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Cierpisz na nadwage albo otyto$é?
NFZ ma darmowe plany zywieniowe.

Zdarzaja Ci sie kilkusekundowe
wytaczenia? Mikrosen moze byé
grozny - str. 9-12
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za najpickniejsze
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Za nami piekna petnia. Przez pierwsze sekundy Ksiezyc byt
~krwawy”. Wraz z uptywem czasu zmieniat barwe na pomaranczowa
(robacza) w kierunku biatej. Wiecej zdje¢ na GazetaLubuska.pl.

NOWA sOL

Zamknicto przejazdy Kolejowe

Trwaremont linii kolejowej w Nowej
Soli. Narazie zamkniete zostaly dwa
przejazdy kolejowe. Beda utrudnie-
nia. SubBus informuje tez 0 zmianach
w kursowaniu autobusow.

Remont przeprowadzi Dolnosla-
skie Przedsiebiorstwo Napraw Infra-
struktury Komunikacyjnej DOL-
KOM. Poinformowato o czasowym
zamknieciu wybranych przejazdow
kolejowo-drogowych w Nowej Soli.

- Utrudnienia sa zwigzane z pra-
cami inwestycyjnymi prowadzonymi
nalinii kolejowej w celu poprawy jej
bezpieczeristwa - méwi Eukasz Chy-
binski znowosolskiego magistratu.

Weczoraj o godzinie 22 zostaty
zamkniete przejazdy naul. Zabiej
iTargowej. Utrudnienia maja
potrwaé do7marca, dogodz. 7.

Naprzejezdzie naul. Ciepielow-
skiejbeda zamkniecianocne, w godz.
22.00-6.00Z4na5marcaiz6naz
marca. Prace tutaj maja trwac wylacz-
nie noca, by ograniczy¢ utrudnienia
wruchu. Urzad miastainformuje o ob-
jazdach. Dla przejazdéwnaZabiej
iTargowej jest wyznaczony objazd uli-
cami Glogowska i Dolnoslaska - w obu
kierunkach. Dla Cleplelowskle] niema
objazdu - prace noca ,,maja zminima-
lizowac uciazliwosci”. MP
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BLISKIWSCHOD JEDNI MAJA WRACAC, INNI WCIAZ CZEKAJA

Trudne powroty
z krajow arabskich

Aleksandra tuczynska
aluczynska@gazetalubuska.pl

Zpowodu konfliktu naBliskim
Wschodzie malzeristwo z Zar utkne-
lowOmanie. - Zapamietamy te wa-
kacje dokorica zycia-méwilzabela
Klimas-Niekalo. Czteroosobowaro-
dzina, takze z Zar, jest obecniew Du-
bajuiliczy na powrot w czwartek.

Wybuch wojny na Bliskim Wschodzie
pokrzyzowat plany turystow przeby-
wajacych m.in. w Zjednoczonych
Emiratach Arabskich, ale nie tylko.
Izabela i Krzysztof Niekato z Zar
pod koniec lutego wybrali sie z biu-
rem podr6zy do Omanu. Po wybu-
chu konfliktu okazato sie, Ze nie
moga wroci¢ do Polski w wyznaczo-
nym terminie.

Duzo stresu i nerwow

»AZniewiarygodne, Ze jeszcze ty-
dzien temu lecieliSmy spokojnie, po-
dziwiajac z gory piekne krajobrazy,
nad Iranem, Irakiem, Zatoka Perska,
Kuwejtem, Bahrajnem, Dubajem,
Emiratami... A dziS nie wiemy, czy ju-
trowylecimy... Mamy jednak nadzieje,
Ze bezpiecznie dolecimy do Polski..”
- tak pani Iza napisata w mediach spo-
tecznoSciowych w sobote 28 lutego.

Niestety, okazalo sie, ze wylot 1
marca byl niemozliwy.

- Oman to bardzo bezpieczny kraj,
ciagle nas zapewniano, Ze nic nam nie
grozi. Wielu turystow ze Zjednoczo-
nych Emiratéw Arabskich chciato sie
tutaj dostac, zeby wréci¢ do domu -
mowi ,,Gazecie Lubuskiej” Zaranka. -
Nam TUI zapewnito hotel i ubezpiecze-
nie, ale dezinformacje, jakie bytyiich
brak wiedzy, kiedy wylecimy, kiedy be-
dzie bezpiecznie, wprowadzaty nas
w stan ogromnego stresu - dodaje.

Izabela i Krzysztof Niekato mieli wroci¢é do domu w niedziele. Jesli
wszystko poszto zgodnie z planem, dzis s3 juz w Polsce

W konicu pojawita sie sprawdzona
informacjaiLubuszanie wczoraj w go-
dzinach wieczornych mieli wyruszyc
w podr6z do domu. Majg wylgdowac
w Katowicach, alelot potrwa znacznie
dtuzej, bo nie moga wracac ta sama
droga, ktora lecieli na Wschod.

Izabela Niekato ze wzruszeniem
podzielita sie informacjg o planowa-
nym powrocie. - To bedzie dtuzsza
droga, ale w koncu mozemy sie pako-
wacd, euforia jest ogromna. Na pewno
bedziemy omijac ten rejon §wiata, to
piekne wakacje, piekne widoki, ale nie
bedziemy ryzykowac.

Trudny powrét z Dubaju

Na Bliskim Wschodzie utkneta tez
pani Natalia z Zar, ktéra z mezem
idziecmi jest w Dubaju. Wedtug planu
majg wracac do Polski 5marca, alejuzkil-
kukrotnieich bilety byly przebukowane.

- Na ten moment jest spokojnie,
mamy wraca¢ planowo z Abu Zabi.
Gdyby to miato sie zmieni¢, mamy za-
pewniony pobyt, ktory optaca Dubaj.
Stychac samoloty wojskowe, wczoraj
byto stychac huki. To wszystko jest
wzglednie blisko, wiec sitg rzeczy jest
glosno. Miasto funkcjonuje normal-
nie. Wszystko jest czynne. Cze$¢ wy-
cieczek nam odwotano, ale pomatu je
przywracaja. Z tego, co widze na stro-
nie w mediach spotecznosSciowych
i wedtug tego, co przekazuja mi ro-
dzice, w telewizji jest duzo niepraw-
dziwych informacji. Dlatego §ledzimy
rzadowe strony, ]estesrny pod oplekq
biura podrézyinie pamku] emy - mowi
»Gazecie Lubuskiej” pani Natalia.

Na stronie Ministerstwa Spraw Za-
granicznych informacje dla podrozuja-
cych s aktualizowane na biezgco. Po-
droze na Bliski Wschod sg odradzane.
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Jutro w naszej gazecie
Pod paragrafem

A

Jarostaw
Mitkowski

TO NIE KO.
TO WALKOWER

ubuska, ale i ogélnopolska Koalicja Obywatelska zyje
niedzielnymi wyborami. W Dzien Kobiet cztonkowie
rzadzacej partii bedg wybierac szefa swojego ugrupo-
wania w kraju, w regionach oraz w powiatach.

Jako mieszkaniec Gorzowa ja tez troche tymi wyborami
zyje. Nie, nie jestem cztonkiem Zadnej partii. Moim ,,ugrupo-
waniem” jest Gorzow i nie moge zrozumie¢, dlaczego wsréd
trojga kandydatow, ktorzy pierwotnie zdecydowali sie zawal-
czyc¢ o fotel przewodniczacego w regionie, nie ma zadnego
przedstawiciela z ponocy. Waldemarowi Stugockiemu reka-
wice postanowit rzuci¢ Marek Cebula. Zrobita to tez Elzbieta
Anna Polak (ostatecznie sie wycofata i popiera wojewode).

Z p6ocy na start nie odwazyt sie jednak nikt. Efekt tego taki,
Ze najbardziej na pémoc ,,wysunietym” kandydatem jest... byty
burmistrz Krosna Odrzanskiego. W linii prostej 31 km od Zielo-
nej Goryiaz 76 km od Gorzowa.

Na dwunastu postow pémoc Lubuskiego ma zaledwie

® W kwietniu 1932 r. policja stoczyta
w Krakowie walke ogniowg z groznym

przestepcy. Uzyto pistoletéw, pancerzy,
tarcz, a nawet granatow fzawigcych.

ROZMOWA DNIA

Okiem Iranczyka. Atak na rezim
ajatollahow bardzo go ucieszyl

Martyna Kucybata
martyna.kucybala@polskapress.pl

Mohammadreza Rezazade-
hem, Iraniczykiem mieszkaja-
cymodkilkulat wPolsce.

Jakabyla twoja pierwszamysl
nawies¢ oataku USAiIzraela
nacelewIranie?

Bardzosie ucieszytem. Miatem
mnostwo wiadomosci od dzie-
sigtkow Iraficzykow. Pisali, ze to
cudowne, ze w koncu to sie wy-
darzyto. Stany Zjednoczone
iIzrael bardzo doktadnie sie
przygotowaty, skoro w pierw-
szych 24 godzinach udatoim sie
zabic kluczowego dyktatora.

Kim byt Ali Chamenei?
Dlaczegojegos$mieré¢ matak
duze znaczenie dlaIranu?

kucja. Ich bracia nie byli wcie-
lani do wojskaiwysytani
doKorpusu Straznikéw Rewo-
lucji Islamskiej, gdzie poddaje
sie ludzi brutalnemu praniu
mozgu. Nie byli torturowani
zaudzial w protestach. Nie byli
mordowani za to, ze wyszli
naulice. Ich dzieci nie 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-
kow”, na przyktad pod amba-
sadg USA, na ktérych nie ma ani
jednego Iranczyka, trudnomito
traktowac powaznie. My inter-
wencji z zewnatrz potrzebowa-
liSmy. Rozwigzanie nie mogto
przyjsé zwewnatrz kraju. Dla-
tego wielu znas méwi dzis ,,tak”
tej interwencji. Jestnam zal, ze
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skiej Republiki. Przez dekady
uczononasw szkotach,
zetrzebaskandowac ,,Smier¢
Ameryce”i,,Smierc Izraelowi”.
To sa niuanse, ktore Iranczycy
rozumieja, aktérych w Europie
sie nie dostrzegaioczywiscie lu-
dzie majg prawo tego nie wie-
dziec. Ale taniewiedza ma kon-
sekwencje. Ludzie bojg sie Iran-
czykow. Nasz kraj jest uznawa-
ny za panstwo terrorystyczne.

Czego potrzebuje terazirariska
spolecznos¢c?
Spotecznosciranska musi teraz
wierzyC w siebieiw swojgsite.
Musiwierzy¢, ze udasie Iran-
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Skazani na Ziemic¢

Znowu odkryto planete po-
dobng do naszej Ziemi. Nawet
zdatna do zasiedlenia, ale
$wiatto dociera do niej po kil-
kudziesieciu latach. Okrutnie
daleko, a jak kto$ mi nie wierzy,
to prosze sprawdzic, ile wyno-
si predkos¢ swiatta.

Poki co, Kosmos jest dla czto-
wieka niedostepny. Juz kilkuty-
godniowy pobyt na orbicie

w stanie niewazkosci powodu-
je galopujaca osteoporoze.
Szkielet staje sie bardzo kru-
chy i tamliwy. Zadne, nawet
najdtuzsze éwiczenia fizyczne,
procesu odwapnienia kosci
nie zatrzymuijg. Brak krgzenia
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 narzadéw

