowych oraz RODO, ktéra chroni dane osobowe wszystkich,
ktorzy prowadzg dziatalnos¢ gospodarcza (w tym rolnicza).

Dane przekazywane podczas spisu podlegaja ustawowej ochronie,
w ramach tajemnicy statystycznej. Wykonujacy prace spisowe sg
zobowigzani do bezwzglednego jej przestrzegania. Potrzebne
informacje rachmistrz wprowadza do formularza jedynie na uzytek
spisu i nie moze ich uzywa¢ w zadnym innym celu. Po zapisaniu
formularza w systemie dane beda anonimizowane i bez naszych
danych osobowych i adreséw postuzg do analiz majacych ustali¢
sytuacje rolnictwa w naszym regionie.

Gdzie szuka¢ informacji?

Informacji na temat spisu rolnego znajdziemy na stronach urzedow
gmin, mozemy ich rowniez szuka¢ na stronie internetowej
www.spisrolny.gov.pl. Mozemy je réwniez znalez¢ w mediach.

W przypadku watpliwosci, warto réwniez dopytac sie sottysa czy
mieszkancow wsi, w tym mtodziez, ktéra moze by¢ pomocna

w szukaniu informacji na stronach internetowych. Mozemy poprosi¢
mtode pokolenie réwniez o pomoc w zalogowaniu si¢ i wypetnieniu
formularza spisowego - jego obstuga nie wymaga duzego
doswiadczenia. Informacje na temat spisu mozemy uzyska¢ réwniez,
dzwonigc na Infolinie Statystyczna.

#LiczySieRolnictwo

Powszechny
Spis Rolny 2020

@Gus
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KORONAWIRUS

Ministerstwo Zdrowia

Przenosi sie drogg kropelkowa, a wiec podczas kaszlu, kichania,

ale réowniez poprzez dotykanie dtormi oczu, nosa i ust.

Objawy zakazenia koronawirusem to przede wszystkim wysoka
goraczka, dusznosé, kaszel, utrata wechu lub smaku.

I JAK ZAPOBIEGAC ZAKAZENIU?

o f‘*?o Czesto myj rece woda

% z mydtem lub dezynfeku;j
2]

je ptynem na bazie alkoholu
-'-ﬁ
5 &

min. 60%.

Zachowaj co najmniej
1,5 metra odlegtosci
od innych osaéb.

Przestrzegaj ograniczen
wynikajacych z przepisow
o stanie epidemii.

pazdziernik 2020 r.

Kiedy kaszlesz lub kichasz,
zakrywaj usta i nos zgietym
ramieniem lub jednorazowa
chusteczka.

Zastaniaj usta i nos

w ogoélnodostepnych
przestrzeniach zamknietych
oraz w $rodkach komunikacji.

W przypadku wystapienia
objawoéw charakterystycznych
dla COVID-19, skontaktuj sie
telefonicznie z lekarzem POZ
lub w przypadkach zagrozenia
zdrowia lub zycia, niezwtocznie
zadzwon pod numer alarmowy
112 lub 999.

Infolinia NFZ

800 190 590

Www.gov.pl/koronawirus

Wiecej informacji na

'B STOP
CoOVvID www.gov.pl/stopcovid

ProteGO Safe
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SENIORZE!

Zadbaj o siebie

Koronawirus jest szczegdlnie niebezpieczny
dla seniorow i 0s6b z chorobami towarzyszacymi. o
Seniorze! Zadbaj o siebie!

" PAMIETAJ!

Zastaniaj usta i nos w ogdélnodostepnych
przestrzeniach zamknietych, w $rodkach

2 Czesto myj rece woda z mydtem - przez
% minimum 30 sekund.
komunikacji, a takze wszedzie tam, gdzie
zachowanie odpowiedniego dystansu
nie jest mozliwe. @ Dezynfekuj rece ptynami/zelami na bazie
L)
N

alkoholu min. 60%.

_‘Q Popro$ bliskich lub sasiadéw o pomoc
o o W sprawach takich jak zakupy, zaopatrzenie
w leki, zatatwienie spraw urzedowych.

Podczas kaszlu i kichania zakryj usta i nos
zgietym tokciem lub chusteczka.

6 Odzywiaj sie zdrowo. g Zachowuj co najmniej 1,5 m odlegtosci

od innych oséb.
E Nawadniaj organizm. dq_
é? Unikaj dotykania oczu, nosa i ust.

Potrzebujesz pomocy z zakupami lub opieka nad zwierzeciem?

Zadzwon do swojej gminy! Nie boj sie prosi¢ o pomoc!

Jesli masz pytania, watpliwosci, -
zadzwon na infolinie Sprawdzaj tylko wiarygodne

zrédta informacji
800 190 590 www.gov.pl/koronawirus
VAVAYA

Ministerstwo Zdrowia

\Ooa

STOP Wiecej informaciji na
COVID www.gov.pl/stopcovid

ProteGO Safe

pazdziernik 2020 r.
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ZAPOWIEDZ| KULTURALNE

HANGAR KULTURY ZAPRASZA

KONCERT
ZESPOLU

§

STARA SZKOLA -

/e
BLUESOWO-ROCK%ZADUSZKI
v

Bluesowo-rockowe Zaduszki
w Hangarze Kultury

Juz trzeci raz Stara Szkola zagra
w Hangarze Kultury. Inowroctawski
Zespot Stara Szkota istnieje od 2010
roku. Grupa w sktadzie: Iwona Gul-
czynska — skrzypce, Tomek Kuczma
— wokal, gitara ,Stawek Kuczma —
bas, Dziniu Monasterski — perkusja,
Heniu Chyta — instrumenty perkusyj-
ne, gra wlasne kompozycje, ktérych

7%
-

g,

waznym elementem sg petne reflek-
sji, autorskie teksty. Trudno jedno-
znacznie odkresli¢ styl muzyczny
zespotu — balansuje on miedzy blu-
esem a rockiem.

Wieczér w  bluesowo-rockowym
klimacie odbedzie sie 6 listopada
o godzinie 19. w Hangarze Kultu-
ry. Koncert bedzie dostepny rowniez
w formie online. Bilety na koncert
stacjonarny sq dostepne za 20 z}, a na
wydarzenie online za 9 zt.

HYPPYSAD

Happysad
w #FabryceKONCERTOW

Happysad powstal w 2001 roku
i od lat jest jednym z najpopular-
niejszych zespotéw w Polsce. Gru-
pa ma za sobg ponad 1200 koncer-
tow w catym kraju, a kazdy z nich
niemal momentalnie si¢ wyprzedaje.

Debiutancki krazek Happysad —
»Wszystko jedno” ukazal sie w 2004
roku, a juz rok pdzniej ,Podréze
pod prad”. 29 listopada 2019 roku
wyszla 6sma juz plyta zespotu, ktéra

FABRYKA LLOYDA
7 LISTOPADA

BILETY DOSTEPNE NA
GOING.PL | NA EMPIK.COM

nosi tytut ,,Rekordowo Letnie Lato”.
I wiasnie z okazji wydania tego kraz-
ka Happysad przyjezdza do Bydgosz-
czy.

Koncert bedzie mial miejsce
w Fabryce Lloyda 7 listopada o 20.

Otwarcie Fabryki 18:00, rozpo-
czecie koncertu 20:00.

Bilety dostepne sa na platfor-
mach going.pl oraz empik.com

I Pula-69 PLN

IT Pula - 79 PLN

111 Pula - 89 PLN

THE BEST OF II

Stawek Uniatowski

w repertuarze Ciechowskiego,
Wodeckiego, Zauchy

u Sinatry w Filharmonii
Pomorskiej

Pod koniec listopada bedziemy
gosci¢ w Bydgoszczy Stawka Unia-
towskiego, ktéry po wspaniale przy-
jetej trasie ,, The Best Of”, wyrusza
z nowa odstong koncertéw z utwo-
rami swoich najwiekszych, muzycz-
nych idoli.

Stawek Uniatowski jest wokali-
sta, kompozytorem, autorem tekstow
i multiinstrumentalista. Pochodzi
z Torunia, a swojq muzyczna przygo-
de rozpoczat w wieku pieciu lat, bio-
rac na warsztat instrumenty klawi-
szowe. Jako nastolatek zaczat kom-
ponowac i tworzy¢ swoje pierwsze
utwory. Pod koniec 2008 roku zato-
7yt zesp6t Uniatowski Project.

»Przygoda z ogrodnikiem”
w Bydgoszczy

Uwielbiana przez widzéw czar-
na komedia z zaskakujaca puentg — to
wiasnie ,,Przygoda z ogrodnikiem”
w zupeltnie nowej odstonie.

,Przygoda z ogrodnikiem” to
komedia wybitnego autora kana-
dyjskiego — Norma Fostera, kto-
ry polskim widzom moze by¢ zna-
ny z takich hitéw scenicznych
jak: ,,Ostra jazda”, ,,Old Love” czy
,Randka w ciemno na dwie pary”

Na widzéw czeka gwiazdorska
obsada, wyrafinowany humor i wie-
loptaszczyznowa, skomplikowana
intryga do rozwik}ania.

,Przygoda z ogrodnikiem” to spek-
takl o malzenstwie Dzikich, ktérzy
marzyli o karierze aktorskiej. Jednak
ich marzenia sie nie spelnity. Odno-

szq za to wiele sukceséw biznesie jako
coachowie, doradzajac innym, jak zyc¢.
Mimo ze sg specjalistami w dziedzinie
Samorozwoju, to w Zyciu prywatnym
dogaduja sie coraz gorzej i ich matzen-
stwo powoli zaczyna sie rozpadac.

Jaki udziat w historii ma tytuto-
wy ogrodnik? Dowiecie si¢ podczas
spektaklu!

W gtéwnych rolach zagrajg Anna
Mucha jako Cindy Dzika i Michat
Sitarski jako Hal Dziki. W pozosta-
tych kreacjach bedzie mozna zobaczy¢
Katarzyne Cichopek/Olge Szomariskg
jako Bernice, Agnieszke Wtodarczyk
jako Ruby, Bogdana Kalusa/Sylwestra
Maciejewskiego jako Inspektora Sno-
wa i Artura Krajewskiego/Kube Won-
sa jako Jeremy’ego Casha.

Spektakl bedzie mozna obejrzec¢
w Kinoteatrze Adria juz 7 listopada
o godzinie 16 i 20.

Jako jedyny artysta z Polski miat
okazje i niewatpliwg przyjemnos¢
wystapi¢ na jednej scenie z najwiek-
szym amerykanskim producentem
muzycznym — Davidem Fosterem,
ktéry wspoétpracowat z takimi sta-
wami jak Whitney Houston, Celine
Dion czy Michaelem Buble. Unia-
towski wspélpracowat takze ze Zbi-
gniewem Wodeckim, Janem Kantym
Pawluskiewiczem i Kuba Badachem.
Koncertowat z big bandami w kra-
ju i za granica, wykonujac utwory
z repertuaru Franka Sinatry, Tony-
’ego Bennetta, Nat ,King” Cole’a,
Ellie Fitzgeral czy Cheta Bakera.

Podczas jesiennych koncertéow,
z pewnoscia, nie zabraknie najznako-
mitszych utworéw z krazka Metha-
morphosis, jak réwniez zapowie-
dzi z nadchodzacego albumu Wielki
Blekit, ktéry bedzie miat swojg pre-
miere w grudniu 2020 roku.

Ciepte barytonowe dzwieki glosu
Stawka Uniatowskiego, w potaczeniu
z wyjatkowymi aranzacjami, odpo-
wiednim klimatem i atmosfera kon-
certu, sprawia, ze ten wieczor na pew-
no na dtugo pozostanie w pamieci.

Solo Macieja Tachera
w Hangarze Kultury

Maciej Tacher to muzyk, ktéry
przez wiele lat byt liderem zespo-
tu Manchester. Tym razem, artysta
chciatby przedstawi¢ publicznosci
swoj autorski, solowy materiat.

TACHER to autorski projekt
Macieja Tachera. Muzyk daje sie teraz
pozna¢ nie tylko jako $wietny woka-
lista o niebanalnej barwie gtosu, ale
roéwniez jako kompozytor i autor tek-
stow. Przy wykorzystaniu loopera
i akompaniamencie dzwiekow gitary,
Tacher przeprowadza stuchaczy przez

metafizyczne opowiesci, bawigc sie
przy tym nieco ironicznymi popkul-
turowymi odniesieniami.

Tworczo$¢ Tachera trudno przypi-
sa¢ do konkretnego nurtu muzycznego,
cho¢ niektérzy nazywajq jego muzyke
romantycznym folkiem. Jednak muzyk
jest otwarty na rézne gatunki, czasami
siega po jazzowe brzmienia, innym
razem po mocniejsze, niekoniecznie
akustyczne, gitarowe dZwigki.

Koncertu bedzie mozna postu-
chac 27 listopada w Hangarze Kul-
tury o godzinie 18. W przedsprzeda-
zy bilety sg dostepne za 30 z}, a od 20
listopada — za 35 z}.



naszabydgoszczepl @

www.osiedlesloneczne. pI

siedle Stoneczne to inwesty-

cja w pieknej, zacisznej oko-

licy z rozbudowang infra-
strukturg. W poblizu nie brakuje
punktéw ustugowych, placéwek edu-
kacyjnych i zdrowotnych.

Mieszkancy majq do dyspozycji
stadion sportowy, sitownie, Sciezke
rowerowgq, hale sportowq oraz pty-
walnie w Osielsku.

Niebawem do uzytku zostanie
oddana droga S5, co zapewni kom-
fortowy dojazd do Gdanska oraz
innych miast. Domy na Osiedlu Sto-
necznym nie posiadaja komindw.
Dzieki temu do Srodowiska nie sq
wytwarzane substancje szkodliwe.

Budynki wyposazone sa w reku-
peracje, czyli wentylacje nawiewno-
mechaniczng dzieki ktérej wewnatrz
domu jest odpowiednia wilgotnos¢
powietrza i temperatura. Ponadto
oddychamy $wiezym filtrowanym
powietrzem: bez kurzu, pytéw, grzy-
bow, alergenéw, zanieczyszczen.

Mieszkancom daje to komfort
nieporéwnywalny z domem trady-
cyjnym lub mieszkaniem. Do pro-
dukcji pradu postuza zamontowa-
ne na dachu panele fotowoltaiczne.
Przysztym wiascicielom pozwoli to
zaoszczedzi¢ nawet 80% na rachun-
kach za prad i ogrzewanie w porow-
naniu z domami tradycyjnymi.

W trakcie realizacji I etapu budo-
Wy powstaja:

« domy wolnostojace o powierzchni
163 m? oraz 183 m?. Powierzchnie
dziatek zaczynajq sie od 700 m? do
1045 m?.

e domy w zabudowie blizniaczej
o pow. 139 m? wielko$¢ dziatki
wynosi od 400 m? do 550 m?*.

e domy w zabudowie szeregowej
o powierzchni 116 m?.

Obszar dziatki waha sie
pomiedzy 325 m? do 600 m?.

Na Osiedlu Stonecznym zosta-
ta wybudowana instalacja wodno-
kanalizacyjna.

Obecnie jest to jedyny deweloper
w Gminie Osielsko z podtgczeniem
do sieci $wiattowodowej.

Wiasciciele Osiedla Stoneczne-
g0 zapewniaja, Ze obecna sytuacja
nie wptywa na inwestycje. Na budo-
wie praca wre. Obecnie prezentowa-
ny jest dom wzorcowy w zabudowie
blizniaczej.

Dzial Sprzedazy jest do dys-
pozycji od poniedziatku do nie-
dzieli wlacznie po wczesniej-
szym uméwieniu sie na spotkanie:
730 733 434. Zapraszamy na indywi-
dualne spotkania zachowujac $rodki
0stroznosci. -

Wiecej szczegdtow znajda Paristwo
na stronie internetowej Osiedla Sto-
necznego: www.osiedlesloneczne.pl



@ naszabydgoszczepl

a start mozemy polecic film,

podejmujacy temat bar-

dzo drazliwy spotecznie —
,Banksterzy” Marcina Ziebinskie-
go dostarcza zaréwno materiatu do
przemyslen na temat kryzysu finan-
sowego lat 2007-2009, a jednocze-
$nie dostarczy dawki specyficzne-
go humoru. Czy kazdy, kto wzigt
kredyt we frankach szwajcarskich,
padt ofiarg spisku amerykanskich
maklerow z Wall Street? Sprawdzcie
w kinach!

Jesli po ,,Banksterach” dalej czu-
jecie niedosyt filméw na tematy poli-
tyczne — czas na ,,Gniazdo”. Historia
rodziny czaséw brytyjskiej Zelaznej
Damy. Rory — outsider z irlandzkim
nazwiskiem, proletariackim pocho-
dzeniem i do$wiadczeniem zebra-
nym w Stanach Zjednoczonych -
wspina sie drabinie hierarchii spo-
tecznej. O czym marzy? O zyciu jak
brytyjska arystokracja. Czy warto
byto porzuca¢ zycie jak w spelnio-
nym ,,american dream”? Czy widmo
bankructwa i rozpadu rodziny pogra-
zy gtéwnego bohatera? Na srebrnym
ekranie znajdziecie odpowiedz.

A moze czas od$wiezy¢ klasy-
ke? Historie zna kazdy — pewne-
go dnia w warsztacie stolarz imie-
niem Gepetton tworzy posta¢ chtop-
ca z kawatka drewna. Dzieje sie co$
niespodziewanego i figurka ozywa.
Zaczyna sie rusza¢ i méwic. Niko-
go nie trzeba zachecac do obejrzenia
ulubionej basni wszystkich pokolen,
jednak warto dodac, ze ,,Pinokio” -
produkcja francusko-brytyjsko-wito-
ska otrzymata 5 nagréd David di
Donatello oraz 9 nominacji.

Skoro jesteSmy w tematach fil-
mowej klasyki, to co powiecie na
od$wiezong historie, ktéra znamy
z filmu Agnieszki Holland? Mole
ksiazkowe prawdopodobnie kojarza
takze ksigzke Francesa Hodgsona
Burnetta z 1911 roku, jednak wiek-
szo$¢ kojarzy ,,Tajemniczy ogréd”
gtoéwnie, dzieki produkcji polskiej
rezyserki z 1993 roku. Przypomnij-
my — mioda dziewczynka imieniem
Mary stracita oboje rodzicéw, wobec
tego trafia pod skrzydta swojego
wuja. Wspomniany wuj, ktérego gra
Colin Firth, ma ogromna posiadtos¢,
jednak nie zajmuje si¢ mata Mary.
Dziewczynka zaczyna sama organi-
zowac sobie zajecia. Poznaje bezpan-
skiego psa i Colina — ciezko chore-

KOZUCHOWSKA KAROLAK ZAWADZKA
ZAWIERUCHA KROLIKOWSKI LAMPARSKA FRYCZ

P&
FILM, KTOREGO BOJA SIE BANKI

Co nowego mozna zobhaczy¢
ha ekranach kin?

Kinomaniacy i kinomaniaczki majg w czym wybiera¢! Co zobaczymy na srebrnych ekranach? Wybrali§my dla Was kilka

ciekawych propozycji.

2
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go, przykutego do t6zka syna wuja.
Z czasem rowniez odkrywa, ze nie-
daleko posiadtosci znajduje sie tytu-
towy tajemniczy ogréd, a w nim uno-
si sie tajemnicza aura. Wybierzecie
sie na wycieczke do ogrodu?

Niektérzy twierdzg, ze lubimy
to, co znamy. Nieco starsi widzowie
pamietaja pewnie Jana Mikolaseka —
czechostowackiego zielarza i znacho-
ra, ktéry miat uleczy¢ ponad 5 milio-
néw ludzi. Jego whasnie historie prze-
zyjecie, ogladajac film ,Szarlatan”
autorstwa znakomitej Agnieszki Hol-
land. ,Szarlatan” to nie tylko opo-
wies¢ o historii najstynniejszego cze-
chostowackiego zielarza ani nie tylko
opis niszczenia jednostki przez system
totalitarny. To takze film o cztowieku,
ktory zaszed} bardzo wysoko w spo-
tecznej hierarchii oraz o jego upadku.
Dacie sie porwa¢ Znachorowi?

W tak ciezkich czasach epide-
mii potrzebujemy tez dawki usmie-
chu. I tu czas na ,,Raz, jeszcze raz”.

