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Relaks
Krzyzéwki

do kawy.
Nowosci

w programie TV

Krakow

Remontuja

1 przenoszg patac
przy Plantach

w XXI wiek

Patac Badenich na rogu ul. Staw-
kowskiej i Pijarskiej z zewnatrz nie
zdradza, jak wielkie prace tocza si¢
w obrebie jego murow

-5tr.3

Trwa wielka budowa, ktéra potg-
czy Krakow z Wieliczkg weztem
drogowym. Estakada juz stoi,
pod nig powstaje rondo - Str. 4

Dwa lata po tragicznej $mierci stra-
zaka OSP z Biatego Dunajca akt os-
karzenia przeciwko 37-letniemu Wia-
dystawowi M. trafit do sgdu - Str. 5

Wieliczka, Krakow

Pitka nozna

FOT. MARCIN SZKODZINSKI

Tomasz Siemieniec: Jesli
Cracovia si¢ nie zmieni,
jest kandydatem

do spadku -st.16

Rozmowa z Adamem Budakiem

- Dla mnie to zawodowa
smier¢ - mowl odwotany
dyrektor

MOCAK-y,
ktory walczy
w sadzie -sw.e

Mieszkancy walczg o wigcej kursow
autobusu. Setki podpisow pod petycja

Jolanta Biatek

To nie pierwszy spoleczny
apel o zwigkszenie czestotli-
wosci przejazdow autobusu
aglomeracyjnego 284, ale tym
razem akcja ma duzo wiekszy
zasieg niz wezesniej. Petycje
w tej sprawie podpisalojuz
ponad 400 0sob z Wieliczki
izKrakowa.

Spotecznos¢ rejonu, gdzie stale
przybywa mieszkancow, upomina
sie nie tylko o wiecej ,,284”, ale
takze o skorelowanie przejazdow
tego autobusu: z linig 153, Szybka
Koleja Aglomeracyjna Wieliczka
- Krakow i krakowskimi tramwa-
jami, co pozwoli na sprawne prze-
siadki bez dtugiego oczekiwania
-nawet godzinnego - na przyjazd
autobusu.

W listopadzie minie piec lat
od uruchomienia potaczenia aglo-
meracyjnego 284 (Nowy Biezanow
Potudnie -osiedle Bogucice - Wie-
liczka Centrum). Linia, ktora cie-
szy sie duzym zainteresowaniem
zarowno mieszkancow Wieliczki,
jakiKrakowa, kursuje jednak bar-
dzo rzadko. Bo trudno inaczej
okresli¢ przyjazdy autobusu sred-
nio co 70 minut, a tak jest w tym
przypadku i w dni powszednie,
iwweekendy.

Autobus 284 ma jedynie po 16
par kursow dziennie i nic w tym
wzgledzie nie zmienito si¢ od czasu
jego uruchomienia, co miato miej-
sce 20 listopada 2021 roku. Popular-
nos¢ potaczeniarosnie, awrejonie,
ktory obstuguje, mieszkancow przy-
bywa w duzym tempie - szczegol-
nie na wielickim osiedlu Bogucice,
gdzie ,,284” jest jedynym autobu-

sem MPK. Jednak w ciagu pieciu lat
nie dolozono na tej linii nawet jed-
nego kursu.

Zwiekszenie liczby przejazdow
autobusu, z ktorego korzystajg m.in.
uczniowie krakowskichiwielickich
szkol, to pierwszy postulat petycji
uruchomionej 24 wrzesnia. Doku-
ment adresowany jest do Zarzadu
Transportu Publicznego w Krako-
wie oraz wladz Wieliczki i wielickiej
Rady Miejskiej (organizatorzy akcji
planujg zebra¢ docelowo 2500 pod-
PisOw).

Mieszkancy upominaja sie
o wprowadzenie kursow 284 nie
rzadziej niz co 30 minut ,,w dninau-
kiszkolnej, w godzinach porannych
dojazdow oraz popotudniowych po-
wrotow ze szkotipracy”, a ponadto
ouzupehienie najwigkszych przerw
miedzy kursami w pozostatych go-
dzinach.

Spoleczny apel dotyczy takze
dostosowania odjazdow linii 284
w obu kierunkach do rozpoczecia
izakonczenia zaje¢ w placowkach
oswiatowych w Wieliczce oraz
na potudniu Krakowa (wielickie SP
1i1SP3o0raz SP 41iSP 20 wdzielnicy
Biezanow-Prokocim), z uwzgled-
nieniem czasu potrzebnegona doj-
scie/dojazd ze szkot do przystan-
kow. A ponadto:

@ o poprawe przesiadek z linii 284
na pociagi SKA1 w Wieliczce oraz
natramwaje i autobusy w Krakowie,
zwlaszcza wrejonie Nowego Bieza-
nowa, w obu kierunkach podrozy;
@ skoordynowanie rozktadow linii
2841153 (Miejskie Centrum Opieki
-Biezandw Potrzask) w obu kierun-
kach, tak aby mozliwa byta wy-
godna przesiadka beznadmiernego
oczekiwania na kolejny autobus.
-Str. 4

FOT. ANNA KACZMARZ
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Dla kogo dodatek mieszkaniowy?

Polacy oszaleli na punkcie grzybobrania

710.2026
Sroda

Dzis imieniny obchodza: Maria, Marek, Justyna
Telefon alarmowy: 112

Komentarz na dzis

Tomasz Rusek:
Poddaje si¢, odpuszczam
publicysta

ie mam w tym roku szczescia do grzybow. No nie mam... By-
lem na grzybobraniu piec razy. Z jednego nie przyniostem
nic, cztery pozostale oceniam tak na 3/10. Czyli cos tam

w koszyku byto, ale niewiele.

Tymczasem przed rokiem dostownie w tych samych miej-
scach musiatem $cigga¢ bluzg, by mie¢ do czego wkiadac kolejne
grzyby, bo wiklinowe kosze i reklamowki (wziete na wszelki wy-
padek) byty zapetnione z gorka.

Dlatego omijam wszelkie galerie i filmiki w social mediach,
na ktorych ludzie chwala si¢ swoimi zbiorami. Nie chcg si¢ dener-
wowac. I pielegnowac w sobie zalu, ze im si¢ udato, a ja z (niemal)
pustym koszem wychodze zlasu.

M) tata Janibabcia Ela powtarzaja mi, mtodemu, za kazdym
razem to samo: taki] jest las, takie sg grzyby - razjest na bogato,
aczasami trzeba obejs¢ si¢ smakiem.

Dlatego dzis dam sobie - ilasowi - ostatnig szans¢ i pojade
w moje state miejsce, z ktorego wynositem w 2025 roku praw-
dziwki jak z podrecznika. Jak nic nie bedzie - odpuszczam. Pojade
tam znowu za rok.

A przy okazji mam prosbe do znajomych: przestaricie mi wysy-
ta¢ zdjeciaz grzybamiipytaniem ,,ajak tam twoje zbiory?”. To ko-
panie lezacego.
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©® - umieszczenie takich dwéch
znakdw przy Artykule,

w szczegolnosci przy
Aktualnym Artykule, oznacza
mozliwos¢ jego dalszego
rozpowszechniania tylko

i wytacznie po uiszczeniu optaty
zgodnie z cennikiem
zamieszczonym na stronie
www.dziennikpolski.pl/tresci

i w zgodzie z postanowieniami
niniejszego regulaminu.

Zwyci¢ska dynia wazyla 440 kg. Nie miata
rownych na konkursie w Rzuchowej

Pawet Chwat

440Kilograméw wazyta dy-
nia, ktora wygratla tegoroczny
konkurs na najwi¢kszy okaz
podczas Swigta Dym, ktore
wweekend odbylo sie na tere-
nie Centrum Produktu Lokal-
nego w podtarnowskiej Rzu-
chowej. Wyhodowatlja w swo-
im gospodarstwie Mieczystaw
Pelczar z Eowczowka.

Dla pana Mieczystawa to trzeci
zrze¢du triumf'w konkursie na naj-
wicksza dynie podczas swicta
wRzuchowej. - Balem si¢, ze wtym
roku nic z tego nie bedzie. Z pierw-
szego zapylenia nic si¢ nie zawia-
zalo, dopiero po drugim w czerwcu
pojawit si¢ owoc, ktory udato sie
utrzymacé az doteraz. A towcale nie
byto takie tatwe. Dwie inne dynie,
ktdre réwniez na poczatkutadnie ro-
sty, w miedzyczasie zgnity - mowi
Mieczystaw Pelczar.

Na konkurs w Rzuchowej poza
rekordzistka przywiozt takze mniej-
sz3,owadze 130 kilogramow o bar-
wie pomaranczowej.

Rekordzistka urosta z nasionka,
ktore pan Mieczystaw pozyskat

PRZYRODA

Zwycleska dynla z I—.owczowka

zdyni, ktora wygrata ubiegloroczny
konkurs. Wyhodowanie jej do tak
duzych rozmiaréwwymagato duzej
troski i zabiegdéw z jego strony,
przede wszystkim intensywnego
nawadniania. Dynia rosta pod tune-
lem, aw okresie najwickszego wzro-
stu-wwakacje - przybierata na wa-
dze nawet 10-12 kilogramow
w ciggu doby.

Rolnik z Fowczowka, podobnie
jak przed rokiem, byt ze swoja rekor-
dowa dynig réwniez na ogolnopol-
skim konkursie w Krapkowicach
(woj. opolskie), gdzie zajat ostatecz-
nie siodme miejsce. Rok temuzdo-
byttrzecia nagrode.
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Do rywalizacji o tytul najciezszej
wkraju zgloszono w sumie kilkana-
scie dyn. Ta, ktora przyjechala
do Krapkowic z Wielkopolski, osig-
gneta podczas oficjalnego wazenia
918 kg. To nowy rekord Polski.

Dynia rolnika z Eowczdowka
w medmelg byta gwiazda kolejnej
odstony swieta krolowej jesieni, jak
nazywana bywa dynia, ktore odby-
wato sie w Centrum Produktu Lo-
kalnego w Rzuchowej. W progra-
mie wydarzenia znalazty si¢ m.in.
kiermasz produktow lokalnych,
warsztaty kulinarne zero waste
z Marcinem Kostrzewa, wspdlne
gotowanie, degustacje, spacer
z przewodnikiem po Zatozeniu
Dworsko-Parkowym w Rzuchowej,
atakze wystepy. Organizatorem wy-
darzenia bylo Stowarzyszenie
Grupa Odrolnika.

Dla rekordzistki z Eowczowka
sezon wystawienniczy wlasnie sie
zakonczyl. Zostanie przerobiona
na pasze dla zwierzat. Wezesniej
jednak wyciggniete zostang z niej
pestki, ktore Mieczystaw Pelczar
wykorzysta w przysztym roku
na swojej dzialce, a czes¢ rozda
znajomym.
©®

Owady sa mitosnikami
wyskokowych trunkow

Grzegorz Tabasz

Pierwsza dekada pazdziernika to
ostatniizarazem najlepszy moment
na fotografowanie odlatujacych
na potudnie zawisakow. To wielkie
¢my: powojowce, tawulce czy praw-
dziwyrarytasjakimjest trupia glowka.
Zwlaszcza przy cieptej pogodzie. Foto-
grafowanie owaddw, a szczegdlnie
nocnych ciem, to ciezki kawatek
chleba. Nie dosy¢, ze ptochliwe, to
nadodateklatajgpo ciemku. Niema

swiatta, nie mazdje¢. Przypomnia-
lemsobie starysposobnazwabianie
motyliwjednomiejsce przypomocy
wymyslnej przynety. W sktad owego
specyfikuwchodzimiod lekko roz-
clenczony piwem, ktory nalezy do-
prowadzi¢do stanu fermentacji.
Odrobina drozdzy przyspiesza pro-
ces. Lepka ciecza starczy posmaro-
wacpnie drzew, naktoremajg przy-
latywaé zwabione zapachem mo-
tyle. Pono¢ owady takjakiwigkszos¢
dwunogéw czuja nieodparty po-

cigg wyskokowych trunkow. Prze-
piszmodyfikowalem, wzbogacajac
goodrobing stodkiegowina, by nabrat
mocy, a dlawzmocnienia efektu
namoczyltem przyneta krazki suszo-
nychjabtek. Efekt bytrewelacyjny!
Na przynecie znalazlem stado
ciem zwanych miernikowcami,
mrowkiiwasatego chrzgszcza. Zawi-
saki nie dopisaty, ale jestem przy na-
dziei. Towarzystworaczylosi¢ na-
pitkiem nie zwazajac na swiatlo la-
tarki. Nawet w dzien resztki ptynu
przywabity rusatki pawikiiadmiraty,
ktore-wstyd toprzyznac- zalatysie
wtrupa. Upitem owady do nieprzy-
tomnosci. Terazcierpia okrutnego
kaca.



e 03

® SRODA, 7.10.2026, DZIENNIK POLSKI

KRONIKA KRAKOWSKA

e Telefon dziennikarza dyzurnego 697 730 318
e e-mail redakcyjny redakcja@gk.pl

WIELKIE ROBOTY PRZY PLANTACH

Remontujg 1 przenosza w XXI wiek Patac Badenich

W zabytku prowadzone sg rowniez na biezgco badania konserwatorskie i odkrywki architektoniczne, ktore pozwalaja
na pozyskanie nowych informaciji o historii obiektu i umozliwiajg mozliwie wierne odtworzenie jego zabytkowych detali

Matgorzata Mrowiec

Uniwersytet Papieski Jana
Pawla ITw Krakowie remon-
tujeiprzebudowujejedenze
swoich najcenniejszych za-
bytkowych obiektow - Patac
Badenich. W ubieglym roku
trwatly prace rozbiorkowe,
przygotowywano obiekt

do glebokiej ingerencji w sub-
stancje budowlana. Teraz na-
tomiast trwaja roboty kon-
strukcyjne i zabezpieczajace.

Patac Badenich to kamienica
narogu ul. Stawkowskiej i Pijarskiej,
w bezpo$rednim sasiedztwie Plant.
Stoi na miejscu dwoch srednio-
wiecznych kamienic, o czym przy-
pomina zachowany w piwnicy i wy-
dobyty spod tynku podczas re-
montu XIV-wieczny kamienny por-
tal. W epoce staropolskiej siedzibe
mieli tutaj piekarze i karczmarze,
byttez browaristodownia.

Sam patlac zostal zbudowany
w1883 r. wedlug projektu Karola Za-
remby dla rodziny przemystowca
Leona Epsteina. Nastepnie, wlatach
20. XX wieku, nieruchomos¢ prze-
szta w rece stynnej rodziny Bade-
nich - tej, zktorej wywodzit si¢ m.in.
Kazimierz Badeni, premier Austrii
wlatach 1895-1897. W 1921 r. patac
zostatl przebudowany pod kierun-
kiem Jozefa Pokutynskiego. Do-
dano wtedy do niego charaktery-
styczng nadbudowe od strony Plant
- w formie belwederu z balkoni-

STATYSTYCZNIE RZECZ BIORAC

Palac Z zewnatrz nie zdradza ogromu prac w obreble jego murow

kiem, kamienng balustrada i kar-
tuszem herbowym. W takim ksztat-
cie palacistnieje do dzis.

W 1930 roku rodzina Badenich
przekazata budynek Towarzystwu
Naukowemu Instytutu Katolic-
kiego. Obecnie nalezy on do Uni-
wersytetu Papieskiego Jana Pawta
II. Mie$ci sie w nim Instytut Histo-
rii Sztuki i Kultury, dziataja tam tez
restauracjaipierogarnia. Od 1968r.
Patac Badenich widnieje wrejestrze

zabytkow.

Kompleksowa rewitalizacja
za 22 miliony ztotych

0d 2025 r. uczelnia realizuje przed-
siewzigcie, ktdre obejmuje remont,
przebudowe izmiang sposobu uzyt-

kowania patacu. Generalny, kilku-
letni remont i rewitalizacja obiektu
- od piwnic podachyielewacje - ma
pochtonac w sumie prawie 22 min
zlotych. Na prace ptyna srodkiz Mi-
nisterstwa Nauki i Szkolnictwa Wyz-
szego, inwestycje wspiera tez Spo-
feczny Komitet Odnowy Zabytkow
Krakowa.

- Celem prowadzonej inwestycji
jest kompleksowa rewitalizacjaiza-
bezpieczenie zabytkowej substan-
cjiobiektu, poprawa jego stanu tech-
nicznego, dostosowanie do aktual-
nych wymagan bezpieczenstwa
oraz zapewnienie odpowiednich
warunkow do prowadzenia dziatal-
nosci dydaktycznej i naukowe;j.
Pozakonczeniu prac w budynkuna-
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dal funkcjonowac bedzie Instytut
Historii Sztuki i Kultury UPJPII,

przy jednoczesnym podniesieniu
standardu uzytkowania oraz do-
stepnosciobiektu - informuje Marta
Mastyto, rzecznik prasowy Uniwer-
sytetu Papieskiego.

Zakres inwestycji obejmuje m.in.
roboty konstrukeyjne i fundamen-
towe, prace konserwatorskie
przy historycznych elementach bu-
dynku, wykonanie nowych instala-
cji technicznych, modernizacje
ukiadu funkcjonalnego wybranych
pomieszczen, remont dachowiele-
wacji, odtworzenie czesci historycz-
nej stolarki oraz dostosowanie
obiektu do obowigzujacych wyma-
gan przeciwpozarowychitechnicz-
nych.

- Obecnie realizowany jest jeden
znajbardziej wymagajacych etapow
przedsiewziecia, obejmujacy roboty
konstrukeyjne i zabezpieczajgce.
W ostatnich miesigcach wykonano
m.in. znaczng czes¢ podbic
iwzmocnien fundamentow, robot
rozbidrkowych, murowych oraz
praczwigzanych z przebudowaiza-
bezpieczeniem konstrukcji bu-
dynku. Trwajg rowniez uzgodnie-
nia konserwatorskie dotyczace roz-
wigzan architektonicznych, w tym
odtworzenia historycznej stolarki
okiennejidetali elewacyjnych -wy-
licza przedstawicielka uczelni.

W patacu, ktory jest teraz wiel-
kim placem budowy, w tych dniach
zebrata si¢ komisja konserwatorska
zudziatem przedstawicieli SKOZK

oraz Wojewodzkiego Urzedu
Ochrony Zabytkow. Omawiano
miedzy innymi zagadnienia zwia-
zane z wygladem projektowanych
okien, dalszym zakresem prac kon-
serwatorskich oraz rozwigzaniami
dotyczacymi wybranych elemen-
tow historycznych budynku. Komi-
sja pozytywnie ocenita dotychcza-
sowe zaawansowanie robot.

W zabytku prowadzone sg row-
niezna biezaco badania konserwa-
torskie i odkrywki architektoniczne,
ktore pozwalajg na pozyskanie no-
wych informacji o historii obiektu
iumozliwiajg mozliwie wierne od-
tworzenie jego zabytkowych detali.

Prace potrwaja do 2028 roku
Na ten rok uniwersytet zaplanowat
w patacu glowne roboty konstruk-
cyjne, takie jak wzmacnianie fun-
damentéw, wymiana stropow,
przebudowa uktadu pomieszczen
oraz wykonanie podstawowych in-
stalacji. W 2027 roku majg by¢ pro-
wadzone roboty ogolnobudowlane
iinstalacyjne, zwigzane z przygoto-
waniem funkcjonalnym wnetrz,
natomiast w roku 2028 przewi-
dziano realizacje robot finalnych,
obejmujacych m.in. instalacje tele-
techniczne, wentylacje mecha-
niczng, remont dachu, wymianeg
stolarki okiennej oraz odnowienie
elewacji budynku.

Tak wiec duzo sie dzieje w $cia-
nach Patacu Badenich, ktoryma od-
zyska¢ blask i zyska¢ standard
namiare XXIwieku.

Oferty pracy w Krakowie sg 1 bezrobocie jest
znacznie nizsze od matopolskiej sredniej

Ewa Wactawowicz

Niedawno opisywalismy, ze

w Krakowie do zwolnien gru-
powychw okresie lipiec-wrze-
sien zgloszono 1500 osob. Licz-
byrobia wrazenie. A jakto
wplywa na statystyki dotycza-
cebezrobocia? Czy w Krako-
wie trudno znalezé prace?
Nate pytania odpowiedzial
nam Grodzki Urzad Pracy.

Od majadosierpniado GUPwKra-
kowie pracodawcy zglosili 3147 wol-
nych miejsc pracy.

Coistotne, wlipcu 2026 . stopa
bezrobociaw Krakowie wyniosfa 2,8
proc. i utrzymata si¢ na poziomie
notowanym od kwietnia do czerwca
br. W pordwnaniu z lipcem 2025 r.
byta wyzsza o 0,5 punktu procento-
wego. Wzrost stopy bezrobocia
w ujeciu rok do roku odnotowano
rowniez w wojewddztwie matopol-

skim. Wyniosta ona 5,0 proc., czyli
0 0,6 punktu procentowego wiecej
niz rok wezesnie;.

- Poroéwnujac obecne dane
zubieglorocznymi, nalezy uwzgled-
ni¢ zmiany wynikajace z wejscia
W Zycie przepisOw ustawy o rynku
pracyistuzbach zatrudnienia. Jedng
znajistotniejszych, majacych wplyw
na wysokosc bezrobocia w danym
powiecie, byto zniesienie whasciwo-
sciurzedu pracy ze wzgledunamiej-

sce zameldowania stalego lub cza-
sowego, co umozliwito wiekszg mo-
bilnos¢ osob bezrobotnych. Wlipcu
2025 r.urzedy pracy znajdowaly sie
jeszcze w poczatkowej fazie wdra-
zania nowych przepisow, dlatego
ich wplyw na statystyki nie byt wi-
doczny w pelnej skali. W Krakowie
przetozyto si¢ to na dodatkowy na-
plyw 0sob rejestrujacych sie jako
bezrobotne - precyzuje Magdalena
Zuchowiczz GUP.

Wisrod osob zarejestrowanychjako
bezrobotne w Krakowie nieznacznie
przewazajamezczyzni. Wlipcu2026
r.stanowili 52,5 proc. ogotu bezrobot-
nych (7 880 0sob), podczas gdy ko-

biety 47,5 proc. (7127 0s0b).

Jak informuje Zuchowicz, naj-
liczniejszg grupe osob poszukuja-
cych pracy stanowig osoby wwieku
35-44lata, ktore odpowiadaja za 27,5
proc. wszystkich zarejestrowanych
bezrobotnych. Kolejne pod wzgle-
dem liczebnosci sg osoby w wieku
45-54lata (24,9 proc.) oraz 25-34 lata
(23,8 proc.). Oznaczato, ze ponad 75
proc. 0sob pozostajacych bez pracy
to osoby wwieku od 25 do 54 lat.

Magdalena Zuchowicz dodaje,
ze rynek pracy w Krakowie nadal
pozostaje duzy i chlonny, o czym
swiadczy m.in. niska stopa bezrobo-
cia. - Jednoczesnie widzimy, ze ry-
nek stat si¢ bardziej wymagajacy
iselektywny.
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Mieszkancow szybko przybywa,
kursow autobusow mestety nie

Jolanta Biatek

To nie pierwszy spoleczny
apel o zwiekszenie czestotli-
wosci przejazdow autobusu
aglomeracyjnego 284, ale tym
razem akcjama duzo wigkszy
zasieg niz wezesniej. Petycje
w tej sprawie podpisalo juz
ponad 400 0sob z Wieliczki
oraz Krakowa.

- Obecne odstepy miedzy kursami
utrudniajg codzienne korzystanie
z linii 284, szczegodlnie uczniom
1 osobom kontynuujgcym podroz
pociagiem, tramwajem lub innym
autobusem -zaznaczonow petycji.

Wskazano tez przyktadowe po-
taczenia, gdzie przesiadki generuja
duze klopoty dla pasazerow, m.in.:
autobus 284 przyjezdza na przysta-
nek Wieliczka Centrum (stacja ko-
lejowa Wieliczka Rynek oraz dwo-
rzec autobusowy) o godz. 11.06, po-
zostawiajgc pie¢ minut do odjazdu
pociggu o godz. 11.11, a w kierunku
przeciwnym - miedzy przyjazdem
pociagu o godz. 15.01 a odjazdem
autobusu (godz. 16.10) wystepuje
zkolei ponadgodzinna przerwa.

- Natomiast skoordynowanie li-
nii 2841153 ma znaczenie rowniez
dla bezpieczenstwa pieszych. Wska-
zany przez mieszkancow odcinek
drogi prowadzacej w strone osiedla
Bogucice nie ma chodnika. Dzieci
i dorosli poruszajg sie tam pobo-

KRAKOW - WIELICZKA

Tereny na granicy Wieliczki i Krakowa zabudowujg sie btyskawicznie

czem. Odpowiednie pofaczenie au-
tobusowe pozwolitoby ograniczy¢
koniecznosc pokonywania tego od-
cinka pieszo - podkreslajg autorzy
petycji.

Tysigce nowych
mieszkancow

Obszary na granicy WieliczkiiKra-
kowa, w tym osiedle Bogucice oraz
sasiednie Czarnochowice sg zabu-
dowywane w bardzo szybkim tem-
pie. Przybywa tam mieszkancow,
a tym samym pasazerow komuni-
kacji publicznej (oraz osob, ktore
chetnie korzystalyby z takiego trans-
portu, gdyby byl dobrze zorganizo-
wany, przede wszystkim - kursowat
wmiare czesto).

- Z danych z deklaracji dotycza-
cych odbioru $mieci wynika, ze
w gminie Wieliczka liczba miesz-
kancow wzrosta z 60 §22 na koniec
2021rokudo 66 868 nakoniec roku
2025, czyli 0 6346 0s6b - wskazujg
autorzy petycji, proszac tez jed-
nostki do ktdrych jest ona kiero-
wana - o takie dane dla osiedla Bo-
gucice oraz innych obszaréw poto-
zonych przy trasie autobusu 284.

Bo, jak wyliczono w petycji, z in-
formacji zebranych przez mieszkan-
cow wynika, ze tylko teraz na tere-
nach przy trasie autobusu 284 oraz
wjej poblizu prowadzone sg inwe-
stycje deweloperskie, w ramach kto-
rych powstanie kolejnych prawie
500 nowych mieszkan.

Wielka budowa. Estakada
juz stoi, powstaje rondo

Jolanta Biatek

Budowa bezkolizyjnego we-
zla drogowego, ktory udrozni
ruch na krakowskim odcinku
drogi krajowej 94 oraz
nawjezdzie i wyjezdzie z Wie-
liczki, a ponadto umozliwi
bezpieczne wlaczanie si¢
doruchukierowcow jadacych
w strone Krakowa i Bochni,
idzie bardzo szybko.

Estakada juz stoi w formie surowej,
a pod nig powstaje rondo. Na dzi$
wszystkowskazuje na to, ze przedsie-
wziecie powodujgce wielkie utrud-
nienia na trasie Krakow-Wieliczka
zakonczy si¢ zgodnie z planem.
Nawjezdzie do Wieliczki-w ob-
rebie skrzyzowania ulic Krakowskiej
z Krakowska Boczng (facznikiem

Nowy wezel drogowy ma byé
gotowy jesienig przysztego roku

zrondem Wieliczan) - powstaje es-
takada o dugosci 70 metrow (po-
prowadzona zostanie nig DK 94),
a pod nig rondo, z ktorego bedzie
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mozna wjecha¢ na droge w kie-
runku Krakowa lub Tarnowa.

Do ronda poprowadzi takze
zjazd dla kierowcow jadacych
od Bochni. Z kolei wjazd z Krakowa
bedzie odbywat sie tak jak dzis: ulica
Krakowska do ronda Wieliczan.

Jakinformuje Generalna Dyrekcja
Drog KrajowychiAutostrad w Krako-
wie, nowy drogowy wezelutatwizna-
czacodojazd z Wieliczki do Krakowa.
Udrozniruchna DK 94 oraznawjez-
dzieiwyjezdziezWieliczki, a ponadto
umozliwi bezpieczne wiaczanie si¢
do ruchu kierowcow jadacych w kie-
runku KrakowaiBochni.

Do roztadowania obecnych kor-
kow w tym rejonie ma przyczynic sie
nie tylko nowa infrastruktura dro-
gowa, ale takze likwidacja sygnaliza-
djiswietlnejtamujgcej dotej poryruch
nawjezdzie z Wieliczkina DK 94.

Planowany termin zakoniczenia
przedsiewziecia o wartosci 53 mln
z1, finansowanej z budzetu GDD-
KiA (wigkszosc kwoty) orazz fundu-
szy gminy Wieliczka i powiatu wie-
lickiego, to pazdziernik 2027 roku.

g=
=S
2
I
O
&
<
=
o
b

Nowe drogi lokalne wzdhuz
zakopianki. Jezdnie poszerza
iuzupehnig o brakujace odcinki

Barbara Ciryt

Generalna Dyrekcja Drog
KrajowychiAutostrad zamie-
rzauzupelni¢lokalne drogi
wzdhluz zakopianki tam, gdzie
ich brakuje, istniejace posze-
rzy¢ipolaczyéw caty ciag

od Krakowa do Myslenic.

Kilka dni temu podpisano umowe
na przygotowanie koncepcji popro-
wadzenia dodatkowych jezdni
wzdtuz 6 km zakopianki miedzy
Glogoczowem a Myslenicami. Nie-
spelna dwa tygodnie wezesniej pod-
pisanoumowe na takie zadanie dla
drdglokalnych od Krakowa do Glo-
goczowa.

Koncepcje dla uzupelnienia
izmodernizowania drog lokalnych
na odcinku Glogoczow-Myslenice
przygotuje wykonawca wybrany
podczas przetargu - firma KLOTO-
IDA z Krakowa. Ma ona 31 miesiecy
na przygotowanie rozwigzan i uzy-
skanie dla nich decyzji sSrodowisko-
wej. Koszt prac to prawie 2 mln zt.

- Wzdtuz zakopianki wybudu-
jemy dwie biegnace do niej rowno-
legle drogi lokalne, ktore przejma
czes¢ ruchu pomiedzy miejscowo-
$ciami potozonymi na trasie DK7.
Takie rozwigzanie poprawi funkcjo-
nowanie zakopianki. Oddzieli to
czesciowo ruch lokalny od ruchu
tranzytowego i turystycznego. Row-
noczesnie pozwoli mieszkancom

okolicznych miejscowosci podrozo-
wac na krotkich odcinkach bez ko-
niecznosci wjazdu na zakopianke.
Budowe planujemy w latach 2031-
2032 - informuje Kacper Michna,
rzecznik krakowskiego oddziatu
Generalnej Dyrekcji Drog Krajo-
wychiAutostrad.

Drugi odcinek trasy od Krakowa
do Glogoczowa tez ma juz wyko-
nawce projektu. 18 wrzesniaw Mo-
gilanach zostata podpisana umowa
ztym wykonawca, czyli firma Pro-
technicon.

Droga krajowa nr7 od latjest mo-
dernizowana, s3 prowadzone inwe-
stycje poprawiajace bezpieczenstwo
kierowcow i pieszych oraz komfort
jazdy. Jak wskazuyje GDDKIA
w2024 1. oddano do uzytku wezet
drogowy w Gaju i ktadki w Mogila-
nach oraz Glogoczowie. W kwietniu
2026 . zakonczyly sie prace przy bu-
dowie wezta w Krzyszkowicach,
aw czerwcu tego roku oddano we-
zetw Myslenicach (na skrzyzowa-
niuzul. Sobieskiego).

Obecnie trwaja prace przy rozbu-
dowie uktadu drogowegow Liberto-
wie. Ogloszony zostat takze przetarg
na budowe wezta w Jaworniku. Po-
nadto przygotowywany jest projekt
gruntownej przebudowy zakopianki
ijej otoczenia w Glogoczowie oraz
rozbudowy wezta Krakow Potudnie.

Prowadzone prace majg zna-
czaco poprawic¢ bezpieczenstwa
nazakopiance.
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Trwa przebudowa zakoplankl Na odcmku Glogoczow Myslenlce
powstang nowe odcinki drég lokalnych

PORZADEK POGRZEBOW

DZIS ZEGNAMY

Cmentarz Rakowicki

9:00 - Janina Szewczyk (lat 97)
10:20 - Anna Kulikowska (lat 89)
1:00 - Maria Wodnicka (lat 89)
12:00 - Jerzy Slusarek (lat 70)
13:00 - Bozena Ziotek (lat 63)
13:40 - Maria tabedowicz (lat 88)
Cmentarz Podgorski

10:00 - Grazyna Michalska (lat 75)
12:00 - Ludwika Talarek (lat 96)

13:00 - Krystyna Mtodowicz (lat 92)
Cmentarz Pradnik Czerwony
9:00 - Ewa Zaczkowska (lat 69)
10:20 - Bronistawa Krzeczowska
(lat 92)
11:00 - Mariusz Sajdak (lat 57)
11:40 - Bronistawa Sadton (lat 91)
12:20 - Marta Jazwiec-Podsiadto (lat 61)
13:00 - Barbara Florczyk (lat 76)
13:40 - Wiestawa Zywinska (lat 72)
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REMONTY

ZAKOPANE

Dworzec kolejowy w Olkuszu
zmienia swoje oblicze

Pawet Mocny

Prace przy modernizacji olku-
skiego dworca kolejowego caty
czas postepuja. Odpowiedzial-
ny za inwestycje wykonawca
zdazyljuzrozebraé dach, prze-
prowadzi¢ czesé robot w srod-
kubudynku oraz rozebraé po-
wojenng czesé obiektu.

Pod koniec czerwca tego roku ru-
szyly prace zwigzane z moderniza-
cja dworca kolejowego w Olkuszu.
Budynek, ktory od 2012 roku pozo-
staje nieczynny, przechodzi meta-
morfoze wartg okoto 11 milionow zt.
Odpowiedzialny za inwestycje
wykonawca zdazyt juz miedzy in-
nymi wyburzy¢ powojenng dobu-
dowke, przeprowadzi¢ czes¢ prac
w srodku budynku oraz rozebrac
dach. Tojedynie utamek prac, ktore
musza zosta¢ wykonane. W planach
sgjeszcze: remont elewacji, wstawie-
nie nowych drzwiiokien, likwidacja
barier architektonicznych, budowa
nowych chodnikow, parkingu.

SAD REJONOWY W ZAKOPANEM

Tak obecnie prezentuje sie
dworzec kolejowy w Olkuszu

Inwestorem przebudowy
dworcaw Olkuszu sa Polskie Koleje
Panstwowe S.A. Dokumentacje pro-
jektowa przygotowata pracownia
Maple sp.z0.0.,azaroboty budow-
lane odpowiedzialna jest firma
TEXOMS.A.

Okoto rok przed rozpoczeciem
prac przy dworcu nowe oblicze zy-

skatla stacja kolejowa. Inwestycja
warta okoto 110 milionow zlotych
objeta: budowe dwoch peronow
o dlugosci 4001500 metrowi bu-
dowe przejscia podziemnego
zwindg dla 0sob z niepelnospraw-
nosciami. Nowa infrastruktura jest
wyposazona miedzy innymi w sys-
tem sciezek dotykowych dla osob
niedowidzacychistabowidzacych,
wiaty, tawki oraz tablice informa-
cyjne.

Przedsiewziecie objeto takze
kompleksowg przebudowe pieciu

© torOw wraz z siecia trakcyjng oraz

modernizacje urzadzen telekomu-
nikacyjnych, energetycznych oraz
sterowania ruchem kolejowym.

To jedynak nie wszystko. W ra-
mach innego zadania budowana
jest obecnie pochylnia, ktora pota-
czy nowe perony z ktadka dla pie-
szych przy skwerku. Nowy obiekt
ma by¢ gotowy jeszcze wtym roku.
W przysztosci dodatkowo wyre-
montowana ma zosta¢ kladka
nad rzeka Babg przy ulicy Kolejowe;.
©®

Krupowki si¢ sypig. Stynny
deptak doczeka si¢
generalnego remontu

Marcin Szkodzinski

Krupowki w obecnejformie
stuza spacerowiczom od nie-
maltrzech dekad. Cho¢ wladze
miasta prowadzabiezacena-
prawy, stan nawierzchni oraz
elementow malej architektury
budzi coraz wieksze zastrzeze-
niamieszkancowiturystow.

W przyszlorocznym budzecie
miastama pojawic si¢ zabez-
pieczonakwotana przygoto-
wanie koncepcji przebudowy.

Sytuacja na reprezentacyjnej ulicy
Zakopanego staje si¢ coraz bardziej
uciazliwa dla pieszych. Najgorzej
wyglada stan bazaltowej kostki,
ktora si¢ kruszy. W rezultacie po-
wstaja ubytki, o ktore tatwo potknac
si¢ podczas spaceru. Niewiele lepiej
prezentuja si¢ granitowe postu-
menty pod latarnie oraz kosze
na $mieci, z ktorych coraz czgsciej
odpadajg kamienne elementy.
Biezace utrzymanie deptaka nie
wystarcza juz, by ukry¢ slady wielo-

letniej eksploatacji. - Ostatni po-
wazny remont ulicy Krupowki miat
miejsce ponad 20 lat temu, trzeba
pomyslec o kompleksowym remon-
cie tego zakopianskiego salonu -
mowi burmistrz Eukasz Filipowicz.

Krupowki stanowig kluczowg wi-
zytowke Zakopanego i symbol
znany w calej Polsce, co wymaga
starannego przygotowania kazdego
etapu prac. Wladze Zakopanego
podkreslajg, ze nie ma potrzeby po-
dejmowania nagtych decyzji, a pro-
cesmodernizacjizostanie rozlozony
w czasie.

- Na ten moment nie ma po$pie-
chu. Na najblizszy rok budzetowy
bedziemy szykowac srodkina kon-
cepcje, pozniej projekt. Zobaczymy,
wjakiej formie to zrobimy, moze be-
dzie to miato forme jakiegos kon-
kursu. Narazie trzeba bedzie zrobic
koncepcjeioszacowac koszty, zeby
jakos sie do tego przygotowac. To
bedzie duzy wydatek, ale predze;j
czy pozniej wladze samorzgdowe to
czeka - podsumowuje burmistrz Eu-
kasz Filipowicz. ©®

REKLAMA

Dwa lata po tragicznej
smierci strazaka OSP

z Bialego Dunajca akt
oskarzenia trafil do sadu

Marcin Szkodzinski

Prokuratura Rejonowa
w Zakopanem skierowa-
ladosaduaktoskarzenia
przeciwko 37-letniemu
Wiadystawowi M. M¢z-
czyznaodpowie zanie-
umyslne spowodowanie
Smierciiobrazen ciala
PawlaZ.Dotragicznego
zdarzenia doszio
posprzeczce wbudynku
OSP1sierpnia2024roku.

Jakustalili sledczy, 1 sierpnia
2024 roku spotkanie straza-
kow, podczas ktorego spozy-
wano alkohol, w pewnym
momencie przerodzilo si¢
w sprzeczke pomiedzy Wia-
dystawem M. a Pawlem Z.
Awantura szybko przeszta
w szarpaning. W jej trakcie
Wriadystaw M. zadat pokrzyw-
dzonemu liczne ciosy. W wy-
nikujednegozuderzen Pawet
Z.upadtiuderzyt gtowg w be-
tonowa posadzke. Po zdarze-
niu Wiadystaw M. odprowa-

dzitmezczyzne dodomu, jed-
nak pokrzywdzony wkrotce
postanowitwrdci¢ wrejon bu-
dynku OSP, gdzie miat zosta-
wickluczeitelefon.

Po kilkunastu minutach
matkaisiostra Pawta Z. odna-
lazly gonieprzytomnego. Mez-
czyzna zostal przetransporto-
wany do Szpitala Powiatowego
w Zakopanem, a nastepnie
doplacowki wNowym Targu,
gdzie przeszedt operacje. Le-
karzom nie udalo si¢ jednak
uratowac jego zycia-zmart 11
sierpnia2024r.