dwoch. Na pieciu reprezentantow Koalicji Obywatelskiej wSej- | Moznapowiedzieé, Zzepelniton ~ musimy topopierac. Alerobimy  czykow zjednoczyé mimo po mutacje. Im dtuzej w prze-
mie - tylko jednego. A teraz chetnych do tego, by rzadzi¢ w woje- | rolepodobngdopapiezawWa-  toznadzieja, zebedziemymogli ~ wszystkichroznicpodswiecka | strzeni kosmicznej, tym dla
wodztwie partig, ktora rzadzi takze w kraju, nie ma nikogo. tykanie - tylkow Swiecieislamu  zbudowa¢ demokracje. flaga Iranu. Mozna zyczy¢lran- | cziowieka gorzej. Jakiekolwiek
Nie powiem, kto miatby w tych niedzielnych wyborachwy- | szyickiego. O obsadzie tego sta- czykom zwyciestwaw obaleniu | miedzygwiezdne podroze
startowac. Nie wiem nawet, czy ta osoba miataby szanse nowiska decyduje zamkniety Mowisz o demokragcji. Czy rezimu ajatollahow. GdyIslam- | to narazie domena czystej
na zwyciestwo. Wiem natomiast jedno. Odpuszczanie wybo- kragreligijnych elit, radadu- twoimzdaniemto,codziejesi¢  skaRepublika upadnie, bedzie fantastyki naukowej. Nawet za-
16w na szefa regionu to oddawanie wojewddztwa przez polity- | chownych, ktéra wskazuje teraz, stwarzaszanse nafak- mozliwe zjednoczenie narodu fogowa wyprawa na nieodle-
kéw KO z polocy walkowerem. Jako mieszkaniec Gorzowa ,wlasciwg” osobe. Chamenei tycznyupadekrezimu? iranskiego - wszystkich Iranczy- | gtego Marsa jest w sferze ma-
czuje, ze przedstawiciele Koalicji z mojej czeSci wojewodztwa wydawatnakazy i zakazy obo- Istnieje szansana zmiane. Jed- kéw, niezaleznie od narodowo- | rzen. Jeno loty na Ksiezyc ma-
walke o péInocna czes¢ regionu sobie odpuscili. Pokazali, zeto | wigzujacenietylkowIranie,ale  nymzkluczowychelementéw  Sciczypochodzeniaetnicznego. | my jako tako ogarniete. Dopo-
nie Zielona Géra ogrywa Gorzéw. To Gorzéw nawet nie chceza- | dlacatego Swiata szyickiego. jest Cyrus Reza Pahlawi, syn Kiedy rezim upadnie, bedzie ki nie powstanie technologia
walczy¢ o swoje. ostatniego szacha Iranu Mo- mozliwe zbudowanie kraju, sztucznej grawitacji i skutecz-
Zapottora roku beda kolejne wybory parlamentarne. Cie- Comyséliszotym, Zetainter- hammada Rezy Pahlawiego.On ~ wktorym Iranczycybedamogli | nej ochrony przed kosmicz-
kawe, wsrod kogo beda wowczas szukac glosow poparcia. Wsréd | wencjaprzysziazzewnatrz? jasno komunikuje, ze przyszty sie utozsamiac zjedna, nym promieniowaniem, dopoé-
tych, ktorzy widza, Ze teraz walkg o Gorzoéw odpuszczajg? W Europiesie tokrytykuje. Iranwidzi wsojuszu ze Stanami ~ wspolng, Swiecka ojczyzna. ty ludzie bedg mieszkac
Ludzie wEuropienigdyniezyli ~ Zjednoczonymi oraz Izraelem, na Matce Ziemi. Krotko mo-
pod dyktaturg IslamskiejRepu- ~ cobyloby przelomowgzmiang.  *MohammadrezaRezazadeh, wigc, ludzko$¢ nie ma absolut-
bliki Iranu. Nie doSwiadczyli Zapowiedz normalizacjirelacji ~ znany w Polsce jako Michat, nie zadnego planu B. Trzeba
rzeczy, ktoredlalranczykéwsa  ze Stanami Zjednoczonymi toyoutuber, ktory od 20171. siedzie¢ w obejsciu i dbac
codziennoscia. Ich siostry nie ilzraelem to coS catkowicie mieszkaw Polsce. Prowadzika- | o matke Ziemie, bo innej nie
byty gwatcone tuz przed egze- sprzecznego zideologia Islam- nat . Iranczyk w Polsce”. ma i nie bedzie. GT
Pogoda w regionie FORUMCZYTELNIKOW
Dzisiaj Czwartek Hubert juz trzy wozy strazy i policje.  kwidowali tez i musielismy jest to marnowanie milio-
DZIEN NOC Najechatem na to zdarzenie ~ Pan nie wyrobit zakretu. i$¢ do innych. Nikt nie pro- now ztotych. No i w razie re-
11°C -2°C na DK27 na trasie Zary - Zie- testowat, nie ma dzieciidla- alizacji, caty Stary Kostrzyn
lona Géra. Panstwu z zagra-  Leokadia tego tak jest. zostanie rozwalony i po Mu-
nicy nic sie nie stato. Upew- W sprawie planu zamknie- zeum Twierdzy.
. Piatek nitem sie czy zawiadomili cia szkoty w Gestowicach. Aleksander
DZIEN NOC a stuzby oraz czy nie sa po- Teraz prawie setka dzieci W sprawie facznicy kolejo-  Jarostaw
1°c 1°C DZIEN NOC szkodowani, poinformpwa- brakuje, a za rok czy dwa? wej w Kostrzynie uwazam, Budowa tacznicy kolejowej
12°C 1°C tem Zze moge udzieli¢c im po-  Na pewno nie bedzie wie- ze to jedna wielka sciema. w Kostrzynie to bardzo do-
Barometr mocy jako ratownik - odmé- cej,'tylko coraz mniej.. Nie tacznica jest od zawsze, tyl-  bra d.ec.:yzja, ktora mocno
1024 hPa V\{I|I: Zapytatem, czy byty ja- sta¢ nas na utrzymanie tak kq brak peronu. Qbok jest udrqzm ruch na'ty.ch liniach
Wiatr Sobota kie$ dodatkowe osoby z ni- matych szkot. Pienigdze be-  wiadukt a przy nim schody oraz jeszcze lepiej potgczy
mi w aucie. Poinstruowa- da potrzebne seniorom, na peron pierwszy (obecnie  obie stolice wojewodztwa.
pin.-zach.11-25 km/h A o A A S L : . ;
Biomet DZIEN NOC tem, aby nie podchgdzw ktorych jest coraz wiecej. wejscie zakr'atowane). Pe- Moze to bedzie te'lkze”,,za’-
korzystny 14°C 1°C do samochodu, bo jest ryzy- ron miat by¢ przed Wood- czyn” do elektryfikacji, kie-

Uwaga: prawie bezchmurnie

ko, ze spadnie i w zasadzie
na tym sie skonczyta moja
rola. Kilometr dalej mijatem

Stanistawa
Szkoty generujg duze kosz-
ty. Kiedys$ moja szkote zli-

stockiem, lecz z jakichs
wzgledow zrezygnowano.
Powinna wkroczy¢ NIK, bo

dys chociaz na poczatek
odcinka Gorzow-Kostrzyn,
a nastepnie dalej do Krzyza.
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Whypalaja trawy, straz gasi pozary

W ciagu niespelna tygodnia
naterenie Lubuskiego odnoto-
wano 24 pozary lakilasow.

W wiekszosci przypadkow sa
one wynikiem podpalenia.
Strazacy wlasnie ruszyli
zogolnopolska akcja ,,STOP
wypalaniu traw”.

- Gdy tylko zrobilo sie cie-
plej, odnotowaliSmy juz
pierwsze pozary nieuzytkow.
W zdecydowanej wiekszosci
sg one spowodowane przez
ludzi - przyznaje mi. bryg. Ar-
kadiusz Kaniak, rzecznik pra-
sowy Lubuskiego Komen-
danta Wojewodzkiego PSP. -
Najwiekszailos¢ pozaréw
miala miejsce w poludniowej
czesci wojewodztwa, w po-
wiatach zaganskim i zarskim.

Niestety, nie pomagaja
apele strazakow i leSnikow,
ktérzy prosza o to, by nie wy-
palaé nieuzytkéw. Co roku sy-
tuacjasie powtarza. We wto-
rek 3 marcaruszyla ogélno-
polska akcja ,,STOP wypala-
niu traw”. Strazacy podkre-
§laja, ze wypalanie traw nie
powoduje uzyzniania gleby,
pozary nie maja pozytyw-
nego wplywu na srodowisko.
W ubieglym roku podczas ta-
kich pozarow w calej Polsce
zginelo 10 oséb.

W 2025 roku na terenie
RDLP w Zielonej Gorze
(dawne wojewodztwo zielo-
nogorskie) odnotowano:

253 pozary lasu o lacznej po-
wierzchni34,57ha. At
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SLUBICE

Smiertelny wypadek
Stuzby zostaty zaalarmowa-
ne o wypadku wczoraj, kwa-
drans przed godz. 8.00.

Na miejsce (okolice Chyrzy-
na - pow. stubicki) skierowa-
no ratownikéw medycz-
nych, policje i straz pozarna.

- Za kierownica osobowej
hondy siedziata kobieta, kto-
ra jechata w kierunku Ko-
strzyna nad Odra. Na okoto
trzecim kilometrze drogi
krajowej nr 22, z nieznanych
nam przyczyn, uderzyta

w drzewo. W wyniku odnie-

FOT. LUBUSKA POLICJA

sionych obrazen 40-latka
poniosta $mier¢ na miejscu
- relacjonuje w rozmowie

z ,Gazetg Lubuska” aspirant
sztabowy Ewa Murmyto

z Komendy Powiatowej Poli-
cji w Stubicach. W aucie nie
byto pasazerdw. UB

To nie lipa. To jest sosna. Moze
zostac najpickniejsza w kraju

Magdalena Marszatek
mmarszalek@gazetalubuska.pl

Ma ponad dwiescie lati pra-
wie pie¢ metrow obwodu.
Sosna Strazniczka z Gorzo-
Wa, staje do rywalizacji o ty-
tul Drzewa Roku.

Organizowany od szesnastu lat
plebiscyt ma na celu zwrocenie
uwagi na wyjatkowe drzewa,
ktore od pokolen wpisujg sie
w krajobraz miast i wsi oraz s
waznym elementem polskiej
kultury i historii. W corocznych
wyborach doceniane s3 nie
tylko okazy najstarsze czy naj-
bardziej okazate, lecz przede
wszystkim te, z ktérymi miesz-
kancy czuja szczeg6lng wiez.
Wtasnie ogtoszono liste finali-
stow tegorocznej edycji kon-
kursu. Znalazty sie na niej mie-
dzy innymi majestatyczne
deby, miododajne lipy, szu-
migce topole oraz unikatowy
Kklon francuski.

- Do szesnastej edycji kon-
kursu zgtoszono czterdziesci
dziewiec drzew. Wybor fina-
towej szesnastki okazat sie
wyjatkowo trudny. Wiekszos¢
zgtoszonych okazow zastu-
guje na wyroznienie. Dzieku-
jemy wszystkim za zaangazo-
wanie w przygotowanie wnio-
skow oraz dziatania na rzecz
ochrony i promocji tych wy-
jatkowych okazéw - moéwi
profesor Zbigniew Wilczek
z Uniwersytetu Slaskiego
w Katowicach i cztonek kon-
kursowego jury.

W czerwcu ruszy interne-
towe glosowanie.

Sosna Strazniczka zgto-
szona zostata przez gorzowski
magistrat. Kandydatka nie jest
przypadkowa. Od lat towarzy-
SZy spacerowiczom przemie-
rzajagcym  Trase  Siedmiu
Wzgbrz, a niedawno zostata
wybrana Gorzowskim Drze-
wem Roku. Samotnie stojgce
drzewo jest charakterystycz-
nym punktem trasy i celem
spacerow mieszkancow.

- To cichy towarzysz mijany
w czasie marszruty, ktéry od lat
przyciaga uwage mieszkancow.
Stoi niewzruszona, dumnie
wznosi sie ku niebu niczym
straznik czasu. Jej obecnosc bu-
dzi refleksje nad sita natury,
przemijaniem i niezwykta zdol-

noscig drzew do przetrwania.
To drzewo Zyje w wyobraze-
niach mieszkancow jako sym-
bol wytrwatosci, piekna, ciszy
i nieprzemijajgcej obecnosci
przyrody w naszym Zyciu - pi-
szg organizatorzy konkursu
z Klubu Gaja.

Trasa Siedmiu Wzg6rz to kil-
kukilometrowa Sciezka prowa-
dzaca od ulicy Bazaltowej
w kierunku ulicy Stowianskiej,
przez tereny po dawnych poli-
gonach. Powstata w ramach
budzetu obywatelskiego.

Oprocz gorzowskiej sosny
wsrod tegorocznych finalistow
znalazto sie az dziewie¢ debow.
O laur ubiegaja sie miedzy in-
nymi najstarszy sposrod zgto-
szonych, bo czterystuletni dgb
Jozef z Wierzchucina w Pomor-

przez gorzowski magistrat

skiem i najwyzszy, majacy 35
metrow dab Lubiech ze Swie-
rzawy na Dolnym Slasku. Sa tez
trzy lipy drobnolistne: LipoCello
zZorw wojewddztwie Slaskim,
lipa Sobieskiego z Przeworska
i Swieta Lipka z Suchodoliny
na Podkarpaciu. Na liScie kan-
dydatow znalazty sie tez topole:
Marzanna z Grudzigdza w wo-
jewodztwie kujawsko-pomor-
skim i Obroncow z Warszawy
oraz klon francuski Melodia
Loary z Zelkowa w wojewddz-
twie pomorskim. W poprzed-
niej edycji krajowego plebiscytu
zwyciezyt ponad stuletni wigz
z Szydtowca. Obecnie ubiega sie
on o tytut europejski, ktory w tej
chwili nalezy do polskiego buka
Serca Wzgérz Dalkowskich
z Dolnego Slaska.

Platne parkingi w Nowej Soli zarobily w sumie 590 tys. 71

Mateusz Pojnar
mpojnar@gazetalubuska.pl

nosci strazy miejskiej w2025
1. Straznicy przyjeli prawie
pottora tysiacazgloszen. Blo-

1440 zawiadomien od miesz-
kancow to o 85 wiecej niz rok
wczesniej. Najwiecej - 640 - to
»pozostate zgloszenia”.

»To gléwnie nieprawidto-
wosci w parkowaniu, czyli

utrudnianie widocznosci po-
przez parkowanie na skrzyzo-
waniach, zastawianie wjazdu,
niestosowanie sie do znakow
i parkowanie ciezarowek
w miejscach, ktére nie s3
do tego wyznaczone” - pisze
w raporcie komendant.
»Straznicy pomagaja cho-
rym, rannym, porzuconym
i bezdomnym zwierzetom -
czytamy. - Reaguja, gdy zagro-
zone jestich zycieizdrowie. In-
terweniuja takze wtedy, gdy
obecno$¢ zwierzat w prze-
strzeni miejskiej moze stano-
wi€ zagrozenie dla mieszkan-

cow. Sg odwozone do lecznicy
idomu tymczasowego”.

Wspotpracujg w tym kon-
tekscie z WGKiOS i Osrodkiem
Rehabilitacji Dzikich Zwierzat,
na terenie Parku Krasnala.

W 198 zgloszeniach cho-
dzito o ochrone Srodowiska
i gospodarowanie odpadami,
aw 112 o zaktocenie porzadku
publicznego i spokoju.

Straznicy miejscy zastoso-
wali urzadzenie do blokowania
kotaut w 452 przypadkach.