MAGIA OZYJE NA WASZYCH OCZACH

)
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Codziennos¢ grupki starych przyja-
ci6t przerywa niespodziewana wizy-
ta tajemniczej kobiety, ktéra okazuje
sie narzeczong jednego z cztonkow
dawnej paczki. Zaprasza bohate-
réw na wieczor kawalerski — niespo-
dzianke dla swojego narzeczonego.
Mimo watpliwo$ci mezczyzni przy-
jezdzaja do rodzinnego Sopotu, aby
dowiedzie¢ sie, ze ich kolega... nie
zyje. Powr6t do rodzinnego miasta
ozywia stare animozje i liczne wspo-
mnienia. Nieumys$lnie krzyzuja pla-
ny lokalnego pétSwiatka i wpadajg
w coraz wieksze tarapaty. Chetni na
wycieczke do Sopotu?

To moze nieco nostalgii? ,,Skan-
dal. Ewenement Molesty” przypo-
mni nam ursynowskie blokowiska
potowy lat 90-tych. Kilku chtopa-
kéw zafascynowanych MTV i rapem
zza wielkiej wody zaktadajq Mistic
Molesta jako wyraz mtodziericzego
buntu przeciwko szarej rzeczywisto-
Sci. Wtedy nie wiedzg jeszcze, ze ich
muzyka odmieni polskg scene hip -
hopowa a oni sami stanq sie gtosem
mlodego pokolenia. Péki co plan jest
prosty: sktada¢ rymy, klei¢ bity i...
dobrze sie bawic. Nagrywaja pierw-
szq ptyte ,,Skandal” - chuliganski rap
w ich wykonaniu trafia na poki skle-
powe i od razu staje sie hitem! Mole-
sty stuchali wszyscy a ich teksty sta-

ty sie dla mtodych ludzi wyznacz-
nikiem warto$ci moralnych. Zdolne
dzieciaki dorosty a ich drogi sie
rozeszty. Jak teraz dajg sobie rade
na muzycznym rynku i w zyciu? Co
pozostato z dawnych ideatéw? Czy
wiedzieli, ze tak bedzie? Ten film to
wehiku} czasu, ktéry przenosi nas
do lat, gdzie wszystko bylo proste
a kumple byli jak rodzina.
Malgorzata Kozuchowska
w innej roli? Prosze bardzo! Przed
Panstwem ,,CzySciec”. W czasie
wizyty u znajomych, Fulla Horak
poznaje kobiete, ktdorej niezachwia-
na wiara w Boga robi na wszystkich
ogromne wrazenie. Spotkanie to
odciska pietno na Fulli i zmusza ja do
duchowych poszukiwar i powrotu do
wartosci, ktore odrzucita przed laty.
Pewnej nocy, pograzona w modli-
twie Fulla doswiadcza objawienia.
Ukazuje sie jej Magdalena Zofia
Barat — zmarta 70 lat wczesniej zato-
zycielka zgromadzenia NajSwigtsze-
go Serca. To pierwsza z dusz Swie-
tych Opiekundéw, ktére beda nawie-
dzac¢ mistyczke. Kolejne, w tym Jana
Bosko, Teresy od Dziecigtka Jezus
czy Joanny d’Arc, odkryja przed
kobietgq niezwykla wiedze na temat
nieba, piekla i czyséca. Wszystkie te
doswiadczenia Fulla opisze w swo-
jej ksiazce ,Piekna Pani” w roz-

ritm AGNIESZKI HOL

SZARLATAN

W KINACH

dziale ,Zaswiaty”. A zawarta w niej
madro$¢ wykroczy poza czas i prze-
strzen, laczac w jedno duchowe
do$wiadczenia Fulli oraz objawienia
Swietego Ojca Pio, btogostawionego
Stanistawa Papczynskiego i Swietej
Faustyny Kowalskiej.

A na koniec — moze dramat oby-
czajowy? ,,Polot” to historia Karo-
la - utalentowanego i przedsiebior-
czego 25-latka, ktéry dorabia sobie
w rodzinnej firmie i prowadzi wta-
sny obiecujacy biznes. Gdy ojciec,
instruktor lotnictwa, ginie w wypad-
ku, na barki Karola spada obo-
wiazek utrzymania domu i matki.
Wraz z dwdéjka najlepszych przyja-
ci6l stawia wszystko na jedna karte
— zamierza skonstruowac innowa-
cyjny sterowiec. Gdy na horyzon-
cie pojawiq sie duze pienigdze, mto-
dy wizjoner szybko przekona sig, ile
wyrzeczen kosztuje wilasna firma.
Karol bedzie musiat ostroznie dobie-
ra¢ zaréwno przyjaciot, jak i bizne-
sowych partneréw. Czy uda mu sie
osiggna¢ sukces na wlasnych warun-
kach?

Mamy nadzieje, ze ulatwiliSmy
wyb6r filmu. Zatem ruszajcie do naj-
blizszych kin i przezywajcie przygo-
dy razem z bohaterami ekranizacji.
Mitego ogladania. AM
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Dorota Kowalewska — Pani Haniu.
Spodziewalam si¢ powazniej roz-
mowy, w koficu rozmawiam z oso-
ba po przebyciu trudnej choroby,
a ciagle sie Smiejemy.

Hanna Wisniewska — Bo w zZyciu
piekne sg tylko chwile, jak $piewa
w piosence zesp6t,,Dzem”, wiec mnie
cieszy kazda chwila, ktéra dostaje od
zycia. A choroba? Chociaz byta ciez-
kim doswiadczeniem, uswiadomita
mi co naprawde w zyciu jest wazne.

- Lubi pani ,,Dzem”?

- Nie tylko. Uwielbiam chodzi¢
na koncerty. Zaczelo sie od tego,
ze moja najmiodsza cérka chcia-
ta bardzo péjs¢ na koncert zespo-
tu HEY. Byla za mloda, Zeby wejs¢
do klubu ODNOWA, wiec posztam
z nig. W bardzo krétkich wtosach,
wymeczona po ostatniej chemii.
Ale okazato sie, Ze zaréwna ona, jak
i ja $wietnie si¢ bawity$my. P6Zniej
bytam jeszcze na wielu koncertach.
Bardzo lubie Kasie Nosowska, cze-
sto udaje sie nam dostac za kulisy
i chwile porozmawia¢. Bylam row-
niez na Woodstocku, niesamowi-
ty klimat i ludzie w réznym wieku.
Poza tym jezdze na rowerze, albo
chodze na dtugie kilkunastokilome-
trowe spacery. Mamy réwniez gim-
nastyke na basenie. Cwicze zdoby-
wam do$wiadczenie w karate.

- Karate mnie pani zaskoczyla.

- To zajecia dla oséb starszych, o niz-
szej sprawnosci fizycznej, ale wiel-
kiej checi zycia. Mamy rozgrzew-
ke, ¢wiczenia, wydajemy okrzyki.
Na jeden z egzaminéw jechatam,
jak to zwykle ja, rowerem. Mialam
koszulka z napisem ,,Senior 60 plus.
Karate kumade”. Wszyscy kierowcy
mnie przepuszczali na drodze.

- Tez bym przepuscila...

- Fajnie jest mie¢ $wiadomos$¢, ze
,rak to nie wyrok” i zycie trwa
nadal. Poza tym od kilku lat jestem
uczestnikiem OnkoRejsu Granica-
mi Polski, czyli wyprawy dla ludzi,
ktérzy chorowali na raka. Poczatko-
wo byl to rejs statkiem po Battyku.
Stad nazwa. Ale bylo tak duzo oséb
zainteresowanych, ze zorganizowa-
no marsz granicami Polski. Grupy
sq dziesiecioosobowe. Idziemy od
noclegu do noclegu. Réznie to jest,
czasami 30 km dziennie. W czasie
tego marszu mamy spotkania pro-
filaktyczne, rozmawiamy z ludZmi,
Uswiadamiamy. Gtéwne przestanie
to dawac nadzieje wszystkim tym,
ktérzy chorujg. My jesteSmy tego
dowodem. I trzeba sie badac!

- No wlasnie. A jak pani dowie-
dziala sie o chorobie?

- To by} 2011 rok. Zimg, przy zak}a-
daniu stanika zauwazylam niewielki
guzek w piersi, blisko pachy. I raczej
mnie to nie zaniepokoito. Pomysla-
tam, ze zapewne od stanika, jakie$
zgrubienie. W marcu bylo wiek-
sze, twarde i naprawde wyczuwalne.
Miatam 52 lata i wlasnie planowa-
tam powrét do pracy po wychowaniu
czworki dzieci. W torunskich ,,Nowo-
Sciach” przeczytalam o bezplatnej
mammografii. Zapisatam sie na kwie-
cien. Pierwszy wynik i informacja, ze

Hania Wisniewska na
rowerze zdobywa swiat

Hanna Wisniewska jest Amazonka. Przeszta mastektomie i chemioterapie. Aktywnie dziata w zarzadzie torunskich
amazonek i zajeciach Akademii Walki z Rakiem. Czesto mozna jg zobaczy¢ na rowerze, ktérym jezdzi nawet w sukience

i butach na obcasach.

fotografie trzeba powtérzy¢. Powto-
rzytam. Zostatam skierowana do dal-
szej diagnostyki. Usg, biopsja, kolej-
ne usg. Lekarze ciggle nie mieli pew-
nosci, jaki to jest guzek. Raczej mnie
uspokajali, ze to pewnie niegrozny
gruczolak. Pierwszego wrze$nia mia-
tam wizyte w Centrum Onkologii
w Bydgoszczy. Byt piekny, stoneczny
dzien. Wesztam do gabinetu, a lekarz
powiedzial po prostu ,,Ma pani raka”.
Usiadtam ogluszona. On, widzac to,
usiad} przy mnie i powiedziat mi spo-
kojnie, co zrobimy dalej. Krok po kro-
ku. Jechatam do domu, a wtedy bytam
poczatkujacym kierowca, i zasta-
nawiatam sie, czy nie lepiej wybra¢
szybka $mier¢, zamiast umierania
w bdlach. Zatrzymatam sie na pobo-
czu. Siedziatam i ptakatam. Zatrzy-
mat sie jaki$ pan. Zapytat, co mi jest.
Odpowiedziatam, ze tylko musze sie
wyptlakaé. Nie chcial mnie zostawi¢,
ale przekonalam go, Ze dam sobie
rade. Odjechat, ale wcze$niej zostawit
mi swoj numer telefonu i poprosit, aby
zadzwonita do niego, jak tylko dojade
do domu. Zadzwonitam.

- Operacja odby}a sie szybko?

- Tak, ale w miedzyczasie byto wese-
le syna, na ktéorym bylam. Niko-
mu nie powiedzialam o diagno-
zie. Nie chciatam psu¢ im szczesli-
wych chwil. To nic by nie zmienito.
Guz rést i w listopadzie miat juz pra-
wie 5 centymetréw. Poprositam leka-
rza, aby wycial calg piers, aby na
pewno nic nie zostato. Obudzitam

sie bez guza i bez piersi. Rokowania
byty dobre, ale oczywiscie dostatam
chemie. Postanowitam nic nie czy-
ta¢ w Internecie o chorobie. Wie-
dze miatam tylko od lekarzy. Pewnie
dzieki temu nie zwariowatam. Infor-
mowali mnie uczciwie o stanie moje-
go zdrowia, dawali nadzieje na zycie.
Rokowania byty dobre. W maju juz
bytam po kilku chemiach, nosi-
tam peruke i dopiero wtedy powie-
dziatam siostrom o chorobie. Dzieci
dowiedziaty sie po operacji.

- Tyle sekretéw, a dzisiaj rozmawia
pani z dziennikarka.

- Poznatam Amazonki, ktére w wiek-
szo$ci sg bardzo aktywnymi kobie-
tami. Potem zaczelam sama coraz
bardziej uczestniczy¢ w zyciu os6b
po chorobie nowotworowej. Jestem
w Zarzadzie Torunskich Amazo-
nek. Bytam w Gazecie Pomorskiej
na zdjeciu z zajec karate. W regional-
nej TV w programie Zwrotnik Raka.
W CSW w Toruniu byla wystawa zor-
ganizowana przez Akademie Walki
z Rakiem. Byty to zdjecia osdb, kt6-
re przeszty chorobe nowotworowa.
Stalam sie osobg rozpoznawalng.
W zesztym roku goscitam w domach
w kalendarzu. Mam nadzieje, ze daje
site wszystkim, ktérzy sq na poczat-
ku drogi i jak ja, ptacza w samocho-
dzie, stojac na poboczu.

- Podobno ma pani tatuaz?
- Nawet taki 3D! Poniewaz by} to
nowotwor ztosliwy sutka, wiec mia-

tam usunietq cala piers. Po trzech
latach zdecydowatam sie na rekon-
strukcje, ale nie mialam brodaw-
ki. Dzieki specjalnemu, delikatne-
mu tatuazowi, mozna mie¢ imitacje
brodawki na skorze, ktéra prawie do
ztudzenia przypomina prawdziwa.
Panie z ARTiSPA, wykonujac tatu-
az, nagrywaty caly proces, aby tej
techniki mogli sie uczy¢ inni. Dzieki
temu miatam tatuaz za darmo i gdy
trzeba go powtorzyd, co jest natural-
ne, znéw mi go wykonuja.

- Modeling, karate. Zaskoczy mnie
pani czyms jeszcze?

- Zaprositabym na spektakl teatral-
ny, ale wyjatkowo w tym roku sie nie
odbedzie. Jestem w grupie teatralnej,
ktéra wystawia kazdego roku sztu-
ke w teatrze Baj Pomorski. Zaczeto
sie od tego, ze aktorka z teatru Wila-
ma Horzycy, Anna Magalska, miata
z nami zajecia teatralne. I nie wiado-
mo kiedy zaczelismy préby do ,,Igra-
szek z diablem”. Nawet sobie pani
nie wyobraza, jaki to jest stres sta¢
na scenie, gdy na widowni jest rodzi-
na i znajomi! I my, po tej chemii, kt6-
ra leczy, ale réwniez niestety czesto
sprawia, Ze pojawiaja sie problemy
z pamiecia. Na scenie, grajac swo-
je role. Na prébach bylo zabawnie,
ale przestawienie bylo na powaznie.
Dalismy rade! I dajemy juz od kilku
lat. Pézniej przejeta nad nami opie-
ke Ania Chudek z Baja Pomorskiego.
Nasza grupa ONKO -SWIAT pewnie
jest jedyna taka grupa w Polsce.

- Od chwili, gdy ustyszatam diagno-
z¢ moje zycie bardzo si¢ zmienito.
Na lepsze. Ciesze sie kazdym dniem.
Bardzo lubie swoja prace, herbate
pita w ogrodku, spacery i jazde rowe-
rem. Zrozumiatam, ze ja tez jestem
wazna. OczywiScie, zawsze pomoge
moim dzieciom i wnukom, ale mam
czesto czas tylko dla siebie. Bo, jak
$piewa ,Dzem” w swojej piosen-
ce. W zyciu piekne s tylko chwile.
A moje zycie tych chwil ma tyle, ze
budze sie z zachwytem nad pieknem
tego Swiata i tak samo zasypiam.

DK
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o kobiety sie nie badajq —

moéwi Malgorzata Bonin,

przewodniczacg Stowarzy-
szenia ,R6zowa Wstazeczka”. —
A samokontrola piersi jest taka pro-
sta i krétka. Miesigczkujace kobiety
najlepiej by sie badaty siedem dni po
rozpoczeciu krwawienia, raz w mie-
sigcu. O samobadaniu muszg row-
niez pamieta¢ panie po menopauzie.
Badanie mozemy wykonac rano po
przebudzeniu lezac wygodnie. Doty-
kamy swoich piersi ruchem okrez-
nym lub robimy to w tazience przed
lustrem. Wtedy jedng reke podno-
simy do gory, a druga reka bada-
my sobie pier$. Technika dotykiem
polega na samodzielnym przepro-
wadzeniu badania obu gruczotéw
piersiowych. Jesli pojawi sie guzek

Matgorzata
Bonin

zatozycielka

i przewodniczaca
Stowarzyszenia
,Rézowa Wstgzeczka”,
organizatorka kongreséw
zdrowotnych i akcji
promujacych profilaktyke
antynowotworowa,.

Nie jestes sama

Rocznie choruje w Polsce na raka piersi okoto dziesie¢ tysiecy kobiet. Pie¢ tysiecy
kobiet umiera rocznie na raka piersi, czyli potowa z tych, co chorujg. W innych krajach
wysokorozwinigtych stosunek umieralnosci do zachorowalnosci wynosi mniej, to
30%. Dlaczego tak sie dzieje?

dos¢ tatwo go wykry¢ nawet przez
kobiety, ktére maja zmiany mastopa-
tyczne w piersiach i niegrozne guz-
ki. One wiedza, gdzie te zmiany sg
i szybko zauwaza co$ nowego, niepo-
kojacego. W takim przypadku trzeba
sie jak najszybciej zgtosi¢ do lekarza
i wykonac kontrolne USG — dodaje.

Panuje btedne przekonanie, Ze rak
atakuje kobiety po pie¢dziesigtym roku
zycia. To mit. Chociaz statystycznie to
grupa, w ktorej jest najwiecej zacho-
rowan, choruja tez miode kobiety,
anawet dziewczyny. Im kobieta mtod-
sza, tym rak rozwija sie szybciej, dla-
tego u mtodej kobiety czasami waz-
ny jest kazdy tydzien. W im bardziej
zaawansowanym stadium rak zosta-
nie wykryty, tym gorsze sa rokowania.

Innym z powodéw pojawiania sie
nowotworéw, w tym réwniez raka
piersi, jest nieprawidtowa dieta.

Na szcze$cie kobiety w trakcie
leczenia onkologicznego i po lecze-

niu mogg skorzysta¢ z pomocy.
W Bydgoszczy dziata klub Amazo-
nek. Mozna skorzysta¢ z wielu pro-
graméw terapeutycznych, rehabilita-
cji. Gdy rak jest juz wyciety, leczenie
zakonczone, warto pomysle¢ o rekon-
strukcji piersi. Jest ona wykonywana
bezplatnie, w ramach ubezpieczenia.
I pamieta¢ o tym, ze kazdy kolejny
dzien jest pierwszym dniem nowe-
go zycia, ktore ma w zanadrzu wiele
pieknych niespodzianek.

Matgorzata Bonin - zatozyciel-
ka i przewodniczaca Stowarzyszenia
,Rozowa Wstazeczka”, organizator-
ka kongresow zdrowotnych i akcji
promujacych profilaktyke antyno-
WOtworowa.

Zdrowie w twoich rekach
W tym roku stowarzyszenie ,,R6zo-

wa wstazeczka” pozyskato wsparcie
finansowe z Urzedu Marszatkow-

Sklep // www.femeni.pl

Biustonosze dla amazonek
Wygoda w wyjgtkowo kobiecym wydaniu

Biustonosze pooperacyjne

Dbamy o Twdj komfort i bezpieczeristwo

FB // femeni.pl
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skiego w Toruniu. Aktualnie prowa-
dzone sq spotkania na terenie nasze-
go wojewodztwa, w czasie ktorych
sg poruszane rozne tematy zwigzane
z szeroko pojeta profilaktyka zdro-
wotng, w tym prowadzimy nauka
samobadania piersi.

W najblizszym czasie prelekcje
beda dotyczyty zdrowego odzywia-
nia. Zaje¢ ruchowych, ktére moz-
na przeprowadzi¢ samemu w domu.
Porad dotyczacych psychologicz-
nego wsparcia chorego i rodziny
pacjenta. Planowane sg réwniez inne
tematy, ktére nie zawsze s3 bezpo-
$rednio zwigzane z profilaktyka.
Na przyktad wyktad o podrézy do
Indii i przyblizenie kultury i trady-
cji mieszkancow jednego z najlud-
niejszych pafstw Swiata. Przy okazji
zostanie tez pokazany sposob podej-
$cia do leczenia i zdrowia Hinduséw,
czyli medytacja i przebadanie prepa-
raty ziolowe wspomagajace leczenie.

HAIR COMPANY

Ze wzgledu na pandemie, spotka-
nia odbywaja sie w mniejszych gru-
pach. Organizatorzy réwniez planu-
ja transmisje on-line dla wszystkich,
ktérzy nie beda mogli wzig¢ udziat
w spotkaniachnazywo. DK

Informacje na temat spotkan mozna
znalez¢ na stronie:www.rozowaw-
stazeczka.com.pl

Zdrowie
na talerzu

Nie zawsze udaje sie
unikng¢ zachorowania

na raka, ale ryzyko to
mozna znacznie obnizy¢.
Jaka jest na to recepta?
Wedtug badan Swiatowego
Instytutu Badan nad Rakiem
(World CancerResearch
Fund) poprzez modyfikacje
stylu zycia i unikanie pieciu
kluczowych czynnikéw
ryzyka: nadwagi i otytosci,
braku aktywnosci fizycznej,
niskiego spozycia warzyw

i owocow, palenia tytoniu

i picia alkoholu.