Sekcjazwlok wykazata po-
wazne obrazenia srodczasz-
kowe, wtym ostrego krwiaka
podtwardowkowego orazma-
sywny obrzek mozgu. Te
urazy, w polaczeniu z niewy-
dolnoscia wielonarzadowa,
doprowadzity do $mierci. Po-
nadto biegli stwierdziliinne ob-
razenia ciata, ktore naruszyty
funkcjonowanie organizmu
naokres powyzej 7 dni.

Wiadystaw M. zostat zatrzy-
many. W Prokuraturze Rejo-

% e R
Nie udato sie uratowaé
Pawta Z. Zmart w szpitalu

nowej przedstawiono mu za-
rzuty nieumyslnego spowodo-
wania $mierci oraz spowodo-
wania obrazen ciala narusza-
jacych prawidtowe funkcjono-
wanie organizmu.
Mezczyznanie przyznalsie
do zarzucanych mu czynow
1 skorzystat z prawa do od-
mowy wyjasnien. Prokurator
zastosowatwobec niego dozor
policji, zakaz opuszczania kraju
orazporeczenie majatkowe.
Oskarzony 37-latek nie byt
dotychczas karany sagdownie.
Sprawe rozpozna Sad Rejo-
nowy w Zakopanem, do kto-
rego30wrzesnia2026rokutra-
fitakt oskarzenia.
©®
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Adam Budak, odwotany dyrektor krakowskiego
MOCAK-u: Przyszedlem tu z otwartymi ramionami

Anna Pigtkowska

Niemal jednoglosnie wygrat
konkurs na dyrektora Mu-
zeum Sztuki Wspolczesnej
MOCAK, ktérym miat kiero-
wac przez 7 lat. Aleksander
Miszalski odwotat go ponie-
spelna 9 miesigcach w odpo-
wiedzi na liste kilkudziesieciu
zarzutow jakie skierowali
domagistratu pracownicy
MOCAK-u. Adam Budak

w sadzie domaga si¢ od mia-
sta przywrocenia do pracy,
awtlejest potencjalne rosz-
czenie o zaplate ponad milio-
nazlwramach odszkodowa-
niaizaleglych swiadczen.

Juz po pana odwotaniu
Aleksander Miszalski mo-
wil, Ze pan ,,uwiodl wszyst-
kich $wietng wizja”, dostat
pannajdiuzszy zmozliwych
okres powotanianastano-
wisko dyrektorskie-siedem
lat,acozatymidzie,
ogromny kredytzaufania.
Cosigtakiegowydarzylo-
zpana perspektywy, Ze zo-
stalpan odwolany ponie-
spelnadziewigciumiesia-
cachwatmosferze skan-
dalu?

To trudne pytanie. Wygratem
niemal jednoglosnie, jestem prze-
konany, ze zarowno Wydziat Kul-
tury UMK, jakija odbieralismy
wynik tego konkursu jako obiet-
nice sukcesu. Caly czas analizuje
to co si¢ stalo, zastanawiam sie,
jakibtad popehitemijaki btad po-
petniono w stosunku do mnie.

Na pewno oczekiwatem wiek-
szego wsparcia ze strony miasta,
poniewaz wszyscy wiedzielismy,
ze wchodze do instytucji, ktorama
problem, jest chorg instytucja,
ktorg nalezy naprawic i przetrans-
formowac. To bylo tez gléwnym
tematem rozmow z cztonkami ko-
misji konkursowej -jak sobie ra-
dzic z sytuacjami kryzysowymi,
jak pracowac z zespolem. Sprawy
merytoryczne byly drugorzedne.

Sprawy merytoryczne, czyli
wystawy nie budzilytezza-
strzezen-moze, pozatym,
ze kosztowaly owiele
zaduzojaknamozliwosci
MOCAK-u. Teraz muzeum
zmuszonejestrobi¢ kryzy-
sowe pokazy.

Zmediow dowiedzialem sie, ze
planowane wystawy zostaty od-
wotane, bo nie ma pieniedzy. To
nieprawda. Oczywiscie, projekty
jakie zaproponowatem wymagaty

innego niz dotad finansowania,
ale np. wystawa Kiki Smith, reali-
zowana we wspotpracy z Miedzy-
narodowym Triennale Grafiki, do-
stata dofinansowanie minister-
stwa kultury i to artystka w atmos-
ferze skandalu przesuneta termin
wystawy - nie wiadomo czy
wogole sie odbedzie. Poprzezte
sytuacje MOCAK stracit to dofi-
nansowanie -mowa o300 tys. zk.

Natomiast w przypadku pokazu
prac Wilhelma Sasnala utworzy-
lem grono osob wspierajacych te
wystawe, dzieki czemu zyskalismy
kwote wiekszg niz byta potrzebna
najej organizacje. Nie byly to
zreszta wysokie koszty, bo wszyst-
kie prace miaty pochodzi¢ z kra-
kowskiej pracowni artysty -mowa
zatem jedynie o niewielkich wtym
przypadku kosztach transportu,
ubezpieczeniuirealizacjiwy-
stawy. Po moim odwotaniu Wil-
helm Sasnal ostentacyjnie zrezy-
gnowat z pokazu.

Opowiesci o tym, jak finansowo
zatopilem muzeum sg niepraw-
dziwe. Boli mnie natomiast to, ze
pojawila sie szansa, by w Krakowie
byla interesujaca instytucja z mie-
dzynarodowym programemijg
Zaprzepaszczono.

Zapowiadalpan ,,czule mu-
zeum”,alista zarzutow pra-
cownikowjestdlugaijest
zaprzeczeniem tego wszyst-
kiego,comoze si¢ kojarzy¢
zhaslem,,czule muzeum”.
Kiedy przyszedtem do MO-
CAK-umyslatem, ze spotkam
straumatyzowany zespot, bo tak
mi o nim opowiadano-mnie nie
byto w Krakowie przez ponad 20
lat, nie obserwowatem tego, co si¢
dziato w srodowisku z bliska. Tak
jak mowitem, kwestia pracy z ze-
spotem byta kluczowa podczas
konkursu. Kazdy kandydat kon-
sultowat sie z pracownikami - tak
bylo sugerowane, by dowiedzie¢
si¢, gdzie lezy problem.

Czyliznatpan problemy ze-
spoluprzychodzacdo MO-
CAK-u?

Z opowiesci, poniewaz uzna-
tem, ze takie konsultacje na etapie
konkursu nie s3 dobrym pomy-
stem. Myslatem, ze to zestreso-
wany zespot, ktory byt blokowany,
nie mogt sie realizowac -wzigtem
sobie to do sercainie chcialemra-
dykalnych posunie¢, np. nie odwo-
tatem zadnej zaplanowanej przez
ten zespotwystawy, cho¢ moglem
zaproponowac swoje projekty
od samego poczatku. Nie prowa-
dzilem rozmow, ktore miatyby
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Adam Budak miat kierowaé
Muzeum Sztuki Wspoétczesnej
w Krakowie przez siedem lat,
odwotano go po niespetna
dziewieciu miesigcach

na poczgtku oceni¢, zkim chce
pracowac dalej-chciatem, by
kazdy miat czas pokazac si¢ z do-
brej strony, bysmy mogli sie po-
znac. Choc -trzeba to zaznaczy¢ -
tojest zespol, ktory nie ma spekta-
kularnych osiagniec, jesli chodzi

o funkcjonowanie w strukturze
muzealnej, chcialem wigc zwick-
szy¢ jego kompetencje, sugerowa-
fem, zeby pracownicy zapisywali
si¢ do waznych miedzynarodo-
wych kuratorskich stowarzyszen,
zeby byli znani, zeby zdobywali
wiedze.

Z perspektywy czasu oceniam,
ze zastalem bardzo wyemancypo-
wany zespol, ktory przede wszyst-
kim nie chce zmian. Moje pojawie-
nie sie w MOCAK-u bylo pierwszg
zmiang dyrektorska w tym mu-
zeum. Od poczatku istnienia MO-
CAK-uszefowata mutasama
osoba. Ijato rozumiem - po15la-
tach pojawienie si¢ nowej osoby
moze by¢ trudne - badania poka-
zuja, ze takim zmianom towarzy-
szg opor, niepokoj, strach, niechec
inieufnosé w stosunku do nowego
szefa. Zmiana byta ostatnig rze-
cz3, jakiej pracownicy chcieli.

Zespotcheial pracowac tak jak
dotej pory, zadnych zmian, ara-
czej utrzymanie dotychczasowego
status quo. Do tego to bardzo spo-
laryzowany zespotz dwoma
zwigzkamizawodowymi, z kto-
rych jeden wyrazat poparcie dla
bylej dyrektorki, drugi-przeciw-
nie. Ze zdziwieniem dowiedzia-
femssi¢, ze w MOCAK-u nigdy nie
byto szkolenia antymobbingo-
wego mimo tego, ze byt stwier-
dzony przypadek mobbingowania
przez byta dyrektorke muzeum,
cho¢w czasie, gdy pracowata ona
winnej instytucji.

W czasie pana szefowania
znamion mobbingu nie
stwierdzila anikontrola
miasta, ani PIP, ale zarzuty
pokazuja-tak poludzku-
wiele deprecjonujacych
iniefajnych zachowan.
Chciatabym, zeby si¢ pan
odnidstdotego, cozarzucaja
panupracownicy.

Weciaz nie wiem, kim sg autorzy
tych zarzutow. Podobno wigk-
szos$¢ nazwisk pod skargamijest
nieczytelna. To groteskowa sytu-
acja... Zostalem zatem zwolniony
na podstawie anonimowej skargi?
Wroce do ,,czutego muzeum”,
ktdre proponowatem w programie
autorskim. Zwrdcono mi uwage,
ze pomylitem pojecia, bo zamiast
»czutego muzeum” powinienem
zaproponowacé ,czujne muzeum’,
by wyczuc jak na moja wizje tego
muzeum reaguje zespol. Zaufanie
dozespotu oraz gleboka wiara
w to, Ze faczy nas wspolny cel spra-
wily, ze czujnosc zostata wyla-
czona... Pracownicy stawiali opor
kazdemu mojemu pomystowi.

Nie zliczg, ile razy styszatem:
my tunigdy w ten sposob nie pra-
cowalismy. Gdy odpowiadatem,
ze w takim razie bedziemy robi¢
tak od teraz-obracato si¢ to prze-
ciwko mnie, bo narzucatem swoja
wizje i nowy sposob komunikacji
irytmu pracy. Mialem poczucie, ze
cokolwiek proponuje, zespot jest
na nie. Np. tak oczywista propozy-
cjajak wspolne zdjecie zespolowe,
ktore pozwolitoby naszej publicz-
noscipoznaé, kto w muzeum pra-
cuje ijaka petni funkcje. Okazato
si¢, ze pracownikom si¢ ten po-
mystnie podoba. To bytjedenzza-
rzutow przeciwko mnie -podobno
zmuszatem ich do zrobienia tego
zdjecia. Takjak do wspdlnej wigi-
lii...

Zarzutow jestKkilkadziesiat.

Tojednakrobiwrazenie.

Tak zostato to pomyslane. Ten
zespot doskonale wiedzial, ze za-
rzutow musi by¢ duzo, podobnie
jak pracownikow, ktorzy sie
skarza. Liczby maja robi¢ wraze-
nie. Najbardziej perfidne byto to,
Ze na pierwszym otwarciu, gdy
przemawiatem jedna z pracowni-
czek MOCAK-unamawiata in-
nych, by w tym czasie podpisywac
skarge przeciwko mnie ponlewaz
jestem skupiony na czyms innym
isie nie zorientuje. Skarge podpisat
m.in. kierowca, z ktorym jechatem
dwa razy-jakikiedy miatem go
mobbowac? Powiem krotko, by-
tem zaszokowany tymi zarzutami.
Myslatem zresztg, ze mozemy roz-

strzygna( ten problem wewnatrz,
ze p01 awi si¢ mediator, ktory po-
moze nam dojs$¢ do porozumienia.
Zaproponowatem takie rozwigza-
nie po tym, jak urzad miasta poin-
formowal mnie o pierwszym sy-
gnale ze strony pracownikow.

Czyli dostal pan ostrzeze-

nie, ze cos$ nie dziata?

Tak, ale na tydzien przed eska-
lacjg. Nowiec zaproponowatem
takie warsztaty, zostata mi nawet
polecona osoba, ktora takie warsz-
taty robita w jednym z warszaw-
skich muzedw, ale magistrat
uznat, ze zajmie sie tym pelno-
mocniczka prezydenta ds. polityki
rownosciowej. Pani Ewelina Pytel
przeprowadzita co$ w rodzaju wy-
ktadu, czym jest mobbing. Abso-
lutnie nie o to chodzito. Trzy mi-
nuty (jeden slajd) zostaly poswie-
cone na przypadek, gdy praco-
dawca jest mobbowany przez pra-
cownikow.

Jakiebledy pan popehil?

Na pewno chcialem wprowa-
dzac radykalne zmiany zbyt
szybko, moze tych zmian bylo
zaduzojakna tak trudny pocza-
tek. Zespot nie byl przygotowany
na takie wyzwanie. Czutem
ogromna presjg urzedu miasta,
gdzie styszatem, ze musze zmienic
tomiejsce oraz srodowiska, ktore
takze oczekiwato zmiany.

Skierowal pan sprawe od-
wolaniado sadu,bierze pan
poduwage powrotdoMO-
CAK-w?

Pig¢ miesiecy temu, gdy sprawa
trafita do sadu, przypuszczatem,
ze wkrotce tam wroce, poniewaz
cata ta sprawa wydawata mi si¢
niewiarygodna. Dzis nie wiem, jak
to sie skonczy. Jesli chodzi o od-
szkodowanie - jak mozna unie-
wazni¢ 7-letni kontrakt, po kilku
miesigcach w ciagu trzech tygo-
dni? To, co mnie spotkato, tojest
radykalne zniestawienie. Dla mnie
tojest zawodowa smier¢. Za kilka
miesiecy skoncze 60 lat-kto mnie
zatrudni w takim wieku, z tak zde-
monizowang przesztoscig? To, ze
stracitem prace w MOCAK-u to
jedno, ale to jest moj zawodowy
koniec. Jest miwstyd przed oso-
bami, ktore mi kibicowaty w ,,po-
wrocie dodomu”, boz takg mysla
wracatem do Krakowa. Diugo nie
wiedziatem, jak o tym mowic. Od-
ciglem sie od swiata, ta sytuacja
wplyneta na moje zdrowie psy-
chiczne. Oczekujg oczyszczenia
mojego imienia w sposob jedno-
znaczny.
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FOKUS

o Dzi$ litr benzyny 95 ma kosztowac nie wiecej niz 6,86 zt,
benzyny 98 - 7,74 zt, a oleju napedowego - 7,80 zt

PROKURATURA

KROTKO

ABW zatrzymala pieciu menedzerow
Orlenu. W tle ceny paliw z 2023 roku

Zatrzymani ustyszeli zarzuty w sledztwie dotyczgcym bezpodstawnego zanizania cen paliw
w okresie od sierpnia do listopada 2023 roku - podata Prokuratura Krajowa

oprac. Piotr Celej

Prokuratura Krajowa poinformo-
wata we wtorek, Ze na polecenie
prokuratora z tédzkiego wydziatu
ds. przestepczosci zorganizowanej
i korupcji funkcjonariusze Agencji
Bezpieczenstwa Wewnetrznego za-
trzymali pieciu bylych i obecnych
menedzerow Orlen S.A. Wsrod nich
znajduje si¢ byly cztonek zarzadu
spotki pelnigcy te funkcje wlatach
2018-2024.

Zarzuty po zatrzymaniach

Jak podata prokuratura, wszystkim
zatrzymanym przedstawiono za-
rzuty w prowadzonym od ponad
dwdch lat sledztwie dotyczacym
bezpodstawnego zanizania cen pa-
liw w okresie od sierpnia do listo-
pada 2023 roku. Szczegoly doty-
czace zarzutow maja zostaé prze-
kazane po zakonczeniu czynnosci
procesowych.

Prokuratura Krajowazaznaczyta,
Ze czynnosci procesowe w zwigzku
zzatrzymaniem sg wdalszym ciaggu
kontynuowane.

ABW na polecenie wydziatuds.
przestepczosci zorganizowane;j
Prokuratury Krajowej zatrzymata
pieciubytychiobecnych menedze-
row Orlenu. Wczoraj odniost sie
do tego minister sprawiedliwosci,
prokurator generalny Waldemar
Zurek. We wpisie na platformie X

WOJSKO

Sledczy przygladaja sie cenom paliw na stacjach Orlenu

w miesigcach poprzedzajacych wybory parlamentarne w 2023 roku

wspomnial tez o przedmiocie
sledztwa, dotyczacego zanizania
cen paliw.

»Jesienia 2023 roku Daniel
»wszystko moge« Obajtek recznie
sterowat cenami na stacjach. Zani-
zanie cen wbrew rynkowi tuz
przed wyborami i bezczelne wma-
wianie Polakom »awarii dystrybu-
torow« to nie byt zaden cud gospo-
darczy. To byto dziatanie na szkode
majatku narodowego, by ratowac
wiadzg partii” - napisat wmediach
spotecznosciowych Zurek.

Idodat: ,,Daniel Obajtek nazywa
to »sukcesem«. Kodeks karny na-
zywa to wyrzgdzeniem szkody ma-
jatkowej wielkich rozmiardw”.

Na wpis ministra sprawiedliwo-
scizareagowal, takze na platformie
X, byly prezes Orlenu Daniel Obaj-
tek, ktory penil to stanowisko
od lutego 2018 rokudolutego 2024
roku.

»Przypominam, ze to Donald
Tusk w2023 r. utrzymywat, Ze pa-
liwo moze by¢ po 5,19, gdy koszto-
wato okolo 6 zt. Mowil takze, ze

WARSZAWA
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»nie chodzi o maksymalizacje zy-
skow, ale o maksymalizacje dobro-
stanu Polakow«. To jaka jest
w koncu ostateczna wersja
usmiechnietej Koalicji?” - stwier-
dzit Obajtek we wtorkowym wpisie
wmediach spoleczno$ciowych.

Sledztwo dotyczace

polityki cenowej
Postgpowanie koncentruje si¢
na dzialaniach Orlenu w miesia-
cach poprzedzajgcych wybory par-
lamentarne z pazdziernika 2023 r.
Sledczy badaj, czy ceny pahw byty
utrzymywane na poziomie nizszym
od wynikajacego z warunkow ryn-
kowych oraz czy mogto to narazic
spolke na znaczgce straty majgt-
kowe.

‘Sprawa budzita kontrowersje
juzjesienig 2023 1., gdy mimo wzro-
stu cen ropy na swiatowych ryn-
kach paliwa na polskich stacjach
pozostawaly relatywnie tanie.
W koncowym okresie kampanii
wyborcze] czqsc stacji informo-
wata rowniez o ograniczeniach
w sprzedazy paliw lub czasowych
brakach produktow.

Prokuratura Krajowa zazna-
czyla, Ze czynnosci procesowe sa
w zwigzku z zatrzymaniem w dal-
szym ciagu kontynuowane, a szcze-
goty zostang przekazane poich za-
konczeniu.

PAP

Gen. Kukuta
szefem Sztabu
Generalnego WP

oprac. Karolina Wronska

Prezydent Karol Nawrockimia-
nowat generala Wiestawa Ku-
kule nakolejna kadencje
nastanowisko szefa Sztabu Ge-
neralnego Wojska Polskiego.

O decyzji prezydenta poinformowat
we wtorek szef Biura Bezpieczen-
stwa Narodowego Bartosz Gro-
decki. We wpisie na X szef BBN po-

dat, ze ceremonia wreczenia aktu
mianowania odbedzie sie 11 listo-
pada podczas uroczystych obcho-
déw Narodowego Swieta Niepod-
legtosci.

»Gratuluje Panu Generatowi! Zy-
cze dalszych sukcesow na stanowi-
sku Pierwszego Zohierza Rzeczy-
pospolitej!” -napisat Grodecki.

Szef MON Wiadystaw Kosiniak-
Kamysz pytany w ubiegtym tygo-
dniu, czy gen. Kukuta pozostanie
szefem SG WP nakolejng kadencje,
powiedzial, ze jest bardzo zadowo-
lony ze wspolpracy z generaiem

i,,nie wyobrazam sobie inaczej”.

Generat Kukuta objatfunkcje 10
pazdziernika 2023 roku. PAP

Ponad 100 mid
na ochron¢
ludnosci

oprac. Karolina Wronska

Ponad 102 mld z} zasili Pro-
gram Ochrony Ludnosci

i Obrony Cywilnejwlatach
2027-2031-przekazal powtor-
kowym posiedzeniurzadu je-
gorzecznik Adam Szlapka.

Wezesniej premier Donald Tusk
przekazat, ze bedzie tokwota 102,4
mld ztwlatach2027-2031.

- Z tego okoto 30 mld zt bedzie
dodyspozycji regiondw poprzez wo-
jewodow - poinformowa{premier
Zaznaczyt, ze to samorzady be;dal de-
cydowaty, nacoje przeznaczy¢-np.
naschron, remize czy na telekomu-
nikacje.

Program ma w swoich prioryte-
tach m.in.: budowle ochronne,
sprzetibaze ratownicza, zdolnos¢
zapewnienia cigglosci dostawwody
ienergii, a takze miejsca gromadze-
nia zapasow na wypadek sytuacji
krytycznych. Finansowane bedzie
takze bezpieczenstwo teleinforma-
tyczne i bezpieczna tacznosc pan-
stwowa.

PAP

Nowy Sacz

Zarzut dla sprawcy
$miertelnego potracenia

- Sad aresztowat na trzy miesigce
21-letniego kierowce, ktéremu pro-
kuratura przedstawita zarzut spo-
wodowania $miertelnego wypadku
podczas nielegalnego wyscigu

po ulicach Nowego Sacza - prze-
kazata rzeczniczka sgdeckiej proku-
ratury Justyna Rataj-Mykietyn.
Wedtug sledczych mezczyzna je-
chat Volkswagenem z predkoscig
co najmniej 120 km/h w miejscu,
gdzie obowigzuje ograniczenie

do 60 km/h, i potracit 50-letniego
pieszego, ktory zgingt na miejscu.
- Podejrzany przyznat sie do potra-
cenia pieszego, ale nie przyznat sie
do udziatu w nielegalnym wyscigu
samochodowym. Odmowit sktada-
nia wyjasnien i odpowiedzi na py-
tania prokuratora. Wyrazit nato-
miast skruche i zadeklarowat chec
przeproszenia rodziny ofiary wy-
padku - przekazata rzeczniczka.

Pita
Sprawca gwattu
schwytany po 17 latach

Po 17 latach od zdarzenia $ledczym
Z tzw. Archiwum X udato sie namie-
rzy¢ sprawce brutalnego gwattu,
do ktorego doszto w wielkopolskiej
Pile. Podejrzany 47-latek przyznat
sie do winy. Grozi mu do 15-lat wie-
zienia - podata we wtorek policja.

Przestepczosé

Obywatel Litwy
odpowie za kradziez aut

Policjanci z kilku komend wytropili
Litwina, ktory kradt luksusowe sa-
mochody w Polsce i Niemczech.
Auta trafiaty na Litwe. Mezczyzna
zostat zatrzymany na trasie S61

w powiecie tomzynskim. Przedsta-
wiono mu cztery zarzuty usitowa-
nia i trzy zarzuty kradziezy z wtama-
niem oraz zarzut paserstwa.

FOT. SYLWIA DABROWA

Dzisiaj ani wrog,

ani sojusznik

nie beda decydowali

o tym, jaka droga
podazaja Polacy, kto
w Polsce rzadzi, jak
budujemy swoja armie

DONALD TUSK,
premier RP
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Ambasador Tom Rose: To celowe niszczenie prawdy

oprac. Anna Nagel

Przepisanie historii tak, by na-
zistowskie Niemcy jawily sie
jako ofiara, a Polska jako prze-
stepca, to celowe niszczenie
prawdy moralnejiobraza pol-
skiego narodu - podkreslit
ambasador USA w Polsce Tom
Rose, odnoszac sie do stow pu-
blicysty Tuckera Carlsona

o ataku Hitlera na Polske.

Chodzi orozmowg Carlsonazbytym
brytyjskim ministrem Jacobem Re-
esem-Moggiem, w ktdrej amerykan-
ski publicysta m.in. uzasadniatinwa-
zje T Rzeszyna Polske w1939, twier-
dzac, ze Niemcy zostaty okrojone zna-
lezacychdonich ,niemieckichteryto-
riow”. Nie odniést sie do riposty roz-
mowcy, ktory wskazal, ze wezesniej

Prusy braty udziat w rozbiorach Pol-
ski.-Tobylyjegoargumenty, a, nawia-
semmowiac, to byta prawda—-powie-
dziat Carlson, nawiazujac do argu-
mentacji Hitlera przed wojna.

Ambasador Rose napisat we wto-
rek na portalu X, ze ten ,wywiad”
Carlsona ,,pokazuje, dlaczegojest on
najbardziej niebezpiecznym demago-
giemwAmeryce”.,,Jesthistorycznym
analfabetaudajacymwspdtczesnego
Herodota”-dodatRose.

- Poprzez ,,podwazanie” kazdej
ustalonej prawdy historycznej, jego ce-
lem jest wymazanie kazdego moral-
nego rozroznienia i sprowadzenie hi-
storii do serii rzekomo ,,niewyjasnio-
nychpytan”- zktorychwszystkie, nie-
przypadkowo, zamieniajg przyzwo-
itychw demonicznych, a demonicz-
nych w przyzwoitych - napisat Rose.
Wedtugniego, zadajac ,tak zwane py-

tania” dotyczace ,,roszczen” Hitlera
czy sensu pokonania nazistowskich
Niemiec, Carlson nie mana celuna-
Swietlenia historii, leczjej odwrocenie.

»Agresorzy staja si¢ ofiarami.
Ofiary staja si¢ agresorami. Dyktato-
rzy to mezowie stanu. Demokracje
broniace si¢ to zbrodniarze wojenni.
Wina za najwigksze zbrodnie histo-
rii zostaje pozbawiona kontekstu, tak

FOT. WOJCIECH MATUSIK / ARCHIWUM

by odpowiedzialnos¢ mogta przesu-
ng¢ sie na ofiary tych zbrodni” - na-
pisatRose.

Podkreslit, ze ,,przepisanie historii
tak, by nazistowskie Niemcy jawity
siejakoofiara, a Polska-narod, ktory
Hitlernajechat, okupowat, terroryzo-
watidazytdozniszczenia-jakoprze-
stepca, to celowe niszczenie prawdy
moralnejigroteskowa obrazanarodu,
ktory zaphacitcene krwiniemajaca so-
bie rownych w kronikach ludzkich
zbrodni”.

Ambasadorowi USA podzigkowat
na portalu X wicepremier, minister
spraw zagranicznych Radostaw Sikor-
ski. Wezesniej wypowiedz Carlsona
jako skandaliczng okreslit rzecznik
rzagdu Adam Sztapka.

Marszatek Sejmu Wiodzimierz
Czarzasty podczas wtorkowej konfe-
rencjiprzed posiedzeniem Sejmupo-

dzigkowal ambasadorowi USA
za ,krytyczne odniesienie sie dotej wy-
powiedzi”. Jak podkreslit, ,,nie ma
zgody na zaden relatywizm histo-
ryczny”.— Nie ma tezzgody na to, co
robiiglosi wtej chwili AfD w Niem-
czech (...). Czerwone swiatto, dzwo-
nek alarmowy niech si¢ kazdemu
znaswlaczy, jezeli chodzi o takie wy-
stagpieniejak Tuckera Carlsona, jezeli
chodzi o wzmacniajgca si¢ site AFD,
jezelichodzi ojakakolwiek relatywiza-
¢je, oceny historiinaszegokrajuihisto-
rii Europy-zaznaczyt Czarzasty.

W poniedziatek ambasada w Wa-
szyngtonie opublikowata list wystany
przezcharge d’affaires polskiej amba-
sadywWaszyngtonie Bogdana Klicha
do Carlsona, w ktorym podkresliton,
ze jestoburzony fatszywymiigleboko
niepokojacymi stwierdzeniami” pod-
castera. Klichzazadat,,natychmiasto-
wego i publicznego wycofania si¢
z tych klamliwych i haniebnych
oswiadczen oraz przeprosin za nie”.
PAP
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OGLOSZENIE O PRZETARGU (wyciag)
Wojt Gminy Gdow
ogtasza nieograniczony przetarg ustny (licytacje) na sprzedaz nieruchomosci potozonych w Winiarach gm. Gddw:

1. Dziatka nr 391/3 o pow. 0,1867 ha, objeta ksiega wieczystg KR2Y/00016960/0 prowadzong przez Sad Rejonowy w Myslenicach V Zamiejscowy
Wydziat Ksigg Wieczystych z/s w Dobczycach.
Nieruchomos$¢ niezabudowana, potozona okoto 5 km na zachdd od centrum Gdowa przy drodze wojewddzkiej nr 967 Myslenice —t.apczyca. Ksztatt
dziatki zblizony do prostokata, teren ptaski potozony ponizej drogi gtéwnej. Wymiary: $rednia dtugos¢ ok. 50 m, szerokos¢ okoto 37 m. Dostepnosé
komunikacyjna z asfaltowej drogi wojewddzkiej przebiegajacej wzdtuz pétnocnej granicy nieruchomosdci. Nieruchomos$é niezabudowana
budynkami. W potudniowo-wschodnim narozniku dziatki stara nieuzytkowana studnia kopana w kregach betonowych. Przez dziatke przebiega linia
energetyczna 15 kV. Dostepne sieci: gazowa i wodociggowa (na dziatce) oraz energetyczna i telefoniczna. W planie miejscowym dziatka objeta
przeznaczeniem oznaczonym jako tereny dziatka objeta jest w czesci potnocnej, w waskim pasie wzdtuz istniejgcej drogi, teren wskazany pod pas
drogowy ,KDG”. W pozostatej czesci teren zabudowy mieszkaniowej jednorodzinnej oznaczony symbolem ,,13MN”. Jednocze$nie przez dziatke
z pétnocy na potudnie przebiega pas techniczny linii elektroenergetycznej sredniego napiecia. W czesci pdtnocnej znajduje sie strefa buforowa
od osuwiska. Nieruchomo$¢ wolna od obcigzen.
Przetarg odbedzie sie w dniu 9 listopada 2026 r. (poniedziatek) o godz. 13% w Urzedzie Gminy Gdéw, Rynek 26, 32-420 Gddw, sala $lubéw — parter.
Cena wywotawcza nieruchomosci wynosi 59.000,00 zt brutto (stownie: piecdziesigt dziewiec tysiecy ztotych 00/100) i zawiera podatek VAT
w stawce 23%.
Wadium w pienigdzu, w wysokosci 9.000,00 zt (stownie: dziewie¢ tysiecy ztotych) wptacié nalezy na rachunek bankowy Urzedu Gminy Gddw,
nr rachunku 90 8591 0007 0070 0000 1443 0020, prowadzony przez Krakowski Bank Spétdzielczy Oddziat w Gdowie, nie p6zniej niz w dniu
5 listopada 2026 r., przy czym za date dokonania wptaty wadium przyjmuije si¢ dzier uznania catosci tej kwoty na koncie organizatora przetargu.
Whptata wadium po tym terminie powoduje niedopuszczenie oferenta do udziatu w przetargu. Minimalne postgpienie nie moze by¢ nizsze niz 1%
ceny wywotawczej z zaokragleniem w gdre do petnych dziesigtek ztotych (590,00 zt).

2. Dziatka nr 335/1 o pow. 0,1867 ha, objeta ksiegg wieczysta KR2Y/00016960/0 prowadzong przez Sad Rejonowy w Myslenicach V Zamiejscowy
Wydziat Ksigg Wieczystych z/s w Dobczycach.
Nieruchomo$¢ niezabudowana potozona okofo 5 km na zachdd od centrum Gdowa w strefie peryferyjnej gminy i posredniej obrebu Winiary przy
wewnetrznej drodze gminnej oznaczonej numerem ewidencyjnym 326. Dziatka o nieregularym ksztatcie, Srednia diugos¢ 38 m, szerokos¢ - 30 m.
Teren dziatki 0 duzym kacie nachylenia i wystawieniu potudniowym. Réznica pozioméw miedzy pdtnocng a popotudniowg granicg dziatki ok. 9 m.
Dostep bezposrednio z drogi gminnej przebiegajacej wzdtuz zachodniej granicy dziatki poprzez dziatke gminng nr 335/2. W centralnej czesci
dziatki znajduije sie studnia kopana. Brak pozostatej infrastruktury. Czes$¢ dziatki zakrzaczona, pozostata czes$¢ stanowi nieuzytkowang take trwatg.
W planie miejscowym dziatka objeta jest w czeéci zachodniej terenami zabudowy mieszkaniowo-ustugowej oznaczonym symbolem ,36MNU” oraz
we wschodniej czesci w terenie rolnym tgk i pastwisk oznaczonym symbolem ,Rt”. Nad catym obszarem terenu rolnego z pdtnocy na potudnie
przebiega linia $redniego napiecia wraz z strefg techniczng. Caty teren dziatki znajduje sie w strefie osuwisk okresowo aktywnych. Nieruchomo$¢
wolna od obcigzen.
Przetarg odbedzie sie w dniu 9 listopada 2026 r. (poniedziatek) o godz. 134 w Urzedzie Gminy Gddw, Rynek 26, 32-420 Gddw, sala Slubow — parter.
Cena wywotawcza nieruchomos$ci wynosi  81.000,00 zt brutto (stownie: osiemdziesiat jeden tysiecy ztotych 00/100) i zawiera podatek VAT
w stawce 23%.
Wadium w pienigdzu, w wysokosci 13.000,00 zt (stownie: trzynascie tysiecy ztotych) wptaci¢ nalezy na rachunek bankowy Urzedu Gminy Gdéw,
nr rachunku 90 8591 0007 0070 0000 1443 0020, prowadzony przez Krakowski Bank Spétdzielczy Oddziat w Gdowie, nie pdzniej niz w dniu
5 listopada 2026 r., przy czym za date dokonania wptaty wadium przyjmuie sie dzier uznania catosci tej kwoty na koncie organizatora przetargu.
Wptata wadium po tym terminie powoduje niedopuszczenie oferenta do udziatu w przetargu. Minimalne postgpienie nie moze by¢ nizsze niz 1%
ceny wywofawczej z zaokragleniem w gére do petnych dziesigtek zfotych (810,00 zf).

W tytule wptaty wadium nalezy wskaza¢ nr dziatki, ktorej ono dotyczy. Wptata wadium po terminie powoduje niedopuszczenie oferenta

do udziatu w przetargu. Petng tre$¢ ogtoszenia zamieszczono w Biuletynie Informaciji Publicznej na stronie internetowej Gminy Gdéw pod adresem

http://www.gdow.pl. Blizszych informacji na temat oferowanej nieruchomosci udziela Urzgd Gminy Gdéw, Rynek 26, 32-420 Gdéw pokéj nr 50,
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zaktad pogrzebowy ‘

- kompleksowa organizacja uroczystosci
pogrzebowych

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

w godzinach pracy Urzedu, lub tel. 12 288-81-45. Zastrzega sie prawo uniewaznienia kazdego z przetargéw z waznej dla organizatora przyczyny.

KRAKOW, ul. Sw. Lazarza 21, tel. 12 421 24 80

KRAKOW, ul. Bronowicka 19, tel. 12 637 00 07

KRAKOW, ul. Grota Roweckiego 7G, tel. 507 111 121
CMENTARZ BATOWICE, ul. Powstancéw 20, tel. 507 125 130

CMENTARZ RAKOWICE, ul. Rakowicka 39, tel. 507 111 456
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Patronat Honorowy nad Forum Seniora objeli:
Rektor UJ prof. dr hab. Piotr Jedynak oraz Marszatek Wojewédztwa Matopolskiego tukasz Smétka
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FORUM SENIORA.
BADZCIE JAK
CLINT EASTWOOQOD,
ALE NIE DO KONCA

PIOTR RAPALSKI,
REDAKTORNACZELNY
+GAZETY KRAKOWSKIEJ" 1..DZIENNIKA POLSKIEGO"

Wychowatem sie na filmach z Clintem Ea-

stwoodem; musiatem, bo moj ojciec byt fa-
nem westernow z jego udziatemi filméw z ,,Brud-
nym Harrym”. Bezlitosny twardziel, dziatajacy
na granicy prawa lub poza nim, walczgcy z bandy-
tami na Dzikim Zachodzie czy tez na mrocznych
ulicach amerykanskich miast. I takim go zapamie-
tatlem. Miatem problem, gdy lata p6zniej pojawit sie
film z Clintem ,,Gran Torino”, gdzie ulubieniec mo-
jego ojca to juz zmeczony zyciem senior. Zgorzknia-
ty, wsciekty, ze po sasiedzku wprowadzita sie rodzi-
na imigrantéw z Azji, a on to weteran wojny w Ko-
rei. I druga produkgja, ,,Przemytnik”, gdzie Clint,
upadty przedsiebiorca z branzy kwiatowej, staru-
szek bez pieniedzy, wplatuje sie w przemyt narko-
tykow, by kase zdoby¢. W obu filmach oczywiscie
przechodzi przemiane, znajduje sens zycia, staje sie
mity dla otoczenia, ale tez odkrywa site, by zmagac
sie ze ztem tego Swiata i pomagac tym w potrzebie.
Taka emeryture to ja rozumiem! To oczywiscie
piekne historie, ale rtownoczesnie bajki dla doro-
stych, bo tak cudownie nasz obecny, szalony Swiat
nie wyglada. Nie starajcie sie by¢ jak Clint, bo to
grozi nieszczeSciem, ale aktor w tych filmach, jak
iw swoim prawdziwym Zyciu (ma 96 lat), moze
by¢ inspiracja dla senioréw. Pokazuje, ze wiek to
nie wszystko - ze liczg sie pasja, wiedza, chec po-
znawania Swiata mimo przeciwnosci losu i proble-
mow ze zdrowiem, otwartoS¢ na zmieniajacg sie
rzeczywistoS¢, umiejetnoS¢ zrozumienia jej, ale
tez pietnowania tego, co zte, choc ktos probuje
wmowic nam, Ze to dobre. Wasze zyciowe do-
Swiadczenie daje Wam do tego prawo.

Nasze Forum Seniora to miejsce, gdzie mozna
uzbroic sie na starcie z przeciwnosciami losu, lepiej
zrozumiec samego siebie, zdoby¢ wiedze medyczna,
poznac nowych ludzi, wymienic¢ sie pogladamiido-
brze zagospodarowac czas. Zapraszam Panstwa
na kolejne Forum Seniora z ,,Gazeta Krakowska”
i,,Dziennikiem Polskim”. BadZcie jak Clint Eastwood,
ale bron zostawmy przy wejsciu.

Ot
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Matopolska dla seniorow - aktywnosc,

bezpieczenstwo i wspolnota

Aktywneibezpieczne
starzenie sie, mozliwos¢
rozwijania pasji, uczestni-
ctwo w zyciu spotecznym
oraz dostep do potrzebnego
wsparcia - to najwazniejsze
kierunki dziatan Wojewoddz-
twa Matopolskiego narzecz
seniorow. Region realizuje
szereg inicjatyw, ktore maja
odpowiadac na zmieniajace
sie potrzeby osdb starszych
i tworzy¢ warunki do jak
najdtuzszego, samodzielne-
goi aktywnego zycia.

