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TRANSPORT INTEGRACJA KOLEI Z TRAMWAJEM W ZAWIESZENIU

500 metrow torow
i komunikacyjna luka

Jolanta Biatek
jolanta.bialek@polskapress.pl

Mieszkancy pélnocnego Krakowa
czekaja nainwestycje, ktora
polaczy petle tramwajowa z przy-
stankiem SKA Krakéw-Piastow.
Sprawa wreszcie moze ruszyc.

Przystanek SKA Krakéw-Piastow
otwarto w grudniu 2024, jednak po-
tencjat szybkiej kolei jest nadal wyko-
rzystywany tylko w ograniczonym za-
kresie. Powod jestjeden - brak ok. 500m
torowiska dla tramwajow, ktore mo-
globy potaczyc kolejowy przystanek
z petla tramwajowg na os. Piastow.
O wykonanie inwestycji apeluja
od dawna mieszkancy i radni. Zinfor-

DPAVT

Przystanek kolejowy SKA Krakow- Plastow wykorzystywany jest tyIko w ogramczonym zakresie

macji przekazanych przez krakowski
magistrat wynika, Ze jest wreszcie
»Swiatetko w tunelu” dla uzyskania
dokumentacji dla wyczekiwanego
przedsiewziecia. Miejskie plany wy-
budowania brakujacego odcinka toro-
wiska na os. Piastow siegajg 2016 roku,
gdy na zlecenie Wydziatu Gospodarki
Komunalnej Urzedu Miasta Krakowa
sporzadzono ,Koncepcje progra-
mowo-przestrzenng uktadu komuni-
kacyjnego w rejonie os. Piastow”. Pro-
jekt takiego przedsiewziecia jest tez
wpisany w plany inwestycyjne miasta
oraz uwzgledniony w studium uwa-
runkowan i kierunkéw zagospodaro-
wania przestrzennego, a takze Miej-
scowym Planie Zagospodarowania
Przestrzennego (MPZP).

o AV

Przed rokiem miejscy aktywisci skie-
rowali list otwarty do wtadz miasta
W sprawie przySpieszenia prac, ktore
skomunikuja petle na os. Piastow z przy-
stankiem SKA. Jesienig ub. roku pojawit
sie nawet pomyst, by pomiedzy SKA
apetla tramwajowa wykonac... kolejke
linowa. Na realizacje inwestycji w Mi-
strzejowicach potrzebnych bedzie wsu-
mie ponad 100 min zt. Przedsiewziecie
ma obja¢ m.in.: budowe ok. 500 m linii
tramwajowej - od petli tramwajowej
przy ul. Piasta Kotodzieja do ul. Po-
wstancow, wykonanie nowego odcinka
ul. Powstancow (pomiedzy ulicami Pia-
sta Kotodzieja i Morcinka), ewentualng
budowe terminalu tramwajowo-auto-
busowego przy ul. Powstancow.

Czvlaj str. 3
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® DRUGA STRONA

AUTOPROMOCJA 0010990484

® Losy Jana Zumbacha, mysliwskiego
asa Dywizjonu 303. W1946 r. bohater
rozpoczgt nowy etap zycia, peten mrocz-
nych tajemnic i szemranych interesow
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KIEDY BEDZIE NAS
POFEOWA

ani nie chce mie¢ dzieci? I pani. I pani. A ta pani nie moze.
Atapaniby chciala, ale nie ma zkim. A ten pan by chciat,
ale teznie ma z kim. A ta pani daje w szyje - jak gtosit kie-

dys pewien polityk. Ktory zresztg sam nie ma dzieci.

ZDJECIE DNIA

Akcja ,,Plazom ujdzie plazem”
w Dolinie Bedkowskiej jest
organizowana coroku.

Zaby wedrujace do zbiorni-
kow wodnych ging pod kotami
samochodow. Wiosna, kiedy
budza sie do zycia, na drogach
asfaltowych czyha na nie nie-
bezpieczenstwo. Dlatego
w Dolinie Bedkowskiej sg bu-
dowane wygrodzenia i ptotki,
ktére zatrzymuja zaby, a dyzu-
rujacy wolontariusze przeno-
sz3 je w wiadrach do stawow,
zeby mogty ztozy¢ skrzek. Ak-
cjaprzenoszenia ptazow za-
czeta sie wczoraj, 10 marca.
Barbara Ciryt

Iktéry moze sie do konica nie pomylit, bo kobieta, ktéra z powodu
alkoholizmu nie ma dzieci, tez pewnie sie znajdzie. Podobnie jak
mezczyzna. W Polsce rodzi sie tak mato dzieci, ze jako narod zaczy-
namy zanikac. Jesli szuka¢ powodow tej niskiej dzietnosci, to naj-
bardziej winni sg politycy. Bo mimo alarmujgcych prognoz od lat
podejmuja w tej kwestii decyzje imitujace realne rozwigzania.
Kobiety - bo to one ponosza koszty macierzynstwa - nie po-
dejmuja decyzji o posiadaniu dzieci z wielu powodéw. Dzwonki
alarmowe dzwonity juz 20 lat temu. 11 lat temu rzad Zjednoczo-

ROZMOWA DNIA

Osoby 7 niedostuchem czasem
nie akceptujg skutecznego leczenia

Mira Suchodolska pionkami: cho¢ chronig

nej Prawicy wprowadzat 500+, kt6re miato co§ zmieni¢ w kwe-
stii dzietnosci. Nie zmienito, spadata ona dalej.

Potem byt zakaz aborcji, ktory - wedtug czeSci specjalistow -
od macierzynstwa odstraszyt kobiety z grupy ryzyka. Stale ro-
snacej grupy ryzyka, bo wyzwania cywilizacyjne nie utatwiaja
dzi$ posiadania zdrowego potomstwa. A co dalej? Ekonomia.
Pary nieposiadajgce dzieci majg az 0 400 tysiecy ztotych wyzsza
zdolnos¢ kredytowa od tych z dzie¢mi. Czyli albo masz dzieci,
albo masz mieszkanie. Matki z dzie¢mi sg Zle widziane przez
niektérych pracodawcow, a pokazcie mi pracodawce, ktory zgo-
dzi sie, aby ojciec wzigt urlop macierzynski lub wychowawczy.

I co z tym zrobili politycy? Odktadali trudne decyzje, bo li-
czyli, ze spadna na inne rzady. Jak wiec bedzie? Za 24 lata lud-
noS¢ Polski bedzie o 5 milionow mniejsza niz dzis. Za 70 - o po-
nad potowe. Za 10, gora 20 lat, na jednego emeryta bedzie przy-
padatjeden pracujacyito zatamie system emerytalny. W dtu-
gich kolejkach emerytow czekajacych do emerytowanych leka-
1zy bedzie ciezko znalez¢ rodzine z pokastujacym dzieckiem.

Moze sie okazac, ze Polakow bedzie wiecej. Bo nasza niska na-
rodowa dzietno$¢ uzupei wysoka dzietnos¢ migrantow.

A wtedy imie Leszek bedzie dla naszych wspotobywateli bardziej
abstrakcyjne niz dzi$ Ibrahim. I nie mamy prawa o to si¢ obrazac.

TELEFONY POGODA

@ Numer alarmowy 112 DZIS

@ Pogotowie ratunkowe 999 MAX -@ MIN
@ Catodobowa Informacija 19°C 4°C

Medyczna 12 661-22-40

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

@ Osrodek Interwencji Kry-
zysowej 12 42192 82

® Catodobowa Informacja
Pacjenta 800 190 590

@ Telefon zaufania dla dzieci
i mtodziezy 116 111

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

@ Biuro numerow 118 913

Wiatr ptd.-zach. 15 km/h
Zachmurzenie umiarkowane
z licznymi przejasnieniami,
bez deszczu

JUTRO
MAX -Q— MIN
15°C 3°C

Wiatr zach. 11 km/h
Stonecznie i ciepto.
Opady deszczu
nie sg przewidywane

(PAP) przed ciezkimi chorobami, jest
grupaludzi, ktéra je odrzuca
Rozmowa z prof. Kazimie- z obawy przed mozliwymi,
rzem Niemczykiem, kierow-  chocrzadko spotykanymi, po-
nikiem Katedry i Kliniki wiktaniami. Podobniejest zle-
Otorynolaryngologii, Chi- czeniem niedostuchu. Czes¢
rurgii Glowy i Szyi w Uni- 0sob nie akceptuje leczenia,
wersyteckim Centrum Kli- mimo ze mamy twarde dane
nicznym WUM. ojego skutecznosci.
CzyniedostuchwPolscetore- Dlaczegozwiekiem nasz
alny problem zdrowia pu- stuch sie pogarsza?
blicznego? Ucho wewnetrzne jest narza-

To zdecydowanie realny pro-
blem. Mimo r6znych dziatan
informacyjnych osoby noszace
aparaty stuchowe bywaja trak-
towane z dystansem. Czesto
starajg sie ukrywac aparaty, nie
chca sie z nimi afiszowac. To
proces spoteczny, zmiany na-
stepuja bardzo powoli. Tym-
czasem mowimy o zjawisku,
ktére dotyczy nawet 30 proc.
0s6b w wieku senioralnym
oraz do 10 proc. mtodszych
grup. To nie jest margines.

Czy wiemy, ile 0s6b ma niedo-
stuch niezdiagnozowany?
Czesto problemem nie jest sa-
ma diagnoza, lecz brak rehabi-
litacji. Nawet jesli niedostuch
zostanie rozpoznany, nie wszy-
scy akceptuja proponowane
metody leczenia. Kiedy zacze-
liSmy wlatach 90. wszczepiac
implanty Slimakowe, dzieki
ktérym osoby niestyszace
moga odzyskac stuch, byliSmy
przekonani, iz problem ghu-
choty moze nie zniknie, ale zo-
stanie zminimalizowany. Tak
sie jednak nie stato - co przypo-
mina nieco historie ze szcze-

dem o tzw. koncowym una-
czynieniu, wiec jesli dojdzie
do zaburzen przeptywu krwi,
skutki s3 powazne. Mozna to
poréwnac do zawatu serca -
bywa, ze méwimy o ,,zawale
ucha”. Czes¢ takich epizodow
moze przebiegac skrycie.

Do zaburzen prowadza cho-
roby cywilizacyjne, cukrzyca,
stres, przemeczenie, infekcje.

Jak wazne jest tzw. okienko
terapeutyczne w przypadku
pogorszenia sie stuchu?

W przypadku nagtego niedo-
shuchu méwimy o okoto 24
godzinach. Im szybciej pa-
cjent zgtosi sie do lekarza, tym
wieksza szansa na poprawe.
Okoto 80 proc. przypadkow
udaje sie poprawic, ale pozo-
state 20 proc. moze zakonczy¢
sie trwatym ubytkiem. Czas
ma kluczowe znaczenie.

Kiedy aparat stuchowy prze-
staje wystarczaci konieczny
jestimplant?

Przy gtebokim niedostuchu
odbiorczym od poziomu
ubytku ponad 70 decybeli

kwalifikujemy pacjentéw

do implantu Slimakowego.
Implant to zaawansowany
komputer. Operacje sg krotkie,
cho¢ - jak w kazdej procedurze
- ryzyko powiklan istnieje.

Mam takze trywialne pytanie:

grzebac patyczkiem wuchu
czy nie?

Jesli chodzi o ,,grzebanie”
-nie. Mozna za pomoca pa-
tyczka kosmetycznego deli-
katnie podac lek do przewodu
stuchowego, ale wycigganie
za jego pomocg woskowiny
jest zabronione. Jesli chcemy
osuszy¢ zewnetrzng czesé
przewodu stuchowego poka-
pieli to mozna to zrobi¢ np.

za pomoca chusteczki higie-
nicznej, ktora jest higrosko-
pijna. Wktadanie patyczkow
do srodka moze prowadzi¢

do urazoéw i stanéw zapal-
nych, a wrezultacie uszkodzic
stuch.

A przewianie ucha? Babcie
imamy strasza nim dzieci wy-
muszajac nakladanie czapek.
Istusznie, bo takie przewianie
iwyziebienie mogg skonczyc
sie zapaleniem (skory) prze-
wodu stuchowego, a w skraj-
nych przypadkach nawet po-
razeniem nerwu twarzowego.
Obrzek w waskim kanale kost-
nym moze doprowadzi¢
dojegoucisku.

FOT. WUM

PRZYRODA

Wiosenny
klangor zurawi

Znalaztem czy raczej ustysza-
tem je przypadkiem. Szuka-
fem skowronkéw, odkrytem
tez zurawie. Dwa w jednym.

Z gestych zarosli na brzegu
Czarnego Dunajca doleciat
mnie znajomy klangor. Rodzaj
trgbienia, ktére do tej pory
styszatem z wysokiego nieba,
ateraz z ziemi. Podkradatem
sie na czworakach, by nie
sploszy¢ wypoczywajgcego
stada. Jak na dtoni miatem
kilkadziesiat sztuk. Zuraw
zwyczajny, oczko w gtowie
mitosnikow ptakow. Zarowno
amatoréw, jak i zawodowych
ornitologéw. Duzy ptak,
znacznie wiekszy od bociana.
Prawie dwa i p6t metra rozpie-
tosci skrzydet. Blisko szesc ki-
logramow wagi. Z takimi
rozmiarami ciata majg niewie-
lu wrogow naturalnych. Do te-
go chronig sie na niedostep-
nych mokradtach. Tym razem
byto to rozlewisko rzeki okolo-
ne wikling. Krétki oszczepo-
waty dzidb ptaka budzi
respekt, a szare ubarwienie to
Swietny stroj maskujacy. Gto-
we zdobi czerwona czapecz-
ka i co$ w rodzaju czarno bia-
tego krawata na szyi. Plus tren
Z pidr na ogonie, ktory wygla-
da niczym elegancka peruka
XVIl-wiecznego eleganta. Te-
raz cos o gtosach. Dzieki spe-
cjalnej budowie tchawicy, kto-
ra dziata jak pudto rezonanso-
we, wydajg donosne dzwieki

nazywane klangorem. Przypo-

minajg odgtos trabki czy solid-
nej waltorni. Stychac je z odle-
gtosci kilku kilometrow. Teraz,
gdy leca na pétnoc, patrzcie
na niebo, moze wypatrzycie
sungce klucze zurawi.
Grzegorz Tabasz

FOT. WOLONTARIUSZE/GMINA WIELKA WIES
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Kronika
Krakowska

tawek ustawiono w ostatnich
tygodniach na przystankach
komunikacji miejskiej na tere-
nie miasta w ramach , Paktu
dla krakowskich osiedli”

ZIELEN MIEJSKA

Wraca, ParkoBut w zieleni"!
Zapisz sie na pierwszy spacer
W tym sezonie mieszkancy
odwiedzg wybrane parki
rzeczne, by przyjrzec sie histo-
rii rzek i biordznorodnosci do-
lin rzecznych w kontekscie
ochrony miejskich terenow

oraz rekreaciji. Pierwszy spacer
odbedzie sie 14 marca. Miej-
sce: Park Rzeczny Drwinka,
zbidrka przy Com-Com Zone
Koztéwka, ul. Facimiech 32.
Prowadzacy: Karol Witkowski,
Instytut Geografii i Przestrzen-
nego Zagospodarowania

im. S. Leszczyckiego PAN

KRAKOW

TELEFON
dziennikarza dyzurnego

@) 697730 318

E-MAIL
é]? redakcja@gk.pl

TRANSPORT PRZYSTANEK SKA KRAKOW-PIASTOW JEST WYKORZYSTYWANY TYLKO W OGRANICZONYM ZAKRESIE

500 metrow blokuje polnoc miasta

Jolanta Biatek
jolanta.bialek@polskapress.pl

Przystanek SKA dziala, ale
bez tramwaju nie wykorzy-
stuje swojego potencjatu.
Brakuje krotkiego polaczenia
zpetlanaosiedlu Piastow.

Miejscy radni wielokrotnie kie-
rowali do wtadz miasta zapyta-
nia i interpelacje dotyczace
przedtuzeniu linii tramwajowej
do przystanku SKA Krakéw Pia-
stow. Ostatnio uczynit to Mi-
chat Drewnicki:

»Majac na uwadze istotne
znaczenie tej inwestycji dla
mieszkancéw  podmocnych
dzielnic Krakowa oraz dla uru-
chomienia realnego potencjatu
przystanku kolejowego SKA
Krakow Piastoéw, zwracam sie
z prosba o udzielenie szczego-
towychijednoznacznych infor-
macji, ktére pozwola rzetelnie
ocenic rzeczywisty stan sprawy
(najakim etapie jest postepowa-
nie o wydanie decyzji Srodowi-
skowej dlainwestycji - red.). To
przedsiewziecie ma charakter
jednoznacznie prorozwojowy
iprotransportowy, zwieksza do-
stepnos¢  komunikacyjna,
sprzyjaintegracji transportu pu-
blicznego oraz ograniczaniu ru-
chu samochodowego. Z tego
wzgledu mieszkancy maja
pelne prawo oczekiwac jasnej
informacji, gdzie faktycznie
lezy odpowiedzialnosc za brak
postepow w tej sprawie” - pisze
radny winterpelacji, dopytujac

réwniez ,,czy i wjakim horyzon-
cie czasowym prezydent Kra-
kowa zaktada ponowne ujecie
tego zadania w Wieloletniej Pro-
gnozie Finansowej”.

Dekada staran

o kluczowa decyzje

W 2017 roku dla jednego
z wariantéw ,,Koncepcji progra-
mowo-przestrzennej uktadu
komunikacyjnego w rejonie os.
Piastow” Regionalny Dyrektor
Ochrony Srodowiska (RDOS)
wydat ostateczng decyzje o Sro-
dowiskowych uwarunkowa-
niach. Zostata ona jednak za-
skarzona, stad konieczne byto
zaktualizowanie dokumentow
srodowiskowych dla ponow-
nego rozpoznania sprawy.

Potem byly kolejne skargi,
atakze werdykt Wojewodzkiego
Sadu Administracyjnego. Skon-
czylo sie tym, ze sprawa trafita
do Generalnego Dyrektora
Ochrony Srodowiska, ktory
w kwietniu 2021 roku wezwat
Gmine Miejska Krakéw do uzu-
pehienia raportu oddziatywania
przedsiewziecia na Srodowisko.

Postepowanie zostato
wtedy zawieszone (na wniosek
Krakowa), a wznowiono je we
wrzesniu 2023 roku, gdy mia-
sto przedtozyto uzupemione
dokumenty.

Jak informuje w odpowiedzi
na interpelacje wiceprezydent
Krakowa Stanistaw Kracik,
w toku postepowania odwo-
tawczego Generalny Dyrektor
Ochrony Srodowiska kierowat

o

Miesz

do Gminy Miejskiej Krakow za-
réwno pisma wskazujace nowy
termin zatatwienia sprawy, jak
i wezwania do przedtozenia
wyjasnien i uzupetnienia ra-
portu o oddziatywaniu przed-
siewziecia na Srodowisko. Po-
miedzy czerwcem 2024 a paz-
dziernikiem 2025 takie wezwa-
nia - dotyczace m.in.: ponow-
nej analizy danych, przedtoze-
nia aktualnej mapy, doprecyzo-
wania zasiegu oddziatywania
inwestycji, takze akustycznego
- miaty miejsce trzykrotnie.

kancy od lat apelujg o potaczenie tramwaj z przystankiem SKA Krakéw-Piastow

- Gmina Miejska Krakow, ma-
jac na wzgledzie pilng potrzebe
integracji przystanku kolejo-
wego Krakow Piastow z siecig
tramwajowa w Krakowie, infor-
mowata GDOS o istnieniu takiej
potrzeby oraz zwracata sie
z proSbami o sprawne zatatwie-
nie sprawy w korespondencji pi-
semnej oraz rozmowach przed-
stawicieli gminy z przedstawicie-
lami GDOS oraz Ministerstwa Kli-
matu i Srodowiska. 22 wrzeSnia
2025 roku zostato wniesione po-
naglenie do GDOS z powodu

bezczynnosci urzedu. Wynikato
tozfaktu, ze po ztozonej wmaju
2025 roku odpowiedzi na we-
zwanie w postaci przedtozenia
aktualnej mapy organ ten nie
wydat rozstrzygniecia w spra-
wie, ani nie wyznaczyt nowego
terminu zatatwienia sprawy.
Ostatnie pismo kierowane
doGDOSw przedmiotowej spra-
wie zostalo wystosowane 9
grudnia 2025. Zawarta w nim
prosba o przyspieszenie proce-
dury prowadzacej do wydania
ostatecznej decyzji byta moty-

FOT. ANNA KACZMA;QZ

wowana przedtuzajagcym sie
procesem, niezadowoleniem
mieszkancow Krakowa oraz
utrudnieniami w skutecznym
pozyskiwaniu Srodkéw  ze-
wnetrznych w celu finansowa-
niainwestycji oraz konstruowa-
niu budzetu Miasta Krakowa
iWieloletniej Prognozy Finanso-
wej - przekazat Stanistaw Kracik.

~Swiatetko w tunelu”

W odpowiedzi na interpela-
cje znalazta si tez informacja,
Ze 12 stycznia 2026 GDOS poin-
formowatl miasto, ze dla zada-
nia ,,Koncepcja programowo-
przestrzenna uktadu komuni-
kacyjnego w rejonie os. Pia-
stow” zgromadzony zostat
»caty materiat dowodowy,
w tym przedtozone w trakcie
postepowania uzupehieniara-
portu o oddziatywaniu przed-
siewziecia na Srodowisko”.

