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rzeba mie¢ fantazje
I dziadku” — w znan
dowcipie méwili mto-
dzi butni do senioréw. M
prezentujemy w wyda-
niu magazynu ,Warto!” lu-
dzi, ktorzy, cho¢ sa troszke
starsi, fantazje maja taka,
ze mlodzi moga jej tylko
zazdroéci¢. Poznajcie oso-
by, ktore wlasnie zyja pel-
nig zycia. Dlaczego teraz?
Bo dzieci juz odchowane,
bo sprawy zawodowe i fi-
nansowe uporzadkowane,
0 wreszcie maja czas dla
siebie. Podpowiadamy ra-
zem z bohaterami naszych
artykuléw, co zrobié, by zy-
cie po piecdziesiatce na-
brato nowych barw, barw
bardziej intensywnych, bo
w tym wieku wiemy juz,
czego checemy, a czego nie
akceptujemy. Mamy wiek-
sza §wiadomos¢ siebie,
swoich potrzeb i mozliwo-
Sci. Liczymy, ze przedsta-
wieni przez nas ludzie sta-
na si¢ dla Panstwa inspira-
cja. Nie tylko jesli jesteScie
ich réwiesnikami, ale row-
niez jesli blizej wam wieko-
wo do ich dzieci. Nie wie-
rzycie, ze mozecie bra¢
z nich przyklad? To odpo-
wiedzcle na pytanie: co
w tym dniu, tygodniu, mie-
siacu zrobiliScie dla siebie?
Jakie marzenie zrealizowa-
liScie w tym roku? Kied
0 raz ostatni odwiedzili-
scie teatr, filharmonie czy
kosmetyczke? Nie musicie
przyznawac sie na glos, bo
wszyscy doskonale zdajemy
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Anna Szapiel-Danylczuk
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sobie sprawe z tego, ze

w codziennym zabieganiu
zapominamy o przyjemno-
Sciach, o sobie, a zdarza sie
tez, ze o swoich bliskich.
Czas to zmienic¢. Bo czasu
nikt nam nie odda, stabych
wiezi z bliskimi tez moze-
my nie zdazy¢ nadrobic.
Potrzebujecie dodatkowej
zachety? Oto ona. A wla-
Sciwie on, OFFON. To ak-
c{a spoleczna, ktora wymy-
slilismy i ktéra realizujemy
wspolnie z naszymi amba-
sadorami. Zachecamy

w niej, byScie codziennie co
najmniej na godzine wyla-
czyli wszystkie telefony,
téﬁlety, komputery, ale tez
telewizory i po prostu po-
byli razem. Dlaczego war-
to? Bo emotikony nie za-
stapia prawdziwego uSmie-
chu, slowa ,kocham’, przy-
tulania, rozmowy, wspolnej
zabawy. Zachecamy was,
zebyscie tego sprobowali,
choé wiemy, ze na poczatku
bedzie trudno, bo dopdki
nie sprobujemy, nie zdaje-
my sobie sprawy, jak bar-
dzo jesteSmy przez techno-
logie pochlonieci. Zyczymy
wam milej lektury magazy-
nu ,Warto!”, liczac jedno-
cze$nie, ze zainspiruje was
do realizacji marzen, tych
wielkich i tych malenkich,
codziennyc , Z pOzZOTu ZWY-
ktych, ktore najczesciej za-
mykamy w pudelku z napi-
sem ,Kiedys”.
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lwarto ha temat

zyciu kazdego z nas
[€JSza jest mitos¢. To ona
ugo zachowac miodosc¢
e lrena Telesz aktorka
Jaracza w Olsztynie.

: \

— Krasé konie, tanczy< na
stole, pi¢ szampana z kie-
liszkéw, w ktorych ptywajq
fiotki. Te rzeczy mozna ro-
bi¢ z Irenq... Tak méwiq

o pani aktorzy.

— Tak, ale pod warunkiem,
ze szampan z fiotkami sma-
kowany na plazy z Ala Ko-
chanska, gdzie$ pod Koszali-
nem. Trzeba miec¢ obok sie-
bie osobe, z ktora chee sie
pi¢ wspomniany trunek. To
przyjazn jest poczatkiem
wszystkiego. I obecno$¢ dru-
giego czlowieka. A trzeba po-
wiedzie¢, ze Alicja Kochan-
ska ma w sobie tak ogromna
energie, ze moglaby nia ob-
darowa¢ wiele innych osdéb.
Ba, nawet napedzaé elek-
trownie.

— Pani tez energii nie bra-
kuje. Co jest jej Zrédtem?
— Te energie przekazuja mi
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ludzie. W tej chwili troche
sie boje, ze zaczynam si¢ sta-
rzeé, bo unikam ich towarzy-
stwa. Stalo sie tak po Smierci
meza. Nie chee by¢ juz

z wszystkimi, z kazdym, za
wszelka cene. Nie wszedzie
czuje sie dobrze. Moze po
czesci dlatego, ze nie ma juz
przy mnie Stefana. Brakuje
mi jego sily, oparcia. Zmu-
szal mnie, bym byla silna.
Wiec bylam. Zawsze trzeba
otacza¢ sie ludzmi. To dzieki
nim czerpie si¢ z zycia pelny-
mi garéciami. Zawsze obecna
musi by¢ rowniez milo$é.

W czasie ostatniej rozmowy
z synem Piotr powiedzial mi:
LsMamuska, catuje cie, ko-
cham ci¢”. Poplakalam sie ze
wzruszenia. Powtarza mi to
czesto. Zawsze jednak moc-
no sie wzruszam. Moje zycie
bez dzieci, wnukow byloby
calkowicie bez sensu.

!

— Czyli tym kolejnym Zréd-

fem miodosci jest mitosc?

— Moze to dziwnie brzmi,
takie wyznanie w wywiadzie,
ale kochalam wiele razy. [ by-
tam kochana. To jest wazne.
Do tego trzeba si¢ przyzna-
wac. Milo§é pozwala zacho-
wac mlodo$§¢ mimo uplywa-
jacych lat. Czasem nie musi
to by¢ wielkie uczucie, wy-
starczy fascynacja. Zycie jest
po to, by dawac co$ od siebie
innym. Nie mozna by¢ ego-
centrykiem skoncentrowa-
nym wylacznie na sobie. Nie
umiem tez zy¢ bez teatru,
wylacznie dla siebie. Moze to
wszystko daje mi site?

— A z kolei sity jest tak wie-
le, ze starcza jej jeszcze dla
Roméw, soroptymistek

i wielu napotkanych na pani
drodze oséb potrzebujg-
cych pomocy.

— Dzieki tym wszystkim

aktywnoS$ciom czuje sie po-
trzebna. Jesli kto§ jest sam,
na pewno szybko uschnie.
Bedzie martwym ziarnem,
obumierajacym bez mitosei.
Nie mozemy bez niej zyé. To
moze by¢ mito$¢ Boga, mez-
czyzny, rodzicow, dzieci,
wnukéw, do ojezyzny.
Wszystko zaczyna sie od sto-
wa ,kocham”.

— Na przyktad ,,kocham

teatr”...

— To, co sie robi z miloscia,
nie meczy. Zamecza mnie je-
dynie sprzatanie. Jestem ba-
laganiara i w opanowaniu
nieporzadku musza pomagac
mi inni. Szkoda czasu na
sprzatanie. Tak wiele innych
rzeczy mozna zrobi¢, na
przyklad czytac. Ale uwiel-
biam gotowac. Widzisz, kie-
dy méwie o sprawach, ktére
kocham, natychmiast mam
inny wyraz oczu. Ach, i sce-



warto

na. Ile razy jade autobusem

i slysze zapowiedz przystan-
ku ,Teatr im. Stefana Jara-
cza’, za kazdym razem dzie-
kuje Bogu, ze dal mi taki za-
wod. I za kazdym razem,
wchodzac na scene, patrze na
reflektory, sztankiety, jestem
wdzieczna, ze dane mi bylo
zostaé aktorka. Widocznie
Pan B6g mnie kocha. Byly
trudne momenty, owszem.
Stuzyly one jednak wylacznie
temu, by doladowa¢ maj we-
wnetrzny akumulator. Bym
mogla zgromadzi¢ nowe do-
$wiadczenia, przezycia, emo-
cje. Po to, by na scenie zné6w
to przekazaé. Wiarygodnoscé
aktora bierze sie z do$wiad-
czen.

— Whuki oglgdajq babcie

na scenie?

— Tak, znaja na biezaco
moj repertuar. I chyba im sie
podobam w moich rolach.

— Nie jest pani typowq

babciq?

— Alez jestem. Jestem po
1o, by je chwali¢. Chodzié
dumna z faktu, ze mam naj-
piekniejsze i najmadrzejsze
wnuki na $wiecie.

— W aktorstwie panuje ty-
rania kultu mtfodosci. Jak
pani sobie z tym radzi?

— Alez ja jestem mloda
($miech)! Choé oczywiscie
lapie sie czasem na tym, ze
nie powinnam juz chodzié¢
w minispodniczce, bo to nie
wypada starszej pani. Lubie
tez dzinsy. Na pewno nigdy
nie bede chodzila ubrana jak
panie w moim wieku.

— Szkoda zastaniac tak
zgrabne nogi. Tych nég
mogtaby pani pozazdroscic
niejedna nastolatka!

— No tak, ale trzeba zacho-

wac juz troche przyzwoitoSci.

Wracajac do kultu mlodosci.
Jasne, ze chcialabym byé
mloda. Sktamalabym, gdy-
bym stwierdzila inaczej.
Chwala Bogu, ze istnieje
pewna Kasia na $wiecie,
dzieki ktorej moge wygladac
mlodziej. Osoby wtajemni-
czone beda wiedzialy, o co
chodzi. Wiem, Ze nie wygla-
dam na swoje 75 lat. Nie
dam sie.

— A moze to geny?
— Nie. Ciagle chce zasluzy¢
na czyja$ milo$¢, uznanie,

akceptacje. Dbam o to, by lu-
dzie mnie lubili. W jednym

z marketéw kupowatam
wedline. I sprzedawczynie sa
szczesliwe, ze sprzedadza mi
cztery plasterki salcesonu
czy kielbasy czosnkowej, bo
kochaja odtwarzang przeze
mnie posta¢ proboszczycy

z ,Rozlewiska”. M6wia mi, ze
jestem dla nich zrédlem ra-
dosci. To jednak nie ja,

a moja postac. To wszystko
jest niesamowite. Ogromna
popularno$é daly mi tez
publikowane w ,Naszym
Olsztyniaku” felietony. Tam
pisalam m.in. o korzeniach.
A w zyciu wazne jest tez za-
korzenienie. Moje w Kre-
sach, tamtej kulturze. I znéw
mamy te miloé¢. Podobnie
ma sie rzecz z podrézami.
Bylam na Chorwacji, w Pra-
dze. Teraz jade do Mragowa.
Bede przechadzaé sie tamtej-
szymi uliczkami i znéw po-
czuje sie jak na urlopie. Bo
urlop jest stanem umystu.
Mozna poczué sie na waka-
cjach, jadac nad Skande,
przejsc jezioro dokola i znéow
poczu¢ sie dobrze.

