Roztocza - ukryty wrog alergikow. Co zrobi¢, F
by alergenow w mieszkaniu byto mniej? str. 11

Nr 71 (24 547)

0O

)

Sroda, 26.03.2025 .

Gruzlica powraca. Jej objawy

to nie tylko kaszel. Jak rozpoznac

i leczy¢ te chorobe? str.9

DZIENNIK POLSKI

STRONA
/ZDROWIA

Cena 4,80 zt
(w tym 8% VAT)

www.dziennikpolski24.pl

Zakopane si¢

kurczy. W miescie p—
pod Giewontem

spada liczba statych Y
mieszkancow str. 5

| TRANSPORT §

e
! Autobus widmo na Woli Justowskie;j.

lle potrwa remont
muru cmentarza
Rakowickiego:

Cze$¢ muru cmentarza - naprzeciwko petli
tramwajowej - znalazla si¢ za remontowym

ogrodzeniem. Piesi musza liczy¢ si¢
z utrudnieniami w tym miejscu str. 4

Nr ISSN 0137-9089

9%77013779080

13

Nr Indeksu350052

m [
36 ‘"'H ‘

Prezydent zwleka
z podpisem. Rzad
mowi o ochronie
granicy str. 7

7

FOT. KINO SWIAT

FOT. ANDRZEJ BANAS

»SKrzyzowanie”

z Janem Englertem
- film od piatku 28
marca w krakowskich
kinach str. 6

O tym, co dzieje si¢
w ekipie Stoni,
rozmawiamy z ich
pitkarzem Kamilem
Zapolnikiem str. 16

KRAKOW CHCE SKONCZYC Z CZOtGANIEM SIE OD KNAJPY DO KNAJPY

Nocny burmistrz
walczy 7 halasem

Piotr Tymczak
piotr.tymczak@polskapress.pl

Dzialania majace na celu poprawe
bezpieczeristwa na terenie Krako-
wa to temat, ktéorym w poniedzia-
lek 24 marca zajela sie Komisja Pra-
worzadnosci Rady Miasta. O pro-
blemach i szukaniu rozwigzain mé-
wilburmistrz nocny Jacek Jordan.

- Ze wzgledu na sytuacje, jaka panuje
w mieScie w godzinach nocnych, zde-
cydowaliSmy, Ze priorytetem beda
dziatania porzadkowe. Jednym
z pierwszych krokéw byto zebranie
danych dot. liczby zgtoszen w sprawie
zaktocania porzadku - poinformowat
burmistrz nocny Jacek Jordan.

Burmistrz nocny przyznat, Ze naj-
wiecej przypadkéw zwigzanych z za-
kt6caniem ciszy nocnej wystepuje
w Dzielnicy I Stare Miasto, stad gtow-
nie skupiono sie na tym terenie.

- Interwencje zaowocowaty efek-
tami uspokojenia w zapalnych punk-
tach, jak ulice Stawkowska i Grodzka.
Do incydentéw dochodzito tez poza
centrum, przyktadem jest klub nocny
w dawnym Hotelu Forum, czy ulica
Pleszowska - méwit Jacek Jordan.

Burmistrz nocny zaznaczyt, ze do-
raznie uczestniczy w nocnych patro-
lach z policjantami i straznikami miej-
skimi. Zapowiedziat, ze wiosng zwiek-
szy intensywnos¢, bo to okres, kiedy
problemy zaktocania ciszy i spokoju
znacznie sie zwiekszajg.
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Problemem Krkéwa jest zjawisko Pub Crowl, czyli oferta dla turystow ,,czotgania” sie od pubu do pubu

Burmistrz nocny przyznat, ze proble-
mem Krakowa jest zjawisko Pub Crowl,
czyli oferta dla turystow ,,czotgania” sie
od pubu do pubu. Uczestnicy tego typu
zorganizowanych wydarzen w pubach
pijanaumor, a pdzniej hatasujg i nie dajg
spaC mieszkancom.

- PodjeliSmy rozmowy z organizato-
rami tego typu wydarzen. Osoby odpo-
wiadajgce za prowadzenie takich grup
maja by¢ przeszkolone, by nie docho-
dzito do zaktocania porzadku. Organi-
zatorzy w ogloszeniach dot. takich wy-
darzen majg zwraca¢ uwage na oczeki-
wane zasady zachowania. Naszym ce-
lem jest wyeliminowanie Pub Crowli
z Krakowa. Nie chodzi tylko o zaktéca-
nie ciszy i porzadku, ale to takze ma
wplyw na psucie wizerunku miasta.
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Jutro w Dzienniku Polskim
Pod paragrafem

Jakub Guder
publicysta

SAMOTNOSC
W HOLLYWOOD

ziewieC dni lezaty ciata hollywodzkiego gwiazdora
Gene’a Hackmanaijego zony Betsy Arakawy wichre-
zydencji w Santa Fe, zanim kto$ je znalazt. Jak ustality
shuzby - 63-letnia kobieta zmarta kilka dni wcze$niej.
Potem odszedt jej maz, ktory miat 95 lat, chorowat na Alzheimera
imiat wszczepiony rozrusznik. Na miejscu znaleziono tez mar-
twego psa. Jak doniost portal The Associated Press, pies zdecht
z gtodu iz odwodnienia. A zatem przez kilkanascie dni nikt nie
odwiedzit pary starszych ludzi, nikt dhugo nie zainteresowat sie
cisza, brakiem znaku Zycia. Nikt nie czekat na ich telefon.
Marcin Prokop, dziennikarz TVN-u, ktoéry ma w telewizji au-
torski program o Stanach Zjednoczonych, opowiadat ostatnio
w jakims$ podcascie, ze w Europie, wychodzac z hotelu w duzym
miescie, potrzebujesz kilku minut, by znalez¢é bezdomnego.
W USA wystarczy otworzyc¢ drzwi domu. Jak relacjonowat - cate
dzielnice duzych miast opanowane sg przez ludzi bez dachu
nad gtowa. Zreszta nie raz, nie dwa takie obrazki pojawiaja sie
winternecie. Ciekawy byt materiat Kanatu Zero o tym, co dzieje
sie wokot oscarowej gali: czerwony dywan, gwiazdy, drogie suk-
nie, a kilkanaScie metrow dalej brud i bezdomni na chodnikach.
Moze bytem naiwny, ale troche jest tak, ze w gruzy wali sie
mit wielkiej Ameryki, kraju tysigca mozliwosci, a hasto ,,od pu-
cybuta do milionera” mozna Smiato zamienic na ,,od pucybuta
do fentanylu”. To ten narkotyk, ktéry zmienia ludzi w zombie.
Oczywiscie, najlepiej bytoby polecie¢ za ocean, zweryfikowac
wszystko, lecz prawde mowiac, nie wiem juz teraz, czy bym
chciat. Kto wie, moze za jaki$ czas znow zabiorg nam wizy?
Skoro Trump chce zaanektowac Kanade i najechaé Grenlandie,
to wszystko jest mozliwe.
Prawde mowigc, od Hollywood i Ameryki wole dzis méj blok,
w ktorym wszyscy sie znaja, mowia sobie ,,dzien dobry”, zaga-
daja na schodach. Kiedy sasiad jedzie na urlop, prosi mnie, bym
zerkat na jego mieszkanie, czy wszystko jest w porzadku.
No, moze czasem kusi mnie, by wyjecha¢ na Wyspy Kanaryjskie
czy Costa Blanka. Na tydzien, gora trzy.

TELEFONY POGODA

@ Numer alarmowy 112 DZIS

@ Pogotowie ratunkowe 999 MAX -@ MIN
@ Catodobowa Informacija 14°C 8°C

Medyczna 12 661-22-40

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

@ Osrodek Interwencji Kry-
zysowej 12 42192 82

® Catodobowa Informacja
Pacjenta 800 190 590

@ Telefon zaufania dla dzieci
i mtodziezy 116 111

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

@ Biuro numerow 118 913

Wiatr zach. 12 km/h
Zachmurzenie zmienne,
opady deszczu
nie sg przewidywane

JUTRO
MAX & MIN
12°C 5°C

Wiatr ptd.-zach. 16 km/h
Zachmurzenie duze,
ale opady deszczu
nie sg przewidywane

® DRUGA STRONA

@® Historia Henocha Witkowskiego
z zydowskiego potswiatka warszawskich

sutenerow, ktory zyt jak krol, poki nie trafit
do obozu w Berezie Kartuskiej

TAAKA RYBA W BALATONIE

Do zbiornika wodnego Bala-
ton w Trzebini wpuszczono
az 750 kilogramoéw ryb.
Narazie lowic ich nie wolno,
ale wedkarze zapewne juz
zacieraja rece. Nad akwen
zjezdzaja nie tylko mitosnicy
wedkowania z Trzebini czy
powiatu chrzanowskiego, ale
takze z sasiednich powiatéw.
Jednak wedkowac w Balato-
nie moga wylacznie osoby
majace wykupione roczne
zezwolenie. Tegoroczna ak-
cjazarybiania trzebinskiego
akwenu kosztowata gminng
kase 15 tysiecy zlotych.

Jerzy Zaborski
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ROZMOWA DNIA

POLSKA ARMIA JUZ DZIS
POTRZEBUJE 600 LEKARZY

Mira Suchodolska
(PAP)

Rozmowa z Mariuszem Gie-
rejem, rzecznikiem praso-
wym Wojskowego Instytutu
Medycznego (WIM).

Czy wojskowa shuzba zdrowia
jest wyposazona w dosta-
teczng ilos¢ sprzetu medycz-
negoidysponuje wystarcza-
jacaliczba lekarzy?

Nie moge sie wypowiadac
natemat wyposazenia czy sta-
néw materiatowych, gdyzsg to
informacje tajne. Natomiast

o zasobach kadrowych mo-
zemy rozmawiac, to wiedza po-
wszechnainie jest tajemnica,
Ze wojskona 1419 etatow dys-
ponuje 829 lekarzami. To
zamato, jesli chodzi o obecne
200-tysieczne sity zbrojne.
Trzeba przy tym pamietac, ze ta
liczba 829 lekarzy obejmuje
wszystkie specjalizacjeinp.
psychiatréw jest zaledwie 13,
wspierajgcych ich psychologow
na 69 etatoéw jest zatrudnio-
nych 36, na 1846 etatéw ratow-
nikéw medycznych 1056 jest
obsadzonych. Potrzebujemy
wiec 600 dodatkowych lekarzy
réznych specjalnoscijuz dzis.

Gdzie ksztalca sie w tej chwili
wojskowi lekarze?

W 2002 roku zostata podjeta
decyzja o zamknieciu Wojsko-
wej Akademii Medyczneji po-
wstal medyczny kierunek
wojskowy na E6dzkim Uni-
wersytecie Medycznym, gdzie
ksztalci sie ok. 800 mtodych
ludzi, przy czym np. w2023r.

ukonczyto go tylko 43 lekarzy
wojskowych. Problem polega
natym, ze nie wszyscy absol-
wenci zostajg w armii.

Moze trzeba im lepiej ptacic?
Faktem jest, ze etat lekarza woj-
skowego jest gorzej ptatny niz
etatlekarza cywilnego. Trud-
niej tez do niego dorobi¢, podej-
mujac dodatkowe zajecia, gdyz
kazdorazowo potrzebna jest
zgoda przetozonego. Tojest je-
den aspekt, drugi tobonus

W postaci wczeSniejszej emery-
tury, ale jak widac - nie wystar-
cza. Mato tego, wielu lekarzy
odchodzi z wojska tuz pouzy-
skaniu specjalizacjilubjeszcze
weczesniej. Kolejnarzecz, ktora
powoduje, Ze odchodza ,,do cy-
wila” to bardzo duze ogranicze-
nia w pracy naukowo-badaw-
czejimozliwosci w uzyskiwa-
niu z tego tytutu dodatkowych
profitéw, réwniez tych finanso-
wych. Rozwigzanie stosowane
dzis w Wojskowej Stuzbie Zdro-
wia jestanachroniczne: jezeli
lekarz wojskowy chciatby sie
rozwija¢ naukowo, ma pro-
blem. A przeciez zalezatoby
nam, zeby w wojsku byli naj-
lepsi fachowcy, rowniez

od strony naukowej. Spojrzmy
chocby na Stany Zjednoczone,
gdzie towlasnie z wojska wy-
wodzi sie wiele nowoczesnych
rozwigzan. Podobno trwaja ja-
kieS prace w tym temacie, ale
Srodowisko wcigz czeka.

Jesli w wojsko zatrudnia tylko
13lekarzy psychiatrow, to dba-
nie o dobrostan psychiczny
zohierzy nie jest latwe?

To pytanie do MON, my, jako
WIM, staramy sie przygladac
sytuadiji, jesli chodzi o opieke
zdrowotna w armii i przedsta-
wiac przelozonym r6zne kon-
cepcje jej poprawy.

Sa plany, aby reaktywowac
Wojskowa Akademie Me-
dyczna (WAM).
Medycynajestmedycyngito
bytargument przy likwidacji
WAM. Pytanie, czy odtwarzanie
czegos, cobyto dobre w po-
przedniej rzeczywistosci poli-
tyczno-wojskowej, bedzie do-
bre dzis, kiedy mamy inny Swiat
iinng armie. Model ksztatcenia
zjedna wojskowa uczelnig me-
dyczna zostatutrzymany w kra-
jach bloku wschodniego. Za-
chodnie trendy sa takie, aby ro-
bi¢interdyscyplinarne woj-
skowe kierunki medyczne
nanajlepszych uniwersytetach.
Tak jest w Stanach Zjednoczo-
nych, Francji, Izraeluiw wielu
innych panstwach NATO, gdzie
wojskowi lekarze majg dostep
donajlepszej kadry akademic-
kiej. Nalezy teZ sie zastanowic,
w jaki sposob chce sie uzupet-
ni¢ kadre nowo tworzonej
WAM i czy nie spowoduje to
drenazu kadr, np. z wojsko-
wych instytutéw badawczych
iszpitali wojskowych, nie moé-
wigcotym, Ze trzebabedzie
ostro konkurowac o kadry
zuczelniami cywilnymi.

FOT. WIM

PRZYRODA
Narcyzy - pickne,
i niedoceniane

Poczatek mojej rabaty z narcy-
zami daty wiosenne, a wiasci-
wie zimowe zakupy w marke-
tach. Zawartos$c doniczki z kil-
koma cebulkami po przekwit-
nieciu wsadzatem do ziemi.
Narcyzy mnozyty sie samo-
dzielnie i po kilku sezonach
doczekatem sie pokaznych
kep zottych kwiatow. Wiasnie
kwitng i nie moge oderwac

od nich oczu. Urodziwe kwiaty
staty sie niestusznie symbolem
0s6b zakochanych we wta-
snym wizerunku, czyli narcy-
zmu. To krzywdzace dla zastu-
zonej rosliny. Grecy wierzyli, iz
narcyzy przywracajg pamiec.
Wedle Homera przemienieni
w $winie towarzysze Odyse-
usza odzyskali wiasng postac

i pamie¢ potraktowani specy-
fikiem sporzadzonym z roslin
podobnych do przebisniegow
i narcyzow. Kolejny mit? Nie.
W obu gatunkach wykryto
substancje zwang gelantami-
na stosowang z powodze-
niem do tagodzenia objawéw
choroby Alzhaimera, m.in.,
utraty pamieci. Na Kaukazie,
ojczyznie przebisniegow i nar-
cyzow, sok z roslin wcierano
chorym w czoto juz wieki te-
mu. Gelantamina usprawnia
przekazywanie informacji

w mozgu i przywraca wspo-
mnienia. Niestety tylko tago-
dzi objawy. Dobre i tyle. Przy-
najmniej do czasu, az zostang
wykryte rzeczywiste przyczy-
ny choroby, na ktérg u nas
cierpi ¢wierc¢ miliona osob.
Niniejszym domagam sie
przywrocenia honoru narcy-
zowi, a kompleksowi brzyd-
kich zachowan mozna nadac¢
inng nazwe.

Grzegorz Tabasz
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Kronika
Krakowska

drzewa posadzono w okolicy
osiedla komunalnego Przyzby-
Zalesie i Osrodka Ruczaj. Gatu-
nek dominujacy to wisnie,

sg tez jabtonie i polne klony

ZIELEN MIEJSKA

Trwaja zapisy do Szkoty
Miejskich Ogrodnikéw
Ruszyta kolejna edycja Szkoty
Miejskich Ogrodnikow, w ra-
mach ktorej prowadzone sg
warsztaty dla amatoréow
ogrodnictwa. Zajecia popro-
wadza pasjonaci skupieni wo-

kot ogrodow spotecznych.
Pierwsze zajecia odbedg sie
w sobote 29 marca, w godz.
11-13 i bedg dotyczyty natural-
nych nawozéw w miejskim
ogrodnictwie. Spotkanie od-
bedzie sie w ogrodzie spo-
tecznym przy ul. Wojciecha
Lipowskiego 29.

KRAKOW

TELEFON
dziennikarza dyzurnego

@) 697730 318

E-MAIL
é]? redakcja@gk.pl

TRANSPORT MIEJSKI AUTOBUS NUMER 300 KURSUJE, JEDNAK MIESZKANCY NIE MOGA Z NIEGO KORZYSTAC

Autobus widmo na Woli Justowskiej

Jolanta Biatek
jolanta.bialek@polskapress.pl

Mieszkancy Woli Justow-
skiej chca wyznaczenia do-
datkowych o$miu przystan-
kow na trasie autobusu 300.
To linia przyspieszona,

€0 0znacza, ze wiele oséb
nie ma dostepu do tego po-
laczenia.

Autobus aglomeracyjny numer
300 kursuje na trasie osiedle
Podwawelskie - Krakow Air-
port. To linia przyspieszona,
ktoéra zatrzymuje sie tylko
w wybranych ,,punktach”.
Mieszkancy Woli Justowskiej
chca wyznaczenia dodatko-
wych przystankow na trasie
autobusu. Spoteczne apele
ozmiane tej sytuacji wsparli te-
raz takze radni miejscy. Conato
wtadze Krakowa?

Osiem przystankéw

Chodzi o dodanie na trasie
linii 300 przystankoéw: M. Ko-
nopnickiej, Instytut Reumato-
logii, Przegon, Piastowska,
Lajkonik, Strzelnica, Sielanka
iPark Decjusza.

Mieszkancy wielokrotnie
interweniowali w tej sprawie
w Zarzadzie Transportu Pu-
blicznego. Przesytali tam takze
zdjecia pustego autobusu
nr 300 mkngcego przez Wole
Justowska z pominieciem
przystankow, na ktorych ocze-
kiwato wielu pasazerow. Jed-
nak spoteczne apele o umozli-
wienie ludziom korzystania

z tego potaczenia nie przynio-
sty do tej pory efektu. Sprawa

jest komentowana takze
w mediach spotecznoscio-
wych.

,,Jaki jest pozytek dla miesz-
kancéw Woli Justowskiej, ze
sobie popatrza na przejezdza-
jacy autobus linii 300? Trzeba
by¢ wybitnie nieudolnym, Zeby
wpasc¢ na taki pomyst” - to je-
den z komentarzy dotyczacy
kontrowersyjnej sytuacji na
Platformie Komunikacyjnej
Krakowa - PKK.

Whiosek do wtadz

W ostatnim czasie wniosek
do wtadz Krakowa w tej spra-
wie skierowata w imieniu
mieszkancow dzielnicy radna
miejska Agnieszka Eetocha.

»Autobus aktualnie nie za-
trzymuje sie na przystankach
na Woli Justowskiej, kursujac
bezposrednio na trasie do lot-
niska. Mieszkancy zgtaszaja, iz
czesto widza autobus linii 300
jadacy catkowicie pusty, pod-
czas gdy oni zmuszeni sa do ko-
rzystania z bardzo opdZnio-
nego i potwornie przepetio-
nego na tej trasie autobusu 152
(kursujacego natrasie Czyzyny
Dworzec - Cmentarz Olszanica
-red.). Prosze o uwzglednienie
takze tego, iz na przystanku M.
Konopnickiej czekajg codzien-
nie osoby niepelnosprawne
z Centrum dla Niewidomych
iStabowidzacych, ktérym po-
trzebny jest transport, takze
na lotnisko” - opisuje sytuacje
Agnieszka Eetocha. ,,Prosze

réwniez o wziecie pod uwage,
iz obecnie jedyng alternatywa
dlaautobusu 152 jest taksowka
lub prywatny samochéd, czyli
rozwigzania kosztowne i/lub
dalekie od ekologii. Krakowia-
nie powinni mie¢ prawo korzy-
sta¢ z komunikacji miejskiej
na linii na lotnisko” - zaznacza
radna.

Zgodnie z prosba mieszkan-
coéw radna proponuje, by przy-
stanek przy ul. Konopnickiej
byt staty, a pozostatych siedem
na zadanie.

Skarzyli sie na ttok
generowany przez
osoby jadace na lotnisko
Jednak miasto widzi te
sprawe zupelnie inaczej niz
mieszkancy. I konsekwentnie
odmawia wyznaczenia dodat-
kowych przystankow dla linii
autobusu numer 300.

W przesztosci funkcjono-
wata linia autobusowa kursu-
jacana analogicznej jak obec-
nie linia 300 trasie, od przy-
stanku Muzeum Narodowe
do Portu Lotniczego, i nie

Mieszkancy Woli Justowskiej muszg korzystaé z przepetnionego autobusu 152

spelniata we wtasciwy sposéb
swojej roli. Pasazerowie, kto-
rych celem podro6zy nie byto
lotnisko w Balicach, czesto
skarzyli sie na ttok genero-
wany przez osoby jadace
do iz Portu Lotniczego, prze-
wozace bagaz o wiekszych
gabarytach, zajmujacy duzo
miejsca w pojezdzie. Jedno-
czeSnie podrézni udajacy sie
na lotnisko zgtaszali problemy
zwiazane ze znacznym napet-
nieniem ze wzgledu na pasa-
zerdéw podrézujacych na po-

FOT. ANDRZEJ BANAS

Srednim odcinku” - twierdzi
w odpowiedzi na interpelacje
zastepca prezydenta Krakowa
Stanistaw Kracik.

A dalej: ,,Z tego wzgledu
uruchomiono nowa, przyspie-
szona linie 300, przeznaczong
w catosci do obstugi lotniska,
kursujaca z petli os. Podwa-
welskie i zatrzymujaca sie
na minimalnej liczbie przy-
stankéw posrednich. (...) Jej
celem i podstawowym zada-
niem jest zapewnienie jak naj-
szybszego polaczenia centrum
miasta z lotniskiem. Obstuge
podr6zy wewnatrzmiejskich,
w tym obszaru, po ktorym
kursuje linia 300, zapewniaja
inne miejskie linie.

»Teza o pustych
autobusach nie ma
potwierdzenia”

Wedtug Zarzadu Transportu
Publicznego w Krakowie ,,teza
mieszkancéw o niedostatecz-
nym napetnieniu linii 300 nie
ma potwierdzenia w rzeczywi-
stosci”.

»Zuwagi na charakter tego
potaczenia niewskazane jest
dodawanie przystankoéw po-
Srednich, ktore wydtuza czas
przejazdu, a dodatkowo spo-
wodujg wieksze mieszanie sie
potokéw pasazerskich, po-
nownie generujac problemy,
ktore przyczynity sie do uru-
chomienia linii 300, przezna-
czonej do obstugi Portu Lotni-
czego” - przekonuja wtadze
Krakowa.
©®

Igrzyska Europejskie w Krakowie pod lupa NIK. Kontrowersje i wydatki

Piotr Tymczak
piotr.tymczak@polskapress.pl

NajwyzszaIzba Kontroli
sprawdzila organizacje

I Igrzysk Europejskich
wKrakowieiMalopolsce
w2023 roku. Raport zkontro-
li zawierat wiele zarzutow.

Przypomnimy, Ze igrzyska od-
byty sie w czasie kadencji po-
przedniego prezydenta Kra-
kowa Jacka Majchrowskiego.
Za przygotowanie imprezy od-
powiedzialna byta spotka Igrzy-
ska Europejskie 2023. Zostata

powotana przez miasto Krakow
iwtadze Matopolski, ktére byty
jej udziatowcami.

- Raport NIK-u nie zawiera
zarzutow wobec gminy doty-
czacych przekroczenia upraw-
nien. Nie toczy sie zadne poste-
powanie wobec miasta. Za pro-
wadzenie dziatan zwigzanych
z realizacja imprezy odpowia-
data spotka Igrzyska Europej-
skie 2023. Podpisany zostat do-
kument dotyczacy likwidacji tej
spoiki, trzeba jeszcze zamknaé
kwestie formalne. Krakow nie
przekazuje obecnie pieniedzy
na te spotke, nie finansuje jej li-

kwidacji - wyjasnit wiceprezy-
dent Krakowa Eukasz Sek.

Na co wydano pieniadze?

Pelnomocnik Prezydenta
Miasta Krakowa ds. Rozwoju
Kultury Fizycznej Janusz Koziot
(bytwiceprezesem spotki Igrzy-
ska Europejskie 2023) odniost
sie do kilku zarzutow NIK-u.

- Kto$ ma ktopoty z logika
albo matematyka, skoro produk-
cjabiletow byta zwigzana z za-
mowieniem ponizej progu 130
tysiecy euro, a sprzedano je
zaponad 2,4 min z}. Inna sprawa
to pytanie, czy przy 29 dyscypli-

nach taka kwota za bilety moze
nas satysfakcjonowac. W Krako-
wie ktopoty frekwencyjne byty
niewielkie. Jezeli kto§ widziat
puste trybuny, to w godzinach
przedpotudniowych zawodow
- méwit Janusz Koziot.

Odniost sie tez do kosztow
imprezy. - Podano kwote 1,7 mld
zt , ale 2/3 tego to pieniadze
przeznaczone na inwestycje dla
mieszkancow, w gtéwnej mierze
nie sportowe, akomunikacyjne.
Kto wyszedt z zatozenia, Ze pie-
nigdze zostaty zmarnowane, ob-
raza mieszkancow Krakowa
-méwit Janusz Koziot. - Sprawa,

ktora powoduje najwiecej emo-
Cji, nie jest zwigzana z mojg
osoba. Chodzi o przewalutowa-
nie pieniedzy. Zajmowat sie tym
wiceprezes ds. finansow. Stane
w jego obronie. Wiadomo, ze
w kazdym banku kursy sg zmie-
niane. Pienigdze zostaly zamo-
wione. Po zaméwieniu kazdy
mogtby znalez¢ banki, gdzie kurs
bylnizszyiwyzszy - dodat.

Z wyprzedzeniem

Radny Michat Starobrat
z klubu Krakow dla Mieszkan-
cow dopytywat o inwestycje
sportowe (m.in. przebudowa

stadionu Wisty), ktorych zakres
byt okrajany, tak by mozna byto
zrealizowac zadania za kwoty, ja-
kiebyty zarezerwowane. Poczat-
kowo oferty przekraczaty mozli-
wosci miasta i trzeba byto ogra-
niczac zakres prac, by znalez¢
chetnych na wykonanie robot.

- Umowy nie zostaty podpi-
sanez naruszeniem prawa - za-
znaczyt Eukasz Sek. - Tego typu
imprezy trzeba przeprowadza¢
z wiekszym wyprzedzeniem.
W przysztosci robienie tego
typu wydarzen w tak krotkim
czasie jest ryzykowne, jesli cho-
dzi o wydawanie pieniedzy. ©®
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Dzis zegnamy

Cmentarz Rakowicki
9:40 - Irena Jarczyk (lat 95)

10:20 - Eugeniusz Dabrowski
(lat50)

11:00 - Joanna Stypka (lat 86)

11:40 - Maria Podeszwa (lat 80)

12:20 - Anna Wolek (lat 86)

13:00 - Ewa Balicka (lat 89)

13:40 - Piotr Biernacinski
(lat 56)

Cmentarz Bronowice

12:00 - Kazimierz Szymczyk
(lat 70)

Cmentarz Podgorski

9:00 - Irena Barzycka (lat 91)

11:00 - Elzbieta Jakubowska
(lat 93)

12:00 - Helena Piskorz (lat 69)

Cmentarz Pradnik Czerwony

10:20 - Teresa Przytucka (lat 76)

INFRASTRUKTURA

10:20 - Henryk Ziemblinski
(lat 95)
11:00 - Grazyna Maliszczak
(lat 78)
11:40 - Krystyna Kwiecien
(lat 85)
11:40 - Tadeusz Kopczyk (lat 95)
12:20 - Eugeniusz Eacki (lat 83)
13:00 - Urszula Hodun (lat 69)
13:40 - Edward Kwiecien (lat 81)
Cmentarz Grebalow
11:40 - Ryszard Gérka (lat 70)
12:20 - Julian Macias (lat 88)
13:00 - Aleksandra Swistak
(at 78)
13:40 - Janina Dziechciowska
(lat95)
Cmentarz Komunalny w Pod-
gorkach Tynieckich
9:30 - Szymon Brodziniski (lat 0)

Prace rusza zgodnie z planem

15-i7,4 min z} - takie kwoty proponuja firmy, ktére zglosily cheé

Py

remontu mostu Grunwaldzkiego. Wszystkie oferty sa nizsze,
niz kwota zabezpieczona na te inwestycje w budzecie miasta.
Wszystko wskazuje na to, Ze wybor wykonawcy prac nastapi
zgodnie z planem, a prace rusza 10 maja. Jolanta Biatek

SPORT POD TATRAMI

Irasa do narciarstwa biegowego

Snieg, z ktorego zrobiony byt zamek, labirynt i grota $niezna

w Snowlandii, teraz daje rado$¢ milosnikom narciarstwa biego-
wego, ktorzy ostatnie chwile w tym sezonie moga spedzic
nabiegowkach. Pod Wielka Krokwia powstata petla ok. 600-
metrowa. Trzeba sie spieszy¢, poniewaz Snieg szybko sie topi.
Trasa jest bezplatna i dostepna dla wszystkich, jednak to glow-
nie sportowcy i mlodziez ze szkoly sportowej korzystaja z trasy.
Zdarzaja sie rowniez zapaleni mitosnicy biegowek.

Marcin Szkodzinski

INFORMATOR
MEDYCZNY

Jezeli chcecie Panstwo umiescic¢

ogtoszenie:
Zadzworicie: 12 688-84-40

Wysytajcie maile:
reklama.krakow @polskapress.pl

REKLAMA 0010985747

COR-MED

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

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

012 636 44 22

FOT. ANNA KA&)ZMARZ

26 MARCA

Imieniny obchodza: Bazyli, Emanuela, Feliks, Larysa, Teodor
1885 - Rozpoczety sie tzw. rugi pruskie - masowe wysiedlenia
Polakow i Zydow z paszportami rosyjskim i austriackim z Prus
1943 - Pod warszawskim ArsenatemGrupy Szturmowe Sza-
rych Szeregéw uwolnity harcmistrza Jana Bytnara ,Rudego”
oraz 25 innych wiezniow politycznych, przewozonych z sie-

dziby Gestapo przy Alei Szucha na Pawiak

Dziennik Polski
Sroda, 26.03.2025

FOT. WIKIPEDIA

26 MARCA 2011

Na Wielkiej Krokwi im. Stani-
stawa Marusarza w Zakopa-
nem odbyly sie specjalne za-
wody, podczas ktérych Adam
Matysz oficjalnie zakonczyt
kariere sportowg. Od 2022
jest prezesem Polskiego
Zwiazku Narciarskiego

Remont zabytkowego muru

cmentarza Rakowickiego

Matgorzata Mrowiec
malgorzata.mrowiec@polskapress.pl

CzeS¢ muru cmentarza Ra-
kowickiego wzdhluz ulicy Ra-
kowickiej znalazla sie zare-
montowym ogrodzeniem.
Piesi musza w tym miejscu
liczy¢ sie zutrudnieniami.

Jak informuje Zarzad Cmenta-
rzy Komunalnych, trwa tu drugi
etap remontu zabytkowego
muru wschodniego cmentarza
Rakowickiego. Jego pilna re-
stauracjaiochrona przed poste-
pujaca degradacja, zaplano-
wana na blisko trzy lata, rozpo-
czeta sie we wrzeSniu ub. 1.

Najstarsza czesé

Ceglany mur od strony pot-
nocno-wschodniej tworzy ogro-
dzenie najstarszej czeSci cmen-
tarza Rakowickiego,awrazzza-
chowanymi tablicami epitafij-
nymi, ktére upamietniajg krako-
wian pochowanych w pierw-
szych latach powstania nekro-
polii, stat sie szczegolng Sciang
pamieci; jest teZ jednym z naj-
starszych zabytkow cmentarza.

Mur od strony wschodniej
to czeSc oryginalnego ogrodze-
nia cmentarza zatozonego
na poczatku XIX wieku, wznie-
sionego czeSciowo z cegiet
pochodzacych z rozbieranych
w tym czasie krakowskich ko-
Sciotow. Z kolei zachowany
fragment muru p6inocnego
wraz z osadzonymi na nim
tablicami epitafijnymi jest
Swiadkiem pierwotnego prze-

biegu poéinocnej granicy
cmentarza, sprzed jego posze-
rzenia o nowe kwatery, co wig-
zato sie z wyburzeniem w la-
tach 30. XX w. prawie catego
odcinka muru od strony p6t-
nocnej. Na epitafiach mozna
odczytac daty najstarszych po-
chowkow: 21811, 181311814 .
Tablice epitafijne na murze na-
wigzuja do wielowiekowej
tradycji osadzania epitafiow
na zewnetrznych Scianach ko-
Sciotow przy dawnych cmen-
tarzach przykoscielnych.

Mur wymagat

pilnej interwencji

Aby udato sie ocali¢ inskryp-
cje zachowane na tablicach, ko-
nieczne byto pilne przystapie-
nie do prac restauratorskich

i

iratowanie bedacego w ztym
stanie technicznym muru.
,»Jego zawalenie oznaczatoby
nie tylko destrukcje samego
obiektu i tablic epitafijnych tak
cennych historycznie i arty-
stycznie, ale rtowniez pomnikow
nagrobnych z pierwszych trzech
dekad XIX w., wiec takze jed-
nych z najstarszych pomnikow
na cmentarzu Rakowickim”
- podkreslajg urzednicy.
Zarzad Cmentarzy Komu-
nalnych podejmowat starania
o pozyskanie srodkéw na re-
stauracje muru wschodniego
z16znych zrodet, w tym kilka-
krotnie wnioskujac do Spotecz-
nego Komitetu Odnowy Za-
bytkow Krakowa. Ostatecznie
w zesztym roku udato sie pozy-
skac dofinansowanie na ten cel.
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Ze wsparciem SKOZK

,Restauracjamuru wschod-
niego cmentarza (z wytacze-
niembram)” jest przedsiewzie-
ciem wieloletnim, roztozonym
nakolejne etapy w latach 2024-
-2026. Obejmuje roboty bu-
dowlane oraz prace konserwa-
torskie: kompleksowa restau-
racje muru wraz z konserwacja
osadzonych na nim tablic epi-
tafijnych. Przyznane przez
SKOZK dofinansowanie na to
zadanie pochodzi z Narodo-
wego Funduszu Rewaloryzacji
Zabytkoéw Krakowa i wynosi
prawie 732 tys. z1 (40 proc. war-
toSci zadania - kwoty nieco po-
nad 1,8 mln zt netto). Ogdétem
wartosc robot dla wszystkich
trzech etap6w prac wynosi po-
nad 2,7 mln ztotych. ©®

Planuja zrewitalizowac Dlubni¢ w Krakowie

Piotr Tymczak
piotr.tymczak@polskapress.pl

W poniedzialek, 24 marca,
zostala podpisanaumowa
na opracowanie koncepcji
rewitalizacjii poprawy
warunkow geomorfolo-
gicznych rzeki Dlubni.

Umowa zostala podpisana
w obecnosci przedstawicieli
»,Rady Projektu”, ktora zostata
powotana w marcu 2024 roku,
a w jej sktad wchodzg przed-
stawiciele Wod Polskich, mia-
sta Krakowa, Srodowisk nau-

kowych i NGO-s6w. ,W ra-
mach koncepcji dla odcinka
Dhtubni od zbiornika Zestawice
do ujscia do Wisty wykonana
zostanie interdyscyplinarna
analiza zlewni, obejmujaca
m.in. zagadnienia przyrodni-
cze, hydrologiczne, spotecz-
ne czy tez administracyjne.
Wynikiem prac bedg zapropo-
nowane warianty dziatan re-
naturyzacyjnych, uwzgled-
niajace zarowno aspekty Sro-
dowiskowe, jak i spoteczne”
- informuje Regionalny Za-
rzad Gospodarki Wodnej
w Krakowie.

Dzialania zaproponowane
w koncepcji maja wptynac po-
zytywnie na zmiane jakosci
wod rzeki, czyli zmiane wskaz-
nikéw biologicznych, hydro-
morfologicznych, fizykoche-
micznychichemicznych deter-
minujacych stan ekologiczny
rzeki.

»Zaproponowane rozwia-
zania spowodujg zwiekszenie
bior6znorodnosci w dolinie
Dtubni na odcinku od zbiornika
Zestawice do ujScia do Wisty
oraz umozliwia jej wykorzysta-
nie turystyczne i rekreacyjne”
- dodaja w RZGW w Krakowie.

Planowane analizy dotyczyc
bedg zlewni o powierzchni
55,1 km? , obejmujacej rzeke
Dtubnie i jej doptywy: Bara-
noéwke i Burzowiec. E3czna
dtugosc sieci rzecznej obje-
tej analiza wynosi 40,9 km,
z czego 8,7 km to Dtubnia.

Rzeka Dtubnia jest lewo-
brzeznym doptywem Wistly
T rzedu, o dlugosci 51 kmi po-
wierzchni zlewni 272 km kw.,
odwadniajgcym wschodnie
krance Jury Krakowsko-Cze-
stochowskiej. Jej zrodta znaj-
duja sie w okolicach Wolbromia
- we wsi Jangrot. ©®
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Odkrycie w kosciele
w Radlowie - odslonicto
cenne stare polichromie

Pawet Chwat
pawel.chwal@polskapress.pl

POWIAT TARNOWSKI. W trak-
cie prac konserwatorskich
odkryto polichromie, ktore
wczesniej zdobily zabytko-
wa Swiatynie. Zostaly one
odsloniete i odnowione. Pra-
ce zbliZaja sie do konica.

Polichromie pochodzg prawdo-
podobnie sprzed ponad stu
laty, kiedy to koSci6t pod we-
zwaniem Sw. Jana Chrzciciela
zostat odbudowany i powiek-
szony po zniszczeniach beda-
cych efektem ostrzatu artyle-
ryjskiegow czasie Iwojny Swia-
towej. Obecny wystrdj Swigtyni
to efekt malowania, ktore prze-
prowadzono w latach 50. ub.
wieku.

W Swiatyni prowadzone s3
wiasnie duze prace konserwa-

p |

sie do finatu

Prace konserwatorskie w kosciele w Radtowie zblizajg

torskie przy wsparciu Srodkow
pozyskanych z Rzadowego Pro-
gramu Ochrony Zabytkéw Pol-
ski Ead oraz z gminy. Ich koszt
toblisko 400 tysiecy ztotych.

W trakcie prac zdecydo-
wano o tym, aby odstoniete
nad prezbiterium freski odno-
wic i w ten sposéb zachowac
dla przysztych pokolefi. Prace
zblizajg sie do konca. Ich efekt
mozna bedzie zobaczyc
W maju.

Kosciét w Radtowie zostat
wzniesiony w 1337 1. z fundacji
bpa krakowskiego Jana Grota,
ok. 1408 r. powiekszono go
onawe i zakrystie. Przebudo-
wywany w latach 1643-45
przez bpa Piotra Gembickiego
oraz w XVIII w. z inicjatywy
proboszcza Jana Duvala. Swia-
tynia zostata powiekszona wla-
tach 1918-26 - wtedy wznie-
siono murowang wieze. ©®

A ,

FdT ARCH. UG RADEOW

MALOPOLSKA @

Zakopane sic¢ kurczy, spada
liczba stalych mieszkancow

tukasz Bobek
lukasz.bobek@polskapress.pl

Nie bedzie nowych terenow
budowlanych pod domy jed-
norodzinne czy bloki. Be-
dzie za to mozna poszerzac
tereny budowlane pod ustu-
giina przyklad stawia¢
hotele czy pensjonaty.

- Troche to dziwne, bo ozna-
cza, ze Zakopane zamieni sie
w miejscowos¢ tylkoiwytacz-
nie dla turystow - méwi pan
Andrzej, mieszkaniec miasta
pod Giewontem, ktory akurat
ztozyt wniosek do urzedu
0 wyznaczenie na swojej rol-
nej dziatce terenu budowla-
nego. - Chciatem zbudowac
dom dla dzieci. Czy mi sie to
teraz uda, nie mam pojecia
- méwi zakopianczyk.

Z algorytmem

nie ma dyskusji

Burmistrz Zakopanego Eu-
kasz Filipowicz przyznaje, ze
wnioski, jakie wptynety do
planu miejscowego, najpew-
niej zostang rozpatrzone nega-
tywnie.

- Zgodnie z nowymi prze-
pisami ani burmistrz, ani rada
miasta nie mogg sobie wyzna-
cza¢ nowych terenéw budow-
lanych. Teraz wszystko bedzie
okreslone specjalnym algoryt-
mem - mowi. Dodaje jednak,
Ze obecnie i tak jest juz sporo
teren6w budowlanych, ktére
nadal sa wolne. Nowe prze-
pisy na szczeScie nie nakazujg
dziata¢ w odwrotna strone
- ze skoro jest ich wiecej
w stosunku do mieszkancow,
trzeba bedzie je przekwalifi-
kowac na tereny zielone.

Teoretycznie wiec miesz-
kancom pozostanie budowac
obiekty ustugowe - np. hotele
czy pensjonaty - i tam miesz-
ka¢. Tyle Ze beda skazani
na wieksze koszty inwestycji,

pod budownictwo jednorodzinne

a potem na ponoszenie wiek-
szych optat, m.in. z tytutu po-
datku od nieruchomosci.

Statych mieszkancow

ubywa

Mozna by wiec rzec, ze los
Zakopanego jest w rekach sa-
mych zakopianczykow. Tych
jednak systematycznie z roku
narok ubywa. Obecnie, na ko-
niec 2024 roku, zameldowa-
nych na terenie miasta byto
nieco ponad 25 tysiecy osob.
Tymczasem w latach 1995-
-1997 liczba ta oscylowata
w granicach 30 tysiecy osob.
0d 1997 roku liczba mieszkan-
cOw miasta systematycznie
spada.