Natomiast kilka dni p6zniej
UMK uzyskat od GDOS telefo-
nicznie informacje, ze prawdo-
podobna data wydania osta-
tecznej decyzji Srodowiskowej
to przetom lutegoimarca 2026.

- Po uzyskaniu ostatecznej
decyzji o Srodowiskowych uwa-
runkowaniach dla przedmioto-
wego przedsiewziecia zostanie
ona przekazana do jednostki,
ktora bedzie odpowiedzialna
za dalsze prace koncepcyjne lub
projektowe. Wtedy mozliwe be-
dzie umieszczenie zadania in-
westycyjnego w Wieloletniej
Prognozie Finansowej Miasta
Krakowa - dodaje Kracik. ©®

Kiedys zarzadzali spolka RUCH, teraz zatrzymalo ich CBA

Matgorzata Mrowiec
malgorzata.mrowiec@polskapress.pl

Funkcjonariusze Centralne-
go Biura Antykorupcyjnego
zatrzymali oSmiu mezczyzn
w zwiazku ze Sledztwem
dotyczacym podejrzenia
wyrzadzenia szkody majat-
kowej spolce RUCHS.A.

Funkcjonariusze Delegatury
CBA w Krakowie zatrzymali
mezczyzn 3 marca na terenie
wojewodztwa mazowieckiego.
Czynnosci prowadzono w ra-
mach Sledztwa dotyczacego po-

dejrzenia niedopemienia obo-
wiazkow przez osoby zarzadza-
jace w przesztosci spotka RUCH
S.A., ktore odpowiadaty za jej
sprawy finansowe i dziatalnos¢
gospodarcza. Przy wsparciu
funkcjonariuszy Delegatur CBA
w Warszawie, Katowicach i Po-
znaniu przeszukano 13 lokaliza-
cjinaterenie 3 wojewodztw.
CBA w Krakowie prowadzi
wielowatkowe Sledztwo w spra-
wie naduzy¢ uprawnien oraz
niedopetienia obowigzkoéw
przez osoby zarzadzajace Ruch
S.A. ,,Z ustalen Sledztwa wy-
nika, Ze zatrzymani mezczyZzni

w przesztosci wchodzili w sktad
organ6w zarzadzajacych inad-
zorczychipodejmowali decyzje
nieuzasadnione i niekorzystne
z ekonomicznego punktu wi-
dzenia dla spotki RUCH S.A.
Do naduzy¢ dochodzito w la-
tach 2011-2014. Proceder doty-
czytm.in. zakupu obligacji kor-
poracyjnych oraz sprzedazy
nieruchomosci ponizejich real-
nej wartosci. Takie dziatania
skutkowaly wyrzadzeniem
spotce szkody majatkowej wiel-
kich rozmiar6w w tgcznej kwo-
cie ponad 428 milionéw zt -
przekazat zespot prasowy CBA.

Funkcjonariusze czterech de-
legatur CBA przeprowadzili prze-
szukania rownolegle w13 lokali-
zacjach na terenie trzech woje-
wodztw. Pojawili sie wmiejscach
zamieszkania zatrzymanych
oraz w biurach kancelarii adwo-
kackiej w Warszawie i Poznaniu.
Zabezpieczono obszerng doku-
mentacje oraz zegarki kolekcjo-
nerskie i gotowke w r6znej wa-
lucie, w tacznej wysokosci po-
nad 940tys. ztotych. Zatrzymani
zostali doprowadzeni do Proku-
ratury Regionalnej w Krakowie.

»Prokurator przedstawilim
zarzuty popelnienia prze-

stepstw z art. 296 § 1 k.k. w zw.
z art. 296 § 3k.k.iw zw. z art.
296 §2k.k. wzw. zart. 11§ 2kk.
w zw. z art. 12 § 1 k.k. (przepisy
te dotycza wyrzadzenia znacz-
nej szkody majatkowej w obro-
cie gospodarczym - przyp.
red.). Wobec podejrzanych za-
stosowano wolnosciowe Srodki
zapobiegawcze w postaci pore-
czenia majgtkowego w tacznej
kwocie niemal 6 min z1, dozoru
Policji, a dla siedmiu zatrzyma-
nych zakazu opuszczania kraju
polaczonego z zatrzymaniem
paszportu” - przekazat zespot
prasowy CBA.

Prokurator postanowit o za-
jeciu nalezacych do podejrza-
nych 52 nieruchomosci grunto-
wych i lokalowych oraz udzia-
tach w spétkach, o tacznej war-
tosciblisko 69 mln zt. Zajeto tez
mienie ruchome na srodkach
pienieznych w wysokoSci ok.
860 tys. ztotych.

Postepowanie przygoto-
wawcze prowadzone pod nad-
zorem Prokuratury Regionalnej
w Krakowie obejmuje szereg
r6znych niekorzystnych decy-
zji gospodarczych. CBA infor-
muje, Ze planowane s3 kolejne
czynnoSci procesowe. ©®
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Imieniny obchodza: Balbina, Benedykt, Dominik, Teresa
1912 - uruchomiono elektrownie w Nowym Saczu

1951 - powstato Stowarzyszenie Dziennikarzy Polskich

1968 - wiec studentow pod pomnikiem Adama Mickiewicza
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Swiatowa Organizacja
Zdrowia ogtosita pandemie
COVID-19. Rozpoczeta sie

w miescie Wuhan, w Chinach.
Do 25 maja 2022 odnotowano

w Krakowie (wydarzenia marcowe) ponad 529 min przypadkow
1998 - Wistawa Szymborska otrzymata tytut honorowego zakazenia wirusem SARS-
obywatela Krakowa CoV-2 w 192 panstwach.

KROTKO Kladka nad Bialucha polaczy
brzegi Dabia. Jest umowa
PORZADEK POGRZEBOW Matgorzata Mrowiec || "" B e e &

Dzi$§ zegnamy

malgorzata.mrowiec@polskapress.pl

Zarzad Drog Miasta Krako-
wa podpisal umowe na opra-
Cmentarz Rakowicki 11:00 - Mieczystaw Janiec cowanie dokumentacji pro-
11:40 - Bogustawa Rabiasz (lat 82) jektowej dlabudowy drogi
(lat 84) 11:40 - Marek Garbarczyk rowerowej w ciagu walow
13:00 - Dorota Stominska (lat55) Wisly wraz z obiektem
(at73) 12:20 - Mieczystaw Trybalski mostowym nad Bialucha.
(lat84)
Cmentarz Podgorski 13:00 - Antonina Szmigiel Tojedna zkluczowych inwesty-
11:00 - Urszula Rudnicka (lat78) cjirowerowych w Krakowie. Po-
(lat 81) Iaczenie dwoch brzegow ktadka
12:00 - Urszula Rybarz Cmentarz Grebalow zaplanowano na Dabiu, w rejo- N
(lat78) 11:00 - Krystyna Jasinska (lat70) | nie mostu na Al. Pokojuiulicy E
12:20 - Helena Mastowska Niepotomskiej. Ktadka potaczy g
Cmentarz Pradnik Czerwony (lat 82) istniejace fragmenty Wislanej IE:
10:20 - Stanistaw Ostrowski 13:40 - Genowefa Bednarczyk | Trasy Rowerowej. W ramach oA <
(lato1) (lat 86) projektu powstang m.in.: ktadka - ; O o ; / s 2
pieszo-rowerowa nad Biatuchg  Powstanie ktadki oznacza pozegnanie z z6ttg szyng do prowadzenia rowerow
odhugosci ok. 50 m, droga rowe-
NOWA HUTA rowa w ciggu watdw Wisty nadBiatluchg (Pradnikiem)oraz  towania oraz uzyskiwaniapo- sz prowadzi¢ swoje pojazdy
na diugosci ok. 140 m na od-  brakujgcegoodcinkadrogirowe-  zwolef na budowe ma sie za-  wciasnym tunelu dla pieszych.

Wracil odnowiony neon

Zarzad Budynkéw Komunalnych w Krakowie urzadza uroczy-
ste uruchomienie odnowionego neonu ,,Bar Mleczny”, ktéry
nanowo rozblysnie nabudynku na os. Kazimierzowskim 22.
Nawlaczenie neonu oraz degustacje klasycznego dania baro-
wego ZBK zaprasza do Nowej Huty w czwartek, 12 marca,

0 godz. 18. Wydarzenie rozpocznie sie od wlgczenia neonu,
anastepnie uczestnicy zostang zaproszeni na klasyczne danie
baréw mlecznych - pierogi ruskie z kompotem. Uwaga! Liczba
porcji pierogoéw jest ograniczona.

Zgodnie z zapowiedzia ZBK, podczas tego spotkania Pawel
Bochenek (Krakowskie Neony), wykonawca renowacji neonti,
opowie o procesie jego odnowienia, a takze zabierze wszystkich
obecnych w fascynujaca podroz po historii neonéw Nowej Huty.

Matgorzata Mrowiec

REKLAMA

INFORMATOR
MEDYCZNY

Jezeli chcecie Panstwo umiescic¢
ogtoszenie:

Zadzworicie: 12 688-84-40

0011431775

Wysytajcie maile:
reklama.krakow @polskapress.pl

REKLAMA

0011431595

COR-MED

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

+ EKG & EKG wysitkowe o Holter o Holter cinieniowy

Krakow, ul. Kazimierza Wielkiego 118
Rejestracija tel. (12.00-17.00)

012 636 44 22

cinku od ul. Niepotomskiej
do Al. Pokoju, pochylnia zamiast
schodow przy Al. Pokoju.
Dokumentacja projektowa
wraz z uzyskaniem wymaga-
nych decyzji administracyj-
nych zostanie opracowana
przez firme Grzegorz Buganik
z Zielonej Gory. Wykonawca
ma na to 16 miesiecy od dnia
podpisania umowy. Koszt za-
dania to ok. 277,8 tys. ztotych.

Koniec z z6ttg szyna
,»Powoli Zegnajmy sie z z6tta

A szyna, po ktorej od lat wtaczamy

rowery przy al. Pokoju. Podpi-
sana zostata umowa na przygo-
towanie dokumentacji projekto-
wej ktadki pieszo-rowerowej

rowej wzdthuz watéw Wisty” -
podkresla radny miejski Piotr
Moskata (klub radnych KO),
ktéry wmediach spotecznoscio-
wych zamieScit wideo, pokazu-
jac, jak dzis pokonuje sie te trase.
Jak podkresSlajg miejscy
urzednicy, to niejedyna dobra
wiadomosc¢ dla rowerzystow.
Magistrat przekazuje, ze trwaja
prace projektowe nad obiek-
tami inzynierskimi, Kktore
W znaczacy sposob utatwig mi-
toSnikom dwéch kotek poru-
szanie sie po Krakowie.
»Projektowane ktadki czy
tunele pozwola zlikwidowac
tzw. waskie gardta, co usprawni
dojazdy rowerem do pracy czy
jazde dla relaksu. Faza projek-

konczy¢ w pierwszych miesia-
cach20271” - informuje urzad.
Najwiekszym z obecnie pro-
jektowanych obiektow jest
ktadka przez Wiste przy Moscie
Nowohuckim. Dzieki niej rowe-
rzysci oming waska przestrzen
wspotdzielong z pieszymi. Wra-
mach projektu powstanie jesz-
cze ktadka pieszo-rowerowa
nad pobliska linig kolejowa oraz
zjazd na droge dla roweréw
nawale Wisty. Projekt maby¢ go-
towy w marcu 2027 roku. Koszt
to prawie p6t miliona ztotych.
Kolejny projekt dotyczy
stopnia wodnego Dabie. Tu pro-
jektowane jest przejscie drogi
dla rowerow przez konstrukcje
tamy. Obecnie rowerzySci mu-

Projekt bedzie gotowy w kwiet-
niu 2027 roku. Koszt to prawie
300 tys. ztotych.

Spokojniejsza jazda

na Olszy

Na Olszy zostanie rozwig-
zany problem poruszania sie
rowerem wzdtuz ul. Pilotow
iOlszyny. Do marca 2027 r. ma
byc¢ gotowy projekt tunelu dla
rowerzystow i pieszych pod li-
nig kolejowa nr 100, taczacy ul.
Lotnicza z ul. Raciborskiego.
Koszt projektu to prawie pot
miliona ztotych. Powstanie tez
ktadka pieszo-rowerowa ta-
czaca ul. Lotniczg z ul. Grun-
waldzka. Koszt projektu to nie-
cate 200 tys. ztotych. ©®

Nowy Jork blizej Krakowa juz od kwietnia

Barbara Ciryt
barbara.ciryt@polskapress.pl

Przyspieszaja bezposrednie
polaczenia z Krakowa do No-
wego Jorku. Po misji gospo-
darczej samoloty LOT wy-
startuja juz w kwietniu.

Uruchomienie potaczenia bez-
posredniego ze Stanami Zjedno-
czonymi o kilka miesiecy wcze-
$niej jest uznawane za wzmoc-
nienie pozycji Krakowa jako jed-
nego z kluczowych regional-
nych portéw w siatce potgczen
transatlantyckich oraz wy-

mierny efekt wspotpracy miasta
z partnerami branzowymi. Te
loty wzmacniaja dostepnos¢
Krakowa dla turystéw z USA
oraz konkurencyjnoS¢ naszego
miasta narynku miedzynarodo-
wym. Wczesniejsze loty to takze
silny impuls dla branzy hotelar-
skiej, gastronomicznej i sektora
ustug turystycznych, dla kt6-
rychrynek amerykanski jest jed-
nym z najbardziej wartoscio-
wych. Krakow i Matopolska
od lat znajduja sie w czotowce
najchetniej  odwiedzanych
miejsc w Polsce przez turystow
ze Stanéw Zjednoczonych.

- Decyzja o wczeSniejszym
rozpoczeciu sezonu jest jed-
nym z rezultatéw misji gospo-
darczej ,,Meet Krakow & Mato-
polska - edycja Nowy Jork /
Chicago”, ktéra odbyla sie
w dniach 3-5 pazdziernika 2025
I. - czytamy w serwisie miej-
skim Krakow.pl.

Krakow i Matopolska byty
promowane podczas misji go-
spodarczej do USA jako czes¢
projektu ,,Matopolska Go-
Scinna - I edycja”, ktory reali-
Zuje Stowarzyszenie Organiza-
cja Turystyczna Stotecznego
Krolewskiego Miasta Krakowa.

W  ramach  wyjazdu
do USA zorganizowano warsz-
taty branzowe w Konsulacie Ge-
neralnym RP w Nowym Jorku
iChicago. W spotkaniach wobu
miastach uczestniczyto ponad
70 przedstawicieli amerykan-
skiej branzy turystycznej. - Roz-
mowy prowadzone w USA, ro-
snace zainteresowanie kierun-
kiem oraz wzmacnianie relacji
zPLLLOT przetozyty sie nakon-
kretny rezultat operacyjny. Ist-
nieje szansa, ze potaczenie Kra-
koéw-Nowy Jork stanie sie pota-
czeniem calorocznym - podaje
serwis Krakow.pl. ©®
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Podleze - Piekielko pelna para!
Nowa stacja w Limanowej
nabicra ksztaltow. Coraz
wyrazniej wida¢ ogrom zmian

Joanna Mrozek
joanna.mrozek@polskapress.pl

Na odcinku linii kolejowej
zNowego Sacza do Chabow-
ki trwa modernizacja. Mie-
dzy Limanowg a Kleczanami
juz w tym roku pojada pocia-
gi. StacjaLimanowaz dnia
na dzien nabiera ksztattow.

Jeszczew 2026 rokunalinii Cha-
boéwka - Nowy Sacz pojawia sie
pociagi pasazerskie. Od czerwca
planowane jest uruchomienie
polaczen do Marcinkowic,
a od wrzes$nia do Meciny. Naj-
wazniejszym elementem jestbu-
dowa tunelu kolejowego pod Pi-
sarzowa, ktéra z dnia na dzien
zbliza sie do celu. - Nowa stacja
w Limanowej nabiera ksztattow.
Coraz wyrazniej wida¢ ogrom
zmian - informuje PKPPLK.
Nanowej stacji powstana dwa
perony, wiaty tawki, system in-
formaciji pasazerskiej, nagtosnie-
nieimonitoring. Dostep osobom
oograniczonej mozliwosci poru-
szania sie zapewni przejScie pod-
ziemne wyposazone w windy.
W Limanowej przebudowe
przechodzi odcinek torow o dtu-

Tak obecnie wyglada
teren przy stacji
Limanowa. Wkrétce
pojada tedy pociagi

gosci 3,5 km. Linia kolejowa cze-
Sciowo poprowadzona jest wno-
wym §ladzie. Prace s3 realizo-
wane takze w obrebie ul. Matki
Boskiej Bolesnej, tam powstaje
nowy most kolejowy.

Inwestycja jest czescig pro-
jektu Podleze - Piekietko i obej-
mujem.in. odcinek zNowego Sa-
czaw kierunku Limanowej.

Zaplanowana do 2030 roku
wieloetapowa inwestycja przy-
spieszy podroze i bedzie impul-
sem do rozwoju gospodarczego
dlaregionu. ©®

Gmina Grodek kupila
widokow3 dzialke. Co tam
bedzie? To jeszcze tajemnica

Joanna Mrozek
joanna.mrozek@polskapress.pl

Gmina Grédek nad Dunaj-
cem kupila za 250 tys. zi
dzialke w Siennej kolo szko-
ly i klubu sportowego. Be-
dzie ona wykorzystana

pod inwestycje dla miesz-
karicow, ale jaka? Woijt nie
chce zdradzi¢ planu.

Dziatka ma powierzchnie 45
aréw, jest w Sienneji graniczy
z terenem szkoty podstawo-
wej, blisko siedziby kobiece-
go pitkarskiego klubu UKS 3
Jelna. Jest bardzo tadnie poto-
zona, dostrzec mozna z niej
czeS¢ Jeziora Roznowskiego.
Co gmina zamierza tam wy-
budowac? Wiadomo tylko, ze
powstang tam inwestycje dla
mieszkancow.

- Sa pewne pomysty, ale
zbyt wczeSnie, by przedsta-
wiac je publicznie, gdyz mu-
simy podjac analize dotyczaca
projektéw - méwi nam Jaro-
staw Baziak, wojt gminy Gro-
dek nad Dunajcem. Zapewnia,
ze dziatka na pewno zostanie
wykorzystana na cele inwesty-
cyjne. - Jak to moéwia: ,,od
przybytku gtowa nie boli” - do-
daje.

To kolejna nieruchomosé,
ktéra ma powiekszy¢ majatek
gminy. W ubiegtym roku byta
to 80-arowa dziatka w Grodku
nad Dunajcem z widokiem
na Jezioro Roznowskie, ku-
piona za 2,6 mln zt. Wedtug
wobjta ta inwestycja miata
takze charakter strategiczny.

- Musimy mnozy¢ nasz ma-
jatek, musimy zazegnac pro-
blem braku nieruchomosci,
na ktérych mozemy inwesto-
wac i rozwija¢ naszg gmine -
podkresla wojt.

Dziatka ma rozwigzac pro-
blem z brakiem miejsc posto-
jowych w Grodku nad Dunaj-
cem, gdzie powstaje coraz
wiecej atrakcji, a wypoczynek
nad woda z roku na rok przy-
cigga coraz wiecej turystow.
Nowy parking ma by¢ gotowy
w sezonie letnim 2026 roku.
By¢ moze w przysztosci po-
wstanie tam takze oSrodek
zdrowia.

Wtadze Grédka w tym roku
chciatyby udostepni¢ molo
wraz z przeszklonym tarasem
zwidokiem na Matpig Wyspe.
W ubiegltym sezonie letnim
do uzytku zostata oddana juz
publiczna plaza, ktora cieszyta
sie duza popularnoscia.
©®
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.egionella. Pomylke w badaniu
wody zbada teraz prokurator

Pawet Chwat
pawel.chwal@polskapress.pl

TARNOW. Aby rozwiaé wat-
pliwosci, na stronie interne-
towej tarnowskiego sanepi-
duumieszczono poradnik
natemat legionelozy i wy-
wolujacych ja bakterii z ro-
dzajulegionella.

- Okres wylegania choroby trwa
od 2 do 10 dni, wiec warto prze-
liczy¢, kiedy byliSmy na basenie
i zwraca¢ uwage na swoj stan
zdrowia. Na poczatku objawy sg
podobne do przeziebienia (osta-
bienie, kaszel, katar), ale wrazie
pojawienia sie goragczki nalezy iS¢
dolekarza, aby przepisat odpo-
wiedni antybiotyk - méwi Mate-
usz Wojcik, dyrektor sanepidu
w Tarnowie.

Zakazenie legionelly moze
prowadzi¢ do tzw. choroby legio-
nistow, czyli zapalenia phuc
ociezkim przebiegu. Bakteriaby-
tuje tez w instalacjach domo-
wych, ale zazwyczaj wiloSciach,
ktore nie powodujg problemow.

- W przypadku basenu wy-
niki badait mowity o znacznym
przekroczeniu norm. Bakterie
stwierdzono w instalacjach
prysznicowych, anie wnieckach
z woda, ale zamknieto caty
obiekt, bo trudnobytoby uzytko-
wac basen bez prysznicow -
moéwi dyrektor Wojcik.