- Teatr i

— Czyli receptq na mto-
dosé sq spacery? A co z die-
tq?

— Trzeba je$é to, na co ma
sie ochote i lubi. Nigdy nie
bylam zwolenniczka liczenia
kalorii. Trzeba kocha¢ zycie,
jesé. Nie zawsze to, co jest
zdrowe, ale co smakuje. Re-
cepta na zdrowie, dobre sa-
mopoczucie jest aktywno§¢.
To tak jak w pewnej bajce.
Plug, ktory ciagle orze, jest
w ruchu, blyszczy. Bez ruchu
rdzewieje.

— Emerytura nie wchodzi

w gre?

— Alez oczywiscie, ze nie.
Za najwazniejsze uwazam
graé, az opadnie kurtyna.
Nie boje si¢ $mierci. Jestem
z nig pogodzona. Nie wiem,
co sie stanie, kiedy spojrzy
mi w oczy. Zloszcze sie jed-
nak czasem: co z tego, ze
umre, kiedy juz tego nie za-
gram. Gdybym mogla
umrzeé, wstaé i znéw stanaé
na scenie, to mialoby sens.
A tak Smier¢ jest zupelnie
bez sensu.
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Hanna Brakoniecka pisze ksigzki, rysuje 1 bierze
udziat w wydarzeniach artystycznych.

Spotyka sie z mtodymi tworcami. Jej artystyczne
zycle nabrato tempa, gdy skonczyta 50 lat.

— Zycie zaczyna sie po
50?

— To bardzo mile z ta piec¢-
dziesigtka. Ale zycie zaczyna
sie zdecydowanie wcze$niej.
Juz w lonie matki, a potem
sie dzieje. Wedlug naszej
osobowosci zdobytej w ge-
nach, uksztaltowanej przez
zyciowe okolicznoéci, i na-
szego stosunku do tego, co
sie nam przydarza. Szczesli-
wie 1 w spelnieniu mozna
zy¢ w kazdym wieku. Albo
nieszczesliwie. W duzym
stopniu to nasz wyboér. Ale
to prawda, mnie szczeSliwie
sie przydarzylo to, ze mog-
lam calkowicie zaczaé sie
realizowac po piecdziesiatce,
a jeszcze bardziej po sze§¢-
dziesiatce.

6

— Co sie zmienito w mo-
mencie, kiedy skorczytas
magiczny wiek 50 lat?

— Niedtugo po pieédzie-
siatce przeszlam na emery-
ture. Czterdziesci cztery lata
w szkole naprawde wystar-
cza. Nie musialam juz nicze-
go robi¢ wedlug narzuco-
nych przez innych, niemad-
rych regul. I znalazlam od-
wage, zeby sie realizowac.
Mowie o odwadze, bo bytam
osobg raczej niepewna siebie
1 nieSmiala.

— Czujesz sie w ogdle se-

niorkq? Jak podchodzisz do

okreslania ludzi poprzez

metryke?

— OczywiScie odczuwam,
ze sie starzeje. Moje cialo sie
starzeje i umysl, ale jedno-

czeénie staro$¢ przyniosla
mi wyzwolenie i radoS¢,
swiadomo$c, kim jestem i po
co. Slowo ,senior” ma dla
mnie posmak lekko protek-
cjonalnego eufemizmu, kto-
rym mlodzi okreslaja star-
szych, nie majac pojecia (bo
naprawde si¢ tego nie wie),
ze za chwile bedg w tym sa-
mym miejscu.

— Piszesz ksiqzki, redagu-
jesz méwiony miesiecznik,
organizujesz spotkania
Z uczestnikami zycia lite-
rackiego. Ktérq z tych ak-
tywnosci uwazasz za naj-
blizszq sercu?
— To, co jest dla mnie naj-
wazniejsze, to spotkania
z ludZmi, rozmowy. A potem
pisanie opowiesci o nich, ry-

sowanie moich historyjek,
ktorych celem tez jest
uchwycenie mijajacych
chwil i zabawnych postaci.
Koncowy etap to spotkania
z odbiorcami, ktérym czy-
tam moje teksty i wysylam
kolejne ksiazeczki rysunko-
we. ,Olsztynski Literacki
Miesiecznik Mowiony” wy-
nik} jako$ po drodze. Zrodzil
sie z moich rozszerzonych
czytan, rozkwitl, rozprzest-
rzenil sie. Teraz zmienia for-
me i mysle, ze powoli sie
konczy. Byl czym§ cennym.
Przede wszystkim dzieki
niemu poznalam wielu bar-
dzo ciekawych ludzi. A naj-
bardziej cenie sobie nie-
zwyKkle inspirujaca przyjazi
z Justyna Artym.

— Otaczasz sie ludimi
mfodszymi od siebie. Jak
znalezé wspdliny jezyk np.

z | 7-letniq poetkq? Prze-

ciez macie zupetnie rézne
doswiadczenia.

— Otaczam sie ludZmi. To
fakt. Istnieje dla ludzi i po-
przez nich. Mam przyjaciol
wérod dzieci i niemal stulet-
nich staruszkéw. Wiek zu-
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pelnie nie ma znaczenia.
Fascynujg mnie ludzkie zy-
cia, odmiennoé¢ spojrzen na
Swiat, rozmaito$¢. Nie ma
nic dla mnie piekniejszego
niz rozmowa z inng osoba,
ktora otwiera przede mna
serce. Ale to tez prawda, ze
uwielbiam rozmawiaé

z mlodymi zapalehcami. Ta-
kimi, co dopiero zaczynaja,
chca zmieniaé §wiat, maja
pasje, talenty, poszukuja.
Zachwycam sie ich ogniem
i namietno$cia. A oni lubig
mi opowiadaé, bo widza, ze
slucham. A odmiennoé¢ do-
Swiadczen jest fascynujaca.
Uczymy sie wzajemnie od
siebie.

— Twoja rodzina jest wy-
bitnie artystyczna. Twéj
mgqz jest uznanym poetgq,
miodszy syn Szymon didze-
jem i grafikiem. Spotykacie
sie w trakcie obiadéw
w pofowie drogi i rozma-
wiacie o wspélnych do-
Swiadczeniach twérczych?
— To prawda, ze artystow
wérdd nas sporo. Brat Kazi-
mierza i moja siostra to ma-
larze, jej maz jest muzykiem,

a bratowa znana poetka. Te-
raz z mezem jesteSmy juz
sami. Synowie poszli

w $wiat. My bardzo cenimy
sobie swoje uwagi. Czytamy,
co napisali$my. To znaczy ja
czytam gloéno wiersze moje-
go meza, ktore on laskawie

chce podzieli¢, dlugo musze
prosi¢. Gdy mu si¢ co$ podo-
ba, jestem wniebowzieta.
Wszystko, co mowi, jest dla
mnie bardzo wazne. Szymon
muzyka swoja z nami sie nie
dzieli. Uwaza, ze mogloby to
nami zbyt wstrzasnagé, ale na

mi udostepnia. Jesli mi sie gwiazdke zwykle dostajemy
podobaja, kiwa od niego zestawy

z zadowole- wybranej muzy-
niem glowa. ki, ktore spe-
Jesli mam Mam przyjaciét wérdd cjalnie do-
zastrze- D . biera do
senia, dzieci i niemal stuletnich naszych
dowia- . staruszkow. Wiek zupetnie nie ma "« uszu.
duje znaczenia. Fascynujg mnie ludzkie 4 202
sie o _ _ . nasze
o tym, * Zycia, odmienno$¢ spojrzen na $wiat, ¢ upo-
Ze 816 rozmaitoé¢. Nie ma nic dla mnie ¢ doba-
na ni- . . . nia do-
czym piekniejszego niz rozmowa skonale
nie z inng osobag, ktdra otwiera 1zawsze
znam. trafia

‘Ale zmia- przede mng serce. w sedno.
ny oczywi- Nie wyobra-

Scie natych-
miast sa wprowa-
dzane. Kiedy ja z czymsS sie

zam sobie inne-
go grafika, ktory
moglby zajaé sie moimi tek-

stami niz méj syn. Bardzo
mnie wyczuwa, rozumie.
Jest autorem okladki mojej
ksiazki, ktora bardzo sie po-
doba czytelnikom. Teraz
opracowal kolejng. Przygo-
towuje réwniez zaproszenia
i plakaty na moje spotkania
autorskie. Uwazam, ze jest
znakomity. Dawno nie byt
na obiedzie, tesknie za nim.
Ale c6z, jest dorosly, ma
swoj $wiat.

— Jakie masz plany arty-

styczne na najblizsze lata?

— Zrealizowalam juz
wszystko, co chcialam. To,
co sie dzieje, ma charakter
nadprodukeji. Wszystko jest
deserem, przyjemnoScia.
Moze jeszcze napisze mo-
nodram. O, to byloby mile!
I na przyklad, zeby ktéras
z aktorek Bialego Teatru go
zagrala. Tak... to byloby
szczescie.




Za chwile skonczy 80 lat. Biega,
uprawia nordic walking, jezdzi
rowerem. W wolnej chwili umawia
sie na tenisowa potyczke

z 6/-letnim bratem Ryszardem.
Ireneusz Oklinski, byty lekkoatleta

| trener, wciaz jest

w doskonatej formie.

Wejscie po schodach przy-
prawia was o zadyszke? Za-
cznijcie uprawiaé sport juz
teraz.

Przyznajcie, ile razy plano-
waliScie zmienié tryb zycia i
w koncu zaczaé sie ruszac?
Stynne zdanie wypowiadane
po tysiac razy — ,zaczynam
od jutra?”. Tego problemu
nigdy nie mial Ireneusz

8

OKlinski, lekkoatleta i tre-
ner.

— Przynajmniej dwa razy
w tygodniu jezdze rowerem,
réwnie czesto biore kijki i
chodze na przyklad wokol
Jeziora Dlugiego — opowia-
da byly lekkoatleta i trener.
— Trzeba wykrzesaé z siebie
wiecej energii, pokazac, ze
mozna. Trzeba ludzi zache-
ci¢ do uprawiania sportu.
Sprawi¢, by pokochali ruch.

Zycle
sprintera
Zzaczyna SIe

dziesiqtce

Ja zawsze to pokazywalem
swoim corkom — Ewie i
Iwonie. Dzi$§ moge by¢ dum-
ny z moich wnukoéw. Jeden z
nich, Sebastian Warda, jest
znanym siatkarzem, ktory
reprezentowal barwy Effec-
tora Kielce, a od tego sezonu
jest zawodnikiem MKS Ba-
nimexu Bedzin. Sebastian to
byly zawodnik BBTS Biel-
sko-Biala, Zaksa Kedzierzyn
Kozle (z Zaksa zdobyt brazo-
wy medal Plus Ligii), Efek-

tor Kielce i MKS Banimex
Bedzin. Wnuk Piotr Szem-
plinski amatorsko trenuje
siatkowke, takze plazowa.
Najstarszy wnuk — Przemy-
slaw Szemplinski ma na
koncie zwyciestwa w przela-
jowych zawodach rowero-
wych, plywa. Kolejny wnuk
— Kuba Warda tez trenuje
siatkowke. Corka Ewa Szem-
plinska jest trenerka i wycho-
wala kilka pokolen olsztyn-
skich cheerleaderek.
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San pan Ireneusz pasje do
sportu odkryl juz w dziecin-
stwie, ktore nie bylo latwe.
Razem z rodzicami byl wy-
wieziony do Niemiec, na ro-
boty przymusowe.

