Szkola podstawowa ze schronem na 900 0sob
bedzie budowana na osiedlu Budziwd;j str. 4

Rak wywotuje stres. Stres karmi
raka. Jak przerwac ten zamkniety
krag? - str. 13

Ranking najlepszych sanatoriéw
-str. 14

STRONA
/ZDROWIA

JEDYNA GAZETA REGIONALNA NA PODKARPACIU

nNOowi

n ow i ny 24pl

y

Sroda
8.04.2026

Nr 67 (21 774)

www.howiny24.pl
Cena 5,00 zt (wtym 8% VAT)

Rzeszow pokonal
wszystkie miasta
wojewodzKkie.
Ma dodatni przyrost
naturalny str. 3

Wybudujcie ekrany,
aby ochroni¢ nas
przed halasem

- domagaja si¢
mieszkancy str. 5

Kiedy ZUS
ponownie przeliczy
emeryture?

str. 7

NrISSN0137-9534

9 770137“9530

Nrindeksu3503 62

Agnieszka i Pawet Soprych

Oliwia Urban i Mateusz Rybka

Porodowka w szpitalu w Nowej Debie zostanie zlikwidowana. Przez dwa
micesiace urodzilo si¢ tutaj tylko troje dzieci z powiatu tarnobrzeskiego

Wojciech Tatara
w.tatara@nowiny24.pl

Szpital w Nowej Debie zkoricem
kwietnia prawdopodobnie zlikwi-
duje oddzialy polozniczy i neonato-
logiczny. Pozostanie ginekologia
wraz z punktem porodowym, gdzie
wnaglych przypadkachbedzie
mozliwos¢ odbioru porodu.

Niestety, w tej lecznicy nie bedzie
mozliwosci planowego rodzenia, a pa-
cjentki beda musiaty skorzystac z s3-
siednich szpitali w Tarnobrzegu, Sta-
lowej Woli i Sandomierzu. Przyczyna

likwidacji oddziatéw potozniczego
ineonatologicznego s3 oczywiscie pie-
nigdze oraz niska liczba urodzen. Ko-
biety wybierajg inne placéwki.

- 0d poczatku roku, przez styczen
iluty, w szpitalu w Nowej Debie uro-
dzito sie troje dzieci z powiatu tarno-
brzeskiego, w tym jedno z Nowej
Deby. Liczby s3 nieubtagane. Oba od-
dziaty generuja w skali miesigca okoto
p6t miliona ztotych kosztéw. Powo-
duje to olbrzymie zadluzenie szpitala.
Jezeli teraz nie zareagujemy i nie za-
mkniemy porodéwki, to za kilka mie-
siecy zmuszeni bedziemy zamknac
caly szpital, poniewaz nie podnie-

siemy sie z rosnacych dhugow - ttuma-
czy Wojciech Smiech, drugi wicesta-
rosta tarnobrzeski.

Wedtug danych w szpitalu w Nowej
Debie odebrano w 2025 roku okoto
300 porodéw. Aby oba oddziaty bilan-
sowaty sie finansowo, to tych poro-
dow musiatoby by¢ okoto tysiaca, czyli
tyle, ile Iacznie jest w pozostatych szpi-
talach: w Tarnobrzegu i Sandomierzu.

- Czes¢ szpitali w obawie przed opi-
nia publiczng nie zdecydowata sie
nalikwidacje przynoszacych straty po-
rodowek. Byty one sztucznie utrzymy-
wane, powodujac potezne zadtuzenie,
iteraz szpitale walczg o przetrwanie.

Szpital w Nowej Debie, z wyjatkiem
potoznictwa i neonatologii, bardzo do-
brze sie bilansuje i jesli zamkniemy te
dwa oddziaty, to zadnych dtugéw nie
powinno by¢ - méwi wicestarosta
Wojciech Smiech.

Od stycznia szpital w Lezajsku zli-
kwidowat oddziat potozniczo-gineko-
logiczny. Jest to kolejna porodéwka,
ktora w ostatnim czasie przestata
dziata¢ na Podkarpaciu. WczeSnie za-
mknieto oddziaty w Lesku i Przewor-
sku.

Niewykluczone, Ze szpital w Nowej
Debie juz w niedtugim czasie zmieni
wiasciciela i nie bedzie wlasnoscig po-

wiatu, tylko Ministerstwa Obrony Na-
rodowej.

- MON wyrazito zainteresowanie
naszym szpitalem i jest on brany
pod uwage, obok tego w Przemyslu.
Zanasza lecznica przemawia o wiele
lepsze bilansowanie i lokalizacja w po-
blizu poligonu. Niemniej jednak MON
zainteresowany jest przejeciem szpi-
tala, ale bez porodowki. Zostataby
tylko ginekologia. Prowadzimy obec-
nie rozmowy w tej sprawie - infor-
muje Wojciech Smiech.

Jaka bedzie wiec przysztoS¢ poro-
déwki w Nowej Debie?
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@® Niedobory PRL tworzyty rajskie
warunki dla przemytu. Przemycano

kozuszki, krysztatowe wazony, biseptol
a nawet politure do mebli czy klej
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Dzis$ 98. dzien roku
Do sylwestra pozostato
267 dni.

Wschod Storica w Rzeszo-
wie: o godzinie 5.54

Zachoéd Stonca w Rzeszo-
wie: o godzinie 19.15

Przystowie na dzis:
Kwiecien, kiedy deszczem
plecie, to sie maj wystroi
w kwiecie.

Imieniny dzi$ obchodza:
August, Cezary, Emma, Julia,
Julian, Radostaw.

KALENDARIUM

1320

Na greckiej wyspie Milos od-
naleziono posag Wenus z Mi-
lo. Od 1821 posag znajduje
sie w Luwrze.

949

W Chorwacji utworzono Park
Narodowy Jezior Plitwickich
(nz). Najwieksza atrakcja jest
16 jezior potgczonych ze so-
bg wodospadami.
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FOT. ROYBB95

1976

W rozegranym w Katowi-
cach inauguracyjnym me-
czu Mistrzostw Swiata Gru-
py A polscy hokeisci poko-
nali ZSRR 6:4.

1991

Weszta w zycie umowa o ru-
chu bezwizowym miedzy
Polska a Niemcami, Francja,
Wtochami i krajami Bene-
luksu.

2005

Odbyt sie pogrzeb papieza
Jana Pawta Il. Zgromadzit
najwiekszg w czasach
wspotczesnych liczbe do-
stojnikow i pielgrzymow.

Ponad 15 tys. 7l dla chorych
na mukowiscydoze

opr. K. Oronowicz - Chudzik
k.oronowicz@nowiny24.pl

Zanami VII edycja akcji MU-
KOJAJO - inicjatywy chary-
tatywnej, dzieki ktorej ze-
brano pieniagdze na zakup le-
kow dla osob chorujacych
namukowiscydoze.

Tegoroczna odstona akcji zgro-
madzita szerokie grono uczest-
nikéw - od uczniéw i nauczy-
cieli po instytucje, przedsie-
biorcow i darczyncéw. W ini-
cjatywe wlaczyly sie szkoty
z powiatéw jarostawskiego,
przeworskiego oraz Warszawy,
w tym m.in. PANS w Jarosta-
wiu, I LO im. Mikotaja Koper-
nika oraz wiele szko6t podsta-
wowych i przedszkoli.

Duza role odegraty takze
Kota Gospodyn Wiejskich z Ty-
woni i Tyniowic, Dom Kultury
w Széwsku oraz Klub Seniora
ze Stronia Slaskiego, przygoto-
wujacrekodzietoiozdoby. Ak-
cje wsparty rowniez lokalne in-

A |

w Jarostawiu

¥ ¥y
Finat akcji odbyt sie w Galerii Stara Ujezdzalnia

stytucje i firmy, m.in. Biblio-
teka i GOK w Chtopicach, Pie-
karnia BaMal, Galeria Stara
Ujezdzalnia, Hotel Jarostaw
czy Starostwo Powiatowe.

Finat akcji odbyt sie w Gale-
rii Stara Ujezdzalnia w Jarosta-
wiu. - To byt dzien peten wzru-
szen, rozmé6w i pieknych ge-
stow - podkresla Aleksandra
Skalska-Bajan, jedna z organi-
zatorek.

Organizatorzy zwracaja
uwage na ogromne zaangazo-
wanie wolontariuszy, szczegol-
nie mtodziezy zILO. - Jestem
zachwycona postawg naszych
wolontariuszy. Ich zaangazo-
wanie, otwartos¢ i uSmiech po-
kazuja, Ze to, co robimy, ma
gleboki sens - méwi Dominika
Raczynska z fundacji Mu-
kohelp.

- Dziekujemy wszystkim
za obecnos¢, wsparcie i dar
serca. To dzieki Wam akcja na-
biera prawdziwego sensu - do-
daja organizatorzy, zapowiada-
jackolejng edycje.

FOT. FU NJDACJA MUKOHELP

Okazy chronionego jezycznika

ZWYCZAjnego

opr. baj
wydawcy@nowiny24.pl

Okazy chronionej rosliny
znajdowaly sie w bezposred-
nim sasiedztwie planowanej
budowy II etapu obwodnicy
Sanoka. Inwestycjamabyc¢
gotowaw 2028r.

Podczas inwentaryzacji sasia-
dujacego z placem budowy
Lasu Hutenskiego odnaleziono
okazy chronionego jezycznika
zZwyczajnego, ktory rost wbez-
posrednim sasiedztwie inwe-
stycji. W zwiazku z tym,
za zgoda Regionalnej Dyrekcji
Ochrony Srodowiska, podjeto
decyzje o jego przesadzeniu.
Operacja zostata przeprowa-
dzona w obecnosci specjali-

5

Roslina trafita
w bezpieczne miejsce
wskazane przez lesnikow

stéw nadzoru przyrodniczego
iprzedstawicieli NadleSnictwa
Lesko. Roslina trafita w bez-

i
FOT. GDDKIA

pieczne miejsce wskazane
przezlesSnikéw, z dala od strefy
pracy ciezkiego sprzetu.

Od roslin po ptazy

Wykonawca zainstalowat
tez ptotki herpetologiczne,
ktore zabezpieczaja teren bu-
dowy przed wchodzeniem pta-
zO0w, szczegOlnie aktywnych
wiosna. Dzieki temu zabyiinne
drobne gatunki moga bezpiecz-
nie migrowag, nie narazajac sie
na niebezpieczenstwo zwig-
zane z prowadzonymi pracami.

Dodatkowo, kazde usunie-
cie drzew czy krzewow poprze-
dza kontrola ornitologiczna.
Dopiero brak legow i gniazd
ptakow pozwala na rozpocze-
cie dziatan zwiazanych z wy-
cinka.

W NOWYym miejscu

Budowa Il etapu obwodnicy
Sanoka (o dtugosci ok. 3 km)
obejmuje odcinek taczacy ist-
niejacy juz trase z drogg kra-
jowa nr 28 w Bykowcach. Inwe-
stycja zlokalizowana jest na te-
renie miasta i gminy Sanok oraz
gminy Zagobrz. Na poczatko-
wym fragmencie nowa droga
bedzie pokrywac sie ze Sladem
obecnej drogi krajowej nr 84.

W ramach projektu przewi-
dziano budowe m.in. dwoch
rond na skrzyzowaniach
z DK84 i DK28; pieciu mostow
oraz dwoch przepustow.

Najwiekszym obiektem in-
Zynieryjnym bedzie most
nad Sanem i linig kolejowa
o facznej dtugosci blisko 290
metrow i przesle nurtowym li-
€zacym 120 metrow.

Wystawa ilustracji ksiazkowej w Rzeszowie

Opr. PS
piotr.samolewicz@polskapress.pl

Miedzynarodowe wydarze-

nie w Muzeum Okregowym

wRzeszowie. 0d dzis bedzie
mozna ogladac wystaweilu-
stracji ksiazkowej dla dzieci
imlodziezy artystow z cale-

goswiata.

Dzi§, o godz. 13 odbedzie sie
wernisaz wystawy prezentu-
jacej prace z Biennale Ilustra-
cji Bratystawa 2025 (BIB), jed-
nego z najwazniejszych wyda-
rzef poswieconych ilustracji

ksiazkowej dla dzieci i mto-
dzieZy. Biennale Ilustracji Bra-
tystawa to miedzynarodowy
konkurs i przeglad tworczosci
ilustratorskiej, organizowany
od 1967 roku w Bratystawie.
Co dwa lata gromadzi arty-
stow z catego Swiata, prezen-
tujac najciekawsze i najbar-
dziej inspirujace ilustracje
do ksiazek dla najmtodszych
czytelnikow. Wystawa poka-
zuje r16znorodnoS¢ stylow,
technik i artystycznych wizji,
ktore ksztattuja wyobraznie
kolejnych pokolen dzieci.
Na ekspozycji w Rzeszowie zo-

baczy¢ bedzie mozna wybor
ilustracji nagrodzonych i wy-
r6znionych podczas najnow-
szej edycji Biennale. To wyjat-
kowa okazja, by poznac twor-
czoScilustratoréw z wielu kra-
jow, odkry¢ nowe kierunki
w ilustracji oraz spojrzec
na ksigzke dzieciecg jako
forme sztuki.

Wystawa bedzie prezento-
wana do konca kwietnia.

Na wernisaz zapraszaja In-
stytut Stowacki w Warszawie,
Miedzynarodowy Dom Sztuki
dla Dzieci BIBIANA oraz Mu-
zeum Okregowe w Rzeszowie.

Wystawa bedzie czynna
do kornica kwietnia

FOT. MUZEUM OKREGOWE/ FRGM. PLAKATU
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Stracita 130 tysiecy zlotych

Do laiicuckiej komendy
policji zglosila sie 42-latka,
ktora padla ofiara oszustwa.
Kobieta zostata okradziona
przez przestepcow podszy-
wajacych sie pod pracowni-
kéw banku. Pokrzywdzona
stracila ponad 130 tysiecy
zlotych.

42-letnia mieszkanka
gminy Eaficut odebrala tele-
fon od rzekomej przedstawi-
cielki banku. Oszustka poin-
formowata kobiete o probie
zaciagniecia kredytu najej
dane osobowe. Po chwili,
zmieszkanka gminy Eaficut

PODKARPACKIE

skontaktowal sie kolejny
przestepca. Oszust przekonat
kobiete, Ze jej pieniadze sa
zagrozoneijest koniecznosé
ich przelania nabezpieczne
konta. Jednoczesnie, aby
uwiarygodni€ cala sytuacje,
przestepcy wystali do 42-
latki smsy, ktore na telefonie

ofiary wyswietlaly nazwe
banku.

Mieszkanka gminy Eaicut
wykonala polecenia oszu-
stow i przelala swoje
oszczednosci na ,,konta tech-
niczne”. W ten sposdb stra-
cila ponad 130 tysiecy zl. apl

Podpalali lasy - policja juz ich ma

e

P

Natrzy miesigce trafiag do tymczasowego aresztu dwa mez-
czyzni podejrzani o serie podpalen laséw w NadleSnictwie Roz-
wadow. Grozi im do 10 lat pozbawienia wolnosci.

Stalowowolscy policjanci zatrzymali dwoch mezczyzn po-
dejrzanych o podpalenia na terenach leénych. Splonelo 2,5 ha
drzewostanu, straty wynikle w wyniku tych inicjowanych po-
zarow oszacowano na blisko 45 tysiecy zlotych.

Koncem marca do komendy policji w Stalowej Woli wply-
nelo zawiadomienie o kilkunastu pozarach, do ktérych doszlo
naterenie Nadlesnictwa Rozwadow. Policja zebrala materiat
dowodowy, wytypowalo sprawcow, wreszcie zatrzymata 25-
letniego mieszkaica powiatu stalowowolskiego i 18-letniego
mieszkarca powiatu janowskiego. Dowod6w bylo dosé, by po-
stawi¢ im zarzuty o sprowadzenie zdarzenia zagrazajacego zy-
ciu lub zdrowiu wielu 0s6b, albo mieniu wielkich rozmiarow.

Sad Rejonowy w Stalowej Woli przychylil sie do wniosku
prokuratury o objecie obydwu podejrzanych tymczasowym
aresztowaniu na okres trzech miesiecy. apl

FOT. POLICJA

PODKARPACKIE

Policjanci podsumowali Wielkanoc. Dwie osoby zginety

W ciggu czterech dni doszto
do 14 wypadkow, w ktorych
rannych zostato 13 0séb,

W Lesnej Woli zginat
kierujgcy motocyklem
Yamaha. Stracit panowanie

rowerzyste. Mimo ze ten
miat kask ochronny, sita
uderzenia byta zbyt duza.
56-letni mezczyzna zostat
przetransportowany

do szpitala w Sanoku, gdzie
zmart. Jerzy Bentowski byt

nad pojazdem i wjechat

w ogrodzenie. W m.
Paszowa w powiecie leskim
kierujgcy Mini Cooper,

w trakcie wyprzedzania,
$miertelnie potracit

ortopeda, dyrektorem ds.
lecznictwa w Szpitalu
Powiatowym w Lesku -
poinformowano na s tronie
lecznicy

Policja zatrzymata 51
nietrzezwych kierowcow. sol

Rzeszow rosnie, jest bezpieczny.
Jest praca, tylko pensje sa niskie

Norbert Zietal
n.zietal@nowiny24.pl

Rzeszow nadal jest jedynym
miastem wojewodzkimije-
dynym powiatem wregio-
niezdodatnim em
naturalnym. WIpol. 2025 ro-
ku wskaznik na1000 miesz-
kaficow wyniost plus 0,58.

Najnowsza edycje Biuletynu
statystycznego Rzeszowa przy-
gotowali pracownicy rzeszow-
skiego Urzedu Statystycznego,
Urzedu Miasta oraz oddziatu
okregowego  Narodowego
Banku Polskiego.

Pod wzgledem przyrostu na-
turalnego Rzeszow jest ewene-
mentem na skale ogolnopolska.
Najnowsze dane GUS obejmujg
pierwsze potrocze 2025 roku.
Na Podkarpaciu sposréd 21 po-
wiatow ziemskichi4 grodzkich
tylko Rzeszow ma dodatni przy-
rost naturalny, ktéry wynosi
0,58 na 1000 mieszkancow.
W liczbach bezwzglednych to
plus 58 osob. Niby nie jest to
duzo, ale inne powiaty majg
ujemny przyrost, ktéry wynosi
od minus 1,6 na1000 0s6b w po-
wiecie rzeszowskim, do az mi-
nus 9,2 w miescie Przemyslu.
Pozostate dwa miasta grodzkie
tez wypadaja na koncu stawki.
Tarmnobrzeg ze wskaznikiem mi-
nus 8,0, Krosno minus 7,7.

W Polsce wsrdd 18 miast wo-
jewodzkich, oprocz Rzeszowa,
wszystkie maja ujemny przy-
rost naturalny. W skali kraju dla
wszystkich miast, gminipowia-

RZESZOW W LICZBACH

PRZYROST NATURALNY MEDIANA WIEKU

RZESZOW: + 0,58 na 1000 0sob RZESZOW: 40,7 lat
POLSKA: - 4,95 na 1000 nséb POLSKA: 43,4 lat

1 METR KW, MIESZKANIA

i
;
SALDO MIGRAC]I s 3
§ cena transakcyjna
£
E
7

RZESZOW: + 1,70 na 1000 osdh

RZESZOW (pierwotny): 10 028 zk
KRAKOW: + 4,60 na 1000 osob RZESZOW (wtorny): 10 494 zt _

Rzeszéw to jedyne miasto wojewodzkie w Polsce
z dodatnim przyrostem naturalnym. Te nowoczesne
budynki s symbolem stolicy Podkarpacia.

NORBERT ZIETAL

GRAF.

dem wieku mieszkancow.
W tym mieScie mediana
w2024 1. (najnowsze dane) wy-
nosita 40,7 lat. Mediana ozna-
cza, ze potowa mieszkancow
ma mniej lat niz 40,7, a pozo-
stali wiecej. Niewiele starszych
mieszkancow ma Krakow,
w ktérym mediana wieku wy-
nosi 40,9 lat. ,,Najstarsze” sg
Katowice i Opole z mediang
44,71at.

O wiele gorzej jest z pracg
iwynagrodzeniem. Stopa bez-
robocia w Rzeszowie, wsrod
0s6b do 25 roku zycia wynosi
9,3 (podobnie, jak w Lublinie)
i jest szosty (wsrod najgor-
szych) wynik w Polsce. Za to
wsrod osob po piecdziesigtce
stopa bezrobocia w Rzeszowie
wynosi 24,91 jest to zdecydo-

toéw Sredni przyrost naturalny
W pierwszej polowie 20251. wy-
niéstminus 4,95.

Stolica Podkarpacia ma
réowniez dodatnie saldo migra-
cji, co oznacza, ze wiecej osob
sprowadza sie do Rzeszowa,
niz wyprowadza. W pierw-
szym potroczu 2025r. saldo mi-
gracji dla Rzeszowa wynosito
plus 1,7 na 1000 osob. Byt to
piaty wynik wérdd stolic woje-
wodztw.

Pod tym wzgledem na 1.
miejscu jest Krakow (+4,6), da-
lej Gdansk (+4,5), Zielona Gora
(+3,1), Warszawa (+1,8). Dodatni
wskaznik (ale nizszy od rze-
szowskiego) maja jeszcze Wro-
claw (+1,1)i Torun (+0,6).

Sposrad stolic wojewodztw
Rzeszow triumfuje pod wzgle-

wanie najlepszy wskaznik
w Polsce.

Gorzej jest z wynagrodze-
niem. W Rzeszowie, w sektorze
przedsiebiorstw, w 2025 1. wy-
nosito ono 8862,32 zt brutto. To
plasuje stolice naszego regionu
w potowie krajowej stawki.