- Nasuwa sie jednak pyta-
nie, jakie sa realne liczby, bo
czeSC osob przyjezdza do nas,
mieszka i pracuje, ale nie jest

zameldowanych - zastanawia
sie kukasz Filipowicz. - Nie
zmienia to faktu, Ze statystyka
demograficzna jest bezlitosna
iliczba statych mieszkancow
spada. Nasze miasto jest nasta-
wione gtéwnie nabiznes tury-
styczny. Ci, ktérzy tutaj pra-
cuja w sektorze turystycznym,
maja swoje biznesy, to sa tutaj.
Alejesli kto§ ma inne ambicje,
chce robic¢ co$ innego, to nie-
stety Zakopane nie ma oferty
dlanich - przyznaje burmistrz.

|
Obecnie w Zakopanem
mieszka nieco ponad
25 tys. osob. W latach
1995-97 populacja mia-
sta oscylowata w grani-
cach 30tys. os6b

Zakopane sie wyludnia. Im mniej statych mieszkancéw, tym mniej terenow

<
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Zakopane

jest za drogie

Pan Przemystaw, mieszka-
niec Zakopanego, dodaje, ze
miasto pod Giewontem nie
jest niestety przyjazne mto-
dym ludziom. - Bardzo wyso-
kie koszty zakupu nierucho-
moSci czy wynajmu dtugoter-
minowego skutecznie odstra-
szaja nie tylko tych, ktérzy
chcieliby tutaj pracowac
imieszkac, ale i mtodych zako-
pianczykoéw, tutaj urodzo-
nych. Ludzie ci coraz czesciej
wyjezdzaja do duzych miast
w Polsce czy choc¢by do sasied-
niego Nowego Targu, gdzie jest
o wiele taniej niz pod Giewon-
tem. Wcale sie nie zdziwie, gdy
za 10-20 lat Zakopane stanie
sie wyludnionym miastem, je-
dynie z garstka statych miesz-
kancow - przewiduje. ©®

Nowe koszary w Limanowej gotowe. W sobote bedzie mozna je ogladac

Alicja Fatek
alicja.falek@polskapress.pl

Przy ul. Jezynowej 2 powsta-
ly nowoczesne koszary dla
zomierzy 114 Batalionu Lek-
kiej Piechoty im. ppik. Ada-
ma Stabrawy ps. ..Borowy”.

UroczystoS¢ otwarcia odbedzie
sie w sobote 0 godz. 10 na placu
przed budynkiem koszarowo-
biurowym. Juz godzine wcze-
Sniej bedzie mozna wejs¢ na te-
renkompleksu. - Poza czescig ofi-
cjalng, organizatorzy zapraszajg
na dzien otwartych koszar. Be-

dzie mozna blizej pozna¢ lima-
nowski batalion. Uroczystosci be-
dzie towarzyszyt pokaz sprzetu
wojskowego, uzbrojenia oraz po-
jazdow bedacych na wyposaze-
niubatalionu - informuje st. kpr.
Piotr Biaton z Zespotu Prasowego
11 Matopolskiej Brygady Obrony
Terytorialnej. - Dodatkowo swoje
stoiska promocyjne przygotuja
funkcjonariusze policji, strazy po-
zarnej oraz rekonstruktorzy Sto-
warzyszenia Rekonstrukcji Histo-
rycznych - 1 Putku Strzelcow
Podhalanskich AK.

Nie zabraknie stoiska wojsko-
wego irekruteréw, ktorzy chet-

nym przybliza sposoby pelienia
stuzby wojskowej w 114 Batalio-
nie Lekkiej Piechoty. Bedzie moz-
liwos¢ sprobowania tradycyjnej
wojskowej grochowki, natomiast
regionalne kota gospodyn wiej-
skich przygotuja stodki poczestu-
nek i tradycyjne goéralskie wy-
roby.

Osoby, ktore beda chciaty
zwiedzic teren koszar w Limano-
wej, mogg korzystac z wejscia
od ul. Zygmunta Augusta. Udo-
stepniony zostanie tez parking
przy Zespole Szkét Technicznych
i Ogolnoksztatcgcych im. Jana
Pawta ITw Limanowej.

- Organizatorzy zapraszajg na dzien otwartych koszar - infor-

muje rzecznik 11 Matopolskiej Brygady Obrony Terytorialnej

FOT. ARCH. 11 MBOT

Aby wejs¢ na teren kom-
pleksu, nalezy:

@ byc obywatelem Rzeczpo-
spolitej Polskiej,

@ posiadac przy sobie dowod
tozsamosci (paszport lub do-
wod osobisty). Osoby ponizej
18. roku zycia mogg wchodzi¢
w towarzystwie rodzicow lub
opiekunéw prawnych.

Na terenie koszar obowia-
zuje: @ zakaz wnoszenia alko-
holu i srodkéw odurzajacych
@ zakaz palenia poza miejscami
wyznaczonymi @ zakaz wno-
szenia sprzetu do rejestracji ob-
razuidzwieku. ©®
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Wawelskie misterium:
[n motu - spotkanie
muzyki, tanca i historii

e

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

Wawelskie misterium: In
motu - wydarzenie I3czace
muzyke dawna, barokowy
taniecimajestat krolew-
skich wnetrz - odbedzie sie
16 kwietnia w ramach Festi-
walu Misteria Paschalia.

Wydarzenie podzielone jest
na dwie czesci. Pierwsza ma
forme artystycznego spaceru
po salach Wawelu: Poselskiej,
pod Zodiakiem oraz pod Ortem.
W kazdej z nich réwnoczesnie
odbywac sie bedg unikalne pre-
zentacje artystyczne, w ktorych
muzyka francuskich mistrzow
baroku: Lully’ego, Campry, Ma-
rais’go, Couperina i Rebela -
spotka sie z kunsztem choreo-
graficznym epoki Krola Stonice.
W Sali Poselskiej pod styn-
nymi renesansowymi glowami
ustyszymy dzwieki klawesynu
ifletu w wykonaniu Andrzeja
Zawiszy i Radostawa Oraw-
skiego. W Sali pod Zodiakiem
zaprezentuje sie zesp6t Le
Grand Ballet pod kierownic-
twem Matthieu Franchina.
Zkolei w Sali pod Ortem Alek-
sander Mocek oczaruje publicz-
nosc¢ wirtuozerska gra na kla-
wesynie. Wystepom towarzy-
szyC bedzie balet Les Corps
Eloquents pod przewodnic-
twem Huberta Hazebroucqa.
Druga czeS¢ wydarzenia
zgromadzi wszystkich uczest-
nikow w reprezentacyjnej, naj-
wiekszej zwawelskich komnat
Sali Senatorskiej, gdzie {oh!} Or-
kiestra pod kierownictwem ar-
tystycznym Martyny Pastuszki
wraz z kontratenorem Piotrem
Olechem wykona poruszajacy
program, zwigzany tematyka
z okresem Wielkiego Tygodnia.
Ustyszymy melancholijny la-
ment Johanna Christopha Ba-
cha ,,Ach, dass ich Wassers
g’nug hitte” oraz petne ducho-

Tegoroczna edycja Festiwalu

- 1 s

- —
Misteria Paschalia bedzie
trwata osiem dni: od 13 do 20 kwietnia

wej intensywnosci ,,Stabat Ma-
ter” Antonia Vivaldiego.

- Wawelskie misterium: In
motu to nie tylko koncert, ale
prawdziwe doSwiadczenie wie-
lowymiarowej sztuki, gdzie hi-
storyczna przestrzen, muzyka
itaniec stworzg niezapomniane
przezycie estetyczne - podkre-
Slajg organizatorzy.

Wydarzenie jest jednym
znajwazniejszych punktow te-
gorocznej edycji festiwalu Mi-
steria Paschalia, kt6ry tym sa-
mym juz po raz drugi angazuje
sie we wspotprace z Zamkiem
Krélewskim na Wawelu.

Tegoroczna edycja jednej
z najwazniejszych imprez po-
Swieconych muzyce dawnej
w Europie bedzie trwata osiem
dniod 13do 20 kwietnia. Pod kie-
rownictwem artystycznym Vin-
centa Dumestre’a odbiorcy do-
Swiadcza podrozy przez muzyke
dawnych wiekéw, pelng za-
rowno uznanych arcydziel, jak
idziet odkrywanych na nowo.
Tegoroczna edycja festiwalu
zgromadzi ponad stu artystow
z kilku krajéw Europy, oferujac
klimatyczne koncerty, ale row-
niez wydarzenia poszerzajace
wiedze o muzyce dawnej i in-
strumentarium sprzed wiekow.
Wydarzenia odbeda sie w naj-
piekniejszych krakowskich prze-
strzeniach, faczac historyczne
dziedzictwo miasta z najwyzszej
klasy wykonaniami.

Program tegorocznego Festi-
walu Misteria Paschalia uzu-
pelni Winds Days - czterod-
niowe Swieto instrumentéw de-
tych, podczas ktérego w Patacu
Potockich w ramach wystawy,
warsztatéw, wyktadow i kon-
certow kameralnych zostanie
zaprezentowanych okoto
120 historycznych egzemplarzy.
To bedzie wyjatkowa okazja
do spotkan z najwybitniejszymi
instrumentalistami, kolekcjo-
nerami i budowniczymi daw-
nych instrumentéw detych.

4 =
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»wSkrzyzowanie” - historia,
ktora znalazla rezyserke

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

W piatek 28 marca do kra-
kowskich kin trafi polski
film ,.Skrzyzowanie”.

W glownej roli zobaczymy
JanaEnglerta. Towarzyszy¢
mubeda Anna Romantow-
skaiMichat Czernecki.

»SKrzyzowanie” opowiada histo-
rie 80-letniego Tadeusza, ktory
wiedzie spokojne zycie emeryta
u boku zony Heleny. Po latach
pracy w szpitalu pragnie cieszy¢
sie staroscig i urokami domu
z ogrodem, w ktorym wkrotce
planuje wyprawic wesele uko-
chanej wnuczki. Sielanke burzy
tragiczny wypadek samocho-
dowy rzucajacy ciennajegomat-
zenstwoiodstaniajacy pekniecia
wrelacji zsynem. Ponadtow zy-
ciu Tadeusza pojawi sie kobieta,
pod ktérej wptywem zacznie po-
dejmowac zaskakujgce decyzje
dotyczace najblizszych.

Debiut fabularny

»Skrzyzowanie” to de-
biutancki film fabularny Domi-
niki Montean-Pankow, na plan
ktorego rezyserka weszta jako
ceniona autorka dokumentow,
w tym ,,Glosu”, nagrodzonego
na Miedzynarodowym Festi-
walu Filmowym w Salonikach.
Scenariusz filmu otrzymat Na-
grode Stowarzyszenia Autorow
ZAiKS w konkursie ScriptPro
2022, przyznang podczas Mie-
dzynarodowego Festiwalu Kina
Niezaleznego Mastercard OFF

- Zaciekawita mnie posta¢ odchodzacego autorytetu.
| wiedziatem, ze chce jg zagra¢ - ttumaczy Jan Englert

Camera w Krakowie. - Ta histo-
ria znalazta mnie w 2016 roku
w Krakowie. Namojej ulicy wy-
darzyt sie wypadek samocho-
dowy z udziatem starszego
cztowiekaimotocyKklisty. Jeden
zginat, drugi przezyt. Tyle prze-
czytatam w gazecieijuz nie mo-
glam przesta¢ o tym myslec. Po-
tem siadtam z tym poczatkiem
historii w glowie na tawce
na Plantach i zapisatam w punk-
tach, co mogtoby sie wydarzyc
dalej - méwi rezyserka.
Gléwna role Dominika Mon-
tean-Pankoéw zaproponowata
Janowi Englertowi. Bylotootyle
nieoczywiste, ze w ostatnich la-
tach funkcjonowat on przede
wszystkim jako dyrektor Teatru
Narodowego w Warszawie, nie-

mal w ogble znikajac z matych
iduzych ekranow. Rezyserka za-
niosta scenariusz na portiernie
teatru i poprosita o przekazanie
go dyrektorowi. Po kilku dniach
Jan Englert zadzwonit doniej ze
zgoda na udziat w filmie.

- Scenariusz ,,Skrzyzowania”
byt jednym z zaledwie trzech
scenariuszy w ostatnich 20 la-
tach mojego Zycia, ktéry mnie
zainteresowat, wydal mi sie bar-
dzoliteracki. Nie nazywatrzeczy
po imieniu. Nie byt zerojedyn-
kowy. Stanowil probe dotknie-
cia czegos. Przede wszystkim
jednak poczutem, Ze ktoS napi-
sat mi role. Zaciekawila mnie ta
postac¢ odchodzacego autory-
tetu. I wiedziatem, ze bardzo
chceja zagrac - ttumaczy aktor.

FOT. KINO SWIAT

- PracowaliSmy pod presja
czasu i nie wiem, jak bym to
przetrwata, gdybym nie miata
na planie cztowieka z tak niesa-
mowitym warsztatem aktor-
skim, zelazng samodyscyplina,
tytana pracy, ale przede wszyst-
kim niezwykle cieptego
iwspierajgcego wspotpracow-
nika - opowiada rezyserka.

Ttumione zale,

wyrzuty, pretensje

W postac¢ zony giéwnego
bohatera wecielita sie rowniez
dawno niewidziana w kinie
iw telewizji Anna Romantow-
ska. ,,Skrzyzowanie” to nie
pierwsze jej spotkanie na pla-
nie z Janem Englertem. Para ak-
torow grala razem chocby
w popularnym niegdys serialu
,»Matki, zony, kochanki”.

- Scenariusz czytato sie
Swietnie. Doskonate dialogi.
Prawdziwe, jak w zyciu. Przede
wszystkim bardzo staratam sie
nie uronic stowa z napisanych
przez Dominike dialogow.
Abyty w nich stowa ranigce, la-
tami thumione Zale, wyrzuty,
pretensje. Pozostalo tylko
nadac¢im odpowiednig tempe-
rature. Dominika jest autorka
scenariusza oraz czulg i wraz-
liwa rezyserka. Wiedziata, jak
chce te historie opowiedziec¢
- wspomina aktorka.

W obsadzie filmu znaleZli
sie takze m.in. Michat Czer-
necki, Martyna Byczkowska,
Aleksandra Poptawska, Maria
Kowalska, Filip Gurtacz, Marek
KalitaiRobert Czebotar.

Filmowy opor przeciw wysiedleniom
Palestynczykow i brutalnej okupacji

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

szajacy dokument ukazujacy
batalie mieszkarficow Zachod-
niego Brzegu Jordanu o prze-
trwanie wioski, ..Nie chcemy
innejziemi”, moznazobaczy¢
wkinie Pod Baranami.

Film ukazuje ciggnaca sie od de-
kad batalie prawng mieszkan-
cow osiedli w Masafer Yatta
na Zachodnim Brzegu Jordanu
o zachowanie ich wiosek po
tym, jak w 1980 roku rzad izra-
elski postanowit stworzy¢ tam
poligon i zmusi¢ mieszkancow
do opuszczenia ich ziemi.
Palestynsko-izraelski fil-
mowy Kolektyw przez piec lat
nagrywat wydarzenia w wio-
skach. Korzystajac tez z wcze-
$niejszych nagran mieszkan-
c6w, ujawnit wiele prob wysie-

.Nie chcemy innej ziemi”
w kinie Pod Baranami

dlenia i krwawych aktow prze-
mocy popelnianych przezizra-
elskie wojsko i osadnikow.
Glownymibohateramisg Ba-
sel Adra - palestynski prawnik
idziennikarz, ktory urodzit sie
iwychowatw Masafer Yattai za-
czattam filmowac¢ wwieku 151at,

FOT. MATERIALY PRAS‘OWE

oraz jego przyjaciel Yuval Abra-
ham - Zzydowski dziennikarz
z Izraela. Starajg sie pomagac
mieszkancom i opowiedzie¢
Swiatu oich tragedii.

Cho¢ obaj zyja na Zachod-
nim Brzegu, Yuval moze poru-
szaé sie po catym kraju i ma
pelna swobode dziatania. Adra
nigdzie nie moze sie ruszyc bez
- na ogd6t nieudzielanego - po-
zwolenia wiadz izraelskichijest
nieustannie, na rozne sposoby,
przeznie nekany.

»Nie chcemy innej ziemi”
nakrecit izraelsko-palestynski
kwartet rezyserski: palestynski
rezyser Basel Adra, palestynski
fotograf Hamdan Ballal, izrael-
ski dziennikarz Yuval Abraham
i izraelska operatorka Rachel
Szor. Film jest wyrazem twor-
czego oporu wobec polityki,
w ramach ktoérej spychacze
niszcza domy, aich mieszkancy
sg wypedzani.

W poniedziatek, 24 marca,
Hamdan Ballal zostat zaatako-
wany przez uzbrojonych osad-
nikéw i aresztowany przezizra-
elska armie. ,,Pobili go, marany
glowy i brzucha, krwawi. Zot-
nierze wtargneli do karetki,
ktérg wezwal, i zabrali go.
Od tamtej pory nie ma po nim
§ladu” - napisal w serwisie
X Yuval Abraham. Wspoétpra-
cownik palestynskiego re-
zysera uwaza, ze to zemsta
za miedzynarodowy sukces
filmu. To nie pierwszy raz,
kiedy tworcy ,,Nie chcemy in-
nej ziemi” zostali zaatakowani:
w lutym réwniez Adra zostat
pobity przez zamaskowanych
osadnikow izraelskich.

W czwartek, 27 marca, o go-
dzinie 18 film ,,Nie chcemy innej
ziemi” bedzie mozna zobaczy¢
w kinie Pod Baranami. Bilety:
30 zt (normalny), 25 zt (ulgowy)
122 zt (senior/klubowy).
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Elektroniczne prawo jazdy w UE

Polska prezydencja we wto-
rek nad ranem porozumiata
sie z Parlamentem Europej-
skim w sprawie zmian w dy-
rektywie o prawie jazdy.
Namocy nowych przepisow
do 2030 roku zostanie wpro-
wadzone w UE elektroniczne
prawo jazdy, ktére bedzie
wazne przez 15 lat. - Te zmie-
nione przepisy dotyczace
praw jazdy sa doskonatym
przykladem tego, jak szeroko
rozpowszechniona jest digita-
lizacja w Zyciu Europejczy-
koéw - oSwiadczyl minister
infrastruktury Dariusz Klim-

ZAKOPANE

czak, cytowany w komunika-
cie Rady UE. Do koiica 2030r.
e-prawo jazdy maby¢ do-
stepne dla wszystkich obywa-
teli UEiuznawane we wszyst-
kich panstwach czlonkow-
skich. Jak stwierdzono jednak
w komunikacie, uzytkownicy
drég beda mieli prawo zaza-
daé fizycznego prawa jazdy.
Obie wersje, fizyczna
icyfrowa, beda uprawniaé

do prowadzenia samochodéw
osobowych i motocykli dluzej
niz obecnie - 15 lat od daty
wydania.

oprac. WS|PAP

Uwaga na jelenie pod Tatrami!

Wladze Zakopanego apeluja do mieszkaficow i turystow o za-
chowanie ostroznosci w zwiazku z obecnoscia dzikich jeleni
w mieScie. Zwierzeta te, cho¢ moga wydawac sie oswojone, sg
nieprzewidywalne i moga stanowi¢ zagrozenie dla ludzi.
Szczegolnie wazne jest rowniez trzymanie psow na smyczy.

OLSZTYN

Nowe podejrzenie blonicy

W szpitalu w Olsztynie hospi-
talizowany jest pacjent z podej-
rzeniem zakazeniablonica.
Warminisko-mazurski woje-
wodzki inspektor sanitarny Ja-
nusz Dzisko powiedzial, Ze we-
dlug dotychczasowych ustalefi
mezczyznanie miat kontaktu
zzakazonymi blonica pacjen-
tami z Wroclawia. Chodzi
omlodego mezczyzne po za-
biegu operacyjnym. Jedno

zbadan pobranej od niego
probki wskazato na podejrze-
nie zakazeniablonica, 0 czym
szpital zawiadomil sanepid.
Shizby sanitarne czekaja
nawynik badan Paiistwowego
Zakladu Higieny. Blonica jest
choroba zakazna, ktora w Eu-
ropie praktycznie wyelimino-
walo wprowadzenie obowiaz-
kowych szczepien.

oprac. WS|PAP
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MOSKWA

Tres¢é poniedziatkowych rozmoéw przedstawicieli Rosiji i Sta-
néw Zjednoczonych na temat zawieszenia broni w Ukrainie
nie zostanie ujawniona - poinformowat rzecznik Kremla Dmi-
trij Pieskow. Wedtug niego oba panstwa analizujg obecnie
wyniki rozmow, do ktérych doszio w stolicy Arabii Saudyj-
skiej, Rijadzie. Jak dodat Pieskow, nie ma obecnie planéw roz-
mowy miedzy Wiadimirem Putinem i Donaldem Trumpem.

b

Byly to rozmozwy lechniczne, kiore bardzo
zaglebiajg sig w szczeooly. Diatego tres¢
tyeh negocjacii nie zostanie upubliczniona

Dmitrij Pieskow rzecznik Kremla

Prezydent zwleka z podpisem?
Rzad mowi o ochronie granicy

oprac. Anna Nagel
Warszawa

Srodki europejskie beda stu-
zy¢ finansowaniu naszych
mozliwosci obronnych - mé-
wil premier Donald Tusk
przed wtorkowym posie-
dzeniem Rady Ministrow.

Przed posiedzeniem Rady Mi-
nistrow Donald Tusk mowit
m.in. o instrumentach stuza-
cych budowie naszej obronno-
$ci, w tym o systemie szkolen
czy budowie Tarczy Wschod.

Podkreslit, ze w ramach
KPO, awiec wramach srodkow
europejskich, bedziemy mogli
budowacé narzedzia do finan-
sowania naszych mozliwosci
obronnych. ,,Budujac instru-
ment funduszu, czyli Fundusz
Obronnosci i Bezpieczenstwa
gwarantujemy to, (...) ze Srodki
europejskie bedg efektywnie
stuzyty takze naszej obronno-
§ci” - méwit premier.

Jednoczes$nie zwrocit sie
do prezydenta Andrzeja Dudy
o jak najszybsze podpisanie
przygotowanej przez rzad
ustawy o prawie do azylu.

»Kazdego dnia nasi funk-
cjonariusze Strazy Granicznej,
policji, zolnierze narazaja
swoje zycieizdrowie, chroniac
granice przed nielegalnymi
probami jej przekroczen” - za-
znaczyt szefrzadu.

Podkreslit, Ze ,,narasta agre-
sja ze strony organizujacych
ten przemyt ludzi”. Jak méwit,
jedna z najwiekszych zachet

Juz kilka dni temu szef MON Wiadysta

Fod

w Kosiniak-Kamysz

podkreslit, ze potrzebny jest pilnie podpis prezydenta

dla organizowania przemytu
przez wschodnig granice jest
mozliwoS¢ natychmiastowego
ztozenia wniosku o azyl przez
osobe nielegalnie przekracza-
jaca granice.

»I oni sg juz wtedy cali
szczeSliwi” - mowit Tusk.

»Tylekrzyczycie - zwracam
sie tutaj do opozycji - na temat
tego, ze Niemcy czy ktos inny
bedzie nam zwraca¢ migran-
tow. Najlepsza metoda, zeby
w og0le nie byto o tym mowy,
nie byto tego zagrozenia, jest
nierejestrowanie wnioskow
azylowych” - podkreslit szef
rzadu.

»Nie rozumiem, dlaczego
nie ma podpisu pana prezy-
denta pod ustawg ws. ograni-
czenia prawa do azylu. Kazdy
dzien to sg kolejne osoby, ktére
by¢ moze zloza skutecznie
wniosek o azyl. Imamy kolejne
ktopoty na gtowie. Nie méwiac
juz o tej najwazniejszej kwestii,
jaka jest skuteczne zniecheca-
nie ludzi do organizowania
tego przemytu” - powiedziat
premier.

Jego zdaniem szybkie
wdrozenia przepisow zawar-
tych w ustawie ograniczajacej
prawo do azylu natychmiast
przyniesie poprawe dla ,,sytu-

acji polsko-biatoruskiej”. ,,Pro-
sze nie marnowac ani godziny
panie prezydencie, bo to na-
prawde jest kompletnie dla
mnie niezrozumiate, jak
mozna z tym tak dtugo czekac”
- podkreslit Tusk, zwracajgc sie
do prezydenta.

Kilka dni temu réwniez wi-
cepremier, szef MON Wtady-
staw Kosiniak-Kamysz podkre-
§lil, Ze potrzebny jest pilnie
podpis prezydenta pod ustawa
ws. ograniczenia prawa
do azylu. Z kolei marszatek
Sejmu Szymon Hotownia wy-
razit nadzieje, zZe ustawa nie
bedzie elementem zadnej gry
prezydenta, ,,kombinacji z Try-
bunatem Konstytucyjnym”.

W ub. tygodniu szefowa

- KPRP Matgorzata Paprocka po-

wiedziata, ze nowela ta doty-
czy skomplikowanej materii
itrzeba przeanalizowac jej za-
pisy. Dodata, ze prezydent
Duda ma czas na decyzje
w sprawie tej ustawy do 7
kwietnia.

Na 186 km granicy z Biato-
rusig stoi - wzniesiona w 2022
1. - stalowa zapora o wysokosci
5,5m. Jest gtéwnym elemen-
tem zabezpieczenia tej granicy
przed nielegalng migracja.
Uzupehnia jg tzw. bariera elek-
troniczna, ktéra obejmuje za-
pore, a takze odcinki rzeczne.
W minionym roku zmoderni-
zowano obie zapory, na stalo-
wej zamontowano dodatkowe
poziome przesta, a takze zwoje
concertiny.

PAP

Premier poprosil o urlopowanie Andrzeja Szejny.
MSZ ma pilnie wyjasni¢ klopoty wokol wiceministra

oprac. Karolina Wronska
Warszawa

W ostatnich tygodniach me-
diainformowaty o proble-
mach Szejny z alkoholem
oraz prokuratorskim poste-
powaniu w sprawie niepra-
widlowosci przy rozliczaniu
tak zwanych kilometrowek.

We wtorek sam wiceminister
odniost sie do zarzutéw w krot-
kim oSwiadczeniu, informujac,
Ze ,,zmierzyt sie z problemem

naduzywania alkoholu” i odzy-
skat kontrole nad zdrowiem.
Szejna zapewnit rowniez o pra-
widtowym rozliczaniu kilome-
trowek.

- Minister Sikorski odbytroz-
mowe z wiceministrem Szejng
iotrzymat od niego zapewnie-
nia, ktére w pewien sposob sg
odbite w komunikacie pana mi-
nistra Szejny - mowit jeszcze
przed wtorkowym posiedze-
niem rzadu rzecznik Minister-
stwa Spraw Zzgranicznych Pa-
wel Wronski.

Wedtug niego ,,sprawa skta-
dasie zkilku warstw”. - Z punk-
tuwidzenia resortu nie dotycza
one dziatalnosci pana ministra
Szejny jako wiceszefa resortu,
alejako postai cztonka koalicyj-
nej partii politycznej - zauwazyt
Wronski. - Moze to mie¢ wpltyw
na jego prace w resorcie, stad
konieczna jest ponowna ocena
przez Agrncje Bezpieczefistwa
Wewnetrznego - dodat.

Jednak juz podczas wtorko-
wego posiedzenia rzadu pre-
mier Donald Tusk poprosit mi-

nistra spraw zagranicznych
Radostawa Sikorskiego o urlo-
powanie Andrzeja Szejny do
czasu pelnego wyjasSnienia
Sprawy.

-Inie m6wie tu o ktopotach
zdrowotnych, ale pojawity sie
tam inne watki. Nie jest moim
zadaniem teraz rozstrzygac
o zasadnosci tych uwag, ale
prositbym o urlopowanie wice-
ministra i pilne wyjasnienie
sprawy w kazdym aspekcie
- powiedziat szefrzadu.

PAP
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Sadowa batalia o wloski
przepis wyborczy. Chodzi
0 zamezne kobiety i wdowy

oprac. Anna Nagel
Rzym

Wedlug wloskiego prawa
kolo nazwiska kobiety
nalistach os6b uprawnio-
nych do udzialu w wybo-
rachi glosowaniu w refe-
rendum musi by¢ umiesz-
czane nazwisko meza.

We Wtoszech wiekszos¢ ko-
biet pozostaje przy swoim na-
zwisku w chwili wyjScia za
maz. Ale nazwisko meza musi
by¢ umieszczane koto naz-
wiska kobiety na listach os6b
uprawnionych doudziatu wwy-
borach i gtosowaniu w referen-
dum, co zapisano w ustawie
71967 roku. Reguta ta pochodzi
z czasow Krolestwa Wtoch i zo-

[ A—— L .

Nazwisko meza musi

by¢ umieszczane

stata utrzymana na mocy p6z-
niejszych przepisow.

Przeciwko tej zasadzie zbun-
towata sie pracujgca w branzy
produkgji telewizyjnych Mar-
tina Acazi. Postanowita wyto-
czyC¢ sprawe panstwu wio-
skiemu wimie, jak to wyjasnita,
»wolnosci kobiet”.

Jejwniosek zostat odrzucony
najpierw przez sad w Padwie,
anastepnie przezsad apelacyjny
w Wenecji. W obu instancjach
wskazano w uzasadnieniu
naobowigzujace przepisy.

Jakinformuja lokalne media,
wniosek trafit juz do Sadu Naj-
wyzszego Wioch.

Potej decyzji Srodowiska ko-
biet wyrazily nadzieje na po-
mySlne dla nich rozstrzygniecie
W sprawie spisow wyborcow. PAP

ko}o Ir;lawiska

kobiety podczas wyborow i gtosowania w referendum

FOT. EC-AUDIOVISUAL SERVICE _

Dziennik Polski
Sroda, 26.03.2025

Dania nie zamierza ulec presji
ze strony Donalda Trumpa

oprac. Karolina Wronska
Kopenhaga

- Stany Zjednoczone wywie-
rajanaGrenlandieiDanie
niedopuszczalng presje, ale
oprzemy sie jej - powiedzia-
1a we wtorek premierka Da-
nii Mette Frederiksen.

Szefowa dunskiego rzadu od-
niosta sie do zapowiedzianej
nabiezacy tydzien wizyty dele-
gacjiz USA nawyspie.

»Wizyty zony wiceprezy-
denta USA Ushy Vance, doradcy
amerykanskiego prezydentads.
bezpieczenstwa narodowego
Mike’a Waltza i ministra energii
Chrisa Wrighta, nie mozna trak-
towac jako prywatnej” - pod-
kreslita premier Danii.

,»Rzad Grenlandii bardzo ja-
sno podkreslit, Ze nie zyczy so-
bie wizyty, poniewaz nie
uksztaltowaly sie nowe wia-
dze” - stwierdzita Frederiksen.
Na Grenlandii po wyborach
parlamentarnych z 11 marca na-
dal trwaja rozmowy w sprawie
utworzenia nowej koalicji rza-
dzacej.

Kancelaria ustepujacego
rzadu Grenlandii napisata
w oSwiadczeniu na Facebooku,
Ze do wiadz USA nie wystano
zadnego oficjalnego ani prywat-
nego zaproszenia do odwiedze-
nia wyspy.

Zaapelowano do rzadow
wszystkich panstw o wstrzyma-
nie sie z przyjazdem na wyspe.

Prezydent USA Donald
Trump zaprzeczyt w poniedzia-

......

FOT. EC-AUDIOVISUAL SERVICE

Premier Grenlandii wezwat mieszkancéw wyspy do ,,zjednoczenia sie w obronie kraju”,
nawigzujgc do antyamerykanskiej manifestacji, ktora odbyta sie w potowie marca

tek, jakoby wizyta amerykan-
skiej delegacji byta prowokacja.

»Zostali zaproszeni, a mnie
ten pomyst sie spodobat” -
moéwit Trump. Nie podat
szczegOtow.

Fredriksen podkreslita, ze
stowa Trumpa o koniecznosci
przejecia przez USA Grenlandii
nalezy traktowac powaznie.

Jednocze$nie zadeklaro-
wala, ze zaréwno strona dun-
ska, jakigrenlandzka sg otwarte
narozmowy z amerykanskimi
wladzami. Przypomniata tez
0 obowigzujacej od 1951 roku
umowie obronnej miedzy USA
a Danig, na mocy Kktorej

na Grenlandii Amerykanie po-
siadaja baze wojskowa.

Jak poinformowata gren-
landzka gazeta ,,Sermitsiaq”,
mieszkancy miasteczka Si-
simiut, do ktérego w sobote ma
przyby¢ Zona wiceprezydenta
USA, aby podziwia¢ narodowy
wyscig psich zaprzegow, zapo-

|
Grenlandzkie i dunskie
witadze skrytykowaty
planowang w tym tygo-
dniu wizyte na Gren-
landii zony wiceprezy-
denta USA Ushy Vance

wiedzieli protest przeciw tej wi-
zycie. Lokalne media podaty
wczesniej, ze amerykanski kon-
sulat w stolicy Grenlandii,
Nuuk, przyznat organizatorom
imprezy dotacje. Sfinansowano
m.in. przylot uczestnikow,
psow oraz sanek z réznych cze-
Sciwyspy.

,W sprawie dotyczacej Gren-
landii UE stoi po stronie Krole-
stwa Danii” - poinformowata
wcze$niej w Brukseli rzecz-
niczka Komisji Europejskiej
Anitta Hipper, pytana o plano-
wang wizyte delegacji USA
nawyspieizwigzane znig kon-
trowersje. PAP

Koniec neutralnosci Serbii.
Pakt wojskowy z Wegrami

oprac. Karolina Wronska
Belgrad

Nowy sojusz mabyc¢ odpo-
wiedzia na zacieSnienie
wspoélpracy wregionie
przez Albanie i Chorwacje.

Serbiai Wegry utworza wkrotce
nowy sojusz wojskowy. Realiza-
cjaprojektu, znajdujgcego siejuz
w fazie zaawansowanej, jest nad-
zorowana przez serbskiego pre-
zydenta Aleksandara Vuczicia
iwegierskiego premiera Viktora
Orbana - poinformowat serbski
tabloid ,,Kurir”.

Komentujac te ustalenia,
analityk Darko Obradovic zwr6-
cit w rozmowie z dziennikiem
uwage na to, ze ,,sojusz ten be-
dzie pierwszym od trwajacej
od 30 lat neutralnosci Serbii”.

- To moment historyczny
- dodat ekspert. - Sojusz ma by¢
odpowiedzig na porozumienie

obronne zawarte wczeSniej
w tym miesigcu przez Chorwa-
cje, Albanie i Kosowo - poinfor-
mowat ,,Kurir”. Belgrad skryty-
kowatumowe zawartg 18 marca
miedzy trzema krajami - prezy-
dent Vuczi¢ oskarzyt Zagrzeb
i Tirane o ,,rozpoczecie zawar-
ciem porozumienia wysScigu
zbrojen wregionie”.

- Biorgc pod uwage to, ze We-
grysa cztonkiem NATO1UE, po-
rozumienie wojskowe z Serbig
zostanie przyjete pozytywnie
we wspolnocie euroatlantyckiej
- ocenit Obradovic.

- Sojusz jest logiczng kon-
sekwencja budowania relacji
miedzy obydwoma panstwami
imozna zatozyc, ze bedzie tez
platforma dla kompleksowej
wspotpracy wojskowo-politycz-
nej z pozytywnymi implika-
cjami gospodarczymi - uwaza
analityk.

PAP

Wiadze Turgji przedluzaja zakaz zgromadzen.
7. ulic znikaja plakaty kandydata opozycji

oprac. Anna Nagel
Ankara

Zakazprzedluzonodo
1kwietniaw Ankarzeido

29 marcaw Izmirze, Wpro-
wadzono gow ubieglym ty-
godniu réowniez w Stambule,
obowiazuje tam do czwartku.

Decyzje w sprawie trzech naj-
wiekszych miast Turcji pod-
jeli gubernatorzy - urzednicy
mianowani przez tureckiego
prezydenta po rekomendacji
ministerstwa spraw wew-
netrznych.

Prokuratura Stambutu na-
kazata usuniecie z przestrzeni
publicznej metropolii plaka-
tow Ekrema Imamoglu - bur-
mistrza zawieszonego w nie-
dziele przez MSW w pelieniu
obowigzkow, ktory trafit
wezesniej tego dnia do wiezie-
nia w zwiazku z prowadzo-

Plakaty z Imamoglu znikaja
z catego rejonu Stambutu

nym wobec niego postepowa-
niem dotyczacym domniema-
nej korupcji.

Lider Republikanskiej Partii
Ludowej (CHP) Ozgur Ozel we-
zwat w poniedziatek w no-cy
zwolennikéw swojego ugrupo-

FOT. ASSOCIATED PRESS/EAST NEWS

wania do bojkotu wybranych
tureckich telewizji. - Skoro nie
widza nas na Sarachane (miej-
scu organizowanych w Stam-
bule protestéw), my nie po-
winni$my ogladac ich progra-
mow - oswiadczyt. Dodatkowo
wezwat do uni-kania m.in.
centrum handlowego w Stam-
bule, stacji benzynowej czy
sieci ksiegarni, ktore - jak pod-
kreslit - s blisko zwigzane z tu-
reckim rzadem.

Jednym z gtéwnych tema-
tow debaty publicznej w Tur-
cji s3 obecnie obelgi skiero-
wane podczas poniedziatko-
wego protestu w Stambule
w kierunku zmartej matki pre-
zydenta Recepa Tayyipa Erdo-
gana.

Incydent zostal natych-
miast skrytykowany przez mi-
nistra spraw wewnetrznych
Alego Yerlikaye, ktory zapo-
wiedziat ,,podjecie odpowied-

nich Srodkow karnych w tej
sprawie”.

Obrazliwe hasta wymie-
rzone w rodzine prezydenta
potepita takze turecka opozy-
cja. Przebywajacy w wiezie-
niu Imamoglu napisat na plat-
formie X, ze ,nie akceptuje
obelg rzucanych pod adresem
naszych matek, ktore sg tak
Swiete jak woda, powietrze
ichleb”.

,,Nie chcemy polityki upra-
wianej inwektywami. Ci, kto-
1zy obrazaja rodziny przeciw-
nikéw politycznych, nie sg jed-
nymiznas. Incydent ten odbie-
ram tak, jakby wyzwiska byty
skierowane pod adresem mojej
wiasnej matki - napisat z kolei
na X lider CHP. Hasta wymie-
rzone w matke prezydenta
skrytykowali teZ Zona Imamo-
glu, Dilek, oraz burmistrz An-
kary z CHP Mansur Yavas.

PAP
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»Amerykanski senior to na staroS¢ jezdzi

po Swiecie i zwiedza, ma pieniadze”,
,»W Niemczech czy Norwegii seniorzy majg do-
my seniora w wysokim standardzie, takie wta-
sne mieszkania, ktore buduje Pafistwo i moga
tam by¢ samodzielni, wspierajg sie nawzajem”,
»W wielu krajach, np. azjatyckich, jest tradycja
opiekowania sie seniorami, a nierobienie tego
to wstyd dla syna czy corki”. Takie wypowiedzi
styszatem ostatnio podczas rozmowy ze znajo-
mymi z zagranicy. A zestawili je z jedna opinig
na temat senioréw w Polsce: ,,W Polsce senior...
siedzi w poczekalniach do specjalistéw lub czeka
w domu na termin, ktéry ma za rok lub dwa”.
Takie porownanie to zapewne duze uproszenie,
moze tez zbyt drastyczne, naciaggniete pod teze,
idealizujace inne kraje, ale mimo wszystko jakies
ziarno prawdy moze w nim tkwic. A jesli tak, to
nie moze by¢ na to zgody! Nie moze tez komfort
seniorow zalezec od tego, czy maja kilka tysiecy
ztotych miesiecznie na pobyt w lepszym domu
seniora, czy muszg liczy¢ na wyczekiwanie w ko-
lejce na ten tanszy, panstwowy zaktad opieki,
z przydziatu. A tuitu moga tego komfortu i tak
nie otrzymac. Ba! Tu w ogdle chodzi o to, by
pod zinstytucjonalizowang opieke nie trafic!
By radzi¢ sobie samemu jak najdtuzej, by¢ zdro-
wym i sprawnym na ciele i umysle, a wsparcie
otrzymywac od rodziny wtedy, kiedy jest ono
potrzebne, a bliskos¢ - caty czas. To jest to,
do czego wszyscy powinniSmy dazy¢, bo wszy-
scy kiedys bedziemy seniorami.

Nasze Forum Seniora to przestrzen, w ktorej
chcemy zacheci¢ do zdrowego i aktywnego stylu
zycia, do takiego podejScia do zycia, ktore zwiek-
sza szanse na to, ze na starosc¢ bedziemy mogli jak
najdtuzej liczy¢ na samych siebie - bo bedziemy
miec wiecej wiedzy i zdrowia. Zapraszam Panstwa
na kolejne Forum Seniora z ,,Gazetg Krakowskg”
i,,Dziennikiem Polskim”, zyczac dobrego samopo-
czuciaiwlasnie wspomnianego komfortu Zycia.

Wiosna to dobry czas na zdrowotny przeglad organizmu.
Sprawdz bezplatne programy NFZ
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NASZE ZDROWIE: CZAS NA WIOSENNY
PRZEGLAD ORGANIZMU I... RUCH

Idzie wiosna! Warto wiec zro-
bi¢ wszystko, by by¢ spraw-
nymigotowym, by cieszy¢ sie
tak piekng poraroku. O czym
warto pamietac? Napewno

o profilaktyceiotym, by od-
wiedzac regularnie lekarza.

Udajmy sie wiec do leka-
rzarodzinnego, by zrobic ba-
dania. Lekarz POZ wystawi
nam skierownie do sanato-
rium. Na pewno warto wy-
poczaciwzigc zabiegi leczni-
cze, aby podreperowac zdro-
wie. Okuliste odwiedZmy nie
tylko wtedy, gdy pogorszy
sie wzrok, ale takze, by skon-
trolowac, czy nie chorujemy
na jaskre. Panie w kazdym

wieku raz do roku powinny
pojsc do ginekologa, a pano-
wie skontrolowac prostate.
Jesli podejrzanie dtugo nie
mozemy wWyjSC z przeziebie-
nia, sprawdzmy u pulmono-

3
|

FOT. UNSPLASH

loga, czy cos ztego nie dzieje
sie w ptucach.

Narodowy Fundusz Zdro-
wia i Ministerstwo Zdrowia
przygotowaty wiele bezptat-
nych programoéw profilak-

tycznych. Moga pomoc zapo-
biec chorobie lub wykry¢ jg
na wczesnym etapie, co uta-
twi jej wyleczenie.

Program ,,Profilatyka 40
Plus” dziata do konca kwiet-
nia 2025. Zostat stworzony, by
pomoc w wykrywaniu naj-
czestszych chorob cywiliza-
cyjnych, takich jak cukrzyca,
nadciSnienie, choroby serca,
czy problemy z funkcjonowa-
niem watroby, nerek oraz no-
wotwory - w tym raka pro-
staty umezczyzn.

Dzieki badaniom mozna
uzyskac pelny obraz stanu
zdrowia. Wczesne wykrycie
choroby daje duze szanse
nawyleczenie.