— Majac zaledwie siedem
lat, musialem pracowac.
Moim zadaniem bylo przy-
prowadzanie krow do doje-
nia. Przebiegalem dziennie
okolo dziesieciu kilometrow
— wspomina Ireneusz Oklin-
ski. — To bylo ponad sily
dziecka, ktorym wowczas by-
lem. Z czasem jednak nabra-
lem wytrzymatosci i wytrwa-
loéci. Wbrew wszystkiemu,
chyba juz wtedy zaczalem
przekonywac sie do sportu.

Po wojnie cala rodzina za-
mieszkala w Olsztynie. Z

poczatku lat 50., w sibdmej
Klasie szkoly podstawowe;j,
wygral bieg na 1000 metréow.
Potem, razem z kolegami,
zdoby!l mistrzostwo szkol
podstawowych w siatkowce.
— MJj talent do biegania
zauwazy} Czeslaw Skowron-
ski, przedwojenny lekkoatle-
ta. Rozpoczalem treningi w
nowo powstalej sekeji lekko-
atletycznej w Klubie Sporto-
wym ,Budowlani”. Prezesem
tego klubu byt woéwczas moj
ojciec, zalozyciel tego klubu,
ktory sam gral w pitke nozng
— dodaje lekkoatleta. — Za-
wodnikami tej sekeji byli
znakomici lekkoatleci, m.in.
Franciszek Wesolowski, Jerzy
Szafranko. Regularne trenin-
gi spowodowaly, ze mialem

dziecinstwa pamieta coraz lepsze wyniki.
kopanie ,szma- Jako junior bylem
cianki” na w czolowcee
boisku : biegaczy na
1szl};01nym C h C | an b)/m t>/| ko y bli)(?ini i }\;V
ub po- : iegac
doi by mtode pokolenie oelajo-
ko, wiedziato, ze warto % MY
Elilgga_ iInwestowac w sport. 3; gfagg
ly " Zdrowo sie odzywiac, sem stal
pchajac , sie ten
pogrze- by¢ aktywnym. najdhuzszy
baczem sprinterski
fajerki. Naj- — 400 met-
bardziej jednak row. Zaczal osia-
lubil bieganie. Na gat coraz lepsze wy-

niki. Do konca swojej kariery
lekkoatletycznej zostal wier-
ny sprintom, cho¢ nie brako-
walo préb na dystansach
srednich, m.in. 1500 czy
3000 metréw. Byl zawodni-
kiem silnej sekeji Klubu
Sportowego Gwardia.

— Po zakonczeniu kariery
sportowej nie rozstalem sie z
ruchem. Gralem w siatkow-
ke, pilke nozna, strzelalem z
broni malokalibrowej. Moja
pasja do sportu przeksztalci-
la sie¢ w dzialanie. Zalozylem
m.in. ognisko TKKF ,Perkoz”
na Zatorzu, bylem trenerem
lekkoatletyki, sedzia siatkar-
skim. Pod moje skrzydla tra-
fit m.in. Piotr Grzymowicz.

W swojej sportowej karierze
ma na koncie réwniez 5-letni
staz trenera Polskiego Zwiaz-
ku Niewidomych w grach ze-
spotowych goalball, byl row-
niez szkoleniowcem kadry
narodowej w tej dyscyplinie

sportu. Wyjezdzal na zgrupo-
wania i zawody do Bulgarii,
Wegier, Czechostowagcji.

Dzi$ czesto wspomina daw-
ne czasy i zawody, ktore od-
bywaly sie na Stadionie Les-
nym. W Olsztynie co chwile
odkrywano kolejny sportowy
talent. On nigdy nie zapomi-
na o ruchu. Moze sprawila to
kariera sprinterska, ale wciaz
jest w wiecznym pedzie.

— Czasem moj brat dener-
wuje sie, Ze ciagle z nim wy-
grywam w tenisa — zartuje
pan Ireneusz. — Co zrobic.
Chcialbym tylko, by mlode
pokolenie wiedzialo, ze warto
inwestowaé w sport. Zdrowo

sie odzywiaé, by¢ aktywnym.

W mojej rodzinie wyjatkiem
jest zona — Julia. Jest kom-
pletnie antysportowa. Za-
wsze jednak moglem liczy¢
na jej doping. Mam 79 lat.
Patrzac z perspektywy czasu,
moge stwierdzi¢, ze sport
odegral w moim zyciu bardzo
wazna, role. Pozwolil mi za-
chowa¢ niezla sylwetke, nie-
najgorsze zdrowie. Nauczyl
mnie wytrwato$ci w dazeniu
do celu, pokory i szacunku do
innych.

Jego motto zyciowe brzmi
,W zdrowym ciele zdrowy
duch”. A piszac swoje sporto-
we wspomnienia do Muzeum
Sportu, podpisal je jako
~Sprinter”. 9
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r Olsztyn, |15 pazdziernika Na koncie ma réwniez Nagrode im. Koscielskich, Nagrode Literacka Gdy-

" AN LIU nia oraz Gryfie. Jej ksiazki przettumaczono na kilkanascie jezykéw. Pisze,
by porozumie¢ sie z innymi ludzmi. W czasie olsztynskiego spotkania opo-
wie o powiesci ,,Szum”, intensywnie emocjonalnej historii kobiety, prébuja-
cej przefamac towarzyszace jej od zawsze poczucie wyobcowania i poszu-
kujacej porozumienia z matka, z ktdra faczyty ja trudne relacje. To najod-
wazniejsza, najbardziej osobista ksigzka Magdaleny Tulli. Spotkanie z auto-
rka poprowadzi Urszula Witkowska. Wstep wolny.

Trwa XVII Miedzynarodowy Konkurs Pianistyczny
im. Fryderyka Chopina w Warszawie. W Olsztynie
réwniez mozna postuchaé wirtuoza fortepianu.

W czwartek |5 pazdziernika o godz. 19 z recitalem
fortepianowym wystapi Jian Liu z Nowej Zelandii,
rozchwytywany na $wiecie pianista, kameralista i pe-

dagog. Olsztyn, 14 pazdziernika
Jian Liu jest uczniem prestizowego Konserwatorium BALET OIS|EI EWA
w Pekinie, majac lat |15 zaczat odnosi¢ sukcesy

w Stanach Zjednoczonych, dzi$ mieszka w Nowej To wielki powrét, po 20 latach, jednego z najstyn-
Zelandii, gdzie zajmuije sie praca pedagogicznaiskad  niejszych baletéw $wiata. Teatr Tanca, czyli Balet
wyrusza na koncerty na kilku kontynentach. Wsréd Moisiejewa, bedzie mozna podziwia¢ juz 14 paz- 4
swoich konkursowych trofeéw Jian Liu ma m.in. [l dziernika w Uranii.

nagrode na Migdzynarodowym Konkursie im. Vladi-

mira Horowitza na Ukrainie w roku 1999. Wielka pasja artysty jest muzyka  Balet Igora Moisiejewa to niepodwazalny dowaéd

kameralna. Jest zatozycielem Te Koki Trio, z ktérym koncertowat w Singa- emoxdiji i perfekgji, cechujacych doskonatych tance-
purze, Australii i Nowej Zelandii. rzy, z niesamowita technika taneczna i aktorska.
W programie olsztyniskiego koncertu znajdzie sie m.in. unikalna X Sonata Spektakl pofaczy ze soba tance meksykariskie,
fortepianowa E-dur op. 14 nr | Ludwiga van Beethovena oraz Sonata-fan- hiszpanskie, szkockie, argentynskie, gru-

tazja, czyli Il Sonata gis-moll op. 19 Aleksandra Skriabina. zirskie, polskie, cygariskie, rosyjskie
0000000000000000000000000000000000000000000 00 orazzpar'lstwazjatyckich,m.in.

Olsztyn, |5 pazdziernika z Chin, Japonii.
M AG DALENA TULLI Poczatki zespotu siegaja juz
1937 roku, kiedy powstat ten profes-

jonalny zespot taneczny. Grupa do dzi$ zajmuije sig interpretacija artystyczna
i promocja tancéw narodéw swiata. Artysci baletu tchneli nowe zycie sce-
niczne w ludowe obrazy, dzieki czemu zachwycaja widzéw na catym swie-
cie. Ogromny sukces zespét zawdzigcza swojemu zatozycielowi — Igoro-
wi Moisiejewowi. Opracowat ponad 200 widowisk baletowych, tance lu-
dowe narodéw Zwiazku Radzieckiego taczyt z baletem nowoczesnym

Mitosnicy dobrej literatury ponownie spotkaja si¢ w Muzeum Warmii i Mazur.
W czwartek |5 pazdziernika o godz. 18 o powiesci ,,Szum” opowie Magda-
lena Tulli, ktéra znalazta sie wérod finalistek Nagrody Literackiej Nike 201 5.
Magdalena Tulli jest pisarka i ttumaczka z jezyka wioskiego. Autorka znako-
mitych, wielokrotnie nagradzanych ksiazek, z ktérych kazda, w tym naj-
nowsza powies¢ ,,Szum”, znalazta sig w finale Nagrody Literackiej Nike.

REKLAMA
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i klasycznym, tworzac perfekcyjne formy baletowe. Tworzyt choreografie
do wielkich $wiatowych dziet muzycznych, gtéwnie Piotra Czajkowskiego.
Dzieki niemu powstat zespét, ktory mistrzowsko realizuje zaréwno reper-
tuar klasyczny, jak i nowoczesny repertuar baletowy. To emocjonujace,

a zarazem magiczne przedstawienie. Spektakl taneczny zapierajacy dech,
z przepychem strojow i dekoracji. Gratka dla pasjonatéw tanca, ktérzy
szukajg wydarzen na najwyzszym, $wiatowym poziomie.

Ols n, 20-24 pazdziernika

DYCJA MIEDZYNARODOWEGO
FESTIW LU TEATRALNEGO
DEMOLUDY

W ciagu pieciu festiwalowych dni, na
trzech scenach swoje spektakle zapre-
zentuja teatry z Polski, Czech i Wegier.
W repertuarze sztuki, czytania perfor-
matywne, instalacja, spotkania i warsz-
taty.