Stolica Podkarpacia jawi sie
jako oaza spokoju. Od stycznia
dowrzeSnia2025r. przestepstw
»stwierdzonych przez policje
w zakonczonych postepowa-
niach” byto 1827, w tym 1088
kryminalnych. To najmniej
spoSrod stolic regionow. Trzeba
jednak przyznag, ze sa to liczby
bezwzgledneinaturalnejest, ze
w wiekszych miasta prze-
stepstw jest wiecej.

Malo jest turystow. W catym
2025 roku z noclegéw w Rze-
szowie korzystato 167,4 tys.
0s6b. To pigty wynik od konca,
wsrod miast wojewodzkich.

Systematycznie ro$nie cena
mieszkan w  Rzeszowie.
W czwartym kwartale 2025 1.
Srednia cena ofertowa za 1
mKkw. wynosita 10 555 zt. Trans-
akcyjna 10028 zt na rynku pier-
wotnym oraz odpowiednio 10
932 z}110 494 na wtornym.

Na rynku pierwotnym
W 2025 1. na sprzedaz wysta-
wiono od 1903 do 2145 miesz-
kan (w zaleznosci od kwartatu),
natomiast w catym roku 2025
nabywcow znalazly 824 miesz-
kania. Na rynku wtérnym
do sprzedazy wystawiono
od 694 do 739 mieszkancow,
aw calym 2025 nabywcow zna-
lazto 1113 mieszkan.©®

Decyzje o likwidacji porodowki w szpitalu
powiatowym musza podjac radni

Wojciech Tatara
w.tatara@nowiny24.pl

W kwietniu na sesji Rady
Powiatu Tarnobrzeskiego
samorzadowcy maja zdecy-
dowac o przyszlosci - czyli li-
kwidacji oddzialu porodo-
wego w szpitalu w Nowej
Debie.

Jesli samorzadowcy zaglosuja
na ,tak”, to przestanie ona
funkcjonowac najprawdopo-
dobniej od maja. Pracujacy le-

i takie trudne decyzje be-
dziemy musieli podjac.
Na szczeScie bezpieczenstwo
rodzacych w tym regionie nie
zostanie narazone, a szpital
w Nowej Debie bedzie funk-
cjonowat bez zadtuzenia -
moéwi Wojciech Smiech, wice-
starosta tarnobrzeski.

karze i potozne majg znalez¢
zatrudnienie w sasiednich
szpitalach, a czeSé z nich po-
zostac na oddziale ginekolo-
gii. Z kolei rodzace pacjentki
beda mogty skorzystac z po-
tozonych w poblizu porodo-
wek w szpitalach w Stalowej
Woli, Tarnobrzegu i Sando-

mierzu. Oprocz potoznictwaineo-
natologii w szpitalu funkcjo-

Bezpieczenstwo nuja: oddziat choréb we-
rodzacych wnetrznych z pododdziatem
-Obawiamsie, ze danede- chorob, oddziat chirurgii

mograficzne sa nieuniknione  ogdlnej, oddziat ginekolo-

giczny, oddziat pediatryczny,
oddziat anestezjologiiiinten-
sywnej terapii (OAilIT) oraz
oddziat rehabilitacyjny.

W szpitalu w Nowej Debie
funkcjonuje rowniez Centrum
Zdrowia Psychicznego, w ra-
mach ktorego dziataja: oddziat
psychiatryczny oraz oddziat
dzienny psychiatryczny reha-
bilitacyjny dla dzieci i mto-
dziezy jako nowa jednostka
wspierajaca najmtodszych pa-
cjentow.
©®
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Kondolencje i nekrologi
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bez wychodzenia zdomu
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,,Ci, ktorych kochamy, nie umierajqg nigdy,

bo mitos¢ to niesmiertelnosc
- Emily Dickinson

Wyrazy gtebokiego wspotczucia dla

Pani

Aleksandry Madry-Drzat

pracownika Departamentu
Drég i Publicznego Transportu Zbiorowego
w Urzedzie Marszatkowskim
Wojewddztwa Podkarpackiego

z powodu $mierci

Taty

sktadaja

Wtadystaw Ortyl
Marszatek Wojewodztwa Podkarpackiego

wraz z Zarzgdem Wojewédztwa Podkarpackiego
oraz
kolezanki i koledzy z pracy

Nowin
Sroda, 8.04.2026

Nowa szkola ze schronem

oprac. jer
jleniart@nowiny24.pl

Szkola podstawowa dla 670
uczniow, przedszkoleipro-
fesjonalny schron drugiej
klasy planowane s3 narze-
szowskim osiedlu Budziw6j.

Miasto podpisato umowe z pra-
cownig ABM Architektura Nie-
ruchomosci na przygotowanie
dokumentacji projektowej.

- Mieszkancy tak nas cisna,
zew zasadzie juz jutro chcieliby
whbicia pierwszej topaty - przy-
znal w ub. tygodniu prezydent
Rzeszowa Konrad Fijotek, mo-
bilizujgc projektantoéw do jak
najszybszego przygotowania
dokumentacji.

Budziwdj to obecnie naj-
szybciej urbanizujace sie osie-
dle w mieScie, stad zniecierpli-
wienie i pospiech.

Nowy obiekt bedzie pla-
c6wka taczaca nowoczesne za-
plecze dydaktyczno-sportowe
z funkcja obronna.

- Chcemy, aby ta szkota byta
nie tylko waznym punktem
na mapie edukacji naszego
miasta, ale by spetniata takze

|

Umowe podpisali: prezydent Rzeszowa Konrad Fijotek
i prezes gliwickiej firmy ABM Architektura
Nieruchomosci Bartosz Michalski

role ochrony ludnosci - podkre-
Slit prezydent.

Temat nie jest prosty

Kluczowym elementem in-
westycji bedzie zintegrowany
z budynkiem schron drugiej
klasy, zdolny pomiesci¢ 900
0sob. Wedtug Konrada Fijotka
torozwigzanie o znacznie wyz-
szym standardzie niz typowe
miejsca doraznego schronienia.

Za przygotowanie doku-
mentacji odpowiada gliwicka

firma ABM Architektura Nieru-
chomosci. Jej prezes Bartosz
Michalski przyznat, Ze zadanie
jest inZynieryjnym wyzwa-
niem.
|
Miasto planuje ogtosi¢
przetarg na budowe
szkoty w lipcu przy-
szlego roku. Szacun-
kowy koszt inwestycji
to okoto 40 min zt.
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powstanie na osiedlu Budziwoj

- Temat nie jest prosty, lecz
Wrecz skomplikowany.
W szczeg6lnosci ta budowla
ochronna. Jest toschron drugiej
Kklasy, wiec obiekt o duzych wy-
maganiach. Szkota tez bedzie
pokazna - zaznaczyt Michalski,
deklarujac jednoczesnie, ze
firma dotozy staran, by zakon-
czyc¢ prace przed terminem.

Budowana w dwoéch

etapach

Inwestycja zostata podzie-
lonana dwa etapy. Pierwszy za-
ktadabudowe szkoty podstawo-
wej dla 670 uczniow na blisko
3,5-hektarowej dziatce. W dru-
gim etapie istniejacy budynek
zlat 70. zostanie poddany grun-
townej adaptacji na potrzeby
przedszkola dla 175 dzieci.

- Pierwszego etapu, obejmu-
jacego projekt nowego gmachu
wraz z infrastrukturg i schro-
nem, obawiam sie mniej. Bar-
dziej martwie sie o drugg czes¢
inwestycji - przyznat pelno-
mocnik prezydenta ds. inwesty-
¢ji Dariusz Urbaniak, wskazujac
na wyzwania techniczne zwia-
zane z modernizacja starej za-
budowy. PAP

001150621

%ﬁm Pani
Anecie Owsiak
oraz
Rodzinie

wyrazy gtebokiego wspotczucia
i stowa wsparcia z powodu $mierci

Sp

z
Taty

sktadaja

Zarzqgd i Pracownicy
BESTA PB sp. z 0.0. w Rzeszowie

i3

Doprowadzit do kolizji, zeby porozmawiac z ..dziewczyna

bh
b.hucko@nowiny24.pl

Do zdarzenia doszio wnocy
nadrodze w Zarzeczu.

0 godz. 22 dyzurny komendy
otrzymal zgloszenie, ze kie-
rujacy Audizajezdzat droge
kierowcy Fordai celowo do-
prowadzil do zderzenia.

Policjanci z Wydziatu Ruchu
Drogowego Komendy Powia-
towej Policji w Jasle, w sasied-
niej Majscowej zatrzymali oby-
dwa samochody do kontroli.

- Kierowca Forda oraz jego
pasazerka przekazali mundu-
rowym, ze kierujgcy Audi do-
jezdzat w sposob niebez-
pieczny do ich pojazdu.
W miejscowosci Zarzecze,
na drodze wojewodzkiej nr
993, wyjechat na lewy pas ru-
chuigdy byl naich wysokosci,
uderzyt w Forda bokiem swo-
jego samochodu. 22-latek
z Audi potwierdzit ich stowa.
Dodat, ze pasazerka Forda to
jego partnerka. Jak oswiad-
czyt, uderzyt wich pojazd, po-
niewaz chciat z nig porozma-

wiac - méwi podkomisarz Da-
niel Lelko, oficer prasowy ko-
mendanta powiatowego poli-
cjiw Jasle.

Byt pod wptywem

marihuany

W zwigzku z tym, funkcjo-
nariusze zatrzymali mezczyz-
nie prawo jazdy oraz dowod
rejestracyjny Audi, z uwagi
na niepoddanie go badaniu
technicznemu w wyznaczo-
nym terminie.

- Obaj kierowcy byli
trzezwi, natomiast okazato sie,

ze kierujacy Fordem byt
pod wpltywem marihuany.
Dlatego policjanci rowniez 20-
latkowi zatrzymali prawo
jazdy. Mezczyznie zostala
takze pobrana krew do badan.
Dodatkowo mieszkaniec po-
wiatu debickiego byt poszuki-
wany przez prokurature, ce-
lem ustalenia miejsca pobytu
- dodat oficer prasowy jasiel-
skiej policji.

Teraz obaj kierujacy,
za swoje czyny, beda odpowia-
dac przed jasielskim sgdem.
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ZakladUslug B -

Pogrzebowych i Cmentarnych
MPGK Rzeszow Sp. Z 0.0.
35-323 Rzeszow ul: Cienista 3

CAELODOBOWE USEUGI POGRZEBOWE
601402991 ©178535348

e Sprzedaz niezbednych akcesoriér\_ir_pogrzebowych
o Przew0z zwlok z miejsca zgonu do chtodni

e Przygotowanie ciata do pochéwku

e Organizacja ceremonii pogrzebowej

e Organizacja kremacji -

e Zalatwienie formalnosci ZUS, KRUS; inne
\

Biuro czynne: pon.-pt. 7.00-16.00, sobota 8.00-14.00
www.zupic.pl

00115063_1

0011506323

Z glebokim smutkiem
przyjeli$my wiadomo$¢ o $mierci
naszej dtugoletniej pracownicy

Matgorzaty Ktak

Wyrazy gtebokiego zalu i wspétczucia
Rodzinie i Bliskim
sktadaja

Zarzqgd i Pracownicy
,Centrum Medycznego w Earicucie” Sp. z o.0.

Pani
Elzbiecie Dyrda

wyrazy szczerego wspotczucia

z powodu $Smierci

Taty

sktadaja

Zarzgd i Pracownicy

,Centrum Medycznego w Earicucie” Sp. z o. o.
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w Tyczynie - kolejne protesty mieszkancow

Wojciech Tatara
w.tatara@nowiny24.pl

Kka, ainwestor nie zaprojekto-
wat ekranow akustycznych
chroniacych przed hatasem.

Pani Joanna mieszka przy ul.
Stowackiego. W bezposrednim
sasiedztwie jej domu ma zostac
wybudowana jezdnia, bedaca
tzw. nowa obwodnica Tyczyna.

Mieszkancy: Potrzebne

sa tu ekrany

Trasa o dtugosci 1,8 km zo-
stanie poprowadzona nowym
Sladem. Rozpocznie sie ron-
dem turbinowym na skrzyzo-
waniu ulic Grunwaldzkiej i Or-
kana, przejdzie doling rzeki
Strug, gdzie powstana dwa mo-
sty (nad rzeka Strug oraz poto-
kiem Hermanéwka), i potaczy
sie zistniejaca droga w Kielna-
rowej. Wartos¢ inwestycji to 57
mln z1, a zrealizuje jg konsor-
cjum firm Antex I1i Wolmost.

Mimo, ze roboty jeszcze sie
nie rozpoczety, to inwestycja

Wedlug mwestora, ekrany moga zostac zamontowane
dopiero po zakonczeniu inwestycji w Tyczynie

wzbudza wiele kontrowersji
i protestow. Mieszkancy ulic
Grunwaldzkiej, Stowackiego,
Cichej i Tycznera obawiaja sie
podtopien, poniewaz na zapro-
jektowanym moscie nad rzeka
Hermanowka jest zbyt maty
przepust, ktéry nie bedzie
w stanie odprowadzi¢ wody
podczas duzych opadow.

Mieszkanka ul. Stowac-
kiego obawia sie, ze brak ekra-
noéw akustycznych nie wy-
tlumi olbrzymiego hatasuina-
razi  okoliczne  budynki
na uszkodzenia.

Wedtug dokumentaciji sro-
dowiskowej w niektorych
miejscach zaprojektowano
ekrany akustyczne, jednak

przy czesci zabudowy miesz-
kaniowej - wtym przy ul. Sto-
wackiego - takich zabezpie-
czen nie przewidziano.

Jak wynika z analiz aku-
stycznych wykonanych na eta-
pie dokumentacji srodowisko-
wej, prognozowany poziom
hatasu przy jednym z budyn-
kéw pozostaje bardzo blisko
dopuszczalnych norm - zaled-
wie 01-2 decybele ponizej limi-
tow.

- Modelowanie akustyczne
zawsze obarczone jest niepew-
noscia. Nie uwzglednia wielu
realnych czynnikéw, jak inten-
sywny ruch ciezaroéwek, ha-
mowanie pojazdow czy odbi-

- cia dzwieku od zabudowy.

Przy tak malej r6znicy
od norm stosuje sie zasade
ostroznosci, czyli wprowadza
zabezpieczenia wczesniej.
Analiza hatasu zostata wyko-
nana w sposob modelowy i nie
odnosi sie wprost do konkret-
nego budynku, jego uktadu
pomieszczen, potozenia okien
czy przebiegu drogi pod katem
wzgledem elewacji - ttumaczy
paniJoanna.

Kobieta interweniowata
u inwestora, czyli Podkarpac-

kiego Zarzadu Drog Wojewodz-
kich w Rzeszowie, a takze
wiadz samorzadowych. Z od-
powiedzi PZDW wynika, ze
naobecnym etapie nie planuje
sie dodatkowych zabezpie-
czen. Zarzadca drogi wskazuje,
Ze rzeczywisty poziom hatasu
zostanie sprawdzony dopiero
po oddaniu inwestycji do uzyt-
kowania w ramach pomiaréw
porealizacyjnych.

- W praktyce wyglada to tak,
Ze najpierw powstanie droga
i pojawi sie hatas, a dopiero
pozniej zacznie sie sprawdza-
nie, czy normy s3a przekro-
czone. Oczywiscie potrwa to
Sporo czasu, w czasie ktorego
za oknami bedzie jezdzito kil-
kanascie tysiecy pojazdow
dziennie. Ewentualne dziata-
nia ochronne mogg zostac pod-
jete dopiero wtedy, gdy pro-
blem juz wystapi - informuje
mieszkanka ul. Stowackiego.

Drogowcy: Wyniki

W normie

O sprawe zapytaliSmy
w Podkarpackim Zarzadzie
Drog Wojewodzkich.

- Projekt budowlany bu-
dowy obwodnicy Tyczyna re-

alizowany jest w oparciu o de-
cyzje ZRID oraz decyzje o Sro-
dowiskowych uwarunkowa-
niach nie przewiduje budowy
ekranow akustycznych w rejo-
nie budynku przy ul. Stowac-
kiego 17B. Przeprowadzona
analiza akustyczna wykazata,
Ze prognozowane poziomy ha-
tasu nie przekraczaja dopusz-
czalnych wartoSci okreSlonych
w obowiazujacych przepisach
prawa - informuje Joanna Sza-
rata, specjalista ds. informacji
publicznej w PZDW.

Zgodnie z decyzjg o Srodo-
wiskowych  uwarunkowa-
niach, do jednego roku od od-
dania drogi do uzytkowania
ipo ustabilizowaniu sie ruchu
pojazdéw, wykonane zostang
kontrolne pomiary w zakresie
ochrony akustyczne;j.

W przypadku niedotrzyma-
nia standardéw podejmowane
beda decyzje w zakresie ewen-
tualnego montazu ekranéw
akustycznych lub innych roz-
wiazan chronigcych przed po-
nadnormatywnym oddziaty-
waniem hatasu. Do tego czasu
nie ma mozliwosci realizacji
ekranéw na wniosek miesz-
kanki Tyczyna. ©®
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Samorzad zamierza zlikwidowac osiem filii

Piotr Samolewicz
piotr.samolewicz@polskapress.pl

Pedagoglcznych Bibliotek Wojewodzkich

Radni sejmiku na ostatniej
sesji przyjeli uchwate o za-
miarze likwidacji oSmiu filii
bibliotek pedagogicznych.
Najpierw maj3 odby¢ sie roz-
mowy, jak zagospodarowac
ichksiegozbiory.

Projekt uchwaty w tej sprawie
przygotowata Krystyna Wro-
blewska, dyr. Podkarpackiego
Zespotu Placowek Wojewodz-
kich przy Podkarpackim Cen-
trum Edukacji Nauczycieli
w Rzeszowie. To tej instytucji
podlegaja gtéwne biblioteki pe-
dagogiczne w: Rzeszowie, Kro-
S$nie, Przemyslui Tarnobrzegu
wraz z filiami, w sumie 20 jed-
nostek.

Fatalne warunki

lokalowe

Zgodnie z przegtosowang
uchwata 8 placéwek ma zostaé
przygotowanych pod likwida-
cje w: Kolbuszowej, Lezajsku,
Eancucie, Strzyzowie, Brzozo-
wie, Lesku, Ustrzykach Dol-
nych, Stalowej Woli. W prze-
znaczonych do likwidacji fi-

K5|egozb|ory przeznaczonych do likwidaciji bibliotek pedagoglcznych maja trafi¢
do innych placowek (zdjecie ilustracyjne)

liach sg fatalne warunki loka-
lowe.

- Wniosek przygotowatam
po glebokiej analizie finanso-
wej i statystyk wypozyczen,
dokonanej z dyrektorami czte-
rech bibliotek w Rzeszowie,
KrosSnie, Przemyslu i Tarno-
brzegu. Chodzi przede

wszystkim o dostosowanie
wszystkich filii ~ zgodnie
zustawg o dostepnosci do po-
trzeb os6b niepelnospraw-
nych. To generuje wysokie
koszty. Planujemy, by wszyst-
kie nasze biblioteki i filie byty
nowoczesne. Te filie, ktore nie
zostang zlikwidowane, znaj-

duja sie w budynkach naleza-
cych do samorzadu woje-
wodztwa i bedziemy je mogli
dostosowac do potrzeb osob
niepetnosprawnych - mowi
Krystyna Wroblewska.

Pedagogiczne Biblioteki Wo-
jewodzkie cierpig na starg baze
lokalowa.

FOT. ANNA KACZMARZ/POLSKA PRESS

Z tego powodu filia PBW
w Sanoku przeniosta sie dono-
wej siedziby; wyposazenie jej
w nowoczesng winde i sprzet
kosztowat samorzad podkar-
packi 2 min ztotych. Nowa sie-
dzibe ma takze filia w Mielcu,
apo remoncie jest siedziba filii
w Lubaczowie.

Na bazie wyremontowa-
nych bibliotek beda tworzone
placowki doskonaleniaicentra
biblioteczne. W sanockiej bi-
bliotece zostanie otwarty punkt
konsultacyjny Podkarpackiego
Centrum Edukacji Nauczycieli
w Rzeszowie.

Szukaja nowego

miejsca

Problem jest z PBW w Rze-
szowie. MieSci sie ona w wynaj-
mowanych od Rzeszowskiej
Spotdzielni Mieszkaniowej po-
mieszczeniach w kamienicy
przy ulicy Gatezowskiego

- Chce dokonac zmiany tego
lokalu. Szukam nowego miej-
sca dla tej biblioteki, by stwo-
rzy¢ czytelnikom najlepsze wa-
runki - méwi Krystyna Wro-
blewska.

Druga przyczyna zamiaru li-
kwidacji szesciu filii Pedago-

gicznych Bibliotek Wojewddz-
kich wynika ze spadku liczby
nauczycieli, uczniéw i studen-
tow korzystajgcych z nich.

0d 2007 roku we wszystkich
podkarpackich bibliotekach pe-
dagogicznych pracuje 79 na-
uczycieli bibliotekarzy. W
uchwale jest zapisane, Zze zaden
zbibliotekarzy nie straci pracy.
Ci, ktorzy nie przejda na eme-
rytury, beda mogli znalez¢ ja
winnych, najblizej potozonych
bibliotekach pedagogicznych.

Stawiajg na rozwoj

e-ustug

Zaoszczedzone pieniadze
maja p6jS¢ na rozwoj e-ushug
iwypozyczania ksigzek na od-
legtos¢ z dowolnego adresu
w dowolnej pedagogicznej bi-
bliotece za posrednictwem ku-
riera, a takze na wprowadzenie
do oferty e-bookow.

