W wypadku na A1 zginela rodzina z Myszkowa.
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Chrapanie to nie tylko irytujacy
dzwiek, ktory zaktoca sen
domownikom. Moze by¢ oznaka

powaznych problemdw, takich jak
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TRAMWAJE SLASKIE

Pierwszy z 10 supernowoczesnych Pes
Twist wlasnie dotarl na Slask. To klasa
biznes wsrod tramwajow str. 2
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Zmarl za drzwiami
szpitala. L.ekarka
do niego nie wyszla

Na wokande wrocita sprawa smierci 49-letniego
pacjenta, do ktorej doszto w 2023 r. w Jastrzebiu-
Zdroju. Proces w drugiej instancji toczy si¢

przed Sadem Okregowym w Rybniku str. 4
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Nie zyje ojciec Jan
Golonka, kustosz

1 straznik skarbow

na Jasnej Gorze str. 5

SLASKO-ZAGLEBIOWSKI PROJEKT WSROD NAJLEPSZYCH W POLSCE
Siemianowice Slaskie

i Czeladz polaczyly sily
i zyskaly 80 min zlotych

Piotr Sobierajski
Wspétpracawartamiliony

Tak duze pieniadze nie trafiaja co-
dziennie do miast wojewodztwa
slaskiego. 80,7 min zlotych poply-
nie do Siemianowic Slaskich i Cze-
ladzi narealizacje wspélnego pro-
jektu w ramach Polsko-Szwajcar-
skiego Programu Rozwoju Miast.

W ramach drugiej edycji Polsko-Szwaj-
carskiego Programu Rozwoju Miast
do podziatu dla naszego kraju znala-
zla sie kwota ponad 1,4 miliarda zto-
tych. Ze 139 uprawnionych samorza-

dow wstepne propozycje projektow
ztozyto 119 na kwote prawie 8 miliar-
dow ztotych.

Miasta mogty zawnioskowac o do-
finansowanie wwysokoSci pomiedzy
44 a 80 mln zt na projekty, ktére wpi-
suja sie w strategie rozwoju miasta.
Wazne, aby przedsiewziecia miaty
charakter kompleksowy - byly inwe-
stycjami zaréwno infrastruktural-
nymi, jak i spotecznymi, ktére zaanga-
Zuja mieszkancow i organizacje spote-
czenstwa obywatelskiego.

Do drugiego etapu konkursu kapi-
tuta rekomendowata 19 projektow.
Wspolna propozycja Siemianowic Slg-

REgep-
Poprawaja

w Siemia

)
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Prezydent Siemianowic Slaskich Raf

AL

dokumentacje wspotpracy przy realizacji wspolnego projektu

at Piech i burmistrz Czeladzi Zbigniew Szaleniec podpisali wczoraj

skich i Czeladzi zostata oceniona bar-
dzo wysoko i znalazta sie na podium,
zajmujac trzecie miejsce. W efekcie
do Siemianowic Slaskich trafi ponad
70 milion6éw ztotych, a do Czeladzi 9,5
miliona ztotych. Wsparcie finansowe
zostanie przeznaczone na realizacje
projektu ,,REgeneracja Miast. Poprawa
jakosci zycia seniorow w Siemianowi-
cach Slaskich i Czeladzi”. Pozyskane
pienigdze umozliwig realizacje wielu
istotnych projektow, ktore bedq miaty
wplyw na codzienne zycie senioréw,
ale rowniez wszystkich mieszkancow
obu tych miast.

Czvlaj str. 3
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Jutro w naszej gazecie
Pod paragrafem

Rekordowe wyniki Dziennika
/achodniego w internecie.
Jestesmy liderem w regionie

JuliaMuc
Rynek mediow

Wynikibadania Mediapanel
za luty br. napawajanas du-
ma. Serwis dziennikzachod-
ni.plzostatlidereminternetu
wwojewodztwie slaskim,
osiagajacwynik ponad 2,37
Dziekujemy za zaufanie!

Najnowsze dane z badania Me-
diapanel za luty 2026 roku po-
twierdzajg dominujaca pozycje
serwisu dziennikzachodni.pl
na medialnej mapie regionu.
Z wynikiem przekraczajacym
2,3 miliona realnych uzytkowni-
kow, portal wyprzedzit konku-
rencje, umacniajac status naj-
chetniej wybieranego zrodtain-
formacji w wojewodztwie Sla-
skim.

Rynek mediéw regionalnych
w Polsce staje sie coraz bardziej
wymagajacy, jednak dane
za luty 2026 wskazuja na wy-
razny podziatsitwregionie. Ser-
wis dziennikzachodni.pl przy-
ciagnat w ubieglym miesigcu
doktadnie 2 376 378 realnych
uzytkownikow, co plasuje go
na pierwszym miejscu wsroéd
witryn i serwiséw z informa-

nikow. Podium zamyka portal
naszemiasto.pl - Slaskie, ktory
odnotowat 1 533 006 realnych
uzytkownikow.

W zestawieniu uwzgled-
niono réwniez regionalne za-
siegi ogdlnopolskiego portalu
onet.pl (898 290 uzytkowni-
kéw) oraz lokalny serwis sla-
zag.pl (350244 uzytkownikow).
Dane te jednoznacznie wska-
zuja, ze mieszkancy regionu
w poszukiwaniu rzetelnych wia-
domosci najczesciej kieruja sie
bezposrednio do Zrédet zwigza-
nych z Dziennikiem Zachodnim.

Utrzymanie pozycji lidera to
efekt konsekwentnej strategii
dostarczania biezacych informa-
cji z kazdego powiatu i miasta
wojewodztwa. Zespot redak-

® Sposrod pilotow Dywizjonu 303
Janowi Zumbachowi najtrudniej byto

rozstac sie zadrenaling. Po wojnie dziatat
wiec jako najemnik i przemytnik

Dziennik Zachodni
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Pierwszy z nowoczesnych
tramwajow jest juz na Slasku

Piotr Sobierajski
Komunikacja publiczna

Pierwszy znowych tramwa-
jow produkowanych przez
Pese Bydgoszcz dla Tramwa-
jow Slaskich 10 marca dotart
do Katowic. Pojazd wyruszyt
zbydgoskiej fabryki w nie-
dziele. Transport zajat kilka-

| dziesiat godziniostatecznie
| nowoczesny wagon zostat

szczesliwie dostarczony
nateren zajezdni Tramwa-
jow Slaskich w Katowicach.

- Na takie wiadomosci czekali-
$my, aletez, majgcnauwadzelata
doswiadczen ze wspdlnych pro-
jektow, byliSmy pewni, ze wszyst-
kie terminy zostang dochowane.
Widok pierwszego tramwaju
z Bydgoszczy w naszej katowic-
kiej zajezdni nie jest wiec dlanas
zaskoczeniem.  Dostarczone
przez Pese wagony beda kolej-
nym skokiem jakoSciowym
i technologicznym w stosunku
dotaboru dotychczas eksploato-
wanegona torach GZM. Czekamy
na nie z niecierpliwoscia. Jeste-
Smy przekonani, ze do kornica
przyszlego roku na trasy Metro-
polii wyjadg wszystkie tramwaje
zamoOwione przez Spotke, za-

Nowe pojazdy beda' mbgiy przev;ieié d6 167 pasaieré-w;

o

z czego az 59 na miejscach siedzacych. Wszystkie maja
wyjechac¢ na trasy do konca przysztego roku

tramwajow znajduja sie na roz-
nych etapach produkcji w zakta-
dach Pesy w Bydgoszczy:
@ pierwsze trzy sztukisa na eta-
pie uruchomien @ kolejne trzy
s3 w trakcie zabudowy @ ostat-
nie cztery przygotowywane sg
do wejscia na linie montazowa.

Dostarczone pojazdy beda
miaty dtugos¢ ok. 25 metréw
ibeda mogty przewiez¢ do 167
pasazerow, z czego az 59
na miejscach siedzacych. Sta-
nowi to znaczacy udzial miejsc
siedzacych w catkowitej pojem-
nosci pojazdu w poréwnaniu
zinnymi tramwajami eksploato-

zono je m.in. w klimatyzacje,
elektroniczne tablice informa-
cyjne oraz bezprzewodowy do-
step do internetu. Cho¢ wizual-
nie nawiazujg do wczesniej do-
starczanych tramwajow, zostaly
poddane wielu modyfikacjom,
aby dostosowacje do obowigzu-
jacych norm oraz utatwic ich
utrzymanie w trakcie eksploata-
Cji.

- Dostawa pierwszego po-
jazdu to wazny moment w reali-
zacji kontraktu dla Tramwajow
Slaskich. Nowe tramwaje bazuja
na sprawdzonej platformie
Twist, ale zostaty wzbogacone

FOT. TRAMWAJE SLASKIE

o0 szereg rozwigzan technicz-
nych zwiekszajacych komfort
podrézyiutatwiajacych obstuge
pojazdu przez przewoznika. Je-
steSmy przekonani, ze szybko
stang sie waznym elementem
transportu publicznego w Me-
tropolii - méwi Marcin Grzyb,
dyrektor rynku tramwajowego
w Pesie Bydgoszcz.

To duza umowa na 170

milionéw ziotych

Umowa nadostawe 10 tram-
wajow zostata zawarta 4 lutego
2025 roku, a jej wartoS¢ wynosi
ponad 170 min ztbrutto.

W Katowicach pojazd roz-
pocznie testy oraz badania ho-
mologacyjne nainfrastrukturze
Tramwajow Slaskich. Odbiory
koncowe i wdroZenie do ruchu
Z pasazerami planowane jest
na koniec maja. Juz w lipcu
wszystkie 10 nowych tramwa-
jOw ma przewozi¢ pasazerow
Metropolii Gornoslasko-Zagte-
biowskiej.

Przypomnijmy, Ze 4 lutego
2025 roku podpisano réwniez
umowe na dostawe 30 tramwa-
jow (w tym 10 dwukierunko-
wych) zmozliwoscig rozszerze-
nia zaméwienia o dodatkowe 25
tramwajow  jednokierunko-

cjami dotyczacymi wojewddz-  cyjnyskupiasienietylkonadu- | réwno w PESA Bydgoszcz, jak ~ wanymi w Polsce. wych. Pierwsze pie€ pojazdow
twa $laskiego. zychwydarzeniach oskaliregio- | iModertrans Poznan - méwi Bo- _ ztejumowy znajduje sie juz we
Wynikizestawieniapokazuja  nalnej, ale przede wszystkim | lestaw Knapik, prezes spotki Komfortowe podréze, Nowe tramwaje bazuja weczesnej fazie produkeji wbyd-
znaczacy dystans miedzy lide- nasprawachbliskich mieszkan- | TramwajeSlaskieS.A. klimatyzacjaiinternet na sprawdzonej platfor- goskiej fabryce.
rem a pozostaltymiredakcjami  com.Ponad 2,3 miliona os6b od- Nowe tramwaje s3 w pelni  mie Twist ale zostaly Do tej pory Pesa Bydgoszcz
dziatajgcymiwregionie. Nadru-  wiedzajacych portal w ciggu jed- Kazdy wagon zabierze niskopodtogowe - dostosowane ' dostarczyta Tramwajom Sla-
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wyborcza.pl (sekcja $laska) do dalszego podnoszenia jako- Obecnie wszystkie z 10 za-  ruchu, przyjaznedlasrodowiska  FOZWigzan zwigkszaja- przejechatyjuz ponad 30 min ki-
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Gornicza przeszioéé zblizyla Siemianowice Slaskie
i Czeladz. Wspolpraca warta 80 milionow zlotych

Piotr Sobierajski
Dokoiiczenie ze str: |

W ramach Polsko-Szwaj-
carskiego Programu Roz-
woju Miast Siemianowice
Slaskie i Czeladz pozyskaty
wspolnie 80,7 milionow
zlotych. Wczoraj w siemia-
nowickim Urzedzie Miej-
skim podpisana zostala
dokumentacja wspétpracy
przy realizacji wspolnego
projektu.

- Ciesze sie, ze wspOlnie reali-
zujemy ten projekt. Siemiano-
wice Slgskie to miasto, gdzie 30
procent mieszkancow to sa se-
niorzy. To dojrzata grupa, ktora
bardzo cenie, tak wiec po-
winna liczy¢ na nasze wspar-
cie. UkierunkowaliSmy sie
na poprawe zycia osob star-
szych, ale oczywiScie skorzy-
stajg z efektéw tych zmian
wszyscy mieszkancy. Nasze
miasto staje sie coraz bardziej
przyjazne i staramy sie utrzy-
mac ten poziom - moéwi Rafat
Piech, prezydent Siemianowic
Slaskich.

- Chce podziekowa¢ panu
prezydentowi, Ze zaproszono
nas do tego wspolnego pro-
jektu. NawigzaliSmy tym sa-
mym do najlepszych tradycji
wspolpracy Siemianowic Slg-
skich z Czeladzia. Cieszy mnie,
Ze nie byliSmy obcigzeniem,
amam nadzieje, ze wzmocni-
liSmy realizacje tego projektu.
To, ze znalezliSmy sie na po-
dium wsréd tak wielu gmin
wskazuje, Ze mamy w naszym
gronie wspaniatych fachow-
cow, ktorzy potrafia przygoto-
wac doskonaty projekt. Pro-
blemy mamy bardzo podobne.
Siemianowice i CzeladZ to
gminy pogornicze, ktore teraz
przeksztatcaja swoje miasta.
Chca, by byly zielone, ekolo-
giczne - podkresla Zbigniew
Szaleniec, burmistrz Czeladzi.

Jram Wsp

REgi
Poprawaj J

w Siemi?

STW
Program Wiptipracy

Zwycneskn prolekt Slemnanownc Slaskich i Czeladzi ukierunkowany zostat na poprawe
zycia osob starszych, ale skorzystajg na tym wszyscy mieszkancy

42 min zt na zmiany

w Szpitalu Miejskim

Pozyskane pienigdze umozli-
wig realizacje wielu istotnych
projektow, ktore beda miaty
wplywna codzienne zycie senio-
row, ale rowniez wszystkich
mieszkancow obu tych miast.

Wszystkie inwestycje zwig-
zane ze Szpitalem Miejskim
w Siemianowicach Slaskich po-
chtong 42 miliony ztotych. Wra-
mach projektu zaplanowana zo-
stata miedzy innymi termomo-
dernizacja czeScibudynkéw lecz-
nicy, w tym montaz odnawial-
nych zrodet energii. Ta czeS€in-
westycji pochtonie ponad 14 min
zt.

Istotnym elementem catego
przedsiewzieciabedzie utworze-
nie oraz funkcjonowanie Cen-
trum Wsparcia Profilaktyki
iZdrowia Senioraw Siemianowi-
cach Slaskich. Powstanie rownie.
skoordynowana opieka w ra-
mach Zakladu Opiekunczo-Lecz-
niczego, bedzie centrum rehabi-
litacji.

Projekt obejmuje réwniez
dziatania ukierunkowane naroz-
woj lokalnej polityki senioralnej

w Siemianowicach Slaskich, ma-
jace na celu lepsze dopasowanie
oferty wsparcia do potrzeb senio-
r6w. Przy ul. Barbary powstanie
np. klubseniora.

Nowa sie¢ kanalizacyjna

i naprawa drég

Przewidziana zostatarowniez
przebudowa, rozbudowa oraz
modernizacja infrastruktury
wodno-kanalizacyjnejnaterenie
obu miast. W Siemianowicach
Slaskich ponad 24 min z} prze-
znaczone zostang na dziatania
wlasnie w tym zakresie. Zaplano-
wane zostaty glownie w centrum
miasta.

- Centrum jest jedng znajstar-
szych dzielnic, gdzie mieszka
duzo seniorow. Mamy tu jednak
takie obszary, gdzie dochodzito
do podtopien, do zalan. Majg
z tym potezny problem. Dlatego
modernizacja kanalizacji sanitar-
nejibudowa kanalizacji deszczo-
wej rozwigze te ktopoty. Odtwo-
rzone zostang tez drogi. Tak wiec
bedzie to kompleksowa moder-
nizacja - podkresla Rafat Piech.

Takim wiasnie elementem
categoprojektu, odnoszacymsie

do zmian w infrastrukturze
wodno-kanalizacyjnej w Czela-
dzi, bedzie natomiast budowa
nowej sieci kanalizacyjnej
przy ul. 3 Kwietnia na terenie
dzielnicy Piaski, gdzie kiedys
funkcjonowata kopalnia Czeladz.
Remont samej ulicy zostanie na-
tomiast wykonany z pieniedzy
pochodzacych z budzetu miej-
skiego.

- Mozna wiec powiedziec, ze
bedzie to ukton w strone rodzin
gorniczych, ktorych kolejne po-
kolenia mieszkajg wtasnie w tej
czeSci naszego miasta - mowi
Zbigniew Szaleniec.

Zielone podwoérka

przy familokach, park

kieszonkowy

na Betonach

Projekt zaktada takze rewitali-
zacjeistniejacych terendw zielo-
nych oraz tworzenie nowych ob-
szar6w zieleni w obu miastach.
Ma to poprawic estetyke prze-
strzeni publicznej oraz komfort
Zycia mieszkancow, w szczegol-
nosci osob starszych.