»Wzorem ubiegtych lat kon-
trolowaliSmy paleniska pod ka-
tem spalania odpadéw winsta-

lacjach c.o. - czytamy w doku-
mencie. - Przeprowadzono 178
kontroli (443 w2024) nie stwier-
dzajac uchybien. Za spalanie
odpadow roslinnych pouczono
osiem os0Ob, a cztery ukarano
mandatem (...) W codziennej
stuzbie funkcjonariusze zwra-
caja rowniez uwage na czystosc¢
i porzadek na terenie miasta.
Wystosowano 384 nakazow po-
rzadkowych (120 w roku 2024),
w ktérych zwrociliSmy sie
do firmiinstytucji ouporzadko-
wanie zarzadzanego terenu”.
Straz podkresla, ze proble-
mem jest wystawianie wielkich

gabarytow przez mieszkancow
budynkéw wielorodzinnych
poza terminami ich wywozu.

- Zdarzaja sie réwniez przy-
padki wydobywania ubran
z pojemnikéw PCK - przyznaje
komendant. - Ale firma zajmu-
jaca sie ich opr6znianiem re-
aguje bardzo szybko na nasze
zgloszenia.

42 razy straznicy podjeli in-
terwencje wobec pijanych
w miejscach publicznych. W 15
przypadkach odwiezli ich
do izby wytrzezwienn lub
do domu, siedem os6b zabrato
pogotowie.

Straznicy obserwujy tez
miejski monitoring, ktéry ob-
stuguje ich dyzurny. Podczas
obserwacji ujawnili 171 wykro-
czen. W Nowej Soli s3 42 ka-
mery plus dodatkowych 11 wre-
jonie Centrum Przesiadkowego
iperonow kolejowych.

Jednym z zadan strazy jest
tez konwojowanie pieniedzy
na potrzeby urzedu miasta
istrefy platnego parkowania.

Wplywy z ptatnych parkin-
gow wyniosty tacznie prawie
590 tys. zt. Najwiecej - ponad 80
tys. - z terenu bytego parkingu
MZGK przy ul. Moniuszki.

FOT. MAGDALENA MARSZALEK
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Czytelnik widzi problem, miasto nie

Leszek Kalinowski
Ikalinowski@gazetalubuska.pl

Glos mieszkarica: Zielono-
gorski wydzial komunikacji
utrudnia petentom jak

i pracownikom stacji dia-
gnostycznych zalatwienie
sprawy.

Czytelnicy coraz czesciej zgha-
szaja nam problemy, z jakimi
spotykaja sie w Wydziale Komu-
nikacji Urzedu Miasta. Jeden
znich napisatm.in.: ,,bardzo pro-
sze ointerwencje u prezydenta
miasta lub zastepcy prezydenta
w sprawie urzednikéw pracujg-
cych w Wydziale Komunikacji
Miasta Zielona Gora. Pracownicy
tego wydziatu stale sprawiaja
problemy zaré6wno pracowni-
kom stacji diagnostycznych jak
i osobom chcgcym zarejestro-
wac pojazd (bez zadnych upraw-
nienikompetencji w tym zakre-
sie odrzucajg badania techniczne
iodmawiaja rejestracji pojazdu).
Wymagaja od uprawnionych
diagnostéw badan wedtug ich
,widzi misie”, czesto wymusza-
jac potwierdzenie nieprawdy
w stosunku do stanu faktycz-
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- Kazda sytuacje sporng staramy sie wy}aéniaé merytorycznie w
Dyrektora Transportowego Dozoru Technicznego - twierdzi urzad

nego pojazdu. Jeden z pracowni-
kéw notorycznie straszac dia-
gnostow wszczyna wobec nich
postepowanie administracyjne,
ktére jest sygnowane przez na-
czelnika wydziatu komunikaciji.
Postepowania nie maja zakon-
czenia - ale uniemozliwiajg pe-
tentom zatatwienie sprawy -
czylirejestracje pojazdu.

Niestety proby porozumienia
sa niemozliwe. Wymagania
urzednikéw tego wydziatu stojg
W sprzecznosSci z przepisami
prawa, co potwierdzajg informa-
cjezinnych wydziatéw komuni-
kacji (rowniez wydziatu obstu-
gujacego gmine Zielona Géra)
atakzekonsultacje zInstytutem
Transportu Drogowego, ktory

udzial w tworzeniu prawa dro-
gowegoikomunikacyjnego oraz
Polska Izbg Stacji Kontroli Pojaz-
doéw. Zielonogodrski Wydziat Ko-
munikacji jest jedynym takim
problemowym wydziatem w ca-
tym wojewodztwie”.
OtrzymaliSmy zwrotng infor-
macje z magistratu: ,,Nawigzu-
jac do poruszonych w pana kore-
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spondencji kwestii, pragniemy
wyjasni¢: Zgodnie z ustawa
Prawo o ruchu drogowym,
naPrezydencie Miasta spoczywa
ustawowy obowigzek nadzoru
nad stacjami kontroli pojazdéw
oraz rzetelnoscia pracy diagno-
stow. Nasi pracownicy realizujg
te zadania w oparciu o aktualng
wiedze merytoryczna, regular-
nie uczestniczac w szkoleniach
organizowanych m.in. przez Pol-
ska Izbe Stacji Kontroli Pojazdow
oraz wspotpracujac z Instytutem
Transportu Samochodowego.
Naszym celem nie jest
utrudnianie pracy przedsiebior-
com, lecz dbatos¢ o bezpieczen-
stwoipoprawnos¢ dokumenta-
cji technicznej. Potwierdzeniem
dialogu, jaki prowadzimy ze
srodowiskiem diagnostow, jest
fakt, ze w ciggu ostatnich 17 lat
tylko wjednym przypadku wy-
stapity przestanki do wszczecia
procedury cofniecia uprawnien
diagnosty. Kazda sytuacje
sporng staramy sie wyjasniac
merytorycznie w oparciu o wy-
tyczne Dyrektora Transporto-
wego Dozoru Technicznego.
Pragniemy przypomniec, ze
kazdy mieszkaniec i przedsie-

biorca korzystajacy z ustug
urzedu ma zapewniong peing
Sciezke odwotawcza przewi-
dziang przepisami prawa.
W przypadku wydania decyzji
o odmowie rejestracji pojazdu,
stronie przystuguje prawo
wniesienia odwotania do Samo-
rzagdowego Kolegium Odwo-
fawczego za posrednictwem or-
ganu wydajacego decyzje. Jest
to standardowa procedura kon-
troli instancyjnej(...).

Kazdy mieszkaniec, ktory
uwaza, ze zostal niewlasciwie
obstuzony lub ze urzednik na-
ruszyt procedury, ma prawo
ztozy¢ formalna skarge z uza-
sadnieniem. Skargi takie moga
by¢ sktadane pisemnie w urze-
dzie lub drogg elektroniczna.
Kazde takie zgloszenie jest
skrupulatnie analizowane
przez kierownictwo biura lub
bezposrednio przez nadzor
prezydencki, zgodnie z Kodek-
sem postepowania admini-
stracyjnego.

UM Zielona Gora jest
otwarty na konstruktywna kry-
tyke i kazda merytorycznie
uzasadniong sprawe poddamy
ponownej weryfikacji.

Picniadze polozyla na wycieraczce.
Chciala ratowac corke

Red.
redakcja@gazetalubuska.pl

Mieszkanka Zielonej Gory
moze mowic o szczesciu.
Policjanci odzyskali pie-
nigdze i kosztownosci, kto-
re przekazala przestepcom.

Ostrzegaja, ze mamy plage
oszustw.

Do zdarzenia doszto przed ty-
godniem, 25 lutego. Miesz-
kanka jednego z zielonogor-
skich osiedli odebrata telefon
od kobiety podajacej sie za jej
corke. Zrozmowy wynikato, ze
jej zycie jest zagrozone i prze-
bywa ona w szpitalu. Pilnie po-
trzebuje drogiego leku, ktory
nie jest refundowany. Jedna
dawka miata kosztowac kilka-
nascie tysiecy ztotych. Infor-
macje potwierdzil mezczyzna
podajacy sie za lekarza.

Kobieta miata spakowac pie-
nigdze i bizuterie do rekla-
mowki i wystawic jg na wycie-
raczke. Miat jg odebrac kurier.
Zielonogorzanka postgpita
zgodnie z instrukcjg.

Whpadli, gdy przyszli

po pienigdze

Funkcjonariusze zatrzy-
mali dwoch mezczyzn na go-
racym uczynku z torba peing

pieniedzy i bizuterii, w chwili
gdy wychodzili z klatki scho-
dowej bloku. Taka szybka ak-
cjabyta mozliwa dzieki wspot-
pracy z Komenda Gtéwna Po-
licji w Warszawie oraz Ko-
menda Wojewddzka Policji
w Gorzowie - informuje po-
dinspektor Matgorzata Stani-
stawska z Komendy Miejskiej
Policji w Zielonej Gorze.Rzecz-
niczka nie zdradza, wijakisposob
funkcjonariusze dowiedzieli sie
odziataniach oszustow.

- To efekt dziatan operacyj-
nych. Poniewaz sg niejawne,

Policjanci zatrzymali dwéch mezczyzn, ktérzy chcieli

stanowig jedna z najskutecz-
niejszych metod pracy
w zwalczaniu przestepczosci
- podkresla.

Zatrzymani to mezczyzni
wwieku 22138 lat. Ustyszeli za-
rzuty oszustwa, za ktére Ko-
deks karny przewiduje kare
od 6 miesiecy do nawet 8 lat po-
zbawienia wolnosci.

Materiat dowodowy ze-
brany w tej sprawie byt niepod-
wazalny. Sad Rejonowy w Zie-
lonej Gorze, nawniosek proku-
ratora, aresztowat podejrza-
nych na trzy miesigce.

§ < oA

wytudzi¢ pienigdze od Zielonogorzanki
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Urzednicy przyznaja: gololedz
bedzie nauczka na przyszlosce

Jarostaw Mitkowski
Gorzow

Ktory chodnik nalezy
domiasta, azaktory odpo-
wiada prywatny wlasciciel
nieruchomosci? - Mozna to
sprawdzic w geoportalach -
méwia urzednicy.

Konczaca sie - kalendarzowo -
zima data sie w tym roku we
znaki. Szczegblnie miato to
miejsce na przetomie pierw-
szych dwoch miesiecy. Po tym,
gdy 26 stycznia wystapita goto-
ledz, problem z oblodzonymi
chodnikami byt nawet na po-
czatku lutego.

Na niebezpieczne trakty pie-
sze narzekato wielu mieszkan-
cow, co opisywaliSmy na ta-
mach ,GL”. Zwracali oni
uwage, ze w wielu przypad-
kach nie wiadomo, kto jest od-
powiedzialny za odSniezenie
czy odlodzenie chodnika.
Ponaszych tekstach radny Ire-
neusz Maciej Zmora zapropo-
nowatl, by na miejskim portalu
pojawita sie osobna mapka,
z ktorej mieszkancy mogliby
dowiedziec sie, czy za porzadek
na danym chodniku odpo-
wiada miasto, spotdzielnia,
wspolnota mieszkaniowa czy
indywidualny wtasciciel. Mo-

)

Po wystapieniu gotoledzi wieksza przyczepnosé dawalb

chodzenie po trawnikach niz po chodnikach

globy to skroci¢ droge w podej-
mowaniu interwencji o odSnie-
Zenie ciagu spacerowego.

- Na obu geoportalach mia-
sta udostepniona jest warstwa
umozliwiajaca sprawdzenie,
czy zarzadca danej nierucho-
mosci jest gmina, czy inny pod-
miot. Geoportal czytelnie okre-
§la granice nieruchomosci,
w tym granice drog publicz-
nych oraz wskazuje ktore nie-
ruchomosci stanowig wiasnos¢
miasta. Ta funkcjonalnos¢ do-
stepna jest dla catego obszaru
i obejmuje wszystkie dziatki
ewidencyjne, w tym rowniez

stanowigce ciagi komunika-
cyjne, rejony przystankow ko-
munikacji publicznej oraz te-
reny placowek publicznych -
mowi wiceprezydent Jacek
Szymankiewicz.

Magistrat nie chce jednak, by
podobna sytuacja, jak ta sprzed
pieciu tygodni, sie powtorzyta.

- Byla ona trudna do opano-
wania. Zdarzenia te zostaty
poddane analizie w celu wypra-
cowania na przysztosc¢ najsku-
teczniejszych metod zarzadza-
nia posiadanymi zasobami
w tak kryzysowych sytuacjach
- dodaje wiceprezydent.

FOT. JAROSEAW MIEKOWSKI
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GORZOW PO INTERPELACJI RADNYCH KOALICJI OBYWATELSKIE)J

Korekty w cenie za Smieci nie bedzie

Jarostaw Mitkowski
milkowski@gazetalubuska.pl

KupiliScie mieszkanie, w kto-
rymwczesnie mieszkato wie-
cej os6b? To za Smieci bedzie-
ciemusieli zaplacic wedlug
ich zuzycia wody. Miasto nie
widzi mozliwosci, by wpro-
wadzié korekte w oplacie.

Ten przyktad podnoszony byt
przez mieszkancow Gorzowa
wielokrotnie, a pytanie pozo-
stawato bez odpowiedzi. Cho-
dzi o rachunki za Smieci doty-
czace mieszkan, w ktorym
wczesniej byto wiecej lokato-
rOw niz obecnie.

Od 1 stycznia mieszkancy
blokow i kamienic ptacg za od-
pady wedlug stopnia zuzycia
wody. A optata w pierwszym
potroczu tego roku naliczana
jest wedtug danych za okres sty-
czen-czerwiec 2025. Jesli wiec
kto$ od lipca zesztego roku ku-
pit (lub wynajat) mieszkanie,
w ktorym wczeSniej zyto wiecej
0s0Db, to dziS za Smieci musi za-
ptaci¢ majatek.