Jednym z najwazniejszych
narzedzi tej polityki jest pro-
gram strategiczny Srebrna
Matopolska 2030, ktére-

go celem jest zapewnienie
pomysinego starzenia sie
mieszkancéw, odpowiadanie
na zréznicowane potrzeby
0s0b starszych oraz tworze-
nie warunkéw do ich aktyw-
nego uczestnictwa w zyciu
spotecznym.

Kolejnym elementem
jest portal senioralny Wo-
jewédztwa Matopolskiego,
ktéry dostarcza informacii
dotyczacych m.in. zdrowia
i opieki, edukaciji, kultury, tu-
rystyki oraz nowych techno-
logii. Wojewo’dztwo wspiera

takze innowacje spoteczne,
ktérych zadaniem jest uta-
twianie osobom o szcze-
goblnych potrzebach samo-
dzielnego funkcjonowania

i korzystania z ustug.

Technologia, ktéra daje
poczucie bezpieczenstwa
Szczegdlnym przyktadem ta-
kiego dziatania jest Matopol-
ski Tele-Aniot 2.0 — projekt
realizowany przy wsparciu
Funduszy Europejskich dla
Matopolski 2021-2027. Jest
skierowany do 0soéb, ktére ze
wzgledu na wiek, chorobe lub
niepetnosprawnos¢ potrze-
buja wsparcia w codziennym
funkcjonowaniu.

Jednym z filaréw projek-
tu jest catodobowa teleopie-
ka. Kazdy z 8000 uczest-
nikéw otrzymuje opaske
bezpieczehstwa umozliwia-
jaca szybki kontakt z Cen-
trum Teleopieki. Urzadzenie

wyposazone jest m.in. w lo-
kalizator GPS i czujnik tetna.
W razie zagrozenia uczest-
nik moze wezwaé pomoc, ale
Centrum Teleopieki moze
réwniez wspiera¢ go w co-
dziennych sprawach, np.

w kontakcie z lekarzem czy
psychologiem.

Projekt obejmuje takze
ustugi opiekuncze i sasiedz-
kie dla 2500 oséb. Pomoc
$wiadczona w miejscu za-
mieszkania moze obejmowac
m.in. zakupy, przygotowanie
positkéw, drobne porzadki,
czynnosci higieniczne, po-
dawanie lekéw czy aktywi-
zacje i integracje z lokalng
spotecznoscia.

Matopolski Tele-Aniot
2.0 taczy wiec nowoczesne
rozwigzania z bezposrednia
pomoca drugiego cztowieka.
Projekt o wartosci ponad 150
min zt bedzie realizowany
do czerwca 2029 roku.

Seniorzy aktywnie -
spotkanie petne energii
Waznym elementem polityki
senioralnej jest takze tworze-
nie okazji do spotkan, inte-
gracji i wspdlnego spedzania
czasu. Taka przestrzen stwo-

rzyto wydarzenie | Matopolski

Dzien Seniora zorganizowa-
ne w Centrum Konferencyj-
nym Fabryczna w Krakowie,
gdzie seniorzy z catego re-
gionu mogli uczestniczy¢

w zajeciach edukacyjnych,
artystycznych, ruchowych

i integracyjnych.

Program spotkania zo-
stat przygotowany tak, aby
kazdy mogt znalez¢ cos dla
siebie. W Strefie Aktywnosci

Edukacyjnych odbyty sie war-
sztaty ,,Roslinne SPA — kos-
metyki z doniczki”, podczas
ktérych uczestnicy pozna-
wali wtasciwosci zidt, kwia-
téw i naturalnych sktadnikéw
oraz przygotowywali proste
kosmetyki.

Duzym zainteresowa-
niem cieszyta sie réwniez
Strefa Warsztatéw Kreatyw-
nych. Podczas zaje¢ , Kre-
atywny Ogréd — tworzenie
kwiatéw z bibuty” seniorzy
rozwijali sprawno$¢ manual-
na i kreatywno$¢, a podczas
warsztatéw florystycznych
,Wianki Petne Kwiatéw" uczy-
li sie tworzenia wtasnych
kompozycji.

Nie zabrakto takze ruchu.
W Strefie Aktywnosci Fizycz-
nej odbyty sie zajecia ,,Aktywni
i Petni Energii’, czyli gimnasty-
ka dostosowana do mozliwo-
Scii potrzeb osdb starszych.

Szczegdlna atrakcja byty
warsztaty taneczne prowa-
dzone przez lwone Pavlovi¢.
Wspdlna aktywnos$¢ szybko
przerodzita sie w petng ener-
gii zabawe taneczna, w kt6-
rej uczestniczyli seniorzy.
Na scenie zaprezentowaty sie
réwniez grupy artystyczne
z catego wojewddztwa, poka-
zujac swoje talenty i pasje.

Spotkanie byto takze
okazja do zdobycia prak-
tycznej wiedzy. Prof. dr hab.

Fundusze Europejskie
dla Matopolski

Barbara Gryglewska z Col-
legium Medicum Uniwersy-
tetu Jagiellonskiego méwita
0 bezpieczenstwie lekowym

i odpowiedzialnym stosowa-
niu lekéw. Z kolei podkomi-
sarz Hubert Bracik z Wydziatu
Prewencji Komendy Woje-
waodzkiej Policji w Krakowie
przedstawit najwazniejsze
informacje dotyczace bezpie-
czenstwa senioréw.

Waznym punktem pro-
gramu byt warsztat cyfrowy
»Klikam $wiadomie”. Uczest-
nicy poznawali zasady bez-
piecznego korzystania z no-
wych technologii, Internetu
i bankowosci elektroniczne;.
Swojg wiedze mogli nastepnie
sprawdzi¢ w quizie ,,Bezpiecz-
ne czy podejrzane?”, dotycza-
cym m.in. fatszywych SMS-
Ow, podejrzanych telefonéw
i préb wytudzenia pieniedzy.

Seniorzy mogli réw-
niez odwiedzi¢ stoisko Ma-
topolskiego Tele-Aniota 2.0,
gdzie otrzymywali informa-
cje o projekcie, formularze
zgtoszeniowe oraz mogli
wzig¢ udziat w Quizie Wiedzy
o Matopolsce.

Dziatania Wojewédz-
twa Matopolskiego wspieraja
senioréw w aktywnym, bez-
piecznym i samodzielnym
zyciu, odpowiadajac naich
réznorodne potrzeby i za-
checajac do rozwijania pa-
sji, zdobywania wiedzy oraz
udziatu w zyciu spotecznym.
Tworza réwniez przestrzen
do integracji, wymiany do-
$wiadczen i korzystania ze
wsparcia, dzieki czemu senio-
rzy moga czu¢ sie wazna i ak-
tywna czescig matopolskiej
spotecznosci.

ongzezessss: [ | M MALOPOLSKA
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BYC SENIOREM W DOBREJ FORMIE:
NAWET NIEWIELKA DAWKA RUCHU
KAZDEGO DNIA POMAGA LEPIEJ ZYC

W zlotejjesieni zycia aktyw-
noscfizycznaispolecznamaja
réwnie duzy wplyw nazdrowie
seniora. Kazdaformaruchu;
spacery, zaangazowanie
wobowiazkidomowe, wyjscie
dosklepu, wejscie poschodach
moze by¢ pomocnaw osiggnie-
ciudobrego samopoczudia.

Regularna aktywnosc fizyczna
wydtuza zycie i zmniejsza ry-
zyko wystapienia wielu cho-
r6b przewlektych. Ciato czto-
wieka jest stworzone do ru-
chu, tymczasem w ostatnich
latach zmiana stylu zycia spo-
wodowata, ze wiekszoS¢ znas
prowadzi bardzo siedzacy tryb
zycia. O ile wczeSniej thuma-
czymy sie pracg zawodowa,
o tyle teraz na emeryturze,
czas ito, jak go spedzimy za-
lezy bardziej od nas. Warto po-
walczyc¢ oto, by by¢ sprawnym
iniezaleznym jak najdtuze;j.

@ Bez wzgledunawiek
Aktywnosc fizyczna nie tylko
pozytywnie wptywa na funk-
cjonowanie organizmu. Jest to
dobry sposob na poprawe sa-
mopoczucia i jasnos¢ umystu
bez wzgledu na wiek.

Juz niewielka dawka ru-
chu kazdego dnia korzystnie
wplywa na stan zdrowia. Nie
ma koniecznos$ci forsowac
sie ciezkimi treningami - wy-
starczy lekka aktywnoScé,
dzieki ktorej kazdy senior
rozrusza ciato, dotleni sie
izrelaksuje.

Nie od dzis wiadomo, ze
aktywnos¢ fizyczna senioréw
jest jednym z najwazniej-
szych czynnikow tagodza-
cych wptyw wieku i umozli-
wiajacych tzw. pomyslne sta-
rzenie sie.

" ')

*,

Nieduza dawka ruchu, ale codziennie, dobrze wptywa na stan zdrowia, takze na psychike

Siedzacy tryb zycia, tak po-
wszechny u 0s6b w starszym
wieku, ma niekorzystny
wpltyw na wiekszos¢ funkcji
organizmu, niezbednych
do utrzymania niezaleznosci
i samodzielnoSci w codzien-
nym zyciu . Bezczynnosc po-
przez uposledzenie funkcjo-
nowania uktadu krazenia,
uktadu oddechowegoiuktadu
ruchu. Nastepuje spadek wy-
dolnosci fizycznej.

@ Uzdrowisko nie tylko
nalato

Otoczenie zieleni wptywa ko-
jacona psychike, a zabiegilecz-
nicze pomagajg odzyskac sity.
Dlatego warto rozwazyc rege-
neracje organizmu poprzezle-
czenie w uzdrowisku.

Nie od dzi$s wiadomo, ze
naturalne surowce lecznicze,
takie jak wody lecznicze, siarka
czy borowina, majg zbawienny
wplyw nanasze zdrowie.

Na leczenie uzdrowiskowe
mozna zapisac sie prywatnie
albo w ramach ubezpieczenia
zdrowotnego, jednak do sana-
torium na NFZwymagane jest
skierowanie od lekarza.

Dzi$ sanatoria to nowo-
czesne oSrodki rehabilita-
cyjne. Dysponuja wykwali-
fikowanym  personelem
i urzadzeniami wspieraja-
cymi proces usprawniania
pacjentow oraz ich powrotu
do zdrowia. Czesto, w ra-
mach indywidualnej terapii
oferuja, oprocz masazy lecz-
niczychizabiegow z zakresu

elektroterapii i fizykoterapii,
baseniSPA.

Zsanatorium moga korzy-
sta¢ osoby, ktore sg na tyle
sprawne, by samodzielnie bra¢
udziat w zabiegach leczni-
czych. W przypadku znacz-
nego stopnia niepetnospraw-
nosci pacjentowi moze towa-
rzyszyC opiekun.

@ Spacer -jest dlakaz-
dego.Zadarmo!
Nie tylko myslmy o ruchu, ale
go praktykujmy. Wczesna je-
sien to dobry czas na spacery
na Swiezym powietrzu.
Wsrod seniorow, szczegol-
nie tych borykajacych sie
z chorobami, panuje btedne
przekonanie, Ze na pewnerze-
czy jest juz za p6zno. To skut-

FOT. MAGNIFIC.COM

kuje czesto biernym i samot-
nym spedzaniem czasu,
aw konsekwencji - depresja.

Warto postarac sie, by kaz-
dego dnia poruszacsie chociaz
przez kilkadziesigt minut.
CzynnoSci domowe, takie jak
sprzatanie, uktadanie, zakupy
totezruch.

Jesli do tego dotozymy
spacer badz ¢wiczenia kilka
razy w tygodniu, to efekty
mogg by¢ zaskakujace! Spacer
zkijkami, czyli nordic walking,
rower, spacer z psem, taniec,
korzystanie z sitowni na Swie-
Zym powietrzu - tak popular-
nych ostatnio w parkach - czy
uczestnictwo w zajeciach
na ptywalniiw klubach fitness
- pomystow na aktywnos¢ se-
niorow nie brakuje! Aktyw-
noSc¢ fizyczna chroni przed roz-
wojem choréb cywilizacyj-
nych, takich jak cukrzyca, nad-
ciSnienie tetnicze czy depresja.

Spacerujac, dostarczamy
naszemu organizmowi wita-
miny D, ktéra wzmacnia uktad
odpomosciowyipoprawiana-
str6j. Wysitek fizyczny nie
tylko wzmacnia mieSnie, ale
i pozwala lepiej spac. Zysku-
jemy dzieki temu lepszg kon-
centracje i efektywnos¢ umy-
stowa, ktora z pewnoscia jesz-
cze sie nam przyda.

Hartujmy ciato, dbajmy
o pogode ducha. Rozma-
wiajmy z ludZzmi. Wzajemne
wsparcie jest wazne, pomaga
przetrwac trudne chwile, broni
przed poczuciem osamotnie-
nia. Wyjdzmy do ludzi, zaga-
dajmy do sasiada. Moze zrobi
nam zakupy, kiedy bedziemy
mieli stabszy dzien, amozera-
zem pojdziemy na spacer? Za-
opiekujmy sie soba nawzajem.
Agnieszka Aulich
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WIEKSZOSC POLAKOW, KTORZY
UKONCZYLI 65 LAT, MIESZKA W MIASTACH

Wrazzpostepujacymstarze-
niemsie spoteczenistwawzra-
sta zapotrzebowanie naustugi
opiekuricze, atakze presja
nalokalne placéwkiochrony
zdrowia. Czes¢ wyzwanjest
jednakréznaw zaleznosci

od miejscazamieszkania.

©® Zaskakujacy trend
Starzenie sie spoteczenstwa
zwyKkle kojarzy sie z peryfe-
riami. Okazuje sie jednak, ze
to nie na wsiach jest najgo-
rzej. Analiza ekspertow por-
talu RynekPierwotny.pl po-
kazuje, ze ogromna czeS¢ se-
nioréw mieszka w miastach,
a proces starzenia coraz wy-
razniej dotyczy wielu osrod-
koéw miejskich.

Tak wiec wiekszos¢ Pola-
kéw, ktorzy ukonczyli 65 lat,
mieszka dziS w miastach.
W duzej mierze sg to osoby,
ktore przeniosty sie tam kilka-

Polski senior najczesciej jest mieszkaricem miasta

dziesiat lat temu podczas in-
tensywnej urbanizacji kraju.
W latach 1965-1985 liczba
mieszkancow miast znacznie
wzrosta, ale uczestnicy tam-

tego boomu urbanizacyjnego
osiggneli wiek emerytalny.

Niektore miasta starzejg sie
szybciej. Taka sytuacja wi-
doczna jest m.in. w rejonach
Stalowej Woli, Gniezna, Pity,
Ostroteki oraz Konina. Dla-
czego?

Zdaniem autoréw opraco-
wania czasami za szybkim sta-
rzeniem sie danego miasta

| stojg dwa rownolegte procesy

migracyjne; odptyw miodych

| mieszkancow do wiekszych

osrodkow, ktore oferuja szer-
sze mozliwosci zatrudnienia,
albo przeprowadzka do gmin
podmiejskich, gdzie czeS¢ osob
decyduje sie nabudowe wta-
snego domu. Osoby starsze
na terenach wiejskich i w mia-

stach potrzebujg nie tylko
sprawnej ochrony zdrowia.

@ Trudne problemy
Gtowne kiopoty senioréw
nawsiiwmieScie sgrozne.

Na terenach wiejskich naj-
czestszym problemem okazuja
sie za duze energochtonne
domy, zaplanowane dla duzych
rodzin. Tymczasem dzieci wy-
prowadzajg sie naswoje.

W miastach najbardziej
ucigzliwy jest brak wind w star-
szychbudynkach wielorodzin-
nych. Juz dzi$ zdarzassie, ze se-
niorzy decyduja sie sprzedac
mieszkanie przede wszystkim
dlatego, zeich budynek niejest
wyposazony w winde.
Katarzynalaszczak

REKLAMA
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Represje w czasach stalinowskich i PRL

- jak dzis dochodzi¢ sprawiedliwosci?

adwokaci

Ambicki Trela

W czasach stalinowskich oraz w okresie PRL tysigce Polakdéw zostato poddanych systemowym represjom ze strony éwczesnego
panstwa. Aresztowania bez wyroku, brutalne $ledztwa, wyroki sagddéw wojskowych, inwigilacja, internowania i represje wobec
rodzin — wszystko to dotkneto ludzi, ktérzy walczyli o wolng Polske. Dzis polskie prawo umozliwia dochodzenie zado$cuczynienia
| odszkodowania za te krzywdy — takze po wielu dekadach.

Kto moze ubiegac¢ sie

o zadoscuczynienie?

Prawo do rekompensaty przystuguje

osobom:

e Wobec ktérych stwierdzono
niewaznos$¢ orzeczenia badz
orzeczono o ich niewinnosci,

e Aresztowanym wobec ktérych
postepowanie karne zostato
umorzone oraz osobom

aresztowanym bez podstawy prawnej,

¢ Internowanym w zwigzku

z wprowadzeniem stanu wojennego,
¢ Represjonowanym przez radzieckie

organy scigania w okresie od 1 lipca

1944 roku do 31 grudnia 1956 roku.
Co wazne, rekompensata przystuguje
jednak tylko wtedy, kiedy represje
byty skutkiem dziatalnosci
niepodlegtosciowe;j.

W przypadku $mierci osoby
represjonowanej, 0 odszkodowanie moga
ubiegac sie dzieci, rodzice i matzonek
zmartego, co pozwala na posmiertng
rehabilitacje represjonowanego.

Jakie Swiadczenia sa dostepne?
Sad moze przyznac:
e Zados$c¢uczynienie — za cierpienie
psychiczne, naruszenie godnosci
i wolnosci,
¢ Odszkodowanie — za straty
majatkowe wynikajace z repres;ji
(utrata pracy, dochodu, emerytury).
Prawo do rekompensaty za represje
w Polsce jest uregulowane gtéwnie
przez Ustawe z dnia 23 lutego
1991 r. 0 uznaniu za niewazne
orzeczen wydanych wobec osdb
represjonowanych za dziatalno$¢ na

rzecz niepodlegtego bytu Panstwa
Polskiego.

Wszelkie koszty sgdowe pokrywa
Skarb Panstwa, zgodnie z art. 13 wyzej
wymienionej ustawy.

Wysoko$¢ zados¢uczynienia siega od
kilku nawet do nawet kilkudziesieciu
tysiecy ztotych w przeliczeniu za
miesigc pozbawienia wolnosci osoby
represjonowanej, co przy kilkuletnich
okresach izolacji oznacza, ze cate
Swiadczenie moze siegnac od kilkuset
tysiecy ztotych nawet do kilku milionow
ztotych. Kazda sprawa wymaga jednak
indywidualnej oceny — kluczowe sg
przedstawione w sprawie dowody.

Co oferuje nasza kancelaria?

Kancelaria Adwokacka Ambicki Trela
od lat z sukcesami prowadzi sprawy

zwigzane z represjami stalinowskimi

i PRL. Nasza pomoc obejmuje
kompleksowg obstuge prawna

- od bezptatnej analizy przez zebranie
dokumentéw archiwalnych, po
reprezentacje w sadzie.

Jesli Ty lub kto$ z Twoich bliskich
doswiadczyt represji - zachecamy

do kontaktu z nasza Kancelaria.
Nieodptatnie sprawdzimy, czy nalezy
Ci sie odszkodowanie. Dziatamy na
terenie catego kraju.

Ambicki Trela Adwokaci
ul. Gajowa 72/4, 50-520 Wroctaw
tel. 733-344-471,

733-11-33-55
e-mail: kancelaria@adwokat-ambicki.pl
http://www.adwokat-ambicki.pl
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WSPOLCZESNI SENIORZY MAJA
SWOJE MARZENIA: DLA NICH ZYCIE
NIE KONCZY SIE WRAZ Z EMERYTURA

Wspoétczesnisilversinie s
tacy sami, jak cisprzed 20.czy
30.lat. Sa to osoby aktywne
orazkreatywne, ktére maja
Swoje marzenia, pragnienia
ichcajerealizowac.

75 proc. osob w wieku 55-84
ma wiele pragnien, ktore
chciatoby zrealizowac. Trzy
najpopularniejsze to podroz
do wymarzonego miejsca, na-
uczenie sie czegoS nowego
iosiagniecie celu lub sukcesu.
Ponad potowa przedstawi-
cieli pokolenia 50+ chciataby
dosSwiadczyc z bliskimi cieka-
wego przezycia jak lot balo-
nem czy przejazd super sa-
mochodem. To informacje
Z najnowszego badania
»Silversi pelni marzen, czyli
pragnienia pokolenia 50+”
przeprowadzonego przez
firme Wyjatkowy Prezent.
Dane pokazuja, ze seniorzy
maja wiele planéw i aspiracji,
arealizacja marzen odgrywa
istotng role wich zyciu.

® Zmieni¢ sposéb
myslenia o seniorach
Wyniki badania ,,Silversi pelni
marzen, czyli pragnienia poko-
lenia 50+”. potwierdza row-
niez spotecznoSC zgroma-
dzona na profilu facebooko-
wym ,Zycie zaczyna sie
po50”. Wskazali oni, Ze zagra-
niczna podr6z toich marzenie.
Zapytano 500 Pola-
koww wieku 55-84 oich ma-
rzenia. Wyniki tego badania
mogg zaskoczyC i zmienic
mySlenie o wspotczesnych
starszych osobach. Okazuje
sie, ze ich najwiekszym ma-
rzeniem nie sg dobra mate-
rialne, a przezycia i to najle-
piej takie, ktorymi bedg mo-

§ =

s
mozliwe do realizacji

gli podzieli¢ sie z najbliz-
SzZymi.

Badanie pokazato, ze po-
kolenie 50+ nie tylko ma
wiele niezrealizowanych
pragnien, ale takze inten-
sywnie mysli o tym, jak je
speiac. Silversi chcg podro6-
zowaé, zdobywaé¢ nowe
umiejetnosci i doswiadczac
zupelnie nowych przezyc -
moéwi Michat Sikorski, spe-
cjalista ds. PR w firmie Wy-
jatkowy Prezent.

Badanie pokazato, ze
spora czeS¢ pokolenia silver
zrealizowala przynajmniej
czeS¢ swoich marzen; tak za-
deklarowato az 52 proc. 0sob,
tylko 7 proc. wspomniato,
o tym, ze udato im sie spemic
tylko jedno marzenie. Zaska-
kujace jest to, ze 75 proc. an-
kietowanych powiedziato, ze
jeszcze wszystko przed nimi
i maja w planach realizacje
innych pragnien. Wielu

Wiele osob w starszym wieku uwaza, ze marzenia s3 nadal

FOT. FLASHPOP/GETTY IMAGES

)

z nich mysli o tym codzien-
nie (18 proc.).

® O czymmarzg osoby
starsze?

Jakie pragnienia sg najczesciej
wskazywane? Az 66 proc. ba-
danych chciatoby wybrac sie
w podroz do wymarzonego
miejsca. Na drugim miejscu
znalazly sie plany o nauce no-
wych umiejetnosci lub rozwi-
janiu hobby, a takze osiggnie-
cie osobistego celu badz suk-
cesu (po 31 proc.).

Marzenia materialne, ta-
kie jak nabycie nieruchomo-
Sci czy ruchomosci znalazty
sie na dalszych miejscach -
odpowiednio z wynikami 29
proc.i16 proc. Osoby dojrzate
chciatyby, takze odkrywac
nowe kultury i tradycje (22
proc.).15 proc. badanych
wskazato, ze marzy o do-
Swiadczeniu czegoS nowego

i wyjatkowego, jak na przy-

ktad lot paralotnia czy prze-
jazdzka konna. Tyle samo ba-
danych mysli o spotkaniu in-
spirujacej osoby.

Dla seniorow bardzo
wazna jest rodzina i bliskie
osobyitowlasnie znimichca
spelniac swoje marzenia. 49
proc. wskazato swojego part-
nera, a 44 proc. na dzieci
i wnuki. Co czwarty badany
zabratby przyjaciét lub in-
nych cztonkéw rodziny.

Dla pokolenia 50+ bar-
dziej od dobr materialnych li-
cza sie doSwiadczenia, ktore
wzbogacaja ich zycieipozwa-
laja na poczucie spetienia.
Ten raport moze stac sie inspi-
racja na prezent dla osoby
starszej - mamy, taty lub
dziadka. Takie przezycie
mozna sprezentowac sobie
lub bliskiej osobie na kilka
sposobow. Jednym z nich jest
voucher, ktory mozna poréw-
nac do ,,biletu” na realizacje
wybranej ustugi.

® Wiek to nie przeszko-
dadlanowosci

Dla wiekszosci ankietow-

nych, wiek to nie przeszkoda

na doznanie nowych do-

Swiadczen.

Emerytura to Swietny
czas na probowanie nowych
rzeczy. Az 67 proc. respon-
dentow to potwierdzito. Jedy-
nie 11 proc. uwaza, ze toraczej
nieistotne, a 22 proc. nie ma

na ten temat zdania.
Co wiecej, 69 proc. ankie-
towanych zgodzito sie

z twierdzeniem, Ze chciatoby
przezy¢ cos wyjatkowego, co
pozwolitoby im poczuc sie
mtodziej i petniej korzystac
z zycia.Co trzeci badany
chciatby sprobowac czegos

ekstremalnego, czego nigdy
wczesniej nie robit - na przy-
ktad skoczy¢ na bungee czy
polecie¢ balonem. W5réd wy-
marzonych przezyc domino-
waty doswiadczenia relaksa-
Ccyjne, motoryzacyjne oraz
kulinarne - dodaje Michat Si-
korski.

@ Chca speia¢ marze-
nia, ale niemaja
Za COo...
Realizacja marzen moze by¢
kosztowna i dobrze o tym
wie pokolenie 50 plus. Osoby
dojrzate narzekaja na fi-
nanse; az 70 proc. respon-
dentow wskazato, ze brak
Srodkéw pienieznych po-
wstrzymuje ich przed spet-
nieniem marzen.

Mimo ze finanse s trakto-
wane jako wyzwanie dla du-
zej czeSci badanych, znaczna
grupa postrzega spelnianie
swoich pragnien jako osig-
galne nawet przy umiarkowa-
nych naktadach. 42 proc.
0s0b oceniajgc koszt spelnie-
niamarzeniawskaliod1dos5,
gdzie 1to bardzo niski wyda-
tek, a 5 bardzo wysoki, wy-
brato Srodkowa wartoS¢.

Myslac o innych trudno-
Sciach, 41 proc. badanych
wskazata na zdrowie lub bez-
pieczenstwo. Co jednak cie-
kawe, gdy zapytaliSmy sie, czy
zdrowie pozwala narealizacje
aktywnych form spedzania
czasu, to jedynie 30 proc. za-
sygnalizowato swoje obawy.
Ztego wynika, ze cho¢ zdro-
wie stanowi istotng bariere dla
czesci silversow, wiekszos¢
znich czuje sie na tyledobrze,
by decydowac sie na rézne
formy wypoczynku - wyjasnia
Michat Sikorski.
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PORADY ZE STARYCH
KALENDARZY: ZMIENIA)
KOSZULE NA NOC...

Trafiamy nanie wzrokiemco
chwile. Nascianach, nabiur-
kach, nakorytarzach.Lezace,
stojace, czyste terminarze, ale
iz pejzazami, kociakami, ak-
tami. Papierowe, ozdobne ka-
lendarze, choé eradominaciji
druku narzecz swiatadigital-
negojuz przemija, towarzyszg
namodlat. Tojedenztychele-
mentoéw, bezktérych nie wy-
obrazamy sobie naszej co-
dziennosci.

@ Najpierw w Krakowie
Pierwsze drukowane kalenda-
rze pojawity sie na ziemiach
polskich w okresie kontrrefor-
macji i stuzyly szerzeniu
oSwiaty religijnej, zawierajgc
spisy Swigt koscielnych, zycio-

rysy Swietych i modlitwy
narozne okazje.

Matopolska jest w tej histo-
rii pionierem. Najstarszy dru-
kowany kalendarz zostat wy-
dany w Krakowie pod koniec
1473 roku w warsztacie we-
drownego drukarza Kaspra
Straubego. Almanach byt spi-
sany po facinie, miatformejed-
nostronnego kalendarza Scien-
nego. Zawieral informacje
astronomiczne, astrologiczne
iporady medyczne.

Pierwszy kalendarz w je-
zyku polskim (1516 rok) tez
ukazat sie w Krakowie, wy-
dany przez stynnego drukarza
Jana Hallera. Oprocz tradycyj-
nego kalendarium zawierat
wskazowki gospodarskie i

prognoze pogody.

©® Kalendarz edukowat
W swoim zatozeniu kalendarz
miat pelic nie tylkorole prak-
tyczna, aleiedukacyjng. Kalen-
darze byty pierwszymi ksigz-
kami, ktore ,,trafiaty pod strze-
chy”. Dla wielu pozostawaty,
poza modlitewnikami, jedyna
lektura przez cate zycie.
Prawdziwy boom na dru-
kowane kalendarze pojawit sie
po odzyskaniu przez Polske
niepodlegtosci. Oprocz trady-
cyjnego kalendarium publika-
cje zawieraty informacje prak-
tyczne, dotyczace okolicznych
jarmarkow, historii regionu, lu-
dowe przystowia. Prezento-
wano takze wiersze, opowia-
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dania, legendy i rysunki. Nic
dziwnego, ze taki kalendarz
chcieli mieC prawie wszyscy...

@ Porady gospodarskie
Najwiekszym powodzeniem
w miedzywoijniu cieszyly sie
kalendarze, wydawane jako
bezptatne dodatki dla prenu-
meratorow lokalnej prasy.

Czesc¢ poradnikowa kalen-
darzarozpoczynaty rady doty-
czace pomocy w nagtych wy-
padkach. Itak, na kurcze Zo-
tadka zalecano: ,,Utozy¢ cho-
regonawznak. Dacrozgrzewa-
jacy okifad (przed kompresem
brzuch posmarowac wazeling
lub oliwg). Dawac gorace na-
poje, postac polekarza. Wrazie
silnych bolesSci 15-20 kropli Zo-
tadkowych”.

W dziale ,,Jak nalezy sie od-
zywiac?” kalorie nazywane sg
,»cieptostkami”. Zalecanoich
spozywanie dzienne dla mez-
czyznlekko pracujacych 3000,
ciezko pracujacych 3500, dla
kobiet 2700. Wsréd porad naco

dzien znalazta sie i taka: ,,Cu-
kier jest doskonatym srodkiem
przeciwko pijanstwu (...) Jezeli
chcemy odrodzic sie fizycznie
i doréwnac innym narodom,
musimy jeS¢ wiecej cukru”.

Najobszerniejszy i najcie-
kawszy z dzisiejszego punktu
widzenia byt dziat porad do-
mowych. Zacytujmy kilka
przyktadow:

»Jak walczy¢ z molami?
Najwazniejsze jest wietrzenie
iwynoszenie ubranidywanow
na stonce, gdyz mole silnego
goraca nie znosza i zamieraja.
Mozna tez zamknac szczelnie
w skrzyni zmiatkim pieprzem,
tytoniem fajkowym albo ro-
Sling bagno”.

»INazmeczenie nogniema
nic lepszego niz zanurzenie
stop w cieptej wodzie z dodat-
kiem garsci soli, a w wypad-
kach silnego zmeczenia dola¢
szklanke alkoholu.

Jaja Swieze mozna prze-
chowywac¢ nawet pot roku
pod warunkiem posmarowa-

niaich olejem Inianymi utoze-
niem tak, by sie ze sobg nie sty-
katy, w piasku. Kilka tyzek
nafty dodanych do wiaderka
wody umyije okna lepiej, ani-
zeli gdy szyby myjemy my-
dtem”.

Sporomiejsca poSwiecono
sztuce wywabiania plam.
»Kawe i herbate z obrusow
i serwet wywabia sie tak, ze
wktada sie je do nieprzegoto-
wanego stodkiego mleka i po-
zostawia tak dtugo, az mleko
skwasnieje, potem nalezy wy-
prac w cieptej wodzie”.

Ajak sporzadzac nalezato
esencje namuchy? ,;Wezmij 10
geukaliptolu, 3 g olejku berga-
motowego, 50 g wody kolon-
skieji100 g 90-proc. spirytusu
irozciencz to 10-krotng iloscig
wody. Przygotowang w ten
sposob ciecz rozpyla sie w po-
koju”.

©® Prawoi higiena
Nie brakowato takze porad co
doprzestrzegania higieny na co

dzien: Oto kilka z nich: ,,Wsta-
waj w czasiwczesnie sie ktadz!
Nie pracuj i nie baw sie po no-
cach!

Wrtosy strzyz krotko, jesli
nie chcesz szybko wylysie¢
icierpieC potem liczne bole ko-
Sciczaszkowych. Wilosy strzyz
krotko, jesli nie chcesz szybko
wytysieC i cierpieC potem
liczne bole kosci czaszkowych.

Nie pijaj wody po ttustych
potrawach i po owocach, uni-
kaj przypraw korzennych, sil-
nej kawy, herbaty. Zmieniaj
koszule nanoc, a calgbielizne
cotydzien”.

Dla pan publikowano po-
rady kosmetyczne. Oto jedna
znich: ,,Doskonatym Srodkiem
udelikatniajacym cere jest po-
ziomka, z ktorej robic nalezy
maseczke, a wybielajacym -
pietruszka, ktorej plastry nato-
zone na zazolcone miejsca
szybkoje wybielaja”.

Osobny dziat zawierat po-
rady prawne. Zwracano uwage
np. nato, ze nie wolno zajmo-

wac sie robieniem papierosow
w domu za pienigdze, nawet
z tytoniu nabytego legalnie.
Stuzaca robiaca dla swojego
pana papierosy bedzie karana.
Albo: ,,Kto zaniedbat oswietle-
nie miejsc publicznych np.
klatki schodowej lub takie
oSwietlenie przez ztosliwos¢
psuje lub gasi, podlega karze
aresztu do 3 dni”. Kolejne:
,»Wlasciciel ma prawo do wy-
powiedzenia wynajmowanego
lokalu, jesli lokator przez nie-
przyzwoite zachowanie obrzy-
dza wspotmieszkancom pobyt
wdomu”.

Po IT wojnie tego typu wy-
dawnictwa juz nie powrocity
natak szeroka skale, choc wla-
tach 50. pojawity sie niewiel-
kie, za to grube, szare, popu-
larne kalendarze z wyrywa-
nymi kartkami kolejnych dni,
na odwrotnej stronie zawiera-
jace ciekawostki, przystowia
iporady. W niektérych domach
-uzywane sgdodzis.
Krzysztof Blazejewski

REKLAMA

Kopalnia Soli
BOCHNIA

unesco

Migjsce Swiatowego
Dziedzictwa

Odkryj niemal
800 lat historii
pod ziemia

Prawdziwa kopalnia.
Prawdziwa przygoda.

%

40 km od Krakowa
czeka autentyczna
podréz pod ziemig.

Zaplanuj‘ i

kopalnia-bochnia.pl ——

0011584288 REKLAMA

0011580183

201-2026

PODARUJ KSIAZKOM
DRUGIE ZYCIE

Sprzedaj zbedne ksigzki
w Tezeuszu!

@) TRADYCYJNIE
@) Iub ONLINE

na skupksiazek.pl

Wiecej
szczegotow

Zadzwon: 698 316 300

www.skuptezeusz.pl

TEZEUSZ pl
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SKORZYSTAJ ZE ZNIZEK W POLSKICH
UZDROWISKACH. WYSTARCZY JEDEN
DOKUMENT

Wyjazd do sanatorium wciaz
bywa postrzegany jako kosz-
towny. jednak w praktyce
wielu senioréw moze skorzy-
sta¢ zulg, ktére wyraznie
zmniejszaja cene pobytu. Je-
élizadbamy o wyrobienie
jednego dokumentu, mo-
Zemy sporo zaoszczedzic.

©® Cotojest Ogoinopol-
ska Karta Seniora?

Ogolnopolska Karta Seniora
przystuguje wszystkim tym,
ktorzy majg ukonczone 60 lat.
Jest to inicjatywa promujaca
aktywnoS¢ seniorow oraz uta-
twiajaca im dostep do tan-
szych ustug w codziennym
zyciuipodczas wyjazdow.

Posiadacze karty mogg
korzystac z rabatow w wielu
punktach na terenie catego
kraju, od placowek medycz-
nych, aptekisalonéw optycz-
nych, przez sklepyirestaura-
cje, po instytucje kultury czy
obiekty turystyczne. Co
istotne, baza partnerow stale
sie powieksza, wiec zakres
dostepnych ulg z roku na rok
jest coraz szerszy.

Sama karta ma prostg
forme i nie zawiera danych
osobowych wiasciciela. Przy-
pisany jest do niej jedynie in-
dywidualny numer. Aby sko-
rzysta¢ z przystugujacej
znizki, wystarczy okazac ja
w miejscu objetym progra-
mem partnerskim.

@ Najakie znizkimozna
liczy¢ wuzdrowiskach
dzieki Ogéinopolskiej
Karcie Seniora?

Jednym z najmocniejszych

atutow programu sg znizki

w sanatoriach i uzdrowi-

skach, czyli w miejscach,
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Ogolnopolska Karta Seniora uprawnia miedzy innymi do znizek i preferencyjnych warunkéw na pobyty w sanatoriach i uzdrowiskach

gdzie seniorzy najczesciej wy-
daja najwiecej pieniedzy. Ak-
tualnie Ogodlnopolska Karta
Seniora honorowana jest juz
w kilkudziesieciu obiektach
w catej Polsce.

W Uzdrowisku Rabka po-
siadacze karty mogg skorzy-
stac z 10 proc. znizki na ko-
smetyki uzdrowiskowe do-
stepne zaréwno w sklepie sta-
cjonarnym, jak i interneto-
wym, a takze z 10 proc. rabatu
na komercyjne zabiegi reali-
zowane w Zaktadzie Przyro-
doleczniczym przy ul. Or-
kana.

Uzdrowisko ~ Wieniec-
Zdrdj, znane z bogatej oferty
zabiegow, od kinezyterapii

pobalneoterapie rowniez ofe-
ruje 5 proc. znizke na pobyty
komercyjne nierabatowane
z pominieciem ofert specjal-
nych.

W Uzdrowisku Konstan-
cin rabat wynosi 10 proc.
na ustugi i nawet 20 proc.
na zabiegi rehabilitacyjne
w wybranych placéwkach.
W sanatorium Energetyk
mozna zaptaci¢ o 20 proc.
mniej m.in. za dodatkowe za-
biegi czy parking dla osob
z niepelnosprawnoscia.

Ciekawg oferte przygoto-
wat takze Solec-Zdroj, kame-
ralny kurort z ponad 180-let-
nig tradycja. W sezonie zimo-
wym rabaty siegaja tam na-

wet 10 proc. na pobyty, a do-
datkowo mozna liczy¢ na 15
proc. znizki na wizyty lekar-
skiei20 proc. nawybrane za-
biegi. Nawet restauracja
na miejscu oferuje 10 proc. ra-
batu.

W Osrodku Sanatoryjno-
Wczasowym ,,Poznanianka”
zOgolnopolska Kartg Seniora
przystuguje 15 proc. znizki
na pobyty lecznicze w sezonie
jesien-wiosna oraz 10 proc.
znizki na pobyty w sezonie
letnim.

@ Jak wyrobic¢ Ogoélno-
polsk3 Karte Seniora?

Uzyskanie Ogolnopolskiej

Karty Seniora jest nieskompli-

kowane i nie wymaga wielu
formalnosci. Wystarczy wy-
pemi¢ formularz zglosze-
niowy, dostepny na stronie
internetowej programu: glos-
seniora.pl, a nastepnie prze-
sta¢ go poczta na wskazany
adres.

