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INWESTYCJE PYCHOWICKA [ ZWIERZYNIECKA W OGNIU KRYTYKI

Nowe trasy, stare
kontrowersje

Piotr Tymczak
piotr.tymczak@polskapress.pl

Prezydent Krakowa zamiescil ob-
wieszczenie o przystapieniu
lywanianasrodowisko planowa-
nych trasPychowickiej i Zwierzy-
nieckiej. Koncepcje dotyczace inwe-
stycji krytykuja miejscy aktywisci.

Na wniosek gminnej spotki Trasa ka-
giewnicka prezydent Krakowa zamie-
Scit obwieszczenie o toczacym sie po-
stepowaniu w sprawie wydania decy-
zji o srodowiskowych uwarunkowa-
niach dla budowy tras Pychowickiej
i Zwierzynieckiej. W obwieszczeniu
poinformowat, Ze wnioskodawca do-

konat zmiany kwalifikacji planowa-
nego zadania do przedsiewzie¢ moga-
cych znaczaco oddziatywac na Srodo-
wisko, w zwigzku z czym aktualnie in-
westycja do takiej kategorii zostata za-
kwalifikowana.

»W zwiazku z powyzszym zostat
ztozony zaktualizowany Raport o od-
dziatywaniu przedsiewziecia na Sro-
dowisko uwzgledniajacy powyzsza
zmiane kwalifikacji” - czytamy w ob-
wieszczeniu.

Przypomnijmy, trasy Pychowicka
i Zwierzyniecka majg by¢ kontynu-
acja Trasy kagiewnickiej (od ul.
Grota-Roweckiego do skrzyzowania
ulic Witosa, Halszki i Beskidzkiej),
ktora powstata w latach 2018-2022.
Zalozenie jest takie, ze trasy Pycho-

wicka i Zwierzyniecka w okoto 80
procentach beda przebiegac w tune-
lach. Trasa Pychowicka bytaby kon-
tynuacja istniejacej Trasy Lagiewnic-
kiejizaczynataby sie tunelem pod ul.
Grota-Roweckiego.

PoZniej bytby krotki odcinek od-
stonietyizjazd do tunelu, ktoéry pro-
wadzitby wzdtuz ul. Sodowej,
pod Wista i konczyt sie wyjazdem
wnowa ul. Ksiecia Jozefa.

W dalszym przebiegu zaczynataby
sie Trasa Zwierzyniecka z tunelem
pod Wzgbrzem Sw. Bronistawy, na kt6-
rym znajduje sie Kopiec Kosciuszki.
Podziemny przejazd byiby prowa-
dzony doul. Balickiej, ale zwyjazdem
w rejonie ul. Armii Krajowej.

Czvlaj str. 3




Jutro w Dzienniku Polskim
Pod Paragrafem

Jakub Guder
publicysta

Slask Wroclaw pod presja.
Nie wpusci kibicow Wisly

lask Wroctaw nie wpusci w sobote na mecz kibicow
Wisty Krakow. Noiowszem - tojest decyzja klubu. Jaka
by ona nie byta, to klub poniesie za nig konsekwencje.
Tylko ze komunikat, ktory wydat Slask, wystawia go
zwyczajnie na poSmiewisko. Szkoda, ze nikt nie miat odwagi sta-
naCiotwarcie powiedzie¢: ,,Pod wptywem presji i jasnego stano-
wiska kibicow Slaska Wroctaw, nie wpusScimy na najblizszy mecz
fanow Wisty. JesteSmy gotowi na konsekwencje, jakie z tego po-
wodu moze ponies¢ klub”. Bytoby krocej i prosto z serca.
DostaliSmy tymczasem dtugi wywod, w ktérym WKS powo-
tuje sie na jakas ,,analize bezpieczenistwa” (chciatbym jg poznac)
ifakt, Ze spotkanie Slask - Wista zakwalifikowano jako mecz pod-
wyzszonego ryzyka. W tym samym komunikacie dowiadujemy
sie, ze Slask to jednak bardzo goscinny klub, bo wpuscit najwiecej

fanéw gosci. No ale Wista jest zbyt groznai cos jest narzeczy,
bo przeciez 20 innych klubow tez jej nie przyjeto do siebie.

Slask nie raz i nie dwa organizowat mecze podwyzszonego
ryzyka. Robi to regularnie, co sezon. Byty to mecze z Lechem
Poznan, Legiag Warszawa czy Zaglebiem Lubin. We Wroctawiu
nigdy nie odmawiali przyjecia sympatykéw rywali. Nawet
w przypadku derbéw Dolnego Slaska. Dodajmy jeszcze, ze Tar-
czynski Arena we Wroctawiu to - wedle roznych raportéw i ran-
kingow - jeden z bezpieczniejszych stadionow w Polsce. Nie
liczac racibluzgow, faktycznie trudno tam o jakie$ incydenty.
Noinagle okazuje sie, Ze na meczu z Wista nie bedzie wystar-
czajaco bezpieczny. Co ciekawe, styszatem nieoficjalnie, Ze poli-
cjawolataby nawet, by kibice z Krakowa weszli na stadion.
Eatwiej ich tam kontrolowac. Jesli teraz przyjada, to beda stali
pod stadionem i to moze by¢ prawdziwy problem. Problem

bezpieczenstwa wiasnie.

Nie zazdroszcze prezesowi Zarzadu WKS Slask Wroclaw,
Remigiuszowi Jezierskiemu. Nie minety jeszcze dwa miesigce
jego rzaddw, a on wcigz musi prowadzié trudne rozmowy
- zratuszem, z kibicami, z Jarostawem Krélewskim. Na jego
miejscu to bym tojuz rzuciti wyjechat w Bieszczady.

TELEFONY POGODA

@ Numer alarmowy 112 DZIS

@ Pogotowie ratunkowe 999 MAX -Q» MIN
@ Catodobowa Informacija 14°C 0°C

Medyczna 12 661-22-40

@ Telefon zaufania 12 413 71 33
@ Pogotowie energetyczne
- 991, gazowe 992, cieptow-
nicze 993, wod-kan. 994

@ Osrodek Interwencji Kry-
zysowej 12 42192 82

® Catodobowa Informacja
Pacjenta 800 190 590

@ Telefon zaufania dla dzieci
i mtodziezy 116 111

@ Straz Miejska Krakow 986
@® Catodobowa linia wspar-
cia 800 702 222

@ Biuro numerow 118 913

Wiatr zach. 15 km/h
Stonecznie, bezchmurnie
i przyjemnie ciepto,
bez deszczu

JUTRO
MAX .@ MIN
1°Cc -1°C

Wiatr zach. 9 km/h
Zachmurzenie duze,
ale z przejasnieniami

w ciggu dnia, bez opadow

® DRUGA STRONA

@ Historia krakowskiej obtawy policyjnej
na groznego kasiarza Franciszka Kulke.

Szturmowi policji na kryjéwke bandyty
towarzyszyta godzinna wymiana ognia

ZDJECIE DNIA

Mieszkancy Olkusza oraz uta-
lentowani fotografowie wzieli
udzial w XVI edycji wystawy
Fotograficy Olkuscy. W tym
roku swoje prace zaprezento-
walo29 artystow.

W MOK-Centrum Kultury
w Olkuszu odbyta sie XVIedy-
cjawystawy pokazujacej do-
robek olkuskiego srodowiska
fotograficznego - Fotograficy
Olkuscy. Zgtlosili sie artysci
doSwiadczeni, wielokrotnie
wystawiani, i mtodsi, zaczy-
najacy przygode z fotografia,
szukajacy swojej drogi. Wszy-
scy poradzili sobie doskonale.
Pawet Mocny
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ROZMOWA DNIA

Okiem Iranczyka. Atak na rezim
ajatollahow bardzo o ucieszyl

Martyna Kucybata
martyna.kucybala@polskapress.pl

Rozmawiamy z Michalem
Mohammadreza Rezazade-
hem*, Iraficzykiem mieszka-
jacym od kilku lat w Polsce.

Jakabyla twoja pierwsza mysl
nawies¢oataku USAilzraela
nacelewIranie?

Bardzo sie ucieszytem. Miatem
mnostwo wiadomosci od dzie-
sigtkow Iranczykow. Pisali, ze
tocudowne, ze w koncu to sie
wydarzyto. Stany Zjednoczone
iIzrael bardzo doktadnie sie
przygotowaty, skoro w pierw-
szych 24 godzinach udatoim
sie zabi¢ kluczowego dyktatora.

Kim byl Ali Chamenei?
Dlaczego jego Smierc ma tak
duze znaczenie dla Iranu?
Mozna powiedzie¢, ze pehit on
role podobna do papieza w Wa-
tykanie - tylko w Swiecie islamu
szyickiego. O obsadzie tego sta-
nowiska decyduje zamkniety
kragreligijnych elit, rada du-
chownych, ktéra wskazuje
wiasciwa” osobe. Chamenei
wydawat nakazy i zakazy obo-
wigzujace nie tylko w Iranie, ale
dla catego Swiata szyickiego.

Comyslisz o tym, Ze ta inter-
wencja przyszla zzewnatrz?
W Europie sie to krytykuje.
Ludzie w Europie nigdy nie zyli
pod dyktaturg Islamskiej Repu-
bliki Iranu. Nie doSwiadczyli
rzeczy, ktore dla Iranczykow sg
codziennoscig. Ich siostry nie
byty gwatcone tuz przed egze-
kucja. Ich bracia nie byli wcie-

lani do wojska i wysytani

do Korpusu Straznikéw Rewo-
lucji Islamskiej, gdzie poddaje
sie ludzi brutalnemu praniu
mo6zgu. Nie byli torturowani
zaudziat w protestach. Nie byli
mordowani za to, ze wyszli
naulice. Ich dziecinie ginety
tylko dlatego, ze domagaty sie
podstawowych praw. W Euro-
pie mozna manifestowac -

w Iranie czegos takiego nie ma.
Dlatego, gdy widze w Europie
protesty ,,w imieniu Iranczy-
koéw”, na przyktad pod amba-
sadq USA, na ktérych nie ma
ani jednego Iranczyka, trudno
mi to traktowac powaznie.

My interwencji z zewnatrz po-
trzebowaliSmy. Rozwigzanie
nie mogto przyjs¢ z wewnatrz
kraju. Dlatego wielu znas
mowi dzis$ ,,tak” tej interwen-
Cji. Jest nam zal, ze musimy to
popierac. Ale robimy to zna-
dzieja, ze bedziemy mogli zbu-
dowac demokracje.

Moéwisz o demokracji. Czy
twoim zdaniem to, co dzieje
sie teraz, stwarza szanse

na faktyczny upadek rezimu?
Istnieje szansa na zmiane. Jed-
nym z kluczowych elementéw
jest Cyrus Reza Pahlawi, syn
ostatniego szacha Iranu Mo-
hammada Rezy Pahlawiego.
Onjasno komunikuje, Ze przy-
szty Iran widzi w sojuszu ze Sta-
nami Zjednoczonymi oraz Izra-
elem, co bytoby przetomowa
zmiana. Zapowiedz normaliza-
cjirelacji ze Stanami Zjednoczo-
nymiilzraelem to cos catkowi-
cie sprzecznego zideologia Is-
lamskiej Republiki. Przez de-
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kady uczono nas w szkotach,

Ze trzeba skandowac ,,Smierc
Ameryce”i,,Smierc Izraelowi”.
To sg niuanse, ktore Iranczycy
rozumieja, a ktérych w Europie
sie nie dostrzegaioczywiscie
ludzie maja prawo tego nie wie-
dzie€. Ale ta niewiedza makon-
sekwencje. Ludzie boja sie Iran-
czykow. Nasz kraj jest uznawa-
ny za panstwo terrorystyczne.

Czego potrzebuje teraz irai-
ska spolecznos¢?
Spotecznosciranska musi teraz
wierzy¢ w siebieiw swoja site.
Musi wierzy¢, ze udasie Iran-
czykow zjednoczy¢ mimo
wszystkich réznic pod Swiecka
flaga Iranu. Mozna zyczy¢ Iran-
czykom zwyciestwa w obale-
niu rezimu ajatollahéw. Gdy Is-
lamska Republika upadnie, be-
dzie mozliwe zjednoczenie na-
rodu iranskiego - wszystkich
Iraniczykow, niezaleznie od na-
rodowosci czy pochodzenia et-
nicznego. Kiedy rezim upadnie,
bedzie mozliwe zbudowanie
kraju, wktoérym Iranczycy beda
mogli sie utozsamiac z jedna,
wsp0lna, Swiecka ojczyzna.

* Mohammadreza Rezazadeh,
znany w Polsce jako Michat,

to youtuber pochodzgcy

z Iranu, ktory od 20171.
mieszka w Polsce. Prowadzi
kanat ,,Iranczyk w Polsce”
Catarozmowa nastronie: dziennikbaltycki.pl

PRZYRODA

Skazani na Ziemic
Znowu odkryto planete po-
dobna do naszej Ziemi. Nawet
zdatna do zasiedlenia, ale
Swiatto dociera do niej po kil-
kudziesieciu latach. Okrutnie
daleko, a jak kto$ mi nie wie-
rzy, to prosze sprawdzic, ile
wynosi predkosc¢ sSwiatta.

Poki co, Kosmos jest dla czto-
wieka niedostepny. Juz kilku-
tygodniowy pobyt na orbicie
w stanie niewazkosci powo-
duje galopujaca osteoporoze.
Szkielet staje sie bardzo kru-
chy i tamliwy. Zadne, nawet
najdtuzsze ¢wiczenia fizyczne,
procesu odwapnienia kosci
nie zatrzymuja. Brak krazenia
ostabia znaczaco naczynia
krwionosne, a pracujac bez
wysitku, serce ulega degene-
racji. Drobniejsze dolegliwosci
pomijam. Rok w kosmosie to
pewna awaria uktadu krazenia
po powrocie w normalne wa-
runki. Jest jeszcze promienio-
wanie kosmiczne z catym
spektrum ztych zmian:

od uszkodzen narzgdow

po mutacje. Im dtuzej w prze-
strzeni kosmicznej, tym dla
cztowieka gorzej. Jakiekolwiek
miedzygwiezdne podrdze

to na razie domena czystej
fantastyki naukowej. Nawet
zatogowa wyprawa na nieod-
legtego Marsa jest w sferze
marzen. Jeno loty na Ksiezyc
mamy jako tako ogarniete.
Dopoki nie powstanie techno-
logia sztucznej grawitacji

i skutecznej ochrony

przed kosmicznym promie-
niowaniem, dopéty ludzie be-
dg mieszka¢ na Matce Ziemi.
Krotko mowige, ludzkose nie
ma absolutnie zadnego planu
B. Trzeba siedzie¢ w obejsciu

i dbac¢ o matke Ziemie,

bo innej nie maii nie bedzie.
Grzegorz Tabasz

FOT. MOK OLKUSZ
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Kronika
Krakowska

marca mija termin zgtoszen
do Nagrody im. Kazimiery Buj-
widowej dla Krakowianek, ma-
jacych wptyw na zycie spo-
teczne i zawodowe miasta.

NASZE MIASTO

MPO Krakéw rozpoczeto
pozimowe sprzatanie

W zwigzku z pierwszymi
oznakami wiosny, krakow-
skie MPO rozpoczeto pozi-
mowe sprzatanie ulic, pla-
coéw i gtdwnych ciggdw ko-
munikacyjnych. Prace po-

trwajg od 8 do 12 tygodni.
Ostateczny termin ich za-
konczenia zalezy od warun-
kéw pogodowych. W sktad
pojazddw sprzatajacych
wchodza gtéwnie polewacz-
ki, zamiatarki i zespoty wyko-
nujace doczyszczanie recz-
ne kraweznikow i zatok.

KRAKOW

TELEFON
dziennikarza dyzurnego

@) 697730 318

E-MAIL
é? redakcja@gk.pl

INWESTYCJE MIASTO ROZPOCZYNA OCENE SRODOWISKOWA TRAS PYCHOWICKIEJ | ZWIERZYNIECKIE)

Aktywisci kontra plany tras

Piotr Tymczak
piotr.tymczak@polskapress.pl

Miasto rozpoczyna ocene
Srodowiskowa tras Pycho-
wickiej i Zwierzynieckiej.
Projekt tuneli pod Wisla
budzi sprzeciw aktywistow.

Przypomnijmy - trasy Pycho-
wicka i Zwierzyniecka maja by¢
kontynuacja Trasy kagiewnic-
kiej (od ul. Grota-Roweckiego
do skrzyzowania ulic Witosa,
Halszki i Beskidzkiej), ktora po-
wstata w latach 2018-2022.
Zatozenie jest takie, ze trasy
Pychowicka i Zwierzyniecka
w okoto 80 procentach beda
przebiegac w tunelach.

Wezet w Przegorzatach

i linia tramwajowa

Po poéinocno-wschodniej
stronie wezta ,Przegorzaty”
(w rejonie ul. Ksiecia J6zefa)
przewidziano lokalizacje pla-
nowanego hubu komunikacyj-
nego, w ramach ktérego prze-
widuje sie zlokalizowanie par-
kingu park &ride, parkingu dla
autobusow turystycznych oraz
terminalu autobusowo-tram-
wajowego, bowiem w ramach
zadania planowane jest tez
przedtuzenie linii tramwajowej
z Salwatora.

Poczatek torowiska tram-
wajowego zaplanowano na
istniejacym odcinku torowi-
ska na Salwatorze w poblizu
petli tramwajowej i mostu
nad Rudawa, do projektowa-

nego centrum przesiadko-
wego Przegorzaty. Bytoby to
torowisko w jezdni z na-
wierzchnia drogowa.

W wariancie alternatyw-
nym przewidziano rozwigzania
jak wwariancie preferowanym
oraz dodatkowa linie tramwa-
jowa od wspomnianego cen-
trum przesiadkowego w kie-
runku potudniowym, tunelem
pod Wistg i rejonem Pychowic
w kierunku istniejacego torowi-
ska przebiegajacego wzdtuz
ulicy Grota-Roweckiego.

Mozliwosé zagrozen

powodziowych

W raporcie dotyczacym od-
dziatywania na Srodowisko
oceniono, ze z zalozenia cze$¢
podziemna inwestycji (tunele
drazone metoda TBM) nie beda
mie¢ wplywu lub bedg miec
wplyw ograniczony do mini-
mum na powierzchnie terenu.

Uznano, ze w czasie eksplo-
atacji tras mozliwe jest wyste-
powanie zagrozenia powo-
dziowego, tj. wysokich stanow
wody w WiSle i Rudawie, jed-
noczesnie podczas intensyw-
nych opadéw deszczu, ktore
powodowac beda podtopienie
wylotow i zamkniecie klap
zwrotnych na wylotach z ukta-
du odwodnienia drogi w rejo-
nie ul. MydInickiej oraz wylotu
rowu Sodowa w rejonie ul.
Tynieckiej (Sluzy watowej),
czego konsekwencja beda
podtopienia drogi i terenéw
sgsiednich.

Dziatania zabezpieczajace
przed tym zagrozeniem maja
byc ujete w projekcie pompow-
nie NWS (na wysokie stany),
umozliwiajace skuteczne dzia-
fanie systemu odwodnienia.

Do raportu zalaczono tez
piecioletni harmonogram
prac, rozpisany na 50 miesiecy.
Na pierwszy etap dotyczacy
opracowania dokumentacji
projektowej zarezerwowano
16 miesiecy. Roboty budow-
lane miatby objac¢ pozostate
34 miesigce.

Aktywisci: Ten sam

okropny projekt

Po zamieszczeniu obwiesz-
czenia przez prezydenta Kra-
kowa dotychczasowe prace
zwigzane z przygotowaniem
tras Pychowickiej i Zwierzy-
nieckiej zostaty w mediach spo-
tecznosciowych mocno skryty-
kowane przez miejskich akty-
wistow.