Przyktad: jesli wczeSniej
w mieszkaniu zyto pie¢ oséb

izuzywali oni tacznie pietna-
Scie metrow szeSciennych
wody miesiecznie, to dzi§
nowy lokator - cho¢by mieszkat
sam - musi ptaci¢ 180 zt (czyli15
m x 12 z}) za same Smieci.
Jeszcze w styczniu w spra-
wie rozliczania takich sytuacji
ztozyli interpelacje radni Koali-
cji Obywatelskiej. Wnosili oni

od1 styczniaza odbior éﬁieci w Gorzowie odpowiada spétka Inneko MTO (czyli
Miejski Transport Odpadow)

o to, by wladze miasta rozwa-
zyty mozliwosci wprowadzenia
czytelnych rozwigzan umozli-
wiajacych korekte w optacie.
Magistrat juz udzielit odpowie-
dzi. Co z niej wynika?

- Optataza wywozizagospo-
darowanie odpad6éw komunal-
nych naliczana jest w oparciu
o dane historyczne, ktore co

do zasady s3 juz sprawdzone
izweryfikowane. Takie rozwia-
zanie nie jest indywidualnym
pomystem gorzowskiej
uchwaty, ale wynika wprost
zustawyijest powszechnie sto-
sowane w gminach, gdzie obo-
wigzuje system rozliczania od-
padow ,,po wodzie” - thumaczy
wiceprezydent Jacek Szyman-
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kiewicz. - Zmiany wiascicieli czy
najemcoéw obejmujgce zarbwno
zwiekszenie, jak i zmniejszenie
liczby 0s6b w lokalu, nie mogg
wplywac na ponoszong optate,
gdyz nie skutkujg zmiang da-
nych bedacych podstawa wy-
miaru optaty. Wprost wynika to
z ustawy o utrzymaniu czysto-
Sciiporzadku w gminach - do-
daje. Korekta optaty mozliwa
jest tylko wowczas, jesli korekte
swojej naleznosci przedstawi-
Toby przedsiebiorstwo wodocia-
gowo-kanalizacyjne.

- W zwigzku z powyzszym
brak jest podstaw do wprowa-
dzenia wskazywanych winter-
pelacji propozycji zmian - odpi-
salradnym Szymankiewicz.

Kto wiec mieszka w lokalu,
w ktérym wezeSniej zuzywano
duzo wody, mniej za Smieci be-
dzie ptacit dopiero wéwczas, gdy
pod uwage brany bedzie okres,
w ktorym on juz byt wiascicie-
lem czy najemca mieszkania.
Odlipca tegoroku optatabedzie
naliczana za okres lipiec-gru-
dzien 2025. Zuzywana woda
w trwajacym wiasnie potroczu
bedzie podstawa do obliczenia
optaty za Smieci od stycznia.

A skoro juz jesteSmy
przy interpelacjach i Smie-
ciach, to zodpowiedzi nainne
zapytanie radnych KO mozna
sie dowiedzie¢, ze w Gorzowie
za odbior Smieci odpowiada
juz nowa spoétka. To Inneko
MTO (czyli Miejski Transport
Odpadow), szosta juz spotka-
corka ,,gtownego” Inneko.

- Jej powotanie wymusito
prawo. Przyjmujac zlecenie
w formie in-house’u, miejska
spotka musi powotac wydzie-
long do tego specjalng spotke
- méwi nam Eukasz Marcin-
kiewicz, prezes Inneko. Gdy
wiec Inneko zaczeto zajmowac
sie cmentarzem, powstato In-
neko SPZ, a gdy miasto powie-
rzyto miejskiej spotce zajmo-
wanie sie drogami - powstato
Inneko RCS.

Jak ttumaczy nam Eukasz
Marcinkiewicz, powotanie no-
wej spotki w zasadzie nie
zwiekszyto kosztéw. Dotych-
czasowy szef zespotu zajmuja-
cego sie w Inneko odpadami
formalnie zostat prezesem In-
neko MTO, a taczne wydatki
na trzyosobowa rade nadzorcza
tokoszt mniejszy niz 2 tys. zt.

KKoniec z balaganem na klatkach schodowych
i w suszarniach. Spoldzielnia: ,Oproznic¢ natychmiast!”

Magdalena Marszatek
Gorzéw

Naklatkachschodowychblo-
kéw nalezacych do SM Gor-
wszystkierzeczy zklatek
schodowych, korytarzy piw-
nicznych, wézkarniisuszar-
ni. Natychmiast.

Mieszkancy blokow doskonale
wiedza, jak cenny jest kazdy
metr przestrzeni. Piwnice, ro-
werownie czy suszarnie od lat
pehia funkcje dodatkowych
schowkow. Traktowane sg ni-
Czym prywatne magazyny, a lo-
katorzy - myslac o wlasnej wy-
godzie - czesto zapominaja
o bezpieczenstwie. Stojg tam
rowery, wozki dzieciece, fote-
liki samochodowe. Pietrza sie
kartony, stare meble, dywany,
zabawki, opony czy pudia
po domowych sprzetach. Czes¢
z tych rzeczy juz nikomu nie
jest potrzebna, ale cze$¢ wciaz
jestuzywana.

Porzadek

albo konsekwencje

Aby zdyscyplinowac
mieszkancow, spotdzielnia re-

gularnie kieruje do lokatorow
pisemne wezwania do prze-
strzegania ustalonego po-
rzadku. Tym razem jednak ko-
munikat przybrat bardziej sta-
nowcza forme. Na drzwiach
wejsciowych do klatek scho-
dowych pojawity sie wyrazne
ogtoszenia z konkretnym Zg3-
daniem i ostrzeZeniem o kon-
sekwencjach.

»Przypominamy, zZe po-
mieszczenia takie jak suszar-
nia, wozkarnia i pralnia stuza
douzytkowania zgodnie z ich
przeznaczeniem. Kategorycz-
nie zabrania sie sktadowania
i przechowywania innych
przedmiotow w tych po-
mieszczeniach z uwagi
na przepisy sanitarne oraz
przeciwpozarowe. Prosimy
o niezwloczne usuniecie
przedmiotow takich jak me-
ble, sprzet gospodarstwa do-
mowego, regaly, kartony,
opony czy worki z odzieza.
Wszystkie przedmioty nalezy
usuna¢ natychmiast. W przy-
padku niedostosowania sie
do powyzszego zalecenia zo-
stang one usuniete na koszt
mieszkancéw” - czytamy
w ogloszeniu.

Zagracone klatki i piwnice to czesty widok w wielu

blokach

Bezpieczenstwo

najwazniejsze

Spotdzielnia ttumaczy, ze
takie dziatanie ma na celu skto-
nienie lokatoréw do zrobienia
porzadkow i zastanowienia sie,
czy wszystkie rzeczy, ktore

sktaduja na klatkach i w po-
mieszczeniach wspoélnych sg
im naprawde potrzebne.
,»Chodzi przede wszystkim
ze wzgledy bezpieczefistwa.
Klatki schodowe to drogi ewa-
kuacji, wiec nie powinno znaj-

FOT. tUKASZ KACZANOWSKI

Y dowaé sie tu nic, co utrudnia-

loby przejscie. W piwnicach
iinnych czeSciach wspolnych
czesto znajduja sie stare meble,
kartony. To rowniez grozi poza-
rem” - informuje Spétdzielnia
Mieszkaniowa Gorczyn.

Co wazne - zarzadca ma
prawo kontrolowac czesci
wspolne, a wiec klatki, suszar-
nie czy rowerownie. Nie moze
jednak wejs¢ do zamknietych
piwnic bez zgody lokatora.

-Tumamy zwigzanerece, ale
utrzymanie porzadku w po-
mieszczeniach piwnicznych to
takze wiekszy komfort korzysta-
niaznich, wiecmieszkancy sami
powinni o to dbac - przyznaja
przedstawiciele spotdzielni.

Kiedy liczy sie

kazda sekunda

Zagracone klatki schodowe
czy piwnice nie naleza do rzad-
kosci. O problemie mowig tez
stuzby ratunkowe. Gromadzone
przezlokatoréw przedmioty sta-
nowia powazne utrudnienie
podczas akcji gasniczych czy
ewakuacyjnych, kiedy kazda se-
kunda ma znaczenie.

- Coraz czesciej przekonu-
jemy sie, ze klatki schodowe s3

pelebarier trudnych do poko-
nania. Stare szafy, krzesta, dy-
wany czy stosy kartonow
zwiekszaja zagrozenie poza-
rowe. Wystarczy niewielki za-
pton, aby doszto do tragedii -
ostrzegaja lubuscy strazacy.

SzczegOlnie niebezpieczne
jest przechowywanie materia-
tow tatwopalnych: gazow, cie-
czy palnych, materiatow wy-
buchowych czy wyrobow pi-
rotechnicznych. Takie rzeczy
w czeSciach wspolnych sg ka-
tegorycznie zabronione. To nie
s3 martwe przepisy, lecz wnio-
ski wyciagniete z dramatycz-
nych doswiadczen. Wystarczy
przypomnie¢ niedawng eks-
plozje w jednym z blokow
przy ulicy Wréblewskiego
w Gorzowie. Do wybuchu do-
szto na poczatku lutego. Jego
sita byla tak duza, ze zawality
sie §ciany dziatowe w piwnicy,
aw catym pionie klatki uszko-
dzone zostaty drzwi wej-
Sciowe do mieszkan. Z bu-
dynku ewakuowano prawie
piecdziesigt o0sOb. Zarzuty
w tej sprawie ustyszat jeden
z kolatoréw. Mezczyzna zgro-
madzil w piwnicy trzysta li-
tréw alkoholu.
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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 Pol-
sce; sytuacja jest stabilna - zapewnit we wtorek premier Donald
Tusk. Zaznaczyt, ze Orlen uzyje narzedzi finansowych, w tym

zwigzanych na przyktad z marza, aby ewentualne skoki cen ropy

na gietdach $wiatowych nie odbity si¢ ,w sposéb masywny”

na cenach paliwa w Polsce. - Nie mozemy oczywiscie zagwaran-

towacé nienaruszalnosci cen w tym czasie - przyznat premier.

Gazeta Lubuska
Sroda, 4.03.2026
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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 Pro-
kuratury Okregowej w Warsza-
wie przypomniat, ze podstawg
zastosowania wobec podejrza-
nego tymczasowego areszto-
wania byta ,,koniecznos¢ za-
bezpieczenia prawidtowego
toku postepowania”. Chodzito
o obawe, ze podejrzany, prze-
bywajac na wolnosci, moze po-
dejmowac proby naktaniania
innych os6b do sktadania fat-
szywych zeznan, jak rowniez
w inny bezprawny sposob
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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

utrudniac postepowanie karne.
Wzieto rowziez pod uwage su-
rowa kare grozaca podejrza-
nemu.

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 przestluchano 28
0s0b, a szescioro swiadkow zo-
stato 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, informujac
osprawie dyzurnego Oddziatu
Prewencji. Policja podata
wczesniej, ze natychmiast po-
wiadomiono Biuro Spraw We-
wnetrznych Policji oraz proku-
rature.

»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 tezjest 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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Iran przestrzega Europe.
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 przylaczeniem sie
dodzialan 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
bylby uwazany za wspotudziat
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 zrédla
zdolno$¢ Iranu do wystrzeliwa-
nia rakiet i dronow” - przypo-
mniata agencja AFP.

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

Iran odpowiedziat na so-
botni atak USA iIzraela, ostrze-
liwujac bazy wojskowe USA
w regionie, a takze Izrael. Sity
panstw grupy E3 - Niemiec,
Frangcjii Wielkiej Brytanii - takze
stacjonujg w tej czeSci Swiata.
Dotychczas nie ma informacji
ostratach wérdd personelu tych
krajow wwyniku iranskich ata-
kow rakietowych i dronowych.

Izrael gotowy

na kilkutygodniowa

kampanie

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

Ludzie ogladajg gruzy zaa

i -

e,

|

e

lonego budynku w poblizu placu Ferdousiego -
w Teheranie. Ataki Izraela i Stanéw Zjednoczonych na Iran trwaja od 28 lutego

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

- PrzygotowaliSmy ogolny
plan na kilka tygodni dziatan -
powiedzial 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 mogltby
wysta¢  wojska  ladowe
do Iranu, Szoszani odpowie-
dziat, Ze jest to mato prawdopo-
dobne. - Nie sadze, aby bylo to
obecnie prawdopodobne - po-
wiedzial, dodajac, ze nie ze-
tknat sie osobiscie z koncepcja
takiej operacji.

Izrael i Stany Zjednoczone
przeprowadzajg 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

FOT. ATTA KENARE/AFP/EAST NEWS
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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 przywodcy manasta-
pic szybko, choé kraj wciaz
znajduje sie pod ostrzatem.

Zgodnie z konstytucja, do czasu
wyboru nowego najwyzszego
przywodcy obowigzki glowy
panstwa przejela trzyosobowa
rada tymczasowa. W jej sktad
weszli prezydent Masud Pezesz-
kian, szef wtadzy sgdowniczej
Gholamhossein Mohseni-Ejei
orazimam Alireza Arafi, kieru-
jacy ogblnokrajowym systemem
seminariow duchownych.

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

W sobote w wyniku amerykar'\sko-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.