Wyrobienie karty wigze
sie z niewielka optatg czton-
kowska. Obecnie wynosi ona
35zt za karte wazng przez rok
oraz 50 zt za wersje dwuletnia.
Warto jednak pamietac, ze
w czeSci gmin udziat w pro-
gramie jest finansowany lokal-
nie - w takich miejscach senio-
rzy mogg otrzymac karte cat-
kowicie bezptatnie.

Katarzyna Was-Zaniuk
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REKLAMA
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35 lat tradycji

TOUROPERATOR

RIOM Senior

WYCIECZKI BEZ NOCNYCH PRZEJAZDOW 2027
RENOMOWANE BIURO PODROZY

SUPER PROMOCIA!
NA HAStO
~FORUM SENIORA'¢

tel. 12632 01 50, kom. 781 892 523, pon-pt 09:30-16:30 email: arion@arion.pl www.arionsenior.pl
Klientom spoza Krakowa oferujemy noclegi w hotelu w Krakowie - przed i po wycieczce

Krakow, ul. Karmelicka 32

HOLANDIA w5 dni i stynna
PARADA KWIATOW

AMSTERDAM - ROTTERDAM - HAGA - GOUDA
OGRODY TULIPANOW Keukenhof

oraz nastepujace atrakcje:
- Skansen Wiatrakéw Zaanse Schans - regionalne Muzeum Etnograficzne

i Farma Serowa
- Gietda Kwiatowa FloraHolland - aukcje handlu kwiatami i export na caty
$wiat
- dzieta sztuki wybitnych malarzy holenderskich w galerii w Rijksmuzeum:
Rembrandt, J. Vermier i Van Gogh
- obrobka Kamieni Szlachetnych w Krélewskiej Szlifiernia Diamentow
- wieczorny Rejs statkiem po kanatach w Amsterdamie
- wjazd windg na Euromaszt w Rotterdamie - panorama portu i miasta
- zabytki Holandii w skali 1:25 - spacer po Parku Miniatur ,Madurodam”
- kwitnace Ogrody Kwiatéw , Keukenhof” - 7 min odmian tulipanow!
Terminy i cena:
21.04-25.04 cena od 3520 zi
28.04-02.05 cena od 4490 zt

W cenie: przejazd autobusem lux, optaty drogowe, 4 noclegi w hotelach*/**,
4 $niadania, 3 obiadokolacje, opieka pilota w jez. polskim, ubezpieczenie NNW,
KL i bagaz, opfata TFG, TFP, VAT.

Termin stynnej PARADY KWIATOW:
14.04 - 18.04 cena od 3590 zt

Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica
Bilety wstepu, optaty lokalne, stuchawki, Rejs po kanatach w Amsterdamie -
dodatkowo ptatne: 130 euro.

SLOWENIA - WLOCHY
wycieczka 6 dni
Zwiedzanie: Jezioro i Zamek BLED - Wawdz VINTGAR - Dolina BOHINJ - VO-
GEL - LUBLANA - Jaskinia POSTOJNA - Zamek PREDJAMA - PIRAN: kolacja
regionalna i degustacja win - TRIEST - Zamek MIRAMARE.

Terminy i cena:
28.04 - 03.05 cena: od 3190 zt
28.05-02.06 cena: od 3440 zt
22.06 - 27.06 cena: od 3580 zt
26.09-01.10 cena: od 3370 zt

W cenie: przejazd autobusem lux, optaty drogowe, 5 noclegéw w hotelach***,
5 $niadan, 5 obiadokolacji, opieka pilota w jez. polskim, winiamia - degustacja
win, ubezpieczenie NNW, KL i bagaz, optata TFG, TFP, VAT.

BALKANY - CZARNOGORA
wycieczka 10 dni
Zwiedzanie: STARY BAR - BUDVA - BOKA KOTORSKA - KOTOR -
PODGORICA - Jez. Szkoderskie - CETINJE - KANION rzeki MORACA.
Terminy i cena:
01.06 - 10.06 cena: 4280 zt
19.09 - 28.09 cena: 4280 zt
30.09 - 09.10 cena: 3990 zt

W cenie: przejazd autobusem lux, optaty drogowe, 9 noclegéw

w hotelu™**, 9 $niadan, 9 obiadokolacji, opieka pilota w jez. polskim,
noclegi tranzytowe, ubezpieczenie NNW, KL i bagaz, optata TFG,
TFP, Vat.

KONCERT FILHARMONIKOW
WIEDENSKICH
W SCHONBRUNNIE

ZWIEDZANIE: WIEDEN - HEILIGENKREUZ
- MAYERLING - SCHALLABURG
11.06 - 13.06.2027 cena 1630,00 zt

W CENIE: Przejazd autokarem klasy lux (WC, klimatyzacja, barek, DVD), optaty
drogowe i parkingowe, 2 noclegi w Hotelu Rainers21**** na obrzezach Wiednia,
pokoje 2-0sobowe z tazienkami, 2 $niadania — bufet, 2 obiadokolacje serwowa-

ne: dwa dania + napdj, opieka pilota, ubezpieczenie NNW, bagaz, VAT.

Koncert odbywa sie w ogrodach pafacu, bez miejsc siedzgcych.

FRANCJA - PARYZ, WERSAL,
ZAMKI N/LOARA /7 dni

REIMS - PARYZ - WERSAL - CHAMBORD
- CHENONCEAUX - MONTRESOR - CLOS LUCE
-BLOIS
Terminy i cena

17.04 - 23.04 cena: 4490 zt

02.10- 08.10 cena: 4560 zt
W CENIE: przejazd autokarem klasy lux (WC, DVD, barek, klimatyzacja), optaty
drogowe i parkingowe, opfaty wjazdowe do Paryza, 6 noclegdw w hotelach™/***,
pokoje 2-osobowe z tazienkami, 6 $niadan — kontynentalne wzmocnione,
4 obiadokolacje w restauracjach self-service (dwa dania z wodg), 1 uroczysta

kilkudaniowa kolacja z regionalnym menu i winem, opieka pilota — przewodnika,
ubezpieczenie KL, NNW, bagaz, VAT.

KRAINA FIORDOW
- NORWEGIA / 7 dni

0SLO - SOGNEFJORD - DOLINA AURLANDSDALEN - FLAM - rejs
po fiordzie NAERGYFJORD LAERDAL - BORGUND - GEIRANGER
- punkty widokowe nad GEIRANGERFJORD, DROGA ORLOW

- DROGA TROLLI - KARLSKRONA

Terminy i cena:
01.07 - 07.07 cena: 7740 zt
08.07 - 14.07 cena: 7740 zt
+ 450 zt rejs statkiem po Neergyfjord

W CENIE: przejazd autokarem klasy lux (WG, klimatyzacja, barek, DVD), opfaty:
promowe, portowe, mostowe, drogowe i parkingowe, 2 przeprawy promowe:
Gdynia - Karlskrona oraz Karlskrona — Gdynia, 2 noclegi na promie w kabinach
2-0sobowych wewnetrznych z fazienkami, 4 noclegi w hotelach***/****, pokoje
2-0sobowe z fazienkami, 6 $niadan — bufet, 2 obiadokolacje na promie w formie
All'Inclusive, 4 obiadokolacje w hotelach: dwa dania + napdj, rejs po fiordzie
Neerayfiord z Gudvagen do Flam (lub z Flam do Gudvagen), przeprawa promowa
Eidsdal-Linde, opieka pilota - przewodnika, ubezpieczenie KL, NNW, bagaz, VAT.

NIEMCY PERLY BAWARII
7 dni

Zwiedzanie: Monachium, Ratyzbona, Norymberga, Rothenburg ob der Tauber,
Neuschwanstein
25.06 - 01.07, 09.08 - 16.08, 09.10 - 15.10
Cena od: 3990 zt
W CENIE: przejazd autokarem klasy lux /DVD, barek, WC, klimatyzacja/,
optaty drogowe, parkingowe, 6 noclegéw w Hotelach/Gasthofach**/****, po-

koje 2-0s. z tazienkami, 6 $niadar - bufet, 6 obiadokolacji: dwa dania + woda,
opieka pilota, ubezpieczenie KL, NNW, bagaz, VAT.

GWARANCJA
NIEZMIENNOSCI CENY.

AUSTRIA - SZWAJCARIA
wycieczka 8 dni

Zwiedzanie: Czeski Krumlov - Salzburg - przejazd przez Alpy pociggiem
panoramicznym Bernian Express” - Jez. Genewskie: Zamek Chateau

de Chilon, VEVEY - MONTREAUX - EVIAN - GENEVA - ZURYCH - Wo-
dospad RHEIFALL - Stein n/Renem, Jez. Bodeniskie i Wyspa Kwiatéw
MAINAU - Dolina Wachau: MELK i MORAWY: Lednice-Valtice.

Terminy i cena:

15.05-22.05 od 4940 zt
07.07 - 14.07  od 4890 zt
02.08 - 09.08  od 4890 zt
06.09-13.09  od 4940 zt

DOPLATA + 510zt za bilet na przejazd pociagiem Bernina Express

W cenie: przejazd autobusem lux, opfaty drogowe, 7 noclegéw w hote-
lach***, 7 $niadan, 7 obiadokolacji, opieka pilota w jez. polskim, ubezpie-
czenie NNW, KL i bagaz, optata TFG, TFP, VAT.

SZWAJCARIA - WLOCHY
4 kraje w 5 dni

PANORMICZNYM POCIAGIEM ,,BERNINA EXPRESS”
przez ALPY widokowa trasg Unesco ze Szwajcarii do Wioch

Zwiedzanie:

CZECHY - Czeski Krumlov

AUSTRIA: Salzburg, Zell Am See i rejs po Jez. Zeller See
SZWAJCARIA: Chur + trasa krajobrazowa w Alpach
WLOCHY: Tirano, Jez. Garda, Sirmione, Werona.

Terminy i cena:

0011580843
-— -

12.05-16.05  06.07 - 10.07 07.09 - 11.09
18.05-22.05 27.07-31.07  08.09 - 12.09
25.05-29.05  03.08 - 07.08 13.09 - 17.09
01.06-05.06  17.08 - 21.08 15.09 - 19.09
15.06-19.06  24.08-28.08  21.09 - 25.09
22.06-26.06 31.08 - 04.09 10.10 - 14.10
29.06 - 03.07  01.09 - 05.09

Cena od 3190 zt + 510 zt za bilet na pociagg Bernina
W cenie: przejazd autobusem lux, optaty drogowe, 4 noclegi w hotelach***,
4 $niadania, 4 obiadokolacje, opieka pilota w jez. polskim, ubezpieczenie NNW,
KL i bagaz, optata TFG, TFP, VAT.

W PRZYGOTOWANIU
NA ROK 2027:

WCZASY NAD BALTYKIEM
z dojazdem autokarem - hotel w | linii brzegowej.
JAROSLAWIEC: 17.06 - 27.06, 25.06 - 05.07, 22.08 - 01.09
LEBA: 16.06 - 26.06, 17.08 - 27.08

KROTKIE WYCIECZKI KRAJOZNAWCZE PO POLSCE:
SUDETY: 17.05 - 20.05, 21.06 - 24.06, 21.09 - 24.09, 04.10 - 07.10
MAZURY: 01.09 - 05.09, PODLASIE: 14.09 - 17.09
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Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice. Miejsca w autokarach przydzielane sg wg kolejnosci zgtoszen.

Dla Klientéw spoza Krakowa oferujemy przed i po wycieczce nocleg w Krakowie w hotelu: 110 zt/os./noc i rano gwarantujemy wyjazd na wycieczke autokarem z tego hotelu.

BIURO PODROZY ARION OFERUJE TANIE WYCIECZKI, WCZASY | PODROZE DLA SENIOROW,

REALIZOWANE W SPOSOB PROFESJONALNY, BEZ NOCNYCH PRZEJAZDOW.

TEL. 12/ 632-01-50
www.arionsenior.pl
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9 NAJPIEKNIEJSZYCH UZDROWISK
W POLSCE. ZACHWYCAJA PRZYRODA
| ATRAKCJAMI

W Polscejest obecnieaz48
uzdrowisk - ktére znichwy-
braénaturnus czy urlop wio-
sngilatem? Oczywiscie to naj-
piekniejsze. Poniewaz piekno
jestsubiektywne, mamdlacie-
bie az ciebie 9réznych propo-
zyciji. To polskie uzdrowiska,
szczegolnie stynacezzachwy-
cajacejprzyrodyiciekawych
atrakgji.

@ Lato w uzdrowisku
Kazdy ptatnik sktadek raz
na péttora roku moze wybrac
sie na 3-tygodniowy turnus
do uzdrowiska na NFZ. Pro-
blem polega na tym, ze czas
oczekiwania na sanatorium
wynosi obecnie Srednio 8 mie-
siecy, wiec jesli ztozysz wnio-
sek teraz, twoj turnus wypad-
nie gdzie$ w styczniu 2027T.

Sa jednak wyjatki:

» Woj. warminsko-ma-
zurskie i podlaskie:
czeka sie tylko 3 mie-
sigce, wiec twoj turnus
moze wypasC w sierp-
niu lub wrzesniu.

» Woj. kujawsko-pomor-
skie: czeka sie 4 mie-
sigce, masz wiec
szanse na turnus we
wrzesniu, kiedy nadal
panuje fadna pogoda.

» Woj. podkarpackie:
czeka sie 5 miesiecy,
wiecmozesz zatapac sie
na turnus w pazdzier-
niku, wczesna jesienig.

Pacjenci, ktorzy wybierajg

sie do sanatorium prywatnie,
wprawdzie ptacg wiecej, ale
za to czekaja krocej i moga
swobodnie wybierac, w kto-
rym zaktadzie chca sie leczyc.
Noinie musisz wcale sta-
rac sie o skierowanie do sana-
torium, zeby wypoczywac

Najlepiej oceniane polskie uzdrowiska wyrézniajg sie unikal

opiniami kuracjuszy

w uzdrowisku. Kazdy turysta
moze cieszyC sie przyroda
iatrakcjami polskich uzdro-
wisk - wystarczy zarezerwo-
wac sobie nocleg na weekend,
nadchodzaca czerwcéwke,
czy wakacyjny urlop.

@ 9 slicznych polskich
uzdrowisk na wypo-
czynek

Ktore uzdrowisko wybrac

narelaksujacyipeten wrazen

urlop - solo, z drugg potéwka
lub cata rodzing? Mam dla cie-
bie 9 propozycji najbardziej
malowniczych miejscowosci
uzdrowiskowych w r6znych
zakatkach Polski: w gorach,
nad wodag, wsrod lasow.

To miejsca, ktore wiosng

i latem sg wyjatkowo piekne

i oferuja wiele atrakcji, nie

s

tylko zabiegi sanatoryjne czy
lecznicze wody mineralne.
Wsrod niezwyktych atrak-
cji zmojej listy znajdziesz np.:
» Sztuczny wodospad
» Warowny klasztor
» Las pachngcy jak gabi-
netaromaterapii
» ,,Bieszczadzkie morze”
» Zakatki w gorach bez
thumow turystow (sa
takie!)
» MiejscowosSc z piek-
nymi zabytkowymi
drewnianymi willami

® Muszyna

Muszyna stynie ze swoich nie-
samowitych ogrodéw, nadaje
sie wiec doskonale na wypo-
czynek czy turnus wiosngila-
tem, gdy ogrody i parki miej-
skie sa najpiekniejsze.

Wielka atrakcja sa tutejsze
Ogrody Sensoryczne, zaaran-
zowane w taki sposob, by an-
gazowac wszystkie zmysty,
nie tylko wzrok i wech.

Ogrody Tematyczne to
pomyst na spacer peten wra-
zen, ktory spodoba sie takze
dzieciom: w Ogrodzie Grec-
kim stojg posagi antycznych
bostw i herosow, w Ogrodzie
Chinskim mozna podziwiac
orientalne pawilony.

Ogrody Biblijne to atrakcja
unikatowa na skale Polski.
Mozesz tu zobaczyc¢ rosliny
typowe dla Izraela i Palestyny,
znane z kart Starego i Nowego
Testamentu.

Poza tym w Muszynie mo-
Zesz uciec przed letnim upa-
tem, zazywajac odSwiezajacej
kapieli w jednym z basenow

= W

nym mikroklimatem, bogatg baz3 zabiegowa oraz doskonatymi

N s
M s e

Centrum Rekreacji i Sportu
Zapopradzie. Na aktywnych
czeka malowniczy Szlak Win-
centego Pola, prowadzacy
do Krynicy-Zdroju przez Ja-
worzyne.

@ Iwonicz-Zdroéj
Podkarpacie ma wiele piek-
nych zakatkow, a jednym
z nich jest Iwonicz-Zdr6j,
jedno z najstarszych uzdro-
wisk na ziemiach polskich.
Bije tu az kilkanaScie Zrodet
wod mineralnych, wspoma-
gajacych leczenie wielu cho-
r6b. Kuracjusze podziwiac tez
moga zachowane drewniane
willeisanatoria z XIX w.
Iwonicz-Zdroj zachwyca
naturalnym pieknem catej
okolicy. Nie brak tu tras spa-
cerowych irowerowych, pro-

FOT. GETTY IMAGES
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wadzacych wérod poroSnie-
tych lasem wzgorz (przez
miejscowos¢ przebiega
Glowny Szlak Beskidzki).
Warto wybrac sie np. na Zabia
Gore, zwiedzi¢ uroczy koscio-
tek na Klimowce i zobaczy¢
drewniang cerkiew w Batu-
ciance.

@ Polanczyk

Polanczyk lezy nad ,,biesz-
czadzkim morzem” - Jezio-
rem Solinskim. Ma wiec wiele
atutow: wode, pachnace lasy
i dodatkowe, nietypowe
atrakcje.

W samym Jeziorze Solin-
skim mozesz sie oczywiscie
kapag, ale tez ptywac po nim
np. w kajaku czy na todce,
a w sezonie organizowane sg
dodatkowo rejsy wyciecz-
kowe na duzych statkach.

Chetni mogg zwiedzac ko-
rone Zapory Solinskiej, naj-
wiekszej tego typu konstrukcji
w Polsce, a takze wjechac ko-
lejka gondolowa PKL na Gore
Jawor, gdzie wznosi sie wieza
widokowa z restauracja.

Oczywiscie warto korzy-
stac z pieknej przyrody. Po sa-
mym Polanczyku wiedzie
Sciezka spacerowa ,,Perta Po-
lanczyka”, ale warto wybrac sie
tez dalej okolicznymi szlakami,
by zrelaksowac sie wsrod lasow
i podziwiac panoramy okolicy
z punktow widokowych, np.
na KubajceiHorbie.

Dla turystow i kuracjuszy
stoi tez otworem pobliski
Bieszczadzki Park Narodowy.

@ Potczyn-Zdréj
Polacy kochaja wypoczywac
nad morzem, popularne sg
tez uzdrowiska, wiec nic
dziwnego, ze wielkim zainte-
resowaniem cieszg sie miej-
scowosci uzdrowiskowe, po-
tozone nad Battykiem. Nie-
stety, w sezonie wysokim i ni-
skim miejsca te sg oblegane
przez turystow i kuracjuszy.
Dlatego proponuje od-
mianei zaplanowanie pobytu
w innej miejscowosci, poto-
zonej na Pomorzu Zachod-
nim, cho¢ nie nad samym Bal-
tykiem. Wybierz sie do Pot-

Polanczyk lezy nad ..bieszczadzkim morzem" - Jeziorem Soliriskim. Ma wiec wiele atut
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wode, pachnace lasy i dodatkowe, nietypowe atrakcje

czyna-Zdroju, gdzie nadal
mozna wypoczaCizregenero-
wac sie we wzglednym spo-
koju za sprawg przede
wszystkim tutejszych boro-
win - leczniczego torfu.

Otoczenie Potczyna jest
przepiekne: geste lasy, kilka je-
zior. Nie brak tu miejscna wy-
cieczki kajakowe, Zzeglowanie,
znajda sie tez towiska dla za-
palonych wedkarzy. Na spa-
ceryirowery warto wybrac sie
do pobliskiego Drawskiego
Parku Krajobrazowego. Pro-
wadzi przez niego np. rowe-
rowa trasa do Ztocienia.

@ Gotdap
Do niedawna zagubiona
wsrod lasow Gotdap byta je-
dynym uzdrowiskiem woj.
warminsko-mazurskiego.
Na poczatku 2026 . dotgczyt
do niej Lidzbark Warminski.
Gotdap pozostaje jednak
zakatkiem  unikatowym:
miejscowos¢ lezy nad jezio-
rem O tej samej nazwie,
na obrzezach Puszczy Ro-
minckiej, blisko granicy z Ob-
wodem Kaliningradzkim. To
oaza spokoju na uboczu
wszystkiego, gdzie mozesz
zarOwno wzmocni¢ swoje
zdrowie za sprawg wod lecz-
niczych, jak i doskonale wy-
poczac na tonie natury.
Najwiecej atrakcji oferuje
Puszcza Romincka, pelna ma-

lowniczych tras. Wije sie
przeznig np. Rowerowy Szlak
Rominckich Jeleni, dtugi
na75km. W Puszczy znajduje
sie tez jedna z najbardziej nie-
zwyktych atrakcji kraju:
opuszczone wiadukty kole-
jowe w Stanczykach.

W okolicy nie brak nawet
atrakcji dla dzieci. Warto wy-
brac sie np. do Zatyk, gdzie
mozna wziac udziat w bez-
krwawym safari: przejazdzce
samochodami terenowymi
wsrod zagrod z danielami,
muflonami, jeleniami marali,
zebrami i konikami Przewal-
skiego.

@ Augustow
To idealne miejsce dla tych,
ktorym marzy sie wypoczy-
nek nad woda. Podlaski Au-
gustow catkiem dostownie
otacza woda - w okolicy jest
az 9jezior, po ktérych mozna
pltywac praktycznie
na wszystkim, co dusza za-
pragnie. Niektore atrakcje sa
zaskakujace, np. nad jeziorem
Necko zbudowano drugie
najwieksze pod wzgledem
powierzchni molo w Polsce.
Na aktywnych czeka
Puszcza Augustowska. To
wlasnie na jej terenie lezy
stynna Dolina Rospudy, pelna
malowniczych zakatkow.
Warto odwiedzi¢ np. tajemni-
cze tzw. Swiete miejsce,

i e L

ow:

w ktérym do dzis stoi drew-
niany posag boga Jacwingow,
zamieszkujacych niegdys te
ziemie. Jacwingowie porzu-
cili dawnych bogow w XTI w.,
gdy przyjeli chrzescijanistwo,
ale niektore prastare drzewa
Doliny Rospudy mogg pamie-
tac nawet te odlegte czasy.

@ Szczawnica

Dla mitoSnikow gor zamiast
zattoczonych Tatr polecam
weekend, urlop czy turnus
w SzczawnicCy na pograniczu
Pienin i Beskidu Sadeckiego.
Mozna tu popija¢ wyjatkowo
silnie zmineralizowane wody
zaz 9roznych zrodet, a takze
przejechac sie kolejka na Pa-
lenice, na szczycie ktorej
czeka atrakcja dla catej ro-
dziny: zjezdzalnia grawita-
cyjna.

Jednak Palenica nie jest
oczywiscie jedynym piek-
nym szczytem w okolicy. Ze
Szczawnicy prowadza ma-
lownicze szlaki, np. na Bere-
Snik, Bryjarke, Szafranowke.
Jesli lubisz wypoczywac ak-
tywnie w gorach, Szczawnica
tojedno z najlepszych miejsc,
by potaczyc¢ piesze wycieczki
Z raczeniem sie uzdrawiaja-
cymi wodami.

@ Swierad6w-Zdr6j
Swieradéw-Zdr6j to jedno
znajlepszych polskich uzdro-

wisk na pobyt rodzinny, a to
za sprawg mnostwa okolicz-
nych atrakcji. Mozecie np.
przejechac sie kolejka gondo-
lowa do Stogu Izerskiego, od-
wiedzi¢ niezwykty Izerski
Punkt Antygrawitacyjny, po-
dziwiac sztuczny wprawdzie,
ale piekny wodospad Kwisa,
albo wdrapac sie na szczyt
wiezy widokowej Sky Walk,
wienczacej zapierajaca dech
w piersi Sciezke w koronach
drzew. Na ciekawy spacer
proponuje tzw. Szlak Dziejow
Swieradowa, niedtuga trase,
prowadzacgy do 8 rozet ilu-
strujgcych najwazniejsze wy-

' darzenia z dziejow miasta.

Ale nie spedzajcie catych
wakacji w samym Swierado-
wie. Wokot wytyczono wiele
malowniczych tras, zktorych
powinni skorzystac zwtasz-
cza mitoSnicy roweréw. Przy-
ktady szlakow, na ktore warto
wyruszyc, to trasa dookota
Kwisy, szlak Rozdroze Izer-
skie - Jakuszyce, trasa wokot
Stogu Izerskiego czy odcinek
Rozdroze Izerskie - Kopalnia
Stanistaw.

@ Suprasl
Suprasl jest piekny wiosna
i latem. Wszystko tu za-
chwyca: niesamowita archi-
tektura warownego mona-
styru Zwiastowania Przenaj-
Swietszej Bogurodzicy z uni-
katowym Muzeum Ikon,
Ograod Saski (wyjatkowo za-
dbany park miejski), zabyt-
kowy Patac Buchholtzéw, fa-
scynujgce Muzeum Sztuki
Drukarskieji Papiernictwa.
Jednak moze najwieksza
gwiazdg urlopu czy turnusu
w Supraslu jest otaczajgca
miasto Puszcza Knyszynska.
Gdy robi sie ciepto, tutejsze
lasy zaczynajg intensywnie
pachnie¢ zywicg. To wlasnie
Z niej robi sie olejki ete-
ryczne, uzywane w aroma-
terapii w sanatoriach w Su-
praslu. Dla mitosnikow ak-
tywnego wypoczynku i le-
Snych spacerow nawet
krotki weekend w Puszczy
to jak przeniesienie sie
do bajkowej krainy.
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NOWY ETAP ROZWOJU
CENTRUM RADIOTERAPII
AMETHYST W KRAKOWIE

Centrum Radioterapii
Amethyst w Krakowie
szybko sie rozwija,
anowotwory leczy sie tu
coraz skuteczniej.

Onkologia jest uznawana
zajedna z najszybciej rozwija-
jacych sie dziedzin medycyny.
Obecnie mamy ogromny po-
step w terapii.

Rozwaj osrodka w imie walki
zrakiem

Czwarty bunkier doradiotera-
pii, druga pracownia brachyte-
rapiiirezonans magnetyczny
przeznaczony do planowania
leczenia - tonajwazniejsze ele-
menty trwajacej rozbudowy
Centrum Radioterapii Ame-
thyst w Krakowie. CzeS¢ mo-
dernizacji juz zakonczono:
odmiesigca dziata drugi tomo-
graf komputerowy.

Inwestycje rozwijajg zaple-
cze placowki, wktorej mozli-
wosci technologii tacza sie zco-
raz wiekszym doswiadcze-
niem zespotu lekarzy, fizykow
medycznychitechnikow elek-
troradioterapii, zespotu piele-
gniarek i zespolu okotome-
dycznego, wsparcia dietetycz-
nego i psychologicznego dla
pacjentow. Dzieki radioterapii
ibrachyterapii mozliwe jest le-
czenie raka prostaty, piersi,
krtani, pluciwielu innych przy-
padkow nowotworow. Radio-
terapia stosowana jest samo-
dzielnie albo tgcznie zinnymi
metodami leczenia. Odpo-
wiednia terapia dostosowy-
wana jest dlakazdego pacjenta
indywidualnie.

Radioterapia wymaga sta-
rannego przygotowania. Za-
nim rozpocznie sie napromie-
nianie, zespot musi opraco-
wac indywidualny plan lecze-
niaizadbac¢ omozliwos¢ jego

Nowe zaawansowane techniki przetozyty sie na poprawe
wynikéw leczenia oraz poprawe jakosci zycia chorych
po terapiach onkologicznych

doktadnego odtworzenia
podczas kolejnych zabiegow.
Dlatego rozwoj oSrodka obej-
muje zarbwno urzadzenia te-
rapeutyczne, jak i pracownie
obrazowania stuzace plano-
waniu terapii.

- Technologia otwiera
przed nami nowe mozliwosci,

NOWOCZESNE
URZADZENIA
DO RADIOTERAPII
DZIALAJA W SPOSOB
BEZPIECZNY,
ZAROWNO
DLA PACJENTA,
PERSONELU,
JAK10TOCZENIA.
LECZENIE JEST BARDZO
PRECYZYINE

adoSwiadczenie naszego ze-
spotu pozwala wpetni wyko-
rzystac je wleczeniu pacjen-
tow. Modernizacje centrum
traktujemy jako catosc:
od przygotowania terapii,
przez jej realizacje, po wa-
runki, wjakich pacjent korzy-
sta z naszej opieki - mowi
Przemystaw Zachwieja, pre-
zes Centrum Radioterapii
Amethyst wKrakowie.

Kolejny etap modernizaciji

W latach 2023-2025 w cen-
trum wymieniono wszystkie
trzy akceleratory liniowe
naurzadzenia nowej genera-
cji. Zakupione aparaty skon-
figurowano tak, aby zapewnic
ich wzajemng kompatybil-
nos¢. Bytto wazny etap odno-
wienia podstawowego wypo-
sazenia placowki.

FOT. AMETHYST

Obecnie trwa budowa
1 wyposazanie czwartego
bunkra do radioterapii. Po-
wstaje rowniez druga pra-
cownia brachyterapii, ktéra
rozszerzy zaplecze tej czeSci
dziatalnosci osrodka. Inwe-
stycje te sg elementami szer-
szej koncepcji modernizacji,
obejmujacej takze diagno-
styke obrazowg wykorzysty-
wana przy przygotowaniu le-
czenia.

W ramach rozbudowy po-
wstanie pracownia rezonansu
magnetycznego dedykowa-
nego planowaniu radiotera-
pii. Jej zadaniem bedzie do-
starczanie obrazow potrzeb-
nych do opracowywania pla-
now leczenia. Rozwoj tej cze-
Sci centrum ma szczegblne
znaczenie, poniewaz przygo-
towanie terapii wymaga Sci-
stej wspotpracy lekarzy, fizy-
kow medycznych ielektrora-
diologbw, zespotu pielegnia-
rek i zespotu okotomedycz-
nego. Poza przeznaczeniem
do planowego leczenia Cen-
trum Radioterapii Amethyst
w Krakowie przeprowadzac
bedzie komercyjng diagno-
styke obrazowg dla wszyst-
kich rodzajéw schorzen.

Drugi tomograf juz pracuje
Zakonczonym etapem inwe-
stycji jest uruchomienie dru-
giej pracowni tomografii
komputerowej. Od miesiaca
wspiera ona przygotowanie
leczenia zaré6wno pacjentow
poddawanych brachyterapii,
jak i os6b napromienianych
naakceleratorach.

Tomograf wyposazono
w zintegrowany zestaw cen-
tratoréw laserowych do wir-
tualnej symulacji. Lasery po-
magaja precyzyjnie ustalic
ulozenie pacjenta. Aparat ma
rowniez ptaski blat zwtokna
weglowego, kompatybilny ze
stotami terapeutycznymi ak-
celeratoréw. Pozwala to przy-
gotowac badanie w pozycji
odpowiadajacej tej, ktora pa-
cjent bedzie przyjmowat pod-
Czasnapromieniania.

Wykonywanie badan
wspieraja rozwiazania

oparte na sztucznej inteli-
gencji. Intuicyjna obstuga
aparatu utatwia realizacje
codziennych zadan i popra-
wia komfort pracy perso-
nelu medycznego. Nowa
pracownia stanowi wiec
uzupelnienie wyposazenia
terapeutycznego oraz zaple-
cze dla dalszego rozwoju
centrum.

Rézne techniki, indywidualny
planleczenia

W Centrum Radioterapii
Amethyst stosuje sie szerokie
spektrum technik wykorzy-
stujgcych promieniowanie jo-
nizujace. Naleza do nich
VMAT oraz IMRT, pozwala-
jace ksztattowac rozkiad
dawki promieniowania zgod-
nie z przygotowanym planem
leczenia.

Wazng czescig dziatalno-
Sci jest takze brachyterapia,
wktorej Zroédto promieniowa-
nia umieszcza sie w obrebie
leczonego obszaru lub wjego
bezposrednim sasiedztwie.
W zaleznoSci od wskazan
moze by¢ stosowana samo-
dzielnie albo w potaczeniu
Z napromienianiem z Zze-
wnatrz.

Od 2021 roku osrodek
wykorzystuje rowniez roz-
wigzania radioterapii 4D,
uwzgledniajgce ruchomosé
oddechowg pacjenta i zwig-
zane znia zmiany potozenia
guza. W 2024 roku przepro-
wadzono w centrum 297 te-
rapii tego typu. O wyborze
sposobu leczenia decyduja
wskazania medyczne oraz
indywidualna sytuacja pa-
cjenta.

Kolejnym krokiem bedzie
wprowadzenie radioterapii
adaptacyjnej. Zakup nowego
akceleratora oraz moderniza-
cjajednego z obecnie wyko-
rzystywanych urzadzen maja
umozliwi¢ udostepnienie tej
metody pacjentom w 2027
roku.

Radioterapia adaptacyjna
pozwala na codzienne dosto-
sowywanie planu napromie-
niania do aktualnego potoze-
nia, wielkoSciiksztattu guza
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DZIS NOWOTWORY
LECZY SIE SKUTECZNIE)
NIZ KILKANASCIE LAT
TEMU, ALEW ONKOLOGII
JEDNYM
ZNAJWAZNIEJSZYCH
CZYNNIKOW
DECYDUJACYCH
0 POWODZENIU TERAPII
JEST CZAS

oraz otaczajacych go zdro-
wych narzgdow. Przed dang
sesja zespot ocenia obrazy
anatomiczne pacjenta
i na ich podstawie moze
zmodyfikowac plan leczenia.
Dzieki  temu  terapia
uwzglednia zmiany zacho-
dzace w organizmie w kolej-
nych dniach.

Celem takiego postepo-
wania jest precyzyjne napro-
mienianie nowotworu
przy lepszej ochronie zdro-
wych tkanek, zwtaszcza na-
rzadow szczegOlnie wrazli-

pracownikéw ochrony zdrowia

wych na promieniowanie.
W odpowiednio dobranych
przypadkach metoda moze
rowniez pozwoli¢ na zwiek-
szenie dawki w obszarze guza
przy zachowaniu ograniczen
dawki dla sgsiadujacych na-
rzagdow. Ograniczenie ich na-
promieniania moze zmniej-
szac ryzyko odczynéw popro-
miennych i poprawia¢ kom-
fort pacjenta podczas lecze-
nia.

FOT. AMETHYST
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Podstawg pracy stale rozwijajacego sie centrum sg wspoélne wysokie kompetencje zespotu

Wspélpracaiwsparcie
w chorobie
Od 2025 roku Centrum Radio-
terapii Amethyst jest czeScig
miedzynarodowej grupy Stin-
gray, obejmujacej 32 osrodki
onkologiczne wosmiu krajach.
JednoczeSnie pozostaje
zwigzane zregionalnym sys-
temem opieki onkologicznej.
Wspotpracuje ze szpitalami
w Matopolsce, w tym ze
swoim najwiekszym partne-

rem — Szpitalem im. Ludwika
Rydygiera w Krakowie.
Podstawa pracy centrum
sa wspolne kompetencje le-
karzy, fizykéw medycznych
i elektroradiologow, zespotu
pielegniarek i zespotu okoto-
medycznego. Opieke uzupet-
niaja konsultacje psychoon-
kologiczne oraz wsparcie do-
tyczace odzywiania podczas
choroby nowotworowej. Sa
one odpowiedzig na potrzeby

pacjentow, ktore wykraczaja
poza sam przebieg napromie-
niania.

Centrum bardziej dostepne

Modernizacja obejmuje row-
niez prace dostosowujgce pla-
cowke do potrzeb osob zr6z-
nymi ograniczeniami. Zapla-
nowano poprawe dostepno-
Sci architektonicznej, infor-
macyjno-komunikacyjnej

| icyfrowej w oparciu o Stan-

dard Dostepnosci AOS opra-
cowany przez Ministerstwo
Zdrowia.

Dostepnos¢ oznacza za-
rowno mozliwosc¢ poruszania
sie pobudynku, jak i tatwiej-
szeuzyskanie potrzebnychin-
formacji oraz Kkorzystanie
z ustug cyfrowych. Ten wy-
miar inwestycji uzupemia roz-
budowe zaplecza medycz-
nego. Rozwoj centrum mastu-
zyc nie tylko sprawnej organi-
zacjileczenia, ale réwniez co-
dziennym potrzebom osob,
ktore zniego korzystajg.

REKLAMA
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O os. Ztotej Jesieni 1, Krakow

0011591478

Centrum Radioterapii Amethyst
®123409134

® badania@amethyst-rtcp.pl




16

SRODA, 7 PAZDZIERNIKA 2026

Jorum SENIORA

STRES., ZMECZENIE CZY DEMENCJA?
JAKIE SA OBJAWY CHOROBY ALZHEIMERA

Choroba Alzheimera to naj-
czestszaforma demencji.
Polega napostepujacej
degeneracji komérek mézgu,
ktoratrwaprzez dekady.
Zanimjednak dojdzie do po-
waznych zmian, wywotuje
subtelne objawy, ktérefatwo
pomyli¢ ze skutkami stresu
czy zmeczenia. Sprawdz, jak
rozpoznac pierwsze objawy
choroby Alzheimera.

©® Choroba Alzheimera
- jak sie rozwija?

Choroba Alzheimera jest naj-
czestsza postaciga demencji
(otepienia), czyli utraty funk-
cji poznawczych - takich jak
mysSlenie, pamiec czy logiczne
rozumowanie - oraz zdolnosci

zwigzanych z zachowaniem,
ktora ma negatywny wptyw
na codzienne funkcjonowa-
nie. Jest wywolana przez
zmiany neurodegeneracyjne
w mozgu, czyli uszkodzenia
komorek nerwowych.

Tylko w 30-40 proc. przy-
padkoéw demencji toinne cho-
roby, m.in. Parkinsona i Hun-
tingtona, czy niektore formy
stwardnienia rozsianego.

Czynniki i mechanizm roz-
woju choroby Alzheimerawciaz
sa przedmiotem badan. Cho¢
wiadomo, ze powstaja w wy-
niku procesow zapalnych zwia-
zanych ze stresem oksydacyj-
nym, do tej pory nie udato sie
ustali¢, co doktadnie inicjuje
zmiany w mozgu. Przyczyniaja

sie one do powstawania zto-
gow zawierajgcych specyficz-
ne zwiazki w postaci biatka tau
i amyloidu. Ich obecnos¢ po-
woduje zaktocenia przewod-
nictwa nerwowego, prowadzi
doutraty potgczen miedzy ko-
morkami nerwowymiicatymi
ich grupami.

Postepowanie zmian de-
generacyjnych w moézgu trwa
co najmniej 20 lat. Zachodza
one juz na dtugo przed tym,
jak wystapig objawy choroby
- za pomoca specjalistycznych
badan mozna wykrycje nawet
prawie dekade wczesniej.

Juz na poczatku choroby
daje ona pewne dyskretne
symptomy, ktore tatwo przypi-
sac dziataniu innych czynni-
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Inne niz zwykle zachowanie bliskich moze by¢ pierwszym
objawem alzheimera
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kow, takich jak zmeczenie czy
stres, ktre maja zreszta wptyw
nasama chorobe. Wartoich nie
przeoczy¢, bo pozwoli to
na szybsze wykrycie ewentu-
alnych zaburzen i wdrozenie
dziatan, ktére pomogg jak naj-
dtuzej zatrzymac je na wcze-
snym etapie. Sa to:

@ Zaburzenia pamieci
Osobom, u ktorych podejrze-
wa sie alzheimera, zdarza sie
zapominac, corobity zaledwie
chwile temu. Mogg za to do-
skonale pamieta¢ wydarzenia
sprzed kilkudziesieciu lat. Brak
umiejetnosci przywotania tego,
cozdarzylosie przed chwilg (co
jadto sie na Sniadanie, czy za-
zyto sie leki itp.), zwykle jest
jednym z pierwszych sympto-
mow choroby Alzheimera.