- Mimo wielu lat, wielu
uwag mieszkancow, radnych,
organizacji spotecznych, mimo
negatywnego audytu rowero-

wego, mimo obietnic poprawy
iucywilizowania tego projektu
nic konkretnego w tym projek-
cie sie nie zmienito - méwi Ka-
mil Bieniek ze Stowarzyszenia
Koalicja Ruchéw Krakowskich
,»Wspolnie dla miasta”. - Poja-
wily sie jedynie kosmetyczne
poprawki, ktore nie naprawiajg
strategicznych btedéw, jakie
wskazywaliSmy. Jest to wcigz
ten sam okropny projekt
sprzed kilku lat, powielajacy
wszystkie btedy Trasy Eagiew-
nickiej - dodaje.
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Kamil Bieniek wyliczyt za-
strzezenia co do koncepcji: me-
garondona skrzyzowaniu ul. Ar-
mii Krajowej, Trasy Zwierzy-
nieckiej i Trasy Balickiej (mimo
zapowiedzi rezygnacji z tej dru-
giej); utrudnienia przejazdu au-
tobusow komunikacji miejskiej
w stosunku do stanu dzisiej-
szego (chodzi przede wszystkim
onowerondo przy ul. Armii Kra-
jowej oraz brak petej integracji
wszystkich linii na wezle w Prze-
gorzatach); wpompowywanie
ruchu do centrum przez ul. Ar-
mii Krajowej; rzeZ drzew wzdtuz
ul. Armii Krajowej (aktywiSci
oceniaja, Ze zielen w duzej mie-
rze mozna uchroni¢ na tym od-
cinku); nielogiczna ktadka pie-
sza w rejonie Bronowic tylko
nad jezdniami gtéwnymi, ale juz
nie nad jezdniami zbiorczymi.

O wyjasnienia dotyczace
uwzglednienia uwag miesz-
kancow do projektu tras Py-
chowickiej i Zwierzynieckiej
ipodanie szczegdtow dotycza-
cych realizacji zadania zwroci-
liSmy sie do spotki Trasa Ea-
giewnicka.

»Dziekujemy za przestane
pytania. Ich zakres jest doS¢ sze-
roki i wymaga zebrania szcze-
gotowych informaciji z kilku ko-
morek oraz zrodet, dlatego pro-
sze uprzejmie o cierpliwos¢”
- poinformowano nas w spotce
Trasa kagiewnicka.

Do czasu zamkniecia tego
wydania ,,Dziennika Polskie-
£0” nie otrzymaliSmy odpowie-
dzi.©®

Jak powinien rozwija¢ si¢c Krakdw? Trwa badanie opinii mieszkancow

Matgorzata Mrowiec
malgorzata.mrowiec@polskapress.pl

Prezydent Krakowa zaprosit
mieszkancéw do udziatu

w trwajacym od 2 marca

do 17 kwietnia badaniu opi-
nii dotyczacym kierunkow
rozwoju miasta.

»Zapraszamy Panstwa do po-
dzielenia sie opinig na temat naj-
wazniejszych spraw dotycza-
cych zycia w naszym mieScie
- od dostepnosci zieleni, szkot
itransportu, po kwestie bezpie-
czenstwa, nowoczesnej energii

czy zarzadzania turystyka. Jest
toniezwykle wazny krok w pro-
cesie planowania przysztoSci
Krakowa, ktéry poprzedza ofi-
cjalne przedstawienie gotowego
projektu nowej Strategii Roz-
woju Krakowa” - czytamy w ko-
munikacie magistratu.
Badanie opinii sktada sie z:
® ankiety elektronicznej
skierowanej do mieszkanek
imieszkancow Krakowa. Celem
ankiety bedzie poznanie opinii
ipogladow Krakowian oraz ze-
branie informacji przed plano-
wanym do realizacji procesem
konsultacji dokumentu ,,Strate-

gia Rozwoju Krakowa. Tu chce
zy€. Krakow 2030-2050”. An-
kieta jest aktywna od 2 marca
do17kwietnia;

@ debat eksperckich wobsza-
rach: Gospodarka, Nauka, Kul-
tura, Zielen, Transport oraz Bez-
pieczenstwo. Debaty bedg trans-
mitowane na zywonakanale Fa-
cebook ,,Krakéw PL”. W czasie
ich trwania bedzie mozliwe za-
dawanie pytan ekspertom.
Transmisja debat ma sie odby-
wacw godzinach 17-19w dniach:
16 marca - obszar Gospodarka,
19 marca - obszar Nauka, 24
marca - obszar Kultura, 30 marca

- obszar Zielen, 9 kwietnia - ob-
szar Transport, 17 kwietnia - ob-
szar Bezpieczenstwo.

,»P0 zebraniu opinii oraz ich
analizie pod katem ewentual-
nego uwzglednienia we wska-
zanym na wstepie dokumencie
nastgpi proces konsultacyjny,
ktorego przeprowadzenie wy-
nika z przepisow Ustawy z dnia
6 grudnia 2006 1. o0 zasadach
prowadzenia polityki rozwoju
(artykut 6)” - informuje Urzad
Miasta Krakowa.

Dziatanie bedzie realizo-
wane przez Wydziat Strategii
i Funduszy Europejskich we

wspotpracy z Wydziatem Dia-
logu, Konsultacji i Kontaktu
Obywatelskiego oraz Wydzia-
tem Komunikacji Spotecznej
Urzedu Miasta Krakowa.

W poniedziatek, 2 marca,
w dniu, wktérym ruszytobada-
nie opinii, radni klubu Krakéw
dla Mieszkancow na konferen-
cji prasowej przypomnieli, ze
W Czerwcu mija termin przyje-
cia przez wszystkie miasta
w Polsce gtéwnych dokumen-
tow strategicznych, ktore zastg-
pig dotychczasowe studium
uwarunkowan i rozwoju. Radni
podkreslali, ze prezydent Alek-

sander Miszalski nadal nie
przedstawit Krakowianom osta-
tecznej wersji Strategii Rozwoju
Miasta i Planu og6lnego gminy.

,»Brak tych dokumentéw be-
dzie blokowat inwestycje, a tak-
Ze podwaza wiarygodnos¢é Kra-
kowa” - wskazuja radni.

Eukasz MasSlona, wiceprze-
wodniczacy Rady Miasta Kra-
kowa, méwi, ze Krakow nadal
pracuje nad strategicznymi do-
kumentami, choc przepisy za-
stepujace dotychczasowe stu-
dium na rzecz Planu og6lnego
weszly w zycie w 2023 roku.
©®
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Kronika
Krakowska

KROTKO

PORZADEK POGRZEBOW
Dzi§ 7zegnamy

Cmentarz Rakowicki
10:20 - Jan Borowicki (lat 84)
11:00 - Janina Korab (lat 96)
11:40 - Jadwiga Martyna (lat 91)
12:20 - Wlodzimierz Dziadon
(lat 80)
13:00 - Maria Budziaszek
(lat 80)
13:00 - Marian Witaszyk (lat 95)
13:40 - Teresa Kowalska (lat 82)
Cmentarz Podgorski
11:00 - Maciej Olajossy (lat 84)
12:00 - Jan Uroda (lat 75)
Cmentarz Prokocim
14:00 - Niki Zienkiewicz (lat 77)
11:00 - Mirostaw Stankiewicz
(lat71)
11:00 - Krystyna Litwinska
(at 87)
11:40 - Jozef Wozniak (lat 85)

SPORT | REKREACJA

12:20 - Kazimiera Slusarczyk
(lat 89)

12:20 - Zofia Rusin (lat 90)

Cmentarz Grebalow

10:20 - Bozystaw Jabtonski
(lat 79)

11:00 - Stanistaw Bajor (lat 75)

11:40 - Janina Kogut (lat 86)

12:20 - Stanistawa Mr6z (1at 97)

13:40 - Stanistawa Basag
(lat92)

Cmentarz Komunalny

wPodgorkach Tynieckich

9:00 - Mario Laudicina Spin-

nato (lat 44)

9:15 - Jerzy Zakowski (lat 74)
Cmentarz Wola Duchacka
10:00 - Jozef 0zog (lat 76)
Cmentarz Pradnik Czerwony
10:20 - Maria Burek (lat 91)

SGZOH TOWCTOWY FOZpOCZQty

2 marca po zimowej przerwie technicznej ruszyl w Krakowie
system bezplatnej wypozyczalni roweréw Park-e-Bike. Narazie
czynnych jest siedem stacji Park-e-Bike, dostepne sa 143 rowery.
- Ustuga dostepna jest dla mieszkaficow oraz oséb odwie-
dzajacych Krakow. Oferuje wygodny i bezptatny sposob
naszybkie poruszanie si¢ po miescie. To Swietne rozwigzanie
nie tylko dla oséb, ktore zostawiaja samochody na parkingach

P+R - podkreslaja w magistracie.

Rowery mozna wypozycza¢ na stacjach przy P+R. Na pocza-
tek dostepne beda stacje, z ktorych moznabylo korzystaé
w ubieglym roku: P+R Czerwone Maki, P+R Gérka Narodowa,
P+R Krowodrza Gorka, P+R Kurdwanéw, P+R Maly Plaszow,
P+R Nowy Biezan6éw oraz P+R Pachoriskiego.

Piotr Tymczak

REKLAMA

INFORMATOR
MEDYCZNY

Jezeli chcecie Panstwo umiescic¢

ogtoszenie:
Zadzworicie: 12 688-84-40

Wysytajcie maile:
reklama.krakow @polskapress.pl

0011431775

REKLAMA 0011431595

COR-MED

www.cor-med.com
CENTRUM CHOROB SERCA
PELNA DIAGNOSTYKA
KONSULTACJE ORDYNATOROW,
PROFESOROW | DOCENTOW
+ Echo serca i naczyn (Doppler kolor)

« EKG o EKG wysitkowe o Holter o Holter cisnieniowy
Krakow, ul. Kazimierza Wielkiego 118
Rejestracija tel. (12.00-17.00)

012 636 44 22

FOT. ZTP KRAKOW

4 MARCA

Imieniny obchodza: Adrianna, Arkadiusz, Kazimierz, Leonard
1386 - Wiadystaw Il Jagietto zostat koronowany na Wawelu
1846 - Powstanie krakowskie: dyktator powstania Jan Ty-
ssowski wraz z oddziatem ztozyt bron na granicy pruskiej
1904 - w Zakopanem zatozono Zwigzek Gorali

2020 - w Zielonej Gorze potwierdzono pierwszy w Polsce
przypadek zakazenia wirusem SARS-CoV-2

Dziennik Polski
Sroda, 4.03.2026

FOT. ARCHIWUM

4 MARCA 1994

Polska premiera , Listy Schin-
dlera” wrez. Stevena Spiel-
berga. Film opowiada o wyda-
rzeniach z czaséw Il wojny
Swiatowej. Gtownym bohate-
rem jest Oskar Schindler, nie-
miecki przemystowiec, ktory
uratowat ponad tysigc Zydow

Dom pomocy bez pomocy.
Inwestycja od lat stoi w miejscu

Ewa Wactawowicz
ewa.waclawowicz@polskapress.pl

5lat temu, wlipcu 2021 roku,

Umowa darowizny nierucho-
mosci zostata podpisana 16 lipca
2021 roku przez ksiedza Stani-
stawa Radonia oraz Witolda Kra-
marza, dyrektora Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej.
Dziatka zostata przekazana mia-
stu Krakéw bezptatnie przez
Fundacje im. Matki Teresy z Kal-
kuty. Witold Kramarz wskazy-
wat wowczas, ze celem przeka-
zania dziatek o powierzchni
0,5hajest dokonczenie budowy
i prowadzenie w tym miejscu
Domu Pomocy Spotecznej.

DPS stoi pusty

Mamy 2026 rok. Placéwka
nie prowadzi obecnie Zadnej
dziatalnoSci - na posesji znaj-
duje sie budynek w stanie suro-
wym zamKknietym. Docelowo
wbudynku, po ukonczeniu bu-
dowyiwyposazeniu zgodnym
z obowigzujacymi standar-
dami, planowane jest prowa-
dzenie DPS przeznaczonego dla
61 0s6b przewlekle somatycz-
nie chorych oraz oSrodka
wsparcia dla osob starszych,
obejmujgcego 20 miejsc.

Dlaczego? O to zapytat pre-
zydenta m.in. radny Marek So-
bieraj, ktory wyrazit zaniepo-
kojenie stanem technicznym

DPS przy Widtakowej stoi w stanie surowym. Kledy przyjmle plerwszych potrzebulacych9

obiektu. Pytal, czy planowany
jest remont i w jakim zakresie.

Koszt ukonczenia

inwestycji to 25 min zt

Jakinformuje w odpowiedzi
wiceprezydent Stanistaw Kra-
cik, planowany zakres robot
w roku biezacym obejmuje
przeniesienie stacji TRAFO
(urzadzenia kolidujgcego z za-
mierzeniem inwestora). W dniu
16 grudnia 2025 roku dyrektor
MOPS podpisat z Tauron Dystry-
bucja stosowng umowe, okre-
Slajacy zasady realizacji robot
budowlanych w tym zakresie.

Wiceprezydent tlumaczy
tez, ze w budzecie miasta Kra-
kowa s3 zabezpieczone Srodki
na te prace w kwocie 165 tys.
ztotych.

»Szacowany koszt catkowity
ukonczenia budowy wynosi
25 mln zt. Zuwagi na deinstytu-
cjonalizacje ustug spotecznych
przedsiewziecie inwestycyjne
jest wytaczone z mozliwosci
uzyskania dofinansowania ze
srodkéw UE” - thumaczy wice-
prezydent Krakowa.

Sa chetni,

by skoniczyé budowe

Dodaje tez, ze dyrektor
MOPS w Krakowie, Witold Kra-
marz, przeprowadzit wstepne
badanie rynku. Mialo ono
na celu analize potencjalnego
zainteresowania podmiotow
prywatnych wspotpraca w za-
kresie ukonczenia budowy
iwyposazenia domu pomocy
spotecznej oraz utrzymania

powstatego budynku w ramach
partnerstwa publiczno-prywat-
nego, oznaczajacego finanso-
wanie inwestycji przez pod-
miot prywatny. Badanie zakon-
czytosie 31 grudnia 2025t.1i wy-
kazato, ze podmioty prywatne
wykazuja zainteresowanie taka
forma wspotpracy.

»Dalsze dziatania uzalez-
nione s3 od decyzji Rady Mia-
sta Krakowa. W sytuacji podje-
ciaprzez Gmine dalszych dzia-
tan, majacych na celu zawarcie
umowy PPP, mozliwe jest row-
niez pozyskanie dofinansowa-
nia ze srodkow Ministerstwa
Funduszy i Polityki Regional-
nej, obejmujgcego proces kon-
sultacji, w tym przygotowania
wymaganych dokumentow”
- informuje wiceprezydent. ©®

7. Krakowa do Gdanska w nieco ponad godzine

Barbara Ciryt
barbara.ciryt@polskapress.pl

ie polaczenialot-
nicze zKrakowado Gdariska
od 29 majaplanuja realizowaé
PolskieLinie Lotnicze LOT.
Podrézmatrwacé1godz.il5
min. Przewoznik oferuje prze-
loty cztery razy w tygodniu.

Jak informuje Krakéw Airport,
do letniej siatki potaczen PLL
LOT dotacza rejsy na trasie
Gdansk - Krakow. Przeloty beda
realizowane cztery razy w tygo-
dniu w okresie od konica maja

do wrzeSnia 2026 1. Polskie Li-
nie Lotnicze LOT uruchomity
juz sprzedaz bezposrednich rej-
s6w na trasie Gdansk - Krakéw.
Odloty z Gdanska zaplanowano
na godzine 12.45, natomiast
rejsy powrotne z Krakowabeda
realizowane 0 15.

- To propozycja dobrze do-
pasowana do okresu letniego,
kiedy mobilnos¢ pasazerow
wyraznie rosnie - mowi Robert
Ludera, prokurent, dyrektor
Biura Siatki Potgczen Polskich
Linii Lotniczych LOT.

Trasa jest uzupehlieniem
oferty PLL LOT, gdzie juz teraz

pasazerowie z przesiadka
w Warszawie mogg podr6zo-
waé z Gdanska do Krakowa
do 6 razy dziennie.

Tomasz Kloskowski, prezes
Portu Lotniczego Gdansk,
wskazuje, ze ta trasa stanowi
kolejny, wazny etap rozwoju
krajowej siatki potaczen PLL
LOT i wzmacnia role gdan-
skiego lotniska w systemie
transportowym Polski.

Eukasz Strutynski, prezes
Miedzynarodowego Portu Lot-
niczego im. Jana Pawta IT Kra-
kow-Balice, dodaje, ze urucho-
mienie potaczenia Krakow

- Gdansk obok rozwoju siatki
potaczen krajowych potwier-
dza tez konsekwentnie realizo-
wang strategie rozwoju PLL
LOT w Krakow Airport.

- Todlanas wazny sygnat za-
ufania do potencjatu krakow-
skiego lotniska. Szczegolnie cie-
szy fakt, ze w nadchodzacym
sezonie letnim przewoznik za-
inauguruje rowniez nowe pota-
czenia do Madrytu, Barcelony
iRzymu, co znaczaco zwiekszy
dostepnos¢ atrakcyjnych kie-
runkow europejskich dla pasa-
zer6éw z Krakowa i Matopolski
- moéwi Bukasz Strutyniski. ©®
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Dlaczego procedury z ogrodkami
dzialkowymi tak strasznie si¢ wlokaz

Stawomir Bromboszcz
slawomir.bromboszcz@polskapress.pl

TRZEBINIA, SIERSZA. Rodzinne
Ogrodki Dziatkowe ,.Gaj" za-
mknieto zpowodu zapadlisk
w2023r. Dourzednikow do-
cierajasygnaly, Zzemimozaka-
zuwstepu dzialkowcy nadal
odwiedzaja swoje ogrodki.

W pewnej mierze to zrozumiate.
Idzie wiosna, a poza tym dla
wielu dziatkowcow ogrodek to
miejsce wieloletniej pracy, wspo-
mnien i inwestycji. Jednak, jak
podkreslaja shuzby, wchodzenie
na zamkniety teren to igranie
zwlasnym bezpieczenstwem.
Nowe zapadlisko z 27 lu-
tego tylko potwierdza zasadnos¢
wprowadzonego zakazu. - Zna-
turg nie ma zartow - apelujg
przedstawiciele instytucji zaan-
gazowanych w sprawe.

Co z nowymi ogrodkami

dziatkowymi? Impas

Cho¢ od zamkniecia ogrod-
kéw mineto sporo czasu, dziat-
kowcy wcigz nie doczekali sie
nowej lokalizacji. Sprawa
utkneta w martwym punkcie,
chocrozmowy ciagle trwaja. Jak
podkresla rzecznik SRK, proces
jest skomplikowany. W sprawe
zaangazowanych jest wiele
stron: gmina, zarzad matopolski
Polskiego Zwigzku Dziatkow-
cow, zarzad ROD ,,Gaj”, sami
dziatkowcy oraz Spotka Restruk-
turyzacji Kopaln (SRK). Kazda
z tych grup ma wiasne stanowi-
skoiwtasne oczekiwania.

- Kazdy méwi swoim glosem
i wszyscy muszg sie porozu-
mie¢ - przyznaje rzecznik SRK

AR

Mariusz Tomalik. - Spodtka
przedstawita mozliwe tereny
zamienne, kilka lokalizacji zo-
stato wskazanych, ale zeby te-
mat dopia¢, potrzebny jest
kompromis wszystkich stron.
Problem wtym, Ze w samym
Srodowisku dziatkowcow nie ma
jednomyslnosci. CzeS¢ chee po-
zosta¢ w dotychczasowej lokali-
zacji, inni domagaja sie wyptaty
srodkéw za poniesione naktady,
jeszcze inni oczekuja przeniesie-
nia ogrodkéw w nowe miejsce.

Gdzie mogtyby powstaé
nowe ogrodki dziatkowe
na osiedlu Siersza?
Wsrod proponowanych loka-
lizacji pojawiaty sie m.in. tereny
przy ul. Grunwaldzkiej, w rejo-
nie tzw. Gér Luszowskich czy
w poblizu istniejacych ogrodkow
po drugiej stronie drogi. Jedne
miejsca odpadly ze wzgledu
na mozliwe skazenie gruntu,
inne z powodu braku infrastruk-
tury lub sprzeciwu mieszkan-
cow. Byttez pomystutworzenia
ogrodkow w poblizu blokéw
przy ul. JanaPawlaII - ten zkolei
spotkat sie z protestami czeSci
okolicznych mieszkancow.