Wtadze moga dazyc doszyb-
kiego ogtoszenia nazwiska na-
stepcy, by podkresli¢ ciggtosé
systemu politycznego. Jedno-
cze$nie nowo wybrany przy-
wodca statby sie potencjalnym
celem kolejnych atakéw, co do-
datkowo komplikuje sytuacje
w kraju. PAP

zginat duchowo-polityczny przywodca Iranu, Ali Chamenei

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. Obawiajq sie, ze Wa-
szyngton straci zaintereso-
wanie wywieraniem presji
naRosje ws. Ukrainy.

Jak napisat 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 zawart pokoj z Ukraina.
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 zasob6éw, w tym poci-
skow przechwytujacych. Wiego
ocenie moze to sktoni¢ admini-
stracje Trumpa do skupieniasie
nauzupehieniu wiasnych zapa-
sow, kosztem udostepnienia po-
ciskow rakietowych na sprzedaz
Europiei Ukrainie.

Tymczasem - jak zauwazyt
portal - to wtasnie 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 zwigzku z tym
»wojny moga »trwac bez konca«
iz sukcesami, przy korzystaniu
jedynie z tych zapasow”. Zarzu-
cit tez bytemu prezydentowi
Joe Bidenowi, ze oddal zaawan-
sowang bron Ukrainie.

,»Spiacy Joe Biden poswiecit
caty swéj czas i pienigdze na-
szego kraju, DAJAC wszystko
P.T. Barnum (Zelenski!) Ukrainy
- warte Setki Miliardéw Dola-
row - i chociaz oddat tak wiele
ztego, co miato najwyzsza war-
tos¢ (ZADARMOY) i nie zadat so-
bie trudu, aby to zastapi¢” - na-
pisat Trump.

PAP

Ksiaze William juz
wkrotce nowym krolem?

Adam Kielar
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 zrodel”.

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

»Nadworze szepcze sie coraz
glosniej, ze krél Karol 1T odda
tron ksieciu Williamowi w ciagu
roku, ajako formalny powod 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 krél ma kontrolowaé
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 sytuacji, zanim jest to ko-
nieczne. Jesli dojdzie do przeka-
zania wtadzy, nie bedzie to odbie-
rane jako kapitulacja, tylko jako
co$ nieuniknionego” - podsumo-
watbyly doradcana dworze.

FOT. ZUMA PRESS WIRE/SHUTTERSTOCK
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Edukacja zdrowotna wzbu-
dza u nas duzo emocji, a prze-
cieZ nie ma niczego wazniej-
szego niz zdrowie. Czy Polacy
nie doceniajg tej wartosci?
Daleko nam jeszcze do spo-
strzegania zdrowia jako war-
tosci.

Dlaczego tak jest?

Zmiana nastawienia do zdro-
wia to jest dtugi i czesto
trudny proces. Temu wiasnie
shuzy edukacja zdrowotna,
jest wiecej niz potrzebna.

Wiecej niz potrzebna, alebu-
dzacajednak czesto dosé
skrajne emocje.

Istota edukacji zdrowotnej
jest stworzenie mozliwosci
budowania potencjatu zdro-
wotnego, zarowno wlasnego
jakiotoczenia. Do tego po-
trzebna jest nie tylko wiedza,
aleipraktyczne umiejetno-
Sci, ktoére w codziennym Zy-
ciu daja mozliwos¢ podejmo-
wania Swiadomych decyzji
zdrowotnych i pozwalaja
ustrzec sie przed wieloma za-
grozeniami. Dzisiaj raczej
nikt nie ma watpliwosci, ze
edukacja zdrowotna nie tylko
dziecii mtodziezy jest wazna.
Trudno bytoby znalez¢ ko-
g0S, kto powiedziatby, ze
edukacja zdrowotna nie ma
sensu. Warto tutaj przypo-
mnie¢, ze duzo instytucji,
chociazby Narodowy Fun-
dusz Zdrowia, juz realizuje
projekty w zakresie szeroko
rozumianej edukacji, adreso-
wane do ludzi mtodych czy
senioréow. Chodzi jednak o to,
zeby skala byta wieksza,

a charakter jednak bardziej
formalny. Nie ma alterna-
tywy dla edukacji zdrowot-
nej. R6znice polegaja na tym,
w jaki sposob zostanie ona
wdrozona i w jakim zakresie.
W przypadku dzieci i mto-
dziezy méwimy o sformalizo-
wanym, obowigzkowym na-
uczaniu w szkotach.

Co zrobig, by tak sie stalo?
Stowo obowiazek raczej nie
kojarzy nam sie ze zdrowiem.
Zreguly w podejsciu do zdro-
wia dominuje okazjonalnos¢.
Do tego mamy deficyt zaufa-
nia. Dotyczy to ogdlnie relacji
w przestrzeni publicznej
inaroznych poziomach, ale
mam wrazenie, ze W przy-
padku zdrowia, brak zaufania
jest szczegolnie widoczny, do-
tkliwy i bardzo kosztowny. Ni-
czym nie zastapi sie zaufania.
Stad tez w przypadku eduka-
cji zdrowotnej dzieciimto-
dziezy nalezy szukac nie tyle
kolejnych rozwigzan, ale zin-
wentaryzowac tresci, ktore
r6znig. Wprowadzenie obo-
wigzkowej edukacji zdrowot-
nej powinno by¢ celem nad-
rzednym. W sytuacji, kiedy
nie ma juz mozliwosci zniwe-
lowania réznic, to decydenci
powinni przemysle¢ zmiany.
W mojej ocenie to jedyny kie-
runek na dzis. Nietatwy, ale
potrzebny.

@ ZBLIZENIA

NIE STAC NAS NA BRAK
EDUKAC
ZDROWOTNE]

Wczoraj, 3 marca, pod Kancelarig Prezesa
Rady Ministrow odbyta sie konferencja
organizacji spotecznych w obronie edukacji
zdrowotnej, w tym jej elementu, edukac;ji
seksualnej. My o edukaciji zdrowotnej
rozmawialismy z dr. nauk spotecznych
Piotrem Bromberem z Uniwersytetu
Zielonogorskiego

W pana ocenie nielatwy, bo?
Trudno wprowadza sie roz-
wigzanie, ktore jest tak konte-
stowane przez opinie spo-
teczna. Dzisiaj ludziom bardzo
fatwo przychodzi wyrazanie
negatywnych opinii. General-
nie liczy sie ,,klikanie”. To
ostatecznie prowadzi do licy-
tacji, kto bedzie w prezento-
waniu opinii ,,bardziej wyrazi-
sty”. W tychrealiach dyskusja
0 obowigzkowej edukacji
zdrowotnej jest szczegOlnie
trudna. Z drugiej strony kazdy
Znas ma prawo miec swoje
watpliwosci, obawy, zastrze-

Leszek Kalinowski

zenia, w tym przypadku
szczegblnie rodzice.

Czyli pozostaje zrezygnowac
z obszaru, ktory wywoluje
najwieksze emocje - zdrowia
seksualnego?

Przede wszystkim nalezy do-
cenic to, co zostato juz zro-
bione. Dyskusja wokot tematu
nie byta tatwa, ale potrzebna.
Nie oszukujmy sie, sg roznice,
ktore dzisiaj trudno wyelimi-
nowac. Majg one tez szerszy
kontekst. Dlatego warto sie za-
stanowic, czy na tym etapie
ich nie poming¢. Niczym ztym

jest powiedzie¢: tu sie 16z-
nimy, s3 watpliwosci, nie
wszystko jest jasne - nad tym
zastanowimy sie pozniej. Jest
wiele istotnych obszarow te-
matycznych zawartych w pod-
stawie programowej nowego
przedmiotu, w tym wartosci,
postawy, odzywianie, aktyw-
nosc fizyczna, zdrowie psy-
chiczne, uzaleznienia, system
ochrony zdrowia, a tylko jeden
budzi kontrowersje. Jesli nie
mozna w sprawie jednego ob-
szaru sie porozumied, tona-
lezy sie zastanowi¢, jak goina-
czej zrealizowac.

FOT. ARCHIWUM
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Moze w ramach innych zajeé
lekcyjnych?

Na pewno nie mozna go
»odtozyc na potke”. Pytanie,
czy decydencibeda stali

na stanowisku, ze tylko taka
ijedyna koncepcjajest do za-
akceptowania i nic wiecej, czy
jednak bedg szukali porozu-
mienia. Zdoswiadczenia
wiem, ze jesli nie jestem

w stanie przekonac moich
rozmowcow, a zalezy mi

na czyms, zazwyczaj to eta-
puje. Analizuje, co mozna
zmienic teraz i pracuje

nad tym, co mozna zrobic
pO6zniej. Bo na tym etapie
tylko to jest mozliwe. Nie re-
zygnuje z zatozonego celu,
nie méwie: odpuszczam.
Zwlaszcza w tej sprawie nie
sta¢ nas na rezygnacje. Tak
jak juz méwitem, jesli p6j-
dziemy tylko w dyskusje,
ktory dziat jest wazniejszy, to
do niczego nie dojdziemy. Juz
jesteSmy w jakims procesie,
ale docelowo zajecia majg byc
obowigzkowe, w takim zakre-
sie, jaki sie uda wypracowac
decydentom. Nie ma opty-
malnych rozwigzan organiza-
cyjno-formalno-prawnych.
One pozostaja w szufladach
decydentow. Bez rozmow,
partycypacji nie da sie wpro-
wadzac zmian. Irolg decy-
dentow jest szukac porozu-
mienia.

Mam wrazZenie, Ze o to poro-
zumienie latwiej bylowla-
tach 90. ubieglego wieku...

W latach 90. tez ludzie byli po-
dzieleni. Ale wtedy najcze-
Sciej byli por6znieni przeszto-
Scia, a dzis s por6znieni przy-
sztoscig. Inny byt tez woéwczas
dostep do informacji, wiedzy.
Niedawno bytem na uroczy-
stoSci nadania tytutu doktora
honoris causa ksiedzu dokto-
rowi Arkadiuszowi Nowa-
kowi, ktory dla edukacji zdro-
wotnej zrobit bardzo duzo,
chocby w sprawach zwigza-
nych z HIV/AIDS, ale nie tylko.
W trakcie uroczystosci wspo-
minat, jak bardzo w latach 90.
ludzie bali sie AIDS, jak mocno
ta choroba podzielita Polakow.
Ten strach brat sie z niewie-
dzy.Istad rézne negatywne
zachowania.

Zapominamy chyba w tym
wszystkim, Ze zdrowie po-
winni$my traktowac jak in-
westycje.

Dlatego nalezy podkreslaé, ze
to corobimy dla naszego zdro-
wia - to jest rodzaj inwestycji.
Nie traktujmy tego jako ,,wy-
rzeczenie”, ale wiasnie jako in-
westycje. Na zajeciach ze stu-
dentami czesto rozmawiam
otym, jak mozna inwestowac
w swoje zdrowie. Niby s3 to
rzeczy oczywiste, ale nie za-
wsze mamy tego Swiadomos¢.
Mysle, ze tak sie dzieje, bo dys-
kusje o zdrowiu czestosa
skomplikowane, prowadzone
sg w jezyku specjalistycznym,
hermetycznym, niezrozumia-
tym dlawszystkich.

To jak powinniSmy rozma-
wiac?

Ogolnie o zdrowiu nalezy roz-
mawiac w sposob prosty, zro-
zumialy. Pokazywac efekt, je-
§li chodzi o profilaktyke,
awleczeniu tak przekazywac
informacje, by pacjent nie
czut sie zagubiony. Dzisiaj

w wielu podcastachiinnych
kanatach internetowych
mowi sie o komunikacji, o re-
lacjach miedzy ludzmi, jak je
nawiazywac, jak o nie dba¢,
by sie rozwijaty. Mtodzi lu-
dzie, ktorzy zabierajg gtos

w tych tematach, mowig pro-
sto, odwaznieiz duzym prze-
konaniem, ze wiedzg co mo-
wia. Te niektore ich wystgpie-
nia, rozmowy, trwajg nawet
godzineidtuzej. Imtodzilu-
dzie tego stuchaja, a to znaczy,
Ze treSci sa dla nich zrozu-
miate. A toznaczy, ze takich
podpowiedzi oczekujg. To
takze powinniSmy wziaé

pod uwage w ochronie zdro-
wia, by umiec znalez¢ porozu-
mienie... iby¢ wtym auten-
tycznym.

A postep technologiczny jesz-
cze bardziej komplikuje te ko-
munikacje?

Postep technologiczny

w ochronie zdrowia ma coraz
wieksze znaczenie. Mamy pro-
blem z wytlumaczeniem pa-
cjentowi, po cojest takie bada-
nie, zabieg, jak bedzie on wy-
gladat. Mamy sztuczng inteli-
gencje, ktora daje duze mozli-
wosci, ale takze moze stano-
wic pewne zagrozenie. Jesli
nie przytozymy sie do thuma-
czenia pacjentom licznych juz
zawitoSci, to niezmiennie to-
warzyszy¢ nam bedzie niezro-
zumienie, a w konsekwencji
niezadowolenie lub nawet roz-
goryczenie.

Do przyszlego roku szkolnego
zostato dostownie kilka mie-
siecy ...