Mamy do dyspozycji bez-
ptatne programy: profilaktyki
chorob krazenia, mammogra-
fie, w ramach zapobiegania
raka piersi, cytologie (program
zapobiegania raka szyjki ma-
cicy), kolonoskopie (program
zapobiegania nowotworom
jelita grubego), program pro-
filaktyki gruzlicy. Lepiej zapo-
biegac niz leczy¢, wiec uwa-
zajmy na siebie i badajmy sie.

Stosujmy tez najlepszy
srodek zapobiegawczy, czyli
ruch, spaceryi zycie towarzy-
skie. Pomagajg nie tylko
utrzymac sprawnosg, ale tez
pogode ducha, tak wazna
W naszej codziennosci.
Agnieszka Aulich

REKLAMA

Z PGNiG

GRUPA[IITE]

Aktywuj elektronicznq fakture

w 3 prostych krokach:

(1) Zaloguj sie do ebok.pgnig.pl
(2) Wejdz w zaktadke ,Faktury”
(3) Wiacz ustuge e-faktura

Nie masz jeszcze konta
w elektronicznym biurze klienta?

(1) Wejdz na strone

ebok.pgnig.pl/aktywacja

(2) Wpisz numer klienta (znajdziesz
go na fakturze), PESEL

i aktywuj konto

(3) Potwierdz rejestracje, klikajac
w link aktywacyjny, ktéry
otrzymasz na swoj adres e-mail

*Koszt potaczenia wedtug stawek operatora.

0111293533

Elektroniczne faktury za gaz
to rozwigzanie dla Ciebie!

Potrzebujesz
pomocy?
Odwiedz Biuro Obstugi
Klienta PGNiG lub

zadzwon na infolinie
22 515 15 15*
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PROF. JERZY
SADOWSKI:

KARDIOCHIRURGIA,
MOJA PASJA
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Prof. Sadowski: Postep, jaki dokonat sie w kardiologii i w kardiochirurgii, jest niebywaty.
Zmierzamy ku temu, by zabiegi byty jak najmniej inwazyjne.

Swiatowej klasy specjalista
kardiochirurg, specjalista
transplantolog kliniczny,
specjalista chirurg ogblny II
st., doktor honoris causa.
0d 1979 1. zawodowo zwig-
zany z Instytutem Kardiolo-
gii Uniwersytetu Jagiellon-
skiego. Wspottworzyt Klini-
ke Chirurgii Serca, Naczyn

Kardiochirurgiabylainadal
jestPanapasja. Czy wmiodo-
ScimarzylPan ozawodziele-
karza?

Jestem zrodziny lekar-
skiej; tata byt ortopeda, ordy-
natorem duzego oddziatu or-
topedycznego szpitala miej-
skiego, mama pracowata jako

i Transplantologii, ktorego
kolejno byt adiunktem, kie-
rownikiem kliniki i dyrekto-
rem instytutu. Byty prezes
Polskiego Towarzystwa Kar-
dio-Torakochirurgow, czto-
nek Klubu Kardiochirurgow
Polskich, cztonek wielu to-
warzystw naukowych pol-
skich i zagranicznych. Przez

bakteriolog w Akademii Me-
dycznej. Tak wiec tematy me-
dyczne bylty wdomu obecne,
aleja, jako zbuntowany
mitody cztowiek, chciatem zo-
stac operatorem filmowym.
Wychowatem sie w .odzi;
miatem przyjaciot zkregu
todzkiej ,,filmowki”, ktora

PROF. JERZY SADOWSKI

kilkanasScie lat pemit funk-
cje konsultanta wojewodz-
kiego kardiochirurgii. Obec-
nie kierownik Katedry Kar-
diologii i Kardiochirurgii
Wydziatu Lekarskiego Aka-
demii Nauk Stosowanych
w Nowym Saczu. Prezes
UNICARDIA, UNIMEDICA,
UNIESTETYKA.

promieniata kultura. Byta
oknem na Swiat. Tato zapro-
ponowat, bym skonczyt me-
dycyne, a potem ,,rob, co
chcesz”. Podczas studiow
medycznych bratem udziat
w teatrze studenckim Cy-
tryna; abyty to czasy roz-
kwitu teatréw studenckich.
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Po skoniczeniu studiow wie-
dziatem jednak, ze bede me-
dykiem. Ciekawostka:
wkrotce po studiach popotu-
dniami pracowatem jakole-
karz w t6dzkim Teatrze Wiel-
kim. Chciatem studiowac
jeszcze historie sztuki; zaocz-
nie, najedynym wydziale

w Polsce, gdzie byto tomoz-
liwe - w Toruniu. Medycyna
jednak wciggata mnie coraz
bardziej. Tak wiec miatem
bardzo szerokie zaintereso-
wania. Teraz czasem mysle,
Ze wowczas bytem madrzej-
szy niz dzisiaj...

Mawiasie, zenalezatPan
do..szkolyMolla".Kimbytdla
Panaprof. Jan Moll?

Jan Moll bytjednym
ztrzech pionieréw kardiochi-
rurgii w Polsce. Od IV roku
studiow uczestniczy-
tem w jego kotku kardiochi-
rurgicznym. Byl moim pierw-
szym nauczycielem kardio-
chirurgii. Po skoficzeniu stu-
di6w pracowatem u prof.
Molla 9lat. Zastepca prof.
Molla byt wtedy doc. Antoni
Dziatkowiak - bytem jego
pierwszym doktorantem.

W 1979 roku prof. Dziatko-
wiak dostat propozycje przej-
Scia do Krakowa, aja - jako
jegouczenidoktorant - prze-
niostem sie wraz z nim.

W miedzyczasie, w1982-83
roku pracowatem w klinice
kardiochirurgii w Diisseldor-
fieu prof. Bircksa, gdzie otrzy-
matem solidng lekcje tech-
niki. I'to byli moi trzej mi-
strzowie.

RobilPanrzeczy, jakichinnile-
karzebalisie probowac.Od-
waginigdy Panuniebrako-
walo...
Prawda. Kiedy, z czasem,
zostatem kierownikiem kli-
nikiidyrektorem instytutu,
wspoOtpracowaliSmy z Tino
Quijano, amerykanskim leka-
rzem, ktory bardzo intereso-
wat sie nowymi technolo-
giami. Inspirowat nasz zesp6t
do dziatania, powstato kilka-
dziesigt nowatorskich projek-
tow. Brali w nich udziat m.in.

obecnie prof. Bogustaw Kape-
lak, prof. Krzysztof Bartus.
Nasz trzyosobowy team pro-
bowat nowych, eksperymen-
talnych metod, ktore potem
wdrazaliSmy w zycie.

Wspomne tylko o pierwszej
naswiecie operacji wstawie-
rejnietrzebawszywac,bo
samasierozpieraiutrzymuje.
Tobyt2005rok...

Zoperowatem wowczas
trzech pacjentow. Przygoto-
waliSmy sie do tej operacji so-
lidnie. Wszystko sie udato, to
byt pely sukces.

Postep, jakidokonalsiewkar-
diochirurgii, jest niebywaty...
Postep jest ogromny
iw kardiochirurgii, i w kar-
diologii. Bytem i jestem ore-
downikiem bliskiej wspot-
pracy miedzy kardiologig
a kardiochirurgia. Wazna jest
umiejetnoS¢ wspotpracy!
Nie jest to tatwe, nie we
wszystkich oSrodkach to sie
udato, ale w Krakowie - ow-
szem, ibyttojeden z moich
wiekszych sukcesow. W 40
proc. osrodkow w Polsce
pracuja razem kardiolog
ikardiochirurg, a w 60 proc.
- tylko kardiolog, a dla pa-
cjenta najlepiej i najbez-
pieczniej jest, kiedy pracuje
zespot: kardiolog i kardiochi-
rurg.

Ajakiesaprognozy naprzy-
szlos¢?

Wszystko zmierza ku
temu, aby zabiegi byty jak naj-
mniej inwazyjne. Cata chirur-
gia przestawia sie na jak naj-
mniejszg inwazyjnosc, bo
tego wymagaja pacjenci.
Takze nowatorskie produkty
medyczne niejako wymu-
szaja stosowanie innych me-
tod. Przyktadow jest wiele;
chocby chirurgiabrzuszna,
gdzie wiele operacji przepro-
wadza sie laparoskopowo. Za-
stawke serca takze wprowa-
dza sie cewnikiem, nieopera-
cyjnie. Pacjenci czujg wtedy
mniejszy lek przed operacja.
Rozmawiata Agnieszka Aulich
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| zdrowie w centrum uwasg

- Dzis seniorzy chcg by¢
aktywni, realizowac sie,
czuc sie potrzebni. Dlatego
dziataniom Samorzadu
Wojewoddztwa Matopolskie-
go prowadzonym z mysla
o seniorach przyswieca
zatozenie, by jak najlepiej
wyjs¢ naprzeciw tym po-
trzebom. Utatwiamy senio-
rom uczestnictwo w zyciu
spotecznym i kulturalnym,
zachecamy do rozwijania
zainteresowarn i pasji. Jed-
noczesnie troszczymy sie
o to, co w tym wieku jest
najwazniejsze i stanowi
klucz do dobrego zycia:
zdrowie senioréw i ich bez-
pieczeristwo - mowi mar-
szatek kukasz Smotka.

Juz co czwarty mieszkaniec
Matopolski jest seniorem.

To szczegdlny etap zycia, kté-
ry czesto wigze sie ze szcze-
gblnymi potrzebami. Dlate-
go oferta wsparcia i dziatan
samorzadu wojewddztwa
prowadzonych z mysla o naj-
starszych mieszkancach jest
bardzo bogata. To z jednej
strony wydarzenia sprzyja-
jace integracji i aktywnosci,
jak kongresy, konkursy czy
plebiscyty, z drugiej - pro-

jekty wspierajace codzienne
funkcjonowanie.

— Jako samorzadowi
wojewddztwa zalezy nam, by
ze wsparciem dla senioréw
docierac tam, gdzie ono jest
potrzebne. Prowadzimy ak-
cje prozdrowotne, zacheca-
my senioréw do aktywnosci,
do wychodzenia z domu. Po-
magamy tez osobom niesa-
modzielnym, potrzebujacym
niejednokrotnie wsparcia
w podstawowych sprawach.
Wstuchujemy sie w potrzeby
seniordéw i tworzymy prze-
strzen do dialogu o tym,
co dla oséb starszych jest
najwazniejsze — méwi mar-
szatek tukasz Smoétka.

Srebrny czas

Wsrdd przedsiewzie¢ orga-
nizowanych z mysla o senio-
rach jednym z najwazniej-
szych jest Kongres Srebrnej
Gospodarki. To wydarzenie,
podczas ktérego seniorzy
moga spotkac sie, zintegro-
wag, zapoznac z ofertami
réznych organizacji pozarza-
dowych, wzig¢ udziat w cie-
kawych wyktadach i dysku-

sjach. Kongres odbywa sie
co roku. Jego ostatnia edy-
cja miata miejsce w grudniu
ubiegtego roku i byta siédma
juz odstong wydarzenia.
Précz duzych wydarzen,
takich jak Kongres Srebrnej
Gospodarki czy zblizajace sie
Forum Seniora, w Matopolsce
organizowane sa tez liczne
przedsiewziecia tematyczne
i lokalne skierowane do oséb
starszych. To warsztaty, kur-
sy, zajecia sportowe i eduka-
cyjne, wyktady poswigecone
zdrowiu i znaczeniu aktywno-
ci fizycznej. Samorzad woje-
wodzki od lat dofinansowuje
ich organizacje, poprzez kon-
kursy, takie jak m.in. ,,Aktyw-
ny Senior”, ,,Aktywny Senior

2.0" czy ,Wiek seniora, a wi-
gor junioral”

- Nasze dotychczaso-
we doswiadczenia zwigzane
z realizacja projektéw kiero-
wanych do 0séb starszych
pokazuja, ze zapotrzebowa-
nie na nie jest bardzo duze.
Dzis seniorzy chca byc¢ ak-
tywni, realizowac sie, czu¢
sie potrzebni. Dlatego dziata-
niom Samorzadu Wojewddz-
twa Matopolskiego prowa-
dzonym z mysla o seniorach
przysSwieca zatozenie, by jak
najlepiej wyjs¢ naprzeciw
tym potrzebom — méwi mar-
szatek tukasz Smoétka.

Na przekor stereotypom
Waznym aspektem dziatan
samorzadu Matopolski jest
tez walka ze stereotypami
dotyczacymi wieku senio-
ralnego. Temu celowi stuzy
plebiscyt ,Seniorka i Senior
Roku — poza stereotypem”,
w ktérym wyrédzniane i na-
gradzane sg osoby starsze,

ktére sg szczegdlnie aktywne,

bezinteresownie pomagaja
innym, inspiruja do dziatania.
— Ten plebiscyt pozwa-
la nam odkry¢ nietuzinkowe
osoby zamieszkujgce nasz
region. Nagradzamy w nim
seniordw, ktorzy swojg ak-
tywng postawa burza stereo-
typy. Pokazuja, ze dla pasji
czy checi czynienia dobra
wiek nie jest zadnym ograni-
czeniem. Serdecznie zache-
cam do udziatu w tym plebis-
cycie. To wspaniata okazja,
by doceni¢ takie osoby w na-
szym otoczeniu — zacheca
marszatek tukasz Smoétka.

Bezpieczenstwo przede
wszystkim

Jak podkresla tukasz Smot-
ka, w bogatej i wieloaspek-

towej ofercie wsparcia dla
senioréw na pierwszym pla-
nie nieodmiennie znajduje
sie bezpieczenstwo. Co waz-
ne, bezpieczenstwo, o kto-
rym tu mowa, jest rozumiane
nie tylko jako ochrona przed
zagrozeniami, ale takze bez-
pieczenstwo zdrowotne.

Z mysla o tym pierwszym,
samorzad wojewddzki reali-
zuje m.in. projekt Matopolski
Bezpieczny Senior. To pro-
jekt edukacyjny, w ramach
ktérego prowadzone sg kam-
panie informacyjne, wykta-
dy i zajecia. Wszystko po to,
by budowaé wsréd senioréw
$wiadomos¢ takich zagrozen,
jak oszustwa i wytudzenia. -
Dzieki projektowi osoby star-
sze dowiaduja sie, w jakich
sytuacjach powinny zacho-
wac szczegdlng ostroznosc.
Zyskuja tez wiedze o tym,

Z jakimi rodzajami oszustw
moga sie spotkac i z jakich

metod korzystaja przestepcy
— wyjasnia marszatek.

Z mysla o bezpieczen-
stwie zdrowotnym — nie tyl-
ko senioréw, ale wszystkich
mieszkancéw Matopolski —
samorzad wojewddztwa reali-
zuje wielkie inwestycje w szpi-
talach. Mowa tu o remontach,
modernizacjach i zakupie
specjalistycznej aparatury
i sprzetu. Tylko w ostatnich
latach w szpitalach w Krako-
wie, Tarnowie, Nowym Saczu,
Wadowicach, Andrychowie,
Zakopanem, Krzeszowicach
i Jaroszowcu zrealizowano
inwestycje o wartosci kilkuset
miliondéw ztotych. Dzieki nim
pacjenci zyskali lepsza opieke
medyczng i wiekszy dostep
do badan, a lekarze — wiekszy
komfort pracy.

Opaska, ktora ratuje zycie
Wyjatkowym projektem wo-
jewédztwa z zakresu bez-

0011287453

Iska dla seniora: Bezpieczenstwo

pieczenstwa i opieki jest
Matopolski Tele-Aniot 2.0.

To przedsiewziecie o charak-
terze opiekunczym kierowa-
ne do oséb starszych i nie-
samodzielnych. Podopieczni
Tele-Aniota otrzymuja opas-
ke zycia, ktéra zapewnia
monitoring funkcji zyciowych
i wsparcie telecentrum ra-
towniczego. Umozliwia ona
wezwanie pomocy przyci-
skiem SOS i daje poczucie
bezpieczenstwa, poniewaz
odczyty z opaski sa na bie-
z3co monitorowane przez
ratownikow.

- Matopolski Tele-Aniot
2.0 to dla nas bardzo wazny
projekt, bo wychodzi naprze-
ciw waznym problemom:
samotnosci i niesamodziel-
nosci osob starszych. Po-
prawia jakos¢ zycia, pozwala
otoczyc¢ opieka, a w sytuacji
zagrozenia — szybko zarea-
gowacd, ratujac zdrowie lub
zycie — podkresla marszatek
tukasz Smoétka.

Zaznacza przy tym,
ze projekt Tele-Aniot to row-
niez ustugi opiekuncze i sa-
siedzkie. — Dzieki projekto-
wi jego podopieczni moga
uzyskac wsparcie w podsta-
wowych codziennych spra-
wach, takich jak zakupy,
podanie lekéw czy drobna
pomoc w domu. To pozwala
im dtuzej pozosta¢ w miej-
scu zamieszkania, czujac sie
przy tym bezpiecznie. Ich
rodziny natomiast, bez stra-
chu o zdrowie najblizszych,
moga realizowac¢ obowiazki
zawodowe. To pomoc skro-
jona na miare, z ktérej warto
skorzystac — dodaje tukasz
Smotka.

Fundusze Europejskie Rzec
dla Matopolski - Polska

oo B | M\ MALOPOLSKA



6

Jorum SENIORA

SRODA, 26 MARCA 2025
DZIENNIK POLSKI

ZWOLNL DLA ZDROWIA
RADZI TRENERKA DR JOANNA GRADEK

Comozemy zrobic, by by¢
wdobrejformiefizycznejwje-
sieniZycia?

Aktywnosc¢ fizyczna jest
jednym z filarow zdrowia -
w kazdym wieku. Nigdy nie
jestza p6zno, by zaczac sie ru-
szac, ale zeby w miare fagod-
nie przechodzic proces starze-
niasie, trzeba troche wcze-
Sniej zadbac o zdrowie. Jaki
styl zycia wypracujemy
w przesztosci, tak bedziemy
ZyC w przysztosci. Im bardziej
sie angazujemy, im czesciej
regularniei systematycz-
nie uprawiamy aktywnosc fi-
zyczna, tym lepsze osia-
gniemy efekty, tym bardziej
bedzie nam to sprawiac przy-
jemnosc¢idawac satysfakcje.
W ten sposob spowalniamy
procesy starzeniasie, jeste-
Smy bardziej witalni. Umiar-
kowanie intensywna aktyw-
nosc¢ fizyczna bardzo sprzyja
rozwijaniu zdolnoSci moto-
rycznych, ktore sg nam nie-
zbedne w codziennym zyciu,
jak wytrzymatos¢, zdolnosci
koordynacyjne, takze zwia-
zane 7 Cwiczeniem mozgu,
¢wiczenia sitowe, ktore po-
prawiajg jakoS¢ miesni, czyli
zapobiegajg sarkopenii (spa-
dek masy mieSniowej. Konse-
kwencja: upadkiiurazy oraz
pogarszajaca sie sprawnosc fi-
zyczna). Dzieki temu jeste-
Smy bardzieji dhuzej samo-
dzielni, aleiemocjonalnie sil-
niejsi, pogodniejsi. Nawet
umiarkowany ruch dobrze
wplywainaemocje,
ina sprawnosc intelektualna.
Aktywnos¢ fizyczna urucha-
mia produkcje czynnika
BDNF (biatko, ktére pobudza
tworzenie nowych pofaczen
miedzysynaptycznych).
Czynnik ten sprawia, Ze nie
tylko nastepuje regeneracja,
ale wrecz tworzg sie nowe po-

faczenia miedzysynaptyczne.
Poprawiamy jakoS¢ mézgu,
pamiec krotko- i dlugotrwata.
Ostatnie badania pokazuja, ze
neurogeneza (tworzenie no-
wych polaczen synaptycz-
nych) trwa nie tylko w dzie-
cinstwie imtodosci, ale przez
cate zycie, takze u osob star-
szych - jesli prowadza ak-
tywny tryb Zycia.

Jestmnoéstworodzajow ak-
Mamy ogromny wybor,
kazdy znajdzie to, comu naj-
bardziej odpowiada, ale uni-
kajmy ,,siedzacych” zajec!
Moze toby¢: spacer, maszero-
wanie, wolny trucht, cwicze-
nia sitowe, jogging, tance,
zumba, ptywanie, jazdanaro-
werze... Wg WHO dorosli po-
winni zwiekszyc¢ilos¢ aktyw-
nosci fizycznej do 300 minut
tygodniowo ruchu o Srednim
natezeniu albood 75do 150
minut intensywniejszej ak-
tywnosci. Tyle mowig ostat-
nie zalecenia. Pamietajmy jed-
nak, Ze nasz organizm nie lubi
nudy. Urozmaicajmy aktyw-
nosci, zeby sie nie znudzi¢
inie zniechecic. Przyktadowo:
jeSlimamy w planach 2 razy
w tygodniu marsz, dobrze zro-
bic tezslow jogging albo taniec
czy intensywniejszy nordic
walking. Zkolei power walk
pokazuje, jak mozna szybko
izdrowomaszerowac, nato-
miast slow jogging jest takim
wolniutkim truchtem. Jesli
ktos potrafi chodzi¢, tomoze
tez truchtac! Trzeba tylko opa-
nowac technike, zeby robic to
dobrzeidla zdrowia.

Czylitrzebaznalez¢ sposob
isily, aby wyjsézdomualbo
zebysieruszyg...

Dobrze miec ustalony co-
dzienny rytuat. Zacznijmy

Joanna Gradek (AKF Krakéw) - doktor nauk o kulturze fizycznej, szkoleniowiec, trenerka slow joggingu

od prostych rzeczy! To wcale
nie musi by¢ programowa
gimnastyka poza domem
(choc éwiczenia w grupie sg
najlepsze), ale - jak najbar-
dziej - ¢wiczenia, ktore mo-
zemy wykonywac sami

w domu. Przyktadowo,

po wstaniu z 16zka, przez
chwilke wykonajmy serie

krazenia ramion, wykrokow,
czy delikatne przysiady. Taki
rozruch poranny, zgodny
znaszym rytmem, przyjazny
istluzacy pobudzeniu, powi-
taniu nastepnego dnia. 10 mi-
nut codziennej gimnastyki
bardzo duzo daje. Tomoze
by¢ prosta gimnastyka w ta-
zience, przy lustrze, z reczni-

kiem, a nawet jeszcze

przed wstaniem, na t6zku.
Aktywnos¢ domowa, habitu-
alna, zwigzana z naszg co-
dziennoscia, z przygotowa-
niem positkow, praca

w ogrodku itp. Taniec

w kuchni, spacerek i zabawa
zpsem - jest duzo prostych
sposobow, aby poprawic so-
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bienastréjodsamegorana. | @ Bieganiezusmiechem
PoZniej, wciggudnia, mozna | Niko niko, czyli bieganie
korzystac z licznych zajec zuSmiechem, to wolne truch-
programowych, chocby tanie, nieraz wolniejsze niz
w CAS-ach (centrachaktyw- | maszerowanie. Slow jogging
nosci senioréw) czy unas, przyjechat do nas z Japonii.
na AZS AKF Krakow, bood lat | Metode te opracowat prof. Hi-
organizujemy zajecia dla roaki Tanaka. Byt on i spor-
0sOb 60+. towcem, lekkoatleta, i na-
ukowcem. Na zlecenie japon-
Ruchmoznazaczacodnaj- skiego ministerstwo zdrowia
prostszych czynnosci? opracowat metode na biega-

Jak najbardziej! Dzien
mozna zaczac od potrzasania
ciatem, oklepywania, by po-
budzi¢ naczynia krwionosne,
limfatyczne - to poranny im-
puls na dobry nastrojiroz-
ruch organizmu. Wieczorem
- ¢wiczenia oddechowe,
namiesSnie dna miednicy,
¢wiczenia relaksacyjne
przed snem. Oddech jest ele-
mentem integralnym dla ak-
tywnosci fizycznej. Wazne
jest, by przed snem uspokoic¢
sie, wyciszy¢ - a techniki od-
dechowe dziatajq!
Rozmawiata Agnieszka Aulich

nie przeznaczong dla zwy-
ktychludzi. Mozna ja nazwac
japonskim sposobem na bie-
ganie. Slow jogging jest oparty
na bieganiu naturalnym, I3-
dowaniu na Srodstopiu, w od-
powiednim tempie (kaden-
cja: 180 krokéw na minute),
z odpowiednig sylwetka.
Biega sie w takim tempie,
zeby nie doprowadzic¢ do za-
dyszki! Oddychamy przez
nos. Slow jogging jest aktyw-
noscia, ktora pozwala rozpo-
czaé, a potem regularnie
uprawiac ruch, bez wzgledu
na wiek oraz poziom spraw-

Do wyboru jest wiele rodzajow aktywnosci. Kazdy znajdzie to, co mu najbardziej odpowiada

nosci. Mozna zaczac na bar-
dzo krotkich dystansach,
mozna przeplatac¢: p6t mi-
nuty truchtu, p6ét minuty
marszu - bez pres;ji i stresu.
W logo slow joggingu jest §li-
mak... Utrzymujac konwersa-
cyjne tempo niko niko, mo-
zemy biegac bardzo dtugo.

W zaleznosci od kondycji,
z osobami w starszym wieku
treningi zaczynamy od bardzo
matego tempa: 4 km na go-
dzine; 15 minut na kilometr.
Biegamy w swoim tempie,
a poprawiajac technike biega-
nia, mniej obcigzamy stawy.
Dzieki temu, Ze uczymy sie

dtugotrwatego  biegania,
uspokajamy tetno, normali-
zuje sie ciSnienie, normalizujg
sie zmiany metaboliczne, po-
prawia sie profil lipidowy, glu-
koza, bo organizm nie dziata
w stresie. Wraca pogoda du-
cha. Niko niko wptywa pozy-

tywnie na emocje!

REKLAMA

Sprzeda;j
ksigzki na

PODARUJ IM
DRUGIE ZYCIEQ\\

skupksiazek.pl

\, 883 846 389
>< info@skupksiazek.pl
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INSTYTUT DIALOGU MIEDZYKULTUROWEGO
IM. JANA PAWEA IT W KRAKOWIE

ZAPRASZA SENIOROW DO UDZIALU W PROJEKCIE:

SENIORZY Z WIZYTA U JANA PAWZA 11
W PROGRAMIE WIZYTY:

0011281599

INSTYTUCIA KULTURY

WOIEWODZTWA
MALOPOLSKIEGO

TEZEUSZ pl E =

ZWIEDZANIE SANKTUARIUM SW. JANA PAWEA II LUB WYKEAD NA
TEMAT CALUNU TURYNSKIEGO ORAZ ZWIEDZANIE MUZEUM SW.
JANA PAWEA II WIELKIEGO I WYJAZD NA WIEZE WIDOKOWA

SZCZEGOLY NA STRONIE: WWW.IDMJP2.PL
E-MAIL: INFO@IDM]P2.PL | TELEFON: 12 422 03 44
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PROSTO ZKRANU.
W KRAKOWIE MAMY ZDROWA WODE!

Rozmawiamyz TADEUSZEM
BOCHNIA, zastepcadyrektora
produkcji Wodociagéw Miasta
Krakowa.

Od kiedy w Krakowie dziala
system wodociagowy?

Nowoczesny wodociag
powstat wlutym1901r.,
kiedy uruchomiono zaktad
pomp na Bielanach.

Skad bierze sie wodawkra-
kowskichkranach?

Mamy teraz dobrze zdy-
wersyfikowany system za-
opatrzenia Krakowa wwode.
Mamy cztery ujecia wod po-
wierzchniowych, zrzek:
Sanki, Rudawy, DtubniiRaby
(Zbiornika Dobczyckiego).
Najwiekszy i najnowszy jest
Zaktad Uzdatniania Wody
Raba, ktory pobiera wode ze
Zbiomika Dobczyckiego. Jest
to komfortowa sytuacja, po-
niewaz suma zdolnosci pro-
dukcyjnych wszystkich czte-
rech zaktadéw jest dwukrot-
nie wieksza niz aktualne za-
potrzebowanie Krakowa
nawode. Historycznie rzecz
biorac, najstarszy zaktad to
Bielany. Korzysta on z wody
rzeki Sanki. WczesSniej korzy-
stat zwod podziemnych,
adolat70. XX z Wisty.

Czylimozemy uzna¢, ze Kra-
kow jestbezpieczny, jesli
chodzi o zaopatrzenie
wwode?

Jaknajbardziej. Nie ma
obawy, Ze kiedykolwiek
w Krakowie zabraknie wody,
nawet wobec wyzwan, jakie
niosa zmiany klimatyczne,
jak susza czy globalne ocie-
plenie. W Zbiorniku Dobczyc-
kim mieSci sie 120 mln me-
trow szeSciennych wody,
aKrakow potrzebuje ok. 160
tys. mszeSciennych wody
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- Krakowska woda z kranu to najlepiej przebadany produkt spozywczy - méwi Tadeusz Bochnia

na dobe. Mozliwosci produk-
cyjne sa dwukrotnie wieksze,
bo mozemy w tej chwili pro-
dukowac w tych czterech za-
ktadach ok.300tys. msze-
Sciennych na dobe, czyli dwu-
krotnie wiecej niz potrzebuje
miasto. Sam Zaktad Raba
moze dac prawie 200 tys.m
szeSciennych na dobe. Jest to
niewyczerpywalny potencjat
izasob technologiczny.

Czy toprawda, zewoda
zkranu wKrakowie jestle-
piej przebadana od zwy-
klychwoéd zrédlanych ze
sklepu?

Tak. Woda w krakow-
skich kranach jest najlepiej
przebadanym produktem
Spozywczym, Z jakim mamy
do czynienia! Badamy wode
w catym procesie dostaw, az
domomentu, kiedy ptynie

zkranu. Mamy bardzo rozbu-

dowany system monitoringu.

Warte podkreSlenia jest, ze
woda jest sprawdzanaiprzez
nas, czyli Wodociagi Miasta
Krakowa, i przez Inspekcje
Sanitarno-Epidemiologiczna,
czyli Sanepid. Taki podwojny
nadzor gwarantuje, ze woda
jest zdrowa, imozemy jg pi¢
bez obaw prosto z kranu. Na-
tomiast wody Zroédlane bada
sie w czasie produkgji, ale
pozniej, kiedy trafiajg do han-
dlu, s3 transportowane i ma-
gazynowane w roznych wa-
runkach. Takze przechowy-
wanie w plastikowych opa-
kowaniach im nie stuzy.
Woda w naszym kranie jest
badana 24 godziny na dobe.
Mamy jedno z najlepszych la-
boratoriow w Polsce, z akre-
dytacja, ktore dysponuje me-
todologia na Swiatowym po-

ziomie. JesteSmy przygoto-
wani na nowe wymagania,
dotyczace m.in. bisfenolu,
zwigzku endokrynnego,
ktory moze upoSledzac nasz
uktad hormonalny.

Akrakowska , kranowianka”

zawiera sporo cennych mi-
neralow (wapn, magnez, po-
tas)...

Dla zdrowia ludzi sg to
bardzo wazne biopier-
wiastki. Ich zawartoS¢ w na-
szej ,,kranowiance” jest nie-
jednokrotnie wyzsza niz
w wodach zrodlanych.

Niektorzy stosuja filtry
dowody.Czy jest sens je sto-
sowac?

W Krakowie - nie ma po-
trzeby. Ludziirytuje, ze ka-
mien sie osadza. Stosuja
wiec popularne filtry zmiek-

FOT. ANDRZEJ BANAS

czajace wode. Tymczasem

z punktu widzenia zdrowia,
im twardsza woda, tym lep-
sza. Normy dotyczace zdro-
wia publicznego wynosza
500 miligramoéw, a - przykta-
dowo - w najtwardszej wo-
dzie, pochodzacej z Rudawy,
Dtubni czy z Bielan mamy
ok. 300 miligramo6w. Twar-
dos¢ wody jest rowniez ure-
gulowana od dotu; tojeden
z nielicznych parametrow,
ktory ma dolng granice, co
oznacza, ze woda powinna
zawierac nie mniej niz 150
mg wapnia na litr. Woda bar-
dzo zmiekczona jest woda
niezdrowa. Bez sensu jest
zmiekczac wode, wyjatawia-
jacja, pozbawiajacja wapnia
imagnezu, a potem kupo-
wac tabletki z tymi pier-
wiastkami w aptece, by uzu-
peic braki w organizmie.
Twarda woda jest waznym
zrodtem wapnia i magnezu,
ktore to pierwiastki pozy-
tywnie wptywajg na orga-
nizm cztowieka. Na naszej
stronie internetowej mamy
duzo ciekawych materiatow,
warto wpisac chocby hasto
,»Dobra woda prosto
zkranu” i dowiedziec sie
wielu interesujgcych rzeczy,
sprawdzi¢ fakty i mity. Pod-
kreSlam: w Krakowie nie
trzeba wody przed spozy-
ciem gotowac, ani stosowac
jakichkolwiek filtrow.

Jesttoszczegolnie wazne,
zwlaszcza dlaosob star-
szych, bo trzebawode pic,
aseniorzy czestonie odczu-
waja takbardzo pragnienia...
Jest to kwestia wypraco-
wania nawyku, zeby wode
pic. W kazdym wieku mo-
zemy pi¢ wode z kranu. Jest
zdrowaibezpieczna.
Rozmawiata Agnieszka Aulich
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CZYLI BEZPIECZNE PODROZOWANIE

Wiek niejest zadna prze-
szkoda w podrézowaniu
ipoznawaniu$wiata. Wrecz
przeciwnie. Czesto dopiero
naemeryturze mamy odpo-
wiednio duzo czasu, zeby
wybraé sie zwizyta domiesz-
kajacejdalekorodziny,
pozwiedzackrajalbo polecie¢
nawymarzone zagraniczne
wakacje. Jak zrobic to zglowa?
Inacozwrdci¢ uwage, zeby
podrézowac bezpiecznie?

Bez wzgledu na to, czy je-
dziesz tylko do sgsiedniego
miasta, czy moze wybierasz
sie nainny kontynent, musisz
sie odpowiednio przygoto-
wac. Jedng z wazniejszych
decyzji jest wybér Srodka
transportu. JeZeli masz prawo
jazdy, praktycznym i wygod-
nym rozwigzaniem bedzie sa-
mochod. W wiele miejsc (nie
tylko w kraju, ale tez za gra-
nicg) bez probolemu dotrzesz
pociagiem. Z kolei na dalekie
wyprawy najlepszy z pewno-
Scig okaze sie samolot.

® Zakierownicy
Prowadzenie samochodu to
duza odpowiedzialnos¢ - nie
tylko za siebie, ale takze za in-
nych uczestnikoéw ruchu dro-
gowego, kierowcow, pasaze-
row, rowerzystow, przechod-
niow, a nawet zwierzeta. Dla-
tego zawsze pamietaj oregular-
nych kontrolachmedycznych,
zwlaszcza badaniach wzroku,
shuchuikoordynacji ruchowej.
Podczas prowadzenia samo-
chodu zachowuj szczegolng
uwageiostroznoscw trudnych
warunkach, np. po zmroku
albo podczas ztej pogody.

® Ruszytalokomotywa

Podczas podrozy pociagiem
nie zostawiaj bagazu bez
opieki. Najwazniejsze rzeczy

i cenne przedmioty zawsze

trzymaj przy sobie, np.
w podrecznej torebce, we-
wnetrznej kieszeni albo sa-
szetce ukrytej pod ubraniem.
Nie podawaj wspotpasaze-
rom doktadnego celu swojej
podrozy i nie moéw na glos, ile
pieniedzy masz przy sobie.

Zwracaj tez uwage na osoby,
ktore zachowuja sie w podej-
rzany sposob. Niepokojace
sytuacje zgtaszaj zatodze kon-
duktorskie;j.

® Witamy na poktadzie
Przed podr6za samolotem
skonsultuj sie ze swoim le-

karzem prowadzacym - cza-
sami lot moze nasila¢ ob-
jawy chorob przewlektych.
Lekarz sprawdzi, czy
w twoim przypadku podroz
jest mozliwa, w razie po-
trzeby dostosuje plan lecze-
nia i zasugeruje odpowied-
nie Srodki ostroznosci. Jezeli

masz jakie$ problemy zdro-
wotne, koniecznie poinfor-
muj o nich zatoge. W wielu
liniach lotniczych przy ku-
powaniu biletu mozesz tez
poprosic o asyste przy wcho-
dzeniu/wychodzeniu z sa-
molotu, dotarciu na swoje
miejsce albo przemierzeniu
lotniska.

® Wszystko pod reka
Do bagazu podrecznego spa-
kuj przede wszystkim nie-
zbedne dokumenty: dowod
tozsamosci, bilety, potwier-
dzenie rezerwacji hotelo-
wych, paszport czy ubezpie-
czenie zdrowotne. Pieniadze
oraz karty kredytowe trzymaj
przy sobie. Nie zapomnij o le-
kach i srodkach pielegnacyj-
nych. Powietrze w samolocie
jest suche, weZ wiec ze sobg
nawilzajgcy krem oraz balsam
doust. Pamietaj tez o porzad-
nym zabezpieczeniu wiek-
szego bagazu - walizke mo-
zesznp. zamknac¢ na klucz lub
kitodke.

® Nawakacjach

Podczas zwiedzania, kupo-
wania pamigtek albo odwie-
dzania lokalnych restauracji
strzez swojej prywatnosci, nie
pokazuj innym zawartoSci
portfela, a podczas ptatnosci
karta pamietaj o dyskretnym
wpisywaniu kodu PIN. Space-
rujac po zmroku, wybieraj ru-

.| chliwe i dobrze oswietlone

ulice, unikaj za to ciemnych
zautkow, przejS¢é podziem-
nych oraz nieoSwietlonych
parkéw. Pod zadnym pozo-
rem nie wsiadaj do samo-
chodu z przypadkowo pozna-
nymi osobami. Jezeli be-
dziesz przestrzegac wszyst-
kich tych zasad, tw6j wyjazd
z pewnoscig okaze sie udany
ibezpieczny.
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SUPER PROMOCIJA!
NA HAStO

Krakoéw, ul. Karmelicka 32

SKANDYNAWIA

SZWECJA-FINLANDIA/ 6 dni

Ekskluzywne promy przez Battyk:
Sztokholm - Turku: VIKING LINE
Helsinki - Sztokholm: SILJA Line

Zwiedzanie: Norkoping - Sigtuna - Sztokholm
- Muzeum statku Vasa - Turku — Helsinki

08.06 - 13.06 od 4.050 zt
10.08 - 15.08 od 4.250 zt

W cenie: przejazd autobusem lux, optaty drogowe, 4 przepra-
wy promowe, 5 noclegéw (4 noclegi na promach, 1 w hotelu 4*),
5 $niadan, 5 obiadokolacji (4 x All Inclusive + 1 x serwowana), wieczor-
ny show na promie w czasie rejsu Helsinki — Sztokholm, opieka pi-
lota w jez. polskim, ubezpieczenie NNW, KLibagaz, optata TFG, TFP, Vat.
Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Czestochowa, £6dz, Gdynia

[IIL) SZWECIJA-DANIA /s ani

Prom STENA Line przez Battyk do Szwec;ji
i mostem ORESUND z Malmo do Kopenhagi
Zwiedzanie: Kalmar - Malmd/Kopenhaga

- Zamek Kronborg - Rezerwat tosi -Karlskrona
02.05 - 06.05 od 2.995 zt
19.06 - 23.06 od 3.150 zt
17.07 - 21.07 od 3.120 zt
21.08 - 25.08 od 2.940 zt

W cenie: przejazd autobusem lux, optaty drogowe, 2 przeprawy
promowe, 4 noclegi (2 noclegi na promach, 2 w hotelu3 */4*),
4 $niadania, 4 obiadokolacje (2 x All Inclusive + 2 x serwowane), opieka
pilota w jez. polskim, ubezp. NNW, KL i bagaz, optata TFG, TFP, Vat.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Czestochowa, £6dz, Gdynia

L < s

LTV o s @

NORWEGIA-FIORDY /7 dni

Zwiedzanie: OSLO - SOGNEFJORD - DOLINA
AURLANDSDALEN - FLAM - rejs po fiordzie NAR@YFIORD
- LAERDAL — BORGUND - GEIRANGER - GEIRANGERFJORD
- DROGA TROLLi i ORLOW - KARSKRONA.

30.06 - 06.07 od 6.390 zt
07.07 - 13.07 od 6.490 zt
(+ 400 zt za rejs statkiem po Fiordzie)
W cenie: przejazd autokarem, przeprawy promowe, 6 noclegow
(2 noce w kabinach na statku, 2 x hotel), 2 positki dziennie (bufet),
opieka pilota, ubezpieczenie NNW, KL i bagaz, optata TFG,TFP, Vat.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Czestochowa, £6dz, Gdynia.

tel. 12 632 01 50, kom. 781 892 523, pon - pt 09:30- 16:30 email: arion@arion.pl WWWw.arionsenior.pl|
Klientom spoza Krakowa oferujemy noclegi w hotelu w Krakowie - przed i po wycieczce

FRANCIA

LAZUROWE WYBRZEZE / 7 dni
RIVIERA FRANCUSKA

Zwiedzanie: Mentona - Nicea - Cannes - Kanion Verdon
- Moustiers Sainte Marie Marsylia Arles - Pont du Gard -
Avignion - PN Calanques - Cassis - Mediolan

24.06 - 30.06 od 4.100 zt

W cenie: przejazd autobusem lux, optaty drogowe, 6 noclegéw
w hotelach**/*** 6 $niadan, 6 obiadokolacji, opieka pilota w jez.
polskim, ubezpieczenie NNW, KL i bagaz, optata TFG, TFP, Vat.
Wyjazdy z: Krakéw, Katowice, Gliwice, Zory, MOP Mszana przy Al

[T NORMANDIA-SZAMPANIA / 8 dni

Zwiedzanie: Paryz - Giverny - Rouen - Fecamp - Etretat
- Cabourg - Caen - Bayeux — Reims plaza Omaha - plaza
Juno - Opactwo Mont Saint Michel - Coumieres
Rerjs po Sekwanie, degustacja szampana i likierow

07.05 - 14.05 od 4.980 zt

W cenie: przejazd autobusem lux, optaty drogowe, 7 noclegow
w hotelach**/***, 7 $niadan, 6 obiadokolacji, opieka pilota w jez.
polskim, ubezpieczenie NNW, KL i bagaz, opfata TFG, TFP, Vat.
Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica.

8 dni
Zwiedzanie: Mentona - Nicea - Cannes - Kanion Verdon -
Moustiers Sainte Marie - Marsylia Cassis
- PN Calanques - Arles - Avignion - Route des Vins
- Colmar - Obernai - Strasburg (rejs statkiem)
Polska prezydecja w radzie UE

02.09 - 09.09 od 4.950 zt

W cenie: przejazd autobusem lux, optaty drogowe, 7 noclegow
w hotelach**/***, 7 $niadan, 7 obiadokolacji, opieka pilota w jez.
polskim, ubezpieczenie NNW, KL i bagaz, optata TFG, TFP, Vat.
Wyjazdy z: Krakéw, Katowice, Gliwice, Zory, MOP Mszana przy Al

PARYZ-ZAMKI n/Loarg / 7 dni

Zwiedzanie: Reims - Paryz - Katedra Notre-Dame - Wersal -
Chambord - Chanonceaux - Montresor - Clos Luce - Blois

04.10 - 10.10 od 4.160 zt
W cenie: przejazd autobusem lux, opfaty drogowe, 6 noclegow
w hotelach**/*** 6 $niadan, 5 obiadokolacji, opieka pilota w jez.
polskim, ubezpieczenie NNW, KL i bagaz, opfata TFG, TFP, Vat.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica.