- Zwykle problemem jest od-
legta lokalizacja. Dziatkowicze
chcieliby miec ogrodki jak najbli-
zej blokoéw, by chodzi¢ do nich
pieszo. Byt pomyst, aby po-
wstaty obok blokow, w miejsce
lasu, jednak mieszkancy prote-
stowali przeciwko temu - méwi
Mateusz Krol, radny Rady Mia-
sta Trzebini i przewodniczacy
Rady Osiedla Siersza.

Brakuije lidera, ktory

pokierowatby sprawa

Obecnie pod uwage brana
jest kolejna lokalizacja przy ul.
Grunwaldzkiej. Teren ten musi
zostac sprawdzony pod katem
mozliwosci wystepowania zapa-
dlisk oraz tego, czy nie jest ska-
zony. Nie wiadomo jednak, czy
talokalizacja przypadnie do gu-
stu dziatkowiczom.

Zdaniem Mateusza Krolabra-
kuje stanowczych decyzjiilidera
catego procesu. - Lider powinien
powiedziec: tu bedzie nowalo-
kalizacja, kto chce, zapraszamy,
ktonie chce - rozliczamy naktady
- oceniaradny.

W efekcie temat ogrodkow
dziatkowych ciggnie sie latami
inarazie finatu nie wida¢. ©®

Zakopane traci 200 tys. zlotych
dofinansowania. Miasteczko rowerowe
na ul. Zamoyskiego pod znakiem zapytania

Marcin Szkodzinski
marcin.szkodzinski@polskapress.pl

Ambitny plan zakonczyt
sie fiaskiem z powodu nie-
wywigzania sie wykonaw-
cy zumowy. Radni sugeru-
ja. ze to .znak znieba”, by
catkowicie zrezygnowaé

z tej kontrowersyjnej loka-
lizacji.

- RozwigzaliSmy umowe z wy-
konawca, gdyz nie poradzit so-
bie z tg inwestycja. Dofinanso-
wania w kwocie ok. 200 tys. zt
nie byto mozliwosci przedtu-
zy¢€ - wyjaSniat wiceburmistrz
Barttomiej Bryjak. Miasto pla-
nuje wystapi¢ o nowe Srodki
w ramach kolejnych naboréw,
ktére sg co roku. Obecnie trwa
inwentaryzacja pracjuz wyko-

nanych, co ma pozwoli¢ naroz-
pisanie nowego przetargu.

Nietrafiona lokalizacja

i »znak z nieba”

Miasteczko ~ rowerowe
miato stuzy¢ edukacji naj-
mtodszych cyklistow. Inwe-
stycja przy ul. Zamoyskiego
budzita jednak emocje wsrod
radnych. Gtéwnym argumen-
tem przeciwnikow byt fakt, ze
miasteczko rowerowe po-
wstaje w miejscu, do ktérego
nie prowadzi zadna Sciezka
rowerowa.

Teraz, gdy inwestycja
utkneta, dyskusja odzyta. - To
znak z nieba, Zeby sobie da¢
spokéj z lokalizacja w tym
miejscu - moéowi Zbigniew
Szczerba, wiceprzewodni-
czacy rady.

Nowy start wiosna?

CzeSc¢radnych dopytujejed-
nak o przysztos¢ rozgrzebanej
dziatki. Radny Pawet Straczek
dociekat czy istnieje szansa, by
praceruszylty na wiosne.

Urzad przygotowuje sie
donowego etapu. Zanim jednak
na ul. Zamoyskiego wejdzie
nowa ekipa, urzednicy musza
przeprowadzi€ inwentaryzacje
tego, co poprzedni wykonawca
zdotat (Iub nie zdotat) zrobic.
Kluczowym pytaniem pozo-
staje jednak, czy Zakopane po-
winno upierac sie przy budowie
miasteczka TOWerowego
w miejscu odcietym od rowero-
wej infrastruktury, czy tez -
zgodnie z sugestig wiceprze-
wodniczacego - wykorzystac
ten ,,znak z nieba” do znalezie-
nia lepszej lokalizacji.

MALOPOLSKA @

Tarnowskie starostwo nie wydalo
pozwolenia na budowe krematorium

Robert Gasiorek
robert.gasiorek@polskapress.pl

Kolejny wniosek o pozwole-
nie nabudowe krematorium
w Debinie Zakrzowskiej
kolo Tarnowa zostat
odrzucony przez starostwo.
Urzednicy dopatrzyli sie
brakow w dokumentacji.

| Urzednicy tarnowskiego staro-

stwa juz po raz drugi zajmowali
sie wnioskiem o pozwolenie
na budowe krematorium w De-
binie Zakrzowskiej. Pod koniec
2025 roku wydali odmowna de-
cyzje w tej sprawie firmie
zbranzy pogrzebowej.

30 grudnia 2025 1. do staro-
stwa wptynatjednak nowy wnio-
sek dotyczacy budowy ,bu-
dynku ustugowego (dom pogrze-
bowy - krematorium) z infra-
strukturg techniczng” w Debinie
Zakrzowskiej. Ztozyt go inny
przedsiebiorca, a obiekt miat sie
miesci¢ w niewielkiej odlegtosci
od miejsca planowanej wczesniej
inwestycji. - To jest kilka dziatek
dalej, ale i tak od strony wsi
wszystkobedzie widac. Inwestor
wecale nie odsunat obiektu od do-
mo6w, tylko tak naprawdejestich
blizej - stwierdzita Marzena Sa-
dowy, sottys Debiny Zakrzow-

skiej, ktorej mieszkancy prote-
stuja przeciwko budowie takich
inwestycji wich wsi.

Starostwo odmawia

Whniosek w sprawie krema-
torium juz od poczatku budzit
jednak watpliwosci urzednikow
starostwa. Powstepnej analizie
ztozonych dokumentow
stwierdzono sporo brakow. Juz
5 stycznia pracownicy staro-
stwa powiatowego wezwali in-
westora do uzupeienia wnio-
sku. Ten przestat dodatkowe
dokumenty 2 lutego.

Jak sie jednak okazuje, wnio-
sek dalej nie byt pelnyi23 lutego
Starostwo Powiatowe w Tarnowie
odmowito wydania pozwolenia
nabudowe krematorium w Debi-
nie Zakrzowskiej. - Zgodnie z pra-
wem budowlanym musieliSmy
mie¢komplet dokumentéw;, abra-
kéwbylosporo. Dlategostarostwo

Dla kramatoriumy.
w quinielakrzowsktej_

odméwito pozwolenia. Terazruch
jest postronie inwestora. Madwa
tygodnie od momentudoreczenia
decyzji na odwotanie do woje-
wody. Czekamy na decyzje w tej
sprawie - powiedziat Jacek Hu-
dyma starosta tarnowski.

W Tarnowie

tez sprzeciw

Sprawabudowy krematorium
budzi emocje nie tylko pod Woj-
niczem, ale rowniez w samym
Tamowie. Potym, jak w przetargu
jedna z dziatek w Strefie Aktyw-
nosci Gospodarczej przy ul. Ko-
munalnej kupit wtasciciel zna-
negow Tamowie zakladu pogrze-
bowego, mieszkancy - przede
wszystkim osiedla Krzyz - zaczeli
niepokoic sie, Ze planuje on wia-
Snie budowe krematorium.
Domagistratu trafita wtej sprawie
petycja, pod ktdra podpisato sie
ponad tysiac osob. ©®
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Ogrod Europejskiego
Centrum Muzyki
7 prestizowa nagroda

Park, arbortum i dwor w Lustawicach przez blisko

pot wieku stanowity posiadtosé Pendereckich

Anna Pigtkowska
anna.piatkowska@polskapress.pl

Przezblisko p6t wieku
mieszkat tuitworzyt
Krzysztof Penderecki. Jego
niezwykly ogréd otrzymat
tytul Znaku Dziedzictwa
Europejskiego 2025
(European Heritage Label).

Jak poinformowato Minister-
stwo Kultury i Dziedzictwa Na-
rodowego, projekt ,0grod
Krzysztofa Pendereckiego -
dziedzictwo kulturowe zespotu
dworsko-parkowego w Lusta-
wicach” otrzymat tytut Znaku
Dziedzictwa Europejskiego
2025. Obok lustawickiego
ogrodu do prestizowego wy-
r6znienia z Polski nominowany
byt takze rekopis ,,Konstytucja
dla Europy z 1831 roku Wojcie-
cha Jastrzebowskiego”.

»T0 wyrdznienie przyzna-
wane obiektom dziedzictwa kul-
turowego, ktore majg silng euro-
pejska wartos¢ symboliczng -
podkreslajg wspolna historie Eu-
ropy i budowania Unii Europej-
skiej oraz europejskie wartoSci
iprawa cztowieka, bedace fun-
damentem procesu integracji eu-
ropejskiej” - wyjasnia MKiDN.

Ukochane miejsce

Ogrod Krzysztofa Penderec-
kiegoizespdt dworsko-parkowy
w Lustawicach to kompleks za-
bytkow siegajacych XII wieku,
ale takze miejsce, w ktérym po-
wstato wiele projektow arty-
stycznych. Przez pot wieku zyt
itworzyl tu jeden z najwazniej-
szych kompozytordw XX wieku.

- Lustawice to bylo moje
dziecko. To byto moje marze-
nie, Zeby zostawic co$ po sobie
na tej ziemi - méwit Krzysztof
Penderecki.

Lustawice to niewielka miej-
scowo$¢ w okolicach Tarnowa.
Tamtejszy dwoér wraz z ogro-
dem wlatach 70. XX wieku stat

sie wlasnoscia Krzysztofa Pen-
dereckiego. W chwili zakupu
dwor byt ruing, podobnie ota-
czajacy go ogrod, ktory nie
przypominat dzisiejszego im-
ponujacego arboretum i parku.
Lustawicki dwor ma dtuga
i bogata historie. Pierwsze
wzmianki pochodzg z XIII w.
W XVI wieku zamieszkat tu fi-
lozof i teolog Faustyn Socyn,
przywodca duchowy arian.
Dzi$ jego grobowiec znajduje
sie na terenie arboretum.
W dwudziestoleciu miedzywo-
jennym z Lustawicami zwigzat
sie malarz Jacek Malczewski.

IX symfonia

Stworzone przez Krzysztofa
Pendereckiego w Lustawicach
arboretum to wyjatkowa kolek-
cjadendrologiczna. W 16-hekta-
rowym parku roSnie ponad
2000 gatunkow drzew i krze-
wow unikalnych w skali Europy.

Najstarszym drzewem jest
250-letni dab, ale z ré6znych za-
katkow Swiata sadzonki spro-
wadzal tu takze sam kompozy-
tor, ktory szczegolnie lubit aleje
tulipanowc6éw amerykanskich.

Arboretum w Lustawicach
Krzysztof Penderecki kompo-
nowat jak dzieto muzyczne.
W obu przypadkach wazna
byta spojnoséiharmonia dziet.
Park, ktory stworzyt w Lustawi-
cach, oparl na formie symfonii.

Arboretum nazywane bywa
dzietem zycia Krzysztofa Pen-
dereckiego, jego symboliczng
IX symfonia, domknieciem cy-
klu oSmiu symfonii skompono-
wanych przez artyste.

- Sadzenie drzew to moje
ulubione zajecie. Bez tego nie
znalaztbym rownowagi. Drzewa
zostang - méwil kompozytor.

W Lustawicach zmateriali-
zowato sie jedno z najwiek-
szych marzen Krzysztofa Pen-
dereckiego, powstate w 2005
roku Europejskie Centrum Mu-
zyki.

FOT. EUROPEJSKIE CENTRUM MUZYKI K. PENDERECKIEGO
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»Wschody i zachody” - nowy
rozdzial zespolu Cheap Tobacco

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

.Wschodyizachody” to tytut
nowej plyty zespolu Cheap
Tobacco, ktora wlasnie trafi-
1a doserwisow streamingo-
wych. Ojej powstawaniu roz-
mawiamy z wokalistka

- Natalia Kwiatkowska.

Cheap Tobacco dziala 16 lat.
Jestes zadowolona z tego, co
osiagneliScie przez ten czas?
Tak, to kawat historii: ponad
700 koncertow w krajuiza gra-
nica, teraz pigta ptyta. Jest cig-
gly progres. Oczywiscie chcia-
fabym wiecej - gra¢ miedzyna-
rodowe trasy i wyprzedawac
stadiony. (Smiech) Mamy jed-
nak oddang publicznos¢ipelne
Kluby. Najwazniejsze, ze mo-
zemy robic to, co kochamy.

Pochodzicie zréznych stron
Polski, ale spotkaliscie sieiza-
lozyliScie zesp6t w Krakowie.
Jak to miejsce was uksztalto-
walo?

TrafiliSmy na wspaniaty czas

w Krakowie, kiedy byto duzo
klubow, w ktoérych muzycy
spotykali sie, aby poimprowi-
zowac podczas jam sessions.
Grali wszyscy bez podziatow
stylistycznych az do pigtej rano.
Wtedy bardzo mocne byto

w Krakowie Srodowisko blu-
esowe. Organizowano stu-
dencki festiwal ,,Blues Roads”,
bedacy ewenementem na skale
kraju. Jestem szczeSliwa, Ze tra-
filisSmy w swych poczatkach
naten czas. Wtedy muzyka az
kipiata z kazdej bramy w Krako-
wie. To zaszczepito wnas pasje,
ktéra nadal mamy w sobie
iktéra pozwala nam pokony-
waé rézne trudnoSci w samo-
dzielnej dziatalnosci zespotu.

Poczatkowo postrzegano was
jako zespol bluesowy. Z cza-
sem poczuliScie, ze taformula
was ogranicza?

Zawsze poszukiwaliSmy mu-
zycznieigraliSmy po swojemu,
nie patrzac, gdzie to pasuje.
Podczas r6znych festiwali juro-
rzy kiécili sie o to, jak nas zakla-
syfikowac. ,,Oni sa Swietni.
Trzeba da¢im nagrode” - mo-
witjeden. ,,Ale nie graja blu-
esa” - oponowat drugi. Byli-
Smy wiec troche takim brzyd-
kim kaczatkiem. Pierwszych
fanoéw zdobyliSmy jednak

w bluesowym Srodowisku, bo
akurat wtedy duzo byto tego
rodzaju festiwali w Polsce. Ale
szczerze mowiac, nigdy nie
graliSmy klasycznego bluesa:
kiedys byt to raczej psychode-
liczny rock, a teraz pop-rock.

Macie nakoncie ponad 700
koncertow w krajuiza gra-

Grupa Cheap Tobacco zwraca sie na swej nowej ptycie w strone pop-rocka

nica. Wystepy nazywo sa wa-
sza najwieksza sila?
Uwielbiamy gra¢ na zywo.
Przez wiele lat nie wydawali-
Smy ptyty, bo koncerty byty dla
nasnajwazniejsze. W ostatnich
latach gramy troche mniej, bo
skupili$my sie na tym, aby za-
dbac o nasz wizerunek me-
dialny i na tworzeniu nowego
albumu. Koncerty traktujemy
jako nagrode za tworzenie
iwydawanie muzyki. Przycho-
dzaludzie, wzruszaja sie pod-
czas naszych wystepow, prze-
Zywaja, ptacza - bedziemy ro-
bic to dalej, bo warto.

DorobiliScie sie czterech albu-
mow. Ktory najbardziej cenisz?
Przez te pietnascie lat zmie-
niatam sie jaimoi koledzy,
wiec zmieniala sie tez nasza
muzyka. Na dzisiaj najbardziej
rezonuje ze mna ta aktualna
ptyta - ,Wschodyizachody”.
Natomiast czasem wracam

do starszych wydawnictw
imysle sobie: ,,Alez to byty
fajne piosenki!”. To jakby za-
pis historii cztowieka. Lubie
poprzedni album ,,Zobaczmy
siebie”, bo to pierwsza nasza
plytanagrana w catosci

po polsku, ktéra okazata sie
przetomem dla zespotu.

Czym ,,Wschodyizachody”
roznia sie od pozostatych piyt?
To nasza najbardziej dojrzata
ptyta, bo my jesteSmy bardziej
dojrzali. Na pewno cechuje ja
prostota formy. To sg zwykte
piosenki, nie ma tu zadnego
kombinowania, przekaz jest
bardziej wprost, ale moze te-
matycznie troche glebszy.

Tobardzo réznorodny
zestaw: jest turockipop, sa
ostre piosenki, ale tez ballady,
nawet troche elektroniki.

Z czego to wynika?

W niektérych piosenkach wra-
camy stylistycznie donaszych
poczatkoéw, chocby do plyty
»Szum”. Zwlaszcza w tych roc-
kowych kompozycjach. Byta
w nas potrzeba powrotu doko-
rzeni, bona poprzedniej ptycie
troche od tego uciekaliSmy. Te
dwie mocniejsze kompozycje
s3 autorstwa naszego basisty.
Trocheidziemy tu tez na prze-
kor, bo oprocz polskich piose-
nek sa réwniez po angielsku.
Chcemy sie znowu otworzy¢
na zagraniceizagrac tam troche
koncertow. Tak to juzz nami
jest: zawsze idziemy pod prad.

Na pewno s3 to bardzo melo-
dyjne utwory - ,,Bez stow”
jestjuz przebojem. Dobry re-
fren to najwazniejszy element
piosenki?

Zaczetam ostatnio zwracac
natouwageiprzy tej ptycie
chciatam, aby byty na niej fa-
twerefreny, ktore ludzie
szybko podtapia. Fajnie jest po-
tem Spiewac z fanami na kon-
certach. Na poprzednich albu-
mach brakowato troche takich
refrenéw, albo miaty za duzo
stéw. Teraz zobaczytam, ze
czasami za pomocg krotszego
tekstu mozemy powiedziec to
samo, co za pomoca dtugiego,
asens pozostaje ten sam. Istota
tkwi w prostocie. Na tej plycie,
piszac teksty, posztam w te
strone.

- Holdujecie vintage’owemu
brzmieniu z lekko przestero-
wana gitara w roli glownej
wstylulat 60.i70. Cowas

w nim fascynuje?
AutentycznoSc¢. Nie da sie tego
brzmienia podrobi¢. Troche
nas ciggneto w strone elektro-
nikiisg tu tez takie dzwieki,
ale zauwazyliSmy, Ze wszyscy
graja bardzo podobnie. Troche
mieliSmy tego dosy¢, wiec po-

kloniliSmy sie gitarowemu
brzmieniu. Stad te mocne riffy
basowe, ktore sg naszym atu-
tem. Mamy w zespole gitarzy-
steitostychaé. To ta gitara na-
daje zycie naszej muzyce.

Twoje teksty ukladaja sie

w opowies¢ o bolesnym roz-
staniu i podnoszeniu sie
ponim. Naile maja autobio-
graficzny charakter?

Umnie jest to zawsze bardzo
mocne. Jesli ktoS chce mnie po-
znad, zapraszam go do postu-
chania moich piosenek. Pisze
na zasadzie obserwacji: swo-
jego zycia, bliskich i dalszych mi
ludzi. Jedne piosenki opowia-
daja o konkretnej sytuaciji,
ktdra mi sie zdarzyta, a drugie
miksuja rézne sytuacje zr6z-
nych etapdw mojego Zycia,
ktore cos jednak faczy. Pisanie
tekstowiich Spiewanie madla
mnie od zawsze terapeutyczny
charakter. Uwalnia mnie od na-
gromadzonych emociji.

Krecicie stylowe wideoklipy.
Lubisz graé przed kamerg?
Tak. Najbardziej chciatabym,
aby wnaszych teledyskach
byty tylko ujecia tanca. Moze
jestem monotematyczna, ale
co$ mnie w tym pociaga. Lu-
bie sceny z koncertéw, bo od-
daja naszg ekspresje na scenie.