Tak wiec w Siemianowicach
Slaskich powstanie przy familo-

F.OT. LUCYNA NENOW

kach, kamienicach i budynkach
mieszkalnych mnostwo zielo-
nych podworek. Doktadnie 20,
a na przygotowanie kazdego
z tych miejsc przewidziana jest
kwota prawie 100 tysiecy zto-
tych.

W Czeladzi zmienig sie nato-
miast dwa miejsca. Chodzi o za-
gospodarowanie terenéw zielo-
nych w okolicach zalewu Przetok
oraz stworzenie parku kieszon-
kowego na gorniczym osiedlu
przy ul. Betonowej.

- Na Piaskach mamy teren
pogorniczy. Dzieki tym fundu-
szom bedziemy mogli zamienic¢
zaniedbany dzi$ plac w pieknie
oswietlony park kieszonkowy.
Bedzie to Swietne miejsce
do wypoczynku dla mieszkan-
cow tamtej czeSci naszego mia-
sta. Na granicy Siemianowic
i Czeladzi jest natomiast staw,
zwany Wylewy albo Przetok,
z mnoéstwem zieleni wokot.
Chcemy ten teren uporzadko-
wacé, zagospodarowac, dzieki
czemu takze mieszkancy Sie-
mianowic - Przelajki, Bangowa,
czy Michatkowic, réwniez bedg
mogli korzystac z tych wszyst-
kich nowosci - przyznaje Zbi-
gniew Szaleniec.

Fundusze Szwajcarskie

wspieraja rozwoj Polski

Szwajcarsko-Polski Program
Wspétpracy (potocznie: Fundu-
sze Szwajcarskie, Program Szwaj-
carski) to program, wramach kt6-
rego dzielone sa fundusze, ktore
Szwajcaria przeznaczyta naroz-
woj naszego kraju. Stato sie tak
na podstawie uzgodnien Szwaj-
cariizUnig Europejska oraz z Pol-

|
Pienigdze umozliwig
realizacje wielu istot-
nych projektow, ktore
beda miaty wptyw na
codzienne zycie miesz-
kancow obu miast

ska Umowa, na podstawie kt6-
rej powstat program, zostata za-
warta 5grudnia 2022 roku w War-
szawie.

Obecnie mamy drugg edycje
Szwajcarsko-Polskiego Programu
Wspo6tpracy. Wdrazanie poprzed-
niej edycji zakonczyto sie w2017
roku.

W ramach drugiej edycji pro-
gramu Szwajcaria przyznata Pol-
sce 320,1 mIn frankéw szwajcar-
skich. Do tej puli nalezy doliczy¢
rowniez wktad krajowy, co daje
wsumie kwote 375,458 min fran-
kow szwajcarskich.

Podziat tych funduszy przed-
stawia sie nastepujaco:

@ Polsko-Szwajcarski Program
Rozwoju Miast - 327,882 min
frankow szwajcarskich (278,7
mln wkiadu Szwajcariii49,182
min wktadu Polski),

@ Program Badania Naukowe
ilnnowacje - 41,176 min fran-
kow szwajcarskich (35 min
wktadu Szwajcariii6,176 min
wkiadu Polski),

@ Pomoc Techniczna (wtym
Fundusz Przygotowawczy) -
6,4 min frankow szwajcarskich.

W ramach drugiej edycji Fun-
duszy Szwajcarskich dofinanso-
wanie otrzymajg miasta: Cho-
dziez, Ciechan6w, Debica, Gnie-
zno, Grudzigdz, Hajnéwka, Hru-
bieszow, Jarostaw, Jasto, Kedzie-
rzyn-Kozle, Konskie, Krasnik,
Krosno, Ostroteka, Siemiano-
wice Slaskie (z Czeladzia),
Stupsk, Starachowice, Tarnéw,
Wioctawek.

Wdrazanie (kwalifikacja wy-
datkéw) drugiej edycji Szwajcar-
sko-Polskiego Programu Wspo6t-
pracy zakonczy sie w grudniu
2029 roku. Do tego czasu po-
winny zosta¢ zrealizowane przez
miasta wszystkie zgtoszoneido-
finansowane projekty. Siemiano-
wice Slaskie i CzeladZ majg juz
czeSciowo gotowe swoje pro-
jekty, a poczatek wprowadzania
zmian planowany jest w najbliz-
szychmiesigcach.

Rewolucja w Rudzie Slaskiej. Przewodniczacego z KO zastapil polityk PiS

Grzegorz Olma
Polityka lokalna

Poniedzialkowa sesja Rady
Miasta w Rudzie Slaskiej
miala zaskakujacy przebieg.
Posiedzenie w zalozeniu po-
Swiecone debacie dotycza-
cej przyszlosci miejskich
przedszkoli zakonczylo sie
odwolaniem dotychczaso-
wego przewodniczacegora-
dy. To polityczny przewrot.
Kierowanie rada utracit rad-
ny Koalicji Obywatelskiej,
zyskal samorzadowiec
zPrawai Sprawiedliwosci.

Poniedziatkowa XXIV Sesja
Rady Miasta Ruda Slaska miata
by¢ poSwiecona przede wszyst-
kim debacie na temat rekruta-
cji do miejskich przedszkoli,
pojawity sie bowiem w mieScie
informacje o likwidacji niekt6-
rych oddziatéw przedszkol-
nych. W sali sesyjnej pojawili
sie rodzice najmtodszych
dzieci, dyrektorzy przedszkoli.
Do debaty jednak nie doszto.
Ten punkt usunieto z porzadku
obrad glosami radnych PiS
i klubu radnych Wspoétpraca
iRozw0j (wspierajacego prezy-
denta Michata Pieronczyka).

Wynik glosowania
nad zmiang porzadku obrad
zasygnalizowat uksztattowa-
nie sie nowego uktadu sit
w rudzkiej Radzie Miasta.
W poniedziatek zawigzata sie
w nim nowa koalicja posiada-
jaca wiekszoS¢. W miejsce rad-
nych Koalicji Obywatelskiej
weszli radni PiS. I to miato
swoje naturalne konsekwen-
cje.

Kolejnym krokiem po zmia-
nie porzadku obrad byt wnio-
sek o odwotanie dotychczaso-
wego przewodniczacego Rady
Miasta Arkadiusza Pilarza.

Whniosek ten w imieniu jednej
czwartej sktadu rady zgtosit
radny Pawel Matyska (PiS), co
argumentowat utrata zaufania
wiekszosci radnych do prze-
wodniczacego, brakiem wsp6t-
pracy z radnymi, ztg organiza-
cja pracy rady oraz problemami
w prowadzeniu obrad.

Wynik glosowania tego dnia
nie mogt by¢ inny. Arkadiusz
Pilarz, ktory przewodniczyt
rudzkiej Radzie przez ostatnie
niemal dwa lata, od maja 2024
roku, utracit funkcje. W jego
miejsce wybrano Kazimierza
Myszura, doSwiadczonego rad-

nego PiS, ktéry w poprzednich
kadencjach przewodniczyt Ra-
dzie Miasta. Na fotelu przewod-
niczacego zasigdzie po raz
trzeci. Na 25 radnych opowie-
dziato sie zanim 18.

Jak komentowano w kulu-
arach sali sesyjnej, zmiana
miejskiej koalicji spowodo-
wana byta zwotaniem przez
przewodniczacego rady, poli-
tyka KO, sesji, ktorej tematyka
byta wyjatkowo niewygodna
dla prezydenta miasta

- Ugrupowanie pana prezy-
denta zdecydowato sie na poli-
tyczny uktad z PiS. W praktyce

wygladato to tak, ze w zamian
za stanowisko dla PiS kupiono
milczenie rodzicéw i dyrekto-
row przedszkoli. Powiem
wprost: nie zatuje ani jednej de-
cyzji, ktora do tego doprowa-
dzita. Jezeli cena za to, ze
mieszkancy mogg mowic
o swoich sprawach, jest stano-
wisko - to jest to cena, ktorg
warto zaptaci¢. Czasem w zZyciu
publicznym trzeba co$ straci¢ -
skomentowat poniedziatkowe
wydarzenia dotychczasowy
przewodniczacy RM, Arka-
diusz Pilarz, w mediach spo-
tecznosciowych.
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/Zmarl za drzwiami szpitala w Jastrzebiu-
/droju. Lekarka do niego nie wyszla...

Arkadiusz Biernat
Nawokandzie

49-letni Tomasz zmarl tuz
po wyjsciu z Wojewodzkie-
go Szpitala Specjalistyczne-
gonr2w Jastrzebiu-Zdroju.
Zostal tam przywieziony ka-
retka, ale po dwoch godzi-
nach wypisano go do domu.
Decyzje podjela doswiad-
czona lekarka MalgorzataF.,
ktora nie widziala mezczy-
zny nawet przez chwile.
Sprawa ponownie zajmuje
siesad.

Do zdarzenia doszto 17 marca
2023 roku w Jastrzebiu-Zdroju.
49-letni Tomasz Chudzik bar-
dzo zle sie poczut w domu.
Mocno bolata go jedna strona
ciata. Wezwano do niego pogo-
towie ratunkowe. Ratownicy
jednoznacznie stwierdzili, ze
nalezy go zabra¢ do Wojewodz-
kiego Szpitala Specjalistycz-
nego nr 2 w Jastrzebiu-Zdroju.

Na izbie przyjec zajmowaty
sie nim pielegniarki. Wykonaty
badanie EKG, podaty kro-
plowke, co telefoniczne zalecita
bedaca na dyzurze Matgorzata
F. W taki sam sposob zapoznata
sie zwynikami i zdecydowata
owypisaniu pacjenta do domu,
choc¢ sie nawet z nim nie wi-
dziala. Decyzje pacjentowi
przekazata pielegniarka.

- Syn byt zdziwiony. Pod-
szedt do okienka i powiedziat,
Ze go boli, wskazujac na klatke

piersiowa. Zapytat: ,,czy jutro
sie obudze? Czy bede zy1?”. To
widocznie ruszylo piele-
gniarke, ktora zadzwonita
dolekarki, upewnic sie, czy ma
wyjs€ do domu. Decyzja nie zo-
stala zmieniona - wspomina
Walenty Chudzik, ktéry towa-
rzyszytw tamtej chwili synowi.
Po wyijsciu ze szpitala stan
pana Tomasza gwaltownie sie
pogorszyt. Zaczat stabna¢, usiadt
natawce, jeszcze na chwile sie
podniost, a pozniej upadt.
-Zdotatem go ztapac¢, osunat
mi sie na biodrze. Nie dawat
oznak Zycia. Popedzilem
naizbe przyjec, przybiegt per-
sonel i zaczat go reanimowac.

|

Lekarka nie wyszla - dodaje
Walenty Chudzik.

Reanimacja nie przyniosta
stutku. Mezczyzna zmart tuz
po wypisaniu z izby przyjec.

Wyrok dla

doswiadczonej lekarki

Po Smierci u pana Tomasza
stwierdzono rozwarstwienie
aorty, a do $mierci doszto wwy-
niku jej pekniecia i krwotoku
wewnetrznego. Ustalenia bie-
glego wskazywaty, ze udziele-
nie odpowiedniej pomocy
na czas dawato szanse na ura-
towanie mezczyzny.

W toku postepowania biegly
wskazat, ze postepowanie leka-

S

._\\ _

W drugiej instancji sprawa toczy sie przed Sagdem Okregowym w Rybniku

rza dyzurnego Matgorzaty F.,
ktora nie przeprowadzita oso-
biScie badania podmiotowego
iprzedmiotowego byto niepra-
widlowe. Uznano takze, ze ba-
dania zlecone u mezczyzny
byly niewystarczajace. Nie
przeprowadzono bowiem dia-
gnostyki w celu wyjasnienia
przyczyn zgtaszanych silnych
dolegliwosci bélowych w klatce
piersiowej.

Sad pierwszej instancji ska-
zal Matgorzate F. na rok pozba-
wienia wolnosci z warunko-
wym zawieszeniem na okres
dwoch lat za naraZenie na bez-
posrednie niebezpieczenstwo
utraty zycia albo ciezkiego

FOT. ARKADIUSZ BIERNAT

uszczerbku na zdrowiu, grzy-
wne w wysokoSci dwustu
dziennych stawek po 80 zt.
Orzekt tez zakaz wykonywania
zawodu na dwa lata z zalicze-
niem okresu zawieszenia pod-
czas postepowania.

Wszystkie strony

ztozyty apelacje

Od tego wyroku wszystkie
strony wniosty apelacje. W dru-
giej instancji pierwsza rozprawa
odbyta sie w Sadzie Okregowym
w Rybniku. Prokurator wniost,
aby uznac lekarke winng nie-
umySlnego  spowodowania
Smierci pacjenta. Domaga sie
zwiekszenia okresu warunko-
wego zawieszenia do lat trzech,
a takze zakazu wykonywania
zawodu na piec lat. Powotat sie
na opinie bieglego: dwie pi-
semne i dwie uzupemiajace,
w ktorych wskazano, ze lekarka
»Zdynamizowata istniejace nie-
bezpieczenstwo utraty zycia
iwsposob nieakceptowalny, ka-
rygodnyiistotny zwiekszylary-
zyko wystapienia skutkow
W postaci $mierci pacjenta”.

Apelacje ztozyt takze pelno-
mocnik oskarzycieli positko-
wych, czyli rodzic6w zmartego
mezczyzny. Zaskarzyt wyrok
w catosciipodobnie jak proku-
rator nie zgodzit sie z kwalifika-
cja czynu. Wniodst tez o zadosc-
uczynienie narzecz poszkodo-
wanych po 50 tysiecy ztotych.

Obrona podkreslita, Ze do-
szto do niewyobrazalnej trage-

dii, w ktorej zmart mtody czto-
wiek. Mowita o tym, ze oskar-
zona do dzi$ dzwiga odpowie-
dzialnos¢. Jednak ocenita wy-
mierzong kare jako niewspot-
mierna, ktéra nie uwzglednita
okolicznoscitagodzacych prze-
mawiajacych narzecz oskarzo-
nej, w tym m.in. stanu zdrowia
zmartego. Zwrocita uwage, ze
szanse na utrzymanie 49-let-
niego mezczyzny przy zyciu
byty niewielkie, bo placowka
nie dysponowata oddziatem
kardiochirurgicznym, a po za-
padnieciu zmroku LPR Kato-
wice nie realizuje kursow. Me-
cenas wniosta 0 zmiane zaskar-
Zonego wyroku i wymierzenie
fagodniejszej kary.

- Lekarka nie wykonata oso-
biScie nawet podstawowych
czynnosci, jak badanie ciSnie-
nia czy zaznajomienie sie ogol-
nie wzrokowo ze stanem zdro-
wia mojego syna. Pielegniarki
zgltaszaty, ze on niewyraznie
moéwi... Tutaj jest ewidentna
wina lekarkiito z 40-letnim do-
Swiadczeniem. Powinna by¢
odsunieta od zawodu w mozli-
wie jak najdtuzszym okresie
czasu - powiedzial Walenty
Chudzik.

Jego zdaniem wyrok powi-
nien by¢ surowy, bo lekarka nie
dopetnita swoich podstawo-
wych obowigzkéw, a kara po-
winna by¢ przestroga, aby
w ten sposob nie traktowacé pa-
cjentéw. Sad ma oglosi¢ wyrok
jeszcze wmarcu.

Mieszkaniec Zor nawo

lywal

do zabojstwa marszalka Sejmu

Oprac. Pawet Kurczonek/PAP
Pod paragrafem

Mezczyzna postugiwal sie
specjalnie przygotowanym
profilem, podajac sie zako-
biete. ,,.Lewe konto" nie za-
pewnilo jednak 52-latkowi
anonimowosci.

Mieszkaniec Zor odpowie
za nawotywanie do zabojstwa
marszatka Sejmu Wlodzimie-
rza Czarzastego.

Komentarz, ktérego autor
nawotywat do popelnienia
zbrodni, pojawit sie na po-
czatku lutego w mediach spo-
tecznoSciowych pod postem
dotyczacym marszatka. Jeden
z sygnatow o komentarzu
wplynat do policji ze Stuzby
Ochrony Pafstwa. Zorscy mun-
durowi ustalili, ze autorem
wpisu byt 52-letni mieszkaniec
ich miasta.

- Wpis miat jednoznaczny,
bardzo dosadny charakter - po-
wiedzial PAPst. asp. Marcin Le-
Sniak z Komendy Miejskiej Po-
licji w Zorach. - Mezczyzna po-
stugiwat sie specjalnie przygo-
towanym profilem, podajacsie
za kobiete.

- Nie musiat dtugo czekac
na reakcje stuzb - policjanci
szybko do niego dotarli - dodat
st. asp. LeSniak.

Mezczyzna ustyszat zarzut
z art. 255 par. 2 Kodeksu kar-
nego, czyli publicznego nawo-
lywania do popekienia
zbrodni. Mieszkaniec Zor przy-

|
Mieszkaniec Zor nie
musiat dlugo czekac¢
nareakcje stuzb.
Przyznat sie do winy,
moze mugrozi¢ do 3 lat
pozbawienia wolnosci

znat sie do winy, moze mu gro-
zi¢ do trzech lat pozbawienia
wolnosci.

