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Julia Wieniawa
wystapi w Krakowie.
Klubowe rytmy,
zmystowy klimat
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Wisla Krakow
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FILHARMONIA KRAKOWSKA DYSKUSJA O WYNIKACH KONKURSU, ARCHITEKTURZE | PYTANIA O ZASADNOSC BUDOWY

/adecydowala akustyka i funkcjonalnosc

Piotr Tymczak
piotr.tymczak@polskapress.pl

Filharmonia w Krakowie ma po-

wstac na dzialce przy rondzie Grze-
gorzeckim. Plan jest taki, by zostata
otwartaw2032r. Narazie wiadomo

jaknowy gmach mawygladac.

W budynku obecnej filharmonii
przy ulicy Zwierzynieckiej odbyta sie
publiczna dyskusja dotyczaca wyni-
kéw konkursu architektoniczno-urba-
nistycznego na projekt nowej siedziby.

- Jest szansa na to, ze do 2032 roku
inwestycja zostanie zrealizowana. Na-
szym ambitnym celem jest to, aby byt

KRAKOWSKI MAGISTRAT:

Kwiaciarki zostaja
na Rynku Glownym

Obecne zasady funkcjonowania sto-
isk kwiaciarek zostaty przedtuzone
do 31 stycznia 2027 roku. Zrezygno-
wano z oglaszania przetargu na han-
del kwiatami w sercu Krakowa.
Czylaj str: 4
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Pamiec tych, ktorzy
zdobyli Monte
Cassino, uczcito
krakowskie Muzeum
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toobiekt z najlepsza akustykg w Polsce.
Cieszy mnie, ze zwycieski projekt jest
w Matopolsce dyskutowany. Od Mato-
polan stysze: ,,Chcieliby$my do takiej
Filharmonii w2032 roku przyjechac” -
powiedzial na rozpoczecie dyskusji
marszatek Matopolski Eukasz Smoétka.

Przypomniat, ze w konkursie
na projekt byto 77 zgtoszen, p6zniej
z35koncepcji wybrano 5, ktore zostaty
nagrodzoneiwyroznione.

- W ramach konkursu na projekt
poza bryta nowego budynku braliSmy
pod uwage ukiad funkcjonalny,
ana pierwszym miejscu postawiliSmy
na akustyke - przyznat Mateusz Pren-
dota, dyrektor Filharmonii Krakowskiej.

Podczas spotkania pokonkurso-
wego, mieszkancy mieli okazje ocenic
i porozmawiac¢ na temat nagrodzo-
nych i wyr6znionych prac zaréwno
7 samymi autorami projektow, jak
iz przedstawicielami sadu konkurso-
wego, Stowarzyszenia Architektow
Polskich, a takze Filharmonii Krakow-
skiej i Urzedu Marszatkowskiego Wo-
jewodztwa Matopolskiego.

Przypomnijmy, ze Filharmonia
Krakowska jest instytucjg kultury pod-
legajaca wtadzom Matopolski, ktore
tez sg inwestorem nowej siedziby.

Duza czes¢ dyskus;ji zajely pytania
o zasadno$¢ budowy nowej Filharmo-
nii Krakowskiej (na wstepie koszt in-

westycji szacowany jest na ok. 450
min z}) przy rondzie Grzegorzeckim,
skoro powstaje juz Krakowskie Cen-
trum Muzyki (inwestycja wtadz Kra-
kowa; ok. 300 mln zt) w Cichym Ka-
ciku, a w planie jest takze nowy kam-
pus Akademii Muzycznej z salg kon-
certowa na Grzegorzkach przy ul.
Skrzatow (za ok. 490 min z1).

Bytly tez pytania, czy nie mozna
byto rozbudowac obecnej siedziby fil-
harmonii przy ul. Zwierzynieckiej
(budynek wynajmowany od Archi-
diecezji Krakowskiej), albo przenies¢
jej wystepy do Centrum Kongreso-
wego ICE Krakow przy rondzie Grun-
waldzkim.