W czasie 9. edyciji Festiwalu Demoludy
ponownie obejrzymy spektakle najle-
piej przyjete, zaréwno przez krytyke,
jak i publiczno$¢, w ostatnich sezonach.
Festiwal zainauguruje 20 pazdziernika
instalacja Michafa Iwanowskiego ,,Jak

. Autor oddaje czes¢ tutaczom drugiej wojny $wiatowej,

najdalej od ludzi”
odtwarzajac krok po kroku droge, ktéra w 1945 roku przebyli jego dzia-
dek i stryj. Iwanowski wychodzi na spotkanie krajobrazowi naznaczonemu
historia, ktérej czescia sa opowiadania ludzi. Sztuki odkrywcze, nowator-
skie i podazajace za najnowszymi trendami artystycznymi. W repertuarze
znajdzie sig réwniez spektakl muzyczny ,,Bal, czyli wieczér zapoznawczy.
Gra zespét Variete”. Nalezat do prekursoréw i najwazniejszych przedsta-

REKLAMA

wicieli zimnej fali i jednej z muzycznych legend Jarocina. Zwiericzeniem fes-
tiwalu, 24 pazdziernika, bedzie adaptacja ,,Marii Stuart” Friedricha Schillera
w wykonaniu Orkény Istvan Szinhaz z Budapesztu. Spektakl jest rodzajem
ostrzezenia i studium niepohamowanej zadzy wtadzy, ktérym nadano nie-
zwykle piekna forme teatralna.
00 0000000000000 0000000000000000000000000000
Olsztyn, 19 listopada
UBILEUS% XXV-LECIA INSTYTUTU
ZTUK PIEKNYCH UWM

To juz od 25 lat olsztynski wydziat ksztatci
artystow malarzy, grafikdw i rzezbiarzy.
Wyktadowcy Instytutu maja na koncie
wiele nagréd, a ich prace trafiaja do mie-
dzynarodowych kolekgji. Juz |9 listopada
obejrzymy wystawe z okazji jubileuszu
XXV-lecia Instytutu Sztuk Pieknych
UWM w Olsztynie.

W czasie wystawy bedziemy mogli podzi-
wiac¢ tworczosc¢ artystow pedagogdw
zwiazanych wieloletnia praca z Instytu-
tem. A powstat on po wielokrotnych
przeksztatceniach organizacyjnych.

W 1990 powotano Zaktad Wychowania
Plastycznego oraz uruchomiono studia li-
cencjackie. Cztery lata pozniej uruchomiono réwniez studia magisterskie.
Dzi$ pracownicy zdobywaja wyréznienia i nagrody w konkursach, wysta-
wach i biennale organizowanych w Polsce i za granica. Realizuja sie w réz-
nych dyscyplinach artystycznych jak malarstwo, rysunek, grafika, rzezba,
projektowanie graficzne, fotografia i film. Wystawa w olsztyrskim BWA za-
prezentuje najciekawsze prace Instytutu.

el |

Jest na Zatorzu takie miejsce, ktore jest ulubiong

restauracjg wielu olsztyniakéw. Tutaj zawigzuja
sie przyjaznie, ludzie t3¢za sie w pary. Tutaj
tradyda faczy sie z wspglczesnoscias To moze
byc tylko.restauracja Kolorowa.

KOLOROWA

yjaciol i rodzin

— Zastosowalam sie do de-
wizy Lecha Walesy, ze trzeba
brac los w swoje rece. To wzie-
lam. Zamarzyla mi sie wlasna
restauracja i konsekwentnie
realizuje ten plan — stwierdza
Stanistawa Centkowska, wia-
Scicielka restauracji Kolorowa
na olsztynskim Zatorzu, pas-
jonatka dobrego kina i jazzu,
od ponad dwudziestu lat
w kazdy czwartek organizuje
spotkania samotnych.

Uczestnicy postuguja sie jed-

842150XBR-a

nak wlasng definicja samo-
tnoéci: samotny to jest taki
czlowiek, ktory czuje potrzebe
przyjscia do Kolorowej i po-
tanczenia przy dobrej muzyce.
Samotna jest zona, ktérej maz
oglada w telewizji mecz, i ta
elegancka pani, ktorej kilka
lat temu zmarl maz. To tez sa-
siadka tej pani, ktorej maz nie
lubi udzielaé sie w czasie im-
prez towarzyskich. Tak na-
prawde to kazdy jest troche
samotny. Przyjezdzaja ludzie

wet stali bywalcy mogli bawic¢
sie przy zr6znicowanym re-
pertuarze.

— Kolorowa jest dzi$§ miejs-
cem spotkan olsztynskich
przyjaciol. Ludzie do mnie
wracaja — dodaje wlasciciel-
ka. — Tak bylo z jedna z par,
ktora z konca Polski przyje-
chala wlaénie tu, do Olsztyna.
By $wietowacé rocznice pozna-
nia w Kolorowej. Miejscu,
ktore ich polaczyto.

W tygodniu restauracja
otwiera sie na rodziny. Wlasci-
cielka dba, by mogly zjes¢ do-
bry obiad. Sprawdzone, trady-
cyjne menu przyciaga zabie-
ganych olsztynian. I smakowi-
te potrawy w dobrej cenie.

z Gdanska, Krakowa, Itawy,
Elblaga. Zmieniaja sie¢ mody,
muzyka, ale jedynie tutaj
mozna spotkaé¢ dzwieki jak za
dawnych dobrych lat. Do Ko-
lorowej chetnie zagladaja tez
pary, ale w weekendy. Brakuje
przeciez miejsc, gdzie miesz-
kaniec po czterdziestce czy
piecdziesiagtce mogiby milo
spedzi¢ czas. A tutaj moga,
wziat udzial w prawdziwych
discodancingach. W piatkowy
wieczor z udzialem didzeja,
a'w soboty — co w mieScie jest
ogromng rzadkoScia — do
tanca gra zawsze zespol mu-
zyczny. To utwory do tanca,
czasem do postuchania, in-
nym razem do wspomnien.
Bo ze sceny plyna tutaj dzwie-
ki nie tylko nowoczesne czy
popularne. Uslyszycie utwory
Agnieszki Osieckiej czy Jerze-
go Satanowskiego. Wlasciciel-
ka Kolorowej wspolpracuje

z kilkoma zespolami, by na-
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Doskonata regionalna kuchnia, oparta
na $wiezych produktach i tradycyjnych
przepisach, a do tego wyjatkowe
wnetrza i niepowtarzalna atmosfera —
to oferta Zajazdu Pod Ktobukiem, ktory
w tym roku do licznych nagréd
| wyréznien moze dotaczyc statuetke
w konkursie Najlepszy Produkt i Ustuga
Warmii 1 Mazur

Restauracja w Zajezdzie Pod
Klobukiem oparta jest przede
wszystkim na kuchni regio-
nalnej i tradycyjnych war-
minskich daniach. Mozna tu
zje$¢ potrawy na bazie dzi-
czyzny, jagnieciny, ryb, gesiny
czy runa leSnego. Wszystkie
dania przygotowywane sa z lo-
kalnych, $§wiezych produktow.
Karta dan jest krotka, ale tre-
Sciwa — kroluja w niej dania
sezonowe, ktore zmieniaja sie
wraz z porami roku. Ulubione
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dania gosci to miedzy innymi:
pieczen i gulasz z dzika, po-
trawy z gesi, zupa dyniowa,
czernina, holojec oraz dania
warminskie, takie jak far-
szynki, plinice i dzyndzalki.
Przy restauracji dziala Klo-
bukowa Spizarnia, czyli sklepik
z domowymi i regionalnymi
produktami. W ofercie znaj-
duja sie domowe pasztety (z dzi-
ka, gesi), okrasy, polgeski, tra-
dycyjne wedliny, regionalne za-
grodowe sery kozie i krowie
(wkrotce tez owcze), ryby we-
dzone i w galarecie, domowy

Jania region:

chleb na zakwasie, regionalne
piwa, miody, nalewki, miody
pitne. Na uwage zastluguje tez
cze$¢ hotelowa, ktoéra spelni
oczekiwania nawet najbar-
dziej wymagajacych gosci. Do
dyspozycji klientéw jest za-
bytkowy obiekt z pigknym par-
kiem i ogrodem, obszerny par-
king, plac zabaw dla dzieci
oraz miejsce na grilla i ognisko.

Zajazd jest obiektem zabyt-
kowym, wpisanym do rejestru

[
=

zabytkow. Neogotycka oficyna
palacowa w obecnej formie
pochodzi z ok. 1820 roku, byla
czeseig duzego kompleksu pa-
lacowego, nalezacego do dobr
Augusta IT Mocnego. Glowny
budynek palacu ulegl nieste-
ty zniszczeniu w czasie IT woj-
ny $wiatowej, zachowala sie je-
dynie nasza oficyna, brama
wjazdowa i pozostalo$ci wspa-
nialego parku z pomnikowy-
mi drzewami. Na wprost wjaz-
du roénie wspanialy okaz po-
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. Zajazd przeszedt
.-" »Kuchenne Rewolucje” °.
R Magdy Gessler. Dwa razy
zostat tez umieszczony %
w jej ekskluzywnym katalogu .-.
,Przewodnik po najlepszych o
hotelach i restauracjach w Polsce”. ¢
Restauracja zostala wyrézniona takze &
znakiem jakosci ,Poziomka”.

bukie

1lnel kuchn

nad 150-letniej tui, jednej
z najwiekszych w Polsce.
W skrajnej czeSci parku nato-
miast kréluje ponad 400-let-
ni dab ,Klobuk”. Oficyna ory-
ginalnie pelnila role budynku
administracyjnego i stajni wy-
jazdowych na potrzeby zespo-
hu palacowego. Obecng funk-
¢je - restauracji i hotelu - pel-
niod 1979 roku.

Zapraszamy do zapoznania
sie z nasza, oferta:

e tradycyjna zdrowa kuch-
nia oparta na produktach
od lokalnych dostawcow

« zabytkowy obiekt w oto-
czeniu zieleni parkowej (za-
bytkowy park z pomnikami
przyrody)

* przepigkna okolica (jezioro
ok. 500 m, lasy, rezerwaty
przyrody, trasy rowerowe)

* bezposrednia bliskos¢ dro-
gi S-7 (do zjazdu ok. 300 m)

Zapraszamy do skorzysta-

nia z noclegu . Liczymy , ze

stylowo urzadzone pokoje,
wyposazone czesto w odres-
taurowane, zabytkowe meble
pozwola, Panstwu komfortowo
wypocza¢ w ciszy i spokoju.
Do dyspozycji gosci jest dzie-
wieé pokoi hotelowych:
* 6 2-osobowych

2 1-osobowe
* 1 3-osobowy

Wszystkie pokoje posiadaja,
nowocze$nie urzadzone la-
zienki z kabing prysznicowa
(reczniki, kosmetyki, suszar-
ka do wlos6w na wyposaze-
niu), klimatyzacje, telefon
i bezplatne bezprzewodowe
lacze Wi-Fi . Wiekszos¢ pokoi
jest urzadzona zabytkowymi ,
odrestaurowanymi meblami.