Policjanci przypominaja, ze
internet, cho¢ daje mozliwos¢
swobodnego wyrazania opinii,
nie moze by¢ przestrzenig
do szerzenia nienawisci, grozb
czy nawotywania do prze-
mocy. Przyktad mieszkanca
Zor dowodzi, ze w internecie
nikt nie jest anonimowy, cho¢
niektoérym tak sie wydaje.

- Hejt i agresja, zarowno
w rzeczywistym, jak i wirtual-
nym Swiecie, prowadzg do re-
alnych konsekwencji, jakie po-
nosza osoby, ktére dopuszczaja
sie takich zachowan. Dlatego
apelujemy o rozwage, odpo-
wiedzialno$¢ i wzajemny sza-
cunek winternetowych dysku-
sjach. Wolno$¢ stowa nie ozna-
cza przyzwolenia na tamanie
prawa - podsumowat st. asp.
LeSniak.

Plonclo solarium w budynku
uslugowym. Ewakuowano 16 osob

Arkadiusz Biernat
Nasygnale

O niebezpiecznym zdarzeniu
stuzby zostaty zaalarmowane
w poniedziatek, 9 marca
po godz. 18. Swiadek informo-
wat o zadymieniu w dwukon-
dygnacyjnym budynku ustugo-
wym ,,Pasaz 24H” przy ulicy
Harcerskiej w Jastrzebiu-
Zdroju.

- Po przybyciu pierwszych
zastepow strazy pozarnej
na miejsce zdarzenia potwier-
dzono zadymienie wydobywa-
jace sie z okien oraz z dachu
obiektu. Pozar rozwijal sie
W pomieszczeniu solarium zlo-
kalizowanym na pierwszym

: T e
Strazacy gasili pozar w budynku ustugowym przy ulicy

Harcerskiej w Jastrzebiu-Zdroju

pietrze budynku, a ogien objat
rowniez czes¢ konstrukeji da-
chowej - informuja strazacy
z Jastrzebia-Zdroju.

Wszystkie osoby przebywa-
jace wbudynku opuscity go sa-
modzielnie jeszcze przed przy-
jazdem stuzb ratowniczych.
W wyniku zdarzenia nikt nie
zostat poszkodowany.

W wyniku pozaru catkowi-
temu spaleniu ulegto pomiesz-
czenie objete pozarem, uszko-
dzona zostata rowniez czeS¢é
dachu budynku oraz infra-
struktura towarzyszaca. Przy-
puszczalng przyczyna zdarze-
nia byto zwarcie instalacji elek-
trycznej w urzadzeniu znajdu-
jacym sie w kabinie solarium.

FOT. PSP JASTRZEBIE-ZDROJ



Dziennik Zachodni
Sroda, 11.03.2026

WYDARZENIA @

KULISY TRAGEDII OSKARZONY SEBASTIAN M. ODPOWIADA PRZED SADEM W PIOTRKOWIE TRYBUNALSKIM

Bliscy o

iar wypadku na Al przerywaja

milczenie. , len czlowick zabil trzy rodziny”

Piotr Ciastek
Rodzinny dramat

Poponad dwochlatachod tra-
gicznegowypadkunaauto-
stradzie Albliscyjego ofiar
zdecydowali sie publicznie
opowiedziec¢ oswoim drama-

wignie tylko obélu postracie,
aletakze o oburzeniu postawg

Przed Sadem Rejonowym
w Piotrkowie Trybunalskim trwa
proces Sebastiana M., oskarzo-
nego o spowodowanie tragicz-
nego wypadku na autostradzie
A1, w ktorym zginela trzyoso-
bowa rodzina z Myszkowa.
Dozdarzenia doszto we wrzeSniu
20231. W poblizu Sierostawia koto
Piotrkowa Trybunalskiego. We-
dhugustalen Sledczych sportowe
BMW, ktérym kierowat oskar-
zony, miato poruszac sie z pred-
koscig przekraczajgcg 300 km/h
iuderzy¢ wtytsamochodu marki
Kia. W konsekwencji tego zdarze-
nia, auto, ktérym wracata z wa-
kacjirodzina, uderzytowbariery
istaneto w ptomieniach. Zgineli
rodziceiich kilkuletni syn. Oskar-
zonemu grozi do 8 lat wiezienia.

~Dzisiaj Oliwierek bytby

w pierwszej klasie”

Rodziny ofiar w rozmowie
z ,Uwaga!” przyznaja, ze

od tamtej chwili ich Zycie catko-
wicie sie zmienito. Jak moéwig
wreportazu, niemal codziennie
odwiedzaja groby bliskich.
Jedna z matek ofiar przyznaje:
,»,INie ma dnia, zebySmy nie byli
na cmentarzu”, a wizyty zda-
rzaja sie nawet w Srodku nocy,
gdy nie moga spac.

Najbardziej przejmujace s
wspomnienia o najmtodszej
ofierze wypadku. Babcia
chtopca opowiada, ze gdy
wnuk przyjezdzat w odwie-
dziny, zawsze witat sie stowami:
,»Babo, dziadku, bardzo was ko-
cham”.

- Dzisiaj Oliwierek bylby
w pierwszej klasie. Alejuz nigdy
nie zobaczymy, jak odnosi
pierwsze sukcesy w nauce, jak
przystepuje do pierwszej ko-
munii $wietej, jak zdobywa do-
Swiadczenia zyciowe. Wszystko
przez jednego cztowieka, ktory
nam to wszystko zabrat - pod-
kresla w programie ,,Uwaga!”
babcia chtopca.

Bliscy ofiar mowia z przeko-
naniem, Ze tragedia byta wyni-
kiem skrajnej nieodpowiedzial-
nosci kierowcy BMW. W emo-
cjonalnych stowach podkre-
Slaja, ze tamtej nocy, jak moéwia,
»ten cztowiek tak naprawde za-
bit trzy rodziny”, bo konse-
kwencje tragedii dotknety nie
tylko bezposrednie ofiary, lecz
takze ich bliskich.

W reportazu pojawia sie row-
niez glos ojca Patryka, ktory zgi-

Trybunalskim zbliza sie do konca

nat w wypadku. To byty poli-
cjant. Po latach pracy przy wy-
padkach drogowych uwaza on,
Ze prowadzenie auta z tak eks-
tremalng predkoscig w miejscu
publicznym powinno by¢ trak-
towane znacznie surowiej.

Rodziny zwracajg takze
uwage na pierwsze komuni-
katy po tragedii. Poczatkowo
nie wspominano w nich o pe-
dzacym BMW, a informowano
jedynie o samochodzie, ktory
uderzyt w barieryisptonat. Do-
pierorelacje swiadkéw oraz na-
grania publikowane w interne-
cie miaty ujawni¢ peiejszy
obraz zdarzenia.

Jak podkreslaja bliscy ofiar,
to wtasnie dzieki Swiadkom

sprawa nabrata rozgtosu. - Jeste-
Smy naprawde wdzieczni inter-
nautom i Swiadkom za to, co
ujawnili. Chyba po dzisiaj bySmy
sie nie dowiedzieli, jaka byta
prawda i przebieg wypadku -
mo6wi pani Malgorzata w progra-
mie TVN.

Sebastian M. znika

po wypadku

Sprawa dodatkowo skompli-
kowata sie, gdy kierowca BMW
wyjechat z Polski i przez dtugi
czas przebywal za granica.
W miedzyczasie w internecie
pojawito sie nagranie, w ktorym
twierdzit on, ze do tragedii do-
prowadzito nagte zajechanie
drogi przez samochod Kia.

Oskarzonemu grozi do 8 lat wiezienia. Proces przed sagdem w Piotrkowie

Te stowa szczeg6lnie obu-
rzyty rodziny ofiar. Ich zdaniem
proéba przerzucenia winy
na zmartego kierowce jest nie
do przyjecia. Jedna z matek
mowi wprost, Ze oskarzony pro-
buje ,,zrobi¢ z ofiar winnych wy-
padku”.

- Oskarzony mowi, ze nasze
dziecinie zginety na skutek wy-
padku, tylko sptonety na skutek
pozaru. Tylko pozar byt na sku-
tek czego? Na skutek wypadku
- podkresla pan Waldemar.

Fiasko mediacji

W procesie pojawita sie row-
niez propozycja mediacji, ktora
mogta doprowadzi¢ do szyb-
szego zakonczenia sprawy. Ro-

FOT. DARIUSZ SMIEGIELSKI

dziny ofiar nie zgodzily sie jed-
nak na takie rozwigzanie. We-
dtug nich rozmowy wygladaty
tak, jakby ktos prébowat, jak to
ujeli, ,,kupi¢ wolnos¢ za pienig-
dze”.

Obecnie postepowanie
przed sadem w Piotrkowie Try-
bunalskim zbliza sie do konca.
Sad konczy wiasnie przestuchi-
wanie Swiadkoéw w sprawie tra-
gicznego wypadku na autostra-
dzie A1. W najblizszych dniach
glos ma zabrac oskarzony Seba-
stian M., ktory, jak zapowiedziat,
wygtlosi dluga mowe obroncza.
Po niej sad rozpatrzy wnioski
obu stron procesuiwydawyrok.

Bliscy ofiar przyznaja jednak,
ze nawet skazanie kierowcy
BMW na wiezienie nie bedzie
w stanie zrekompensowac
straty, jaka poniesli. Jedna z ma-
tek ofiar méwi wprost, Ze ro-
dzina liczy na surowa kareichoc
czesSciowe poczucie sprawiedli-
wosSci.

- Poczuliby$my na pewnoja-
kas ulge, ze on poniesie kare
wieloletniego wiezienia - pod-
kresla Matgorzata w rozmowie
z ,,Uwaga!”, dodajac, Ze jej zda-
niem sprawca tragedii powinien
w koncu odpowiedzie¢ za swoje
Czyny. . .

Jeszcze ostrzej o sprawie
mo6wi matka zmartego Patryka.
W jej ocenie jedyng sprawie-
dliwa kara za doprowadzenie
do tragedii bytoby dozywotnie
wiezienie.

Uczcili 45. rocznice rejestracji ,,Solidarnosci”

Piotr Ciastek
(zestochowa

W Czestochowie spotkalisie
dawni dzialacze opozycjide-
mokratycznejizwigzkowcy
odznaczeni Krzyzem Wolno-
SciiSolidarnosci. Wreczone
zostaly nowe odznaczenia.

W Muzeum Monet i Medali Jana
Pawta ITw Czestochowie odbyto
sie uroczyste spotkanie DamiKa-
waleréw Krzyza Wolnosci i Soli-
darmosci. Wydarzenie zorganizo-
wali wspdlnie Oddziat Instytutu
Pamieci Narodowej w Katowi-
cach oraz Region Czestochowski
NSZZ ,,Solidarnos¢”. Spotkanie
byto czeScig obchodéw 45. rocz-
nicy rejestracji Niezaleznego Sa-
morzadnego Zwigzku Zawodo-
wego ,,Solidarnos¢”.

Jednym z najwazniejszych
punktéw spotkania byta cere-
moniawreczenia Krzyzy Wolno-
SciiSolidarnosci. Odznaczenia,
nadawane przez Prezydenta RP

nawniosek prezesa Instytutu Pa-
mieci Narodowej, otrzymato pie-
ciu dziataczy opozycji z okresu
PRL: Leszek Borowiecki, Andrzej
Margasinski, MichatMecych, Bo-
gustaw Niklasi Andrzej Perlinski.

Wimieniu Prezydenta RPod-
znaczenia wreczyt dr Mateusz
Szpytma. Wsréd uhonorowa-
nych znalazt sie m.in. Andrzej
Margasinski, ktory wlatach 80.
jakostudent Uniwersytetu Jagiel-
lonskiego dziatatw Niezaleznym
Zrzeszeniu Studentow, a pozniej
wNSZZ,,Solidarmos¢”. Pod pseu-
donimem ,,Jan Skowron” wspot-
tworzyt pismo ,,0dmowa”, wy-
dawane w latach 1982-1984
w podziemnym obiegu.

Krzyz otrzymat takze Michat
Mecych, dziatacz ,,Solidarnosci”
w Zakladzie Budowy Maszyn
w  Czestochowie-Sabinowie.
Pozaangazowaniu w dziatalnos¢
zwigzkowa byt szykanowany
przez aparat partyjny, ktory za-
blokowat mu mozliwosé wy-
jazdu na zagraniczny kontrakt.

W listopadzie 1982 roku zostat
powotany na ¢wiczenia woj-
skowe w 1 Brygadzie Saperéw
wBrzegu, cobylojedna zformre-
presji wobec dziataczy opozyciji.
Wsrod odznaczonych znalazt
sie rownieZ Bogustaw Niklas,
wspotorganizator ,,Solidarnosci”
w Miejskim Przedsiebiorstwie
Gospodarki KomunalnejiMiesz-
kaniowej w Zawierciu. W grud-
niu 1981 roku uczestniczyt w pro-
testach przeciwko polityce
wiladz i zostal internowany
po wprowadzeniu stanu wojen-
nego. Najpierw trafit do Zaktadu
Karnegow Strzelcach Opolskich,
anastepnie do oSrodka odosob-
nienia w Kokotku.

|
Jednym z najwazniej-
szych punktow spotka-
niaw Czestochowie
byta ceremonia wre-
czenia Krzyzy Wolnosci
i Solidarnosci

Krzyz WolnosciiSolidarnosci
odebrat takze Andrzej Perlinski,
dziatacz ,,Solidarnosci” w Woje-
wodzkim Przedsiebiorstwie Ko-
munikacyjnym w Jastrzebiu-
Zdroju. W listopadzie 1982 roku
zostat internowany pod pretek-
stem ¢wiczen wojskowychiosa-
dzony w Wojskowym Obozie In-
ternowania w Gorzowie Wielko-
polskim.

Z kolei Leszek Borowiecki,
ktory otrzymat Krzyz WolnoSci
iSolidarnosci, to dziatacz NSZZ
»Solidarnos¢” wZaktadach Prze-
mystu Bawelnianego ,,Ceba”
w Czestochowie. W sierpniu
1982 1., podczas zamieszek
w mieScie, zostat zatrzymany
ipobity przez funkcjonariuszy
milicji. W listopadzie tego sa-
mego roku powotano gona cwi-
czenia wojskowe do 1 Brygady
Saperéw w Brzegu. Tego typu
wielomiesieczne ,,¢wiczenia”
byly jedna z form represji stoso-
wanych wobec dziataczy ,,Soli-
darnosci”.

Nie zyje o. Jan Golonka,
kustosz z Jasnej Gory

Dawid Wygas
(zestochowa

Wieloletni kustosz zbiorow
wotywnych na Jasnej Gorze
zmart 9 marca, w wieku 90
lat. Zashuzony zakonnik
spocznie na cmentarzu Sw.
Rocha w Czestochowie.

Ojciec Jan Golonka zmart w 72.
roku zycia zakonnegoi64. roku
kaptanstwa. Przez dekady dbat
o zbiory wotywne czestochow-
skiego sanktuarium, inwenta-
ryzujac i zabezpieczajac histo-
ryczne dziedzictwo pozosta-
wiane przez pielgrzymow.

Byt historykiem sztukiiau-
torem licznych opracowan do-
tyczacych kultury religijnej.
Brat udziat w projektach kon-
serwatorskich oraz wspotpra-
cowat z instytucjami panstwo-
wymi zajmujgcymi sie ochrong
débr kultury.

Ojciec Jan Golonka
odszedt w wieku 90 lat

Msza Swieta pogrzebowa
w intencji o. Jana Golonki zo-
stanie odprawiona w piatek, 13
marca, 0 godz. 11 w Bazylice Ja-
snogorskiej. Zmarty paulin zo-
stanie pochowany w grobowcu
zakonnym na cmentarzu $w.
Rocha w Czestochowie.

FOT. FB JASNA GORA
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Powrdt do kraju bedzie platny?

W poniedziatek szef MSZ podat
naplatformie X, ze wedlug
danych Strazy Granicznej
od1marca, czylijuz porozpo-
czeciu wojny wregionie Bli-
skiego Wschodu, wyjechalo
tam 736 0s6b, w tym 37 dzieci
ponizej15.roku Zycia. Jak po-
dal, 97 0s6budalosie doKa-
taru,271doOmanu, a368
doZEA. Dodal, Ze manadzieje,
ze ,,niebeda domagac sie ewa-
kuacjinakoszt podatnika”.
,»Prosze Paistwa o poparcie
dlatakiej zmiany ustaw, aby
za powr6t do kraju samolotem
rzadowym lub wojskowym

zmiejsc, gdzie byly ostrzezenia
oniebezpieczefistwie mozna
bylo pobierac oplate” - napisat
we wtorek Sikorskina X, przy-
pominajac dane owyjazdach
naBliski Wschéd od 1 marca.
We wtorek ranorzecznik
MSZ Maciej Wewi6r poinfor-
mowal, Ze doPolski z Bliskiego
Wschodu dzieki 55 lotom po-
wrocily 9772 osoby. Wicemini-
ster sportui turystyki Piotr Bo-
rys przekazatzkolei, ze wnocy
z poniedziatku na wtorek wyla-
dowaly trzy samoloty zMas-
katuw Omanierealizujace
rejsynazlecenierzadu.