Chcarezygnowaé

Z zaje¢ na basenie

Wiele osob w komentarzach
internetowych, ale rowniez

XY

Pérk Wodny przy ul. Pitsu

i L
dskiego jest nieczynny

od czwartku, 5 marca. Co bedzie dalej - dowiemy sie jutro

dzwonigc bezposrednio do TO-
SiR-u zapowiada, ze bedzie do-
chodzi¢ od miasta roszczen z ty-
tulu narazenia zdrowiaichiich
bliskich na zakazenie legionella.
Najliczniejsza grupe osob, ktore
korzystaja z basenu stanowig
dzieciimtodziez. Tonie tylko wi-
zyty indywidualne, ale przede
wszystkim zajecia grupowe dla
szkot, atakze kursy naukiidosko-
nalenia ptywania. Tylko w ubie-
gly weekend (28 lutego-1 marca)
przez Park Wodny przewinelosie
ok. trzech tysiecy oséb.

Mateusz Wojcik przekonuje,
Ze nie ma zadnych zastrzezen
do dyrekcji TOSiR-u. - Zareago-
wali wobu przypadkach btyska-
wicznie i kiedy tylko otrzymali

wyniki badan, stwierdzajace
obecnos¢ legionelli, obiekty zo-
staly wylaczone zuzytkowania.
To nie jest ich wina, Ze te dane
zostaty pomylone. Tonie TOSiR
czy sanepid przeprowadzaja ba-
dania, ale firma zewnetrzna,
ktéra posiada akredytacje, aby
uwiarygodnic to, ze te procedury
sg przeprowadzane z nalezytg
starannos$cia. Wciaz trudno mi

|
W piatek, jak beda
Znane ostateczne wy-
niki badan, okaze sie
czy Park Wodny zosta-
nie uruchomiony
naweekend

uwierzyc, ze do takiej pomytki
doszlo - komentuje dyrektor sa-
nepidu.

Park Wodny od czwartku (5
marca)jest zamkniety. Odwotane
zostaty m.in. weekendowe kursy.
Nie wiadomo, co z kolejnymi
ikiedy bedzie mozna odrobic te,
ktore przepadty. CzeS¢ osob juz
rezygnuje znichichce odzyskac
z TOSiR-u pienigdze zaptacone
zadrugisemestr.

- Przekazatem wszystkie do-
kumenty donaszegoradcy praw-
nego. W gre wchodzi zerwanie
umowy zfirma, ktora zajmuje sie
badaniem wody i doprowadzita
doferalnej pomytki, a takze ubie-
ganie sie o odszkodowanie z tego
tytutu - thumaczy Arkadiusz Mar-
szatek, dyrektor TOSiR-u.

W obiekcie przeprowadzane
s3 zabiegi eliminujace bakterie
z instalacji. W piatek, jak bedg
znane ostateczne wyniki badan,
okaze sie czy Park Wodny zosta-
nie uruchomiony na weekend.

Prokuratura wchodzi

dogry

Sprawie pomylonych probek
wody przyjrzy sie prokuratura.
- Nikt nie ztozyt w tej sprawie za-
wiadomienia, alebytaonaglosna
medialnie, wiec podjete zostaty
dziatania ze strony prokuratury,
ktore maja na celu sprawdzi¢ czy
sapodstawy dowszczecia Sledz-
twa. ZleciliSmy to policji, ktora
zbada czy w tym przypadku mo-
gto do dojsc do przestepstwa -
tlumaczy Mieczystaw Sienicki,
rzecznik Prokuratury Okregowej
w Tarnowie. ©®

Gondola nad Zakopanem -

Marcin Szkodzinski
marcin.szkodzinski@polskapress.pl

0d ponad dwéch dekad Za-
kopane $ni o wielkiej zmia-
nie. Projekt kolei gondolo-
wej, choé regularnie powraca
wobietnicachikampaniach,
pozostaje w sferze .,opowie-
Scizmchuipaproci”.

Pomyst potaczenia centrum Za-
kopanego z KuZnicami za po-
mocg kolei linowej nie jest
nowy. To idea znana od poko-
len, jednak mimo uptywu lat,
weciaz nie doczekata sie realiza-
cji. Burmistrz Eukasz Filipo-
wicz przyznaje, ze temat ten
jest mu znany od dekad, cho¢
dotej pory brakowato realnego
przetozenia tych wizji na grunt
dokumentacji.

- Te rozmowy sie toczg juz
dwadzieScia pare lat. Ja na eta-
pie kampanii moéwitem, Ze to
jest Swietny pomyst, bo wi-
dzimy, jak to dziata w innych

miastach, ze jest toudogodnie-
nie w zakresie transportu
i atrakcja  turystyczna.
Spojrzmy chocby na to, co sie
wydarzyto w Solinie, jak duzo
to wniosto dolokalnej turystyki
- zauwaza burmistrz Filipo-
wicz.

Na pograniczu

niemozliwego

Dlaczego zatem projekt,
ktory moglby byc rewolucja,
wciaz lezy w szufladzie? Pro-
blemem okazuje sie nie tylko
ogromna skala finansowa in-
westycji, ale brak spojnej kon-
cepcji i trudnosci terenowe.
Planowana trasa, prowadzaca
od ulicy Kasprowicza przez ko-
ryto potoku az do samych Kuz-
nic, musiataby przejS¢ przez te-
reny TPN, co generuje szereg
biurokratycznych wyzwan.

- Naten moment nie majed-
nej koncepgji, ale rozmawiamy
o tym. Projekt zaktada kolej
od wjazdu do miasta, z ulicy

bajka z mchu i paprocir

ARCIN SZKODZINSKI

e
- Konkretéw nie ma, co nie
Znaczy, ze nalezy to zostawic.
Uwazam, ze trzeba
rozmawiac z PKL - méwi
tukasz Filipowicz

Kasprowicza przez ulice
Chramcowki, Jagielloniska
w gore, potem korytem potoku
az do Kuznic. Projekt fajny, ale
bardzo trudny, bo wchodzimy
tez w tereny parku narodowego
- wylicza burmistrz, zaznacza-
jac, ze inwestycja musiataby
by¢ czeScig zintegrowanego

planu transportowego dla ca-
tego powiatu, uwzgledniaja-
cego parkingi zaporowe.

Obecnie dyskusje o kolei
gondolowej nabraty nowego
kontekstu w relacjach z Pol-
skimi Kolejami Linowymi
(PKL) oraz Polskim Funduszem
Rozwoju (PFR).

Wejscie na gietde

miatoby znaczenie?

Pojawiajgce sie glosy o uwa-
runkowaniu inwestycji wej-
Sciem spotkinagietdebudza jed-
nak konsternacje we wiadzach
miasta. Brakuje konkretow.

- Dzisiaj sie rozmawia
o science fiction, jakim jest ko-
lejka linowa. Konkretnych pla-
néw nie ma, o nie znaczy, ze
nalezy to zostawi¢, bo ja uwa-
zam, ze trzeba rozmawiac
z PKL - mowi kukasz Filipo-
wicz. Podkresla przy tym, ze
mimo iz projekt wydaje sie dzi§
odlegly, to temat ,,jeszcze nie
jest pogrzebany”. ©®
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Konkurs DoclrilmMusic:
Jazzman z Kosmosu, piesni
dla wielorybow i zombie-folk

¥ Z R P
~Puuluup - kable w samochodzie"

SSEEN
- rezyser zderza tu

e

koncertowg energie zdomowa krzgtaning

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

Trzy filmy i jeden wspélny
mianownik: dzwiek, ktory
uruchamia pamie¢, buduje
relacjei przekracza granice.
Kolejne tytuty konkursu

Choc kazdy z tych filméw poru-
sza sie w innym rejestrze, taczy
je przekonanie, ze muzyka jest
czymswiecej niz tylkorozrywka.
Staje sie jezykiem pamieci, na-
rzedziem budowaniarelacji oraz
impulsem do przemiany - otwie-
rania nowych etapow, zyskiwa-
nia odwagi i przekraczania wla-
snych granic.

Jazzman z Kosmosu

W filmie ,,Sun Raijego ma-
giczne miasto” tworcy - Guil-
laume Maupin i Pablo Guarise -
we wspoltpracy z lokalng spo-
tecznoscig wracaja do Birming-
ham w amerykanskiej Alaba-
mie, miasta narodzin Hermana
Poole’a Blounta, pozniejszego
Sun Ra, ikony jazzu. Film pro-
wadzi widza od opowiesci o ar-
tyScie, ktory przedstawiat sie
jako przybysz z Kosmosu,
dokonkretnego miejscaijego hi-
storii. Do miasta segregacji raso-
wej, nieréwnosci oraz pamieci
przemocy, ale takze dawnej
Swietnosci Magic City, dzis obec-
nej gtownie w archiwaliachiroz-
proszonych Sladach.

Zderzajac materiaty archi-
walne ze wspotczesnym obra-
zem Birmingham, twércy kre-
§la portret muzyka i portret
wspOlnoty, z ktorej wyrastata
jego wyobraznia - zwrocona ku
przysztosci, ajednoczesSnie gle-
boko osadzona w doswiadcze-
niuamerykanskiego Potudnia.

Piesni (dla) wieloryba
Bohater dokumentu ,,Mu-
zykiwieloryb” schodzi pod po-

wierzchnie oceanu, by sprobo-
wacnawigzac kontakt zinnym,
nie-ludzkim Swiatem. Rezyser
Valentin Paoli podejmuje temat
muzyki z zupetnie odmiennej
perspektywy, prowadzac opo-
wieS¢ o znanym francuskim
kompozytorze i didzeju, kto-
rego inspirujg nagrania z wielo-
rybami podptywajacymi do to-
dzi, gdy rozbrzmiewaja jego
utwory. Rone wyrusza naocean
wraz z biologami morskimi
iekspertami, by sprawdzic, czy
muzykamoZe stac sie forma po-
rozumienia z humbakiem.
Paoli prowadzi te historie
z czutoscig i wizualnym rozma-
chem, przeksztatcajagc na-
ukowo-artystyczny ekspery-
ment w poruszajgcg opowiesc¢
ostuchaniu, uwaznoscii grani-
cach ludzkiej komunikacji.

Puul(uu)p non-fiction

Humor, autoironia i puls co-
dziennego zycia wybrzmiewajg
w filmie ,,Puuluup - kable w sa-
mochodzie” Taaviego Arusa,
ktory ze znakomitym wyczu-
ciemrytmu portretuje dwoch es-
tonskich muzykéw w Srednim
wieku - ojcow, partneréw, ludzi
gleboko zanurzonych w zwy-
€zajnoSci - niespodziewanie tra-
fiajacych na miedzynarodowe
sceny, anawet na Eurowizje.

Duet Puuluup nie tylko przy-
wraca do obiegu niemal zapo-
mniany instrument zwany tal-
harpa, lecz takze buduje wokot
jej brzmienia wlasny jezyk mu-
zyczny, podszyty przewrotnym
humorem i punkowa wyobraz-
nig. Gdy wiec pada pytanie o to,
co wiaSciwie graja, bez wahania
odpowiadaja: zombie-folk, a pre-
cyzyjniej - neo-zombie post-folk.

Arus zderza koncertowa
energie zdomowa krzatanina.
Powstaje z tego cieply, za-
bawny i bardzo muzyczny por-
tret artystow, ktorzy przypomi-
naja, ze na spelnianie marzen
nigdy nie jest za pdZzno.

MATERIALY PRASOWE

Dziennik Polski
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Krakowska kultura bez barier
i wykluczen - dla wszystkich

Anna Pigtkowska
anna.piatkowska@polskapress.pl

Dostepnosé instytucji kultu-
ry tojuz nie tylko likwido-
wanie barier architektonicz-
nych, to zaproszenie
doudzialu dla wszystkich
zuwzglednieniemich spe-
cjalnych potrzeb.

Muzeum Archeologiczne wta-
$nie likwiduje bariere dostep-
nosci architektonicznej - wa-
skie schodkiibrak windy w za-
bytkowym budynku sprawiaty,
ze ta instytucja byla niedo-
stepna dla os6b poruszajacych
sie nawozkach. Pobarierach ar-
chitektonicznych padajg ko-
lejne utrudnienia.

Gtucha aktorka

w spektaklu

Dominika Koztowska kilka
miesiecy temu trafita do zespotu
Teatru Stowackiego w Krakowie.
Jest pierwsza ghuchg aktorka
na etacie w polskim teatrze.
Na scenie mozna jg zobaczyc
iustysze¢ wrapowanej ,,Antygo-
nie”. Toabsolwentka ROE - Stu-
dium Aktorstwa we Wroctawiu
na kierunku aktorskim.

- Zdarzato sie, ze gluche
osoby graty, ale to sytuacje epi-
zodyczne. Za granicg sg grupy
teatralne, w ktorych mozna
spotkac takie osoby, ale w Pol-
sce nie ma. Jestem dumna, ze
moge byc¢ pierwszg ghucha ak-
torka zatrudniong w polskim
zespole teatralnym, mam na-
dzieje, ze bedzie to inspiracja
dlainnych - méwita nam Domi-

nika Kozlowska przy okazji pre-
miery ,,Antygony”.
Teatr Stowackiego ma

w swoim repertuarze takze
przedstawienie, ktore jedno-
czeSnie jest grane w polskim je-
zyku fonicznym, polskim je-
zyku migowym, a widzowie
maja do dyspozycji takze na-
pisy wjezyku polskim. To ,,Ro-
meo i Julia” w rezyserii Domi-
niki  Fejglewicz-Penarskiej
iZdenki Pszczotowskiej.

»Tworcy daza do realizacji
przedstawienia uniwersalnego,
niewymagajacego dodatkowego
thumaczenia na PIM (polski jezyk
migowy), zawsze dostepnego
dlawidzéw zniepelosprawno-
Scig stuchu i styszacych” - wyja-
$nia Teatr Stowackiego.

Bytto pierwszy inkluzywny,
repertuarowy spektakl tego te-
atru, do ktérego produkcji za-
proszeni zostali artysci ghusi
(aktorka, aktor, kostiumograf,
dramaturg). Premiere miat
w2023 roku.

Petla indukcyjna na Duzej
Scenie Teatru Stowackiego to
z kolei rozwiazanie, dzieki kto-
remu osoby z niepelnosprawno-
Scig stuchu mogg z niej korzy-

sta¢ na kazdym spektaklu, bez
koniecznosci zgtaszania obstu-
dze. Takie rozwigzanie ma tez
Stary Teatr, a od kilku miesiecy
takze Teatr KTO. Do Starego
mozna tez przyjs¢ z psem prze-
wodnikiem lub asystujacym.

Opera wyobrazona

Operawyobrazona to projekt,
dzieki ktéremu osoby niewi-
dzace, ale takze dla ci, ktorzy
maja problem ze skupieniem
uwagi, mogg zobaczyc spektakle
operowe. Wszystko za sprawg
audiodeskrypcji. Opera Krakow-
ska w ramach tego projektu za-
prosita wubiegltym rokunamu-
sical ,,Kopernik”i ,,Aide”, przy-
stosowane dla 0sob ze szczeg6l-
nymi potrzebami.

- Audiodeskrypcja to udo-
godnienie dla oséb niewido-
mych, neuroatypowych czy
zniepelnosprawnoscig intelek-
tualng, ktoére przychodzac
na spektakl, dostaja stuchawki,
w ktorych stysza gtos lektora
czytajacego opis akcji, wyglad
poszczegblnych postaci, a jesli
spektakl jest w innym jezyku
takze polskie ttumaczenie - wy-
jasniata nam Jowita Mendrala,
koordynatorka projektu w Ope-
rze Krakowskiej, rozwiewajac
przy okazji watpliwosci, czy ta-
kie opowiadanie nie zaktoca
odbioru innym stuchaczom.

Jak tlumaczy, skrypt
do przedstawienia z audiode-
skrypcja sporzadzany jest
na podstawie scenariusza oraz
proby generalnej spektaklu,
kiedy Spiewacy wystepuja juz
w pelnych kostiumach.

17 marca Opera Krakowska
zaprosi na swoj kolejny spek-
taklzaudiodeskrypcja, tymra-
zembedzie to ,,Nabucco” wre-
zyserii Marii Sartovej.

Bywa, zZe tak przygotowane
przedstawienie daje mozliwos¢
uczestniczenia po raz pierwszy

Schody to niejedyna Bariera w dostepie do kuItur;

w  widowiskach teatralnych
i operowych osobom ze szcze-
g6lnymi potrzebami. Tym bar-
dziej, ze pracownicy Opery
po uprzednim zgloszeniu za-
pewniajg asystenta, ktéry w dniu
wydarzenia odbierze osobe
z niepelnosprawnoscia z przy-
stanku autobusowego/tramwa-
jowego, znajdujacego sie w po-
blizu teatru. Che¢ skorzystania
z takiej mozliwoSci nalezy zgto-
si¢ telefonicznie 12296 62 62 lub
mailowo: promocja@operakra-
kowska.pl najpézniej do pieciu
dni przed wydarzeniem.

Ciche godziny

W muzeum

Wyciszenie efektow dZzwie-
kowych wprowadzajg sklepy
iinstytucje kultury. Ten prosty
zabieg to ogromne utatwienie
dla os6b wrazliwych na bodzce
dzwiekowe, wtym osob ze spek-
trum autyzmu. Takie rozwigza-
niawprowadzity m.in. Muzeum
Narodowe, MOCAK, Muzeum
Krakowa, Wawel, Manggha,
Bunkier Sztuki. Muzea dbajg
réwniez o komfort w miejscach
poza przestrzenig wystawowa
iwyciemniaja je. W trakcie ,,ci-
chych godzin” nie jest tez moz-
liwe zwiedzanie w grupach
i oprowadzanie z przewodni-
kiem. Zwiedzajacy powinni za-
dba¢ o wyciszenie dzwiekow
w telefonach. Niektore instytu-
cjemajateztzw. ,,strefy wycisze-
nia”. A na Zamku Krolewskim
zwiedzajacy mogg pozyczycspe-
cjalne stuchawki wygtuszajace.

Z maluchem do kina

Baranki w Pieluchach w Ki-
nie Pod Baranami to seanse
filmowe doskonale znane
od lat rodzicom-kinomanom.
Moga na nie przyjs¢ rodzice
razem z niemowlakami.
W czwartkowe przedpotudnia
kino przy Rynku Gtéwnym za-

prasza do sali dostosowanej
do potrzeb maluchéw. Pod-
czas seansu na sali Swieci sie
delikatne Swiatto, a dzwiek
jest przyciszony. Nie trzeba sie
tez martwic o ciezkie wozki -
obstuga pomoze wniesé je
na pietro.

Pokoje przystosowane dla
mam z matymi dzie¢mi, wy-
posazone w przewijaki i fotele
do karmienia znajduja sie
w kompleksie toalet za Sciang
kurtynowsa - to z kolei rozwia-
zanie, z ktorego zwiedzajacy
moga skorzystac na Wawelu.

Zamek Krolewski na Wa-
welu jest tez pierwsza w Polsce
instytucja kultury, ktora stwo-
rzyla takie miejsce dla doro-
stych z niepelnosprawnosciami
- komfortki. Mogg tam zadbaé
o higiene, zmieni¢ pieluche.
Wawelska komfortka wyposa-
zona jest w przewijak dla doro-
stych, elektrycznie regulowang
kozetke, przyscienny podno-
$nikiumywalke. W Polsce znaj-
duje sie nieco ponad 30 takich
miejsc, ale wawelska kom-
fortka to jedyna taka przestrzen
w obiekcie zabytkowym.
Na wzgo6rzu wawelskim ma sie
tez pojawic system nawigacji
dla os6b niewidomych na pod-
stawie systemu Totupoint oraz
mapy tyflograficzne.

W ubiegtym roku 32 kra-
kowskie instytucje kultury
podpisatly dokument o wspot-
pracy w ramach Krakowskiej
Sieci Dostepnosci Kultury. Po-
rozumienie, oprocz deklaracji
dziatan na rzecz dostepnosci
kultury, powotato Krakowska
Sie¢ Dostepnosci Kultury - od-
dolng inicjatywe osob koordy-
nujacych dostepnosé w insty-
tucjach. To wazny krok
w ksztattowaniu obrazu Kra-
kowa i Matopolski jako miasta
iregionu otwartego i dostep-
nego dla wszystkich.

FOT. ANETA ZUREK
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ZYWNOSC 99
Zmiany cen ropy sg lrudne
do przewidzenia, lak samo
Jak dalszy cigg konflikiu w lranie

Urszula Cieslak analityczkarynku paliw z biuraReflex

Przed nadchodzacymi swigtami nie zabraknie jaj na sklepowych
pétkach - oceniaja eksperci zInstytutu Ekonomiki Rolnictwa
iGospodarki Zywnosciowej - PIB oraz Krajowej Federacji Ho-
dowcow Drobiu i Producentéw Jaj. Dodajg, ze ceny jaj sg stabil-
ne, ale wysokie. Wedtug ostatnich danych na poczatku marca
za tonejaj dla przetworstwa w skupie srednio ptacono 7864 zt,
czyli 0 2,6 proc. mniej niz rok temu, gdy byto to 8058 zt.

POLSKA
i SWIAT

REKLAMA 0011485131

»»10 jest SAFE zero zlotych”.
Premier naciska na prezydenta

Karolina Wronska

Warszawa wiedzial, ze ma jeszcze duzo ul.Rakowicka 33a — 1241363 46
czasu, 10 dniize sie zastanawia, 124128983 L )
Po spotkaniu Donalda Tu- ze mus sie to nie podobaize ma ul.Wroctawska 8 %"ﬁ%
skazKarolem Nawrockim propozycje, zeby jednak wystu- E2S 05 N
moznasie tylko domyslag¢, cha¢ propozycji pana Adama Krakowside Krematorium - : ‘S‘i;;o‘s;;w‘s'kiego g
jakie bedzie stanowisko pre- Glapinskiego - powiedziat s 12 686 6145
zydenta w sprawie SAFE. Tusk. ERE

- Liczymy na natychmiastowa
decyzje prezydenta ws. ustawy
0 SAFE. Polska bezwzglednie
potrzebuje szybkich i duzych
pieniedzy, by armia byta wypo-
sazona na czas zagrozen - mo-
wil premier Donald Tusk
po spotkaniu z prezydentem. -
Liczy sie juz nie tylko kazdy
dzien, ale kazda godzina - do-
datszefrzadu.