Dyrektor Krystyna Wr6-
blewska zapewnia, ze na likwi-
dacji filii nie ucierpia zbiory,
gdyz wladze Podkarpackiego
Zespohu Placowek Wojewodz-
kich beda rozmawia¢ z samo-
rzagdowcami na temat ich wy-
korzystania przez podlegajace
im biblioteki. ©®

240 tys. 71 czeka na tych, ktorzy chea
dziala¢ na rzecz spolecznosci lokalnej

AndrzejPles
a.ples@nowiny24.pl

Wystartowal nabor wnio-
skow w kolejnej edycji pro-
gramu ,,Podkarpackie Ini-
cjatywy Lokalne 2024~
2026".

W tegorocznej edycji wsparcie
podzielono na cztery Sciezki,
poniewaz uwzgledniono rézno-
rodnosc spotecznych inicjatyw
oddolnych: inaczej dziata grupa
mieszkancow, inaczej mtoda or-
ganizacja, inaczej ktos, kto chce
zaktywizowac lokalng spotecz-
nosc¢. - To propozycja dla tych,
ktorzy zamiast narzekac, wolg
zrobi€ co$ u siebie: w swojej
miejscowosci, gminie czy Sro-
dowisku - zacheca Justyna Ja-
cek, koordynatorka LGD Try-
gon. -1, cowazne, nie trzeba by¢
duza organizacja z zapleczem
prawnym i ksiegowym. Pro-
gram jest otwarty na grupy nie-
formalne i mtode organizacje.
Dla zainteresowanych przy-
gotowano cztery propozycje:
oddolne inicjatywy mieszkan-
cow -do5tys. ztna dziatanialo-
kalne; Plan Rozwoju Organiza-
cji - do 10 tys. zt dla mtodych
NGO; inicjatywy animacyjne -
do 6tys. ztna dziatania integru-
jaceibudujgce wspotprace; mi-

sja specjalna - do 3 tys. zt
na szybkie odpowiedzi na lo-
kalne potrzeby. W tej edycji
priorytetowe pomysty pod ha-
stem - cyfrowa gotowos¢.

- Coraz wiecej mieszkancow
angazuje sie w dziatania spo-
teczne, alokalne inicjatywy za-
czynaja realnie wptywac na to,
jak wyglada zycie w matych
miejscowosciach - moéwi Ju-
styna Jacek. - I tu pojawia sie
ciekawy wniosek: czesto nie
brakuje pomystow, za to bra-
kuje impulsu. Ten program ma
by¢ wiasnie takim impulsem.

Sbotkanie lideréw lokalnych grup spo’tecznyc

Nabor wnioskdw trwa do 20
kwietnia do godz. 16. Doku-
menty nalezy sktadac elektro-
nicznie pod adres: wnio-
ski2o26@podkarpackieinicjaty-
wylokalne.pl

Realizacja projektow zapla-
nowana jest miedzy 1 czerwca
a 31 pazdziernika tego roku.
W razie potrzeby realizatorzy
inicjatyw zostaja objeci wspar-
ciem. Szczegély programu
idane kontaktowe do koordy-
nator6w na stronie www.pod-
karpackieinicjatywylokalne.pl
©®

w ramach Podkarpackich Inicjatyw Lokalnych
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Nabor dla samorzadow

na programy dla seniorow i dziceci

Wojciech Tatara
wojciech.tatara@polskapress.pl

Samorzady w regionie moga
sklada¢ wnioski do progra-
mow wspierajacych senio-

row i najmtodszych.

Do 21 kwietnia samorzady maja
czas, aby ztozy¢ wnioski w pro-
gramie ,,Aktywni Seniorzy - ASY”
natworzenielubbiezaca dziatal-
nos¢ dziennych doméw seniora
iklub6w seniora. Samorzadowcy
moga liczy¢ na jednorazowa do-
tacje do400tys. zZtnautworzenie
Dziennego Domu ,,Aktywny Se-
nior” oraz do 200 tys. zt w przy-
padkuKlubu,,Aktywny Senior”,
przy wkladzie wiasnym 20 pro-
cent. Dodatkowo mozliwe jest fi-
nansowanie istniejgcych placo-
wek, utworzonych w ramach
programo6w ,,Senior - WIGOR”
i,,Senior+”.

- Dotacja nie moze stanowic
wiecej niz 50 procent catkowi-
tego kosztu realizacji zadania.
Na utrzymanie jednego miejsca
w Dziennym Domu ,,Aktywny
Senior” kwota wsparcia wynosi
nie wiecej niz 400 z miesiecz-
nie, a w Klubie ,,Aktywny Se-
nior” - nie wiecej niz200 zt. Za-
checamy nie tylko do utrzyma-
nia obecnych miejsc, ale tez
do tworzenia nowych, bo zain-

Wojewoda poinformowata o rozpoczeciu programow
wsparcia dla senioréw i najmtodszych

teresowanie wsréd seniorow
jest naprawde duze - méwita
wezoraj Teresa Kubas-Hul, wo-
jewoda podkarpacki.

W naszym wojewodztwie
jest ok. 90 takich placowek dla
senioréw, ktore braty udziat
w rzadowych programach,
cho¢ moze by¢ ich znacznie
wiecej, bo sporo dziata pod pa-
tronatem domow kultury i nie
korzysta z zadnego wsparcia.
Gminy moga w imieniu takich
klubéw ubiegac sie o dofinan-
sowanie.

Kolejny program to ,Ak-
tywny Ztobek - sale sensoryczne
2026”. Tu nabér potrwa do 26
kwietnia. Skierowany jest nie
tylko do gmin, ale takze
do podmiotéw prowadzacych

opieke nad dzie¢mi do lat
trzech, w tym oso6b fizycznych
iprawnych. W konkursie okre-
Slonych zostato 6 sfer, w ra-
mach ktoérych mozna kupic
wyposazenie pomieszczen
do zaje¢ sensoryczno-moto-
rycznych. To np. sfera wzro-
kowa, sfera dotykowa, regula-
cjaemocjonalnaiwyciszenie.
Dofinansowanie moze wy-
nie$¢ do 80 tys. zt na ztobek
tworzacy sale sensoryczna i 60
tys. z1 na klub dzieciecy oraz
do20tys. zt na dziennego opie-
kun. Wktad wiasny to co naj-
mniej 10 proc. - Chcemy, aby
nasze projekty byty konkuren-
cyjne w skali kraju - podkreslita
wojewoda, zapowiadajac szko-
lenia dla samorzadéw. ©®
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Kiedy ZUS ponowme przeliczy emeryture?

" enToWYCH

opr. Bogdan Huc¢ko
b.hucko@nowiny24.pl

Jest tomozliwe np., gdy
emeryt dysponuje nowymi
dokumentami dotyczacymi
dodatkowego stazu pracy
czy dodatkowych zarobkow
uzyskanych przed lub

po przyznaniu swiadczenia.

Zaktad Ubezpieczen Spotecz-
nych moze przeliczy¢ wyso-
kos¢ emerytury w Scisle okre-
Slonych sytuacjach. Jest to
mozliwe, gdy emeryt:

@ przy sktadaniu wniosku
o przyznanie $wiadczenia nie
dysponowat wszystkimi doku-
mentami za okresy ubezpiecze-
nia, ktore ZUS moze uwzglednic
przy obliczaniu Swiadczenia,

@ obecnie moze udokumen-
towa¢ zarobki za lata
przed przejSciem na emeryture
lub zarobki, jakie uzyskiwat
po przyznaniu $wiadczenia,

@ po przyznaniu Swiadcze-
nia pracowat lub optacat
sktadki na ubezpieczenia spo-
teczne.

Jesli emeryt nie manowych
dowodéw, ktére mogg miec
wpltyw na wysoko$¢ emery-
tury, to ztozenie wniosku o po-
nowne przeliczenie Swiadcze-
nia jest bezzasadne.

Z wnioskiem o ponowne przeliczenie emerytury moze
wystapi¢ emeryt, jesli sa ku temu podstawy

- Mimo to wielu senioréw
nadal przychodzi do ZUS-u
zksigzeczka wojskowa i sktada
whniosek o ponowne przelicze-
nie (druk ERPO). ZUS moze taki
wniosek uwzgledni¢ tylko
pod warunkiem, Ze wczesniej
ksigzeczka wojskowa lub za-
Swiadczenie z Wojskowej Ko-
mendy Uzupelnien/ Wojsko-

wego Centrum Rekrutacji nie
byto dostarczone do ZUS-u
ilata stuzby nie byty uwzgled-
nione w stazu - wyjasnia Woj-
ciech Dylag, regionalny rzecz-
nik prasowy ZUS.

0Od 1999 r. kazda osoba
ubezpieczona ma indywidu-
alne konto w ZUS-ie, na ktérym
zapisywane s3 wszystkie

sktadki nalezne (w przypadku
0s0b, za ktore pracodawca miat
obowigzek optacenia sktadek)
lub optacone za dana osobe
po 1998 1. (w przypadku oséb
prowadzacych dziatalnosc).
WezesSniej ZUS nie byt zobowia-
zany do prowadzenia indywi-
dualnych kont dla ubezpieczo-
nych. Dlatego wiele osob, aby
ustali¢ kapital poczatkowy,
musi dostarczy¢ dokumenty
potwierdzajace zatrudnienie
i wysokoS¢ wynagrodzenia
przed 1999 rokiem. Z zaktadoéw
pracy zatrudniajgcych powyzej
20 0s6b Swiadectwa pracyido-
kumenty o wynagrodzeniu sa
konieczne, poniewaz sktadki
byly odprowadzane bezimien-
nie za wszystkich pracownikéw
Iacznie.

Dokumenty, ktore umozli-

' wiaja przeliczenie emerytury to

np.: Swiadectwa pracy, za-
Swiadczenia o zatrudnieniu
iwynagrodzeniu. W przypadku
braku tych dokumentow
doZUS-umozna dostarczy¢ do-
wody szczatkowe, ktore zo-
stang przeanalizowane. Sg nimi
np. legitymacja ubezpiecze-
niowa z wpisami o zatrudnie-
niu i wynagrodzeniu, umowy
o0 prace, angaze, listy ptac uzy-
skane z archiwum lub jed-
nostki, ktora przechowuje do-

kumentacje zlikwidowanych
zaktadow pracy. To moze by¢
tez ksigzeczka wojskowa albo
zaSwiadczenie Wojskowej Ko-
mendy Uzupelnien/ Wojsko-
wego Centrum Rekrutacji.
Moga tobyc wpisy w ,,ksigzecz-
kowym” dowodzie osobistym
np. o zatrudnieniu, czy doty-
czace dzieci, legitymacje zwiaz-
koéw zawodowych, czy zezna-
nia Swiadkow (najlepiej bytych
wspotpracownikow).

Okres pobierania zasitku dla
bezrobotnych mozna udoku-
mentowaé zaSwiadczeniem
zurzedu pracy, a okres pobiera-
nia statego zasitku z opieki spo-
tecznej, od ktorego byty opta-
cone sktadki na ubezpieczenia
spoteczne - zasSwiadczeniem
z oSrodka pomocy spotecznej.
Natomiast okres niewykony-
wania zatrudnienia z powodu
opieki nad dzieckiem Ilub
dziecmi mozna udowodnié
na podstawie odpisu aktu uro-
dzenia dziecka lub odpisow ak-
tow urodzenia dzieci oraz
o$wiadczeniem o okresie spra-
wowania opieki.

Osoby, ktore studiowaty
przed 1999 r. i studia ukon-
czyly, okres nauki moga po-
twierdzi¢ odpowiednim za-
Swiadczeniem z uczelni (musi
by¢ w nim okres trwania i pro-

gramowy wymiar studiow),
dyplomem i indeksem, o ile
jest w nim zawarty progra-
mowy wymiar studiow.

Osobom, ktére byty zatrud-
nione u matych przedsiebior-
coOw (zatrudniajacych do 20
pracownikéw), ZUS sam po-
Swiadczy ubezpieczenie. By tak
sie stato, nalezy podac w infor-
macji o okresach sktadkowych
iniesktadkowych (ERP-6) okres
zatrudnienia, nazwe zaktadu
pracy lub imie i nazwisko pra-
codawcy, adres zaktadu pracy,
numer konta ptatnika (NKP) -
pracodawcy - jesli go znamy.
Numer NKP byt nadawany
przez ZUS przed 1999 1. Mozna
sprawdzi¢ w legitymacji ubez-
pieczeniowej, czy pracodawca
go podat.

Osoby, ktore indywidualnie
optacaty sktadke na ubezpie-
czenie spoteczne jako prowa-
dzacy dziatalnos¢ gospodarcza
albo wspoétpracujacy z taka
osoba, w formularzu ZUS EKP
podaja: okres, w ktorym pro-
wadgzili dziatalnos¢ lub wspot-
pracowali przy jej prowadze-
niu; adres miejsca, w ktérym
byta prowadzona dziatalnosé;
numer konta ptatnika sktadek,
adres ZUS-u, do ktorego opta-
cane byly z tego tytutu sktadki
przed 1999r.

REKLAMA
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REFERENDUM

Krakowianie zdecyduja 24 maja

Referendum w sprawie odwo-
lania Aleksandra Miszal-
skiego (KO) zurzedu prezy-
denta Krakowa odbedzie sie
24 maja. Komisarz wyborczy
w Krakowie wydal we wtorek
postanowienie w tej sprawie.
Referendum dotyczy¢ bedzie
takze odwolania calej Rady
Miasta Krakowa.

Inicjatorem referendum
w Krakowie jest grupa miesz-
kancéw. Oglaszajac w stycz-
niu informacje o zbiérce pod-
piséw pod wnioskiem o orga-
nizacje referendum jego ini-
cjatorzy podkreslali, Ze nie sg

KRAKOW

grupa polityczna. W akcje
zbierania podpiséw wlaczyli
sie politycy opozycji - PiS
iKonfederacja, a takze Srodo-
wisko bylego posta PO, rad-
negoiprzedsiebiorcy Euka-
sza Gibaly - glownego rywala
Miszalskiego w wyborach
prezydenta miastaw2024r.

Aby referendum bylo
wazne, musi wzigé w nim
udziat co najmniej 158 555
mieszkancow Krakowa, czyli
minimum 3/5 liczby osob
bioracych udzial w wyborze
prezydenta miasta wII turze.
PAP

Tlumy pod Kopcem Krakusa

Podczas odbywajacego sie tradycyjnie w Krakowie Swieta Re-
kawki zobaczy¢ mozna bylo rekonstrukcje wczesnosrednio-
wiecznej bitwy i obrzedow zwigzanych z nadejSciem wiosny,
atakze pozna¢ blizej bohateréw najciekawszych legend i ludo-
wych opowieSci zwigzanych z Krakowem i okolicami.

TRANSPORT

Kara finansowa dla Regiolet?

RegioJet nie uruchomit
w2025 1. planowanych pocia-
gow, naruszajac zbiorowe in-
teresy pasazeréw - poinfor-
mowal we wtorek Urzad
Transportu Kolejowego.
Prezes UTK moze nalozy¢
naprzewoznika kare w wyso-
kosci do 2 procent rocznego
przychodu.

Urzad Transportu Kolejo-
wego stwierdzil, Ze RegioJet

nie uruchomil 23 polaczen,
ktore byly ujete wrozkladzie
jazdy na grudzien ubieglego
roku. Chodzi o siedem pocia-
gow na trasie miedzy War-
szawg a Krakowem, cztery
miedzy Gdynia a Krakowem
i12 miedzy Poznaniem a War-
szawg. UTK podkreslit,

ze skala odwolan ,,byla
znaczna” i objela 12 stacji
kolejowych.
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PALIWA

Az 80 proc. Polakéw chce, by panstwo utrzymato maksymal-
ne ceny paliw do konca roku - wynika z najnowszego bada-
nia. Respondenci wyraznie opowiadaja sie za dalszg ingeren-
cjarzadu w rynek, szczegolnie w obliczu niepewnosci zwia-
zanej z cenami ropy na swiecie. Badanie Instytutu Badan
Pollster dla ,,Super Expressu” zrealizowano w dniach

2-3 kwietnia na probie 1011 dorostych oséb.

Nowin
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Cheemy zrealizowac jednq = obietnic KO
oraz premiera i wprowadzic kwolg wolng
od podatku do 60 tysiecy zlotych

Marek Sawicki, posetPSL

Zaskakujacy ruch prezydenta.
Nowe prawo dla rolnikow?

Maciej Badowski
Warszawa

Prezydent zapowiedziat
projekt ustawy o ochronie
funkcji produkcyjnej wsi.
Nowe przepisy maja upo-
rzadkowac konflikty mie-
dzy mieszkarncami a rolni-
kami.

W opublikowanym we wtorek
przez Kancelarie Prezydenta
oswiadczeniu Karol Nawroc-
ki przedstawit projekt ustawy,
ktory - jak podkreslit - ma wyni-
kac z przekonania, Ze praca rol-
nika jest wartoscia.

»Chcemy zrealizowac jedna
z podstawowych zasad: praca
rolnika nie jest problemem, jest
wartoScig - wskazat prezydent.
Dodat, ze wies to nie tylko miej-
sce do zycia, ale przede wszyst-
kim przestrzen ciezkiej pracy:
od hodowli zwierzat po prace
maszynw polu.

»INowe prawo mowi jasno:
chéw zwierzat, prace polowe,
ruch maszyn to nie sg ucigzliwo-
Sci, ktore trzeba thumaczy¢. To
jest produkcja zywnosci, to jest
shuzba narodowi - podkreslit.

Projekt zaklada, ze rolnik
dziatajgcy zgodnie z prawem nie
bedzie musiat udowadniag, ze
jego dziatalnos¢ jest uzasad-
niona. Ciezar dowodu ewentu-
alnych naduzy¢ ma zostac prze-
niesiony.

»Musimy skonczy¢ z sytu-
acja, wktorej rolnik musi sie bro-
nic czy ttumaczyc z tego, ze pra-
cuje” - zaznaczyt Nawrocki.

/?.

Nawrocki podkreslit, ze przygotowana przez niego
inicjatywa nie jest przeciwko komukolwiek

Wedtug prezydenta projekto-
wana ustawa ,,nie daje nikomu
przyzwolenia na naduzycia, ale
stwarzajasne reguty, takie, ktore
koncza chaos i niepewnos¢”.
Wprowadzana jest zasada pro-
porcjonalnosci. ,,Catkowity za-
kaz dziatalnosci lub jej istotne
ograniczenie przez sad bedzie
mogloby¢ orzeczone wylacznie
w ostatecznosci, gdy inne me-
tody zawioda, a produkcja real-
nie zagraza zdrowiu lub $rodo-
wisku” - podkreslit prezydent.

Dodat, Ze nowe ramy praw-
ne maja sprzyja¢ unowocze-
Snianiu technologii w rolnictwie
oraz wzmacniac pozycje gospo-

darstw rodzinnych, zapobiega-
jacsytuacjom, w ktorych decy-
zje sgdowe wypychaja rolnic-
two z terenow wiejskich. Dodat-
kowo zanim sprawa trafi do
sadu, strony bedq miaty obo-
wiazek podjecia proby polu-
bownego rozwiazania sporu,
czyli mediacji.

Nowe zasady

dla mieszkancow

Projekt przewiduje rowniez
obowigzkowy mechanizm in-
formacyjny dla osébkupujacych
nieruchomosci na wsi.

,»Osoby kupujace nierucho-
mosci na wsi beda oficjalnie
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oSwiadczaty, Zze majg Swiado-
mos¢é, ze w ich sgsiedztwie
moze by¢ prowadzona uciaz-
liwa, ale w pelnilegalna dziatal-
noscrolnicza” - ttumaczyt.

Zanim sprawa trafi dosadu,
strony beda musialy podjac¢
probe mediacji. Prezydent
wskazat, ze impulsem do przy-
gotowania projektu byla
sprawa rolnika spod Eodzi, kto-
rego dzialalno$¢ uznano za
»nadmiernie ucigzliwg”.

,,Jesli jeden rolnik moze zo-
sta¢ w ten sposob ukarany za le-
galna dziatalnos¢, tojutromoze
to spotkac kazdego” - ocenit.

Rownolegle zapowiedziat
skierowanie do premiera wnio-
sku o zaskarzenie umowy UE
z panstwami Mercosur do Try-
bunatu Sprawiedliwosci UE.
»Wies nie moze dtuzej czekac”
- podkreslit.

Na koniec prezydent wska-
zal, ze nowe regulacje maja
przywroci¢ rownowage miedzy
funkcja mieszkalng a produk-
cyjng wsi i wzmocni¢ bezpie-
czenstwo zywnosciowe kraju.

Nad podobng ustawg pracuje
resort rolnictwa. Projekt ustawy
ws. ochrony funkcji produkcyj-
nych wsi zostat opublikowany
30 marcanastronie Rzadowego
Centrum Legislacji. Trafit on
do konsultacji, ktore potrwajg
do konca kwietnia. Celem pro-
jektowanej ustawy jest takze za-
bezpieczenie realizacji funkcji
produkcyjnych wsi oraz ograni-
czenie na tym tle konfliktow
spotecznych.

PAP

PiS chce dymisji minister zdrowia. ,,Jest przykladem
na to, jak mozna demolowac ochrone zdrowia”

Karolina Wronska
Warszawa

Prawo i Sprawiedliwos¢ zto-
zy do Sejmu wniosek o wo-
tum nieufnosci wobec mini-
ster zdrowia Jolanty Sobie-
ranskiej-Grendy.