ZRODLO www.zwrotnikraka.pl

WWW.ROKOKO.COM.PL
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Jak dbac o aktywnosc¢ fizyczna,
gdy brak nam czasu i mozliwosci

ie trzeba nikogo przekony-

wac, jak wazna dla naszego

zdrowia fizycznego i psy-
chicznego jest aktywno$¢ fizyczna.
Chociaz mamy w tym zakresie coraz
wieksza $wiadomos¢, czesto thu-
maczymy sie brakiem czasu, a stre-
sujacy, szybki tryb zycia i zwia-
zane z tym zmeczenie nie pomaga
w motywacji. Dzi§ moze nie mysli-
my o naszej kondycji, jednak jesli
zadbamy o niq teraz, zaprocentuje
dobra forma w péznych latach.

A co gdyby caty trening trwat
20 minut? Nie wymagat tyle
wysitku i bélu, ktére czasami
kojarza sig z sitownig?

Brzmi ciekawie, nieprawdaz?

Trening EMS to propozycja wygod-
nej alternatywy do wielogodzinnych
¢wiczen czy biegania, w celu zdo-
bycia zadowalajacej formy. Oka-
zuje sie, ze wystarczy wiasnie 20
minut raz w tygodniu, zeby spa-
li¢ 500 — 1200 kCAL i odpowiada
okoto 1,5-godzinnemu treningowi
na sitowni. Tak, wlasnie tak, czyli

3 razy szybciej niz tradycyjne ¢wi-
czenia.

Na czym polega trening
EMS?

Electrical Muscle Stimulation ozna-
cza elektrostymulacje mie$ni, a pole-
ga na stymulacji miesni szkieleto-
wych impulsami ciggtymi i prze-
rywanymi o czestotliwosci od 2 do
150 Hz. Trening przeprowadzany
jest pod opieka certyfikowanego tre-
nera lub fizjoterapeuty, ktérzy dosto-
sowuja site impulséw do mozliwosci
osoby ¢wiczacej oraz dbaja o bezpie-
czenstwo i prawidlowos¢ wykony-
wanych ¢wiczen. Sklada sie z trzech
sekwencji: rozgrzewki, treningu wia-
Sciwego oraz relaksu. Podczas ¢wi-
czen stymulowane sa m.in. mieénie
posladkéw, brzucha, klatki pier-
siowej, grzbietu, odcinka ledZwio-
wego plecéw, a takze ud. Impulsy
docierajg nawet do mieséni glebokich
i aktywuja wiekszg liczbe widkien
niz klasyczny trening. Pozwalaja
na redukcje cellulitu, tkanki thusz-
czowej, regeneracje miesni, zwiek-
szenie masy mieSniowej, wygla-

du stanu skory, poprawe ukrwienia,
wzmocnienie miesni stabilizujacych,
wydolnosci fizycznej i mieSniowej,
zmniejszenie bélu plecéw, unormo-
wania metabolizmu. EMS jest coraz
bardziej uznang forma ¢wiczen sto-
sowang przy rehabilitacji urazow
miesniowych zaréwno po wypad-
ku, jak i w chorobach zaniku mie-
$ni. Wykorzystywany jest w Sta-
nach Zjednoczonych przez NASA
oraz amerykanska armie. Jego war-
to$¢ doceniajq zawodowi sportowcy,
w szczegolnosci pitkarze np. zespotu
Real Madryt oraz bokserzy czy tria-
thlonisci.

Jak sie przygotowac do
treningu?

Potrzebne sa buty sportowe
i to w zasadzie wszystko, ponie-
waz odpowiednio dobrane legginsy
i bluzke, wykonane ze specjalnego,
oddychajacego materiatu oraz kami-
zelke z elektrodami, otrzymamy od
trenera czy fizjoterapeuty. Efektyw-
nosc treningu zalezy od zbilansowa-
nej diety, warto, wiec zadbac o ten
aspekt naszego zycia.

Bezpieczenstwo.

Elektrody pokryte sa antybakteryj-
ng powtoka z mikrowtékien, dzieki
temu mozliwe jest zachowanie higie-
ny. Przyrzad wysyta impuls o réznej
czestotliwosci i taki sposéb prze-
wodzenia nie jest bolesny oraz bez-
pieczny dla stawéw i kosci.

Gdzie znalez¢ trening EMS?

Centrum Rehabilitacji, Szpital Esku-
lap zaprasza na treningi EMS pod
okiem do$wiadczonych terapeu-
tow. Cwiczenia wykorzystywane
sq zardbwno we wsparciu fizjotera-
pii, jak i jako propozycja budowania
i podtrzymywania formy oséb upra-
wiajacych sport amatorsko i zawo-
dowo czy chcacych popracowa¢ nad
swojg kondycja i wygladem. Trenin-
gi prowadzone s3 w ramach Centrum
Badawczo Rozwojowego, dzieki
temu monitorowane sa wyniki lecze-
nia oraz osiggany progres, co pozwa-
la dostosowa¢ indywidualny plan
wprowadzanych ¢wiczen i wybiera-
nia bezpiecznych algorytméw pro-
gramu treningowego.

Obecnie zamknigcie sitowni,
klubéw fitness zmartwito wiele os6b
aktywnych fizycznie. W Centrum
Rehabilitacji Szpitala Eskulap, tre-
ning przeprowadzany jest z zacho-
waniem wszystkich standardéw
bezpieczenistwa, a mikrostudia EMS,
nie kwalifikujq sie do zamkniecia
zgodnie z nowymi obostrzeniami
z dnia 16 pazdziernika. Wiasciciele
Centrum  Rehabilitacji ~ Szpita-
la Eskulap, dla ktérych wazna jest
misja propagowania aktywnosci
fizycznej, podkreslaja, Zeby nie
rezygnowa¢ z niej w zwigzku
z nowymi okoliczno$ciami, sg
réwniez wdzigczni za wsparcie Part-
nera Miha Bodytec Poland, dostaw-
cy studia EMS oraz ich pomoc
w dostosowaniu Centrum do nowych
warunkow. -—

na zdjeciach: szkolenie z przeprowa-
dzania treningu EMS, terapeu-
téw Centrum Rehabilitacji Szpitala
Eskulap.
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zigki nowym odkryciom

techniki i medycyny lekarze

i naukowcy otrzymali mozli-
wosc ,,zobaczenia”, jak dziata mozg,
gdy zachodzgq w nim procesy myslo-
we. Jaka cze$¢ mézgu jest aktywna
u zakochanych, a jaka u kogos, kto
probuje rozwiazac trudne zadanie
z matematyki.

Jedna z zagadek, ktére od lat cze-
katy na rozwigzanie byla ta, dlacze-
go kto$ doskonale sie czuje wypel-
niajac tabelki z liczbami, a innej
osoby, majacej taka sama wiedze
lepiej nie sadzac¢ przed komputerem,
bo z pewnoscig wpisze co$ nie do
tej kratki, co trzeba. Za to doskona-
le radzi sobie z kontaktami z ludZmi.

Na te pytania, przynajmniej cze-
$ciowo, odpowiada wiedza o bio-
strukturze moézgu, czyli o umownych
trzech jego ,,kolorach”.

Biostruktura moézgu to indy-
widualna zalezno$¢ miedzy pniem
moézgu (tzw. mozg zielony), uktadem

Anna Urbanska

Trzy kolory mozgu

Jaki kolor ma m6zg? Jest szary. Kolory m6zgu to umowna nazwa poszczegoélnych jego czesci, ktére wptywajg na tzw.
biostrukture mézgu. A skad o tym wiemy?

limbicznym (tzw. mézg czerwony),
a korg nowa (tzw. mozg niebieski).

Opis biostruktury jest mozliwy
dzieki analizie, zwanej
STRUCTOGRAMem.

Co ciekawe, biostruktura mézgu to
fundament osobowosci, ktory jest
uwarunkowany genetycznie i u doro-
stych ludzi nie podlega zmianom.

Structogram 1

jest Master Trenerem
STRUCTOGRAMu,
metodologii, ktéra
wykorzystujgc wiedze

0 genetyce mézgu, pozwala
skuteczniej sprzedawac,
zarzadzac i radzi¢ sobie

w relacjach ze sobg
iinnymi. Jest jednym

z nielicznych na $wiecie
neurocaochéw. Absolwentkag
szesciu kierunkéw

studiéw podyplomowych

i wyktadowca na wyzszych
uczelniach. Autorkg o$miu
ksigzek, m.in.: “Otrzep
kolana i biegnij”, “M6zg
fabryka sukcesu”, “Teraz
autentycznos$¢” oraz
wspotautorka przewodnikow:
“Jak w 30 dni zwiekszy¢
swojg efektywnos¢”i “Jak
zbudowac swoj wizerunek
w 30 dni”, ,DNA biznesu"czy
charytatywnego projektu
“Kod zycia. O tym, czego
warto nauczy¢ sie od kota”.
Prywatnie mama dorostego
syna i zong gorala.

to analiza biostrukturalna
wiasnego mézgu. Potocznie
nazywany jest kluczem do
poznania samego siebie.
Pozwala uzyska¢ informacje
o swoich mocnych i stabych
stronach.

Structogram 2

skupia sie na poznaniu
mocnych i stabych stron
innych ludzi. Okreslania ich
poprzez ich zachowania,
motywy ktérymi sie kierujg.

Structogram 3

jest przeznaczony dla
klientéw biznesowych,
ktérzy chca sig skupi¢ na
budowaniu zespotéw ludzi,
rozpoznawaé motywy
kierujace ludzmi.

Structogram 4

pomaga liderom
w kierowaniu zespotem
ludzi.

Pozostate elementy osobowosci (cha-
rakter) s3 zmienne i ma na nie wptyw
srodowisko, wychowanie, zyciowe
doswiadczenia, a nawet sposéb odzy-
wiania, czyli wszystko to, co spotyka
czlowieka w czasie jego zycia.

Kolorowe lata
siedemdziesiate

W 1970 roku, amerykanski lekarz
i neurobiolog Paul D. MacLean, pro-
wadzil badania nad ukladem lim-
bicznym. Stwierdzi}, ze jednym
z podzialéw moézgu, ktéry mozna
bra¢ uwage w badaniach jest jego
podziat na trzy czesci, tzn. piefi
mozgu, uktad limbiczny i kore nowa.

Wyszed! z zalozenia, ze rozwoj
mozgu nastepowal etapami, zgod-
nie z etapami ewolucji gatunkéw na
Ziemi. Poszczegolne czesci, Scisle ze
sobg powigzane, odpowiadaja jednak
za konkretne zadania biologiczne i,
co wazne, wplywaja réwniez na oso-
bowos$¢ i zachowania.

W oparciu o te badania w 1977
roku szwajcar, Rolfa W. Schirma,
opracowat metode, ktéra pozwala na
okreslenie indywidualnej biostruk-
tury cztowiek wiasnie STRUCTO-
GRAM®.

Zielony, czerwony i niebieski

Najstarsza ewolucyjnie ze struk-
tur zostata oznaczona, wylacznie
dla utatwienia, kolorem zielonym.
To piert mézgu. Poniewaz wyksztat-
cila sie, jako pierwsza, odpowiada
za podstawowe funkcje zyciowe,
takie jak oddychanie, metabolizm,
instynktowne reakcje organizmu.
Jest odpowiedzialna za przetrwa-
nie, ale réwniez jest magazynem
doswiadczen. Ta cze$¢ mozgu, zwa-
na tez gadzim mézgiem, odpowiada
za dziatanie kompulsywne i stereo-
typowe mys$lenie. W niej mieszcza
sie doswiadczenia z przesztosci,
ktére maja wpltyw na zachowanie
tu i teraz.

Czerwona cze$¢ mozgu to uktad
limbiczny. Pojawil sie ewolucyjnie
pozniej, czyli u ssakow. Odpowia-
da za emocje, uczenie si¢ i oddzie-
la doswiadczenia od podstawowych
instynktow, za ktére odpowiada mézg
gadzi. Tutaj mieszcza si¢ emocje,
spontaniczne dzialania. Mozna powie-
dzie¢, ze piei mozgu jest ukierunko-
wany na przeszto$c i doswiadczenia
z przesztosci, a uktad limbiczny na
terazniejszo$¢ i impulsywne dziatania.

Ostatnia ze struktur, oznaczona
kolorem niebieskim, to kora nowa,
czyli kresomézgowie. Wystepu-
je tylko u ssakéw wyzszego rzedu
iludzi. To w niej wyrézniamy struk-
turalnie prawq i lewq pétkule mozgu.
Jest odpowiedzialna za myslenie
abstrakcyjne, jezyk, zdolnos$¢ pla-
nowania. Tutaj odbywaja sie proce-
sy mys$lowe ukierunkowane na przy-
sztoé¢, analize sytuacji.

Dorota Kowalewska

Rozmowa z Anng Urbanska,
Master Trenerem STRUCTOGRAMu

Dorota Kowalewska - Aniu, jaki
kolor ma twoéj mézg?

Anna Urbariska — Jest ,zielony”.
Oczywiscie to umowny kolor, bo
u kazdego cztowieka modzg, jako
struktura biologiczna jest szary. Jed-
nak, jesli pytasz o mojq biostrukture
moézgu, jest on ,,zielony” z tzw. sub-
dominantg czerwong. Oznacza to,
ze moimi zachowaniem i do$wiad-
czaniem rzeczywistosci kieruje pieft
mozgu, a dopetnia wszystko uklad
limbiczny. ,Niebieskiego” moézgu
mam niewiele, co oczywiscie nie
znaczy, ze w ogodle nie kieruje sie
zdrowym rozsadkiem i nie planuje.
Po prostu najwazniejsze s dla mnie
emocje, odniesienia do przesztosci
i terazniejszo$¢. Podejmujac decyzje
kieruje sie raczej intuicjq i doswiad-
czeniami z przesztosci.

A gdyby$ miala mézg w kolorze
niebieskim?

Taki kolor ma méj syn. I jest moim
przeciwienstwem. Lubi planowac,
biorac pod uwage argumenty logicz-
ne, optymalizacje, udoskonalania.
Dla niego relacje z innym cztowie-
kiem nie sq az takie wazne, jak dla
mnie. Czasami oznacza to, Ze przez
chwile nie rozumiem, dlaczego ina-
czej patrzy na $wiat, a potem przypo-

minam sobie, ze przeciez ma zupet-
nie inng biostrukture mézgu i dla
niego moje zachowanie zapewne nie
zawsze wydaje si¢ racjonalne.

Zauwazylas, ze czasami od razu
z kim$ ,nadajesz na jednej fali”,
az kim$ innym nie mozesz sie poro-
zumie¢ nawet w najprostszych kwe-
stiach? Czesto wlasnie wyzwaniem
jest inna biostruktura mézgu. Po pro-
stu patrzycie na $wiat z innej per-
spektywy.

Przejdzmy do konkretow. Ktora
struktura jest najlepsza?

Na szcze$cie zadna. A wiasciwie
powinnam powiedzie¢, ze twoja
wlasna. Wazne jest, ze wiemy jak
funkcjonuje nasz mézg i dlaczego
tak sie dzieje. To pozwala na skupie-
nie sie na swoich mocnych stronach,
anie na deficytach. Znam ludzi, kt6-
rzy przez lata probowali doskona-
li¢ w sobie cechy, ktére byly wedtug
nich pozadane, w ogéle nie doce-
niajac tego, ze majq inne mozliwo-
$ci, ktére sa bardzo cenne. Na przy-
ktad pracowali w biurze, wypelnia-
jac zmudnie tabelki, zamiast tworzy¢
nowe projekty. To ludzie z mézgiem
w kolorze ,czerwonym”, ktérzy
wykonywali prace wprost wymarzo-
ng dla ludzi o ,,niebieskim” mézgu.

Wyglada na to, ze badanie bio-
struktury to nie tylko nowa moda,
ale moze by¢ przydatne w zyciu?
Jest przydatne od lat! Wiele firm,
szczegblnie w Szwajcarii jest to
widoczne, w czasie rekrutacji szu-
ka ludzi z konkretng biostruktu-
ra. W Polsce to juz tez nowy trend.
Wydaje sie, ze najlepiej jest nam
zatrudni¢ do zespotu kogo$ podob-
nego do nas. Nie zawsze. Dobrze,
by w gronie wspdtpracownikéw
byli ludzie, ktérzy kieruja sie logika,
uczuciami, nastawieniem na prace tu
i teraz. Wtedy sie dopelniajg. Moze-
my rozdziela¢ zadania zgodnie z ich
sposobem dziatania. Nie ma zna-
czenia, czy zatrudniamy pracowni-
kow fabryki, czy sklepu. W kazdym
z tych miejsc sq potrzebni ludzie,
ktérzy majq rézne umiejetnosci,
zdolnosci i sposoby na rozwigzywa-
nie probleméw.

Czy moge gdzie$ zbadac swoja bio-
strukture mozgu?

Podczas szkolen i sesji z certyfiko-
wanymi trenerami. Od pewnego cza-
su rowniez sq one prowadzone on-
-line.
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KG-to skrét od elektrokar-
diografii, czyli podstawowe-
go badania wykorzystywane-
go w celu diagnostyki choréb serca.
Co wazne, jest ono catkowicie bezbo-
lesne i nieinwazyjne. Podczas bada-
nia monitorowana jest elektryczna
czynno$¢ miesnia sercowego.
Na klatce piersiowej pacjenta
i koriczynach umieszcza sie elektro-
dy. Gromadza one dane o pracy serca
( za pomoca rejestrowanych poten-
cjatow elektrycznych) i przesyta-
ja do odbiornika, ktéry je zapisuje
na tasmie. To ten ,,pasek EKG”, kt6-
ry analizuje lekarz. Zapisany wynik
nazywamy elektrokardiogramem.
Na elektrokardiogramie  sg
widoczne powtarzajace sie elementy.
Odpowiadaja one cyklowi pracy serca.
Lekarz analizuje przede wszystkim
rytm serca, rozchodzenie sie impulsu
elektrycznego po miesniu serca, ewen-
tualne zmian niedokrwienne.
Chociaz badanie jest krotkie
(zapis kilkusekundowy), czesto daje
wiele informacji o ewentualnych pro-
blemach z sercem. Specjalista moze
wykry¢ zaburzenia rytmu (jesli poja-
wig sie w czasie badania), nieprawi-
dlowosci w pracy serca, przebyty
w przesztosci lub w czasie badania
zawat serca lub niedokrwienie, zabu-
rzenia przewodzenia, zmiany zapal-
ne i wiele innych choréb.
Do badania nie trzeba si¢ wcze-
$niej specjalnie przygotowywac.
Holter EKG - nie zawsze krétkie
badanie EKG moze wykry¢ problem
z sercem. W takich przypadkach
lekarz zazwyczaj zleca wykonanie
Holtera EKG, czyli badania EKG,
ktére trwa minimum 24 godziny.
Urzadzenie rejestruje prace ser-
ca w sposob ciggly. Jest réwniez nie-
inwazyjne, a niewielkie urzadzenie
pozwala na normalng aktywnos$¢
w ciagu badania. Jedynym prze-
ciwskazaniem jest zanurzanie sie
w wodzie i prysznic.

Z wizyta u kardiologa

Badania podstawowe
1 pogtebiona diagnostyka

Konsultacja: doktor Bartosz Topolinski, kardiolog

Do klatki piersiowej pacjenta
przyklejanych jest siedem niewiel-
kich elektrod, ktére kabelkami pota-
czone sa z malym rejestratorem.
Waznymi cechami monitora holte-
rowskiego sa niewielkie rozmiary
i mozliwo$¢ przymocowania do cia-
1a lub ubrania pacjenta w sposéb nie-

krepujacy ruchéw. Po zdjeciu urza-
dzenia, wynik zapisany na karcie
pamieci jest analizowany przez spe-
cjalny program i interpretowanym
przez specjaliste.

Poniewaz badanie trwa przez
wiele godzin, pozwala na wykry-
cie napadowych lub utrwalonych

arytmii. Zaburzenia przewodzenia,
a takze epizody niedokrwienia serca.