@ Kiopoty zwykony-
waniem podstawo-
wych czynnosci

Nasza czujnoS¢ powinna juz

wzbudzi¢ nieumiejetnos¢ wy-

konania dobrze znanych
czynnosci. Moze to by¢ pro-
blem z dodawaniem czy odej-
mowaniem, podstawowa ob-
stugg telefonu czy wykona-
niem najprostszych zadan.

@ Zaburzeniaorientadji

ichowanierzeczy

w niewfasciwe miejsca
Zwykle zaczynaja sie od dro-
biazgow. Chorzy nie sg w sta-
nie sobie przypomniec, gdzie
iwjakim celuida, w ktérym
miejscu odtozyli klucze itp.
Niepozorne roztargnienie
moze by¢jednym z sygnatow
Swiadczacych o tym, ze bliska
nam osoba moze miec alzhei-
mera.

® Zaburzeniamowy

Jednym z podstawowych
symptomow sg problemy ze
znalezieniem odpowiedniego
stowa, uzywanie niewtasci-
wych przyrostkow lub prze-
drostkéw, stosowanie niety-
powych zbitek wyrazowych

lub nagta zmiana tembru gtosu
iczestsze mowienie szeptem.

® Problemzoceng
sytuacji, podejmowa-
nie nieracjonalnych
dziatan

Choroba moze by¢ przyczyna

dziwnych zachowan, np. wy-

chodzenia podczas upatu

w futrze.

® Zmiany osobowosci
Mimo ze nasza osobowos¢
wraz z wiekiem nieco sie
zmienia, to jednak wyrazne
zmiany w zachowaniu 0oséb
starszych moga by¢ jednym
z objawow choroby Alzhei-
mera. Na przyktad peten zy-
cia pasjonat fotografii z dnia
na dzien odstawia sprzety
w kat i zaczyna bezmysSlnie
wpatrywac sie w sufit.

@ Problemy

ze wzrokiem
Chorzy nie s3 w stanie ocenic,
jak daleko musza iS¢, by dojs¢

tam, gdzie poczatkowo
chcieli. Moga miec urojenia,
omamy wzrokowe lub nie
potrafig wskazac, jaki kolor
ma ich ubranie.

@ Zaburzenia nastroju
Chorzy stajg sie agresywni bez
zadnej przyczyny, Smiejg sie
wtedy, gdy innym zbiera sie
na placz. Zaczynaja byc oso-
wiali, cho¢ wczesniej byli
pelni wigoru. Osobom, u kto-
rych podejrzewa sie chorobe
Alzheimera, czesto towarzy-
szg nietypowe zachowania,
m.in. nagtenapadyleku (utych,
ktorzy wczesniej byli pewni
siebie) czy apatia (u ludzi, kto-
rym nigdy nie brakowato
energii).

@ Zaniedbanie higieny
osobistej

Chorzy przestajg mie¢ kon-

trole nad wiasna fizjologia, nie

sa w stanie przypomniec sobie

np. czy juz sie zatatwili, wy-

myli rece, czy wzieli kapiel.

Osoby, ktore zaczynajg do-
Swiadczac pierwszych obja-
wow choroby Alzheimera,
maja problem z ustaleniem,
czy wykonaty juz te czynno-
Sci, ktore wezeSniej wydawaty
sie dla nich banalne i oczywi-
ste. Zapominajg nawet, jak
dbac o higiene osobista.

® WitaminaB1

achoroba Alzheimera
Witamina B1 petni kluczowa
role w syntezie przekaznikow
nerwowychichroni neurony.
Bierze tez udziat w przemia-
nach glukozy i energii, ktorej
mozg potrzebuje w szczegol-
nie duzych iloSciach.

Jednak codzienne przyj-
mowanie witaminy B1 moze
powodowac skutki odwrotne
do zamierzonych, zwieksza-
jac zagrozenie demencja,
zwlaszcza chorobg Alzheime-
ra. Ojej przyjmowaniuidaw-
ce powinien decydowac le-
karz.

Monika Piorun
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JAK WYJECHAC DO SANATORIUM
WSPOLNIE Z MEZEM LUB ZONA?
PODPOWIADAMY, JAK NAPISAC WNIOSEK

Wiele matzeristw zastanawia
sie, czy mozliwy jest wspolny
pobytwsanatorium. Dobra
wiadomos¢jest taka, ze pary
mogawyjecha¢razemnale-
czenie uzdrowiskowe. Wystar-
czy spehic odpowiednie wa-
runkiizadbac o niezbednefor-
malnosci.

Do sanatorium mogg pojechac
osoby, spetniajgce okreSlone

kryteria.

@ Profil rehabilitacji -
podobne schorzenia

Zainteresowani wyjazdem
musz3a by¢ objeci ubezpie-
czeniem zdrowotnym w Na-
rodowym Funduszu Zdro-
wia i posiadac skierowanie
od lekarza pracujacego wra-
mach NFZ. Skierowanie
na leczenie uzdrowiskowe
powinno uwzgledniac¢ wska-
zania medyczne.

Decyzja o tym, czy mat-
zonkowie beda mogli wyje-
chac¢razem do sanatorium, za-
lezy od kilku czynnikow, ta-
kich jak rodzaj leczenia,
na ktére dana osoba zostata za-
kwalifikowana, oraz schorze-
nie, ktore stanowi podstawe
skierowania naleczenie uzdro-
wiskowe. Takie wyjazdy sa za-
zwyczaj dostepne dla matzon-
kow, ktorzy potrzebuja lecze-
nia w tym samym czasieimaja
podobne schorzenia.

W wielu sytuacjach to
profil rehabilitacji w decyduje
o tym, do jakiego uzdrowiska
trafi dany pacjent. Gdy zain-
teresowani wyjazdem pota-
cza skierowania i ztoza je
w tym samym terminie,
szanse na wspoélny pobyt
w uzdrowisku moga byc¢

wyzsze.

Coraz czesciej pacjenci chcg wyjechac¢ do sanatorium wraz z mezem lub zong

Jak ubiega¢ sie o wspolny
wyjazd do sanatorium?

Aby ubiegac sie o wspolny
wyjazd do sanatorium, na-
lezy przygotowac nastepujace
dokumenty:

@ wypehiony przez pa-
cjenta formularz wniosku,

@ kopia dowodu osobistego -
pacjent nie powinien za-
pomniec¢ o kopii dowodu
tozsamosci,

@ dodatkowe dokumenty -
osoby z niepelnosprawno-
Sciami moga zostac popro-
szone o dostarczenie do-
datkowych dokumentow
potwierdzajacychich stan
zdrowia,

@ podanie o wspolny wyjazd
do sanatorium.

Warto zaznaczy¢, ze e-
skierowanie jest automatycz-

nie przesytane do wtasciwego
oddziatu wojewddzkiego NFZ
- nie trzeba niczego sktadac
w oddziale.

Jak napisa¢ podanie
o wspolny wyjazd z mezem
do sanatorium?

Matzonkowie powinni
jednoczeSnie dotaczyc do do-
kumentacji podanie
o wspolny wyjazd do sanato-
rium. Moze by¢ to jeden do-
kument z podpisami obu
matzonkow.

We wniosku nalezy podac
miejscowoS¢ i date jego spo-
rzadzenia.

Wskazanie  odbiorcy
wniosku jest bardzo wazne.
Zreguly bedzie to instytucja
odpowiedzialna za organiza-
cje wyjazdow sanatoryjnych,
np. Narodowy Fundusz

Zdrowia. Nalezy podac pelne
dane adresowe instytucji,
do ktorej skierowane jest pi-
smo. W tytule pisma nalezy
w prosty sposob wskazac cel
wniosku, czyli prosbe
o wspdlny wyjazd do sanato-
rium.

Kolejnym krokiem jest
umieszczenie pelnych da-
nych osoby sktadajgcej wnio-
sek i matzonka. Powinny to
byc¢ nastepujace informacje:
1. Imie i nazwisko;

2. Adres zamieszkania;

3. Numer telefonu kontakto-
wego;

4.Numer PESEL.

W gtownej czeSci wniosku
nalezy szczegotowo opisac
powod, dla ktérego sktadamy
prosbe o wspdlny wyjazd.
Przyktady argumentow:

FOT. MAGNIFIC.COM

»Wspolny wyjazd do sana-
torium jest dla nas wazny, po-
niewaz wzajemne wsparcie
emocjonalne pozwalanamle-
piej radzic sobie z trudno-
Sciami zdrowotnymi.”

»Zuwaginawysokie koszty
zwigzane z podr6za i pobytem
w sanatorium, wspolny wyjazd
Z mezem/zong pozwoli nam
znacznie zmniejszy¢ wydatki.
Dzielenie sie kosztami trans-
portu, pozwoli nam zorganizo-
wacwyjazd?”

»Oboje wymagamy reha-
bilitacji po operacjach ortope-
dycznych i wspolny wyjazd
do sanatorium pozwoli nam
rownoczesSnie  skorzystac
z odpowiednich zabiegow”.

Dodatkowo nalezy wska-
zac, jakie dokumenty zostaty
dotaczone do wniosku. Zwy-
kle wymagane sa:

@ zaswiadczenie lekarskie,
ktore potwierdza wskaza-
nia do sanatorium,

@ wypehiony formularz
wyjazdowy, jesli jest wy-
magany przezinstytucje.

Warto zakonczy¢ pismo
grzecznoSciowym podzieko-
waniem za rozwazenie wnio-
sku. Na samym koncu powi-
nien znaleZ¢ sie podpis osoby
sktadajacej podanie.

Gdzie zlozy¢ podanie
owspolny wyjazd do sanato-
rium z mezem lub zong?

Pacjenci, ktorzy chcg wy-
jecha¢ do sanatorium wraz
z mezem lub zong, musza
skontaktowac sie z lokalnym
oddziatem Narodowego Fun-
duszu Zdrowia. Podanie
o wspolny wyjazd do sanato-
rium mozna ztozyc¢ osobiScie
lub za poSrednictwem inter-
netu na platformie e-PUAP
w systemie NFZ.
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OD MITOLOGII DO FARMAKOLOGIL.
GDZIE SZUKAC PRAWDY O LEKACH?

F s B _ITail

Farmaceuta jest waznym zrodtem rzetelnej wiedzy

Informadgjeolekachisuplemen-
tachzerpiemyzwieluzrédel, ta-
czy opinieznajomych. Nie
wszystkiesgrowniewiary-
godne.Nadecyzjepodejmo-
wanewaptecezestowplywajg
wiasnedoswiadczeniaireko-
mendageinnychoséb, nawet
bardziejnizwynikibadarinauko-
wych. Populame przekonania
dotyczacelekéwizdrowianieza-
wszesgzgodnezaktualngwie-
dzamedyczna. Weryfikagain-
formadjiw oparciuodowodyna-
ukowe pozwalaoddzieli¢ fakty
odmitowipodejmowacbez-
pieczniejsze decyzjezdrowotne.

©® Najpopularniejsze
mity pod lupa
Farmaceuta jest waznym Zro-
dtem rzetelnej wiedzy, po-
magajacym ocenic wiarygod-
nosc¢ informacjii dobrac od-
powiednie postepowanie.
Podczas prelekcji na Forum
Seniora w Krakowie ,,Farma-
ceutyczne mity” magister far-
macji z sieci Aptek Gemini
Agata BereS-Jabs rozprawi sie
znajpopularmniejszymi mitami
dotyczacymi zdrowia i farma-
koterapii. Uczestnicy dowiedza
sie miedzy innymi, czy wita-

mina Cjest niezbedna, aby wy-
leczy¢ przeziebienie, czy pod-
czas przyjmowania wielu le-
kow konieczne jest stosowanie
tzw. ,lekow ostonowych”,
a takze czy szczepienie daje
stuprocentowg ochrone
przed zachorowaniem.
Spotkanie bedzie okazjg
do zweryfikowania powszech-
nych opinii, oddzielenia fak-
tow od mitéw oraz poznania
aktualnej wiedzy medycznej
opartej na dowodach nauko-
wych. Nie zabraknie zaskaku-
jacychinformaciji, ciekawostek
iodpowiedzi na pytania, ktore
budzg najwiecej watpliwosci.

@ Farmaceutablizej
pacjenta
Czy seniorzy, a szczegoblnie dia-
betycy, powinni stosowac tylko
preparaty elektrolitowe bez cu-
kru? Czy preparaty bezrecepty
regulujace poziom choleste-
rolu s3 bezpieczniejsze dla
zdrowia niz ,,chemiczne” sta-
tyny dostepne narecepte?
Farmaceuta w aptece to
ekspert i pierwsza osoba,
ktora pomoze zweryfikowac
prawdziwosc informacji prze-
czytanych w internecie czy
ustyszanych w telewizji.

- N
FOT. MAGNIFIC.COM

Popularne przekonania nie zawsze s3 zgodne z aktualng wiedza medyczng

@ Badania diagnostycz-
nedostepne w aptece
Poza swojg wiedza farmaceuci
Swiadczg takze inne ustugi,
ktore wraz z opieka farmaceu-
tyczna pozwalaja podjac wia-
Sciwe decyzje dotyczace dal-
szego leczenia lub jego zanie-
chania, celem unikniecia
przykrych skutkow ubocz-
nych farmakoterapii.
Farmaceuta  opowie,
na czym polegaja testy dia-
gnostyczne wykonywane
w aptekach. Kwalifikowany
personel moze zmierzy¢ w ap-
tece poziom glukozy we krwi
oraz przeprowadzic profesjo-
nalne badanie cholesterolu
z podziatem na frakcje lipi-
dowe wraz z opisem, ktory pa-
cjent moze pokazac swojemu
lekarzowi podczas najblizszej
wizyty kontrolne;j.
Nieuchronnie nadesziaje-
sief, a wraz z nig zbliza sie se-
zon przeziebieniinfekcji drog
oddechowych, ktorych przy-
czyne niekiedy trudno ustalic.
Moze to prowadzi¢ do niepo-
trzebnego wiaczenia antybio-
tykoterapii, podczas gdy po-
nad 75 proc. infekcji to zaka-
Zenia wywolane przez wirusy.
W aptekach pacjenci moga

zbada¢ poziom CRP, czyli
biatka stanu zapalnego, kto-
rego przedziatiloSciowy moze
utatwi¢ podjecie decyzji
o wiasciwej farmakoterapii.
Aptekarze moga takze
sprawdzi¢ zawartos¢ domowej
apteczki. Wystarczy przyniesc
w specjalnej papierowej torbie
wszystkie swoje preparaty,
a farmaceuta przeprowadzi
profesjonalny przeglad: skon-
troluje przydatnosclekowisu-
plementow, oceni celowoscich
stosowania, podpowie, przy ja-
kich dolegliwosciach zazywac
poszczegOlne preparaty.

@ Szczepienia

bezkolejek
Sezon infekcyjny dopiero sie
rozkreca, ale wraz z nim wzra-
sta SwiadomoS¢ pacjentow
na temat celowosci wykony-
wania szczepien sezonowych.
W wiekszosci aptek pa-
cjenci mogg bezptatnie sie za-
szczepic przeciwko wiekszo-
Sci chorob bakteryjnych i wi-
rusowych w specjalnych
Punktach Szczepien, ktore
mieszczg sie w Pokojach
Opieki = Farmaceutyczne;j.
Szczepienia wykonywane sg
w godzinach otwarcia apteki.

Nie jest wymagana wczesniej-
sza rejestracja. Pozwala to
uniknac kolejek w przychodni
i potencjalnego narazenia
nadrobnoustroje przenoszone
drogg kropelkowa.

Farmaceuci, ktorzy ukon-
czyli specjalny kurs doskona-
lacy, na podstawie wywiadu
z pacjentem dokonujg kwali-
fikacji do szczepienia oraz wy-
konuja ustuge w pehni refun-
dowana przez NFZ.

® Wiedza zamiast po-

wielanych przekonan
Spotkanie ,,Farmaceutyczne
mity - gdzie lezy prawda?” be-
dzie okazja do zweryfikowania
wielu powszechnych opinii,
poznania aktualnej wiedzy
medycznej oraz zapoznania sie
z ustugami Swiadczonymi
waptekach.

Zdobyta wiedza pomoze
uczestnikom podejmowac bar-
dziej Swiadome i bezpieczne
decyzje dotyczace zdrowia.
Whiosek jest prosty: w przy-
padku lekow i farmakoterapii
warto kierowac sie faktami,
a nie mitami, a farmaceuta
moze by¢ cennym przewodni-
kiem w podejmowaniu wtasci-
wych decyzji zdrowotnych.
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CO DZIADKOWIE MOGA PRZEKAZAC
W GENACH? CAtKIEM SPORO!

Czy geny przodkow wplywaja
jedynienanaszwyglad. czy
mozeteznacharakter? Czy
dziekigenom dziadkéw mo-
zemy miectezskltonnos¢

do podjadaniaalboumitowa-
niesportu? Okazujesie, zetak.

Odkrycia naukowcow, zajmu-
jacych sie dziedziczeniem,
rzucaja nowe swiatto na po-
chodzenie niektorych cech na-
szych osobowosci.

® W spadku po dziad-
kach

Dziadkowie nie majg doktad-
nie 25-procentowego wktadu
w nasze DNA, ale ich udziat
rozktada sie dos¢ rownomier-
nie. Doktadna liczba chromo-
somow, ktére dostajemy

FOT. MAGNIFICCOM

BT . oy
Wraz z genami dziadkow
dziedziczymy predyspozycje

od naszych dziadkéw zalezna
jest od... przypadku. Nie tra-
fiajg one do nas w oryginalnej
formie, poniewaz najpierw
przechodza rekombinacje ge-
netyczng u naszych rodzi-
cow. Oznacza to, ze dany

chromosom odziedziczony
po mamie jest mieszankg
DNA obydwojga jej rodzicow.
To wyjaSnia, dlaczego ro-
dzenstwo, mimo Ze ma tych
samych przodkéw, moze
odziedziczy¢ po nich zupet-
nie inne fragmenty DNA.

Kwestia przekazywania
genow jest jednak bardziej
skomplikowana, poniewaz
wiele cech jest dziedziczonych
wielogenowo, anaich ekspre-
sje majg wplyw czynniki Sro-
dowiskowe, takie jak miejsce
zamieszkania czy sposob od-
Zywiania.

NajczeSciej wérod mozli-
wych do odziedziczenia cech
po dziadkach wymienia sie:

Wyglad. Geny recesywne
odpowiadajace m.in. za nie-

bieskie oczy, rude lub jasne
oraz proste wiosy, a takze
grupe krwi Rh-, czesto ujaw-
niajq sie dopiero w kolejnych
pokoleniach, wowczas dzie-
dziczymy je nie po rodzicach,
ale wlasnie po dziadkach, ana-
wet dalszych przodkach.
Choroby genetyczne. Spe-
cjalisci genetyki klinicznej
w swoich badaniach opieraja
sie narodzinnej historii choréb
siegajacej nawet kilkudziesie-
ciu lat wstecz, poniewaz nie-
ktore schorzenia moga ujaw-
niac sie dopiero w kolejnym
pokoleniu. Osoby, ktérych
dziadkowie chorowali na nie-
ktére nowotwory np. raka
piersi lub na cukrzyce, po-
winni poddawac sie regularnie
badaniom profilaktycznym.

Eakomstwo. Badania wy-
kazaty, ze jesli dziadkowie ze
strony z ojca mieli tendencje
do zbyt czestego siegania poje-
dzenie, ich wnuki rowniez
mogg miec problem z przeja-
daniemssieitendencje do oty-
tosci.

Predyspozycje do sportu.
Naukowy udowodnili, Ze az 90
proc. mozliwosci rozwoju
masy mieSniowej zalezna jest
od genow, aktywni, dobrze
zbudowani dziadkowie, moga
sie wiec liczy¢ na narodziny
réwnie sprawnych wnukow.

Traumy ileki. Specjalisci
zajmujacy sie pamiecig ko-
morkowa i epigentyka twier-
dza, Ze silne wstrzasy emocjo-
nalne np. zwigzane z przezy-
ciem wojny, mogg wptynac
na ekspresje genéw, tym sa-
mym oddziatujac na kolejne
pokolenia. Traumy przodkow
moga ujawnic np. w postaci
nieuzasadnionych lekow, sta-
now depresyjnych czy fobii.
Marta Siesicka-Osiak

MATERIAL INFORMACYINY GMINY MIEJSKIEJ KRAKOW

Aktywnosc nie konczy sie

na emeryturze

Jestes na emeryturze albo
wiasnie sie do niej zblizasz?
Zastanawiasz sie, co dalej?
Chcesz nadal pracowad, roz-
wijac swoje zainteresowa-
nia, zdobywac¢ nowe umie-
jetnosci lub zaangazowaé
sie spotecznie? Zapraszamy
mieszkancow Krakowa na
bezptatne spotkania organi-
zowane w Krakowskim Biu-
rze Karier Seniorek i Senio-
row przy ul. Dekerta 24.

To miejsce powstato z mysla
o osobach, ktére chca $wia-
domie zaplanowac kolejny
etap zycia i pozna¢ dostep-
ne mozliwosci. Nie bedziemy
przekonywac Cie, ze musisz
nadal pracowaé. Pomozemy
Ci natomiast znalez¢ rozwia-
zania odpowiednie do Two-
ich potrzeb, doswiadczenia

i planéw.

Z jakiego wsparcia mo-
zesz skorzysta¢? W ramach
projektu oferujemy: indywi-
dualne konsultacje, zajecia
grupowe, pomoc w podsu-
mowaniu swojej drogi za-
wodowej oraz rozpoznaniu
kompetencji, doswiadczen
i zainteresowan, informa-

cje dotyczace dalszej pracy
i elastycznych form zatrud-
nienia, informacje o zasa-
dach taczenia emerytury

z dodatkowym zatrudnie-
niem, podstawowe informa-
cje dotyczace Swiadczen

z ZUS, wsparcie w poszuki-
waniu pracy dopasowanej
do kwalifikacji i mozliwosci,
informacje o mozliwosciach
nauki, rozwoju oraz aktyw-
nosci spotecznej oraz mozli-
wos$¢ wymiany doswiadczen
w matej grupie.

Niezaleznie od tego, czy
interesuje Cie praca w mniej-
szym wymiarze, dodatko-
we zajecie, rozwijanie pasiji,
dzielenie sie wiedzg z inny-
mi czy rozpoczecie zupet-
nie nowej aktywnosci — mo-
zesz przyjs¢, porozmawiacé
i sprawdzié, jakie rozwigzania
beda dla Ciebie najlepsze.

Terminy spotkan sa za-
mieszczane na stronie www.
dlaseniora.krakow.pl oraz
www.gup.krakow.pl.

Udziat w spotkaniach
jest bezptatny. Jednak ze
wzgledu na ograniczona licz-
be miejsc obowigzujg wczes-
niejsze zapisy pod numerami

telefondw: 12 68 68 109 lub
12 68 68 108.

Inicjatywe realizuja:
Grodzki Urzad Pracy w Kra-
kowie oraz Pethomocnik
Prezydenta Miasta Krakowa
ds. Polityki Senioralnej, przy
wspotpracy z Rada Krakow-
skich Senioréw.

Twoje doswiadczenie ma
wartos¢. PrzyjdzZ i sprawdz,
jakie mozliwosci sg dostepne
wiasnie dla Ciebie. Od mo-
mentu inauguracji dziatalno-
$ci Biura deklaracje uczest-
nictwa w programie wsparcia
podpisato okoto 50 senio-
rek i senioréw. Kazda osoba
uczestniczaca w programie
zostata objeta komplekso-
wym wsparciem doradcéw
zawodowych oraz doradcéw
ds. zatrudnienia. Z kazdym
uczestnikiem przeprowa-
dzono kilka indywidualnych
rozmow doradczych, ktérych
celem byto mozliwie petne
rozpoznanie jego sytuacji, do-
Swiadczenia zawodowego, po-
siadanych kompetencji oraz
oczekiwan zwigzanych z dal-
sz aktywnoscia zawodowa.

Podczas spotkan szcze-
g6lng uwage poswieca-

Krakow

no réwniez mozliwosciom
i preferencjom dotyczacym
potencjalnego zatrudnienia.
Rozpoznawano m.in. rodzaj
poszukiwanej pracy, prefe-
rowany wymiar czasu pracy
(petny etat, 1/2 etatu, 3/4
etatu lub inny), ograniczenia
zwigzane ze stanem zdrowia
lub innymi formami aktyw-
nosci, a takze preferowana
lokalizacje miejsca pracy.
Na podstawie zebra-
nych informacji uczestnikom
przedstawiano oferty pracy
pozyskane przez Urzad, od-
powiadajgce w mozliwie naj-
wiekszym stopniu ich ocze-
kiwaniom, kompetencjom
i mozliwosciom.
Zainteresowanie dziatal-
noscig Biura wykracza poza
osoby, ktére formalnie zade-
klarowaty udziat w progra-
mie. Biuro odwiedzaja takze
seniorki i seniorzy zainte-
resowani sama inicjatywa
i mozliwosciami, jakie oferu-
je. Wskazuje to na potrzebe
dalszego rozwijania i upo-
wszechniania oferty Biura
wsérdd krakowskich senio-
rek i senioréw — mieszkanek
i mieszkancow miasta.

0011590424
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JAZDA NA ROWERZE MOZE POMOC
PACJENTOM Z CHOROBA PARKINSONA

W Polsce corokuokoto 8 ty-
siecy osob otrzymuje dia-
gnoze choroby Parkinsona.
Obecnie blisko 100 tys. doro-
stych zmagasie ztymzabu-
rzeniem neurologicznym
wieku podesztego. Choroba
zaczynasietagodnie, alezcza-
sem prowadzi do powaznego
pogorszeniajakosci zyciaiizo-
lacji pacjenta. Badania wyka-
zaly, zeregularnajazdanaro-
werze moze pomocw przy-
wracaniu uszkodzonych pota-
czerinerwowychuoséb ztym
schorzeniem.

@ Utrata kontroli

Choroba Parkinsona to prze-
wlekta i postepujaca choroba
neurologiczna, ktora wptywa

Sprawnos¢ ruchowa sprzyja regeneracji mézgu

na oSrodkowy uktad ner-
wowy, zwlaszcza na ruch
i kontrole mie$ni. Jest spowo-
dowana stopniowg utrata ko-
morek nerwowych w mozgu,

ktore produkujg dopamine,
neuroprzekaznika niezbed-
nego do prawidtowego koor-
dynowania ruchéw.

Objawy choroby Parkin-

sona to m.in. drZenie rak,
sztywnoS¢ miesni, spowolnie-
nie ruché6w oraz problemy
zroéwnowagg. Choroba najcze-
Sciej pojawia sie u 0sob powy-
Zej 60. roku zycia, alemoze do-
tknac takze mtodszych.

® Pomocny rower
Badanie opublikowane nie-
dawno w piSmie Clinical Neu-

| rophysiology wykazato, ze

jazda na rowerze moze pomoc

| W przywracaniu potgczen ner-

wowych uszkodzonych przez
chorobe Parkinsona.
Podczas eksperymentu
zastosowano adaptacyjny
program jazdy na rowerze,
w ktérym opor roweru auto-
matycznie dostosowywat sie

do wysitku kazdego uczest-
nika, a ekran gry pomagat
kontrolowac¢ intensywnoSc
pedatowania. Po 12 sesjach
jazdy uczestnicy wykazali
mierzalne zmiany w sygna-
tach mo6zgowych zwigzanych
zardwno z kontrolg ruchu, jak
isamym ruchem.

Systematyczne cwiczenia
nie tylko poprawiaja spraw-
noSc¢ ruchowa, ale takze wpty-
wajg naregeneracjeiplastycz-
no$¢ mozgu, pomagajac przy-
wracac uszkodzone potacze-
nia nerwowe. Prowadzenie
aktywnego stylu zycia, pozo-
staje najlepszym sposobem
na spowolnienie postepu cho-
roby i poprawe jakosci zycia
pacjentow.

REKLAMA
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Gospodarstwo Pasieczne
,S3decki Bartnik” sp. z 0.0.
Stroze 235,
33-331 Strdze, Polska
www.bartnik.pl
Stréze k/Grybowa

3

/sadecki.bartnik
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Tel: +48 184140579

e-mail: muzeum@bartnik.pl

www.bartnik.pl
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W sercu pszczelarskiej tradydji...

Smak, natura i wiedza...
Wszystko w jednym miejscu!

Sqdecki Bartnik to wyjatkowe miejsce, w ktorym natura i pasja
spotykaja si¢ wokol niezwyklego Swiata pszczol. To znacznie wigcej
niz firma — to wazny element regionalnego dziedzictwa, miejsce
pielegnujace tradycje pszczelarskie i promujace wiedze¢ o znaczeniu
pszczot dla czlowieka i Srodowiska.

0011587139

)
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Od lat powstaja tutaj produkty pszczele, tworzone z troska o najwyzsza
jako$¢, wyjatkowy smak 1 naturalne wilasciwosci. Jednak Sgdecki
Bartnik to nie tylko miod 1 pszczele wyroby. To réwniez centrum
edukacji, turystyki i wypoczynku, w ktérym mozna doswiadczy¢
kontaktu z naturg, tradycyjna kuchnig, przytulnym noclegiem
1 wyjatkowa atmosferag. Na odwiedzajacych czeka Muzeum
Pszczelarstwa

pelne historii 1 ciekawostek zwigzanych z Zzyciem

pszczot. To takze doskonala przestrzen na rodzinne wyprawy.
Z atrakcjami dla dzieci 1 dorostych, warsztatami,
kulturalnymi oraz mozliwoscig poznania pszczelarsklego rzemiosta
z bliska. Kazda wizyta staje si¢ tutaj okazja do odkrywania $wiata
pszcz6t 1 zrozumienia, jak ogromna rol¢ odgrywaja w naszym
codziennym zyciu. Sqdeckz Bartnik taczy autentycznosc,
1 blisko$¢ natury z bogata ofertg dla turystow. To miejsce, w ktérym
mozna odpocza¢, zdoby¢ nowa wiedze, smacznie zjes¢ 1 przezy¢
wyjatkowa przygode. Dzigki potaczeniu tradycji, edukacji i natury jest
jednym z wyjatkowych miejsc, do ktérego chce si¢ wracac.

wydarzeniami

spokoj
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Niezwykty projekt Teatru im. Stowackiego w Krakowie:
-Nigdy bysmy nie pomyslaty, ze w naszym
wieku mozna miec takie zajecia!”

Zostali zaproszeni do swia-
ta teatru, ale nie jako
widzowie, lecz jako wspot-
tworcy. ..Nie wszystkim
jest dane ogladanie teatru
od zaplecza. Wchodzimy
do Teatru im. Stowackiego
nie tylko jako widz, ale
jako wspottworcy, co jest
bardzo tworcze, ale i mobi-
lizujace. Przede wszystkim
spotkania te dajg nam
wielka rados¢!” - mowia
Lucyna Kwiecien i Teresa
Witoch, uczestniczki pro-
jektu Klub Silver Teatru
im. Juliusza Stowackiego
w Krakowie.

W jaki sposéb znalazty
Panie pomyst na zajecia
Klubu Silver w Teatrze im.
Stowackiego?

Mozna powiedzie¢,
ze przez ludzi do ludzi.
Zachecili nas — czyli
Centrum Aktywnosci
Seniora Mistrzejowice
- radni Miasta Krakowa.
Po raz pierwszy poszlismy
do teatru w innym charakte-
rze niz widz.

Nasze warsztaty w Klubie
Silver w Teatrze im. Juliusza
Stowackiego Teatr w Kra-
kowie zostaty ukoronowane
spektaklem, ktéry wystawili-
$my na scenie MOS. Wspdl-
nie z jednym z zawodowych
aktoréw przygotowalismy
etiude teatralna inspirowa-
na ,Weselem” Wyspianskie-
go. Teraz ponownie mamy
mozliwo$¢ realizacji scenicz-
nych pasiji, ale tym razem

na warsztat bierzemy po-
emat ,Bal u Salomona”
Konstantego lldefonsa
Gatczynskiego. Na razie

mamy za sobg pierwsze
spotkania. Premiera jest
zaplanowana na 1 grudnia.

Kto opiekuje sie Waszym
zespotem?

Grzegorz tukawski, wy-
bitny aktor Teatru im. Sto-
wackiego w Krakowie. Pro-
wadzit tez nasza poprzednia
realizacje — etiude na pod-
stawie ,Wesela” Wyspian-
skiego. Tak wiec jest to za-
awansowana wspoétpraca;
wszyscy sie poznalismy i po-
lubilismy. Grzegorz tukawski
juz nas troche poznat, i wie,
kto ma do czego predyspo-
zycje; kto jest obdarzony
naturalnym vis comica, a kto
jest bardziej wycofany czy
powazny. Dzieki wspdlnej
pracy, wiemy, jak rozdzieli¢
role w etiudzie, ktéra szyku-
jemy. Nasza grupa liczy 18
0s6b. Srednia wieku: 70 lat!

Co dajag Wam spotkania
w teatrze?

Teatr od $rodka — to jest
to! Dzieki warsztatom bar-
dzo duzo sie uczymy: prze-

FOT. TOM ROLLAUER

ciez nie wszystkim jest dane
ogladanie teatru od za-
plecza. To bardzo twércze.
Czesto bywamy w teatrach,
ale jako widz, a tu jestesmy
uczestnikami, wspottwo-
rzymy przedstawienie! Je-
steSmy szczesliwe, ze mo-
zemy uczestniczy¢ w takim
projekcie. Same rozmowy

z zawodowym aktorem, jak
postrzegac¢ sztuke, nad ktéra
pracujemy, wiele nas ucza.
To ¢wiczenie dla umystu, ale
tez nasze spotkania w Te-
atrze sa jak terapia; ucza, jak
pokonac same siebie.

FOT. TOM ROLLAUER

Jest trema?

O, tak! Podczas warszta-
téw uczymy sie przygotowa-
nia do wystepu, bo mieli$my
wielka treme, ale dajemy
rade. Jeste$my jednym
z wielu CAS-6w, ktére bio-
ra udziat w projekcie Klubu
Silver. W lutym, kiedy na sce-
nie MOS dawali$my spek-
takle, wydarzenie byto roz-
pisane na dwa dni, tyle byto
uczestnikéw — osiem grup.
Dla Teatru tez jest to orga-
nizacyjne wyzwanie. A dla
nas? Dla nas to terapia; nie
tylko pracujemy nad tek-
stem, uczymy sie, ¢wiczymy
pamiec i refleks, ale takze
przebieramy sie, nosimy cie-
kawe nakrycia gtowy czy pe-
ruki, jesli tego wymaga rola.
Jest to dla nas wyzwanie, ale
i mobilizacja! Uczestniczki
i uczestnicy zaje¢ pomaga-
ja sobie nawzajem, podpo-
wiadaja, co jak zrobi¢, w jaki
sposéb natozyé, nosié... Jest
duzo $Smiechu, bo niekto-
rzy robili $ciagi, jak w cza-
sach szkolnych. Pokonywa-
nie tremy, a takze wtasnych
ograniczen i kompleksoéw,
tego co wypada, a czego nie
— spotkania w ramach Klubu
Silver sg dla nas jak terapia.
Nigdy by$smy nie pomyslaty,
ze w naszym wieku mozna
miec takie zajecia. Teatr nam
to umozliwit. Podkreslamy,
ze przede wszystkim spo-
tkania te dajg nam ogromna
rados¢!
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Co dzieje sie oprocz
warsztatow?

Chocéby masterclass
w ramach Klubu Silver. Jak
tylko mamy mozliwos¢, to ko-
rzystamy. Sg to rozmowy
z wybitnymi aktorami, spo-
tkania z rezyserami, krytyka-
mi teatralnymi, pedagogami
szkoty teatralnej. Spotkania
z twércami teatralnymi od-
bywaja sie w ramach zaje¢
Masterclass, prowadzonych
przez wybitnych aktoréw,
rezyserow i twércéw teatral-
nych. Bywa, ze przychodzi
nawet kilkaset oséb! Cze$¢

Toatr..—-4
w Kra kowlle

scenie Teatru im. Stowackie-
go, co wybitnie przemawia
do wyobrazni. Na przyktad
ostatnio, pod koniec wrze-
$nia, na Duzej Scenie cze-
kato na senioréw spotkanie
ze znakomita aktorka Lidia
Bogaczéwna. | jakie to byto
spotkanie! Przez niemal dwie
godziny Lidia Bogaczéwna
byta wtasciwie na wytacz-
nos$¢ uczestnikéw warszta-
téw. Opowiadata o historii te-
atru, o pracy aktorki, o scenie
i swoich do$wiadczeniach.
Byto mnéstwo wspomnien,

anegdot i historii, ktérych
nie znajdzie sie w zadnym
przewodniku.

Czy ktorys ze spektakli
Teatru im. Stowackiego
zrobit na Paniach
wyjatkowe wrazenie?

Och, niezwykty spektakl
»Niespodziewane zwycie-
stwo Unii Polsko-Czeskiej
w Trzeciej Wojnie Swiatowej”.
Polsko-czeskie przedstawie-
nie powstato we wspétpracy
z Narodni divadlo w Pradze,
dowcipnie taczac dramat
z humorem. Jest grane
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Klub Wyspianskiego
Silver

- Wokoét Teatru im. Juliusza
Stowackiego w Krakowie
zbudowali$my wspaniata
spotecznos$¢ osob dojrzatych. A
Osoby przechodzace na emeryture maja ogromny
potencjat, ale i potrzeby - utrzymania aktywnosci,
wyzwan, obecnosci z innymi. A szuka, teatr doskonale
potrafia budowac¢ wspolnote. Z takim przekonaniem
stworzyli§my w minionym roku Klub Wyspianskiego
Silver i obecnie go kontynuujemy, poniewaz okazat

sie ogromnym sukcesem - zaréwno na ptaszczyznie
twoérczej, edukacyjnej, jak i frekwencyjnej. W Krakowie,
w Matopolsce mamy Swietnych senioréw, ktérzy
chetnie dziela sie swoja energia, a jeszcze chetniej sie
rozwijaja i kochaja teatr — stwierdza Edyta Sotowska-
Smitek, zastepca dyrektora ds. wizerunku i komunikacji
Teatru im. Stowackiego w Krakowie.

FOT. TOM ROLLAUER

FOT. TOM ROLLAUER

po polsku i po czesku! Bar-
dzo polecamy! Na pewno tez
,Chory z urojenia” Moliera.

Bytyscie w Teatrze
klasycznie - jako widzo-
wie, ale przeciez jestesScie
wspottworczyniami...
Chetnie sie uczymy rdl,
nie méwiac o tym, ze dzieki
temu projektowi duzo czy-
tamy i poznajemy klasyke
na nowo; budzi sie w nas
che¢ siegania do lektur zna-
nych kiedys$ ze szkoty, ale
projekt przede wszystkim
mobilizuje nas do aktywnego
uczestnictwa w zyciu. Wspa-
niata inicjatywa.
Rozmawiata
Agnieszka Aulich

0011587194

Klub Wyspianskiego Silver
w Teatrze im. Juliusza Stowackiego
w Krakowie

to wyjatkowy program edukacyjno-artystyczny
skierowany do oséb starszych, skupiajacy

sie na tworczej aktywizacji i rozwijaniu pasji
scenicznych.