- Rozbudowa budynku, w ktérym
obecnie funkcjonujemy, nie wchodzi
w gre z powodow technicznych, wia-
sno$ciowych i kosztow takiego przed-
siewziecia. W ICE Krakoéw wystepu-
jemy okazjonalnie, ale nie ma mozli-
wosci przeniesienia tam dziatalnosci.
JesteSmy panstwowa instytucja kul-
tury podlegajaca wtadzom Matopol-
ski, a ICE jest zarzagdzane przez miej-
ska spotke. Nie bytoby mozliwosci sta-
tego optacania naszych wystepow
w ICE, majac na uwadze, jakie bytyby
to koszty. Poza tym ICE powstat jed-
nak gtéwnie w celach kongresowych
- wyjasnit dyr. Mateusz Prendota.
Czylaj st 3
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ROCZNICA CHRZTU
[ INNE PRZYPADKI

ilka dni temu mineta rocznica Chrztu Polski. Od tego
faktu dzieli nas 1060 lat, a wiec nawet catkiem okra-
gla, ale kto by tam robit jakieS obchody, skoro Swiat
ptonie.

Dawno, dawno temu, bratem udziat w szkoleniu pracowni-
kow pewnej gazety w centrali na warszawskim Mokotowie. Ob-
stugg lokalnych dodatkéw zajmowata sie przemita pani Danu-
sia, zona znanego z zamitowania do jazdy rowerem ministra
pracy i polityki spotecznej. Gdy przybyliSmy do centrali, Danu-
sia zgromadzita nas w obszernym przedsionku, sama zas wsa-
dzita gtowe do gabinetu szefai powiedziata: ,,Adasiu, sa tu kie-
rownicy gospodarki z oddziatéw, chodz sie przywitaj i powiedz
im, jak wazna jest ekonomia w gazecie”. Miata wida¢ postuch,
bonaczelny zaraz do nas wyszedti powiedziat: ,,Jak wazna jest
ekonomia? W ogo6le jest niewazna. Rozmawiatem dzi$ trzy go-
dziny z ministrem Kotodka i doszedtem do wniosku, Ze skoro
nasza gospodarka wytrzymuje takiego ministra, to ekonomia
w ogble nie ma Zadnego znaczenia.”

Pomijajac legendarng wprost wiarygodnosSc autora tego bon
motu, to cos wjego logice jest narzeczy. Jakie te wszystkie prawa
izasady majg znaczenie, skoro mimo tego, co wyprawiajg nasze
elity, ciagle jeszcze zyjemy, dostajemy wynagrodzenia, a niekto-
rzy ponoc¢ nawet catkiem sensowne? Zwtaszcza cztonkowie Try-
bunatu Konstytucyjnego, skoro w mediach przescigaja sie w de-
klaracjach, ze jak najbardziej sg jego legalnymi pracownikami,
mimo Ze na egzaminie wstepnym na studia prawnicze oblaliby
kandydata, gdyby im o czym$ takim opowiedziat, jak ten numer
ze Slubowaniem wobec notariusza. Tak, wiem, ze dziS nie ma juz
egzaminow wstepnych, teraz jest rekrutacja. To moze i Slubowa-
nia w koncu zniosa, skoro to tylko taka formalnos¢.

Najsmutniejsze jest to, ze klamra z rocznicg chrztu Polski tez
bedzie staba, bo cho¢ byto to przetomowym punktem poczat-
koéw naszej panstwowosci, to dzi$ ani religia nie jest juz w mo-
dzie, ani ludzie KosSciota w przywiazaniu do starych zasad orto-

doksja nie grzesza. Co za czasy!

TELEFONY POGODA

@ Numer alarmowy 112 DZIS

@ Pogotowie ratunkowe 999 MAX -@ MIN
@ Catodobowa Informacja 14°C 6°C

Medyczna 12 661-22-40

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

@ Osrodek Interwencji Kry-
zysowej 12 42192 82

® Catodobowa Informacja
Pacjenta 800 190 590

@ Telefon zaufania dla dzieci
i mtodziezy 116 111

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

@ Biuro numerow 118 913

Wiatr pn.-zach. 10-15 km/h
W ciggu dnia czesciowe
zachmurzenie

Z przejasnieniami
JUTRO

MAX .@ MIN
16°C 4°C

Wiatr zach. 25-40 km/h
Pogoda podobna jak
w $rode, ale wiatr silniejszy.
Za to odrobine cieplej