Weczesniej dat do zrozumie-
nia, ze prezydent podjatjuz de-
cyzje co do podpisania ustawy
ijest ona negatywna. - Dotarly
do nas informacje, Ze prezy-
dent zdecydowat sie zaweto-
wacé ustawe wdrazajacg pro-
gram SAFE - mowit premier
jeszcze przed spotkaniem
zprezydentem. Karol Nawrocki
swoja decyzje miatl przekazac
na poniedziatkowym spotka-
niu z generatami.

Spotkanie premiera z prezy-
dentem, prezesem NBP Ada-
mem Glapiniskim, wicepremie-
rem, szefem MON Wtadysta-
wem Kosiniakiem-Kamyszem
iministrem finanséw i gospo-
darki Andrzejem Domanskim
dotyczyto przede wszystkim
decyzji prezydenta ws. ustawy
wdrazajacej unijny program
SAFE, a takze przedstawionego

- Oczywiscie bede do konca czekat na podpis
prezydenta - méwit po spotkaniu premier Donald Tusk

przez prezydenta projektu
,»Polski SAFE 0 proc.”.

Natomiast szef Kancelarii
Prezydenta Zbigniew Bogucki
po spotkaniu ogtosit, ze Karol
Nawrocki nie podjatjeszcze de-
cyzji w sprawie unijnego SAFE
i poinformowatl, Ze prezy-
dencka propozycja ustawy
»SAFE 0 proc” trafita juz
do Sejmu.

- Premier Donald Tusk do-
magat sie szczegdtow ws. ,,pol-
skiego SAFE 0 proc.” i dzis je
otrzymat - méwit Bogucki. Do-
dal, Ze Sejm moze juz pracowac
nad ztozonym projektem pre-
zydenckim.

- Propozycja prezesa NBP
Adama Glapinskiego to w naj-
wiekszym skrocie ,,SAFE zero
zlotych” - méwit ostro premier.
- W prezydenckim projekcie
ustawy nie ma pieniedzy, jest
nowe ciato, rada, biurokracja
idziesigtki niepotrzebnych prze-
pisow - ocenit Donald Tusk.

Szefrzadu dodat, Ze Polska
wtozyta duzo pracy, by przeko-
nac europejskich partneréw, ze
Europa musi samodzielnie sfi-
nansowac swojg obrone, w tym
ochrone wschodniej flanki
NATO. Poinformowal, Ze zapy-
tal prezydenta wprost, czy pod-
pisze ustawe wdrazajaca unijny
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program SAFE. - Prezydent po-

Premier zapowiedziat tez, ze
w razie prezydenckiego weta
do ustawy wdrazajacej pro-
gram SAFE, rzad bedzie miat
gotowy projekt, ktory wdrozy
ten program. - Oczywiscie bede
do konca czekat na podpis pre-
zydenta, bo to utatwi wydawa-
nie pieniedzy na polski prze-
myst zbrojeniowy - wyja-
Snil premier.

- Jesli jednak pojawi sie
weto, tona pewno tego samego
dnia bedziemy mogli realizo-
wac plan B, czyliuchwate Rady
Ministrow - ale ze stratg dla
na przyktad Strazy Granicznej.
Na tym polega problem. (...) Je-
zeli bedzie weto, to na wojsko
znajdziemy pieniadze, ale nie
bedzie pieniedzy przez to weto
na ochrone granicy wschod-
niej, wsparcie Strazy Granicz-
nej, Policji w jej zadaniach
narzecz bezpieczenstwa oby-
wateli, na cyberbezpieczen-
stwo - podkreslit Tusk.

Jak dodat szef rzadu, czesé
projektéw ,,bedzie mozna ura-
towag, ale szkoda nerwoéw”.

Prezydent ma czas do 20
marca. Moze ustawe o SAFE
podpisac, moze ja zawetowac
lub odesta¢ do rozpatrzenia
przez Trybunat Konstytucyjny.
PAP

Krol Szwecji Karol XVI Gustaw i krolowa Sylwia
o0szcza W Polsce. To trzecia wizyta w naszym Kraju

Oprac. Anna Nagel

kiego rzadu, w tym ministra

wodnictwem prezydenta RP
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- kompleksowa organizacja uroczystosci
pogrzebowych

- rozliczenie bezgotéwkowe
- catodobowy transport zmartych
- szeroki wybor trumien i urn
- kwiaty, tabliczki, klepsydry, nekrologi
- kremacje
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delegacja cztonkow szwedz-

sierozmowy plenarne pod prze-

trowac sie ma wokot spraw zwig-

szych partneréw Szwecji. PAP
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F.0d7 migrantow zderzyla
Sie ze straza przybrzezna.
[4 ofiar Smiertelnych

Alina Mazurska
Turcja

Conajmniej 14 migrantow
utonelo, gdy ich16dz zderzy-
lasie ze statkiem strazy
przybrzeznej podczas posci-
guuwybrzezy Morza Srod-
ziemnego w Turcji.

- W poniedziatek co najmniej 14
migrantéw utoneto, gdy t6dz
przewozaca ich zderzyta sie
z todzig strazy przybrzeznej
u wybrzezy Morza Srodziem-
negow Turcji w trakcie poScigu
- poinformowali przedstawi-
cielewtladz.

Do zdarzenia doszto w po-
blizu wybrzeza Demre w pro-
wingcji Antalya, gdy statek prze-
wozacy Afganczykow zignoro-
wat wezwania do zatrzymania
sie i prébowat wykonaé ma-

przybrzeing

Siedem oséb zostato uratowanych z morza przez straz

newry z duza predkoscia, aby
uciec przed lodziami strazy
przybrzeznej - przekazata pan-
stwowa agencja Anadolu, cytu-
jac gubernatora Hulusiego Sa-
hina.

Siedem o0sob zostato urato-
wanych z morza przez straz
przybrzezna i otrzymato na-
tychmiastowa pomoc me-
dyczna. 14 innych, ktére dotarty
nabrzeg, zostato zatrzymanych
przez jednostki zandarmerii.

Nadal prowadzono operacje
poszukiwawczo-ratunkowe
droga ladowa, morska i po-
wietrzng w celu odnalezienia
osOb, ktoére mogly zostac
uznane za zaginione.

Jak poinformowata agencja
Anadolu, witadze wszczely
w sprawie tego incydentu za-
rowno dochodzenie sgdowe,
jakiadministracyjne.PAP
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Szef RE: na wojnie z Iranem
najbardzicj korzysta Rosja

Alina Mazurska
Bruksela

Przewodniczacy Rady Euro-
pejskiej Antonio Costa, kto-
ry przemawial na corocznej
konferencji ambasadorow
UE, powiedzial, Ze jedynym
dotad zwyciezca wojny

w Iranie jest Rosja.

Costa zauwazyt, ze wojnana Bli-
skim Wschodzie spowodowata
wzrost cen energii, dzieki czemu
Kreml zyskat nowe $rodki na fi-
nansowanie wojny przeciwko
Ukrainie. Ponadto Moskwa czer-
pie korzysci z tego, ze sprzet
wojskowy, ktory mogltby trafic
na Ukraine, jest przekierowy-
wany na Bliski Wschod, nie moé-
wiacjuz otym, Ze konflikt wtym
regionie wysunat sie na pierw-
szy plan, spychajac Ukraine
w cien. Ztego powodu - podkre-
§lit szef Rady - UE wezwala
wszystkie strony konfliktu
do ,,maksymalnej powsciagli-
wosci” i powrotu do negocjacii.

- Musimy unikna¢ dalszej
eskalacji. Taka droga zagraza-
Taby Bliskiemu Wschodowi, Eu-
ropie i nie tylko. Konsekwencje
sg powazne, rowniez w sferze
gospodarczej, czego dowodem
jest blokada cieSniny Ormuz
(waznej dla dostaw ropy i skro-
plonego gazu ziemnego z kra-
jow Zatoki Perskiej - PAP). Jak
dotad w tej wojnie jest tylko je-
den zwyciezca: Rosja - powie-
dziat Costa.

Zaznaczyt, ze UE solidary-
zuje sie z Iranczykami i popiera

- Jednak wolnosci i praw cztowieka nie da sie osiagna¢ za pomoca bomb. Tylko prawo
miedzynarodowe je gwarantuje - powiedziat na konferencji ambasadoréw Antonio Costa

ich prawo do decydowania
o wlasnej przysztosci. - Jednak
wolnoscii praw cztowieka nie da
sie osiggnac za pomocg bomb.
Tylko prawo miedzynarodowe
je gwarantuje - powiedziat.
Szef Rady Europejskiej za-
uwazyl, ze w zakresie prawa
miedzynarodowego UE musi
prowadzi¢ wielowymiarowa po-
lityke zagraniczng. - Wszyscy
wiemy, jak trudno jest osiagnac
konsensus w sprawie wspolnej
polityki zagranicznej, gdy mamy
do czynienia z 27 r6znymi krajo-
wymi politykami zagranicz-
nymi i perspektywami geogra-
ficznymi. Ten wielobiegunowy

Swiat wymaga jednak wielo-
stronnych rozwigzan, a nie sfer
wplywow, w ktorych polityka
sity zastepuje prawo miedzyna-
rodowe - podkreslit.

Przyznat, ze Europa mierzy
sie z nowa rzeczywistoscia,
w ktorej Rosja dziata na szkode
pokoju, Chiny zaktocajg handel,

|
Moskwa czerpie korzy-
sciztego, ze sprzet
wojskowy, ktory
mogtby trafi¢ na Ukra-
ing, jest przekierowy-
wany na Bliski Wschod

a USA podwazajg prawo mie-
dzynarodowe. Aby adaptowac
sie do tych nowych warunkéw,
UE musi przestrzega¢ miedzy-
narodowego porzadku i zasad
zapisanych w Karcie Narodow
Zjednoczonych,  wzmocnié
wspotprace z dotychczasowymi
partnerami, w tym ONZ - powie-
dziat Costa. Musi tez - dodat -
zdobywac nowych partneréw,
co udato sie m.in. dzieki podpi-
saniu umowy z panstwami po-
tudniowoamerykanskiego
bloku Mercosur, oraz przygoto-
wac sie donowegorozszerzenia,
dzieki ktéremu Wspolnota na-
bierze nowej dynamiki. PAP

30 pociskow do systemow
Patriot dla Ukrainy

Oprac. Karolina Wronska
Ukraina

Ukraina ma otrzymac od
europejskich partneréow ok.
35 pociskow do systemow
obrony przeciwlotniczej
Patriot - poinformowat we
wtorek portal niemieckiego
tygodnika,.Der Spiegel”.

Zinicjatywa w tej sprawie wy-
stapit minister obrony RFN Bo-
ris Pistorius. ,Der Spiegel”
twierdzi, ze Pistoriusowi udato
sie uzyskac od kilku europej-
skich partneréw gwarancje do-
starczenia ok. 30 pociskow.
Do tego ma dojs¢ pie¢ pociskow
z zapasow Bundeswehry,
do czego Berlin zobowigzat sie
wlutym.

Ze wzgledéw bezpieczen-
stwa ministerstwo obrony Nie-
miec nie podaje dokladnej
liczby ani terminu dostawy.

Pistorius oraz inni wysocy
rangg niemieccy urzednicy
w ostatnich miesigcach przeko-
nywali partneréw, m.in. z Hisz-
panii, Grecjii Turcji, do przeka-
zania Ukrainie catych systemow
Patriot lub przynajmniej poci-
skow ze swoich zapasow. Na lu-
towej Monachijskiej Konferencji
Bezpieczenstwa Pistorius zapro-
ponowat, Zejesli pozostali czton-
kowie NATO zaoferujg 30 sztuk,
toNiemcy dotoza kolejnych piec.
Niektore kraje ztozyly wtedy
wstepne obietnice, ale szczegoty
nie byty podawane publicznie.

,Fakt, ze Pistoriusowi udato
sie zorganizowac nowy pakiet
mimo globalnego niedoboru
pociskow, uznawany jest
zasukces. W niemieckim resor-
cie obrony nikt jednak nie ma
ztudzen, Ze dalej bedg trwaty
goraczkowe poszukiwania ko-
lejnych pociskow - czytamy
W ,,Spieglu”. PAP

Ursula von der Leyen twierdzi, ze odwrocenie
si¢ od energii jadrowej bylo blecdem Europy

Alina Mazurska
Francja

szczytu w sprawie energiija-
drowej wParyzu, ze odwroce-
niesie Europy od tej energii
bylostrategicznym bledem.

Vonder Leyen przypomniata, ze
jeszcze w 1990 T. jedna trzecia
pradu w Europie pochodzita
z energetyki jadrowej, a dzisiaj
jestto tylko 15 proc. - Europa od-
wrécita sie od niezawodnego
iniedrogiego Zrodta energii o ni-
skiej emisji i powinna teraz to
zmienic - powiedziata.
Szefowa KE zauwazyta, ze UE
dysponuje wiasnymi zrodtami
energii jadrowej i odnawialnej,
ktére potgczone moglyby sie stac
gwarantem bezpieczenstwa do-
staw energii. Zwlaszcza ze - jak

3

Ursula von der Leyen:
UE dysponuje wiasnymi
zrédtami energii jadrowej

zauwazyla - Europa nie jest pro-
ducentem ani ropy, ani gazu,
aw przypadku paliw kopalnych
jestuzalezniona od drogiegoinie-
stabilnego importu, co bolesnie
obnazyttrwajacy wiasnie kryzys
naBliskim Wschodzie.

Von der Leyen powiedziata,
Ze Europajuzbyta Swiatowym li-
derem w dziedzinie technologii
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jadrowej i moze znowu nim zo-
stac. Jak dodata, prace nad tym
juztrwaja, bow zesztymroku UE
zmienila zasady umozliwiajace
rzadom panstw unijnych finan-
sowanie budowy elektrowni ja-
drowych oraz inwestycji w pa-
liwa jadrowe ze srodkéw publicz-
nych, zawarta pierwsze na Swie-
cie przemystowe porozumienie
dotyczace matych reaktorow
modutowych (SMR)iprzekazata
z budzetu ponad 5 mld euro
nabadanianad syntezajgdrowa,
realizowane gtéwnie w ramach
projektu ITER. Zdaniem szefowej
KE europejskim produktem eks-
portowym powinny stac siereak-
tory jadrowe nowej generacji.

Polityczka zapowiedziata tez,
ze KE przedstawi nowg europej-
ska strategie dotyczaca matych
reaktoréow modutowych.

-Nasz celjest prosty. Chcemy,
abytanowa technologiabyta go-
towa douzytku w Europie na po-

czatkulat 30. XXIwieku, tak aby
mogta odgrywac kluczowa role
obok tradycyjnych reaktor6wja-
drowych - powiedziata von der
Leyen.

Dodata, ze wramach strategii
zaproponowane zostana trzy ze-
stawy Srodkéw. Po pierwsze, pia-
skownice regulacyjne, ktore
umozliwig przedsiebiorstwom
testowanie technologii. Po dru-
gie, wzmocnienie inwestycji. Tu
KE chce przekaza¢ 200 mln euro
gwarancji, aby wesprze¢ pry-
watne inwestycje w technologie
jadrowe; Srodki majg pochodzi¢
z ETS. Po trzecie, wzmocnienie
wspOtpracy miedzy panstwami
cztonkowskimi, w tym w zakre-
sie ujednolicenia przepisow, jak
iprzyspieszenia wydawania ze-
zwolen.

- Firmy z panstw cztonkow-
skichizaufani partnerzy rowniez
powinni potgczyé sity - dodata
vonder Leyen. PAP

FOT. GETTY IMAGES
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Dlaczego budzisz sie
03.00 nad ranem?

Zdarzasie tobardzo wielu oso-
bom: zasypiaszbez wiekszego
trudu, sen wydaje sie gleboki,
apotemnagle oczy otwieraja
siezawsze o tej samej porze.

Trzecianad ranem: ten zawie-
szony moment, w ktérym cisza
cigzy,amysliznow ruszaja.
Nocne przebudzenianiesawy-
jatkiem, leczregula. Dlaczego
tak czestobudzimy sie wlasnie
okolo trzeciej? Odpowiedzjest
duzomniej ,,tajemnicza”, niz
mogloby sie wydawac.

ZA TYDZIEN:

@ Co najlepiej nawadnia or-
ganizm? Wyniki badania
moga cie zaskoczy¢. To nie
woda

@ Nie boli, amoze wykluczyé
zzycia. Ten problem dotyczy
setek tysiecy Polakow

FOT. Al

Mity o chrapaniu. Czy to faktycznie
nieszkodliwa dolegliwosc:

Martyna Jaros
redakcja@stronazdrowia.pl

Chrapanie to dzwiek wyda-
wany w czasie snu, ktory poja-
wia sie na skutek wibracji je-
zyczka oraz podniebienia miek-
kiego. Dodatkowo podczas snu
dochodzi do naturalnego roz-
luZnienia mieSni oraz grawita-
cyjnego zapadania sie jezyka
ipodniebienia. Chrapanie jest
objawem zaburzen oddychania.
To patologiczny i bardzo gtoSny
dzwiek wytwarzany podczas
snu, ktory z pewnoscig kazdy
znas nieraz miat watpliwa przy-
jemnos$¢ ustyszec. Mechanizm
jego powstawania wynika
zbraku mozliwosci oddychania
Przez nos, co wymusza pobie-
ranie powietrza ustami.

Zjakiego powodu sie chrapie?
Powodo6w chrapania moze by¢
wiele. Wsréd nich moga by¢
m.in. krzywa przegrodanosowa,
zapalenie zatok przynosowych,
alergia, obecnos¢ polipéw lub
guzéw w nosie, przerosniecie
migdatkéw, nadwaga i otytoSc.

Sprawia to, ze droznos¢ drog
oddechowychjest mniejsza, aha-
tasliwy odgtos powstaje w wy-
niku wibragcji tkanek w gardle
wywotanej utrudnionym prze-
pltywem powietrza.

Natezenie dzwiekoéw wyda-
wanych przez osobe, ktéra chra-
pie, siega 90 decybeli! Dla po-
rOwnania hatas emitowany
przez przejezdzajacy pociag
wynosi 80 decybeli.

Szacuje sie, ze chrapie az
8 mln Polakéw, utrudniajac spa-
nie nie tylko innym domowni-
kom, ale rowniez sobie. Nie raz
mozna spotkac sie z opiniami, ze
jesli ktos chrapie, to dobrze Spi,
ahatasliwy odgtos utrudnia spa-
nie tylko wspotdomownikom.
Niestety, nie jest to prawda,
a chrapanie bedace zaburze-
niem oddychania nalezy leczyc.

@ MIT 1: Chrapia tylko

mezczyzni

Chrapanie czeSciej dotyczy
mezczyzn, Co nie oznacza, ze

\

Rozprawiamy sie z najczestszymi mitami i wyjasniamy, kiedy warto zgtosic sie do lekarza

kobiety takze sie z nim nie zma-
gaja. Powotujacsie na dane sta-
tystyczne, szacuje sie, ze
przed ukonczeniem 30. roku
zycia chrapanie dotyczy co
czwartego mezczyzny i zaled-
wie co dwudziestej kobiety.
Po ukoriczeniu 40. 1. Z. pojawia
sie u ok. 48% panow i ok. 35%
pan, natomiast po 601.Z.160%
pandéwi40% pan.

@ MIT 2: Chrapanie jest

zdrowe

Chrapanie jest zaburzeniem
oddychania, co oznacza, ze nie
moze by¢ zdrowe. Osoby zma-
gajace sie z tg dolegliwoscig majg
wyzsze ryzyko rozwoju choréb
sercowo-naczyniowych, ktére
w obecnych czasach stanowia
najczestsza przyczyne zgonu.
Mowa o nadci$nieniu tetni-

|
Wsréd powodoéw chra-
pania moga by¢é m.in.:
krzywa przegrodano-
sowa, alergia, obecnos¢
polipéw lub guzéw w no-
sie, nadwagaiotytos¢

ot

A

czym, chorobie wiencowej, za-
wale serca iudarze moézgu. Po-
nadto ,,chrapacze” czeSciej zma-
gajg sie znadmierng masa ciata,
cukrzyca typu 2 i bezdechem
sennym (szacuje sie, ze az 100
tys. Polakoéw powinno by¢leczo-
nychztego powodu!). Toponad
10-sekundowe przerwy w oddy-
chaniu podczas snu zakoniczone
bardzo silnym wdechem. Co
wiecej, chrapacze regularnie sie
nie wysypiaja, dlatego w ciggu
dnia maja gorsze samopoczucie,
sg mniej odporni na stres, s po-
irytowani i chetniej ucinajg so-
bie regeneracyjne drzemki.
@MIT 3: Stuchanie chrapa-
nia nie jest grozne
Negatywne konsekwencje
chrapania podczas snu dotyczg
takze 0sob, ktore go stuchaja. Ha-
Tasliwe odgtosy wydawane przez
inng osobe powoduja trudnosci
W zasypianiu, czestsze wybudze-
nia, CO WigZe sie Z gorszyIm samo-
poczuciem i wydajnoscig pod-
czaskolejnego dnia. Osoby, ktore
Zle sypiajg, majg trudnosci wsku-
pieniussie, sy zdekoncentrowane,
senne, czesSciej sie irytuja i sa

mniejodpornenastres. Chetniej
tez siegajq po stodkie przekaski
zapewniajgce zastrzyk energii,
ktore zwiekszajg kalorycznos¢
diety, prowadzac do rozwoju
nadmiernej masy ciala.