»GAZETA SENIOR”
GWARANCIA
NIEZMIENNOSCI CENY

s :,:'._,‘__l. ’t ?‘
PARADA KWIATOW, OGRODY

TULIPANOW KEUKENHOF / 5 dni

Zwiedzanie: Amsterdam - Rotterdam - Haga — Gouda,
Skansen Wiatrakow Zaanse Schans i Farma Serow; Giet-
da Kwiatowa FloraHolland, Amsterdam - Krélewska Szli-
fiernia Diamentdéw; wieczorny Rejs statkiem po kanatach

w Amsterdamie; Rotterdam - panorama portu i miasta
z Euromasztu; Park Miniatur ,Madurodam” Holandia
w skali 1:25; kwitngce Ogrody Kwiatow , Keukenhof”

7 min odmian tulipanow!

,Parada Kwiatow” 09.04 - 13.04 od 3.440 zt
23.04 - 27.04 od 3.200 zt

30.04 - 04.05 od 3.270 zt

Bilety wstepu, przewodnik lokalny, tour guide, Rejs po kanatach
w Amsterdamie - ptatne: 130 euro

W cenie: przejazd autobusem lux, optaty drogowe, 4 noclegi

w hotelach**/*** 4 $niadania, 3 obiadokolacje, opieka pilota w jez.
polskim, ubezpieczenie NNW, KL i bagaz, optata TFG, TFP, Vat.

Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica

CZARNOGORA / 10 dni

Zwiedzanie: Most Durdevica - BOKA KOTORSKA - KOTOR
- NJEGUSI - CETNIJE - Jez. Szkoderskie - KANION rzeki
MORACA - PODGORICA - STARY BAR - BUDVA

Wycieczka fakultatywna: ALBANIA

19.05 - 28.05 od 3.490 zt

31.05 - 09.06 od 3.630 zt

19.09 - 28.09 od 3.630 zt

01.10 - 10.10 od 3.550 zt
W cenie: noclegi tranzytowe na trasie, przejazd autobusem lux,
9 noclegdw w hotelach***, 9 $niadan, 9 obiadokolacji, opieka pilota
w jez. polskim, ubezpieczenie NNW, KL i bagaz, optata TFG, TFP, Vat.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice

CHORWACIJA Ptw. ISTRIA / 10 dni

Resort Wypoczynkowy Petalon 4* przy plazy
Zwiedzanie: POREC - PULA - ROVINIJ - TRIEST - MIRAMARE

Wypoczynek: 19.09 - 28.09 od 3.490 zt

W cenie: przejazd autobusem lux, optaty drogowe, 9 noclegéw
w hotelu**** 9 $niadan, 9 obiadokolacji, opieka pilota w jez.
polskim, ubezpieczenie NNW, KL i bagaz, optata TFG, TFP, Vat.

Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice, Zory
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SZWAJCARIA-WI'.OCHY

4 kraje w 5 dni

PANORMICZNYM POCIAGIEM ,,BERNINA EXPRESS” przez
ALPY widokowa trasg Unesco ze Szwajcarii do Wioch
Zwiedzanie: CZECHY - Czeski Krumlov;
AUSTRIA: Salzburg, Zell Am See i rejs po Jez. Zeller See;

SZWAIJCARIA: Chur + trasa widokowa w Alpach;
WLOCHY: Tirano, Jez. Garda, Sirmione, Werona

od 2.990 zt od 2.990 zt od 3.040 zt
17.06 - 21.06 22.07 - 26.07 01.09 - 05.09
01.07 - 05.07 28.07 - 01.08 08.09 - 12.09
08.07 -12.07 04.08 - 08.08 09.09 - 13.09
15.07 - 19.07 12.08 - 16.08 15.09 - 19.09
18.08 - 22.08 25.08 - 29.08 13.10-17.10

DOPLATA + 490 zt za bilet na pociag Bernina Ex

W cenie: przejazd autobusem lux, optaty drogowe, 4 noclegi
w hotelach***, 4 $niadania, 4 obiadokolacje, opieka pilota w jez.
polskim, ubezpieczenie NNW, KL i bagaz, optata TFG, TFP, Vat.
Wyjazdy z: Krakdw, Katowice, Gliwice, Zory, MOP Mszana Ptn.

AUSTRIA-SZWAIJCARIA / 8 dni

Zwiedzanie: Czeski Krumlov - Salzburg - przejazd przez
Alpy pociggiem panoramicznym Bernian Express”

- Jez. Genewskie: Zamek Chateau de Chilon, VEVEY -
MONTREAUX - EVIAN - GENEVA - ZURYCH - Wodospad
RHEIFALL, Stein n/Renem, Jez. Bodenskie i Wyspa
Kwiatéw MAINAU - Dolina Wachau - MORAWY - Lednice

17.05 - 24.05 od 4.460 zt / 03.08 - 10.08 od 4.520 zt
06.07 - 13.07 od 4.520 zt / 04.10 - 11.10. od 4.570 zt
DOPLATA + 490 zt za bilet na pocigg Bernina Ex
W cenie: przejazd autobusem lux, optaty drogowe, 7 noclegéw
w hotelach***, 7 $niadan, 7 obiadokolacji, opieka pilota w jez.
polskim, ubezpieczenie NNW, KL i bagaz, optata TFG, TFP, Vat.
Wyjazdy z: Krakéw, Katowice, Gliwice, Zory, MOP Mszana Ptn.

SZWAIJCARIA-LIECHTENSTEIN
LODOWCOWY ,,GLACIER EXPRESS”

Zwiedzanie: DAVOS - St. MORITZ - ZERMAT
- GORA PILATUS - LUCERNA - VADUZ

od 4.320 zt od 4.320 zt od 4.480 zt
06.05 - 11.05 27.05-01.06 30.08. - 04.09

DOPLATA + 980 zt za bilet na GLACIER EXPRESS
+ 330 zt za 2 rézne kolejki (wjazd i zjazd) na Gore Pilatus
W cenie: przejazd autobusem lux, optaty drogowe, 7 noclegéw
w hotelach***, 7 $niadan, 7 obiadokolacji, opieka pilota w jez.
polskim, ubezpieczenie NNW, KL i bagaz, optata TFG, TFP, Vat.
Wyjazdy Krakéw, Katowice, Gliwice, Zory, MOP Mszana Ptn.

NIEMCY - PERLY BAWARII / 7 dni

Pasawa - Burghausen - Ratyzbona - Norymberga
- Rothenburg ob. der Tauber - Hohenschwangau -
Neuschwainstein - FUsen - Wieczor Bawarski - Linderhof
- Ettal - Oberammergau - Wies - Garmisch Partenkirchen
- Monachium - Herrenchiemsee

23.06 - 29.06 / 11.08 - 17.08
cena od 3.680 zt /osoba
W cenie: przejazd autokarem klasy lux, 6 noclegéw w Pensjonacie/Ho-
telu***, 6 $niadan - bufet, 5 obiadokolacji, 1 obiadokolacja w formie
wieczoru bawarskiego z muzykg na zywo, opieka pilota - przewodnik
Wyjazdy z: Krakéw, Katowice, Gliwice, Zory, , MOP Mszana Pin.

StOWENIA-WLOCHY/ 6 dni

Zwiedzanie: Jezioro i Zamek BLED - Wawé6z VINTGAR -
Dolina BOHINJ - VOGEL - LUBLANA - Jaskinia POSTOJNA
- Zamek PREDJAMA - PIRAN: kolacja regionalna
i degustacja win - TRIEST - Zamek MIRAMARE.

MAJOWKA: 29.04 - 04.05 od 2.890 zt
16.06 - 21.06 od 3.270 zt
26.09 - 01.10 od 3.020 zt
W cenie: przejazd autobusem lux, optaty drogowe, 5 noclegéw
w hotelach***, 5 $niadan, 5 obiadokolacji, opieka pilota w jez.
polskim, ubezpieczenie NNW, KL i bagaz, optata TFG, TFP, Vat.
Wyjazdy z: Krakéw, Katowice, Gliwice, Zory, MOP Mszana Ptn.

WLOCHY-TOSKANIA/ 8 dni

Zwiedzanie: CORTON - SIENA - San Gimignano - degusta-
cja wina w regionie Chianti - FLORENCJA - LUKKA - PIZA
- La Spezia - Cinque Terre - Rappalo - PORTOFINO
03.06 - 10.06 od 3.490 zt
25.09 - 02.10 od 3.570 zt
07.10- 14.10 od 3.570 zt
W cenie: przejazd autobusem lux, optaty drogowe, 7 noclegéw
w hotelach***, 7 $niadan, 7 obiadokolacji, opieka pilota w jez.
polskim, ubezpieczenie NNW, KL i bagaz, optata TFG, TFP, Vat.
Wyjazdy z: Krakdw, Katowice, Gliwice, Zory, MOP Mszana Ptn.

KRAJOZNAWCZE WYCIECZKI

W POLSCE 4-5 DNI
SUDETY /4 dni

PALACE | ZAMKI DOLNEGO SLASKA Zamki KSIAZ i Czocha
- SIEDLECIN - KAPRACZ SWIDNICA - SWIERADOW -
OPACTWO KRZESZOW - PALAC KAMIENIEC ZABK. - CIEPLICE
25.06 - 28.06 22.09 - 25.09 13.10 - 16.10
cena od 1.220 zt + 360 zt na bilety

W cenie: dzienny przejazd autokarem, pokoje: tazienka,
balkonem, czajnik, positki: 2 x dziennie bufet, ubezpieczenie
NNW, TFG, TFP, Vat.

Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice

MAZURY /5 dni

KANAL ELBLASKI | REJS ,,SZLAK WIELKICH JEZIOR”

- OSTRODA - FROMBORK - ELBLAG - RESZEL - ,Wilczy
Szaniec” - $w. LIPKA - GIZYCKO - WEGORZEWO - MIKOtAJKI
26.05 - 30.05 30.06 - 04.07
28.07 - 01.08 01.09 -05.09
cena od 1.870 zt + 380 zt na bilety
W cenie: dzienny przejazd autokarem, pokoje z fazienka, positki:
2 x dziennie, ubezpieczenie NNW, TFG, TFP, Vat.

Wyjazd z Krakowa (hotel przed i po wycieczce: 100 zt/ noc.)

PODLASIE wielokulturowosé / 4 dni
SUPRASL - Zamek TYKOCIN - BIALYSTOK - BOHONIKI - KRU-
SZYNIANY - Meczet - Muzeum IKON - GORA GRABARKA

15.09 - 18.09, od 1.820 zt + 380 zt na bilety
W cenie: dzienny przejazd autokarem, pokoje: tazienka,
positki: 2 x dziennie, ubezpieczenie NNW, TFG, TFP, Vat.
Wyjazdy z Krakowa (hotel przed i po wycieczce: 100 zt/ noc.)

KONCERT

FILHARMONIKOW
ﬁ ﬂ WYCIECZKA do Wiednia / 3 dni

Zwiedzanie: BRATYSLAWA + WIEDEN
+ Koncert plenerowy w ogrodach Patacu Schonbrunn
13.06 - 15.06 od 1.440 zt + 40 euro
W cenie: przejazd autokarem, 2 noclegi, 2 $niadania, 2 obiado-
kolacje, opieka pilota, ubezp. NNW, KL, bagaz, TFG,TFP, Vat.

Wyjazdy z: Krakdw, Katowice, Gliwice, Zory, MOP Mszana Ptn.

WYPOCZYNEK | WCZASY

NAD MORZEM

Z DOJAZDEM AUTOKAREM!

Kurorty nad Battykiem;
osrodki hotelowe w I-wszej linii brzegowej;
w czerwcu dtugie dni; dostepne pokoje 1 os.

2 ) SR ;2
JAROStAWIEC z basenem /11 dni
100 m od morza i stynna Plaza DUBAJ

Hotel Krél Plaza Spa & Wellness kryty basen, jacuzzi i grota solna
14.06 - 24.06 / 23.06 - 03.07 / 19.08 - 29.08
cena od: od 3.520 zi, za pokéj 1 os. + 600 zt,
zabiegi, rehabilitacja, masaze + 310 zt (3x20’)
W cenie: dzienny przejazd autokarem, pokoje: tazienka,
balkonem, czajnik, bufetowe positki, wycieczka autokarowa
z przewodnikiem do Ustki, ubezpieczenie NNW, TFG, TFP, Vat.
Wyijazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Poznan.

LEBA OW ,,Chemar” / 13 dni

200 m od morza
08.06 - 20.06
cena: od 3.230 zi, za pokdj 1 os. + 1.000 zt
W cenie: dzienny przejazd autokarem, pokoje: tazienka,
balkonem, czajnik, positki: 3 x dziennie bufet, ubezpieczenie
NNW, TFG, TFP, Vat.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Czestochowa, £6dz.

DARLOWKO OW ,,KAMA” / 12 dni

250 m od morza
12.08 - 23.08
cena: od 3.690 zt, za pokdj 1 os. + 1.000 zt
W cenie: dzienny przejazd autokarem, pokoje: tazienka,
balkonem, czajnik, positki: 3 x dziennie bufet, wycieczka
autokarowa z przewodnikiem do Kotobrzegu, ubezpieczenie
NNW, TFG, TFP, Vat.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Poznan.

Dla Klientéw spoza Krakowa oferujemy nocleg przed i po wycieczce w Krakowie w hotelu: 100 zt/os./noc i rano gwarantujemy wyjazd

autokarem z tego hotelu. Miejsca w autokarze przydzielane sg wg. Kolejnosci zgtoszern. REZERWACJE ON-LINE, TEL. 12/632 01 50
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I rygowana wada wzroku Okulistyczne: ,,Polscy Okuli-
ZY A N AJWAZN I EJ ZE umozliwia dobra funkcjeoka. | sciKontra Jaskra”. Jest to ak-
Niewatpliwie istotne jest cjaprzeprowadzananatere-
okresowe badanie oczu, nie catego kraju, w populary-

CHOROBA MOZE ROZWIJAC
SIE BEZOBJAWOWO

Rozmawiamy z prof. dr hab.
n.med. BOZENA ROMA-
NOWSKA-DIXON, Kierownik
Kliniki Okulistyki i Onkologii
Okulistycznej Szpitala Uni-
wersyteckiego w Krakowie.

Mowisie, zezoczumozna
wiele wyczytaé. A copowie
otymlekarzspecjalista?

To prawda; wiele choréb
powoduje pojawienie sie
w narzadzie wzroku objawow,
ktore sgmozliwe dorozpozna-
nia podczas badania okuli-
stycznego. Nie zawsze wigze
sie to z pogorszeniem widze-
nia. Zdarza sie, ze to okuliSci
widzac charakterystyczne
zmiany chorobowe, np. pod-
czasbadania dna oka, rozpo-
znajg choroby ogolne, o kto-
rych pacjent nie wie, i kieruja
do odpowiednich specjali-
stow. Wsrod najczestszych
choréb, powodujacych okuli-
styczne powiktaniamozna
wymieni¢: cukrzyce (czestsze
wystepowanie zapale po-
wiek, jeczmieni, zacmy, reti-
nopatiaimakulopatia cukrzy-
cowa, wtérna jaskra), nadci-
Snienie tetnicze (zmiany wna-
czyniach siatkéwkiiw siat-
kowrce, retinopatia nadciSnie-
niowaineuropatia), choroby
krwi (zakrzepowosc), choroby
sercainaczyn krwionosSnych
(zatorowoS¢ naczyn siat-
kowki), choroby pasozytni-
cze, jak toksoplazmoza, tokso-
karoza (stany zapalne, blizny,
ziarniaki, obecnosclarwy),
choroby tarczycy, autoimmu-
nologiczneiwiele innych.

Starzejemy sie, apo40.roku
zyciastopniowo tracimy
zdolnos¢ widzenia tekstu
zbliska. Zjawisko, zwane
prezbiopia, to czes¢ natural-

Prof. dr hab. n. med. Bozena Romanowska-Dixon

nego procesu starzeniasie.
Dotyczy nas wszystkich, ale
wiekszosci tonie pocieszy...
SoczewkaroSnieiwrazz
wiekiem staje sie coraz bar-
dziej zbita, twarda, traci ela-
stycznoS¢,a co zatymidzie
mozliwoS¢ zmiany ksztattu
podczas akomodadji, czyli
zwykle po 40roku zycia coraz
trudniej zmieniac ogniskowa-
nie obrazu miedzy widzeniem
wdalidoblizy. Jest tofizjolo-
giczny proces. Zaczynamy
wktadac coraz mocniejsze
okulary do czytania, aledo-
poki soczewka jest przejrzy-
sta, mozliwe jest osiggniecie
bardzo dobrej ostrosci wzroku
przez korekcje okularowa,
zmieniajgca refrakcje oka.

Kiedy powinniSmy zwrocic
uwage, ze dzieje sie coS nie-

dobrego zoczami? Cozwia-
stuje chorobe?

Na pewno kazde zaburze-
nie widzenia, czy bol oka po-
winny zmobilizowac¢ nas

doudania sie dolekarza okuli-

sty. Ale wiele choréb oka,
zwlaszcza w poczatkowym
okresie, moze przebiegac bez-
objawowo. Wystgpienieicha-
rakter zaburzen widzenia za-
lezy gtéwnie od umiejscowie-
nia procesu patologicznego,
anie od typu schorzenia.
Wazne jest zbadanie oczu juz
u dzieci w wieku przedszkol-
nym, poniewaz wszelkie nie-
skorygowane wady refrakcji
moga skutkowac amblyopia
(,niedowidzeniem z nieuzy-
wania” oka stabiej widza-
cego). Proces ten, p6znoroz-
poznany, trudno odwrocic.
Odpowiednio wczeSnie sko-
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raz wroku, w celu wczesnego
wykrycia jakichkolwiek cho-
r6b. Wsrod najczesciej pogar-
szajgcych widzenie chorob
uosob starszych jest zacma,
jaskrai zwyrodnienie plamki
zwigzane z wiekiem (age rela-
ted macular degeneration,
AMD). Oile za¢éma moze byc
operowana z bardzo dobrym
efektem na réznym etapie jej
zaawansowania, zwykle
wtedy, kiedy utrudnia co-
dzienne funkcjonowanie, to
jaskrai AMD powinny by¢
rozpoznawaneileczonejak
najwczesniej, poniewaz po-
woduja nieodwracalng utrate
wzroku.

Wiemy juz, ze nieleczonaja-
skra prowadzi do catkowitej
Slepoty. Tymczasemwiele
osobw ogole niewie, Zeja
ma. Corobié, by zwiekszy¢
swiadomosc¢ tej choroby?
Sarézne typy jaskry,
awnaszej populacji najczest-
szajest jaskra, ktora przez
dtugi okres jest bezobjawowa
(jaskra otwartego kata przesa-
czania). Poniewaz nie pogar-
sza sie ostroS¢ wzroku, osoba
chora nie wie, Ze traci pole wi-
dzenia. Utrata centralnego wi-
dzenia nastepuje wbardzo za-
awansowanym stadium cho-
roby, nastepnym etapem jest
catkowita utrata funkcji oka.
Jest to proces nieodwracalny.
Wdrazajac odpowiednie le-
czenie, mozemy jedynie za-
trzymac dalszy postep cho-
roby, a wiec im wczeSniej roz-
poznamy jaskre, tym wieksza
jest szansa na zachowanie
uzytecznej funkcji oczu. Bar-
dzowazna jest wiedza na te-
mat mozliwych schorzen oka.
Tylko w ten sposob mozemy
wplynacnato, ze bedzie
wieksza frekwencja nabada-
niach profilaktycznych, a tym
samym rozpoznawalnos¢
chorob. Taki tezjest cel co-
rocznej akcji prowadzonej
przez Polskie Towarzystwo

zacje wiedzy zaangazowane
samedia. GIownym celem
jest zwrocenie uwagi na pro-
blem jaskry, ktora, jak sie sza-
cuje, wystepuje u okoto 800
tys. nawet do miliona os6b
wnaszej populacji. Ponadto
niektore gabinety okuli-
styczne zgtaszaja sie do tej ak-
cjiidedykujg przebadanie
okresSlonej liczby osob prze-
siewowo, tj. oceniajgc wstep-
nie ryzyko wystgpienia cho-
roby, isugerujgcu tych osob
dalsze badania. Lekarze okuli-
Sci przeprowadzajacy badania
nie otrzymuja wynagrodze-
nia. Ideg akgji jest uswiado-
mienie problemuizacheta
douméwienia sie dobadania
okulistycznego, ktore moze
by¢ przeprowadzone poumo-
wieniu terminu w poradniach
okulistycznych. Jedynym
sposobem zahamowania pro-
gresji jaskry jest obnizenie ci-
Snienia wewnatrzgatkowego
do takich wartosci, przy kto-
rych nie postepuje uszkodze-
nie nerwu wzrokowego. To
docelowe ciSnienie we-
wnatrzgatkowe jest rézne,
iodpowiednie dla danego
oka. Choroba powinnaby¢
monitorowanaiw razie braku
skutecznosci terapii trzeba
zmieniac sposoby leczenia
(farmakologiczne, laserowe,
chirurgiczne).

Okazuje sie, ze jaskrarozwija
sie nie tylko wsrod seniorow,
aleimlodychdorostych,
anawet udzieci. Ktojest
szczeg6lnie narazony?

Jest wiele czynnikow ry-
zykarozwoju jaskry. Jest
wsrod nich niewatpliwie star-
szy wiek, a wiec problemy
niedokrwienne (jaskra z nor-
malnym iniskim ciSnieniem
wewnatrzgatkowym), niskie
ciSnienie tetnicze, zbyt agre-
sywne leczenie nadciSnienia
systemowego, zaburzenia go-
spodarki lipidowej, palenie
papierosow, czynniki gene-
tyczne... Moze tobyctezbu-
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dowa oka z waskim katem rodzajjaskry, ktory nalezy rowniez mozliwoscileczenia | bezbarwnikowe. Natomiast nowic zrodlolekuiniepo-
przesaczania (zaburzenieod- | dogrupyjaskry pierwotnej ikonsultacji, czy mozliwosci | we wnetrzu gatki ocznej koju. Stad nie do przecenie-
plywu cieczy wodnistej otwartegokata. Charaktery- | wymianyinformacjimiedzy | mogapojawic sie ztoSliwe niajestrolaedukacji. Jak
zwnetrzaoka), ktory zamyka- | zuje sie przewlekltym, poste- | pacjentami. pierwotne nowotwory, ktore | przekonac pacjentadowi-
jacsie, prowadzi do gwattow- | pujacym zanikiem nerwow maja potencjattworzeniaod- | zytyuspecjalisty?
nego wzrostu ciSnienia we- wzrokowych przy brakuin- Wpowszechnejswiadomosd | leglych przerzutow (siatkow- Wzrok jest najwazniej-
wnatrzgatkowegoi silnych nych choréb oczuiwrodzo- rzadkokojarzysieokulistyke | czak,czerniak),jakiguzy szym znaszych zmystow. Ba-
dolegliwosci bolowych. nych anomalii. zonkologia. Tymczasemon- | przerzutowe pochodzace dania profilaktyczne daja
Jaskra dzieciecajest cho- kologiczne schorzenia znowotworow innychnarza- | szanse nazachowanie funkgji
robg wrodzong, mozewyste- | TymczasemcotrzeciPolak | wzrokusatymbardziejnie- doéw. Siatkowczakirozwijajg | widzeniajak najdtuzej,ato
powacrodzinnieidziedziczy¢ | wogéleniechodzidookuli- | bezpieczne, zewykazujaten- | sie udzieci,auosobdoro- stanowi o jakoSci naszego zy-
sie. Jej przyczyna jest zabu- sty. Polskie Towarzystwo dencjedoprzerzutownainne | stychczerniakibtonynaczy- | cia. Wiedzanatematryzyka
rzony rozwoj drog odptywu Okulistyczne, ktorego Pani czeScinaszegoorganizmu... | niowejokaoraz przerzutyno- | wystgpienia bezobjawowych
pltynu z wnetrza oka. Moze jest prezesem, stawiananie Zarownotagodne, jak wotworéw pochodzacych choréb oka prowadzacych
wystapi¢juzuniemowlatlub | tylkonarozwéjokulistyki i ztoSliwe nowotwory mogg zinnych narzadéw (najcze- niejednokrotnie do nieod-
matych dzieci. Ztegowzgledu | jakodziedziny naukowej,ale | rozwijacsie wnarzadzie Sciejzrakapiersiirakaptuc). | wracalnejutraty wzroku czy
unoworodka zaraz po uro- ipromocje zdrowia? wzroku. Stosunkowo tatwo Czemniak wewnatrzgatkowy | zagrozenia zycia, jest niewat-
dzeniu, z powodu blokady Oczywiscie. Oprocz wy- rozpoznac zmiany rosngce ma potencjat do tworzenia pliwie mobilizujgcym czynni-
plynuiwzrostu ciSnieniawe- | tycznych postepowaniadia- | wobszarze powiek, rakapod- | krwiopochodnych przerzu- kiem w podjeciu decyzji
wnatrzgatkowego, jednooko | gnostycznegoiterapeutycz- | stawnokomoérkowego czy tow gtownie w watrobie. oumowieniu wizyty w gabi-
lub oba zaczynajg sie powiek- | nego orazakcjiedukacyjnych | czerniakaskory powiek.Cze- | Mamy skuteczne metody necie okulistycznym. Nie
szac, a z czasem nastepuje przygotowujemy materiaty stoS¢ich wystepowaniawzra- | miejscowego leczenianowo- | kazde pogorszenie widzenia
przymglenie rogowek. Dzieci | informacyjnedlapacjentéw. | stawzwiazkuzwiekszaeks- | tworow wewnatrzgatko- zwiazane jest zzacma, czy
maja Swiattowstret, skurcze | Wnowej odstonie naszej pozycjanastonceczy solaria. | wych, natomiast pojawienie | mozliwe do skorygowania
powiek i nadmierne tzawie- strony internetowej znajdzie | Na powierzchnioka (w spo- sie przerzutow stanowi zagro- | okularami. Tylko pelne bada-
nie. Uszkodzenia jaskrowe sie zaktadka przeznaczona jowce) znajdujemy raki pta- Zenie dla zycia chorych. nie wykonane przez lekarza
nerwu wzrokowego naste- dla pacjentow, gdzie widniejg | skonabtonkowe, czerniaki okuliste jest whasciwe dlaroz-
puja podobnie jak u doro- informacjenietylkonatemat | ichtoniaki. Nalezy wspo- Brakinformacjinatematcho- | poznania zagrozen.
stych. Jaskramtodzienczato | chorob okulistycznych, ale mnieé, Ze czerniakimogaby¢ | robymozesamwsobiesta- Rozmawiata Agnieszka Aulich

REKLAMA

v/ angielski
v’ francuski

v’ hiszpanhski

gardaenda
U-00600 OKO

Jagiellonskie Centrum
Jezykowe zaprasza
na kursy jezykowe

v/ niemiecki
v’ rosyjski
v' wioski

Spotkania odbywajq si¢

po 2 godziny dyd. (90 min.),
w budynku
przy ul. Ingardena 3 (obok parku Jordana).

0011279065

NASI LEKTORZY
MAJA DUZE
DOSWIADCZENIE
W PRACY
Z SENIORAMI!

www.jcj.uj.edu.pl/ksztalcenie/kursy-jutw

Jagiellonskie

Centrum
Jezykowe

WYJATKOWO

ATRAKCYJNE
CENY

=
=

www.jcj.uj.pl
www.uj.edu.pl
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DZIENNIK POLSKI

WSPARCIE PFRON SKIEROWANE DO SENIOROW
Z ORZECZENIEM O NIEPEENOSPRAWNOSCI

Jestes Senioremz niepeino-
sprawnoscia i mieszkaszw Ma-
topolsce? Pamietaj, ze Mato-
polski Oddziat Paristwowego
Funduszu Rehabilitacji Os6b
Niepelnosprawnych oferuje
rézne formy wsparcia, zkto-
rychmozesz skorzystac.

® Wypozyczalnia

technologii

wspomagajacych

Potrzebujesz sprzetu rehabi-

litacyjnego lub technologii

wspomagajacej? Twoj sprzet
ulegt zniszczeniu lub potrze-
bujesz nowego?

Mozesz ztozy¢ wniosek
do Wypozyczalni technolo-
gii wspomagajacych. Zrobisz
to przez sow.pfron.org.pl
Whniosek moze zlozy¢
kazdy kto:

@ ma wazne orzeczenie
o znacznym lub umiarko-
wanym stopniu niepelno-
sprawnosci albo orzecze-
nie rownowazne,

@ W ciggu 12 miesiecy
przed dniem ztozenia
wniosku o wypozyczenie
technologii wspomagaja-
cej nie otrzymat ze Srod-
kéw PFRON albo NFZ dofi-
nansowania na zakup ta-
kiej samej technologii
wspomagajacej jak ta,
ktorg chce wypozyczyc.

Jesli jednak:

@ Twoj stan zdrowia pogor-
szytsie natyle, ze nie mo-
zesz korzystac z kupionego
wczesniej sprzetu lub urza-
dzenia albo w wyniku zda-
rzen losowych go utracites
-mozesz Zwrocic sie
do Centrum informacyjno-
doradczego dla osob z nie-
pelmosprawnoscig (CIDON)
przy Oddziale Matopolskim
PFRON. Jesli opinia CIDON
bedzie pozytywna, be-
dziesz mégt ztozyc wnio-
sek o wypozyczenie tech-
nologii wspomagajace;j.

i

2
FGANI:
fw' Mol
AFGHANISTAN

Przedstawicielki Matopolskiego Oddziatu PFRON, od lewej: ekspert Joanna Kotdras, dyrektor

| @ Panstwowy Fundusz

Rehabilitacji Osob
Niepet nych

Oddziatu Aneta Bogacka-Karcz oraz ekspert Joanna Sliwa.

Przykladowe sprzety,

ktore mozesz wypozyczyc:

@ Aparaty Stuchowe (nie jest
wymagane zlecenie od le-
karza)

@ Koncentratory tlenu

@ Urzadzenia wspomagajace
styszenie

® Powiekszalniki przenosne
istacjonarne

® Urzadzenie do sterowania
komputerem PCEye

@ Oprogramowanie wspiera-
jace komunikacje

Wypozyczenie jest cat-

kowicie bezptatne, wpta-

casz jedynie kaucje

zwrotng w wysokosci 2%

wartosci urzadzenia. Sprzet

zostanie dostarczony

na wskazany przez Ciebie

adres na terenie catej Mato-

polski.

Kontakt:
Tel:123121439,1231214 33
e-mail: Barbara.Stru-
gala@pfron.org.pl;
jsliwa@pfron.org.pl

® Osrodki Wsparcia
i Testow
Na terenie Wojewodztwa Ma-
topolskiego funkcjonujg dwa
Osrodki Wsparciai Testow,
ktorych celem jest zwieksza-
nie, podtrzymywanie lub po-
prawianie mozliwosci samo-
dzielnego funkcjonowania
0s0b z niepelnosprawno-
Sciami poprzez:
® Wypozyczanie sprzetow,
urzadzenioprogramowa-
niaasystujgcegow celuich
testowania;
® Prezentowanie korzysci

wynikajgcych ze stosowa-

nia technologii asystuja-
cychwtakich obszarach
jak: komunikowanie sie,
dostep do informacji, na-
uka, praca, rozwijanie
hobby, zwiekszenie aktyw-
nosci zyciowej, samodziel-
nosciizaradnoSci osobistej
oraz dbatosci o zdrowie;

@ Swiadczenie porad doty-
czacych wyboru wiasci-
wych technologii wspiera-
jacychiich prezentacja;

@ Prowadzenie wstepnego
instruktazu oraz wskazy-
wanie potencjatu wykorzy-
stania technologii wspoma-
gajacych w zyciu codzien-
nymj

@ Swiadczenie porad czton-
kom rodzin os6b z niepel-
nosprawnoSciamiiich opie-
kunom, ze szczegblnym

uwzglednieniem zagadnien
dotyczacych wykorzystania
technologii asystujacych.
OWIiT Krakow
Telefon: +48793 279 253
Email: owit@aktywizuj.pl
«al. Focha 40,30-119 Krakow
eul. Odrzanska13/2,
30-408 Krakow
OWIT Krakow - Gorlice
Telefon: 728 880 925,
728 880 945,664 971346,
698274538
E-mail:
kontakt@owitkrakow.pl
« Biuro Krakow
ul. Podchorazych 3,
33-333 Krakow
« Biuro Gorlice
ul. 11 Listopada 27
38-300 Gorlice
Punkty Informacyjne OWiT
sa finansowane ze Srodkow
PFRON wramach realizacji
programu pod nazwg ,,Centra
informacyjno-doradcze dla
0s0b z niepelnosprawnoscia”.

® Centrum
informacyjno-
-doradcze przy
Matopolskim
Oddziale PFRON
Przy Matopolskim Od-
dziale PFRON uruchomione
jest Centrum informacyjno-
doradcze dla osob z niepetno-
sprawnoscig (CIDON), ktére
Swiadczy kompleksowe
ushugi informacyjneidorad-
cze dla osob z niepelnospraw-
noscig oraz ich otoczenia.

Zachecamy do kontaktu!
Tel: 1231214 39,1231214 33
ul. NaZjezdzie11,

30-527 Krakow

Materiat prasowy: Matopolski
Oddziat PFRON

v

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Os6b
Niepetnosprawnych
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KAZIMIERZBARCZYK: MADRA

POLITYKA SENIORALNA W MALOPOLSCE

Panie Przewodniczacy,dane
demograficzne wskazuja, ze
Malopolskamierzysigzpo-
stepujacymstarzeniemsie
spoleczenistwa. Jakiewyzwa-
niawzwiazkuztymstoja dzis
przednaszymregionem?
Matopolska, podobniejak
cata Polska, mierzy sie z dyna-
micznym procesem starzenia
sie spoteczenstwa. Juz teraz
osoby powyzej 60. roku Zycia
stanowig znaczacy odsetek
mieszkancOw naszegore-
gionu, awg prognoz GUS
w2050t. bedg one stanowic
niemal 40 proc. populacji.
W Matopolsce w2021r. odno-
towaliSmy ujemny przyrost
naturalny - 33,3 tys. urodzen
przy 40,7 tys. zgonow. Pande-
mia COVID-19 pogtebita te
trendy, adodatkoworoSnie
udziat os6b w wieku popro-
dukcyjnym; tojuz20,7 proc.
Matopolan. Dane dotyczace
przyrostu naturalnego dla
roku 2022 pokazujg co prawda
mniejsza liczbe zgonow, ale
niestety nastgpit dalszy spa-
dekliczby urodzen (31,1tys.),
wiec ten negatywny trend sie
utrzymuje. To oznaczaro-
snace potrzeby w zakresie
opieki zdrowotnej, ustug opie-
kunczych, dostepu doinfra-
struktury przyjaznej seniorom
oraz aktywizacji spotecznej.

Jakiekonkretne programyre-
alizuje Wojewodztwo Mato-
polskie wzakresie wsparcia
seniorow? Czymjest,.Pro-
gram Strategiczny Srebma
Malopolska2030'?

»Srebrna Matopolska
2030” to dokument strate-
giczny, ktory okresla kierunki
rozwoju polityki senioralne;j.
W ramach tej strategii realizu-
jemy m.in. program ,,Mato-
polski Tele-Anio}”. Jesttoin-
nowacyjny projekt, taczacy

nowoczesne technologie
ztradycyjnymi ustugami
opiekunczymi, oferujac kom-
pleksowe wsparcie dla osob
starszych i niesamodzielnych.
Towprowadzone przez nas
przed 10 laty pionierskie roz-
wigzanie nie tylko w skali Pol-
ski, alei Europy, ktére umozli-
wia dhuzsze, bezpieczne po-
zostanie w domu. Uczestnicy
projektu otrzymujg bezptat-
nie opaske SOS wyposazong
w przycisk alarmowy, ktory
pozwala na natychmiastowe
potaczenie sie z Centrum Te-
leopieki, zapewniajac szybkie
wsparcie w sytuacjach zagro-
zenia zdrowia lub zycia.

spolecznemu osobstarszych?
Wazne, by seniorzy czuli
sie czeScig spoteczenstwa,
anie byli jedynie odbiorcami
ustug opiekunczych. Dlatego
wspieramy Uniwersytety
Trzeciego Wieku, kluby se-
niora oraz programy miedzy-
pokoleniowe. W ramach pro-
gramu ,,Matopolska uczyipo-
maga przez cate zycie” orga-
nizujemy konkursy grantowe
dla organizacji pozarzado-
wych, ktore realizujg inicja-
tywy edukacyjneiintegra-
cyjne dla senioréw. Od lat
wspieramy organizuje kur-
sow komputerowychiwarsz-
tatoéw z obstugi smartfonow,
aby utatwi¢ im funkcjonowa-
nie w nowoczesnym Swiecie
i przeciwdziata¢ samotnosci.
Promujemy takze aktywnoS¢
fizyczna, zachecajac
doudziatu w zajeciach spor-
towychirehabilitacyjnych.

Jakoradny duzoPanmowi
osamorzadzie Wojewodztwa

Kazimierz Barczyk, przewodniczacy Stowarzyszenia Gmin
i Powiatow Matopolski, radny Wojewddztwa Matopolskiego:
Zapraszam do wspolnej pracy na rzecz senioréw w Matopolsce!

Malopolskiego, ale chybanaj-
wiekszarole waktywizacjise-
niorow odgrywajasamorzady
lokalne...

Jednym z zadan wiasnych
samorzadow jest tworzenie
warunkéw do pobudzania ak-
tywnosci obywatelskiej.
Temu maja stuzy¢ m.in. Rady
Senioréw, ktore w samorza-
dach maja pemicrolerepre-
zentacji osob starszych, infor-
mowac o waznych sprawach,
animowaciintegrowac sro-
dowiska senioralne.

JakiesaPanazdaniempriory-
tetynanajblizszelatawzakre-
siepolitykisenioralnejwMa-
lopolsce?

Priorytetem jest dalsza
rozbudowa systemu wspar-

cia zdrowotnegoi opiekun-
czego, szczegOlnie na tere-
nach wiejskich. Chcemy
takze zwiekszyc¢ aktywizacje
spoteczng seniorow poprzez
rozwoj klubéw seniora, cen-
trow wsparcia oraz progra-
mow edukacyjnych. Waz-
nym elementem jest rozwoj
infrastruktury przyjaznej
osobom starszym - chodzi

0 dostepnos¢ mieszkan do-
stosowanych doich potrzeb
oraz eliminowanie barier ar-
chitektonicznych w prze-
strzeni publiczne;j.

Beuttner,razemzzespolem
National GeographicorazNa-
rodowymInstytutemsStaro-
§ci, wyznaczyl5 miejsc, wkto-
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rychludzienajczesciej dozy-
wajq1001at. Czy Malopolska
iKrakowmajaszansestacsie
regionem, wktorymmiesz-
icieszasie dobrymzdrowiem?
Dlaczego nie? Co prawda
nie mamy cieptego klimatu
jak Okinawa czy Sardynia, ale
mamy inne atuty. W Mato-
polsce inwestujemy w zie-
lone tereny - parki, Sciezki ro-
werowe, trasy spacerowe - az
potowa terenéw Matopolski
to obszary chronione Natura
2000. Wiasnie te elementy sa
fundamentem zdrowego,
dtugiego zycia, bo wspieraja
regularng aktywnosc fi-
zyczna. Do tego Krakow i Ma-
topolska zrobity ogromny
krok w walce o czystsze po-
wietrze. Tounas podjeto
pierwsza w Polsce i Europie
Srodkowo-Wschodniej
uchwate antysmogowa, ktora
jako Przewodniczacy Sej-
miku Wojewodztwa Mato-
polskiego zradoscig podpisa-
tem. Tylko w Krakowie udato
sie zlikwidowac ponad 30 tys.
starych piecow ,.kopciu-
choéw”! Pozostatoich tylko
100. To byt naprawde wielki
wysitek, ale teraz mozemy
oddychac znacznie czyst-
szym powietrzem. Jednak
na tym nie poprzestajemy, bo
SmMOog nie zna granic, a stare
piece w sasiadujacych gmi-
nach wciaz wptywaja na na-
sza jakoS¢ zycia. Dlatego na-
szym kolejnym celem jest li-
kwidacja kopciuchéw w catej
Matopolsce. Bo co z tego, ze
mamy piekne Sciezki rowe-
rowe i parki, jesli mieszkancy
nie beda mogli z nich korzy-
staC przez zanieczyszczone
powietrze? Mozemy powie-
dzie¢, ze Krakéw i Matopol-
ska w koncu oddychajg pelna
piersia, ito dostownie!
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ZADBAJ O ZDROWIE, KOMFORT
I SPOKOJ SWOICH BLISKICH

Bystra (k. Bielska-Biatej), ul. Juliana Fatata 2
® 510 238 862 @® www.szpitalbystra.pl @® kontakt@opiekabystra.pl

Zaklad/Oddzial Pielegnacyjno-
Opiekunczy w Bystrej

aktywnie, zdrowo, z usmiechem

o)
To nowoczesny osrodek usytuowany w pieknym Zabytkowym Parku

u podnéza Beskidu Slaskiego i Zywieckiego zapewniajacy kompleksowa
opieke osobom starszym, niepelnosprawnym i przewlekle chorym.

i trzyosobowych, kazdy wyposazony w lazienke, telewizor, dostep

do Internetu oraz malowniczy widok na gory i las. Nasz obiekt jest

w pelni przystosowany do potrzeb 0s6b wymagajacych szczegdlnej opieki.
Zapewniamy opieke medyczng, wyzywienie, rehabilitacje, zajecia edukacyjne.

Mozliwos¢ pobytu:

- pobyt dlugoterminowy,

— pobyt krétkoterminowy,

- pobyt dzienny od pn. do pt. 7:00-18:00.

® 334991921 @® apartamentybystra.pl @® recepcja@apartamentybystra.pl

Apartamenty Bystra

miejsce w doskonalej lokalizacji

Kameralny obiekt polozony w uroczym miejscu, jest w gorach,
a jednoczesnie w bliskim sgsiedztwie najwiekszych osrodkéw
turystycznych Beskidéw, Podbeskidzia i Zywiecczyzny.

To idealna baza wypoczynkowa i wypadowa zaréwno dla wielbicieli
sportéw zimowych, wycieczek gérskich, imprez folklorystycznych,

jak i dla os6b podrézujacych w celach biznesowych. Do dyspozycji gosci
oddajemy 18 nowoczesnych, stylowo zaaranzowanych pokoi.