8 majazagracie w krakow-
skim klubie ZaScianek. Czego
sie mozemy spodziewac?
Chcemy na nowo zaaranzo-
wac kilka starszych utworéw.
Glownie zagramy jednak ak-
tualne piosenki, bo promu-
jemy tg trasa ,,Wschody i za-
chody”. Podczas naszych kon-
certow zawsze wazna jest tez
improwizacja, bo otwieramy
sie wtedy na siebieina pu-
blicznosé. Dlatego kazdy nasz
wystep jest inny.
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POLSKA
i SWIAT

KROTKO
DYPLOMACJA
Nowy ambasador Rosji w Polsce
Rosyjski przywodca Wiadi- oraz w Akademii Dyploma-
mir Putin wyznaczyt dyplo- tycznej MSZ Rosji. Sprawowat
mate GieorgijaMichnenasta-  funkcje w przedstawiciel-
nowisko ambasadora Rosji stwach Rosji przy ONZ, Ra-
w Polsce - wynika z dekretu dzie Europy w Strasburgu
opublikowanego we wtorek oraz przy organizacjach mie-
na oficjalnym portalu aktéw dzynarodowych w Wiedniu.
prawnych Kremla. Wystepuje rowniez jako
Zastapi on Siergieja An- moéwca na forach Minister-
driejewa, ktory zostat odwo- stwa Spraw Zagranicznych
lany z funkcji w grudniu 2025 Przed objeciem stanowi-
roku. Pelil on stanowisko ska ambasadora w Warszawie
ambasadora od 2014 roku. pekil funkcje wicedyrektora
Gieorgij Michno urodzitsie = Departamentu ds. Nowych
w1972r. W1995r. ukoriczyt Wyzwan i Zagrozen w rosyj-
studia na Moskiewskim Uni- skim ministerstwie spraw za-
wersytecieim. Eomonosowa  granicznych.

WARSZAWA
Protest przed ministerstwem
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Przedstawiciele szpitali powiatowych i samorzad6w protesto-
wali we wtorek przed siedziba resortu zdrowia ,,w obronie bez-
pieczenistwa pacjentéw i przyszlosci szpitali powiatowych”.
Zarzucaja Ministerstwu Zdrowia brak sprawczosci w reformo-
waniu szpitalnictwa i oszczednoSci kosztem pacjentéw.

WYROK

oK) .
30 lat za zabojstwo dziecka
42-letni Marcin G.oskarzony  gdzie zmarlo po dwoch mie-
0 zabéjstwo swojego piecio- sigcach. Sad uznal, ze G. do-
miesiecznego synazostalska-  prowadzit do Smierci dziecka

zany we wtorek przezlegnicki nieumyslnie. Matka dzieci -
sad na 30 lat wiezienia. Sad Monika M. - oskarzona o zne-
orzekl, ze mezczyznajest canie sie nad dwaéjka dzieci
winny psychicznegoi fizycz- zostala skazanana 1,5 roku
negoznecaniasienadswoimi  wiezienia. Wyroki sa niepra-
dzie¢mi - pieciomiesiecznym  womocne.

synemijego 1,5-rocznym bra- Rodzice pieciomiesiecz-
tem. Wwyniku pobiciamlod- nego dziecka zostali zatrzy-
sze dziecko trafitodoszpitala, mani wmarcu2024r.

BEZPIECZENSTWO

Nie ma zadnego problemu, jesli chodzi o zapasy paliwa w Polsce;
sytuacja jest stabilna - zapewnit we wtorek premier Donald Tusk.
Zaznaczyt, ze Orlen uzyje narzedzi finansowych, w tym zwigza-
nych na przyktad z marzg, aby ewentualne skoki cen ropy na giet-
dach swiatowych nie odbity sig ,w spos6b masywny” nacenach
paliwa w Polsce. - Nie mozemy oczywiscie zagwarantowac nie-

naruszalnosci cen w tym czasie - przyznat premier.

b

Wojna nie ma bezposrednicgo
wplywu na dostazwy ropy naflowej
i innych palizo do Polski

Donald Tusk premierRP

Byly dowodca policji z zarzutem

gwaltu wyszedl z aresztu

Marcin Koziestanski
Warszawa

Sad Rejonowy w Piasecznie
uchylit areszt wobec Marci-
nalJ., bylego dowodcy oskar-
zonego o gwalt na 22-letniej
policjantce. Zastosowano po-
reczenie majatkowe, dozor
izakaz opuszczania kraju.

Do zdarzenia miato dojsc¢
wnocy z2na 3 stycznia podczas
spotkania zakrapianego alkoho-
lem na terenie Wydziatu Pre-
wencji Policji w Warszawie. We-
dhug zawiadomienia 22-letniej
funkcjonariuszki zostata ona
wykorzystana seksualnie przez
swojego przetozonego. Mezczy-
zna trafit do aresztu 5 stycznia.
W poniedziatek Sad Rejo-
nowy w Piasecznie zdecydowat
o uchyleniu tymczasowego
aresztowania. W jego miejsce
zastosowano poreczenie majat-
kowe w wysokosci 30 tysiecy
ztotych, dozér policyjny oraz
zakaz opuszczania kraju.
Uzasadniajac te decyzje,
prokurator Piotr A. Skiba
z Prokuratury Okregowej
w Warszawie przypomniatl, ze
podstawg zastosowania wo-
bec podejrzanego tymczaso-
wego aresztowania byta ,,ko-
nieczno$c¢ zabezpieczenia pra-
widtowego toku postepowa-
nia”. Chodzito o obawe, Ze po-
dejrzany, przebywajac na wol-
noSci, moze podejmowac
proby naktaniania innych
0s6b do sktadania fatszywych
zeznan, jak rowniez w inny
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Byly policjant, podejrzany o gwatt, moze wyjsc¢ z aresztu. Zastosowano wobec niego
m.in. poreczenie majatkowe, dozér policyjny i zakaz kontaktowania sie z pokrzywdzong

bezprawny sposéb utrudniac
postepowanie karne. Wzieto
rowziez pod uwage surowa
kare grozaca podejrzanemu.

Prokuratura poinformo-
wala, ze na tym etapie wyko-
nano kluczowe czynnosci pro-
cesowe. ,,Na obecnym etapie
postepowania przeprowadzo-
no szereg czynnosci dowodo-
wych, w tym w szczegolnosci
przestuchano wszystkich klu-
czowych dla postepowania
Swiadkéw” - przekazano w ko-
munikacie.

Sledczy uznali, e nie ma juz
obaw, iz podejrzany moégiby
wptywacé na zeznania Swiad-
kéw lub utrudniac postepowa-
nie. ,Wystarczajgcym Srodkiem
zapobiegawczym bedzie zasto-
sowanie w stosunku do Mar-
cina J. Srodkéw wolnoScio-
wych” - dodano w komunika-
cie prokuratury.

Prokuratura

nie potwierdza

czesci informacji

Jak przekazata prokuratura,
w sprawie przestuchano
28 0s0b, a szeScioro Swiadkow
zostato wezwanych ponownie.
Analiza zebranego materiatu
dowodowego - wedtug Sled-
czych - nie potwierdza czesci
informacji, ktore pojawity sie
w przestrzeni medialnej tuz
po zdarzeniu.

- Materiat dowodowy zostat
przez prokuratora zweryfiko-
wany i nie potwierdza takiego
przebiegu i okolicznosci zda-
rzenia objetego Sledztwem, jak
przedstawiaty to niektore me-
diabezposrednio po zdarzeniu
- przekazat prok. Antoni Ski-
ba z Prokuratury Okregowej
w Warszawie.

Zawiadomienie o podejrze-
niu przestepstwa ztozyta

sama funkcjonariuszka, infor-
mujac o sprawie dyzurnego
Oddziatu Prewencji. Policja
podata wczesniej, ze natych-
miast powiadomiono Biuro
Spraw Wewnetrznych Policji
oraz prokurature.

»Po zlozeniu przez po-
krzywdzong zawiadomienia
o uzasadnionym podejrzeniu
popekienia  przestepstwa
wskazany policjant zostat za-
trzymany przez funkcjonariu-
szy BSWP i osadzony w po-
mieszczeniu dla oséb zatrzy-
manych do dyspozycji proku-
ratury - informowata policja.

Kontrole wjednostce zarza-
dzili komendanci gtéwny i sto-
teczny. Postepowanie spraw-
dzajace prowadzi rowniez in-
spektor nadzoru wewnetrz-
nego w MSWiA. MezczyzZnie
grozi od 2 do 15 lat wiezienia.
PAP

Samoloty z polskimi turystami, ktorzy utkneli

na lotnisku w Dubaju, przylecialy do kraju

Marcin Koziestanski
Warszawa

We wtorek rano nalotnisku
Okecie w Warszawie wyla-
dowat samolot z Dubaju.
Napokladzie bylo 190 os6b.

Piotr Rudzki z biura prasowego
Lotniska Chopina poinformowat
PAP, Ze samolot, ktory dotart
do Warszawy, nalezy doliniilot-
niczej FlyDubai. Wyjasnitjedno-
czeSnie, ze Europejska Agen-
cja Bezpieczenstwa Lotniczego

EASA wydata zalecenie, zeby eu-
ropejskie linie lotnicze wstrzy-
maty sie z operacjami z i do Bli-
skiego Wschodu do 6 marca, jed-
nak linie z Bliskiego Wschodu
- czyli m.in. FlyDubai - nie pod-
legaja wytycznym tej agencji.
Oznaczato, ze samolot, ktory we
wtorek wylagdowat w Warsza-
wie, mogtwykonacrejs.

- Natomiast toniejest tak, ze
te linie (z Bliskiego Wschodu
- PAP) masowo uruchamiaja te-
raz rejsy, bo na przyktad linia
Emirates, ktora tez jest w Dubaju

dzisiaj, do nas nie przyleci. To
jest decyzja przewoznika - do-
dat Rudzki.

To niejedyny lot z Dubaju,
ktory dotart do Polski. Na po-
znanskim lotnisku Eawica wy-
ladowat wczoraj samolot z tu-
rystami wracajacy z Wietnamu.
Ich samolot w sobote miat mie-
dzyladowanie w Dubaju, skad
przez zamkniecie przestrzeni
powietrznej nie mogt planowo
wystartowac.

Rzecznik prasowy poznan-
skiego lotniska Marcin Wesotek

przekazat, ze na poktadzie ma-
szyny znajdowali sie polscy tu-
rysci wracajacy do Poznania
zbiura podr6zy Rainbow.

- Samolot wyleciat z Wiet-
namu w soboteimial planowane
miedzylagdowanie na uzupehie-
nie paliwa w Dubaju. Maszyna
wyladowata tam zgodnie z pla-
nem, ale juz nie wystartowata
w zwiazku z zamknieciem prze-
strzeni powietrznejnad Zjedno-
czonymi Emiratami Arabskimi
- powiedziat rzecznik Lawicy.
PAP
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‘Teheran wybierze nowego
najwyzszego przywodce.
Duchowni zadecyduja

Marcin Koziestanski
Teheran

Po Smierci ajatollaha Alego
Chameneia Iran stoi

przed kluczowym momen-
tem. Wybor nowego najwyz-
szego przywédcy ma nasta-
pic szybko, cho¢ kraj wciaz
znajduje sie pod ostrzaltem.

Zgodnie z konstytucja, do czasu
wyboru nowego najwyzszego
przywodcy obowiazki glowy
panstwa przejela trzyosobowa
rada tymczasowa. W jej sktad
weszli prezydent Masud Pezesz-
kian, szef wladzy sadowniczej
Gholamhossein Mohseni-Ejei
oraz imam Alireza Arafi, kieru-
jacy ogdlnokrajowym systemem
seminariow duchownych.

Rada ma zapewnic ciggtosé
funkcjonowania panstwa
do czasu wskazania nowego li-
dera.

W sobote w yniku amerykaﬁsko-izraelskic nalotow

Nowego najwyzszego przy-
wodce wybierze Zgromadzenie
Ekspertow - 88-osobowy organ
ztozony z duchownych. To on
posiada konstytucyjne upraw-
nienia do wskazania nastepcy
Chameneia.

Zdaniem ekspertow szybkie
rozstrzygniecie kwestii sukcesji
bytoby kluczowe dla zachowa-
nia stabilnoSci administracyjnej
oraz integralnosci terytorialnej
Iranu. Nie jest jednak jasne,
kiedyiwjakich warunkach Zgro-
madzenie mogloby sie zebrad,
biorac pod uwage trwajace na-
loty.

Wrtadze mogg dazyc doszyb-
kiego ogloszenia nazwiska na-
stepcy, by podkresli¢ ciggtosé
systemu politycznego. Jedno-
czeSnie nowo wybrany przy-
wodca statby sie potencjalnym
celem kolejnych atakéw, co do-
datkowo komplikuje sytuacje
w kraju. PAP

zginat duchowo-polityczny przywddca Iranu, Ali Chamenei

FOT. ZUMA PRESS WIRE/SHUTTERSTOCK

Dziennik Polski
Sroda, 4.03.2026

Iran przestrzega Lurope.
To bylby udzial w wojnie

Anna Nagel
Teheran

To bylby akt wojny i udziat
w agresji - rzecznik mini-
sterstwa spraw zagranicz-
nych Iranu Esmail Bage
ostrzegl europejskie kraje
przed przylaczeniemsie
dodzialani USAilzraela.

Rzecznik ministerstwa spraw
zagranicznych Iranu Esmail Ba-
gei ostrzegt kraje europejskie
przed przylaczaniem sie
dodziatan Izraelai Stanow Zjed-
noczonych wobec Teheranu -
przekazata we wtorek agencja
AFP.

,»To bytby akt wojny. Kazdy
taki akt przeciwko Iranowi
bytby uwazany za wspétudziat
wagresji” - powiedziat rzecznik
iranskiego MSZ podczas spotka-
nia z dziennikarzami.

Oswiadczenie przedstawi-
ciela resortu spraw zagranicz-
nych Iranu to odpowiedZ na sta-
nowisko Wielkiej Brytanii,
Francji i Niemiec. Przywodcy
tych panstw zadeklarowali
wniedziele, Ze s gotowi podjac
dziatania w celu obrony swoich
interesow w regionie Bliskiego
Wschodu. Ewentualne inicja-
tywy Londynu, ParyzaiBerlina
miatyby ,,zniszczy¢ u zrodia
zdolno$¢ Iranu do wystrzeliwa-
nia rakiet i dronéw” - przypo-
mniata agencja AFP.

Wszystkie trzy kraje zapew-
nily, Ze te przedsiewziecia - oile
zostatyby podjete - miatyby
charakter stricte obronny.

Ludzie ogladajg gruzywalonego budynku w

=R .

e N T R
poblizu placu Ferdousiego

FOT. ATTA KENARE/AFP/EAST NEWS

RS S— |

w Teheranie. Ataki Izraela i Stanow Zjednoczonych na Iran trwaja od 28 lutego

Iran odpowiedziat na so-
botni atak USAilIzraela, ostrze-
liwujac bazy wojskowe USA
w regionie, a takze Izrael. Sity
panstw grupy E3 - Niemiec,
Frangcjii Wielkiej Brytanii - takze
stacjonuja w tej czeSci Swiata.
Dotychczas nie ma informacji
ostratach wsréd personelu tych
krajow wwynikuiranskich ata-
kéw rakietowych i dronowych.

Izrael gotowy

na kilkutygodniowa

kampanie

Tymczasem rzecznik armii
Izraela podputkownik Nadaw
Szoszani poinformowat we
wtorek, ze wojsko przygoto-
wuje sie do trwajacej kilka ty-

godni kampanii przeciwko Ira-
nowi, ale wystanie sitlgdowych
jest mato prawdopodobne.

- PrzygotowaliSmy ogolny
plan na kilka tygodni dziatan -
powiedziat pptk Szoszani
na briefingu, dodajac, Ze czas
trwania kampanii moze ulec
zmianie w zaleznosci od rozwoju
sytuacji. Dotychczasowe po-
stepy okreslitjako pozytywne.

|
Premier powiedziat

w poniedziatek, ze
wojnaUSAilzraela
zlranem moze potrwaé
.troche czasu”, ale nie
potrwa latami

Zapytany, czy Izrael mogtby
wysta¢  wojska  ladowe
do Iranu, Szoszani odpowie-
dziat, Ze jest to mato prawdopo-
dobne. - Nie sadze, aby byto to
obecnie prawdopodobne - po-
wiedziat, dodajac, ze nie ze-
tknat sie osobiscie z koncepcja
takiej operacji.

Izrael i Stany Zjednoczone
przeprowadzaja naloty na Iran
od soboty, co wywotato iranski
odwet.

Premier Izraela Beniamin
Netanjahu powiedziat w po-
niedziatek, ze wojna USA
i Izraela z Iranem moze po-
trwac ,,troche czasu”, ale nie
potrwa latami.

PAP

Ksiaze William juz
wkrotce nowym krolem:

AdamKielar
Londyn

Krol Wielkiej Brytanii Karol
III moze w ciagu najblizsze-
goroku abdykowacioddaé
tron najstarszemu synowi -
tak twierdzi brytyjski dzien-
nikarz Rob Shuter, powotu-
jacsiena,wiele zrédel".

Rob Shuter pisze na swoim pro-
filu w portalu Substack, ze
nabrytyjskim dworze dyskusje
na temat sukcesji ,,przestaty
byc¢ hipotetyczne”.

,»Na dworze szepcze sie coraz
glosniej, ze krol Karol I odda
tron ksieciu Williamowi w ciggu
roku, ajako formalny powéd po-
dane zostang wzgledy zdro-
wotne” - pisze dziennikarz.

Jak dodat, jeden ze ,star-
szych dworzan” powiedziat mu,
Ze proces zmiany na tronie be-
dzie ,,wygladat zrownowazenie

idostojnie”, a ,,zdrowie bedzie
najbardziej niepodwazalnym
wyjasnieniem”.

Sam kr6l ma kontrolowac
narracje wokot ostatnich mo-
mentOw jego panowania.

,»Po dekadach oczekiwania
nie chce sprawiac wrazenia by-
ciazmuszonym lub pod presjg”
- pisze Shuter.

Jak dodaje, w kregach dwor-
skich panuje juz przekonanie, ze
faktycznym monarcha jest juz
ksiaze William, ktéry ma
wszystko poza korona.

Strategia na zmiane na bry-
tyjskim tronie ma wskazywac
na ,,kontrolowang ewolucje”,
anie ,,dramatyczng abdykacje”.

,,Monarchiazyje, boadaptuje
sie do sytuagji, zanim jest to ko-
nieczne. Jesli dojdzie do przeka-
zania wladzy, nie bedzie to odbie-
rane jako kapitulacja, tylko jako
co$ nieuniknionego” - podsumo-
watbyly doradcanadworze.

Politico: USA traca w Iranie zapasy pociskow,
ktorych Ukraina rozpaczliwie potrzebuje

Anna Nagel
Waszyngton

Rosnace zaangazowanie
USA w dziatania na Bliskim
Wschodzie budzi zaniepo-
kojenie europejskich polity-
kow. Obawiaja sie, ze Wa-
szyngton straci zaintereso-
wanie wywieraniem presji
naRosje ws. Ukrainy.

Jak napisatl we wtorek portal
Politico Europejczycy obawiajg
sie, ze z powodu zaangazowa-
nia na Bliskim Wschodzie USA
straca zainteresowanie wywie-
raniem naciskow na przy-
wodce Rosji Wadimira Putina,
by zawarl pokéj z Ukraing.
Dziennikarze podkreSlaja, ze
trwajgca operacja przeciwko Ira-
nowi jest priorytetem dla plani-
stow Pentagonu i Biatego Domu.
»Praktyczne skutki uwikta-
nia sie Stanéw Zjednoczonych

Donald Trump zapewnia,
Ze amunicji nie zabraknie

w przedtuzajacy sie konflikt
na Bliskim Wschodzie moga by¢
nawet powazniejsze niz skutki
polityczne: Ukraina moze zo-
stac¢ pozbawiona amerykanskiej
broni, ktorej potrzebuje, aby
stawia¢ opér przeprowadza-
nym codziennie przez Rosje ata-
kom rakietowym” - czytamy.

FOT.EVAN VUCCI/ASSOCIATED PRESS/EAST NEWS

Portal przypomniat, ze jesz-
cze zanim Stany Zjednoczone
rozpoczety naloty na Iran,
urzednicy w Waszyngtonie wy-
razali obawy, ze taki konflikt
mogtby uszczupli¢ amerykan-
skie zapasy broni.

Wysoki rangg urzednik jed-
nego zrzadow europejskich po-
wiedzial Politico, ze USA zuzyty
juz wiele zasobdw, w tym poci-
skow przechwytujacych. Wijego
ocenie moze to sktoni¢ admini-
stracje Trumpa do skupienia sie
nauzupehieniu wiasnych zapa-
so6w, kosztem udostepnienia po-
ciskow rakietowych na sprzedaz
Europiei Ukrainie.