Warto takze podkreslic, ze
hatas emitowany przez chra-
piaca osobe siega 90 decybeli,
co jest wartoscig graniczna,
mogaca ostabiac stuch.

@ MIT 4: Chrapanie §wiad-

czy o glebokim $nie

Tojeden znajczeSciej powie-
lanych mitow przez babcie,
ktore sadzily, ze osoba chra-
piaca tak gteboko oddycha, ze
az wydaje glosne dzwieki.
W rzeczywistosci hatasliwe od-
glosy nie Swiadcza o satysfak-
cjonujacym, gtebokim i dotle-
niajagcym oddechu, a wrecz
przeciwnie - s3 przejawem
trudnoSci w swobodnym za-
czerpnieciu powietrza. Chrapa-
nie utrudnia odpoczynek i za-
burza procesy regeneracyjne.

@ MIT 5: Chrapanie nie

wplywanalibido

Wydawatoby sie, ze chrapa-
nie niewiele ma wspdlnego z li-

bidoidobrym pozyciem seksu-
alnym. Skoro kochamy drugg
osobe, to wydawane podczas
snu dzwieki nie powinny wpty-
wac na nasze uczucia. Niestety,
chrapanie bywa przyczyna se-
paracji w t6zku, co prowadzi
dorozluZnienia bliskich wiezi,
anawet rozwodu! Z brytyjskiej
analizy wynika, Ze chrapanie
jest co czwarta przyczyna roz-
padu zycia erotycznego. Z dru-
giej strony ta dolegliwosc¢ osta-
bia potencje u panéw oraz chec¢
na seks, czego przyczyna jest
m.in. notoryczne zmeczenie.

@ MIT 6: Pozycja podczas

snu nie ma znaczenia

Pozycja ciata przyjmowana
podczas snu ma bardzo duze
znaczenie. Spanie na wznak
zZ wysoko uniesiong glowa
na poduszce nasila objawy chra-
pania, gdyz utrudnia w pobranie
powietrza. Kardiolodzy zalecajg
spanie na prawym boku ciata,
poniewaz w tej pozycji w mniej-
szym stopniu obcigzany jest
uktad oddechowyikrwionosSny.
Spanie na boku utatwia prze-
pltyw powietrza, gdyzrozszerza

FOT. NENSURIA/FREEPIK

drogi oddechowe. Zmniejsza
takze ryzyko wystapienia bez-
dechu sennego.
@ MIT 7: Chrapania nieda
sie wyleczy¢
Nie ma Srodka farmakolo-
gicznego, ktory jest w stanie
wyleczy¢ chrapanie, poniewaz
przyczyna tej dolegliwosci sa
najczesciej nieprawidtowosci
w budowie drog oddechowych.
Dlatego, by stwierdzic, co deter-
minuje problem, nalezy udac¢
sie do laryngologa, celem prze-
prowadzenia doktadnej diagno-
styki problemu, a nastepnie za-
stosowania leczenia przyczyno-
wego (leki mogg tagodzic tylko
objawy). Najczestsza przyczyna
chrapania jest mocno skrzy-
wiona przegroda nosowa, obec-
nos¢ polipa lub guza w nosie,
lub przerost matzowin noso-
wych. Problem pogtebia nad-
mierna masa ciata, palenie pa-
pieros6w oraz picie alkoholu
przed snem.
@ MIT 8: Chrapanie jest
dziedziczne
Chrapat ojciec, chrapie syn?
Itak,inie. Samo wsobie chrapa-
nie nie jest cecha dziedziczna,
jednak budowa gornych drog
oddechowych m.in. nosaigar-
dlazalezy od genetyki. Dlatego,
jesli tata chrapat z powodu krzy-
wej przegrody nosowej, ausyna
rowniez stwierdzono taka nie-
prawidtowos¢, bedzie on chra-
pat. W przypadku, gdy okazato
sie, ze ta struktura ma prawi-
dtowa budowe, potomek nie
musi miec tego problemu. Zdru-
giej strony, gdy ojciec chrapat
z powodu nadmiernej masy
ciala, a syn jest szczupty, row-
nieZ nie powinien chrapac.
@ MIT 9: Chrapia tylkodo-
rosli
Nicbardziej mylnego. Takze
u najmtodszych moze dojs¢
do zaburzen oddychania, obja-
wiajacych sie wydawaniem
podczas snu przeszkadzaja-
cychinnym odgtosow. U dzieci
powody chrapania s3 jednak
inne niz u dorostych. Najcze-
Sciej wymieniane sa: przerost
migdatkow, infekcje drog odde-
chowych objawiajace sie zatka-
nym noskiem, wiotkos¢ krtani,
niewykryte alergie powodujgce
obrzek btony §luzowej nosa,
a takze mocno skrzywiona
przegroda nosowa.
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Dlaczego budzisz sie
7awsze o trzeciej nad ranem?
Oto, co mowi nauka

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia.pl

Trzecianad ranem: ten za-
wieszony moment, w kto-
rym cisza ciazy, amysli
znow ruszaja. Nocne przebu-
dzenia nie sa wyjatkiem,
leczregula.

Nocne przebudzenia nie sg wy-
jatkiem, ale norma. Zgodnie
z danymi dotyczacymi higieny
snu, 8 na 10 osob doswiadcza
przynajmniej jednego wybu-
dzenia w ciggu nocy. I tonie za-
wsze wina stresu czy bezsenno-
Sci. Zrozumied, co tak naprawde
dzieje sie z naszym ciatem, po-
maga takze opracowanie opu-
blikowane przez Cleveland Cli-
nic, jeden z najbardziej renomo-
wanych osrodkéw medycznych
na Swiecie, w ktérym przeana-
lizowano, dlaczego tak czesto
budzimy sie wtasnie okoto trze-
ciej? Odpowiedz jest duzo mniej
»tajemnicza”, niZ mogtoby sie
wydawac, ale mowi bardzo
wiele onaszych rytmach biolo-
gicznych, codziennych nawy-
kachistylu zycia.

Dlaczego budzimy sie

o trzeciej nad ranem?

Wnocy sennigdy niejestjed-
nolity. Przechodzimy przez
rézne cykle i okolo trzeciej
nad ranem czesto wchodzimy
wfazelzejszego snu, bliska fazie
REM. To moment, w ktorym
mozgjestbardziej aktywny, cze-
wrazliwsi na wszelkie bodzce.

Analiza Cleveland Clinic wy-
jasnia to bardzo jasno: w tym
przedziale czasowym potrzeba
naprawde niewiele, by prze-
rwac odpoczynek. Hatas, mysl,
wahania hormonalne czy bo-

WARTO WIEDZIEC

Jak zadbaé o dobry sen?

@ Ruch na swiezym powie-
trzu: aktywno$¢ w ciaggu
dnia znakomicie utatwia
zasypianie wieczorem

@®Regularna rutyna:
przed zasnieciem powi-
nienes trzymac sie sta-
tego planu aktywnosci

@ Zredukuj stres: postaraj
sie przed snem nie my-
$lec o pracy czy innych
problemach

@ Odtoz telefon: sztuczne
Swiatto z ekranow telefo-
néw i komputerdw utrud-
nia zasypianie

@ Zrezygnuj z uzywek:
zwiaszcza alkohol zabu-
rzasen

Whbrew pozorom nocnych wybudzen doswiadcza wiekszos¢ osob

dziec wewnetrzny, ktory win-
nych fazach nocy nie miatby
zadnego znaczenia.

Jeden z najczestszych powo-
dow? Pelny pecherz. Podczas
snu organizm nadal filtruje
plyny ijesli wieczorem duzo pi-
liSmy - wliczajac w to napary -
albo spozywalismy alkohol, po-
trzeba wstania z 16zka moze po-
jawic sie wasnie w Srodku nocy.
Problemem nie jest samo wsta-
nie, lecz ponowne zasniecie, bo
o tej porze sen jest juz kruchy.
Ograniczenie iloSci ptynow
przed snem, unikanie zbyt ob-
fitych kolacji oraz wieczorne
ograniczenie cukrowialkoholu
moZe naprawde wiele zmienic.

Stres, lek i mysli, ktore

nigdy nie Spia

Nocne przebudzenie nie za-
wsze ma przyczyne fizycznag.
Wrecz przeciwnie. Cleveland
Clinic podkresla, Ze to wiasnie
stres, lek i obnizony nastroj na-
leza do gtéwnych winowajcow
przebudzen, ktére nastepuja za-
wsze o tej samej porze.

Zasypiamy zmeczeni, ale
mozg - nie. Pozostaje w trybie
»aktywnym”, gotow ponownie
sie ,wlaczyc”, gdy tylko sen sta-
nie sie 1zejszy. To tak zwana ru-
minacja mySlowa: powracajace
mysli, mentalne listy spraw
do zrobienia, nierozwigzane
obawy. Niekiedy budzimy sie
Wrecz z poczuciem spéznienia,
mimo Ze nic tego nie uzasadnia.

Takze koszmary, ktore majg
tendencje do pojawiania sie mie-
dzy druga a czwartg nad ranem,
moga wywotywacnagle przebu-
dzenia i utrudnia¢ ponowne za-

Sniecie. W takich przypadkach
pracanad wieczorng rutyna jest
kluczowa. Proste czynnosci, ta-
kie jak gltebokie oddychanie,
kilka minut medytacji czy wizu-
alizacja relaksujgcych obrazow,
pomagaja spowolnic prace mo-
zgu przed pojsciem spac.

Bdle, hormony i drobne

dolegliwosci

Nocne przebudzenia o trze-
ciej nad ranem moga by¢ row-
niez sygnatem fizycznym. Bole
miesni, skurcze nég, refluks zo-
tadkowy czy zaburzenia hor-
monalne to wszystko stany,
ktére maja tendencje donasila-
nia sie, gdy organizm jest bar-
dziej wrazliwy.

Ukobiet takze cykl menstru-
acyjny moze wptywacnajakoS¢
snu. A potem jest jeszcze bez-
dech senny, czesto zwigzany
z chrapaniem i czestymi mi-
kroprzebudzeniami: zaburzenie,
ktérego nie nalezy lekcewazyc
iktore wymaga konsultacjilekar-
skiej. Nakoniecjest wszystkoto,
co pochodzi z zewnatrz. Cleve-
land Clinic podkresla, jak bardzo
nocne otoczenie wplywa
na przebudzenia. Nagte hatasy,
sztuczne Swiatta, powiadomie-
nia, ekrany wiaczone jeszcze
nakilka minut przed zasnieciem.

Smartfon, tablet i telewizor
zaktocajg produkcje melatoniny,
hormonu regulujacego cykl sen-
czuwanie. To wcale nie dro-
biazg: korzystanie z ekranoéw
do p6zna sprawia, ze sen staje
sie ptytszy i zwieksza prawdo-
podobienstwo przebudzenia sie
wiasnie w §rodku nocy. Wyta-
czenie wszystkiego co najmniej

godzine przed péjSciem spac,
przyciemnienie Swiateti pozwo-
lenie sobie na spokojniejszy,
wieczorny rytuat to wybor pro-
sty, ale niezwykle skuteczny.

Skutki niedoboru snu

Badania nad snem i bezsen-
noscig robig szybkie postepy. Na-
ukowcy coraz lepiej rozumieja,
jak kardynalne znaczenie dlana-
szego zdrowia ma odpowiedni
sen, i jak powazne konsekwen-
cjeniesie chroniczne niedosypia-
nie. Jesli regularie sypiasz mniej
niz 6 godzin na dobe, to oznacza,
Ze tw6j mozg nie moze 0czysz-
czac sie z toksyn. W czasie snu
glebokiego mézg oczyszcza sie
zeszkodliwychiniepotrzebnych
substancji, ktére odpowiadaja
m.in. za rozwo6j demenciji. Nie-
dob6r snu bardzo zwieksza ry-
zyko demencji: nawet o 30
proc.! Demencja rozwija sie sko-
kowo u oséb starszych, ale na-
ukowcy sadza, ze substancje
niszczace mozg odkladajg sie
przez caty okres niedoboru snu.
To oznacza, ze juz 20-latkowie,
ktorzy lekcewaza sen, mogg za-
truwac swoj mozg i zwiekszac
ryzyko wystapienia demencji
W przysztosci.

Badania dowodza takze in-
nych zgubnych skutkéw chro-
nicznego niedoboru snu. Jesli
regularnie sypiasz mniej niz 6
lub 5 godzin na dobe, grozi ci:
czterokrotnie wieksze ryzyko
wystapienia depresji, dwu-
krotne zwiekszenie ryzyka za-
chorowania na cukrzyce,
zwiekszenie ryzyka nadciSnie-
nia i chorob serca, a takze ry-
zyka nadwagi i otytosci.

FOT. GETTY IMAGES
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Czy seniorzy tez powinni
sie szczepic przeciw HPV?

Katarzyna Was-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Historia70-letniej pacjentki
prof. Marzeny Debskiej poka-
zuje, ze nigdy nie jest za poz-
no,byzadbacoochrone
przed wirusem.

Niezwykle ciekawa i poruszajaca
historig podzielita sie w mediach
spotecznoSciowych prof. dr hab.
n.med. Marzena Debska, specja-
listka potoznictwa i ginekologii
oraz perinatologii.

Kilka dni temu zjawita sie
umnie moja 70-letnia pacjentka.
Usiadta przede mng i jakby
zlekka pretensja w glosie zapy-
tata: ,,Pani profesor, dlaczego ja
nie zostatam zaszczepiona prze-

ciwHPV?” - mozemy przeczytac
w poscie prof. Debskiej.
Ekspertka ujawnia, ze

w pierwszym momenciebyta za-
skoczona pytaniem pacjentki.
Jak przyznaje, w kraju, wktorym
rodzice czesto rezygnuja z moz-
liwosci bezptatnego szczepienia
swoich dzieci,anawet czeS¢ leka-
rzy wprowadza pacjentow
whbtlad, twierdzac, Ze szczepienie
po inicjacji seksualnej nie ma
sensu, pytanie 70-letniej pani
Krystyny wydato sie czymsS nie-
codziennym.

Okazatosie, ze pacjentka wita-
Snie dowiedziala sie, Ze jej maz
choruje naraka migdatka - naj-
prawdopodobniej wywotanego
przez wirusa HPV.

To uSwiadamia, ze problem
zakazenia HPV dotyczy nie tylko
kobiet. Mezczyzni rowniez moga
zachorowac¢ nanowotwory zwig-
zane z tym wirusem - najczesciej
odbytu, pracia, gardta, migdat-
kéw czy krtani.

Pacjentka pragneta nie tylko
ochrony, alei odpowiedzi na py-
tanie, dlaczego wczeSniej nikt nie
zaproponowat jej szczepienia.

- Czasem takjest, Ze ,,pociag
odjedzie” i juz. Powodow moze
byc wiele: rodzimy sie za wcze-
Snie, zbyt dlugo czekamy, cza-
semjesteSmy po prostu wprowa-
dzani wbtad. Czasem chcieliby-
$my, ale informacja dociera zbyt
pdzno, albo szkoda nam pienie-
dzy, gdy nie mamy refundacji...
Gdyby 40 lat temu prace
nad szczepionka ruszyty pelng
para, by¢ moze maz mojej pa-
cjentki bytby dzi$ zdréw, a ona
bezpieczna, bo zaszczepiona. By¢
moze dotartaby donich informa-
Cja, potwierdzona wiarygodnymi
badaniami, ze SZCZEPIENIE MA
ZAWSZE SENS, cho¢ badania sg
na pacjentach do 45. roku Zycia,
wiemy, Ze naturalne zakazenie
nie pozostawia trwatej odpormo-
Sci, wiec zawsze mozemy sie za-
razic - ujawnia ekspertka.

Spotkanie z pacjentkaijejde-
cyzja oszczepieniu sktonity prof.
Debska do podzielenia sie ta hi-
storig. Wielu pacjentow wcigz po-

strzega raka jako coS nieuchron-
nego, oczekujac cudownego
leku, zamiast korzystac z dostep-
nych narzedzi profilaktyki.

Szczepienie przeciwko HPV
ma znaczenie nie tylko profilak-
tyczne, ale takze ochronne
wszerszym kontekscie. Nawet je-
§li dozakazenia doszto wezesSniej,
szczepionkamoze zmniejszyCry-
zyko rozwoju nowotworow
zwigzanych z innymi, bardziej
onkogennymi szczepami wirusa.

Jeszcze do niedawna szcze-
pionka przeciw wirusowi bro-
dawczaka ludzkiego (HPV) byta
kojarzona wytacznie z profilak-
tyka - ochrong przed zakazeniem
i nowotworami szyjki macicy.
Warto jednak mie¢ Swiadomosc,
Ze szczepienie moze dziata¢ row-
niez terapeutycznie, pomagajac
organizmowi pozbyc sie juz ist-
niejgcego wirusa.

Przeprowadzony niedawno
przeglad systematyczny obejmu-
jacy7badan zudziatem ponad 19
tysiecy kobiet pokazal, Ze szcze-
pionka 9-walentna ma nie tylko
dziatanie zapobiegawcze, ale
rowniez terapeutyczne.

Badacze zaobserwowali, Ze
u kobiet zakazonych wirusem
HPV, ktore przyjelty szcze-
pionke, az 72,4 proc. osiagneto
catkowita remisje wirusa. Dla
poréwnania - w grupie nie-
zaszczepionej odsetek ten wy-
ni6stjedynie 45,7 proc.

Jeszcze bardziej spektaku-
larne wyniki dotycza kobiet,
ktore przeszty zabieg konizacji -
czyli usuniecia fragmentu szyjki
macicy zkomorkami przedrako-
wymi. U pacjentek, ktore po za-
biegu przyjety szczepionke prze-
ciw HPV, ryzyko nawrotu zmian
obnizyto sie az 0 87 proc.

Na znaczenie tych wynikow
zwraca uwage prof. Agnieszka
Szuster-Ciesielska, wirusolozka
iimmunolozka z 30-letnim do-
Swiadczeniem naukowo-dydak-
tycznym.

- Dane te bezposrednio pod-
wazaja przestarzate wytyczne, ze
szczepionka ,dziata tylko

przed ekspozycjg”. Dowody
wskazuja, Ze moze by¢ skutecz-
nym narzedziem w walce z ist-
niejacymi zakazeniami HPViza-
pobieganiu nawrotom raka, na-
wet podiagnozie - ttumaczy spe-
cjalistka.

Seniorzy tez zyskujg dzieki
szczepieniu przeciw HPV

FOT. GETTY IMAGES




_ Dziennik Polski
Sroda, 11.03.2026

STRONA ZDROWIA @

»»"Oko Terminatora”. Kiedy
wylew podspojowkowy
wymaga wizyty u okulisty?

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia.pl

Emmanuel Macron, krol Ka-
rol Il czy Joe Biden - to tylko
niektore osoby publiczne,
ktore w ostatnim czasie po-
kazaly sie z charakterystycz-
nym, czerwonym okiem.

Cho¢ tzw. ,,oko Terminatora”
wyglada groznie i budzi speku-
lacje, okuliSci studza emocje.
Czym dokladnie jest wylew
podspojowkowy?

Wylew podspojowkowy,
czyli krwiak, to zazwyczaj nie-
groznaidos¢ powszechna dole-
gliwos¢. Objawia sie nagtym po-
jawieniem sie intensywnie czer-
wonej plamy, ktérej nie towarzy-
szy bél ani pogorszenie widze-
nia. Czasami pojawia sie jedynie
lekkie podraznienie lub uczucie
piasku pod powieka - ttumaczy
dr Iwona Filipecka, okulistka
z Centrum OkulistykiiOptome-
trii Okulus Plus w Katowicach.
- Jest to plytkie krwawienie,
ktore powstaje w wyniku pek-
niecia niewielkiego naczynia
krwionosnego w unaczynionej
tkance spojowki. Krew wydo-
stajgca sie z naczynka zostaje
uwieziona pod cienka, przezro-
czysta btong pokrywajaca biatg
czeSc oka, czyli twardowka. Po-
niewaz spojéwka nie jest w sta-
nie szybko wchtonac tej ilosci
krwi, plama staje sie bardzo wi-
docznainabiera jaskrawego ko-
loru, niczym Swiecace ,,oko Ter-
minatora” - dodaje.

Mimo dramatycznego wy-
gladu proces ten przypomina po-
wstawanie zwyktego siniaka
naskorze. Z czasem plama zmie-
nia barwe na z6tawa lub fiole-
towa, az catkowicie znika w ciggu
jednego do dwdch tygodni. Co
istotne, wylew nie wplywa
na ostros¢ widzenia ani na pole
widzenia, cojest Kluczowym sy-
gnatem odr6zniajacym go od po-
wazniejszych schorzen we-
wnatrzgatkowych, np. stanu za-
palnego. Przyczyn pekniecia na-
czynkaw oku jest wiele.