Politycy PiS-u we wtorek przed
siedziba Ministerstwa Zdrowia
skrytykowali dziatania resortu,
wskazujacna pogarszajaca sig sy-
tuacje wsystemie ochrony zdro-
wia, oraz zapowiedzieli ztoZenie

w Sejmie wniosku o wotum nie-
ufnosci wobec minister Jolanty
Sobieranskiej-Grendy. - Tomini-
ster likwidator nominowany
przez Donalda Tuska - méwit
Przemystaw Czarnek.

- Pani Sobieranska-Grenda
jest przyktademna to,jak mozna
demolowac¢ jedng z najwazniej-
szych ptaszczyzn dziatania tego
panstwa - ochrone zdrowia. To
jest ta pani, ktérej marzeniem
jest likwidacja 30 procent szpi-
tali. Tojest ta pani, kt6rej marze-
niem bytoby, zeby kazdy ptacit

fakture u lekarza, a p6zniej re-
fundowatja sobie wNFZ, jesliby
sie udato. Czyli to jest ta pani,
ktoéra chciataby prywatyzacji
stuzby zdrowia - méwit Czarnek.

Jak zauwazyt polityk PiS, rok
2026 zostat ogtoszony rokiem
profilaktyki, jednak w tym sa-
mym czasie podjeto decyzje
oograniczeniu finansowania ba-
dan profilaktycznych. Jako przy-
ktad wskazat, ze Srodkinabada-
nia takie jak kolonoskopia i ga-
stroskopia zostaty zmniejszone
do 60 procent.

Przewodniczaca sejmowej
komisji zdrowia Marta Golbik
(KO) wrozmowie z PAP ocenita,
Ze sktadanie wnioskow o wotum
nieufnosci i debata wokot niego
to prawo opozycjii - jak dodata
- element wewnetrznej kampa-
nii samego Czarnka. Zapewnita,
ze koalicja rzadzaca obroni sze-
fowa resortu zdrowia.

Na poczatku kwietnia swoj
wniosek o wotum nieufnosci
wobec minister zdrowia zapo-
wiedziata takze Partia Razem.
PAP
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RAZEM NAJLEPYE)

OTO ZWYCIESKIE PARY W AKCJI
RAZEMNAJLEPIE)

Oto Oni - bohaterowie tych stron, czyli pary,
ktére w plebiscycie Razem Najlepiej 2026
zyskaty sympatie gtosujgcych, zajmujac

I miejsca w swoich miastach i powiatach. To
pary, ktére na co dzien tworzg swoje ,razem”
w zwyktych dniach, wspdlnych decyzjach,
rozmowach i zwyczajach. Te spojrzenia,
usmiechy i gesty méwig wiecej niz tysigc
stow! Kazda z tych mitosnych historii jest
inna, alet3czy je jedno - relacja budowana nie A
od $wieta, ale kazdego dnia. Poznajcie i -
zwyciezcow etapu powiatowego - ludzi, -
ktdrych zdjeciai historie przyciggnety uwage  Oliwia UrbaniMateusz Rybka Martynai Pawel Lorens Sylwia i kulasz Mazur
gtosujacych i zostaty przez nich docenione. Rzeszow Krosnoipowiatkrosnienski Przemyslipowiat przemyski
Toich chwila. Ich RAZEM NAJLEPIEJ.

1o/ =18

SwrRiria,

Kamila Janczy i Tomasz Pekala Katarzyna Gosciriska i Wojciech Orfowski Oliwia Stencel i Kamil Wacek
Tarnobrzegipowiat tarnobrzeski powiat bieszczadzkiipowiat leski powiat brzozowskiipowiat strzyzowski

Paulina Szumatai Rafat Berkowicz JuliaBochnak i Patryk Tarkowski Magdalena Pieknik i Tomasz Bobula
powiat debickii powiat ropczycko-sedziszowski powiatjarostawski powiatjasielski

Anna Wilczyiska i Kamil Kobylarz AnetaiPiotr Zak MonikaiMateusz Stopyra
powiat kolbuszowskii powiat mielecki powiat lezajskii powiat nizariski powiat lubaczowski




10 ® PLEBISCYT Srade, 5.04.2026

RAZEM NAJLEPYE)

Paulina KluziKarol Kraus Nataliai Sebastian Bartosz BozenaiMateusz Maga
powiattancucki powiat przeworski powiat rzeszowski

Alinai Adam Baran Ewelina BednarziPrzemystaw Bakun Barbarai Andrzej Waclawowie
powiatsanocki powiat stalowowolski Rzeszéw

Izabella Walaszczyk i Piotr Debiec Magdalena i Damian Mazurkiewicz Angelikai Artur Wilk
Krosnoipowiat kro$nieriski Przemyslipowiat przemyski Tarnobrzegipowiat tarnobrzeski

Anetai Jarostaw Chrusciel JoannaiKarol Knaz
powiat bieszczadzkii powiat leski powiat brzozowskiipowiat strzyzowski




Srods, 8042098 PLEBISCYT @ ]
RAZEM NAJLEPYE)

—

Lucyna i Bogustaw Wojnarowski

Izabelai Zbigniew Kotcz powiat kolbuszowskii powiat mielecki
powiatjasielski

— SRR Matgorzata Flader-Pastawska i Marcin Pastawski

. powiat przeworski
AgnieszkaiPawet Soprych Barbarai Grzegorz Malec
powiat lezajskiipowiat nizarski powiat lubaczowski

Magdalenai Jacek Bieleccy -
Kamilai Hubert Konarowscy powiatsanocki Dorotai Grzegorz Kaska
powiatjarostawski powiat stalowowolski

AUTOREKLAMA

Pigta strona swiata

stronapodrozy.pl
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zasami dostawato sie
od dziadkéow gre, z ktorg
nie za bardzo wiadomo
byto co zrobic - zartuje
duchowny. - No, ale
przeciez rozpakowy-
watosiejg zuSmiechem, insta-
lowatoi grato, prawda?

Ksiadz dr Pawetl Rybka ma
34 lata, aktualnie stuzy w byd-
goskiej parafii sw. Maksymi-
liana Kolbego. Przedstawia sie
po prostu jako moderator Ru-
chu Swiatlo-Zycie w diecezji
bydgoskiej.

Te historie mozna tez zaczac
inaczej: Jozef ma 19 latiposiada
niezwykty dar. Troche jak su-
perbohater, ale taki bez tryko-
tow. No, chyba Ze tojakas nowa
postac z uniwersum Marvela,
tylko noszaca sie ,,po cywil-
nemu”. Zadnych peleryn, zad-
nych masek. Ta jego supermoc
to umiejetno$¢ naprawiania
urzadzen. W ogble wiele w nim
z MacGyvera (dla wielu mile-
nialséw byt to serial niemal for-
macyjny). Przywroci do stanu
uzytecznosci ekspres do kawy,
kosiarkei... WiaSciwie nie tylko
urzadzenia. Ztamane serce tez.
Chocby serce jego siostry, ktéra
wtlasnie rozstata sie z chtopa-
kiem. Jozef jest ministrantem
iwrécit do domu nawsinawa-
kacje. Jego tata wlasnie koiiczy
pisanie powieSci sensacyjnej,
a Jozef jeszcze nie wie, jaka
przygoda go wkrotce czeka.

To wprowadzenie do fabutly
nowej gry, zatytutowanej ,,The
Altar Boy Adventures”. Po pol-
sku mozna jg przettumaczyc
jako ,,Przygody ministranta”.
Gra dopiero co ukazata sie
w wersji demo na platformie
Steam. Napisat ja wiasnie Pa-
wel Rybka.

Programista zostat
ksiedzem czy ksigdz
programista?

- Ksieza maja rézne pasje
ihobby. Jest taki ksigdz w die-
cezji pelplinskiej, Tomek Borek,
ktory robi gry planszowe. Ko-
lega ze studiow, Indonezyj-
czyk, obecnie tez ksiadz,
w kazdy weekend wyjezdzat
w gory sie powspinac. Kazdy
potrzebuje jakiejs odskoczni -
mowi ks. Rybka. - Ja z kolei je-
stem po mat-infie w liceum,
chciatem potem iS¢ na studia
informatyczne, ale poszedtem
do seminarium, bo tak mnie
Pan Bog prowadzit. Pasja jed-
nak zostata. Przedtem robitem
strony internetowe i grafiki.

Programowatem jeszcze
w Pascalu.
Na uwage, ze w tamtych la-

tach na informatyce w szkole
uczono obstugi naktadki syste-
mowej Norton Commander,
ksigdz uSmiecha sie: - No,
w Nortonie to trzeba byto
umie¢ komendy. To byto.
Ajeszcze pamietam, jak mieli-
$my dyskietki. Kiedy jakis ste-
rownik zajmowat trzy nosniki,
a jeden Zle sie zatadowat, to
trzeba byto zaczac instalowanie
od poczatku. Eatwo nie byto.
Ta rozmowa milenialsow,
ksiedza i dziennikarza, dzieci

@ ZBLIZENIA

Nowin
Sroda, 8.04.2026

Programista w sutannie,
o nie boi si¢ Al

- Sktamatbym, gdybym powiedziat, ze nie gratem
w Counter Strike’a - mowi bydgoski ksigdz Pawet Rybka.
Smieje sie, kiedy rozmawiamy o grach. | o tym, jak
dzieciakilat 90. spedzaty swieta. Wiadomo, grato sie
nawet nocami. Z rodzenstwem, z kuzynem. Bo, jak inaczej?
Skoro czesto prezentami tez byty gry

Maciej Czerniak

e

Dad sald It's your turn For dinner today.

Bohaterem gry jest ministrant Jozef

| N ez
I%ROZSTANIE. |

Gracz ma do rozwigzania tez zyciowe problemy

Neostrady (ustugi jednego
z operatorow, z ktorej korzysta-
nie stato sie niemal pokolenio-
wym doSwiadczeniem), za-
czyna przypomina¢ konwersa-
cje boomeréw. A nie tak miato
by¢. Miato by¢ na powaznie.

1znéw wspominki. Swieta
tez czesto spedzato sie
przy komputerze, na graniu
z rodzenstwem, Kkuzyno-
stwem. - Sktamatbym, gdybym
powiedziat, Ze nie gratem w Co-
unter Strike’a - moéwi bydgoski
ksiadz.

Solo dev w sutannie

osiodtat Al

Krétka notka o autorze gry:
Urodzony w 1992 roku w Byd-
goszczy, absolwent VIII LO,
p6Zniej bydgoskiego Wyzszego
Seminarium Duchownego.
Swiecenia kaptaniskie w 2017

roku, potem Studia Specjali-
styczne w Rzymie z zakresu Hi-
storii KoSciota oraz Historii
Sztuki - ukonczone w 2021.
Tworzy internetowy kanat
na YouTube ,Pajda Chleba”
Z rozwazaniami, jest animato-
rem oazowym, obecnie mode-
ratorem wspomnianego ruchu
diecezjalnego. Prowadzit tez
rozmowy z dzie¢mi w emito-
wanym w telewizji programie
,»Blizej Nieba”.

- Czesto moéwimy, ze Swiat
jest zly, internet jest zty, a tak
naprawde tojedna z tych prze-
strzeni, w ktorej mtodziez czuje
sie jak w domu. Warto przez to
narzedzie dotrze¢ do mtodych
ludzi, a przynajmniej warto
probowaé - moéwi ksiadz
Rybka. - Wiem, ze dlamtodych
influencerzy stajg sie punktami
odniesienia. Wtasciwie nie ma

juz w ich stowniku terminu
wautorytet”. To stowo sie zesta-
rzato. Z drugiej strony, mowimy
tak omtodych, a czy sami jesz-
cze potrafimy wskazac, ktojest
dlanas autorytetem?

- Jeszcze kilka lat temu, jako
Kleryk, bytem nabiezaco z czo-
towymi youtuberami. Wiedzia-
tem, kim jest Friziinni z Insta-
grama czy TikToka. Teraz juz
sam sie w tym gubie. Tego jest
po prostu za duzo - zauwaza.

OczywiScie, zaznacza, jest
wiele dzieciakow, ktore nie za-
mykaja sie w swoim pokoju
z telefonem w rece. - Sg dzie-
ciaki z r6Znymi pasjami. I nie
mowie tylko o tych, ktére wy-
bieraja sie na wyjazdy oazowe.
Codo zasady, jednak znaduzy-
waniem technologii wsrod
mtodziezy jest problem. - My,
dorosli powinniSmy préobowac

Tworca ry, ksigdz dr Pawet Rybka

dotrze¢ donich. Atotrudne, by
przekaz dorostych, rodzicow,
ale i ksiezy, byt tak atrakcyjny,
jak to, co oferuje YouTube.

Ksiadz podjat probei - spet-
niajac tez swoje dzieciece ma-
rzenie - napisat oraz udostep-
nit gre w internecie. - Progra-
mowanie to tez pasja. Sam to
uwielbiam i cho¢ nie jestemn za-
wodowym programistg ani
elektronikiem, to kocham za-
bawe w terzeczy.

Gre ,,The Altar Boy...” napi-
satjako ,,solo dev”, czylinieza-
lezny tworca. Tak to sie okreSla
w przemysle gamingowym.
Dzieto jest jednak przedsta-
wiane jako produkcja wy-
tworni KsRybkaStudio. W in-
formacji o autorze, dostepnej
w menu glownym, czytamy:
»Ta gra to dowod na to, co
mozna stworzy¢, taczacludzka

FOT. ARCHIWUM P. RYBKI

kreatywnos¢ z potega sztucz-
nej inteligencji (AI), ktéra
wspierata mnie na kazdym eta-
pie produkgcji”. Od grafik 2D
po optymalizacje kodu.

Pierwszy swiety

od routera

Ksiadz tworzac gre, sam
jeszcze uczy sie pracy przy uzy-
ciu silnika Godot (jezyka pro-
gramowania). Jak sam zazna-
cza, gracz wciela sie w postac¢
gléwnego ministranta, ktory
w wolnym czasie jest lokalng
»ztota raczka”. Rozgrywka to
miks przygodowkiilogicznych
minigier. Z jednej strony, gracz
naprawia domowe sprzety
(jedno z zadan to uktadanie
Sciezek elektronicznych), z dru-
giej - przygotowuje zakrystie
domszy.

- To, generalnie, tzw. point
clicker. Kiedys takich gier po-
wstawato duzo. Gralem
w ,,Hopkins FBI”, ,,Syberie” -
wymienia. Wspomnie¢ mozna
o innych podobnych, jak ,,The
Secret of Monkey Island”, ,,In-
diana Jones”. Wsro6d wirtual-
nych ,,iteméw”, czy ,artefak-
tow” gracze odnajdujg m.in.
plakat z postacia Sw. Carlo Acu-
tisa, pierwszego milenialsa
na ottarzach, ktéry sam byt
komputerowym  geekiem.
Warto wyjasnic, ze zmartego
w wieku 15 lat Acutisa papiez
Leon XIV kanonizowat we
wrzesniu 2025 roku. Chtopak
tworzyt strony internetowe,
dokumentujace cuda euchary-
styczne. Poza tym byt typo-
wym nastolatkiem - grat
na Playstation, nagrywat filmiki
na YouTube. Jest nazywany
,»,bozym influencerem”.

- Dedykuje wiele dziet, jakie
podejmuje. Przypomina mi sie
taki mem, ktory mi przystat
kiedys kolega: Jak sie zabezpie-
cza sieci internetowe w naszej
stowianskiej sferze? Zdjecie:
Zwoj kabli ethernetowych
z doczepiong ikong Matki Bo-
Zej - opowiada ks. Rybka. -
Wierze, ze to bytaby tez droga,
ktorg on by nam dzisiaj poka-
zywat. Zachwycam sie za kaz-
dym razem, kiedy mysle o tym
mitodym cztowieku, ktory wla-
tach dwutysiecznych tworzyt
strony internetowe o cudach.
Warto pamietac, ze wszystkie
rzeczy, ktore mamy, cata ta
technika, komputer, internet
to sa narzedzia. One s3 czyms$
obojetnie moralnym, ale
od nas zalezy, jaka my im war-
tos¢ nadamy. Czy one beda
nam stuzy¢, czy my im be-
dziemy stuzyé. Tego my sie

caly czas uczymy.
Demo gry na Steamie jest
bezptatne. Ksiadz liczy

na uwagi i komentarze, jak
mozna rozwing¢ rozgrywke.
»The Altar Boy..” jest w trzech
jezykach: polskim, angielskim
i wtoskim. Wersja demonstra-
cyjna miata jak dotad okoto
1700 pobran. Pelna wersja be-
dzie ptatna?

- Jeszcze nie wiem. Jeéli tak,
tomoze w cenie BigMaca. Zeby
nie byto szkoda - Zartuje.©®
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W NUMERZE:
Ranking najlepszych
sanatoriownaNFZ

Ktore sanatorium wybraé

na turnus finansowany
zNFZ? OczywiScie najlepsze!
Ale co to wlasciwie znaczy
ijak stwierdzi¢, ktore sanato-

riasarzeczywiScie dobre?

Z pomoca przychodza sami
pacjenci, piszacy recenzje za-
kladow leczniczych w Google.
Naich podstawie stworzyli-
$my aktualny ranking 7 naj-
lepszych sanatoriow na NFZ
w calej Polsce i w poszczeg6l-
nych wojewédztwach.

ZA TYDZIEN:

@ Kto i dlaczego nie powi-
nien jes¢ czosnku? Przeciw-
wskazania moga cie zasko-
czyé

@ Zanieczyszczone powie-
trze sprzyja alergiom. Nasi-
lajg sie objawy

FOT. FREEPIK

Czy gorzka czekolada jest zdrowa
i pomaga si¢ odchudzac:

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia.pl

Gorzka czekoladauchodzi
zasuperfood. Zawiera duze
ilosci polifenoli, flawonoliika-
techin. Dziala przeciwzapal-
ceipracemézgu. Ale czy
wspomagaodchudzanie?

Gorzka czekolada, zawierajaca
minimum 70 proc. miazgi kaka-
owej, to zrodto wielu sktadnikow
mineralnych oraz niektorych wi-
tamin - ma ich zdecydowanie
wiecej nizinne typy czekolady.

Wsrod najcenniejszych wy-
mienianie s3 przede wszystkim
potas, fosfor, magnez, wapn, ze-
lazo, jod, niacyna, witamina E,
tiamina i ryboflawina. Gorzka
czekolada to takze skarbnica an-
tyoksydacyjnych polifenoli, ktére
sprawiajg, ze jedzenie prawdzi-
wej gorzkiej czekolady pomaga
zmniejszy¢ ryzyko wystapienia
choréb sercowo-naczyniowych,
takich jak nadciSnienie, miaz-
dzyca, zakrzepicy zylna czy na-
wet udaru mozgu.

Mimo catego dobrodziejstwa
nalezy pamietac, ze gorzka cze-
kolada nalezy do dos¢ kalorycz-
nych produkt6w. 100 g, czyli tra-
dycyjna tabliczka, dostarcza
przecietnie 500 kcal, 40 g ttusz-
czu, 13 g biatka, 8 g weglowoda-
néwi6 gbtonnika.

Czy gorzka czekolada

pomaga

w odchudzaniu?

Badania pokazuja, ze gorzka
czekolada moze wplywac
nazmniejszenie stezenia insuliny
we krwi, co z kolei moze skutko-
wacé zwiekszong utratg masy
ciataizmniejszonym magazyno-
waniem thuszczu. Inne wyniki -
potrzebujacejeszcze potwierdze-
nia - wskazuja takze na to, ze
ciemna czekolada moze poméc
wkontrolowaniu prawidtowego
poziomu cukru we krwi.

Innebadania potwierdzity, ze
ciemna czekolada moze zmniej-
szy¢laknienieidawac uczucie sy-
toSci, co moze by¢ pomoce
w utracie wagi. Wedtugbadaczy
jedzenie czekolady nie tylkospra-
wito, Ze uczestnicy badania byli
miej glodni (spadtunich poziom
greliny - hormonu stymuluja-

EEISA .

cego gltod), ale byli rowniez bar-
dziej najedzeni i zadowoleni niz
osoby, ktore jadly inne rodzaje
czekolady. Badania pokazaty tez,
Ze u 15 kobiet z nadwaga, ktore
codziennie przez tydzien spozy-
waly czekolade, zaobserwowano
obnizenie poziomu cholesterolu
izmniejszenie masy ciata.

Dieta czekoladowa?

Niekoniecznie...

W Swietle wynikow badan
czekoladarzeczywiscie mozebyc
uznana za superfood sprzyjajacy
utracie wagi. Jednak nie nalezy
w zwigzku z tym przechodzi¢
na ,diete czekoladows”, ale
uznac ja za pelnowartosSciowy
produkt, ktéry warto wlaczy¢
do codziennego jadtospisu, jesli
zalezy nam nautrzymaniu aktu-
alnej wagi lub zrzuceniu kilku ki-
logramow. Jest z pewnoscia do-
brym wyborem, jeSli mamy
ochote na stodka przekaske. Le-

3 . X e b = 3 F.= S
Gorzka czekolada moze wptywaé na zmniejszenie stezenia insuliny we krwi

piej wybrac wtedy kostke gorz-
kiej czekolady niz siegnac
po przetworzone sklepowe sto-
dyczelubmleczngalbobialg cze-
kolade. Wedtug dietetykow bez-
piecznaizalecana porcjadlaosob
zdrowych jest 15-50 g dziennie,
przez piec¢ dni w tygodniu. Im
czesciej siegamy po czekolade,
tym porcje powinny by¢ mniej-
sze.