® DRUGA STRONA

® Teczka Hipolita Starszaka w IPN jest
petna pochwat od przetozonych coraz
wyzszej rangi. Robit kariere w SB

od lat 60. do konca stanu wojennego

UCZNIOWIE RATUJA JEZE

Wiosna to trudny czas dla
jezy. Te kolczaste, ale sympa-
tyczne ssaki, po zimowej hi-
bernacji sg oslabione i potrze-
buja wsparcia. W poszukiwa-
niu pozywienia, ale tez part-
nerek, czesto wchodza
nadrogi, ginac pod kotami sa-
mochodéw. Uczniowie Szkoly
Podstawowej nr 9 w Tarnowie
porazkolejny zorganizowali
akcje pomocy jezom. Przygo-
towali m.in. tabliczki infor-
macyjno-ostrzegawcze,
atakze materialy edukacyjne
natemat tego, jak pomagacje-
Zom po zakonczeniu hiberna-
cjiijakje chronié. PACH

Dziennik Polski
Sroda, 22.04.2026
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Ksiezom trudniej przyznac sie
do choroby alkoholowej

lwona Zurek
PAP

Rozmowa zks. Krzysztofem
Rajem, psychologiem kli-
nicznym, dyrektorem Diece-
sterstwa Trzezwosci w Kowa-
lewie (woj. wielkopolskie).

Czyksiezaleczacy sie zpowodu
choroby alkoholowej potrze-
buja specjalnego osrodka?
Mechanizmy choroby alkoho-
lowej dziatajg u ksiedza tak
samo, jak u osob Swieckich.
Jestjednak specyfika wynika-
jaca zkonkretnego stylu zycia,
dlatego ksiedzu, ktory jest
naterapii, fatwiej jest otworzy¢
sie w Srodowisku kaptanow.

Czyksiedzu trudniej niz osobie
Swieckiej przyznac, ze ma pro-
blemzalkoholem?
Zdoswiadczenia mojej pracy
zduchownymi wynika, Ze rze-
czywiscie, ksiezom jest trudniej
przyznacsie douzaleznienia.

W powszechnej Swiadomosci to
ksigdzjest osoba, do ktorej przy-
chodzi sie po pomoc. Maby¢
opokaimoralnym autorytetem.
Aksiadzjest czlowiekiemijak
kazdy cztowiek przezywarozne
trudnosci, z ktorymi czasem so-
bie nieradzi.

Mozeksiedzu trudniej zauwa-
ZyC problem, bo Zyje samotnie?
Itak, inie. Ksigdz postugujacy

w parafii jest otoczony ludzmi.
Jezeliu ksiedza dochodzi

do choroby alkoholowej, toon
nie bedzie w stanie tego ukryc.
Taki ksigdz bedzie sie wycofy-

wat z kontaktow, bedzie zawalat
obowiazki, predzej czy pozniej
ktos wyczuje od niego alkohol.
Jesli ktos widzi u ksiedza oznaki
uzaleznienia od alkoholu, czy
jakiegokolwiek kryzysu, warto
podejsciporozmawiac.

Tylko czy osoby Swieckiebeda
mialy odwage, Zeby zwrécic
ksiedzuuwage?

Tunie chodzi o zwracanie
uwagi. Raczejorozmowe,

w ktorej najlepiej, zeby uczest-
niczyto kilka osob. Nie w duchu
krytyki, Ze ktos sie Zle zacho-
wuje, tylkow duchu troski.

Czyksigza chetnie korzystaja
ztakiej propozycji pomocy, czy
raczejméwia: janiemamzad-
nego problemu?
Przeprowadzitem w zyciu kilka-
set rozmow interwencyjnych
izawsze pierwszg reakcja, nie-
wazne czy ksiedza, czy osoby
Swieckiej, byto wyparcieiza-
przeczanie. Tojest mechanizm
obronny. Nie udzmy sie, ze
osobauzalezniona po pierwszej
rozmowie p6jdzie na terapie.
Takarozmowajest pierwszym
krokiem. W przypadku du-
chownego, jesli widzimy, ze
potakiej rozmowie nicsie nie
zmienia, mozemy postawic ulti-
matum: jeZeli ksiadz nie skon-
taktuje sie z terapeutg uzalez-
nien, zgtosimy sprawe bisku-
powi. Taka interwencja tonie
donoszenie, tylko troska o zdro-
wieizycie tego kaptana.