PSEUDOKIBICE PRZED SADEM

Proces apelacyjny Psycho Fans

o TR

Proces odwolawczy 46 pseudokibicéw Ruchu Chorzéw - Psy-
cho Fans, ktérym postawiono okolo 100 zarzutow, rozpoczat
sie wezoraj przed Sagdem Apelacyjnym w Krakowie. To jedna
znajwiekszych spraw dotyczacych przestepczosci pseudokibi-
cow w kraju. Akta tej sprawy licza 170 tomow.

WYPADEK

Dachowanie i Smier¢ 14-latki

W poniedzialek okolo godz.
19.30 w miejscowosci Mako-
lin (pow. ptocki) samochéd,
ktérym podrézowalo pie-
cioro nastolatkow wypadt
z drogiidachowal. Na miej-
scu zginela 14-letnia dziew-
czyna.

W BMW znajdowalo sie
w sumie piecioro nastolat-
koéw, wszyscy ucierpieli
w wypadku. Cztery osoby

trafily do szpitala, dwie
znich w najciezszym stanie
transportowato Lotnicze Po-
gotowie Ratunkowe.

Jak poinformowata Ko-
menda Miejska Policji
w Plocku, kierujacy samo-
chodem marki BMW 18-latek
najprawdopodobniej stracit
nad nim panowanie, wypadt
z drogi, a nastepnie dacho-
wal. Kierowca byl trzezwy.

(Y
FOT. tUKASZ GAGULSKI
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Przed nadchodzacymi $wietami nie zabraknie jaj nasklepowych
pétkach - oceniaja eksperci zInstytutu Ekonomiki Rolnictwa
iGospodarki Zywnosciowej - PIB oraz Krajowej Federacji Ho-
dowcow Drobiu i Producentéw Jaj. Dodaja, Ze ceny jaj sq stabil-
ne, ale wysokie. Wedtug ostatnich danych na poczatku marca
za tonejaj dla przetworstwa w skupie srednio ptacono 7864 zt,
czyli 0 2,6 proc. mniej niz rok temu, gdy byto to 8058 zt.

Dziennik Zachodni
Sroda, 11.03.2026
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Zmiany cen ropy sg lrudne

do przewidzenia, lak samo

Jak dalszy cigg konflikiu w lranie

Urszula Cieslak analityczkarynku paliw z biuraReflex

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

Karolina Wronska
Warszawa

Po spotkaniu Donalda Tu-
ska zKarolem Nawrockim
moznasie tylko domyslaé,
jakie bedzie stanowisko pre-
zydenta w sprawie SAFE.

- Liczymy na natychmiastowa
decyzje prezydenta ws. ustawy
0 SAFE. Polska bezwzglednie
potrzebuje szybkich i duzych
pieniedzy, by armia byta wypo-
sazonana czas zagrozen - mowit
premier Donald Tusk pospotka-
niu z prezydentem. - Liczy sie
juz nie tylko kazdy dzien, ale
kazda godzina - dodat szef
rzadu.

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

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

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

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

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

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

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

Szefrzadu dodat, Ze Polska
wiozyta duzo pracy, by przeko-
nac europejskich partneréw, ze
Europa musi samodzielnie sfi-
nansowac swojg obrone, w tym
ochrone wschodniej flanki
NATO. Poinformowal, Ze zapy-
tal prezydenta wprost, czy pod-
pisze ustawe wdrazajaca unijny
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program SAFE. - Prezydent po-
wiedzial, Ze ma jeszcze duzo
czasu, 10 dniize sie zastanawia,
Ze mu sie to nie podobai ze ma
propozycje, zeby jednak wystu-
cha¢ propozycji pana Adama
Glapinskiego - powiedziat
Tusk.

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

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

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

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

PAP

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

Oprac. Anna Nagel
Warszawa

Wczoraj przed poludniem
prezydent Karol Nawrocki
wrazzmatzonka powitali
nadziedzincu Palacu Prezy-
denckiego krdla Szwecji Ka-
rolaXVIGustawaikrolowa
Sylwie.ktétzgrozpogzelioﬁ-
cjalng, trzydniowa wizyte
wPolsce.

Parze krolewskiej towarzyszy
delegacja cztonkéw szwedz-

kiego rzadu, w tym ministra
spraw zagranicznych Maria Mal-
mer Stenergard, minister obrony
Pal Jonson, minister obrony cy-
wilnej Carl-Oskar Bohlin czy mi-
nistra kultury Parisa Liljestrand.
Delegacji towarzysza rowniez
przedstawiciele szwedzkiego
biznesu, reprezentujacy facznie
okoto 60 firm oraz instytucji ta-
kich jak szwedzkie politechniki
czy instytuty badawcze.

Po spotkaniu pary prezy-
denckiej z parg krolewska odbyty
sierozmowy plenarne pod prze-

wodnictwem prezydenta RP
ikréla Karola XVI Gustawa. Krol
Szwecji i prezydent Nawrocki
spotkali sie tez z przedstawicie-
lami mediéw.

Karol XVI Gustaw i krolowa
Sylwia ztozyli réwniez wieniec
na Grobie Nieznanego Zohierza.
Po potudniu zaplanowana byta
wizyta w parlamencie i spotka-
nie z marszatkami Sejmu - Wto-
dzimierzem CzarzastymiSenatu
- Matgorzata Kidawa-Bloriska.

Drugi dzien wizyty koncen-
trowac sie ma wokot spraw zwia-

zanych z bezpieczefistwem
iprzemystem obronnym. Trzeci
dzien wizyty szwedzka para kro-
lewska spedzi w Trojmiescie.
To trzecia wizyta Karola XVI
Gustawa w Polsce - pierwsza
miata miejsce we wrze$niu 1993
1., druga wmaju 2011 1. Przedsta-
wiciele szwedzkiej ambasady
w Warszawie podkreslali, ze
w ciggu swojego panowania -
0d 1973r. - krdl Karol XVI Gustaw
- odwiedzit trzykrotnie jedynie
kilka panstw - najwazniejszych
partneréw Szwecji. PAP
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Szef RE: na wojnie z Iranem
najbardziej korzysta Rosja

Alina Mazurska
Bruksela

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

w Iranie jest Rosja.

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

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

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

- Wolnosci i praw cztowieka nie da sie osiggnaé za pomocg bomb. Tylko prawo
miedzynarodowe je gwarantuje - powiedziat na konferencji ambasadoréw Antonio Costa

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

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

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

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

a USA podwazajg prawo mie-
dzynarodowe. Aby adaptowac
sie do tych nowych warunkéw,
UE musi przestrzega¢ miedzy-
narodowego porzadku i zasad
zapisanych w Karcie Narodow
Zjednoczonych,  wzmocnié
wspotprace z dotychczasowymi
partnerami, w tym ONZ - powie-
dziat Costa. Musi tez - dodat -
zdobywac nowych partneréw,
co udato sie m.in. dzieki podpi-
saniu umowy z panstwami po-
tudniowoamerykanskiego
bloku Mercosur, oraz przygoto-
wac sie donowegorozszerzenia,
dzieki ktéremu Wspdlnota na-
bierze nowej dynamiki. PAP
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F.0d7 migrantow zderzyla
Sie ze straza przybrzezna.
|4 ofiar Smiertelnych

Alina Mazurska
Turcja

Co najmniej 14 migrantow
utonelo, gdy ich 16dz zderzy-
la sie ze statkiem strazy
przybrzeznej podczas posci-
guuwybrzezy Morza Srod-
ziemnego w Turcji.

- W poniedziatek co najmniej 14
migrantow utoneto, gdy t6dz
przewozaca ich zderzyta sie
z todzig strazy przybrzeznej
u wybrzezy Morza Srodziem-
negow Turcjiw trakcie poscigu
- poinformowali przedstawi-
ciele wladz.

Do zdarzenia doszto w po-
blizu wybrzeza Demre w pro-
wingji Antalya, gdy statek prze-
wozacy Afganczykow zignoro-
wat wezwania do zatrzymania
sie i préobowal wykona¢ ma-

przybrzeina

Siedem osob zostato uratowanych z morza przez straz

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

Siedem 0sob zostato urato-
wanych z morza przez straz
przybrzezna i otrzymato na-
tychmiastowg pomoc me-
dyczna. 14 innych, ktore dotarty
nabrzeg, zostato zatrzymanych
przez jednostki Zandarmerii.

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

Jak poinformowata agencja
Anadolu, wiladze wszczely
w sprawie tego incydentu za-
rowno dochodzenie sgdowe,
jakiadministracyjne.PAP
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Ursula von der Leyen twierdzi, ze odwrocenie
si¢ od energii jadrowej bylo blcdem Europy

Alina Mazurska
Francja

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

Vonder Leyen przypomniata, ze
jeszcze w 1990 r. jedna trzecia
pradu w Europie pochodzita
z energetyki jadrowej, a dzisiaj
jesttotylko15 proc. - Europa od-
wrécita sie od niezawodnego
iniedrogiego zrodta energii o ni-
skiej emisji i powinna teraz to
zmienic - powiedziata.

Szefowa KE zauwazyta, Zze UE
dysponuje wlasnymi zrodtami
energii jadrowej i odnawialnej,
ktdre potgczone moglyby sie stac
gwarantem bezpieczenstwa do-
staw energii. Zwlaszcza ze - jak

S

Ursula von der Leyen:
UE dysponuje wtasnymi
zrédtami energii jadrowej

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

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

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

-Nasz celjest prosty. Chcemy,
abytanowa technologiabyta go-
towadouzytkuw Europie na po-

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

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

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

35 pociskow do systemow
Patriot dla Ukrainy

Oprac. Karolina Wronska
Ukraina

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

Zinicjatywa w tej sprawie wy-
stgpil minister obrony RFN Bo-
ris Pistorius. ,,Der Spiegel”
twierdzi, ze Pistoriusowi udato
sie uzyskac od kilku europej-
skich partneréw gwarancje do-
starczenia ok. 30 pociskow.
Do tego ma dojs¢ pie¢ pociskow
7z zapasow Bundeswehry,
do czego Berlin zobowigzat sie
w lutym.

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

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

»Fakt, ze Pistoriusowiudato
sie zorganizowac nowy pakiet
mimo globalnego niedoboru
pociskow, uznawany jest
zasukces. W niemieckim resor-
cie obrony nikt jednak nie ma
ztudzen, ze dalej beda trwaty
gorgczkowe poszukiwania ko-
lejnych pociskow - czytamy
w ,,Spieglu”. PAP
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® PLEBISCYT

Poznaj kolejne historie

milosci naszych par z akgji
RAZEM NAJLEPIL]

Ich historie to opowiesci
otakichrelacjach, ktore do-
pierosierodza-iotakich,
ktore trwaja juz od wielu lat.
Nie majednego wzorca ani
scenariusza, bo te opowiesci
napisato samo zycie.

- Kolejny juz raz mamy przy-
jemno$¢ przedstawic na ta-
mach naszej gazety historie
mitosci uczestnikow tego-
rocznej edycji akcji Razem
Najlepiej - mowi Katarzyna
Borek, ktéra zajmuje sie tym
plebiscytem od strony redak-
cyjnej. Jak dodaje: - Dzis

przedstawiamy ostatnie wy-
brane opowiesci, ale wszyst-
kie nadestane do nas historie
znajdziecie na naszej stronie
internetowej. Czytatam je
wszystkie. Znajdujemy w nich
radosc¢icodzienne ciepto, cza-
sami tez wspomnienia trud-
niejszych dni, bo wiadomo, ja-
kie bywa zycie, a ze sobg sie
jestinadobre,inazte.

To opowieSci o wzajem-
nym wsparciu, poczuciu hu-
moru, ale naszym zdaniem
przede wszystkim o tym, jak
wazne s3 w codziennym zyciu
drobne gesty, takie jak:

wspolny spacer, rozmowa
przy kawie, krotki telefon
w Srodku dnia, weekendowy
wyjazd gdzieS w Polske czy
zwykty uSmiech.

To wtasnie w takich co-
dziennych chwilach rodzi sie
prawdziwe ,,razem najlepiej”,
ktore dla wielu uczestnikow
naszej akcji znaczy wiecej niz
wszystko inne.

Ich mitoS¢ nie zawsze za-
czynata sie od wielkich stow
czy spektakularnych gestow,
jak podkreslaja w swoich opo-
wiesciach. CzeSciej pojawiata
sie od uSmiechu podczas

przypadkowego spotkania,
wspOlnej pracy, portalu rand-
kowego, kawy, a czasem
omytkilosu, ktora okazata sie
szczeSliwym trafem. To na-
prawde fascynujace czytac,
z jakich przypadkéw losu,
szybkich decyzji czy szczesli-
wych przypadkéw powstaja
wspolne noce i dni, plany, roz-
mowy i drobne rytuaty, ktére
stajg sie fundamentem relacji.
A potem jest dom, dzieci,
zwierzeta, wspolne poranki
i wieczory przy serialu. - To
wszystko razem tworzy opo-
wies¢, ktore sg dla kazdego

Dziennik Zachodni
Sroda, 11.03.2026

z uczestnikow wyjatkowe, bo
sgich, amy zradoscig je publi-
kujemy - mowi dziennikarka.

Glosowanie na najsympa-
tyczniejsza pare tej edycji Ra-
zem Najlepiej trwa w najlep-
sze, rankingi sie zmieniaja,
a przed nami - juz za dwa ty-
godnie - finat w skali woje-
wodztwa. W tym roku, po-
dobnie jak w poprzednich
edycjach, na zwyciezcow ak-
cji czekajg wspaniate nagrody
- miedzy innymi wyjazdy
do SPA i wczasy w Gredji,
a w finale og6lnopolskim na-
groda gtéwna - SAMOCHOD -

Wiecej 0 akcjina www.dziennikzachodni.pl/razem-najlepiej

® MARTA KLUBA | JAKUB
KOTECKI

Juz na pierwszym spotkaniu
czuli sie, jakby znali sie od bar-
dzo dawna, a rozmowa toczyta
sie zupelnie swobodnie. Z kaz-
dym kolejnym spotkaniem byto
corazlepiej. Juz pomiesigcu byli
parg i po prostu wiedzieli, ze
chcabyé¢razem. - Bardzo lubimy
spedzac razem czas aktywnie -
czy to na basenie, na rowerze
czy na rolkach. Zawsze mamy
ztegomnostworadosciidobrze
sie razem bawimy - mowi pani
Marta. Cenig w swojej relacji to,
ze w wielu sprawach myslg po-
dobnie. Czesto podczas rozméw
okazuje sie, ze kiedy jedno
z Nich co§ mowi, drugie wiasnie
to samo chciato powiedziec.

piekny Citroen C3 Aircross
Plus! Zdjecia zwyciezcow tra-
fig tez na oktadke naszej ga-
zety. To wszystko po to, by do-
cenic pary, ktore zdobyty sym-
patie czytelnikow i pokazaty,
Ze ich codzienne ,,razem” ma
znaczenie - i po to, by docenic
mitosc¢. By pokazag, ze histo-
ria kazdego zgtoszenia moze
by¢ zauwazona, godna wyr6z-
nienia. Wszystko to buduje
prawdziwe ,,razem”. To w ta-
kich momentach rodzi sie bli-
skos¢, poczucie bezpieczen-
stwa i radosc, ktore dla wielu
sa najwazniejsze w ich zyciu.

® MAGDA | MACIEJ
KUCHARSCY

- PoznaliSmy sie troche niepozor-
nie — bez wielkich fajerwerkéw,
zatoztajedngiskra, ktéraod po-
czatku moéwita: to moze by¢ cos
wiecej. Z czasem zwykle roz-
mowy zamienity sie we wspolne
plany, adrobne chwile w solidny
fundament - podkresla pan Ma-
ciej. Kazda chwila sprawia, ze
czuja sie najlepiej: kazdy element
zwyklej codziennosci oraz fakt,
ze sabardzo zgraniiw kazdej sy-
tuacji moga na siebie liczyc. Ce-
nig wsobie to, ze mogg sobie bez-
granicznie ufa¢, wazna jest tez
Swiadomos$é, ze razem mogg
najwiecej, dogaduja sieiznajdujg
wspolny jezyk pomimo dwoch
bardzo silnych charakterow.

® EWA | STANISEAW
ORZECH

Pani Ewa poznala swojego
meza, kiedy ten byt w wojsku
w Cieszynie, spotkali sie w ka-
wiarni. Kiedy pan Stanistaw zo-
baczyt po raz pierwszy swoja
wybranke, od razu wiedziat, ze
to ta jedyna. Dzi$ sg szczeSli-
wym matZzenstwem z 45-letnim
stazem. Para uwielbia wspdlne
spedzanie czasu: na spacerach,
popijajac kawe, siedzac obok
siebie. - Dbamy o dobre relacje
zrodzing, mamy czworo dzieci
itrzy wnuczki, dwie z nich osig-
gnety pelnoletnosé, kiedy byty
malutkie, to pomagaliSmy dzie-
ciom w opiece nad nimi, teraz
tez pomagamy, opiekujac sie
najmtodszg wnuczka Hanig -
mowi pan Stanistaw.