Tymczasem - jak zauwazyt
portal - to wlasnie amerykan-
skie pociski przechwytujace
PAC-3 dla systemow obrony po-
wietrznej Patriot s3 postrze-
gane przez Ukraine jako klu-
czowe do zestrzeliwania rosyj-
skich rakiet.

Trump o zapasach

amunicji

Nasze zapasy amunicji
,»Kklasy Sredniej i Srednio wyso-
kiej” nigdy nie byty tak duze -
zapewnit we wtorkowym wpi-
sie na platformie Truth Social
prezydent USA Donald Trump.
Dodat, ze w zwiazku z tym
»wojny mogg »trwac bez konca«
iz sukcesami, przy korzystaniu
jedynie z tych zapasow”. Zarzu-
cit tez bytemu prezydentowi
Joe Bidenowi, ze oddal zaawan-
sowang bron Ukrainie.

»Spigcy Joe Biden poswiecit
caty swdj czas i pieniadze na-
szego kraju, DAJAC wszystko
P.T. Barnum (Zetenski!) Ukrainy
- warte Setki Miliardéw Dola-
row - i chociaz oddat tak wiele
ztego, comiato najwyzsza war-
tos¢ (ZADARMOY)inie zadat so-
bie trudu, aby to zastapi¢” - na-
pisat Trump.

PAP
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W NUMERZE:

Mikrosen moze byé
niebezpieczny
dlazdrowia

W praktyce mozeszmie¢
otwarte oczy, patrze¢ przed sie-
bie,amimoto,,od ¢”inie
rejestrowac tego, cosie dzieje.

Mikrosen tobiologiczny me-
chanizm obronny mézgu
przy niedoborze snuispadku
czujnosci, ktory moze by¢ nie-
bezpieczny dlazdrowia.
Wiasnie dlatego warto wie-
dzieé, skad sie taki stanbierze,
jak sobie znimradziciczy
mozebyc objawem choroby?

ZA TYDZIEN:

@ Dlaczego budzisz sig za-
wsze o 3 nad ranem?

@ Czy chrapanie dotyczy
tylko mezczyzn? Czy swiad-
czy o dobrym énie? Rozpra-
wiamy sie z najczestszymi
mitami na temat chrapania.

FOT. 123RF

Cierpisz na nadwage albo ()tyl() J;
NIFZ ma darmowe plany zywieniowe

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzyna.was-zaniuk@polskapress.pl

Odpowiednia dieta pomaga
nie tylko schudnag, aletez
wspiera leczenie czy shuzy
zdrowiu calej rodzmy

Nie trzeba wybierac sie
ponia do dietetyka. Wystar-
czy zajrzec¢ na strone NFZ.

Czestostyszymy, ze ,,jesteS tym,
cojesz”, dlatego warto zwrocic
uwage na to, co znajduje
sie na naszym talerzu. Zdrowa
dieta to fundament dobrego sa-
mopoczucia. Owoce, warzywa,
pemoziamiste produkty, zdrowe
ttuszcze i biatko to sktadniki,
ktore dostarczajg naszemu orga-
nizmowi niezbednych substan-
cji odzywczych. Wybierajac ko-
lorowe i réznorodne jedzenie,
nie tylko odzywiamy ciato, ale
takze wspieramy nasz umyst.

Zdrowe nawyki zywieniowe
ograniczaja ryzyko rozwoju cho-
rob uktadu krazenia, otytosci,
cukrzycy typu2.

- Nie trzeba zmienia¢ wszyst-
kiego za jednym razem. Pamie-
taj, ze kazda mata zmiana moze
mie¢ duze znaczenie - podkre-
Slajg eksperci Narodowego Fun-
duszu Zdrowia.

Analiza danych z powiatow
imiast wojewodzkich w Polsce
pokazuje, ze najnizszy odsetek
dorostych z nadwagg lub otyto-
Scig (55,8 proc.) mieszka w Po-
znaniu. Korzystnie na tleinnych
duzych osrodkéw miejskich wy-
padty tez Krakéw (57,5 proc.)
iWroctaw (58,3 proc.).

Powyzsze wskazniki to wy-
nik informacji zebranych od le-
karzy podstawowej opieki zdro-
wotnej (POZ), ktorzy w zesztym
roku (od stycznia do lipca) pytali
swoich pacjentow o wage
iwzrost. W sumie do NFZ wy-
stane zostaty informacje od po-
nad 13,4 min dorostych pacjen-
tow z catej Polski.

Srednie BMI to 27,5.
Wsroéd kobiet 26,9
aumezczyzn 28,2
Zdanych zebranych przezle-
karzy POZ wynika, Ze 35 proc.
spoSréd analizowanych pacjen-
tow ma nadwage, a 28 proc.
choruje na otytos¢. Wsrod ko-
biet nadwage odnotowano

Narodowy Fundusz Zdrowia traktuje otytos¢ jako przewlekty chorober wymagajaca leczenia

w 30 proc. przypadkow, aumez-
czyzn w 41 proc. Gdy chodzi
ootytos¢, odsetek wynosi odpo-
wiednio 26 proc.i 31 proc.
Problem nadwagi i otytoSci
zmienia sie z wiekiem. W grupie
18-64 lata: 70 proc. mezczyzn
ma nadwage Ilub otylosc,
aw grupie 65+: 78 proc. W przy-
padku kobiet w grupie 18-64
lata: 51 proc. ma nadwage lub
otytos¢, aw grupie 65+: 72 proc.
W niektorych miastach pro-
blem nadwagi i otytoscijestjed-
nak znacznie bardziej po-
wszechny. Najwyzsze wskazniki
odnotowano w Olsztynie (62,2
proc.), Biatymstoku (62,8 proc.)
iGorzowie Wielkopolskim (64,0
proc.), gdzie wiekszos¢ doro-
stych mieszkancow zmaga sie
znadmierng masg ciata.
Problem otytosci w Polsce
zroku narok staje sie coraz bar-
dziej powszechny. Wedtug Mi-
nisterstwa Zdrowia, nadwaga

dotyczy 32 procent dzieci,
64 procent mezczyzn i 48 pro-
cent kobiet. Na otylos¢ cierpi az
15 procent mezczyzn oraz 13 pro-
cent kobiet. W 2025 roku zareje-
strowano ponad 300 tysiecy pa-
cjentow z otytoscia, dla ktérych
wykonano miliony konsultacji
edukacyjnychidietetycznych.
Nadmierna masa ciala tonie
tylko problem estetyczny, ale
przede wszystkim powazny
problem zdrowotny. Szacuje
sie, Ze na catym Swiecie rocznie
z powodu choréb zwigzanych
z nadwagg i otytoscig umiera
ponad 2,5 mln oséb. Otytos¢

|
Na stronie NFZ mozna
zatozyc¢ konto i uzyskacé
dostep do jadtospisow,
list zakupow i przepi-
sOw opracowanych
przez specjalistow

moze prowadzi¢ m.in. do nad-
ci$nienia i innych schorzen
ukltadu  sercowo-naczynio-
wego, schorzen stawow czy no-
wotworow. Lekarze uwazaja ja
rowniez za jedng z gtownych
przyczyn epidemii cukrzycy
typu IL. Tymczasem z dodatko-
wymi kilogramami mierzy sie
juzponad 60 proc. znas. Na oty-
1os¢ choruje 21 proc. Polek
128 proc. Polakow.

Eksperci NFZpodkreslaja, ze
szybka diagnoza i edukacja
zdrowotna pacjentéw pozwa-
laja nawczesniejsza interwencje
iograniczenie liczby powiklan.

NFZ oferuje bezptatne
narzedzia wspierajace
zdrowe odzywianie
Narodowy Fundusz Zdro-
wia przypomina, ze kazdy pa-
cjent ma mozliwos¢ skorzysta-
nia z bezplatnych narzedzi
wspierajacych zdrowe odzy-

wianie. Na portalu Diety NFZ
dostepne sg darmowe plany zy-
wieniowe opracowane przez
dietetykow, dopasowane
do réznych potrzeb zdrowot-
nychistylow zycia. Wsrod nich
znajduja sie m.in. programy dla
0s6b z nadwaga, otytoscia, cu-
krzyca, nadciSnieniem czy cho-
robami tarczycy.

Na stronie diety.nfz.gov.pl
mozna zatozy¢ kontoiuzyskaé
dostep do jadtospisow nawet
na 28 dni, list zakupow oraz
przepisow przygotowanych
przez specjalistow. W serwisie
znajduja sie rowniez materiaty
edukacyjne, poradniki, quizy
ifilmy, ktére pomagaja wpro-
wadzaé i utrwala¢ zdrowe na-

wyki zywieniowe.
Wszystkie plany zywieniowe
dostepne na portalu

diety.nfz.gov.pl zostaly przygo-
towane na bazie diety DASH.
Jest to uniwersalna dieta o udo-
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wodnionych wtasciwosciach
prozdrowotnych - wrecz profi-
laktycznych, uznawana za naj-
zdrowszg diete Swiata.
Wszystkie jadtospisy zo-
staty opracowane przez dietety-
koéw i uwzgledniaja fatwo do-
stepne produkty spozywcze. Sg
tez prosteiszybkie do przygoto-
wania, a kazda potrawa zostata
zobrazowana na zdjeciu.
Wielkim utatwieniem dla
osob, ktére dbajg nie tylko
oswoja diete, s3 plany rodzinne.
Mozna wygenerowac je na pod-
stawie paramentow takich jak
BMI, wiek i poziom aktywnoSci
fizycznej dla wielu, na podsta-
wie wynikajacego z nich tacz-
nego zapotrzebowania na kalo-
rie - albo wybranego poziomu
kalorycznosci. Przy takich jadto-
spisach podane sg wskazowki
odnos$nie do dzielenia dania
na odpowiednie porcje dla
wszystkich cztonkow rodziny.
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Wylaczasz sie na kilka sekund
i nawet tego nie pamictasz:

Barbara Wesota
barbara.wesola@polskapress.pl

Zpozoruwygladatoniewin-
nie: ciezkie powieki, .pustka”
w glowie, jedno zbyt dlugie
mrugniecie oka. Mozg potrafi
zasnaé naulamek chwili, kie-
dy Ty siedzisz przy biurku
lub prowadzisz auto.

Mikrosen to bardzo krétki epi-
zod snu - zwykle trwajacy
kilka, czasem do okoto 15 se-
kund - podczas ktorego docho-
dzi do petnego ,lapse of re-
sponsiveness”, czyli chwilowej
utraty reakcji na bodzce.

Zjawisko to opisanojuzwla-
tach 50. XX wieku w badaniach
nad deprywacjg snu, kiedy Wil-
liam Dement i Nathaniel Kleit-
man zaobserwowali w zapisie
EEG krotkie epizody fal theta
i delta u osob czuwajacych
po dtugim braku snu.

W praktyce mozesz mieé
otwarte oczy, patrzec¢ przed sie-
bie,amimoto ,,odptynac¢”inie
rejestrowac tego, co sie dzieje.
To biologiczny mechanizm
obronny moézgu przy niedobo-
rze snu i spadku czujnosci.

Mikrosen moze byc¢ grozny

U wielu os6b mikrosen
poprzedza kilka
typowych objawow:

@ czeste ziewanie, pieczenie
oczu, ciezkie powieki;

@ problemy z utrzymaniem
uwagi, ,,gubienie watku” wroz-
mowie;

@ automatyzmy, takie jak
czytanie jednego zdania 5razy,
klikanie bez sensu w jakis guzik
czy link na stronie;

@® podczas jazdy samocho-
dem: spdZnione reakcje, nagte
otrzezwienie bez jasnego po-
wodu.

WARTO WIEDZIEC

Mikrosen to moment,

w ktorym nie masz kon-
troli. W tej sytuacji zaden
trik lub wspomaganie sie
specyfikami nie sg warte
zaufania, gdy na szali jest
zdrowie i zycie. Otwiera-
nie okna czy podkrecanie
radia takze nie zastgpi
realnego odpoczynku.
Potwierdzajg to badania
m.in. NASA, gdzie od lat
bada sie mikrosny u pilo-
tow i astronautéw, poka-
Zujac, ze strategiczng
10-20-minutowg drzemka
(tzw. NASA nap) mozna
zredukowac mikrosny
050-100% i poprawic
wydajnosc o 34%.

el

Badania pokazuja, ze przerwy co 60-90 minut pomagajg oming¢ kryzys koncéntracji

Mikrosen moze byé
niebezpieczny, a nawet
zagrazac zyciu

W badaniu Tondo i wsp.
(2025), analizujacym epizody
mikrosnu w testach czuwania,
wykazano, ze mikrosny sg
obiektywnym ibardzo czutym
wskaznikiem sennoSci, silnie
powiazanym z ryzykiem utraty
kontroli podczas monotonnych
zadan. Sg réwniez silnie powia-
zane ze wzrostem ryzyka wy-
padkow drogowych.

Doswiadczajac mikrosnu,
nie tyle mamy wolniejsza reak-
cje, alejesteSmy wylaczeniinie
podejmujemy w ogble decyzji.
Omija nas kilkanascie sekund
zzycianajawie, a w wielu sytu-
acjach, jak przy wspomnianym
prowadzeniu samochodu, te
kilka-kilkanaScie sekund mogg
zawazy¢ na bezpieczenstwie.

- M6j tata byt zawodowym
kierowca, ja tez nim jestem. Wi-
dzieliSmy na drogach wystar-
czajaco duzo, zeby wiedzied, ze
zmeczenie nie wybacza bte-
déw. Od poczatku byto dla
mnie jasne, Ze ta praca musi by¢
bezpieczna, wiec staram sie
dbac o forme gltowy. Nie jade
na site, robie drzemki, ruszam
sie troche na postojach. Lubie
tez ¢wiczenia na pamie¢ i sku-
pienie, wierze i widze po sobie,
Ze to podnosi sprawnos¢ umy-
stuikoncentracje - opowiada
Adam, kierowca miedzynaro-
dowy z dwudziestoletnim do-
Swiadczeniem.

Badania neuroobrazowe po-
kazuja, ze podczas mikrosnu
dochodzi do chwilowej dezak-
tywacji struktur odpowiedzial-

nych za czuwanie, takich jak
talamus, a jednoczeSnie kora
czotowa prébuje ,,odzyskac”
uwage. To wyglada jak chwi-
lowe zwarcie miedzy potrze-
ba snua proba utrzymania kon-
troli.

Przyczyny mikrosnu

to nie tylko monotonna

praca. Najczestsze

jego zrédta to:

@ niedobor snu (chroniczny
albo ,,jednorazowy” po zarwa-
nejnocy);

® monotonia i brak bodz-
coOw (jazda autostrada, praca
w ochronie polegajaca na pa-
trzeniu w ekran, nocna zmiana),

@ rozjechany rytm dobowy
(jet lag po podrézy, czeste
zmiany harmonogramu dnia);

@® zaburzenia snu (np. po-
dejrzenie bezdechu sennego
czy bezsennoSci nocnej);

® czynniki metaboliczne
izdrowotne, ktore nasilajg sen-
noS¢ (np. anemia, problemy
z tarczycg, choroby neurolo-
giczne);

® przemeczenie, ktore
szybko mozna wyprowadzic,
stawiajac produktywny od-
poczynek, w tym sen, na
pierwszym miejscu.

- Pracowatam w ksiegowosci
na pelen etat, ale miatam mate
dziecko, ktére budzito sie kilka
razy wnocy, a jaw dzien probo-
watam ogarngé wszystko. Kole-
zanka z pracy powiedziata mi, ze
kilkarazy w ciggu dnia jakby za-
marzam nakilka sekund. Jatego
w ogoble nie pamietatam. Patrzy-
fam w ekran i nagle wracatam
do rozmowy czy do obowiaz-

kéw. Dopiero wtedy dotarto
do mnie, Ze to moze by¢ mikro-
sen. Na szczescie wystarczyty
zmiany w codziennym funkcjo-
nowaniuiwysypianie sie, aby to
mineto - opowiada czytelniczka
z Katowic.

Czasem potrzebne sa

konsultacje

u specjalistow

Mikrosen da sie pomyli¢
zinnymi stanami, ktore tez wy-
gladaja jak chwilowe odciecie,
idlatego warto przeprowadzi¢
doktadna diagnostyke. W prak-
tyce roznicowanie bywa oparte
o badania snu, badanie EEG
oraz ocene sennosci w ciggu
dnia. Lekarz rodzinny moze za-
leci¢ na poczatek doktadne ba-
dania morfologii, tarczycy oraz
skierowac na konsultacje do
neurologa oraz endokrynologa.
Co mogg oni wykry¢ lub zale-
ci¢?

@ Skala sennosci Epworth
(ESS) jako prosty przesiew,
ktoéry pomaga ocenié, czy sen-
noS¢ dzienna jest istotna kli-
nicznie.

@® Polisomnografia (PSG),
gdy podejrzewa sie zaburzenia
snu (np. bezdech).

@ MSLT (test wielokrotnego
opOznienia snu) lub inne testy
czuwania — gdy temat jest
przewlekty.

Jesli do mikrosnu dochodza
nietypowe objawy (np. drgaw-
ki, wrazenie urywania filmu
w losowych momentach,
upadki, urazy, aura migre-
nowa), to lekarz z pewnoscia
poszerzy diagnostyke, aby wy-
kluczy¢ np. epilepsje.

FOT. 123RF
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Po grypie ryzyko zawalu
moze wzrosnac 17 razy

Oprac. Piotr Szymanski/PAP
piotr.szymanski@polskapress.pl

Grypa to nie tylko po-
wszechna infekcja sezono-
wa. Moze prowadzic do po-
waznych powiklan zdrowot-
nych, zwlaszczau osob zist-
niejacymi chorobami serco-
Wwo-naczyniowymi.

Wirus grypy moze wywotac
znaczne szkody w organizmie,
znaczaco zwiekszajacryzyko za-
watlow serca i udarow mozgu.
Badania pokazuja, ze poinfekcji
grypowej ryzyko zawatu serca
wzrasta 17-krotnie, a udaru mo-
zgu 10-krotnie - przestrzegaja
eksperci z Ogolnopolskiego Pro-
gramu Zwalczania Chorob Infek-
cyjnych.

To oznacza, ze osoby, ktore
przeszly grype, sa w szczegol-
nym niebezpieczenstwie, aich
sercamogg by¢ narazone na po-
wazne uszkodzenie.

Mechanizmy powiktan

po zakazeniu grypa

Dlaczego grypa jest tak nie-
bezpieczna dla uktadu sercowo-
-naczyniowego?

- Mechanizmy powiklan
obejmujg m.in. destabilizacje
blaszki miazdzycowej wywo-
fang stanem zapalnym, niedotle-
nienie mieSnia sercowego ze
wzgledu na zwiekszone zapo-
trzebowanie metaboliczne orga-
nizmu oraz bezposrednie uszko-
dzenieizapalenie mieSnia serco-
wego -wyjasnia prof. Emest Ku-
char.

To wyraznie pokazuje, ze
grypanie tylko obcigza uktad od-
dechowy, ale wplywa réwniez
nainne obszary organizmu.

W wyniku grypy mogg row-
niez pojawiac sie zaostrzenia
choréb przewlektych, zwieksza-
jac prawdopodobienstwo po-
waznych incydentow zdrowot-
nych. Zakazenie wirusem wigze
sie takze ze wzrostem liczby ho-
spitalizacji kardiologicznych.

Skutecznosé
szczepionki
wysokodawkowej
Ochrona przed tymi powikila-
niami moze by¢ zapewniona
dzieki szczepieniom przeciw

-Po. brzebeéi gfypie Znaczaco wzraé a ryzyko zawatow

grypie. Wedtug polskich kardio-
logow ,,w tej grupie dodatkowa
korzys¢ tych szczepien jest
szczegoblnie wazna, gdyz redu-
kujg oneryzykoincydentow kar-
diowaskularnych oraz zgonu”.
Dzieki szczepieniom pacjenci
z niewydolnoscia serca mogg
zredukowa¢ ryzyko zgonu
Z PIZyCZyn Sercowo-Naczynio-
wych o 23 procent. - Dziala-
nie profilaktyczne corocznych
szczepienjest szczegbhie istotne
w grupach ryzyka, do ktérych
nalezg pacjenci kardiologiczni
i osoby starsze - dodaje prof.
Adam Antczak.