Krwiak najczesSciej powstaje
wskutek naglego wzrostu ciSnie-
niaw naczyniach krwionosnych,
do ktérego moze dojs¢ podczas
wysitku fizycznego, gwattow-
negokaszlu, kichania, intensyw-
nego Smiechu czy wymiotow.
Czesto krwiak pojawia sie réw-
niez w wyniku urazéw mecha-
nicznych, takich jak nieSwia-
dome pocieranie oka podczas
snulubucisk gatki ocznej. Uosob
starszych przyczyng moga by¢
kruche naczynia krwionoSne lub
zaburzenia krzepliwosci, ktore
dodatkowo mogg nasila¢ leki
rozrzedzajace krew, na przyktad

Wylew podspojowkowy zazwyczaj jest niegrozny. Objawia sie nagtym pojawieniem sie
intensywnie czerwonej plamy, ktorej nie towarzyszy bol ani pogorszenie widzenia

popularna aspiryna - mowi
dr Iwona Filipecka.

Przyczyny mogg by¢ réwniez
powazniejsze. Problem czesto
dotyczy 0s6b z chorobami ogdl-
noustrojowymi, w tym cukrzyca.
Przewlekle podwyzszony po-
ziom glukozy we krwi prowadzi
do uszkodzenia mikrokrazenia
(mikroangiopatii), w efekcie
czegonaczynia krwionosne stajg
sie kruche i tracg elastycznosc,
pekajacnawet przy minimalnym
wysitku, np. przy schyleniu sie
czy potarciu oka.

Do powstawania tzw. ,,oka
Terminatora” moga przyczynia¢
sie takze nagte skoki ci$nienia
krwi, ktére dziataja na delikatne
naczynia wiosowate jak falaude-
rzeniowa, powodujgc ich na-
tychmiastowe przerwanie. Leka-
rze wskazujq takze na szereg in-
nych czynnikéw sprzyjajacych
pekaniunaczynek. Silny, krotko-
trwaty stres wywotuje nagly wy-
rzut adrenaliny i skok ciSnienia,
co dla kruchych Scianek kapilar
moze okazaC sie barierg nie
do przejScia. Podobny mecha-
nizm niszczacy wykazuje prze-
wlekte przemeczenie wzroku -
dhugotrwate skupienie na ekra-
nach wymusza nienaturalneroz-
szerzenie naczyn, co Wpola,cze-
niu zrzadszym mruganiem pro-
wadzi doich ostabieniaipekania.
Proces ten poteguja gwattowne
zmiany temperatur oraz ekspo-
zycjana dym tytoniowy i zanie-
czyszczenia, ktore dziatajg draz-
nigco na Sluzéwke i ostabiajg
strukture kolagenowa naczyn
wlosowatych. Bywa, ze przy-
czyna sa tez niedobory witaminy

Cirutyny, ktérych brak sprawia,
zemikrokrazenie traci swojg na-
turalng elastycznosé, stajac sie
podatnym na uszkodzenia na-
wet przy blahych czynnosSciach,
takich jak potarcie oka - méwi dr
Iwona Filipecka.

Jak podkresla ekspertka, wy-
lew podspojowkowy zazwyczaj
nie wymaga interwencji medycz-
nej i wchiania sie samoistnie
W ciggu10-14 dni. Istniejg jednak
sytuacje, wktorych wizytauspe-

WARTO WIEDZIEC

Te krwawienia w oku sg
niebezpieczne

Wylew podspojowkowy
zwykle jest niegrozny, ale
inne podobne przypadto-
$ci moga by¢ powazne.
Okulisci przede wszystkim
zZwracajg uwage na:

@ krwawienia wewnatrzgat-
kowe, ® krwawienie do ciata
szklistego, ® krwawienie
podsiatkéwkowe.

Te gtebsze krwawienia dajg
wyrazne objawy, ktore wy-
kraczajg poza sama czer-
wonga plame na oku. Niepo-
kéj powinny wzbudzi¢
szczegolnie: pogorszenie
widzenia, bol oka, nad-
wrazliwos¢ na swiatto, po-
jawianie sie ,cieni” w polu
widzenia oraz zaburzenia
ostrosci wzroku. W przy-
padku ktéregokolwiek

Z tych objawow konieczna
jest pilna konsultacja okuli-
styczna.

cjalisty staje sie konieczna.
Dookulisty nalezy zglosic sie nie-
zwlocznie, jeSli czerwonej
plamce w oku towarzyszy silny
bél, pogorszenie ostrosci widze-
nia lub nadwrazliwo$¢ na swia-
tto. Niepokojacym objawem jest
takze obrzek spojowki oraz sytu-
acja, gdy wylew powstat wsku-
tek urazu gtowy lub bezposred-
niego uderzenia w gatke oczna -
radzi dr Iwona Filipecka.

Idodaje: - Jezeli krwawe wy-
broczyny pojawiajg sie nawro-
towo, warto skonsultowac sie
z lekarzem rodzinnym. U os6b
z cukrzyca nawracajgce plamy
krwi w oku powinny by¢ sygna-
tem do pilnej kontroli poziomu
cukru oraz stanu dna oka. Nato-
miast osoby z nieustabilizowa-
nym nadci$nieniem, oprocz ba-
dania okulistycznego, wymagaja
réwniez konsultacji kardiologicz-
nej, regularnego monitorowania
ciSnienia oraz - co niezwykle
istotne - odpowiedniej terapii ob-
nizajacej ciSnienie tetnicze. ,,0ko
Terminatora” moze by¢ takze
jednym z sygnatéw alarmowych
dla os6b z niezdiagnozowanym
nadciSnieniem tetniczym. Warto
wiec sobie zmierzy¢ ciSnienie.

Ewentualny dyskomfort zta-
godza sztucznetzy dostepnebez
recepty waptece. Nalezy tez uni-
kac wysitku, stresu i na kilka dni
odstawi¢ soczewki kontaktowe.
Wiektorych przypadkach oku-
listamoze zaleciCkrople zrutyng
iwitaming C uszczelniajgce na-
czynia, a przy duzym obrzeku
leki przeciwzapalne. W razie na-
wrotéw konieczne sg badaniado-
datkowe.

FOT. GETTY IMAGES

Dlaczego jedni tyja, a inni nier
Naukowcy coraz czesciej
wskazuja na jelita

Katarzyna Was-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Corazwiecejbadan wskazuje,

Otytos¢inadwaga stanowig glo-
balny problem zdrowia publicz-
nego, dotykajac ponad miliarda
osObiuznawane s3 zajednoznaj-
wiekszych wyzwan XXI wieku.
OtyloS¢ najczesSciej okresla sie
zapomoca wskaznikamasy ciata
(BMI) wynoszacego co najmniej
30kg/m, cho¢ definicje moga réz-
ni¢ sie w zaleznosci od kraju.
Schorzenie to zwieksza ry-
zyko zaburzen w metabolizmie
lipidow i weglowodanow, prze-
wleklego stanu zapalnego, stresu
oksydacyjnego, a takze choréb
sercowo-naczyniowych, cu-
krzycy typu2 oraz niektorych no-
wotworow. Tradycyjnie przyrost
masy ciata thumaczono dodat-
nim bilansem energetycznym,
jednak wspotczesne badania
wskazuja, ze regulacja wagi jest
wynikiem skomplikowanych
mechanizméw hormonalnych,
neuronalnychimetabolicznych,
na ktére wptyw majg zaréwno
czynniki Srodowiskowe, jakiwe-
wnetrzne reakcje organizmu.
ZtozonoSC tych procesow
sktania naukowcéw do poszuki-
wania nowych mechanizméw
tlumaczacych indywidualng po-
datno$c¢na przyrost masy ciata.
Co méwig badania o mikro-
biocie jelitowej?
Badania wskazuja, ze mikro-
biotajelitowa moze modulowac:
@ wydajnoS¢ pozyskiwania
energii z diety,

@ metabolizm kwasow zotcio-
wych,

@ funkcjonowanie osijelito-
mozgiregulacje apetytu,

@ procesy zapalneihormo-
nalne.

U o0s0b z otyloscig czesciej
stwierdza sie mniejsza réznorod-

no$¢ mikrobiologiczng oraz
zmiany w proporcjach dominu-
jacych szczepow bakterii, w tym
FirmicutesiBacteroidetes. Takie
zaburzenia, okreSlane jako dys-
bioza, moga wptywac na meta-
bolizm i gromadzenie energii
W organizmie.

Jednoczes$nie badania nie
wykazaty istnienia pojedyn-
czego szczepu lub grupy bakte-
rii, ktore mogtyby jednoznacz-
nie przewidywac rozwéj otyto-
Scilub skutecznos¢ odchudza-
niau ludzi.

- W praktyceklinicznej obser-
wujemy, ze pacjenci roznie re-
agujanatesame interwencje die-
tetyczne. Coraz wiecej danych
wskazuje, Ze jednym z czynni-
koéw wyjasniajacych te r6znice
moze by¢ indywidualny profil
mikrobioty jelitowej, choc oczy-
wiScie - zanim przejdziemy
do wdrazania spersonalizowa-
nych interwencji - potrzebujemy
wiecejbadan wyjasniajacych za-
leznosci i skutecznosé takiego
dziatania. Jest to obszar intrygu-
jacy, poniewaz wiemy, Ze perso-
nalizacja terapii dietetycznej, by¢
moze uwzgledniajaca takze mi-
krobiote, zwieksza skutecznos¢
leczenia otytosci - komentuje dr
n. med. in. ozdr. Anna Rychter,
laureatka Biocodex National
Grant, specjalistkaw zakresie die-
tetykiklinicznejimikrobioty jeli-
towej.

Fundacja i Instytut Biocodex
Microbiota to organizacje non-
profit, ktorych celem jest upo-
wszechnianie wiedzy o mikro-
biocie cztowiekaijejroli w zdro-
wiu. Instytut realizuje projekty
edukacyjne, kampanie spo-
teczne oraz inicjatywynaukowe,
ktore wspierajg Swiadome i od-
powiedzialne stosowanie anty-
biotykéow.

Poprzez popularyzacjebadari,
szkoleniaidziataniamedialne In-
stytut zacheca do refleksji
nad wptywem lekow na mikro-
biom, promujac przy tym podej-
Scie One Health oraz globalng
wspdtprace w przeciwdziataniu
opornosci naantybiotyki.

Mikrobiota jelitowa jako element uktadanki w leczeniu

otytosci
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PASSATA POMIDOROWA

Kto powinienjes¢
passate?

Dartek Szemraj, dietetyk kli-
niczny, trener personalny;,
atakzeautorksiazki Metoda
nacukier, wskazat ostatnio pro-
dukt, poktory jegozdaniem,
kazdakobieta powinnasiegaé
niemal codziennie. To passata.
Naconalezyzwroécié
uwage, kupujac
produkt?

Popierwsze, mabyc¢wszkle.
Podrugiesklad maby¢ maksy-
malniekrotki. Tomaja byé po-
midory, ewentualniesol.
Jakie wlasciwosci
zdrowotne mapassata
pomidorowa?

Passata pomidorowa to pro-
dukt o wyjatkowych wiasciwo-
Sciach zdrowotnych, gléwnie
dzieki obecnoscilikopenu - sil-
nego antyoksydantu. Kobiety,

ktoreregularnie siegaja popas-
sate pomidorowa, moga za-
uwazyc efekty rowniezwlu-
strze. Likopen zawarty w pomi-
dorachdzialajaktarczadla
skory. Chronija przed stresem
oksydacyjnymipromieniami
UV, dzieki czemu procesy sta-
rzenia przebiegaja wolniej,
askoradiuzejzachowuje je-
dmoséimiodywyglad. Tojed-
naknie wszystko. Likopenma
tez dzialanie antynowotwo-
rowe. Pomaganeutralizowaé
wolnerodnikiichroni komérki
przed uszkodzeniami, ktére
wdluzszej perspektywie moga
prowadzi¢ dorozwoju chorob
nowotworowych.

Ijeszcze jedno: dziala prze-
ciwzapalnie.

Passata pomidorowa, oprocz li-
kopenu, zawiera duzo wita-
miny C, ktéra wspiera odpor-
nos$éipomagaw produkcji ko-
lagenu. W produkcie wystepuje
tezwitamina A, waznadlazdro-
wiaskoryiwzroku oraz wita-

minyzgrupy B, ktére dbaja
ometabolizmiukiad nerwowy.
W passacie znajdziemy row-
niezcenne mineraly. Potas po-
magaregulowac ciSnie-
nieigospodarke
wodna organizmu,
magnez wspiera
miesnieiserce,
azelazoicynksa
niezbednedla
prawidlowego
funkcjonowania
odpomosciipro-
dukgji czerwonych
krwinek.
Jakpomidory
wptywajanaorganizm
czltowieka?

@ Wspieraja odpormos¢é. Pomi-
dory toznakomite Zrodto wita-
minizwigzkéw mineralnych,
ktorekorzystnie wplywaja
nauklad immunologiczny. Wa-
rzywate zawieraja witaminy
antyoksydacyjne (A, C, E), ktore
chronia komérkii tkanki

wolnych rodnikéw tlenowych,
atakze zmniejszaja podatnosé
organizmunarozwojstanow

temuhamuje
processtarzeniasie
komorek. Wykazano, ze
zwigzek ten wplywaréwniez
korzystnie nanarzad wzroku,
poniewaz dziala ochronnie
naplamke z6ita okaizmniejsza
ryzykojejzwyrodnienia.
@ Wspieraja profilaktyke anty-
nowotworowa. Pomidory to
znakomite Zrodio zwigzkow
antynowotworowych, zkt6-
rychnajwieksza aktywnosé
wykazuje likopen. Udowod-

niono, zeregularne spozywa-
nie pomidoréw zmniejszary-
zykorozwoju nowotworu
szyjki macicy oraz prostaty.
Zbadan naukowychwynika, ze
MeZCzyZni SpoZywajacy co-
dziennie ok. 33 mglikopenu
maja 050 proc. nizszeryzyko
rozwoju raka prostaty niz ci,
ktérzy wraz z pozywieniem do-
starczali tylko13mgtegosklad-
nika. To oznacza, Ze profilak-
tycznie warto codziennie jes¢
400-450 g dojrzatych czerwo-
nych pomidoréw lub pic ok. 350
mlsoku pomidorowego.

@ Wspieraja odchudzanie. Po-
midory toniskokaloryczne pro-
dukty, ktére stanowig dobre
zrodio blonnika pokarmowego.
Zwigzek tenmazdolnosc wig-
zaniawody, dzieki czemu
nadtuzej dajeuczucie sytosci,
atakze zmniejsza chec podja-
dania miedzy positkami. Blon-
nik dodatkowo zapobiega za-
parciom, regulujerytmwy-
proznieniprzyspieszausuwa-

nie toksyn z organizmu. Pomi-
dorytoréwniez znakomite zro-
dlopotasu, ktoryjest niezbed-
nym elementem diety antycel-
lulitowej.

@®Dbaja o wyglad skory. Wa-
rzywatewponad 94 proc. skla-
daja sie zwody, dzieki czemu
korzystnie wplywajanana-
wodnienie organizmu. Dodat-
kowo zawartosé antyoksydan-
tow sprawia, ze pomidory ha-
muja proces starzenia sie ko-
mérek, adziekitemu pozwalaja
nadluzejcieszycsig pigkna
igladkaskora. Natomiast dzieki
witaminie Epomidoryregene-
rujginawilzajanaskorek. Do-
datkowolikopenw pewnym
stopniu chroni skore

przed szkodliwym dzialaniem
promieni stonecznych, jednak
nie zastepuje ochronnego dzia-
lania specjalistycznych filtroéw
doopalania. Wykazanoréw-
niez, Zeregularne spozywanie
pomidoréw moze zapobiegac
powstawaniu tupiezu.

Maslo orzechowe. Sup

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia.pl

Masto orzechowe to produkt,
ktory kojarzy sie zwykle zmenu
dla dzieci. Maluchy chetnie sie-
gaja po nie na $niadanie, kolacje
czy podwieczorek. Najnowsze
badania wskazuja jednak, ze ich
dziadkowie rowniez powinni sie-
gac po to smarowidlo. Zawiera
bowiem cenne sktadniki, ktore
wspierajg prace miesni - a te jak
wiadomo, znacznie szwankuja
w wieku senioralnym, prowa-
dzac do r6znych zagrozen zdro-
wotnych.

Badaczez Institute for Physi-
cal Activity and Nutrition
przy Deakin University w Melbo-
urne opublikowali wiasnie swoje
analizy w ,,Journal of Cachexia”.
Badania trwaty p6t rokui prze-
prowadzono je z udziatem 120
0sobwwieku 66-891at, zyjacych
samodzielnie, ale obarczonych
zwiekszonym ryzykiem upad-
kow. Uczestnikow podzielono
na dwie grupy: jedna przez p6t
roku codziennie jadta 43 gramy
naturalnego masta orzecho-
wego, adruga nie zmieniata swo-
ichnawykoéw zywieniowych ani
styluzycia.

Masto orzechowe

wspiera miesnie

Dzienna porcja masta orze-
chowego dostarczata ok. 250

-

erfood dla seniorow

. s

Masto orzechowe moze przeciwdziata¢ popularnej u senioréw sarkopenii. Wspiera
uktad miesniowy i zmniejsza ryzyko upadkoéw, tak czestych i niebezpiecznych

w wieku senioralnych

keal, 20 g thuszczow (gtdéwnie nie-
nasyconych) oraz 10-13 g biatka
roslinnego. Seniorzy mieli utrzy-
mac dotychczasowa aktywnos¢
fizyczna, aby moznabyto oceni¢
wylacznie wptyw zmian w die-
cie. Glownym miernikiem efek-
towbyta predkos¢ przejscia4 me-
tréw - tutaj nie zanotowano r6z-
nicmiedzy grupami.

Inaczej byto w teScie 5STS
(pieciokrotnego ~ wstawania
z krzesta): osoby spozywajace
masto orzechowe poprawity wy-
nik o 1,23 sekundy wzgledem
grupy kontrolnej. Odnotowano

tezwzrost mocy miesni konczyn
dolnych - zaréwno catkowitej,
jakiprzeliczonej namase ciata.

Wazne dla senioréw

zsarkopenia

Jak wyjasnia dr Sze Yen Tan,
lepszy wynik w teScie 5STS
przektada sie na wieksza moc
mieSniowa, a ta ma kluczowe
znaczenie dla codziennego
funkcjonowania senioréw -
umozliwia m.in. sprawniejsze
wstawanie czy wchodzenie
poschodachizmniejsza ryzyko
upadkow. Wiekszos¢ badanych

(73-85 proc.) spetniata kryteria
zagrozenia sarkopenia wedtug
testu SARC F, dlatego nawet
niewielki wzrost mocy mie-
Sniowej (0,27 W/kg) ma wartos¢
Kliniczna. W literaturze podkre-
Sla sie, ze poprawa rzedu 0,2-
0,3 W/kg moze oznaczac przej-
Scie do wyzszego poziomu
Sprawnosci.

Coistotne, nie zaobserwo-
wano rownoleglej poprawy sity
maksymalnej (np. chwytu
dtoni czy sity prostownikow
kolana) ani zmian w skladzie
ciata mierzonym metodga DXA.
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Chociaz grupa interwen-
cyjna zwiekszyta dzienne spo-
zycie energii o Srednio 256 keal,
a takze biatka i tluszczu, nie
stwierdzono wzrostu masy
ciata. Autorzy badania wska-
ZUja, ze thuszcze nienasycone
z orzechow sg tatwiej spalane
imaja wyzszy efekt termiczny,
a czeSc energii z orzechow nie
jest w pelni wchianiana. To
moze ttumaczy¢ brak przytycia
mimo wyzszej kalorycznosci
diety.

Jak wybraé najlepsze

masto orzechowe

dla seniora?

Najzdrowsze masto orze-
chowe ma jeden sktadnik:
100% orzechow (np. arachi-
dow, migdatow, nerkowcow).
Dopuszczalna w sktadzie jest
szczypta soli, ale zdecydowa-
nie nie olej palmowry, cukier, sy-
rop glukozowy, emulgatory czy
stabilizatory. Te sktadniki spra-
wia, ze produkt rozmija sie
ztym, co nazywamy zdrowym
odzywianiem.

Lepiej unikac takze tzw. ma-
sta ,,smooth” czy ,.,kremowego”
z dodatkami. Czesto zawierajg
bowiem utwardzone oleje, cu-
kieriniepotrzebne aromaty. Je-
§li w stoiku zauwazysz oddzie-
lajacy sie olej - to dobry znak,
ktory Swiadczy o braku emul-
gatorow. Naturalne masto orze-
chowe ma prawo sie rozwar-
stwiac.

Dlaczego lepiej nie wybiera¢
masta z olejem palmowym?

Olej palmowy jest taniiwy-
dtuza trwatoS¢ produktu, ale:
@ podnosi kalorycznosc,

@ czestojest rafinowany,

@ niepotrzebnie ,,rozrzedza”
sktad.
Uwazajna wersje ,,prote-
inowe”
Zwykle majg dodatek:
@ biatka mlecznego,
@ stodzikow,
@ aromatow.
Sprawdz wartosci odzywcze
W dobrym masle orzecho-
WyImn sg:
@ ttuszcze nienasycone > nasy-
cone,
®ok.25gbiatka/100g,
@ zero cukru dodanego.