©® MARTA | tUKASZ
PLOCHOCCY

To mitos¢ od pierwszego klik-
niecia - méwi Marta Pochocka.
Poniewaz ze swoim mezem po-
znali sie na czacie, a Ich pierw-
sze spotkanie byto na dworcu
kolejowym w Czestochowie,
oboje pochodza bowiem z in-
nych miejscowosci. Jakie
chwile sprawiaja, Ze czuja sie
najlepiej, bedac razem? - Uwiel-
biamy swoje towarzystwo, spe-
dzac czas, jezdzi¢ na rowerze,
spacerowac z dzie¢mi i psami,
lubimy spontaniczne wyjazdy
na wycieczki nad morze czy
gOry - wymieniaja. W swojej re-
lacji cenia szczerosé, uczucie,
ktérym sie darza, wzajemnie
zrozumienieiszacunek, a takze
poczucie humoru.
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W NUMERZE:

Dlaczego budzisz sie
03.00 nad ranem?

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

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

ZA TYDZIEN:

@ Co najlepiej nawadnia
organizm? Wyniki badania
moga cie zaskoczyc.

To niewoda

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

FOT. Al

Mity o chrapaniu. Czy to faktycznie
nieszkodliwa dolegliwosc:

Martyna Jaros
redakcja@stronazdrowia.pl

Chrapanie to dZzwiek wydawany
w czasie snu, ktory pojawia sie
na skutek wibracji jezyczka oraz
podniebienia miekkiego. Dodat-
kowo podczas snu dochodzi
donaturalnegorozluznienia mie-
$ni oraz grawitacyjnego zapada-
nia sie jezyka i podniebienia.
Chrapanie jest objawem zabu-
rzen oddychania. To patolo-
giczny i bardzo glosny dzwiek
wytwarzany podczas snu, ktory
z pewnoscia kazdy z nas nieraz
miat watpliwg przyjemnoSc usty-
sze¢. Mechanizm jego powstawa-
nia wynika z braku mozliwoSci
oddychania przeznos, cowymu-
sza pobieranie powietrza ustami.

Zjakiego powodussie chrapie?
Przyczyn moze by¢ wiele

Powodéw chrapania moze
by¢ wiele. Wsro6d nich mogg by¢
m.in. krzywa przegrodanosowa,
zapalenie zatok przynosowych,
alergia, obecnos¢ polipéwlubgu-
z6w wnosie, przerosniecie mi-
gdatkow, nadwagai otytosc.

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

Natezenie dZzwiekoéw wyda-
wanych przez osobe, ktdra chra-
pie, siega 90 decybeli! Dla poréw-
nania hatas emitowany przez
przejezdzajacy pociag wynosi 80
decybeli.

Szacuje sie, ze chrapie az 8
min Polak6w, utrudniajac spanie
nie tylko innym domownikom,
aleréwniez sobie. Nierazmozna
spotkac sie z opiniami, ze jesli
ktos chrapie, to dobrze $pi, a ha-
tasliwy odgtos utrudnia spanie
tylko wspétdomownikom. Nie-
stety, niejest to prawda, a chrapa-
nie bedgce zaburzeniem oddy-
chanianalezyleczy¢.

@ MIT 1: Chrapia tylkomez-
czyzni

Chrapanie czeSciej dotyczy
meZCzyzn, conie 0znacza, ze ko-

&,'

Chrapanie to zaburzenie oddycha

biety takze sie znim nie zmagaja.
Powotujac sie na dane staty-
styczne, szacuje sie, ze
przed ukonczeniem 30. roku Zy-
cia chrapanie dotyczy co czwar-
tego mezczyzny i zaledwie co
dwudziestej kobiety. Poukoncze-
niu40.r.z. pojawiasie uok. 48%
panéw i ok. 35% pan, natomiast
PO 60 1.Z. U 60% pandéw i 40%
pan.

@ MIT 2: Chrapanie jest
zdrowe

Chrapanie jest zaburzeniem
oddychania, co oznacza, ze nie
mozebyczdrowe. Osoby zmaga-
jace sie z tg dolegliwoscia maja
wyzsze ryzyko rozwoju choréb
sercowo-naczyniowych, ktére
w obecnych czasach stanowia
najczestsza przyczyne zgonu.
Mowa onadci$nieniu tetniczym,

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

A0

AL

chorobie wieficowej, zawale
serca i udarze moézgu. Ponadto
»Cchrapacze” czesciej zmagaja sie
znadmierng masg ciata, cukrzycg
typu2ibezdechem sennym (sza-
cuje sie, Ze az 100 tys. Polakow
powinno by¢ leczonych z tego
powodu!). To ponad 10-sekun-
dowe przerwy w oddychaniu
podczas snu zakonczone bardzo
silnym wdechem. Co wiecej,
chrapacze regulamnie sie nie wy-
sypiaja, dlatego w ciggu dnia
maja gorsze samopoczucie, s3
mniej odporni na stres, s poiry-
towaniichetniejucinaja sobiere-
generacyjne drzemki.

@ MIT 3: Stuchanie chrapa-
nianiejest grozne

Negatywne konsekwencje
chrapania podczas snu dotycza
takze 0sob, ktore go stuchaja. Ha-
Tasliwe odgtosy wydawane przez
inng osobe powoduja trudnosci
W zasypianiu, czestsze wybudze-
nia, COWigZe sie Z gorszyIm samo-
poczuciem i wydajnoscig pod-
czaskolejnego dnia. Osoby, ktore
Zle sypiajg, majg trudnosci w sku-
pieniusie, sy zdekoncentrowane,
senne, czesSciej sie irytuja i sa

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

Warto takze podkreslic, ze ha-
tas emitowany przez chrapiaca
osobe siega 90 decybeli, co jest
wartoscig graniczng, mogaca
ostabiac stuch.

@ MIT 4: Chrapanie Swiad-
czy oglebokim Snie

Tojeden znajczeSciej powie-
lanych mitéw przez babcie,
ktére sadzity, ze osoba chrapigca
tak glteboko oddycha, ze az wy-
daje gtosne dzwieki. W rzeczy-
wisto$ci hatasliwe odgtosy nie
Swiadczg o satysfakcjonujgcym,
glebokim i dotleniajgcym odde-
chu, a wrecz przeciwnie - sg
przejawem trudnoSci w swo-
bodnym zaczerpnieciu powie-
trza. Chrapanie utrudnia odpo-
czynek i zaburza procesy rege-
neracyjne.

@ MIT 5: Chrapanie nie
wplywanalibido

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

nia, ktore sie leczy. Szacuje sig, ze problem dotyczy az 8 milionow Polakow

bidoidobrym pozyciem seksu-
alnym. Skoro kochamy drugg
osobe, to wydawane podczas
snu dzwieki nie powinny wpty-
wac na nasze uczucia. Niestety,
chrapanie bywa przyczyna se-
paracji w t6zku, co prowadzi
dorozluZnienia bliskich wiezi,
anawet rozwodu! Z brytyjskiej
analizy wynika, Ze chrapanie
jest co czwarta przyczyna roz-
padu zycia erotycznego. Z dru-
giej strony ta dolegliwosc¢ osta-
bia potencje u panéw oraz chec¢
na seks, czego przyczyna jest
m.in. notoryczne zmeczenie.
@ MIT 6: Pozycja podczas snu
niemaznaczenia

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

FOT. NENSURIA/FREEPIK

drogi oddechowe. Zmniejsza
takze ryzyko wystapienia bez-
dechu sennego.

@ MIT 7: Chrapanianieda
sie wyleczyé

Nie ma Srodka farmakolo-
gicznego, ktory jest w stanie
wyleczy¢ chrapanie, poniewaz
przyczyna tej dolegliwosci sa
najczesciej nieprawidtowosci
w budowie drég oddechowych.
Dlatego, by stwierdzic, co deter-
minuje problem, nalezy udac¢
sie do laryngologa, celem prze-
prowadzenia doktadnej diagno-
styki problemu, a nastepnie za-
stosowania leczenia przyczyno-
wego (leki mogg tagodzic tylko
objawy). Najczestsza przyczyna
chrapania jest mocno skrzy-
wiona przegroda nosowa, obec-
nos¢ polipa lub guza w nosie,
lub przerost matzowin noso-
wych. Problem pogtebia nad-
mierna masa ciata, palenie pa-
pieros6w oraz picie alkoholu
przed snem.

@ MIT 8: Chrapanie jest
dziedziczne

Chrapat ojciec, chrapie syn?
Itak,inie. Samo wsobie chrapa-
nie nie jest cecha dziedziczna,
jednak budowa gornych drog
oddechowych m.in. nosaigar-
dla zalezy od genetyki. Dlatego,
jesli tata chrapat z powodu krzy-
wej przegrody nosowej, ausyna
rowniez stwierdzono taka nie-
prawidtowos¢, bedzie on chra-
pat. W przypadku, gdy okazato
sie, ze ta struktura ma prawi-
dtowa budowe, potomek nie
musi miec tego problemu. Zdru-
giej strony, gdy ojciec chrapat
z powodu nadmiernej masy
ciala, a syn jest szczupty, row-
nieZ nie powinien chrapac.

@ MIT 9: Chrapia tylkodo-
rosli

Nic bardziej mylnego. Takze
u najmtodszych moze dojs¢
do zaburzen oddychania, obja-
wiajacych sie wydawaniem
podczas snu przeszkadzajacych
innym odgtoséw. U dzieci po-
wody chrapania s3 jednak inne
nizu dorostych. NajczeSciej wy-
mieniane s3: przerost migdat-
kéw, infekcje drog oddecho-
wych objawiajgce sie zatkanym
noskiem, wiotko$¢ krtani, nie-
wykryte alergie powodujace
obrzek btony Sluzowej nosa,
atakze mocno skrzywiona prze-
groda nosowa.
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® STRONA ZDROWIA

Czy seniorzy tez powinni
sie szczepic przeciw HPV?

Katarzyna Was-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

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

Kilka dni temu zjawita sie
umnie moja70-letnia pacjentka.
Usiadla przede mng i jakby
zlekka pretensja w glosie zapy-
tata: ,,Pani profesor, dlaczego ja
nie zostatam zaszczepiona prze-
ciwHPV?” - mozemy przeczytac
wposcie prof. Debskiej.

Ekspertka ujawnia, ze
w pierwszym momenciebytaza-
skoczona pytaniem pacjentki.
Jakprzyznaje, w kraju, wktorym
rodzice czesto rezygnuja z moz-
liwosci bezptatnego szczepienia
swoich dzieci,anawet czeS¢ leka-
rzy wprowadza pacjentow
whblad, twierdzac, ze szczepienie
po inicjacji seksualnej nie ma
sensu, pytanie 70-letniej pani
Krystyny wydato sie czyms nie-
codziennym.

Okazalosie, ze pacjentka wia-
Snie dowiedziata sie, Ze jej maz
choruje naraka migdatka - naj-
prawdopodobniej wywotanego
przez wirusa HPV.

To uswiadamia, ze problem
zakazenia HPV dotyczy nie tylko
kobiet. Mezczyznirowniez moga
zachorowac nanowotwory zwig-
zane z tym wirusem - najczesciej
odbytu, pracia, gardta, migdat-
kow czy krtani.

Pacjentka pragneta nie tylko
ochrony, alei odpowiedzina py-
tanie, dlaczego wczesniej nikt nie
zaproponowat jej szczepienia.

- Czasem takjest, Ze ,,pociag
odjedzie” i juz. Powodow moze
by¢ wiele: rodzimy sie za wcze-
Snie, zbyt dtugo czekamy, cza-
semjesteSmy po prostu wprowa-
dzani w btad. Czasem chcieliby-
$my, ale informacja dociera zbyt
p6zno, albo szkoda nam pienie-
dzy, gdy nie mamy refundacji...
Gdyby 40 lat temu prace
nad szczepionka ruszyty pelng
para, by¢ moze maz mojej pa-
cjentki bytby dzis zdréw, a ona
bezpieczna, bo zaszczepiona. By¢
moze dotartaby donichinforma-
Cja, potwierdzona wiarygodnymi
badaniami, ze SZCZEPIENIE MA
ZAWSZE SENS, cho¢ badania sa
na pacjentach do 45. roku zycia,
wiemy, ze naturalne zakazenie
nie pozostawia trwatej odporno-
Sci, wiec zawsze mozemy sie za-
razic - ujawnia ekspertka.

Spotkanie z pacjentkaijejde-
cyzjaoszczepieniu sktonity prof.
Debska do podzielenia sie tg hi-
storig. Wielu pacjentow wcigz po-

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

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

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

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

Badacze zaobserwowali, Ze
u kobiet zakazonych wirusem
HPV, ktore przyjely szczepionke,
az72,4 proc. osiagneto catkowita
remisje wirusa. Dla poréwnania
- W grupie niezaszczepionej od-
setek ten wyniost jedynie 45,7
proc.

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

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

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

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

Seniorzy tez zyskujg dzieki
szczepieniu przeciw HPV

FOT. GETTY IMAGES
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Dlaczego budzisz sie
zawsze 0 3.00 nad ranem?
Oto, co mowi nauka

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia.pl

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

Nocne przebudzenia nie sg wy-
jatkiem, ale norma. Zgodnie zda-
nymi dotyczacymi higieny snu,
8 na 10 os6b doswiadcza przy-
najmniej jednego wybudzenia
w ciggunocy. Inie, tonie zawsze
wina stresu czy bezsennosci.
Zrozumieé, co tagk naprawde
dzieje sie z naszym ciatem, po-
maga takze opracowanie opubli-
kowane przez Cleveland Clinic,
jeden z najbardziej renomowa-
nych oSrodkéw medycznych
naSwiecie, w ktérym przeanali-
zowano, dlaczego tak czestobu-
dzimy sie wtasnie okoto trzeciej?
Odpowiedz jest duzo mniej ,ta-
jemnicza”, niz mogtoby sie wy-
dawag, ale mowi bardzo wiele
o naszych rytmach biologicz-
nych, codziennych nawykach
istylu zycia.

Dlaczego budzimy sie

o trzeciej nad ranem?

Wnocy sen nigdy niejestjed-
nolity. Przechodzimy przez
r6zne cykle i okolo trzeciej
nad ranem czesto wchodzimy
wfazelzejszego snu, bliska fazie
REM. To moment, w ktorym
mozgjest bardziej aktywny, cze-
wrazliwsi na wszelkie bodzce.

Analiza Cleveland Clinic wy-
jasnia to bardzo jasno: w tym
przedziale czasowym potrzeba
naprawde niewiele, by przerwac
odpoczynek. Hatas, mysl, waha-
nia hormonalne czy bodziec we-
wnetrzny, ktéry winnych fazach
nocy nie miatby zadnego zna-
czenia.

Jedenznajczestszych powo-
doéw? Pelny pecherz. Podczas
snu organizm nadal filtruje ptyny
ijesli wieczorem duzo piliSmy -
wliczajagc wtonapary -albospo-
zywaliSmy alkohol, potrzeba
wstania z6zka moze pojawic sie
wiasnie w srodku nocy. Proble-
mem nie jest samo wstanie, lecz
ponowne zasniecie, bo o tej po-
rze sen jest juz kruchy. Ograni-
czenieiloSci ptynéw przed snem,
unikanie zbyt obfitych kolacji
Oraz wieczorne ograniczenie cu-
kréwialkoholu moze naprawde
wiele zmienic.

Stres, lek i mysli, ktore

nigdy nie $pig

Nocne przebudzenie nie za-
wsze ma przyczyne fizyczna.
Wrecz przeciwnie. Cleveland Cli-

Whbrew pozorom nocnych wybudzen doswiadcza wiekszos¢ osob

nicpodkresla, ze towlasnie stres,
lek i obnizony nastrdj naleza
dogtéwnych winowajcoéw prze-
budzen, ktore nastepujg zawsze
otejsamej porze.

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

Takze koszmary, ktore maja
tendencje do pojawiania sie mie-
dzy drugg a czwarta nad ranem,
moga wywotywacnagte przebu-
dzenia i utrudnia¢ ponowne za-
Sniecie. W takich przypadkach
pracanad wieczorng rutyna jest
kluczowa. Proste czynnosci, ta-
kie jak glebokie oddychanie,
kilka minut medytacji czy wizu-
alizacja relaksujacych obrazow,
pomagajg spowolnic prace mo-
zgu przed pojSciem spac.

Bodle, hormony i drobne

dolegliwosci

Nocne przebudzenia o trze-
ciej nad ranem mogg by¢ row-
niez sygnatem fizycznym. Bole
miesni, skurcze nég, refluks zo-
tadkowy czy zaburzenia hormo-
nalne to wszystko stany, ktore
maja tendencje do nasilania sie,
gdy organizm jest bardziej wraz-

Ukobiet takze cykl menstru-
acyjny moze wptywac najakoS¢
snu. A potem jest jeszcze bez-
dech senny, czesto zwigzany
z chrapaniem i czestymi mi-

kroprzebudzeniami: zaburzenie,
ktorego nie nalezy lekcewazyc
iktére wymaga konsultacjilekar-
skiej. Na koniecjest wszystkoto,
co pochodzi z zewnatrz. Cleve-
land Clinic podkresla, jak bardzo
nocne otoczenie wplywa
na przebudzenia. Nagte hatasy,
sztuczne Swiatla, powiadomie-
nia, ekrany wiaczone jeszcze
nakilka minut przed zaSnieciem.