W przypadku oséb w pode-
sztym wiekuiosdb z chorobami
sercowo-naczyniowymi zaleca
sie stosowanie szczepionek wy-
sokodawkowych, ktore sg bar-
dziej skuteczne u osob star-
szych i zmniejszaja ryzyko ho-
spitalizacji.

Szczepionki  wysokodaw-
kowe zawieraja czterokrotnie
wiecej antygenu niz standar-
dowe szczepionki, co skutecz-
niej pobudza uktad odporno-
Sciowy. Dzieki temu nie tylko
zwieksza sie skutecznosé profi-
laktyki, ale tez zmniejsza sie ry-
zyko powaznych powiktan zdro-
wotnych.

Szczepionka wysokodaw-
kowa pomaga w redukgji hospi-
talizacjiz powodu grypy, zapale-
nia ptucoraz powiktan sercowo-
-naczyniowych, oferujacochro-
ne tym, ktorzy sa na nig najbar-
dziej narazeni.

Dla os6b z grupy ryzyka

szczepienia to klucz

Bez watpienia grypa jest po-
waznym wyzwaniem nie tylko
dlauktadu oddechowego. Zaka-
Zenie grypa moze prowadzic¢
do nieoczekiwanych i groznych
powiklan sercowo-naczynio-
wych. Dlatego jesli nalezysz
do grupy ryzyka, szczepienia
przeciw grypie s nie tylko zale-
cane, ale mogg by¢ kluczem
do ochrony przed powaznymi
problemami zdrowotnymi.

Szczyt zachorowan na grype
trwa do konca marca i poczat-
kéw kwietnia, jednak profilak-
tyka w postaci szczepiefi moze
zagwarantowac spokoj i bezpie-
czenstwona dtuzej.

serca i udaréw mozgu, dlatego warto sie szczepié

FOT. 123RF
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Alzheimer zaczyna si¢ znacznie
wczesniej niz myslisz.
Ten test z krwi ma to wychwycic

Pamiec¢ i koncentracje wspomaga m.in. ziele rozmarynu. Naukowcy dowiedli, Zze zawarty w rozmarynie
kwas karnozowy wspomaga prace mozgu i zmniejsza liczbe szkodliwych biatek

Oprac. Piotr Szymanski/PAP
piotr.szymanski@polskapress.pl

Jedno badanie krwimoze
pomoc przewidywac ryzyko
choroby Alzheimera na wie-
lelat przed pierwszymi ob-
jawami - sugeruja naukowcy
z USA w publikacji w,.Natu-
re Medicine”.

Kluczowy jest wskaznik w oso-
czu, ktéry ma odzwierciedla¢
zmiany zachodzace w mozgu.
W badaniu na ponad 600 0so-
bach dato sie oszacowac wiek
pojawienia sie symptoméw
zbtedem okoto 3-4 lat. Jest jed-
nak wazne ,,ale”.

Kluczowe jest

wczesne rozpoznanie
Choroba Alzheimera to najczest-
szaprzyczyna demencji. W mo-
zgach chorych odktadaja sie pa-
tologiczne struktury: pozako-
morkowo tzw. blaszki amylo-
idowe (gtéwnie amyloid-beta
42),awewnatrz komorek splatki
neurofibrylarne z ufosforylowa-
nej postaci biatka tau.

Jak przypomnieli autorzy
pracy, ilosS¢ blaszek amyloido-
wych oceniana w badaniu PET
ro$nie przez ok. 10-20 lat w fazie
przedklinicznej, gdy nie ma jesz-
cze zaburzen poznawczych,
a pozniej stabilizuje sie wraz
Z pojawieniem sie objawow.
Zkolei splatki rozwijaja sie poz-
niejinarastajg wraz z nasilaniem
symptomow.

W ostatnim czasie pojawity
sie leki, ktore mogg spowalniac¢
rozwoj choroby Alzheimera
- pod warunkiem zastosowania
we wczesnej, objawowej fazie.
SpecjaliSci oceniajg jednak, ze
lepsze efekty mozna by uzyski-
wacé, gdyby terapie dato sie
wdrazac jeszcze wczesniej, za-
nim dojdzie do duzych zmian
neurodegeneracyjnych.

PET skuteczny,

ale drogi. Na celowniku

p-tau217

Techniki obrazowania mé-
zgu (jak PET) pomagaja identy-
fikowac osoby w przedklinicz-
nej fazie choroby, u ktorych ob-
jawy moga pojawic sie za kilka
lat. To rozwigzanie jest jednak
kosztowne i uciazliwe, a do
tego ma ograniczona dostep-
noS¢. Dlatego naukowcy od
dawna szukaja prostszychi tan-
szych metod opartych o bio-
markery z krwi.

Zesp6t z Washington Uni-
versity School of Medicine
w St. Louis skoncentrowat sie
nabiatku tau ufosforylowanym
W pozycji 217 (p-tau217) w 0so-
czu, a konkretnie na zmianie
jego stezenia w relacji do tau
nieufosforylowanego w tej po-
Zycji.

WeczeSniejsze badania suge-
rowaly, Ze p-tau217 w osoczu
SciSle odzwierciedla gromadze-
nie sie zar6wno tau, jak i amy-
loidu w mézgu, co potwier-
dzaty skany PET.

603 osoby, dwa duze
projekty i ,zegar”
zbtedem 3-4 lat

Aby sprawdzi¢, czy wzrost
p-tau217 w relacji do jego nie-
ufosforylowanej postaci nadaje
sie do prognozowania objawow,
naukowcy przebadali 603
uczestnikow dwoch diugofalo-
wych projektow: Knight ADRC
oraz ADNI. W obu grupach po-
ziomy p-tau217 oceniano réz-
nymi testami.

Wynik: na podstawie zmian
p-tau217 (w relacji do tau nie-
ufosforylowanego) dato sie
oszacowaé wiek wystgpienia
objawow choroby Alzheimera
z marginesem btedu okoto
trzech, czterech Iat.

Badacze zauwazyli tez, ze
czas do pojawienia sie objawow
po ,,sygnale” w osoczu zalezat
od wieku. U os6b, u ktoérych
wzrost wskaznika stwierdzono
wwieku 60lat, medianadowy-
stagpienia objawéw wynosita
20,5 roku, a dla oséb z ,,sygna-
tem” w wieku 80 lat mediana
spadata do 11,4 roku. Wedilug
autorow moze to oznaczac, ze
mtodsze mozgi dtuzej tolerujg
narastajgce zmiany, a u star-

|
W ostatnim czasie poja-
wity sie leki, ktére moga
spowalniac rozwaj cho-
roby - pod warunkiem
zastosowania we wcze-
snej, objawowej fazie

szych symptomy pojawiaja sie
Pprzy nizszym poziomie patolo-
gii. - Nasza praca pokazuje, ze
mozliwe jest przewidywanie
wystapienia objawow choroby
Alzheimera dzieki badaniom
krwi, ktore sg znacznie tansze
ibardziej dostepne niz skanowa-
nie m6zgu czy badania ptynu
mozgowo-rdzeniowego - sko-
mentowata wspotautorka pracy
dr Suzanne E. Schindler.

Zdaniem jej autorow wyniki
moga pomoc w projektowaniu
bardziej ukierunkowanych ba-
dan klinicznych nad terapiami,
ktdre majg zapobiegac chorobie
lub spowalniac jej rozwoj. Moga
tez utatwic identyfikacje osob,
ktore najwiecej zyskajg na wcze-
snej interwencji.

Naukowcy podkreslaja jed-
nak, ze dzis test p-tau217 moze
wspierac diagnoze u pacjentow
Z juz obecnymi zaburzeniami
poznawczymi. Nie zaleca sie na-
tomiast wykonywania takich
badan u oséb bez objawow
- poza badaniami naukowymi
lub klinicznymi. Z czasem
domodeli predykcyjnych moga
dojsc¢ takze inne biomarkery
zkrwi, coma szanse jeszcze po-
prawic¢ doktadnosS¢ prognoz.

- Po dalszym udoskonaleniu
te metodologie majg potencjat
przewidywania wystgpienia ob-
jawow na tyle doktadnie, ze mo-
glibySmy je wykorzystac windy-
widualnej opiece klinicznej
- podsumowat dr Kellen K. Pe-
tersen, wspotautor badania.

FOT. VALERIA AKSAKOVA/FREEPIK.COM

Kobiety myla objawy
NOWOLWOru 7z menopauza

Redakcja Strony Zdrowia
stronazdrowia@polskapress.pl

Wiele kobiet przypisuje
wzdecia lub zmiany w obre-
bie brzucha menopauzie,
ale eksperci ostrzegaja, ze to
wlasnie przez takie subtelne
sygnaly rak jajnika jest tak
czesto rozpoznawany zbyt

Eatwo zbagatelizowac dyskom-
fort w obrebie brzucha i zmiany
w wyproznianiu, uznajac je
za normalny element meno-
pauzy, ale waznejest, by wstuchi-
wac sie w swoje ciato i nie igno-
rowa¢ zadnych nietypowych,
utrzymujacych sie objawow.

Przed marcowym Miesigcem
Swiadomosci Raka Jajnika roz-
mawiali§my z profesor Christing
Fotopoulou, ginekolozka i kon-
sultantka z Wielkiej Brytanii,
ktéra wyjasnita, jak ryzyko roz-
woju raka jajnika zmienia sie
wraz zwiekiem.

Co powoduje

raka jajnika?

Rakjajnika rozwija sie wtedy,
gdy nieprawidlowe komorki
wiajniku, jajowodzie lub otrzew-
nejrosngidziela sie wniekontro-
lowany sposéb, tworzacguz - thu-
macza badacze nowotworow.

- Poczatek kazdego nowo-
tworu ma miejsce, gdy podczas
podziatu komérki pojawia sie
mutacja, wiec zamiast mie¢ kon-
trolowane namnazanie i powie-
lanie komorek, traca one kon-
trole. Dlatego im dtuzej zyjemy,
tymwyzszejest ryzyko pojawia-
nia sie mutacji w organizmie
-mowi prof. Fotopoulou. - Cze-
sto moéwie moim pacjentkom,
ze komérki nowotworowe sg
jak mate zombie, ktore po pro-
stu mnozg sie bez zadnej kon-
troli.

Ekspertka wyjasnia tez, wjaki
sposob sam proces owulacji
moze powodowac powstawanie
tych mutacji w jajnikach. - Pod-
czas owulacji komérka jajowa
przebija powierzchnie jajnika,
co tworzy rane wymagajacg na-
prawy, a wszystkie te mechani-
zmy naprawcze moga kumu-
lowac btedy - ttumaczy Foto-
poulou. - Dlategona przyktad ta-
bletki antykoncepcyjne, ktére ha-
mujg owulacje, s3 czynnikiem
chronigcym przed rakiem jajnika.

W jakim wieku

rak jajnika atakuje

najczesciej?

Ryzykorakajajnika gwattow-
nieroSnie od okoto 45. roku zycia
ijest najwieksze u oséb w wieku
75-79 lat. - Ponad potowa przy-
padkow raka jajnika jest diagno-
zowanau pacjentek powyzej 65.
roku zycia - méwi Fotopoulou.
Czy mozna zachorowac na raka
jajnika przed 50. rokiem zycia?

- Istniejg pewne podtypy raka
jajnika, takie jak niskozroznico-
wany rak surowiczy jajnika (LG-
SOC), ktére czesciej dotycza
mtodszych kobiet, ale to znacz-
nierzadsze przypadki - méwi Fo-
topoulou. - Niedawno operowa-
fam jednak 15-latke, u ktorej
poraz pierwszy rozpoznanoraka
jajnika, wiec niczego nie mozna
wykluczyé. Dlatego objawéw nie
wolno lekcewazy¢ikazdg osobe
nalezy przebadac.

Jak diagnozuje sie

raka jajnika?

- Choroba ta jest zazwyczaj
rozpoznawana, gdy kobieta zgta-
szasiedolekarzarodzinnegolub
ginekologa z takimi objawami,
jak bél brzucha, dyskomfort
i wzdecia - méwi Fotopoulou.
- Jesli zostanie wykonane bada-
nie USGiinnebadania obrazowe,
mozna zobaczyc, ze w jajnikach
Iub w jamie brzusznej dzieje sie
coSnieprawidtowego.

Wedtug World Cancer Rese-
arch Fund coroku na calym Swie-
cieu okoto 300 000 kobiet rozpo-
znaje sie rakajajnika.

- Rak jajnika jest znacznie
rzadszy nizna przyktad rak piersi
- méwi Fotopoulou. - Rak piersi
dotyka jedna na osiem kobiet,
podczas gdy rak jajnika wystapi
uokotojednejna50kobiet.

Glowne objawy raka jajnika
to:

@niespodziewane powiekszenie
obwodu brzucha;

@ utrzymujace sie wzdecia (nie
takie, ktore pojawiajg sie i zni-
kaja);

@ szybkie uczucie sytosci;
@utrata apetytulub nudnosci;
@bol wmiednicyi/lubw obrebie
brzucha;

@ czestsza potrzeba oddawania
mOoCzZu;

@zmiany wrytmie wyproznien.

Wiele z tych objawéw jestjed-
nakniejednoznacznychiprzypo-
minainne schorzenia.

Rak jajnika to jeden z najpozniej rozpoznawanych
nowotworéw. Dotyka on okoto 300 tysiecy kobiet rocznie

FOT. PIXABY
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HIRUDOTERAPIA, CZYLI
LECZENIE PIJAWKAMI

Naczymto polega?

Hirudoterapia to sposadb le-
czenia, ktéry wykorzystuje
pijawki lecznicze oraz za-
warte wich slinie substancje.
Pijawkalekarska wydziela

az 60 réznych bialek - wiele
znich wykazuje udowod-
nione naukowo, pozytywne
dzialanie na organizm czlo-
wieka.

Pijawki byly stosowane juz
w starozytnosci, przez wiele
setek lat. Nastepnie stracity
nieco na znaczeniu, by w dzi-
siejszych czasach znéw je zy-
skac. W roku 2004 amery-
kaniska Agencja Zywnosci
iLekow dopuscila je do sto-
sowania medycznego. Od tej
pory trwaja badania nad sku-
tecznoscia pijawek, prowa-
dzone z wykorzystaniem
dzisiejszego zaplecza nauko-
wego.

Tonies:
byle jakie pijawki
Leczenie przeprowadza
sie z pomoca kilkunastu ga-
tunkow pijawek nalezacych
dorodziny Hirudinidae. Pi-
jawki pozyskuje sie ze spe-
cjalnie w tym celu prowadzo-
nych, sterylnych hodowli,
cho¢ wciaz zdarza sie pozy-
skiwanie dziko zZyjacych
zwierzat ze Srodowiska.
Pijawka jest pierscienica
o pasozytniczym badz dra-
pieznym trybie zycia. Wiek-
sz0S¢ gatunkow Zyje w wo-
dzie. Zasieg ich wystepowa-
nia jest niezwykle szeroki
- w Polsce potwierdzono wy-
stepowanie az 44 gatunkow.
Przydatnos¢ w leczeniu
opiera sie na szczegodlnej
wlasciwosci - wydzielaniu
hirudyny i innych biatek.
Pijawki zywia sie krwia,
przysysajac siei wkluwajac
w skore swojego zywiciela.
W gruczolach ich gardzieli

produkowana jest wlasnie
hirudyna, substancja prze-
ciwzakrzepowa. Pijawka wy-
dziela tez pewien rodzaj hi-
staminy rozszerzajacej
naczynia krwiono-
$ne. Substancji za-
wartych w §linie,
ktora pijawki
wprowadzaja
downetrza

ranki, jest

okolo 60.

Tak wyglada
zabieg

Hirudoterapia powinna
byc¢ przeprowadzana jedynie
przez osobe, ktérama duza,
teoretyczng wiedze oraz
praktyczne umiejetnosci. Za-
bieg nie jest bolesny - mo-
ment wczepienia sie pijawki
mozna porownac do ukhlucia
przez komara. Ponadto w §li-
nie pijawek znajduja sie sub-
stancje znieczulajace. Jedno-
razowo przyklada sie

naskoére od 2do 9 pijawek,

akazdaznich wysysa10-15

ml krwi. Pijawka przyczepia
sie wcisle okreSlonym

miejscu inie prze-

mieszczasie

pociele. Pozo-

staje przycze-
pionado1,5
godziny.

| Ranki prze-

/ mywasie

i Srodkiem de-

zynfekujacym
iprzykrywaja-

Aby zabieg hirudoterapii
bylbezpieczny, nalezy
przede wszystkim upewnié
sie, ze wykonujaca go osoba
potrafi to zrobic i wie, jakie
powinna zastosowac srodki
bezpieczeiistwa. Nie mozna
przykladaé tych samych pija-
wek r6znym pacjentom, po-
niewaz moglyby one prze-
nies¢ wirusy (w tym bardzo

grozne, jak wirusy WZW
czy HIV).

Leczenie pijawkami po-
winno odbywac sie w miej-
scu, gdzie mozliwe jest za-
chowanie wysokich standar-
déw higienicznych i monito-
rowanie stanu pacjenta
w czasie zabiegu (w tym po-
miar ciSnienia krwi). Osoba
przeprowadzajaca zabieg po-
winna mie¢ na sobie jednora-
zowe, sterylne rekawiczki.

Komu polecane sa
zabiegi pijawkami?

Duzym powodzeniem cie-
szy sie miedzy innymilecze-
nie pijawkami zylakow.

Pijawki wykazuja dziata-
nie: ® przeciwzakrzepowe,
przeciwagregacyjne, fibry-
nolityczne (zapobieganie za-
krzepom i zatorom) @ obni-
zajace poziom lipidéw (cho-
lesterolu catkowity, LDL,
tréjglicerydy) ® przeciw-

trombinowe (spowalnianie
procesu tworzenia blaszki
miazdzycowej) ® obnizajace
ciSnienie tetnicze ® zmniej-
szajace obrzek ® uspokaja-
jaceiprzeciwbélowe @ prze-
ciwzapalne @ przyspiesza-
jace gojenie sie ran @ regulu-
jace poziom hormonéw
plciowych @ przeciwbakte-
ryjne ® przeciwutleniajace
@ przeciwnowotworowe.

Ze wzgledu na szerokie
spektrum dzialaniai duzy
potencjal pijawki lecznicze
s3 stosowane u pacjentow
z chorobami sercowo-naczy-
niowymi, po zabiegach,

w chirurgii plastycznej, ko-
smetologii, wleczeniu cho-
rob o podiozu zapalnymi au-
toimmunologicznym (toczen
rumieniowaty). Leczenie
pijawkami nie jest ztotym
remedium na wszelkie
dolegliwosci, moze jednak
przyspieszy¢ i usprawnic
procesleczenia.

Pistacje niektorzy powinni ograniczy¢

Monika Goralska
monika.goralska@polskapress.pl

Pistacje to smacznaizdrowa
przekaska oraz dodatek
dowieludan, azwlaszcza
deserow. Niektore osoby po-
winny ich jednak unikac.
Wyjasniamy, kto nie powi-
nien jes¢ pistacjiidlaczego.

W sklepach orzeszki pista-
cjowe dostepne s3g w roznej po-
staci. Mozna je kupi¢ w formie
przekaski surowej w lekko roz-
chylonych tupinach, ktére sa-
modzielnie sie tuska. S pista-
cje tuskane, prazone, solone
oraz jako sktadnik mieszanki
z innymi orzechami, a takze
dodatkiem przypraw takich
jak stodka czy ostra papryka,
pieprzlub czosnek. Oczywiscie
najzdrowsze bedg pistacje su-
rowe niesolone, poniewaz ob-
robka termiczna w postaci pra-
zenia pozbawia je czeSci war-
tosci odzywczych i witamin,
a dodatek soli moze nieko-
rzystnie wptywac na uktad ser-
cowo-naczyniowy i podwyz-
szac ciSnienie krwi.

Wiasciwosci

odzywcze orzeszkow

pistacjowych

Pistacje sg bardzo odzyw-
cze, majq tez wiele wtasciwo-
Sci korzystnych dla zdrowia.
Obnizaja poziom ,,ztego” cho-
lesterolu, majg niski indeks gli-
kemiczny, co sprawia, Ze moga
je spozywac osoby z cukrzyca,
a dzieki zawartoSci btonnika
wspomagaja trawienie.