DEIENRICPOLSKI Jorum SENIORA 17

REKLAMA 0011278172

ZADBAJ O SWOJE ZDROWIE
I KONDYCJE FIZYCZNA

Centrum Pulmonologii i Torakochirurgii w Bystrej, Bystra
(k. Bielska-Biatej), ul. Juliana Fatata 2

Pracownia Monitorowania | | PORADNIA™

Bezdechu Sennego beOWEGO
] Zadbaj o sen, kontroluj oddech LECZ_ENIA TLENEM

ik

Diagnostyka i kontrola zaburzen oddychania podczas snu
dla lepszego zdrowia i komfortu zycia.

Rejestracja pod numerem telefonu:
33 4991 814 lub 535 236 633

Lokalizacja Pracowni: .-
43-360 Bystra, ul. J. Falata 2
Pawilon IV, parter.

REJESTRACJA POD NUMEREM TELEFONU :
33 4991 960 LUB 575 499 241

CENTRUM PULMONOLOGII I TORAKOCHIRURGII W BYSTREJ
LOKALIZACJA PRACOWNI:43-360 BYSTRA, UL. J. FALATA 2
% PAWILON I, PIERWSZE PIETRO.

Poradnia Domowego
Leczenia Tlenem

O

Tlen w domu, zdrowie na co dzien

o

Specjalistyczna opieka i wsparcie w terapii tlenowej
dla pacjentéw w warunkach domowych.

REJESTRACJA POD NUMEREM TELEFONU.= ..
33 4991 814 LUB 535 236 633 Rejestracja pod numerem telefonu:

33 4991 960 lub 575 499 241
CENTRUM PULMONOLOGI! | TORAKOCHIRURGII W BYSTRE) .. .
@& LOKALIZACJA PRACOWNI:43-360 BYSTRA, UL. J. FALATA 2 Lokalizacja Pracowni:

PAWILON 1V 43-360 Bystra, ul. J. Fatata 2
Pawilon I, pierwsze pigtro.
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ZBlJ WYSOKI CHOLESTEROL ZA POMOCA
DIETY. JAKIE PRODUKTY WYBIERAC?

Odpowiedni sposéb odzywia-
niapomaga ograniczy¢zmiany
miazdzycowe, ktére bez odpo-
wiedniego leczenia prowadza
do groznych powikian. Cojes¢,
by zmniejszy¢ryzykozawatu,
udaru, zakrzepéwi zatoréw
polecadietetyk.

@ Dietanietylkodla
0s0b z miazdzycy

Dieta cholesterolowa ma
na celu obnizenie stezenia
cholesterolu LDL we krwi, po-
niewaz wysoki poziom jest
czynnikiem zwiekszajgcym
ryzykorozwoju choréb uktadu
Sercowo-naczyniowego.

Wskazania do stosowania

diety cholesterolowejtom.in.:

» nieprawidtowe wyniki lipi-
dogramu, a wiec podwyz-
szony poziom cholesterolu
frakcji LDL i trojglicerydow,
aniski poziom cholesterolu
frakcji HDL,

» miazdZzycanaczyn tetni-
czych,

» przebyty zawat lub udar
mozgu,

» rodzinne obciazenie choro-
bami uktadu sercowo-na-
czyniowego,

» profilaktyka schorzen kar-
diologicznych.

- Cholesterol jest nam nie-
watpliwie bardzo potrzebny,
jednak jegonadmiar prowadzi
do powaznych konsekwencji
zdrowotnych. Odgrywa on
kluczowarole w procesach bio-
chemicznych, jest niezbedny
do produkcji hormonéw stero-
idowych (m.in. estrogenu, te-
stosteronu, progesteronu, al-
dosteronu), bierze takze udziat
w syntezie witaminy D3. Co
wiecej, cholesterol jest budul-
cem bton komérkowych, sktad-
nikiem otoczki mielinowej
wkomorkach nerwowych, aza-
tem jest niezbedny do prawi-
dtowego funkcjonowania mo-
zgu. Ponadto jako sktadnik
Z0kci uczestniczy w procesie
trawienia spozytych thuszczow
- zaznacza mgr Katarzyna Ro-
zycka, dietetyk z Centrum Me-
dycznego CMP.

W wielu badaniach nauko-
wych potwierdzono zwigzek

W diecie obnizajacej cholesterol istotne s3 nie tylko dobre
tluszcze. Réwnie wazne jest ograniczenie dawek cukréw pro-
stych, a takze oczyszczonych ziaren zb6z

miedzy odzywianiem a wzro-
stem ryzyka rozwoju chorob
sercowo-naczyniowych, wtym
miazdzycy, hipercholesterole-
mii, zawatu serca oraz udaru
mozgui zatoru phucnego.

® Podwyzszony

cholesterol amiazdzyca
Miazdzycajest przewlekig cho-
roba zapalna, ktora rozwija sie
wewnatrz Srednich i duzych
tetnic. W jej przebiegu docho-

dzi do gromadzenia sie w nich
zlogow ztozonych m.in. zutle-
nionego cholesteroluikomorek
zapalnych. Prowadzi todostop-
niowego zwezania naczyn
krwionosnychirozwoju zmian
patologicznych. Skutkiem s3
narastajgce trudnosci w swo-
bodnym przeptywie krwi
w uktadzie krwiono$nym, ich
podatnosS¢ na uszkodzenia,
a takze zwiekszone ryzyko po-

wstawania zakrzepow krwi.

Konsekwencje nieleczonej
miazdzycy to:

» zaburzenia rytmu serca,
» zawal,

» udar mozgul/al,

» choroby nerek.

Narozwdj miazdzycy duzy
wplyw majg sposob odzywia-
nia sieistyl zycia, a w niewiel-
kim stopniu predyspozycje ge-
netyczne. Sprzyjajq jej takze
siedzacy tryb zycia, stres, pale-
nie papierosow i czesta kon-

| sumpcjaalkoholu, a takze nad-

mierna masa ciata.

Osoby z miazdzyca majg
we krwi wysoki poziom trojgli-
cerydow i cholesterolu frakcji
LDL oraz niski poziom ochron-
nej frakcji cholesterolu HDL.
Czestozmagajg sie z cukrzyca,
nadci$nieniem tetniczymi oty-
YoScig brzuszna.

W zapobieganiu miazdzycy,
a takze jej leczeniu, kluczowa
jest odpowiednia dieta, porzu-
cenie uzywek, zwiekszenie po-
ziomu aktywnosci fizycznejire-
dukcjanadmiernejmasy ciata.
ANNA ROKICKA-ZUK
AGATASIEMIASZKO

JAKA DIETA NA OBNIZENIE CHOLESTEROLU?

- Chcac kompleksowo zadbac o zdrowie,
warto kazdego dnia spozywac jak najwie-
cej warzyw, mato przetworzonych pro-

duktéw spozywczych, a takze stopniowo

ogranicza¢ w diecie sol, zaréwno tg zawar-

ta w produktach, jak i dodawang samo-
dzielnie do potraw - zaznacza ekspertka.
Dieta na cholesterol powinna obfito-
wac w kwasy ttuszczowe jedno- i wielo-
nienasycone (szczegodlnie z rodziny ome-
ga-3), natomiast w minimalnych ilosciach
dostarczac¢ kwasy ttuszczowe nasycone.
Upraszczajac, Zrodtem zdrowych ttusz-

cz6w s3 pokarmy roslinne, natomiast nie-

zdrowych - pochodzenia zwierzecego.

- Zastgpienie ttuszczéw zwierzecych
roslinnymi Zrodtami tluszczu bogatego
w wielonienasycone kwasy ttuszczowe

zmniejsza ryzyko choréb serca - podkre-
sla dietetyczka.

Zamiast smarowac pieczywo mastem
lub margaryna roslinna, lepiej wykorzy-
sta¢ miekkie awokado. W diecie nalezy
zadbac réwniez o odpowiednia ilos¢ fito-
steroli roslinnych. To zwigzki, ktére do-
starczane w ilosci 2 g dziennie, skutecz-
nie obnizajg stezenie cholesterolu LDL
we krwi. Ich Zrodtem s3 réwniez:

» olejrzepakowy,
» oliwazoliwek,
P nasionasezamu,

P orzechy (wtoskie, laskowe, pistacjeiitp.),

» migdaty,
» nasiona dyniistonecznika,
P kietki pszenicy,

P nasionaroslinstrgczkowych, wtym fistaszk.

Niestety, zawartos¢ steroli roslinnych
w konwencjonalnej zywnosci jest niska,
wobec tego w celach leczniczych nalezy
stawiac na produkty wzbogacone lub do-
brej jakosci suplementy diety. Na co dzien
wystarczg natomiast produkty naturalne
i nierafinowane, zwfaszcza oleje ttoczone
na zimno.

By obnizy¢ cholesterol, wskazane jest
jedzenie 1-2 razy w tygodniu ttustych ryb
morskich i chudych kawatkdw miesa. Zryb
polecane s3 tosos, pstrag, szprotka, makre-
la czy sardynka. Stanowig one Zrédto wie-
lonienasyconych kwaséw ttuszczowych
zrodziny omega-3, takich jak EPA i DHA,
ktdre w istotny sposéb pomagajg obnizy¢
poziom cholesterolu i tréjglicerydéw we
krwi. Roslinnym zrédfem omega-3 sa: olej

Iniany, olej rzepakowy i konopny, siemie
Iniane, orzechy wioskie i nasiona chia.

Do satatek warto dodawac naturalne
oleje roslinne, takie jak oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, a takze mniej znane ttuszcze,
jak olej sezamowy, z awokado czy z orze-
chow wioskich. Kazdego dnia warto zjadac
ok. 30 graméw niesolonych i niepaniero-
wanych orzechéw. Polecanymi rodzajami
sg pistacje, nerkowce, orzechy laskowe,
orzechy wioskie, pestki stonecznika, pestki
dyni, a takze nasionach sezamu.

Tradycyjna dieta cholesterolowa do-
puszcza spozywanie do jednego jajka
dziennie, jednak obecne badania naukowe
sugeruja, ze wptyw jajek na wzrost pozio-
mu cholesterolu jest mniejszy, niz mogtoby
sie wydawac.
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UKEADANIE PUZZLI TO NIE TYLKO ROZRYWKA,
ALE TEZ DOSKONAtA TERAPIA DLA NASZEGO MOZGU!

Ukiadanie puzzli, rozwigzywa-

niekrzyzowek, sudokuiinnych
famigiéwek tonietylkodosko-

nalaformarozrywki, aletakze
Swietny treningdlanaszegomoé-
zgu.Badaniajednoznacznie
wskazujg, ze takie aktywnosci
przynoszalicznekorzyscidla
zdrowiaisamopoczucia. Jakie
umiejetnosdrozwijajgpuzzle
ijak wplywajanarozwéjmo-
zgu?

® Czy warto ukfadaé
puzzle?

Zamiast marnowac nasz czas
przed telewizorem, warto po-
Swiec go na uktadanie puzzli.
Przyniesie to szereg korzySci
zdrowotnych.

» Puzzle amozg - ukladanie
puzzli wzmacnia potgczenia

miedzy szarymi komoérkami,
poprawia szybko$¢ mysSlenia
i jest skutecznym sposobem
na poprawe pamieci krotko-
trwatej. JednoczesSnie, wyszu-
kiwanie brakujgcych elemen-
tow sprzyja rozwojowi mysle-
nia wizualnego i przestrzen-
nego. JednoczeSnie pomaga
trenowac umiejetnosc krytycz-
negoianalitycznego myslenia.
» Puzzle a samopoczucie -
uktadanie puzzli zwieksza pro-
dukcje dopaminy, hormonu,
ktory reguluje nastrdj, pamiec
ikoncentracje. Dowyrzutudo-
paminy dochodzi zawsze,
kiedy uda nam sie osiggnac
sukces. Kazdy kolejny element
uktadanki trafiajacy na swoje
miejsce sprawi, ze poczujemy
sielepiej.

Zamiast marnowac czas
nasiedzenie

przed telewizorem,
warto poswieci¢ go

na uktadanie puzzli

» Puzzle arelaks - uktadanie
puzzli bywa porownywane
domedytacji, ze wzgledunato,
ze wymaga skupienia i odcie-

©
o
v}
o
o
o
25
g

cia sie od innych aktywnosci
oraz nattoku mysli, co sprzyja
odprezeniu. Powieczormej sesji
z puzzlami, ktéra pomaga
W wyciszeniu i obnizeniu
tetna, mozemy liczy¢ na ta-
twiejsze zasypianie.

@ Komumoze pomac
ukiadanie puzzli?
Tonietylkodladzieci!
Badania pokazuja, ze uktada-
nia puzzli aktywuje obydwie
potkule mézgowe. Oznacza
to, ze jest to jedna z najlep-
szych aktywnosci, jaka mo-
zemy zafundowac swojemu
mozgowi. W tym samym cza-
sie pracuje czeS¢ odpowie-
dzialna za logiczne myslenie
i ta, ktora odpowiada za kre-

atywnosc.

Jest to szczegoblnie wazne
dlaosdbstarszych, ktore sgna-
razone nachoroby neurodege-
neracyjne. W ich przypadku
ukladanie puzzli pomaga
zmniejszyc ryzyko wystapie-
nia choroby Alzheimera, de-
mengcji czy innych form utraty
pamieci.

Puzzle zazwyczaj kojarzg
nam sie z dziec¢mi, one tez sg
grupa, ktora bardzo korzysta
na tej formie spedzania czasu.
Najmtodsi bawiacy sie ukta-
dankami nie tylko ¢wicza
umyst - m.in. trenujgc umiejet-
nosci analityczne i pamiec, ale
tez matg motoryke oraz... cier-
pliwosc. Dlawielu dzieci puzzle
to takze trening koncentracji
oraz sposobna wyciszenie.
MARTASIESICKA-OSIAK

REKLAMA

SADECKI

BARTNIK.

Gospodarstwo Pasieczne | *

,,S3decki Bartnik”sp.z 0.0. -
Stroze 235,

33-331 Stroze, Polska
www.bartnik.pl

.......
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Spotkanie pokoleri i odkrycie nowych pasji

@ APl odzywianie

0011286557

e

produkty pszczele w codziennej diecie
Prelekcje dla seniorow i UTW

,Miodowa pasja,
ktora kwitnie przez cafe zycie”

Zajecia tematyczne organizowane w Gospodarstwie Pasiecznym ,Sadecki
Bartnik” zajmuja wazng pozycje sposrdd licznych atrakgji tego miejsca.
Poswiecone s3 przyrodzie w tym pszczotom i ich znaczeniu oraz
cztowiekowi i ludzkiej percepcji swiata pszczelego. Mozna tutaj
eksperymentowa¢, testowac, degustowac, tworzy¢ samodzielnie,
poznawac przydatne i praktyczne receptury. Prelekcje to takze relacje,
jakie tworzy cztowiek z drugim cztowiekiem.

3 @

/sadecki.bartnik

for

Tel: +48 18 414 0579
e-mail: muzeum@bartnik.pl
www.bartnik.pl
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WITAMINA B12. ZAROWNO NISKI,
JAKTWYSOKI JEJ POZIOM PROWAD/ZI
DO ROZWOJU DEMENCIJI | ALZHEIMERA

Naukowcy z UniwersytetuKa-
lifornijskiego odkryli, ze niski
poziom witaminy B12 prowa-
dzi do spowolnienia przetwa-
rzaniaimpulséw nerwowych
wmaoézgu. Natomiast jej wy-
soki poziomwigzesiezpod-
wyzszonym poziomem biatka
tau odpowiedzialnego zaroz-
waj choroby Alzheimera.
Badacze sugeruja zmiane za-
lecen.

@ Nieprawidiowy
poziom witaminy B12
Nowe badanie naukowcow
zKalifornii wykazato, ze u zdro-
wych osob starszych zaréwno
nizsze, jak i wyzsze poziomy
witaminy B12 moga by¢ zwia-
zane z problemami poznaw-
czymi, nawet gdy te poziomy
mieszczg sie w normie.
Witamina B12, znana row-
niez jako kobalamina, jest roz-
puszczalng w wodzie wita-
ming, ktora jest niezbedna
do rozwoju i funkcjonowania
tkanki nerwowej oraz mozgu,
a takze do tworzenia czerwo-
nych krwineki DNA. Odgrywa
ona kluczowa role w metabo-
lizmie thuszczow i aminokwa-
sow. Naturalnie witamina B12
wystepuje w produktach biat-
kowych, takich jak ryby, mieso,
jajaimleko, a takze we wzboga-
conych ptatkach Sniadanio-
wychidrozdzach. Mozebyctez
przyjmowanaw postaci suple-
mentu diety. Niedobor wita-
miny B12 jest rzadkiidotyczy
zaledwie 3 proc. oséb doro-
stych. Jednak niskie poziomy s3
powszechneiwystepujau 40
proc. populacji zachodniej.
Nowe badanie, ktore zo-
stato opublikowane w ,,An-
nals of Neurology” wykazato,
Ze osoby z nizszymi pozio-
mami witaminy B12 miatly
wolniejszg predkos¢ przetwa-
rzania impulsow elektrycz-

nych w mézgu, a wyzsze po-
ziomy byty zwiazane z wiek-
sz liczba biomarkeréw neuro-
degeneracji, ktére mogg pro-
wadzi¢ do rozwoju demencji.

-Tobadanie[...] pokazuje,
Ze u starszych pacjentoéw z ni-
skim poziomem witaminy B12
nastgpito spowolnienie im-
pulsu elektrycznego z oka
do ptata potylicznego i zasu-
gerowato, ze moze tobyc¢ spo-
wodowane wplywem wita-
miny B12 na izolacje nerwow
mozgowych. [...] Nalezy po-
nownie przemyslec, jaki po-
winien by¢ niski poziom wita-
miny B12 w praktyce klinicz-
nej. [To]jestbardzorozsadne,
poniewaz rutynowo lecze pa-
cjentow z poziomami wita-
miny B12 technicznie miesz-
Czacymi sie w normie, a pa-
cjenci majg utrate pamieci -
powiedziat Clifford Segil, neu-
rolog w Providence Saint
John’s Health Center w Santa
Monica, Kalifornia, niebioracy
udziatu w badaniu.

@ Niski poziom
i niedobdr witaminy B12
powoduje problemy
zpamiecigikoncentracjy
W badaniu wzieto udziat 231
zdrowych starszych osob,
a Sredni ich wiek wynosit 71
lat. Uczestnicy ci oddali probki
krwiw celu zmierzenia catko-
witego poziomu witaminy B12
w surowicy i poziomow holo-
transkobalaminy (holo-TC),
inaczej ,,aktywnej witaminy
B12” — witaminy B12, ktéra
jestbiologicznie dostepnadla
komoérek. Naukowcy podzie-
lili uczestnikow na tych z po-
ziomem witaminy B12 ponizej
i powyzej Sredniej normy wi-
taminy B12.

Okazato sie, ze poziomy
witaminy B12 ponizej Sredniej
byty zwiazane z wolniejszym

przewodnictwem nerwo-
wym w mozgu i wolniejszg
predkoscia przetwarzania im-
pulsow nerwowych. Wyste-
powaty takze u nich wieksze
objetosci hiperintensywnoSci
istoty biatej, zmiany w mozgu
zwigzane z upoSledzeniem
funkcji poznawczych. Zmiany
te wystepuja u osob z chorobg
Alzheimera.

- Nasza praca pokazuje, ze
u niektorych osob wystepuja
liczne negatywne skutki, gdy
poziom witaminy B12 mieSci
sie w dolnym zakresie tego, co
od dawna uwaza sie za odpo-
wiednie lub normalne (i nie
kwalifikuje sie jako niedobor).
Obejmuje to spowolniong
transmisje sygnatow wmozgu,
spowolniong predkos¢ prze-
twarzania w testach poznaw-
czych oraz dowody MRI
nauszkodzenieistoty biatej. Co
najwazniejsze, skutki te sgnaj-
silniejsze, gdy patrzy siena ,,ak-
tywng” frakcje witaminy B12
(kt6ra nie jest rutynowo spraw-
dzana), a nie tylko na catkowity
poziom witaminy B12 we krwi

- podkreslit dr n. med. Ari J.
Green, szef Wydziatu Neuro-
immunologii i Biologii Gleju,
UCSFigtowny autor badania.

® Zawysoki poziom
witaminy B12 tez
zaburza dziatlaniemézgu
Badanie ujawnito, Ze nie tylko
za niski poziom witaminy B12
jest szkodliwy dlamozgu. Oka-
zato sie, ze wyzsze poziomy
B12maja rowniez skutki, ktore
moga wptywac na funkcje po-
znawcze.

Osoby z wyzszymi pozio-
mami B12 miaty zwiekszone
poziomy biatka tau, ktore jest
zwigzane z neurodegeneracja
i demencja. Zwiazek ten byt
najsilniejszy, gdy wystepowaty
niskie poziomy aktywnej B12
i wysokie poziomy holo-HC,
czyli ,nieaktywnej B12”.

- ZauwazyliSmy rowniez,
Ze wysokie poziomy ,,nieak-
tywnej” B12 we krwimoga by¢
zwigzane z markerem krwi
uszkodzenia aksonu. Nalezy
zauwazyc¢, ze w artykule nie
mieliSmy mozliwosci bezpo-

Z nowych badan wynika, ze nawet, gdy poziom witaminy B12
miesci sie w dolnym zakresie, czyli jest w normie, to jednak juz
wptywa negatywnie na dziatanie mézgu

FOT. WIRESTOCK, KARLYUKAV/FREEPIK.COM

Sredniego pomiaru poziomow
nieaktywnej B12, ale musieli-
Smy obliczy¢ poziom na pod-
stawie innych pomiaréw. Pelne
znaczenie tego wyniku wy-
maga dalszych badan, ale suge-
ruje, ze pomiar catkowitej ilo-
Sci B12 we krwimoze w niekto-
rych sytuacjach wprowadzac
lekarzyipacjentow wbtad, aby
mysleli, Zze poziomy aktywnej
B12s3 odpowiednie - sugeruje
dr Green.

Autorzy sugeruja, ze zaob-
serwowany szkodliwy wptyw
niskiego poziomu witaminy
B12 na procesy poznawcze
moze by¢ spowodowany zmia-
nami w integralnoSci mieliny
otaczajacej komorki nerwowe.
Podkreslajg jednak, ze ich ba-
danie nie badato, wjaki sposob
te zmiany moga wystgpic.

Sugeruja jednak, ze osoby
starsze mogg by¢ szczegolnie
podatne na spadek poziomu
witaminy B12, wiec wytyczne
dotyczace wlasciwych pozio-
mow witaminy B12 u senio-
rOw moga wymagac zmiany.

- Uwazamy, ze zalecenia
dotyczace witaminy B12 po-
winny zostac najprawdopo-
dobniej ponownie rozwazone
— nie tylko na podstawie po-
ziomu witaminy B12 we krwi,
ale biorgc pod uwage pomiary
aktywnejinieaktywnej wita-
miny B12 oraz patrzac na po-
miary funkcji neurologicz-
nych i poznawczych. Pomiar
tego, cojest odpowiednie, po-
przez pomiar Sredniej (i roz-
ktadu) w populacji, nie dowo-
dzi, ze poziomy sg odpowied-
nie dla jakichkolwiek sktadni-
kéw odzywczych — powie-
dziat Green.

Naukowcy podkreslaja, ze
konieczne jest przeprowadze-
nie dalszych badan, poniewaz
nadal nie sg znane powody,
dlaktérych za niski lub za wy-
soki poziom witaminy B12 po-
woduje tak powazne zaburze-
nia pracy mozgu.

MONIKA GORALSKA

Zrédlo: Vitamin B12 Levels Asso-
ciation with Functional and Structu-
ral Biomarkers of Central Nervous
System Injury in Older Adults Annals
of Neurology



DTN POLSKI Jorum SENIORA 21

REKLAMA 0011279193

IWONA SZENDZIELORZ
LEKARZ OKULISTA, CHIRURG @ ’ E I AVI

CENTRUM

DIAGNOZA: ZACMA.....1 CO DALEJ?
Kiedy zgtosié sig do okulisty? Zacma w jeden dzien

Regularne wizyty okulistyczne to profilaktyka, ktdra powinna by¢ obowigzkiem kazdego pacjenta po 40
roku zycia. Dzigki temu jestesSmy w stanie zdiagnozowaé odpowiednio wczesniej schorzenia, czy dolegli-
wosci, ktdre nieleczone mogg narazi¢ pacjenta nawet na utrate widzenia.

Po czym rozpoznam, ze to zaéma?

Czes¢ objawdw towarzyszy pacjentom na tyle dtugo i postepuje stopniowo, ze nie wigig tego faktu z cho-
roba. Zamglone widzenie, pogorszenie ostrosci, ktre powoli sig pogtebia, sktania do wymiany dotychcza-
sowych okulardw. Wowczas pojawia sig problem z doborem korekeji, bo ta nie poprawia widzenia. To naj- |
czesciej jest sygnat, ze czas na doktadne badanie okulistyczne.

Czego dowiem si¢ w gabinecie lekarskim?

Po typowym badaniu okulistycznym, lekarz okresli jaki to rodzaj zaémy oraz jaki jest jej stopien zaawan-
sowania. Przyblizy kwestig przygotowania do zabiegu oraz samego przebiegu procedury. To rdwniez czas
na wybdr soczewki, ktdra zostanie wszczepiona podczas zabiegu.

Jaka soczewke moge wybracé i co sig z tym wigize?

W tym zakresie pojawia sig kilka mozliwosci, ktore uzaleznione sg od sposobu finansowania oraz oczeki-
wan pacjenta. Rozrdzniamy dwa rodzaje soczewek: jednoogniskowe, ktdre pozwalajg na ostre widzenie do
dali lub do blizy (pacjent sam decyduje, ktdra opcja jest dla niego wygodniejsza-druga odlegtos¢ wymaga
dobrania okularéw po okresie rekonwalescencji) oraz wieloogniskowe, ktdre dajg moiliwos¢é dobrego
widzenia na kazdg odlegto$¢ (ich dziatanie zblizone jest do okularow progresywnych). Posrdd soczewek
jednoogniskowych mozemy wyrodzni¢ tez takie, ktdre posiadajg specjalne filtry chronigce plamke zdtta.
Czy NFZ zaptaci za moja soczewke?

Tak, pod warunkiem wyboru soczewki jednoogniskowej bez dodatkowych filtrow. Ta opcja jest w petni
finansowana przez NFZ. Jesli jednak pacjent mysli o innym rozwigzaniu, wtedy w gre wchodzi juz zabieg

w trybie komercyjnym.

Co jesli zmienig zdanie juz po zabhiegu?

Niestety jest to decyzja, ktérg podejmujemy raz na cate Zycie-nie mamy mozliwosci wymiany soczewki po
wykonaniu zabiegu. Dlatego tak waine jest, aby wybdr byt weczesniej dobrze przemyslany i podjety z petng
odpowiedzialnoscig.

lle trwa zabieg i czy jest bolesny?

Sam zabieg trwa nie dtuzej niz kwadrans, natomiast pacjent przebywa na naszym oddziale od 2-3h.
Zabieg w zadnym wypadku nie jest bolesny, odbywa sig w petni komfortowych dla pacjenta warunkach. ul. Henryka Sienkiewicza 34
Jak dtugo trwa rekonwalescencja po zabiegu? r

Petny proces gojenia to czas ok. 4-6 tygodni. Natomiast juz kilka dni po zabiegu pacjent moze funkcjono- 30-033 Krakow-Krowodrza
wa niemal normalnie z drobnymi ograniczeniami (nie dzwigamy, unikamy schylania itp). Ostro$¢ widze- WG (@D [HENTNI] www.delavi.pl
nia wraca stopniowo, ale juz po kilku dniach pacjent zauwaza znaczacg réznice.
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ZAGROZEN JEST WIELE: ZAPOZNAJ
SIE Z NIMI, ZEBY NIE DAC SIE OSZUKAC

Ciggle zmieniajace sie prze-
pisy i technologia, ktéra roz-
wija sie z dnia na dzien,
mogg sprawic, ze poczujemy
sie zagubieni w dzisiejszym
Swiecie. Latwo jest uwie-
rzy¢, ze przedstawiane nam
umowy albo nadsytane wia-
domosci sg prawdziwe, tak
szybko wszystko sie zmie-
nia. Niestety, nie brakuje
osob, ktore wykorzystuja
szum informacyjny i nowe
technologie, by Zzerowac
na tych, ktorzy nie nadazaja
za zmianami.

Dzi$ oszusci nie tylko za-
czepiajgnasnaulicach, aletez
pukaja do naszych drzwi,

GDZIE SZUKAC

POMOCY?

PRZYDATNE NUMERY | ADRESY

SPRAWY PROSTE

INFOLINIA KONSUMENCKA
801 440 220 lub 222 667 676

Od poniedziatku do piatku, od 10.00 do 18.00.
Optata za potgczenie wedtug taryfy operatora.
Porad udzielajg prawnicy Fundacji ProPublika.

KONSUMENCKIE CENTRUM E-

porady@dlakonsumentow.pl

dzwonia na nasze prywatne
numery, wysylaja maile
i SMS-y. Podaja sie za czton-
kéw rodziny, fachowcow,
urzednikow, przedstawicieli

fundacji albo stuzby zdrowia.
Sprawiajg wrazenie uprzej-
mych i bezinteresownych,
oferuja opieke lub towarzy-
stwo, maja do przedstawienia

UBEZPIECZENIA | FINANSE

RZECZNIK FINANSOWY
2233373261ub223337327

Rozwigzywanie sporéw z instytucjami finansowymi.

www.rf.gov.pl

BANKOWOSC

ARBITER BANKOWY,
ktory dziata przy Zwiazku Bankéw Polskich.

Infolinia: 22 48 68 400
TELEKOMUNIKACJA

Centrum Informacji Konsumenckiej przy UKE

PORAD

ENERGIA | PALIWA

Odpowiedz otrzymasz od 5 do 10 dni roboczych.

Porad udzielajg prawnicy Fundacji ProPublika.

WOJEWODZKIE INSPEKTORATY

INSPEKCJI HANDLOWE)

Sprawy proste i wymagajace analizy dokumentow.

Punkt informacyjny

dla Odbiorcow Energii i Paliw Gazowych

PODROZE LOTNICZE

n
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SPECJALISTYCZNE PORADY

Infolinia: 223304000 | www.cik.uke.gov.pl

Infolinia: 222442636 | www.ure.gov.pl

,»korzystne” oferty, chcg nam
coS podarowac... Wszystko
po to, by uspi¢ nasza czuj-
nosc.

Zyjemy w czasach, w kto-
rych oszustwa i manipulacje
otaczaja nas niemal z kazdej
strony i predzej czy pozniej
i my mozemy sie stac ich ce-
lem. Dlatego warto miec sie
na bacznosSci i zapoznac
z technikami, jakie wykorzy-
stuja oszusci. Na kolejnych
stronach przedstawiamy naj-
popularniejsze triki sprzeda-
Zowe, sposoby manipulacji,
zagrozenia, na jakie warto
uwazaé, korzystajac z tele-
fonu lub internetu, przestrze-

gamy tez przed podejmowa-
niem decyzji zakupowych
pod wptywem chwili.

Zamieszczamy porady, co
robic, gdy juz padliSmy ofiarg
oszustwa, jakie prawa nam
przystuguja oraz do kogo mo-
zemy zglosic sie po pomoc.
Ponizej zalgczamy liste przy-
datnych kontaktow, a na ko-
lejnych stronach wzory odsta-
pienia od umowy, z ktorych
warto skorzystac, gdy doko-
namy nieprzemyslanego za-
kupu albo otrzymany towar
nie speia oczekiwan.

Ale lepiej zapobiegac niz
leczy¢, wiec uwazajmy nasie-
bieibadzmy bezpieczni!

ZAKUPY W UE, NORWEGII I ISLANDII

Europejskie Centrum Konsumenckie

Infolinia: 2255 60 600 | ECCNET-PL@ec.europa.eu
www.konsument.gov.pl

WARTO WIEDZIEC

URZAD OCHRONY
KONKURENCJI | KONSUMENTOW

Zajmuje sie ochrong praw konsumentéw i walka z nie-
uczciwymi praktykami rynkowymi.
Infolinia: 801440220 | www.uokik.gov.pl

SYSTEM ZASTRZEGANIA KART

Infolinia miedzybankowa, dzieki ktérej w szybki spo-
s6b mozemy zastrzec swoja karte ptatnicza.

CERT Polska

Infolinia: 828 828 828 | www.zastrzegam.pl

Zajmuje sie monitorowaniem i reagowaniem na za-
grozenia w sieci, m.in. na ataki za pomoca ztosliwego

oprogramowania.

Infolinia: 223808274 | www.cert.pl

POLICJA

www.uokik.gov.pl/wiih

ODDZIALY FEDERACJI KONSUMENTOW

Wystapienia do przedsiebiorcdw oraz pisma procesowe.
www.federacja-konsumentow.org.pl

RZECZNICY KONSUMENTOW

www.uokik.gov.pl/rzecznicy

Komisja Ochrony Praw Pasazeréw przy ULC
Infolinia: 22 520 74 84

kopp@ulc.gov.pl | www.ulc.gov.pl
PODROZE KOLEJOWE

Urzad Transportu Kolejowego
Infolinia: 801 044 080 lub 22 460 40 80

pasazer@utk.gov.pl | www.pasazer.utk.gov.pl

W razie nagtych sytuacji zwigzanych z oszustwami,
probami wytudzenia, mozna réwniez zadzwoni¢ na nu-
mer alarmowy 112.

Szczegotowa liste kontaktow do instytucji
udzielajacych pomocy mozna znalez¢ na:
www.gov.pl/web/gov/skorzystaj-z-pomocy-
-dla-konsumentow

WydawcaPolskaPressSp.zoo. | Redaktor prowadzacy LucynaTataruch | Teksty TomaszSkory, LenaSzuster |  Iustracje GETTY IMAGES
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NIE KUPUJ NA PREZENTACJACH:
NIE DAJ ZAMACIC SOBIE W GEOWIE

PaniEwaposziana..dar-
mowg" kolagedojednego
zhoteli,awyszlazkredy-
temizestawemgamkow,
ktéreniebylyjej po-
trzebne.Padlaofiargma-
nipulacjizestrony nacia-
gaczy zerujacychnaufno-
na, pokazgamkow" liczy
sobiewielelat, alewciaz
dajemysienabrac.

Zaczynassie od zaprosze-
nia. Odbieramy telefon
lub otrzymujemy list,
w ktorym zapraszani je-
steSmy na darmowy po-
kaz. Oprocz garnkow,
moga by¢ prezentowa-

nezsprzety AGD, elektro-
nika, posciel czy przy-
rzady medyczne. Oszusci
zapraszaja na wyklady
natemat zdrowego stylu
Zycia, pokazy gotowania
czy bezptatne konsulta-
cje. Sprzedaz realizo-
wana jest ,,przy okazji”.
Na zaproszonych
czekaja takie atrakcje, jak
darmowy poczestunek,
wygrana w konkursie,
upominki. Trzeba tylko
wysiedziec dokonca pre-
zentacji, rwajacej nawet
kilka godzin. W tym cza-
sie bedziemy zachecani
do zakupu drogich towa-
row o watpliwej jakosci,

czesto na kredyt, ktory
bedziemy sptaca¢ mie-
sigcami!

@ Niedac nabraé

Najbezpieczniej odma-
wiac udziatu - nie b6jmy
sie odtozy¢ stuchawke!

Gdy telefony beda sie po-
wtarzaé, zadajmy usu-
niecia swojego numeru
zbazy danych. Blokujmy
polaczenia z podejrza-
nych numerow.

® Niemusimy
kupowad!

PojScie na pokaz nie

' oznacza zadnych zobo-

wigzan. W kazdej chwili
mozemy wyjSC z prezen-
tacji. Nie powinniSmy ni-
czego podpisywac. Oszu-
Sci nie majg skruputow,
by podsuna¢ nam
umowe sprzedazy zaka-
muflowang jako ,,zgoda
na udziat w konkursie”

czy ,lista obecnosci”.
Nie zapraszajmy tez
pokazéw do domow:
Z umowy podpisanej
w trakcie prezentacji
mozna  zrezygnowac
w ciggu 14 dni, alejesli zo-
stanie ona zawarta wna-
szym miejscu zamieszka-
nia, to jest wigzaca
odrazu. Jezelimamy po-
dejrzenie, ze zostaliSmy
oszukani, wprowadzenie
w blad i naklonieni
do podpisania nieko-
rzystnej umowy, pomoc
nam moze Miejski Rzecz-
nik Praw Konsumentow
lub Urzad Ochrony Kon-
kurencjii Konsumenta.

JAK UNIKNAC
OSZUSTWA

NAPREZENTACIJE
HANDLOWA?

@ Nie podpisuj
dokumentow,
ktérych nie rozumiesz.
@ Konsultuj decyzje
zakupowe z bliskimi,
np. z dzie¢mi.

@ Poréwnaj ceny
zinnymi produktami
na rynku, np. w sieci.
@ Najlepiej odmawiaj
udziatu w prezentadji
juz przez telefon.

REKLAMA

N4

\\

caritas

%

Pomagamy

od 35 lat! u'l
Czy Twoje 1,5 % podatku

moze pomagac razem z nami?

001129444

CARITAS ARCHIDIECEZJI KRAKOWSKIEJ

KRS 0000207658

www.krakowcaritas.pl

REKLAMA

MEODEE
UWIEL 3N

KONCERT

SANKTUARIUM
SW.JANA PAWLA 11

WIELKIEGO

MLEODZI GRAJA DLA PAPIEZA

0011290052
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DZIWNE TELEFONY | WIADOMOSCI:
NA CO ZWRACAC UWAGE?

«Babciu, stato si¢ nieszczescie.
Spowodowatem wypadekije-
stemnakomendzie. Potrze-
buje pienigzkéw nakaucje”.
Takitelefon odebrata pani
Maria. Bezwahaniaspakowata
dofoliowejtorby wszystkie
oszczednosciiprzekazataje
znajomemuwnuczka, ktory
miatdostarczy¢ przesytke
nakomende.Zadnego
wypadkujednak nie byto.

Pani Maria padta ofiarg oszu-
stwa. Metoda ,,na wnuczka”,
»nasyna”, ,,na corke” lub in-
nych cztonkéw rodziny jest
czesto wykorzystywana pod-
czas wytludzania pieniedzy
oraz kradziezy wartoScio-
wych sprzetow, bizuterii, do-
kumentow czy danych wraz-
liwych. OszuSci dzwonig albo
pisza SMS-y, utrzymujac, ze
sg naszymi bliskimi i potrze-
buja pomocy. Co doktadnie
moéwig? I jak mozemy sie
przed nimi obronic?

@ Telefon od wnuczka
Oszusci zazwyczaj podszy-
waja sie pod wnuczkow, ale
mogg takze udawac innych
cztonkow rodziny oraz bli-
skich znajomych. Zmieniony
gtos ttumacza chorobg, zme-
czeniem lub stresem. Zazwy-
Czaj nie znaja nawet imienia
osoby, pod ktora sie podszy-
waja, mowig wiec ogolni-
kowo i unikaja wchodzenia
w szczegOly, ktore moglyby
ich zdradzic¢. Szybko przecho-
dza do tematu pieniedzy.

@ Prosba o pozyczke

Czasami oszusci twierdza, ze
spowodowali powazny wy-
padek drogowy i potrzebuja
pieniedzy, aby unikng¢ kon-
sekwengji. Innym razem majg
szanse na $wietng inwestycje,
musza pilnie sptacic zadtuze-

nie albo poddac sie drogiej
operaciji. Nigdy nie moga sami
odebrac¢ pieniedzy, zawsze
wysylaja po nie rzekomego
przyjaciela albo dobrego zna-
jomego.

@ Zepsuty telefon

OszuSci moga tez wystac
SMS-y albo wiadomosci przez
WhatsApp i inne komunika-
tory internetowe. W takim
przypadku beda twierdzic, ze
ich stary telefon sie zepsut,
w zwigzku z czym potrzebuja
pieniedzy na nowy. Czasami
zamiast prosby o pienigdze
pojawi sie proSba o kontakt
przez dotaczony do wiado-
mosci link. Klikajac w niego,

zainstalujemy na telefonie
bardzo niebezpieczna aplika-
cje szpiegowska.

@ Piatnos¢ BLIKIEM
Inng popularng metoda wy-
tudzania pieniedzy jest
prosba o kod do ptatnosci BLI-
KIEM. Za pomocg BLIKA
mozna zrobic zakupy w skle-
pie, wybrac gotowke z banko-
matu albo wykonac przelew.
Tak jak w przypadku oszu-
stwa ,,na wnuczka” prze-
stepcy kontaktuja sie z nami,
udajac bliskie osoby i prosza
o pilng pozyczke - tyle Ze nie
w gotéwce, a wiasSnie w for-
mie kodu, umozliwiajgcego
platnos¢ BLIKIEM.

@ Telefon zza granicy
Warto tez zachowac ostroz-
nos¢, kiedy dzwoni do nasja-
kikolwiek nieznany numer,
zwlaszcza bardzo dhugi. Nu-
mery krajowe (komorkowe
i stacjonarne) maja dziewiec
cyftr, a po dodaniu prefiksu
krajowego - jedenascie. Pre-
fiks to numer kierunkowy da-
nego kraju. W Polsce jest to
+48. Zagraniczne numery
majg inne prefiksy i mogg by¢
znacznie dhuzsze.

® Nieodebrane
potaczenie

Oszusci zwykle dzwonig wie-
czorem albo w nocy, liczac
nato, ze nie odbierzemy, a po-

FOT. GETTYIMAGES

JAK UNIKNAC
OSZUSTWA PRZEZ

TELEFON?

@ Upewnijsie, z kim rozma-
wiasz. W tym celu roztacz sie
i zadzwon na zapisany w tele-
fonie numer bliskiej osoby.

@ Jezelinie rozpoznajesz gho-
su rozmowcy - jak najszybciej
zakoncz potaczenie.

@ Nie dziataj pod presja czasu.

@ Zweryfikuj przedstawiona
ci historie i wszystkie fakty.

@ Nigdy nie przekazuj pienie-
dzy obcym osobom.

@ Nie wchodz w linki przesy-
tane przez obce numery.

@ Kiedy bliska osoba prosi
cie w wiadomosci SMS o kod
BLIK, najpierw porozmawiaj
z nig telefonicznie albo osobi-
scie.

@ Jezeli dzwonit do ciebie
dtugi numer - nie oddzwaniaj.

@ Wiacz u swojego operatora
sieci komdrkowej blokade po-
dejrzanych potaczen.