WAZNE

Sarkopenia - co to jest?
Pojecie sarkopenii pocho-
dzi z jezyka greckiego, co
w dostownym znaczeniu
oznacza ,hiedobor ciata”.
Dotyczy ona gtownie
o0sob w wieku starszym

i zwigzana jest z mimo-
wolng oraz postepujaca
utratg masy miesniowej,
co bezposrednio wptywa
na uposledzenie czynno-
$ci ruchowych oraz ogol-
ne ostabienie organizmu.
Z wielu publikacji nauko-
wych wynika, ze utrata
masy miesniowej moze
rozpoczac sie juz ok. 30.
roku zycia, jednak jest to
bardzo powolny proces,
ktory nasila sie dopiero
w szostej dekadzie zycia.
Spadek masy i sity miesni
wraz z wiekiem jest nie-
unikniony, nawet u oséb
prowadzacych prozdro-
wotny styl zycia.
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Z gtebokim zalem zawiadamiamy,
Ze 27 stycznia 2026 roku zmart

prof. HOTSt KOonzen

Doktor honoris causa
Uniwersytetu Jagielloriskiego.
Emerytowany profesor
Uniwersytetu Jana Gutenberga w Moguncji.

Wspotzatozyciel, wieloletni dyrektor i wyktadowca
Szkoty Prawa Niemieckiego
na Wydziale Prawa i Administracji UJ.

Wybitny specjalista z zakresu prawa pracy,
prawa cywilnego i procedury cywilnej
oraz prawa handlowego.

Przez lata aktywnie przyczyniat sie
do rozwoju wspotpracy polsko-niemieckiej
oraz ksztatcenia kolejnych pokoler prawnikow.

Rodzinie i Bliskim
wyrazy gtebokiego wspotczucia
sktadaja

Rektor, Senat
oraz Spotecznos¢ Akademicka
Uniwersytetu Jagielloriskiego

Filologii Polskiej Uniwersytetu Komisji Edukacji Narodowej

dtugoletniej pracy petnita wiele odpowiedzialnych funkcji,

pracy akademickiej pozostana na zawsze w naszej pamieci.

Pogrzeb w gronie najblizszej rodziny odbedzie si¢ w innym

Z gtebokim zalem przyjeliSmy wiadomos¢ o $mierci

Prof. dr hab.

Jozefy Kobyliniskiej

Dziekana Wydziatu Humanistycznego w latach 1987-1990
emerytowanej nauczycielki akademickiej Instytutu

w Krakowie

Zegnamy Profesor Jozefe Kobyliriska,
przez wiele lat zwiazang z nasza Uczelnia, kt6ra podczas

w tym: Dziekana Wydziatu Humanistycznego,
Prodziekana Wydziatlu Humanistycznego
oraz Wicedyrektora Instytutu Filologii Polskiej.
Odeszta wybitna uczona, ceniony nauczyciel akademicki
iautorytet dla wielu pokolen studentéw
oraz wspotpracownikow. Jej wiedza, zyczliwos¢ i oddanie

StraciliSmy osobe zastuzong dla Srodowiska naukowego
i uniwersyteckiej wspolnoty, ktorej madrosci i obecnosci
bedzie nam brakowato.

Msza $wieta pogrzebowa odprawiona zostanie
24 marca 2026 roku (wtorek) o godzinie 10:00
w Bazylice oo. Karmelitéw na Piasku, ul. Karmelicka 19.

terminie na Cmentarzu Rakowickim.

Rodzinie, Bliskim
oraz WspOtpracownikom
Pani Profesor
sktadamy wyrazy gtebokiego wspotczucia.

Rektor i Senat
Uniwersytetu Komisji Edukacji Narodowej
w Krakowie

AUTOREKLAMA

0011492577

Nekrologi

zamowisz tutayj:

12 6 888 444, 508 26 26 84
Krakdw, ul. Zabtocie 43 A
reklama.krakow@polskapress.pl

DROBNE

Jak zamiescic ogtoszenie drobne?
Telefonicznie:

50826 26 84,

Przez internet:
www.ogloszenia.polskapress.pl

E-mail: jan.kurdys@polskapress.pl
W Biurze Ogfoszen:
Krakow, Zabtocie 43a

Nieruchomosci

MIESZKANIA - KUPIE

MIESZKANIE.LOKAL.GARAZ.
DZIALKE, tylko od wiasciciela kupie.
510061 820

Motoryzacja

OSOBOWE KUPIE

500-692-371 Kupie kazdy samochéd

Ustugi

AGD RTV FOTO

TANTENY ! RTV dom. 575-412-346.

NAPRAWIAMY: Thermomix,
ekspresy, odkurzacze, kopiarki.
12/421-11-55.

INSTALACYINE

111500-003-103 HYDRAULIK
II'HYDRAULIK 500-003-103 AWARIE
HYDRAULICY AWARIE 730-066-539

OGRODNICZE

ZADBANY_OGROD_BEZ_WYSILKU!
Pielegnacja ogrodéw. Tel. 790 622 685

REKLAMA

M

Z ogromnym smutkiem odebrali$my wiadomo$¢
o przedwczesnej Smierci

Sp,

z

Pana

Mariana Korala

przedsiebiorcy i filantropa z Nowego Sgcza.

L&

Rodzinie Zmartego

sktadamy najszczersze wyrazy wspotczucia.

Fundacja Schola Cordis

dziatajgca przy Klinice Kardiochirurgii Dzieciecej

et

w Krakowie

001149129

CIVZYNY

Spotdzielnia Mieszkaniowa "Czyzyny"
31-871 Krakéw, os. Dywizjonu 303 pawilon nr 1 ogtasza:

PRZETARG NIEOGRANICZONY na wykonanie:
Modernizacji instalacji odgromowych w 9 budynkach wielorodzinnych.

Termin sktadania ofert - do dnia 25.03.2026 r.

Szczegotowe warunki przetargu okreslone sg w Specyfikacji Istotnych Warunkéw Zamoéwienia, ktérg mozna odebrac

w siedzibie Sp-ni, Dziat Techniczno-Inwestycyjny, pokdj nr 8 lub za podang w SIWZ optatg otrzyma¢ drogg elektroniczna.
Wersje elektroniczng stuzaca tylko dla zapoznania sig¢ Oferentéw z ogéInymi warunkami przetargu, mozna
pobraé na stronie Zamawiajagcego www.smczyzyny.pl.

Spotdzielnia zastrzega sobie prawo uniewaznienia przetargu bez podania przyczyny.

«tp Elzbieta Kapusta

Najukocharisza Zona, Mama, Babcia, Siostra i Ciocia

Zastuzony Pedagog, dtugoletni Dyrektor Paristwowej
Podstawowej Szkoty Muzycznej w Krakowie.
Przezywszy lat 77, po dtugiej i cigzkiej chorobie,
opatrzona §w. Sakramentami,
zmarta dnia 7 marca 2026 roku.

Msza $w. zatobna przy Zmartej odprawiona zostanie
w piatek, dnia 13 marca 2026 roku o godzinie 10.20
w kaplicy na Cmentarzu Rakowickim,
po czym nastapi odprowadzenie Zmartej
na miejsce wiecznego spoczynku,

o czym zawiadamia pograzona w gtebokim smutku

Rodzina
Prosimy o niesktadanie kondolencji.

001149156

$tp
Wiadystaw
Komornicki

Najukochariszy Brat, Stryj i Wuj

Przezywszy lat 77, po ciezkiej chorobie,
odszed! od nas na zawsze do Pana
dnia 8 marca 2026 roku.

Msza $w. zatobna przy Zmartym
odprawiona zostanie
w piatek dnia 13 marca 2026 roku o godzinie 13.00
w kaplicy na Cmentarzu Rakowickim,
po czym nastgpi odprowadzenie Zmartego
na miejsce wiecznego spoczynku,

0 czym zawiadamia
pograzona w gtebokim smutku

Najblizsza Rodzina

001149201

»Czasem caly Swiat oznacza mniej niz jeden czlowiek,
ktorego brak...”

Pani
Katarzynie Jaskiewicz

wyrazy gtebokiego wspoétczucia i stowa wsparcia
z powodu $Smierci

Mamy

sktadaja

Starosta Krakowski
Zarzgd Powiatu w Krakowie

Kolezanki i Koledzy
ze Starostwa Powiatowego w Krakowie
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Kazda podroz o nowe otwarcie siebie
na roznorodnosc i unikalnosc levo swiala

Omenaa Mensah na Instagramie Fot. Szymon Starnawski

ZZYCIAGWIAZD

Patrycja Markowska

ma utalentowanego syna
Miesigc temu piosenkarka
Swietowata 18. urodziny je-
dynego potomka. W nie-
dzielne popotudnie opubli-

kowata nowa fotke z synem.
Filip Kopczynski komponuje

utwory, pisze teksty i pro-
buje swoich sit w rapie.

Ma takze na koncie pierwsze

doswiadczenia aktorskie -
wystagpit w serialu ,Uroczy-
sko”.

Anna Wendzikowska
uwalnia wyparte emocje
Celebrytka w Dniu Kobiet
opublikowata w internecie
osobisty post, do ktorego
dotaczyta nagranie,

na ktérym ptacze. ,Bol boli,
ale nie zabija. Ptacz to od-
waga. Uwalnia z ciata dtugo
zalegajagce tam, wyparte
emocje. | od razu

robi sie 1zej” - podpisata fil-
mik.

Kinga Rusin jest otoczona
opieka

Celebrytka jest na nartach we
wioskich Alpach i ztozyta
stamtad fankom zyczenia

z okazji Dnia Kobiet. Przy okazji
zasypata swojego partnera,
Marka Kujawe, serig komple-
mentow. ,Nie chodzi o to, ze
Marek zaprojektowat i zorgani-
zowat naszg wspdlng firme,
ktorg razem prowadzimy. Ma-
rek dba o mnie codziennie

i otacza wrecz przesadna
opieka. Moge na niego liczy¢
w kazdej sprawie, nawet naj-
mniejszej i przyziemnej. Takie-
go partnerstwa w zwigzku
wam zycze” - napisata.

(GZL) Fot.SylwiaDabrowa

WTELEWIZJI

Niepokonani

TV Puls, 20:00

W 1940 roku grupa
$miatkdw pochodzacych
z roznych krajow ucieka z
gutagu. Bez mapy i kompa-
su uciekinierzy podejmuja
sie niemozliwego - poko-
nuja szes¢ tysiecy kilome-
trow pieszo i docierajg az
do Indii.

Forrest Gump
Paramount, 20:00
Forrest Gump (wyk.

Tom Hanks) urodzit sie

z niedowtadem nog i
ograniczonym poziomem
IQ. Nie przeszkadza mu
to jednak w prowadzeniu
ciekawego zycia. Chtopak
bierze udziat w wielu z
najwazniejszych wydarze-
niach drugiej potowy XX
wieku. Kultowy, obsypany
nagrodami - zdobyt m.in. 6
Oskarow i 3 Ztote Globy.

Gran Torino

TVN 7, 21:00

Walt (Clint Eastwood),
weteran wojenny, mieszka
w dzielnicy petnej imi-
grantéw, nie utrzymujac
kontaktéw z sgsiadami.
Sytuacja zmienia sie, gdy
Kowalski odpiera atak mto-
dziezowego gangu i staje
sie bohaterem.

22 Jump Street

Polsat, 22:45

Opowies¢ o dwoch
policjantach, ktérzy pod
przykrywka prowadza
dochodzenie w amerykan-
skim college’u. Schmidt i
Jenko maja przeniknac¢ do
college'u, by zlokalizowac
dilera rozprowadzajgcego
grozny narkotyk.

KRZYZOWKA NR 38
Poziomo: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1) polarny lub studzienny, . . . . .
6) drapiezny kuzyn sokota, 1 12
11) ptynie pod mostkiem, . . . .
12) dawniej pogardliwie o go- 13 14
dle hitlerowskiej Rzeszy, u u u u u
13) krazek kietbasy mysliwskiej, 15 16
14) ogrodzenie toru wyscigo- 17. . 1 . . 19. .
wego,
15) drobny gryzon, szkodnik 30 . 21. . 22.
w miodnikach lesnych,
17) ogien ogarniajacy duzg . . . . . . .
przestrzen, 23 24 . . . 25
18) niezwykte, szczesliwe zbie-
gi okolicznosci, . . 26 . .
19) my$l wyznaczajgca cel,
20) wegierska potrawa migsna, 27 . REKLAMA 0010990486 29
23) klasyczny styl ptywacki, 30 DZ]ENN[K pOLSK]
25) prety w palenisku, [ | H B . H B [ |
26) gorna cze$¢ drzwi prze- W prenumeracie
puszczajgca Swiatto, 31 |32 33 zTele ngczynem 35
27) zespotowa gra owalng pitka,
28) pas ziemi spod ptuga, [ | [ | [ | ( 1231253 88 [ [
31) mieszkaniec Kartuz lub Wej- 3%
herowa,
34) jednokotowy woézek na bu-
dowie, [ | [ | [ | [ |
36) wyodrebniony dziat admini-
stracji panstwowej, 38 39 40
37) drzewko na choinke,
38) zotnierze Bolestawa Chro- 6) wieksze i twardsze od cukinii, 22) cienka i krotka linia ROZWIAZANIE NR 37
brego, 7) ... Korczynski, posta¢ z po-  23) zupa z jajkiem i kietbasg, KEWELTT s T e e WAR S EoEN
39) okragta butka pszenna, wiesci ,Nad Niemnem”, 24) tradycyjna polska potrawa O[Z|Y[N|A[m[T/AR[P[A[N|m|K[A[D[R]A
40) film w rezyserii Macieja Sle-  8) sterta drewna lub zlomu, z kapusty, A AR
sickiego. 9) prestizowy cykl biegéw nar-  29) hazardowa gra w karty, O[m|Y/m[O[K[A|Z|m ; RIAIN|O/m|Gm|E
Pionowo: ciarskich, 30) przesadny przepych, komfort, 2 f E Q : Q : r : M ; : Q E ? : ',‘ 5
2) grajek od siedmiu bolesci, 10) towarzyszka Dionizosa, me-  32) opera Rachmaninowa, HE g .A 'I- E[NJA{B[O[C|Z ﬁ E 2 g ﬁ
3) ,... gniewu”, powie$¢ Joh- nada, 33) poktad soli kamienne;j, JTAIMINTTIK S RIEWIN|O
na Steinbacka, 16) stynny instrument z Archi- 34) filmowa lub samoprzylepna, é : f : g ; ; <E; ; : : 2
4) drzewo w herbie Libanu, katedra Oliwska, 35) Montgomery, aktor filmu z omAmRE m[AmOmA
5) ubezpiecza kolumne wojska,  21) ziemia dla matrosa, ,Stad do wiecznosci”. DIAINII|E|m HITIEINIOIR
Alm[Z[m[S|T[A[C[H[U[R[S[K]Y|m|A[m]D

HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)

Dzi$ poczujesz przyptyw
energii. Wykorzystaj go

w pracy lub sporcie. Ale ho-
roskop dzienny radzi uwazacé
na pochopne decyzje.

Ryby (19.02 - 20.03)
Spokojny dzien sprzyja pla-
nowaniu. Horoskop na dzi$
wyraznie zapowiada, ze ma-
ty krok w dobra strone przy-
niesie wkrotce duze efekty.
Baran (21.03 - 19.04)

Kto$ moze dzis zaskoczy¢
Cie wiadomosciag. Horoskop
dzienny na $rode radzi za-
chowac otwartg gtowe i nie
oceniac nikogo zbyt szybko.

Byk (20.04 - 20.05)

Emocje beda dzis silniejsze
niz zwykle. Horoskop dzien-
ny stanowczo radzi znalez¢
chwile dla siebie oraz rozmo-
we z kims$ zaufanym.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja pewnosc siebie przy-
ciggnie uwage innych. Horo-
skop na dzi$ zapowiada, ze
pojawi sie okazja, ktorej war-
to nie przegapic...

Rak (22.06 - 22.07)

Drobne obowigzki moga sie
dzi$ mnozy¢. Ale horoskop
dzienny na srode wrézy, ze
spokojna organizacja dnia
pozwoli unikngé chaosu.

Lew (23.07 - 22.08)

Dobry dziern na rozmowy

i naprawianie relacji. Horo-
skop dzienny mowi, ze
szczerosé i spokdj pomoga
rozwigzac stary problem.
Panna (23.08 - 22.09)
Intuicja bedzie Twoja naj-
wiekszg sitg. Horoskop

na dzis to wskazowka, by za-
ufac przeczuciu przy podej-
mowaniu waznej decyzji.
Waga (23.09 - 22.10)
Poczujesz potrzebe zmiany
lub ruchu. Horoskop dzienny
na $rode zapowiada, ze krot-
ka podroz albo spacer moze
przynies¢ nowg inspiracje.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Twoja pracowito$¢ zostanie
zauwazona. Horoskop dzien-
ny wyraznie radzi nie bac sie
prezentowac swoich pomy-
stéw innym osobom.
Strzelec (22.11-21.12)

Twoja kreatywnosc bedzie
na wysokim poziomie. Horo-
skop na dzi$ zapowiada, ze
to dobry moment na nowe
projekty lub hobby.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Spokojna energia sprzyja re-
fleksji. Horoskop dzienny

na srode to wskazowka, by
postuchaé swoich potrzeb

i nie odktadac odpoczynku.
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Wojcik: Chcialbym COS Zdobyc'
/4 Cracovna, to m()]e marzenie

Jacek Zukowski
jacek.zukowski@polskapress.pl

EKSTRAKLASA PKARSKA. Oskar

-

Wojcik towyrézniajacy sie pit-
ekstraklasy.

wlVlidze, w drugim zespole.

Wielu ekspertow postuluje, by
trener Jan Urban siegnat po tego
pitkarzaidat mu szanse w repre-
zentacji. Co o tym sadzi pitkarz?
- Wiadomo, Ze reprezentacja to
marzenie kazdego pitkarza -
mowi Oskar Wojcik. - Czy powo-
fanie przyjdzie czy nie, daje z sie-
bie maksa, by sie znalez¢ w ka-
drze,adecyzjazalezy od selekcjo-
nera. Nie wiem czy bylem obser-
wowany, ale robie to, co domnie
nalezy.

Wojcik jest wysoko w ran-
kingu ,,Przegladu Sportowego”
najlepszych pitkarzy wekstrakla-
sie -bylnawet na 1. miejscu, a te-
raz zajmuje 2. - Jestem osoba,
ktora ciezkotrenuje,awysoka po-
zycja tonie tylko moja zastuga -
mowidefensor ,,Pasow”. - Trener
isztab daja mi mnostworadito
tezich zastuga, Ze ten sezon tak
wyglada.

Zima méwito sie o transferze
zdolnego obroncy do Broendby.
Czy byto cos na rzeczy? - Oferta
byta, ale to tylko oferta, nic nie
byto dogadane - mowi Wojcik. -
0Od poczatku méwitem, ze chce
gra¢w Cracovii. Mineto pétroku,
aja chce powalczyc¢ o najwyzsze
miejsca w tabeli, nie bytem prze-
konany do tego transferu.

Wojcik ma 22 lata, a zaczynat
przygode z pitkg w Rylovii.

- Zaczynatem u sobie w ogro-
dzie, niedaleko Rylovii -Smieje sie
zawodnik. - Wujek byt moim
pierwszym trenerem, wzigtmnie
pd skrzydta. Moja rodzina jest
sportowa, a pitka zawsze byla
obecna w moim zyciu. Gratem
zbratem, siostrg, ze znajomymi-

e s 3 :
Byli pitkarze Tarnovii: Oskar Wéjcik, Bartosz Kapustka,
Mateusz Klich, pierwszy i trzeci grajg teraz w Cracovii

w ogrodzie, na orliku. Sprawiato
mitoprzyjemnos¢. GralemwRy-
lovii,apotem w Tarnovii. Zjawita
sie Cracovia, ktorejbytem fanem,
podobnie zreszta jak wujek, ktory
datmi pierwszy szalik. Kazdy pit-
karz Tarnovii marzy o transferze
do ,,Pasow”, wiadomo, ze te
droge przeszli Mateusz Klich, Bar-
tosz Kapustka. Nie znatem sie
znimi, tojednak inneroczniki, ale
przyjechalina event imam zdje-
cieznimi, gdy bylemmaty. Bylem
wlIklasie gimnazjumwwieku 14
-15latgdy przychodzitem doCra-
covii. Mam rodzine, ktora
mieszka koto Krakowa, brata
iwujka, zamieszkatem wieckoto
Niepotomic.

Wojcik pojawit sie na treningu
pierwszego zespotu, gdy trene-

remdruzyny byt Michat Probierz.
- Bytem wtedy w juniorachi od-
bytem kilka treningéw z pierw-
Szym zespotem - wspomina. -
Odkad w klubie zjawit sie trener
Zielinski, wprowadzit mnie
dolIzespohu. Tobytzaszczytmoc
trenowac z druzynaijecha¢znia
naobodz. Skupiatem sie natym, by
cieszyc sie tym z dnia na dzien,
trenowac zjakoSciowymizawod-
nikami. Pojawita sie jednak kon-
tuzja, ktoéra wykluczyta mnie
narok.

Droga Wojcika do ekstraklasy
bytatroche wydtuzona. Zadebiu-
towatwwiosng 2025 u trenera Da-
widaKroczka, ateraz graregular-
nie. - Zaczatem troche pézno,
mam 22 lata, chciatoby sie wcze-
Sniej, alebytemtroche ,,przytrzy-
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many”, dlugo trenowatemzIdru-
zyna, ale nie bylo meczéw. Nie
wiem, czy mi to pomogto?

Czywekstraklasie chciatby za-
kotwiczy¢ na dhuzej, czy wyje-
chacszybko?