No tak, w temacie obowigzko-
wej edukacji zdrowotnej
dzieciimlodziezy mamy
malo czasu... warto w tym za-
kresie szukac tez wsparcia

w Srodowisku medycznym,
wsrod lekarzy, pielegniarek,
potoznych, diagnostow labo-
ratoryjnych, fizjoterapeutow,
ratownikow medycznych.
Ijak czytam, tojuz czeSciowo
sie dzieje. To dobry ruch.
Moim zadaniem, w duzo
wiekszym stopniu nalezy wy-
korzystac zawod - bo mamy
taki zawod - profilaktyka.
Wprowadzita go ,,Ustawa

o niektorych zawodach me-
dycznych”. To sg absolwenci
zdrowia publicznego. Mamy
osoby, ktore ukonczyty ten
kierunek i dokonaty wpisu

do Centralnego Rejestru Os6b
Uprawnionych do Wykony-
wania Zawodu Medycznego.
To jest potencjatludzi do wy-
korzystania miedzy innymi
wiasnie w edukacji zdrowot-
nej. Oby zainteresowanie tym
zawodem i jego znaczenie
byto coraz wieksze.
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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 schudnagé, ale tez
wspiera leczenie czy shuzy
zdrowiu calej rodziny. Nie
trzeba wybierac sie ponia
do dietetyka. Wystarczy zaj-
rze¢ nastrone 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 zmieniac
wszystkiego za jednym razem.
Pamietaj, Zze kazda mata zmiana
moze mie¢ duze znaczenie -
podkreslaja eksperci Narodo-
wego Funduszu 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¢. Wéréd kobiet
nadwage odnotowano w 30

Narodowy Fundusz Zdrowia traktuje otytosc¢ jako przewlekta chorobe wymagajaca leczenia

proc. przypadkow, aumezczyzn
w 41 proc. Gdy chodzi o otytosé,
odsetek wynosi odpowiednio 26
proc. i31proc.

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 procent
kobiet. Na otylosc¢ 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-
tos¢ choruje 21 proc. Polek i 28
proc. Polakéw.

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 Zdrowia
przypomina, ze kazdy pacjent
ma mozliwos¢ skorzystania
zbezplatnych narzedzi wspiera-
jacych zdrowe odzywianie.

Na portalu Diety NFZ dostepne
sa darmowe plany zywieniowe
opracowane przez dietetykow,
dopasowane do réznych po-
trzeb zdrowotnych i stylow zy-
cia. Wsréd nich znajdujg sie
m.in. programy dla oséb z nad-
wagg, otytoscia, cukrzyca, nad-
ciSnieniem czy chorobami tar-
CZycy.

Na stronie diety.nfz.gov.pl
mozna zatozy¢ konto i uzyskaé
dostep do jadtospisow nawet
na 28 dni, list zakupow oraz
przepisow przygotowanych
przez specjalistow. W serwisie
znajduja sie réwniez materiaty
edukacyjne, poradniki, quizy
ifilmy, ktore pomagaja wprowa-
dzaciutrwala¢ zdrowe nawyki
zZywieniowe.

Wszystkie plany zywieniowe
dostepne na portalu
diety.nfz.gov.pl zostaly przygo-
towane na bazie diety DASH.
Jest to uniwersalna dieta o udo-

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
odnosnie dzielenia dania na od-
powiednie porcje dla wszyst-
kich cztonk6éw rodziny.
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Po grypie ryzyko zawatu
moze wzrosnac 7 razy

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

Grypa tonie tylko po-
wszechna infekcja sezono-
wa. Moze prowadzi¢ do po-
waznych powiklan zdrowot-
nych, zwlaszczau osob zist-
niejacymi chorobami serco-
wo-naczyniowymi.

Wirus grypy moze wywotac
znaczne szkody w organizmie,
znaczaco zwiekszajacryzyko za-
watow serca i udar6w moézgu.
Badania pokazuja, ze po infekcji
grypowej ryzyko zawatu serca
wzrasta 17-krotnie, a udaru mo-
zgu 10-krotnie - przestrzegaja
eksperci z Ogolnopolskiego Pro-
gramu Zwalczania Choréb Infek-
cyjnych.

To oznacza, ze osoby, ktore
przeszty grype, sa w szczeg0l-
nym niebezpieczenstwie, aich
sercamoga by¢ narazone na po-
wazne uszkodzenie.

Mechanizmy powiktan

po zakazeniu grypa

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

- Mechanizmy powiktan
obejmujg m.in. destabilizacje
blaszki miazdzycowej wywo-
fang stanem zapalnym, niedotle-
nienie mie$nia 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 obciaza uktad od-
dechowy, ale wptywa réwniez
nainne obszary organizmu.

W wyniku grypy moga 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 powikla-
niami moze by¢ zapewniona
dzieki szczepieniom przeciw

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

W przypadku oséb w pode-
sztym wieku i oséb z chorobami
sercowo-naczyniowymi zaleca
sie stosowanie szczepionek wy-
sokodawkowych, ktore sa bar-
dziej skuteczne u oséb star-
szych i zmniejszajg 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 skutecznos¢ profi-
laktyki, ale tez zmniejsza sie ry-
zyko powaznych powiktan zdro-
wotnych.

Szczepionka wysokodaw-
kowa pomaga w redukcji hospi-
talizacjiz powodu grypy, zapale-
nia ptuc oraz powiktan sercowo-
-naczyniowych, oferujac ochro-
ne tym, ktérzy sg 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 sa nie tylko zale-
cane, ale moga by¢ kluczem
do ochrony przed powaznymi
problemami zdrowotnymi.

Szczyt zachorowan na grype
trwa do konca marca i poczat-
koéw kwietnia, jednak profilak-
tyka w postaci szczepienn moze
zagwarantowac spokoj ibezpie-
czenistwona dtuzej.

Po p}iébytej grypie zaciéco wzrasta ryzyko zawalow

serca i udarow mozgu, dlatego warto sie szczepic¢

FOT. 123RF
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Wylaczasz sic na kilka sekund
i nawet tego nie pamictasz:

Barbara Wesota
barbara wesola@polskapress.pl

Mikrosen moze by¢ grozny

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

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

Zjawisko to opisanojuzwla-
tach 50. XX wieku wbadaniach
nad deprywacja snu, kiedy Wil-
liam Dement i Nathaniel Kleit-
man zaobserwowali w zapisie
EEG krotkie epizody fal theta
i delta u oso6b czuwajacych
po dlugim braku snu.

W praktyce mozesz mieé
otwarte oczy, patrzec przed sie-
bie,amimoto ,,odptyngc¢”inie
rejestrowac tego, co sie dzieje.
To biologiczny mechanizm
obronny mézgu przy niedobo-
rze snuispadku czujnosci.

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.

Mikrosen moze byé

niebezpieczny, a nawet

zagrazaé zyciu

W badaniu Tondo i wsp.
(2025), analizujgcym epizody
mikrosnu w testach czuwania,
wykazano, ze mikrosny s3
obiektywnym ibardzo czutym
wskaznikiem sennosci, silnie
powigzanym zryzykiem utraty
kontroli podczas monotonnych
zadan. Sa réwniez silnie powig-
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
7z zycianajawie,a w wielu sytu-
acjach, jak przy wspomnianym
prowadzeniu samochodu, te
kilka-kilkanaScie sekund mogg
zawazy¢ na bezpieczenstwie.

FOT. 123RF

el

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

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

Badania neuroobrazowe po-
kazuja, ze podczas mikrosnu do-
chodzi do chwilowej dezaktywa-

WARTO WIEDZIEC

Mikrosen to moment,

w ktoérym 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-minutowa drzemka
(tzw. NASA nap) mozna
zredukowac mikrosny
050-100% i poprawi¢
wydajnosc o 34%.

¢ji struktur odpowiedzialnych
za czuwanie, takich jak
talamus, a jednoczesSnie kora
czotowa probuje ,,odzyskac”
uwage. Towygladajak chwilowe
zwarcie miedzy potrzebg snu
a proba utrzymania kontroli.

Przyczyny mikrosnu

to nie tylko monotonna

praca. Najczestsze

jego zrédta to:

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

® monotonia i brak bodz-
cow (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 tarczyca, choroby neurolo-
giczne);

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

- Pracowatam w ksiegowosci
na pelen etat, ale miatam mate
dziecko, ktore budzito sie kilka
razy wnocy, ajaw 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¢
doktadng 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 moga oni wykry¢ lub zale-
ci¢?

@ Skala sennosci Epworth
(ESS) jako prosty przesiew,
ktory 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.
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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 zachodzgce 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, ilos¢ 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 osob, 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. Wedlug
autorow moze to oznaczac, ze
mtodsze mozgi dtuzej tolerujg
narastajace 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,
ktére 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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PYTANIA 1 ODPOWIEDZISPECJALISCI ODPOWIADAJA NA NURTUJACE WAS PYTANIA

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

4

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
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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Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne lub nekrolog?
Przez internet: ibo.polskapress.pl

e-mail: bo.gazetalubuska@polskapress.pl

ZIELONA GORA al. Niepodlegtosci 25
.8.00-15.00

czynne pon.-pt

tel. 510 026 518

e-mail: bo.gazetalubuska@polskapress.pl

OGLOSZENIA/NEKROLOGI @

NASZE BIURA OGLOSZEN

GORZOW WLKP. ul. Sikorskiego 111 (Park 111, Il p.)

czynne pon.-pt. 8.00-16.00
tel. 510 026 986

e-mail: bog.gazetalubuska@polskapress.pl

SEUBICE uUl. T.

—
@

Kosciuszki 6/1

czynne pon.-pt. 8.30-16.30
tel. 957580760
e-mail: bos@gazetalubuska.pl

RUBRYKI IPODRUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH N zarr':ip%lnie -jkezyki ibc? :P:dé?]tglig i :E]iztr?xl\zgy-jnio'ektowe TURYSTYKA _ KOMUNIKATY

NIERUCHOMOSCI + lokale uzytkowe - do « elektronika, komputery « tekstylia, odziez : mgtg‘;;in?e : i:ﬂrspe vele . Bsichiatr?a . komputergwé : ;grpturystyka ZYCZENIA/PODZIEKOWANIA
« mieszkania - sprzedam wynajecia « telefony « dla dziecka < inne 9 PRACA « stomatologia « krawiectwo o kra) GASTRONOMIA
» mieszkania - kupig « lokale uzytkowe -wynajme | e car audio «meble [ NN Sz NES | i « urologia - montaZowe . 5\_N|at . . da"'a."a telefon
« mieszkania - do wynajecia | e lokale uzytkowe -zamienig | o antyki «inne FINANSE BIZNES + zatrudnig « inne specalizacje « ogrodnicze * biura podrézy * ustugi
« mieszkania - wynajme « dziatki, grunty -sprzedam | e kolekcjonerstwo, sztuka MOTORYZACJA * kredyty, pozyczki * urzedy pracy « przychodnie, kliniki « porzadkowe « obozy fkolonie - inne
« mieszkania - zamienie « dziafki, grunty - kupie « jubilerstwo « samochody osobowe * ustugi finansowe * szukam pracy « laboratoria « przeprowadzki * wycieczki | _____ROLNICZE |
+ domy -sprzedam * gospodarstwa « filmy, muzyka « cigzarowe, dostawcze * ustugi prawne > inne « zabiegi « reklamowe ° przewozy * maszyny rolnicze
« domy - kupie * garaze « foto, ksiazki « busy autobusy * biura rachunkowe i « opieka « stolarskie *inne « ogrodnictwo
« domy - do wynajecia * posrednictwo « instrumenty muzyczne « rolnicze * ubezpieczenia » apteki « sprzet medyczny « radio taxi ZWIERZETA * ptody rolne
« domy -wynajme s inne « lombardy * przyczepy, naczepy + oferty * pomoc catodobowa « uroda « transportowe « lecznice * zwierzeta hodowlane
« domy -zamienie « bank stancji « sport i rekreacja « zabytkowe *inne « chirurgia o inne « rozrywka * ustugi *inne
« lokale uzytkowe « maszyny urzadzenia  uszkodzone, rozhite « ginekologia « uroczystosci e inne TOWARZYSKIE

-sprzedam * AGD « materiaty budowlane » motocykle « szkoly «interna « agd rtv foto « zabezpieczajace MATRYMONIALNE USLUGI KAMIENIARSKIE
« lokale uzytkowe - kupig «RTV « materiaty opatowe « czesci i akcesoria « kursy/szkolenia « neurologia « budowlano-remontowe «inne | ROZNE | USLUGI POGRZEBOWE
001148783 001148840
Ze smutkiem zawiadamiamy, ze 2 marca 2026 roku Panu
. : KREDYTY, POZYCZKI
odszedt od nas w wieku 83 lat Aleksandrowi Sekule BUDOWLANO-REMONTOWE

moj kochany Maz,

§tp

nasz Tata, Te$¢, Dziadek i Pradziadek

Bogustaw Flaum

Uroczystosci pogrzebowe rozpoczna sie
w pigtek, 6 marca 2026 roku Msza Swietg
0 godz. 14.00 w kaplicy w Ochli.

Po mszy odbedzie si¢ pogrzeb
na miejscowym cmentarzu.

Pozegnanie w kaplicy o godz. 13.00.

Pograzona w zatobie

rodzina

FUNDUSZPOZYCZKOWY oferuje
pozyczki do 300 tys. zt na 60m-cy,

wyrazy glebokiego wspotczucia
z powodu Smierci

oprocentowanie od 5,30%, bez

FACHOWO i solidnie kompleksowe

remonty mieszkan tel 603-380-166

Ojca

sktadaja

Nadlesniczy i Pracownicy
Nadlesnictwa Krzystkowice

zadnych dodatkowych optat i prowizji

na cele zwigzane z rozwojem

dziatalnosci gospodarczej na terenie SZPACHLOWANIE, MALOWANIE tel.

Wojewédztwa Lubuskiego. ZI’OC”O 693-360-773
finansowania: Europejski Fundusz

Rozwoju Regionalnego UE i Zarzad MONTAZOWE

Wojewddztwa Lubuskiego Tel.

kontaktowy +48 600 052 223, OKNA, bramy drzwi, roletki,

k.joachimczak@ecdf.pl

REKLAMA

0011487370

001148739

$tp

Qe

zona z corkami.