Nieliczne przeciwwskazania
dojedzenia gorzkiej czekolady, to
oprocz nietolerancji pokarmo-
wychi alergii, niektére choroby
nerek i ukladu moczowego oraz
tendencja do czestych zapar¢.

|
Mimojejzalet nalezy pa-
mietac, ze gorzka czeko-
ladato kaloryczny pro-
dukt. Tradycyjnata-
bliczka dostarcza prze-
cietnie 500 kcal.

Dodaj do kawy, azyskasz

energie i dobry nastroj

Kawa z czekolada gorzka to
polaczenie espresso lub mocnej
kawy filtrowanej zrozpuszczong
gorzka czekolada (o wysokiej za-
wartosci kakao) i mlekiem (lub
jego roslinnym zamiennikiem).
Najpopularniejszg i najbardziej
Kklasyczna forma tegonapojujest
mokka (lub caffé mocha), czylije-
den zwariantow kawy latte. Jed-
nak w kawie mokka nie ma
mlecznej pianki tak jak wlatte czy
cappuccino. Dlatego ozdabia sie
jabitg Smietana, jednak nie pole-
cam tego pomystu ze wzgledu
na to, ze podwyzsza kalorycz-
noS¢ napoju. Kawa z gorzka cze-
kolada wyréznia sie intensyw-
nym smakiem kakao, ktory do-
skonale komponuje sie z go-
ryczka kawy. Najlepszy efekt uzy-
skasz, rozpuszczajac czekolade
W goracym espresso i spieniajac
mleko. Polaczenie kawy (kofeiny)

igorzkiej czekolady (kakao) do-
starcza nie tylko przyjemnych
doznan smakowych, ale takzela-
czy korzystne wlaSciwosci obu
tych sktadnikéw:

@ Zwiekszakoncentracjeipopra-
wia nastréj - kofeina to stymu-
lant, ktory zwieksza czujnosc¢
ikoncentracje. Kakao z gorzkiej
czekolady zawiera teobromine -
tagodniejszy stymulant, ktory
wpotaczeniu zkofeing moze wy-
dtuzac i wzmacnia¢ poczucie
skupienia oraz poprawiac nastrdj.
Kakao moze takze wspierac
uwalnianie endorfin, czyli hor-
monéw szczescia.

® Wspomaga odchudzanie -
gorzka czekolada potrafi przy-
spieszy¢ metabolizmiwspomoc
spalanie ttuszczu, podczas gdy
kawa dziata jako naturalny Sro-
dek zmniejszajacy taknienie
(ograniczajacy apetyt).

@ Dziata antyoksydacyjnie - za-
réwno kawa, jak i gorzka czeko-

FOT. FREEPIK

lada sabogate w przeciwutlenia-
cze (polifenole, flawonoidy). Fla-
wonoidy w kakao s3 jednymi
zsilniejszych. Przeciwutleniacze
pomagajg w walce z wolnymi
rodnikami, co ma znaczenie
wrofilaktyce chorébsercaineu-
rodegeneracyjnych.

® Wspiera serceiuktadu kraze-
nia - flawonole zawarte w kakao
mogg poprawiac przeptyw krwi
poprzez zwiekszenie produkcji
tlenku azotu, co przyczynia sie
do obnizenia ciSnienia krwii po-
prawy funkcjonowania naczyn
krwionosnych. Kofeina moze
miec krétkotrwaty efekt podno-
szacy ciSnienie, ale umiarkowane
spozycie kawy jest generalnie
neutralnelubkorzystne dla zdro-
wiaserca.

@ Chroni mézgiuktad nerwowy
- flawonoidy z kakao sg badane
pod katem ich zdolnosci do po-
prawy funkcji poznawczych,
w tym pamieci i czasu reakcji.
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.Swietna lokalizacja, pokoje
czyste i przytulne”. Ranking
najlepszych sanatoriow na NIFZ

Emil Hoff
emil.hoff@polskapress.pl

Ktore sanatorium wybrac
naturnus finansowany
zNFZ? Oczywiscie najlepsze!
Ale cotowlasciwie znaczy
ijak stwierdzi¢, ktore sanato-

riasarzeczywiscie dobre?

Zpomoca przychodzg sami pa-
cjenci, piszacy recenzje zakta-
déw leczniczych w Google.
Na ich podstawie stworzytem
aktualny ranking 7 najlepszych
sanatoriow na NFZ w catej Pol-
sce, a takze listy najlepszych
sanatoriow dla poszczegolnych
wojewoddztw. Eacznie oceni-
tem 31 sanatoriow.

Sanatoria nie sg sobie réwne
idlatego juz na etapie konsul-
tacji z lekarzem i uzyskiwania
skierowania warto zaznaczy¢
w dokumentacji, w ktérym
konkretnie zaktadzie chcieliby-
Smy doby¢ turnus. NFZ nie
musi uwzgledni¢ naszych pre-
ferencji, ale moze to zrobic,
wiec warto sprobowac.

Jak wybra¢ dobre sanato-
rium? Na co zwraca¢ uwage,
poza dopasowaniem do profilu
naszych dolegliwosci? Z opinii
iopowiadan pacjentow mozna
wyciagnaé wnioski na temat
tego, jakie powinno by¢ dobre
sanatorium. Cechy idealnego
miejsca na turnus to:
® Szeroka i zr6znicowana
oferta zabiegowa, profesjo-
nalna i troskliwa opieka lekar-
ska, z czestymi konsultacjami.
® Wysoki standard pokoi, czy-
stosc catego budynku i otocze-
nia, takze (zwlaszcza!) sal
isprzetow zabiegowych.
® Dobre jedzenie, dostoso-
wane do indywidualnych po-
trzeb zywieniowych pacjen-
tow.
® Wygodne rozplanowanie
osrodka, bez koniecznosci dtu-
gich i wyczerpujacych mar-
sz6w z jednej sali zabiegowej
do drugiej, zwtaszcza bez ko-
nieczno$ci wspinania sie
na strome schody.

@ Ladneizadbane otoczenie
z ogrodkiem lub parkiem, czy-
ste powietrze bez dymu z pie-

cow czy palarni.
® Pacjencileczacy sie na NFZ
powinni by¢ traktowani

naréwni z komercyjnymi, bez
razacych réznic w podejsciu
personelu czy ofercie zabie-
gow.

Wszystko Swietnie, ale skad
wiadomo, ktére sanatorium
rzeczywiscie jest dobre czy
wrecz bliskie ideatowi? Najle-
piej spytac o zdanie samych pa-
cjentow, ktorzy juz odbyli tur-
nusy.

Zobacz liste najlepszych sanatoriow na NFZ

Nie musisz wcale nigdzie
dzwonic czy mailowac - najpro-
Sciej sprawdzi€ opinie pacjen-
tow o danym sanatorium, pu-
blikowane w Google. Wyszuki-
warka Google pozwala kaz-
demu napisac recenzje danego
miejsca, takze sanatorium.

Pacjenci chetnie dziela sie
w recenzjach Google swoimi
wrazeniami z pobytow, opisujg
wszystko bez ogrodek i cen-
zury, i wystawiajg oceny od 0
do 5. Znane sanatoria miewajg
po kilkaset i wiecej recenzji.

Recenzje Google to Swietne
zrodto informacji o jakosci da-
nego sanatorium. By utatwic ci
wybranie najlepszego sanato-
rium w catym kraju lub w two-
jej okolicy, stworzytem dwa
rankingi wtasnie na podstawie
opinii pacjentéw.

TOP 7 najlepszych

sanatoriow na NFZ

w catej Polsce

Zobacz mo6j ranking najlep-
szych polskich sanatoriow
na NFZ. Stworzylem go
na podstawie ocen i opinii sa-
mych kuracjuszy, publikowa-
nych w Google.

Na liScie znajduja sie tylko
sanatoria przyjmujace pacjen-
tow na NFZ, z ocenami row-
nymilubwyzszymi 4,0iliczba
recenzji wynoszaca 400 lub
wiecej.

Liczba recenzji jest wazna,
poniewaz Swiadczy o popular-
nosci, a wiecirenomie danego
sanatorium, a takze zwieksza
wiarygodnoSé jego ogolnej
oceny przez internautow.

Zastosowalem punktacje,
ktéra decyduje o miejscu
w rankingu. Obliczenie jest
proste: mnoze Srednig ocen
przez liczbe recenzji. Sanatoria

z ocenami ponizej 4,0 (zobacz
kolejne rankingi nizej) dostajg
kare minus 200 punktow.

® Miejsce 1: 22 Wojskowy
Szpital Uzdrowiskowo-Reha-
bilitacyjny w Ciechocinku.
Srednia ocen w Google: 4,6;
liczba recenzji w Google: 1516,
punktacja: 6973,6.

® Miejsce 2: Sanatorium
Uzdrowiskowe KRYSTYNKA
w Ciechocinku

Srednia ocen w Google: 4,6,
liczba recenzji w Google: 1462,
punktacja: 6725,2

® Miejsce 3: Sanatorium
Wiokniarz w Busku-Zdroju
Srednia ocen w Google: 4,2,
liczba recenzji w Google: 915,
punktacja: 3843.

® Miejsce 4: Eazienki II Palac
w Ciechocinku

Srednia ocen w Google: 4,0,
liczba recenzji w Google: 853,
punktacja: 3412.

® Miejsce 5: BiaVita Sanato-
rium Uzdrowiskowe Augu-
stow Medical SPA

Srednia ocen w Google: 4,5,
liczba recenzji w Google: 495,
punktacja: 2227,5

@ Miejsce 6: Swierkowy Zdroj
Medical SPA Ryman6w-Zdr6j
Srednia ocen w Google: 4,4,
liczba recenzji w Google: 437,
punktacja: 1922,8

@ Miejsce 7: Swierkowy Zdroj
Medical SPA Iwonicz-Zdroj
Srednia ocen w Google: 4,0,
liczba recenzji w Google: 410;
punktacja: 1640.

Ktore sanatoium jest
najlepsze w twoim
wojewodztwie?

Ponizej znajdziesz liste pol-
skich sanatoriéw, przyjmuja-
cych pacjentéw na turnusy fi-
nansowane przez NFZ wedtug
wojewodztw.

@ Dolnoslaskie

Miejsce 1: Centrum Medyczne
Karpacz. Srednia ocen w Go-
ogle: 3,6, liczba recenzji w Go-
ogle: 185, punktacja: 466

@ Kujawsko-Pomorskie
Miejsce 1: 22 Wojskowy Szpital
Uzdrowiskowo-Rehabilita-
cyjny w Ciechocinku. Srednia
ocen w Google: 4,6, liczba re-
cenzji w Google: 1516, punkta-
cja: 6973,6.

@ Lubelskie

Miejsce 1: Sanatorium Uzdro-
wiskowe ZNP w Nateczowie.
Srednia ocen w Google: 4,3,
iczba recenzji w Google: 62,
punktacja: 266,6

® Podkarpackie

Miejsce 1: Swierkowy Zdrdj
Medical SPA Rymanow-Zdré;.
Srednia ocen w Google: 4,4,
liczba recenzji w Google: 437,
punktacja: 1922,8

@ Podlaskie

Miejsce 1: Sanatorium Uzdro-
wiskowe Augustow Medical
SPA. Srednia ocen w Google:
4,5, liczba recenzji w Google:
495, punktacja: 2227,5

@ Pomorskie

Miejsce 1: Sanatorium Sobie-
szewo. Srednia ocen w Google:
4,0, liczba recenzji w Google:
324, punktacja: 1296

@ Slaskie

Miejsce 1: Sanatorium Uzdro-
wiskowe Malwa w Ustroniu.
Srednia ocen w Google: 4,0,
liczba recenzji w Google: 97,
punktacja: 388

@ Swietokrzyskie

Miejsce 1: Sanatorium W1ok-
niarz w Busku-Zdroju. Srednia
ocen w Google: 4,2, liczba re-
cenzji w Google: 915, punkta-
cja: 3843

Wiecej szczegotow na:
stronazdrowia.pl
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Szpinak i ziemniaki to najbardziej zanieczyszczone

warzywa wg EWG

Brudna Dwunastka 2026
ma najwieccej pestycydow

Ola Gtowacka
redakcja@stronazdrowia.pl

Kazdego roku Environmen-
tal Working Group (EWG)
publikuje raport zlista tzw.
Brudnej Dwunastki - wa-
rzyw i owocow o najwyzszej
zawartosci pozostatosci
pestycydow.

W 20261 lista ponownie zaska-
kuje - badania USDA po umy-
ciu, szorowaniu i obraniu pro-
bek wykazaty az 264 rézne
pestycydy.

Oto 12 produktéw o najwyz-
szej zawartosci pestycydow. Li-
sta powstata na podstawie ana-
lizy ponad 54 tys. probek 47 ro-
dzajow owocow i warzyw:

@ Szpinak - numer 1; najwiecej
pestycydow w przeliczeniu
namase, przecietnie minimum
cztery r16zne substancje
na probke.

@® Truskawki - popularne, ale
z reguty przenosza Slady dzie-
sigtek pestycydow.

® Jarmuz, kapusta wloska,
gorczyca - ponad potowa pro-
bek zawierata substancje po-
tencjalnie rakotworcze.

® Winogrona;

@ Nektarynki;

® Brzoskwinie;

@ Wisnie;

@ Jabtka - czesto spryskiwane
Srodkami chemicznymi
po zbiorach.

@ Gruszki - jedne z najbardziej
skazonych owocow.

® Jezyny - nowosc naliscie, ba-
dane ponownie od 2023 .

® Borowki

@® Ziemniaki - najbardziej za-
nieczyszczone warzywo we-
dlug EWG.

Naukowcy od lat dokumen-
tujg wptyw pestycyd6w na or-
ganizm. EWG przypomina, ze
weczesniejsze badania faczyty
ekspozycje z porodami przed-
wczesnymi, wadami wrodzo-
nymi, chorobami serca, zwiek-
szonym ryzykiem nowotwo-
16w, poronieniami, obnizeniem
jakosci nasienia.

Amerykanska Akademia Pe-
diatrii ostrzega takze, Ze nara-
Zenie w ciazy zwieksza ryzyko
wad wrodzonych, obumarcia
ptodui niskiej masy urodzenio-
wej, a u dzieci wigze sie z pro-
blemami z koncentracjgiucze-
niem sie oraz ryzykiem nowo-
tworow.

Tegoroczny raport po raz
pierwszy szeroko podkresla
obecnos¢ pestycydow z grupy
PFAS, tzw. wiecznych chemika-
liow - trudnych do rozktadu
i kumulujacych sie w organi-
zmie. Ponad 60% probek Brud-
nej Dwunastki zawierato PFAS,
zwigzane m.in. z zaburzeniami
hormonalnymi, chorobami tar-
czycy, uszkodzeniem watroby,
obnizona ptodnoscia, ostabie-
niem odpornosci.

Jak zmniejszy¢ ilos¢ pestycydow w jedzeniu? Jednym

ze sposobow jest wiasciwe mycie
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Rak wywoluje stres,
stres karmi raka. Jak

przerwac ten zaklety kr
>

oprac. Emil Hoff
redakcja@stronazdrowia.pl

Przewlekly stresmozeuru-

h .. . : -
gicznejiostabiamechanizmy
obronne organizmu - uwazaja
badaczezUniwersytetu Me-
dycznego we Wroclawiu.

W gabinecie onkologicznym
stres pojawia sie juz w chwili dia-
gnozy, narasta nakolejnych eta-
pach leczeniai czesto nie uste-
puje nawet po zakonczeniu te-
rapii - napisali badacze w komu-
nikacie. - Stres towarzyszy de-
cyzjom terapeutycznym, ocze-
kiwaniu na wyniki badan, le-
kowi przed nawrotem choroby
izmianom w codziennym funk-
cjonowaniu. Badania pokazuja,
ze przewlekty stres moze uru-
chamiac¢ procesy biologiczne
sprzyjajace rozwojowi choroby
onkologicznej i ostabia mecha-
nizmy obronne organizmu.

Analiza przygotowana przez
badaczy z Uniwersytetu Me-
dycznego we Wroctawiu zostata
opublikowana w 2026 roku
w International Journal of Mole-
cular Sciences. Autorzy przeana-
lizowali dane dotyczace czte-
rech nowotwordw - raka piersi,
prostaty, trzustki i jajnika - po-
rzadkujac je wedlug pieciolet-
niego przezycia.

Z biologicznego punktu wi-
dzenia przewlekly stres oznacza
dtugotrwate obcigzenie zdolno-
Sci adaptacyjnych organizmu.
Nie jest to jednorazowa reakcja
natrudne wydarzenie, lecz stan,
w ktérym ukilady odpowie-
dzialne za reagowanie na zagro-
Zenie pozostajg aktywne przez
tygodnie lub miesiace.

W onkologii stres ma charak-
ter wielowymiarowy. Obejmuje
nie tylko lek czy smutek, ale
takze czynniki spoteczne, zawo-
dowe, rodzinne i egzysten-
cjalne. Dla wielu pacjentow
oznacza koniecznos¢ redefinicji
plan6w zyciowych, ol spotecz-
nych i poczucia kontroli
nad wiasnym ciatemn.

Autorzy analizy opisuja me-
chanizmy 1aczace przewlekty
stres z przebiegiem nowotworu
jako trzy powigzane ze soba
etapy.

Pierwszym z nich jest alarm
hormonalny. Przewlekty stres
prowadzi do utrzymujacej sie
aktywacji osi podwzgorze-przy-
sadka-nadnercza (HPA) oraz
uktadu wspotczulnego. W prak-
tyce oznacza to diugotrwate

podwyzszenie poziomu korty-
zolu, adrenaliny i noradrenaliny.

- Organizm dziata, jakby
stalebytw trybie zagrozenia. To
wigzZe sie z nasileniem procesow
zapalnych oraz immunosupre-
sja, co moze sprzyjac progresji
nowotworu i ostabia¢ odpo-
wiedzZnaleczenie - powiedziata
cytowana w komunikacie
wspotautorka przegladu Kata-
rzyna Herbetko, studentka Wy-
dziatu Lekarskiego i dokto-
rantka Nauk MedycznychiNauk
0Zdrowiu UMW.

Drugim etapem jest wptyw
na odpornos¢ i stan zapalny.
Hormony stresu oddziatujg
na funkcjonowanie uktadu im-
munologicznego. Dlugotrwata
ekspozycja na kortyzol i kate-
cholaminy moze ostabia¢ nad-
z6r immunologiczny oraz prze-
suwaé réwnowage w strone
przewlektego, nisko nasilonego
stanu zapalnego. Jest to srodo-
wisko, wktorym komérkom no-
wotworowym latwiej prze-
trwaé, namnazac sie i unikac
mechanizmoéw kontroli.

Trzecim elementem jest
wplyw na Srodowisko guza.
Na poziomie tkankowym prze-
wlekly stres moze oddziatywac
na angiogeneze (czyli proces,
ktory polega na tworzeniu no-
wych naczyn krwionoSnych
i wystepuje w przebiegu wielu
nowotworow ztosliwych), migra-

"y 3
Psychoterapia w onkologii nie jest wylgcznie wsparciem emocjonalnym. Interwencje psychologiczne moga
zmniejszac lek i depresje, poprawiac jakos¢ zycia oraz wptywacé na markery stresu i zapalenia

cje komoérek nowotworowych
oraz procesy zwigzane zZ 0porno-
Scig naleczenie. Autorzy zazna-
czajajednakistotne zastrzezenie:
s3 to mechanizmy biologicznie
zgodne z obecng wiedzg, ale
w badaniach klinicznych bardzo
trudno oddzieli¢ wplyw stresu
od zaawansowania choroby, in-
tensywnosci terapii i innych
czynnikow Klinicznych.

Jednym zkluczowych wnio-
skow przegladu jest to, Ze prze-
wlekly stres nie oddziatuje
w taki sam sposob we wszyst-
kich nowotworach. Jego znacze-
niebiologiczneikliniczne zalezy
zaréwno od typu choroby, jak
iod jejrokowania.

W nowotworach o lepszym
przezyciu, takich jak rak piersi
irak prostaty, stres najczesciej
przyjmuje postac przewlektej
niepewnoSci. Pacjenci zyjg
z chorobg przez dtuzszy czas,
zmagajac sie z lekiem przed na-
wrotem, skutkami ubocznymi
leczenia oraz trwatymi zmia-
nami w jakoSci Zycia. W tym
kontekscie na pierwszy plan wy-
suwa sie biologicznarola sygna-
lizacji adrenergicznejiglukokor-
tykoidowej, ktora w badaniach
przedklinicznych wiaZe sie mie-
dzy innymi z procesami prze-
rzutowania oraz odpowiedzig
na terapie. Nie oznacza to, ze
stres ,,niweczy leczenie”, lecz ze
u czesci pacjentdw moze stano-

wi¢ dodatkowy czynnik biolo-
giczny wspotksztattujgcy prze-
bieg choroby.

Inny obraz wytania sie wno-
wotworach o gorszym rokowa-
niu, takich jak rak trzustki i rak
jajnika. W tej grupie dystres
(czyli nadmierny stres) psy-
chiczny i depresja wystepuja
czeSciej i zwykle majg wieksze
nasilenie.

Co istotne, objawy psy-
chiczne mogg czasem wyprze-
dzac rozpoznanie nowotworu,
co sugeruje udziat mechani-
zmoOw biologicznych, a nie wy-
Iacznie reakcje emocjonalng
nadiagnoze. Na poziomie biolo-
gicznym dominujg tu mechani-
zmy zapalne i cytokinowe,
wtym podwyzZszony poziom IL-
6, oraz znaczne obcigzenie ogol-
noustrojowe - czytamy w ko-
munikacie.

- Dystres psychiczny nie jest
tylko emocja, ale czynnikiem,
ktory moze doktadac sie do fi-
zjologicznego przecigzenia or-
ganizmu i obnizac rezerwy nie-
zbedne w procesie leczenia - po-
wiedziata Herbetko.