Nu ksiezy leczylo sie w Kowa-
lewie? Iilu udalo sie zerwaé
z piciem?

|

Przez 30latistnienia osrodka
przewineto sie przez niego 1200
kaptanow. Nie wiem doktadnie
ilu znich udaje sie trwac

w trzezwosci, bo nie prowa-
dzimy takich statystyk. Niekto-
rzy wracaja naleczenie, bo cho-
robaalkoholowa ma tendencje
donawrotow.

Jakwygladaleczenie

w oSrodku w Kowalewie?
Dziatamy zgodnie zmetodolo-
gig przyjeta naSwiecie. Terapia
trwa od szeSciu do oSmiu tygo-
dni. Jej rdzeniem sg spotkania
indywidualne z terapeutami
uzaleznien. Elementem terapii
sa tezspotkania indywidualne
zpsychologiem. Przebywajacy
naleczeniu duchowniregular-
nie uczestnicza w terapii grupo-
wej. Kaptani spotykaja sie tez
zksiezmi, ktérzy sg od lat trzez-
wiejacymi alkoholikami.

Podczas odprawianiamszy
Swietej ksieza pija wino. Jak so-
bieztymradzaksiezazchoroba
alkoholowa?

Ksigdz, ktoryjest po terapii,
moze uzyskac od biskupa po-
zwolenie na sprawowanie Eu-
charystii nie na zwyktym winie,
tylkona moszczu winnym,
ktory nie zawiera alkoholu. Ta-
kie pozwolenie moze uzyskac
jedynie kaptan ze stwierdzong
choroba alkoholowa.

(PAP)

FOT. PARAFIA SW. BARTEOMIEJA AP. W KOWALEWIE

PRZYRODA

Biedronki i mszyce
Troche stonca, szczypta praw-
dziwego ciepta i zzimowych
ukry¢ wyszty biedronki. Te na-
sze, czerwone, Z czarnymi
kropkami na grzbiecie. Boze
chron od azjatyckich arleki-
ndw, co to dewastujg nature.
Ot, swojskie i mite oku biedro-
neczki. Wiem, wiem o co zapy-
tacie: czy liczba kropek na po-
krywach owaddw odpowiada
wiekowi liczonemu w latach?
Niestety nie. Gdyby to byta
prawda, to siedmiokropka
miataby zy¢ siedem lat, a trzy-
nastokropka trzynascie. Zyja
najwyzej rok plus kilka tygodni,
a po przezimowaniu ging. Byt-
bym zapomniat: wczesniej zto-
73 jaja. Jesli pogoda dopisze to
w pierwszej potowie maja. Jest
pewien problem: larwy bie-
dronek to drapiezne stwory.
Bez wytchnienia polujg

na mszyce. Z mszycami wcze-
sng wiosna réznie bywa. Moze
zdarzyc¢ sie mszycowa posu-
chaiwylegte larwy czeka
gtdd. Przez chwile, bowiem
szybko zajma sie mtodszym
rodzenstwem albo zaspokojg
gtdd jajami, z ktdrych jeszcze
nie zdazyty sie wylegnac¢ mto-
de. To kanibalizm w czystej
postaci. Nietadne, ale céz trze-
ba sobie jakos radzic. Jesli wio-
sna bedzie ciepta i stada potul-
nych mszyc pojawig sie

na czas, to hulaj dusza. Jedze-
nia w brod, zas ogrody bedg
bezpieczne. Kolekcjonerzy réz
atakowanych przez mszyce
powinni o biedronkach pamie-
tac. Wrog naszego wroga to
przyjaciel. Nature mozna
wspomoc. Pudetka gtodnych
larw biedronek mozna kupi¢
w internetowych sklepach.
Niebyt drogo, a towar dostar-
czy kurier.