/ajazd
Pod
Kiobukiem

Matdyty,
ul. Zamkowa | |
tel 89-758-61-25
www.klobuk.pl
info@klobuk.pl
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Od idealnej sylwetk

e Z1€11 VVAS t>/H<O KOk eeeeeeeens

Coraz wigcej osob dba
o zdrowy stylu zycia. Dolacz-
cie do tego grona! Przyszed}
czas na zmiany. WyjdzZcie
z domu i zrébcie co$ dla sie-
bie. Kazda aktywnosc¢ jest lep-
sza od jej braku. Zapoznajcie
sie z zajeciami w Fitness Club
Sylwetka. Tym bardziej ze
pierwszy trening jest za dar-
mo, wiec warto sprobowaé juz
dzi$. To zajecia dla os6b star-
szych, cheacych poprawié
swoja kondycje i sprawnosc fi-
zyczng. Cwiczenia opieraja, sie
glownie na wzmacnianiu
i rozciaganiu poszczegolnych
grup mie$niowych. Tu takze
popracujecie nad poprawa ko-
ordynacji i rownowagi. Zaje-
cia odbywaja sie w sali Shape.
To klimatyczne pomieszczenie
zaprojektowane w taki spo-
s6b, aby uczestnicy mogli sig
wyciszy¢ i odprezy¢. Cwicze-
nia wykonuje si¢ przy spokoj-
nej muzyce, w tempie dosto-
sowanym do uczestnikow.
Ucza, one tez wlasciwego od-
dychania, pomagaja pozby¢
sie zlych emocji i zredukowaé
stres.

Cierpicie z powodu bolu ple-
cOw, sztywnosci i bolow mies-
ni przykregostupowych?

A moze macie skrzywienia
kregostupa? Te zajecia sa
przystosowane specjalnie dla
was. Gimnastyka kregostupa

./ sylwetka

|4
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Fitness Club Sylwetka
ul. T. Wilczynskiego 8, Olsztyn
tel. 89 543-07-93
recepcja@sylwetkafitness.pl

Godziny otwarcia:
pn.-pt.: godz. 7.30-22.00, sob.-nd.: godz. 7.30-18.00

Sport to zdrowie!
Takze dla seniordéw,
bo kazdy z nas bez wzgledu na wiek
powinien dba¢ o kondycje.
Fitness Club Sylwetka zaprasza na zajecia,
po ktérych z pewnoscia poczujecie sie
duzo lepiej. Zrdbcie pierwszy krok
| zadbajcie o siebie.

to éwiczenia mieéni stabilizu-
jacych wlasnie kregostup. Po-
zbedziecie sie bolu, rozluznicie
miesnie. Zajecia idealnie dla
kazdego, w szczegblnosci po-
lecane osobom po pieédzie-
sigtce.

Macie problem ze zmniej-
szong ruchomoscia stawow,
a takze z bolami w stawach?
Aby temu zapobiec, warto
rozpoczaé trening jogi. Ona
nie przeciaza stawow;, a raczej
je usprawnia. Dodatkowo od-
stresowuje, rozluznia miesnie
i poprawia koordynacje. Zaje-
cia musza, by¢ dopasowane do
waszych mozliwosci. Na po-
czatek powinniscie ¢wiczy¢ te
latwiejsze pozycje.

Tu sa dwa zajecia do wyboru
— pilates ball czy tez pilates
funkcjonalny. Pierwsze to éwi-

czenia wzmacniajace mieSnie
posturalne odpowiedzialne za
prawidlowa postawe. Sa one
wykonywane m.in. z wyko-
rzystaniem pilek rehabilitacyj-
nych. Pilates funkcjonalny na-
tomiast to éwiczenia wykony-
wane w pozycji pionowej.
Ucza utrzymywania natural-
nej postawy kregostupa pod-
czas stania, chodzenia czy
schylania sie.

Sitownia dla seniora? Oczy-
wiscie! To ogdlnorozwojowe

¢wiczenia pod
okiem do-
Swiad-

czone-

go instruktora, ktory jest do
waszej dyspozycji bez koniecz-
nos$ci wykupu treningéw per-
sonalnych. To propozycja na
wzmocnienie mie$ni, ktére

z wiekiem sie oslabiajg. Taki
trening powinien polegaé
przede wszystkim na ¢wicze-
niach aerobowych.

W Fitness Club Sylwetka pa-
nuja idealne warunki do wy-
poczynku. Tu warto wybrac
sie na odprezajacy masaz, re-
laksacyjna kapiel w promie-
niach slonecznych oraz
oczyszczajaca dusze i cialo wi-
zyte w saunie.

Fitness Club Sylwetka jest
doskonalym miejscem do ak-
tywnego spedzenia wolnego
czasu. Mozesz spotka¢ sie tu
ze znajomymi oraz poznaé no-
wych ciekawych ludzi. Nie
czekajcie, zapiszcie sie na zaje-
cia juz dzis!

Znizki dla emerytow
i rencistow!

Seniorzy otrzymuja 15 proc.
upustu na dowolny karnet
miesieczny, wystarczy tylko
pokaza¢ wazna legitymacje.

848150XBR-a



warto zdrowie

Musimy dbac o siebi
bo nikt za nas tego nie zro

W pierwsza sobote pazdziernika w Olsztynie
odbyt sie | Warminsko-Mazurski Dzier Profilaktyki.
Prelegentami byli wybitni specjalisci z zakresu
réznych chordb. Wszyscy zgodnie potwierdzili, ze
nasze zdrowie w wiekszosci przypadkow jest
zwierciadtem naszego stylu zycia.

O zdrowie trzeba dbac. By o
tym przypomnieé, w Olsztynie
zorganizowano I Warminsko-
Mazurski Dzien Profilaktyki.
Do wspdlpracy zaproszono
najwybitniejszych specjalistow
z Warmii i Mazur. Spotkanie
otworzyla Wioletta Slaska-
Zy$k, wicemarszalek woje-
wodztwa, ktéra jest ambasa-
dorka akeji Bezpieczna Przy-
szlos¢.

REKLAMA

— Nadal czeka nas duzo pra-
cy, jesli chodzi o profilaktyke,
ale Swiadomos¢ spoleczenstwa
wzrasta. Takie akcje jak dzisiej-
sza sa bardzo potrzebne. Profi-
laktyka to nie tylko badania, to
réwniez wlaéciwe odzywianie,
odpowiednie nastawienie,
szczepienia, wysilek fizyczny
czy odpowiednia ilo§¢ snu —
przekonywala wicemarszalek.

Podczas wydarzenia miesz-

kancy mogli spotka
sie 1 porozmawiagé ze Spe

cjalistami z zakresu nefrologn, =

diabetologii, onkologn kardlo-
logii i zdrowego stylu zycia. Tu
takze mieli okazje sprawdzi¢
cukier we krwi i ciSnienie, nau-
czy¢ sie wykonywania masazu
karku i glowy, a takze poznac
tajniki pierwszej pomocy
przedmedyczne;j.

— Nerki nie bola — ostrzegal
lek. med. Norbert Kwella. —
Mozna mie¢ niewydolno$é ne-
rek i nie mie¢ o tym pojecia,
dlatego tak wazne sg badania
profilaktyczne.

— Miazdzyca rozwija sie pod-
stepnie i to czesto w mlodym
wieku, bo mlodzi coraz czesciej
maja nadwage — zaznaczal
prof. dr hab. n. med. Andrzej

yn-
kiewicz. — Nie chodzi ot
zeby jes¢ bez thuszcezu, bo
thuszez jest niezbedny. Ale
niech to bedzie oliwa z oliwek
lub tloczony na zimno olej rze-

pakowy, wspanialy i za malo
promowany — przekonywal
kardiolog,

Dbanie o zdrowie nie jest
bardzo skomplikowane, a bez
niego ani rusz. Badan profilak-
tycznych dla kobiet i mezezyzn
w kazdym wieku jest mné-
stwo. Wezesne wykrycie cho-
roby to wieksza szansa na jej
pokonanie. Wiec nie ma na co

czekac tylko trzeba dba¢ o sie-

OLSZTYN
UL. KETRZYNSKIEGO 5
TEL. 8961297 97

www.bodyperfect.p

Tu aktywnie spedzisz czas, zrzucisz zbedne
kilogramy, popracujesz nad sylwetka. W Body
Perfect kazdy znajdzie zajecia dla siebie. Mogg
one by¢ indywidualne lub tez grupowe.

Sprawdzcie sami!

Do klubéw fitness chodzi
mnoéstwo ludzi, sprobuj tej
aktywnoéci i ty. W Body Per-
fect z pewnoscia znajdziesz
co$ dla siebie. Tu nad pra-
widlowym ksztaltowaniem

886150xbr-a-K

sylwetki czuwaé beda wyspe-
cjalizowani trenerzy i in-
struktorzy.

Sitownia i fitness
Marzy Ci sie sylwetka mo-

w

fitness

delki czy modela? Trenuj

w Body Perfect! Wybierz za-
jecia dla siebie. Wystarczy
godzina dziennie, by poczué
sie lepiej. BadZ aktywny,

a spalisz niechciane kilogra-
my. Cwiczenia to szansa na
piekna sylwetke i odzyskanie
pewnoéci siebie. Kondycja

i koordynacja z pewnoscia
znaczaco sie poprawig. Body
Perfect to takze sitownia ze
speCJalnym sprzetem do ¢éwi-
czeh. Tu mozesz liczy¢ na
opieke instruktora. Nie
wiesz, jak powinny wygladac
twoje positki. Spytaj o to die-
tetyka.

Wellness i spa

Dzieki ¢wiczeniom na si-
lowni i zajeciom fitness po-
prawisz swoja kondycje i wy-

wellness & spa

modelujesz sylwetke.

W strefie wellness natomiast
zadbasz o swoje cialo dzieki
takim zabiegom jak sauna,
jacuzzi czy stoneczna polana.
Zapomnij tez o stresie i roz-
luznij sie!
Zabiegi

W spa po-
zwola Ci
zwalczy¢
zgroma-
dzone

w ciele na-
piecie.




- O pasji bujania w przestworzach
= mocnym stgpaniu po ziemi
pracy méwi Elzbieta Sujka.

Grzegorz Kucharczyk - od kilku lat prowadzi
Polska baze spadochronowa w Hiszpanii.

S
y C- !'.r;/ (v

— Lata Pani ultralajtami, a takze ma

za sobq skok ze spadochronem. Jakie

to uczucie unosic sie w przestworzach?

- To niesamowite wrazenie, zwlaszcza
podczas skoku ze spadochronem. Ped po-
wietrza, przelatywanie pomiedzy chmura-
mi. To uczucie, kiedy oblok cie otula, ni-
czym wata cukrowa. Kiedy sie¢ wpada w
chmure, to czujesz sie jakby$ byta w pu-
chu z ubitego bialka. Cztowiek leci kilka
minut, a ma wrazenie, ze to trwa wiecz-
no$¢. Caly skok trwal sze$¢ minut, ale
przyspieszenie jest ogromne, wiec swo-
bodnego spadania jest stosunkowo nie-
wiele. Po wyladowaniu pomys$lalam: —
zrobilam to! W koncu to zrobilam! Nie-
mozliwe!

— To musiato wymagac odwagi. Co pa-
niq sktonito, by sprébowac skoku ze
spadochronem?

— Mozna powiedziec, ze to wyszlo spon-
tanicznie, ale tak naprawde zawsze skok
ze spadochronem byl moim marzeniem.
Marzenia sie spelniaja. Wazna jest tez de-
cyzja: — tak zrobie to. Bo mozna byloby
powiedzied, ze skocze za tydzien i na pew-
no znalazlabym tysiac powodéw, zeby nie
skoczyé. Jest takie powiedzenie: ,Chcial-
bym znowu pojechaé¢ do Australii. A juz
byles$? Nie, juz raz chcialem”.