ABPM - jedli pacjent ma problem
z ci$nieniem, warto przyjrzec sie, jak
wyglada pomiar cis$nienia w czasie
calej doby, a nawet dtuzej. Pozwala
na to zastosowanie Holtera ci$nienio-
wego, czyli ABPM (ang. Ambulatory
bloodpressure monitoring).

Na ramie pacjenta jest zaklada-
ny mankiet. Taki sam, jak w zwy-
ktym cisnieniomierzu. Do niego jest
dolaczony rejestrator. Pacjent zabiera
urzadzenie do domu i przez caty czas
zachowuje sie tak, jak kazdego dnia.
Jedyng zmiana jest to, ze co jakis$ czas
( $rednio co 15 minut) kotnierz wypet-
nia si¢ powietrzem i jest mierzone
ci$nienie krwi. Rowniez w nocy.

Badanie to pozwala na zdiagno-
zowanie, czy wystepuja niepokojace
skoki ci$nienia w ciggu doby. Wyeli-
minowac tzw. ,nadci$nienie biate-
go fartucha”, czyli nieprawidtowe
wartosci ci$nienia pojawiajace sie
u pacjentow w zwigzku z wizytg
lekarska. Pozwala monitorowac noc-
ne ci$nienie krwi.

To réwniez badanie, ktére
pozwala kardiologowi dobra¢ odpo-
wiednie dawki lekéw na nadcisnie-

Doktor Bartosz Topolifiski

jest lekarzem w Klinice
Kardiologii i Kardiochirurgii
w 10 Wojsko wym Szpitalu
Klinicznym z Poliklinika

w Bydgoszczy. Specjalizuje
sie w kontrolach

i programowaniu urzadzen
wszczepianych: stymulatorow
serca, stymulatorow
resynchronizujacych

i implantowanych
kardiowerter6éw -
defibrylatoréw.

nie, ktére powinny by¢ zazywane
w ustalonych, na podstawie badania,
porach doby.

Echo serca — to nazwa badania
echosonograficznego, czyli popular-
nego USG, tym razem wykonywane-
go w celu zbadania serca. To kolejna
nieinwazyjna technika, pozwalaja-
ca na ocene¢ budowy serca, zastawek
i przeptywéw wewnatrzsercowych.
Mozna za jej pomocg wykry¢ wady
wrodzone lub nabyte zastawek ser-
ca, funkcji skurczowej obu komér
(istotne u o0séb z chorobg wierico-
wa, niewydolnoscig serca), zaburze-
nia czynnosci rozkurczowej (istotne
u 0s6b z nadcisnieniem tetniczym).
Oceni¢ wielkosci jam serca i grubo-
Sci migsnia lewej komory. Specjalista
na monitorze widzi réwniez wsier-
dzie, osierdzie i caty migsien serco-
wy. Réwniez przeptyw krwi przez
serce.

Technika ta jest oparta o wyko-
rzystanie zjawiska odbicia wigz-
ki ultradZwiekéw (ultrasonografia)
od struktur serca i duzych naczyn.
Jest bezbolesne i nie wymaga przy-
gotowania__ DK

ielu specjalistow uwaza,
ze dzieci moga jes¢ grzy-
by dopiero, gdy ich uktad
trawienny jest dostatecznie rozwi-

niety, czyli nie wczesniej niz przed
ukonczeniem dziesigtego roku zycia.

Objawy zatrucia grzybami

Nie zawsze sa takie same
i u kazdego w takim samym nasile-
niu. Co szczeg6lnie powinno zanie-
pokoi¢? Wymioty, nudnos$ci, bdl
brzucha. Ogdlne oslabienie, zimne
lub gorgce poty, zaburzenia widzenia.

Jesli wczes$niej byly jedzone
grzyby, nie wolno czekac, az objawy
ustgpig. Natychmiast trzeba udac sie
do lekarza.

Zrédto: www.edziecko.pl
Mata czarna z rana

Kawa. Piersi na $wiecie raczyli sie
nig mieszkancy dzisiejszej Etio-
pii. Dzisiaj jest uprawiana nie tyl-
ko w Afryce, ale rowniez W Ame-
ryce Srodkowej, Potudniowej oraz
Azji. Do Europy dotarta do$¢ pézno,

Uwaga na grzyby

Zatrucie grzybami ma o wiele powazniejsze konsekwencje u dziecka, niz u dorostego?
Dlaczego? Uktad trawienny dziecka nie jest jeszcze przystosowany do tak
ciezkostrawnych dan. Dlatego nawet gatunki, ktére u dorostego wywotajg niestrawnos¢
i bole brzucha, u dziecka moga doprowadzi¢ do powazniejszych konsekwencji.
Wchtonieta dawka toksyn jest zbyt duza i takie positek moze nawet skonczy¢ sie dla

dziecka tragicznie.

bo dopiero w XVI wieku. Co cieka-
we, W Polsce rozpowszechnita sie po
bitwie pod Wiedniem w 1683, jako
kawa po turecku.

Jest jednym z najchetniej pija-
nych napojow. I narosto wokét niej
wiele mitow. Najczestszy mit to ten,
ze wyplukuje magnez. I jest w tym
troche prawdy. Zawarta w kawie
kofeina faktycznie powoduje wyptu-
kiwanie magnezu i wapnia. Jed-
nak réwniez w kawie jest zawar-
ty magnez, wiec jednoczesnie go
dostarcza. Drugi mit, to ten, ze kawa

odwadnia, bo kofeina ma witasciwo-
$ci moczopedne. I faktycznie ludzie,
ktorzy pijg kawe rzadko obserwu-
ja, ze czesciej udaja sie do toalety.
Jednak u oséb pijacych kawe regu-
larnie, wzrasta tolerancja na dziata-
nie moczopedne kofeiny. Kawa row-
niez podnosi cis$nienie krwi, szcze-
goblnie u oséb, ktoére pija ja rzadko.
1, chociaz tutaj jeszcze sg prowadzo-
ne badania, moze zmniejszac ryzy-
ko zachorowania na cukrzyce typu
2, poniewaz poprawia metabolizm
glukozy.

I, chociaz w tym przypadku trud-
no podpiera¢ sie badaniami, popra-
wia nastréj. Sprawia, ze latwiej
w biurze usig$¢ do pracy. A w cza-
sie spotkania z bliskimi zapach kawy
sprawia zwiastuje czas na rozmowe
i odpoczynek.

Zrodlo: www.testosterone.pl/wie-
dza/kawa-fakty-i-mity, www.
pl.wikipedia.org/wiki/Kawa

opracowanie Dorota Kowalewska
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azwyczaj dziecko podcigga sie

przy meblach i zaczyna kro-

czy¢ przy nich bokiem. Dzieje
sie tak, gdy maluch konczy dziesia-
ty, jedenasty miesigc zycia. — thuma-
czy Monika Marglewska, ortopodo-
log. — Podczas takiego naprzemien-
nego obcigzania korczyn wykonuje
ruchy rotacyjne konczyn. Wtedy juz
utrzymuje caty ciezar na nogach, przy
pelnym obciazeniu stopy. To bardzo
wazne, gdyz to wlasnie te czynnosci
zdecydujq o prawidtowym przetacza-
niu stopy w przysztosci, a funkcjonal-
nie o stabilnosci wysklepienia stopy.
Ksztattuje sie prawidtowy wzorzec
ruchu — dodaje.

A moze chodzik?

Czesto rodzice lub dziadkowie chcac
przyspieszy¢ ten proces wsadzaja
dziecko do chodzika, co moze prowa-
dzi¢ do nieprawidtowosci w obcigzaniu
stawow, zmian w bioderkach. Czesto
tez ,pomagaja” dziecku w chodzeniu
pociagajac je za raczki. To z kolei moze
przyczyni¢ sie do dysfunkcji barkow.

Najlepiej boso

Gdy dziecko zacznie juz pewnie cho-
dzi¢ najlepiej, by chodzito w domu
boso lub w skarpetkach po nieréwnych
ptaszczyznach. Po matach, klockach,
poduszkach. Im bardziej nieréwna
plaszczyzna, tym lepiej. Na dworze po
trawie, kamykach, piasku. Im trudniej-
sza powierzchnia, tym lepiej. Na sto-
pach bowiem znajduja sie zakonczenia
nerwowe, ktére powinny przyjmowac
jak najwiecej bodzcéw. Ich stymulacja
jest korzystna nie tylko dla rozwoju
stop, ale calego organizmu.

- Budowa stopy ksztattuje sie do
ok. 16, a nawet 21 roku zycia — méwi
Monika Marglewska. Okoto czwar-
tego roku zycia na stopie zauwaza-
my ksztattowanie sie tukéw stopy.
Podtuznego, nastepnie poprzecznego.
To ich praca zapewnia nam prawidto-
wa mobilnos¢ i amortyzacje stopy.

Buty od specjalisty

Trudno wybra¢ odpowiednie buty
dla dziecka, chociaz w sklepach
jest ich duzy wybér.  Najwazniej-
sze jest, by buty zapewniaty ochro-
ne przed czynnikami zewnetrznymi,
a przy tym w jak najmniejszym stop-
niu zak}docaty naturalng prace stop.
Dzigki silnemu unerwieniu, stopa
otrzymuje mnéstwo informacji na
temat podioza i jego wihasciwosci.
Swoboda ruchu pozwala na wypra-
cowanie naturalnych wzorcéw chodu
i utrzymywania rownowagi. Dzieki
temu dochodzi tez do optymalnego
wzmocnienia tkanek miesni, kosci,
Sciegien i wiezadel.

Na co wiec zwraca¢ uwage
kupujac buty? - Powinny by¢ lek-
kie i elastyczne — thumaczy ortopo-
dolog, Monika Marglewska. — Aby
wszystkie stawy i miesnie mogty
aktywnie pracowac, co zapewni pra-
widlowy rozwdj stopy. Najlepiej, by
byly wykonane z naturalnych mate-
riatéw. Beda odprowadzaty wilgo¢
i stopy nie beda sie pocity. Podeszwa
powinna by¢ antyposlizgowa i ela-
styczna. To pozwoli dziecku prawi-

Pierwsze kroki

Dziecko zaczyna stawia¢ pierwsze kroki w wieku okoto dwunastu miesiecy. Chociaz
rodzice zazwyczaj nie moga doczekac sie tej chwili, nie powinni pomaga¢ maluchowi.

Gdy bedzie gotowy, sam stanie na nogi. Dostownie.

// zabiegi podologiczne i ortopodologiczne
// diagnostyka aparatu ruchu // pedicure specjalistyczny
// usuwanie hiperkeratoz, modzeli, odciskow,

brodawek wirusowych // terapia przeciwgrzybicza
// protetyka ptytek paznokciowych

Monika Marglewska
specjalista ds. podologii, ortopodolog, kinezjolog,

ul. Ortowskiego 1, Bydgoszcz, tel. 667-519-905

Kiedy dziecko ma zamiar

postawi¢ pierwszy krok
zalecamy pierwsza
konsultacje z naszym
Fizjoterapeutg oraz
Specjalistg ds. Podologii,
Diagnoze aparatu ruchu
dziecka pod katem
przygotowania tkanek
miekkich do chodzenia,
dobrane dla malucha
¢wiczenia stabilizacji
centralnej (mies$ni

nég, brzucha, placéw).
Informacije, jakie powinny by¢
pierwsze kupione buty, jak je
dobrag, na co zwrdci¢ uwage.
Nauczymy, kiedy i jak uzywac
piteczek, mat jezykowych,
dysku sensomotorycznego.
Pamietajmy, ze wszystko
czego naszego dziecko
potrzebuje to dobra
prozdrowotna zabawa, ktérg
chetnie wykonuje, a rodzic
rozumie jej przebieg.

dtowo zginac stope, zapewni wiasci-
we przetoczenie stopy. Zapobiegnie
poslizgnieciu i nadmiernym upad-
kom. Plaska wysci6tka da mozliwos$é¢
uksztattowania sie tuku podtuznego.
A zapietek utrzyma stope w prawi-
dlowej osi. Buty tez nie powinny
mie¢ obcaséw, podniesionych pal-
cow, aby nie skracato sie $ciegno
Achillesa, by nie przykurczaty sie
miesnie tydek, a miednica nie usta-
wiala si¢ w nadmiernym przodopo-
chyleniu. Powinny mie¢ odpowied-
nio szeroki i wysoki przéd, aby palce
mogly swobodnie zginac sie i poru-
sza¢ podczas chodu. Rozmiar buta
jest idealny, gdy pozostaje w bucie
ok. p6t centymetra wolnej przestrze-
ni. Gdy obuwie jest zbyt ciasne palce
ocierajq sie, paznokcie moga zacza¢
wrastac. I, co wazne — podkresla
pani Monika — buty nie powinny
by¢ uzywane. Kazdy cztowiek cho-
dzi inaczej. Na skutek oddziatywa-
nia stop but znieksztatca sie, nosze-
nie obuwia ,,po kim$” wplywa na
ustawienie i ewentualne deformacje
stop i wyzszych partii ciata nowego
nabywcy.

Paznokcie

Rozmawiajac o prawidtowym ksztat-
towaniu si¢ stop nie mozna zapo-
mnie¢ o paznokciach, ktore trzeba
obcina¢ juz noworodkom. Dla wie-
lu rodzicow to powdd do stresu. Jesli
zostang obciete zbyt krétko, moze
okazac¢ sie to bolesne dla malca,

a gdy boczki ptytki beda wycie-
te nadmiernie, tkanka miekka zaj-
mie miejsce plytki paznokciowej
i wraz z jego odrostem (co z pewno-
$cig nastapi), moze dojs¢ do bolesne-
go wrastania. Idealna dtugo$¢ plyt-
ki jest wtedy, gdy opuszek wystaje
milimetr, dwa za paznokciem.
Ortopodolog to specjalista, kt6-
ry zajmuje sie zabiegami pielegna-
cyjno- leczniczych w obrebie aparatu
ruchu tgczonymi z terapiami fizjote-
rapeutycznymi. Dzieki holistycznemu
podejsciu oraz szczegbtowej diagno-
styce z wykorzystaniem testow funk-
cjonalnych i specjalistycznej aparatu-
ry stawia diagnoze i eliminuje przy-
czyny pojawiania sie wad, defektéw
czy schorzen stép, zapobiegajac dal-
szemu rozwojowi problemu i popra-
wie komfortu funkcjonowania. e

Rady specjalisty
podologa, Moniki
Marglewskie]

Najwazniejsze, by dziecko posta-
wito pierwsze kroki samodzielnie,
wtedy , kiedy naprawde bedzie na to
gotowe, kiedy juz wszystkie struktu-
ry beda przygotowane.

Starajmy sie nie prowadzac
dziecka. To utrudnia jego start,
poniewaz nie ksztaltuja sie¢ miesnie
odpowiedzialne za ré6wnowage (nog
i brzucha).

Prowadzanie dziecka, zanim jego
cialo bedzie na to gotowe, moze spo-
wodowac zmiany w biodrach, a przez
pociaganie za raczki moze przyczy-
ni¢ sie do dysfunkcji barkow.

Jako zabawe mozna potrakto-
waé ¢wiczenia wzmacniajgce mie-
$nie nog.

A to ciekawe:

Juz w 10 miesigcu zycia dziecko
dazy do pozycji stojacej, podejmu-
je proby samodzielnego wstawania
przez pozycje czworaczng i przysiad.

W 11 miesigcu zycia malec
potrafi juz stac¢ przy meblach i bawi¢
sie rekoma utrzymujac caty ciezar
ciata na nogach, przy pelnym obcia-
Zeniu stopy. Wilasnie te umiejetnosci
zdecydujq o prawidtowym przeta-
czaniu stopy w przysztosci, a funk-
cjonalnie o stabilno$ci wysklepienia
podeszwy stopy.

Miedzy 12 a 15 miesigcem Zycia
dziecko zaczyna samodzielnie cho-
dzi¢. Najpierw opanuje chodzenie
przy $cianie, naprzemiennie obcig-
zajac oba tuki stop. Potem ruszy juz
pewniej.

Pilnujmy, by w przysiadzie zgiete
stawy biodrowe, kolanowe i skokowe
miaty petng swobode ruchu. Zwré6é-
my uwage, czy ubranko ich nie ogra-
nicza. Umiejetnosci te beda stanowic
o prawidtowym ustawieniu osiowym
koriczyn dolnych.
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Kochaj swoje piersi! Badaj je!

Koriczy sie Miesigc Swiadomoséci Raka Piersi, ale to nie powéd by zapomnie¢ o profilaktyce...

Profilaktyka - zr6b to sama!

Zazwyczaj rak piersi rozwija sie bez-
objawowo i bezbolesnie. Tymczasem
wykrycie choroby we wczesnym
stadium daje mozliwo$¢ catkowite-
go wyleczenia! Dlatego tak wazne
jest, by kazda kobieta znalazta czas
na kompleksowa profilaktyke - zdro-
wy tryb zycia, cykliczne samobada-
nia i badania.

Najskuteczniejszq i najprostsza
metodq wykrywania guzéw jest dton!
Okoto 70% przypadkéw raka piersi
wykrywaja same kobiety lub ich part-
nerzy. Dlatego comiesieczne samo-
badanie powinno stac si¢ nawykiem
kazdej kobiety, ktora skoficzyta 20 lat
- do konca zycia. Procedura nie jest
skomplikowana i zajmuje zaledwie
pare minut. Najlepiej robi¢ badanie
raz w miesigcu, miedzy 6 a 9 dniem
cyklu, idealnie zawsze tego samego
dnia. Po menopauzie samobadanie
mozna wykonywac raz w miesigcu,
np. w pierwsza sobote. Samobadanie
mozna przeprowadzic przed lustrem
lub pod prysznicem, bo na namydlo-
nej skorze tatwiej jest wyczu¢ zmia-
ny. Trzeba oceni¢, czy piersi i bro-
dawki nie zmienity swojego ksztattu.
Po $ci$nieciu brodawek trzeba spraw-
dzi¢, czy nie wycieka z nich wydzie-
lina. Podczas badania, delikatnie
naciskajac trzema srodkowymi pal-
cami, zatacza sie drobne kregi wokét
piersi, szukajac zgrubien lub guzkéw.
Nie mozna zapominac tez o pachach,
regularnie kontrolujac czy wezty
chlonne nie sq powiekszone i czy nie
ma wyczuwalnych zgrubien.

W przypadku wykrycia jakich-
kolwiek zmian nalezy jak najszybciej
skonsultowac sie z lekarzem rodzin-
nym lub szuka¢ poradni choréb pier-

i

si, by wykona¢ badanie obrazowe,
USG lub mammografie, w zalezno-
Sci od wieku. Nie kazdy guzek jest
rakiem, 80% zmian to zmiany tagod-
ne, ale kazda musi by¢ doktadnie
zbadana. Po 50 roku zycia niezbed-
ne jest tez regularne wykonywanie
mammografii. W Polsce realizowa-
ny jest program wczesnego wykry-
wania raka piersi, w ramach ktérego
raz na 2 lata na badania mammogra-
ficzne zapraszane sa kobiety w wieku
od 50. do 69. roku zycia.

Z okresu diagnozy bardzo dobrze
pamietam, ze nagle woké! mnie
wiekszos¢ kobiet zapisala sie na pro-
filaktyczne badania. Pomyslatam
sobie, ze moze na co$ ta moja choro-
ba sie przyda. Wtedy moimi kolezan-
kami kierowal strach - nie chciaty,
zeby spotkato je to, co mnie. Chcia-

tabym, zeby kazda kobieta robita
profilaktyczne badania nie ze stra-
chu, ale dlatego, Ze dba o swoje zdro-
wie - marzy Magda Karos, ktéra 8 lat
choruje na raka piersi.

Uwaga! To moze by¢
rakotwoércze

Istnieje kilka zidentyfikowanych
czynnikéw ryzyka rozwoju raka pier-
si. Wazne jest, aby pamieta¢, ze cho¢
zwiekszaja ryzyko, nie oznaczajg, ze
na pewno pojawi sie choroba. Obcia-
zenie rodzinne odgrywa bardzo waz-
na role w tym, czy u kobiety rozwi-
nie sie rak piersi. Je$li najblizsza
rodzina kobiety - rodzic, rodzen-
stwo czy dziecko - zachorowala na
raka piersi, to istnieje dwa razy wiek-
sze ryzyko rozwoju nowotworu tak-

Ze u niej. Innymi czynnikami ryzyka
sg rosnacy wiek kobiety oraz wyste-
pujace mutacje genéw - np. BRCA1
czy BRCA2. Takze waga ma ogrom-
ny wplyw na ryzyko zachorowania -
kobiety z wysokim poziomem tkan-
ki thuszczowej sg bardziej narazone
na inwazyjnego raka piersi. W mie-
dzynarodowych wytycznych wielo-
krotnie podkresla sie, Ze utrzymanie
wlasciwej masy ciata i aktywnos$¢
fizyczna moze znaczaco zmniejszy¢
ryzyko raka. Znaczenie ma réw-
niez nadmierne spozywanie alkoho-
lu, narazenie na dzialanie estroge-
néw, a takze mata liczba dzieci lub
ich brak.