Grzegorz Tabasz
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Kronika
Krakowska

tablice pokazujgce na zywo
czas przyjazdu autobusow
zamontowane zostang

na ponad 300 przystankach
w Krakowie

PRACE PRZYSPIESZYLY
Whkrotce tramwaje wroca na
ul. Straszewskiego i Podwale
Na sobote planowany jest
powrdt tramwajow na pierw-
szg obwodnice, czyli na ul.
Podwale i ul. Straszewskie-
go. Oznacza to, ze prace
przy przebudowie wezta roz-

jazdow w sgsiedztwie Colle-
gium Novum prowadzone s3
szybciej niz przewidywat
harmonogram skorygowany
po zimowym spowolnieniu
tempa roboét. Powrdt tram-
wajow na ul. Pitsudskiego

i do petli Cichy Kacik plano-
wany jest w maju.

KRAKOW

TELEFON
dziennikarza dyzurnego

@) 697730 318

E-MAIL
é]? redakcja@gk.pl

NOWA FILHARMONIA MA POWSTAC PRZY RONDZIE GRZEGORZECKIM. W 2032 ROKU PRZYJDA PIERWSI MELOMANI

Swiatlo pokonalo zielone tarasy

Piotr Tymczak
piotr.tymczak@polskapress.pl

W budynku obecnej filhar-
monii przy ulicy Zwierzy-
nieckiej odbylasie publicz-
nadyskusja dotyczacawy-
nikow konkursu architekto-
niczno-urbanistycznego

na projekt nowej siedziby.

Mateusz Prendota, dyrektor
Filharmonii Krakowskiej zwr6-
cit uwage, Ze obecna sala kon-
certowa filharmonii bytaby
idealnym miejscem dla or-
kiestr miejskich (Capella Cra-
coviensis, Sinfonietta Craco-
via), ktére majg korzystac
z Krakowskiego Centrum Mu-
zyki. - Jest pytanie, czy ktos to
skalkulowat, by te orkiestry
funkcjonowaly w centrum
zsalg na1300 osob. Czy udasie
zbilansowac utrzymanie tego
obiektu

Podczas dyskusji nie zabra-
kto poréwnan zwycieskiej
pracy w konkursie, autorstwa
biura projektowego K. Ingar-
den, J. Ewy Architekcisp. z 0.0.
z Krakowa z ta, ktéra otrzy-
mata II nagrode - wykonang
przez gmp International GmbH
z Berlina.

Uczestnicy spotkania do-
wiedzieli sie, ze w zwycieskiej
pracy dostrzezono najlepsze
rozmieszczenie gtéwnych po-
mieszczen, zwarty i logicznie
potaczony uktad przestrzenny,
dobrze zaplanowany transport
instrumentéw i strefe dostaw.

Rozwigzania funkcjonalne
uznano za wzorowe. Podkre-
Slono, Ze interesujgca propozy-
cja bylo wewnetrzne atrium
powodujace odpowiednie do-
Swietlenie garderoby muzy-
koéw. Ten projekt uzyskat tez
najwyzsze noty, jezeli chodzi
o zaplanowanie gtéwnej sali
imozliwosci akustyczne.

Akustyka sal koncertowych
w zwycieskim projekcie zostata
opracowana przy wspotpracy
z Keiji Oguchi - Nagata Aco-
ustics Inc., za§ w pozostatym
zakresie akustyki budynku
przy udziale PAK Pracownia
Akustyczna Koztowski.

W uzasadnieniu Sad Kon-
kursowy wskazat tez, ze ,,roz-
wigzanie przewiduje jedynie
dwa poziomy balkonéw w du-
Zej sali tworzac rozlegty obszar
Scian dla wybrzmiewania
dzwieku, przy czym balkony
na najwyzszym poziomie sg
odsuniete od $cian bocznych
i lekko opadaja w kierunku
sceny (co poprawia widocznosé
z tych miejsc)”.

- Obiekt uzytecznosci pu-
blicznej, szczegolnie filharmo-
nie, powinna cechowac otwar-
toS¢, dostepnosé, transparent-
nosci, lekkos¢é, otwarcie
na Swiatto, optymizm, aby nie
byttobudynek zbyt ciezki. Lu-
dzie przechodzacy ulica po-
winni widzie¢, Ze cos sie tam
wydarzaitak to zaprojektowa-
liSmy - m6wit Krzysztof Ingar-
den z biura Ingarden&Ewy Ar-
chitekci.