Fundamentem projektu jest rozwijanie pasji
teatralnych i tworcza aktywizacja oséb starszych.
Seniorzy juz prezentowali przygotowany przez
siebie spektakl, inspirowany zyciem i tworczoscia
Stanistawa Wyspianskiego. Teraz na warsztat
wzieto tworczosé Konstantego lldefonsa
Gatczynskiego.

Bedzie teatralnie, muzycznie, zabawnie,
wzruszajaco i nieszablonowo. Zapraszamy!

) Tea t r im. J. Slowaclziego
9 w Krakowie

Klub Wyspianskiego Silver to program,

ktérego fundamentem jest twércza aktywizacja osdb starszych,
budowanie wiezi ze sztukg oraz rozwijanie pasji teatralnych.
Uczestnicy zostang zaproszeni do Swiata sceny,

nie tylko jako widzowie, lecz rowniez jako wspottworcy spektaklu.
Edycja jesienna bedzie sie sktadaé z dwéch modutéw.
Masterclassy oraz zajecia warsztatowe dla seniorow,

ktore zakonczq sie finatowym pokazem w grudniu 2026.

MASTERCLASSY na Duzej Scenie odbedq sie w terminach:

11 pazdzienika; 7, 26 listopada; 13, 19 grudnia 2026 r. godzina 10:00
Wiecej informacji w Biurze Obstugi Widza tel. 12 424 45 25, 12 424 45 28
Bilety w kasie teatru i na www.teatrwkrakowie.pl




24

Jorum SENIORA

SRODA, 7 PAZDZIERNIKA 2026

KAZDY Z NAS STARZEJE SIE INACZE

I

Otym, ze wspétczesnamedy-
cynaestetycznamadyskretnie
wspieracto, codajenamna-
tura, rozmawiamy zdrn.med.
Matgorzata Sokét, prodzieka-
nemds. kierunku kosmetolo-
giaw KolegiumMedycznym
Wyzszej Szkoty Informatyki

iZarzadzaniaw Rzeszowie.

Zacznijmy od do$ébrutalnie
zabieg-chirurgiczny albonie-
chirurgiczny - ktory jest wsta-
niezatrzymac starzenie?
Nieistnieje metoda, ktora
zatrzyma biologiczny proces
starzenia. Jest on naturalnym
elementem funkcjonowania
naszego organizmu. Z wie-
kiem komorki coraz wolniej
sie regeneruja, a zdolnosc or-
ganizmu do odbudowy tka-
nek stopniowo maleje. To
sprawia, Ze nie jesteSmy
w stanie zatrzymac starzenia,
mozemy natomiast wptywac
najego tempoiograniczac
skutki. Co ciekawe, pierwsze
oznaki starzenia pojawiaja sie
znacznie wczesniej, niz wiek-
$z0SC znas przypuszcza. Juz
okoto 25. roku zycia stop-
niowo spada produkcja kola-
genu, elastyny i kwasu hialu-
ronowego. Poczatkowo nie
dostrzegamy tych zmian, jed-
nak z czasem skora traci je-
dmos¢i elastycznosc, ajej
zdolnos¢ do regeneracji wy-
raznie sie zmniejsza.

Skorostarzenianiedasieza-
trzymac, toczymozemy spra-
wic, zeby przebiegalowolniej?
Tak. Sa trzy filary, ktore
maja najwieksze znaczenie.
Pierwszy to fotoprotekcja,
ktora jest najskuteczniejszym
dziataniem przeciwstarzenio-
wym, jakie znamy. Promie-
niowanie UV odpowiada
Za istotng czeS¢ zmian wi-
docznych na skorze, dlatego
krem z filtrem SPF powinien
by¢ podstawa pielegnacji
przez caty rok. Jednak sam

UHITHT
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Nie jesteSmy w stanie zatrzymac starzenia, ale mozemy
wptywac na jego tempo i ograniczac skutki

fakt aplikacji nie wystarczy,
kluczowa jest odpowiednia
porcja, odpowiadajgca

w przypadku twarzy dwom li-
niom kremu wyciSnietym

na palec wskazujgcyisrod-
kowy. Drugi filar to styl zycia.
Sen, aktywnosc fizycznaido-
brze zbilansowana dieta majg
ogromny wplyw na tempo
starzenia organizmu. Szcze-
golnie wazny jest sen - to wia-
Snie wtedy zachodza procesy
regeneracjiinaprawy uszko-
dzen komorkowych. 7 godzin
dziennie to absolutne mini-
mum dla dorostego czto-
wieka. Trzeci filar toindywi-
dualnie dobrana pielegnacja,
zabiegi kosmetologicznei/lub
z zakresu medycyny estetycz-
nej. Stowo ,,indywidualnie”
jest najwazniejsze. Nieist-
nieje jeden zabieg, ktory be-
dzie odpowiedni dla wszyst-
kich. Najlepsze efekty osig-
gamy wtedy, gdy medycyna
estetyczna nie zmienia naszej
twarzy, lecz dyskretnie
wspiera to, co daje natura. Ce-
lem nie powinno by¢ stworze-
nie nowej osoby, ale zachowa-
nie zdrowego, Swiezego wy-
gladu na kazdym etapie zycia.
Kazdy z nas starzeje sieina-
czej. Ujednych osob poja-
wiaja sie przede wszystkim
drobne zmarszczkKi, uinnych
twarz traci owal, ajeszcze

uinnych najbardziej wi-
doczne staja sie oznaki zme-
czenia. Dlatego zabieg, ktory
ujednej osoby przyniesie
Swietny efekt, uinnejmoze
okazac sie zupehie nietra-
fiony. Konsultacja ze specjali-
sta pozwoli ocenic kondycje
skoryisposob, wjaki sie sta-
rzeje, a pdzniej dobrac odpo-
wiednig terapie.

Wostatnichlatachbardzo
zmienily sie trendy wmedy-
cynieestetyczne;j...

Jeszcze kilka lat temu do-
minowata modanamocne
wypelnianie twarzy. Efekt
mialby¢ widoczny od razu;
wydatne koSci policzkowe,
wyraznie zarysowane usta
izuchwa, mocno napieta
skora. DziS odchodzi sie od ta-
kiego podejScia. Wiemy
znacznie wiecej o tym, jak za-
chowujg sie wypehiacze
polatach, dlatego coraz wiek-
szy nacisk ktadzie sie na natu-
ralnos¢. Wspotczesna medy-
cynaestetyczna nie dazy
do stworzenia nowej twarzy.
Jej zadaniem jest subtelne od-
Swiezenie wygladu przy za-
chowaniu naturalnych rysow
iindywidualnych proporciji.

Czy s3 zabiegi, ktorerzeczywi-
Scie potrafia wizualnie odjac
kilkalat?

FOT. MAGNIFIC.COM

Tak, pod warunkiem ze sg
wykonywane rozsadnieiwe
wlasciwym momencie. Do-
brym przyktadem jest tok-
synabotulinowa, ktora bar-
dzo dobrze redukuje
zmarszczKki mimiczne -
na czole, miedzy brwiami czy
wokot oczu. Najlepsze efekty
dajejednak wtedy, gdy jest
elementem profilaktyki, a nie
proba odwrocenia wielu lat
zaniedban. Medycyna este-
tyczna moze znaczaco popra-
wic wyglad, ale nie cofnie bio-
logicznego czasu. Kiedy roz-
mawiamy o starzeniu, trudno
uciec od emocji. Mam 48 lat
icoraz czeSciejmysSle o tym,
Ze 7blizam sie do piecdzie-
sigtki. To chyba pierwszy mo-
ment w zyciu, kiedy na-
prawde zaczynam odczuwac
uptyw czasu. Najbardziej oba-
wiam sie chwili, w ktorej
przestane rozpoznawac siebie
wlustrze. ,W srodku wcigz
czuje sie tg sama osobg, ale
twarz zaczyna opowiadac juz
inng historie” - czestostysze
takie refleksje. Wiekszos¢
znas nie odczuwa wieku tak
bardzo wewnetrznie, jak wi-
dzi gowlustrze. To wlasnie
zmiany w wygladzie przypo-
minajg nam o uptywie czasu
inie zawsze tatwo je zaakcep-
towac. JednoczeSnie zauwa-
zam, ze dojrzate kobiety coraz
czesSciej przestajg definiowac
siebie wylgcznie przez pry-
zmat wygladu. Sg bardziej
Swiadome, odwazniejszeile-
piej wiedza, czego chca. Za-
kiadaja firmy, realizujg marze-
nia, podrézuja i podejmuja
decyzje, na ktore wczesniej
nie miaty odwagi. Paradoksal-
nie wiasnie ta pewnosc siebie
sprawia, ze wiele z nich od-
bieranych jest jako bardziej
atrakcyjne niz wtedy, gdy
miaty dwadzieScia kilka lat.

Mediaspolecznosciowenie
batwiajazaal .

Zmiarn.

To prawda. Kazdego dnia
ogladamy setkiidealnych
zdjec - wyretuszowanych
lub wygenerowanych przez
sztuczng inteligencje. Eatwo
uwierzyc, ze tak powinno
wygladac starzenie, choc¢
W rzeczywistosci jest to ob-
raz catkowicie oderwany
od zycia. Na szczeScie obser-
wuje tez pozytywng zmiane.
Coraz wiecej osob nie ocze-
kuje spektakularnej meta-
morfozy. Chcg wygladac
Swiezo, zdrowo i naturalnie.
Jest to kierunek, ktory bar-
dzo popieram.

Wprzestrzenipublicznejcze-
stopojawiasie okreslenie
~Starze¢siezgodnosciy”.Co
panionimmysk?

Mam z nim pewien pro-
blem, bo sugeruje, ze korzy-
stanie z metod wspierajgcych
wyglad lub jakosc¢ skory mo-
globy pozostawac w sprzecz-
nosci zgodnoscia, a trudno
znalez¢ dla takiego zatozenia
racjonalne uzasadnienie.
Dbanie o siebie, niezaleznie
od tego, czy ogranicza sie
do zdrowego stylu zyciai pie-
legnaciji, czy obejmuje row-
niez zabiegi z zakresu medy-
cyny estetycznej, jest indywi-
dualnym wyborem i nie po-
winno podlega¢ moralnej
ocenie. Kazdy ma prawo de-
cydowac o swoim wygladzie
iotym, co sprawia, ze czuje
sie dobrze we wtasnej skorze.

Czylinajwazniejsze tonie pro-
bowaczatrzymac czasu
zawszelkacene,aledobrze
przezyckazdyjegoetap.
Dbajmy o siebie, jesli
tego potrzebujemy, nie oce-
niajmy wyborow innych
i pamietajmy, ze atrakcyj-
noS¢ nie konczy sie wraz
z kolejnymi urodzinami.
Czesto wihasnie z wiekiem
stajemy sie najbardziej au-
tentyczng wersjg siebie.

Rozmawiata Marlena Bogdan-Marut
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NA ZDROWIE

Seniorze pij kranowianke!

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

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

Systematyczne picie wody to naturalny i najprostszy sposéb na- ODPOWIEDNIE NAWODNIENIE:
wodnienia organizmu. Nie tylko skutecznie gasi pragnienie, ale e Ma dobroczynny wptyw na uktad

takze wptywa pozytywnie na nasze zdrowie i samopoczucie. nerwowy. Pomaga w utrzymaniu

Dlatego warto miec¢ pod reka szklanke lub bidon z wodga. Nie mu- koncentracji oraz prawidtowej reali-

sisz wychodzi¢ z domu. Po prostu odkrecasz kran i pijesz krano- zacji procesdw poznawczych.

wianke. Kazdego dnia. e Wspiera prace uktadu pokarmowego. Wtasciwa ilo$¢ spozy-

wanych ptynéw wspomaga procesy trawienne.
e Reguluje temperature ciata.
e Wptywa na dobre funkcjonowanie wszystkich organéw we-

Czy wiesz, ze krakowska kranéwka zawiera:

ktéry ma dziatanie przeciwskurczowe,
wnetrznych.

niezbedny do wtasciwego funkcjonowania systemu e Jest kluczowe dla prawidtowej pracy serca i utrzymania od-

METWOWEERD, powiedniego ciénienia tetniczego. Zmniejsza ryzyko choréb

bioracy udziat w budowaniu uktadu kostnego uktadu krwionosnego.

i zapobiegajacy osteoporozie. e Wspomaga regeneracje organizmu po réznego rodzaju opera-

cjach, chorobach.

SENIORZE PAMIETAJ: e Przyspiesza wchtanianie witamin rozpuszczalnych w wodzie.
@ Pij wode jeszcze zanim zaczniesz odczuwaé pragnienie. Odwodnienie wyklucza wchtanianie witamin z grupy B, C,
@ Pij mate ilosci wody regularnie w ciagu catego dnia. a tym samym ostabia organizm i prowadzi réwniez do zabu-
@ Ogranicz spozycie ptynéw, ktére maja dziatanie. rzen hormonalnych.
odwadniajace np. kawa, czarna herbata. e Pozytywnie wptywa na wyglad skoéry. Z wiekiem elastycznosé
0@ Jedz warzywa i owoce, ktére sa wspaniatym zrédtem wody. i jedrnos¢ skory zmniejsza sie. Odpowiednie nawodnienie
@ Unikaj napojow gazowanych, ktére hamuja uczucie pozytywnie wptywa na kondycje skory.
pragnienia.
0 Leki popijaj wytacznie woda, trzymaj szklanke lub bidon " " Jesteémy z Wami.

z wodga w zasiegu reki.

Kazdego Dnia!

WYBIERZ KRANOWIANKE!

BADZ EKO!

POWIEDZ NIE PLASTIKOM

" WODOCIAGI
&’ Miasta Krakowa
125 lat! Jestesmy z Wami. Kazdego dnia.



26

Jorum SENIORA

SRODA, 7 PAZDZIERNIKA 2026

NAJLEPSZE SANATORIA | TURNUSY
ODCHUDZAJACE. ZRZUCISZ KILOGRAMY
BEZ EFEKTU JOJO

Otytosc jest dzi$ uznawana
zaprzewlekia chorobe meta-
boliczna, anie wylacznie pro-
blem estetyczny. Prowadzi
do rozwoju wielu powaznych
schorzen, m.in. cukrzycy
typu 2. nadcisnienia czy cho-
réb serca, dlatego wymaga
kompleksowego leczenia
prowadzonego pod okiem
specjalistow. Coraz wiecej pa-
cjentow w Polsce korzysta

w tym celuzleczeniauzdro-
wiskowego. Sanatoria odchu-
dzajace oferuja nie tylko
diete redukcyjna, ale cate
programy terapeutyczne,
ktore maja poméc w trwatej
zmianie stylu zyciai ograni-
czeniu skutkow choroby.

©® Leczy¢ kompleksowo

ispecjalistycznie
Leczenie otytoSci w sanato-
rium ma charakter komplek-
sowy i wielospecjalistyczny.
Pacjent trafia pod opieke ze-
spotu, w sktad ktorego wcho-
dza lekarze, dietetycy, fizjo-
terapeuci oraz czesto psy-
cholodzy.

Program rozpoczyna sie
od doktadnej diagnostyki -
oceny masy ciata, BMI, para-
metréw metabolicznych czy
wydolnosci organizmu. Na tej
podstawie opracowywany
jestindywidualny plan tera-
pii, obejmujacy diete, aktyw-
nosc¢ fizyczng oraz zabiegi
wspomagajace.

Najwiekszg zaletg lecze-
nia uzdrowiskowego jest
zmiana Srodowiskai codzien-
nych nawykow. Pacjent przez
kilka tygodni funkcjonuje
w warunkach sprzyjajacych
zdrowiu - bez stresu, z regu-
larnym rytmem dniaistatym
wsparciem specjalistow. To

% "

zwieksza szanse na trwate
efekty po powrocie do domu.

@ Polskie sanatoria

leczace otytosc

W Polsce jest wiele sanatoriow

oferujacych leczenie otytosci.

» Kudowa-Zdro6j - Polonia,
Zameczek, Stoneczne
Termy, Koga, Zacisze.

» Szczawno-Jedlina - Dom
Zdrojowy, Mieszko, Mty-
narz.

» Ciechocinek - 22. Woj-
skowy Szpital Uzdrowi-
skowo-Rehabilitacyjny,
York, Klinika pod Tez-
niami, Kolejowy Szpital
Uzdrowiskowy, Eden,
Chemik, Orion, Krystynka,
Grazyna, Szpital Uzdrowi-
skowy nr 1, Dom Zdrojowy.

» Rabka - Olszowka, Rab-
czanski Zdr6j Medical Spa.

Turnus odchudzajacy trwa zwykle 2-3 tygodnie

LYY ey

» Wysowa - Instytut Zdro-
wia Czlowieka, Biawena,
Beskid.

» Iwonicz-Zdr6j - Sanvit, Piast.

» Ustron - KOS, Rosomak,
Roéwnica.

» Kotobrzeg - Mewa, Perta

Battyku, Gryf, MSWiA.
» Potczyn - Gryf.
Najlepszymi  opiniami

wsrod pacjentow ciesza sie sa-
natoria w Kotobrzegu i Cie-
chocinku.

@ Zabiegi, dietairuch
Sanatoria oferuja szeroki wa-
chlarz zabiegoéw, ktore
wspierajg redukcje masy
ciala i poprawe metaboli-
zmu. Podstawag jest aktyw-
nosc fizyczna, czyli tzw. ki-
nezyterapia - od gimnastyki
po zajecia w basenie czy nor-
dic walking.

Istotng role odgrywaja
takze zabiegi fizjoterapeu-
tyczne irelaksacyjne, m.in.
hydroterapia (kgpiele, ma-
saze wodne), masaze limfa-
tyczne i wyszczuplajgce czy
zabiegi fizykalne, takie jak
krioterapia lub elektrosty-
mulacja.

Programy czesto uzupet-
niane sg o konsultacje diete-
tyczneiedukacje zdrowotna,
ktore ucza, jak komponowac
positki i utrzymac efekty te-
rapii. Nierzadko dostepne
jest takze wsparcie psycholo-
giczne, pomagajace w zmia-
nie nawykow zywieniowych
iradzeniu sobie z emocjonal-
nym podtozem otytosci.

Dlatego standardowe tur-
nusy finansowane przez NFZ
trwaja zwykle 2-3 tygodnie, co
daje wieksza szanse narealng

FOT. GETTY IMAGES

poprawe parametrow zdro-
wotnychiredukcje masy ciata.

@ Jak dostac skierowa-
nie do sanatorium
naleczenie otytosci
iilesieczeka

Aby skorzysta¢ z leczenia
uzdrowiskowego w ramach
NFZ, potrzebne jest skierowa-
nie od lekarza - najczesciej ro-
dzinnego lub specjalisty, np.
diabetologa czy kardiologa.
Dokument trafia do NFZ,
gdzie jest oceniany przez le-
karza balneologa. Na tej pod-
stawie pacjent zostaje zakwa-
lifikowany i wpisany na liste
oczekujacych.

Czas oczekiwania zalezy
od regionu i liczby dostep-
nych miejsc. Srednio wynosi
od kilku miesiecy do okoto
roku, cho¢ w niektorych przy-
padkach moze siegnac nawet
kilkunastu miesiecy.

@ lle kosztuje turnus
odchudzajacy?
W przypadku sanatorium
na NFZ wiekszos¢ kosztow le-
czenia pokrywa Fundusz. Pa-
cjent ponosi jedynie cze-
Sciowa optate za zakwatero-
wanie i wyzywienie, zalezng
od standardu pokojuisezonu.
Alternatywa s3g turnusy
peloptatne. Ich ceny sg bar-
dzo zroéznicowane - tygo-
dniowy pobyt kosztuje zwy-
kle od okoto 1500 do 3500 z1,
adluzsze, kilkunastodniowe
programy od 2500 do nawet
5000 zt lub wiecej w oSrod-
kach o wyzszym standardzie.
Na ostateczny koszt wpty-
waja m.in. lokalizacja uzdro-
wiska, dhugos¢ pobytu, stan-
dard zakwaterowania oraz
zakres zabiegow w pakiecie.
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DOSEONCE RESORT
Wellness & Farm

PAKIET SPA
DLA SENIORA

3 dni relaksu, spa
i dobrego smaku

Spokojny 3-dniowy pobyt od niedzieli do pigtku z petnym wyzywieniem,
5 zabiegami SPA i nielimitowanym dostepem do strefy Wellness.
Odpoczynek wsrod natury Wyzyny Miechowskiej, dobra kuchnia inspirowana
lokalnymi produktami i czas tylko dla siebie — 30 minut od Krakowa.

CO ZAWIERA PAKIET? Dlaczego warto?

» 5 zabiegdw SPA w cenie pobytu

» nielimitowany dostep do strefy Wellness

» petne wyzywienie i autorska kuchnia

» 20% rabatu na masaze i rytuaty w Balijskim SPA od
poniedziatku do czwartku*

» spokojny wypoczynek wsrdd pol i natury Wyzyny Miechowskiej

» mozliwos¢ przyjazdu z osobg towarzyszaca

Pobyt i wellnesss

» 2 noclegi w komfortowym pokoju

» nielimitowany dostep do basenu, jacuzzi i saun

» codzienne animacje i aktywnosci w ramach Programu Pobytu

Pgine W¥2YWie“ie » bliskos¢ Ractawic i Miechowa — mozliwosc¢ spokojnych
» Sniadania w formie bufetu wycieczek po okolicy
» lunche — obiady Szefa Kuchni » tylko 30 minut od Krakowa

» kolacje w Restauracji Harmonia Smakow
» kuchnia inspirowana sezonem, lokalnymi produktami

i tym, co daje nasz ogrod ° RELAKS ° SPA . WELLNESS
5 Zabiegéw SPA w cenie . . « DOBRA KUCHNIA
: Qﬁiiicﬁf;‘évléﬁ'?ﬁié‘ T ayemateznymi =30 min Odpocznij i odkrywaj okolice

» oktad borowinowy —15 min . . .
» maska biosiarczkowa — 30 min Dostonce to nie tylko SPA i natura.

» kapiel solna — 20 min Podczas pobytu warto odkry¢ okolice Ractawic i Miechowa,
m.in. Bazylike Grobu Bozego w Miechowie.

Dostonce 56, Ractawice +4812 378 47 27
30 minut od Krakowa recepcja@dosloncespa.pl

Dostonce Resort
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SZYKUJA SIE DUZE ZMIANY
W ZASADACH POBYTU | PEATNOSCI W DPS

Rzad przygotowuje wtedy, gdy wyczerpane cie osoby wymagajacej | nosi przede wszystkim | niem osoby wdomu po-
jednaznajwiekszych zostang inne dostepne opieki. Wtakichprzypad- | mieszkaniec DPS, po- | mocy spotecznej. Ozna-
odponaddwodchdekad | formywsparcia. Oznacza kach skierowaniedoDPS | tem matzonek, dzieci | czaloby to, Ze osoba,
reformsystemupomocy | to odejScie od modelu, bedzie mogto nastapic¢ | iwnuki,rodzice, wreszcie | ktora przejeta mieszka-
spotecznej.Zmianymajg | w ktorym catodobowa | szybciej. - gmina. Po zmianach | nie lub dom od seniora,
obja¢ m.in.zasadykiero- | opieka instytucjonalna 72 Projekt reformy za- | dooséb zobowiazanych | mogtaby zosta¢ zobo-
waniado doméw po- jest podstawowym roz- g ktadarozwigzania, ktore | do ponoszenia kosztow | wigzana douczestnicze-
mocy spotecznej(DPS), | wigzaniem dlaosoby nie- 3 &g umozliwiajg osobie star- | majgzostacwlaczenipel- | nia w kosztach jego po-
odpflatnos¢zapobyt, samodzielnej. W praktyce ] ¥ & szejlubzniepelnospraw- | noletnibeneficjencima- | bytu w DPS jeszcze
rozwéj nowych form przed  skierowaniem | Seniorzy zazwyczaj chcg | noscigpozostaniejaknaj- | jatkuprzekazanegowcze- | przed dalszymi czion-
wsparciaorazorganiza- | doDPSocenianemajabyc | jak najdtuzej przebywa¢ | dtuzej we wlasnym | Sniej przez mieszkanca | kami rodziny. Projekt
cjeopiekinadosobami | mozliwosci skorzystania | we wtasnym domu domu. Wsréd rozwija- | DPS. Chodzi przede | przewiduje doprecyzo-
starszymiizniepelno- z ustug opiekunczych nych form wsparcia znaj- | wszystkimoosoby, ktore | wanie, Zze obowiazek po-
sprawnosciami. Swiadczonychwmiejscu | niemozliwedozapewnie- | duja sie: ustugi opiekuni- | otrzymatynieruchomos¢ | noszenia optat ma doty-

zamieszkania, specjali- | nia, mozliwebedzieskie- | czeSwiadczonewmiejscu | w drodze darowizny lub | czy¢wytacznie osob pet-
Jedna z najwazniejszych | stycznychustugopiekun- | rowanie do domu po- | zamieszkania czy miesz- | nabyly jg na podstawie | noletnich. Reformanadal
zmiandotyczy zasad kie- | czych, mieszkan wspo- | mocy spotecznej. Resort | kania wspomagane. umowy dozywocia. znajduje sie na etapie
rowania do doméw po- | maganych czy mieszkan | zaznacza jednoczesSnie, Duze emocje budza Noweregulacjemaja | praclegislacyjnych. Osta-
mocy spotecznej. Rzad | treningowych. Dopiero | Zewyjatekmajgstanowi¢ | projektowane zmiany | obejmowac przekazanie | teczny ksztatt przepisow
chce,aby pobytwDPSbyt | gdy takie wsparcie okaze | sytuacjenagle,gdyzagro- | odptatnoSci za pobyt | majgtku dokonanedo10 | mozesiejeszcze zmienic.
stosowany dopiero | sie niewystarczajacelub | Zone jest zdrowie lub zy- | wdps.Obecniekosztypo- | lat przed umieszcze- | OlaGlowacka
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= "n} SAPIENN UZDROWISKO .
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SPRZET MEDYCZNY I REHABILITACYIJNY

Zapraszamy do kontaktu z naszym sklepem

©505130116

& biuro@medikop.pl

Godziny pracy infolinii:

pon.-pt. 8:00-16:00

[=]

(=]
https://medikop.pl

[=]

« LOZKA REHABILITACYJNE
« WOZKI - SKUTERY ELEKTRYCZNE
« KONCENTRATORY TLENU - PODNOSNIKI
« MATERACE PRZECIWODLEZYNOWE
*SPRZET ORTOPEDYCZNY

SANATORIUM

C REHABILITACJA

( ZABIEGI LECZNICZE

( WYPOCZYNEK
dzieci i mtodziezy

OSRODEK

WCZASOWO-LECZNICZY
Wapienne 45, 38-307 Sekowa
INFORMACJE | REZERWACJA:

© 18 3518163

( RESTAURACJA ASTORIA -

smaczna domowa kuchnia

SIARCZKOWE

®

LECZNICZE WODY

www.uzdrowiskowapienne.pl

GROTA
SOLNA

& wapienne@wapienne.pl

woj. matopolskie

s PIJALNIA WOD
[ siarczkowycH

Najmniejsze uzdrowisko w sercu Beskidu Niskiego <)
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NIE LEKCEWAZ OBJAWOW, WZYWA)
POGOTOWIE! TO MOZE BYC UDAR

O udarze, o tym, jakie objawy
powinny spowodowac, ze za-
dzwonimy pod 112, rozma-
wiamy z konsultantem Woje-
wodztwa Matopolskiego

w dziedzinie neurologii dr.
Ryszardem Nowakiem, zna-
nym krakowskim neurolo-
giem, zwigzanym z Centrum
Medycznym SafiMed w Za-
bierzowie.

Cotojestudar?

Przez udar rozumiemy
kazde nagte zachorowanie
zwigzane z zaburzeniem
krazenia krwi w zakresie
mozgowia. Polsce rocznie
na udar moézgu choruje
okoto 85 tys. 0osob. To bar-
dzo duza grupa pacjentow.

Jesli przetozymy to na Ma-
topolske, mozna szacowac,
ze problem dotyczy prawie
10 tys. osob rocznie. Nie-
stety, coraz czeSciej obser-

wujemy, ze styl zycia
(uzywki: papierosy, alko-
hol, substancje psychoak-
tywne) sprzyja wczesniej-
szemu rozwojowi udaru

takze u osob mtodych.

U mtodych kobiet czynni-
kiem ryzyka mogg by¢ leki
hormonalne, zwlaszcza do-
ustna antykoncepcja hor-
monalna. To oczywiScie nie
oznacza, ze kazda kobieta
stosujaca antykoncepcije
jest zagrozona udarem, ale
w okreSlonych sytuacjach,
szczegoblnie przy wspotist-

| nieniu innych czynnikéw

ryzyka, moze to miec zna-

| czenie.

Jakie objawy powinny na-
tychmiast zaniepokoic pa-
cjentaalbojego otoczenie
isklonic do szybkiego dziala-
niaw przypadku podejrzenia
udaru?

Najwazniejsze sa ob-
jawy nagte. Typowe objawy
udaru to nagte zdretwienie
albo ostabienie reki, nogi
lub jednoczesnie rekiinogi,
szczegoblnie po jednej stro-
nie ciata. Bardzo charakte-
rystyczna moze by¢ asyme-
tria twarzy, czyli na przy-
ktad opadniecie kacika ust
albo skrzywienie twarzy.
Niepokojace sa rowniez na-
gte, gwattowne zawroty
glowy, szczegolnie jesli to-
warzysza im nudnosci lub
wymioty, nagte zaburzenia
widzenia, na przyktad nie-
dowidzenie po jednej stro-
nie, a takze problemy
Z Mowa.

Katarzyna Was-Zaniuk

MATERIAL INFORMACYJNY MUZEUM INZYNIERII | TECHNIKI

5 Krakow

PIATKI DLA DOJRZALYCH

0011587751

w Muzeum Inzynierii i Techniki w Krakowie

Poznaj dawne techniki rzemiesinicze i spedz czas w tworczej atmosferze!
Raz w miesigcu zapraszamy na kreatywne spotkania inspirowane wystawg
»Kuchnia od kuchni”, Na zajeciach tgczacych rzemiosto i sztuke wtasnorecznie

£

S —

wykonasz uzyteczne przedmioty, ktére zabierzesz ze sobg do domu.

NAJBLIZSZE ZAJECIA:

BILETY: 28 zt/os.

KIEDY: pigtek raz w miesigcu, godz. 13.00
GDZIE: Zajezdnia przy ul. Sw. Wawrzyrica 15

KONTAKT | REZERWACJA

» czynne: poh.—pt.: 9.00-17.00
* tel. 12 428 66 00 wew. 11
» mail: rezerwacja@mit.krakow.pl

12?)'21; ‘ (Nie)szablonowa ceramika — wzér na kubku
11.12 L, :
B Co ma piernik do druku? - sitodruk na fartuszku

W ramach zakupionego biletu na zajecia, mozesz samodzielnie
zwiedzi¢ wystawe ,Miasto. TECHNOCZUEOSC".

MUZEUM INZYNIERII | TECHNIKI - INSTYTUCJA KULTURY MIASTA KRAKOWA

mit.krakow.pl

o | =
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STAROSC NIE JEST GORSZA
OD MEODOSCI. ZYCIE ZACZYNA
SIE PO SZESCDZIESIATCE

Kiedy sie starzejemy? Mozna
przyjac. ze pewnymkryte-
rium obiektywnym jest przej-
$cie naemeryture. Paradok-
salnie, wtedy dopiero zaczyna
sie drugie zycie! -moéwi psy-
cholog Przemystaw Staroni.

Poetarzecze: Staros¢ niejest
gorszaodmiodosci.

Spojrzmy na te zmyslng gre
stow: ,,niejest gorsza”. To prze-
ciez nie znaczy, ze jest lepsza.
Zaden etap w zyciu cztowieka
nie jest ani gorszy, anilepszy, to
po prostu sg inne wyzwania.
Ustyszatem kiedys ciekawe
zdanie: ,,Gdyby mtodos¢ wie-
dziata, gdyby staro$¢ mogta”.
Nawet, gdy ktos starszy czuje,
Zejestmu trudniej, sity nie po-

zwalajg na sprostanie pewnym
wyzwaniom, nie ma juz ztu-
dzen, zwtaszcza gdy widzi, ze
najblizsi odchodzg jeden
po drugim, to jednak na pew-
nym etapie jego wiedza o zyciu
staje sie tak pea, ze mtody
cztowiek moze mu tylko po-
zazdroscic.

Ciekawe.

Oczywiscie, mtodoS¢ ma
ogromne mozliwosci, moze
korzystac z zycia w pelni
iksztaltowac siebie - jak jej sie
wydaje - w nieskonczonosg,
ale brak Swiadomosci ptyna-
cej zbogatego doSwiadczenia
zyciowego jakos te zapedy
jednak ogranicza. Tak po-
wstaje ptynna dynamiczna

rownowaga - jamam troche
tego, ty masz troche tego.

W tym sensie staroS¢ z pew-
noscig nie jest gorsza od mto-
dosci.

Gdziejest granica?

Trudnoja wyznaczyc.
Wiele lat temu cztowiek
wchodzit w dorostoscledwie
konczac szkote Srednig. Gdy
ludzie zaczeli masowo studio-
wac, okres wczesnej dorosto-
Sci przesunat sie na czas
postudiach. Dzis Srednia do-
rostosc zaczyna sie w zasadzie
poczterdziestce. Kiedy sie
starzejemy? Mozna przyjac,
ze pewnym kryterium obiek-
tywnym jest przejscie
naemeryture. Tylko Ze tonie-

REKLAMA

N

A WCZASY ZDROWC

Wczasy Zdrowotne
w Przytkowicach

'.1-

Turnusy organizujemy przez caty rok. Naszym
Gosciom zapewniamy positki warzywno-owocowe,
opieke pielegniarska, zajecia ruchowe w terenie i na
sali, nordic walking, wycieczki piesze i autokarowe,
wieczorki taneczne oraz spotkania z ciekawymi ludZmi.

Nasz osrodek jako jedyny stosuje terapie
sokiem z trawy pszenicznej,
ktéra m.in wspomaga odbudowe
systemu odpornosciowego!!!

0011591792

WWW.PRZIYTKOWICE.PL

Kowic -

DIETA

TEL.338768518 | TEL. KOM.728 950472 | E-MAIL WCZASYIDROWOTNE@PRIYTKOWICE.PL
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wiele znaczy. Oczywiscie,
zmienia sie wtedy status so-
cjoekonomiczny - nad czym
boleje - ale, paradoksalnie,
wtedy zaczyna sie dopiero
drugie zycie! Uwazam, ze
po6zna dorostos¢ w przypadku
duzej aktywnoSci osob star-
szych tak naprawde zaczyna
sie w momencie, gdy czto-
wiek tej aktywnosci zaprze-
staje. Zasadne bytoby moze
wyodrebnienie kolejnego

po pdznej dorostosci etapu.
Trudnojest jednak znalez¢
natonowa nazwe. Moze sta-
roScjest jednak tym najlep-
szym stowem? Cho¢ moze dla
niektorych niejestto
wdzieczne okreSlenie... Z dru-
giej strony, pamietajmy o tym
conapisat Brandstaetter:
,»Pragne wyjs¢ poza granice
pojeé, ktorym wcigz nadaje
nowe imiona, tudzacsie, ze

w ten sposob zmieniamich
treS¢”. StaroS¢ czy inne okre-
Slenie - ,,jesien zycia” - moze
sie zacza¢ zarowno w wieku

lat 60, jak i duzo, duzo poz-
niej. To ,,pOZniej” jest niezwy-
Kkle fascynujace, bo pokazuje,
jak nieograniczone s mozli-
wosci cztowiekal

Zatemstarosctolek czywy-
Zwanie?

Mtodych jej nadejscie
moze przerazac. Boimy sie, ze
to czas, gdy przyjdzie nam ko-
gos straciC, ze zachorujemy,
zostaniemy odrzuceni, sa-
motni, stabi, wreszcie, ze
Smierc¢ bedzie na wyciagnie-
ciereki. A kiedy staroscjuz
przyjdzie, to okazuje sie, ze
jest to problem, z ktérym na-
lezy sie po prostu zmierzyc.
Wtedy lek przed nig zostaje
zastapiony przez koniecznos¢
zmierzenia sie z nia. Dla mto-
dych starosc tolek, dla osob,
ktore przekroczyty juz te gra-
nice - wyzwanie.
Cozapewniadobrqstaros¢?

Ogromnarole odgrywajg

tu, niestety, geny. Psychologia
bada, naile nas tworzy biolo-
gia,anaileto, cojestnaze-
wnatrz, wychowanie, sSrodo-
wiskoidoSwiadczenia,
atakze wtasna aktywnosc.
Geny toinna pozycja star-
towa. Comy pozniej z tym po-
tencjalnym dobrodziejstwem
biologii zrobimy, tojuzinna
rzecz. Jest mnostwo czynni-
kow; od czystego powietrza
porelacje spoteczne, ktore
nam sprzyjaja - lub nie. Zycie
w opresyjnym Srodowisku
Sprawia, Ze Organizm w pew-
nym momencie nie wytrzy-
muje, mowi stop. Nadobrg
staro$¢ ma tez wptyw wycho-
wanie, to, jak radzimy sobie
ze stresem, jaki tryb zycia
prowadzimy.

Niesztukazy¢, sztukaprze-
7yé. ktoé powiedzial

To, jak dhugo zyjemyijak
nam sie zyje, jest miksem
wielu czynnikow iuwazam,
zenawet jesli twoje geny nie

sanajlepsze, toitak masz
szanse maksymalnie przekro-
czyC ograniczenia natury po-
przez zdrowe zycie, wiasciwe
wybory. Nie wiem, jak bar-
dzo, ale wiem, ze dziS sku-
tecznie mozna zminimalizo-
wac wptyw biologii. Trzeba
zatem robi¢ wszystko, Zeby
pod koniec zyciamoc

przed sobg wyznac: ,,Zrobi-
tem, co sie dato, zeby godnie,
jak najlepiejijak najdtuzej
zyc”. Cztowiek starszy, ktos,
kto duzo przezyt, do wszyst-
kiego podchodzi madrzej.
Ale, podkreSlam, broda me-
drcem nie czyni. Z wiekiem
wiedza o nas samych, o zZyciu
moze wzrosnaé, ale nie musi.
Umiejetnosc radzenia sobie
ze zmartwieniami to dar wia-
Sciwy ludziom starszym,

po przejsciach. Wielki dar!

Miodzi czestonarzekaja
nazycie...

Chcialbym zwrocic szcze-
g0Ing uwage na efekt réznicy

w okolicznoSciach histo-
ryczno-kulturowych, wja-
kich wychowuja sie pokole-
nia. Osoby, ktore obecnie sg
naemeryturze, przynajmniej
potowe zycia spedzity wre-
aliach PRL-u. Przyzwyczaity
sie do tego, ze byto matoinie-
tatwo. Swiat na emeryturze
oferuje im duzo wiecej mozli-
wosci niz Swiat ich mtodosci
iumiejg doceni¢ zupehie
inng jako$¢ zycia, maja po-
réownanie! Ponadto moze po-
jawiac sie tendencja, by czer-
pac z zycia pelnymi gar-
Sciami, tak dtugo, jak to moz-
liwe. Nie wolno zmarmowac
ani chwili! Starsi chca zdazyc,
chca zrealizowac tyle pra-
gnien, doswiadczyc, ile tylko
sieda. Tylelat sie nie dato,
tylelat nie wypadato, tylelat
byto sie uwigzanym do pracy,
wychowywania dzieci... Te-
razw koncu mozna! Na-
prawde, ludzie na emeryturze
niejednokrotnie przezywaja
druga mtodosc.
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Tworzymy przestrzen, w ktorej kazdy senior moze doswiadczy¢ spokoju
i petni Zycia, otoczony opiekg catodobowg dla 0sob starszych.