@ W razie watpliwosci skon-
sultuj sie z najblizszymi i poin-
formuj policje.

tem machinalnie oddzwo-
nimy. Jezeli to zrobimy, naj-
pewniej ustyszymy fatszywy
dzwiek roztgczonego potacze-
nia. Dopoki jednak nie naci-
Sniemy symbolu czerwonej
stuchawki, potaczenie bedzie
nadal trwato. Za takie wielogo-
dzinne miedzynarodowe po-
faczenie stono zaptacimy!
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UWAZAJ KOGO WPUSZCZASZ:
OSZUSTWA NA FACHOWCA | KURIERA

Wpuszczanie domieszkania
nieznajomejosobyzawsze
Jakniepascofiarg oszustow,
podajacychsiezafachowcow?

® Ktotam?

Administracja budynku zwy-
Kkleinformuje, Ze zbliza sie wy-
miana licznikow, przeglad ko-
miniarski czy inne prace kon-
serwacyjne. Jesli mamy watpli-
wosci, zadzwonmy do spot-
dzielni lub zapytajmy s3sia-
dow, czy ich tez odwiedzit fa-
chowiec.

©® Trzebadoptacic...
Nie tylko oszuSci podajg sie
za fachowcow, ale tez i wsrod

fachowcéw znajduja sie nie-
uczciwe osoby. Zdarza sie, ze
kupujemy sprzet zdowozem
i montazem, a tymczasem
od kuriera dowiadujemy sie, ze
trzeba za to dodatkowo zapta-

to nieraz stono.

cic. 1
Wtedy od razu informujmy
sklep o problemie. Przede
wszystkim, juz na etapie za-
mowienia trzeba dopytacocat-
kowitg cene ustugi, by nie da¢

sie zaskoczyc ukrytymi kosz-
tami.

@ Kurier ztelefonem

Oszustw na nieodebrane
paczki jest wiele. W wiekszosci
przypadkow polegajg na tym,
Ze oszusci wysytajg nam SMS
zinformacjg o przesytcelubjej
dodatkowych kosztach, zata-
czajacw niej link do strony wy-
hudzajacejnasze dane. Nie po-

| winniSmy wchodzi¢ w linki

z SMS-6w, ani podawac ,,fir-
mom kurierskim” swoich da-
nych ,,do weryfikacji”. Gdy
kto$ nas o to prosi, powiedzmy,
ze sami skontaktujemy sie
zfirmg przewozowa.

Czasem zdarzasie, Ze wna-

szych drzwiach pojawia sie ku-
rier z paczka, ktorej sie nie spo-
dziewaliSmy, a za ktérg mamy
sporo zaptaci¢. Oszust bedzie
przekonywac, Ze jesli udostep-
nimy mu telefon, zadzwoni
do firmy i wyjasni sprawe. Ni-
gdy sie natonie zgadzajmy, bo
moze sie okazac, ze wykreci
platny numer i po miesigcu
przyjdzie do nas rachunek na-
wet nakilka tysiecy ztotych!

Niezapowiedzianych ku-
rierow -iinnych nieznajomych
- nie wpuszczajmy w ogole
dodomu, nie podajmyim zad-
nych danych, ani nie pozwa-
lajmy korzystac znaszych urza-
dzen. Prawdziwi kurierzy o to
nie prosza!

REKLAMA

Tworcze warsztaty drukarskie

uzeum Inzynierii i Techniki w Krakowie zaprasza na wyjatkowy cykl warsztatow
dla seniorow, ktoére pozwola zajrze¢ do swiata dawnej sztuki drukarskiej! To nie-
powtarzalna okazja, by samodzielnie wykona¢ ozdobny papier, stworzy¢é wtasne
pieczatki czy nadruki na Inianych torbach, a przy okazji poznac tajniki czerpania pa-

pieru, sitodruku, czy monotypii.

Wszystko to w przestrzeni zabytkowej drukarni oraz
na tle niezwyktej wystawy ,Miasto. Technoczu-
tos¢”, ktéra pokazuje Zwiedzajgcym rozwoj miast
od zarania dziejow po wspdtczesne wyzwania.

PODWOJNA KORZYSC - TWORCZE WARSZTATY
| ZWIEDZANIE WYSTAWY

Uczestnicy otrzymujg nie tylko mozliwos¢ two-
rzenia pod kierunkiem edukatorki, ale takze bilet
umozliwiajacy zwiedzanie wystawy ,Miasto. Tech-
noczuto$¢” az do godziny 18:00 tego samego dnia.

To doskonata okazja, by spojrze¢ na nowocze-
snos¢ z perspektywy dawnych mistrzow druku
i lepiej zrozumiec, jak technologie zmieniaty Swiat.

poniewaz ekspozycja w Muzeum Inzynierii i Tech-
niki to niezwykta podréz w czasie — tu przesztosc¢

spotyka sie z przysztoscia.

Kolekcja ponad 600 zabytkéw z 12 dziedzin inzy-
Wsréd eksponatow: pralka Frania, lokomo-
bila, Fiat 508 z 1936 roku, prototypy polskich aut
(w tym Beskid 106), kuchenka gazowa Bungalow

nierii.

New World oraz komputer Odra 1305.

HARMONOGRAM WARSZTATOW

Warsztaty odbywaja sie raz w miesiacu, w piagtki

w godzinach 13:00 - 14:30:

« 11 kwietnia — Sitodruk

DAWNE TECHNIKI DRUKARSKIE W KONTEKSCIE

NOWOCZESNOSCI

Warsztaty to nie tylko twoércza zabawa, ale i Swiet-
na okazja do refleksji nad tym, jak rozwdj techno-
logii w miescie wptynat na zycie codzienne jego
mieszkancow.

Spacerujac po wystawie mozna zobaczy¢ kolejne
wynalazki dawnych mistrzow druku. Ale nie tylko,

* 9 maja - Ex libris

* 13 czerwca — Monotypia

* 11 lipca - Zaktadka do ksigzki
8 sierpnia — Wklestodruk

JAK SIE ZAPISAC?

12 428 66 00 wew. 11 | rezerwacja@mit.krakow.pl
Wiecej informacji na stronie mit.krakow.pl

ZAJEZDNIA przy ul. Sw. Wawrzynca 15

0011274295
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BEZPIECZNY INTERNET:
ZOBACZ, JAK BRONICSIE W SIECH

Winternecie czekajgnanas
rézne zagrozenia, podejrzane
strony, zawirusowane linki,
wyludzajacy pienigdze
oszusci. Aleinternet to nie
samo zto. Mozemy tutaj zna-
lez¢ wiele pozytecznychinfor-
magji, poznac fantastycznych
ludzi, rozwija¢ swoje pasje
izainteresowania. Jak robic
towszystko wbezpieczny

sposob?

O swoim komputerze, koncie
mailowym, profilu w me-
diach spotecznosciowych czy
bankowosci  internetowej
warto myslec tak jak o miesz-
kaniu, domu, dzialce albo
ogrodku. To nasze miejsca
do zycia. Chcemy i mamy
prawo czuc sie w nich bez-
piecznie, chronimy wiec
ogrodek ptotem, zamykamy
furtke dziatki na ktodke,
montujemy w domu drzwi
antywlamaniowe, wyjezdza-
jac z mieszkania na wakacje
wlaczamy alarm. W sieci mo-
Zzemy bronic sie w podobny
sposob. Podpowiemy ci, jak
to zrobic, korzystajac z roz-
nych internetowych narzedzi.

® Dobry program
antywirusowy

To wiaSnie nasz alarm. Jego
zadaniem jest ochrona kom-
putera przed ztosliwymi apli-
kacjami oraz niebezpiecz-
nymi wirusami. W tym celu
program antywirusowy ska-
nuje, czyli przeglada urzadze-
nie, sprawdza plikiistrony in-
ternetowe, ktore otwieramy.
Powykryciu zagrozenia prze-
nosi je do specjalnej prze-
strzeni na dysku, swego ro-
dzaju wiezienia. Zamkniety
wirus nie stanowi juz zagro-
Zenia dla naszego komputera,
aprogram antywirusowy ma
czas, zeby go catkowicie usu-

nacisprobowac naprawic za-
infekowane pliki. Do wyboru
masz wiele ré6znych progra-
mow antywirusowych - nie-
ktore sg ptatne, z innych sko-
rzystasz za darmo. Pamietaj
tylko, zeby zawsze pobierac je
z oficjalnej strony i na biezaco
aktualizowac. Moze ci w tym
pomoc pracownik serwisu
albobliska osoba, ktora lepiej
zna sie na komputerach.

@ Bezpieczna przegla-
darkaitryb prywatny
Przegladarka to specjalny pro-
gram, ktory pobiera i wyswie-
tla strony internetowe. Za-
zwyczaj na komputerze masz
juz wgrang jakas przegla-
darke, prawdopodobnie Mi-
crosoft Edge. Mozesz jednak
uzywac innej. Obecnie wsrod
tych najbezpieczniejszych
wymienia sie Firefox. Pamie-
tajjednak, ze wszystkie prze-

gladarki, nawet najbezpiecz-
niejsze, zapisuja informacje
o tym, jakie strony odwie-
dzamy. JeZeli na to pozwo-
limy, beda takze zapamiety-
wac nasze loginy i hasta np.
do skrzynki e-mailowej albo
konta w mediach spoteczno-
Sciowych. Gromadzenie da-
nych mozemy ograniczyc
uzywajac przegladarki w try-
bie prywatnym, nazywanym
rowniez trybem incognito.
Nie zapewnia on wprawdzie
pelnej ochronyianonimowo-
Sci, minimalizuje jednak gro-
madzenie danych.

@ Hastoi dodatkowy
kod, czyli podwdéjne
logowanie

Nasze bezpieczenstwo moze
tez zwiekszyc¢ opcja podwaj-
nego logowania, fachowo
okreSlana mianem uwierzy-
telnienia dwusktadnikowego

albo dwustopniowego. Jak
sama nazwa wskazuje, takie
logowanie wymaga dwoch
elementow. Pierwszym jest
ustalone przez nas hasto,
a drugim jednorazowy kod
wystany na nasz numer tele-
fonu, maila albo specjalng
aplikacje na smartfonie (np.
Authenticator). Uwierzytel-
nienie dwusktadnikowe jest
szczegOlnie wazne w przy-
padku bankowoSci interne-
towej i profili na stronach
rzadowych. Podwojne logo-
wanie warto takze stosowac
na skrzynce mailowej i wsze-
dzie tam, gdzie przechowu-
jemy wazne dokumenty,
zdjecia czy prywatne infor-
macje.

@ Zaslepkanakamere

w telefonieilaptopie
Obecnie prawie kazdy tele-
fon i laptop ma wbudowana

kamere. Z jednej strony to
bardzo przydatne rozwigza-
nie, z drugiej potencjalnie ry-
zykowne. Hakerzy moga bo-
wiem wiamac sie do kompu-
tera albo telefonu i wykorzy-
sta¢ oko kamery do podgla-
dania naszego codziennego
zycia, lokalizowania miejsc,
w ktorych bywamy, a nawet
zbierania danych biome-
trycznych. Bez obawy, do ta-
kich sytuacji dochodzi na-
prawde rzadko. Warto sie jed-
nak dodatkowo zabezpie-
czyC. Wystarczy zastonic ka-
mere w laptopie specjalng za-
Slepka albo zakleic karteczka
samoprzylepna. W sprzedazy
sg tez specjalne etui i mate
przestonki do aparatow w te-
lefonie. Dzieki takim rozwia-
zaniom mozemy bezpiecznie
korzystac ze wszystkich do-
brodziejstw komputeraiin-
ternetu.
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UWAZAJNA KONTO BANKOWE:
NIE PODAWAJ INNYM LOGINU I HASEA

Kiedy paniZosiadostalaSMS
zinformacjgoniezaplaconym
rachunkuzaprad, chcialajaknaj-
szybdiejuregulowaczaleglosc.
Otworzylawieclink dolgczony
dowiadomosci. W tensposéb
oszuscizyskalidostep dojejda-

JAK REAGOWAC | BRONIC SIE PRZED OSZUSTAMI?

@ Nie udostepniaj nikomu pouf-
nych danych: numeru PESEL, lo-
ginui hasta do konta bankowego,
numeru karty ptatniczej oraz zapi-
sanego na jej odwrocie kodu CVV.

@ Nie ufajosobom, ktdre na-
mawiaja cie na instalowanie
specjalnych aplikacji albo
oprogramowania.

nychosobistych. PanWiadek
przekazatloginy doswojego
rozmowy telefonicznejpodat
sie zapracownikabanku.

Majac dane osobowe lub kody

@ Nie logyj sie do bankowosci
internetowej w trakcie zdalnego
udostepniania swojego pulpitu
innej osobie.

@ Nie dziataj pod wptywem
€modji oraz presji czasu

- pamietaj, ze w pospiechu
tatwiej podjac ztg decyzje

i da¢ sie zmanipulowac.

do logowania w banku, zto-
dzieje mogg przelac pienigdze
na dowolne konto albo zacia-
gnac duzy kredyt nanasze na-
zwisko. Dlatego nigdy nie po-
dawaj obcym osobom takich
informaciji, jak: peten numer

@ Jezeli masz jakiekolwiek wat-
pliwosci co do prawdziwej toz-
samosci albo intencji rozméwcy
- rozlycz sie jak najszybciej.

Dla pewnosci potwierdz tozsa-
mos¢ konsultanta na infolinii

- koniecznie wybierz oficjalny
numer banku na klawiaturze
numeryczne.

PESEL, numer dowodu osobi-
stego, numer konta banko-
wego, login i hasto do banko-
wosci elektronicznej, kod we-
ryfikacyjny do karty (CVV),
numer i data waznosci karty,
kod SMS autoryzujacy trans-

@ Nie otwieraj podejrzanych
linkéw dotaczonych do wiado-
mosci o niezapfaconych rachun-
kach.

@ Skontaktuj sie bezposred-
nio ze swoim dostawcg pradu,
gazu lub wody, zeby dowie-
dziec sie, czy naprawde
zalegasz z optatami.

akcje czy kod QR.

@ Dzienidobry,
dzwoniezbanku

Warto pamietac, ze pracow-
nicy banku nigdy nie pytaja
o dane wrazliwe. W ramach
weryfikacji tozsamosci moga
nas poprosic¢ o podanie daty
urodzenia albo czesci (!) nu-
meru PESEL, nigdy jednaknie
zapytaja o haslo albo kody
umozliwiajace  logowanie
na konto. Jezeli ktos zada ta-
kich informaciji, to najlepszy
dowdd, Ze jest oszustem.

@ Kliknijizapta¢ teraz
Widzac informacje o drobnej
zalegtosci, zazwyczaj chcemy
jajak najszybciej uregulowac.
Klikamy wiec w zataczony
dowiadomoscilink, nieSwia-
domie instalujgc na telefonie
lub komputerze ztosliwe
oprogramowanie. Za jego po-
Srednictwem oszusSci moga
zyska¢ dostep do naszego
konta bankowego!

REKLAMA

N

A WCIASY ZIDROWC

Turnusy organizujemy przez caty rok. Naszym Go-
$ciom zapewniamy positki warzywno-owocowe,
konsultacje lekarskie i opieke pielegniarska, kon-
trole cisnienia krwi, zajecia ruchowe w terenie i na
sali, nordic walking, wycieczki piesze i autokarowe,
wycieczki taneczne oraz spotkania z ciekawymi
ludZmi. Nasz osrodek jako jedyny stosuje terapie
sokiem z trawy pszenicznej, ktéra odtruwa i wspa-
niale odzywia nasz organizm!!!

Wczasy Zdrowotne
w Przytkowicach

0011294248

WWW.PRZIYTKOWICE.PL
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ATRAKCYJNY PAKIET MEDYCZNY
CZY KOLEJNE OSZUSTWOQO?

Najpierw pan Zbyszek odebrat
telefon z propozycja bezptat-
nego badaniadlasenioréw.
Potem zostatszczeg6towo
wypytany o stanzdrowia.

Na koniec otrzymat atrakcyjng
oferte pakietumedycznego
zszybkimdostepemdo leka-
rzy specjalistow. Taki pakiet
miatkosztowac .tylko"
dziesiec tysiecy ztotych.

Wszyscy chcemy by¢ zdrowi,
czuc sie dobrze, po prostu ko-
rzystac z zycia. Oszusci do-
skonale rozumiejg te podsta-
wowg potrzebe. Wiedza tez,

jak dtugie sg kolejki do leka-
rzy na NFZ. Oferuja nam wiec
bezptatne badania, darmowe
leki albo pakiety medyczne
w korzystnych cenach. Jezeli
im zaufamy, stracimy duzo
pieniedzy, aleitak nie docze-
kamy sie wizyty u wybranego
specjalisty.

® Na poczatek telefon

Wszystko jest skrupulatnie
zaplanowane - oszusci dzwo-
nig do upatrzonych wczeSniej
ofiar, najczeSciej seniorow
albo oséb przewlekle cho-
rych. Podaja sie za przedsta-

wicieli firmy medycznej albo
prywatnej przychodni, ktora
-np. w ramach unijnego pro-
gramu czy rzgdowego dofi-
nansowania - oferuje bez-
ptatne badania i specjalne pa-
kiety medyczne.

@ Profesjonalny
wywiad medyczny

Zeby zwiekszy¢ swoja wiary-
godnosc jako przedstawicieli
firmy medycznej, oszuSci
przeprowadzajg z ofiarami
szczegotowy wywiad lekar-
ski. Wypytuja o doktadna hi-
storie choroby i rzekomo
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na tej podstawie przygoto-
wuja specjalny pakiet me-
dyczny z dostepem do najbar-
dziej potrzebnych specjali-
stow. Ceny takich ,,promocyj-
nych” pakietow wahajg sie
od kilku do nawet kilkunastu
tysiecy ztotych!

@ Oferta pozornie

nie do odrzucenia

Oszusci przedstawiaja swojg
oferte jako wyjatkowa, oka-
zyjna, dostepng dla ograni-
czonej puli pacjentow lub
przez ograniczony okres
czasu. Innymi stowy: chca
nas sktoni¢ do jak najszyb-
szego podjecia decyzji.
W przypadku braku sSrodkéw
oferuja pomoc w uzyskaniu
kredytu w zaprzyjaznionej
placowce bankowej. Taki kre-
dytjest zazwyczajbardzo wy-
soko oprocentowany.

® Przychodniawidmo
Przy zawieraniu jakichkol-
wiek umoéw medycznych
warto zachowa¢ czujnosé¢
i wszystko dobrze sprawdzic.
OszusSci czesto posuwaja sie
nawet do otworzenia fikcyjnej
kliniki, uruchomienia dedy-
kowanej infolinii oraz prowa-
dzenia telefonicznych zapi-
sow do specjalistowina proz-
drowotne zabiegi. Kiedy jed-
nak przychodzi co do czego,
przychodnia znika. Przepa-
daja tez pienigdze.

@ Zaproszeniena
bezptatne badanie
Kolejnym rodzajem oszustwa
moze byC zaproszenie na bez-
platne badanie - najczesciej
wzroku lub stuchu. W rzeczy-
wistosSci takie badanie jest
przykrywka dla prezentaciji,
podczas ktorej oszusci pro-
buja pobardzo zawyzonej ce-
nie sprzedac¢ uczestnikom

JAK NIE DAC
SIE OSZUKAC?

@ Jezeli odbierzesz telefon

z oferta pakietu medycznego
lub bezptatnego badania,
upewnij sie z kim rozmawiasz
i skad dzwoni twéj rozmoéwca.

@ Nie podejmuj decyzji w po-
Spiechu: na spokojnie zweryfi-
kuj wiarygodnos¢ proponowa-
nego pakietu medycznego,
skonsultujg sie z rodzing i daj
sobie czas na przemyslenie
wszystkich aspektéw oferty.

@ Czyt3j doktadnie dokumen-
ty, ktére zamierzasz podpisac.

@ Nie zgadzaj sie na zaciaga-
nie rzekomo korzystnych kre-
dytoéw. Zawsze sprawdzaj
oprocentowanie.

@ Nie kupuj sprzetéw me-
dycznych, ktére tak naprawde
nie s3 ci potrzebne.

@ Pamietaj, 7e NFZ nie wyda-
je zadnych kart podarunko-
wych, bonéw i innych bonifi-
kat na leki do apteki.

spotkania réznego rodzaju
sprzety o rzekomym dziata-
niu leczniczym, np. masazery
czy poduszki rozgrzewajace.

® Kuponnaleki

Coraz czeSciej oszusci korzy-
stajg rowniez z metody na
,»bon z NFZ do apteki”. Prze-
konuja, ze wystarczy optacic
niewielki podatek i podac
swoje dane w ankiecie, zeby
otrzymaé karte do apteki
o wartoSci np. dwoch tysiecy
ztotych. W ten sposéb nie
tylko wytudzaja pienigdze, ale
tez zyskujg dostep donaszych
danych wrazliwych.
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ZACHOWAJ CZUJNOSC W SIECI:
OSZUSCI WY£UDZAJA PIENIADZE

PaniBarbarauwielbia kwiaty
iczestowrzucanaprofilna
Facebooku zdjeciaze swojego
ogrodu. Podjedngztakich
fotografii odezwatsie Peter.
Twierdzit, ze jest kapitanem
piechoty morskiej Stanow
Zjednoczonych. Zachwycity
gozdjecia pani Barbary, posta-
nowit wiec je skomentowac.
Takzaczelasiediugaizpozoru
niewinnaznajomosc.

Pani Barbara i Peter pisali
do siebie prawie codziennie:
o podrozowaniu, marzeniach
iplanach na przysztos¢. Nada-
wali na tych samych falach,
aprzynajmniej tak wydawato
sie pani Barbarze. Bardzo
chciata spotkac sie z Peterem
na zywo. On réwniez tego
pragnat, brakowato mu jed-
nak pieniedzy na bilet lotni-
czy. Pani Barbara przelata
wiec Peterowi swoje oszczed-
nosci. On obiecat oddac catg
kwote znawigzka, jednak juz
nigdy wiecej sie nie odezwat.

® Metoda..naamery-

kanskiego zotierza”

Pani Barbara padta ofiarg po-
pularnego oszustwa ,,na ame-
rykanskiego zohierza”. Dzia-
tajacy wedtug tej metody
oszusci, wyszukujg w sieci sa-

motne osoby i nawigzuja
z nimi kontakt przez media
spotecznosciowe, fora tema-
tyczne lub serwisy randkowe.
Podaja sie przy tym za amery-
kanskich zomierzy, lekarzy
na misji albo wojskowych in-
zynierow. Zeby uwiarygodni¢
swoja historie, postuguja sie

ukradzionymi zdjeciami z in-
ternetu. Kiedy zdobeda za-
ufanie ofiary, prosza o po-
zyczke na zakup biletu lotni-
czego do Polski albo bardzo
drogie leczenie. Ostatnio co-
raz czestsze sg tez przypadki
oszustow podajacych sie np.
zalekarki zamerykanskiej ar-

CO JESZCZE ZROBIC, ZEBY ZACHOWAC

BEZPIECZENSTWO W SIECI?

@ Zawsze weryfikuj, z kim tak
naprawde rozmawiasz przez me-
dia spotecznosciowe, interneto-
we komunikatory, serwisy rand-
kowe albo fora hobbystyczne.

@ Pamietaj, e oszusci moga
zaktadac fatszywe konta w réz-
nych mediach, zeby podszywac
sie pod znane osoby.

@ Zachowaj czujnosc, jezeli
ktos prosi cie po pozycke.

Nie przekazuj pieniedzy oso-
bom, ktére znasz tylko z sieci.

@ Jezeli otrzymasz wiadomosé
od instytucji paristwowej,
sprawdz adres mailowy oraz
rozszerzenia zataczonych pli-
kow.

@ Zanim otworzysz jakikolwiek
plik, skontaktuj sie z nadawca
i upewnij, ze przestany zatacznik
rzeczywiscie jest bezpieczny.

@ Nie klikaj w linki przesytane
w tego typu wiadomosciach,
nie wypetniaj podejrzanych
formularzy i nie podawaj
swoich danych wrazliwych.

mii. Ich celem s3 samotni
MeZCZyZni.

® Metoda
~Nazawieranie
Zznajomosci”

Oszu$ci moga sie rowniez po-
dawac za Polakoéw, np. wdow-
cow, ktorzy szukaja przyjazni
i towarzystwa. Zazwyczaj
unikaja spotkan, ttumaczac
sie odlegtlym miejscem za-
mieszkania, problemami ro-
dzinnymi lub innymi zycio-
wymi trudnoSciami. Czasami
jednak przyjezdzaja do swo-
jej ofiary, zapraszajg ja na
kawe albo spacer. Prawig
komplementy, obiecuja
wspolng przysztosé, planuja
podrbzeinowe zycie. Pozniej
zaczynaja prosic o pienigdze
- na oplacenia podatku
od spadku, wykup zadtuzo-
nego mieszkania po okazyjnej
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cenie albo pomoc choremu
cztonkowi rodziny. Obiecuja,
ze jak szybko zwroca pozy-
czong kwote znadwyzka.

® Metoda..naznane
osoby i celebrytow”
Poza tym internetowi oszusci
czestoichetnie podszywaja sie
pod osoby powszechnie znane
albo rozpoznawalne - np. po-
litykow, aktorow, piosenkarzy
czy sportowcow. Wykorzystu-
jacich status, namawiaja swoje
ofiary do ryzykownych inwe-
stycji, zachecajg do drogich za-
kupow lub udostepniaja nie-
bezpiecznetacza. Jezeli dosta-
niesz taka wiadomosS¢, nie
otwieraj zadnych dotgczonych
do niej linkéw. Sprawdz tez,
zkim naprawde masz do czy-
nienia - oficjalne profile zna-
nych osob wmediach spotecz-
nosSciowych sg zazwyczaj spe-
cjalnie oznaczone (np. ikonka
z ptaszkiem).

® Metoda
-nainstytucje
panstwowa”

OszuSci moga tez probowac
wykorzystac nasze zaufanie
doinstytucji uzytecznosci pu-
blicznej - czyli r6znych mini-
sterstw, Urzedu Skarbowego,
Krajowej Kontroli Skarbowej
czy Zakltadu Ubezpieczen
Spotecznych. Potrafig nawet-
podrobiac¢ adresy mailowe,
zeby przesytane przez nich
wiadomosci wygladaty wia-
rygodnie. Umieszczaja w nich
podejrzane linki, zawiruso-
wane formularze albo doku-
menty z dziwnymi rozszerze-
niami (np. ,,js”, ,Vvps”, »jse”,
»exe”, ,scr”). Pod zadnym po-
zorem nie otwieraj takich za-
tacznikow. Najpierw skontak-
tuj sie z dang instytucja i za-
pytaj, czy rzeczywiscie wysy-
tata do ciebie maila.
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MAPY MIEOSCI GOTTMANA. KLUCZE
DO DEUGIEGO | SZCZESLIWEGO ZWIAZKU

Mapy mitosci opisywane sg
jako ..naukowo sprawdzone
narzedzia do wzmacniania
matzenstwaizabezpieczania
go przed rozwodem”. Co jest
potrzebne doich stworze-
nia? Partner i poswiecony
mu czas.

Para Swiatowej stawy psycho-
logow, tworcow Instytutu
Gottmana, od 50 lat prowadzi
przetomowe badania z udzia-
tem tysiecy par, dotyczace zy-
cia w matzenstwie. Dr John
Gottman i jego zona dr Julie
Schwartz Gottman s3 auto-
rami licznych publikacji i szko-
len.

@ Jak stworzy¢

udany zwigzek?
Postaw na zaufanie
izaangazowanie

W ksiazce ,,Siedem zasad uda-
nego matzenstwa” dr Gott-
man zachecam.in. do tworze-
nia map mitosci. Jest to pierw-
szy poziom w budowaniu uda-
nego zwigzku, ktorego funda-
mentem powinny by¢ zaufa-
nieizaangazowanie.

Wiedza na temat zar6wno
waznych, jakidrobnych faktow
z zycia partnera, ktére mozna
poznac wiasnie dzieki mapom,
sprzyja rozwojowi przyjazni
iintymnosci w zwigzku.

PoSwiecenie czasu na po-
znanie mysSli, uczué, wspo-
mnien czy planéw bliskiej
osoby sprawia, ze w mozgu
tworzy sie swoista ,,;napa mi-
tosSci”, obszar, w ktorym prze-
chowywane sg wazne infor-
macje o Zyciu partnera.

Ta wiedza nie tylko ce-
mentuje zwigzek, ale jest row-
niez pomocnaw przetrwaniu
matzenskich kryzysow.

Znajac dobrze zachowa-
nia i schematy myslowe swo-
jego partnera, wiemy jak ra-
dzic sobie p6zniej w konflik-

N
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Mezczyzni i kobiety w dojrzatym wieku potrzebuja mitosci. Na takie uczucie nigdy nie jest za p6zno

towych czy stresujgcych sytu-
acjach.

Ponadto osoby wyposa-
zone w pogtebiong wiedze
o swoich matzonkach s3
w stanie zrobic¢ im np. udang
niespodzianke, przygotowu-
jacich ulubiong potrawe, wes-
przec je w odpowiedni dla
nich sposéb w trudnej sytuacji
czy dopingowac i motywowac
do osiggniecia zamierzonych
celow.

@ Jak budowaé mapy
mitosci? Zacznij od tego
¢wiczenia

Gottmanowie zachecaja dore-
gularnych, wspolnych roz-
mow, podczas ktorych para
pogtebi wiedze o sobie nawza-
jem. Sprobuijcie odpowiedzie¢
na ponizsze pytania i do-
wiedzcie sig, ile wiecie o Swie-
cle swojego partnera.

Wyprébujcie przykladowe
¢wiczenie z tworzenia mapy
miloSci:

» Wymien dwoch najbliz-

szych przyjaciot swojego
partnera.

» Co miat na sobie twdj part-
ner, kiedy spotkaliScie sie
poraz pierwszy?

» Wymien jedno z hobby
swojego partnera.

» Co stresuje teraz twojego
partnera?

» Opisz szczegdtowo, co
twdj partner zrobit dzisiaj
lub wczoraj.

» Jakie jest najmilsze niezre-
alizowane marzenie two-
jego partnera?

» Jaki jest jeden z najwiek-
szych lekow twojego part-
nera?

» Jaki jest jego ulubiony spo-
sOb na spedzenie wie-
czoru?

» Jaki jest jeden z ulubio-
nych sposobow twojego
partnera na ukojenie?

» Wymien osobe, ktorej
twoj partner nie lubi.

» Jaka jestidealna praca
twojego partnera?

» Jakimi problemami zdro-
wotnymi martwi sie twoj

partner?

Pamietajcie, ze nie chodzi
o to, kto udzieli bardziej traf-
nych odpowiedzi, ale o dowie-
dzenie sie jak najwiekszej ilo-
Sci szczegbtow o zyciu part-
nera. Nie ma tu wygranych czy
przegranych. Sa to jedynie
wskazowki, pokazujace, ktérg
droga podazaé, o co pytac
i nad czym sie zastanawiac.
Gracie dowspodlnejbramki,ato
¢wiczenie ma byc rozgrzewka
przed wspolnie rozegranym
meczem.

® Pamietaj

0 ..aktualizacji mapy™
Nalezy pamietaC, ze praca
nad zwigzkiem to ciggly pro-
ces. Wbudowaniu mapy mito-
Sci nie chodzi wiec o jednora-
zowa rozmowe i odpowiedze-
nie na powyzsze pytania, ale
oregularne dbanie olepsze po-
znawanie partnera. Jak bo-
wiem przypominajg Gottma-
nowie: Im wiecej o sobie wie-
cie, tym silniejsza czujecie wiez
itym glebszy, bardziej satysfak-

cjonujacy bedzie wasz zwig-
zek.

Dlatego ,,aktualizacja” map
mitoScijest tak wazna. Podczas
rozmowy warto poruszyc te-
mat obecnych przyjaciét, zna-
jomych czy rywali partnera,
omowicC ostatnie i nadcho-
dzace wazne wydarzenia
W WaSsZyIm ZyCiu Oraz zwigzane
z nimi odczucia, a takze po-
dzieli¢ sie aktualnymi aspira-
Cjamiizmartwieniami.

Zach Brittle z Instytutu
Gottmana mowi, Zze mapa,
ktorg wreczamy swojermnu part-
nerowina poczatku relacji, jest
jak szkic otowkiem. A zada-
niem pary jest celowe dodawa-
nie szczegotow do tej mapy.
Aby to osiggnaé, potrzebuja:
skali, kierunku i legendy.
W ciggu catego wspdlnego zy-
cia powinni stale dodawac
domapy punkty orientacyjne,
teksturyikolory.

Tylko ciggta wspdlna praca
nad relacja moze sprawic, ze
para - mimo dtugiego stazu -
nadal bedzie sie lubita, tworzac
szczeSliwy zwigzek oparty
na przyjaznii wzajemnym za-
interesowaniu.

@ Na mitos¢ nigdy nie
jestzapézno
Wspbtczesni seniorzy to osoby,
ktore chca przezywac emocje,
spelia¢ marzenia i kochac.
Fakt, ze organizm sie starzeje,
nie oznacza, ze uczucia tez!
Osoby dojrzate maja po-
trzebe bycia kochanymi, do-
cenianymi i waznymi. Fakt,
Ze sie starzejemy, nie oznacza,
Ze gasng w nas emocje, po-
trzeby bycia kochanym, doce-
nianym, waznym. Wrecz
przeciwnie - wielu do tej
prawdziwej mitosci dojrzewa
i przezywa ja naprawde
mocno dopiero w péznym
wieku.
MARTA SSIESICKA-OSIAK
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POLSCY EMERYCI MIESZKAJA W WIELU
EGZOTYCZNYCH KRAJACH SWIATA

Coraz wiecej seniorow zamiast
spokojuw krajuwybierazagra-
niczne przygody - od rajskich
plazpotetnigce zyciemmia-
sta. Gdzie nasirodacy lubig
spedzacjesienzycia?

® Podroéznicze zycie
naemeryturze

Dla jednych emerytura to
czas na hobby - prace ogro-
dowe, malarstwo, opieke
nad wnukami. Ale s3 tez tacy,
ktorzy na przekor stereoty-
pom ruszajg na spotkanie
przygody. Dla nich przejscie
na emeryture to dtugo wy-
czekiwany moment, po kt6-
rym wreszcie mozna w pehni
poswiecic sie pasjomiodkry-
wac Swiat. Przez lata praca
i obowiazki zawodowe ogra-
niczaty ich czas, ale teraz
emerytura otwiera drzwi
do speliania marzen o po-
drozachizamieszkaniu w no-
wych miejscach.

Chociaz wiele osob na wy-
poczynek wybiera nadal kra-
jowe kurorty, coraz czesciej
polscy emeryci decydujg sie
na wyjazdy na state i spedze-
nie jesieni zycia w miejscach
o tagodnym klimacie, z tan-
szym kosztem zycia i egzo-
tyczna atmosfera.

® Nowe miejsce
naziemi

Kraje o cieplejszym klimacie
i korzystnych warunkach
ekonomicznych s3 szczegol-
nie atrakcyjne dla emerytow,
ktorym zalezy na podwyzsze-
niu jakoSci zycia bez rujnowa-
nia budzetu.

W Tajlandii, na Wyspach
Kanaryjskich, czy w Portuga-
lii koszt Zycia jest porowny-
walny lub nawet nizszy niz
w Polsce, a stoneczna aura,
przystepne ceny mieszkan
iopieki zdrowotnej sprawiaja,
ze coraz wiecej polskich se-

Przejscie na emeryture to czas, w ktérym mozna w petni poswiecic sie pasjom. Odkrywac swiat!

niorow przeprowadza sie tam
nastate.

Przykltadem moga byc
ElZbieta i Andrzej Lisowscy,
ktorzy od blisko 40 lat podro-
zZuja po Swiecie i nawet
naemeryturze nie zamierzaja
zwalnia¢ tempa. Michat Ti-
tow wraz z zona, sprzedali
swoOj dom pod Poznaniem
izamieszkali na Wyspach Ka-
naryjskich. Ichnowy adres to
Las Palmas, niedaleko Calle
Mayor de Triana.

JanusziMarta, znani sze-
rzej jako ,,Janusz i Grazyna
w Tajlandii” wybrali na swojg
emeryture bardziej odlegty
kierunek. Para zakochana
w Azji postanowita przenieS¢
sie do Tajlandii na state.

Podobnie Mariola Szydlik,
ktora przeprowadzita sie
zmezem Krzysztofem do Ke-
nii, gdzie wynajmuje nie-
wielki domek w strzezonym
resorcie. Wcigz blisko maja
do natury, ale jednoczeSnie
korzystajg z komfortu i bez-
pieczenstwa europejskiego
standardu zycia.

® Gdzie moznawyzy¢

za polska emeryture?

Koszty zycia i bezpieczen-
stwo sg kluczowymi czynni-
kami przy wyborze nowego
miejscana emeryture. Polscy
emeryci coraz czesciej wybie-
raja destynacje, gdzie ich
Swiadczenia mogg zapewnic
rzeczywiScie wygodne zycie.

Oto kilka miejsc, ktore ideal-
nie spelniaja te kryteria:

» Portugalia - malownicze
wybrzeze, umiarkowany Kkli-
mat i stosunkowo niski koszt
zycia sprawiaja, ze to jeden
z ulubionych krajow polskich
emerytow. Ceny w Portugalii
s zblizone do polskich, a lo-
kalne wtadze oferujg przyja-
zne warunki podatkowe dla
zagranicznych emerytow.

» Tajlandia - kraj ten cieszy
sie ogromng popularnoscia
nie tylko wsrod turystow, ale
i emerytow. Tajlandia przy-
ciaga niskimi cenami zywno-
Scii wynajmu mieszkan oraz
stoneczng pogoda przez caty
rok. Toidealne miejsce na eg-

zotyczng emeryture.

» Kolumbia - w Kolumbii
mozna zyc¢ taniej niz w Polsce.
Koszt wynajmu mieszkania
i ceny w sklepach sg tu zna-
CZ3Co nizsze, CO sprawia, ze
emerytura staje sie tu bardziej
przystepna. W dodatku Ko-
lumbia coraz bardziej otwiera
sie na obcokrajowcow, ktorzy
chcieliby sie tu osiedlic.

» Meksyk - miejsce z kultura
pelng koloréw i smakow, to
doskonata opcja dla emery-
tow szukajgcych przygody.
Koszty zycia sg porowny-
walne do tych wPolsce, aroz-
norodnos$¢ klimatyczna spra-
wia, Zze mozna tu znalez¢ ide-
alne miejsce do zamieszkania.
» Ekwador - kraj o niezwy-
ktym krajobrazie i nizszych
kosztach zycia. Srednio ceny
wynajmu mieszkan i podsta-
wowych produktéw sg tu
040% nizsze niz w Polsce, co
sprawia, ze Ekwador to do-
skonaty wybor dla emerytéw
cenigcych sobie kontakt z na-
turgiwygodne Zycie w umiar-
kowanej cenie.

FOT. 123RF

@ Gdzie chcielibysmy
mieszkac?

Wielu przysztych emery-
tow juz teraz mysli o tym,
gdzie bedzie chciato spedzic¢
ten okres zycia. Nalistach ma-
rzen Polakow znajduja sie
miejsca takie jak Gran Cana-
ria, Grecja, Polinezja Francu-
ska czy nawet Antarktyda.
Jedni marzg o spokojnych,
sielankowych krajobrazach,
inni o kontaktach znowa kul-
tura i mozliwosciach nawig-
zywania miedzynarodowych
przyjazni.

Wielu senioréw decyduje
sie takze na pozostanie
w kraju i ewentualng prze-
prowadzke - jako prefero-
wane miejsca na emeryture
wskazywane sg np. Gdynia,
Gdansk czy Krakow. Czasem
nie chodzi tylko o klimat, ale
takze o dostepnos¢ ustug
medycznych, bezpieczen-
stwo oraz mozliwos¢ spedza-
nia czasu z rodzing. A wiec
takze w Polsce istnieja miej-
sca, ktore emeryci cenig
za wygode i mozliwos¢ spo-
kojnego zycia w otoczeniu
przyrody.

Coraz wiecej polskich
emerytow udowadnia, ze Zy-
cie po 60. roku moze by¢
pelne przygod i spelnionych
marzen. Niezaleznie od tego,
czy wybierzesz stoneczng
Portugalie, kolorowg Kolum-
bie, czy zostaniesz w kraju,
najwazniejsze jest, by ten czas
spedzi¢ na wilasnych zasa-
dach. A mozliwosci jest wiele
- od aktywnego podrozowa-
nia, przez zwiedzanie egzo-
tycznych krajow, po spokojne
zycie w ulubionym kurorcie.

Kazdy moze znalez¢ swoj
sposob na emeryture, ktéra

bedzie przygoda zycia.
W koncu na podréoze nigdy
nie jest za p6zno!

Eliza Ciepielewska
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DZIENNIK POLSKI

REKLAMA

NA ZDROWIE

Seniorze pij kranowianke!

Osoby w wieku 60+ to grupa szczegélnie
narazona na ryzyko odwodnienia organizmu.
Wraz z uptywem lat catkowita ilos¢ wody

W organizmie zmniejsza sie nawet o 15%.
Osoby powyzej 60 roku zycia stabiej odczuwajg
pragnienie, niz osoby mtodsze. W konsekwencji
znacznie rzadziej uzupetniaja deficyt ptynow.

Systematyczne picie wody to naturalny i najprostszy sposéb na-
wodnienia organizmu. Nie tylko skutecznie gasi pragnienie, ale
takze wptywa pozytywnie na nasze zdrowie i samopoczucie.
Dlatego warto miec¢ pod rekg szklanke lub bidon z wodga. Nie mu-
sisz wychodzi¢ z domu. Po prostu odkrecasz kran i pijesz krano-

wianke. Kazdego dnia.

Czy wiesz, ze krakowska kranéwka zawiera:

ktéry ma dziatanie przeciwskurczowe,

niezbedny do wtasciwego funkcjonowania systemu
nerwowego,

bioracy udziat w budowaniu uktadu kostnego
i zapobiegajacy osteoporozie.

SENIORZE PAMIETAJ:

Pij wode jeszcze zanim zaczniesz odczuwac pragnienie.
Pij mate ilosci wody regularnie w ciggu catego dnia.
Ogranicz spozycie ptyndw, ktére majg dziatanie.
odwadniajace np. kawa, czarna herbata.

Jedz warzywa i owoce, ktére sg wspaniatym zréodtem wody.
Unikaj napojéw gazowanych, ktére hamuja uczucie
pragnienia.

Leki popijaj wytacznie woda, trzymaj szklanke lub bidon

(o4 S o (S XS A2

z wodga w zasiegu reki.

WYBIERZ KRANOWIANKE!

BADZ EKO!

POWIEDZ NIE PLASTIKOM

ODPOWIEDNIE NAWODNIENIE:

%

Ma dobroczynny wptyw na uktad
nerwowy. Pomaga w utrzymaniu
koncentracji oraz prawidtowej reali-
zacji procesdw poznawczych.
Wspiera prace uktadu pokarmowego. Wtasciwa ilos¢ spozy-
wanych ptynéw wspomaga procesy trawienne.

Reguluje temperature ciata.

Woptywa na dobre funkcjonowanie wszystkich organéw we-
wnetrznych.