50 kobiet dziennie

Na $wiecie co 2 minuty diagnozuje
sie raka piersi. W Polsce w 2017 roku
ustyszato to 18 529 kobiet. To 50
kobiet kazdego dnia. Przezycia 5-let-
nie wsréd pacjentek z nowotworami
zto$liwymi piersi wynosza 77,2% .
To oznacza, ze wiecej niz 3 z kaz-
dych 4 chorujacych kobiet bedzie
zylo z chorobg ponad 5 lat. Cho¢ pra-
wie 50% zachorowari diagnozuje
sie miedzy 50 a 69 rokiem zycia, to
nowotwor piersi dotyka coraz cze-
Sciej coraz mtodsze kobiety.

Asia Andraszak, ustyszata, ze
ma raka w wieku 28 lat. -Przypad-
kiem, szukajac przyczyny tradziku,
ktory od lat mi doskwieral, dostatam
od ginekologa skierowanie na profi-
laktyczne badanie piersi. Moje samo-
zaparcie pozwolito na wykrycie raka
we wczesnym stadium. Lekarze
twierdzili, ze wymys$lam sobie cho-
roby, a tak naprawde jestem zdro-
wa, bo jestem mloda. Okazato sie, ze
jestem genetycznie obcigzona.

Teraz mam 30 lat, nie mam
juz obu piersi. Obronitam dyplom
z pedagogiki, czekam z narzeczo-
nym na S$lub, przesuniety przez
epidemie i moje operacje. Wierze
i wiem, Ze wyleczenie jest mozliwe.

Fundacja Alivia razem z Hello-
Body zacheca kobiety, by uwaznie
stuchaty swojego ciata i nie defi-
niowaly sie przez pryzmat wygla-
du. Niestety badania prowadzo-
ne w ponad 40 krajach pokazaty, ze
71% kobiet nie jest zadowolonych ze
swojego biustu. Ma to ogromne kon-
sekwencje dla zdrowia - kobiety nie-
zadowolone ze swoich piersi poswie-
caly im mniej uwagi - rzadziej i nie-
chetnie wykonywaty badania.

Raka piersi da sie leczyc¢!

Onkologia dysponuje dzi$§ wielo-
ma metodami, ktére daja mozliwos¢
skutecznego wyleczenia, szczeg6l-
nie jesli chorobe uda sie wykryc
szybko. Wtedy lekarze moga zasto-
sowa¢ minimalnie inwazyjne lecze-
nie i odnie$¢ sukces! Zwykle pierw-
szym krokiem po stwierdzeniu raka
piersi jest operacja chirurgiczna.
We wczesnym stadium to czesto
operacja oszczedzajaca piers - i na
tym konczy sie leczenie. W bardziej
zaawansowanych stadiach wykorzy-
stuje sie radioterapie oraz chemio-
terapie. W Polsce sytuacja pacjen-
tek poprawia sie z kazdym rokiem.
Nigdy wczeséniej nie byto tak sze-
rokiego dostepu do nowoczesnych
terapii. Walka o refundacje lekéw na
raka piersi stala sie czescia szerokiej
debaty publicznej.

Opracowanie Stanistaw Gazda
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zigki ,zyczliwym” sasia-

dom. Tyle, ze ja nie mam

nic wspdlnego z narkoma-
nig i narkobiznesem. Bez marihuany
nie mogtem zy¢, a z nig mogtem pra-
cowac, zarabia¢ pieniadze, nie sto-
czytem sig, a nade wszystko zyje.
Tego mi pozazdroszczono. Czy ja
wygladam jak narkoman? Marihu-
ane biore od 2003 roku, po tym jak
zobaczylem w programie amerykan-
skiej telewizji o leczeniu nig w USA.
Tam jest to zupeinie normalne.
A w Polsce zrobiono ze mnie prze-
stepce. Bo pojechatem do Holandii,
kupitem odpowiednie nasiona, zasia-
tem je i moglem sam sie leczy¢. Jesz-
cze kilka lat temu lekarze, nie posia-
dajac stosownej wiedzy, zabraniali
mi korzystania z marihuany - dzi§
mi ja zalecaja, bo wiedzq jaka mari-
huana i w jakich dawkach mi poma-
ga - méwi pan Marian.

Dla sadu jest oskarzonym.
Wedtug obowiazujacego prawa pan
Marian narusza ustawe o przeciw-
dziataniu narkomanii. Grozi mu za
to 20 lat wiezienia. Dla obroncy jest
ofiarg zlego systemu. Chce sie go
kara¢, mimo iz nikogo nie skrzyw-
dzi}, nie sprowadzit na zla droge,
a przede wszystkim nie jest narko-
manem! Prawo méwi wyraznie, ze
karalnym jest czyn szkodliwy spo-
tecznie. Tyle ze przypadku pana
Mariana takich znamion nie ma.
Wedtug sadu pan Marian leczac sie
marihuang dokonuje czynu nieakcep-
towalnego i szkodliwego spotecznie.
Tak przeciez nie jest.

Pan Marian nie jest jedyna oso-
ba w Polsce, ktéra staneta przed
sadem. Jest wiele jemu podobnych
0s0b. Jego sprawa jest o tyle wyjat-
kowa, Ze sg rozne stopnie konieczno-
$ci medycznej leczenia marihuang.
Inna jest w przypadku dziecka cho-
rego na padaczke lekooporng, maja-
cego kilkadziesiat napadéw dziennie,
co dzieki marihuanie mozna zniwe-
lowac¢ do jednego w miesiacu, a inna
dla kogos, kto cierpi na chronicz-
na bezsenno$¢. W przypadku pana
Mariana wymagana jest codzien-
na terapia. On, zeby zje$¢ positek
potrzebuje zapali¢ jointa. Nie zapa-
lenie nawet niewielkiej ilo$ci powo-
duje, ze nie jest w stanie nic zjes¢,
chudnie, ma sny koszmarnej tre-
$ci, biegunki, rozdraznienie w ciggu
dnia. Dzieki marihuanie pan Marian
moze pracowac, normalnie funkcjo-
nowac, po prostu wrécit do zycia.

Przed budynkiem XI Wydzia-
tu Karnego Sadu Rejonowego
w Bydgoszczy spotkali sie z dzien-
nikarzami: oskarzony - pan Marian
- leczacy sie marihuang, postanki
z Parlamentarnego Zespotu ds. Lega-
lizacji Marihuany, obronca oskarzo-
nego oraz przedstawiciele srodowisk
zwigzanych z konopiami. Tego same-
go dnia w Bydgoszczy odbywato sie
wyjatkowe posiedzenie Parlamentar-
nego Zespotu ds. Legalizacji Mari-
huany.

- Pan Marian od kilkunastu lat
leczy sie marihuang. Lekarze, kie-
dys, nakazywali mu jq odstawic,
cho¢ byt i jest to jak dotad najlep-
szy i najskuteczniejszy dla niego
sposob leczenia. Wymiar sprawie-
dliwosci chce go kara¢. Odbierajac

Marihuana
nie dla Mariana

Pan Marian ma 49 lat. Mieszka w Bydgoszczy. Od 26 lat walczy z HIV. Stanat przed sagdem oskarzony z art. 62 ust.
2 ustawy o przeciwdziataniu narkomanii, za posiadanie znacznych ilo$ci srodkéw odurzajgcych — marihuany. Korzysta
z niej samodzielnie w leczeniu objawéw swojej ciezkiej choroby. Jego sprawa ciagnie sie od stycznia 2018 roku.

Preparaty
marihuany

(z wyjatkiem tych
przepisywanych na recepte)
wcigz sg w naszym kraju
nielegalne. Nie wystepuja

w oficjalnym obrocie.
Produkty, ktére znajduja sie
na potce w sklepie, rzekomo
zawierajgce susz marihuany,
sg zwyktym oszustwem.
Tak jest w Polsce.

mu lekarstwo szkodzi jego zdro-
wiu, w sposéb nieumys$lny prowadzi
go do $mierci. Pan Marian nie moze
sie leczy¢, tak jak tego potrzebuje.
Gdy juz to robi, wchodzi w konflikt
z prawem. Obecno$¢ parlamenta-
rzystéw na rozprawie, ktérzy w ten
sposob staja w obronie oskarzone-
go - odbieram jako cze$ciowq reha-
bilitacje panstwa polskiego - méwi
obrorica pana Mariana - Stevios
Alebras.

Postanka Beata Maciejewska,
przewodniczaca Parlamentarnego
Zespotu ds. Legalizacji Marihuany,
Joanna Scheurgin-Wielgus, czlon-
kini Zespotu uczestniczace w roz-
prawie w charakterze widowni oraz
obrofica pana Mariana - Stevios
Alebras — podkreslaja z naciskiem:
,Uwazamy, ze polskie prawo funk-
cjonuje zle. Oskarzanie osoby chorej,
ktéra uzywa marihuany do tego, zeby
siebie leczy¢, ulzy¢ sobie w bélu
i moéc normalnie funkcjonowac
w spoteczenstwie — jest niedopusz-
czalne. Prawo musi sta¢ za ludZmi
i chroni¢ cztowieka w takich sytu-
acjach, kiedy aparat panstwowy nie
daje mu mozliwosci zadbania o swo-
je zdrowie. Uwazamy, ze uzywanie
marihuany leczniczej, rekreacyjnej,
konopi indyjskich do celéw kosme-
tycznych iwszystkie kwestie praw-
ne z tym zwigzane, sq w naszym kra-
ju Zle uregulowane. Pan Marian staje
sie osobg, ktora jest ofiarg tego zte-
go systemu, gdyz chce sie go karac¢
mimo iz nikogo nie skrzywdzil, nie
sprowadzil na zlg droge, a przede
wszystkim nie jest narkomanem!”

Jezeli pan Marian trafi do wie-
zienia lub dostanie wyrok w zawie-
szeniu, to bedzie spotykat sie z kura-

torem, ktory bedzie badal, czy pan
Marian zrozumiat szkodliwo$¢ swo-
jego czynu. A przeciez tu nie ma zad-
nej szkodliwo$ci. Wrecz przeciwnie.
W medycznym $wiecie pojawiaja
sie juz pierwsze publikacje naukowe
potwierdzajace skutecznosc leczenia
marihuana.

Sprawa pana Mariana jest bar-
dzo wazna dla wszystkich pacjentow
medycznej marihuany, ktérzy potrze-
buja, a wrecz musza leczyc¢ sie tg sub-
stancjg. Niestety, jest to leczenie bar-
dzo drogie zamykajace sie w kwocie
okoto 3 tys. miesiecznie. Uwolnienie
pana Mariana od zarzutu z uwagi na
brak ataku na dobro chronione pra-
wem jakim jest zdrowie publiczne,
bedzie rzutowalo na przyszte sprawy
sadowe innych pacjentow.

Byla juz kiedy$ przygotowywa-
na ustawa o legalizacji leczniczej
marihuany, jej dostepnosci, takze
na poziomie finansowym, ale sta-
1a sie ustawq kadtubowa. Mamy za
to prawo bardzo restrykcyjne, nie
przystajagce do wymogéw wspot-
czesnosci - skazujace za posiadanie
nawet niewielkich ilosci marihu-
any. W zalozeniu miatlo to by¢ prawo
odcinajace mlodym ludziom dostep
do dileréw narkotykéw. Wyszto, tak

jak wyszlo - ustawa o przeciwdziata-
niu narkomanii po prostu nie dziata!

-Dlaczego dorosta osoba nie ma
prawa zapali¢ w domu jointa, a moze
legalnie upic¢ sie litrem wodki? To
archaiczne prawo nalezy zmienic.-
twierdzi postanka Beata Maciejew-
ska, przewodniczgca Parlamentar-
nego Zespotu ds. Legalizacji Mari-
huany.

Sheurgin Wielgus przywotu-
je dane moéwigce o tym, ze Pola-
cy wypalaja wiecej marihuany niz
Holendrzy.

-Gdyby ja opodatkowa¢ budzet
panstwa zyskalby okoto dziewieciu
miliardéw i mogtyby te pieniadze
zdziata¢ wiele dobrego - méwi.

- Wszystkie problemy mozna by
rozwigzac jednym prostym rozwia-
zaniem — legalizacjg uprawy kilku
krzakow przez pacjentéw na whasny
uzytek. Mamy problem rozwigzany
zaréwno pod wzgledem dostepno-
Sci lekarstwa, jak tez legalnosci czy-
nu oraz kontroli lekarskiej ze wska-
zaniem najskuteczniejszej odmia-
ny- uwaza obrofca pana Mariana
- Stevios Alebras.

tekst i zdjecia Stanistaw Gazda
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rogram ruszyt w pazdzierniku

2018 roku. Do tej pory zreali-

zowano blisko 150 ustug — do
najczestszych naleza naprawy insta-
lacji wodnych i kanalizacyjnych,
takich jak cieknacy kran, czyszcze-
nie odptywéw, wymiana uszczelek
czy desek, jak rowniez elektrycz-
nych — montaz albo wymiana gniaz-
dek i kontaktow czy instalacja oSwie-
tlenia.

Co to jest?

,,Ztota Raczka dla senioréw” to pro-
gram majacy na celu pomoc osobom
starszym, ktére nie moga sobie pora-
dzi¢ z drobnymi pracami domowymi
czy naprawami, nie wymagajacymi
specjalistycznej wiedzy i uprawnien,
natychmiastowej interwencji i nie sq
$wiadczone w ramach innych uméw
— przez wspélnote mieszkaniowa lub
administracje budynku. Chodzi tutaj
0 pomoc m.in.:

e przy wymianie klamek,
uszczelek, gniazdek,

wkreceniu korkéw,

naprawie kranu czy czyszczeniu
odpltywu,

uszczelnianiu, konserwacji i regu-
lacji okien i drzwi,

¢ mocowaniu luster, obrazéw, karni-
szy, uchwytow, potek, listew itp.,
wymianie Zrodet Swiatla,
naprawie czy wymianie mechani-
zmow sptuczki,

montazu lub wymianie deski sede-
sowej,

przy innych drobnych czynno-
$ciach naprawczych.

»Ztota Raczka” dla senioréw

Darmowa pomoc w drobnych
pracach domowych

Specjalny program ,Ztota Rgczka”, ktéry jest skierowany do bydgoszczan i bydgoszczanek powyzej 65. roku zycia.
W ramach tego programu starsi mieszkancy Bydgoszczy moga liczy¢ na darmowg pomoc w drobnych naprawach.

Inhalujmy sie

Inhalacje solankowe sg szczegélnie polecane osobom
z chorobami gérnych drég oddechowych. Jednak nawet
zdrowi ludzie odnoszg wymierne korzysci korzystajac ze

spaceréw pod tezniami.

eznie sa budowane z drew-

na, a ich wnetrza wypenia

sie zazwyczaj gatazkami tar-
niny. Z goéry sptywa solanka, kté6-
ra rozbija sie o niewielkie gatazki.
W powietrzu pojawia si¢ mgietka,
najlepiej widoczna podczas stonecz-
nego dnia, gdy jest duze parowanie.
Tworzy sie specyficzny aerozol, kto-
ry jest doskonalym remedium na
schorzenia gérnych drég oddecho-
wych, zapalenia zatok itp. Co cie-
kawe, osoby korzystajace ze space-
réw pod tezniami twierdza, ze row-
niez poprawia sie ich samopoczucie,
lepiej znoszq napady alergii. Co cie-
kawe, teznie nie tylko dostarczaja
cennych mikroelementéw, ale sa tez
doskonatym filtrem powietrza.

Wiekowa tradycja

Pierwsze teznie produkcyjne powsta-
1y juz w XVII wieku. Poczatkowo nie
stuzyly zdrowiu, ale pozyskiwaniu
soli z solanki. Dopiero potem zauwa-
zono, ze dobrze sie oddycha w ich

otoczeniu, a spacery przynosza tatwq
do zauwazania poprawe zdrowia,
szczeg6lnie u chorych z problema-
mi z gérnym drogami oddechowymi.
Obecnie teznie znajdujg sie w wielu
miejscach Polski. W wojewddztwie
kujawsko — pomorskim sg w Grudzia-
dzu, Ciechocinku czy Inowroctawiu.

Teznie w Bydgoszczy?

Jest duza szansa, ze rdwniez
w naszym mie$cie pojawiq sie tez-
nie. Jednym z projektéw Bydgo-
skiego Budzetu Obywatelskiego jest
bowiem budowa mini-tezni. Obiek-
ty bedq miaty ok. 12 metréw dtugo-
$ci i 4 metry wysokosci. Beda zbu-
dowane na Osowej Gorze (przy uli-
cy Wielorybiej), Wyzynach (przy
Modrakowej) i w Fordonie (Hallera).
Teren wokét tezni bedzie rowniez
zaprojektowany tak, aby mozna byto
tam usigs$c¢ i inhalowac sie zdrowym
powietrzem. Informacje o przetar-
gu mozna znalez¢ na stronie miasta
www.bydgoszcz.pl. DK

Kto wykonuje?

Wykonawcg ustug jest Miejski Osro-
dek Pomocy Spotecznej. Pracow-
nik gospodarczy, zatrudniony przez
MOPS, podejmuje decyzje o zakwa-
lifikowaniu naprawy u seniora do
wykonania uslugi na podstawie
weryfikacji zgloszenia na miejscu
i wypetnieniu przez osobe zgtaszaja-
cq o$wiadczenia o wysoko$ci osigga-
nego dochodu.

Obstuga zgtoszenia

Mozliwe beda dwie wizyty pra-
cownika — pierwsza, czyli wstepne
ogledziny, ktére nastepuja zazwy-
czaj w ciaggu tygodnia od zgloszenia
i druga, podczas ktérej usterka jest
usuwana.

Kiedy ustuga jest bezptatna?

Do MOPS-u po pomoc w ramach
programu ,Zlota Raczka” moga
zglosic sie seniorzy, ktérych dochéd
nie przekracza 1402,00 zt netto.
Jednak ustuga wraz z materiatami
potrzebnymi do jej wykonania, nie
moze przekroczy¢ 50 zt brutto — tyl-
ko wéwczas naprawa jest bezptatna.

Jak mozna zgtaszac?

Zgtoszenia ustug naprawczych sa
przyjmowane telefonicznie pod
numerem telefonu 52 325 44 50 lub
osobiscie w godzinach 8-15 w sekre-
tariacie Rejonowego Osrodka Pomo-
cy Spotecznej ,,Srédmiescie” przy
ulicy Ogrodowej 9 pok. 17. AM
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tel. 519 338 591, 519 517 650, www.solanki.pl

OFERTA obejmuje:

* zakwaterowanie w Sanatorium Kujawiak
lub Kujawianka

* petne wyzywienie
* konsultacje lekarska
* pakiet zabiegéw leczniczych

* wstep na ogdlnodostepne imprezy
kulturalne i rozrywkowe
organizowane przez ,Solanki”

od 1449 zi
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ezsennosc¢ to jeden z najpo-

wazniejszych probleméw

cywilizacyjnych obecnych
czaséw. Coraz wiecej os6b boryka
sie z tym problemem, ktéry moze sie
przektada¢ znaczaco na jakosc¢ zycia
—od braku energii i ztego nastroju do
probleméw z koncentracja czy zapa-
mietywaniem — a to tylko niektére
pozycje z diugiej listy skutkéw pro-
bleméw z bezsennoscia.

W najpowazniejszych  przy-
padkach bezsenno$¢ ma podloze
wewnetrzne, czyli jest wywolywana
przez choroby, schorzenia, do ktd-
rych nalezg przewlekte bdle, cho-
roby nowotworowe, bezdech senny,
nadczynno$¢ tarczycy, choroby reu-
matyczne, nerwica czy depresja.