Autorzy przegladu podkre-
§lili, ze psychoterapia w onkolo-
gii nie jest wylacznie wsparciem
emocjonalnym. Dane pokazuja,
Ze interwencje psychologiczne
mogg zmniejszac leki depresje,
poprawia¢ jakoSC zycia oraz
wplywac namarkery stresui za-

48:

palenia, takie jak poziom korty-
zolu czy wybrane cytokiny. Jed-
nocze$nie badacze zachowuja
ostroznos¢ interpretacyjna.

- Nie ma prostej zaleznosci:
psychoterapia rowna sie duzsze
przezycie. Widzimy realne, mie-
rzalne zmiany biologiczne, ale
obecny stan wiedzy nie pozwala
najednoznaczne wnioski doty-
czace Smiertelnosci - zaznaczyta
Herbetko.

Najwazniejszy przekaz ana-
lizy jestjednoznaczny: przewle-
kly stres nie jest wing pacjenta.
Jest natomiast czynnikiem po-
wigzanym z mierzalnymi proce-
sami biologicznymi, ktory po-
dobnie jak bol, niedozywienie
czy zaburzenia snu moze i powi-
nien by¢adresowany klinicznie.

Autorzy postulujg syste-
mowe wigczenie psychoonko-
logii do standardu opieki, ruty-
nowy screening dystresu i szyb-
kie Sciezki pomocy, wsparcie dla
partnerow i opiekunéw, a takze
rozwdj interwencji cyfrowych
oraz strategii podtrzymujacych
efekt terapii.

- Psychoonkologia nie moze
byc¢ dodatkiem. Przewlekly stres
powinien by¢ traktowany jako
modyfikowalny czynnik ryzyka
w onkologii, analizowany
w kontekscie ztozonych interak-
cjibiologicznych, psychologicz-
nychisrodowiskowych - podsu-
mowata Herbetko.
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(Grozna choroba
pluc, o ktorej
MOWi si¢
zamalo

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

Jedno zaostrzenie przewle-
klej choroby pluc moze mie¢
powazne konsekwencje.
Zwiekszaryzyko zawalu ser-
caiudarunawet dziesiecio-
krotnie.

Zaostrzenia przewlektej obtu-
racyjnej choroby ptuc niosg ze
sobg powazne konsekwencje
zdrowotne. Jak ujawnita dr n.
med. Matgorzata Czajkowska-
Malinowska, podczas konfe-
rencji ,POChP w Polsce 2026:
aktualne kierunki profilaktyki
ileczenia”, znaczaco zwiek-
szaja ryzyko rozwoju chorob
sercowo-naczyniowych.

- Coto zaostrzenie oznacza
dla pacjenta? Nie tylko pobyt
w szpitalu, nie tylko zagroze-
nie zycia. Konsekwencje za-
ostrzen przektadaja sie takze
naryzyko rozwoju chorob ser-
cowo-naczyniowych. Im ciez-
sze jest zaostrzenie, tym ry-
zyko rozwoju choréb sercowo-
naczyniowych jest wieksze.
Dla przykladu, ciezkie za-
ostrzenie zwieksza dziesiecio-
krotnie ryzyko zawatu serca,
udaru moézgu w okresie do 30
dni po zaostrzeniu — powie-
dziata ekspertka.

Cowiecej, podwyzszonery-
zyko utrzymuje sie nawet
do roku po zaostrzeniu. Cho¢
stopniowo maleje, nadal pozo-
stajeistotne.

Pacjenci z przewlekig obtu-
racyjng chorobg ptuc zmagaja
sie rowniez z wieloma innymi
obcigzeniami. Szacuje sie, ze
okoto 35 proc. chorych do-
Swiadcza objawéw leku i de-
presji. Prowadzi to do ograni-
czenia aktywnosci w zyciu co-
dziennym, zawodowym i spo-
tecznym, a nawet rodzinnym.

W efekcie wielu pacjentow
stopniowo ulega wykluczeniu
spotecznemu, ktore dodat-
kowo pogtebia sie wraz z poste-
pem choroby i problemami
psychicznymi.

POChPjest jedng z najczest-
szych  przyczyn zgonow
na Swiecie. Zajmuje trzecie
miejsce, tuz po zawale serca
iudarze mozgu.

Choroba ta polega na poste-
pujacym ograniczeniu prze-
plywu powietrza w drogach
oddechowych oraz uszkodze-
niu pecherzykéw ptucnych.

W jej przebiegu najczesciej
obserwuije sie takie objawy jak:
® nawracajgca lub stata dusz-
nos¢, ktoéra moze pojawiac sie
nawet podczas codziennych
Czynnosci,

@ przewlekty kaszel,
® dtugotrwate odkrztuszanie
wydzieliny.
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NAJLEPSZA PORA
NAPICIEKAWY

Czy piciekawy
naczczojestzdrowe?
Okazuje si¢, ze moment wypi-
ciakawy wplywanapoziom
stresu, produkcje hormonodw,
trawienie, jako$¢ snu, anawet
przyswajanie skladnikéw od-
zywczych. Wypiciekawy

poprzebudzeniuwydajesie
idealnym scenariuszem. Nie-
stety, nasz organizm widzi to
Codziejesiewciele,
gdy pijeszkawe
napusty zotadek?

@® Wzrost kortyzolu - tuz
poprzebudzeniu cialo natural-
nie produkuje wysoki poziom
hormonu stresu. Kawana czczo
moze dodatkowo ,,przepalic”
tenwzrost, powodujacrozdraz-
nienieiszybkie opadniecie sit
po6zniejw ciggu dnia.

® STRONA ZDROWIA

PYTANIA 1 ODPOWIEDZISPECJALISCI ODPOWIADAJA NA NURTUJACE WAS PYTANIA

@ Podraznienie blony sluzowej
zoladka - kawa stymuluje wy-
dzielanie kwasu solnego, co
uniektorych oséb powoduje
pieczenie, zgage, nudnoscilub
nasilenie objawow refluksu.

@ Skoki cukru we krwi - kofe-
inamoze zwiekszaéinsulino-
opormos¢ wmomencie wypi-
cia, cona czczo niektérym oso-
bom daje efekt naglego ,.tap-
niecia” energii.

® Wieksze uczucie niepokoju
lub ,telepania” - brak jedzenia
wzmacnia dziatanie kofeiny.
Dlakogo kawa
naczczo jest
ryzykowna?

Dla oso6b zrefluksem, wrazli-
wym zoladkiem, wahaniami
cukrulub tendencjadoleku
ikolatania serca. Kawe
naczczomoga pic osoby
oszybkim metabolizmie, nie-
wrazliwych nakofeine, ktore
nie maja probleméw gastrycz-

nych.

Kiedy najlepiej pi¢
kawe?

Wiekszos¢ dietetykowigastro-
enterologow wskazuje,
zenajzdrowszym
momentem
nakawe jest wypi-
ciejejposniada-
niu, najlepiej
okoto 60-90 mi-
nut poprzebu-
dzeniu. Tozdecy-
dowanie korzyst-
niejszaopcjadla
wiekszosci os6b. Argu-
menty sa proste:

@ Mniejsze skoki kortyzolu -
poranny hormon stresu powoli
opada, akawa dziala harmonij-
niej.

@ Zoladek jest chroniony - po-
karm oslania Sluzowke, dzieki
czemu kawa nie podraznia.

@ Energia jest stabilniejsza -
kofeina wolniej sie wchiania,
nie daje gwaltownych skokow
ispadkow.

@ Lepsze wchianianie skladni-
kow odzywczych - kawa ogra-
nicza absorpcje zelazainiekto-
rychmikroelementéw, wiec
wypicie jej popositku
zmniejszaten
efekt.

@ Mniejszy
niepokaj,
drzenierak
czy kolatanie
-jedzenie

amortyzuje

dzialanie kofe-
iny.

*" Towlasnie dlatego
tak wiele os6b po poran-

nej kawie po $niadaniu czuje

stabilne pobudzenie, bez

»Zjazdu” energii po godzinie.

Czysa ,najlepsze

godziny” nakawe?

Naukowcy podpowiadaja, ze
najlepszy czas nakawe t0 9:30-
11:30, kiedy poziom kortyzolu
naturalnie spada, a cialolepiej
reagujenakofeine. Unikaj picia

Nowiny
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kawy tuz po przebudzeniu -
zpowodu naturalnego piku
kortyzolu, atakze po godzinie
15-16, poniewaz moze zabu-
rzyc¢ sen, zwlaszczau oséb
wrazliwych.

Jakakawa jest
najzdrowsza?

To, jaka kawe wybierzesz, ma
duzeznaczenie.

@ Kawa parzona w filtrze - naj-
zdrowsza pod wzgledem
wplywunauklad krazenia -
filtr zatrzymuje diterpeny pod-
noszace cholesterol.

@ Espresso - bogate w antyok-
sydanty, szybko dziala, ma
krétszy kontakt zzoladkiem.
@ Coldbrew - Iagodniejsze dla
zoladka, manizsza kwaso-
wos¢.

@ Kawazmlekiem - moze
zmniejszaé podraznienia zo-
ladka, jest dobra opcjadla osob
wrazliwych.

Lepiejunikac zatokaw 3wi,
przestodzonychlatte zsyro-

pamiiduzych porcji kaw (np.
zprzelewu) napusty zoladek.

Czysadobreizte
dodatki do kawy?

Tak. Pie¢ najgorszych dodat-
kow do kawy to cukier, sto-
dzik, bita Smietana, syropy
smakowe i Smietanka

w proszku. Ta ostatnia to
»sama chemia” - najgorszy
dodatek do kawy. Natomiast
picie kawy z odpowiednimi
dodatkami, takimi jak imbir
czy kardamon, moze przy-
nieS¢ mnostwo korzyscina-
Szemu organizmowi.

@ Kawa zimbirem obniza po-
ziom cukru we krwi i dziala
przeciwzapalnie.

@ Kawa z kardamonem
wplywa na obnizenie po-
ziomu trojglicerydow.

@ Kawa z cynamonem cejloi-
skim zmniejsza stezenie glu-
kozy we krwi.

@ Kawa z gozdzikami to zro6-
dlo antyoksydantow.

Naturalny sposob na mocne kosci

Monika Goralska
redakcja@stronazdrowia.pl

Jajkamoznajesé w catosci,
aichzwykle wyrzucane sko-
rupki s3 cennym, natural-
nym zrodtem wapnia. Za-
miast kupowac suplementy,
mozesz wykorzystac je jako
wsparcie dla kosci i stawow.

Warunkiem jest odpowiednie
przygotowanie. Jak bezpiecz-
nie stosowac skorupki jajek?
Dlaczego warto wilaczyc je
dodiety?

Czy mozna je$é
skorupki z jajek?
Skorupki jajek dodawane
byly do paszy dla kur, aby
wspomoéc ich organizm do pro-
dukcji kolejnych jajek. Okazuje
sie jednak, ze ludzie tez moga
jejesciczerpac korzysci z tego
taniego suplementu diety,
ktory zwykle uznawany jest
zaodpad i wyrzucany. Zamiast
do kosza na Smieci skorupki ja-
jek umieS¢ w swojej domowej
apteczceijedz dla zdrowia.
Skorupki jajek sktadaja sie
gtéwnie z weglanu wapnia,
biatka oraz innych sktadnikow
mineralnych. Jedna skorupka
zawiera okoto 40 proc. wapnia,
akazdy gram dostarcza 381-401
mg. Wystarczy zaledwie p6t
skorupki jajka, aby zaspokoic¢
dzienne  zapotrzebowanie
na wapn dla dorostego czto-
wieka, ktére wynosi 1000 mg.

Na co pomagaja

skorupki z jajek?

Skorupki jajek to naturalny
suplement wapnia. Zawarty

wyv

Wystarczy zaledwie pot skoru

pki jéjka, aby zaspokoi¢ dzienne zapotrzebowa'rﬁe

na wapn dla dorostego cztowieka. Oprocz wapnia i biatka skorupki jaj zawieraja
réwniez stront, fluor, magnez, cynk, krzem i selen, ktére wptywajg na zdrowie kosci

w nich weglan wapnia to naj-
powszechniejsza forma wapnia
wystepujaca takze w muszlach
ostryg czy rafach koralowych.
Badania sugeruja, ze weglan
wapnia ze skorupek jaj jest le-
piej przyswajany przez orga-
nizm niz czysty weglan wapnia
zawarty w suplementach.
Oprocz wapnia i biatka sko-
rupki jaj zawierajg rowniez nie-
wielkie iloSci innych sktadni-
kéw mineralnych takich jak
stront, fluor, magnez, cynk,
krzem i selen. Wszystkie te
pierwiastki wptywajg na zdro-

wie koSci. Dzieki temu suple-
mentowanie, czyli uzupemia-
nie swojej diety o sproszko-
wane skorupki jajek znacznie
zmniejsza ryzyko osteoporozy.
Jest to choroba uktadu kost-
nego polegajgca na zmniejsza-
niu sie gestosci kosci, przez co
stajq sie one stabe i tamliwe.
Zwiazana jest ona z wiekiem,
ale tez z niedoborami wapnia,
ktére moga dotyczy¢ takze
mtodych oséb, a nawet dzieci.
Wynika to z nieprawidtowej
diety i nadmiaru Smieciowego
jedzenia.

Proszek ze skorupek jajek
moze uzupetnic te niedobory
izapewniC zdrowe i mocne ko-
Sci oraz zeby.

Badania wykazaty, ze popra-
wia on mineralizacje kosci duzo
skuteczniej niz suplement
wapnia.

Skorupki jajek dziatajg takze
antybakteryjnie i zmniejszaja
stan zapalny w organizmie,
dzieki czemu tagodza zapalenie
stawow i bole plecow.

Nie tylko sama skorupka ja-
jek ma wiele wartoSci odzyw-
czych, ale tez znajdujaca sie tuz

FOT. GETTY IMAGES

pod nig btona, ktéra zwykle Sci-
Sle do niej przylega. Biata
btonkajest Zrodtem biatkaiko-
lagenu, zawiera takze kwas hia-
luronowy, glukozamine i siar-
czan chondroityny.

Wszystkie te skladniki
wspomagajg sprawnosc i ru-
chomos$¢ stawow oraz bole
i inne objawy choréb reuma-
tycznych.

Dodatkowo kolagen i kwas
hialuronowy wptywaja takze
na gestosc skory, odmtadzaja jg
iwygtadzajg zmarszczki.

Jak skorupki od jajek

przygotowac

do zjedzenia?

Jesli przypadkiem wpadnie
ci kawatek skorupki jajka
do potrawy, nie musisz sie jej
juz obawiac.

Jednak moze ona swojg
chrupkoscia zepsuc przyjem-
nos¢ z delektowania sie da-
niem, a zbyt duzy kawatek
moze podraznic btone Sluzowa
jamy ustnejiprzetyk.

Aby wiec mozna byto zjes¢
skorupki z jajek, trzeba je naj-
pierw odpowiednio przygoto-
wacizmieli¢ na proszek:

@ Jajka umyj w wodzie z tagod-
nym detergentem, moze by¢
ptyn do mycia naczyn.

@ Oddziel skorupki od wnetrza
jaja, umiesSc je w misce i zalej
wrzatkiem. Jajka mozesz tez
ugotowac i obrac ze skorupek.
® Odcedz skorupki z wody
i wyt6z na blache. Pozostaw
do wyschniecia na catg noc.

@ Na drugi dzien wstaw wysu-
szone skorupki do piekarnika
nagrzanego do 100 stopni
naok. 10 min.

® Po ostudzeniu zmiel je
na drobny proszek w mtynku
do kawy lub mozdzierzu.
® Przesyp proszek do szczel-
nego szklanego pojemnika.
Spozywaj po jednej tyzeczce
dziennie. Takailos¢ zawiera 800-
1000 mg wapnia, czyli pokrywa
dzienne zapotrzebowanie doro-
stego cztowieka na ten pierwia-
stek. Naturalny suplement mo-
zesz dodawac do zup, kanapek,
pizzy, satatek, sosow, miesa mie-
lonego, panierki do kotletow, so-
kow, koktajli, a nawet kawy.

CIEKAWE

Maseczka ze skorupek
Skorupki zawieraja nie tyl-
ko witaminy i sktadniki mi-
neralne, ale tez kolagen

i kwas hialuronowy, ktore
ujedrniajag, napinaja i wy-
gtadzaja skore.

Jak zrobi¢ maseczke ja-
jeczna ze skorupki jajka?
Wystarczy wiec jedno jajko
i miseczka:

@ Oddziel zottko od biatka.
Zottko wykorzystaj do przy-
gotowania potrawy lub in-
nego kosmetyku.

@ Skorupki pozostaw nakilka
godzin do wyschniecia.

@ Nastepnie zmiel w mtynku
lub rozetrzyj w mozdzierzu
na drobny proszek.

® Dodaj do nich ubite
na piane biatko i wymieszaj.
® Tak przygotowang ma-
seczke natéz na twarz, deli-
katnie masujac skore.

® Pozostaw na 15 minut
i sptucz letnig woda.
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Burmistrz Gminy i Miasta Rudnik nad Sanem
informuije, ze
do publicznej wiadomosci poprzez wywieszenie na tablicy ogtoszer w siedzibie Urzedu Gminy
i Miasta w Rudniku nad Sanem, Rynek 40, oraz zamieszczenie na stronach interetowych Urzedu
podany zostat wykaz nieruchomosci stanowigcej wtasno$¢ Gminy i Miasta Rudnik nad Sanem:

- zarzadzeniem nr OrA.0050.22.2026 w dniach od 26.03.2026 r. do 16.04.2026 r. wykaz
nieruchomosci stanowigcej wtasnos¢ Gminy i Miasta Rudnik nad Sanem, przeznaczonej do
oddania w dzierzawe w drodze bezprzetargowej.

Szczegdtowe informacje dotyczace nieruchomosci mozna uzyskac¢ osobiscie w Urzedzie
Gminy i Miasta w Rudniku nad Sanem, Rynek 40, pok. nr 4, lub telefonicznie pod numerem
15 87 61 002 wew. 40.

0011505694

stronazdrowia.pl
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STAROSTA RZESZOWSKI
informuje

ze w dniu 2.04.2026 r. na tablicy ogtoszen oraz na stronie internetowej BIP
Starostwa Powiatowego w Rzeszowie wywieszone zostaty wykazy nieruchomosci
stanowigcych wiasnos$¢ Skarbu Panistwa:
* potozonej w Harcie, gm. Dyndw, przeznaczonej do sprzedazy w drodze

przetargu,
* potozonej w Jasionce, gm. Trzebownisko, przeznaczonej do sprzedazy

w drodze bezprzetargowej na rzecz uzytkownika wieczystego.

DROBNE

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne lub nekrolog?
Przezinternet: ibo.polskapress.pl
e-mail: nowiny.ogloszenia@polskapress.pl

Biuro Ogtoszenn NOWIN, Rzeszow, ul. Unii Lubelskiej 3,
tel. 17786 72 330, fax 17, 86-72-343,

e-mail: nowiny.ogloszenia@polskapress.pl,

biuro czynne pon.-pt. 8.00 -16.00

AUTOREKLAMA

L]
Ibo TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

Ogloszenia
drobne

w Twojej gazecie
Zlecisz

bez wychodzenia
zdomu

przez Internetowe
Biuro Ogtoszen

ibo.polskapress.pl

Handlowe

KRAJALNICE antyk Kupig 576-948-827

Ustugi

BUDOWLANO-REMONTOWE

Docieplenia, malowanie elewacii,
tel. 601 797 882

KOMINY - rozwiercanie kominéw
montaz wktad6w i nasad - 17 8623831

MALOWANIE-DACHOW i elewacii
mycie, czyszczenie, dtugoletnie
doswiadczenie, wycena gratis +
gwarancja. tel. 786 344 700

REKLAMA 0011505690

Wajt Gminy Chorkéwka
dziatajgc na podstawie art. 35 ustawy z dnia 21.08.1997 r. 0 gospodarce nieruchomosciami
(Dz.U. 22024 r. poz. 1145 z pézn. zm.)
- informuje -
Zostat sporzadzony i podany do publicznej wiadomosci wykaz nieruchomosci przeznaczonych do oddania w uzyczenie na cele
statutowe stowarzyszenia ,ZE CHCE” z siedzibg w Zeglcach. Wykaz do zarzadzenia Wéjta Gminy Chorkéwka nr 0050.1.43.2026
obejmuje pomieszczenie o pow. 10 m? znajdujace sie w budynku posadowionym na dziatce o nr ewidencyjnym 341/6
w miejscowosci Zeglce. Wykaz podlega publikacji w BIP, na stronie internetowej Urzedu Gminy Chorkéwka oraz wywieszeniu
na tablicy ogtoszen w siedzibie urzedu przez okres 21 dni, tj. od 2.04.2026 r. do 23.04.2026 . Blizszych informacji udziela sie
w Urzedzie Gminy Chorkdwka, pokdj nr 6, tel. 13 43 869 49.