-

Byly pytania, czy jury nie
urzekty zielone dach i tarasy
w projekcie, ktory zajat I miej-
sce. Autorzy tej koncepcji pod-
kreslali, ze ksztatt filharmonii,
ktory zaproponowali jest na-
wigzaniem do krakowskich
kopcow. Zaplanowali obiekt
Z zewnetrznymi tarasami
na kilku poziomach, z ktérych
mozna bytoby podziwiac wi-
doki na Krakéw. Wnetrze filhar-
monii zaprojektowano nato-
miast nawigzujgc do gotyckich
wnetrz Bazyliki Mariackiej.

Po lewej zwycieski projekt. Z prawej propozycja, ktéra zdobyta Il nagrode

Przedstawiciele jury wyja-
S$niali, Ze zielone tarasy w tej
propozycji uznano za atut, ale
tez ryzyko zwiazane z mozli-
woSciami technicznymi
utrzymania takich ogrodow,
a takze wptywy takiego roz-
wigzania na koszty utrzyma-
nia obiektu.

Architekci z biura Ingar-
den&Ewy zaznaczali, ze wich
projekcie od strony glownej
elewacji tez uwzgledniono ta-
rasy z widokiem na zabytkowy
Krakow. Wskazywali rowniez

—_

na ogrody zieleni, jakie zapla-
nowano w otoczeniu obiektu.

Byly tez pytania o to, czy
duzy ruch w okolicy ronda Grze-
gorzeckiego (samochody, tram-
waje) nie bedzie przeszkoda
w funkcjonowaniu filharmonii,
ale tez méwiono o obawach
okolicznych mieszkancow do-
tyczacych tego, iz nowa inwe-
stycjaizwigzany znig ruch (do-
jazd samochodéw) moze powo-
dowac ucigzliwosci.

Autorzy zwycieskiego pro-
jektu zapewniali, Ze poprzez

FOT. INGARDEN EWY ARCHITEKCI, GMP INTERNATIONAL GMBH

wykorzystanie nowoczesnych
technologii hatas komunika-
cyjny nie bedzie miat wptywu
na odbioér koncertow w filhar-
monii, a takze urzadzenia zwia-
zane zjej funkcjonowaniem zo-
stana tak zaprojektowaneiwy-
konane, by nie byty ucigzliwe
dla otoczenia. Osoby, ktore
beda dojezdza¢ do nowego
obiektu autami beda miat nato-
miast do dyspozycji pod-
ziemny parking.

Filharmonia ma powstaé
u zbiegu al. Powstania War-
szawskiego i al. Pokoju. W no-
wym gmachu przewidziano
m.in. filharmoniczna sale kon-
certowa dla okoto 1900 stucha-
czy, sale kameralna dla okoto
300 0s0b, przestronne foyer
mogace pomiesci¢ nawet 2500
gosci, a takze sale prob i ¢wi-
czen, studio nagran oraz zaple-
cze administracyjne i tech-
niczne.

Nowy gmach umozliwi or-
ganizacje koncertow symfo-
nicznych, oratoryjnych i kame-
ralnych, recitali oraz festiwali
muzycznych. Istotng czeScia
dziatalnoSci instytucji pozosta-
nie takze edukacja kulturalna -
koncerty i audycje muzyczne
dla dzieciimlodziezy szkolnej,
ktore od lat stanowig wazny
element misji filharmonii.

W budynku znajda sie row-
niez przestrzenie konferencyjne
i gastronomiczne, ktére po-
zwola na organizacje wydarzen
oréznorodnym charakterze.
©®

Konkurs na fontanne w Rynku Glownym. Koniec z domem dla golebi

Matgorzata Mrowiec
malgorzata.mrowiec@polskapress.pl

Krakow oglosil konkurs
nanowa fontannenaRynku
jak podkreslamagistrat-wsa-
mymsercumiastainaobsza-
rze wpisanymnaListe Swiato-
wego Dziedzictwa UNESCO.

Nowy element architektury ma
zastapi¢ wytaczong w 2023 1.
fontanne ,,Krysztal” oraz wpi-
sac sie w zabytkowe otoczenie.
Miasto czeka na projekty do 29
maja.