Orzeszki pistacjowe zawie-
rajg duze dawki witamin
z grupy B, w tym B1, B2, B3, B5,

Orzeszki pistacjowe sg zrodtem nienasyconych kwasoéw ttuszczowych, obnizajg

cisnienie krwi i poziom ,,zlego” cholesterolu, wspomagaja prace serca, a takze
odmtadzaja i utatwiaja zasypianie. Jednak nie kazdy moze je jes¢ bez ograniczen

B6, B9 (kwas foliowy) i wita-
miny A, atakze sktadniki mine-
ralne takie jak zelazo, wapn,
magnez, mangan, fosfor, potas
icynk. W pistacjach znajdziemy
rowniez duze ilosci biatka, bton-
nika, antyoksydantéw oraz ka-
rotenoidy (luteine i zeaksan-
tyne).

Pistacje sg jednak przede
wszystkim zrédtem zdrowych
kwasow ttuszczowych jedno-
nienasyconych, gtéwnie kwa-
su oleinowego, oraz amino-
kwasow takich jak arginina, gli-
cyna, kwas asparaginowy,
kwas glutaminowy, lizyna czy
tryptofan.

Dzieki temu jedzenie pistacji
wplywa korzystnie na zdrowie:

@ reguluje poziom choleste-
rolu - obniza poziom ,,ztego”
cholesterolu LDL i cholesterolu
catkowitego, a podwyzsza po-
ziom cholesterolu HDL, czyli
»,dobrego” @ reguluje ciSnienie
krwi, wspomaga prace mie$ni
i serca @ poprawia wzrok
@ usprawnia trawienie @ uta-
twia zasypianie ® wspomaga
uktad nerwowy i tagodzi stres
® odmtadza skére, wzmacnia
paznokcieiwtlosy.

Warto wiedzie¢, Ze pistacje
dzieki zawartoSci witaminy B6
imagnezu utatwiajg zasypianie.

Jedna gars¢, czyli okoto 30 g pi-
stacji, zjedzona okoto godziny
przed snem moze zapewnic do-
brysen.

Niektorym osobom

pistacje nie stuza.

Kto do nich nalezy?

@ Osoby uczulone na orze-
chy.

Alergia na orzechy zwykle
rozwija sie juz w dziecifistwie,
dlatego nalezy ostroznie poda-
wac orzechy dzieciom w czasie
rozszerzania diety niemowlaka.
Nalezy wprowadzac je po 6.
miesigcu zycia dziecka w bar-
dzo matych ilosciach (1-2 ty-

FOT. FREEPIK

zeczki, 1-2razy w tygodniu), np.
w postaci masta orzechowego
lub maki z orzechéw. Dzieki
temu mozna uchronic¢ dziecko
przed rozwojem alergii.

Osoby uczulone na pistacje
nie moga spozywac rowniez
owocOw mango czy nerkow-
cow, poniewaz nalezg one dotej
samej rodziny botanicznej. Ob-
jawy alergii widoczne sg dos¢
szybko, bo juz nawet kilka mi-
nut po spozyciu orzechow. Na-
leza donich obrzek jamy ustnej
iwarg, wysypka, zaczerwienie-
nie i Swigd skory, wymioty,
mdtoSci, biegunka i bole brzu-
cha. Moze wystgpi¢ takze reak-
cja anafilaktyczna, ktora za-
grazazyciu. W jej przebiegu po-
jawiajg sie dusznosci, obrzek
przetyku i drog oddechowych,
wodnisty katar i Izawienie spo-
jowek. Moze takze dojs¢ do
omdlenia. W takiej sytuacji
chory wymaga jak najszybszej
interwencji lekarza i podania
adrenaliny.

@ Osoby odchudzajace sie.

Orzechy sa bardzo kalo-
ryczne: 100 g pistacji to ok. 589
kcal. Zbyt duzaichilos¢ w diecie
moze spowodowac nadmierne
tycie. Z tego powodu osoby
chcace zrzuci¢ nadprogramowe
kilogramy powinny ograniczy¢
ich spozywanie do okoto 1 gar-
Sciorzechow dziennie.

@ Osoby zchorobaminerek.

Orzechy takie jak pistacje, ale
takze orzeszki ziemne, orzechy
nerkowca czy migdaty zawierajg
szczawiany oraz sporeilosci po-
tasu, dlatego powinny ich uni-
kac osoby z chorobami nerek,
poniewaz moga one prowadzi¢
do odktadania sie szczawianow
w postaci kamieni nerkowych.

Rowniez osoby z dng moczano-
wa nie powinny siegaé po
orzeszki pistacjowe.

@ Osoby znadci$nieniem.

Pistacje ze wzgledu na wy-
soka kalorycznosciduza zawar-
toS¢ ttuszczu nie powinny by¢
jedzone w nadmiarze przez
osoby z nadciSnieniem, ponie-
waz moga prowadzi¢ do zabu-
TZen pracy sercaiwzrostu ciSnie-
nia krwi.

Dodatkowo dostepne w for-
mie solonej przekaski zawierajg
duzeilosci soli. Filizanka prazo-
nych pistacji z sola zawiera ok.
526 mg sodu. Zalecana dzienna
dawka sodu wynosi 2 g sodu:
tyle zawiera 1 ptaska tyzeczka,
czyli6gsoli. Oznaczato, zejedna
porcja solonych pistacji dostar-
cza ponad % dziennego zapo-
trzebowania na ten pierwiastek,
ajak wiemy, sol znajduje sie nie-
mal w kazdym gotowym pro-
dukcie, takim jak pieczywo, we-
dliny czy sery. Eatwo wiec prze-
kroczy¢ dzienny limit, a nadmiar
sodu w diecie moze prowadzic¢
do nadciSnienia, choréb serca,
zawatuiudaru mozgu.

WAZNE

Orzeszki pistacjowe

to owoce pistacji wtasci-
wej (Pistacia vera) - rosli-
ny z rodziny nanerczowa-
tych, do ktorej nalezy tak-
7e mango. Drzewka lub
krzewy pistacji wystepuja
na potkuli potnocne;j

na obszarach o cieptym
lub umiarkowanym klima-
cie - w basenie Morza
Srodziemnego.
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ul.Rakowicka 33a

KRAKOW, ul. Grota Roweckiego 7G, tel. 507 111 121 124128983
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2R 13,6346 w dniu 6 marca 2026 roku o godz. 11.00,

G G po ktorej Zmarty zostanie odprowadzony
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Jestes cudowng mamg i dzielng kobielg”
- bowlarzam sobie

Agnieszka Kaczorowska na InstaStories Fot. Adam Jankowski

ZZYCIAGWIAZD

Agnieszka Wtodarczyk

jest dobrej mysli

Celebrytka mieszka w Duba-
ju wraz ze swym partnerem
Robertem Karasiem i ich sy-
nem. Po ataku Izraela na Irak
napisata na Instagramie, ze
Z jej mieszkania stychac wy-
buchy. ,Poki co wszystko tu-
taj dziata normalnie. Tram-
waje jezdza, ludzie jezdza

w samochodach. (...) Badz-
my dobrej mysli” - napisata
do swych fanow.

Klaudia Halejcio ptaci spore
rachunki

Celebrytka jest posiadaczka
luksusowej posiadtosci, war-
tej 12 min zt. W swoim domu
ma m.in. sitownie, basen i sa-
le kinowa. Halejcio ostatnio
pozalita sie na Instagramie,
Ze musi za to pfacic spore ra-
chunki. , Daj spokoj, wiecie,
ile kosztuje prad?! lle okna sie
myja? Nie, wcale nie ma co
zazdro$ci¢” - stwierdzita.

Agnieszka Hyzy nie chce sie
rozbieraé

Dziennikarka urzadzita niedaw-
no w internecie sesje pytan

i odpowiedzi ze swymi fanami.
Kiedy jedna z internautek spy-
tata, czy Hyzy planuje jeszcze
dalsze potomstwo, zirytowata
sie i napisata: ,Mozna gtos$no
trgbi¢, ze takich pytan sie nie
zadaje, a i tak zawsze kilka sie
pojawi. A wiecie co? Kazda od-
powiedz bedzie zta. To troche
jak rozebrac sie na srodku uli-
cy i powiedzie¢: »Patrzcie

na mnie«. Wiec odpowiem:
nie wykluczam. | nie kazcie ko-
biecie rozbierac sie na rynku!”
- podsumowata.

(GZL) Fot.SylwiaDabrowa

WTELEWIZJI

Amber Alert

TV Puls, 20:00

W Louisville dochodzi do
porwania siedmioletniej
dziewczynki. Gdy Jaq oraz
Shane otrzymujg komuni-
kat o zdarzeniu, pojmujg,
ze znajdujg sie tuz za
samochodem porywacza.
Bez wahania rozpoczynaja
poscig, by ocali¢ dziecko.

Przygody Sherlocka Hol-
mesa

TVP Kultura, 21:50

Serial skupia sie na Sher-
locku Holmesie, oraz jego
towarzyszu, dr. Watsonie.
Razem rozwigzujg skom-
plikowane zagadki krymi-
nalne, ktére wydaja sie

niemozliwe do rozwiktania.

W rolach gtéwnych wyste-
puja Jeremy Brett i David
Burke.

Powidoki

TVP1, 23:05

Intymny zapis ostatnie-
go okresu zycia pioniera

awangardy w Polsce lat 20.

i 30. XX w., Wtadystawa
Strzeminskiego, artysty,
ktory nie poddat sie obo-
wigzujgcemu socrealizmo-
wi i doswiadczyt drama-
tycznych skutkow swoich
wyboréw. W gtowne;j roli
Bogustaw Linda.

Cztowiek z blizna: historia
Ala Capone

TVP Dokument, 23:15
Opowiesc¢ o Al Capone,
ktory w latach 20. XX w.
stat na czele przestepcze-
go imperium. Jego krole-
stwo hazardu i przemytu
wydawato sie nietykalne,
az do przetomowych wy-
darzen w 1929 roku.

KRZYZOWKA NR 34

Poziomo:
3) as, krél i dama w jednym
kolorze,
10) polski serial komediowy
z taweczka,
11) program typu reality show
w TVN,
12) auto z turynskiej fabryki,
13) mato wartosciowy utwor li-
teracki,
15) motylkowa roslina pastewna,
17) sucha kietbasa jak ser,
18) gra z kulami i pachotkami,
20) moze dopas¢ nawet naj-
zdrowszego,
22) poetycko o wiosennej pra-
cy polowe;j,
23) oSmieszenie sie, kompro-
mitacja,
26) orlica z las6w sosnowych,
28) dawniej plac we wsi lub
karczowisko w lesie,
29) kuzyn psa, lis polarny,
32) ... Santana, wirtuoz gitary,
34) z duzej chmury maty
deszcz,
35) obuwie dla domatora i pan-
toflarza,
36) finansowa klapa, bankruc-
two,
37) zotnierz z elitarnej formadiji
wojskowej.
Pionowo:
1) bezbtednie przepowiada,
przysziosc,
2) znak na ciele, pietno,
3) lezanka z poduszkami
i watkami,
4) moéwienie nieprawdy, tganie,
5) od przedszkola do uniwer-
sytetu,
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6) Waszyngton lub Montevideo,
7) zna swéj zawdd, fachowiec,
8) Spiew zbiorowy jedno lub
wielogtosowy,
9) kto$ poszkodowany w wy-
padku drogowym,
14) muza z maska komiczna,
16) rzadki, kowalny metal,
19) zwoj papieru, rulon,
21) zarost, atrybut Swietego
Mikotaja,

24) pozuje malarzowi lub rzez-
biarzowi,

25) popularna roslina kwietni-
kowa,

27) dawna nazwa stopu metali,

28) ziemniaczana lub rybna,

30) tytutowy bohater powiesci
Haska,

31) ozdoba meskiej koszuli,

33) tkanina w wypukte prazki,

34) ,znudzony” pies pokojowy.
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Odwazna decyzja przyniesie
dzis$ spokoj. Horoskop dzien-
ny zapowiada, ze szczera
rozmowa otworzy przed to-
ba nowe mozliwosci.

Ryby (19.02 - 20.03)
Cierpliwosc ci sie optaci. Ho-
roskop na dzi$ wyraznie wro-
7y, ze rodzinne wsparcie do-
da ci sit do realizacji powzie-
tych planow i marzen.

Baran (21.03 - 19.04)
Niespodziewana wiadomos¢é
odmieni rytm dnia. Horo-
skop dzienny na srode mé-
wi, ze wprowadzi ekscytacje
oraz $wieze pomysty.

Byk (20.04 - 20.05)

Zadbaj o domowe sprawy.
Horoskop dzienny zapowia-
da, ze harmonia w sercu
przetozy sie dzisiaj na sukces
w innych obszarach.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja charyzma bedzie
przyciggac ludzi. Horoskop
na dzis méwi, ze odwazne
wystgpienie zapewni uzna-
nie i nowe szanse.

Rak (22.06 - 22.07)

Precyzja i spokdj pomogag
rozwigzac trudny problem,
ktéry od dawna wymagat
uwagi. Horoskop dzienny

na $rode wrézy udany dzien.

Lew (23.07 - 22.08)
Spotkanie z kims bliskim
przyniesie rwnowage emo-
cji i inspiracje do zmian. Ho-
roskop dzienny radzi wyko-
rzystac te okolicznosci.
Panna (23.08 - 22.09)
Intuicja podpowie wtasciwy
krok. Horoskop na dzis to
wskazowka, by zaufac sobie
i nie zwlekac z decyzjg. Do-
brze na tym wyjdziesz...
Waga (23.09 - 22.10)
Energia sprzyja podrézom

i nauce, wiec horoskop
dzienny na $rode radzi wyko-
rzystac dzien na rozwadj

oraz nowe wyzwania.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Konsekwencja w dziataniu
przyniesie stabilnos¢ finan-
sowg oraz spokojny wieczor.
Horoskop dzienny moéwi, ze
postanowisz to jakos$ uczcic.
Strzelec (22.11-2112)
Kreatywnosc otworzy drzwi
do ciekawych projektow

i nieoczekiwanych znajomo-
$ci. Horoskop na dzis zapo-
wiada, ze sporo osiggniesz.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Wrazliwosc stanie sie dzisiaj
twojg sitg. Horoskop dzienny
na $rode zapowiada, ze po-
moze ci to zbudowac gteb-
sze relacje i zaufanie.
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Klaudia Zwolinska: Medale chce
wykorzystywa¢ w dobrym celu

Artur Bogacki
artur.bogacki@polskapress.pl

ROZMOWA z kajakarka gor-
ska Klaudia Zwoliniska,
zwyciezczynia plebiscytu
10 Asow Malopolski.

Dwalatatemu pogali10 Asow;
pobraziezMS méwilapani, ze
dopoprawy jest kolor medali.
Pozniejbylosrebro olimpijskie
idwazlotemedale MS.
Rzeczywiscie, to sie poprawito,
aletezw ogole cata sytuacjasla-
lomu mocno sie poprawita.
Duzo pracy wlozytam wrozwoj
swdjitej dyscypliny, to wszystko
zaprocentowato. Gdy zostatam
Pporaz pierwszy wyrozniona
wwaszym plebiscycie, towtedy
rzeczywiscie marzytam o tym,
zeby odwrocic troszeczke te ta-
bele, by¢jak najwyzej. To siewy-
darzyto. Duzorzeczy sie dziato
wtych ostatnich latach wmoim
zyciuiw kajakarstwie. Ciggle
podkreslam, Ze jesteSmy bardzo
dumni nie tylkozsamych me-
dali, bo nie tylko tym cztowiek
Zyje, aletez z tego, ze wykorzy-
staliSmyje, aby zrobic cos faj-
negodlanaszej dyscypliny,
takze dla promowania aktywno-
Sciisportu.

W mistrzostwach $wiata2025
zdobyla pani trzy medale - dwa
zloteibrazowy - jako pierwsza
zawodniczka w historii. Saone
cenniejsze niz to olimpijskie sre-
broz2024roku?

Mysle, Ze koncowo, patrzac
nato, coudatosie p6zniej z tego
zrobi¢, to tak. Jednak dlamnie
osobiscie, jako sportowca, cen-
niejszy zawsze bedzie ten olim-
pijski krazek. Szczegolnie, ze
wtedy inaczej wygladata sytu-
acja, bo nie byto takich sukce-
sow, na kolejny medal zigrzysk
wslalomie czekaliSmy prawie
dwadzieScia pieclat. Miatam
tego Swiadomoscé, bo praktycz-
nie przez cata mojg kariere, juz

Klaudia Zwolinska w 2025 r. zdobyta trzy medale - dwa
ztote i brazowy - w MS w kajakarstwie slalomowym

od miodzika, czesto o tymssie
mowito. Bardzosie ciesze, ze
wytrzymatam to ciSnieniei ,,do-
wioztam” ten medal. Dlamnie
toogromna duma. Nawet jesli
kiedy$ bym zdobyta olimpijskie
zloto, czego sobie zycze, tonie
wiem, czy to osiggniecie przebije
topierwsze. Po prostu wtedy
byto towybitnie trudne.

Pani trener Rafat Polaczyk przy-
znal, ze powtorzenie osiagnie-
ciazmistrzostw Swiatanaigrzy-
skachjestmozliwe.

A czemu by nie? Skorojuzraz
sie udato, tonaigrzyskach tez
moze. Ja caty czas podkreSlam,
Zenamistrzostwach $wiata
sukces byt w trzech konkuren-
cjach olimpijskich, z ktorych

kazdajestinna. Nawet bym po-
wiedziata, Zze na mistrzostwach
Swiata ten trzeci medal, bra-
zowy (w kayak crossie - przyp.),
byt dlamnie turbo ciezki. Wta-
$nie dlatego, ze to tak od-
mienna dyscyplinaitrzeba byto
sie tez odnaleZ¢. Mnie sie udato
wtedy, wiec naigrzyskach row-
niez jest to mozliwe. Ale zeby to
zrobic, to jeszcze duzo pracy
przede mna, calym sztabem
itez oczywiscie musi dopisac
szczescie.

Osiagnieciasportowe, tosnaca
popularnos¢ wplywajana pani
zycie? Trzeba odbierac nagrody
wplebiscycie. Zaangazowala sie
paniwrézne projekty, naprzy-
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Ciesze sie, ze to otwieramiduzo
réznychmozliwosciijaztego
bardzo mocno korzystam. Oczy-
wiscie totez zabiera energie,
musiatam nauczyc sie znalez¢
balans miedzy treningiem
asprawami, ktore sy dlamnie
ogromnie wazne. Ale czymby
byly temedale, gdybym niero-
bitanic poza tym, tylko je zdoby-
wala, odktadata na potkeije-
chatanawakacje? Nie bytabym
spelionym sportowcem.
Posukcesie olimpijskim zrozu-
mialam, Ze same medale nic tak
naprawde mi nie dajgiaby mie¢
taka prawdziwg rados¢ ze spor-
tu, tomusze coS znimi robic,
wykorzystacjew dobrym celu.
To mi sprawia przyjemnosé, bo
zjednej strony mam kajaki,
azdrugiej - takg odskocznie.

Teprywatnos¢ dasiejeszcze za-
chowac? Czy ludzie paniaroz-
poznajanaulicy?

Udaje sie zachowac. Mam to
szczescie, ze ptywam w kasku,
w ktérym na co dzien przeciez
nie chodze, wiecniejest tak ta-
twozgadnagd, ze toja (Smiech).
OczywiScie s3 szczegblnie miej-
sca, Warszawa, Krakéw, potu-
dnie kraju, méj region, gdzierze-
czywiscie czeSciej mnie rozpo-
znaja. Tojednak wcale tak nie
uprzykrza zycia. Wrecz przeciw-
nie, mijest zawsze mitoiciesze
sie,botojest tez dlamnie pro-
mowanie tej dyscypliny.

Sezon 2026 bedzie na spokoj-
nie czy pelng para, znastawie-
niem na, powiedzmy, trzy
zlote medale MS?