,Zyjesz w naszych sercach z takg miloscig,
Ze nawet czas nie zdota jej odebrac”

Z gtebokim smutkiem i Zalem zawiadamiamy,
ze dnia 26 lutego 2026 roku,
odszedt od nas zbyt wczesnie,
pozostawiajac po sobie ogromna pustke
nasz najukochanszy Maz, Tata i Dziadek

Daniel Babij

Ceremonia pogrzebowa odbedzie si¢
w czwartek 5 marca 2026 1. 0 godz. 12.40
na starym cmentarzu komunalnym
przy ulicy Wroctawskiej w Zielonej Gorze.

Pograzona w smutku

Prosimy o niesktadanie kondolencji.

Obwieszczenie
Wojewody Lubuskiego

IB-11.7820.18.2025.LBaj

Zawiadamiam!, ze w wyniku rozpatrzenia wniosku Zarzgdu Wojewddztwa
Lubuskiego, ul. Podgéma 7,65 - 057 Zielona Géra, zostata wydana w dniu
2.03.2026 r. decyzja o zezwoleniu na realizacje inwestycji drogowej pn.:
,»Rozbudowa drogi wojewddzkiej nr 157 w ramach realizacji zadania pn.:
L,R0zbidrka istniejgcego i budowa nowego przepustu zlokalizowanego | | 605380492
w ciggu drogi wojewodzkiej nr 157 w km 7+573 w okolicy m. Goscimiec
od km 7+542,54 do km 7+603,54”.
Z tredcig decyzji mozna sie zapozna¢ w siedzibie Lubuskiego Urzedu
Wojewddzkiego w Gorzowie Wikp. przy ul. Jagielloriczyka 8, w godzinach
pracy urzedu, po wczesniejszym telefonicznym zgtoszeniu takiego
zamiaru — nr telefonu 957 851 750.

Podstawa prawna:
Tart. 11f ust. 3 i 4 ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 r. 0 szczegdnych
zasadach przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie drég
publicznych (tj. Dz.U. z 2024 r., poz. 311).

Praca

SZUKAM PRACY

ADMINISTRATOR IT Szuka Pracy

535530555

naprawy okien, montaz PlastMat. Tel.

6847019 70, Wroctawska 35.

OKNA, rolety, roletki. Montaz-

serwis- naprawa. Ptasia 32/7B, tel.

AU

REKLAMA

'TOREKLAMA

L]
|b° TWOIE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

Ogloszenia drobne

w Twojej gazecie zlecisz
bez wychodzenia zdomu
przez Internetowe Biuro Ogtoszen

ibo.polskapress.pl

0011486388

INFORMATOR POGRZEBOWY

MIEJSKI ZAKLAD POGRZEBOWY

Zielona Géra, Masarska 13,

tel. 68-3202235, 68-3202232, przewdz zwiok,
kompleksowa obstuga pogrzebow 601798365 catg dobe.

KAMINSCY Zielona Gora, ul. Koscielna 4, Zyty 19,

tel. 693 424 440; 68-3230509 oraz Polkowice ul. Spokojna 1; Le-
gnica ul. Chojnowska 7; Szprotawa ul. Kosciuszki 31A

przewdz zmartych 24 godz., kompleksowa organizacja
pogrzebow oraz transmisja pogrzebu online.

PRO MORTE Gorzéw Wikp. ul. Zwirowa 19E, tel. 95-7810083
Organizacja Pogrzebow, PWebowe 24 h.

_a
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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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Wiadimir Semirunnij: - Cenie
w Polakach, ze dotrzymuja slowa

Rozmawiat Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

EYZWIARSTWO SZYBKIE. Roz-
mawiamy z Wiadimirem Se-
olimpijskim z Mediolanu-
Cortiny 2026 wilyzwiarstwie
szybkimna dystansie dziesie-
ciukilometrow.

Srebmy medal naigrzyskach
we Wloszech to twdj wielki suk-
ces. JestjednakjakiSniedosyt,
zemogles wywalczy¢ zloto?
Zawsze moze byc¢lepiej, ale mu-
sze powiedzied, ze jechato mi
sie wtedy naprawde bardzo
ciezko. Lod, jak na dystans dzie-
sieciu kilometréw, byt nie najle-
piej przygotowany. Na wszyst-
kichinnych dystansach, poza
tym, pobito rekordy olimpijskie.

Twoj przypadek pokazuje, ze
ciezka pracaikonsekwencja
moznasporo osiagnac. Jak
dlugo pracowaleS na ten suk-
ces?

Zamna pietnascie lat trening6ow.
Alewiem, ze musze wlozy¢
jeszcze wiecej pracy, aby kiedys
spelickolejne marzenieiwy-
walczy¢ ztoty medal olimpijski.

Powywalczeniu srebra
natwoje konto wplynie conaj-
mniej milion zlotych, jak za-
mierasz wykorzystac te dosy¢
duze pienigdze?

Chce mieszka¢ w Polsce, wiec
napewno mam plan, aby kupic¢
tutaj mieszkanie, do ktérego
chciatbym wraca¢ pokazdych

Wiadimir Semirunnij, Karolina Bosiek i Damian Zurek pod-

czas powitania z kibicami w Tomaszowie Mazowieckim

zawodach i miec takie poczucie,
Zetojestmoj dom.

rzom trudno bylo wyméwic
inapisa¢ twoje nazwisko. Teraz
pewnie tosie zmieni?

Bede aktualizowat swoje imie
inazwisko najezyk polski, zeby
dobrze brzmiatoidobrze byto

napisane. Semirunnij brzmi tro-
che dziwnie, dlatego chciatbym,
tozaktualizowac, zeby byto do-
brze. Jak sie bede nazywat?
Narazie o tym rozmawiamy
inie chce zdradzac szczegotow.

Jak czujesz sie wnaszym kraju?
Mieszkam od dwéchipétroku
w Polsceinie mam prawa nanic

FOT. PAP/MARIAN ZUBRZYCKI

narzeka¢. Mogtem sie skupic¢
tylkona codziennym treningu.
W Polakach cenie m.in to, ze je-
§li kto$ mi coS zaproponuje, to
dotrzyma stowa. Tak byto cho-
ciazby w przypadku moich sta-
ran o polskie obywatelstwo.

W tym tygodniuminely cztery
lata odrosyjskiej agresji
naUkrainie. Gdy tosi¢ stalo,
odrazupodjates decyzje, ze
chceszwyjechaézRosji?

Tosie nie stato w pierwszym
dniu, pamietam, Ze startowa-
tem wtedy w mistrzostwach
Swiata juniorow. Ale niedtugo
potem zdatem sobie sprawe, Ze
jezeli chce kontynuowac kariere
na wysokim poziomieicoS osig-
gnaé, tomusze wyjechad.

Rosja, tow twoim zZyciujuzetap
zamkniety?

Nie chce wracac do Rosji, chce
mieszkac¢ w Polsce. Mam na-
dzieje, ze tutajwkrajubede
miat mozliwos¢ spotkania sie
zajaki$ czas zmoja rodzing
iprzyjaciotmi. Narazie takiej
mozliwoscinie ma.

Pozostaniesz przy specjalizacji
nadziesie¢ tysiecy metréw, czy
dystans o polowe krétszy tez
bedzie twoim priorytetem?
Dystans pieciu kilometrow jest
podobny do dziesieciu, ale po-
trzebuje na nim wiekszej prak-
tykiina pewnozniegonie zrezy-
gnuje. Na pieC tysiecy jestembra-
zowym medalistg mistrzostw
Swiata, cho¢ nie kryje, ze ,,dzie-
sigtke” lubie troche bardziej.©®

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 gléwne singli-
steki singlistow.

Iga Swiatek, jak wszystkie roz-
stawione 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 zajmujaca
93. miejsce w rankingu Brytyjke
Francesce Jones lub kwalifi-
kantke. W 1/32 finatu Swigtek
naswojej drodze moze zmierzy¢
sie z Greczynka Marig Sakkari,
z ktorag przegrala ostatnio
w cwiercfinale Qatar Open w Do-
sze. W swojej cwiartce najlepsza
polskarakieta wéwiercfinale wy-

Iga Swiatek ma szanse przejs$é do historii jako

= o

trzykrotna triumfatorka turnieju w Indian Wells

losowata obronczynie tytutu Ro-
sjanke Mirre Andriejewa, a jeSli
uda jej sie przebrnac te prze-
szkode, to o finat zagra¢ moze
zrozstawiongznr. 3 Jeleng Ryba-
kinglub znr. 5 Jessica Pegula.

W finale czekac bedzie zwy-
ciezczyni gormej czesSci drabinki
- sjedynka” Aryna Sabalenka,
ktoraw ¢wiercfinale moze zmie-

rzy¢ sie z rozstawiong z nume-
rem 6 Amerykanka Amanda Ani-
simova lub jej rodaczkg ,,Coco”
Gauff, ktoraw swojej cwiartcema
gtowna rywalke w osobie Wto-
szki Jasmine Paolini.

W dolnej potéwce drabinki
Swigtek znalazly sie dwie polskie
rakiety: Magda Linette i Magda-
lena Frech.

FOT. JAKUB PIKULIK

Napoczatek Linette spotkasie
z 82. w rankingu Amerykanka
Ashlyn Krueger. Potem wpada
na rozstawiong z numerem 19
Rosjanke Ludmite Samsonowa,
a nastepnie na starg znajoma
Ukrainke Eline Switoline. W1/16
finalu czeka¢ moze Andriejewa.

Frech Sciezke w Indian Wells
zaczyna od pojedynku z kwalifi-
kantka, aw drugiej rundzie trafia
narozstawiong znr12 Szwajcarke
Belinde Benci¢. Kolejna przeciw-
niczka moze by¢ Belgijka Elisa
Martens, a w 1/16 finalu czekac
zapewne bedzie zwyciezczyni
pary Pegula - Jelena Ostapenko.

Hubert Hurkacz startuje
z Amerykaninem Aleksanda-
rem Kovacenicem, a potem
czeka go boj z rozstawionym
znr 31 Francuzem Corentinem
Moutetem, by w1/32 finatu za-
grac z Novakiem Djokoviciem
lub Kamilem Majchrzakiem,
ktory najpierw ma do poko-
nania Francuza Giovanniego
Mpetshi Perricarda.©®
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Emocje ¢wiercfinalu
Pucharu Polski
w Bydgoszczy i Poznaniu

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

PILKA NOZNA. Wieczorem po-
znamy drugiegoitrzeciego
poffinaliste PP. Najpierw o e-
mocjezadbaja Zawisza Byd-
goszcziChojniczanka Chojni-
ce, potem Lech Poznar z Gor-
nikiem Zabrze.

W tym roku mija dwanascie lat
od niespodziewanego triumfu
Zawiszy Bydgoszcz w Pucharze
Polski. Zespo6t z kujawsko-po-
morskiego jako pierwszy wygrat
finat na PGE Narodowym w
Warszawie. A kr6tko potem zni-
knat na trwate ze szczebla cen-
tralnego.

Dzi$ jako wicelider swojej
trzecioligowej grupy sprobuje
0 sobie przypomniec. Ma
za sobg tylko jedno przetarcie
po przerwie zimowej (tak jak
izreszta rywal). Jeszcze bez po-
zyskanego z Podbeskidzia Biel-
sko-Biata pomocnika Wojciecha
Szumilasa rozbit Note¢ Czarn-
kow, wygrywajac 5:0.

Teraz skala trudnosci lawi-
nowo wzrasta. Podopiecznym
Adriana Stawskiego przyjdzie
stawi€ czota drugoligowej Choj-
niczance Chojnice, ktéra z kra-
jowych rozgrywek wyrzucita
przeciez sama Korone Kielce. To
spotkanie rozpocznie sie o go-
dzinie 17.30. Transmisje w pa-
Smie otwartym przeprowadzi
TVP Sport.

PZPN do poprowadzenia za-
wodow oddelegowat dosSwiad-
czonego sedziego Sebastiana
Krasnego z Krakowa. Od ostat-
niego bezposredniego meczu
minetla prawie dekada. Wtedy
w pierwszej lidze gora byt Zawi-
sza po golu emerytowanegojuz
Sylwestra Patejuka.

Zaraz po spotkaniu w Byd-
goszczy czeka nas prawdziwy
hit tej rundy - w Poznaniu przy
Butgarskiej, zaplanowany na go-
dzine 20.30.

G W

Lech na papierze jest muro-
wanym faworytem. Ostatnio
bowiem wytacznie imponuje,
o czym $wiadczy seria szeSciu
wygranych z rzedu. Dzieki niej
awansowatna podium PKO Eks-
traklasyido 1/8 finatu Ligi Kon-
ferencji. W weekend w szalo-
nych okoliczno$ciach pokonat
Rakow Czestochowa (4:3). Przy
wszystkich golach pomagat be-
dacy w Swietnej formie Ali Gho-
lizadeh, ktory sam jednak na li-
ste strzelcow sie nie wpisat.

- Tobytnasz najlepszy mecz
w tym sezonie - nie ukrywat
w niedzielny wieczér trener
Niels Frederiksen.

Jeszcze nie wiadomojakido-
ktadny sktad Dunczyk poSle
na Gornika Zabrze. Kolejorz ma
jednak w kim wybiera¢. Bohate-
rem decydujacej akcji zostat
przeciez nie Mikael Ishak, ale
jego zmiennik w ataku Yannick
Agnero.