Zarzad Infrastruktury Wodnej
w Krakowie zaprasza architek-
tow, rzezbiarzyiinnych artystow
do zaprojektowania obiektu,
ktory - jak wskazano - ,,potaczy
pamie¢ historycznej fontanny
autorstwa prof. Wiktora Zina ze
wspOlczesnymi  potrzebami
mieszkancowi turystow”.

Konkurs jest jednoetapowy,
realizacyjnyianonimowy - jury
ocenia wylacznie projekt, a nie
nazwisko twércy. Urzednicy
przekazuja, ze wnioski z kon-
sultacji spotecznych zostaty
wprost uwzglednione w zato-
zeniach konkursu.

»Mieszkancy wskazali na
potrzebe stworzenia miejsca
do odpoczynku, wprowadze-
nia naturalnego szumu wody,
zastosowania stonowanej kolo-
rystyki oraz rezygnacji z gtosnej
muzyki i zmiennego, koloro-
wego podSwietlenia” - wymie-
niaurzad.

Uczestnicy mogg sktadaé
prace za poSrednictwem plat-
formy e-Zaméwienia Publiczne
- zamiast nazwisk uzywane sg
numery identyfikacyjne. Sad
konkursowy, ztoZony z eksper-
tow z zakresu architektury,
konserwacji zabytkéw i rzezby,

oceni koncepcje w gtosowaniu
tajnym.

W sktad Sadu Konkurso-
wego wchodza:
I Janusz Sepiot - gtéwny ar-
chitekt miasta, Biuro Archi-
tekta Miasta UMK - przewod-
niczacy Sadu Konkursowego
l Marcin Wtodarczyk - SARP
Krakow - sedzia referent
B Marta Kutniowska - plastyk
miasta, Biuro Architekta Mia-
sta UMK
I Michat Niezabitowski - dy-
rektor Muzeum Krakowa
B Jan Tutaj - Akademia Sztuk
Pieknych w Krakowie

B Katarzyna Urbanska - mato-
polska wojewddzka konser-
wator zabytkow, Matopolski
Wojewd6dzki Urzad Ochrony
Zabytkow w Krakowie

l Szymon Wojciechowski -
Pracownia APA Wojciechow-
ski Architekci

I Beata Kondel - p.o. dyrekto-
ra Zarzadu Infrastruktury
Wodnej w Krakowie.

Eaczna wartos¢ nagrod wy-
nosi90 tys. ztbrutto, a laureat
I'miejsca zostanie zaproszony
do negocjacji dotyczacych
opracowania pelnej doku-
mentacji projektowej oraz

nadzoru nad realizacjg inwe-
stycji.

Konkurs na nowa fontanne
to nie tylko procedura wyboru
projektu - to proba znalezienia
rownowagi miedzy pamiecia
azmiang. W wyniku konsulta-
cji spotecznych mieszkancy
wyraznie opowiedzieli sie
za bardziej kameralng, mniej
»efektowng” forma, sprzyjajaca
odpoczynkowi.

Projekty mozna sktadac
do 29 maja do godz. 12. Zwy-
ciezce - jak zapowiada magi-
strat - poznamy w czerwcu.
©®
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Kronika
Krakowska

KROTKO

PORZADEK POGRZEBOW
Dzi§ 7zegnamy

Cmentarz Rakowicki
11:00 - Barbara Gucwa (lat 83)
11:40 - Marek Romanowski
(lat 66)
12:20 - Halina Ostrowska (lat 74)
13:00 - Jozef R6zanski (lat 99)
13:40 - Barbara Jodtowska
(lat 88)
Cmentarz Bronowice
12:00 - Danuta Nowicka (lat 69)
Cmentarz Podgorski
10:00 - Anna Dorota Wtodar-
czyk (lat 59)
11:00 - Jozef Tabotla (lat 76)
12:00 - Jan Nizinski (lat 78)
Cmentarz Wola Duchacka
10:00 - Ewa Waligora (lat 79)

14:00 - Ryszard Sutdecki (lat 81)
Cmentarz Pradnik Czerwony
9:40 - Zofia Kluczewska (lat 86)