Jest kluczowe dla prawidtowej pracy serca i utrzymania od-
powiedniego ciénienia tetniczego. Zmniejsza ryzyko choréb
uktadu krwionos$nego.

Wspomaga regeneracje organizmu po réznego rodzaju opera-
cjach, chorobach.

Przyspiesza wchtanianie witamin rozpuszczalnych w wodzie.
Odwaodnienie wyklucza wchtanianie witamin z grupy B, C,

a tym samym ostabia organizm i prowadzi réwniez do zabu-
rzen hormonalnych.

Pozytywnie wptywa na wyglad skory. Z wiekiem elastycznos$¢
i jedrnos¢ skory zmniejsza sie. Odpowiednie nawodnienie
pozytywnie wptywa na kondycje skory.

Jestesmy z Wami.
Kazdego Dnia!

WODOCIAGI

Miasta Krakowa

eprasa.pl a3d054e5af

0011284016
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W NUMERZE:

Atopowe zapalenie
skory (AZS)
udorostychidzieci
Atopowe zapalenie skory to
przewlekla choroba skéry.
AZSudorostych, niemowlat
idzieci charakteryzuje sie po-

dobnym przebiegiem. Objawy
atopowego zapalenia skory
tom.in. $wiad skory, stany za-
palne, suchosé skory. Przy-
czyny AZS nie s3 do korica po-
znane. Moze onamiec okresy
remisji i nawrotéw - waznajest
odpowiednia pielegnacja
skory z AZS i profilaktyka.

ZA TYDZIEN:

@ Pie¢ powodow, dla kto-
rych warto codziennie jes¢
marchewke. Co sie dzieje
ztwoim organizmem, kiedy
jeszto warzywo?

@ Spektrum autyzmu - fakty
i mity

=
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Gruzlica powraca. Jej objawy to nie
tvlko kaszel. Jak ja rozpoznac ileczyc?

Monika Piorun
redakcja@stronazdrowia.pl

W ostatnichlatach Swiatowa
OrganizacjaZdrowia (WHO)
odnotowalapierwszy od de-
kady wzrost liczby zgonow

nagruzlice.

Wydaje sie, Ze gruZlica istnieje
juz tylko w historycznych zapi-
skach, bo dzieki obowigzkowym
szczepieniom choroba ta zostata
wyeliminowana. Jednak staty-
stycznie cosekunde na Swiecie 1
osoba zaraza sie Mycobacterium
tuberculosis complex, czyli prat-
kami gruzlicy - jednej znajczest-
szych choréb  zakazZnych.
W ostatnich latach w naszym
kraju statystyki dotyczace zacho-
rowan na gruzlice s dwukrotnie
wyzsze nizw Czechachina Sto-
wacji oraz az siedmiokrotnie
wieksze niz np. w Norwegii.
W skali catego globu Polska oce-
niana jest jednak jako kraj o Sred-
niej zapadalnoSci na gruZlice,
a liczba przypadkéw zachoro-
wan na te chorobe w Polsce co
roku spada, np. w2019r. zareje-
strowano 5321, czyli 166 przy-
padkéw mniej niz rok wezeSniej.
Przebywanie w duzych sku-
piskach ludzkich od zawsze
sprzyjato szybkiemu rozprze-
strzenianiu sie mikroskopijnych,
przenoszonych drogg kropel-
kowa, pokarmowa lub przez do-
tyk pratkéw gruzlicy. W 1882
roku odkryt je niemiecki lekarz
ibakteriolog Robert Koch. Cho¢
byt to niewatpliwy przetom
w medycynie, ktory dat szanse
na ograniczenie skali zachoro-
wan na gruzlice, to jednak az
do dzi$ nie udato sie w pei
okietzna¢ pratkéw wywotuja-
cych te chorobe. Dlaczego?
Mimo Ze bakterie te ging pod-
czas gotowania i pasteryzagiji, to
jednak wcale nie jest tatwosieich
pozby¢. Przez diugie lata potra-
figbowiem przetrwaénp. wroz-
toczach kurzu domowego lub
wglebie - jesli tylkonie majg do-
stepu do stonca. Sa wyjatkowo
wrazliwe na $wiattoi promienie
UV, za to wykazujg duzg odpor-
nos¢na gnicieiwysychanie.
Nadodatek wspbtczesnie do-
stepne leki s3 wobec nich coraz
mniej skuteczne, cow ostatnich
latach przyczynito sie do zwiek-

szonej liczby zachorowan
na gruzlice - nie tylko na tere-
nach, gdzie szczepienia prze-
ciwko gruzlicy nie sg obowiaz-
kowe.

GruZlicy sprzyjaja takie czyn-
niki jak obnizona odpornosc,
chroniczne choroby (m.in. cu-
krzyca, niewydolnos¢ nerek,
wrzody zotagdka i dwunastnicy,
nowotwory, reumatoidalne za-
palenie stawow) lub bycie nosi-
cielem wirusa HIV, wiek (wiek-
szoS¢ chorych to osoby powyzej
65. roku zycia lub dzieci pomie-
dzy 10. a 15. rokiem zycia), uza-
leznienie od papierosow, alko-
holu lub narkotykow, przebywa-
nie w Zle wentylowanych po-
mieszczeniach, niedozywienie
z powodu niewtasciwej diety -
zwlaszcza w przypadku oséb
czesto odchudzajacych sie lub
bezdomnych.

Gruzlicg mozna sie zarazic,
przebywajac w otoczeniu zain-

oOra atakuje ptuca

fekowanej osoby. Wystarczy, ze
kichnie, zakaszle lub tylko co$
powie czy sie zaSmieje, a umoz-
liwi to pratkom gruzlicy przedo-
stanie sie do kolejnego organi-
zmu droga kropelkowa. Zwykle
podanie reki gruzlikowi nie jest
jednak ryzykowne - zwlaszcza,
jesli zwracamy uwage na prze-
strzeganie higieny osobistej.

Do zarazenia moze zas dojS¢
droga pokarmowg poprzez spo-
Zycie nieprzegotowanej wody
lub mleka, w ktorych obecne sa
pratki gruzlicy. Choroba moze
takze pojawic sie na skutek zje-
dzenia miesa zwierzecia zarazo-
negogruzlica. Rzadziej dochodzi
do infekcji w wyniku kontaktu
zarazkow ze skorg, np. z powodu
skaleczen.

Te symptomy mogg wskazy-
wac nagruzlice:

@ Kkaszel - uporczywy, utrzy-
mujacy sie nie krocej niz
przez3tygodnie,

@ stan podgoraczkowy lubnie-
wielkie podwyzszenie tem-
peratury ciata,

® odkrztuszanie plwociny/w
ostrym stadium krwio-
plucie,

@ ostabienie, apatia, brak ener-
gii,

® dusznosci,

@ bole w klatce piersiowej,

@ szybkie meczeniesie,

@ utrata masy ciata/brak ape-
tytu,

@ silne pocenie sie wnocy,

@ ogodlne wyniszczenie organi-
zmu (W zaawansowanej po-
staci choroby).

W przypadku gruzlicy dzie-
ciecej, ktora wystepuje u pa-
cjentoéw ponizej 15. roku zycia,
pierwsze objawy choroby obej-
mujg przede wszystkim stany
podgoraczkowe oraz szybkie
chudniecie. U dzieci ponizej 6.
roku zycia rzadko dochodzi
do zajecia optucnej. U malu-

chow zdarzaja sie zas przypadki
gruzlicy przewodu pokarmo-
wego, ktora moze powodowac
béle brzucha, wymioty i utrate
apetytu. Przy gruzlicy uktadu
moczowego u dzieci moze po-
jawic sie krwiomocz. U doro-
stych do pierwszych objawow
gruzlicy czesciej zalicza sie zas
bél gtowyiwyrazny spadek sa-
mopoczucia.

W postaci pierwotnej gruz-
lica moze wywolywac¢ symp-
tomy przypominajgce poczat-
kowa faze grypy, a takze prowa-
dzi¢ do powiekszenia weziow
chtonnych. Moze tez przebiegac
zupeknie bezobjawowo i samo-
istnie ustgpic.

W tzw. popierwotnej formie
mazwigzek z pratkami, ktorym
udato sie przetrwac w ludzkim
organizmie w stanie uspienia.
Moze obejmowac r6zne na-
rzady. Cho¢ gruzlica najczesciej
atakuje ptuca, to jednak moze
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szkodzic takze innym organom.
A co, jesli zachorujemy na gruz-
lice i nie podejmiemy odpo-
wiedniego leczenia? Niestety
bez specjalistycznej pomocy na-
wet co drugi gruzlik moze
umrze¢. Warto zdawac sobie
sprawe z tego, Ze ryzyko zgonu
w takich przypadkach jest na-
prawde powazne.

Jesli przez ponad 3 tygodnie
zmagamy sie zZ uporczywym
kaszlem lub obserwujemy u sie-
bie inne objawy wskazujace
na gruzlice, powinnisSmy nie-
zwlocznie zglosic sie dolekarza.

Juz podczas pierwszego ba-
dania lekarz oceni stan naszych
ptucoraz weztéw chtonnych. Je-
§li po ostuchaniu organow eks-
pert stwierdzi zagrozenie gruz-
lica, wowczas moze zleci¢ wy-
konanie specjalistycznych ba-
dan, takich jak m.in.: przeSwie-
tlenie ptuc lub tomografia kom-
puterowa, badanie plwociny,
bronchoskopia, proba tuberkuli-
nowa, badania krwi.

Najsilniejszymi lekami pole-
canymi dowalki z gruzlica sg an-
tybiotyki (izoniazyd i ryfampi-
cyna, a takze streptomycyna,
pyrazynamid i etambutol). Do-
ktadne dawki powinny by¢ do-
pasowane do stanu chorego,
jego wieku i stopnia zaawanso-
wania choroby. Podczas farma-
koterapii bardzo waznejest sys-
tematyczne przyjmowanie zale-
conych nam lekéw. Nieregu-
larne stosowanie lekéw moze
skutkowac tym, ze atakujgce nas
bakterie zaczng stawac sie leko-
oporne.

Warto zdawac sobie sprawe
Z tego, ze nieleczona gruZlica
moze by Smiertelnie niebez-
pieczna. Donajczestszych powi-
ktan zwigzanych z gruZzlica na-
lezg zaS przede wszystkim
zmiany w obrebie kosci i sta-
wow, ktére doprowadzaja m.in.
do tego, Ze mieSnie sztywnieja
iodczuwamy silny bél (gruzlica
kostno-stawowa) lub dochodzi
dodalszych uszkodzen, zwtasz-
czaw stawach biodrowych oraz
wkolanach, zaburzenia czynno-
Sci serca (facznie ze Smiertelnie
niebezpieczng niewydolnoscig
serca), ostabienia funkcji wa-
troby i nerek, zapalenie opon
mozgowych, zaburzenia psy-
chiczne.
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Atopowe zapalenie skory
(AZS) u doroslych i dzieci .

Czym jest? Jak je rozpoznac:

Redakcja Strona Zdrowia
redakcja@stronazdrowia.pl

Atopowe zapalenie skory to
przewlekla choroba. Jej obja-
wytom.in.éwigc}skf:mstany
zapalne, suchosé skory. Przy-
czyny AZS nie sa do korica po-
znane.

AZS jest przewlekly chorobg
skory, ktora wystepuje zarowno
u dzieci, jakiu dorostych. U pa-
cjentow z AZS wystepuja charak-
terystyczne objawy: suchos¢
skory - ten objaw wynika z osta-
bionej bariery ochronnej, swiad
skory - czesto bardzo nasilony,
moze prowadzi¢ do drapania
i powstawania ran, miejscowe
stany zapalne skory - powodujg
zaczerwienienia,  pekniecia
inadkazenia.

Najbardziej narazone na AZS
s3 niemowletaidzieci - AZSjest
choroba, na ktéra narazone sg
szczegblnie dzieci w wieku
szkolnym, osoby z alergia -
u dzieci i dorostych czesto
wspotwystepuje ono z takimi
chorobami, jak astma i katar
sienny czy inng dermatoza skory,
osoby owrazliwej skorze - ukto-
rych czynniki zewnetrzne fatwo
zaostrzaja objawy AZS.

AZS diagnozowany jest
na podstawie stanu skory. Naj-
czesciej w chorobie stwierdza sie
wyprysk atopowy - czyli prze-
suszenie skory, czerwone plamy,
grudki i pekniecia, zaostrzenia
AZS - miejscowe i intensywne
swedzenie skory. Jesli zauwa-
Zysz pierwsze objawy AZS, skon-
sultuj sie jak najszybciej z leka-
rzem - zacznij leczenie i stosuj
pielegnacje skoryjak najszybciej,

WARTO WIEDZIEC

Domowe sposoby

na atopowe zapalenie

skory:

@ oleje naturalne - olej ko-
kosowy i oliwa z oliwek
pomagaja odbudowac
bariere skory,

@ ptatki owsiane - kgpiele
owsiane dziatajg kojgco
na swedzacg skore (ka-
piele nie moga byc dtu-
gie),

@ el aloesowy - tagodzi
zaczerwienienia i rege-
neruje skore,

@ sol z Morza Martwego -
dodana do kapieli po-
maga zmniejszyc stan
zapalny.

Stosuj tez oktady z ru-

mianku i nagietka oraz spe-

cjalne opatrunkitagodzace
swedzenie.

dzieki temu minimalizujesz ry-

zyko powiktan i nawrotow.

AZS jest wynikiem potacze-
nia kilku czynnikéw. Zgodnie
zaktualnymibadaniami choroba
rozwija sie z powodu czynnikow:
genetycznych, immunologicz-
nychisrodowiskowych. Sg to:
@ genetyka - jesli rodzice cho-

rujana AZS, dziecko ma
wieksze ryzyko zachorowa-
nia,

@ zaburzona bariera skorna -
skora atopowa nie produkuje
wystarczajgcej ilosci lipidow,

@ nadreaktywnos¢ uktadu od-
pornoSciowego - skoranad-
miernie reaguje na alergeny,

@ czynniki Srodowiskowe: s3
tom.in. alergeny (np. pyiki,
siers¢ zwierzat, kurz); draz-
nigce substancje chemiczne
(np. detergenty czy per-
fumy), a takze zmiany tem-
peratury i wilgotnosci po-
wietrza.

Czynniki nasilajace chorobe
to m.in. kontakt skory z alerge-
nami, narazanie skory na sub-
stancje draznigce, noszenie syn-
tetycznych ubran (zamiast ba-
weianych odpowiednikéw),
dtugie kapiele w goracej wo-
dzie, pocieranie skory.

Atopowe zapalenie skory
diagnozuje sie na podstawie
wywiadu lekarskiegoi objawow
skornych. Lekarz dodatkowo
w diagnostyce moze réznico-
wac AZS z innymi chorobami
skoryi/lub zleci¢ wykonanie ba-
dan, np. testy skorne - spraw-
dzajg reakcje skory na alergeny,
testy z krwi - oceniajg poziom
IgE (przeciwcial zwigzanych
z alergig) czy badanie mikrosko-

Atopowe zapalenie skory (AZS) charakteryzuje sie u

Sy

powe skory - takim badaniem

wyklucza sie inne choroby der-

matologiczne.

Istnieja tez konkretne kryte-
ria diagnostyczne, do ktérych
zalicza sie m.in. Swigd skory -
jako kluczowy objaw choroby,
suchos¢ skory, nadwrazliwosé
na potencjalne alergeny, ty-
powe umiejscowienie zmian
(twarz, szyja, tokcie, kolana), ro-
dzinne wystepowanie AZS,
astmy lub alergii. W przypadku
nawracajgcych zmian skornych,
konieczna jest konsultacja der-
matologiczna - AZS moze wy-
magac specjalistycznego lecze-
nia i wlaczenia do lekow miej-
scowych farmakoterapii.

Objawy AZS roznig sie w za-
leznosci od wieku i nasilenia
choroby.

Najczestsze objawy atopo-
wego zapalenia skory:

@ suchos¢ skory - skora jest na-
pieta, szorstka, podatna
na peknieciaiuszkodzenie,

® luszczenieis$wiad - czesto
zaostrza sie nocg i moze po-
wodowac bezsennosé,

@ czerwone plamyigrudki -
przypominajace wyprysk,
egzemaatopowa wystepuje
miejscowo,

@ peknieciainadkazenia -
wwyniku drapania mogg
rozwijac sie zakazenia bakte-
ryjne, wirusowe, grzybicze.

Objawy AZS sg w r6znych
grupach wiekowych. U nie-
mowlat z AZS to zmiany skorne
gléwnie na policzkach i czole,
u dzieci w wieku szkolnym -
wyprysk na tokciach i kola-
nach, rézne natezenie obja-
wéw, a u dorostowych to

borczywym $wigdem skory

zmiany skorne na szyi, rekach,

powiekach, moga obejmowac

cate ciato.

Nie ma jednego skutecznego
leku na AZS, ale odpowiednie
leczenie pomaga tagodzic ob-
jawy. To w zasadzie kluczowe
w terapii AZS.

Najwazniejsze metody lecze-
nia AZS - dobierane przez leka-
rzaindywidualnie do potrzeb:
@ leczenie miejscowe - lekarz

moze zaleci¢ masciikremy
sterydowe, inhibitory kalcy-
neuryny,

® emolienty i dermokosmetyki
-nawilzaja skére z AZS, po-
magajac odbudowac bariere
ochronng, dobierane do po-
szczegOlnych czesci ciata,

@ leki antyhistaminowe -
zmniejszaja $wiad skoryire-
akcjealergiczne,

@ fototerapia - leczenie Swia-
tlem UVB pomaga zmniej-
szy¢ stan zapalny,

@ unikanie alergen6w - elimi-
nacja z otoczenia czynnikow
nasilajacych objawy AZS.

W leczeniu AZS s3 nie-
zbedne dobrane przezlekarza
preparaty pielegnacyjne.

Atopowe zapalenie skory to
choroba przewlekta, ktoéra
moze mie€ wystepujace na-
przemiennie okresy remisji,
czyli wygaszenia objawow
choroby, i okresy zaostrzen.
U niektérych dzieci w wieku
szkolnym objawy AZS moga
ustepowac nawet na kilka lat,
jednak w przypadku atopo-
wego zapalenia skory u doro-
stych choroba czesto utrzy-
muje sie przez cate zycie.
Wigcej na: stronazdrowia.pl
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SRODY

z matopolskim

NYZ

Sobota na Kopcu Kosciuszki
dla zdrowia nerek

0 wadze profilaktyki nerek
bedziemy przypomina¢
wnajblizsza sobote wra-
mach akcji organizowanej
przez Ogolnopolskie Stowa-
rzyszenie Moje Nerki.

Kazdej doby nerki zdrowego
czlowieka filtrujg ok. 1,5 tys. li-
tréw krwi. To dzieki ich pracy
Znaszego organizmu sg usu-
wane zbedne produkty prze-
miany materii i toksyny. Nerki
kontrolujg poziom wody w or-
ganizmie, wpltywaja na ci$nie-
nie tetnicze czy produkcje
czerwonych krwinek.

Badaj sie!

Choroby nerek, zaburza-
jace ich prawidtowe funkcjo-
nowanie, przez lata mogg nie
dawac zadnych niepokojacych
objawow. SpecjaliSci wska-
ZUuja, Ze pierwsze symptomy
pojawiaja sie dopiero wow-
czas, gdy migzsz tych organoéw
jest uszkodzony w ponad 50
proc. Tymczasem tego rodzaju
schorzenia urosty juz do rangi
choroby cywilizacyjnej. We-
dlug szacunkéw na catlym
Swieci cierpi na nie 850 min lu-
dzi, w Polsce 4,5 mln. Duza
czesc¢ z nich od dawna nie od-
wiedzata gabinetu lekarza
ijeszcze nie wie orozwijajacej
sie chorobie. Tymczasem nie-
leczona przewlekta choroba
nerek moze prowadzi¢ do ich
niewydolnosci, a w konse-
kwencji szeregu powiklan
iprzedwczesnej Smierci.

3 tys. dializowanych

Matopolan

Analiza matopolskiego NFZ
pokazuje, ze w ub. 1. w naszym
wojewodztwie z powodu prze-
wlektej i schytkowej niewydol-
nosci nerek leczyto sie blisko
16 tys. osob. W oddziatach
nefrologicznych w catym re-
gionie przyjeto 3,6 tys. oséb,
a z powodu niewydolnosci
tych narzadéw dializ wyma-
gaty blisko 3 tys. Matopolan.
Setce pacjentow z uszkodzo-
nymi nerkami przeszczepiono
nowy organ w krakowskim
Szpitalu  Uniwersyteckim,
ktory odpowiada za tego typu
transplantacje w naszym wo-
jewddztwie. Nerki sa najcze-
Sciej przeszczepianym narza-
dem. Zdanych Centrum Orga-
nizacyjno-Koordynacyjnego
ds. Transplantacji  Pol-
transplant wynika, ze w ub.
roku w catym kraju wykonano
ponad 1,2 tys. takich przesz-

czepdw. Na nowy narzad cia-
gle czeka jednak blisko 1,1 tys.
Polakéow.

Lekarze wsrod czynnikow
ryzyka rozwoju chorob nerek
wymieniaja m.in. cukrzyce,
nadciS$nienie, choroby ser-
cowo-naczyniowe, otylos¢
oraz czynniki genetyczne.
O wadze zdrowego stylu zycia
iregularnych badan beda przy-
pominac eksperci podczas ko-
lejnej edycji akcji edukacyjnej
organizowanej przez Ogolno-
polskie Stowarzyszenie Moje
Nerki. Wydarzenie pod hastem
,»Czy Twoje nerki sg OK? Wy-
kryj wczeSnie, chron zdrowie
nerek” odbedzie sie w najbliz-
szg sobote (29 marca) na kra-
kowskim Kopcu KoSciuszki.
Wezma w nim udziat takze do-
radcy matopolskiego NFZ.

Bezptatna analiza

sktadu ciata

Przy naszym stoisku bedzie
mozna wykonaé bezptatnie
analize sktadu ciata. Daje ona
odpowiedz na pytanie o za-
warto$¢ tkanki mieSniowej czy
thuszczowej w organizmie oraz
zagrozenie nadwagg i otyto-
Scig - istotnymi czynnikami
ryzyka choréob nerek. Nasi do-
radcy pokaza, jak zadbac
o zdrowie na talerzu z bezptat-
nym serwisem Diety NFZiak-
tywnos¢ fizyczng z progra-
mem treningowym ,,8 tygodni
do zdrowia”. Zacheca rowniez
do przegladu organizmu
w programie ,,Profilaktyka 40
Plus”, ktory potrwa jeszcze
do konca kwietnia. Jego ele-
mentami s3 badania w kie-
runku schorzen nerek, serca
czy cukrzycy. Zeby z nich sko-
rzystac, wystarczy wypetnic
ankiete w Internetowym Kon-
cie Pacjenta. Diagnostyke
mozna rowniez powtorzyc
po uptywie roku od ostatnich
badan. Do tej pory w Matopol-
sce w programie zbadaty sie
ponad 374 tys. 0sob - 219 tys.
kobieti 155 tys. mezczyzn.

W ramach wydarzenia
na Kopcu KoSciuszki organiza-
torzy zaplanowali takze pre-
lekcje internisty nefrologa,
konsultacje z dietetykiem
i pielegniarka nefrologiczna
oraz bezptatne badania moczu
metodg paskowa.

Szczegbtowe informacje
o akcji Ogolnopolskiego Sto-
warzyszenia Moje Nerki
mozna znalez¢ na stronie in-
ternetowej stowarzyszenia:
www.moje-nerki.pl.
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Ukryty wrog alergikow.
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STRONA ZDROWIA @

Uczulenie na roztocze ma
wicle 0sob, nie znajac przyczyny

Ny

Sprzatanie przy alergii na roztocze to duze wyzwanie. Ich ilo§¢é mozna jednak zmniejsza¢ poprzez uzywanie oczyszczaczy
powietrza i odkurzaczy z filtrem, zbieranie kurzu na mokro, unikanie dywanéw i nadmiaru bibelotéw na meblach

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka@polskapress.pl

Odpowiadaja za 3/4 przy-
padkow alergii wziewnej.

W domu ma je kazdy, cier-
piacna uporczywe objawy.
Uczulenie naroztocze kurzu
moze wywolywac takze pro-
blemy skérne.

Alergia na roztocze to po-
wszechny problem - s3 one naj-
czestsza przyczyna uczulen
wnaszym kraju. Odpowiadaja
za 3 na 4 przypadki alergii
wziewnej. Uczulenie to moze
dotyczy¢ nawet co czwartej
osoby w Polsce.

Roztocze zywig si¢ mar-
twymi komoérkami naskoérka,
ktérebezustannie zhuszczaja sie
ze skory. Zyja w kurzu domo-
wym, poduszkach, materacach,
obiciach mebliitp.,atakze wod-
kurzaczach. Sprzyja im zwlasz-
cza ciepteiwilgotne Srodowisko.
Dlawiekszosci ludzi roztocze sa
nieszkodliwe, ale osoby uczu-
lone odczuwajg klasyczne ob-
jawy alergii.

Uczulenie na roztocze kurzu
najczesciej uwazane jest za row-
noznacznez uczuleniem nakurz.
Ten drugi moze zawiera¢ inne
alergeny, w tym np. pyiki roslin,
zarodniki plesni czy naskérek
zwierzat, jednak to wlasnie nie-
widoczne gotym okiem pajeczaki
sa gléwnym podejrzanym.

Objawy alergii na roztocze
wywotuja odchody roztoczy
iich martwe ciata - pajeczaki

zyja tylko 3-4 miesiace,
przy czym nieco bardziej dugo-
wieczne s3 samice.

Symptomy uczulenia na roz-
tocze rozwijajg sie, gdy sa one
wdychane czy kontaktujg sie
z oczami. Sg to zwlaszcza: wod-
nistawydzielinaznosa, kichanie,
zatkany nos, zwlaszcza w godzi-
nach porannych, Sciekanie ka-
taru do gardla, zaczerwienienie,
swedzenie, opuchlizna, Izawie-
nie i podraznienie oczu, sifice
pod oczami, swedzenie podnie-
bienia albo gardta, kaszel, uczu-
cie ciSnienia w gtowie (w zato-
kach), zaburzenia snu.

U os6b z alergia na roztocze
moze wystepowac takze uczule-
nie na inne produkty, czyli aler-
gia krzyzowa. S3 to zwtaszcza
krewetki, poniewaz teiinne sko-
rupiaki zawieraja alergenne
biatko o podobnejbudowie (tro-
pomiozyne). Dotyczy to wiec
takze matzy, oSmiornic, krabow
czy homarow.

Osoby z ciezkimi reakcjami
naroztocze mogg mie€ je takze
po zjedzeniu innych produktow
odzwierzecych, takich jak mleko,
jajkoimieso drobiowe. W takich
przypadkach czesto zalecasieim
ograniczenie ich spozycia na
rzecz pokarmow roslinnych.

W przypadku alergii narozto-
cze moze pojawic sie tez reakcja
skorna, ktéra manifestuje sie
przy bezposrednim kontakcie
zkurzem, narzuta t6zka czy wor-
kiem odkurzacza.

Objawy uczulenia to m.in.
swedzenie i zaczerwienienie,

atakze wysypka (egzema). Moga
pojawic sie takze grudkii peche-
rzyki z osoczem, w ktorych po-
wstajg saczgce sie ranki.
Alergianaroztocze moze do-
tyczyctez osob z chorobami wy-
wotlanymi przez inne gatunki
tych pajeczakéw. Chodzi zwlasz-
czanuzenca (Demodex), ktory
wywotuje demodekoze. To za-
palenie gruczotéw tojowych

WARTO WIEDZIEC

Alergia na roztocze

u dzieci

Moze by¢ trudniejsza

do rozpoznania, poniewaz
dzieci nie zawsze umiejg
komunikowac¢ dolegliwo-
$ci, czesto trzeba tez umiec
rozszyfrowac subtelne sy-
gnaty. W przypadku malu-
cha problemy moga sy-
gnalizowac czeste pociera-
nie nosa w gore. Widac tez,
Ze ma on problem z oddy-
chaniem, zwtaszcza przez
nos, pojawia sie wydzielina,
wysypka. Dziecko z uczule-
niem na roztocze Zle $pi,
czesto jest zmeczone i sen-
ne, jest drazliwe i ptaczliwe.
W szkole cierpi na trudno-
$ci z koncentracjg, otrzy-
muije z tego powodu gor-
sze wyniki, czesto opusz-
cza zajecia z powodu cho-
rob, a jego problemy wpty-
wajg tez na gorsze kontakty
spoteczne.

skory przebiegajace z krostami
jak przy tradziku i podraznie-
niem skory.

U os6b z atopowym zapale-
niem skory (AZS) alergia na roz-
tocze moze nasila¢ objawy cho-
roby, prowadzac do zaostrzenia
jej przebiegu.

Nieleczonaalergianaroztocze
to catoroczny dyskomfort
i zmiany w organizmie, ktore
moga doprowadzi¢ do rozwoju
przewleklego stanu zapalnego
ipowazniejszych problemow.

Udowodniono, ze wczesna
ekspozycjanate alergeny moze
prowadzi¢ w pOZniejszym
wieku do rozwoju astmy
oskrzelowej. Dodatkowo u 0s6b
z istniejgca juz astmg alergia
naroztocze moze powodowac
ciezkie objawy: bol w klatce
piersiowej lub uczucie ucisku,
Swiszczacy oddech, zadyszka
i problemy z oddychaniem,
ciezki atak astmy.

Alergii naroztocze nie da sie
wyleczy¢, jednak mozna w du-
zym stopniu kontrolowac¢ ob-
jawy. Dotyczy to sprzatania
mieszkania oraz stosowania le-
kow.

Chociaz roztocze sg wsze-
dzie, ichiloS¢ mozna zmniejszac¢
PpOpIZez uzywanie 0CZySzczaczy
powietrzaiodkurzaczy z filtrem
HEPA, zbieranie kurzu na mo-
kro, pranie tkanin domowych,
unikanie dywanow i nadmiaru
bibelot6wna meblach. Polecane
sg takze antyalergiczne po-
krowce na posciel i materac,
atakze czeste ich pranie.
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Raka jelita grubego mozna

calkowicie wyleczyc,

/

jesli wykryje sie go na czas

Gabriela Fedyk
gabriela.fedyk@polskapress.pl

Rakjelita grubego tojeden
znajczestszych nowotwo-
row w Polsce. Wczesnie wy-
kryty jest catkowicie wyle-
czalny, anajskuteczniejsza
metoda profilaktyki pozo-
staje kolonoskopia.

Rakjelita grubego czestonie daje

objawOw we wczesnym sta-

dium, dlatego brak dolegliwosci
nie powinien usypia¢ naszej
czujnosci.

Tobardzo czesty nowotwor -
umezczyzn jest trzecim, a u ko-
biet drugim najczesciej wystepu-
jacym.

- To powinno wzbudzaé na-
szg czujnoS¢ - mowi prof. dr hab.
n. med. Grazyna Rydzewska.

Jak podkresla ekspertka,
wezesnie wykryty rak jelita gru-
begojest catkowicie wyleczalny.
W przeciwiefistwie do nowo-
twordw takich jak rak trzustki,
gdzie mozliwoscileczenia wciaz
s3 ograniczone, tutaj sg ogromne
szanse na sukces.

Podstawowa metoda profi-
laktyki sg badania przesie-
wowe, ktore pozwalajg wykry¢
raka we wczesnym stadium lub
nawet zapobiec jego rozwo-
jowi. Sato:

@ Badanie katu na krew utajong
(metoda FIT) - toszybkaipro-
stametoda, ktora pozwala wy-
kry¢ niewidoczne gotym
okiem Slady krwi w kale. Jesli
wynikjest dodatni, konieczna
jest dalsza diagnostyka.

@®Kolonoskopia - badanie, ktore
nie tylko wykrywa nowotwor,
ale takze pozwala usuna¢ po-
lipy, czyli zmiany przedra-
kowe, zanim przeksztatca sie
W grozny nowotwor.

Ekspertka podkresla, ze kolo-
noskopia jest szczegolnie zale-
cana osobom powyzej 50. roku
zycia oraz tym, ktérzy maja ro-
dzinne obcigzenie rakiem jelita
grubego.

Prof. Rydzewska zwraca
uwage, Ze wazna jest nie tylko
profilaktyka wtorma (kolonosko-

pia), ale tez praktyka pierwotna.
Na czym ona polega?

- Profilaktyka pierwotna jest
trudna, bo to jest po prostu
zdrowy styl zycia - méwi specja-
listka.

Jak podkresla, istniejg udo-
wodnione czynnikiryzyka, ktore
zwiekszaja prawdopodobien-
stwo zachorowania. Naleza
donich m.in.: otytos¢ i brak ak-
tywnosci fizycznej, palenie pa-
pieroséw, naduzywanie alko-
holu (powyzej 3-4 drinkow
dziennie), dieta uboga w bton-
nik, warzywaiowoce.

- Ta wiedza jest wiedzg po-
wszechna, tylko z przestrzega-
niem tych zalecen niestety jest
ktopot. Kazdy znas, gdyby przej-
rzal swoje codzienne zycie, nie
zachowuje sie idealnie. Dlatego
ciggle mamy nowotwory - pod-
sumowuje prof. Rydzewska.

Wiele os6b obawia sie kolo-
noskopii, kojarzac ja z bélem
i dyskomfortem. Tymczasem
badanie to mozna przeprowa-
dzi¢ w znieczuleniu, a dostep
do sedacji jest obecnie znacznie
lepszy nizjeszcze kilka lat temu.

Jeszcze niedawno pacjenci
musieli by¢ hospitalizowani, aby
otrzymac znieczulenie. Teraz
Narodowy Fundusz Zdrowiare-
funduje sedacje zarowno w try-
bie szpitalnym, jak i ambulato-

ryjnym.

Problemem pozostajg jednak
bariery organizacyjne, takie jak
brak wystarczajacej liczby
anestezjologow.

Dostepne s dwie opcje znie-
czulenia:

@ Sedacjaz midazolamemi fen-
tanylem - fagodzi bélilek, ale
pacjent moze by¢ czeSciowo
Swiadomy. Niektorzy zapadajg
w lekki sen, inni ogladaja ba-
danie na ekranie monitora.

@ Znieczulenie ogolne z propo-
folem - pacjent catkowicie za-
sypia, ale wymaga to obecno-
Scianestezjologa.

Kolonoskopia nie musi by¢
nieprzyjemnym doSwiadcze-
niem. Tobadanieratujace Zycie,
dlategowarto pokonaéstrachije
wykonac.

Kolonoskopia nie musi by¢ nieprzyjemna. Warto pokonac
strach i wykonaé badanie - moze uratowac zycie
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Gabriela Fedyk
gabriela.fedyk@polskapress.pl

Mowi sie, ze Sniadanie to
najwazniejszy positek dnia.
Ale czy wiesz, ze to, coijak
jesz o poranku, moze mie¢
wplyw na twoje zdrowie
idlugowiecznosc?

Sniadanie totematrzeka. Dlajed-
nych ,najwazniejszy positek
dnia”, dlainnych - co$, comozna
spokojnie poming¢ lub zastapic¢
poranng kawa. Ale co na tona-

seti,,daje jelitom troche wiecej
odpoczynku”, co podkresla dr
Rupy Aujla, lekarziautor podca-
stow ,,The Doctor’s Kitchen”.
Ekspert dodaje, Ze ograniczenie
jedzenia w czasie - czyli zacho-
wanie co najmniej 12-godzinnej

® STRONA ZDROWIA/OGEOSZENIA DROBNE

a4

Po przebudzeniu zamiast je-
dzenia najpierw postawnawode
- w koncu ,,twoje nerki praco-
waty wnadgodzinach” w nocy.
Podobnie jak dr Aujla do wody
mozeszdodac odrobinesoliipo-
czekac z pierwszym positkiem
do okoto 9-10rano.

Rano nie kazdy jest gtodny
ima ochote na jedzenie Sniada-
nia. W duzej mierze dlatego, ze:
,»Organizm zaczat juz eksporto-
wac glukoze do krwi w gotowo-
Sci do przebudzenia. Masz juz
troche energii w systemie”, jak

jesc Sni

e |

b

kich weglowodanach (ptatki, to-
sty, croissanty) funduje nam
»»piekny skok glukozy, ktory na-
pedza komorki, a nastepnie do-
chodzi do zatamania”, mowi dr
Aujla.

- Jestes$ glodny [ponownie]
w potowie porankai potrzebu-
jeszkawyiinnych stymulantow,
aby utrzymac¢ koncentracje
isprawnosc az do pory lunchu -
wyjasnia.

Wedtug eksperta najlepiej
postawic na $niadanie bogate
w biatko i btonnik. Te sktadniki

FOT. MARIIA VITKOVSKA/GETTY IMAGES

spektywy zdrowego starzenia
sie.

Co jes¢ na Sniadanie? Oto
kilka propozycji eksperta:

@ Nocnaowsianka

Do przygotowania nocnej
owsianki warto uzy¢ réwnych
czeSci platkow owsianych
i ptynu - wody, mleka lub jo-
gurtu. Na jedng porcje nalezy
uzy¢ ok. pot szklanki ptatkow
owsianych i p6t szklanki ptynu.
W matej misce potacz ptatki
owsiane z ptynem lubjogurtem.
Wstaw do lodéwki na noc. Do-
datki, jakie mozesz uzy¢ w swo-
jej nocnej owsiance, to: banan
pokrojony wplasterki, posiekane
orzechy wioskie, migdaty, tru-
skawki, borowki, mielone siemie
Iniane, masto orzechowe, kakao.
@Szakszuka
Szakszuka jest prosta w przygo-
towaniu.

Sktadniki na 2-4 porcje: 4-5
dojrzatych pomidoréw Iub kro-
jone pomidory w puszce (400g),
1 czerwona papryka, 1 cebula
(biatalub czerwona), 4 zgbki czo-
snku, 1 tyzeczka mielonego
kuminu, 1tyzeczka stodkiej pa-

Dziennik Polski
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danie, by zy¢ dluzej:

sOl, pieprz, 4 jaja, Swieza pie-
truszkai/lub kolendra, oliwa.

Przepis: przygotuj warzywa.
Jezeli uzywasz Swiezych pomi-
doréw, sparz je, obierz ze skorki
ipokr6j. Cebule pokr6j wdrobng
kostke, czosnek przecisnij przez
praske, papryke pokr6j w kostke
lub dtugie paski.

Rozgrzej patelnie, wlej oliwe
ismaznaniej cebule, az sie zesz-
kli. Dodaj czosnek i przyprawy,
zamieszaj i smaz przez chwile.
Dodaj papryke, cukieriszczypte
soli.Zmniejsz ogiefismaz przez
kilka minut, az papryka zmiek-
nie. Dodaj pomidoryiwode. Wy-
mieszaj powstaly sos i gotuj
przez ok. 10-15 minut. Sprobuj
iewentualnie dodaj przyprawy
do smaku. Dopraw pieprzem.

Przygotuj pokrywke na patel-
nie, drewniana tyzka zréb wgte-
bienia w sosieiwbijaj wnie jajka.
Posoliprzykryj pokrywka. Gotuj
do momentu, az jajka sie zetna,
ale z6ttko wcigz bedzie ptynne.
W zaleznosci od kuchenki moze
to zajac od 3 do 10 minut. Posie-
kaj pietruszke i/lub kolendre.
Ugotowanejajkana pomidorach

@ ,,Sniadanie zresztek”
Dr Aujla przyznaje, ze dobrym
pomystem na $niadanie moga
by¢ tez resztki z kolacji. Jako
przyktad podaje pieczonego to-
sosia ze stodkimi ziemniakami,
liScie sataty i troche zieleniny.
Pamietaj - nie musisz zjadaé
od razu ogromnej porciji - liczy
sie jakoS¢, nie ilos¢.

CIEKAWE

Zalety porannej kawy
Wiele osdb pije kawe rano
(czasem zamiast Sniada-
nia), aby sie obudzi¢, do-
dac sobie energii i zwiek-
szy¢ produktywnosc.
Zwigzki w niej zawarte dzia-
fajg stymulujgco na mozg.
Szczegdlnie kofeina, ktora
aktywuije szlaki dopaminy,
neuroprzekaznika odpo-
wiedzialnego za motywa-
cje, che¢ do dziatania i pa-
miec. Kawa i sama kofeina,
powodujg zmiany w aktyw-
nosci mézgu i pomagajg
szybciej przejsc z trybu od-
poczynku do trybu pracy
nad zadaniami. Sktadniki
kawy, takie jak terpeny -
kafestol i kahweol oraz poli-
fenole, wchodza w interak-
cje z réznymi receptorami

przerwy miedzy kolacjga $nia-  thumaczy Adam Collins, profesor ~ zapewnig sytoSC i energie az  pryki w proszku, % lyzeczki polej oliwg i posyp posiekana w mozgu, zwiekszajgc
daniem - sprzyjaspalaniuttusz- nadzwyczajny ds. zywienia do obiadu. Jak podkresla dr ostrej paprykiw proszku,%ty-  pietruszkaikolendra. energie, poprawiajgc na-
czu, wspiera zdrowie metabo-  naUniversity of Surrey. Aujla, wieleosobniedostarcza zeczki wedzonej papryki @ Jajkanachlebie pelnoziarni- stréj i dajac nam motywa-
liczne i pomaga kontrolowac Aletukryjesie pulapka: kla-  wystarczajgco biatka w ciggu ~ w proszku, pot tyzeczki cukry — stym (ale niezpierwszejlep- cje do dziatania.
wage. syczneSniadanie opartenaszyb-  dnia, ajestonokluczowezper-  trzcinowego, potszklankiwody, szejpélkisupermarketu).
AUTOPROMOCIJA '\MAA H‘(‘)‘01129554
KOMUNIKAT

DROBNE

Nieruchomosci

MIESZKANIA - KUPIE

AAA Kupie kazde mieszkanie takze
z problemem prawnym 781 642 472

AAA Kupie kazde mieszkanie takze
z problemem prawnym 781 642 473

MIESZKANIE.LOKAL.GARAZ.
DZIALKE
tylko od wiasciciela kupie. 510 061 820

DOMY - SPRZEDAM

DOM w Krakowie sprzedam, 421 tys.
ztlub zamiana Tel. 793 543 999

DOMY - WYNAJME

CHCE wynaja¢ domek letni w lipcu na
ok 10 dni, tel. 608-492-611.

Handlowe

MASZYNY URZADZENIA
KUPIE garaz murowany, tel.

o
w
o
&
(o]
@
3
=)
&

KOLEKCJONERSTWO, SZTUKA
OBRAZY i starocie kupie 602395521

Motoryzacja

OSOBOWE KUPIE
500-692-371 Kupie kazdy samochdd
AUTA skupujemy 888-025-123

Praca

ZATRUDNIE

ZATRUDNIE pana do sprzatania
terenu zewnetrznego, tel. 795005653

Ustugi

AGD RTV FOTO
TANTENY ! RTV dom. 575-412-346.
BUDOWLANO-REMONTOWE
111575068366 HYDRAULIK AWARIE
II'HYDRAULIK. 500-003-103.