Smartfon, tablet i telewizor
zaktocajg produkcje melatoniny,
hormonuregulujacego cykl sen-
czuwanie. Towcale nie drobiazg:
korzystanie z ekranéw do p6Zna
sprawia, ze sen staje sie ptytszy
i zwieksza prawdopodobien-
stwo przebudzenia sie wiasnie
w srodku nocy. Wylaczenie
wszystkiego conajmniej godzine

WARTO WIEDZIEC

Sposoby na dobry sen:
@ Ruch na swiezym powie-
trzu: aktywnos$¢ w ciagu
dnia znakomicie utatwia za-
sypianie wieczorem

® Wieczorne rutynowe
czynnosci: przed zasnie-
ciem warto trzymac sie sta-
fego planu aktywnosci

@ Zredukuj stres: postaraj
sie przed snem nie mysle¢
0 pracy czy innych proble-
mach

® Odt6z telefon: sztuczne
Swiatto z ekrandw telefo-
néw i komputeréw utrudnia
zasypianie

® Zrezygnuj z uzywek:
zwtaszcza alkohol zaburza
sen

przed pdjSciem spaé, przyciem-
nienie Swiateti pozwolenie sobie
na spokojniejszy, wieczorny ry-
tuatto wybor prosty, ale niezwy-
Kkle skuteczny.

Skutki niedoboru snu

Badania nad snem i bezsen-
noscig robig szybkie postepy. Na-
ukowcy coraz lepiej rozumieja,
jak kardynalne znaczenie dlana-
szego zdrowia ma odpowiedni
sen, i jak powazne konsekwen-
cjeniesie chroniczne niedosypia-
nie. JeSliregularie sypiasz mniej
niz 6 godzin nadobe, tooznacza,
Ze tw6j mozg nie moze oczysz-
czac sie z toksyn. W czasie snu
glebokiego mézg oczyszcza sie
zeszkodliwychiniepotrzebnych
substanciji, ktére odpowiadajg
m.in. zarozwoj demenciji. Niedo-
bor snubardzo zwiekszaryzyko
demencji: nawet o0 30 proc.! De-
mencja rozwija sie skokowo
u osob starszych, ale naukowcy
sadza, ze substancje niszczace
mozg odkladajg sie przez caly
okres niedoboru snu. To ozna-
cza, ze juz 20-latkowie, ktorzy
lekcewaza sen, mogg zatruwac
swoj mozg i zwiekszac ryzyko
wystapienia demencji w przy-
sztosci.

Badania dowodza takze in-
nych zgubnych skutkéw chro-
nicznego niedoboru snu. Jeslire-
gularnie sypiasz mniej niz 6 lub
5 godzin na dobe, grozi ci: czte-
rokrotnie wiekszeryzykowysta-
pienia depresji, dwukrotne
zwiekszenie ryzyka zachorowa-
niana cukrzyce, zwiekszeniery-
zykanadciSnieniaichorobserca,
a takze ryzyka nadwagi i otyto-
Sci.
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»»"Oko Terminatora”. Kiedy
wylew podspojowkowy
wymaga wizyty u okulisty?

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia.pl

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

Choctzw. ,,oko Terminatora” wy-
glada groznie ibudzi spekulacje,
okulisci studzg emocje. Czymdo-
ktadnie jest wylew podspojow-
kowy?

Wylew podspojowkowy, czyli
krwiak, to zazwyczaj niegrozna
idosc¢ powszechna dolegliwosc.
Objawia sie naglym pojawieniem
sie intensywnie czerwonej
plamy, ktérej nie towarzyszy bol
ani pogorszenie widzenia. Cza-
sami pojawia sie jedynie lekkie
podraznienie lub uczucie piasku
pod powieka - tlumaczy dr
IwonaFilipecka, okulistka z Cen-
trum Okulistyki i Optometrii
Okulus Plus w Katowicach. - Jest
to plytkie krwawienie, ktére po-
wstaje w wyniku pekniecia nie-
wielkiego naczynia krwiono-
Snego w unaczynionej tkance
spojowki. Krew wydostajaca sie
z naczynka zostaje uwieziona
pod cienka, przezroczysta btong
pokrywajacg bialg czeS¢ oka,
czyli twardowka. Poniewaz spo-
jowka nie jest w stanie szybko
wchtonaé tej ilosci krwi, plama
staje sie bardzo widoczna i na-
bierajaskrawego koloru, niczym
Swiecgce ,,0ko Terminatora” -
dodaje.

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

Krwiak najczesSciej powstaje
wskutek naglego wzrostu ciSnie-
niawnaczyniach krwionosnych,
do ktérego moze dojs¢ podczas
wysitku fizycznego, gwattow-
nego kaszlu, kichania, intensyw-
nego Smiechu czy wymiotow.
Czesto krwiak pojawia sie row-
niez w wyniku urazéw mecha-
nicznych, takich jak nieSwia-
dome pocieranie oka podczas
snulubucisk gatki ocznej. Uosob
starszych przyczyna moga by¢
kruche naczyniakrwionosSnelub
zaburzenia krzepliwosci, ktore
dodatkowomoggnasilaclekiroz-
rzedzajgce krew, na przyktad po-

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

pularna aspiryna - moéwi dr
Iwona Filipecka.

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

Do powstawania tzw. ,,oka
Terminatora” moga przyczynia¢
sie takze nagte skoki ciSnienia
krwi, ktére dziatajg na delikatne
naczynia wiosowate jak falaude-
rzeniowa, powodujgcich natych-
miastowe przerwanie. Lekarze
wskazuja takze naszereginnych
czynnikéw sprzyjajacych peka-
niunaczynek. Silny, krotkotrwaty
streswywotuje nagly wyrzut ad-
renaliny i skok ciSnienia, co dla
kruchych Scianek kapilar moze
okazac sie barierg nie do przej-
Scia. Podobny mechanizm nisz-
czacy wykazuje przewlekle prze-
meczenie wzroku - dlugotrwate
skupienie na ekranach wymusza
nienaturalne rozszerzenie na-
czyn, co w polaczeniu z rzad-
szym mruganiem prowadzi
doich ostabienia i pekania. Pro-
ces ten poteguja gwattowne
zmiany temperatur oraz ekspo-
zycjana dym tytoniowy i zanie-
czyszczenia, ktore dziatajg draz-
nigco na Sluzowke i ostabiajg
strukture kolagenowg naczyn
wlosowatych. Bywa, ze przy-
czynasa tez niedobory witaminy

Cirutyny, ktorych brak sprawia,
ze mikrokrazenie traci swojg na-
turalng elastycznosé, stajac sie
podatnym nauszkodzenia nawet
przy btahych czynnosSciach, ta-
kich jak potarcie oka - méwi dr
IwonaFilipecka.

Jak podkresla ekspertka, wy-
lew podspojowkowy zazwyczaj
nie wymaga interwencji medycz-
nej i wchiania sie samoistnie
Wwciggu10-14 dni. Istniejg jednak
sytuacje, wktorych wizytauspe-

WARTO WIEDZIEC

Te krwawienia w oku sg
niebezpieczne

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

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

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

Z tych objawow konieczna
jest pilna konsultacja okuli-
styczna.

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

Idodaje: - Jezeli krwawe wy-
broczyny pojawiajg sie nawro-
towo, warto skonsultowac¢ sie
z lekarzem rodzinnym. U os6b
z cukrzyca nawracajace plamy
krwi w oku powinny by¢ sygna-
tem do pilnej kontroli poziomu
cukru oraz stanu dna oka. Nato-
miast osoby z nieustabilizowa-
nym nadciSnieniem, oprocz ba-
dania okulistycznego, wymagaja
réwniez konsultacji kardiologicz-
nej, regularnego monitorowania
ciSnienia oraz - co niezwykle
istotne - odpowiedniej terapii ob-
niZajacej ciSnienie tetnicze. ,,0ko
Terminatora” moze by¢ takze
jednym z sygnatéw alarmowych
dla 0s6b z niezdiagnozowanym
nadciSnieniem tetniczym. Warto
wiec sobie zmierzy¢ ciSnienie.

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

Katarzyna Was-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Corazwiecejbadan wskazuje,

ze otylosc tozlozona choroba

metaboliczna, wktorej, obok
Kows .

Otytos¢inadwaga stanowig glo-
balny problem zdrowia publicz-
nego, dotykajac ponad miliarda
osObiuznawane s3 zajednoznaj-
wiekszych wyzwan XXI wieku.
OtyloS¢ najczesSciej okresla sie
zapomoca wskaznikamasy ciata
(BMI) wynoszacego co najmniej
30kg/m, cho¢ definicje moga réz-
ni¢ sie w zaleznosci od kraju.

Schorzenie to zwieksza ry-
zyko zaburzen w metabolizmie
lipidow i weglowodanow, prze-
wleklego stanu zapalnego, stresu
oksydacyjnego, a takze choréb
sercowo-naczyniowych, cu-
krzycy typu2 oraz niektorych no-
wotworow. Tradycyjnie przyrost
masy ciata thumaczono dodat-
nim bilansem energetycznym,
jednak wspotczesne badania
wskazuja, ze regulacja wagi jest
wynikiem skomplikowanych
mechanizméw hormonalnych,
neuronalnychimetabolicznych,
na ktére wptyw majg zaréwno
czynniki Srodowiskowe, jakiwe-
wnetrzne reakcje organizmu.

ZtozonoSC tych procesow
sktania naukowcéw do poszuki-
wania nowych mechanizméw
tlumaczacych indywidualng po-
datno$c¢na przyrost masy ciata.

Co méwig badania o mikro-
biocie jelitowej?

Badania wskazuja, ze mikro-
biotajelitowa moze modulowac:
@ wydajnos¢ pozyskiwania ener-
gii zdiety,

@ metabolizm kwasow zoétcio-
wych,

® funkcjonowanie osi jelito-
mozgiregulacje apetytu,

@ procesy zapalneihormonalne.

U os6b z otyloscia czesciej
stwierdza sie mniejsza réznorod-

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

JednoczeSnie badania nie wy-
kazaly istnienia pojedynczego
szczepu lub grupy bakterii, ktore
mogtybyjednoznacznie przewi-
dywac rozwaj otytosci lub sku-
tecznos¢ odchudzania uludzi.

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

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

Poprzez popularyzacjebadan,
szkoleniaidziatania medialne In-
stytut zacheca do refleksji
nad wptywem lekéw na mikro-
biom, promujac przy tym podej-
Scie One Health oraz globalng
wspOlprace w przeciwdziataniu
opormoscinaantybiotyki.

Mikrobiota jelitowa moze by¢ waznym elementem
uktadanki w leczeniu otytosci

FOT. MATERIALY PRASOWE
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PASSATA POMIDOROWA

Kazdemuwychodzi
nazdrowie

Darek Szemraj, dietetyk kli-
niczny, trener personalny;,
atakze autor ksigzki ,,Metoda
nacukier”, wskazat ostatnio
produkt, poktory jegozda-
niem, powinnasiega¢ niemal
codziennie kazda kobieta.

Ale passatawychodzinazdro-
wiekazdemu.

Naco zwrdéci¢ uwage,
kupujac produkt?

Popierwsze, mabyéwszkle.
Podrugiesklad maby¢ maksy-
malnie krotki. Tomaja by¢ po-
midory, ewentualnie sol.
Wiasciwosci passaty
pomidorowej

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

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

w dluzszej perspektywie moga
prowadzi¢ dorozwoju chorob
nowotworowych.
Ijeszczejedno: dziala prze-
ciwzapalnie.

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

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

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

wolnych rodnikéw tlenowych,
atakze zmniejszaja podatnosé
organizmunarozwojstanow

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

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

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

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

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

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

Maslo orzechowe. Sup

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia.pl

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

Badacze z Institute for Physi-
cal Activity and Nutrition
przy Deakin University w Melbo-
urne opublikowali wtasnie swoje
analizy w ,,Journal of Cachexia”.
Badania trwaty pot roku i prze-
prowadzono je z udziatem 120
osobwwieku 66-891at, zyjacych
samodzielnie, ale obarczonych
zwiekszonym ryzykiem upad-
kéw. Uczestnikéow podzielono
na dwie grupy: jedna przez p6t
roku codziennie jadta 43 gramy
naturalnego masta orzechowego,
adruganie zmieniata swoich na-
wykow Zywieniowych ani stylu
Zycia.

Masto orzechowe

wspiera miesnie

Dzienna porcja masta orze-
chowego dostarczata ok. 250

-

erfood dla seniorow

Najzdrowsze masto orzechowe ma jeden sktadnik: 100% orzechéw (np. arachidow,
migdatow, nerkowcow). Dopuszczalna w sktadzie jest szczypta soli, ale nie olej
palmowy, cukier, syrop glukozowy, emulgatory czy stabilizatory

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

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

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

Wazne dla senioréw

zsarkopenia

Jak wyjasnia dr Sze Yen Tan,
lepszy wynik w teScie 5STS prze-
ktada sie na wieksza moc mie-
$niowa, a ta ma kluczowe zna-
czenie dla codziennego funkcjo-
nowania senioréw - umozliwia
m.in. sprawniejsze wstawanie
czy wchodzenie po schodach
i zmniejsza ryzyko upadkéw.
Wiekszos¢ badanych (73-85

proc.) spelniata kryteria zagro-
Zenia sarkopenig wedtug testu
SARCF, dlatego nawet niewielki
wzrost mocy miesniowej (0,27
W/kg) ma warto$¢ kliniczna.
W literaturze podkresla sie, ze
poprawa rzedu 0,2-0,3 W/kg
moze oznaczaC przejScie
dowyzszego poziomu sprawno-
Sci.

Co istotne, nie zaobserwo-
wano rownoleglej poprawy sity
maksymalnej (np. chwytu dtoni
czy sity prostownikoéw kolana)
ani zmian w sktadzie ciata mie-
rzonym metoda DXA.

FOT. GETTY IMAGES

Chociaz grupa interwen-
cyjna zwiekszyta dzienne spo-
zycie energii o Srednio 256 keal,
a takze biatka i tluszczu, nie
stwierdzono wzrostu masy
ciala. Autorzy badania wska-
ZUja, Ze thuszcze nienasycone
z orzechow s3 tatwiej spalane
imaja wyzszy efekt termiczny,
a czeS¢ energii z orzechéw nie
jest w pelni wchtaniana. To
moze ttumaczy¢ brak przytycia
mimo wyzszej kalorycznosci
diety.

Jak wybraé najlepsze

masto orzechowe

dla seniora?

Najzdrowsze masto orze-
chowe majeden sktadnik: 100%
orzech6w (np. arachidéw, mi-
gdatéw, nerkowcdw). Dopusz-
czalna w sktadzie jest szczypta
soli, ale zdecydowanie nie olej
palmowy, cukier, syrop gluko-
Zowy, emulgatory czy stabiliza-
tory. Te sktadniki sprawia, ze
produkt rozmija sie z tym, cona-
zywamy zdrowym odzywia-
niem.

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

Dlaczego lepiej nie wybiera¢
masta z olejem palmowym?

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

@ czestojest rafinowany,

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

WAZNE

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

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



DROBNE

Nieruchomosci

MIESZKANIA - KUPIE

Kupie mieszkanie zadluzone,

z trudnym lokatorem,
komornikiem, udzialy. Gotowka,
883-402-202

Motoryzacja

OSOBOWE SPRZEDAM

DAEWOO Lanos, 1.6, rocznik 1998,
kontakt 539 598 164

OSOBOWE KUPIE

AUTOSKUP osobowe, dostawcze
(stan obojetny) Dojazd, gotdwka
602-871-305, 515-274-430 Wiasny

-
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Praca

ZATRUDNIE

SERWIS sprzatajacy Gliwice z gr.
niepetnosprawnosci tel. 604 630 556

Dziennik Zachodni
Sroda, 11.03.2026

Jak zamiescic ogtoszenie drobne?

Telefonicznie: 324207374
Przezinternet: ibo.polskapress.pl E-mailem: ogloszenia@dz.com.pl

BUDOWLANO-REMONTOWE

DACH P.H.U. WIS - krycie, papa
termo. wymiana rynien (metalowe,
nierdzewka, plastikowe) przebudowa
komindw, ocieplanie dachu,
styropapa, obrdbki blacharskie,

gont (mamy zwyzke) 27 lat tradycji
501-404-611

DACHY - docieplanie stropodachdéw,
krycie papa termozgrzewalng, rynny,
kominy, obrdbki blacharskie (25 lat na
rynku) Tel. (32)206-71-55, 501-404-612

www.termo-dach.pl

REMONTY mieszkan, tel, 509-990-315

BIUROWO - PROJEKTOWE

SWIADECTWA energetycz:

606307123

PRZEPROWADZKI

A-Z Przeprowadzki+Ekipa: 504709047

Matrymonialne

"ROMEO" biuro matrym. 502 363 127

Rozne

KUPIE monety, banknoty, starocie,
znaczki, medale, zegarki, rogi, ptyty,
widokéwki, porcelane: 660-482-319.

PANOWIE preparaty, tel. 788-989-351,
888-033-468

Ustugi pogrzebowe

0011457765

POGOTOWIE POGRZEBOWE

m KATOWICKIE CMENTARZE

KOMUNALNE
ul. Murckowska 9, Katowice
Catodobowo:
32-255 15 51, 607 399 321
www.kck.katowice.pl

REKLAMA

0011490960

notarialnej.