AUTOREKLAMA
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Wojt Gminy Zarszyn,
dziatajac na podstawie art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r.
o0 gospodarce nieruchomosciami (Dz. U. z 2026 r., poz. 399 ze zm.)
informuje,
ze w siedzibie Urzedu Gminy w Zarszynie, ul. Bieszczadzka 74, 38-530 Zarszyn, w dniu 31 marca 2026 r.
zostat wywieszony do publicznej wiadomosci na okres 21 dni wykaz nieruchomosci stanowigcych wtasnosé
Gminy Zarszyn, przeznaczonych do sprzedazy w drodze przetargu ustnego nieograniczonego,
dziatka zabudowana nr 441 o pow. 0,0624 ha, potozona w miejscowosci Posada Zarszynska.

postepowania administracyjnego (tj. Dz.U. z 2025 roku, poz. 1691) w zwigzku
z art. 11f ust. 3 — ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 roku o szczegdlnych zasadach
przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie drég publicznych (tj. Dz.U.
7 2024 roku poz. 311)
zawiadamiam,
ze na wniosek: Prezydenta Miasta Stalowej Woli,
ul. Wolnosci 7, 37-450 Stalowa Wola

w dniu 8 kwietnia 2026 roku zostata wydana decyzja nr 4/2026 o zezwoleniu
na realizacje inwestycji drogowej z rygorem natychmiastowej wykonalnosci
dla inwestycji pod nazwa: ,,Budowa nowej drogi gminnej wraz z budowg
skrzyzowania z drogg krajowg nr 77a, budowg skrzyZzowania z drogg
powiatowg nr 1018 R, budowg i przebudowg niezbednej infrastruktury
na osiedlu Charzewice” na dziatkach nr ewidencyjny: 1977, 1978/4, 1090/3,
1978/5 (1978/6, 1978/7, 1978/8, 1978/9, 1978/10), 1976/4 (1976/5, 1976/6,
1976/7, 1976/8, 1976/9), 1091/6 (1091/9, 1091/10, 1091/11), 1091/8 (1091/12,
1091/13, 1091/14), 1087/2 (1087/5, 1087/6, 1087/7) 1085/2 (1085/3 1085/4,
1085/5, 1085/6), 1088/5 (1088/33, 1088/34, 1088/35, 1088/36), 1089/1 (1089/5,
1089/6), 1088/26 (1088/31, 1088/32), 1088/24 (1088/37, 1088/38), 1078/5
(1078/7, 1078/8), 1080 obreb 0001 Charzewice w jednostce ewidencyjnej
181801_1 Stalowa Wola.

(oznaczenie: przed nawiasem podano nr dziatki ulegajacej podziatowi; w nawiasie
numery dziatek po podziale; tustym drukiem zaznaczono dziatki przeznaczone
pod inwestycje do trwatego zajecia pod projektowany pas drogowy, podkresleniem
zaznaczono dziatki przeznaczone do czasowego zajecia jako teren niezbedny).

Wszystkie strony postepowania zawiadamia sie, ze z trescig wyzej wymienionej
decyzji mozna zapozna¢ sie w Wydziale Architektoniczno-Budowlanym
Starostwa Powiatowego w Stalowej Woli przy ul. Podlesnej 15 (pokdj 410)
w terminie 14 dni od publicznego ogtoszenia niniejszego obwieszczenia.

Jednoczesnie zawiadamiam, ze zgodnie z art. 49 ustawy z dnia 14 czerwca
1960 r. — Kodeks postepowania administracyjnego, w przypadku zawiadomienia
stron przez obwieszczenie — doreczenie uwaza sie za dokonane po uptywie
14 dni od dnia publicznego ogfoszenia.

nasze _
7] komunikaty.pl

Od decyzji o zezwoleniu na realizacje inwestycji drogowej stuzy stronom
prawo wniesienia odwotania do Wojewody Podkarpackiego za posrednictwem
Starosty Stalowowolskiego w terminie 14 dni od dnia jej doreczenia.

Z up. Starosty
/-/Stanistaw Sobieraj
Wicestarosta

REKLAMA 001150627 REKLAMA 0011505240
AM.6721.3.2025 Lezajsk, 8 kwietnia 2026 .
OBWIESZCZENIE STAROSTY STALOWOWOLSKIEGO OGLOSZENIE
o wydaniu decyzji o zezwoleniu na realizacje inwestycji drogowej BURMISTRZA LEZAJSKA
Dziatajac na podstawie art. 49 ustawy z dnia 14 czerwca 1960 roku — Kodeks Z DNIA 8 KWIETNIA 2026 R.

o przystapieniu do sporzadzenia miejscowego planu
zagospodarowania przestrzennego nr 23/11/25 dla terenu pofozonego przy ul. Fabrycznej w Lezajsku

Na podstawie art. 17 pkt 1 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu | zagospodarowaniu przestrzennym (Dz. U. z 2024 r. poz.
1130 ze zm.) zawiadamiam o podjeciu przez Rade Miejskg w Lezajsku Uchwaty nr XX/151/25 z dnia 27 pazdziernika 2025 r. w sprawie
przystapienia do sporzadzenia miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego nr 23/11/25 dla terenu potozonego przy
ul. Fabrycznejw Lezajsku. Granica obszaru objetego planem miejscowym zostata przedstawiona na zataczniku graficznym do powyzszej
uchwaty, udostepnionej w Biuletynie Informacji Publicznej pod https:/bip-v1-files.idcom-jst.pl/sites/3097/wiadomosci/853052/files/
uchwala_w_sprawie_przystapienia_do_sporzadzenia_mpzp_nr_23_ii_25_przy_ul._fabrycznej w_lezajsku.pdf

Interesariusze moga skfada¢ wnioski do wyzej wymienionego miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego do dnia
30 kwietnia 2026 roku:

e na pismie utrwalonym w postaci papierowej, w siedzibie Urzedu Miejskiego w Lezajsku, Rynek 1, 37-300 Lezajsk, lub na adres
urzedu, na formularzu w postaci papierowej,

e na pismie utrwalonym w postaci elektronicznej, za pomocg Srodkéw komunikacji elektronicznej, w szczegdlnosci poczty
elektronicznej na adres: uml@miastolezajsk.pl lub za pomoca ustugi e-Doreczenia na adres: AE:PL-84609-67900-HTHUT-12
— bez koniecznosci opatrywania ich bezpiecznym podpisem elektronicznym.

Formularz pisma dotyczacego aktu planowania przestrzennego, na kiérym nalezy sktada¢ wnioski, dostepny jest na stronie Biuletynu
Informacii Publicznej hitps://bip-v1-files.idcom-jst.pl/sites/3097/wiadomosci/853052/files/formularz_wniosku.pdf lub w siedzibie Urzedu
Miejskiego w Lezajsku, Rynek 1, 37-300 Lezajsk, pok. 21, Il pietro.

Ponadto na podstawie art. 39 ust. 1, art. 40, art. 46 ust. 1 pkt 1, art. 54 ust. 21 ust. 3 ustawy z dnia 3 pazdziemika 2008 r. 0 udostepnianiu
informacii o Srodowisku i jego ochronie, udziale spoteczeristwa w ochronie Srodowiska oraz o ocenach oddziatywania na srodowisko
(it. Dz. U. 2024 r. poz. 1112 ze zm.) zawiadamiam o przystapieniu do sporzadzenia miejscowego planu zagospodarowania
przestrzennego nr 23/11/25 dla terenu potozonego przy ul. Fabrycznej w Lezajsku wraz z prognoza oddziatywania ww. projektu
na $rodowisko w ramach strategicznej oceny oddziatywania na srodowisko.

Informuje sig 0 mozliwosci zapoznania sig z niezbedng dokumentacjg sprawy w siedzibie Urzedu Miasta w Lezajsku w godzinach
pracy Urzedu.

Zainteresowani mogg sktada¢ wnioski do prognozy oddziatywania na Srodowisko:

1) w formie pisemnej w siedzibie Urzedu Miasta w Lezajsku, Rynek 1, 37-300 Lezajsk,

2) ustnie do protokotu w siedzibie Urzedu Miasta w Lezajsku, Rynek 1, 37-300 Lezajsk,

3) za pomoca Srodkéw komunikacji elektronicznej bez koniecznosci opatrywania ich bezpiecznym podpisem elektronicznym,
o kiérym mowa w ustawie z dnia 18 wrzesnia 2001 r. o podpisie elektronicznym na adres: uml@miastolezajsk.pl
lub za pomoca ustugi e-Doreczenia na adres: AE:PL-84609-67900-HTHUT-12

w terminie do 30 kwietnia 2026 r.
Whiosek powinien zawiera¢ imie i nazwisko albo nazwe oraz adres zamieszkania albo siedziby, oraz adres poczty
elektronicznej, o ile skladajgcy wniosek taki posiada, a takze wskazanie, czy jest wiascicielem lub uzytkownikiem wieczystym
nieruchomosci objetej wnioskiem. Mozna podac dodatkowe dane do kontaktu, takie jak adres do korespondencji lub numer
telefonu.
Przedtozone wnioski podlegajg rozpatrzeniu przez Burmistrza Lezajska.
Burmistrz Lezajska

(-) Krzysztof Trebacz
Przekazane dane osobowe beda przetwarzane zgodnie z klauzulg informacyjng AM (27, 28, 29, 95, 96) dot. przetwarzania danych osobowych
na podstawie obowigzku prawnego cigzacego na administratorze (przetwarzanie w zwigzku z ustawg z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu
i zagospodarowaniu przestrzennym), umieszczona na stronie Biuletynu Informacji Publicznej Urzedu Migjskiego w LeZajsku:
https.//bip-v1-files.idcom-jst.pl/sites/3097/wiadomosci/424511/files/2729 95 96 am 2019.pdf
Mozna rowniez kontaktowac sie z Inspektorem Ochrony Danych pod adresem e-mail: IODO @miastolezajsk.pl, tel. 17 242 73 33.
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Jesli chodzi o kryzysy w moim malzZenstwie,
[0 sq Wigksze i mniejsze

Matgorzata Socha w TVN Fot. Sylwia Dabrowa

ZZYCIAGWIAZD WTELEWIZJI KRZYZOWKA NR 53
Magda Gessler Poziomo: 1 2 3 4 |5 6 |7 8 9 10
potprzytomna na zdjeciu 3) ,nudzgcy” sie pies pokojowy, . H H H H
Celebrytka znana jest 6) ryba serwowana w galarecie, |11 u 12 u 13
Z wrzucania na swoje social 11) rosyjskie imie kobiece,
media dziwacznych po- 12) cze$é sktadowa przyrzgdow 14 15
stow. Tak stato sie w nocy optycznych, u u i L u u
z pigtku na sobote, kiedy to 13) ,Nocny ...”, thriller psycho- 16 H 17 H 18
01.30 na jej Instagramie logiczny, 5120 77 -
pojawito sie zdjecie, na kto- 14) armatnia lub ziemska,
rym widac jg potprzytomna 15) zmieta, brudna posciel, u N el e N N
w nocnej pizamie w odbi- 16) koszenie trawy lub zboza, 23 |24 25 H 26 28 29
ciu w fazienkowym lustrze. 17) Louis, autor powiesci ,Dzwo-
Rano zdjecie zostato usu- . ny Bazylei”, [ [ [ [ ]
niete. Smiertelna wyliczanka 18) kursuje miedzy pietrami,
TVN 7, 21:00 19) srebrzystobiaty metal o sym- 30
Cassie Mayweather i bolu Tb,
Karolina Gilon czuje sie Sam Kennedy prowadza 21) ,.... Wikingéw”, film przygo- [ ] [ ] [ ] AUTOPROMOCJA 0210988879 [ ]
stuprocentows kobieta sledztwo w sprawie mor- dowy, nowiny
Na poczatku 2025 roku pre-  derstwa. Trop prowadzi 23) gotgb z grupy gartaczy, 31 32 33 now iny 24pl 36 37
zenterka urodzita syna Fran-  do dwdéch nastolatkéw. 26) ,Czarna ...", piosenka ze- W prenumeracie
ka. Teraz w programie ,Stare  Sam jest przekonany, ze spotu Raz, Dwa Trzy,
zdjecia gwiazd” powiedzia- chtopcy sg niewinni, ale 27) zespét disco polo z Zeno- a B 2 Tele Magazynem B B
ta, ze do$wiadczenie cigzy Cassie czuje, ze sprawa ma nem Martyniukiem, 38 ¢ 123125388
sprawito, iz zupetnie inaczej  drugie dno. 30) jedna z pieciu bryt platon-
patrzy na siebie. - Uwazam, skich, [ | [ | [ | [ |
ze moje ciato jest teraz Pozdrowienia z Paryza 31) stolica Kazachstanu nad
w petni kobiece, bodatozy-  TVP 1, 21:20 rzekg Iszym, 40
cie i czuje sie stuprocento- James jest pracownikiem 34) niemiecki producent sprze-
wa kobietg - podkreslita. amerykanskiej ambasady tu sportowego, [ | [ | 42 [ | [ |
w Paryzu. Ma wzig¢ udziat 38) Karen, autorka ,Pozegna-
w akcji, ktérej celem jest nia z Afrykg”, 4) materiat na miekkie kurtki, ~ 25) nie urodzi sokota, ROZWIAZANIE NR 52
Katarzyna Sklrazynetl:ka udaremnienieNspjsku terro-  39) szeé¢dziesigta cze$¢ go- 5) kasa pancerna, sejf, 28) nogi ptakow grzebigcych, BTATNTATS|ZIATKm[aB[ATG ATZNTTK
zachwycona Barcelong rystycznego. Na jego part- dziny, 6) kamien szlachetny szlifo- 29) rzymska piesn zatobna, Alm|A[m]Y[m[m[O[P[O[R[m[m/W/m[A m|A
W tym roku aktorka spakowa-  nera wyznaczony zostaje 40) zespotowa gra z miynem, wany na ksztatt kuli, 31) imig autora powiesci ,Dzuma’, (51t ivioixialnlaiN D K ATR N1 B e
?a v'vallzkl i pqlema’ra zmezem agent CIA, Charlie Wax. 41) ujemny stan konta w banku, 7) scena dla linoskoczka, 32) auto z fgbrykl_RenauIta,_  [ERREEEuRVEElZIAlS RGIRIT
i corkag na Wielkanoc do sto- 42) mieszkancy stolicy Japonii. 8) zabkarz lub kraulista, 33) mozna sie W niego pograzy¢,  [a[(m[x|m|i|m/u[o/m[E/a]c/a]u[n]c[n
necznej Hiszpanii. Pochwalita  Stuber Pionowo: 9) staropolskie wzgledy, 35) cykl dramatéw romantycz- ulcli[Elc|zIK[AINIATP[O[L[U[DIN|I[E
sie serig zdjec ze zwiedzania Polsat, 22:45 1) mieszkaniec wawelskiego 10) ptak z magnackiej uczty, nych Adama Mickiewicza, = 3 : § : : Q ; f; ; ﬂ :
Barcelony w tlovyar.zystwie Kierowqa Uber(—:l Stu Zabi.e- grodg, . . 20) sielankowy utW(.')r poetycki,  36) w o’r§z'ak‘u pana m%odego, omnmam mzmomk
ukochanego i cérki. ,Sponta-  ra pasazera, ktory okazuje 2) stawia drewniane budynki, 22) dawne narzedzie tortur, 37) piesn $piewana przez ze- plm|A[m|E[m m[p|m[Em]Y
nicznie wyruszylismy w wiel-  sie by¢ policjantem sciga- 3) ozdobna tkanina, kilim, 24) woreczek z talarami, glarzy. KIAIPIE[R[m mK[OINIEIW
L. . ., . ) Alm[Ym[z[B[R[O[J[OW[N]I[A[m[A[m][A
kanocng podréz odwiedzi¢ jacym brutalnego zabdjce.
wiosenng Barcelone, zwie- W roli gtéwnej nominowa-
dzac¢ i doswiadczy¢, jak te ny do Oscara i nagrody
$wieta obchodzone sg Emmy Kumail Nanjiani. HOROSKOP
w I—éilszpanri]i.. Sle(lgradg Fagj 0 Pg rtn_er_tf(j(’a ’o Tnliam{(.ze Wodnik (20.01 - 18.02) Byk (20.04 - 20.05) Lew (23.07 - 22.08) Sk (23.10-2111)
wedle architektury Gaudiego  ,Straznikow galaktyki” odni .01-18. yl .04 - 20, ew (23.07 - 22. orpion (2310 - 21.
zachwyca monumentalnie” Dave Bautista. Dzien sprzyja odwaznym Emocje beda dzis silniejsze Relacje znajdg sie na pierw- Skupienie i konsekwencja
- podpisata Skrzynecka decyzjom. Uwazaj jednak niz zwykle. Horoskop dzien-  szym planie. Horoskop dzien-  przyniosg efekt. Nie ignoruj
jedna z fotografii. Banksterzy na pospiech. Horoskop ny to wskazowka, by zadba¢  ny mdwi, ze szczera rozmo- jednak zmeczenia. Horoskop
(GZL) Fot. Piotr Fehler TVN, 22:55 dzienny mowi, ze spokoj da o wtasny komfort i nie bra¢ wa moze naprawic cos, dzienny przypomina, ze od-
Zaciggniecie kredytu moze  Ci dzisiaj wiecej niz impuls. wszystkiego do serca... co dtugo Ci doskwierato. poczynek tez jest wazny.
wydawac sie dobrym spo- Ryby (19.02 - 20.03) Bliznieta (21.05 - 21.06) Panna (23.08 - 22.09) Strzelec (22.11-21.12)
sobem na zrealizowanie Drobne przyjemnosci popra-  Masz szanse zabtysngc Twoja intuicja bedzie wyjat- Nietypowy pomyst moze zy-
marzen. Bohaterowie filmu  wig Ci humor. Horoskop w pracy lub towarzystwie. kowo trafna. Horoskop ska¢ uznanie. Dziataj $miato,
pozwolili sie zwies¢ ban- na dzi$ zapowiada, ze kto$ Horoskop na dzis méwi, ze na dzi$ podpowiada, by ufa¢c  ale horoskop na dzi$ radzi
kom i zaciggneli kredyty bliski moze potrzebowac pewnosc siebie Ci pomoze, sobie, ale nie zdradza¢ nie zapominac réwniez
we frankach szwajcarskich.  Twojej cierpliwosci i uwagi. ale zbytnio nie dominuj. wszystkich planéw od razu. o konkretach i terminach.
Podobienstwo do praw- Baran (21.03 - 19.04) Rak (22.06 - 22.07) Waga (23.09 - 22.10) Koziorozec (2212 - 19.01)
dziwych wydarzen jest Czeka Cie ciekawa rozmowa.  Dobry dzien na porzadki, Poczujesz potrzebe zmiany Dzien sprzyja refleks;ji, twor-
zamierzone. W obsadzie Nie rozpraszaj sie, bo horo- planowanie i konczenie zale-  lub ruchu. Horoskop dzienny  czosci i wyciszeniu. Horo-
m.in.: Antoni Krolikowski, skop dzienny na $rode wro- gtosci. Horoskop dzienny na $rode mowi, ze to dobry skop dzienny na $rode suge-
Jan Frycz i Matgorzata Zy, ze jedna dobra decyzja na $rode wrézy, ze wieczor moment na spontaniczny ruje zaufa¢ emocjom, lecz
Kozuchowska. zmieni wiecej niz drobiazgi. przyniesie mite uspokojenie.  pomyst albo nowy, maty cel.  nie uciekac tez od faktow.
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Oferta nie do odrzucenia
dla Roberta Lewandowskiego

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

PItKA NOZNA. Co z Robertem
Lewandowskim w FC Barce-
lonie? O jego przyszlosci wy-
powiedzial sie jeden z naj-
bardziej znanych irenomo-
wanych hiszparnskich dzien-
nikarzy Guillem Balague,
ktory widzi naszego snajpe-
raobok Cristiano Ronaldo!

Kontrakt Roberta Lewandow-
skiego obowigzuje tylko do
konca sezonu. Co dalej? Cho¢
hiszpanskie media coraz Smie-
lej donosza o mozliwym prze-
dhuzeniu umowy z naszym naj-
lepszym napastnikiem przezje-
den z najwiekszych klubow
na Swiecie, pojawia sie jednak
jeden istotny haczyk. Warunki
majg obejmowaé znaczaca
obnizke wynagrodzenia dla
37-latka, ktérego rola w zespole
miataby zostac ograniczona za-
ledwie do zmiennika i mentora
mtodszych zawodnikéw, takich
jak rewelacyjnie rozwijajacy sie
Lamine Yamal.

Czy takie warunki beda dla
niego satysfakcjonujgce? Wy-
daje sie, ze Polak juz zaakcep-
towat role rezerwowego, bo
w tym sezonie najwiecej razy
w swojej karierze zaczynat me-
cze na tawce, wchodzac do-
piero w drugich potowachida-
jac druzynie Hansiego Flicka
niezbedny impuls.

Tak byto chociazby w ligo-
wym starciu z Atletico Madryt,
kiedy Robert Lewandowski
zdobyt zwycieska bramke,
Pprzypominajac, Ze mimo ogra-
niczonej liczby minut wcigz po-
trafi decydowac o losach spot-
kania.

Przed Lewandowskim ko-
lejne wyzwania w karierze klu-
bowej, w tym dwumecz
¢wiercfinatowy Ligi Mistrzow
przeciwko Atletico, ktory moze
okazac sie kluczowy zaréwno

Lewandowski w trudnym meczu z Atletico Madryt

powalczy o dopiero pigte trafienie w tym sezonie w LM

dla FC Barcelony - ta bowiem
celuje w siegniecie po wyma-
rzony ,,uszaty” puchar pojede-
nastu latach przerwy - jakidla
samego kapitana reprezentacji
Polski, przed ktérym stoi trud-
na decyzja dotyczaca najbliz-
szej przysztosci.

Zbyt brutalna kasa?

Oliwy do ognia dolata réw-
niez porazka Biato-
-Czerwonych w finale barazy
0MS 2026 ze Szwecja, po ktorej
Lewandowski zasiat watpliwo-
Sci co do dalszej gry w narodo-
wych barwach. Wielu kibicow
zaczeto wprost spekulowac, ze
reprezentacyjna przygoda na-
szego napastnika moze nieba-
wem dobiec konfica.