0011591112

WIOSKA SENIORA

DOM OPIEKI SENIORALNE]

-507t
- RZEPAKOWY -477¢
- LESNY -557¢
- AKACJOWY -60 7t
- LIPOWY -60Zt
- GRYCZANY -607t
- SPADZIOWY IGLASTY
-757¢
- PYLEK / PIERZGA /
PROPOLIS

Zamow z dostawg
bezposrednio od pszczelarza:

¢ 501604313

) lub przez strone
» j www.sklep.miodyceremuga.pl
Nasza siedziba: 34-221 Skawica 215

Wioska Seniora Gromnik podlega wpisowi do rejestru placowek zapewniajacych opieke
catodobowa dla seniora. Zapewniamy pomoc osobom starszym, niepetnosprawnym
oraz przewlekle chorym. Nasza oferta obejmuje szeroki wachlarz ustug, ktére zaspokajaja réznorodne
potrzeby naszych podopiecznych. Zapewniamy opieke medyczna, rehabilitacje dostosowana
do indywidualnych potrzeb oraz aktywnos¢ senioralna, ktéra wspiera zdrowy styl zycia.

Oferujemy zaréwno pobyty krotko-, jak i dtugoterminowe, a takze opieke duszpasterska.

ZAPEWNIAMY:
O Aktywnos¢ O Opieke O Komfortowe
fizyczna Seniora duszpasterska warunki
Rehabilitacje Pobyt krétko- Opieke medyczng
O Seniora Q i dtugoterminowy O dla Senioréw

Dom Opieki ,Wioska Seniora” | ul. Zaktadowa 8a | 33-180 Gromnik

& kontakt@wioskaseniora-gromnik.pl | © 459 118 181
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e Zatydzien: Pierwsze objawy raka piersi tatwo przeoczy¢. Czy
guzy na piersiach muszg oznacza¢ nowotwor?

DIETA

Kto nie powinien jesc migsar Niektorzy musza
7 niego zrezygnowac z powodow medycznych

Zdrowa dieta zawiera tylko ograniczone ilosci miesa, lecz dla niektérych oséb szkodliwe moze by¢ nawet niewielkie
spozycie. Istniejg choroby, w ktorych nie powinno sie jes¢ miesa wcale

Anna Rokicka-Zuk

Chociaz migsojest zrodtem
pewnych waznych sktadni-
kow -m.in. zelaza, witamin
z grupy B, zwigzkow mine-
ralnych i biatka - zawiera tez
wiele niekorzystnych zwiaz-
kow, a nawet alergeny. Dla
niektorych osob mogg by¢
one szczegolnie szkodliwe.

Podczas gdy w zdrowej
diecie moze byc¢ tylko
pewna ilo$¢ miesa, zwtasz-
cza czerwonego, pacjenci
z okreslonymi problemami
zdrowotnymi nie powinny
jesc gowcale.

Migsa ijego przetworow
bezwzglednie nie powinno
sie jes¢ przy wymieniowych
nizej chorobach.

Alergia na mieso
Alergia na migso czesciej
dotyczy osob z grupa krwi
Alub O oraz alergia na koty
(reakcje wywotuje wieprzo-
wina), moze byc tez wywo-
tana przez ugryzienie klesz-
cza. W takiej sytuacji orga-
nizm wytwarza prze-
ciwciala, ktore rozpoznaja
tez jako alergen biatka wy-
stepujace w produktach
migsnych (glownie wieprzo-
winie), rybach i owocach
morza - jest to tzw. zespot
alfa-gal. Objawy takie jak
wysypka, zaburzenia ga-
stryczne, opuchlizna ciala,
bole glowy, kichanie i 1za-
wienie oczu, a nawet anafi-
laksja, pojawiajg si¢ w ra-
mach alergii krzyzowe;.

Dna moczanowa

Mieso jest zrodtem zwiaz-
kow purynowych, ktore sg
przeksztalcane do kwasu
moczowego. U osob z dna
moczanowg (podagra) jego
usuwanie jest uposledzone,
a nadmiar krystalizuje si¢
w stawach, powodujac ich
zapalenie i bol. Napad dny
moze wywola¢ zwlaszcza
jedzenie podrobow, ale tez
miesa czerwonego i biatego.

Sa osoby, ktére w ogdlne nie powinny siegac¢ po migso i przejs¢ na diete
wegetarianska z powodow zdrowotnych

Zaawansowanachoroba
nerek

Mieso to produkt wysokobiat-
kowy, a takie sa zakazane
wdiecie 0sdbzzaawansowang
chorobgnerek (stadium3-sbez
dializy). W takim przypadku
zalecana jest dieta zapewnia-
jaca 0,6-0,8 gramow biatka
na kilogram masy cia-ta, co
ustalalekarz.

Nowotwory

Jedzenie migsa sprzyja nowo-
tworom, a zwlaszcza rozwo-
jowirakajelitagrubego. Nie na-
lezy gojes¢ wprzypadkuczyn-
nikowryzyka choroby, zwtasz-
cza jej historii w rodzinie.
Szczegolnie czerwone i prze-
tworzone migso powoduje
zmiany metaboliczne i gene-
tyczne warunkujace ten typ
raka. Podobne zalecenia doty-
cza nowotworow zotadka,
piersiiprostaty.

Endometrioza

Produkty miesne i bogate
wttuszcze nasycony oraz trans
sprzyjaja nadmiarowi estroge-
nowworganizmieinasilajg ob-
jawy endometriozy, a takze
sprzyjaj ichrozwojowi. Eago-
dzije blonnik zawarty w owo-
cach, warzywach, peinychziar-
nach i nasionach straczko-
wych. Zrédta hormonéw to
takze inne produkty odzwie-
rzece, w tym kurczak, jaja

iprzetwory mleczne. Dieta po-
lecana w endometriozie jest
menuweganskie (roslinne).

Hemochromatoza
Hemochromatozatochoroba
polegajaca na nadmiernym
wchtanianiu zelaza, co jest
szkodliwe dla organizmu. Byje
ograniczy¢, nie nalezy siegac
pojegobogate zrodta, takie jak
migsoipodroby, azwlaszcza
miesa czerwone iwatrobke.

Choroby ptuc

Sieganie po peklowane (r6-
zowe) wedliny jest niewska-
zane takze dla osob z choro-
bami phuc, w tym przewleklej
obturacyjnej choroby. Pogar-
szaich objawy, alemoze takze
sprzyjac rozwojowi schorzen
oddechowych.

Jedzenie migsa pogarsza
przebiegproblemowtakichjak
otytos¢, hipercholesterolemia
imiazdzyca, choroby sercowo-
naczyniowe, przebyty zawat
albo udar, przebyte leczenie
onkologiczne.

Wegetarianizm jako dieta
bezmigsna (jarska) polecany
jest osobom zagrozonym roz-
wojem wielu chordb cywiliza-
cyjnych, a takze pacjentom
zichdiagnoza.

Niezdrowe dodatki
Niezdrowe zwigzkiwmigsie to
przede wszystkim thuszcz be-

dacy zrodtem nasyconych
kwasow ttuszczowych, chole-
steroluirozpuszczonych tok-
syn. Tom.in. zanieczyszczenia
pochodzace z pasz zwierzat,
wody, powietrzailekow.

W wedlinach réwniez sa
dodatki do zywnosci, zwlasz-
cza problematyczny azotyn
soduzsoli peklujacej. Konser-
wanttentatwoprzeksztalca sig
wrakotworcze zwiazki. W mie-
sieiprzetworach (wgdlmach
kietbasach, parowkachitp.) jest
tez wiele innych zwigzkow
odziataniuprozapalnym, ktore
organizm moze zneutralizo-
wa¢ w matych ilosciach
i przy diecie bogatej w pro-
duktyroslinne.

Mieso pogarszaobjawy
tychchorébisprzyjaich
rozwojowi:

- Cukrzyca typu 2 -wtrwa-
jacym 19 lat badaniu finskim
zastgpienie tylko1 proc. kalorii
pochodzacych ze zrodet od-
zwierzecych biatkowymi pro-
duktami roslinnymi wigzato
sie zmniejszym ryzykiemroz-
woju cukrzycy typu 2 az 0 18
procent.

- Depresja-wanalizie 21 ba-
danwykazanozwigzekzjedze-
niem czerwonego i przetwo-
rzonegomigsaarozwojemde-
presjioponad 25 procent, pod-
czas gdy warzywa i owoce
dziataty przeciwnie.

FOT. PUHHHA/GETTY IMAGES

- Choroby watroby -w ba-
daniufinskimzwiekszone spo-
zycie biatka z produktow zwie-
rzecych, takich jak mieso, po-
wigzano z nawet o 50 proc.
wyzszym ryzykiem rozwoju
niealkoholowego sthuszczenia
watroby.

- Astma - jedzenie rozo-
wych, peklowanych wedlin
czesciej niz 4 razy w tygodniu
zwigksza prawdopodobien-
Stwo pogorszenia si¢ objawow
astmy o 76 proc.

- Rak jelita grubego - jak
ustalita Swiatowa Organizacja
Zdrowia, przetworzone pro-
dukty miesne, takiejak szynka
1 kietbasa, przyczyniaja si¢
dorozwojurakajelita grubego.
Whioski z 400 badan: ryzyko
ros$nieo12proc.nakazde100g
czerwonego albo przetworzo-
nego miesa dziennie. Maleje
natomiastdziekijedzeniupel-
noziarnistych produktowzbo-
zowychiwarzyw.

- Rakzotgdka-na podsta-
wie wynikéw 42 badan stwier-
dzono, ze wyzsze spozycie
czerwonego miesa to nawet
070 proc. wieksze zagrozenie
rakiem zoladka, podczas gdy
dlawedlin ryzyko ro$nie 0 80
procent.

- Nowotwory glowy i szyi -
w 20-letnim badaniu holen-
derskimjedzenie czerwonego
miesa powigzanozczestszym
rozZWojem nowotworow glowy
1 szyl. Stwierdzano je nawet
o polowe czesciej w grupie
osobo na]wmgkszym spozyciu
w pordéwnaniu do tych, ktorzy
konsumowali gonajmniej albo
catkowicie gounikali.

» Cukrzyca cigzowa-1ozwoj
cukrzycy cigzowe] grozi powi-
klaniamiumatkiiprzysztego
dziecka, a sprzyjamujedzenie
czerwonegomiesadowolnego
rodzaju, w tym przetworzo-
nego. Ryzyko rosto nawet po-
naddwukrotnie.

REKLAMA

0111562220

FIRMA SPRZEDA budynek przemystowy
w Poznaniu przy ul. Malwowej 158.

Powierzchnia uzytkowa budynku — 3202,80 m2,
powierzchnia gruntu — 0,8701 ha.

Tel. kontaktowy 603 920 399

REKLAMA

INFORMATOR
MEDYCZNY

Jezeli chcecie Panistwo umiescié¢
ogtoszenie:

Zadzworicie: 12 688-84-40

0011431775

Wysytajcie maile:
reklama.krakow @polskapress.pl

REKLAMA 0011431595

COR-MED

www.cor-med.com
CENTRUM CHOROB SERCA
PELNA DIAGNOSTYKA

KONSULTACJE ORDYNATOROW,
PROFESOROW | DOCENTOW

+ Echo serca i naczyn (Doppler kolor)

# EKG o EKG wysitkowe ¢ Holter o Holter cisnieniowy
Krakéw, ul. Kazimierza Wielkiego 118
Rejestracija tel. (12.00-17.00)

012 636 44 22
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SRODY

z matopolskim

NYZ

Rozowy pazdziernik.
Badaj piersi, wyprzedz raka

0d poczatkurokuw progra-
mie profilaktyki raka piersi
zbadalo si¢ 70 tys. Malopola-
nek. Narodowy Fundusz Zdro-
wia finansuje program profi-
laktyki dla kobiet w wieku

od 45 do 74 1at. W ramach pro-
gramu profilaktyczna mam-
mografie mozna wykonacraz
nadwalata-bezplatnie,bez
kolejek, bez skierowania.

- Profilaktyka tojedenz filarow dzia-
talnosci Narodowego Funduszu Zdro-
wia. Jak wazna jest codzienna troska
0SWOj organizm, mowimy przez caly
rok. Wrozowympazdziemikujeszcze
glosniej niz zwykle - moéwi Elzbieta
Fryzlewicz-Chrapisinska, dyrektor
Matopolskiego Oddziatu Wojewodz-
kiego Narodowego Funduszu Zdro-
wiaw Krakowie.-Narodowy Fundusz
Zdrowia finansuje badania diagno-
styczne piersi, ktore daja szansg po-
twierdzi¢, ze nie ma w nich zadnych
niepokojacych zmian albo-jeslijest
inaczej-wezesnie rozpoczacleczenie.
Korzystajmy z tych mozliwosciiba-
dajmysi¢-dodaje.

Rak piersi niezmiennie pozostaje
najczesciej diagnozowanym nowo-
tworem ztosliwym wsrod Matopola-
nek. Wedtug danych Krajowego Reje-
stru Nowotworow w 2023 1. rozpo-
znanogoublisko1,6kobietwnaszym
wojewodztwie.

Najwiecej zachorowan na tenro-
dzaj nowotworunotuje sie miedzy 45.
a 74. rokiem zycia. Kobiety wiasnie
w tym wieku s3 objete programem
profilaktycznym finansowanymprzez
Narodowy Fundusz Zdrowia. W ra-
mach niego profilaktyczng mammo-
grafiemoznawykonacraznadwalata:
bezptatnie, bezkolejek, bez skierowa-
nia.

Mammografia polega nazrobieniu
zdjec rentgenowskich obu piersi. Jesli

wykryte zostang nieprawidlowosci,
pacjentkajestkierowananadalsza dia-
gnostyke-m.in. USG, mammografie
uzupehiajgcalub b10p31(;

Badania w programie sa wykony-
wane w 32. pracowniach stacjonar-
nychw catym regionie orazna pokta-
dzie mammobuséw-mobilnych ga-
binetow, ktore docieraja przede
wszystkim domniejszych miejscowo-
sciiwsi, tak by mieszkajgce tam Ma-
topolanki mogty zbadac si¢ blisko
domu, bez koniecznoscidalekich po-
drozy.

Zeby skorzysta¢ z profilaktyczne
diagnostyki, wystarczy umowic wi-
zyte. Mozna to zrobi¢ wygodnie, on-
line za posrednictwem centralnej e-
rejestracjidostepnejw Internetowym

Koncie Pacjenta i aplikacji mojeIKP
albo kontaktujgc sie bezposrednio
zwybrang placowka lub mammobu-
sem. Potrzebne adresyinumerytele-
fonow sg dostepne w serwisie Naro-
dowego Funduszu Zdrowia Gdzie si¢
leczy¢: gsl.nfz.gov.pl, a aktualny roz-
klad postojowmammobusdéwna stro-
nie internetowej matopolskiego NFZ:
nfz-krakow.pl. Szczegdtowych infor-
macji udzielaja rowniez konsultanci
Telefonicznej Informacji Pacjenta,
dziatajacej przezcata dobe pod nume-
remtelefonu: 800190590.

W tym rokuw programie profilak-
tykiraka piersizbadatosie 7o tys. Ma-
topolanek. 39 tys. z nich zrobito to
wpracowniach stacjonarnych, 31 tys.
napoktadachmammobusow. Ponad
4,8 tys. z przebadanej grupy skiero-
wanododalszej diagnostyki.

Kobiety, ktore nie sg objete progra-
mem profilaktykiraka piersi, rowniez
mogg wykonac bezptatnie badania
diagnostyczne - mammografie lub
USG-napodstawie skierowaniaod le-
karza specjalisty-np. ginekologa.

O wadze profilaktyki raka piersi
wpazdmermku bedziemy przypomi-
nac takze na stadionach. Narodowy
FunduszZdrowia porazkolejnytaczy
sity z1Ligg Pitkarska ijest partnerem
merytorycznym IV edycjiakeji #Rak-
NieGraFair-Mytak!

Rozowe stanowisko doradcowds.
profilaktyki matopolskiego NFZ po-
jawi sie w niedziele 11 pazdziernika
na stadionie w Niepolomicach
przed meczem10.kolejki1 Ligi, wkto-
rym Puszcza Niepolomice zmierzy si¢
zPolonig Bytom.

Przy stanowisku NFZwgodz.15-17
kibickiikibice beda moglidowiedziec
sie wszystkiego o zasadach korzysta-
niazprogramu profilaktykiraka piersi
iinnych programoéw finansowanych
przez Narodowy Fundusz Zdrowia
oraz bezplatnie wykona¢ analize
sktaduciata. Analiza ta daje mozliwos¢
sprawdzenia zawartosciworganizmie
tkanki thuszczowej, miesniowej, wody
orazoceniazagrozenie nadwaggioty-
loscig, ktore sa jednymi z czynnikow
ryzyka rozwoju raka piersi. Ci, ktorzy
powinni poprawic¢ swoje wyniki, do-
wiedzgsi¢, jak tozrobi¢zpomocg ser-
wisu Diety NFZ z bezptatnymi jadto-
spisami.

W rozowym przedmeczowym
miasteczku pojawig si¢ Amazonki,
ktore bedg uczy¢ samobadania piersi.

Wydarzeniuna stadionie towarzy-
szy akcja w nowotarskiej delegaturze
matopolskiego NFZ. Tamdziswgodz.
10-120dbedzie si¢ spotkanie z Podha-
lanskimi Amazonkami, poswiecone
profilaktyce raka piersi.

SANATORIA

Zlota polska jesien jest tam przecudna.
Najpickniejsze polskie uzdrowiska

Warto zaplanowac tam turnus lub cho¢by weekendowg wycieczke
po zdrowie i wrazenia, ktorych dtugo nie zapomnisz

Emil Hoff

23wrze$nia2026r. zaczeta sig astrono-
micznajesien. Gdzieniegdzie juzteraz
podziwia¢ moznakolorowe liscie, ale
prawdziwej powodzi barw - stynnej
zZlotej polskiej jesieni - spodziewac sie
moznaw pazdziernikuilistopadzie.
Jestjeszcze czas na zaplanowanie po-
bytuwktorymszpolskich uzdrowisk,
ktore jesienia sa wyjatkowo pickne.

Dlaczegouzdrowisko? Wmiejsco-
wosciachuzdrowiskowych moznapo-
faczy¢ rekreacje ze wzmocnieniem
zdrowia. Nie trzeba nawet miec skie-
rowania na turnus od NFZ. Kazdy
mozekorzysta¢zuzdrawiajacegomi-
kroklimatu uzdrowisk, pi¢ tamtejsze
wody mineralne, spacerowac po za-
dbanych parkach i ogrodach zdrojo-
wych, a takze trasach turystycznych
prowadzacych po okolicy. Wycieczka
douzdrowiska to doskonaty pomyst
narodzinny wypoczynek np. w cza-
sie jednego z dlugich weekendow
wpazdziernikuilistopadzie. Ale jesli
marzy wam si¢ jednak pelen turnus,
leczczas oczekiwaniana pobytz NFZ
jest za dtugi, sprobujcie wykupic pry-
watny turnus w sanatorium w odpo-
wiadajacymwamterminie jesiennym
- nie trzeba mie¢ skierowania, nie
czeka sie dtugo, a platne turnusy nie
muszg by¢ drogie.

Dlaczegojesienia? Wiekszos¢ pol-
skich uzdrowisk to miejsca otoczone
przyroda, malowniczyrni lasami, je-
ziorami czy goranii. Jesienig wygladaja
wiecwyjatkowo picknie: ogniste liscie,
spektakularnezachody storica, zapach
ziemi po deszczu-to wszystko spra-
wia, ze jesien w Polsce ma niesamo-
wity klimat, aure melancholiiinostal-
gii. Jesienia jest tez spokojniej, bowa-
kacje szkolnejuzdawnosig skonczyly,
mozna wiec cieszy¢ sie wypoczyn-
kiemispacerami bez ttumowizgietku.
Samajesienna pogodatezjest atutem,
bo bardziej sprzyja zwiedzaniuiwy-
cieczkompieszymlubrowerowymniz
letnie upaty, a wprzypadku miejsco-
woscinadmorskich dodatkowoburze
wydobywa]qzwodymgce] jodujesie-
nignizlatem.

Do tychuzdrowisk
koniecznie wybierzsiejesienia
Goczalkowice-Zdrdj:

weekendnakolorowo
Goczatkowice-Zdrdj to wyjgtkowo
malownicza miejscowos¢, niezalez-
nie od pory roku. Zachwyca zabyt-
kowazabudowauzdrowiskowaz XIX
wieku z elementami muru pruskiego
ineobaroku, otoczonarozlegtym par-
kiemzdrojowym. Jesieniajest tuszcze-
gdlnie kolorowo, zwlaszcza wrozle-

glych Ogrodach Kapias. To tez dobre
miejsce dla osob, ktore najlepiej wy-
poczywajanad wodg-Goczatkowice
leza nad Zbiornikiem Goczatkowic-
kim, a takze nad jeziorem Egkailicz-
nymi stawami rybnymi.

Infrastruktura uzdrowiskowa nie
pozostawiawiele dozyczenia. Zespot
Sanatoryjno-Szpitalny Rehabilitacji
Narzadu Ruchu ,,Gwarek” zajat
pierwsze miejsce w moim rankingu
najlepszych sanatoriowna NFZnad je-
ziorami.

Szczawnica:
jesiennewczasydla

Szczawnica jest nie tylko pickna
-dobrze zachowata si¢ tudawna za-
budowa uzdrowiskowa-aletezwyjat-
kowodobrze nadaje si¢ nabaze wypa-
dowa dowycieczekw PieninyiBeskid
Sadecki. Jesli lubicie wypoczywac ak-
tywnie w gorach, Szczawnica jest
uzdrowiskiem w sam raz dla was.
Wzglednietatwe szlakiwioda doprze-
pieknych zakatkow, wtymnp.naSza-
frandwke, BryjkarkeiBeresnik.

Polanczyk:
relaksubram Bieszczadow

Polanczyk jest malowniczo poto-
zonynad Jeziorem Solinskim. Jest tu
wiec whasciwie wszystko: jeziorozza-
pora, na ktorej korone mozna wejsc,
piekne, geste lasy, a nawet nowocze-
snakolejkagondolowa, ktdrazabierze
was naszczyt Gory Jawor, z ktorego
rozciggaja sie zapierajace dechwpier-
siach widoki (z wagonika kolejki
zreszta tez).

W okolicy nie brakuje tras pieszych
irowerowych. By cieszy¢ oczy jesien-
nymi pejzazami, szczegolnie warto
wybrac sie na punkty widokowe np.
na Horbie 1Kubajce. Poza tym Polan-
czyktodobrabazadowypaduw Biesz-
czady, na tamtejsze potoniny, ktore
wlasnie jesienig sg najpickniejsze.

Ajesliwolicie sie zrelaksowacipod-
leczy¢, w Polanczyku macie wyjat-
kowo duzy wybdr sanatoriow cieszg-
cychsie uznaniemkuracjuszy. ,,Plon”,
»Solinka”, ,, Dedal” 1,,AMER-POL”
znalazty sie wmoimrankingunajlep-
szych sanatoriow na NFZ nad jezio-
rami.

Muszyna:niezwykleogrody
wjesiennejszacie

Muszyna stynie ze swoich ogro-
dow: sensorycznego, ktory dziata
nawszystkie zmysty,itematycznych,
wktorych podziwia¢ mozna niezwy-
kte aranzacje nawiazujace do obcych
kultur, np. greckiej czy chinskiej.
Ogrody Muszyny warto zobaczy¢
okazdej porze roku, rowniezjesienia,
zwlaszcza ze cata Dolina Popraduwy-
glada o tej porze roku spektakularnie
za sprawa kolorowych lisci.

Dziatajgce w Muszynie Sanatorium
Rehabilitacji Uzdrowiskowej REVITA
isanatorium Korona trafity domojego
rankingu najlepszych sanatoriow
na NFZwlasachipuszczach.

Naleczow:jesienia
wzmocnisz tuswoje serce

Naleczow to przeurocze miasto-
-ogrod iuzdrowisko z dhugimi trady-
cjami, ktoregomikroklimatiwodymi-
neralne wykorzystuje si¢ wleczeniu
roznego rodzaju schorzen kardiolo-
gicznych. Stabilna pogodaidobre na-
slonecznienie sprawiajg, ze Nateczow
nadaje si¢ doskonale na jesienng wy-
cieczke dla osob spragnionych wyci-
szenia, relaksuikontaktuznatura.

Tutejszy park zdrojowy stynie
zurody i historii —przechadzali sie tu
znamienicigoscie Naleczowa zminio-
nych epok, wtym Bolestaw PrusiSte-
fan Zeromski (obaj maja w uzdrowi-
skudedykowane sobie muzea). Atrak-
cje czekaja tez poza centrum miasta:
Nateczow otaczajg unikatowe wa-
wozy lessowe, ktore jesienig prezen-
tuja sie naprawde wyjatkowo.

Kolejowy Szpital Uzdrowiskowy
w Naleczowie oraz tutejsze Sanato-
rium Uzdrowiskowe Rolnik znalazty
sie wmoim rankingu najlepszych sa-
natoriowwlasachipuszczach.

Dabki:
tamnasycisz si¢ jodem

Jesienne sztormy sprawiajg, ze wha-
$nie o0 tej porze roku w powietrzu
nad morzem jest wyjatkowo duzo
jodu (nie wspominajac o bursztynie
osadzanymprzezfalenaplazach). Do-
brymmiejscem, by nasyci¢si¢ tymje-
siennym jodem, sa Dabki - urocza
ispokojna wies uzdrowiskowa, poto-
zonajednoczesnie nad BaltykiemiJe-
ziorem Bukowo, z szeroka plazg cig-
gnaca si¢ na polnoc do Darlowa
ina potudnie do Mielna, z punktem
widokowym nad Kanatem Szczu-
czympodrodze.

Tutejszy zaktad Bursztyn Medical
SPA & Wellness zajgtwysokie, 3. miej-
sce wmoim rankingu najlepszych sa-
natoriow nad morzem.

Kudowa-Zdro;j:
mocjesiennychatrakcji

Kudowa-Zdrdj to $wietne miejsce
narodzinng wycieczke zdzie¢mi, ato
zasprawadodatkowych atrakeji, ktore
moga spodobac sie mtodszym tury-
stomikuracjuszom. Silne wrazenie
robistynna Kaplica Czaszek, wartotez
wybrac sie naspacer po ParkuZdrojo-
wym na Gorze Parkowejidonajcie-
kawszych zakamarkow okolicy Szla-
kiem Gingcych Zawodow.

Kudowa totezdobrabazadowy-
cieczek w Gory Stolowe. Jesienia
Bledne Skaty czy Szczeliniec Wielki
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Polskie uzdrowiska jesienia s

3 wyjatkowo piekne.

Warto wybra¢ sie do ktéregos z nich o tej porze roku

z tzw. Skalnym Miastem wy-
gladaja oblednie i rozciagajg
si¢ z nich naprawd¢ ma-
giczne widoki.

Suprasl:
jesienpachnacazywica

Suprasl to wyjatkowo na-
strojowa miejscowosc, na co
niematy wptyw ma zapewne
fakt, Ze punktem centralnym
jest tu warowny Monastyr
Zwiastowania Przenajswiet-

szej Bogurodzicy z unikato-
wym muzeum ikon.

Jesienia wyjatkowo pieknie
jestwzadbanym ParkuSaskim,
atrakcjg sa tez geste, zywiczne
lasy Puszczy Knyszynskiej—po-
zyskiwang wniej zywice wyko-
rzystuje sie do produkgji olej-
kow eterycznych. Warto wy-
brac sie tamnawycieczke.

Sanatorium Holmed w Su-
prasluznalazlo siewmoimran-

FOT. KARINA TROJOK

kingu najlepszych sanatoriow
wlasachipuszczach.

Mikroklimat Rabki-Zdroju
oraz tutejsze wody lecznicze
stuzg kazdemu, ale szczegdlnie
dzieciom. Maja pozytywny
wplyw na uktad oddechowy
i krazenia, co ma szczegolne
znaczenie w sezonie przezic-
bieniinfekcji.

Dlatego Rabka-Zdrojwyjat-
kowo dobrze nadaje si¢ na je-
sienng wycieczke z dziecmi.
Mozecie tuwzmocnic zdrowie
ipoprawic¢ kondycje w czasie
spacerow lubrowerowychwy-
cieczek po okolicznych pa-
smach gorskich: Gorcach, Pa-
$mie Babiogorskim czy Beski-
dzie Wyspowym.

Goldap: wypoczynek
w,,polskiej tajdze”

Goldap otaczaja geste lasy,
w tym pigkna Puszcza Ro-
mincka, nazywana ,,polska
tajga’. Wiekszos¢ drzew jest
wprawdzie iglasta, ale Pusz-
cza ma tez duza domieszke
debow, klonow, lip i brzoz,
ktore jesienig mienig si¢ kolo-
rami. Goldap to swietna baza
wypadowa do rowerowych
wycieczek, np. Szlakiem Ro-

minckich Jeleni, a poszukiwa-
cze niesamowitych wrazen
moga odwiedzi¢ zagubione
wsrod lasow opuszczone wia-
dukty w Stanczykach.

W samej Goldapi mozna
skorzystac z nowoczesnych
teznisolankowych. Tutejsze Sa-
natorium Uzdrowiskowe ,,Wi-
tal” znalazto si¢ w moim ran-
kingu najlepszych sanatoriow
nad jeziorami.

Swieradow-Zdroj:
sciezkawkoronachje-
siennych drzew

Swieradow w jesiennej
szacie mozesz podziwiac
wunikatowy sposob: z trasy
Sky Walk, czyli niesamowitej
Sciezki w koronach drzew,
prowadzacej spirala na szczyt
wiezy widokowej, jednej
z najwyzszych w Polsce. Juz
ta atrakcja wystarczy, by
warto bylo zaplanowac¢ week-
end w tej miejscowosci: ta-
kiegojesiennego spacerunie
odbedziecie w zadnym
zwielkich miast.

Do tego w okolicy nie bra-
kuje malowniczych szlakow
spacerowych i tras rowero-
wych, mozna tez wjechac¢
kolejka gondolowa na Stog
Izerskiiponownie cieszyc sie
pieknymi widokami.

DROBNE

MIESZKANIA - KUPIE

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

Handlowe

MASZYNY URZADZENIA

KUPIMY maszyny do obrébki metalu
i drewna. Tel.: 782-592-790.

0SOBOWE KUPIE

500-692-371 Kupie kazdy samochdd

Praca

ZATRUDNIE

BRUKARZ_OPERATOR. Tel.

Zdrowie

ZABIEGI

BUSKO-ZDRO)J, Pensjonat Sanato
Jesienne pobyty lecznicze

i wypoczynkowe w promocyjnych
cenach.

Tel: 41/378-19-48, 696958319
www.sanato.com.pl

AGD RTV FOTO

PANTENY ! RTV dom. 575-412-346.

INST YINE
'HYDRAULIK 500-003-103 AWARIE
HYDRAULICY AWARIE 730-066-539

EAZIENKI kompleksowo 500-003-103

AUTOREKLAMA

L]
lbo TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

Ogtoszenia drobne

w Twojej gazecie zlecisz
bez wychodzenia z domu
przez Internetowe

Biuro Ogtoszen

REKLAMA

669025229 .
ibo.polskapress.pl

0011593483

STAROSTA KRAKOWSKI
30-037 Krakéw, al. Stowackiego 20
AB-V.6740.7.17.2026.AJ

Zgodnie z art. 49 ustawy z dnia 14 czerwca 1960 r. — Kodeks postepowania
administracyjnego (tekst jednolity: Dz.U. z 2025 r. poz. 1691) w zwigzku z art. 11d
ust. 5 ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 r. 0 szczegdlnych zasadach przygotowania
i realizacji inwestycji w zakresie drdg publicznych (tekst jednolity: Dz.U. 2024 .
poz. 311),

zawiadamia sie,

Ze na wniosek ztozony w dniu 30 kwietnia 2026 r. przez Whioskodawce: Burmistrza
Gminy Krzeszowice, ul. Grunwaldzka 4, 32-065 Krzeszowice, zostafo wszczete
postepowanie w sprawie zatwierdzenia projektu zagospodarowania terenu
i projektu architektoniczno — budowlanego oraz wydania decyzji o zezwoleniu
na realizacje inwestycji drogowej dla inwestycji pn.: ,,Budowa drogi gminnej (klasy
D - dojazdowa) na dz. 111 na odcinku od skrzyzowania z drogg powiatowa
nr 1033K - ul. Jurajska (klasy Z) do wiaczenia w droge gminng nr 600434K
- ul. Krélewska zlokalizowana na dziatce ew. 214/2 w miejscowosci Rudno
gmina Krzeszowice”.

Inwestycja planowana jest na dziatkach lub ich czesciach jak ponizej:

80/2, 14/2,103 (103/1*, 103/2), 107 (107/1*,107/2, 107/3), 111 (11111*, 111/2), 112
(11211*, 11212, 112/3), 113/2 (113/3*, 113/4), 108/8 (108/10, 106/11), 108/9 (108/12,
108/13), 109/4 (109/5, 109/6), 110/2 (110/5, 110/6, 110/7), 114 (1141, 114/2, 114/3),
110/1 (110/3, 110/4), 214/1 obreb 0013 Rudno; jedn. ewid. 120606_5 Krzeszowice

Legenda:

o Dziatki bez nawiasow - stan istniejacy,

o (Dziatki w nawiasach) - stan po podziale,

o Dziatki pogrubione - dziatki lub ich czesci zlokalizowane w liniach
rozgraniczajacych teren inwestycji (pas drogowy drogi gminnej klasy D)

o Dziatki pogrubione z * - dziatki lub ich czesci zlokalizowane w liniach
rozgraniczajacych teren inwestycji (pas drogowy drogi powiatowej nr 1033K)

o Dziatki podkreslone - dziatki lub ich cze$ci pozostajgce przy dotychczasowym
wiascicielu,

o Dziafki pochylone — dziatki lub ich czeSci objete obowigzkiem podlegajacym
na czasowym ograniczeniu w korzystaniu z nieruchomosci.

OBWIESZCZENIE STAROSTY KRAKOWSKIEGO

0 wszczeciu postepowania w sprawie wydania decyzji o zezwoleniu na realizacje inwestycji drogowej

Zakres przedmiotowej inwestycji obejmuje:

budowe drogi gminnej z jezdnig o szerokosci 6 m na odcinku od hm
0+12,89 do hm 5+51,21,

budowa pobocza prawostronnego o szerokosci 0,75 m oraz pobocza
lewostronnego o szerokosci 2,5 m,

budowe zjazdéw zwyktych o nawierzchni z kruszywa oraz z kostki
betonowej — szt. 9,

budowa zbiornika retencyjno-odparowujgcego wraz z przelewem ze
zbiornika retencyjno- odparowujgcego z wylotem do rowu przydroznego
wzdtuz drogi powiatowej nr 1033K (W7-W8),

budowe kanalizacji opadowej z wylotami do zbiornika retencyjnego: @300
(od wylotu W9 - do studni D1) i @400 (od wylotu W10-do studni D5),
budowe rowu prawostronnego umocnionego ptytami azurowymi oraz
Sciekiem prefabrykowanym i studni wpadowej wraz z osadnikiem,
budowe studzienek wodosciekowych @500 z przykanalikiem @200
z wigczeniem do projektowanej kanalizacji opadowe;j - 6 szt.,

budowe studzienek wodosciekowych @500 z przykanalikiem @200 z wylotami
do projektowanego rowu przydroznego wzdtuz drogi gminnej - 11 szt.,
budowe przepustu @500 pod projektowang jezdnig drogi gminnej
o dtugosci 20,8 m na istniejacym rowie wzdtuz drogi powiatowej nr 1033K;
budowe skarp drogowych, czesciowo umocnionych,

budowe kablowej sieci o$wietlenia ulicznego od hm 0+18,39 do hm
5+50,16,

budowe kanatu technologicznego na odcinku od hm 0+06,75 do hm
5+55,00,

przebudowe i rozbudowe drogi powiatowej nr 1033K — ul. Jurajska, w km
4+791.65 do km 4+829.70, w zakresie: przebudowy istniejacego rowu
wzdtuz drogi powiatowej na odcinku od hm 4+767,37 do hm 4+838,37 (wg
kilometrazu drogi powiatowej) oraz rozbudowy skrzyzowania zwyktego
w km 4+810 z drogg gminng klasy D, poprzez wykonanie czwartego wlotu,
przebudowe drogi gminnej nr 600434K — ul. Krélewska, w zakresie
dowigzania sie jezdnig o szerokosci 6,0 m i budowg odcinka kanatu
technologicznego,

— rozbidrke obiektdw budowlanych nieprzewidzianych do dalszego
uzytkowania (rowéw przydroznych, przepustéw, ogrodzen),
— wycinke 61 sztuk drzew i 20 m2 krzewdw kolidujgcych z inwestycja.

Zawiadomienie niniejsze uwaza sie za dokonane po uptywie 14 dni
od daty publicznego ogtoszenia.

W zwigzku z tym informuje sie strony, ze mogg zapozna¢ sie z aktami sprawy
dotyczacymi tej inwestycji w Wydziale Architektury Starostwa Powiatowego
w Krakowie, al. Stowackiego 20, w godzinach: poniedziatek — pigtek 8% —
14% oraz moga wnie$¢ ewentualne uwagi do dnia, w ktérym tut. organ wyda
decyzje o zezwoleniu na realizacje inwestycji drogowej.

Informacje dotyczace inwestycji mozna uzyskac telefonicznie pod
numerem telefonu 12 397 94 19 u osoby prowadzacej sprawe w dniach:
poniedziatek - pigtek 8:00 — 14:30. Jednocze$nie w przypadku
zaistnienia takiej koniecznosci osoba prowadzaca sprawe moze
udostepni¢ informacje w formie elektronicznej, telefonicznie
lub przekaze za posrednictwem poczty, badz tez moze zostaé
udostepniona w siedzibie tut. urzedu po wczesniejszym telefonicznym
umowieniu spotkania z osobg prowadzaca sprawe. Ewentualne
uwagi czy zastrzezenia strony moga sktada¢ w formie elektronicznej
(za posrednictwem publicznej ustugi rejestrowanego doreczenia
elektronicznego) albo papierowej (za posrednictwem poczty) badz
osobiscie na dziennik podawczy tut. urzedu.

Zawiadamia sie rowniez, ze Starosta Krakowski na podstawie art. 11i
ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 r. 0 szczegdinych zasadach przygotowania
i realizacji inwestycji w zakresie drég publicznych (tekst jednolity: Dz.U. 2024 r.
poz. 311) i art. 35 ust. 3 ustawy z dnia 7 lipca 1994 r. — Prawo budowlane
(tekst jednolity Dz.U. z 2026 r. poz. 524 z p6zn. zm.), wydat postanowienie
z dnia 1 pazdziernika 2026 r., znak: AB-V.6740.7.17.2026.AJ, naktadajace
na Wnioskodawce obowigzek usunigcia nieprawidtowosci w dokumentacji
projektowej w ww. sprawie.
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PROGRAMOWO

G.15:55

Gliniarze

Polsat

Dwoch napastnikow napada
na mezczyzne i zabiera mu
duza sume, ktorq ofiara miata
przy sobie w gotowce. Oka-
zuje sig, ze sprawa nie jest tak
jednoznaczna, jak mogtaby si¢
pierwotnie wydawac i nieco
bardziej skomphkowana Zona
pobitego mezczyzny ujawnia
bowiem kompromitujgce meza
zdjecia z nieletnig kochanka,
ktore mezczyzna dostal razem
z zadaniem pieni¢dzy w zamian
za milczenie. Policyjni detek-
tywi trafiaja na trop wyjatkowo
sprytnej i bezwzglednej szajki
szantazystow. Tymczasem po
intensywnych zaj¢ciach rehabi-
litacyjnych Patryk zle si¢ czuje
1 prosi o przyjazd swoja matke,
Goske. Goska przyjezdza spoz-
niona z partnerem Tomaszem.
Relacje Patryka z Tomaszem
jeszcze bardziej si¢ pogarszaja.