Najczesciej jednak bezsennosé
wynika z przyczyn zewnetrznych,
takich jak niewlasciwa temperatura
W pomieszczeniu, niewygodny mate-
rac czy nieprzyjemna posciel. Te czyn-
niki zawierajg sie w pojeciu higieny
snu, ktérg wiele oséb cierpigcych na
bezsennos¢ catkowicie bagatelizuje.

Uporanie si¢ z problemem bez-
sennosci nalezy rozpocza¢ od wiasci-
wego wyciszenia, ktore jest najwaz-
niejsze wedtug specjalistow, gdyz
pobudzenie wywiera destrukcyjny
wplyw na jako$¢ snu.

W jaki spos6b zadbac¢
o higiene snu?

Przede wszystkim, nalezy zrezy-
gnowac z dokariczania pracy i obo-

Jaki wplyw bezsennosc ma na nasze
zdrowie i jak z nig walczyc?

Zdrowy sen ma ogromne znaczenie dla ludzkiego organizmu. Czesto nie zdajemy sobie sprawy, jak negatywnie jego
niedobory moga wptywac na funkcjonowanie organizmu. Sg jednak skuteczne sposoby na bezsennos¢, ktore nie
wymagajag stosowania srodkéw farmakologicznych.

wiazkéow domowych, jesli te nie sq
pilne. Wieczér powinien by¢ czasem
relaksu i odprezenia. Mozna zazy¢
relaksacyjne kapieli z dodatkiem

ulubionych olejkow eterycznych
przy dzwiekach spokojnej muzyki.
Aby pozby¢ sie napiecia z mig$ni —

popros$ bliska osobe 0 masaz rozluz-
niajacy miesnie.

Dobra technikq wyciszajaca jest
réwniez medytacja. Jej skutecznosé
potwierdzili naukowcy z Uniwersy-
tetu Harvarda. Przeprowadzili oni
prébe na grupie oséb po 49. roku
zycia ze stwierdzonymi problema-
mi z zasypianiem. Po sze$ciu tygo-
dniach badan stwierdzono, ze osoby,
ktére stosowaty techniki medytacji,
epizody bezsennosci zdarzaly sie
o wiele rzadziej i mialy fagodniejszy
charakter.

Przed snem nalezy réwniez zre-
zygnowac z picia napojéw kofeino-
wych i alkoholowych. Zaleca sie
réwniez unikanie spozywania thu-
stych i ciezkostrawnych positkéw na
kilka godzin przed snem.

Dobra praktyka jest takze prze-
strzeganie statych godzin snu i uni-
kanie ogladania telewizji, uzywania
telefonu czy komputera, ktdre emitu-

ja niebieskie $wiatto i hamuja wytwa-
rzanie melatoniny w organizmie

Warto réwniez  wspomnieé
o koniecznosci dobrego przewietrze-
nia sypialni i utrzymywania w niej
temperatury nieprzekraczajacej 22
Celsjusza.

Lekiem na bezsenno$¢ moze by¢
réwniez natura, a konkretniej zio-
ta o dziataniu uspokajajacym i tago-
dzacym. Tutaj jako najskuteczniej-
sze $rodki nalezy wskazac¢ chmiel,
koztek lekarski, lawende i meli-
se. Wszystkie te ziota tagodzg stres
i dziatajq odprezajaco i rozluzniajaco.

Z bezsenno$ciag mozna walczy¢
naturalnymi metodami, jednak jesli
mimo ich stosowania, objawy nie
ustepuja, nalezy zgtosic sie do leka-
rza. W takich wypadkach bezsen-
nos¢ moze mie¢ podtoze wewnetrz-
ne i wynikac z choréb somatycznych
lub probleméw psychicznych._ Am

espol napiecia przedmiesigcz-

kowego pojawia sie przed

miesigczka, czesto utrzymu-
jac sie rowniez podczas krwawienia
i przechodzi dopiero po zakonczeniu
menstruacji. Objawy PMS sa rézne
i moga by¢ zwigzane z samopoczu-
ciem fizycznym, jak i psychicznym.
Wystepuja najczesciej okoto 7-10 dni
przed miesigczka.

Co jest przyczyng napiecia
przedmiesigczkowego i jak go
rozpoznac?

Jako najczestsza przyczyne wska-
zuje sie prolaktyne, ktorej stezenie
wzrasta u niektoérych kobiet. Obja-
wy moga nasila¢ sie rowniez pod-
czas spozywania thustych i przetwo-
rzonych dan, a takze picie kawy czy
naduzywanie alkoholu.

Jakie sg objawy PMS?

Zesp6t napiecia przedmiesigczko-
wego obejmuje niemal 300 objaw6w.
Do najczesciej wskazywanych nale-
z3: rozdraznienie, nieuzasadniony
gniew, drazliwos¢, smutek, ptaczli-
wos¢, spadek samooceny, nadwraz-
liwo$¢ piersi, zatrzymanie wody
w organizmie, biegunki, zaparcie,
béle stawéw i glowy, zmeczenie,
tradzik, wzdety brzuch, b6l w dol-
nej czesci plecow, zwiekszony ape-
tyt, problemy z koncentracja, obrzeki
nodg, spadek libido, hustawki nastro-
jow czy kolatanie serca.

Te objawy mogg sie zmienia¢
z miesigca na miesigc i mie¢ rézne

PMS — co sie kryje pod tym
tajemniczym i jak sobie z tym radzic?

PMS to skrét od angielskiego Premenstrual Syndrome, ktére ttumaczy sie jako zespdl napiecia przedmiesigczkowego.
U kazdej kobiety przebiega on inaczej i moze mie¢ r6zne nasilenie. Ale czym jest doktadnie i jak sobie poradzi¢ z PMS?

nasilenie. U niektérych kobiet napie-
cie przedmiesigczkowe utrudnia
codzienne funkcjonowanie.

Jak zwalcza¢ objawy PMS?

Nie istnieje jeden lek na wszystkie
objawy, jednak mozna sobie pora-
dzi¢ z napieciem przedmiesigczko-
wym domowym sposobem.

Aby objawy sie nie nasilaty moz-
na zastosowac zmiane diety na lek-
kostrawna, a kazdy positek nalezy
spozywaé w spokoju. Sprawdzi sie
takze ograniczenie spozycia soli czy
wprowadzenie do jadlospisu owo-
cow o dziataniu moczopednym, jak
na przyktad arbuza. Podobne dziata-
nie ma natka pietruszki.

Na kilka dni przed menstruacjq
warto tez odstawi¢ stodkosci i napo-
je alkoholowe. Ulge moze przynies$¢
réwniez dobre nawodnienie, najlepiej
niegazowang woda mineralng w ilo-
$ci okoto dwdch litréw dziennie.

W przypadku zespotu napie-
cia przedmiesigczkowego trzeba

pamieta¢ o uzupetnianiu niedoboru
witamin — zwlaszcza tych z grupy
B i mikroelement6w.

Odpowiednie witaminy mozna
odnalez¢ w warzywach i owocach:

- witamine A znajdziemy w mar-
chwi, dyni, morelach, wisniach,
sliwkach, fasolce szparagowej czy
w zielonym groszku

- witaming C mozna znalez¢
w pomidorach, cytrusach, owocach
dzikiej rozy, jabtkach czy porzeczkach

- witamine E odnajdziemy
w kietkach pszenicy, zbozach, zie-
lonych roélinach lisciastych, orze-
chach czy w awokado

W przypadku ostrych objawow
PMS nalezy skonsultowac sie z gine-
kologiem. Domowe metody niweluja
symptomy napiecia przedmiesigczko-
wego i powoduja, Ze miesiaczka jest
mniej bolesna i obfita. Na b6l pod-
brzusza i jajnikéw Swietnie dziata
goracy termofor czy ogdlnodostepne
leki rozkurczowe i przeciwbélowe.

AM
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Miesna jesienna uczta,
czyli mega wyzerka

Pogoda sprzyja spedzaniu czasu w domowym zaciszu. Warto takze poeksperymentowac
w kuchni! Mamy dla Was proste przepisy nie tylko na niedzielny obiad. Nasza propozycja
na zeberka po chinsku oraz pieczen wotowg z szynka i pieczarkami - zachwyci niejedno

podniebienie, a takze pozwoli Wam najes¢ sie do syta.

LN

\\\ \ \\\‘ \\“ ‘\

Zeberka | FOTPIXABAY

Zeberka
,,p0 chinsku”
Sktadniki:

75 dag zeberek wieprzowych
31tyzki koncentratu pomidorowego
1,2 tyzki czystej wodki

olej badz oliwa

s6l, pieprz

przyprawa do zupy

2 zabki czosnku

Spos6b przygotowania:

Mieso rozdzieli¢ na pojedyncze
zeberka i pocia¢ na 3-centymetrowe
kawatki. Whozy¢ do rondla z wrzaca
woda, gotowa¢ 20 minut, odcedzi¢
i osaczyc.

Pozostate sktadniki wymieszac,
zalac zeberka i odstawi¢ na 2-3 godzi-
ny. Na blasze posmarowanej tlusz-
czem utozy¢ kawatki Zeberek, pola¢
marynatg z wodki, czosnku, kon-
centratu pomidorowego i przypraw.
Calos¢ wstawi¢ do piekarnika i piec
do migkkosci.

Pieczen z szynka
i pieczarkami

Sktadniki:

o 15 kg wolowiny
o !4 litra koniaku

o 25 dag szynki surowej
o 25 dag pieczarek

Pieczen | FOT.PIXABAY

13 dag stoniny

6 matych cebulek

1 szklanka bulionu

masto

sol, pieprz, tymianek

lis¢ laurowy, natka pietruszki

Spos6b przygotowania:

Mieso naszpikowac stoning, uto-
zy¢ w kamiennym naczyniu, zala¢
koniakiem i odstawi¢ na 6-8 godzin.
W masle udusi¢ drobno posieka-
ng cebule, doda¢ przyprawy, zala¢
bulionem i gotowa¢ 10 minut.

Doda¢ 1/3 pokrojonej szynki
i zagotowac. Wotowine przelozyc
z koniaku do sosu i gotowa¢ oko-
ty godziny. Nastepnie wyjac, uto-
zy¢ na blasze i piec do miekko-
$ci w piekarniku. Do sosu z goto-
wania miesa wlozy¢ oczyszczone,
pokrojone i podsmazone na masle
pieczarki, reszte pokrojonej szynki
i gotowac ok. 25 minut.

Miekka pieczen utozy¢ na pét-
misku, oblozy¢ szynka i pieczarka-
mi i pola¢ sosem.

Smacznego!

Watrobka na szybko

Sktadniki:

Y2 kg watrobek
drobiowych,
mata cebulka,
tyzeczka
kaparéw, pieprz
isol.

Przygotowanie:

Cebulke pokrojong w drobng kostke
szklimy na niewielkiej iloSci masta.
Odktadamy. Na tym samym thuszczu
smazymy wczesniej doprawiong pie-
przem watrobke. Po czym przeklada-
my do naczynia z cebula. Miazdzymy
widelcem do uzyskania pasty, doda-
jemy przesiekane kapary, mieszamy
i dopiero teraz solimy do smaku.

Gotowana szynka

Sktadniki:

1,2 kg szynki
(kulka), sol,
czosnek
granulowany,
majeranek,
stodka papryka,
ziele angielskie,
li$¢ laurowy.

Przygotowanie:

Szynke myjemy i osuszamy. Miesza-
my w réownych cze$ciach czosnek,
papryke, majeranek i s6l. Nacieramy
tym szynke, przektadamy do naczy-
nia, szczelnie zamykamy i odstawia-
my do lodéwki na 24 godziny.
Przygotowujemy zalewe. Na 3 litry
wody bierzemy 2 tyzki soli. Doda-
jemy lis¢ laurowy, ziele angielskie
i pieprz czarny w catosci. Szyn-
ke przekladamy do garnka i zalewa-
my ziolowg marynatg. Teraz trze-
ba wszystko doprowadzi¢ do wrze-
nia i gotowac przez 20 minut. Po tym
czasie cato$¢ studzimy i odstawia-
my w chlodne miejsce. Czynnosc te
potarzamy przez kolejne dwa dni.
Gotowa szynke podajemy po schio-
dzeniu w lodéwce.
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Super promocja -20%

na wszystkie zestawy dietetyczne (5 positkow dzienne)

1200 kal — @ zt/dzien Oferta dla zaméwienia na min 20 dni (4 tygodnie) !!
1500 kal —> A/dzieh Cena zawiera koszty dostawy!!

R Przy .zamoéwieniach kilku diet pod ten sam adres (np. biuro)
1800 kal _)@ zt/dzien proponujemy indywidualne rabaty!!

2000 kal —> zt/dzien Promocja trwa do 16.11.2020.
2500 kal—>(40) zt/dzien ~  www.live-food.pl

3000 kal>(43) zt/dzien

Nasze positki przygotowujemy w Bydgoszczy - nie sg dowozone z odlegtych miejscowosci
(Poznan, Warszawa, Gdansk), dlatego sg zawsze zdrowe i Swieze.
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awny blask odzyskuje m.in.

kamienica przy ulicy Byd-

goskiej 29. Budynek zostat
whniesiony pod koniec XIX wieku,
wowczas byta to najnowoczes$niej-
sza kamienica w calym Fordonie.
Podpiwniczony dwukondygnacyjny
budynek zostat ozdobiony naczo6t-
kami, opaskami okiennymi i deli-
katnymi gzymsami. Od poczat-
ku istnienia petnit jedynie funkcje
mieszkalna.

Obecnie, przeprowadzany jest
kompleksowy remont kamieni-
cy. Na poczatku zostaty wyburzo-
ne budynki gospodarcze znajdujace
sie na podworzu. Zakres prac obej-
muje m.in. docieplenie $cian, remont
elewacji i wzmocnienie konstruk-
cji dachu. We wnetrzu zostang osu-
szone i odnowione piwnice i Scia-
ny, wymienione schody i wykonane
odpowiednie izolacje. Klatka scho-
dowa rowniez bedzie odnowiona.

Wykonanie nowych instala-
cji, pozwoli na uzyskanie w petni
samodzielnych lokali mieszkalnych.
W projekcie uwzgledniono réwniez
potrzeby 0s6b z niepelnosprawno-
$ciami.

W okolicy budynku powstang
miejsca parkingowe dla mieszkan-
cow, wiata Smietnikowa, ogrodzenie
oraz miejsca na zielel. Zostanie tak-
ze wykonana kanalizacja deszczo-
wa. Ze wzgledu na charakter prac,
nad wszystkim czuwa konserwator
zabytkow.

Renowacja kamienicy kosztuje
blisko 1,9 mln ztotych i jest realizo-
wana w oparciu o Gminny Program
Rewitalizacji, ktory zostal wspar-
ty przez dofinansowanie unijne.
Réwnoczesnie zostaly zlecone tak-
Zze prace przy szesciu innych budyn-
kach przy ulicy: Bydgoskiej 23, 26
i42, a takze Sikorskiego 2, Rynek 3
i Kapelusznikow 2.

Niedawno zakonczyl sie remont
kamienicy mieszkalnej z potowy
XIX wieku na ul. Slaskiej. Mia-
sto odnawia réwniez budynek na
rogu Kwiatowej i Sienkiewicza oraz
kamienice z koncowki XIX wieku
przy ul. Kwiatowej.

A

Kamienice w Starym Fordonie
zZyskaja nowe zycie

W Starym Fordonie przy ul. Slaskiej, Sienkiewicza i Kwiatowej trwaja prace przy rewitalizacji waznych budynkéw.
Zakres prac obejmuje zaréwno odnowienie wnetrz, jak i fasad.

Dwupietrowy budynek na ul.
Kwiatowe]j jest bogato zdobiony.
Przejazd bramny zwieficzony zostat
peilnym tukiem, parter jest bonio-
wany. Na wysokosci okien wzrok
przykuwajq pétkolumny i naczétki.
Skrajne czesci kamienicy majq for-
me ryzalitu — sg delikatnie wysu-
niete. Na kilku polach bonitowane-
go parteru byta wymalowana rekla-
ma dawnego niemieckiego sklepu
z tapetami.

Prace trwaja przy kamienicy
z numerem 17 — na rogu z ul. Sien-
kiewicza. Budynek naprzeciwko
(Sienkiewicza nr 32) réwniez docze-
ka sie nowej elewacji. W tym rejo-
nie wlasciciele w ostatnich latach
zlecili réwniez remonty przy innych
budynkach — m.in. na rogu Kwia-
towej i Pomorskiej oraz przy ul.
Kwiatowej 6. Warto podkresli¢, ze
w ramach prac uzupelniane sq nasa-
dzenia drzew.

Kamienica datowana na potowe
XIX wieku przy ul. Slaskiej to pro-
sty, dwukondygnacyjny budynek
mieszkalny z ozdobnymi gzymsami
i opaskami wokét okien. Podobnie
jak w przypadku wielu remontowa-
nych kamienic, na $cianach zamon-
towano budki dla ptakéw. Remont
elewacji oraz klatek schodowych
kosztowat 400 tys. zt.

Odnowiona juz zostata kamie-
nica pod numerem 31. Trwa wlasnie

remont pod numerem 27, gdzie goto-
wy jest juz front budynku. W tym
rejonie powstaje takze nowy budy-
nek Bydgoskiego Towarzystwa
Budownictwa Spotecznego przy ul.
Jasnej 33. Inwestycja ta jest prowa-
dzona w ramach programu wsparcia
senioréw.

Piotr Malich

runtowne remonty przejda

dwie kamienice na bydgoskim

Szwederowie — przy ul. Ugo-
ry 18 oraz Bielickiej 6. Laczny koszt
prac to 3,8 miliona ztotych. Pozwo-
li to na oddanie do uzytku 24 miesz-
kar, z czego 2 lokale przy ul. Ugory
18 beda dostosowane do potrzeb oséb
z niepelnosprawno$ciami.

Pierwszy z budynkéw to piecio-
kondygnacyjna kamienica z poczat-
ku XX wieku. Bezposrednio pod
dwuspadowym dachem znajduje
sie czeSciowo uzytkowe poddasze.
Odtworzone zostanie boniowanie
na wysokosci parteru, przywréco-
ne zostang partie tynku, wymienio-
ne zostang drzwi i okna. Remont
obejmie réwniez instalacje i system
ogrzewania — budynek zyska cen-
tralne ogrzewanie. Budynek zosta-
nie rowniez ocieplony.

Mniejsza kamienica przy ul. Bie-
lickiej 6 liczy 3 kondygnacje. Cegla
zostanie oczyszczona i odtworzone

Kamienice jak nowe - z ekologicznym ogrzewaniem
i dostepne dla 0s6b z niepetnosprawnosciami

Niedtugo rozpocznie sie remont dwéch kamienic na bydgoskim Szwederowie. Budynki zostang ocieplone, wyposazone
w ogrzewanie ekologiczne, a czes¢ mieszkan bedzie dostepna dla 0oséb z niepetnosprawnosciami. Remonty zyskaty
dofinansowanie ze srodkéw Unii Europejskiej.

zostang zdobienia. Budynek zyska
przytacze do miejskiego systemu
grzewczego, ocieplenie i nowa insta-
lacje wod-kan. Po remoncie, dostep-
nych bedzie 12 mieszkan.

,Dzieki funduszom unijnym
zmieniamy kolejne obszary Byd-
goszczy. PrzygotowaliSmy miedzy
innymi szereg inwestycji zwigza-
nych z modernizacjq i rewitaliza-
cja zabytkowych budynkéw. Wsréd
nich znajduje sie wiele kamienic,

ktore zachowaja funkcje mieszkal-
ne. Trwaja juz prace w Starym For-
donie, zleciliémy remonty na Okolu.
Przed nami kolejne zadania na Szwe-
derowie. Przy kazdej takiej inwesty-
cji przystosowujemy cze$¢ mieszkan
dla 0séb z niepelnosprawno$ciami”
—mowi prezydent Bydgoszczy Rafat
Bruski. Koniec remontu przewidy-
wany jest na jesien przysztego roku.

Piotr Malich
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J.K. Trudno si¢ z Toba uméwic.
Jeste$s chyba bardzo zapracowa-
nym czlowiekiem...