— A jak zaczeta sie Pani przygoda z la-

taniem ultralajtami?

— To kwestia ciekawo$ci nowych doz-
nan. Checi, by czego$ ciekawego sie do-
wiedzieé.

— To mozna powiedziec, ze w Pani

przypadku ciekawos¢ to pierwszy sto-

pien do nieba?

— O tak, dokladnie. Kiedy latam w prze-
stworzach, czuje sie jak w niebie.

— Co powiedziataby Pani tym wszyst-
kim, ktérzy spetnianie marzeri zosta-

wysokich lotow

wiajq na pézniej lub méwig, ze jest juz

za péino?

— Powiedzialabym — spréobuj. Mozna
usia$é przed telewizorem, a mozna zaczac
robi¢ co$ w kierunku realizacji tych marzen.

— Jaki jest Pani zdaniem czas na to,
by zyc petniq zycia?

— Kazdy. Pewnie, Ze jest czas na prace,
wychowywanie dzieci, potem przychodzi
moment, kiedy niektére rzeczy mam juz
zalatwione i mam troche wiecej czasu dla
siebie.

— Czy tak mozna okresli¢ przekrocze-
nie ,,piecdziesiqtki’?
— Zdecydowanie tak.

— A nie ma Pani problemu, z godze-

niem pasji i pracy?

— Nie sposéb caly czas siedzie¢ w pracy.
Malo mam czasu wolnego, ale wykorzys-
tuje go na to, co lubie.

— Ci, co latajq muszq mie¢ dobry stan
zebow. A jak jest ze statystycznym 50-
latkiem? To czas, kiedy zeby wymagajq
szczegélnej dbatosci?

— Trzeba je systematycznie czyscié, cho-
dzi¢ do dentysty profilaktycznie, nie cze-
ka¢ az zab zacznie bole¢. Trzeba takze
dba¢ o siebie ogodlnie, zdrowo si¢ odzy-
wiac. Przyjmowac produkty bogate w
wapn. Ogélny stan zdrowia, chroniczne
przemeczanie, odbija si¢ takze na stanie
uzebienia.

— Wiele oséb obawia sie wizyty u den-
tysty. Jak dodataby im pani otuchy
przed wizytq?

— Naprawde w dzisiejszych czasach nie
ma czego sie baé. Teraz s nowoczesne
maszyny, Srodki, ktére umozliwiaja prak-
tycznie bezbolesny zabieg. Jest mozliwo$é
zabieg6w laserowych, i wtedy zupelnie nic
nie boli.

Jezeli chcielibyscie skorzysta¢ z porad Pani Elzbiety i przy okazji zasiegnac inspiracji polecamy:
Elzbieta Sujka, Klinika Stomatologii Estetycznej, Targ Rybny 14, Olsztyn
elzbieta@sujka.com.pl, tel. 89 527 95 04, kom. 504 081 286
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warto zdrowie

Wszystkie dzwieki Swiata 4

w twoim uchu

Zdarza sie, ze nie styszysz dobrze tego, co
kto$ do ciebie méwi? Wszyscy prosza cie o
sciszenie telewizora!? Czesto prosisz o
powtdrzenie tego, co ktos wiasnie do ciebie
powiedziat! Zbadaj swdj stuch i zwalcz
problem. Jak to zrobi¢, radzi Agata
Podubinska z firmy Auris.

— Po czym rozpoznad, ze

mamy problem ze stuchem?

— Pierwsze objawy to wraze-
nie, ze ludzie m6éwig niewyraz-
nie, cicho albo wrecz mamro-
cza. Niepokoi¢ powinno row-
niez to, Ze nastawia sie telewi-
zor tak gloéno, Ze inni na to
narzekaja, a samemu ledwo
sie go slyszy. Szczegoblne pro-
blemy sprawia osobie niedo-
slyszacej réwniez zrozumienie
tego, co moéwi do niej ktos, kto
nie jest do niej zwrdcony twa-
rza. Od pacjentow wiem, ze ta-
kie sytuacje czesto sprawiaja,
Ze czuja, sie¢ wyobcowani, my-
§la, ze rodzina specjalnie mowi
ciszej, zebySmy zachowacé co$
w tajemnicy.

— Czyli tak naprawde, po-
prawiajqc stuch, poprawiamy
tez relacje rodzinne. Dlacze-
go wiec tak ciezko zdecydo-
wac sie niektérym na apa-

?

stuchowy bedzie strasznie wi-
doczny, ze ludzie beda zwracaé
na niego uwage, wytykac pal-
cami, komentowacé. Boja sie
dyskomfortu. A nowe aparaty
sa niezwykle dyskretne, pra-
wie niewidoczne i co wazne
bardzo skuteczne.

— Czyli duza w tym wina
nas, styszqcych.

— Niestety tak, pacjenci
zwierzaja sie, ze ich bliscy nie
zawsze maja cierpliwosé, by
powtarzac po raz kolejny to
samo. Ale rodzina moze i po-
winna tez motywowa¢ do tego,
by z problemem niedostuchu
sobie poradzic.

— Gdy juz rodzi sie ta swia-
domos¢, ze mamy problem
i chcemy cos z nim zrobic, od
czego powinnismy zaczqc?
— Zaczynamy od badania
stuchu. Mozna je wykonaé

AURIS | BEZPLATNE BA|
ul. Wyszynskiego |
Rejestracja telefoniczna: 89 533 50 80 (godz. 8-1

wiadomo, czy potrzebny be-
dzie aparat stuchowy. Kolejny
krok to wizyta u laryngologa,
ktory zbada problem jeszcze

z innej perspektyw. Laryngo-
log jest rowniez upowazniony
do wystawienia wniosku do
NFZ o refundacje, dzieki cze-
mu pacjent placi za aparat
mniej. Z tym wnioskiem pa-
cjent wraca do nas i dobiera-
my mu aparat. Wazne jest to,
zeby majac wystawione za-
Swiadczenie, nie czekaé zbyt
dlugo z wizyta, bo z dnia na
dzien shuch nam sie nie pogor-
szy, ale z miesiaca na miesiac
juztak.

— A ile kosztuje aparat stu-
chowy?

— Ceny sg bardzo rézne, od
1600 zl do 9000. Nie musimy
koniecznie wybierac tych naj-
drozszych, zeby mie¢ pewno$¢
jakosci. Jestesmy w stanie do-
bra¢ aparat w kazdym prze-
dziale cenowym, jak najlepiej
dostosowany do potrzeb pa-
cjenta. Poza tym prowadzimy
dogodny system ratalny.

— Jestesmy przyzwyczajeni
do tego, ze co pewien czas
pobieramy uaktualnienia do
telefonu, komputera, odda-
jemy na przeglqd samocho-
dy. Czy z aparatem postepu-
jemy podobnie?

— Zdecydowanie tak. Co pe-
wien czas warto sie u nas po-
jawic, zeby zrobi¢ przeglad
techniczny aparatu, w razie
potrzeby wymieni¢ w nim ba-
terie. Warto rowniez zdecydo-
wac sie po uplywie kilku lat na
zakup nowego aparatu, pa-
mietajac, ze refundacja z NFZ
na zakup aparatu przystuguje
nam raz na piec lat. A aparaty
tak jak sprzet technologiczny
sa stale udoskonalane.

— Jakie sq najczestsze reak-
cje pacjentéw, ktorzy zdecy-
dowali sie na zatozenie apa-
ratu?

n

— Przewaznie slyszymy, ze
zahyja, ze czekali tak dlugo, ze
niepotrzebnie meczyli siebie
i bliskich. Odczuwaja popra-
we komfortu zycia, poprawia-
jarelacje z innymi ludzmi.
Moga realizowac sie nie tylko
towarzysko, ale i zawodowo.

— A jakie czynniki szczegdl-
nie narazajq nas na proble-
my ze sfuchem?

— Moze to by¢ mechaniczne
uszkodzenie stuchu, wplyw
mogg mie¢ warunki w miej-
scu pracy. Obecni seniorzy
moga rowniez cierpie¢ z po-
wodu powiklan choréb, jakie
przechodzili w dziecinstwie,
bo poziom bezpieczenstwa le-
kéw rowniez sie zmienia.

— To moze badanie stuchu
powinnismy wykonywac pro-
filaktycznie jak mammogra-
fie czy morfologie?

— Wada shuchu jest zauwa-
zalna, wiec absolutnie nie po-
winni$émy bagatelizowac obja-
wow niedostuchu. Myéle jed-
nak, ze po 55-60 roku zycia
dobrze zaplanowac sobie ba-
danie stuchu co pewien czas.
Zwlaszcza ze jest ono bezplat-
ne i nie obliguje nas do zaku-
pu aparatu.
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Przywdazie
maske pi@ kna

Marylin Monroe méwifa, ze diamenty
s3 Najlepszymi przyjacidtimi kobiety.
Zaraz za nimi w rankingu plasuje sie
ztoto. Nie musimy go jednak nosi¢ na
palcu, aby swieci¢ jego blaskiem. Jak?
O to pytamy Sylwie Jusiel,
kosmetologa z gabinetu Yasumi.

— Pozegnalismy lato. Jak
zatem pozegnac tez jego
niepozqdane skutki na na-

szych twarzach, szyjach,

ciele?

— Do kazdej klientki pod-
chodzimy indywidualnie
i proponujemy zabiegi do-
stosowane do potrzeb jej
skory. Pod uwage bierzemy
typ urody, wiek i oczekiwa-
nia. Na pewno zabiegami,
ktore polecamy po lecie to
oczyszczanie i nawilzanie.

|8

— Wspomniata pani

o wieku. Czy troche star-

sze klientki wymagajq spe-

cjalnych zabiegéw, innej
pielegnacji?

— Przede wszystkim musi-
my zadbaé o nawilzenie sko-
ry i jej odmlodzenie. Kobiety
przestaly ba¢ sie odmladza-
nia. Przychodza zazwyczaj
raz w miesiacu, bo chca po-
czu¢ sie dobrze. Skora os6b
troche starszych staje sie
mniej elastyczna i ciensza.
Zmieniaja sie proporcje na-
skorka, od 30 roku zycia
ubywa w niej kolagenu, co

szczegolnie nasila sie po me-
nopauzie. Dodatkowo na
skorze pojawiaja sie prze-
barwienia zwigzane z prze-
bytymi chorobami, zwigzane
z wiekiem.

— Co polecacie paniom

w tym wieku?

— Nie tylko paniom, ale
i panom. Przede wszystkim
peeling, masaze i zabiegi
upiekszajace. Kobiety chet-
nie wybieraja oklady na cia-
lo, zabiegi na twarz, szyje
i dekolt. Duza popularno$cia
cieszy sie zlota maska. Do
tego zabiegu wykorzystuje
sie 24-karatowe zloto, ktore
zostaje calkowicie wprowa-
dzone w skore dzieki unika-
towej technologii Yasumi.
Po takim zabiegu drobne

¥

zmarszczki zostaja zreduko-
wane, skora jest doskonale
nawilzona i promienieje wy-
jatkowym zlotym blaskiem.
Z}oto utrzymuje sie w sko-
rze az 28 dni.