Syndyk masy upadtosci Pana Daniela Kurzyriskiego, osoby fizycznej nieprowadzacej dziatalnodci gospodarczej, ogtasza o sprzedazy
w trybie pisemnego przetargu ofertowego prawa wiasnosci lokalu mieszkalnego potozonego ul. Zotnierzy Wrze$nia 19/26, 41-500 Chorzow,
objetego KW KA1C/00036609/4, za cene minimalna 140 000,00 PLN (sto czterdziesci tysiecy ztotych).
Warunki uczestnictwa w przetargu opisane sg w regulaminie dostepnym w biurze syndyka: ul. Zabrska 14/13, 40-083 Katowice. Regulamin mozna réwniez uzyska¢
po wystaniu zapytania na adres mailowy: sekretariat@legis.info.pl
Pisemne oferty nalezy sktada¢ w zamknigtych nieprzezroczystych kopertach w dniach od 12.03.2026 r. do 8.04.2026 r., z wytaczeniem terminéw od 25.03.2026 r.
do 1.04.2026 r., w godzinach 9:00-15:00 w kancelarii notarialnej Notariusza Tomasza Balasa: ul. Matejki 2, 40-077 Katowice, z oznaczeniem ,Oferta na zakup
nieruchomosci Przemystaw Paulinski”. Nie ma mozliwosci przestania oferty poczta lub kurierem. Oferta powinna zosta¢ zfozona bezpodrednio w kancelarii

Przedmiot sprzedazy mozna oglada¢ w dniach: 17.03.2026 r. w godz. od 17:00 do 19:00, w dniu 21.03.2025 r. w godz. od 11:00 do 13:00, w dniu 25.03.2026 r.

W godz. od 17:00 do 19:00, w dniu 28.03.2025 r. w godz. od 11:00 do 13:00.
Rozpoznanie ofert nastapi w dniu 9 kwietnia 2026 r. o godzinie 11:00 w kancelarii notarialnej Notariusza Tomasza Balasa: ul. Matejki 2, 40-077 Katowice.

Syndyk ma prawo odwofania przetargu w kazdym czasie. _/

AUTOREKLAMA

www.dawro.pl

aktualne
z cate] Polski
przetargi

OGtOSZENIADROBNE @

REKLAMA
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0011491603

OGLOSZENIE

PREZYDENT MIASTA KATOWICE

WYKONUJACY ZADANIA Z ZAKRESU
ADMINISTRACJI RZADOWEJ

informuje

A TOREKLAMA 0 wywieszeniu na okres 21 dni wykazu z dnia 9.03.2026 .

dotyczacego nieruchomosci stanowigcej wtasnos¢ Skarbu
Panstwa, potozonej przy ul. Kopernika (dziatki nr 136/3 i 136/4),
wyznaczonej do zbycia na rzecz uzytkownika wieczystego

[ ]
|b° TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

Ogtoszenia w trybie art. 198g ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r. 0 gospodarce
drobne nieruchomosciami.
w Twojej gazecie Niniejszy wykaz zostat wywieszony na tablicy ogtoszen

; w Biurze Obstugi Mieszkacédw Urzedu Miasta Katowice
Zlecisz . .

. przy ul. Rynek 1 (I pietro), a ponadto zostat zamieszczony na

bez wychodzenia elektronicznej tablicy ogloszen w Urzedzie Miasta Katowice
zdomu przy ul. Rynek 1 (parter) i przy ul. MtyAskiej 4 (parter).

przez Internetowe
Biuro Ogtoszen

Wykaz dostepny jest w godzinach pracy Urzedu oraz na
stronach internetowych katowice.eu i bip.katowice.uw.gov.pl.

Informacji w przedmiotowej sprawie udziela sie réwniez pod
numerem telefonu (32) 259-31-70 oraz w siedzibie Urzedu

ibo.polskapress.pl Miasta Katowice, ul. Mtyriska 4, pokoj 616a.

REKLAMA 0011490961
/ Syndyk masy upadtodci Pani lwony Marcinkowskiej - osoby fizycznej nieprowadzgcej dziatalnodci gospodarczej, ogtasza o sprzedazy w trybie \
pisemnego przetargu ofertowego prawa wiasno$ci nieruchomosci niezabudowanej potozonej w Zelistawicach, gmina Secemin, powiat Wioszczowa
objetej KW nr KITW/00057011/0, za ceng minimalng 12 000,00 PLN (dwanascie tysigcy zlotych).
Warunki uczestnictwa w przetargu opisane sa w regulaminie dostepnym w biurze syndyka: ul. Zabrska 14/13, 40-083 Katowice. Regulamin mozna réwniez
uzyskaé po wysfaniu zapytania na adres mailowy: sekretariat@legis.info.pl
Pisemne oferty nalezy skfada¢ w zamknietych nieprzezroczystych kopertach w dniach od 12.03.2026 r. do dnia 8.04.2026 ., z wytaczeniem terminow
0d 25.03.2026 r. do 1.04.2026 r., w godzinach 9:00 - 15:00 w kancelarii notarialnej Notariusza Tomasza Balasa: ul. Matejki 2, 40-077 Katowice, z 0znaczeniem
,Oferta na zakup nieruchomosci lwona Marcinkowska”. Nie ma mozliwosci przestania oferty poczta lub kurierem. Oferta powinna zostac ztozona bezpogrednio
w kancelarii notarialnej.
Przedmiot sprzedazy mozna oglada¢ samodzielnie, jest to niezabudowana dziatka gruntu.
Rozpoznanie ofert nastapi w dniu 9 kwietnia 2026 r. o godzinie 10:15 w kancelarii notariainej Notariusza Tomasza Balasa: ul. Matejki 2, 40-077 Katowice.
Syndyk ma prawo odwotania przetargu w kazdym czasie.

www.dawro.pl
REKLAMA 0011491092 REKLAMA 0011490472
OGLOSZENIE Spoi,
B Wit Gminy ston +%7%'%,  OGLOSZENIE W SPRAWIE SKLADANIA OFERT
informue, ) 2 NA BADANIE SPBAWOZDANIA FINANSOWEGO
7e w siedzibie Urzgdu Gminy Mstéw oraz Z, & RUDZKIEJ SPOLDZIELNI MIESZKANIOWEJ
na stronie internetowej Urzedu zostat Toskan? ZA ROK OBROTOWY 2026 ORAZ 2027

zamieszczony wykaz o przeznaczeniu
do dzierzawy czes$ci nieruchomosci

w miejscowos$ci Mstéw pod punkty
gastronomiczne i obiekty drobnych ustug.
Ogfoszenie zostato umieszczone na okres
21 dni, tj. od 11 marca 2026 r. do 1 kwietnia
2026 r. Informacie tel. 34/32-84-005 wew. 40.

AUTOREKLAMA

strefa
BIZNESU.p/

Know-how
w dobrym biznesie

strefabiznesu.pl

Rudzka Spétdzielnia Mieszkaniowa z siedzibg w Rudzie
Slaskiej, ul. Magazynowa 12, 41-700 Ruda Slaska, zaprasza
uprawnione firmy do sktadania ofert na badanie i ocene
sprawozdania finansowego za rok obrotowy 2026 oraz 2027
oraz sporzadzenie sprawozdania z badania.

Pisemne oferty nalezy sktada¢ w terminie do 30 kwietnia
2026 r. w siedzibie Rudzkiej Spotdzielni Mieszkaniowej
w Rudzie Slgskiej, ul. Magazynowa 12, w pokoju nr 213 lub drogg
e-mailowg na adres: ksiegowosc @rsm.com.pl

Osobg upowazniong do kontaktu z oferentami jest pani lwona
Lewandowska nr telefonu 32 248 24 11 wew. 283.

Oferty ztozone po tym terminie nie podlegajg rozpatrzeniu.

Oferta powinna zawierac:

1) Charakterystyke firmy, w tym potwierdzenie wpisu do rejestru
biegtych rewidentdw.

2) Przedstawienie doswiadczenia w badaniu sprawozdan
finansowych, w tym spétdzielni mieszkaniowych.

3) Planowany koszt badania.

Zleceniodawca zastrzega sobie mozliwo$¢é negocjacji
proponowanej ceny zwigzanej z realizacjg ustugi.

Wszystkie dokumenty powinny by¢ ztozone w oryginale,
urzedowo poswiadczonej kopii badz kopii potwierdzonej
za zgodnos¢ z oryginatem przez osobe/y uprawnione
do reprezentowania oferenta.

Ztozenie opinii oraz sprawozdania z badania sprawozdania
finansowego za rok obrotowy 2026 powinno nastgpié¢
w terminie do 10 kwietnia 2027 r, a za rok obrotowy 2027
do 10 kwietnia 2028 r.

Wyboru oferty dokona Rada Nadzorcza Rudzkiej Spétdzielni
Mieszkaniowe;.
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Kazda podroz o nowe otwarcie siebie
na roznorodnosc i unikalnosc levo swiala

Omenaa Mensah na Instagramie Fot. Szymon Starnawski

ZZYCIAGWIAZD

Patrycja Markowska

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

kowata nowa fotke z synem.
Filip Kopczynski komponuje

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

Ma takze na koncie pierwsze

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

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

na ktérym ptacze.

.Bol boli, ale nie zabija.
Ptacz to odwaga. Uwalnia
z ciata dtugo zalegajgce
tam, wyparte emocije.

| od razu robi sie Izej”

- podpisata filmik.

Kinga Rusin jest otoczona
opieka

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

z okazji Dnia Kobiet. Przy okazji
zasypata swojego partnera,
Marka Kujawe, serig komple-
mentow. ,Nie chodzi o to, ze
Marek zaprojektowat i zorgani-
zowat naszg wspdlng firme,
ktdrg razem prowadzimy.
Marek dba o mnie codziennie
i otacza wrecz przesadng
opieka. Moge na niego liczy¢
w kazdej sprawie, nawet naj-
mniejszej i przyziemnej.
Takiego partnerstwa w zwigz-
ku wam zycze” - napisata.
(GZL) Fot.SylwiaDabrowa

WTELEWIZJI

Niepokonani

TV Puls, 20:00

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

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

Tom Hanks) urodzit sie

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

Gran Torino

TVN 7, 21:00

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

22 Jump Street

Polsat, 22:45

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

KRZYZOWKA NR 38
Poziomo: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1) polarny lub studzienny, . . . . .
6) drapiezny kuzyn sokota, 1 12
11) ptynie pod mostkiem, . . . .
12) dawniej pogardliwie o go- 13 14
dle hitlerowskiej Rzeszy, u u u u u
13) krazek kietbasy mysliwskiej, 15 |16
14) ogrodzenie toru wyscigo- 17. . 1 . . 19. .
wego,
15) drobny gryzon, szkodnik 30 . 21. . 22.
w miodnikach lesnych,
17) ogien ogarniajacy duzg . . . . . . .
przestrzen, 23 24 . . . 25
18) niezwykte, szczesliwe zbie-
gi okolicznosci, . . 26 . .
19) my$l wyznaczajgca cel,
20) wegierska potrawa migsna, 27 . AUTOPROMOCJA 0011226848 29
23) klasyczny styl ptywacki, <0 DZIENNIK ZACHODNI
25) prety w palenisku, B B B 0 | BN | B
26) gorna cze$¢ drzwi prze- 3 3 W prenumeracie 35
puszczajgca Swiatto, zTele ngazynem
27) zespotowa gra owalng pitka,
28) pas ziemi spod ptuga, [ | [ | [ | \ 325550205 [ | [ |
31) mieszkaniec Kartuz lub Wej- 3%
herowa,
34) jednokotowy woézek na bu-
dowie, [ | [ | [ | [ |
36) wyodrebniony dziat admini-
stracji panstwowej, 38 39 40
37) drzewko na choinke,
38) zotnierze Bolestawa Chro- 6) wieksze i twardsze od cukinii, 22) cienka i krotka linia ROZWIAZANIE NR 37
brego, 7) ... Korczynski, posta¢ z po-  23) zupa z jajkiem i kietbasg, KEWELTT s T e e WAR S EoEN
39) okragta butka pszenna, wiesci ,Nad Niemnem”, 24) tradycyjna polska potrawa g z ; N : ; g ﬁ R[P lT\ rll : l|< A 3 R é
40) film w rezyserii Macieja Sle-  8) sterta drewna lub zlomu, z kapusty, AR AP TR UE T als Lol
sickiego. 9) prestizowy cykl biegéw nar-  29) hazardowa gra w karty, o[my/m/0 : AlZ[m ; RIA ; Olm/G/m|E
Pionowo: ciarskich, 30) przesadny przepych, komfort, 2 f E Q : Q : r : = ; : Q E ? : ',‘ 5
2) grajek od siedmiu bolesci, 10) towarzyszka Dionizosa, me-  32) opera Rachmaninowa, MIAIGIDIAILIE[NJA{BO[C[Z/AIRIS K|A
3) ,... gniewu”, powie$¢ Joh- nada, 33) poktad soli kamienne;j, : ‘,” ﬁ '| |'( S ; Ev'v 3 ;
na Steinbacka, 16) stynny instrument z Archi- 34) filmowa lub samoprzylepna, é : E : g ; ; <E; ; : : 2
4) drzewo w herbie Libanu, katedra Oliwska, 35) Montgomery, aktor filmu z olm/Am[R]E mAlm[o[m[A
5) ubezpiecza kolumne wojska,  21) ziemia dla matrosa, ,Stad do wiecznosci”. R A g . : = ACAIURTS = ‘T( £ /’: 0 g

HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)

Dzi$ poczujesz przyptyw
energii. Wykorzystaj go

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

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

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

Byk (20.04 - 20.05)

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

Rak (22.06 - 22.07)

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

Lew (23.07 - 22.08)

Dobry dziern na rozmowy

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

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

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

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

na srode to wskazowka, by
postuchaé swoich potrzeb

i nie odktadac odpoczynku.
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Liga Europy: Polskie akcenty
i brak ,,Super Oskara”

Damian Swiderski
redakcja@polskapress.pl

PILKA NOZNA. W czwartek
12 marca zostana rozegrane
mecze 1/8 finalu pitkarskiej
Ligi Europy. Na placu boju
zostalo szesnascie klubéw,
wktorych szanse na gre ma
szesciu Polakow.

W tym gronie s3 m.in. nasi lide-
1zy defensywy - Jan Bednarek
i Jakub Kiwior w barwach FC
Porto, bronigcy bramki Bolonii -
EFukasz Skorupski, czy Karol Swi-
derski, walczacy o miejsce
w sktadzie Panathinaikosu. Nie
bedzie za to Oskara Pietuszew-
skiego, i to mimo kapitalnej gry
w ostatnich meczach.

Przed nami pierwsze mecze
1/8 finatu Ligi Europy, rozgrywek
,»,bardziej polskich” od Ligi Mi-
strzow. Ot6z na najwazniejszym
szczeblu rywalizacji klubowej
na Starym Kontynencie pozo-
stato trzech Polakow, a w Lidze
Europy na placu boju jest ich
dwarazy wiecej.

W grze zostat Eukasz Skorup-
ski. 34-latek, bronigcy bramki Bo-
lonii wostatnich tygodniach, wro-
citdoformy. W tym sezonie zagrat
25meczowizachowat9czystych
kont. W ostatnich pieciumeczach
zachowat cztery. W tegorocznej
Lidze Europy pierwszy bramkarz
reprezentacji Polski zagrat osiem
razy i czterokrotnie zachowywat
czystekonto.

Bologna zagra w tej fazie LE
zinnym przedstawicielem Serie
A, zRoma. Zawodnikiem klubu
z Rzymu jest Jan Ziétkowski.
Mtody obronca nie tak dawno
byl bardzo chwalony przez tre-
nera Giallorossich, ale nie jest
podstawowym graczem w tym
Klubie. W ostatnim czasie wcho-
dzi na boisko w konicowych mi-
nutach. Od poczatku lutegobyty
pitkarz Legii Warszawa zagrat
tylko 13 minut we wloskiej Serie
A. Jednak to wiasnie Zidtkowski

— . -

dat szczesliwy remis w ostatniej
kolejce fazy ligowej, gdyz to on
zdobyt bramke na 1:1 w meczu
zPanathinaikosem.

We wspomnianym Panathi-
naikosie gra Karol Swiderski. Na-
pastnik reprezentacji Polski jest
ZaZWYCZaj rezerwowyminie gra
zbyt okazatej liczby minut
w greckim zespole. Liderem
ataku Koniczynek jest reprezen-
tant Grecji Andrews Tetteh. Swi-
derski jednak jest najlepszym
strzelcem klubu, jesli zliczy¢
wszystkie rozgrywki. Polak zdo-
byt w sumie dziewie¢ bramek
w 37 meczach. Panathinaikos
w1/8 finatu Ligi Europy zmierzy
sie z Realem Betis.