Jerzy Kanclerz: Zawodowo dziele
czas na trzy czesci. Jedna poswie-
cam hokejowi na trawie, druga olim-
pizmowi, a trzecig zuzlowi. Jestem
prezesem Kujawsko-Pomorskiego
Zwiazku Hokeja na Trawie, wicepre-
zesem Regionalnej Rady Olimpij-
skiej, no i zostaje zuzlowa Polonia,
ktorej jestem wiascicielem i preze-
sem. Czasu na zycie rodzinne, pry-
watne pasje — jak chocby kibicowa-
nie réznym dyscyplinom — pozosta-
je niewiele. Ale jako$ to wszystko
godze. Cho¢ z niektérych rzeczy
musiatem zrezygnowac — bylo tego
zbyt duzo. Nie dziatam juz w krajo-
wych wiadzach Polskiego Zwigzku
Hokeja na Trawie. Zrezygnowalem
w ubiegltym roku. Od ponad trzy-
dziestu lat wystepuje za to jako pre-
zes regionalnych struktur hokeja na
trawie. W tym roku mamy zebranie
sprawozdawczo-wyborcze. Mysle, ze
i tutaj dam sobie spokéj, cho¢ kole-
dzy z Torunia, Rogowa czy Gasawy
nalegaja, zebym zostat. Jesli znajdg
sie mtodzi, prezni ludzie, ktérych
bede mogt powoli wprowadzac w taj-
niki prowadzenia zwiazku, to zosta-
ne jeszcze do czasu, gdy z czystym
sumieniem bede mégt przekazac im
stery regionalnego hokeja.

J. K. Trzy rozne formy dzialalno-
$ci, dwie kompletnie rézne dyscy-
pliny. Co z tego jest ci najblizsze?

Jerzy Kanclerz: Zdecydowanie hokej
na trawie. Urodzilem sie bowiem
w bardzo ,hokejowym” miejscu -
Rogowie Znifiskim. Tam stawiatem
pierwsze sportowe kroki — w teni-
sie stotlowym i ziemnym, i wlasnie
w hokeju na trawie. P6zniej trzeba
byto wybra¢ szkote Sredniq i trafi-
tem do Torunia. Dlaczego Torun?
Dlatego, ze w torufiskim Techni-

Budujemy sktad, ktor
powalczy o playoff

Jerzy Kanclerz — bydgoszczanin z wyboru, pasjonat sportu, prezes Kujawsko — Pomorskiego Zwigzku Hokeja na
Trawie, wiceprezes Regionalnej Rady Olimpijskiej, wtasciciel, prezes i manager zuzlowej druzyny Abramczyk Polonia

Bydgoszcz.

kum Mechaniczno-Elektrycznym
byta specjalno$¢ automatyka prze-
mystowa elektryczna i elektronicz-
na. Rodzina uznata, ze to kierunek
przysztosciowy, ktéry zapewni mi
dobry zawéd, dlatego w 1968 roku
zamieszkatem w internacie w Toru-
niu. Poniewaz nie umiem zy¢ bez
sportu, niemal natychmiast posze-
dlem na trening hokeistéw Pomorza-
nina. Niestety, warunkiem uczest-
nictwa w zajeciach bylo posiadanie
wiasnej laski. W tamtych czasach
byt to sprzet niemal niedostepny —
laski sprowadzano z Indii i Pakista-
nu. Poniewaz nie bylem w stanie jej
zdoby¢, po kilku miesigcach moja
przygoda jako hokeisty na trawie po
prostu sie skoficzyta. Ale mitos¢ do
dyscypliny nie umarta — jako dzia-
lacz jestem z nia zwigzany ponad
50 lat. Po rozstaniu z laskarzami
Pomorzanina prébowalem plywa-
nia i koszykowki w AZS-e, ale chto-
pakom z technikum trudno sie byto
przebi¢ w rywalizacji ze studentami.

No i data o sobie zna¢ kolejna mitos¢
—zuzel.

J. K. Czyli twoje fascynacje zuzlo-
we maja rodowod torunski?

Jerzy Kanclerz: Raczej gnieznien-
ski. Pierwsze zawody zuzlowe zoba-
czytem wiasnie w Gnieznie. To byt
1961 rok. Tata zabrat mnie i siostre
Grazyne na tréjmecz ZSRR — Cze-
chostowacja - Polska. Pamietam,
Ze po powrocie mama zrobila ojcu
awanture, bo nasze eleganckie stro-
je — mama byla nauczycielka i bar-
dzo dbata o nasz wyglad — byly czar-
ne od zuzlowego pytu. Wtedy jezdzito
sie na takich torach. Pamietam, ze te
zawody zrobity na mnie wielkie wra-
Zenie, no i po siedmiu latach w Toru-
niu ta fascynacja wrocita. Na stadio-
nie Apatora bytem stalym gosciem,
pamietam takie gwiazdy — Kniaz,
Plewinski, Zabik, Bogdan Krzyza-
niak — nie opuscitem zadnego meczu.
Ta mito$¢ do zuzla — taka kibicow-
ska — pozostata do dzis. Po Toruniu
byta Bydgoszcz i Polonia, jezdzitem

tez na turnieje za granica. Z czasem
zaczatem takie wyjazdy organizo-
wac, no i wreszcie zaczely sie tur-
nieje Grand Prix. Pierwszy we Wro-
clawiu, wygrany przez Tomka Gol-
loba, potem pierwsza pigc¢dziesiatka
— Chorzéw, gdzie wygrat Nicki Peder-
sen, setka - w Gelsenkirchen wygra-
na przez Andreasa Jonssona, sto piec-
dziesiaty turniej w Gorzowie w 2012
roku — wygrat wtedy Martin Vaculik,
dwusetne zawody w Teterow wygrane
przez Jasona Doyle’a. Teraz mam na
liczniku 243 turnieje. Najblizsze pla-
ny to dociaggnac do 250.

J. K. Fascynujaca jest Twoja wie-
dza sportowa. Cho¢ to juz zamierz-
chla przeszlo$é¢, przypomne, ze
w ,,Sportowej zgaduj-zgaduli” —
programie radiowym emitowanym
w regionalnym Polskim Radiu -
wygrales 12 finaléw z rzedu. Byles
nazywany Krélem Kibicéw.

Jerzy Kanclerz: Zapamietywanie
wynikow, rekordéw, statystyk to
zastuga mojego nauczyciela mate-

matyki ze szkoly podstawowej —
Kazimierza Grochowalskiego. To on
nauczyt mnie podstaw logiki, poka-
zal, ze wszystko mozna zamknac
w pewnym systemie. Do dzi§ mam
$cisty umyst i nie mam proble-
mow z zapamietywaniem dat czy
wydarzen. Sportowo réwniez duzo
Panu Kazimierzowi zawdzieczam.
Byt rok 1961 i do Rogowa docierat
tylko jeden egzemplarz ,,Przegladu
Sportowego”. Zeby go zdoby¢, méj
matematyk wysytal mnie na przysta-
nek PKS — gazeta przyjezdzata auto-
busem. W drodze powrotnej — od
przystanku do szkoly bylo kilkaset
metréow — czytatem i zapamietywa-
tem nazwiska, wyniki, rekordy. I tak
mi juz zostato. Zreszta mam w piw-
nicy, odpowiednio zabezpieczone,
wszystkie numery ,,Przegladu Spor-
towego” od 1952 roku. Bylo jeszcze
kilka epizodéw, ktdre te sportowa
pasje umacniaty. Pamietam w 1968
roku w internacie ogladaliSmy trans-
misje z Igrzysk Olimpijskich w Mek-
syku w towarzystwie mieszkajacych
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z nami chtopakéw z Tunezji i Algie-
rii. Atmosfera finatowych biegéw na
51 10 kilometrow, w ktorych starto-
wal Tunezyjczyk Mohamed Gamon-
di (zdoby! odpowiednio zloto i braz),
byta tak goraca, ze te czarno-biate
transmisje, ogladane na telewizorze
»Zefir”, rowniez zawazyly na mojej
sportowej pasji. W zasadzie nie byto
dyscypliny, ktéra by mnie — kibica
nie pociggata. Chodzitem na hokej —
stynne piatkowo-sobotnio-niedziel-
ne mecze z udziatem Polonii, Pomo-
rzanina, Podhala i GKS-u Katowi-
ce, jezdzitem na mecze pitkarskie
reprezentacji  Polski. Pamigtam
mecz Polska — Whochy w 1970 roku.
Zeby go zobaczy¢, ucieklismy z kole-
g4 z internatu i autostopem dotarli-
$my do Warszawy. Juz przy moscie
Poniatowskiego milicjanci zatrzy-
mywali wszystkich i przepuszczali
tylko tych z biletami. Nam — gapo-
wiczom - jednak sie jako$ udato
i obejrzeliSmy to spotkanie. P6Zniej
ogladatem mecze eliminacyjne Mun-
dialu 74, bytem na Wembley, udato
mi sie zobaczy¢ na zywo mecze tych
mistrzostw. Kibicowskie portfolio
mam bardzo bogate.

J. K. Teraz jednak, gdy slyszymy
nazwisko Kanclerz, pierwsze, co
kojarzymy, to zuzel, a dokladniej
zuzlowy klub Polonia Bydgoszcz.

Jerzy Kanclerz: Do pracy w Polonii
czy na rzecz Polonii podchodzitem
kilka razy. Bywato roznie, pare razy
sie sparzytem. Dostatem pare kop-
niakéw, ale to sport to takze ambi-
cja. Z kazdego upadku czy potknie-
cia wstawatem mocniejszy, z posta-
nowieniem — ja wam jeszcze pokaze!
No i wreszcie — dwa lata temu statem

sie wiascicielem klubu. Minione dwa
lata, kiedy jestem w klubie i wtasci-
cielem, i prezesem, to czas naprawde
ciezkiej pracy. Nie liczac wyjazdow
na Grand Prix, miatem zaledwie dwa
dni urlopu. W kazda sobote i niedzie-
le jestem w klubie, prostujac wszel-
kie zalegtosci, niedociggniecia. Ale
chce podkresli¢, ze nie mam preten-
sji do moich poprzednikéw, niczego
im nie zarzucam. Jestem przekonany,
ze wszyscy, ktorzy dziatali w Polo-
nii przede mna, robili wszystko, by
zuzel bydgoski miat sie jak najlepiej.
Pewnie, ze popelniono btedy, zacze-
to — nawet kosztem stabilizacji finan-
sowe]j — szuka¢ sukcesu za wszelka
cene. Ale jestem pewien, ze w nikim
nie byto ztej woli, nawet te nieroz-
wazne decyzje podejmowano, wie-
rzac, ze tak bedzie dobrze dla Polo-
nii. Byto, mineto. Ciesze sie, ze uda-
to sie wyprowadzi¢ klub na prosta,
mamy solidne fundamenty, sptaci-
lismy wszystkie dtugi i - mimo pro-
bleméw z pandemig koronawirusa
— spotka jest na finansowym plu-
sie. To pozwoli nieco szerzej roz-
wing¢ skrzydla w przysztym sezo-
nie. Pierwszy krok juz uczynilismy,
przedtuzajagc umowy z najlepszy-
mi w minionym sezonie Andre-
asem Lyagerem i Davidem Belle-
go. Prowadze nieoficjalne rozmo-
wy z kilkoma zawodnikami, ktérzy
w mojej opinii pozwolg wréci¢ Polo-
nii na nalezne jej miejsce, czyli do
Ekstraligi. Jak wiadomo, przepi-
sy nie pozwalajq prowadzi¢ oficjal-
nych rozméw kontraktowych przed
koncem pazdziernika, wiec o efek-
tach tych rozméw bede mégt poin-
formowac dopiero w listopadzie.
Naturalnie, mam w glowie plan,

aby w przysztym sezonie awanso-
wac do pierwszoligowych play-off.
W moim notesie bylo kilkanascie,
w tej chwili zostato siedem, nazwisk
zawodnikow, ktérzy moga do nas
trafi¢. OczywiScie, pojawiaja sie
rozne informacje, ze ten czy tamten
bedzie jezdzit w Polonii. Trzeba na
to patrze¢ z duzym dystansem, bo
czasami to po prostu dziennikarskie
kaczki. Niedawno gazety rozpisy-
waly sie, ze w Bydgoszczy startowac
bedzie Wiktor Kutakow. Tylko, ze ja
ani z Wiktorem, ani z jego menedze-
rem nie zamienitem na ten temat ani
stowa. Przed meczem z Ostrowem
do Tomka Gapinskiego, sprawdzaja-
cego tor, powiedziatem: ,,Nie spraw-
dzaj tak tego toru, na przyszty sezon
bedziesz miat lepszy”. I cho¢ Tomek
odpowiedzial mi: ,,Prezesie, powoli,
najpierw jest Ostréw”, plotka poszta
w Swiat. A ja sie ciesze, ze Gapinski
i trener Mariusz Staszewski, rowniez
taczony z naszym klubem, zostang
w Ostrowie. Byloby szkoda, gdy-
by taki zastuzony osrodek zniknat
z zuzlowej mapy Polski.

J. K. Odkad objales rzady w klu-
bie, wszystko zdaje sie iS¢ we wla-
Sciwym kierunku - stabilizacja
finansowa, wyniki sportowe, cho¢
te ostatnie osiagniete, wydaje sie
dosc szczesliwie. Jestes farciarzem?
Jerzy Kanclerz: Jezeli chodzi o stro-
ne sportowa, to troche szczescia mie-
lismy, cho¢ kazdy sukces, w walce
o awans do 1 ligi i p6Zniejsze w niej
utrzymanie, jak to si¢ méwi, podno-
siliSmy sie z toru. Nikt nam niczego
nie podarowat. Nikotaj Kokin méwit
w jednym z wywiadéw, ze to Loko-
motiv — na wiasne zyczenie — spad}
do drugiej ligi. Ale gdybySmy my
przegrali swoje mecze, w przysztym
sezonie jezdzilibySmy do Opola czy
Rawicza. Udato sie dzigki pelnej
mobilizacji zawodnikéw i wsparciu
miasta, sponsoréw i kibicow. Tak to
juz jest — za porazki odpowiada Jerzy
Kanclerz, sukcesy sg dzielem wielu
ludzi. T ja sie z tym godze.

J. K. Ale nosa do ludzi masz. Matic
Ivacic w rewanzowym meczu fina-
tu drugoligowego play-off poje-
chal fenomenalnie, cho¢ we wcze-
$niejszych meczach nie lapal sie
do skladu. Teraz Grzegorz Zengo-
ta, namowiony na starty w trzech
ostatnich meczach, dolozyl swoja
cegielke — czy moze raczej cegle —
do utrzymania w pierwszej lidze.
Znowu fart?

Jerzy Kanclerz: Troche pewnie tak.
Lubie wyzwania, gram we wszyst-
ko, co sie da, swego czasu obstawia-
tem wyniki totalizatora sportowego,
a w 1983 roku zgarnatem w totolot-
ku gtéwng wygrang. Wiec szczescie
mi dopisuje. Ale wydaje mi sie, ze
umiem rozmawiac z ludzmi i potra-
fie wyczu¢ ich prawdziwe intencje.
Widze, kiedy sa w pelni zaangazo-
wani, gotowi walczy¢ do upadie-
go. To przydaje si¢ w rozmowach
z zawodnikami. Jesli ,poczujemy
chemie” — reszta to tylko formalno-
Sci. A kazda rozmowe zaczynam od
prostego pytania — czy chcesz jez-
dzi¢ w Polonii Bydgoszcz? Odpo-
wiedZ twierdzaca — to milowy krok
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do porozumienia. Oczywiscie, cze-
sto nie sg to rozmowy latwe. Zatrzy-
manie w druzynie Andreasa Lyaga-
ra wcale nie byto proste. W zwigzku
z przepisem o obowiazkowym miej-
scu w sktadzie dla zawodnika U-24,
Andreas stat sie takomym kaskiem
dla wielu ekstraligowcéw. Ostatecz-
nie sam zawodnik zadeklarowal, ze
zostaje w Bydgoszczy, zeby powal-
czy¢ o ekstralige. Podobnie David
Bellego, ktory jasno stawiat spra-
we — jesli sie utrzymamy — zostaje
w Bydgoszczy. Takie postawy buduja
w druzynie dobra atmosfere, a ta jest
— moim zdaniem — najwazniejsza.
Ciesze sie tez, ze mamy w druzy-
nie miodych, utalentowanych chto-
pakéw z BTZ. Trener Jacek Woz-
niak robi tam $wietng robote i jestem
zadowolony, ze udalo si¢ wypro-
stowal wspolprace. Zreszta to byt
jeden z moich pierwszych krokow
jako prezesa — spotkatem sie z preze-
sem BTZ Andrzejem Tyma. Ustali-
lisSmy warunki wspotpracy i juz dzi$

mamy podpisany kontrakt z kilkoma
utalentowanymi chtopakami. Uwa-
zam, ze — patrzac przyszlosciowo
— tak wilasnie nalezy budowa¢ dru-
zyne, w oparciu o wlasnych wycho-
wankow. Mozna oczywiScie wylo-
zy¢ gruba kase za utalentowanego
juniora — bo za takiego np. Mateusza
Cierniaka trzeba by zap!acic¢ kolosal-
ne pienigdze. Ale kibice chcg ogla-
da¢ na torze wychowankéw klubu
i w perspektywie takq wtasnie drogg
chciatbym podazac.

Powiedziatem kiedys, ze w 2023
roku Polonia bedzie jezdzita w eks-
tralidze. Nie wycofuje si¢ z tej dekla-
racji, cho¢ nadchodzacy sezon bedzie
bardzo ciekawy. Jesli uda mi sie zbu-
dowac sktad, taki jak sobie zatozy-
lem, to — na papierze — bedziemy mie-
li zespot, ktéry powinien awansowac
do play-off. Przy wsparciu miasta,
sponsorow, kibicow — jest to catkiem
realny cel. A tam - jak to w sporcie -
wszystko sie moze wydarzy¢. JK
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la tych, ktérzy kochajg fut-

bol - a zwlaszcza Premier

League, to nie bylo zwykte
sobotnie popotudnie. Na boisku,
w derbach Merseyside stanely
naprzeciwko siebie druzyny — legen-
dy angielskiego futbolu. Wystarczy
powiedziec, ze byl to dwiescie drugi
(') ligowy mecz pomiedzy Everto-
nem i Liverpoolem. Dla poréwnania
—najstynniejsze chyba derby w Pol-
sce — Cracowia : Wista rozegrano
dotad niewiele ponad 100 razy. Jesli
dodac do tego, ze na boisku Goodi-
son Park rywalizowal Mistrz Anglii
(Liverpool) z niepokonanym w tym
sezonie nieoczekiwanym liderem
ligowej tabeli (Everton), dla sympa-
tyka ligi angielskiej mecz byt daniem
wrecz obowigzkowym. Malkontenci
powiedza, ze to dopiero piata kolej-
ka, ze jeszcze sie w sezonie wiele
moze wydarzy¢, ze to nie najstyn-
niejsze angielskie derby. I c6z z tego?
Emocjami, ktérych $wiadkami byli-
$my, mozna by obdzieli¢ niejedng
kolejke ligowa naszych rodzimych
rozgrywek — z nieznanych powodéw
nazywanych Ekstraklasa.

Asystent wideo

Nie o sportowych emocjach bedzie
jednak ten tekst. W czasach stusznie
minionych zostatby pewnie zatytuto-
wany ,, Technologia w stuzbie spor-
tu”. I wszystko juz wiadomo. Boha-
terem tej historii jest system nazywa-
ny z angielska VAR (video assistant
referee), czyli nasza swojska wide-
oweryfikacja. Kazdy, kto cho¢ tro-
che interesuje sie pitka nozng, mniej
wiecej orientuje sie, co to za cudo,
jak dziala i w jaki sposob sie z nie-
go korzysta. Dla niezorientowanych
— definicja z Wikipedii: ,w trakcie
meczu jeden lub kilku asystentéw
VAR znajduje sie w specjalnym mul-
timedialnym pojezdzie (VOR), ogla-
dajac tam sygnat telewizyjny z roz-
grywanego spotkania i majac dostep
do powtérek (zapewniaja go opera-
torzy powtorek — RO). Arbiter gtow-
ny posiada statg tacznos¢ z asysten-
tami wideo za posrednictwem zesta-
wu stuchawkowego. W przypadku
wystapienia kontrowersyjnej sytu-
acji, sedziowie VAR sprawdzaja ja
i przekazujg sedziemu sugestie do
podjecia ostatecznej decyzji. Sedzia
glowny ma dwie mozliwosci: moze
zaakceptowac sugestie asystentéw
wideo lub obejrze¢ przygotowany
przez nich material filmowy w punk-
cie usytuowanym obok boiska i pod-
ja¢ wilasng decyzje” Wazne jest, ze
z tej elektronicznej pomocy sedzia
prowadzacy mecz moze skorzystac¢
jedynie w $cisle okreslonych przy-
padkach. Sa tylko cztery przestan-
ki do skorzystania z pomocy VAR:
uznanie badz nie zdobytej bramki,
podyktowanie badZ nie rzutu karne-
go, ukaranie zawodnika bezposred-
nig czerwong kartkg (druga zotta
kartka skutkujaca pokazaniem kart-
ki czerwonej i wykluczeniem z gry
nie podlega weryfikacji) oraz weryfi-
kacja btednej identyfikacji zawodni-
kow (gdy w zamieszaniu karany jest
pitkarz inny niz ten, ktéry popel-
nit wykroczenie). Na koniec jeszcze
jedna wazna informacja — ostateczng

VARto czy nie
?