-Wtymrokubedemiat23lata
-mowi. - Na obronce toidealny
wiek. Nie po to podpisywatem
kontrakt z Cracovig, by uciec
dopierwszegolepszego zespotu.
Moim marzeniem zawsze bytwy-
jazd dodruzyny zligtop 5. Naten
moment jestem szczeSliwy w Cra-
covii. Jestem fanem Cracovii,
wiemiile czeka na sukces, bardzo
chciatbym co§zdoby¢z Cracovia,
to moje marzenie. A jak kiedys
wyjade, tonieukrywam, Zebede
chciat wrécic do Cracovii, bo je-
stem jej kibicem.

Czy Wojcikowi robi roznice
czy graw bloku czterech obron-
cow, czy trzech?

-Jakgrasiena czterech obron-
cow, tojestem w centralnej czesci
boiska, bardziej asekuruje niz
wprowadzam pitki - opowiada
zawodnik. - Jak Mateusz Klich czy
Amir Al-Ammari zejdzie doboku,
tomamwiecej miejsca. Mojgrolg
jest bronic, ale jak moge postac¢
dhuzsze podanie, tobede torobit.
W trdjce sa inne zadania, ale za-
gram w kazdym ustawieniu.

Woéjcik nie tak dawno na plat-
formie X zostat zaatakowany
przez kibica Lechii. Co o tym sg-
dzi?

-Jedenwpis nierobi wrazenia
- mowi. - Jesli ktoS mnie obraza,
bo robie wszystko dla druzyny,
bySmy wygrywali, to nie mam
ztymproblemu. Reakcja polskiej
grupy - Glika, Praszelika, Klicha -
pokazata, Ze takie sytuacje nas
jednocza, to nie sg puste stowa.
Jakmasz wsparcie od tak duzych
person, to cieszy.

Wojcik jest jeszcze mtody, jak
prawie kazdy pitkarz miat wzor
donasladowania. - KiedyS moim
idolem byt Sergio Ramos, teraz
Virgil van Dijk czy Gabriel Magal-
haes.©®
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Na Oslo bez zmian.
Norweska ,Swieta gora” juz
czeka na elite skoczkow

Pawet Wisniewski
redakcja@polskapress.pl

SKOKINARCIARSKIE. Przed na-
mi trzy ostatnie weekendy ze
skokami narciarskimi wra-
mach Pucharu Swiata sezonu
2025/2026. Tymrazem fru-
wamy w Oslo, gdzie juz czeka
.Swieta gora” Norwegii.

Dokoncasezonu pozostatojesz-
cze szeS¢ indywidualnych kon-
kursow - po dwa w Oslo, Viker-
sund i Planicy orazjeden druzy-
nowy (oczywiScie nanajbardziej
znanej na Swiecie skoczni ma-
muciej ,,Letalnica”).

Kazdy z tych obiektowbedzie
nowym doswiadczeniem dla
Kacpra Tomasiaka - trzykrot-
nego medalisty olimpijskiego.

Zmagania duetéw na ,,Sal-
pausselkd” w Lahti zakonczyty
pieciodniowy maraton ze
skokami mtodego Polaka. Naj-
pierw Lillehammer i mistrzo-
stwa $wiata junioréw, a od pigtku
do niedzieli rywalizacja w Pu-
charze Swiata.

Ostatecznie wicemistrzostwo
Swiata junioréw, 24.110. miejsce

\
\

indywidualnie, a w duetach -
wspolnie z Kamilem Stochem -
7.pozycja.

Legendarna, ponad 100-let-
nia skocznia ,,Holmenkollbak-
ken” (HS134) stanowi wazng
czeS¢ norweskiej i miedzynaro-
dowej historii narciarstwa. Uwa-
Zana za symbol skokéw narciar-
skich, a zwyciestwo na niej jest
poréwnywane dowygrania teni-
sowego Wimbledonu...

W Oslo wystapi ta sama
szo6stka zawodnikéw co w La-
hti. Trener Maciej Maciusiak
zdecydowal, ze w Oslo zoba-
czymy - Macieja Kota, Dawida
Kubackiego, Kamila Stocha,
Kacpra Tomasiaka, Pawta Wa-
skaiPiotra Zyle.

- Przede mna juz tylko nowe
skocznie - wyjasnia Kacper To-
masiak. - Zobaczymy, jak bedzie
mi na nich szto. Poza samymi
skokami dochodzi kwestia poru-
szania sie po calym obiekcie.
Same skoki rok po roku mogg
kompletnie r6znic sie czuciem
natymsamym obiekcie...

Naszareprezentacja wybiera
sie do Norwegii w czwartkowe
popotudnie. ©®

Mue

Przez ostatnie lata Kamil Stoch decydowat o pozycji
naszych skokow. Przysztosc¢ nalezy do Kacpra Tomasiaka

-k

Nawet przyszla synowa greckiego premiera nie dala rady. Polka gora

Pawet Wisniewski
redakcja@polskapress.pl

TENIS. IgaSwiatekjest juz
w1/8finalu turnieju WTA
1000 ,.BNP Paribas Open”
(pulanagrod: 9415725 dola-
row) nakortach twardych
wIndian Wells. Awans towy-
platawwysokosci105720$.

Rozstawiona z numerem 2 Iga
Swigtek pokonala - w godzine
i 25 minut - Greczynke Marie
Sakkari 6:3, 6:2 i w meczu
o cwiercfinalimprezy czestona-
zywanej ,,pigtym Wielkim Szle-

mem”, zmierzy sie z Czeszka
zOtomunca, Karoling Muchova.

Przed meczem, Sakkari -
ktéra od stycznia tego roku jest
zareczona z Konstantinosem
Mitsotakisem, synem premiera
Grecji Kyriakosa Mitsotakisa -
znajdowata sie wbardzo waskim
gronie zawodniczek, ktore nie
maja ze Swiatek ujemnego bi-
lansu.

Greczynka bowiem pokonata
Polke w lutym w ¢wiercfinale
w Dausze i wyréwnata stanry-
walizacji miedzy nimina 4-4.

30-latka z Aten dobrze za-
czeta rowniez poniedziatkowe

spotkanie. Swigtek miata lekkie
problemy z doktadnoscia i Sak-
kari prowadzita 2:0. SzeScio-
krotna mistrzyni wielkoszle-
mowa szybko jednak podniosta
poziom.

Z kolejnych dziewigciu ge-
mow az osiem wygrata Swigtek.
W efekcie w pierwszym secie
zwyciezyla 6:3, a kolejnego to
onazaczeta od prowadzenia 2:0.

Troche podenerwowang Ma-
rie Sakkari sta¢ byto jeszcze
na tylko jeden zryw. Odrobita
strate przelamania i wyréwnata
na2:2. Raszynianka - podobnie
jak wpierwszym secie - nadobry

okres gry rywalki odpowiedziata
podniesieniem poziomu.

Cho¢w kolejnym gemie Gre-
czynka miata pitke na 3:2, to osta-
tecznie data sie przetamac. 24-
latka z Raszyna na dobre w tym
momencie przejeta kontrole.
Wygrata takze trzy kolejne gemy,
aspotkanie zamkneta, wykorzy-
stujac pierwsza pitke meczowa.

-ToniebyHatwymecz - przy-
znata Polka. - Wiedziatam, jakie
btedy popelnitam wpoprzednim
spotkaniu z Marig ina czym mu-
sze sie skoncentrowac.

Mecz rzeczywiscie byt bar-
dziej wyréwnany, niz wskazuje

na to wynik. W statystykach za-
gran wygrywajacychiniewymu-
szonych btedach to Sakkari byta
minimalnie lepsza, notujac 15
,winnerow” oraz 10 niewymu-
szonych btedéw, wobec odpo-
wiednio14i11 Polki.
Podopiecznabelgijskiego tre-
nera Wima Fissette prezento-
wala sie lepiej w kluczowych
momentach.
Zpieciuwygranych z Sakkari
aztrzy Swigtek odniosta wtasnie
w Indian Wells. Poprzednie
miaty miejsce w finatach edycji
202212024, Zadna tenisistka nie
wygrala tego turnieju trzy razy.

Mecz Igi Swigtek z Czeszka
Karoling Muchova zaplanowano
nasrode. Bilansich gierto4-1dla
Polki.

Stawka jest 193 645 dolarow -
tyle ptaca organizatorzy za
¢wiercfinat singla. Na triumfa-
torke czeka11513808%.

Z rywalizacji w Indian Wells
odpadtajuzm.in. potencjalnary-
walka Swiatek w ¢wieréfinale,
bronigca tytutu Rosjanka, rezy-
dujaca na co dzien we francu-
skim Cannes - Mirra Alek-
sandrowna Andriejewa, ktéra
przegrata z Czeszka Katering Si-
niakova 6:4, 6:7(5), 3:6. ©®
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SPORTW TV

Sroda: 15:45 Eurosport 2, ko-
larstwo: Paryz - Nicea; 17:20
TVP Sport, koszykdwka kobiet
(elim. ME): Polska - Stowacja;
17:30 Polsat Sport 1, siatkdwka:
Politechnika Czestochowa

- Skra Betchatow; 18:30 Euro-
sport 1, pitka reczna (LM):

ORLEN Wista Plock - Pick
Szeged; 20:15 Polsat Sport 1,
siatkowka (LM): Itas Trentino

- Projekt Warszawa; 20:30
Polsat Sport 3, pitka reczna ko-
biet: Piotrcovia - MKS Gniez-
no; 20:55 Canal+ Family, pitka
nozna (LM): Bodo/Glimt - Spo-
rting Lizbona; 20:55 TVP1,

Dziennik Polski
Sroda, 11.03.2026

TVP Sport, pitka nozna (LM):
Real Madryt - Man. City.

LOTTO

Poniedziatek, 9.03. Multi
Multi, 22: 2, 3, 4,9, 11, [13], 14,
17,22, 25, 26, 30, 34, 36, 37,
38,52, 63, 74, 75. Kaskada,
22:2,4,7,10,12,13,14,16, 21,

22, 23, 24. Ekstra Pensja: 11,
18, 23, 27, 35 + 2. Ekstra Pre-
mia: 4, 14,15, 30, 34 +1. Mini
Lotto: 8, 17,18, 26, 35.
Witorek, 10.03. Multi Multi, 14:
3,5,9,10,14,19, 20, 31, [34],
35, 40, 48, 49, 55, 57, 66, 68,
71,72,73.Kaskada, 14: 2, 4, 8,
10,11,12,13, 14,15, 20, 23,24.

Jakie kary groza Slaskowi i Wisle?
Ich wachlarz jest bardzo szeroki

Bartosz Karcz
bartosz.karcz@polskapress.pl

I LIGA PILKARSKA. O tym, jakie
sankcje moga spasé¢ na Slask
Wroclaw i Wisle Krakow roz-
mawiamy z Mateuszem
Stankiewiczem -radca
prawnym, specjalista

od prawa sportowego.

Jakiekary takrealnie groza Sla-
skowi Wroclawi Wisle Krakow?
Mamy dwa rezimy postepowa-
nia. Rezim pierwszy jest regula-
minowy. Tu chodzi o automa-
tyczne sankgcje. Czyli jak ktoS nie
przyjedzienameczisedziato
stwierdzi w protokole, tojest
walkower. Jest tez kara pie-
niezna. Karajest za to, ze ktos sie
nie stawiaitojest dos¢niska
kara, okoto trzy tysigce ztotych
dladruzyny nieprzyjezdzajacej.
To sg kwestie automatyczne
iwydaje misie, Ze tutaj Zadnego
zaskoczenia nie bedzie, gdy Ko-
misja do Spraw Rozgrywek
PZPN-u zobaczy sprawozdanie
sedziegoiwtasnie takie sankcje
regulaminowe Wisle wymierzy.

Atakarafinansowamozebyé
wyzsza?

Tu nie zastanawiamy sie, jaka
bytamotywacja, czy tobyto za-
winione, czy niezawinione,
tylko po prostu statsie taki fakt.
I'takie sg konsekwencje, jak ktos
nie przyjezdza. Po decyzjach Ko-
misji ds. Rozgrywek PZPN klu-
bom przystuguja odwotania

do Najwyzszej Komisji Odwo-
fawczej, ktéraw sposob osta-
teczny rozstrzygnie ta sprawe.
A druga sprawa to przepisy dys-
cyplinarne, czyli takie, ktore juz
reguluja kwestie karania za dane
zachowania zuwaginaich
skutki, ichmotywacje, zuwagi
nato, Zze regulamin dyscypli-
namyizwigzek nie godzi sie
napewne zachowania
iwzwigzku z tym postanawia te
podmioty ukara¢. Itutajsa tez
dwieSciezki dorozpatrzenia.
Pierwsza to jestrozpatrzenie
dziatan Slaska Wroctaw. Tutaj
mamy przepis, ktory mowi, ze
jezeli kto$ nie dopelnia przepi-
sow dotyczacych przyjecia
grupy kibicow gosci, podlega
stosownemu katalogowi kar.
Wachlarz tych kar jestbardzo

W sobote na tym stadionie nie doszto do meczu Slaska Wroctaw z Wista Krakow

duzy - od nagany przez kare pie-
nieznaaz powalkower.

bycniemoze.

Tonieprawda, walkower wta-
kich przypadkach jak ten, row-
niezjest wkatalogu kar. Artykut
64 §3mowi, ze wszystkie kary
zastrzezone zanaruszenie prze-
piséw dotyczacych bezpieczen-
stwa na stadionie podczas me-
czu, mozna zastosowac rowniez
w przypadku stwierdzenia naru-
szenia dotyczacego wstepu czy
braku wstepu zorganizowanej
grupy kibicow gosci. Tutajmoim
zdaniem jest taka teoretyczna
mozliwosé, zeby walkower
orzec. Oczywiscie pozostaje py-
tanie, czy z tejmozliwoScibeda
chciaty organy dyscyplinarne
skorzystac. Poniewaz jest to po-
stepowanie dyscyplinarne, to
tutaj oprocz odwotania do Naj-
wyzszej Komisji Odwotawczej,
ktore réwniez przystuguje, to
pdzniej przystuguje jeszcze
skarga do Trybunatu Arbitrazo-
wego przy Polskim Komitecie
Olimpijskim, a nastepnie jeszcze
skarga kasacyjna do Sadu Naj-

wyzszego. Takara dla Slaska
Wroclaw moze nie by¢ zatem
znana bardzo szybko.

Iprzy walkowerzelubjego
braku dla Slaskabedzie miatoto
wplywnarozgrywki, osta-
teczny ksztalt tabeliIligi...

Tak, rozgrywki koncza sie

pod koniecmaja, awszystkie
procedury odwotawcze moga
trwac. Dodatkowo mogg dojs¢
kwestie tzw. zabezpieczen, bo
kary dotyczace bezpieczenstwa
imprezy maja charakter wyko-
nalny natychmiast, alezwyta-
czeniem walkowera. Czyli tutaj
dopiero decyzja drugiej instan-
cji, Najwyzszej Komisji Odwo-
fawczej PZPN-u spowoduje, ze
punkty moglyby byc wtabeli
Slaskowi odjete. Powiedzmy, ze
jest to perspektywa kilkutygo-
dniowa. Najwyzsza Komisja Od-
wolawcza zapewne zdazy
dokoncarozgrywek, ale potym
Slask moze odwotywac sie dalej
do Trybunatu Arbitrazowego,
apotem do Sadu Najwyzszego.
I'wtoku tych postepowan moze
bycwydane tzw. zabezpiecze-
nie, ktére moze spowodowac, ze
np. sad zakaze odejmowac Sla-
skowi punkty do czasu ostatecz-

Nego, prawormocnego rozstrzy-
gniecia. Iwtedy tabela nam sie
moze zmieniac orzeczeniami s3-
déw, cobedzie miato wplywnie
tylkona Slaski Wiste, aletez

na pozostate kluby, ktére rywali-
zujaw1lidze. Zrobi sie straszny
batagan. Takie argumenty mogg
zniechecac do orzekania walko-
weradlaSlaska, ale organy dys-
cyplinarne majg narzedzia, zeby
potakakaresiegac.

Ajakjestzwysokoscia kar fi-
nansowych zaniewpuszczenie
kibic6w Wisty natemecz? We
wezesniejszych przypadkach
oneniebyly wysokieiwe Wro-
clawiu podnosza terazargu-
mentdlaczegonagle Slaskma
by¢ tymklubem, ktéry zaplaci
drastycznie wiecej? Prezes
PZPN Cezary Kulesza zapowie-
dziatjednak, ze onebeda dra-
styczne wtym przypadku.

W regulaminie dyscyplinarnym
znajdujemy dwie dyrektywy
wymiaru kary. Jedna dotyczy
stopnia winy podmiotu, ktory
naruszyl przepisy, a druga wzie-
cia pod uwage oddziatywania
na srodowisko pitkarskie. I'to
jest druga rownoprawna dyrek-
tywa wymiaru kary. Czylimo-
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Zemy te kare zaréwno uzasad-
nia¢ wzgledami tego, jak sie ktos
zachowat, ale rowniez wzgle-
dami takimi, jak chcemy dang
decyzja oddziatywac na Srodo-
wisko pitkarskie. Tojest punkt
zaczepienia, ktory mogiby spo-
wodowag, ze kara niekoniecz-
nie musi byc¢identyczna czy
zblizona do tego, cobylo

w przesztoSci w przypadku in-
nych klubow. Bojednak jezeli
uznamy, Ze nawet okolicznosci
byly podobne, toterazjestjed-
nak druga dyrektywa, czyli od-
dziatywania na Srodowisko pit-
karskieimozliwa dezintegracja
dalszarozgrywek. To powo-
duje, ze PZPN bedzie chciat wy-
sta¢ mocniejszy sygnat. Nato-
miast nie podejmuje sie tutaj
spekulacji, jakiegorzedu to
mozebyckara. Czy tobedziejej
kilkukrotne zwiekszenie, czy
kilkudziesieciokrotne zwiek-
szenie, bo tutaj wszystko zalezy
od swobodnego uznania komi-

|
Zachowanie przedsta-
wicieli obu klubéw be-
dzie tutaj stanowic¢

na pewno kontekst
sprawy, beda badane
motywacje obu klubéw

sji, atez nie mamy wgladu
doakt tych pozostatych spraw.
Nie wiemy jak kluby sie uspra-
wiedliwiaty, jaka dokumentacje
miaty. Tutaj narazie z doniesien
medialnych wynika, ze Slask
nie miat Zadnej dokumentacji
dotyczacej zagrozen, tylko pod-
jatdecyzje arbitralnie, wiec to
bycmozejest troszke inna sytu-
acjanizw przypadku poprzed-
nio karanych klubow.

Zapytam o ewentualne kary
dla Wisly ze strony Komisji
Dyscyplinarnej PZPN. Czy
one tutaj sie tez moga poja-
wié, czy w przypadku Wisty to
zamyka sie na poziomie tego,
o czym pan mowil, czyli tej
Komiisji ds. Rozgrywek?
Tutaj wiasnie jest kolejna kon-
trowersja i kolejna kwestia
doanalizy. Jest taki czyn dys-
cyplinarny, ktory polega na sa-
mowolnym zejsciu zboiska,
czyli niedokonczeniu zawo-

déw, bojkotowaniu zawodow
podczasich trwania. Nato-
miast nie ma w regulaminie
dyscyplinarnym takiego
czynu, ktory by méwit o nie
przyjechaniu na zawody. By¢
moZe bedzie to komisja inter-
pretowac w ten sposob, ze
skoro nie wolno nie kontynu-
owac zawodow, nie wolno
zejS¢ z boiska w ramach prote-
stu, to tym bardziej w ramach
protestu nie wolno na nie nie
przyjechaé. Byé moze w ten
sposob to bedzie interpreto-
wane, chociaz te wszystkie
przewinienia dyscyplinarne
powinny by¢ jednak Scisle in-
terpretowane, bo s toregula-
cjerepresyjne. By¢ moze jako
taki bojkot rozgrywek zostanie
uznany tez za dziatanie
sprzeczne z zasadami etycz-
nymi, moralnymi, sporto-
wymi, bo niepodjecie rywali-
zacji sportowej by¢ moze zo-
stanie w ten sposob zinterpre-
towane. Ijest tez taki przepis,
ktéry za naruszenie tych okoto
sportowych norm etyczno-
moralnych réwniez pozwala
nawymierzenie kary. Jezeli
PZPNbedzie chcial wystacja-
kiS sygnat, Ze rowniez nie Zyczy
sobie tego rodzaju bojkotow,

a zaktadam, Ze taki sygnat
mocny musi zosta¢ rowniez
wystany, to mysle, ze tutaj
podstawa prawna pewnie
pod takie dziatania sie znaj-
dzie, ale tutaj tez zaznaczam,
ze wtedy przystuguje tasama
Sciezka odwotawcza, ktorg
oméwilismy w przypadku Sla-
ska. Czyli pierwsza instancja,
potem NKO, Trybunat

przy PKOL-u i Sad Najwyzszy.

Nakonieczapytam, czy to, ze
prezes Jarostaw Krolewski wy-
kazuje taka aktywnoS¢ wme-
diach, moze mie¢jakiS wplyw
nadecyzje Komisji?

Mysle, Ze zachowanie przed-
stawicieli obu klubéw bedzie
tutaj stanowi¢ na pewno kon-
tekst sprawy, beda badane
motywacje obu klubow, prze-
stanki, ktérymi kierowaty sie
zarzady przy swoich zachowa-
niach. Mysle, Ze w postepowa-
niu dyscyplinarnym moze to
miec znaczenie i zostanie
wziete pod uwage. ©®