W tychrozgrywkach jest tez
angielska Aston Villa z Mattym
Cashem na poktadzie. Klubz Bir-
mingham jest rewelacja tego se-
zonuw Premier League. Zajmuje
tam bowiem trzecie miejsceibije
sie oawans do Ligi Mistrzow. Re-

Y
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tukasz Skorupski, 31_I-Iatek bronigcy bramki Bolonii,
w ostatnich tygodniach wrocit do formy. W tym sezonie
zagrat 25 meczow i zachowat 9 czystych kont

prezentant Polski jest liderem
druzyny na prawej obronieigra,
jeslijest zdrowy. Ostatnio jednak
zdrowie przeszkadza muw do-
brej grze. W ostatnim meczu,
przegranym z Chelsea (1:4),
Matty Cash przedwczesnie za-
konczyt swojg gre z powodu
urazu tydki. Zszedt juz w prze-
rwie. Wykonano badania i jak
przekazano, Cash ma by¢ go-
towy do gry z Lille w czwartek,
anajp6zniej w weekend.

W Lidze Europy z wielka
uwagg spogladamy na FC Porto.
Portugalskie Smoki majg w obro-
nie dwoch polskich husarzy. Jan
Bednarek i Jakub Kiwior, jesli sg
zdrowi, to graja zawsze. W ostat-
nich tygodniach najpierw urazu
tydki doznat Kiwior, ale wrocit
do gry po kilku dniach, a Bedna-
rek doznaturazu zeber wmeczu
ze Sportingiem Lizbona. Wyda-
wato sie, ze przerwa 29-latka be-
dzie dhuzsza, gdyz podejrzewano

FOT. SYLWIA DABROWA

u niego nawet ztamanie Zeber.
Bednarekjednak zagratjuzwko-
lejnym meczu z Benfica (2:2).
Obaj zagrali przyzwoicie, a ich
noty byty nizsze niz zazwyczaj,
gtownie z powodu dwoch bra-
mekrywala. Bednarek otrzymat
ostatnio poraz pigty nagrode dla
najlepszego obroncy catejligi por-
tugalskiej.

Wydaje sie, ze obaj nasi stope-
1zy beda gotowina czwartekiry-
walizacje z niemieckim VB Stut-
tgart.

Nie zagra natomiast Oskar
Pietuszewski. 17-latek, ktory
przeprowadzit kapitalng akcje
z Benfica i strzelit swojg druga
bramke wlidze portugalskiej, nie
zostat zgloszony do meczow
fazy pucharowej Ligi Europy.

Pierwsze mecze 1/8 finalu
Ligi Europy zostang rozegrane
w czwartek 12 marca, arewanze
19marca.

Sciezka srebrna:
@Ferencvaros - Braga
@ Panathinaikos - Real Betis
@ Genk - Freiburg
@ Celta Vigo - Olympique Lyon

$ciezka pomaranczowa:
@ VfB Stuttgart - FC Porto
@ Nottingham Forest -
Midtjylland
@®Bologna - ASRoma
@ Lille - Aston Villa

Mecze 1/8 finatu Ligi
Europy (12 marca):
® Bologna - AS Roma (godz.
18.45)
@ Lille - Aston Villa (godz. 18.45)
@ Panathinaikos - Real Betis
(g0dz.18.45)
@ V{B Stuttgart - FC Porto (godz.
18.45)
@ Celta Vigo - Olympique Lyon
(godz. 21.00)
@® Ferencvaros - Braga (godz.
21.00)
@ Genk - Freiburg (godz. 21.00)
@ Nottingham Forest - Midtjyl-
land (godz. 21.00). ©®
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Na Oslo bez zmian.
Norweska ,Swieta gora” juz
czeka na elite skoczkow

Pawet Wisniewski
redakcja@polskapress.pl

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

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

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

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

Ostatecznie wicemistrzostwo
Swiata junioréw, 24.110. miejsce

\
\

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

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

W Oslo wystapi ta sama
szostka zawodnikéw cow Lahti.
Trener Maciej Maciusiak zdecy-
dowal, Ze w Oslo zobaczymy -
Macieja Kota, Dawida Kubac-
kiego, Kamila Stocha, Kacpra To-
masiaka, Pawta Waska i Piotra
Zyte.

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

Naszareprezentacja wybiera
sie do Norwegii w czwartkowe
popotudnie. ©®

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

Nawet przyszla synowa greckiego premiera nie dala rady. Polka gora

Pawet Wisniewski
redakcja@polskapress.pl

TENIS. IgaSwiatekjest juz
w1/8finalu turnieju WTA
1000 BNP Paribas Open (pula
nagrod: 9415725 dolaréw)
nakortach twardychwin-
dian Wells. Awans towyplata
wwysokosci105 720 dolarow.

Rozstawiona z numerem 2 Iga
Swigtek pokonata - w godzine
i25minut - Greczynke Marie Sak-
kari 6:3, 6:2i wmeczu o ¢wiercfi-
natimprezy czesto nazywanej
»piatym Wielkim Szlemem”,

zmierzy sie z Czeszka z Oto-
munca, Karoling Muchova.

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

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

30-latka z Aten dobrze za-
czeta rowniez poniedziatkowe

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

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

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

okres gry rywalki odpowiedziata
podniesieniem poziomu.

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

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

Mecz rzeczywiscie byt bar-
dziej wyréwnany, niz wskazuje

na to wynik. W statystykach za-
gran wygrywajacychiniewymu-
szonych btedach to Sakkari byta
minimalnie lepsza, notujac 15
,winnerow” oraz 10 niewymu-
szonych btedéw, wobec odpo-
wiednio14i11Polki.
Podopiecznabelgijskiego tre-
nera Wima Fissette prezento-
wala sie lepiej w kluczowych
momentach.
Zpieciuwygranych z Sakkari
aztrzy Swigtek odniosta wtasnie
w Indian Wells. Poprzednie
miaty miejsce w finatach edycji
202212024, Zadna tenisistka nie
wygrala tego turnieju trzy razy.

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

Stawkajest 193645 dolarow -
tyle ptaca organizatorzy za
¢wiercfinat singla. Na triumfa-
torke czeka 1151380 dol.

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

Jacek Sroka
j.sroka@dz.com.pl

PIt KA NOZNA. Rozmowa
zKacprem Michalskim,
pilkarzem Polonii Bytom,
ktory wczesniej wystepowat
w Ruchu Chorzéw, po Naj-
starszych Derbach Slaska.

Polonia przegrata drugi
zrzedumecz w Betclic1.
Lidze. Jak pan to skomentuje?
Patrzac tylko na runde wio-
senna, to jesteSmy w ciezkiej
sytuacji. Z Ruchem fajnie za-
czeliSmy pierwsza potowe
iChorzowianie grali tylko

z kontry. Dobrze utrzymywali-
Smy sie przy pitce, ale nie po-
trafiliSmy zamienic tej prze-
waginabramke. Nie mieliSmy
moze zbyt wielu sytuaciji, ale
kontrolowaliSmy gre. W dru-
giej potowie dalej biliSmy
gtowa w mur, a Ruch strzelit
jedng bramke i wywi6zt z By-
tomia trzy punkty. Bardzo zal
tego spotkania, bo jesteSmy
Polonig Bytom i musimy takie
mecze wygrywac.

Dla panamecz z Ruchem byt
szczegolny?

OczywiScie. Gralem wczeSniej
w Ruchuiwiadomo, ze do ta-
kich spotkan podchodzi sie
szczegOlnie. Tym bardziej boli
mnie ta niedzielna porazka w
Najstarszych Derbach Slaska.

Cojest przyczyna waszej stab-
szej postawy w lidze w tym
roku?

Ciezko odpowiedzie¢, bo
kazdy mecz wyglada inacze;j.
Toniejest tak, ze nie two-
rzymy sobie zadnych sytuacji,
ale wiadomo, Ze najwazniejsze
sg bramki. Jak zdobywamy je-
den punkt na pie¢ meczéw, to
wiadomo, Ze co$ jest nie tak.
Kazdy musi spojrzec na siebie
izrobi¢ wszystko, by wygrac
nastepne spotkanie.

Patrzac zboku mozna powie-
dzie¢, ze w Bytomiu zmienil
sie zima trener i teraz nie ma
wynikéw.

Mozna tak fatwo podej$c do tej
sprawy, ale nie zrzucatbym ca-
tej winy na trenera, bo tojest
g0S¢, ktory manaprawde duza
wiedze. Tokazdy z nas musi sie
wzigc w gars¢iwzigé odpowie-
dzialnosc za to, co sie dzieje,
anie tylko mowic, ze tojest
wina szkoleniowca.

W nastepnej kolejce rywal be-
dzie jeszcze trudniejszy, bo
zagracie w Sosnowcu z Wie-
czysta.

Musimy skupic sie na tym, co
w naszym zespole nie funk-
cjonujeitojak najszybciej po-
prawic. Trzeba po prostu za-
grac lepsze spotkanie. Z Wie-
czysta wygraliSmy juz prze-
ciez w poprzedniej rundzie

w Bytomiu. ©®

@ Juzpoprzeprowadzeniu tejrozmowy
okazatosie wczoraj, zemecz Wieczysta-
Poloniazaplanowanynal6 marcaprzeto-
zZononainny terminz powoduczeSciowej
wymiarnymurawy nastadioniew Sosnowct.

Dlacpra ihalskieo Polonii Iewj) pojedyk
z Ruchem byt szczegdlny, bo wczesniej grat w Chorzowie

FOT. KARINA TROJOK

HOKEISCI GKS KATOWICE AWANSOWALI DO POLFINALU
W sz6stym meczu éwiercfinatowym Tauron Hokej Ligi Co-
march Cracovia przegrata z GKS Katowice 1:5 (0:2, 1:2, 0:1).
Gole w tym meczu zdobyli: O:1 Mateusz Bepierszcz (9), 0:2 Juho
Koivusaari (19), 1:2 Jakub Michalski (25), 1:3 Zack Hoffman (29),
1:4 Grzegorz Pasiut (31), 1:5 Stephen Anderson (57). Katowiczanie
wygrali rywalizacje w play off 4:2 i awansowali do péffinatu. Za-
grajg w nim ze zwyciezcg zmagan Energii Torun z Unig Oswiecim.
Szosty mecz wygrali Torunianie 4:1i w play off jest remis 3:3. JAC

Dziennik Zachodni
Sroda, 11.03.2026

FOT. ANNA KACZMARZ

MECZ W CZESTOCHOWIE
W zalegtym meczu PlusLigi
Steam Hemarpol Politechni-
ka Czestochowa dzis$ 0 17.30
zagra z PGE Skra Betchatow.
Zajmujgcy ostatnie miejsce w
tabeli Czestochowianie musza
wygrac, by przedtuzyé swoje
szanse na utrzymanie. JAC

Austriak za Lukasza Piszczka.
Czy 7dola uratowac GKS Tychy?

Tomasz Kuczynski
tkuczynski@dz.com.pl

PItKANOZNA. Rene Poms
zostal trenerem ostatniej
druzyny tabeli Betclic 1. Ligi.
Podpisal kontrakt do kofica
biezacego sezonu.

GKS Tychy rozstat sie w ponie-
dziatek z Bukaszem Piszczkiem
rozwigzujac kontrakt za poro-
zZumieniem stron. ,,Piszczu”
miat sam zrezygnowac z pro-
wadzenia pitkarzy pierwszoli-
gowca. Byly reprezentant Pol-
ski przejat Tyszan 12 listopada
2025 roku, po Arturze Skow-
ronku. Bilans Piszczka w GKS
Tychy to dwa remisy i szeS¢ po-
razek (w tym ostatnio trzy
zrzedu). W sumie tyskie zespot
nie wygrat od 18 ligowych spo-
tkan izajmuje ostatnie miejsce
w tabeli Betclic 1. Ligi. We wto-
rek klub oglosit, ze nowym tre-
nerem zostat 50-letni Austriak
Rene Poms i podpisat kontrakt
do konca sezonu. Do sztabu
szkoleniowego GKS-u dotaczyt
rowniez wspotpracownik Po-
msa - Chorwat Dino Skvorc.
Rene Poms zna polska pitke.
Przez blisko dwa lata (sezony
2016/201712017/2018) pracowat
jako asystent trenera w Lechu
Poznan. W tym okresie byt
cztonkiem sztabu Nenada Bje-
licy - szkoleniowca, z ktérym
facznie wspotpracowat przez
dziesiec lat. Ich wsp6lna droga
zawodowa prowadzita miedzy
innymi przez Lecha Poznan,
Austrie Wieden, wtoska Spezie,

chorwackie Dinamo Zagrzeb
iNK Osijek.

W trakcie tej wspotpracy
Poms kilkukrotnie zastepowat
Bjelice na fawce trenerskiej, pro-
wadzac zespot w oficjalnych
spotkaniach. Jednym z najbar-
dziej prestizowych byl mecz
Ligi Mistrzow Austrii Wie-
den przeciwko Atletico w Ma-
drycie. Austriak miat rowniez
okazje prowadzi¢ druzyny
w spotkaniach ligowych oraz
pucharowych, zdobywajac do-
Swiadczenie na najwyzszym
poziomie rozgrywkowym.

W sierpniu 2022 roku,
po odejsciu Bjelicy z NK Osijek,
Poms objat funkcje pierwszego
trenera tego zespotu. Jego po-

czatek pracy byt bardzo dobry
- w trzech pierwszych spotka-
niach druzyna zdobyta siedem
punktéw. Do zimowej przerwy
jego zespot rozegrat facznie 12
spotkan, w ktorych zanotowat
9 zwyciestw, 1 remis i tylko 2
porazki. Rozgrywki w 2022
roku NK Osijek zakonczyt
na trzecim miejscu iz awansem
do 1/4 Pucharu Chorwacji.
Na poczatku marca 2023 roku
Poms zakonczyt jednak swojg
przygode z chorwackim klu-
bem.

Nastepnie nowy szkolenio-
wiec GKS-u Tychy kontynu-
owat prace jako pierwszy trener
w roznych europejskich klu-
bach. Najpierw prowadzit wy-

50-letni Rene Poms byt bez pracy od 21 marca 2025 roku. Teraz poprowadzi tyskich pitkarzy

stepujacy w drugiej lidze au-
striackiej DSV Leoben, a na-
stepnie pracowatl w greckim
PAS Giannina, rowniez rywali-
zujacym na drugim poziomie
rozgrywkowym.

Od pazdziernika 2024
do marca 2025 roku Poms byt
trenerem Grazer AK 1902 -
klubu wystepujacego w au-
striackiej Bundeslidze. ,;Warto
podkreslié, ze przejmowat
wtedy druzyne, ktéra rowniez
znajdowala sie w trudnym mo-
mencie” - czytamy na stronie
tyskiego klubu.

Natawce GKS-u Tychy Rene
Poms zadebiutuje w niedziele
w meczu ze Slaskiem Wroctaw
(poczatek o godz. 14.30). ©®

FOT.LUKASZ SOBALA/KP-GKSTYCHY.PL

60 gwiazd wystapi w Legendarnym Kosmicznym Meczu 7z Aniofami

Jacek Sroka
j.sroka@dz.com.pl

SIATKOWKA. Legendarny
Kosmiczny Mecz z Aniolami
odbedzie sie 11 kwietniao
godz. 18 w Arenie Katowice.

Legendarny Kosmiczny Mecz
w Katowicach odbedzie sie poraz
czwarty. WezesSniej impreza byta
w Spodku, a teraz rozegrana zo-
stanie w Arenie Katowice i wy-
stapi w niej taka plejada gwiazd,
jakiejjeszcze tahalanie widziata.

- Cieszessie, ze poraz pierwszy
zagramw tej hali podczas Legen-
darnego Kosmicznego Meczu

z Aniotami. Od razu zamierzam
zglosic organizatorom dwa postu-
laty - pierwszy, zeby byty wieksze
koszulki (Gruszka ma 206 cm -
jac),adrugi, zeby bytanizej zawie-
szona siatka, wtedy bedzie sie
wszystkim tatwiej grato. Ciesze
sie, ze udatlo sie namoéwic
doudziatu w tejimprezie tylu lu-
dzi, ktérzy chcg pomagac dzie-
ciom - powiedziat Piotr Gruszka,
byty mistrz Swiata w siatkéwce.

Motorem napedowymimpre-
zy sa cztonkowie Kabaretu Mto-
dych Pan6éw z Rybnika.

-W Katowicach wystgpi60ar-
tystow, sportowcow, aktorow
i kabareciarzy. Talistarobiwraze-

. —

fa—

Dariusz Dudek i Piotr Gruszka
zagrajag w Arenie Katowice

FOT. LUCYNA NENOW

nie. Wiele osob po raz pierwszy
wezmieudzial wtejimprezieicie-
szesie, zeudatoichsiedotegona-
mowic. Mam nadzieje, Zze poraz
pierwszy uda nam sie zapehic
hale do ostatniego miejsca -
stwierdzit Bartosz Demczuk zKa-
baretu Miodych Panow.

Swoj udziat w imprezie pot-
wierdzilim.in. JerzyiDariusz Du-
dkowie, Mariusz Wlazto, Krzysz-
tofIgnaczak, Piotr Gruszka, Alek-
sandra Jagieto, Matgorzata Glinka,
Adam Zdréjkowski, Bartosz Obu-
chowicz czy Ireneusz Bieleninik.
Caty dochéd zostanie przezna-
czony na rzecz Domu Aniotéw
Strozow w Katowicach. ©®