- Szczerze méwiac, widze
go w Arabii Saudyjskiej, Sciga-
jacego sie z Cristiano Ronaldo.
Dlaczego? Po prostu oferta jest
zbyt brutalna. Nigdzie takiej
nie dostanie - stwierdzit hisz-
panski dziennikarz i autor
wielu biografii legend pitki
noznej, Guillem Balague, w Ka-
nale Sportowym.

Zkolei w rozmowie z porta-
lem sport.tvp.pli komentato-
rem Maciejem Iwanskim pod-
kreslit skale wielkosci osia-
gnie¢ Roberta Lewandow-
skiego na przestrzeni ostatnich
lat. - Macie kogos, kto osiaggnat
wielkie rzeczy w Borussii Dort-
mund, Bayernie Monachium
iBarcelonie, i wcigz to robi. Zo-
baczymy tego lata, jak dtugo

FOT. PAP/EPA/MARISCAL

jeszcze bedzie kontynuowat
ten poziom, ale ma liczby i nie-
zapomniane wspomnienia,
a oba te czynniki trzeba brac¢
pod uwage. Dla mnie stawia go
to na rowni z Cristiano Ro-
naldo. Mozna dyskutowacg, kto
znich jest lepszym strzelcem,
kto miat wiecej okazji do bicia
rekordow. Messi to jednak zu-
pelnie inny poziom - thuma-
czyl Balague podczas ostatniej
serii udzielonych wywiadow
po wyladowaniu w Polsce.

Gdzie obejrzeé

¢éwiercfinaty LM?

Zanim dojdzie do ewentual-
nego transferu Polaka na Bliski
Wschod lub do... Juventusu
- ktoéry rowniez pojawia sie
w kontekscie Lewandowskiego
- w pelni skupia sie on na trwa-
jacym sezonie. FC Barcelona
zjego udziatem dzi$ podejmie
Atletico Madryt w pierwszym
spotkaniu 1/4 finatu Ligi Mi-
strzow. Poczatek o godz. 21.00,
transmisja wylacznie na ptat-
nym kanale
Canal+ Extra 1, a w internecie
- takze za optatg - na stronie
iw aplikacji Canal+ Online.

Poza meczem Barcy z Atleti,
bedzie rowniez w tym samym
czasie odbywat drugi Srodowy
¢wiercfinat LM, w ktérym
zmierza sie obroncy tytutu PSG
z Liverpoolem.

W meczu z Atletico Madryt
Lewandowski powalczy
o swoje dopiero pigte trafienie
w sezonie najcenniejszych eu-
ropejskich rozgrywek spod
szyldu UEFA. Po dwéch golach
zdobytych przeciwko Newca-
stle United w1/8 finatu Ligi Mi-
strzow jego dorobek w klasyfi-
kacji historycznej zblizyt sie
najedno trafienie do magicznej
granicy 110 goli. Najskutecz-
niejszymi strzelcami pozostajg
Cristiano Ronaldo (140) oraz
Lionel Messi (129).

©®
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Miedzynarodowa wymiana

arbitrow. Jak na tym
wychodzi PKO Ekstraklasar

Damian Swiderski
redakcja@polskapress.pl

PItKA NOZNA. W ostatniej ko-
lejce PKO Ekstraklasy mecz
Radomiak - Motor Lublin
poprowadzit arbiter z Japo-
nii. W Gregcji hit tamtejszej
ligi sedziowal za to Damian
Sylwestrzak.

W latach 2007-2017, co jakis
czas, mecze polskiej ekstraklasy
sedziowali Japonczycy. Byta to
wymiana w programie ,,The Re-
ferees Exchange Programme Ja-
pan/Poland”. Wspotpraca wro-
cita po przerwie. W wielkanoc-
nej kolejce spotkanie Radomiak
- Motor Lublin prowadzit Koki
Nagamine. I podobnie, jak
rowno przed rokiem, Yusuke
Araki (ktory teraz jest kandy-
datem do sedziowania na MS
2026) po starciu Piasta z Ja-
giellonig, zebrat dobre noty.

Ta nowa wspotpraca mie-
dzy polskimi a japoniskimi se-
dziami zaczeta sie w2024 roku.
Dwa lata temu mecze tamtej-
szej ligi sedziowat zespot w skla-
dzie: Damian Sylwestrzak,
Marek Arys i Bartosz Hei-
nig. I takze - generalnie - byli
pozytywnie oceniani w Azji.

iy |
i

gl

gl Lo ey

Mecz'Radomi'ék Raddh - Motor Lﬁﬁlin w 27. kolejce PKO

W Niedziele Wielkanocna
wspomniany Sylwestrzak miat
okazje poprowadzic hit kolejki
wlidze greckiej. Pan Damian byt
rozjemca w starciu PAOK Salo-
niki - Panathinaikos Ateny, kt6-
re miato jeszcze inny polski
smaczek, w meczu zagrali bo-
wiem Tomasz Kedziora i Karol
Swiderski.

Niestety, po zakonczeniu
spotkania wladze PAOK-u
skrytykowaty polski zespot se-
dziowski, opiniujac, ze Sylwe-
strzak nie kwalifikuje sie do
prowadzenia tej rangi zawo-
dow.

,»Mecz z Panathinaikosem
wyraznie pokazat, Ze arbitrzy,
ktorzy nie naleza do elitarnej
kategorii i nie pochodza z pie-
ciu czotowych lig, nie sg w sta-
nie sedziowa¢ waznychidecy-
dujacych spotkan. Wymagamy
zagwarantowania najwyzszej
jakosci zespotow sedziowskich
oraz zapewnienia, ze tego-
roczne rozgrywki zostana roz-
strzygniete sprawiedliwie, bez
zadnej ingerencji. W przeciw-
nym razie osoby sprawujace
odpowiedzialne stanowiska
powinny ustapi¢ ze swoich
funkcji” - napisano w oSwiad-
czeniu. ©®
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Ekstraklasy poprowadzit japonski sedzia Koki Nagamine

Slowacka przeszkoda na drodze Polek. Klopoty zdrowotne trenera

Pawet Wisniewski
redakcja@polskapress.pl

PitKA RECZNA. Juz dzisiaj
wjednym znajstarszych
miast na Stowagji- Sala, do-
wiemysi¢, czy reprezentacja
Polski pain wywalczy awans
dowrzesniowego turnieju
Final4 EHF EURO Cup 2026.

Za nami cztery kolejki EHF
EURO Cup pitkarek recznych.
Biato-Czerwone wcigz pozostajg
tylko z jednym zwyciestwem
wtychrozgrywkach (nainaugu-
racje pokonaty u siebie Stowacje

28:20). P6zniej podopieczne nor-
weskiego szkoleniowca Arne
Senstada odnotowaty trzy po-
razki, przegrywajac najpierw
na wyjezdzie z Rumunig 29:34
i dwukrotnie ulegajac mistrzy-
niom $wiata - Norwezkom (24:31
oraz16:32).

Nasza reprezentacja ma
na koncie dwa punkty i bilans
bramkowy -20. Do turnieju fina-
towego awansuja po dwanajlep-
sze zespoty z kazdej z dwoch
grup, dlatego nasze panie nie
mogga juz popeic pomy#ki...

Status wspotorganizatora
grudniowych mistrzostw Eu-

ropy kobiet sprawia, ze Biato-
-Czerwone poraz pierwszy w hi-
storii nie biorg udziatu w kwali-
fikacjach, majac zapewniony
udziat w turnieju finatowym
(3-20grudniabr.).

W zamian, wraz z pozosta-
tymi gospodarzami (Czechami,
Rumunia, TurcjgiStowacja) oraz
medalistkami poprzedniej edy-
¢jiEURO (Norwegia, Danigi We-
grami) rywalizujg w rozgryw-
kach EHF EURO Cup 2026.

Po raz pierwszy EHF EURO
Cup zostat podzielony na dwie
fazy. W pierwszej osiem druzyn
graw dwoch grupach, a nastep-

nie po dwie najlepsze ekipy
awansuja do wrzeSniowego tur-
nieju finatowego.

Polska rywalizuje z Norwe-
gia, Rumunia i Stowacja. W dru-
giej grupie znalazty sie Dania,
Wegry, CzechyiTurcja.

Comusi sie wydarzy¢, aby re-
prezentacja Polski kobiet znala-
zla sie w turnieju Final4 EHF
EURO Cup 2026? Pierwsze klu-
czowe rozstrzygniecia przynie-
sie wlasnie Sroda, 8 kwietnia.
Dzisiaj Polki musza wygrac¢
nawyjezdzie ze Stowacja, ajed-
noczesnie liczy¢ nazwyciestwo
Norwegii nad Rumunia. Oba

mecze rozpoczng sie o godz.
18.00. Jesli te warunki zostang
spelnione, o wszystkim zdecy-
duje niedzielne spotkanie z Ru-
munia w Radomiu (takze
0godz. 18.00).

Reprezentacja Polski rozpo-
czetazgrupowanie przygotowu-
jace dospotkan ze StowacjaiRu-
munig 5 kwietnia w Szczyrku.
Niestety, w pierwszej czeSci
zgrupowania - z przyczyn zdro-
wotnych - nie méghuczestniczy¢
selekcjoner Arne Senstad. Nor-
weski szkoleniowiec jeszcze
przed planowanym przylotem
doPolski trafitdo szpitala. Pokil-

kudniowej obserwacji zostat
wypisany i obecnie wraca do
peki sit w domu. Polki treno-
waty w 16-osobowym sktadzie
pod okiem trenera asystenta Ad-
riana Struzika.

Dzisiejsze spotkanie moze
byc¢wyjatkowe dladwéch znich.
Kapitan reprezentacji Monika
Kobylifiska potrzebuje juz tylko
dwoch bramek, by osiggnac gra-
nice 500 goli wnarodowych bar-
wach. Z kolei skrzydtowa Jo-
anna Gadzina moze natomiast
wroci¢ do gry w reprezentacji
po ponad 10-letniej przerwie.

©®
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Siatkarze Asseco Resovii
czekaja na poltinalowego
rywala. ZAKSA czy Wartar

Marek Bluj
sport@nowiny24.pl

SIATKOWKA | PLUSLIGA. Kto
bedzie przeciwnikiem Asse-
co Resovii w polfinale mi-
strzostw Polski? ZAKSA Ke-
dzierzyn - Kozle czy Aluron
CMC Warta Zawiercie? Oka-
ze sie juz w czwartek.

Rzeszowianie po drugim
¢wiercfinatowym zwyciestwie
3:0zIndykpolem AZS-em Olsz-
tyniwygraniu rywalizaji play-
off do dwéch zwyciestw, jako
pierwsza druzyna PlusLigi
awansowali do poétfinatu mi-
strzostw Polski. Czekajg na prze-
ciwnika. Dzieki rozprawieniu sie
z ekipg z Olsztyna 2:0 nasi za-
wodnicy mogli spokojnie Swie-
towacé, bo dostali dwa dni wol-
nego. We wtorek w komplecie
stawili sie na dwoch treningach
- w sitowniiw hali.

Wiadomo, ze w potfinale ry-
walem resoviakow bedzie lepszy
Z pary: Warta Zawiercie vs.
ZAKSA. Po dwéch meczach
pierwszej z 6sma druzyna fazy
zasadniczej jest remis 1-1. Kedzie-
rzynianie w drugim meczu
¢wiercfinatu przegrali w swojej
hali, w Wielkanocny Poniedzia-
tek z Wartg 1:3. Bylto zaciety,
twardy pojedynek. Zawiercia-
nom, ktérzy po porazce w pierw-
szym starciu 2:3 znalezli
sie pod Sciang, kamieni spadt
z serca. Wyrownali stan rywali-
zacji do dwoch zwyciestw, a spo-
tkanie numer trzy zostanieroze-

JiiNnsz
arreco

grane w czwartek 9 kwietnia
0 godzinie 17.30 w Sosnowcu.
ZAKSA zapowiada ambitng
walke, ale faworytem s zawod-
nicy z Zawiercia. Nie ulega wat-
pliwosci, ze wszyscy fani siat-
koéwki wRzeszowie, nie méwiac
osiatkarzach, zduzym zaintere-
sowaniem  czeka¢  bedag
na czwartkowe rozstrzygniecie.
Zakim Rzeszowianie beda bar-
dziej trzymac kciuki? Wydaje sie,
ze wwiekszosci zaZAKSA.

- JesteSmy dobrze przygoto-
wani pod wzgledem fizycznym.
Nasz zespétmabardzo duzy po-
tencjat, zeby zdobywac wysokie
cele i musimy to w tym sezonie
udowodni¢. Nie ma znaczenia,
zkim zagramy w poftfinale. Niech
w tamtym ¢wiercfinale wygra
lepszy. Nasza druzyna jest przy-
gotowana na kazdy zespot i nie
ma znaczenia, kto bedzie na-
szym przeciwnikiem. Skupiamy
sie tylko na sobie i idziemy
doprzodu - powiedzial Mateusz
Poreba, Srodkowy Resovii.

RzeczywiScie, ZAKSAiWarta
graja Swietng siatkowke i kazdy
z tych zespotdéw bedzie bardzo
trudny do przejScia, ale Asseco
Resovia pod koniec sezonu tez
dodata gazu. Nie ma jeszcze
ustalonych terminéw meczow.
Znaszych informacji wynika, ze
jak wygra ZAKSA, to pierwszy
mecz pofinatowy rozegrany zo-
stanie w niedziele, 12 kwietnia
014.45naPodpromiu, ajak gorg
bedzie Warta, toonabedziewte
niedziele gospodarzem meczu
numer 1. Napiecierosnie. ©®

Asseco Resovia czeka na rywala w potfinale mistrzostw

Polski. W czwartek go pozna, a w niedziele pierwszy mecz

FOT. ASSECO RESOVIA

TENIS STOLOWY

Zuzanna Wielgos powotana do reprezentacji na DM$
Poznalismy sktad polskiej reprezentaciji, ktéra w Londynie rywa-
lizowac bedzie w Druzynowych Mistrzostwach Swiata w Londy-
nie. Jedng z naszych reprezentantek bedzie Zuzanna Wielgos,
zawodniczka PGE Fibrain AZS-u Politechniki Rzeszow. Turniej
rozpocznie sie 28 kwietnia. W rundzie grupowej Polki zagrajg 28
kwietnia z Koreg Pétnocng, 29 kwietnia z Hiszpania i 1 maja z De-

mokratyczng Republikg Konga.

Nowin
Sroda, 8.04.2026

FOT. MICHAL CZAJKA

PILKA NOZNA | O KLASA
Jasionka bez Kedziora

Po prawie siedmiu latach
pracy trener Ireneusz Ke-
dzior pozegnat sie z LKS-em
Jasionka. W sobote popro-
wadzit druzyne w ostatnim
ligowym meczu. Wygrat 1:0
derby z Zaczernem.

Stal Miclec ponownie wygrywa.
Bialo-nicbiescy ograli Pogon

Michat Szewczyk
sport@nowiny24.pl

PIEKA NOZNA | BETCLIC1LI-
GA. Ponownie stadion

w Pruszkowie okazalsie
szczesliwy dla Mielczan. Bia-
lo-niebiescy zwyciezyli tam
ze Zniczem, a terazzdobyli
punkty przeciwko Pogoni.

W pierwszej potowie ponie-
dziatkowego meczu niewiele
sie dziato na stadionie w Prusz-
kowie. Zadna z druzyn nie prze-
jeta na dtuzej inicjatywy
w pierwszych 45 minutach,
ktore zakonczyt sie bezbramko-
wym remisem i posiadanie pitki
réwno 50-50.

Po zmianie stron ponownie
druzyna z Mielca byta aktyw-
niejsza, ale nadal brakowato cel-
nych strzaléw w tym meczu.
Jak to czesto bywa w takich spo-
tkaniach, o otwarciu wyniku
przesadzit jeden btad. Po do-
srodkowaniu z rzutu roznego
Stanistaw Gieroba zagrat pitke
reka w polu karnym. Umkneto
touwadze arbitra glownego, ale
nie umkneto systemowi VAR.
Po analizie Szymon Lezny po-
dyktowatrzut karny. Piotr Wla-
zto z zimna krwig wykorzystat
jedenastke i otworzyt wynik
meczu w 67. minucie.

Nieoczekiwanie w 82. minu-
cie pitka odbita sie w polu kar-
nym od Lisa i dopadt do niej
ustawiony przed polem karnym
Kacper EoS. Kapitan Pogoni
Grodzisk Mazowiecki precyzyj-
nym uderzeniem doprowadzit

Stal Mielec jako pierwsza druzyna w tym sezonie zdobyta trzy punkty w w'yjazd_bwym

FOT. ANNA JAJKIEWICZ

meczu przeciwko Pogoni Grodzisk Mazowiecki. Teraz w Mielcu mysla o derbowach...

do remisu. Mielczanie szybko
sie otrzasneli i juz trzy minuty
po6zniej ponownie byli na pro-
wadzeniu. Kluczowe tego dnia
okazaty sie stale fragmenty gry.
W 85. minucie Hubert Matynia
wrzucit pitke z autu, przedtuzyt
glowa Israel Puerto a do siatki
trafitwprowadzony kilka minut
wczesniej Jehor Cykato. W kon-
cdwce Pogon czesto posytata
dosrodkowania w pole karne,
ale podopieczni Ireneusza
Mamrota potrafili sobie z nimi
poradzi¢ i po koncowym

gwizdku mogli unie$¢ rece
do gory w gescie triumfu. Biato-
niebiescy zostali pierwsza dru-
zyna w tym sezonie, ktéra zdo-
byta trzy punkty w wyjazdo-
wym starciu z druzyna Piotra
Stokowrca.

Stal z dorobkiem 26 punk-
tow zajmuje 15. miejsce. Ma 3
punkty przewagi nad pierwsza
ekipg ze strefy spadkowej, czyli
nad Zniczem Pruszkow. Juz
w sobote (11 kwietnia, g. 19.30)
w Mielcu derbowy boj ze Stalg
Rzeszow. ©®

POGON GRODZISK MAZOWIECKI-STAL
MIELEC1:2(0:0)

Bramk: 0:1 Wlazto 67-kamny, 1:1£0$ 82, 1:2 Cy-
kato 85.

Pogoii: Kieszek - Olewiriski (76 Jedrasik), No-
iszewski, Gajger, Farbiszewski -, Adamczyk (85
Jaron) - Korczakowski (56 Szczepaniak), kos -,
Adkonis ", Konstantyn (85 Niewiadomski) -
Gieroba (76 Lis). Trener Piotr Stokowiec.

Stal: Gostomski - Diez, Puerto, Szala, Matynia -
Kruszelnicki (79 Gerbowski), Wiazto (79 Cyka-
to), Chema Nunez (88 Domariski), Pisek, Cybul-
ski (82 Kowalski - Odolak (79 Lukic).

Trener Ireneusz Mamrot.

Sedziowat: tezny (Namystow). © ®

Sokol i Resovia graja dzis daleko od domu

Tomasz Ryzner
sport@nowiny24.pl

KOSZYKOWKA | BANK PEKAO
S.A.1LIGA.Mecze 31. kolejki
nasze ekipyrozegraja setki ki-
lometrow od swychhal. Sokot
zmierzy sie dzi$ w Kolobrze-
guz Kotwica, aResoviawBia-
lymstoku zagra z Zubrami.

Pierwsze do akcji wkrocza
»Bieszczadzkie Wilki”, ktore
o0 godzinie 17. rozpoczng walke
o trzecie z rzedu zwyciestwo.
Po ograniu Miners Katowice
iAstorii Bydgoszcz rzeszowianie

zachowali jeszcze cien szansy
na awans do fazy play off, totez
nawycieczke nie pojechali.

- Wieczorem mamy na miej-
scu mamy trening, w Srode pla-
nujemy spacer po miescie, a po-
tem videoikoncentracjaname-
czu - méwit nam wczoraj Marek
Zapatowski. Niestety, coach re-
soviakow nie bedzie miat
do dyspozycji Kacpra Mtynar-
skiego, ktérego zmogta choroba.
Tym samym kapitanem naszej
ekipy bedzie w Biatymstoku
Wojciech Szpyrka.

W Irundzie Resovia wygrata
wysoko, 108:83, ale w rewanzu,

chocsgjuz pogodzone ze spad-
kiem, Zubry raczej nic zadarmo
nie oddadza. - Przeciwnik wal-
czy w kazdym meczu, a Ze gra
na luzie, bez wiekszej presji,
szykujemy sie na ciezka prze-
prawe. Jones, Douglas czy ruty-
nowany Kowalenko potrafig
kazdemu napsuc krwi - dodat
coach rzeszowian.
Eancucianie podréz do Ko-
tobrzegu odbyli wnocy z ponie-
dziatku na wtoreki po blisko 12
godzinach dotarli na miejsce.
Zaliczyli spacer po plazy,
a013.30 trening, ktory odbyt sie
bez Mateusza Brekai Mateusza

Czempiela (obu zmogty kontu-
zje). W Irundzie sokoty wygraty
87:78, jednak po 30 minutach
byto 60:63. Nasz zespot walczy
ojak najlepsza pozycje w fazie
play off (zajmuje 3. miejsce),
Kotwica motywacje majeszcze
wieksza, poniewazjest na 9. po-

zycjiw tabeli.
- Przed sezonem byta typo-
wana do czworki. Po-

siada mocny personalnie skiad,
a sposréd druzyn walczacych
0 8. miejsce ma na nie najwiek-
sze szanse - ocenit Dariusz Ka-
szowski, coach Sokota. Meczroz-
pocznie sie 0 godzinie 18. ©®