Gornika czeka wiec karko-
fomne zadanie, tym bardziej ze
sam jest w kiepskiej formie (bez
zwyciestwa w czterech ostat-
nich meczach), a miesiac temu
w Poznaniu przegrat (0:1). C6z
jednak szkodzi sprobowac? Pu-
char Polski to w koncu najkrot-
sza droga do europejskich pu-
charéw (gwarantuje eliminacje
Ligi Europy), w ktorych przy Ro-
osevelta nie zasmakowali od 0$-
miu lat.

- Pitkarze bardzo chcg sie
przetamac - zapewnia trener Mi-
chal Gasparik. Do wtorku sprze-
danonamecz ponad 12 tys. bile-
tow. Zagwizdze sedzia Tomasz
Kwiatkowski z Warszawy.
Transmisja rowniez w TVP
Sport.

W czwartek czworke potfina-
listéw Pucharu Polski uzupehni
wystepujaca na czwartym po-
ziomie rozgrywek w IV grupie ITl
ligi Avia Swidnik lub faworyzo-
wany ubiegltoroczny wicemistrz
Polski Rakéw Czestochowa.
©®

Lech Poznan i Rakéw Czestochowa maja szanse
awansowac do potfinatu Pucharu Polski. O pitke
walcza Pablo Rodriguez (z lewej) i Patryk Makuch
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KROTKO

KOSZYKOWKA

Teraz kadra, a przed play offa-
mi tylko dwa wspélne treningi
Play offy w Orlen Basket Lidze
Kobiet rusza dopiero 21 marca,
gdyz wczesSniej seniorska re-
prezentacje czekaja trzy me-
cze - ze Stowacja, Rumunia
iCyprem - w prekwalifika-
cjach eliminacji do mistrzostw
Europy. Z Gorzowa na kadre
wyjada cztery zawodniczki:
Szymkiewicz, Klaudia Gert-
chen, Weronika Telenga i Re-
beka Mikulasikova (reprezen-
tantka Stowacji). - Jak wroca
do klubu, to zostang nam
tylko dwa wspolne treningi
przed play offami - méwi
drugi trener KSSSE Enei AJP
Pieczyrak. - Co jednak robic:
tak ustalono kalendarz i wszy-
scy muszg sie do niego dosto-
sowac.

KOSZYKOWKA

Trzy wygrane mlodych Zzaran
w turnieju w Zgorzelcu
Koszykarze BC Swiss Krono
Zary zajeli drugie miejsce

w turnieju CEYBL U-13 w Zgo-
rzelcu. Zaranie przegrali dwa
spotkania, a trzy mecze wy-
grali. Uzyskali kolejno naste-
pujace wyniki: z Academy Po-
czdam 45:60, z BK Loko-
motiva Plzen 44:53, z Basket-
ball Club Overtime 77:20,

z Sréni Photomate Pisek 65:44
iz PGE Turéw Zgorzelec 79:26.
W piatce turnieju znalazt sie
zawodnik zarskiego klubu Na-
than Kelati.

PILKA NOZNA

W CLJ-17 wyjazdowe zwycie-
stwo Stilonu i porazka Lechii
Stilon Gorzéw wygrat na wy-

jezdzie z Arkonia Szczecin 1:0

w spotkaniu, inaugurujacym
wiosenng runde Centralnej
Ligi Juniorow dolat 17. Zwy-
cieskiego gola zdobyt Cezary
Andrzejewski. Dzieki tej wy-
granej oraz porazce Jaguara
Gdansk niebiesko-biali wydo-
stali sie ze spadkowej strefy
izajmuja w tabeli 12. miejsce -
20 pkt. (bramki 31:46). Drugi
z lubuskich zespotoéw - Lechia
Zielona Gora - przegrata w tej
kolejce u siebie z GKS Katowi-
ce 1:3(gol Przyczyny)ijest
przedostatnia, 15. - 9 pkt.
(26:60).

FUTSAL

Halowy Puchar Polski w okre-
gu dla ekipy ze Swidnicy
Przylep-Park Swidnica poraz
kolejny zdobyt Halowy Pu-
char Polski mezczyzn na
szczeblu wojewodztwa lubu-
skiego. W turnieju, ktéry od-
byt sie w Stonisku, ekipa spod
Zielonej Gory wygrata swojg
grupe, nastepnie w potfinale
pokonata miejscowa Warte
4:0,aw finale zwyciezyta OK
Futsal Team 4:1. Dzieki trium-
fowi Przylep-Park w sezonie
2026-2027 ponownie bedzie
reprezentowat Lubuskie

na centralnym szczeblu Halo-
wego Pucharu Polski.

SIATKOWKA

Swit Drzonkow bez straty seta
izawansem w MP mlodziczek
Siatkarki Switu Drzonkéw
zwyciezyly wrozegranym

na wilasnym boisku turniej 1/8
finatu mistrzostw Polski mto-
dziczek. Pokonatly po 2:0: SPS
Volley Pita, SMS Police 2:0

i Akademie Pitki Siatkowej Ru-
mia. Do ¢wierc¢finalow awan-
sowaly Switi SMS Police. (rg)

TENIS STOLOWY

Pingpongistki Palmiarni ZKS Zielona Géra przegraty w swoim
12. spotkaniu ekstraklasy z Uniwersytetem Ekonomicznym
AZS Wroctaw 0:3. Wyniki gier: Lena Puzio - Katarzyna We-
grzyn 2:3 (15:13, 2:11, 11:8, 3:11, 5:6), Maja Sokotowska - Sun
Chen 0:3 (2:11, 3:11, 3:11), Maja Zarzycka - Anna Wegrzyn 0:3
(2:11, 5:11, 5:11). Zielonogodrzanki caty czas zajmujg ostatnie, 8.
miejsce w ligowej tabeli, majac na koncie 1 punkt.

Gazeta Lubuska
Sroda, 4.03.2026
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SIATKOWKA

W sobote w hali OSiR przy
ul. Stowianskiej 1w Gorzo-
wie odbedzie sie otwarty
turniej. Od godz. 10.00 do ry-
walizacji przystagpi 12 druzyn
(gtdowna nagroda - bon towa-
rowy o wartosci 1tys. zt). Za-
pisy na stronie OSIR.

Caly gorzowski sport zagra
w kosza. Cel jest szczytny

I
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Robert Gorbat
rgorbat@gazetalubuska.pl

KOSZYKOWKA. W najblizsza
sobote 0 godz.19.00 w Are-
nie Gorzow Swiat sportow
walki po raz pierwszy spo-
tka sie w meczu koszykowki
z mistrzami olimpijskimi

i paraolimpijskimi.

Na sobote, 7 marca, zaplano-
wano w najwiekszej gorzow-
skiej hali catodniowy festiwal
basketu - dla dzieci, rodzin, ki-
bicow i wszystkich, ktorzy ko-
chaja te dyscypline.

Start nastapi juz o godz.
10.00. Kolejnymi atrakcjami be-
da: turniej Junior NBA, rodzin-
ny trening, Skills Challenge,
Miasteczko NBA i Miasteczko
Pasji. Na godz. 15.00 zaplano-
wano II-ligowy mecz mezczyzn
EIG CEZiB Kangoo Basket -
Sudety Jelenia Gora (jego o-
prawa bedzie inspirowana liga
NBA). Wstep na wszystkie im-
prezy w tej czeSci galibedzie o-
czywiScie wolny.

0 godz. 19.00 rozpocznie sie
konkurs wsadéw z Hadzbe
Team i charytatywny mecz ko-
szykowki KSW kontra Gorzow
Mistrzéw. Dochod z tego spotka-
nia (bilety po 30 zI na eBilet.pl)
zostanie przeznaczony nalecze-
nie i terapie 7-letniej Poli Omie-
lanczuk, cérki znanego zawod-
nika MMA Daniela Omielan-
czuka. Pola od pierwszych dni
zycia walczy o zdrowie i samo-
dzielnos¢. Urodzona jako weze-
Sniak, przeszta skomplikowane

\is

REHAKO

Konkurs wsadéw do kosza? Tez bedzie w sobotni wieczor!

operacjeiwymagaintensywnej,
kosztownej rehabilitacji.

W druzynie KSW zobaczy-
my czotowe gwiazdy organiza-
cji, a wsrod nich: tymczaso-
wego mistrza wagi Sredniej Pio-
tra Kuberskiego, medaliste o-
limpijskiego Damiana Janikow-
skiego, a takze wschodzace

gwiazdy, m.in. Andrzeja Grze-
byka, Marcina Helda oraz Igora
Wrtodarczyka. Pojawig sie row-
niez znani z tworzenia wyjatko-
wej atmosfery gal KSW: Walde-
mar Kasta, Dominik Durniat
iPaulina Klimek.

Z kolei w zespole gorzow-
skich gwiazd wystapia: Tomasz

FOT. ROBERT GORBAT

Kucharski (wioSlarstwo, dwu-
krotny mistrz olimpijski), Ma-
ciej Lepiato (lekka atletyka,
mistrz paraolimpijski i wielo-
krotny mistrz Swiata), Agnie-
szka Szott (koszykowka, byta
reprezentantka kraju), Jakub
Ditoniak (koszykéwka, krol
strzelcow PLK, zawodnik EIG
CEZiB Kangoo Basket), Oskar
Paluch (zuzel, mistrz $wiata ju-
nioréw), Tomasz Saska (lekka
atletyka), Mateusz Stupinski
(pitka reczna), Michat Diako-
now (pitka wodna), Michal Mu-
chajer (golf), Artur Andrusz-
czak (pitka nozna), Pawet Po-
smyk (pitka nozna), Filip Wi-
Sniewski (pitka nozna), Krzysz-
tof Kocik (siatkowka), Pawet
Krys (MMA), Radostaw Grzy-
bicki (zapasy), Rafat Baginski
(kickboxing), Jarostaw Berdow-
ski (muay thai), Kamil Holka
(boks)iGrzegorz Bieganski (jiu-
jitsu).

Sztab szkoleniowy utworza:
Jacek Wéjcicki - pierwszy tre-
ner, Andrzej Stefanowicz - dru-
gi trener, Izabela Zaleska-Po-
smyk - trenerka motoryki, Kon-
rad Wieczorek - fizjoterapeuta
i Barttomiej Kujawa - dyrektor
sportowy.

Rywalizacji bedg towarzy-
szyty atrakcje w stylu NBA -
konkurs wsadéw, oprawa Swie-
tlnaiprezentacje zawodnikow.
Przewidziano tez licytacje cha-
rytatywne oraz mozliwos¢ zdo-
bywania przez widzow zdjec
iautografow sportowcow.

Bedzie sie dziato!
©®

Falubaz we Wroclawiu, Stal w Grudziadzu. 'Tak zainauguruja sezon 2026

Jarostaw Mitkowski
jmilkowski@gazetalubuska.pl

ZUZEL. Falubaz Zielona Géra
zainauguruje rozgrywki
PGE Ekstraligi 10 kwietnia
we Wroclawiu. Stal Gorzéw
pojedzie swoj pierwszy
mecz dwa dni pézniej w Gru-
dziadzu.

Ekstraliga Zuzlowa przedsta-
wita konkretne daty spotkan
pierwszych dwoch pierwszych
kolejek PGE Ekstraligi w sezo-
nie 2026. Znamy wiec juz dni
tygodnia oraz godziny spo-

tkan, jakie rozegraja zuzlowcy
Stelmetu Falubazu Zielona
Gora i Gezet Stali Gorzow.

Zielonogorzanie zaczng
zmagania w piatek, 10 kwiet-
nia, wyjazdowym meczem ze
Spartg Wroctaw. Pojedynek za-
powiada sie ,,atomowo”, bo
obydwie ekipy sa przemierzane
przez fachowcow do czotowej
czworki. U siebie ,,Myszy” po-
kaza sie kibicom w niedziele, 19
kwietnia, podejmujac na sta-
dionie przy W69 GKM Gru-
dziadz.

Gezet Stal Gorzéw zainau-
guruje natomiast sezon wyjaz-

=

kibicé rﬁogq ju'i odlicza¢ dni. Do inauguracji ligowego

sezonu 2026 zostato juz tylko nieco ponad piec¢ tygodni!
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dowym pojedynkiem w Gru-
dzigdzu. Podopieczni Piotra Pa-
lucha mecz z GKM odjada
wniedziele, 12 kwietnia. Pierw-
szy mecz domowy pojedynek
z6tto-niebiescy beda mieli juz
pie¢ dni p6zniej. W pigtek, 17
kwietnia Stal zmierza sie ze
Spartg Wroctaw. Dojdzie wiec
do symbolicznej wymiany
przeciwnikéw miedzy ekipami
z Zielonej Gory i Gorzowa.

Oto szczegbdtowy terminarz
dwoch pierwszych kolejek
w PGE Ekstralidze:

Irunda: 10 kwietnia, godz.
18.00 - Unia Leszno - Widkniarz

Czestochowa; 10 kwietnia,
godz. 20.30 - Sparta Wroctaw -
Stelmet Falubaz Zielona Gora;
12 kwietnia, godz. 17.00 - GKM
Grudziadz - Gezet Stal Gorzow;
12 kwietnia, godz. 19.30 - Motor
Lublin - KS Torun.

IT runda: 17 kwietnia, godz.
18.00 - Widkniarz Czestochowa
- Motor Lublin; 17 kwietnia,
godz. 20.30 - Gezet Stal Gorzow
- Sparta Wroctaw; 19 kwietnia,
godz. 17.00 - KS Toruni - Unia
Leszno; 19 kwietnia, godz.
19.30 - Stelmet Falubaz Zielona
Gora - GKM Grudziadz.
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