ELEWACIJE, remonty, wykonczenia
wnetrz, inne ust. bud. Tel.: 793 543 999

LAZIENKI kompleksowo 692-932-258.

MALOWANIE dachdw 788-016-988
INSTALACYINE

II'"HYDRAULIK 500-003-103 AWARIE

HYDRAULICY AWARIE 730-066-539

REKLAMA

°
Ibo TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

Ogloszenia drobne

w Twojej gazecie zlecisz

bez wychodzenia z domu

przez Internetowe Biuro Ogtoszen

ibo.polskapress.pl
KARAWAN ..., Jk CAtA DOBE
124111111
TRADYCJE OD 1981 ROKU %"‘& 12 658 21 11
www.karawan.pl réwniez w

ul.Rakowicka 33a
124128983

ul.Wroctawska 8
12 63177 95

Krakowskie Krematorium

ul.Wielogérska 20
124133333

126321122

Kompleksowe Ustugi Pogrzebowe

ul.Rakowicka 26a
12 222 00 30

ul.Biezanowska 24
12658 2111

Niedziele i Swieta

ul.Reduta 3B
122225049 Cm. Batowice
12413 63 46

Cm. Grebatow
12 645 14 35

" Sieroszewskiego 5
12 686 61 45
cata dobe
ul.Cwiklinskiej 10
606 793 279

cata dobe

0011296204

STAROSTA KRAKOWSKI

30-037 Krakow, al. Stowackiego 20, tel. 12 633 49 06, fax 12 633 52 94

informuje, ze w siedzibie Starostwa Powiatowego w Krakowie, al. Stowackiego 20 i ul. Przy Moscie 1 na tablicy
ogtoszen oraz na stronie internetowej BIP Powiatu Krakowskiego oraz BIP Wojewody Matopolskiego w okresie od
26 marca 2025 r. do dnia 16 kwietnia 2025 r. zostat zamieszczony wykaz nieruchomosci stanowigcej wtasnos¢
Skarbu Paristwa, oznaczonej jako dziatka ewidencyjna nr 1806/1 pot. w obr. Skawina - miasto, jedn. ewid.
Skawina, obj. ksiegg wieczystg nr KR31/00000901/8, przeznaczonej do sprzedazy w trybie bezprzetargowym na
rzecz uzytkownika wieczystego na podstawie art. 198g ustawy o gospodarce nieruchomosciami z dnia 21 sierpnia
1997 r. (Dz.U. 2 2024 r. poz. 1145, 1222).

REKLAMA

Starostwo Powiatowe w Miechowie

informuje, ze w dniu 24.03.2025 roku na stronie internetowej oraz na tablicy ogtoszen
w siedzibie Starostwa Powiatowego w Miechowie przy ul. Ractawickiej 12 wywieszono
wykaz nieruchomosci, stanowigcych wtasno$é Powiatu Miechowskiego przeznaczonych
do sprzedazy (lokale mieszkalne w budynku mieszkalnym wielorodzinnym przy
ul. Powstaricow 1863 roku nr 25 w Miechowie).

Szczegdtowe informacje bezposrednio Iub telefonicznie zainteresowani uzyskaja
w siedzibie Starostwa Powiatowego w Miechowie przy ul. Ractawickiej 12 (pok. 17)
w godzinach pracy Urzedu (tel. 41 3910 034).

001129494

STOWARZYSZENIE OGRODOWE ROD BUDOWLANKA
w Krakowie, ul. G. Morcinka 2C

OGLASZA PISEMNY PRZETARG NIEOGRANICZONY

na wykonanie:

CzesSciowej wymiany oraz budowy nowych odcinkéw ogrodzenia
zwigzanych z nowym podziatem ogrodu w wyniku budowy drogi S7.
1.

. Szczego6towych informacji w sprawie przetargu udziela Pani:

. ,Regulamin przetargu i wyboru wykonawcéw na roboty

. SIWP jest do pobrania bezptatnie w siedzibie Stowarzyszenia
. Termin sktadania ofert: w dniu 31.03.2025 r. w godz. 10:00 - 12:00.
6.
7.

8.

. Otwarcie ofert nastapi bez udziatu Oferentow w siedzibie

Przedmiot przetargu: cze$ciowa wymiana oraz budowa nowych
odcinkéw ogrodzenia zwigzanych z nowym podziatem ogrodu,
zgodnie ze Specyfikacjg Istotnych Warunkéw Przetargu (SIWP).

Amelia Juszczak-Michalska pon. - pt. w godz. 10-13, tel. 501 225 268

remontowe zlecane przez STOWARZYSZENIE OGRODOWE
ROD BUDOWLANKA znajduje sig do wgladu w siedzibie
Stowarzyszenia po wczesniejszym telefonicznym umoéwieniu sig
(prosze dzwoni¢ pon. - pt. w godz. 10-13)

(prosze dzwoni¢ pon. - pt. w godz. 10-13)

Oferty nalezy sktadac¢ w siedzibie Stowarzyszenia, ul. G. Morcinka 2C,
31-762 Krakow.

Stowarzyszenie zastrzega sobie prawo uniewaznienia przetargu
bez podania przyczyny na kazdym etapie postepowania.
Wadium wynosi 20.000,00 zt (dwadzie$cia tysigcy ztotych 00/100).
Kwota zabezpieczenia nalezytego wykonania robét (wysoko$¢
i sposdb wnoszenia) jest opisana w § 10 wzoru umowy (zatacznik nr 2

do SIWT).

Stowarzyszenia, Krakow, ul. G. Morcinka 2C w dniu 5.04.2025 .
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Drogiej Kolezance
Iwonie Janowskiej

wyrazy gtebokiego wspotczucia
z powodu Smierci

Mamy

sktadaja

pracownicy
Instytutu Glottodydaktyki Polonistycznej

0011295236

Prezesowi Stowarzyszenia Kultury
Akademickiej Instytut Sztuki

Panu Wlodzimierzowi Leksa

wyrazy gtebokiego wspotczucia
z powodu $mierci

Sp

=

Taty

sktadaja
pracownicy i przyjaciele Klubu Pod Jaszczurami
M

N )

Z najgtebszym zalem zawiadamiamy,
ze w dniu 21 marca 2025 r. w 87 roku zycia
odszedt od nas Najukochariszy Maz, Tata, Te$¢, Dziadek

Ny

Z
Stefan Mareczek

Doktor medycyny
Adiunkt w Klinice Kardiologii
Akademii Medycznej w Krakowie.

Organizator i ordynator
Klinicznego Oddziatu Kardiologicznego
w Wojewodzkim Szpitalu Zespolonym w Kielcach.

Adiunkt w Klinice Chordb Metabolicznych
Akademii Medycznej w Krakowie.

Pierwszy ordynator Oddziatu Choréb Wewnetrznych
w Szpitalu im. L. Rydygiera.

Nauczyciel wielu pokolen lekarzy.

Przez swoje zawodowe zycie calym sercem
byt oddany pacjentom.

Skromny i Prawy cztowiek.

&=

Msza Swieta zatobna zostanie odprawiona
w kaplicy cmentarza Rakowickiego
w dniu 1 kwietnia 2025 r. 0 godzinie 13.40.
Po uroczystosci nastapi odprowadzanie prochéw Zmartego
na miejsce wiecznego spoczynku.

Pograzona w smutku
Rodzina

Zamiast kwiatow prosimy o przekazanie datkow
na konto lub do puszki wolontariusza
dla Hospicjum Sw. Eazarza w Krakowie.

$tp

Danuta Rybicka

z domu Skraba
1931-2025

Ukochana Mama, Babcia i Prababcia

magister filologii polskiej U],
profesor szkot srednich w Bielsku-Biatej,
Czechowicach-Dziedzicach i Krakowie.

Radna VII Dzielnicy I kadencji,
nagradzana odznaczeniami panstwowymi
i Odznaka Srebrna Krajowej Sekcji NSZZ Solidarnosc¢,
Seniorka Srodowiska Ksiedza Karola Wojtyty.

Petna glebokiej wiary,
niezwyktej madrosci i zyczliwosci,
cate zycie wierna swoim przekonaniom,
zatroskana o najblizszych i Ojczyzne,
ufnie przeszta do wiecznosci
w sobote 22 marca 2025 T.

Pozostawila w kazdym z nas swoja serdeczng czastke,
nikt nam Jej nie zastapi.

Synowie, Synowe, Wnuczki i Prawnuczki

Msza $wieta i uroczystosci pogrzebowe odbedg sie
w piatek 28 marca o godzinie 13.00
na cmentarzu Salwatorskim w Krakowie.

0011278580

[ ] 1 [ ]
zaktad pogrzebowy ‘

- kompleksowa organizacja uroczystosci
pogrzebowych

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

KRAKOW, ul. Sw. tazarza 21, tel. 12 421 24 80

KRAKOW, ul. Bronowicka 19, tel. 12 637 00 07

KRAKOW, ul. Grota Roweckiego 7G, tel. 507 111 121
CMENTARZ BATOWICE, ul. Powstaricéw 20, tel. 507 125 130

CMENTARZ RAKOWICE, ul. Rakowicka 39, tel. 507 111 456

28sosowy 507 111 211

Nekrologi

zamowisz tutaj:

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

0011295523

0011294904

Ny

y
Stanistaw Szczepanski

Kochany Tata, Te$¢ i Dziadek
Byty Dyrektor PBP ,,Orbis” Krakow

Przezywszy 89 lat,
zmart dnia 21 marca 2025 roku.

Msza $wieta zatobna przy Zmartym odprawiona zostanie
w pigtek 28 marca 2025 roku o godz. 12.20
w kaplicy na cmentarzu w Batowicach przy ul. Reduta,
po czym nastapi odprowadzenie Zmartego
na miejsce wiecznego spoczynku,

o czym zawiadamia pograzona w smutku
Rodzina

W dniu 22 marca 2025 1.
odeszta bliska naszym sercom

SP

y a8
Danuta Rybicka

Danusiu,
dziekujemy za wieloletnia przyjazn.

001129616

0011278655

»Ludzie, ktorych kochamy, zostajg na zawsze,
bo zostawili slady w naszych sercach”.

Panu

Rafatowi Dragowi

wyrazy gtebokiego zalu i wspotczucia
z powodu Smierci

Matki

sktadaja

Wiéjt, Radni i Sottysi Gminy Zielonki
oraz pracownicy Urzedu Gminy Zielonki

Kompleksowa Obstuga Pogrzebéw

DYZUR CALODOBOWY

1265097 10

Cmentarz RAKOWICE Cmentarz BATOWICE
ul. Rakowicka 31a ul. Reduta 3c
tel. 1241167 58 tel. 1245231 10

@ ul. Bochnaka 7 @ ul. Pradnicka 41

tel. 12650 97 10 tel. 12 634 38 53
www.epitafium.krakow.pl
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W lochy dajg mi radosc, stonce, jedzenie. Ja si¢ tam

Do prostu wyluzowuje na maksa

Marieta Zukowska w Pudelku o tym, ze kupita dom we Wtoszech Fot. Sylwia Dabrowa

ZZYCIAGWIAZD

Magda Motek chroni
prywatnos¢

Podczas niedzielnego odcinka
Tanca z gwiazdami” jego
uczestnicy tanczyli z cztonkami
swych rodzin. Motek zamiast
tego pojawita sie na parkiecie
z kolezanka - Ulg Chincz. Ttu-
maczac, powiedziata, ze nie
chce upublicznia¢ wizerunku
bliskich, bo chroniich prywat-
nos¢. Widzom nie spodobat sie
ten pomyst, czemu dali wyraz
w internecie.

Justyna Steczkowska
tanczy w reczniku
Obserwatorzy Eurowizji majg
juz tegorocznego faworyta -
szwedzka grupe KAJ. W week-
end nasza reprezentantka
wrzucita na TikToka filmik,

na ktorym odziana w biaty
recznik tanczy w saunie w takt
piosenki tegoz zespotu. Na ko-
niec zrzuca odzienie, ale wtedy
zastania ja klip Szwedow. Fani
piosenkarki byli zachwyceni.

Doda zaczynata od muzyki

Na TikToku Doda podzielita sie
refleksjami na temat rodzime-
go show-biznesu. - Coraz wie-
cej popularnych jest miernot,
bez talentu i potencjatu. Nawet
poje*ani ludzie majg swoje sek-
ty, wyznawcow. Niebezpieczni,
hejterzy, wariaci. Talent jest

na ostatnim migjscu — powie-
dziata. Wsrod piosenkarek pod
wzgledem liczby obserwato-
row wyprzedzajg jg Wersow

i Julia Wieniawa. - To dla mnie
fajne wyrdznienie, bo jestem
jedyna (...), ktora zaczynata

od muzyki i wtasciwie skonczy-
ta na muzyce - podsumowata.
(GZL) Fot. SylwiaDabrowa

WTELEWIZJI

Oprah i Presleyowie.
Elvis, Lisa Marie and Riley
Canal+ Premium, 18:10
Oprah Winfrey spotyka sie

z wnuczka Elvisa Presleya,
aktorka Riley Keough.
Pretekstem do rozmowy jest
ksigzka ,Stad w nieznane.
Wspomnienia”, opracowane
przez Riley pamietniki jej
zmartej w 2023 roku matki,
Lisy Marie Presley. We wne-
trzach rezydenc;ji Graceland
wnuczka kréla rock'n’rolla
opowiada o swojej rodzinie.

Powidoki

TVP Kultura, 20:00
Intymny zapis ostatniego
okresu zycia pioniera awan-
gardy w Polsce lat 20. i 30.
XX w., Wiadystawa Strze-
minskiego, artysty, ktory nie
poddat sie obowigzujagcemu
socrealizmowi i doswiadczyt
dramatycznych skutkéw
swoich wyborow. W gtéwnej
roli Bogustaw Linda.

Polskie zabdjczynie 8

CI POLSAT HD, 21:00
Wstrzgsajacy obraz zbrodni
popetnionych przezosoby,
ktoére na co dzien mogty wy-
dawac sie zwyktymi zonami,
matkami, corkami, part-
nerkami. Co pchneto je do
odebrania zycia drugiemu
cztowiekowi? Kazdy odcinek
to historia jednej sprawy.

Sprzymierzeni

TVP1, 21:05

Oficer wywiadu Max (Brad
Pitt) i dziataczka francuskie-
go ruchu oporu Marianne
(Marion Cotillard) majg zabi¢
niemieckiego ambasadora.
Wkrotce na Marianne padajg
podejrzenia o bycie nie-
mieckim szpiegiem.

KRZYZOWKA NR 47

Poziomo:

3) hotduje temu, co modne,
6) jednostka monetarna Wiet-
namu,

11) archipelag wulkanicznych
wysp portugalskich,

12) miniatura instrumentalna
lub zachcianka,

13) krach finansowy,

14) gorgcy napoj alkoholowy;,

15) solidny, gruby kij,

16) moneta z kasyna, liczman,

17) kociot do grzania wody,

18) odporny na wiedze, ignorant,

19) aromatyczna przyprawa do
ciast i nalewek,

21) wyrasta z kijanki,

23) dawne $wieto letniego prze-
silenia,

26) ruchomy element zegarka,

27) ,meska” podpora architek-
toniczna,

30) zestaw ¢wiczen ruchowych
opracowany w skandynaw-
skim kraju,

31) tkanina na lekkie ubrania,

34) jednozebny ssak morski,

38) pomieszanie z poplataniem,

39) miejsce zamachu na prezy-
denta Kennedy’ego,

40) ,Kasia i ...”, serial kome-
diowy,

41) duze, blaszane naczynie,

42) rozpuszczalnik do farb.

Pionowo:

1) astronomiczna jednostka
odlegtosci,

2) stopniowy rozwoj, doskona-
lenie sie,

3) umowny znak informacyjny,

4) kajdany na nogach skazarnca,
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36 37

H .42

5) przenosi walizki na dworcu,
6) western Johna Forda,
7) trzecie co do wielkosci mia-
sto w Japonii,
8) pocisk z zawleczka jak owoc,
9) omega w greckim alfabecie,
10) odgtos pracy silnika,
20) Fridtjof, norweski badacz
polarny,
22) spieniona fala morska,
24) delikatno$¢ w zachowaniu,

25) przodek w linii meskiej,

28) kolarz w zottej koszulce,

29) finski producent smartfonéw,

31) ciato niebieskie z warkoczem,

32) dawniej powazanie, szacunek,

33) zabytkowy na turystycznym
szlaku,

35) kobieta z Bliskiego Wschodu,

36) koto sterowe w samolocie,

37) podtuzny, waski kawatek
drewna.

ROZWIAZANIE NR 46
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Spadng dzisiaj na Twoje bar-
ki dodatkowe obowigzki.
Horoskop dzienny ostrzega,
ze z niektorymi w pojedynke
trudno Ci bedgzie sie uporac.
Ryby (19.02 - 20.03)
Chetnie zaangazujesz sie

w przedsiewziecia realizowa-
ne przez inne osoby. Horo-
skop na dzi$ zapowiada,

Z€e razem sporo osiggniecie.
Baran (21.03 - 19.04)
Bedziesz przez caty dzien

w doskonatym nastroju.
Horoskop dzienny na srode
wyraznie wrozy, ze Twoj stan
udzieli sie innym osobom.

Byk (20.04 - 20.05)

Unikaj ludzi, ktérzy zazwy-
czaj majg inne zdanie niz Ty.
Horoskop dzienny ostrzega,
ze z Waszego spotkanie

nic dobrego nie wyjdzie...
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Zdanie innych oséb nie be-
dzie miato dla Ciebie zadnego
znaczenia. Horoskop na dzi$
mowi, ze polegac bedziesz
jedynie na swojej intuicji.

Rak (22.06 - 22.07)

Twoje relacje z otoczeniem
beda uktadac sie wyjatkowo
poprawnie. Horoskop dzien-
ny na srode moéwi, ze przede
wszystkim dzieki Tobie.

Lew (23.07 - 22.08)

Ktos bedzie probowat wpty-
wac na podejmowane przez
Ciebie decyzje. Horoskop
dzienny wrozy, ze moze to
zakonczy¢ sie awantura.
Panna (23.08 - 22.09)

Nie bedzie Twojej zgody

na jakiekolwiek niedocia-
gniecia. Horoskop na dzi$
wyraznie zapowiada, ze do-
strzezesz kazdg fuszerke.
Waga (23.09 - 22.10)
Wszystko, za co sie wez-
miesz, zrealizujesz sprawnie
i na czas. Horoskop dzienny
na srode mowi, ze czeka Cie
wyjgtkowo udany dzien.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Btysniesz dzisiaj talentem,

o ktorym mato kto wiedziat.
Horoskop dzienny zapowia-
da, ze niektore osoby bedg
tym mocno zaskoczone.
Strzelec (22.11-21.12)

Ludzie bedg z uwagg stuchac
tego, co masz do powiedze-
nia. Horoskop na dzi$ mowi,
ze niektorzy uzalezniag od Two-
ich stow swoje decyzje.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Podejmiesz sie zadania, z kto-
rym nie byt w stanie poradzi¢
sobie kto$ ze znajomych.
Horoskop dzienny na srode
mowi, ze Ty dasz rade.
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Czy da si¢ jeszcze zauwazyC pozytywys

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

Reprezentacja Polski zakon-
czyla marcowe zgrupowanie
dwoma zwyciestwami.
Skromnymi, gdyzlacznie
strzelila tylko trzy gole,

w spotkaniach z nizej noto-

Polska kadra w poniedziatkowy
wieczor siegneta po drugie zwy-
ciestwo w eliminacjach MS
2026.

Dla Biato-Czerwonych je-
dyne dwa gole zdobyt Karol
Swiderski, ktéry pierwszy raz
w dotychczasowej przygodzie
zreprezentacja ustrzelit dublet.

SzczegOlnie poruszyty opi-
nie publiczng jego cieszynki.
Wraz z Jakubem Moderem,
po pierwszej bramce, nastuchi-
wali gtoséw... z trybun PGE Na-
rodowego w Warszawie. Tojed-
nak byta naturalna celebracja
Swiderskiego, ktora Swietowat
swoje gole - usprawiedliwiano.

Goli mogto by¢ wiecej, ale
dzieki zastuzonej wygranej
i przy rownoczesnym niespo-
dziewanym remisie Litwy z Fin-
landia (2:2), podopieczni Mi-

chata Probierza zostali samo-
dzielnym liderem grupy G.

Jak oceniono spotkanie
z Malta? Mimo Ze Biato-Czer-
woni zagrali lepiej, to gra wciaz
pozostawita wiele do zyczenia.

- Nie bede pudrowat. Czeka
nas duzo pracy. Trzeba sobieja-
sno powiedzie¢ - rozpoczat
przed kamerami TVP Sport, ka-
pitan Robert Lewandowski. 36-
latek zreszta mecz zaczat
na tawce, i na boisku zameldo-
wat sie dopiero w 66. minucie
(zmieniajac Krzysztofa Pigtka).

Dlaczego? Tak thumaczyt se-
lekcjoner Michat Probierz decy-
zje:

- UzgodniliSmy wspolnie
z Robertem, Ze rozpocznie
na fawce rezerwowych - wroz-
mowie z TVP Sport, po ostatnim
gwizdku duniskiego sedziego. -
Chwata Robertowi, Ze przyje-
chat i chce reprezentowac
barwy swojej druzyny narodo-
wej - mowit o drobnym urazie,
zktérym przyjechat nakadre. -
Mam szacunek do takich ludzi,
boméglnie przyjezdzaéiwiem,
ile fizjoterapeuci poswiecali
na to czasu - zakonczyt temat
Lewandowskiego i jego drob-
nego urazu.

@

Dla BianCerwonych jedyne dwa gole w mecz z Malta zd

obyt Karol Swiderski,

ktory pierwszy raz, w dotychczasowej przygodzie z reprezentacja, ustrzelit dublet

Co nalezy poprawié

po meczach z Litwa

i Maltg?

- Poprawi¢ w zasadzie na-
lezy wszystko po meczach - wy-
liczat Lewandowski po meczu.

- Od najmniejszych elemen-
tow po schematy, po rozegra-
nie. Trzeba sobie jednak odpo-

wiedzie¢ na pewne pytania,
ktore mieliSmy przed tym zgru-
powaniem.

- Ok, mamy jakas$ baze, ale
czas najwyzszy wziac sie doro-
boty i poprawiac te nasza gre -
zwrocit uwage Lewandowski,
po meczu 2. kolejki eliminacyj-
nej grupy G z Malta.

Kogo nalezalo wyréznié?
W meczu eliminacyjnym
z Maltg chocby Jakuba Kamin-
skiego, ktéry napedzat ataki
istarat sie na boisku za trzech.
Wahadlowemu niemieckiego
Wolfsburga brakowato jednak
odrobiny szczeScia i opanowa-
nia pod bramka rywala.

FOT. PAP/LESZEK SZYMANSKI

Robil wszystko dobrze, az
do momentu, gdy przyszto mu
oddacstrzat.

- Szkoda, bo ponownie za-
graliSmy nieskutecznie, sam -
musze lepiej nastawic celownik
- komentowat dla PAP Jakub
Kaminski. - Zatuje bardzo, ze
Kamyk (Jakub Kaminski - red.)
nie strzelit swojego gola, bo byt
tego bardzo bliski - skomento-
wat gre swojego podopiecznego
Probierz dla stacji TVP Sport.

W meczu z Malta nie otrzy-
mal swojej szansy Kacper
Urbanski, a zagrali Mateusz Bo-
gusz czy Bartosz Slisz. W pierw-
szej potowie; ten pierwszy za-
przepascit kilka znakomitych
okazji. W jednej sam sie zape-
dzit w kozi rég i zamiast
strzatu... nabrat nie tylko rywali,
aroéwniez samego siebie, zawa-
dzajac stopg o murawe. Zreszta,
pomocnik Atlanty United nie
okazat sie wcale lepszy po zmia-
nie stron, co trafnie w progra-
mie skomentowat Wojciech Ko-
walczyk.

- Wprowadzit Slisza. Tylko
co z tego, jak Slisz zwariowat
ipo wejsciu dostat kartke - mo-
wit srebrmy medalista z igrzysk
olimpijskich, wKanale Zero.©®

Bereszynski: Jest bardzo duzo

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

PILKA NOZNA. Rozmawiamy
z Bartoszem Bereszynii-
skim, obronca reprezenta-
cji Polski.

Szes¢ punktow w dwoch me-
czach, z Litwa (1-0) i Malta
(2-0) oraz prowadzenie w ta-
beli Grupy G eliminacji

do mistrzostw Swiata to po-
wéd, Ze po marcowym zgru-
powaniu mozecie czuc sie
zadowoleni?

Zwynikéw owszem jesteSmy
zadowoleni, ale zdajemy so-
bie sprawe, ze w spotkaniu

z Litwa nasza gra nie wygla-
data tak, jak bysSmy tego
chcieli. Sami do siebie mieli-
Smy wiele zarzutow, ze po-
winno to wygladac lepie;j.

W spotkaniu z Maltg byta juz
jakas poprawa. KreowaliSmy
sytuacje w ofensywie. Byto
wiele momentow, gdzie mo-
glo to sie zakonczy¢ bram-
kami, ale brakowato wykon-
czenia. StwarzaliSmy jednak
sytuacje i mysle, ze tego po-
winniSmy oczekiwac od re-
prezentacji grajacej z takimi
zespotami, jak Malta czy Li-
twa. Na pewno jest bardzo
duzo do poprawy.

B i . |=!
Pitkarze reprezentacji jednogtosnie wskazujg
na zadowolenie z poprawy dopingu w Warszawie

Co mozna powiedzieé

o obecnej sile reprezentacji
Polski po tych dwoch me-
czach?

SzeS¢ punktow to jest funda-
ment i mam nadzieje, ze

za kilka miesiecy nie be-
dziemy juz wracac do tych
pojedynkdw, a po prostu cie-
szy¢ sie z punktdw, ze nikt
nie bedzie pamietat tego
stylu. Wiadomo, to sg kwali-
fikacje, wiec licza sie punkty.
W ostatnim czasie graliSmy
w Lidze Narodéw z duzo lep-
szymi zespotami od siebie
inie mieliSmy okazji gra¢

w taki sposébi z takimi ry-
walami jak Litwa czy Malta.
W tym drugim meczu kre-
owaliSmy juz gre, stwarzali-
$my sytuacje i taka Polske
chcemy ogladac.

W nastepnym meczu elimi-
nacji z Finlandia tak latwo
moze juz jednak nie by¢.
Mecze z Finami czy Holen-
drami beda zdecydowanie
trudniejsze, tak samo jak z Li-
twa czy Malta na wyjezdzie.
Musimy dojrzec jako zespot,
akazdy z nas musi dac z siebie
wiecej, rozwija¢ sie i iS¢

FOT. PAP/LESZEK SZYMANSKI

do przodu. Nie chce méwié
sloganow. Zdaje sobie sprawe,
ze z takimi druzynami jak Li-
twa musimy grac lepiej.

Zawodnicy powolywani

do kadry dobrze spisuja sie
w swoich klubach, ale

w wiekszosci przypadkow
nie potrafia tego przelozy¢
na gre w reprezentacji Pol-
ski. Z czego wynika, zZe nie s3
w stanie pokaza¢ najlepszej
wersji siebie?

Jesli mamy lepszych pitka-
rzy niz rywale, a tego nie po-
kazujemy, to jest to problem
mentalny. Musimy sobie
z tym poradzi¢ i wykrzesac
z pitkarzy to, co w sobie majg
najlepszego. To rola, ktora
musza spetnic pitkarze starsi,
chociazby tacy jak ja, aby da¢
mlodszym wiecej pewnosci
siebie, aby czuli sie dobrze,
przyjezdzajac na kadre. Jako
zespot troche za bardzo zabra-
liSmy sami sobie pewnos¢ sie-
bie w pierwszych spotkaniach
tych eliminacji. W meczu z Li-
twa graliSmy w gre, w ktora
oni chcieli z nami gra¢. Grali-
Smy dluzszymi podaniami,
oni zbierali drugie pitki, cze-
sto traciliSmy pewnos¢ siebie,
anasirywale zbyt czestoja zy-
skiwali.

do poprawy

Co najbardziej charaktery-
zuje te reprezentacje Polski?

Na pewno potencjat w tej
druzynie jest duzo wiekszy,
niz pokazaty ostatnie mecze.
Mysle, ze mamy w swojej dru-
zynie pitkarzy, ktorzy potrafig
gracjeden na jeden, potrafig
kreowac sytuacje jak cho-
ciazby Jakub Kaminski, Nicola
Zalewski, Przemystaw Fran-
kowski, Matty Cash czy Seba-
stian Szymanski. Pozostali ro-
big tego zdecydowanie
za mato i pod tym wzgledem
trzeba sie rozwinaé, aby wy-
mienionym wczes$niej dawac
mozliwoS¢ wygrywania takich
pojedynkéw. Na pewno
do poprawy jest tez skutecz-
nosc. Czasami w meczu jest
tylko jedna, dwie dogodne sy-
tuacjeitrzeba umiecje wyko-
rzystac. W meczu z Maltg mie-
liSmy 5-7 sytuacji, wykorzy-
staliSmy dwie.

Wiadomo juz, Ze to Holan-
dia, a nie Hiszpania bedzie
ostatnim rywalem Polski
w eliminacjach na mundial.
To pozwala wierzy¢, ze jest
szansa powalczyc¢ o bezpo-
Sredni awans?

MieliSmy okazje ogladac
wszyscy razem dwa spotka-
nia Holandjii z Hiszpania i Ho-

lendrzy zagrali w nich na-
prawde bardzo dobrze. Jezeli
zagramy z nimi tak jak z Por-
tugalia w pierwszej potowie
Ligi Narodéw, to jesteSmy
w stanie pokaza¢ fajny,
otwarty futbol. Wtedy
na pewno nie beda mieli
znami tak tatwo, jak sobie za-
ktadaja. Bedziemy ciezkim
rywalem do pokonania i zo-
stawimy wszystko na boisku,
abySmy spetnili nasz cel, uzy-
skujac bezposredni awans. To
jest pitka nozna, do meczow
z Holandig na jesieni jeszcze
dtuga droga, wczeSniej mu-
simy sie skupi¢ na pojedynku
z Finlandia.

W meczach z Litwa i Malta
na PGE Stadionie Narodo-
wym po raz pierwszy od bar-
dzo dawna prowadzony byt
zorganizowany doping. Czu-
liscie wieksze wsparcie ze
strony Bialo-Czerwonych ki-
bicow?

Doping lepiej teraz funk-
cjonuje, jeden maty sektor po-
trafi poderwac pozostatych ki-
bicéw do wiekszego wspiera-
nia nas. Jak najbardziej uwa-
zam, ze Stadion PGE Naro-
dowy powinien zy¢ i to jest
bardzo dobre.
©®
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16.15,18.45, Eurosport 1, nar-
ciarstwo alpejskie, PS w Sun
Valley; 17.30, Polsat Sport1,
siatkowka kobiet, Metalkas Pa-
fac Bydgoszcz - PGE Grot Bu-
dowlani £6dz (TAURON Liga);
18, Canal Plus Sport 2, tenis,
turniej WTA w Miami; 19.40,

TVP Sport, GKS Tychy - GKS
Katowice (Tauron Hokej Liga);
20.30, Polsat Sport 1, siatkow-
ka kobiet, LOTTO Chemik Poli-
ce - KS DevelopRes Rzeszow
(TAURON Liga); 20.45, Euro-
sport1, pitka reczna, Industria
Kielce - Fuchse Berlin (Liga Mi-
strzdw). (BK)
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LOTTO

Poniedziatek, 24.03; Multi
Multi (21.40): 9, 16, 19, 20,
25, 27,28, 34, 36, 38, 46,
53, 56, 61, 62, 63, 75, 77,79,
80; plus 53; Kaskada
(21.40):1, 3, 4,6, 8,9, 12,
16, 18, 22, 23, 24; Mini Lot-
to: 6, 14, 25, 30, 42; Ekstra

Pensja: 2, 6,16, 32, 34 - 4;
Ekstra Premia: 1, 6, 15, 20,
35-3

Wtorek, 25.03; Multi Multi
(21.40): 7, 8,10, 19, 20, 24,
30, 37, 41, 45, 51, 58, 61, 62,
72,74,75,76,79, 80; plus
20; Kaskada (21.40): 2, 3, 5,
9,10, 11,12, 16, 18,19, 20, 21

Zapolnik: Jestem zadowolony,

7c¢ trafilem do Niecieczy

Bartosz Karcz
bartosz.karcz@polskapress.pl

ROZMOWA. Zesp6t Bruk-Betu
Termaliki przed przerwa
nameczereprezentacji wy-
gratz GKS Tychy 2:1. 0 tym,
co dzieje sie w ekipie ,.Stoni”
rozmawiamy zich piltkarzem
Kamilem Zapolnikiem.

Po ostatnim meczu przed prze-
rwanakadrezGKS-em Tychy,
ktory wygraliScie 2:1, spadiwam
kamieni zserca, Ze wreszciewy-
graliSciew tymroku?

Na pewno potrzebowaliSmy
tegozwyciestwa, bonaszagra
iprzede wszystkim dorobek
punktowy nie wygladaty dobrze
od poczatku roku. Byly symp-
tomy lepszej gryjuz wmeczu
zRuchem, ale niestety, cho¢
wtygodniu przed wyjazdem

do Ptocka naprawde dobrze wy-
gladaliSmy w treningu, to poz-
niej nie przetozyliSmy tego
naboiskojuz wsamym spotka-
niuz Wisla. Dlatego cieszy, ze
wkoncu przyszto to zwyciestwo
zTychami. Tym bardziej, ze
przyszto ono podobrym meczu.

Bylonerwowo potych czterech
pierwszychmeczachwtym
rokubezwygranej? Ciezkowam
bylowystartowac...

To prawda, co tym bardziej byto
dziwne, Ze dobrze wygladali-
Smyw sparingach, wktérych
graliSmy znaprawde dobrymi
zespotami. CzekaliSmy

na pierwsze zwyciestwo, czeka-
liSmy na takie mocniejsze prze-
famanie punktowe. Jesienig
zbieraliSmy je bardzo regularnie
iwiadomo, Ze w sezonie cza-
sami moze sie trafi¢ trudniejszy
moment. Moze dobrze, Ze przy-
trafit sie nam taki moment nasa-
mym poczatku roku, a terazjuz
wrocimy do takiej regularnosci
jak wminionymroku.

Trochetezchybabrakowalo
wirzech pierwszychmeczach,
ktoremogliScie wygraé, akoii-
czylosieremisamizOdra, Pogo-
nigiRuchem.

Jest takie powiedzenie, Ze nako-
niec sezonu sumaszczescia
przewaznie wychodzi na zero,
ale nie zmienia to faktu, ze tro-
chenasuwierato, ze nie mogli-
Smy wygrywac. Tym bardziej,
ze szanse byty. W Chorzowie
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do 90 minuty prowadziliSmy
przeciez2:1,askonczylosie 2:2.
Z.0dra juz ponaszymwyréwna-
niumieliSmy dwie poprzeczki.
Choéby potymwidac, zerzeczy-
wiscie nam tego szczeScia troche
brakowato. Zdrugiej strony
chybabardziej bym sie skupit
nie tyle naszczesciu, conana-
szejgrze, botrzeba sobie jasno
powiedzie¢, ze onaw pierw-
szych meczach nie wygladata
dokoncatak, jakbySmy sami
tego oczekiwali.

Byly problemyzwynikami dru-
zyny napoczatku sezonu, pan
réwniez miatswoje, bo choro-
wal. Moze pan co$ wiecej powie-
dzie¢ natentemat?

Tak, dopadtmnie przed me-
czem z Pogonig Siedlce jakis wi-
rus, mialem prawie 40 stopni
temperatury. Zagratem wtym
spotkaniu na wlasna prosbeinie
ma cokryé, ze nie zaprezento-
watem sie na sto procent swoich
mozliwosci. Chorowatem tez
wtygodniu potymmeczu. Dla-
tego spotkanie zRuchem zacza-
fem natawce. NaszczeScie teraz
jestjuzwszystkow porzadku.
Czuje sie bardzo dobrze.

Przerwanakadre powygranej
todobrymoment, Zeby wnieco

Kamil Zapolnik ostatnio odebrat od nas nagrode w rankingu Pitkarskie Orl.y.

lepszychhumorach popraco-
waciprzygotowac sie dokolej-
nychmeczéw. MozZejeszcze nie
nalezy méwi¢ o ostatniej pro-
stej, bograniajest sporo,alema-
cietaka sytuacje wtabeli, Zemo-
zecieskupi¢ sienakontroli. Taki
celbedzie wam przySwiecal?
Doktadnie tak bedzie. Dlatego
tak wazne byto to zwyciestwo

z Tychami, zebySmy mentalnie
lepiej sie poczuli. Teraz mamy
czasna podleczenie urazow,
naprace, ale generalnie idziemy
swoim rytmem. MieliSmy za-
grac sparing, ktory ostatecznie
zostat odwotany, wiecsztabmu-
siatto troche inaczej pouktadac.

Indywidualnie ten sezonjest
dlapananiezly. Strzelapan
bramki, asystuje, doklada ce-
gielke dodobrych wynikéw
druzyny. A latem niektorzy dzi-
wili sie, Ze zamienil pan ekstra-
klasowa Puszcze Niepolomice
nal-ligowy Bruk-Bet... Trener
,,Zubréw” Tomasz Tulacznie
bylzachwycony faktem, ze
traci dobrego zawodnika. Wy-
gladajednaknato, Ze szybko
doekstraklasy pan wrocizno-
wymzespolem.

Takiejest zycie pitkarza, Ze cza-
sami musi podejmowac decyzje,
ktore dlaniektorych osob, pa-

trzacych zboku, mogg by¢
dziwne, niezrozumiate. Prosze
mijednak wierzy¢, ze dokona-
tembardzo Swiadomegowy-
boruidzisiaj nie zatuje tego
kroku. Jestem bardzo zadowo-
lony, Ze trafitem do Niecieczy.
Mocno wierze, ze za kilka mie-
siecy zameldujemy sie w ekstra-
Kklasieimam nadzieje, ze wko-
lejnym sezonie bede miat okazje
zmierzyc sie z Puszcza w Niepo-
tomicach.

W Niepotomicach, wktorych
wcigz panmieszka... Kibicuje
panPuszczy w ekstraklasie?
Wiadomo, Ze kibicuje sie bylym
kolegom, Sledzi ich mecze, kibi-
cuje bytemu klubowi. Trzymam
kciuki za to, zeby Puszcza utrzy-
matasie w ekstraklasie.

Jesli chodzi o zespat, towia-
domo, celem jest awans
doekstraklasy. A indywidual-
nie, z jakich liczb bedzie na ko-
niecsezonu zadowolony Ka-
mil Zapolnik?

Celem nadrzednym jest ekstra-
Kklasa, ajeslija sam przyczynie sie
dotego dwucyfrowym wyni-
kiem pod wzgledem zdobytych
bramek, tobede mogt powie-
dzie¢, ze sezon byt dlamnie
wpehiudany. ©®

FOT.. BARTOSZ KARCZ

Solidarni w Sporcie 2024.
Kazimierz Kmiecik i inni
wyrdznieni przez Solidarnose

Jacek Zukowski
jacek.zukowski@polskapress.pl

WYDARZENIE. W siedzibie Za-
rzadu Regionu Malopolskie-
goNSZZ,.Solidarnos¢” odby-
1a sie uroczystosc wreczenia
wyroznien i statuetek

w XXX edycji konkursu ..So-

lidarni w Sporcie 2024".

NSZZ Solidarno$¢ poprzez co-
roczne przyznawanie rowno-
rzednych nagrod pragnie uho-
norowac sportowcow, dziata-
czy, treneréw, ktérzy zachowu-
jac nienaganng postawe mo-
ralng przestrzegajq zasad fair-
play, a pokonujgc trudnosci
w zyciu osobistym i sportowym
potrafiaje przezwyciezyciosia-
gac dobre wyniki sportowe. So-
lidarnos¢ chce w ten sposob do-
cenic ludzi sportu potrafigcych
polaczyc kariere z zyciem oso-
bistymizawodowym.

- Jesttojuz30. edycja - mowit
Andrzej Bas z zarzadu regionu
Solidarnos¢ Matopolska. - Wy-
r6zniliSmy dziewiec osob.

- Chcemy wyrazi¢ wdziecz-
nos¢ ludziom, ktérzy swoim
przyktadem szerza kulture fi-
zyczna. Wspieramy wiec wszyst-
kie inicjatywy, ktore to szerzg -
powiedziat przewodniczacy za-
rzadu regionu matopolskiej So-
lidarnosci Tomasz Zaborowski.

W tym roku nagrodzeni zo-
stali: Kazimierz Kmiecik, wy-
bitny byty pitkarz Wisty Krakow,
najlepszy strzelec w jej historii
(181 goli w 350 meczach), wy-
bitny reprezentant Polski, meda-
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lista MS 1974 oraz Igrzysk Olim-
pijskich 1972, 1976.

- Mlodziez nie trenuje, ale to
wina rodzicow - mowit m.in.
laureat. - Zwalniajg z lekcji wf,
a potem ciezko sie wybic, przy-
jezdzaja zawodnicy z zagranicy
1zajmujq miejsca.

Matgorzata Tlatka-Diugosz,
wybitnabyta narciarka alpejska,
olimpijka.

- Jestem osobg, ktdra odnaj-
duje rados¢ w pracy z osobami
zniepelmosprawnosciami. Moja
pasja jest sport i solidarnos¢
z tymi osobami - stwierdzita
Tlatka-Dhugosz.

Uhonorowano tez Zbigniewa
Migzka, bytego trenera kadry ka-
jakarzy gorskich, prezesa Kra-
kowskiego Klubu Kajakowego.

- Nie spodziewatem sie, ze
ktos jeszcze pamieta o kajaka-
rzach - powiedziat. - Pasja zro-
dzita sie w1985r., kiedy postano-
witem, ze w Krakowie bede stu-
diowat. Zrobitem tu tor kaja-
kowy.

Statuetki odebrali tez: Antoni
Wiercioch, multimedalista re-
prezentujacy fundacje Handicap
Zakopane, Grzegorz Popiotek,
trener w Tatrzanskim Klubie Ka-
rate Kyokushin. Wyréznieni zo-
stali tez: Zbigniew Gaska, organi-
zator zawodow wsrod pracow-
nikoéw i cztonkéw NSZZ Solidar-
noS¢w Hucie ArcelorMital, Eu-
kasz Sagan, ultramaratonczyk,
Piotr Pogon, animator sportowy
i charytatywny na rzecz osob
niepelnosprawnych, Adrianna
Czekaj, lekkoatletka stowarzy-
szenia Sprawni-Razem. ©®

Grupowe zdje;cie Iauréa-téw XXX Plebiscytu NSZZ
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