— Brzmi jak propozycja
idealnego prezentu dla
mamy, tesciowej, przyja-
ciofki.

— I najczesciej tak docho-
dzi do pierwszej wizyty
w salonie. Kobieta dostaje
bon podarunkowy na zabie-
gi, a p6zniej sie ,uzaleznia”
i zaczyna przychodzi¢ regu-
larnie. Co wiecej kolezanki
zauwazaja zmiany i rOwniez
dolaczaja do grona naszych
klientek.

— A panowie tez dolgcza-
ja do swoich partnerek?

— Musze przyznad, ze co-
raz wigcej pan6w sie do nas
zglasza. Szczegolnie chetnie
wybieraja oferty dla dwojga
i korzystaja z zabiegow ze
swoimi partnerkami. Coraz
wiecej panéw po 40 roku
zycia zaczyna tez dbaé o dlo-
nie.

— Z salonu Yasumi moze-
my wyjs¢ nie tylko z piek-
niejszq cergq, ale tez z tor-
bq zakupéw?

— Prowadzimy sprzedaz
profesjonalnych kosmety-
kow Yasumi do ciala i twa-
rzy. Panie znajda réwniez
u nas bogata game natural-
nych, kolorowych kosmety-
koéw, przyjaznych rowniez
alergikom. Zatem zaprasza-
my do Yasumi po piekno,
ktore nalezy sie kazdej z nas
niezaleznie od wieku.

847150XBR -a
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warto poleca

Kuckma

catkowicie wyglad. Juz teraz mozecie posmakowac

Starc ols Q
wkracza w XX| wiek

Whkrétce znany i lubiany hotel Kopernik zmieni

dan, ktére serwuje nowy szef kuchni. To potrawy

kuchni regionalnej, ale z pazurem. Smaczne i tanie.

Nowego szefa kuchni inspi-
ruje m.in. Gordon Ramsay,
ktorego motto brzmi: ,,Sukces
w kuchni zalezy od dobrej or-
ganizacji’.

— Jako jedno z dan glow-
nych polecam schab sous vide.
Do niego klasyczna polska
babka ziemniaczana, buraczki
zasmazane z miodem i chilli.
A wszystko z sosem na bazie
podpiwku z Browaru Kormo-
ran i demi glace z wedzonymi
sliwkami — wylicza Bartosz
Niedzwiecki, szef kuchni res-
tauracji Kopernik. — Mieso,
dzieki gotowaniu w niskiej
temperaturze, jest bardzo so-
czyste. Staram sie bazowaé na
kuchni polskiej, staropolskiej,
ale wprowadzi¢ ja, w XXI
wiek. Jesli sandacz, to z risotto
z peczaku polaczonego z grzy-
bami lesnym1 1 parmezanem.
Do tego $wiezy szpinak.
Wszystkie produkty sa Swieze,
pozyskiwane od naszych, pol-
skich dostawcow. Chcemy, by

w zdecydowanej wiekszosci
pochodzily z Warmii.

Komponujac potrawy, szef
kuchni pamieta o niezwyklym
sposobie serwowania. Teraz
wiec dania glowne klienci res-
tauracji otrzymaja na szarych
hupkowych talerzach. Do Ko-
pernika wkracza awangarda,
ktorej przewodzi pasjonat. Nie
zapomina tez o klasyce. Z tego
powodu najmlodsi bedg mogli
liczy¢ na potrawy, ktore przy-
padna im do gustu. Jesli spag-
hetti, to niebanalne. Ma by¢
smacznie i tanio.

— Karta bedzie przejrzysta,
7 gotowymi propozycjami,
ktore, mam nadzieje, przypad-
na do gustu gosciom naszego
hotelu i olsztyniakom. Uwa-
zam sie bardziej za artyste niz
za kucharza. Weiaz szukam
nowych polaczen smakow.
Zajrzyjcie do nas, a z pewno-
Scia sie nie rozczarujecie. Ta-
Kkich polaczen jeszcze
w Olsztynie nie bylo. Zapra-

Strudel = jablkamieee e

Szef kuchni zawsze przygotowuje ciasto francuskie wlasnorecznie
wedtug autorskiej receptury. My mozemy upiec wiasny strudel
w domu, uzywajac gotowego ciasta francuskiego.

Nadzienie:

| kg jabtek (powinny by¢ kwasne), 10 g cynamonu, sl do smaku,

100 ml miodu, 50 g masta

Sposdb przygotowania:

Obrac jabtka, a nastepnie pokroic je w centymetrowa kostke.
Przesmazy¢ na masle, doda¢ cynamon i sol do smaku. Jedna
porcje ciasta francuskiego podzieli¢ na cztery rowne paski

i posmarowac je miodem. Nastepnie na potowce kazdego

z kawatkow utozy¢ farsz, po czym przykry¢ reszta ciasta,
zamykajac farsz wewnatrz. Nagrzac piekarnik do temperatury
220 stopni Celsjusza i piec przez okoto 12-15 minut. Gotowe

strudle podawa¢ posypane cukrem.

894150XBR- a

szamy — zacheca szef kuchni.

Hotel Kopernik ma wiele
atutéw. Do dworca zachodnie-
go dojdziemy w 15 minut. To
wazne dla tych gosci, ktorzy
nie lubia podrézowac autem,
awola pociagiem. Do starowki
dojdziemy w pie¢ minut,
aw poél godziny do plazy miej-
skiej z nowoczesna infrastruk-
tura, wypozyczalniami sprze-
tu, ktorej zazdroszeza nam
w calej Polsce.

— Rozpoczelismy rozbudo-
we hotelu i w pierwszym
kwartale 2016 roku nasz hotel
powiekszy sie o dodatkowa
liczbe pokoi. Do dyspozycji go-
$ci bedzie ich 80. Powstanie
nowa cze$¢ konferencyjna
z dwoma salami na 80 osob
kazda, z mozliwoscia, prze-
ksztalcenia w jedng sale na
150 0s6b — wylicza Malgorza-

ta Kotlarska z hotelu Koper-
nik. — To bedzie tez nowe
miejsce na mapie Olsztyna

z restauracja na 180 miejsc.
Hotel zyska r6wniez nowa, ko-
lorystyke. Dominujacym kolo-
rem stanie sie fioletowy. Za-
checamy, by z nami olsztynia-
nie i goScie odkryli niebo. Na
poczatek, jeszcze przed odda-
niem do uzytku zmodernizo-
wanej czesci hotelu, polecamy
wizyte w naszej restauracji,

w ktorej mamy teraz nowe
menu.

Do dyspozycji gosci jest bez-
platny parking. Do restauracji
Kopernik mieszkancy Olszty-
na moga dojechaé réwniez ko-
munikacja miejska. W restau-
racji organizowane sa spotka-
nia w kameralnej atmosferze,
uroczyste obiady czy tez tutaj
na posilek, w milej atmosferze,
moze umoéwic sie grupka przy-
jaciol. Restauracja Kopernik
jest przeznaczona nie tylko dla
gosci hotelowych, ale takze dla
mieszkancow Olsztyna.

Zapraszamy!

H OTE.L

KOPERNIK

Aleja Warszawska 37
10-081 Olsztyn
+48 89 522 99 29



warto zdrowie

tukasz Kulik specjalista korekcji wad wzoku,
wiasciciel Salonéw Optycznych OKULIK

€O ZROBIC, JESLI ZAUWAZYMY
POGORSZENIE WIDZENIA?
Gorsze widzenie, jedli jest potgczone
z dodatkowymi objawami, takimi jak
obrzek powiek lub widoczne zmiany na
gatce ocznej, wymaga oczy-
wiécie niezwloczne| wizyty
u lekarza okulisty. W prze-
ciwnym razie powinni$my za-
czqé od optometrycznego
badania wzroku, ktére
najdoktadniej okredli, czy po-
trzebujemy okularéw i jakich.

CO TO JEST
OPTOMETRYCZNE
BADANIE WZROKU?

To profesjonalne badanie
przeprowadzane przez opto-
metryste, dzieki ktéremu
sprawdza sie ostro$é widze-
nia, okre$la wade wzroku
i dobiera optymalng korek-
cje. Trwa ono co najmniej 30
min i sktada sie z szeregu
szczegStowych procedur. Za-
lecam badaé sie optomet-
rycznie raz na 1,5 roku lub
zawsze wiedy, gdy pojawiq
sie symptomy pogorszenia
widzenia. Takimi objawami,
poza widzeniem niewyraz-
nego obrazu, mogq by¢ béle
gtowy, oczu i ogdlne zte sa-
mopoczucie — czyli stany, kt6-
rych czesto nie tqczymy ze
wzrokiem.

JESLI ZNAMY JUZ
WYNIK BADANIA

| POTRZEBUJEMY
OKULAROW, JAKIE
OPRAWKI WYBRAC?
Zdecydowanie warto wybraé markowe
oprawy. To nie kwestia znaczka na za-
uszniku. To jako$¢, kidrej mozemy by¢

pewni. To produkty, w ktérych podstawg
jest staranna selekcja najlepszych mate-
riatéw uzywanych do ich produkgii. Pre-
cyzja wykonania, modna kolorystyka czy
niezawodny serwis to w tym przypadku
czysta formalnoéé. No i oczywiscie sa-
tysfakcja podczas uzytkowania, na-
prawde bezcenne.

A SOCZEWKI OKULAROWE?
JAKIE ZNACZENIE MA

ICH WYBOR?

Ogromny! Przede wszystkim to, jakie
wybierzemy soczewki, zalezy od tego,
do czego potrzebujemy okularéw. Po-
nizej 45. roku zycia zwykle nosimy

markowy materiat, z ktérego wyko-
nane sq soczewki okularowe oraz
réwnie skuteczna powtoka antyrefle-
ksyjna. Ta ostatnia redukuje odblaski,
utatwia czyszczenie, zapobiega uszko-
dzeniom oraz chroni przed szkodli-
wym promieniowaniem UV.

A PO 45. ROKU ZYCIA?

Po 45. roku zycia potrzebne stajq sie oku-
lary do czytania lub okulary progre-
sywne, potocznie nazywane okularami
Jdwa w jednym”, kiére stuzq do korekdji
prezbiopii. Prezbiopia to naturalny proces
zmian zachodzqcych wroz z wiekiem
w naszych oczach, ktéry dotyczy kazdego

WARTO WYBRAC

korekcji

MARKOWE OKULARY

Wszyscy potrzebujacy korekcji wzroku stajg przed dylematem,
jakie okulary wybraé. Zagadnienie wydaje sie byé ztozone
- Badanie wzroku, oprawki, soczewki okularowe, czym sie
rézniq? Bo przeciez rézniq sie! O opinie zapytalismy specjaliste
wad wzroku tukasza Kulika,

w Poznaniu oraz wlasciciela Salonéw Optycznych OKULIK.

okulary o tej samej mocy do wszyst-
kiego. W tym przypadku wazny jest
dobry, bezpieczny, co za tym idzie,

i pojawia sig juz okoto 40. roku zycia.
Ostabia sig wéwczas zdolno$é widzenia
na rézne odlegtosci, tzw. akomodacia.
Dzieki okularom progresywnym mozemy
dobrze widzie¢ na kazdg odlegtoéé. Ideal-
nie sprawdzq sie w pracy, podczas czyta-
nia, prowadzenia samochodu, jak
i w chwilach relaksu. Skutecznie zastepuig
one kilka par tradycyjnych okularéw, ktére
trzeba czgsto zmieniaé w zaleznosci od
rodzaju wykonywanej czynnosci.