Celuje wto, zeby obroni¢ wynik,
anawet bybylolepiej. Chciata-
bym kiedys przywiez¢ trzy me-
dale ztote. OczywiScie wiem, ze
toniejest takie hop siup, jestto
niezwykle trudne, ale na pewno
bedesie starac. Ten sezon jest
bardzo wazny, bo sa tez kwalifi-
kacje olimpijskie, wiecna tym
siekoncentruje. ©®

Swiatek poznala swoja sciezke w Indian Wells

Jacek Kmiecik
redakcja@polskapress.pl

TENIS. Organizatorzy turnie-
juWTA 1000 Indian Wells
Open w Kalifornii rozloso-
wali drabinki glowne singli-
stekisinglistow.

IgaSwiatek, jak wszystkierozsta-
wione tenisistki, otrzymata
w pierwszej rundzie wolny los
i zmagania w Indian Wells roz-
pocznie dopiero od 1/64 finatu.
Rozstawiona z numerem 2
szeSciokrotna triumfatorka Wiel-
kiego Szlema i dwukrotna zwy-

ciezczyni Indian Wells w drugiej
rundzie moze trafi¢ na zajmujacy
93. miejsce w rankingu Brytyjke
Francesce Jones lub kwalifi-
kantke. W 1/32 finatu Swigtek
na swojej drodze moze zmierzy¢
sie z Greczynka Marig Sakkari,
7z ktora przegrala ostatnio
w cwiercfinale Qatar Openw Do-
sze. W swojej ¢wiartce najlepsza
polskarakietaw ¢wiercfinale wy-
losowata obronczynie tytutu Ro-
sjanke Mirre Andriejewa, a jesli
uda jej sie przebma¢ te prze-
szkode, to o final zagra¢ moze
zrozstawiong znr. 3 Jeleng Ryba-
kinglubznr. 5Jessica Pegula.

W finale czekac bedzie ,,je-
dynka” Aryna Sabalenka, kt6ra
wwiercfinalemoze zmierzycsie
zrozstawiong znumerem 6 Ame-
rykanka Amanda Anisimova lub
jejrodaczka ,,Coco” Gauff. W dol-
nej potowce drabinkiznalazty sie
Magda Linettei Magdalena Frech.
Linettespotkasiez82. wrankingu
Amerykanka Ashlyn Krueger. Po-
tem wpada narozstawiong z nu-
merem 19 Rosjanke Ludmite
Samsonowa, a nastepnie
na Ukrainke Eline Switoline.
W1/16 czeka¢ moze Andriejewa.

Frech Sciezke w Indian Wells
zaczyna od pojedynku z kwalifi-

kantka, aw drugiej rundzie trafia
narozstawiongznr12 Szwajcarke
Belinde Benci¢. Kolejna przeciw-
niczka moze by¢ Belgijka Elisa
Martens,aw1/16finalu czekac za-
pewnebedzie zwyciezczyni pary
Pegula - Jelena Ostapenko.
Hubert Hurkacz startuje
zAmerykaninem Aleksandarem
Kovacenicem, a potem czeka go
béj z rozstawionym z nr 31 Fran-
cuzem Corentinem Moutetem,
by w 1/32 finatu zagrac¢ z Nova-
kiem Djokoviciem lub Kamilem
Majchrzakiem, ktérynajpierwma
do pokonania Francuza Giovan-
niego Mpetshi Perricarda. ©®

SPORT @

1S

Krystian Kaplon: Wierze,
7¢ puchar za wygranie | igi
Mistrzow wrod do Krakowa

Bartosz Karcz
bartosz karcz@polskapress.pl

ROZMOWA. KrystianKaplon
szych galach, gdyzrok poro-
kuznajduje sie w gronie lau-
reatow. W tymroku zajat
6smemiejsce.

Kolejnyrazznalazlsie pan
wgronielaureatéww Asach
Malopolski. Tozkolei efekt suk-
cesow w2025 roku. Pol zartem,
potserio- nie znudzily sie panu
kolejne triumfy...?

Nigdy w zyciu! Jakocham wy-
grywac. Tojest co$, conaprawde
sportowiec musirobi¢, do tego
dazy¢. Takajest tezrola Wisty
Krakow w polskim Swiecieamp
futbolu. Sa faktycznie druzyny,
ktore powoli zaczynajg sie nam
mocniej stawiac, alemysle, ze
transferyinasza ciezka praca
owocuja tym, Ze jesteSmy coraz
wiekszg potega.

Skoro wspomniat pan o transfe-
rach. Turecki zaciagjuzsie przy-
dat,bo Omer Guleryuz pomogt
wamzdoby¢ Puchar Polskijuz
napoczatku tegoroku.
Zdecydowanie tak. Jesli chodzi
oOmera, to transfer, o ktory bar-
dzosie staratem, zeby zostat do-
piety. Juzkilkalat o tym rozma-
wialiSmy, zebySmy w koncu za-
gralirazem w jednym klubie. Bo
jakja gratem w Turcji, toon grat
niestety w przeciwnej druzynie.
Ateraz sie wreszcie udato. Itze-
czywiscie,zOmerem w sktadzie
zaczeliSmy sezon doS¢ mocno,
ale szczerze méwigc, uwazam,
ze finat Pucharu Polski bytjed-
nym zgorszych meczéw, jakie
rozegraliSmy. Mam wraZenie, Ze
wyszliSmy naboisko z takim
przekonaniem, Ze niewazne, co
siewydarzy, i tak wygramy. Kon-
centracja troszke spadta. Do-
brze, Ze ostatecznie wygraliSmy
4:3. Pamietajmy rowniez, ze to
poczatek sezonu. ByliSmy tak

Krystian Kapton odnosi sukcesy z Wistg Krakow

naprawde Swiezo po przylocie
z'Tokio, dosyé mocno zmeczeni
ijeszcze nastotrzymato, bozale-
dwie trzy dni wezeSniej wrocili-
Smy. Mysle, Ze teraz kroczek
pokroczku bedziemy sie coraz
lepiejbawili, a celujemy wLige
Mistrzow!

Mistrzostwo Polski to tak na-
prawde obowigzek Wisly, biorac
poduwage waszskiad. Poczuli-
Sciejuzjednak smak wygranej
wLidze Mistrzow. RzeczywiScie
przyjemnie byloby, gdyby ten
pucharwrécit doKrakowa.
Zdecydowanie tak, bo miejsce
tego pucharu jest wytgcznie

w Krakowie, aniew zadnej Tur-
Cji... Wierze wto, ze zsezonu
nasezon bedziemy mocniejsi,
puchar za wygranie Ligi Mi-
strzéw wroci juz w tym roku
doKrakowaizostanie tutaj
nadtuzej.

wyréznienie Asem Honoro-
wym paiiskiegokolegi Przemy-
stawa Swiercza, postaci wyjat-
kowej dlawaszejdyscypliny.
Jesli chodzi o Przemka, to
przede wszystkim czlowiek,
kt6ry bytmoim mentoremina-
dalnim jest. Cho¢ zakonczytka-
riere, towciagz mamy kontakt.
Mysle, Ze przywitanie go wroli
trenera z naszej strony bytojak
najbardziej adekwatne dotego,
ile pracy wlozytwto, zeby nasz
zespotwygladattak, jak wy-
glada, bodostat10:0...

Moéwi panomeczu ze Stala Rze-
Polski, ktorej Przemystaw
Swierczjest teraz trenerem?
Tak. Tobyto takie przywitanie
kapitana od kapitana z catego
serducha. A tak powaznie, to
bardzo mocnowierzymy
wniegoichcemy, zeby rozwijat
sienatrenerskiej flawce. Licze, Ze
jeszcze kiedyS nasze drogisie
przetn3. ©®

w amp futbolu, a to owocuje miejscem wsrod najlepszych
sportowcow naszego regionu w plebiscycie Asy Matopolski

FOT ANNA KACZMARZ
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17.25 TVP Sport, p. nozna, Pu-
char Polski: Zawisza - Chojni-
czanka; 17.45 Polsat Sport 1,
siatkowka, LM: Asseco Resovia
- Knack Roeselare; 18.40 Euro-
sport1, p. reczna, LM: HC Za-
grzeb - Wista Plock; 2015 Pol-
sat Sport1, siatkdwka, LM: Pro-

jekt - Itas Trentino; 20.20 Ele-
ven Sports 2, p. nozna, liga nie-
miecka: Hamburger SV - Bayer
04 Leverkusen; 20.25 TVP
Sport, p. nozna, PP: Lech - Gor-
nik; 20.40 Eurosport1, p. recz-
na, LM: Industria - Sporting;
20.55 Eleven Sports 1, p. noz-
na: Real Sociedad - Athletic;

Dziennik Polski
Sroda, 4.03.2026

20.55 Polsat Sport 2, p. nozna
Puchar Wtoch: Lazio - Atalanta.
(ZUK)

LOTTO

Poniedziatek, 2.03, Multi Multi
(22):3,4,7,12,13,14,16, 20,
[25], 26, 35, 36, 45, 47,51, 53,
56, 60, 72, 74; Kaskada (22): 1,

4,7.10,13,14,15,17,18,19, 22,
23; Mini Lotto: 6, 11, 26, 31, 36;
EkstraPensja: 1, 5,14,19,26 +2;
EkstraPremia:1,7,12,15, 21+ 4;
Witorek, 3.03, Multi Multi (14):
2,15,18,19, 24, 25, 26, 31, [36],
39,43, 47 51,54, 65,72,74,76,
78, 80; Kaskada (14):1,2,4,5,7,
8,12,13,17,18,19,20

Moga grac¢ bez napastnika?
Zegarek: Jest to trudne zadanie

Jacek Zukowski
jacek.zukowski@polskapress.pl

EKSTRAKLASA PIEKKARSKA.
Osiem - tyle goli strzelili na-
pastnicy Cracovii w tym se-
zonie. Dokladnie 27,5 pro-
cent ogolnej liczby bramek
zespohu.

7bytoudziatem Filipa Stojilkovi-
cia, ktérego juz nie ma w ,,Pa-
sach”,a1KahvehaZahiroleslama.

Ostatni mecz, z Piastem Gli-
wice (2:3), gospodarze zaczelibez
napastnika. Potem na boisku
zameldowali sie Zahiroleslam
iJean Batoum, ktory zaliczyt de-
biut. Trener Luka Elsner mamaty
wybor klasycznej ,,dziewigtki”.
Stojilkovi¢ zostat sprzedany
do Pisy, Zahiroleslam jest lepszy
jakorezerwowy niz gracz podsta-
wowego sktadu, Garbriel Char-
pentier jest wiecznie kontuzjo-
wany. Kupiony zima Wiktor Bo-
gacz doznat kontuzji obojczyka,
ktora wyklucza go z gry na dwa
miesigce, a Batoum dopiero zali-
czyt pierwsze minuty w ekstra-
Klasie. Szkoleniowiec nie chciat
stawiac od poczatku na Martina
Minczewa, ktérego posytat
dobojuwpoprzednichmeczach,
bojaktwierdzi, tonapastnik w30
procentach, a skrzydtowy w 70.

Na pozycji numer 9 zagrat
wiec Pau Sansiwidacbyto, ze to
nie jest miejsce na boisku stwo-
rzone dlaniego.

- Ipotowa pokazata, Ze nasze
ustawienie byto ciekawym po-
mystem - twierdzi Elsner. - Posta-
witem na ambitnych zawodni-
kow, sytuacje miat chocby Sans.
W II potowie brakowato podan
zalinie obrony, brakowato brania
odpowiedzialnosci na siebie
przez zawodnikow, brakowato
pojedynkow.

Minczew swojego gola zdo-
byt, na 2:1, ale nie pomogto to
»Pasom” w zaksiegowaniu
chocby jednego punktu. Z kolei
Batoum zaliczyt debiut.

- Nie moge oceni¢ go zbyt wy-
soko - méwi szkoleniowiec Kra-
kowian. - Dluga droga przed nim.
Oczywiscie nie jest tak, ze tylko
onjest odpowiedzialny za wynik.
Jak sie nie wygrywa, to o nikim
nie mozna powiedzie¢ dobrego
stowa. Zawodnicy grajacy
zprzodumusza by¢bardziej pre-
cyzyjni, pokazywac wiecej kon-
kretow. Pitka to nie play station,
trzeba swoje atuty wykorzystac,

T

trzeba znaleZ¢ stabilizacje w linii
ataku, caly czas szukamy tej sta-
bilizacji.

Czy ,,Pasy” moga gracbezna-
pastnika? - Jesli sie ma na przy-
kiad dwoch innych zawodnikow,
takie ,,dziesigtki”, ktore potrafig
wejSc w pole karne, stworzy¢ so-
bie okazje, to tak - nie ma watpli-
wosci byty bramkostrzelny na-
pastnik Cracovii Pawel Zegarek.
- Alelepiej miec takiego zawod-
nika w centrum, w polu kara-
nym, mozna dogra¢ do niego
pitke, takiego fowce bramek. A ta-
kiego Cracovia w tej chwili nie
ma.

Zegarek uwaza, ze ,,Pasy”
w tym sezonie miaty takiego gra-
czaiwecale nie chodzi o Stojilko-
vicia...

- Byta to ,,dziesigtka”, mysle
tu o Maigaardzie - méwi byty
snajper ,,Pasow”. - Moze nie
strzelatbramek, ale kreowat gre,
stwarzal sytuacje kolegom,
a przeciez napastnik zyje z po-
dan. Cracovia ma raczej defen-
sywnych zawodnikéw, jak Al-
AmmariiKlich, o defensywnym
stylu gry. Zkolei Hasi¢ to poten-
cjalna,,10”, ale onsie trzyma pra-
wej strony. Moze moglby sie
sprawdzi¢ na innej pozycji, ale
trzeba to przetestowac, nieko-
niecznie w meczach mistrzow-

Martin Minczew w kilku wiosennych meczach petnit role napastnika Cracovii

skich. C6z, trener musi szukac
i wybierac sposrod tych ludzi,
ktérych ma, bo okienko transfe-
rowejuzjest zamkniete.

Na Zegarku wielkiego wraze-
nia nie zrobil nowy zawodnik -
Batoum.

- Powiem krétko, bez szatu -
recenzuje jego wystep. - Zkolei
Zahiroleslam ma bardzo dobre
warunki fizyczne, ale jakoS nie
potrafi sie przebic, nie pokazuje,
Ze zashugujena gre. Nie wiem, jak
jest w szatni Cracovii, nie chce
wyrokowac, ale napastnik musi
miec¢ wsparcie w druzynie, poka-
zywac sie na treningu, by potem
miec te pewnoS¢ siebie.

Comozeteraz zrobiC trener El-
sner? - Bardzo trudne zadanie
przed nim - nie ma watpliwosci
byty napastnik ,,Pasow”. - Pro-
wadzenie gry pozycyjnejjestbar-
dzo ciezkie. Jesli chcemy zdoby-
wac punkty, to nalezatoby upro-
Scic gre. Nie bedzie to tadne, ale
moze skuteczne? Nikt nie lubi
mierzycsie zdruzyna, ktéramu-
ruje bramke dziesiecioma gra-
czami. A te zespoly, ktore dobrze
bronia, maja szybkich zawodni-
kow. Takim jest np. Minczew, ale
to nie jest pitkarz, ktory bedzie
stal w polu karnym, nie jest tak
silny jak Stojilkovic. Mimo
wszystko probowatbym go usta-

wiac na pozycji napastnika. Cra-
coviagraterazinnym systemem,
alemoze ten schemat4-2-3-1
moZe zmienicna4-1-4- 1,by
zawezi¢ skrzydta i pressowac
Srodkowych obroncéw rywala,
wychodzi¢ dokontry.

Niektorzy — bagatelizowali
strate Stojilkovicia, bo to pitkarz,
ktéry owszem, zdobyt7bramek,
ale od potowy rundy jesiennejjuz
ichniestrzelat.

- Owszem, ale absorbowat
obroncow - zwraca uwage Zega-
rek. - Teraz rywale Cracovii wi-
dza, Ze nie ma ona takiego na-
pastnika. Gdy jest problem
w zdobywaniu goli za akcji
mozna ratowac sie statymi frag-
mentami gry, aleteraz postatych
fragmentach ,,Pasy” wiele goli
niestrzelajg.

Jakie sa perspektywy na dal-
szg czeS¢ sezonu? - Calg runde
bardzo ciezko grac¢ bez klasycz-
negonapastnika - nie ma watpli-
wosci byly znakomity snajper. -
Trudnobedzie zaskoczy¢rywala,
ale trzeba probowac.

W najblizszym meczu Craco-
viagrazLegignawyjezdzie. War-
szawianie tez cierpig na brak snaj-
pera,anajlepszym strzelcem jest
potepiany w czambut Mileta Ra-
jovié, autor 3goli.
©®
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FFaza play-off si¢ rozkreca.
Czy znow zespoly pokusza
sic 0 niespodziankir

Jacek Zukowski
jacek.zukowski@polskapress.pl

HOKEJ. Czas na trzecie me-
cze ¢wiercfinalowe fazy
play-off. Comarch Cracovia
podejmuje GKS Katowice,
aUnia Oswiecim zagra w To-
runiu z Energa.

Srodowe i czwartkowe mecze
w Krakowie rozpoczng sie
0 godz. 18, natomiast w Toru-
niu 018.30.

W obu parach stan rywaliza-
cji do czterech zwyciestw jest
identyczny - 1:1, co mozna
uznac za sporg niespodzianke.
Unia nie do kofica wykorzy-
stata atut wtasnego lodowiska
ipokazata, ze zesp6t z Torunia
nie zabardzo jej lezy (przegrata
Z nim az cztery z pieciu me-
cz6w w sezonie regularnym).
Teraz bedzie musiata powal-
czy¢ na wyjezdzie o przynaj-
mniej jedno zwyciestwo. Me-
cze w OSwiecimiu obfitowaty
w walke, nie zawsze zgodna
z przepisami, stad wiele Kar.
W niedzielnym meczu sedzio-
wie natozyli na zawodnikow
obydwu zespotéw az 117 minut
kar! Do szatni zostali odestani
Florczak ze strony Unii oraz
Phelps i Giminski z obozu ry-
wali. Zapowiada sie bardzo go-
racy dwumecz w Toruniu.

Nieprzewidywalna jest Co-
march Cracovia. Jednego dnia
potrafita ulec GKS-owi 1:11, by
nazajutrz pokonac go w kar-
nych 3:2, a mogta spokojnie wy-
gra¢ w regulaminowym czasie,

prowadzac do 57 min 2:0. Do-
brze, ze w karnych sytuacje
uratowat Damian Kapica, zdo-
bywajac trzy gole z najazdow!

- To byl prawdziwy rollerco-
aster. ProwadziliSmy 2:0, mie-
liSmy mecz pod kontrolg. P6z-
niej frajersko daliSmy sobie pra-
wie ten mecz wyrwac z na-
szych rak, ale naprawde w tej
dogrywece cierpieliSmy, Zeby
na koncu posmakowac tego
zwyciestwa i teraz nikt nam
tego nie odbierze. Wracamy
do nasiidziemy dalej - powie-
dziatlider Krakowian.

- Duzo emocji sie pojawito.
Zdecydowanie nie byt to nasz
najlepszy mecz w sobote.
ChcieliSmy wtozy¢ wiekszy
wysitek i mysle, Ze udato sie -
dodaje z kolei Sean Montgo-
mery. -Mysle, Ze bedziemy pra-
cowa¢ nad niektorymi rze-
czami, ktére musimy poprawic.
Zamierzamy wnies¢ te sama
energie, ktora pokazaliSmy
w niedziele wieczorem i mam
nadzieje, Ze uda sie ja utrzy-
mac.

Srodowy mecz bedzie
mozna Sledzi¢ na platformie
tvpsport.pl. W innych parach
teZ jest ciekawie. Tyszanie re-
misujg z JKH Jastrzebiem 1:1
i teraz dwa mecze rozegraja
na wyjezdzie, z kolei Zagtebie
Sosnowiec tez nie zyskato prze-
wagi nad Polonig Bytom (1:1)
iteraz zagra dwa mecze w By-
tomiu. Faza play-off przynosi
niespodziewane rozstrzygnie-
cia. Zapewne tak tez bedzie
wsrodeiczwartek. ©®

W Krakowie zostang rozegrane dwa kolejne mecze
Comarch Cracovii z GKS Katowice
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