VARto
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Liverpool ask Premier League to review
VAR decisions in draw at Everton

Jiirgen Klopp angry at disallowed goal and Pickford

challenge

Liverpool fear Van Dijk and Thiago have suffered knee

injuries
Andy Hunter at
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A Jiirgen Kiopp exasperated by decision to rule out Henderson strike —video

Liverpool have asked the Premier League to review the use of VAR in a dramatic
and highly controversial Merseyside derby that left Virgil van Dijk and Thiago

AlcAntara requiring scans on suspected knee injuries.

decyzje jak ocenic¢ to, co wydarzyto
sie na boisku i czy w ogéle skorzy-
sta¢ z podpowiedzi wideo asysten-
tow i tak podejmuje sedzia prowa-
dzacy mecz na boisku. Innymi sto-
wy —nawet jesli VAR zasygnalizuje
sedziemu, Ze - by¢ moze - podjat ztg
decyzje, ten — przekonany o swojej
racji — moze takq podpowiedz zwy-
czajnie zignorowac. Tyle o zasadach
dziatania systemu.

Trzy lata temu...

Niespelna trzy lata temu, gdy sys-
tem VAR wchodzit do powszechne-
go uzytku, wydawato sie, ze bedzie
panaceum na wszystkie bolaczki,
trapigce futbol — tak naprawde od
zawsze. Gdyby moégt z niego skorzy-
sta¢ sedzia stynnego finatu M$ 1966,
by¢ moze Anglicy nie wygraliby
Z}otej Nike? Dwadzie$cia lat péZniej,
zamiast stynnej ,reki Boga” i p6z-
niejszego mistrzostwa dla Argen-
tyny bylaby by¢ moze zétta kart-
ka dla Maradony i otwarty wynik
¢wiercfinatu? Wreszcie — by zaha-
czy¢ o rodzime podwoérko — w 2017
roku VAR bez watpienia wychwycit-
by, Ze niejaki Siemaszko z Arki Gdy-

nia rekq wpakowat pitke do bramki,
degradujac w ten sposéb do nizszej
ligi Ruch Chorzéw.

Takich sytuacji bylo w futbolu
mnoéstwo i wydawato sie, ze elektro-
niczne wsparcie dla zawodnego ludz-
kiego (sedziowskiego) oka na dobre
wyeliminuje je z boiska. I co? Ano
nic. Blisko trzy lata powszechnego
korzystania z systemu wideowspar-
cia, zamiast wyklarowac i uspokoic¢
boiskowe sytuacje, jeszcze bardziej
je zagmatwaty i zaognity.

Sobotnie popotudnie
w Liverpoolu

Tu wracamy do sobotniego popo-
tudnia w Liverpoolu. Szésta minu-
ta meczu. Virgil van Dijk $cigajac
dosrodkowang pitke wbiega w pole
karne i zderza si¢ z interweniuja-
cym bramkarzem Evertonu Jorda-
nem Pickfordem. Faul goalkeepe-
ra gospodarzy jest bezdyskusyjny.
Fani czerwonej czesci Liverpoolu
nie maja watpliwosci — za chwile
bramkarz Evertonu wyleci z boiska,
a ich zespdt bedzie wykonywat rzut
karny. Ale — chwileczke — do akcji
wkracza system VAR. Po analizie

careerggirls
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video okazuje sie, ze obrorica , The
Reds” tuz przed zdarzeniem byt na
pozycji spalonej. Wszystko, co zda-
rzyto sie péZniej, nie moze wiec by¢
oceniane przez sedziego. Mimo ze
faul Pickforda byt oczywisty i bru-
talny, oraz Ze w jego konsekwencji
van Dijk doznal paskudnej kontu-
zji kolana (méwi sie 0 oSmiu miesia-
cach potrzebnych na wyleczenie tego
urazu), druzyny gospodarzy ani jej
bramkarza nie spotkaty zadne kon-
sekwencje. Nic, zero, nul. Nawet z61-
tej kartki...

Kibice FC Liverpool sg
wsciekli

Kibice Evertonu — cho¢ pewnie
z niesmakiem — oddychajq z ulga.
Mecz toczy sie dalej. Cios za cios.
0:1, 1:1, 1:2, 2:2... Jest dziewie¢-
dziesigta minuta. Po kolejnej ostrej
interwencji z boiska wyrzucony
zostaje skrzydtowy ,The Toffees”
- Richarlison. W serca sympatykow
,czerwonych” wraca nadzieja. Gra-
ja w przewadze, majq jeszcze kilka
minut doliczonego czasu. I - niczym
w samospelniajacej sie przepowied-
ni — w 92 minucie pitke do bramki

Evertonu pakuje z bliska Henderson.
Rados¢ ,,The Reds” ale... Hola hola,
- nie ma gola — mozna sobie zrymo-
waé. Mamy tu system VAR, kto-
ry orzekl, ze dosrodkowujacy pit-
ke w pole karne Sadio Mane by} na
pozycji spalonej. O kilka centyme-
trow !!! Aby to stwierdzic¢, asysten-
ci VAR musieli wyznaczy¢ specjal-
ng, wirtualna linie — patrzac gotym
okiem - spalony by# nie do odgwiz-
dania.

Mecz konczy sie remisem 2:2,
ale dla FC Liverpool ten remis to
porazka. Stracili najlepszego obron-
ce Premier League, nie dostali rzu-
tu karnego, niewyrzucony z boiska
Pickford swoimi interwencjami kil-
kakrotnie uchronit Everton przed
utrata gola, wreszcie nieuznany
zwycieski gol w doliczonym cza-
sie gry. Wsciektos¢ kibicow ,,The
Reds” obraca sie — a jakze — przeciw-
ko systemowi VAR. To on pozbawit
ich ulubiencéw zwyciestwa. Rozgo-
rzata dyskusja — takze w angielskiej
prasie — co zrobi¢, zeby ten paskud-
ny system nie byt tak... bezwzgled-
ny i bezduszny. Ale... no wiasnie.
Tym razem to nie system zawiod}.
Zasady sq jasne i czytelne, a fakt, czy
spalony byt dwu czy dwudziestocen-
tymetrowy — to kwestia drugorzed-
na. Smiem twierdzi¢, ze w tym przy-
padku wideo weryfikacja spisata sie
na medal — takze w osobach obstugu-
jacego ja zespotu. Bo na koniec war-
to podkresli¢ jeden — najistotniej-
szy chyba detal. Najstabszym ogni-
wem VAR-u sa... obstugujacy go
ludzie. System sam z siebie nie moze
oszukac, przeinaczy¢, zafatszowac.
Wrecz przeciwnie — jako bezdusz-
na maszyna pozwala wszelkie nad-
uzycia wychwycic i wyeliminowac.
Obstugujacy go ludzie - to zupet-
nie inna sprawa. Ci moga sie prze-
ciez myli¢, Zle zinterpretowac sytu-
acje czy intencje graczy. I péty poki
VAR nie stanie si¢ w pelni autono-
micznym urzadzeniem oceniaja-
cym zdarzenia na boisku bez udzia-
tu cztowieka — takie sytuacje beda
na porzadku dziennym. Mam jednak
nadzieje, ze do takiego ,,odcztowie-
czenia” sedziowania meczéw nigdy
nie dojdzie, a kibicom zostanie cho¢-
by namiastka odwiecznych sporéow —
byt ten spalony, czy go nie bylo... JK

zdjecie: Strona internetowa
,The Guardian” po meczu Everton -
FC Liverpool
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J. K. Gdyby mial Pan teraz zdefi-
niowac siebie, swoja aktywnosc —
jaka bylaby kolejnosc¢? Jest Pan
przede wszystkim sportowcem,
trenerem, dzialaczem menedze-
rem, biznesmenem?

Z.L. Przede wszystkim jestem spor-
towcem. Wprawdzie kariere zawod-
nicza niemal juz zakonczytem, ale
wcigz mam licencje i w awaryjnych
sytuacjach moge wesprze¢ druzyne.
Chocby w zesztym roku jeden z chto-
pakow nie zdolal dotrze¢ na mecz
i musialem go zastapi¢, bo inaczej
rywale dostaliby walkowera. Gra-
tem z mistrzem $wiata i nawet jako$
dotkliwie mnie nie ograt, cho¢ natu-
ralnie przegralem. Od dawna jestem
poza rezimem treningowym i meczo-
wym. Wciaz jednak jestem sportow-
cem. Sport nauczyt mnie wszystkie-
g0 — systematycznosci, cierpliwosci,
dyscypliny. To sie przydaje w bizne-
sie i w kazdej innej dziedzinie. Trze-
ba umie¢ wygrac, trzeba tez umie¢
przegrac, ale przede wszystkim trze-
ba umie¢ walczy¢. W koncu codzien-
nie wstajac z t6zka mierzymy sie
z r6znymi sytuacjami — nie zawsze
jest przeciez rézowo i fajnie. Sport
pomaga radzi¢ sobie z problemami.
Pozostate formy aktywnosci traktuje
na rowni — w takim samym stopniu
jestem trenerem, menedzerem, dzia-
taczem czy biznesmenem. Naturalnie
mnostwo energii poswiecam Gwiez-
dzie — jestem tu i sterem, i okretem.
Wszystko, co dzieje sie wokét tenisa
stolowego, jest na mojej glowie.

J. K. Wiem, ze tenis stolowy to
od lat panskie oczko w glowie.
Ale — calkiem niedawno — Zoo-
leszcz pojawil sie w innej dyscypli-
nie... Zuzel i tenis stolowy — trud-
no tu znalez¢ jakie$ zwigzki...

Z. L. No tak. Jedynie chyba taki, ze
jest to sport. Na decyzje o wspar-
ciu Polonii wptyw miat na pew-
no fakt, ze kibicem zuzla jestem od
zawsze. Gdy juz zaangazowalem
sie w uprawianie tenisa stotowego,
miatem problem, by pogodzi¢ moje
mecze z zawodami rozgrywany-
mi przy Sportowej. Jesli tylko byla
szansa, przekladatem swoje mecze.
Jedli sie nie udalo i nie zobaczy-
tem zuzla, bytem bardzo zawiedzio-
ny. Ale i tak chyba na placach jed-
nej reki policzytbym mecze, na kt6-
rych nie bytem. Z rozdartym sercem
obserwowatem, jak ten utytulowa-
ny klub powoli sie pograza. Gdy byt
tak naprawde przedostatnia druzyna
w Polsce, podjatem decyzje o udzie-
leniu wsparcia. Nie bez znaczenia
by} fakt, ze w odbudowe zuzla zaan-
gazowali sie wtedy wlasciwi ludzie,
na czele z Tomkiem Gollobem.
Dzi$ z perspektywy czasu widze,
ze podjalem stuszng decyzje. Polo-
nia awansowata do I ligi i sie w niej
utrzymata. Satysfakcja jest jeszcze
wieksza, gdy pomysle o tym, ze kie-
dy wyciagatem do Polonii pomocng
dton, sponsoréw zainteresowanych
wsparciem klubu bylo zaledwie kil-
ku. Dzi$ sytuacja jest zupelnie inna,
duzo, duzo lepsza, a ja ciesze sig, ze
zjawitem sie tam wtedy, gdy nie byto
prawie nikogo. Nie jest sztukq dawac
pienigdze najlepszym, sztuka jest
wesprzec tych, ktérzy walczg. Dalem

Sport w czasach pandemil

Rozmowa ze Zbigniewem Leszczynskim

Zbigniew Leszczynski — tenisista stotowy, trener i manager ekstraligowej druzyny Zooleszcz Gwiazda Bydgoszcz,
przedsiebiorca i sponsor bydgoskich zuzlowcéw i tenisistow stotowych. Wiceprezes Polskiego Zwigzku Tenisa
Stotowego i prezes Polskiej Superligi Tenisa Stotowego.

tez Polonii troche mojego doswiad-
czenia z tenisa stotowego. Gdy trafi-
tem do Gwiazdy, druzyna grata w 3
lidze i to by} najgorszy wynik w cza-
sach, gdy jeszcze gralem regularnie.
Udalo sie nam awansowac i sporto-
wo, i organizacyjnie do ekstraligi.
Czuje sie ojcem tego sukcesu, osig-
gnietego — co warto podkresli¢ — bez
jakiej$ znaczacej pomocy ze strony
miasta. Na szczeScie to bylo kilka
lat temu - dzi$§ wladze Bydgoszczy
doceniaja nas i wspomagaja za co,
korzystajac z okazji, chciatbym ser-
decznie podziekowac. My ze swojej
strony odwdzieczamy sie dobra gra
i trofeami, ktére zdobywamy w roz-
grywkach druzynowych i indywidu-
alnych, cho¢by w Pucharze Polski.
A troche osiagnie¢ juz mamy...

J. K. Z tego, co slysze wynika,
ze sentymentalny z Pana facet.
W koncu to nie kalkulacja rachun-
ku zyskow i strat, a emocje pocia-
gnely pana w ten Swiat sportowe-
go sponsoringu. Czy taki... senty-
mentalizm nie przeszkadza panu
w biznesie?

Z. L. No tak. Pare razy dostatem po
uszach, niejeden raz si¢ sparzylem.
W kontaktach biznesowych zdarzyto
sie, ze kto§ wykorzystal moje zaufa-

nie. Trzeba umie¢ z tym zy¢, dzi$§
jestem troche madrzejszy i staram
sie uczy¢ na tych btedach. Ale tak,
jestem sentymentalny i gdy tylko
mam mozliwos$¢, staram si¢ poma-
gac. Nie tylko finansowo. Czasem
dobrg radg, zyczliwym stowem moz-
na zdziata¢ wigcej niz pieniedzmi.

J. K. Druzyna tenisa stolowego,
ktora Pan prowadzi, ktéra Pan
zarzadza, Swietnie sobie radzi
w tym sezonie. Czy - zgodnie z
przyslowiem o apetycie rosnacym
w miare jedzenia — rosna wasze
ligowe aspiracje?

Z.L. Nigdy nie naktadam na zawod-
nikow presji, gramy na tyle, na ile
nas sta¢. Naturalnie — jak to w spo-
rcie — z pelnym zaangazowaniem
i ambicja, ale bez przesadnych ocze-
kiwan. Naturalnie zaden sportowiec
nie lubi przegrywac, my nie jesteSmy
wyjatkiem. Dajemy z siebie wszyst-
ko — ostatnio wygraliSmy z Dekor-
glassem Dziatdowo, druzyna, ktorej
budzet przekracza pewnie 2 mln z}.
My dysponujemy niewielkim utam-
kiem tej kwoty. Takie zwyciestwa
smakuja szczegdlnie. Naturalnie -
mamy swoj plan minimum, to awans
do czotowej szostki ligi. A p6zZniej?
Pézniej zdarzy¢ moze sie wszyst-

ko. To wlasnie jest urok sportu. Cie-
sze sie, ze namowitem do powrotu
do stolu Patryka Jedrzejewskiego.
Zostat trenerem kadry junioréw i tej
pracy chciat sie poswieci¢. To jednak
wcigz miody chtopak. Mam satys-
fakcje, ze namoéwitem go, by pomégt
druzynie. I robi to - w parze z Artu-
rem Grelg wygrali juz piec¢ debli, kt6-
re decydujg o wyniku catego meczu.
Swietna robote wykonuje w druzynie
Japonczyk Asuka Machi. To dobry
duch zespotu i Swietny tenisista. Dla-
tego jeszcze raz podkreslam — awans
do szostki, a potem wszystko jest
mozliwe.

J. K. Wszystko uklada sie¢ Wam
niezle, przyszly jednak ciezkie
czasy. Pandemia nie tylko zagrozi-
la zdrowiu zawodnikéw i kibicéw,
ale takze wymiotla tych ostatnich
z hal. Gracie przy pustych trybu-
nach. Dodatkowo nie wiadomo, jak
gospodarka poradzi sobie w tych
epidemicznych czasach. Nie oba-
wia sie Pan, Ze w pewnym momen-
cie budzet przestanie si¢ spinac¢
i trzeba bedzie ograniczy¢ wspar-
cie sportu?

Z. L. Pewnie, ze sie boje. Prowadze
biznes i problemy zwigzane z pan-
demia juz mnie dotykaja. Z dru-

giej strony — nie ma jakiego$ pla-
nu B, nikt chyba nie potrafi prze-
widzie¢, jak to sie potoczy dalej.
Zawsze miatem kilka pomystéw na
,czarng godzine”, ale dzi$ wszystkie
plany mozna wiozy¢ miedzy bajki.
Boje sie, cho¢ — jak na razie — moze-
my liczy¢ na wsparcie z zewnatrz.
Jeszcze raz dziekuje miastu, nasze-
mu sponsorowi Totalizatorowi Spor-
towemu — ich deklaracje dalszej
pomocy sg dla nas bardzo wazne.
Mamy jednak $wiadomos¢, ze gdyby
sprawy potoczyly sie bardzo zle, pie-
niadze moga by¢ potrzebne na inne
cele niz sport. Mamy, naturalnie,
innych drobniejszych darczyncow —
im tez nalezq sie uktony i podzigko-
wania. W czasach, gdy kazdy mysli
przede wszystkim o tym, jak prze-
trwac, ich wsparcie jest bezcenne.

J. K. Z calym szacunkiem dla
Panskiej firmy — mocniejsze mar-
ki uznaly, ze pandemia korona
wirusa uderza w nie tak mocno,
iz muszq zrezygnowac ze wspar-
cia sportu. Cho¢by CCC — patron
zawodowej grupy kolarskiej, star-
tujacej w najwazniejszych wysci-
gach. Mysli Pan, ze Zooleszcz
sobie poradzi? Czy zaklada Pan
taki scenariusz, Ze w ostatniej sce-
nie powie Pan — dalej juz nie dam
rady?

Z. L. Pewnie, ze zaktadam taki scena-
riusz. Wiadomo, budzet firmy nie jest
z gumy. Jasne, Ze najblizszy mojemu
sercu jest tenis stotowy i on zostanie
na poktadzie do konca. To moje dziec-
ko i ostatnia rzecz, z ktérej bym zre-
zygnowat. Bede obserwowal, anali-
zowal, liczy}. Nie tacy kozacy powie-
dzieli basta i wycofali sie ze sportu,
i to nie tylko dlatego, ze im si¢ ode-
chcialo, ale dlatego, ze zmusila ich
sytuacja. Na razie sprobujemy prze-
czeka¢. Sezon zuzlowy sie skon-
czyl, moge wiec skupi¢ sie na teni-
sie. Zobaczymy, co przyniesie czas.
Mam nadzieje, ze wszystko w koficu
wroci do normy — i w sporcie, i w biz-
nesie, trudno jednak pozby¢ sie nie-
pokoju. Czasem ten niepokdj nie daje
spa¢, zarywam wiec noce i mysle
o firmie, klubie, zwiazku teniso-
wym, martwie si¢ o zdrowie rodzi-
ny, zawodnikow, wspétpracownikéw,
przyjaciot. Jak kazdy... Nawet w naj-
gorszym koszmarze nie myslatem, ze
przyjdzie mi mierzy¢ sie z tak drama-
tyczng sytuacja. Ale jestem sportow-
cem, dlatego nie poddam sie bez wal-
ki. Na pewno. JK

fot. Sport Onet
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NA ZAKUPY §
PO SASIEDZKU

Bydgoszcz, ul. Kruszwicka 1

www.chrondo.pl



ROB ZAKUPY A
ZBIERAJ PUNKTY sypcoszcr

O SH®PPING

ODBIERAJ NAGRODY!

- otworz strong auchanbydgoszcz.pl « kliknij w ikonke z prezentem
» zaloguj sie i wymieniaj punkty na nagrody

Nie musisz instalowac iadne_j aplikacji!

Aktualny katalog nagrod na auchanbydgoszcz.pl