W JAKI SPOSOB W JEDNYCH
OKULARACH MOZEMY DOBRZE
WIDZIEC NA KAZDA ODLEGLOSC?
Soczewki progresywne dzigki swojej kon-
strukeji pozwalajg gérq okularéw widzieé
odlegtosci dalekie, natomiast im nizej opu-
$cimy wzrok, tym blize] mamy wyrazny ob-
raz. Oznacza to, ze patrzqc przed siebie
zupetnie naturalnie, jeste$my w stanie

absolwenta UAM

komfortowo prowadzié¢ samochéd, podzi-
wiaé widoki czy ogladat telewizig. Kiedy
patrzymy dotem okularéw, mozemy swo-
bodnie czytaé. Pomigdzy gérq a dotem jest
miejsce na odlegtoéci posrednie, na przy-
ktad praca przed komputerem lub do-
strzezenie cen na pétce w sklepie.

JAK WYGLADA

DOBOR OKULAROW
PROGRESYWNYCH?

Idealnie dopasowane okulary progre-
sywne to szereg profesjonalnie wykona-
nych czynnosci. Przede wszystkim dobér
odpowiedniej korekeji, najlepiej przez
optometryste, czyli specjaliste korekdji
wad wzroku. Nastepnie wy-
bér samych szkiet. Im lepsza
ich konstrukcja, fym wiekszy
komfort uzytkowania. No
i oczywiscie pomiary ustawie-
nia soczewek progresywnych
w oprawce. Kiedy$ wykony-
wano je recznie, np. maza-
kiem. Dzi$ fo juz przesztosé.
Odpowiednia centracja od-
bywa sie cyfrowo, przy po-
mocy specjalnego urzqdze-
nia Visioffice. Dzigki niemu
mozna bardzo doktadnie
zmierzy¢ wszystkie parametry
dopasowanej juz oprawy, pa-
rametry indywidualne, a na-
wet nasze naturalne zacho-
wanie. Dopiero na podstawie
tego wszystkiego mozna wy-
kona¢ idealne okulary pro-
gresywne.

NAPRAWDE

WSZYSTKO

CO MARKOWE

JEST LEPSZE?

Mozna to ujgé inaczej. Na
przyktadzie producentéw so-
czewek okularowych lub
oprawek, a wiasciwie odno-
szqc sie do kazdej branzy.
Firmy posiadajgce wigkszy
kapitat, sq w stanie zainwes-
towaé wiecej pieniedzy w ba-
dania nad nowymi technolo-
giami. Co sie z tym wiqze,
jakos¢ ich produktéw jest nie-
poréwnywalna z mniejszymi konkuren-
tami. W przypadku okularéw moze tego
nie wida¢ na pierwszy rzut oka, ale nikt
nie zakwestionuje réznic miedzy np. au-
tem marki Jaguar a autem z nizszego
segmentu.

M

L
Ty
*OKULIK

Optyka, Optometria

tukasz Kulik

Olsztyn, ul. Kajki 8/6,

tel. 89 519 57 15

Oddziat:

Olsztyn. ul. Jagiellonska 46

tel. 89 539 94 32

www.okulik.pl

885150xbr-a -0



warto galeria

Swiatowa siatkéwka
na olsztynskiej plazy

Takiego wydarzenia sportowego jeszcze

w Olsztynie nie goscilismy. Na boiskach nad
jeziorem Ukiel stawita sie Swiatowa elita
siatkarzy i siatkarek plazowych. Wrazen nie
brakowato, zarowno podczas meczdw, jak
| Imprez towarzyszacych.

900 0000000000000 000000000000000000000000000000°
[ ]

,Fit Nie Fat” to nie tylko magazyn, strona internetowa

| profil na Facebooku. To rowniez cotygodniowe treningi F58
biegowe organizowane przez zespét ,Fit Nie Fat”. Cel jest |

jeden — walczy< z lenistwem, ztymi nawykami

| zastepowac je dbaniem o forme i zdrowie.



warto galeria

pod znakiem
LatO kultury

| dylematy kultury

Na poczatku wrzesnia, tradycyjnie, zaproszenie
wojewody przyjeli tworcy kultury. Podczas
forum $wietowali jubileusze, odbierali nagrody,
ale tez dyskutowali o wolnosci artysty

w dzisiejszych czasach.,

Tegoroczne lato rozpieszczato nas nie
tylko pogoda, ale i niesamowitymi
dzwiekami. Wszystko za sprawa
wspaniafych gwiazd, ktére pojawity sie
na scenie olsztynskiego amfiteatru

| w innych lokalizacjach miasta. Byto
barwnie, radosnie, ale tez
melancholijnie i wzruszajaco.
Najwazniejsza gwiazda Olsztynskiego
Lata Artystycznego byt wirtuoz skrzypiec
— Nigel Kennedy.




warto nas czytac

Lista dystrybucyjna:

Sport i rekreacja

e Aquasfera

e Fitness Club Sylwetka

 Endorfina

* Planeta Formy

* Osrodek Sportu i Rekreacji w Olsztynie
* Body Perfect fitness wellness & spa

* Eranova. Miejsce Kreatywnej Aktywnosci
* Basen Dobre Miasto

* Warmiolandia Kraina Warmisia

e Strefa Rozwoju w Olsztynie

Moda, zdrowie i uroda

* Klinika Stomatologii Estetycznej Elzbieta Sujka

* AF Akademia fryzjerstwa Adam Przybysz

* Polkard Centrum Stomatologiczno-Medyczne
Lekarzy Specjalistow

* Przychodnia Lekarska dr Bogdan Kula

e Salon sukien slubnych Madame Danuta

e Perfumeria Exclusiv CH Real

¢ Instytut Zdrowia i Kosmetyki Estetycznej
w Olsztynie

* Jubirex CH Real

e Sklep odziezowy ESSA

* Salon fryzjerski Avocado

* Gabinet Stomatologiczny Regina Pisowtocka

* Medycyna Estetyczna Beauty Center

e Centrum Medyczne Polmed

* Fryzjer MK

* Centrum Diagnostyki i Mikrochirurgii Oka LENS

Puby, restauracje, hotele

* Sisi Coffe

* Hotel Dyplomat

* Restauracja Dzika Kaczka

* Restauracja Ceska Hospoda

* Restauracja Gardenia

Restauracja Casablanca

Pirat SPA Hotel Restauracja

* Hotel Wilenski

* Hotel Kur

* Hotel Warminski

* Hotel Omega

* Malta Cafe — restauracja

Pierogarnia Bruner w Olsztynie

* Karczma Jana

* Greco, restauracja grecka

* Bar Dziupla

* Restauracja Corner Cafe

* Pizzeria Roma

* Cukiernia Ztoty Klucz

e Chilli Coctail Bar & Restaurant

* Glamour Cafe

* Restauracja Cudne Manowce

* Cukiernia Margo Sweet

* Restauracja Ranczo w Dolinie Dobre Miasto

* Restauracja Wiktoria Dobre Miasto

* Hotel HP Park

* Hotel Kopernik

* Hotel Pod Zamkiem

» Kawiarnia Staromiejska

Highlander Whisky Bar

Hotel Anders Stare Jabtonki

Bajkowy Zakatek Guzowy Piec
Karczma Warminska w Gietrzwatdzie
Hotel Krasicki w Lidzbarku Warminskim
e Zamek Ryn

Restauracja Na Rynku w Biskupcu

e Stara Ksiegarnia Olsztynek

Karczma w Stodole Tomaszkowo
Cukiernia Tortex

Pizzeria Ravioli Street Centrum

* Pizzeria Ravioli Street Jaroty

e Pizzeria Ravioli Street Kortowo

* Restauracja Fajferek

e Lody u Jacka

Kultura

* Kino Helios

* Miejski Osrodek Kultury w Olsztynie

* Filharmonia w Olsztynie

* Miejska Biblioteka Publiczna w Olsztynie

* Kino Studyjne 2 Awangarda

* Centrum Edukacji i Incjatyw Kulturalnych
w Olsztynie

e QOlsztynski Teatr Lalek

* BWA Galeria Sztuki w Olsztynie

e Qlsztynskie Planetarium
i Obserwatorium Astronomiczne

e Centrum Kultury Dobre Miasto

* Synagoga Barczewo

e Skansen Olsztynek

Inne

e Olsztynska Szkota Wyzsza im. J. Rusieckiego
* Olsztynski Park Naukowo-Technologiczny
e Centrum Innowadji i Transferu Technologii Olsztyn UWM
* Michelin Polska

* Indykpol S.A.

* Z.U.H Max Ustuga Sp. z 0.0.

* Biuro Podrézy Traveland

* Salon samochodowy BMW

* Polbis Auto Sp. z 0.0. Autoryzowany
serwis i salon Skoda

Biuro ogfoszen ,Gazety Olsztynskiej”,

ul. Partyzantéw 71 w Olsztynie

* Salon mebli kuchennych Nord Kuchnie

* Przedszkole Poziomka

* Wojciechowicz Motosport

* Urzad Miasta w Olsztynie, pl. Jana Pawta Il
* Urzad Miasta w Olsztynie, ul. Wyzwolenia
* Powiatowy Urzad Pracy w Olsztynie

* Urzad Gminy Biskupiec

* Urzad Marszatkowski w Olsztynie

* Urzad Wojewodzki w Olsztynie

Dodatkowo
* Najwieksze imprezy plenerowe w Olsztynie
* Wysytka do 200 firm miasta Olsztyna i okolic
* Urzedy miast oraz starostwa powiatowe
w catym wojewodztwie warminsko-mazurskim
* Wiadze wszystkich uczelni miasta Olsztyna
* Postowie i senatorowie miasta Olsztyna

Redaktor naczelna

Anna Szapiel-Danylczuk
tel. 89 539 76 06

kom. 514 800 906
a.szapiel@naszolsztyniak.pl

Reklama

Tel: 89 539 77 65
Mobile: 728 214 840
k.zajkowska@gazetaolsztynska.pl

CHCESZ MIEC
U SIEBIE ,WARTO!”,

ZADZWON!



Niezbedna ochrona

| wzmochione dziatanie
Kosmetyki z linii Nawilzanie

sg wzbogacone o organiczny
ekstrakt z lili wodnej, ktory sprawia,
ze skora jest wygtadzona, dtugotrwale
nawilzona, elastyczna i petna blasku.
Kompleks organicznych olejkow
eterycznych pomaga chronic skore
przed czynnikami Srodowiskowymi

| zanieczyszczeniem.
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Wytaczny dystrybutor kosmetykéw Florame w Polsce PRODUKTY TESTOWAN E DERMATO LOGICZN IE

Cosmetic Logistics Sp. z 0.0., ul. Tracka 7, 10-364 Olsztyn, tel. 89 539 74 02