G.16:50

Szpital $w. Anny

TVN

Ekipa pogotowia z Wojtkiem
Fidorem otrzymuje wezwanie
do restauracji, ktorej whasci-
ciel zranil si¢ nozem, a jego
pracownik zemdlal. Ranny jest
zdenerwowany, bo tego dnia
miat mie¢ huczne otwarcie.

Na miejsce przyjezdza druga
karetka z Tomkiem Jaworskim.
Tymczasem dr Radecki przej-
muje z SORu mtodg trenerke
fitness, ktora skarzy si¢ na
bardzo silny bol plecow. Dr
Radecki czaruje pacjentke, ale
gdy otrzymuje wyniki, mina mu
zrzednie. Odkrywa tez, Ze nie
powiedziata mu o waznej przy-
padlosci. Asia Wronska spotyka
si¢ z Eukaszem, aby podpisaé
ugodg przed rozwodem. Po
sprawie wybierajg si¢ razem na
obiad, ale pojawienie si¢ Danie-
la zmienia ich plany.

Felicita

G. 20:30

TVP1

Akt notarialny potwierdza, to, co podejrzewala Zoska.
Dokument czarno na bialym stwierdza ponad wszelka
watpliwosé, ze Kamil i Giulia wspolnie kupili dom. Nietrud-
no zgadnaé, ze zawile sprawy spadkowe jeszcze mocniej
splataja ze soba losy obu rodzin. W miedzyczasie Oliwia
dokonuje ciekawego odkrycia. Przegladajac rozne rzeczy,
nastolatka znajduje na tablecie Nica zdj¢cia ojca. Fotografia
przykuwa jej uwage i prowokuje do kolejnych krokow. Oli-
wia postanawia, rzecz jasna nie zdradzajac nikomu swoich
zamiarow i tego, co odkryla, do wykonania kopii odkytej
fotografii. Dobrze bowiem rozumie, Ze niewinny pozornie
kadr moze rzuci¢ nowe swiatlo na przesztos¢ Kamila i skry-
wane dotad rodzinne tajemnice. Pytanie brzmi: co jeszcze
nie zostalo odkryte i czy kazdy czlonek nowej, powi¢kszo-
nej rodziny ma dos¢ sil, by dzwignac kolejne odkrycie?

G.20:15
NA WSPOLNE)J

TVN

Wiola odwiedza corkg w szpitalu. Podczas spotkania Anastazja glownie krzyczy, ze
chce natychmiast wyjs¢ i nienawidzi matki! Zona Andrzeja jest zalamana i prosi Igora
o wsparcie... Ania martwi si¢, ze ukochany zbyt duzo bierze na siebie. Nie wie, ze Igor
uczestniczy w czyms wigkszym - policyjnej prowokacji na narkotykowego dilera! Czy
wystawiony na przynete Leon da radg? Monika kombinuje skad wzigc pienigdze na jej
wymarzone mieszkanie w kamienicy. Damian jest wzburzony bo zona, bez porozumie-
nia z nim, zlozyta wniosek o kredyt! Cieslikowa zali sie siostrze - Renata nie ma takich
pieniedzy, zeby jej pozyczy¢. Ich rozmowe styszy Zigba. Wieczorem Wlodek dzwoni do
Renaty. Chce podarowaé Monice prawie 100 tysiecy zlotych! Co na to Renata i Bog-
dan?! Halinka czai si¢ pod szkotg Danki. Po tym, jak widziata tu swojego ukochanego

z Bednarczuk, jest zdesperowana i musi dowiedziec si¢, co ich faczy! Po potudniu wpada
do pustego juz budynku szkoty i przylapuje Janusza, ktorego Tereska... obejmuje! Dla
Debkowej sprawa jest jasna...

G.16:40

Dyrektorzy

TVP Kultura

Akcja serialu toczy si¢ w blizej
nie umiejscowionym zaktadzie
produkcyjnym Fabel, obejmujac
okres od roku 1957 do 1972. Bo-
haterami kolejnych odcinkow
sa dyrektorzy tegoz zaktadu, ka-
pitanowie naszego przemystu.
Ich dziatalno$¢, nie pozbawiona
bledow, zostata ukazana na sze-
rokim tle przemian spoteczno-
obyczajowych zachodzgcych

w kraju, w Scistym powigzaniu

z wysitkami produkeyjnymi
zatogi zakladu i nastrojami
panujacymi wsrod personelu
technicznego. W roku 1957
zaktad Fabel nie wykonat planu.
Rozgoryczona zaloga wybiera
nowego dyrektora, starego
pracownika zaktadu - slusa-
rza Ga]dg Po pewnym czasie
okazuje si¢ jednak, Ze funkcja
ta przerasta jego mozliwosci. Po
jednej z blednych decyzji dyrek-
tor Gajda podaje si¢ do dymisji.
Na jego miejsce przychodzi
mtody, wyksztatcony cztowiek
-inzynier Stoklos.



013 | KRZYZOWKA

® SRODA, 7.10.2026, DZIENNIK POLSKI

Litery z pdl oznaczonych kropka, czytane rzedami, utworza rozwiazanie.

ZYYMNYHE FINVZYIMZOY

KRZYZOWKA NR 155
Poziomo: 1 2 3 4 |5 6 |7 8 9 10 |
3) nagly wzrost koniunktury, . . . . . .
6) miejsce zmagan piesciarzy, 11 ] 12 B 13
11) ,Polskie ...”, serial wojenny, HOROSKOP
12) dawny plac w obozie wojsko- 14 15
wym, . . . . . . Wodhnik (20.01-18.02)
13) w bajce spetniata trzy zycze- |16 | ] 17 | ] 18 Odwaiya decyzja otworzy
nia, dzi$ drzwido sukcesu.
14) kolor, symbol niewinnosci, 19 |20 21 22 Horqskop d;le{lnyga}dZ}za-
15) podstawa kolumny lub filara, | | H B H N ufac sobie i dziata¢ smiato.
16) Elfr;ozek w barszczu czerwo- |23 |24 25 ] 26 28 29 Ryby (19.02-20.03)
' Spokojny rytm dnia sprzyja
17) gorace zrédto w Islandii, . . . . . P ronr?r]l?w;tzom. Horgs?gp
18) czesto trzymane na wodzy, na dzis radzi nie spieszyc sie
19) wegierka pod drzewem, 30 -zyskasz dzigki temu wigcej.
21) system rozgrywek sportowych,
23) cze$c¢ ekwipunku rycerza, . Baran(21.03-19.04)
26) pomleszczenle w WIeJSkIeJ . . AUTOPROMOCJA 0110990486 . . . Clekawanadomosc pO'
chacie, 31 32 34 |35 36 37 prawi Ci humor. Horoskop
o . dzienny na srodg sugeruje
27) imitacja towaru na wystawie, Twoja gazeta wykorzysta¢ swoje talenty.
30) jedna z dyscyplin olimpijskich, . . . . .
. . .. . W prenumeracie
31) komedia w rezyserii Juliusza Tele Byk (20.04 - 20.05)
Machulskiego, 38 Ma z e Bliska osoba bedzie potrze-
34) niszczenie skorupy ziemskie;j, gazy bowac Twojej uwagi. Horo-
38) kozacka todka jak ptak, [ | B [ ] skop dzienny wrozy, ze roz-
39) metal o symbolu Fe, ©1231253 88 mowa przyniesie Wam ulge.
40) ,.... tajemnic”, film w rezyserii 40 41 liani
Clinta Eastwooda, ) B J;v:g;ae(r?;fgisa-g;fz?g
41) oczyszcza podejrzanego H H N | przyciagac ludzi. Horoskop
Z zarzutow, . : : na dzi$ podpowiada, by pa-
42) pantera lub likaon. ,Gargantua i Pantagruel”, 24) polski producent sprzetu AGD, ROZWIAZANIE NR 154 mietaéjednak o pokorze.
Pionowo: 7) jezioro w pétnocnej czesci 25) roslina ogrodowa, jakobinka, : I\ : g ; g : ’;‘ ; /E: :\ 2 E (L) ; g L] /T\
1) lokalna uroczystos¢ koscielna, Finlandii, 28) wersja auta z turynskiej fa- I INRlolmlp/mTmclElZlARE A E L Rak (22.06 - 22.07)
2) podmokly teren, bagno, 8) egzotyczny owoc jak kolor, bryki, . g . R Q R g s 'ﬁ . st: D . g . :‘\ Drobny sukces da Cisatys-
3) mitos$nik hucznych zabaw, 9) karczma na rozstaju drog, 29) roslina o wijgcej sie todydze, [mlRimm|s|L|oMKAN T =P mWE T ,fakCJ?- H0f0§k0PdZ1?nnY
birbant, 10) Cezary, bohater ,Przedwio-  31) model z fabryki Opla, CzlATvimSmmicm vimRuNy nastode S‘grge‘f‘%ﬁza“facl’,l%'
4) ostatnia litera greckiego alfa- $nia”, 32) dwuletnia roslina rabatowa, WK[RE|T|m B MOKKA Nowlietracic Clerpiwoscl.
i &l - i VLIRELILIE] H KN NERN
bet’u, . . 20) jedngstka diugosci w astro 33) I|c%k?a wydgnych eg;emplarzy, TRIATPIE TTATS Ml Lew (23.07 - 22.08)
5) panstwo wyspiarskie na Oce- nomii, 35) roslina oleista na biopaliwo,  [m[o{mfo/m|c NOMOBC Harmonia wrdci, gdyjasno
anie Indyjskim, 22) strata poniesiona przez nowi- 36) myszka na ciele, 5 k : 'I‘ : $ ; 2 l'J ﬁ 'I‘ :\ pOwiesz, czego pragniesz.
6) Francois, autor powiesci cjusza, frycowe, 37) krzew z czarnymi owocami.  [w[1[L|k[m|T|E]S]KIN[O][T AW K O[K|S Horoskop dzienny mowi, ze
KRZYZOWKA PANORAMICZNA wieczor przyniesie Cispokdj.
iek M Swieta, — jaz 1 koniec . — . mala [ ¢ wezwa- Panna (23.08 - 22.09)
wyZ% Patrgnka zioty anto- | flgura_ odmla_n 3| strata tiusta nie, apel Intuicja podpowie Ciwta-
$wiecz- or- nagro- nim APy czers | Yrotki ryb‘i‘( panw L] POCPOWIS H
kami nikow zenie hossy ol ™V wieni morska 2upanie Sciwe rozwigzanie. Horo-
T T uko- T T T skop na dzi$ radzi nie lekee-
krgwegli _, chany | wazy¢ swego przeczucia.
rogi operowej
o Aidy _ Waga (23.09 - 22.10)
nie- ptynie Nowa okazja pojawi si¢
chcu;{\a — zbggzu — niespodziewanie. Horoskop
C ° F;gfer_a e| Etny dzienn_y na s'rode;, mowi, :t)y
Jasir, netowa - kro- popu- japrzyjac¢iruszacé naprzod.
olityk z Krotki Ioweji — sasiad larne
[Palestyny krotki moty Butgara psie Skorpion (2310 - 21.11)
hody = parkan imie . T
sczg y : — — T T T T Konsekwencja przyniesie
ikotaj, . o
kulisami p"é’gf poet aj P'vaa je(zlr(lo- dzis .e,fekty_. Hprqskop
popu- | Frank- z Na- stuzbie nslasa — nadzis wrozy, ze jeden
larna furt gtowic kréla ° y ° wazny krok da Ciulge.
kawa [T T . -
plaskie kreci Pahlawi, Strzelec (2211 - 2112)
; si — szach [~ S
"va‘;'e w oku Persji ° Kreatywny pomyst odmieni
zwyczajny dzien. Horoskop
S Kia ..., nandu na dzis radzi podzieli¢ si¢
z?(ug?ei — ka!lzjl?ar — nim z wiasciwg osoba.
broina egipski Kozio.roiec (2212-19.01)
:apajég’:, . %soig- L, nZbrod- 1 | Zadbaj owtasne potrzeby.
agresja o 2ycea nat... Horoskop dzienny na $rode

mowi, ze czutosc tej bliskiej
osoby doda Ci otuchy.
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0011594044

001159376

REKLAMA

Najstodszy Jezu nie bgdz mi sedziq lecz Zbawicielem.

Z glebokim zalem zawiadamiamy, ze w dniu 04.10.2026 1.
Zmart w wieku 80 lat
zaopatrzony $w. sakramentami
Ukochany Maz, Tata, Te$¢ i Dziadek

dr inz. ]éwfzy Kroll

Msza $w. zatobna zostanie odprawiona
w kaplicy na Cmentarzu Rakowickim w Krakowie
w dniu 08.10.2026 r. (czwartek) o godz. 13.00
po czym nastapi odprowadzenie Zmartego
na miejsce wiecznego spoczynku

O czym zawiadamia pograzona w smutku i zatobie
Rodzina

001159409

Panu
Jackowi Szarkowskiemu

wyrazy gtebokiego wspotczucia
oraz najszczersze kondolencje
z powodu Smierci

Mamy
Gy

sktadaja

Kanclerz Uniwersytetu Jagielloriskiego
wraz z pracownikami
Dziatu Administrowania NieruchomoSciami

Z gtebokim smutkiem zawiadamiamy,
ze w dniu 4 pazdziernika 2026 r., przezywszy prawie 98 lat,
odeszta od nas

Sp,

£
Ewa Pikul

ur. 11 listopada 1928 .

Nasza ukochana Mama, Babcia i Prababcia
Odeszta spokojnie, pozostawiajac po sobie
wspomnienie dtugiego, petnego mitosci zycia
oraz bezcennych chwil,
ktdre na zawsze pozostana w naszej pamieci.
Mamo, Babciu, Prababciu...

Dziekujemy Ci za Twoja mito$¢, troske, dobro¢
iza wszystkie lata, ktore mogliSmy przezywac razem.
Cho¢ zegnamy Cie z ogromnym bdlem,
jesteSmy wdzieczni za to, ze bytas z nami tak dtugo.
Pozostaniesz na zawsze w naszych sercach,

w rodzinnych wspomnieniach w zyciu kolejnych pokolen.
Spoczywaj w pokoju.

Bedziemy o Tobie zawsze pamietac.

Pograzeni w zatobie
Synowie z Rodzinami, Wnuki i Prawnuki
Dalsza rodzina oraz Przyjaciele

&=

Uroczystosci pogrzebowe rozpoczna sie
w czwartek, dnia 8 pazdziernika 2026 r. 0 godz. 13:40
w kaplicy na cmentarzu Rakowickim w Krakowie,
po czym nastapi odprowadzenie do grobu rodzinnego.

Kompleksowa Obstuga Pogrzebéw

DYZUR CALODOBOWY

1265097 10

Cmentarz RAKOWICE Cmentarz BATOWICE
ul. Rakowicka 31a ul. Reduta 3c
tel. 1241167 58 tel. 1245231 10

ul. Pradnicka 41
tel. 12634 38 53

@ ul. Bochnaka 7 @
tel. 1265097 10

www.epitafium.krakow.pl

AUTOREKLAMA

001158971

Wspomnienia.
‘Te najwazniejsze...

Wspomnij bliskich. Zapal im $wieczke. Sprawdz na
nekrologi.net i dziennikpolski24.pl/nekrologi

001159409

Z wielkim bdlem i zalem przyjeliSmy wiadomos¢ o $mierci naszego serdecznego Przyjaciela

<+ Michala Koziola

Z wyksztatcenia historyk, z zamitowania krakauerolog, w czasach PRL opozycjonista, dziennikarz, pisarz i niezwykle aktywny spotecznik.

Przez ponad dwadziescia lat kierowat Biurem Rady Miasta Krakowa.

Angazowat sie m.in. w prace Komitetu Kopca Kosciuszki, Spotecznego Komitetu Odnowy Zabytkow Krakowa oraz Towarzystwa Mitosnikow Historii i Zabytkow Krakowa.

Byt niezastgpionym znawcg i kontynuatorem krakowskich tradycji, obecnym wszedzie tam, gdzie dziato si¢ co$ waznego dla miasta.

Krakowianie znali Go z radiowych audycji i programéw telewizyjnych o Krakowie, uczestniczyt w debatach, spotkaniach i prelekcjach.

Byt autorem licznych artykutéw i publikaciji, w tym ksiazki Krakéw wczoraj i przedwczoraj.

Nikt tak jak On nie potrafit opowiadac o krakowskich zabytkach i zwigzanych z nimi ludziach. Przyblizat zaréwno przetomowe wydarzenia z dziejoéw miasta,
jak i mniej znane historie, zabawne anegdoty i ciekawostki — zawsze piekna polszczyzna, z humorem i polotem.

Kazde spotkanie z Nim przynosito nowa opowies¢ o Krakowie. Zaczynat kurtuazyjnym: ,Zapewne znana jest paristwu historia...”.

.....

Dla Stowarzyszenia Gmin i Powiatéw Matopolski oraz matopolskich samorzadéw byt przede wszystkim Przyjacielem. Od poczatku wspierat nas radg i pomoca,
a pozniej takze jako redaktor naczelny , Wspdlnoty Matopolskiej”. Pod Jego redakcjg powstata rowniez publikacja Jak wybuchty w Matopolsce ,mate Polski”,
przygotowana na stulecie odzyskania niepodlegtosci. Za te wspétprace, Jego zaangazowanie i wszystkie wspdlne lata jesteSmy gleboko wdzieczni.

Odszed! niezastapiony gawedziarz, Cztowiek wielkiej wiedzy i kultury stowa, a przy tym skromny, dobry, Zyczliwy i obdarzony niezwyktym poczuciem humoru.

Rodzinie, Bliskim, Przyjaciotom, Wspo6tpracownikom, Czytelnikom i Stuchaczom

skladamy wyrazy najglebszego wspdtczucia i stowa wsparcia.
Krakow stracil swojego kustosza pamieci, my straciliSmy Przyjaciela.

Zegnamy Cie stowami z tak bliskich Ci , Przygdd dobrego wojaka Szwejka” — z myslg o Twoim poczuciu humoru i radosci, kt6rg wnosite$ w nasze spotkania:
»INo to pamietaj i postaraj sig, zeby byto wesoto, jak przyjde do ciebie!”

Pogrzeb odbedzie sie¢ w czwartek 8 pazdziernika 2026 roku o godz. 13:00 na Cmentarzu Salwatorskim w Krakowie.

W imieniu pracownikow Stowarzyszenia Gmin i Powiatéw Matopolski

oraz matopolskich samorzgdoéw terytorialnych
Kazimierz Barczyk
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»Bialo-Czerwoni” pograzeni
w bosniackim smogu

Jaromir Kruk z Zenicy

Owynikumeczuzadecy-
dowatrzutkarny, ktory

w 84. minucie wykorzy-
statIvan Basi¢. Francuski
arbiter-Jeremie Pignard
uznal, ze Jan Bednarek
faulowat Jovo Lukicia. Jan
Urban zapewnia, Ze ,,Spi
spokojnie”. Naoceny
przyjdziejeszcze czas

Bednarekod razudatdozrozu-
mienia, ze nie bedzie rozma-
wiat. - Dzigkuje - rzucit wkie-
runku dziennikarzy.

Wieluinnych reprezentan-
tow Polski wstrefie wywiadow
przedstawicieli mediow po-
traktowalo jak powietrze.
Z drugiej strony, co mieli po-
wiedzie¢ po blamazu na sta-
dionie ,,Bilino Polje” wZenicy,
aporazka z Bosnig i Hercego-
wing o:1 skomplikowata sytu-
acje,,Biato-Czerwonych” wlo-
sowaniu grup eliminacji
EURO2028.

Wlistopadzie przemystowg
Zenice opanowuje smog, co
wigze sie z dziatalnoscig miej-
scowej huty, ktorg niedawno
wykupit Gordan Pavlovic, kon-
trowersyjny biznesmen. Cza-
saminamiejscowym stadionie
»Bilino Polje”, wtymmiesiacu,
nic nie wida¢itrzeba odwoty-
wac ligowe mecze. Niepo-
trzebny byt jednak nawet
smog, by przystonic pozytywy
powystepie kadry Jana Urbana
w spotkaniu 4. kolejki Dywizji
B Ligi Narodow UEFA.

Kurtuazjaczy mydlenie
oczu

- Polska ma bardzo dobrych
pitkarzy, duzo jakosci-mowit
przed rewanzemz Biato-Czer-
wonymi Sergej Barbarez, se-
lekcjoner ,,Zmajevi”, ktory bar-
dzo mile wspomina okres gry
ze Stawomirem Majakiem
wHansie Rostock.—Stawek byt
moim bardzo dobrym kolega.
Swietnie si¢ dogadywalismy,
anaboiskuimponowat szyb-
koscig. Prosze go pozdrowic -
mowit Barbarez, ktory od nas
dowiedziat si¢, ze Majak jest
aktualnie trenerem Siarki Tar-
nobrzeg.

Pod wodza Barbareza Bo-
$nia i Hercegowina awanso-
wala do finatéw mistrzostw
Swiata 2026, w barazach sen-
sacyjnie eliminujgc Wiochow
inaturniejuwyszlazgrupy. To
rozbudzito oczekiwania kibi-
cow. Selekcjoner - legenda
Bundesligi, byty zawodnik

Pitkarze reprezentacu Polski - od Iewej Jakub Kiwior, Jan
Bednarek i Piotr Zielinski po meczu w Zenicy. Az przykro

patrzeé na tych panéw...

m.in. Hannover 96, Union
Berlin, Hansy Rostock, Borus-
sii Dortmund, Hamburger SV,
Bayeru Leverkusen - sprawia
jednak wrazenie osoby, ktora
wie, jaktemu sprostac.

W spotkaniu ze Szwecja
(1:1), ,,Zmajevi” pozegnali si¢
z Edinem Dzeko, ktory przez
19 lat gry w kadrze zdobyt 72
gole.-Nie jest nam tatwo bez
Edina, tak jak wam bez Le-
wandowskiego - zapewniat
Barbarez.

Za pauzujacego za kartki
»Lewego” wZenicy zagrat Ma-
teusz Zukowski. Napastnik FC
Magdeburg miatkilkadobrych
momentow, jednak bez kon-
kretow.

Najlepsza okazje dla gosci
miatSebastian Szymanski, ale
przed przerwa - po podaniu
KarolaSwiderskiego-uderzyt
zbyt lekko i pitke z linii wybit
obronca. Polacy oddali cztery
celne strzaty na bramke gospo-
darzy, miejscowi tylkojeden-
zkarnegozafaul Bednarkaito
datoim zwycigstwo.

Zespot Barbareza bardziej
chciatwygrac, Polacyznowza-
wiedligrupe swietnie dopingu-
jacych kibicow, ktorzy przy-
zwyczailisi¢ dorozczarowan.

- Staralismy sie¢, nie wiem
czemunie przyniostoto skutku
—podsumowat Norbert Wojtu-
szek z Jagiellonii, ktory datdo-
bra zmiane.

Minimum osiggniete

Starania Piotra Zielinskiegonie
pomogly w wywalczeniu
chocby punktu, trudno zrozu-
mie¢, dlaczego Urbannie prze-
kazat do dyspozycji mtodzie-
zowki Kacpra Potulskiego,
Marcela RegutyiOskara Pie-
tuszewskiego, aza poznodota-
czyt do niej Wojciech Monka.
W Pescarze Orleta Jerzego
Brzeczkauleglty Wiochom 2:6
1 stracily pierwsze miejsce
wgrupie kwalifikacji EUEO U-
212027. Majg jeszcze szanse
na Dbezposredni awans,
pod warunkiem, ze punkty

straci Grecja. Minimum -ba-
raze, zostalojuz osiagnicte.

spazdziernika 2026 rokuto
kolejna czarnadatawdziejach
polskiej pitki, ale spekulacje
ozastgpieniu Jana Urbana Je-
rzym Brzeczkiem juz nie sa
namiejscu. Obaj szkoleniowcy
zmarnowali swoje szanse,
a Urban moze nawet nie do-
stackolejne;j.

- Nie rozumiem decyzji
okamym. Nie wiem, czytojest
btad Janka Bednarka czy se-
dziego-powiedzial po meczu
Jan Urban.

Te wypowiedz Barbarez
skwitowal jedynie usmiesz-
kiem, w ogole nie rozwijat
watku...

Bilanswtymrokuselekejo-
ner ,Zmajevi’ ma lepszy
od Urbana: 3-7-2, Polak 2-2-4
iszanse nawyrwanie si¢ z Dy-
wizji B Ligi Narodéwzminima-
lizowane. Nasz selekcjoner
nasile szuka pozytywow.

-Mielismy swoje sytuacje
1 gdybysmy je wykorzystali,
mecz potoczylby sie inaczej -
mowit Urban, lecz nikogo to
nie przekonato.

Wydaje sig, Ze reprezenta-
¢japodjegowodza zmierzado-
nikad. Oczywiscie taki stan
rzeczy to nie tylko wina obec-
nego selekcjonera, bardzo
sympatycznego cztowieka, ale
najego posadzie nie ptaci si¢
za to, by by¢ fajnym, tylko
za

LIGANARODOW -DYWIZJA B4
BOSNIA IHERCEGOWINA -
POLSKA1:0

Bramka: Basic 84 (k).

Bosniai Hercegowina: Zlomislic - Smajlovi¢
(64 Bajraktarevic), Kati¢, Muharemovic, Kolasi-
nac - Memic, Gigovic (89 Radeljic), Basic, Ma-
hmic (64 Tahirovic) - Demirovi¢ (79 Lukic), Ta-
bakovic (79 Bazdar).

Polska: Butka - Cash (63 Wojtuszek), Bedna-
rek, Kiwior, Frankowski - Szymariski, Nowak
(89 Urbariski), Zieliriski - Zalewski, Swiderski
(63 Reguta) - Zukowski (89 Pietuszewski).
Zotte kartki: Gigovic, Demirovic, Katic - Za-
lewski, Bednarek, Wojtuszek.

Sedziowat: Pignard (Francja). Widzow: 11
700.0®
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Skutki blamazy w Lidze Narodow.
Polacy w coraz gorszej sytuacji

Bartosz Gtagb

Podczas wrzesniowo-
pazdziernikowego zgru-
powania, reprezentacja
Polski wygrata zaledwie
jedenzczterechmeczow
wDywizji B pitkarskiej
Ligi Narod6w UEFA.

W konsekwencjizmniej-
szylaswoje szanse
nadrugikoszyk wloso-
waniu eliminacji EURO
2028.Cotooznacza?
Awans na turniej zosta-
niemocnoutrudniony...

Bialo-Czerwoni maja
na swoim koncie zaledwie 4
punkty, czyli polowe mniej
od zajmujgcej 2. miejsce
w ,,polskie)” grupie Bo$ni
iHercegowiny.

Aby reprezentacja Polski
bytalosowania zdrugiego ko-
szyka do eliminacji nastep-
nych mistrzostw Europy,
musi zaja¢ 1. lub 2. pozycje
na koniec fazy grupowe;.
W teorii szanse s3, lecz
w praktyce bedzie o to nie-
zwyKkle cigzko.

Przykre konsekwencje
Przypomnijmy, Ze przy row-
nej liczbie punktow, o kolej-
nosciwtabeli najpierw decy-
duje bezposredni bilans mie-
dzy zespotami. Oznacza to,
ze Polacy w listopadzie mu-
sza wygra¢ w Bukareszcie
zRumunia iwe Wroctawiuze
Szwecja orazliczyc, ze wspo-
mniana Bosnia i Hercego-
wina w rywalizacji z tymi sa-
mymi przeciwnikami zgarnie
maksymalnie jeden punkt.

Co,jeslireprezentacja Pol-
ski zajmie 3. lub 4. miejsce
w tabeli Dywizji B Ligi Naro-
dow? Konsekwencjg tej naj-
nizszej pozycji bedzie nie
tylko rozstawienie wtrzecim
europejskim koszyku, ale
takze spadek do Dywizji C,
gdzie rywale s3 juznaprawde
bardzo stabi.

Mikotajkowe losowanie
Co dokladnie oznacza trzeci
koszyk wlosowaniu elimina-
¢ji EURO 2028? Oprocz wia-
domych europejskich gigan-
tow, Biato-Czerwoni beda
mogli trafi¢ najprawdopo-

Ostatni mecz by’f 14. wyste-
pem reprezentaciji Polski
pod wodzg Jana Urbana (bi-
lans: 6 zwyciestw - 4 remisy
- 4 porazki, bramki: 24-17)

dobniej - oczywiscie miedzy
innymi - na Turcjg, Szwajca-
rie, Austrie czy tak nielubiang
przeznas, nie tylko ostatnio,
Szwecje.

Ceremonie losowania grup
eliminacyjnych EURO 2028
zaplanowano na niedziele, 6
grudnia 2026 roku. Gospoda-
rzem bedzie Belfast. Impreze
zorganizuje Wielka Brytania
iIrlandia.©@®

LIGA NARODOW -DYWIZJA B4
Wiyniki: BosniaiHercegowina - Polska1:0, Ru-
munia-Szwedja 0:1.

1. Szwecja 4 10 13
2. Bosnia 4 8 6-3
3. Polska 4 4 74
4. Rumunia 4 0 3-13

REKLAMA
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CRACOVIA

X ZAGLEBIE LUBIN

STADION
CRACOVII

SOBOTA
10.10.2026 |

GODZINA
14:45
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o Pitkarze ekstraklasy wracajg do gry: Wieczysta - Wista P.
(pt. 18), Cracovia - Zagtebie (s. 14.45), Legia - Wista K. (n. 20.15)

ROZMOWA

Siemieniec:

Jesli Cracovia si¢ nie

zmieni, jest 1<andydatem do spadku

Jacek Zukowski

- Jestesmy na rowni pochylej.
Psychika pitkarzy odgrywa
duze znaczenie. Jezeli prze-
grywaja, to ciezko si¢ odbudo-
wac - mowi Tomasz Siemie-
niec, byly pitkarz i kierownik,
ateraz wielki kibic Cracovii.

Spodziewalsi¢ pan dymisji
treneraBartosza Grzelaka
Wwprzerwiereprezentacyj-
nej?

Raczejtak.

Niedoszlodoniej,jestpan

wieczaskoczony?

Spodziewatemsi¢ dymiisji, porow-
nujgcte sytuacje ztym, cobytodaw-
niej. Przy takichwynikach zazwyczaj
nastepowatyzmiany. Terazjestina-
czej, trener cieszy sie olbrzymim za-
ufaniemzarzadu.

Nakorzys¢zmiandziatafakt,

zeterazjestrekordowodiuga

przerwawrozgrywkach.

Tak, wybitnie dhuga, ale mowigc
tak szczerze, nie wiem, czy klub
wogole miatplan B. Idlategopewnie
zmianynie nastapity, aczkolwiek
nataka zmiang liczytem.

Jeslipoczytasiekomentarze
wsieci,rzadkoktoryjestprzy-
chylnytrenerowi. Myslipan,
zeonwstuprocentachjest
winnytejsytuacji,Zewynikisa
stabe?

Natosi¢ skladawiecej spraw, ale
niestety dlatrenera, toonjest pierw-
sza osoba nafroncieionbedzie zbie-
ratciegi. Najegokontoidg zaréwno
plusy, jakiminusy. Boontofirmuje.
Jezelitrener nie umiatwywalczy¢ so-
bie tego, by przyszlizawodnicy
owiekszych umiejetnosciach, totez
jestjegowina.

Zmiananienastgpilta,wiec
trener Grzelakbedziemusiat
probowacdzwignaczespol.
Myslipan,zebedzie
wstanie?

Mysle, ze nie.

jaCracoviiniejestbez-
nadziejna,ale8 punktéwwo
meczachnienapawaoptymi-
Zmem.

W ostatnim meczu przed przerwg Cracovia przegrata w Katowicach
2:3. ,,Pasy” maija tylko osiem punktow w dorobku

Musimy pamietac, jacy zawod-
nicy odeszli, ajacy przyszliw ostat-
nimczasie.

Wporcieliczasie przede
wszystkimwyniki,ale patrzac
strictenasamagre,towkilku
meczachonaniebylanajgor-
sza.Chocbydrugapoltowa
wmeczuzKatowicamimogta
sienawet podobad. Gdybywy-
nikbylinny,anie porazka2:3,
towszyscy bymowili, zejest
dobrze

Pewnietak. Kilkameczowtakich
bylo, ale nie zapominajmy otym, ze
ostatecznieitaksie liczywynik. A pa-
trzacnaobecna sytuacje, to Cracovia
jestna pochytej drodze w kierunku
dotutabeli. Patrzacnajejwynikizze-
spotamizdotutabeli, zktorymibe-
dziemyrywalizowac oto, bywiejli-
dzezostac, toone sa fatalne.

Zreszt@punktowamenapo-
ziomie osmiupunktow
podziewieciumeczach, tojest
takastatystyka,lakamamze-
spoly,ktorespadajazligi,ma
tematykiniedasi¢oszukac.
Nowtasnie, tosa fakty, nie opinie.
Nie mozemy sie oszukiwac. Na przy-
Idad zwyciestwo z Wieczystg to byt
przypadek. Usredniajgcwiecto
wszystko, to Cracoviama tyle punk-
tow, naile zastuzyta.

GdybyLasse NordaswKato-
wicachstizelitwgomintro-

chenizej,aniewpoprzeczke,

»Pasy” zapewnewygralyby

tenmecz.

Tak, ale doprzerwy GKS miat
»setki”, pitka odbijata sie od shupkdéw
ipoprzeczki, Cracovia niewiele miata
dopowiedzenia.

Zdrugiejstronymoznastwier-
dzi¢,zematroche pechazrzu-
tamikarnymi dyktowanymi
przeciwKkoniej. Zatesamein-
terwencjewinnychmeczach
niedyktujesie,jedenastek”.
Pewnietak, chciatbym, by tych
karnychnie bylo, ale c6z... Coztego,
zenp.kolegium sgdmow PZPNprzy-
zna,ze rzeczyw1sc1e bytblad. To
punktow nie Zwroci...

Diagnozujewiecpan,zejest
Zle?

Jestesmy na rowni pochylej. Psy-
chika pitkarzy odgrywa duze znacze-
nie. Jezeli przegrywaja, tociezkosie
odbudowac.

Cracoviamatakakadre, ktora

mozespasczekstraklasy
Nate chwile uwazam, zetak.

Czylitewszystkieruchytrans-
ferowezlatanieuwazapan,by
bylydobre?Kogosznowych
plikarzypancenlszczegohne>
Nie mogg ocenia¢ Marchwir-
skiego, ktory doznatkontuzjiod razu.
Aleniestety, moznasi¢ bylotegospo-
dziewac. Onnietrafitdo Cracoviidla-
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tego, ze wszystkoznim byto OK. Klub
zaryzykowat, podobnie jak rokweze-
$niejz Charpentierem. Cracoviali-
czyta, ze Marchwinski nie bedzie miat
kontuzji,odbuduje sigitak dalej.
Awyszlojak zwykle. Z tych zawodni-
kowktorzy przyszli, to chybanajlep-
szewrazenierobi Ltaief, tylkomaje-
denfeler-ostatnie podanieioczywi-
Scie stabograwdefensywie. Stysza-
lemna spotkaniuzdyrektorami
Kklubu, Zze mamy bra¢ zawodnikow
mtodych, ktorych Cracoviabedzie
chciata sprzedaé, zpotencjatem.
Awrzietopitkarzy matoznanych, nie-
ktorychzwadami.

Furorynarazieniktnierobi,

awreczniektorzysabardzo

stabijaknp. Burlet. Zgadzasie
°

pan:

Doktadnie tak. Wskazuje na Lta-
iefajakonatego, ktorynajlepiejwy-
glada, aletonieznaczy, ze onjest
swietny. Rozumiem, ze moze niekto-
rzy mielimato czasuby sie zgrac¢ zze-
spotem, alejestwina klubu, ze kupit
ichtakpdzno.

Popierwszychmeczachwse-
zoniemowHosie, ze Cracovia
wmiaredobrzesobieradzi
wdefensywie,wsumieniezle
gra,natomiastbrakjejwykon-
czeniaakcji,brakklasowego
tegonapastnika. Przyszlo
dwoch-MohamedBerte
iLasse Nordas.Myslipan,zeto
sazawodnicyzpotencjalem?
Zebe;dqwstame sigpokazac?
Uwazam, Ze tutajniemacodysku-
towac opotencjale napastnikow, je-
zeli cata druzyna nie ma potencjatu.
Napoczatkusezonuwygladatototak,
ze Cracoviamaw miarg ustawiong
defensyweidziekiniejbedzie ,,prze-
pycha¢” mecze, ajak dojdziejakis na-
pastnik, to bedzie mogta zrobic cos
wiecej. Toterazwygladatotak, ze ani
defensywa, ani ofensywa niejest
grozna.

Azdrugiejstronyjestszesciu
reprezentantowroznychkra-
jowplusdwochzmlodziezo-
wek. TonieKklocisieze stwier-
dzeniem,Zetokadranaspa-
dek?
Dlatego liczytem troszke
nazmiane trenera, najakis nowyim-
puls. Nie chce powtorkiztrenera El-

snera, ktory miat »papiery”, ale efekt
bytmizermyw stosunkudo oczekl-
wan.

Dociekamwigc-czytakadra

jestrzeczywiscietakastaba,

zebyspascézligi?

Nate chwile mysle, ze tak, ze Cra-
coviamazastabgkadre.

Mimotylureprezentantow...

AjdinHasi¢jestjedynajasniejsza
postacig. Otar Kakabadze pokontuzji
tociendawnegozawodnika, Al-Am-
maritezobnizytloty, pomistrzo-
stwach $wiata nie doszedtdosiebie.
Tojest tezzdecydowanie stabszy za-
wodnik. Minczew graw stabej repre-
zentacji,aw Cracoviiwygrywarywa-
lizacje, mimotego, ze wielu kibicow
madoniegozastrzezenia. O Ltaiefie
mowitem, Ze ma felerjesli chodzi
ogrewobronie. Takwigctotroche za-
ktamuje rzeczywistos¢. Cracovia
nibyma zawodmkowzktoryrmpo—
winnagraco coswigcej, ale tak na-
prawde cipitkarze s3 ,,pod formg”,
albotrenernieumieznichjej wydo—
by¢.Inatg chwile uwazam, ze jezeli
bedziemy grali wtakim zestawieniu
iwtakimstylu, tojestesmyjednym
zpierwszychkandydatow do spadku.

Juzniedasiezrobi¢ruchow
transferowych,dopierozima.
leebagractylm ktorychsie

BOJQ sie nawet tego, ze nie bedzie
pieniedzyizima Cracoviasprzeda
tych zawodnikow, ktorzy poprostu
bedadosprzedazy. Anata chwile
mysle, ze dosprzedazy sa Hasic, Per-
kovic¢iTraore.

Toczarnyscenariusz,anara-
ziejestmeczzZaglebiem.
Dzwonekalarmowywyjejuz
od dluzszego czasu,alejesli
tegospotkania Cracovianie
wygra, torzeczywisciemoze
Tak, jest meczusiebie, musigra¢
ozwyciestwo. Nawet remis niewiele
daje.... Bytymecze ,,za szes¢ punk-
tow” zRadomiakiem czy Wista Plock
—przegraneitogtadko. Tenz Wieczy-
stasieudat. Atosgdruzynywedlug
mnie, zktorymi bedziemy rywalizo-
wacoutrzymanie. Dlategomecz
zZaglebiemjesttakwazny.
©o®