10:20 - Stawomir Klasinski

(lat 54)
11:00 - Maria Nosal (Iat 75)
11:40 - J6zef Baka (lat 87)
11:50 - Ryszard Stup (lat 74)
12:20 - Jerzy Michalik (lat 87)
13:00 - Anna kopuszynska

(lat 49)
13:00 - Marek Wojtaszek (lat 51)
13:40 - Zygmunt Zajdel (lat 74)
Cmentarz Grebalow
11:40 - Maria Slusarczyk (lat 94)
12:20 - Wiktoria Machaj (lat 75)
13:00 - Janina Jasieniecka (lat 97)

BISTRO NA DACHU AKADEMII MUZYCZNEJ OTWARTE

Tu kredili film ,,Vinci”. Ale widoki

Restauracja na VI pietrze budynku Akademii Muzycznej
przy ulicy $w. Tomasza w Krakowie znéw jest ogolnodostepna.
Mozna stamtad podziwiaé¢ niepowtarzalne widoki na krakow-
skie zabytki, aw piekne dni nawet na Tatry. To miejsce zyskalo
stawe dzieki temu, Ze na tarasie restauracji krecono sceny
do filmu Juliusza Machulskiego ,,Vinci”.

0d jesieni 2024 r. bistro przestalo by¢ dostepne dla osob z ze-
wnatrz. Pod koniec lutego 2026 r. nastapilo nowe otwarcie lo-
kalu. Obecnie tez jest glownie miejscem, z ktorego moga korzy-
sta¢ pracownicy i studenci Akademii Muzycznej, ale wprowa-
dzono tez mozliwos¢ rezerwacji miejsc dla osob z zewnatrz. Bi-
stro na dachu Akademii Mluzycznej jest dla nich dostepne
w weekendy (w godz. 9-18) pod warunkiem wczes$niejszej re-
zerwacji miejsc na stronie internetowej lokalu. TYM

REKLAMA

INFORMATOR
MEDYCZNY

Jezeli chcecie Panstwo umiescic¢
ogtoszenie:

Zadzworicie: 12 688-84-40

0011431775

Wysytajcie maile:
reklama.krakow @polskapress.pl

REKLAMA 0011431595

COR-MED

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

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

012 636 44 22

FOT. PIOTR TYMéZAK

22 KWIETNIA

Imieniny obchodza: Gaja, Gajusz, Kaja, Leon, Leonid,
Lucjusz, tucjusz, tukasz, Teodor, Wanesa, Wirginiusz

1920 - Zatozono Muzeum Wojska Polskiego w Warszawie
1964 - Sejm przyjat ustawe wstrzymujgca bieg przedawnienia
w stosunku do sprawcéw najciezszych zbrodni hitlerowskich
2002 - W warszawskiej fabryce Daewoo-FSO zawieszono
produkcje Poloneza. W praktyce oznaczato to jej zakonczenie

Dziennik Polski
Sroda, 22.04.2026

FOT. WIKIPEDIA

22 KWIETNIA 1985 ROKU
Sad Najwyzszy utrzymatw mo-
cy wyroki dla zabdjcow ks. Je-
rzego Popietuszki. Sagd Woje-
wodzki wymierzyt Grzegorzowi
Piotrowskiemu kare 25 lat, Ada-
mowi Pietruszce - 25 lat, Lesz-
kowi Pekali - 15 lat, Waldemaro-
wi Chmielewskiemu - 14 lat.

Kwiaciarki zostaja na Rynku.
Miasto odroczylo przetarg

Jolanta Biatek
jolanta.bialek@polskapress.pl

Obecne zasady funkcjono-
wania stoisk kwiaciarek
naRynku Glownym zostaly
przedluzone do 31 stycznia
2027 roku - poinformowat
krakowski magistrat.

Tym samym zrezygnowano
z oglaszania przetargu na han-
del kwiatami w sercu Krakowa.
Nie zmieni sie takze wysokos¢
oplaty za dzierzawe stanowi-
ska, co proponowato wczesniej
miasto, a pomyst ten spotkat sie
z mocnym sprzeciwem kra-
kowskich kwiaciarek.

Urzad Miasta Krakowa prze-
kazat, ze sprzedaz kwiatow
na dotychczasowych warun-
kach bedzie obowiazywata
do 31 stycznia 2027 roku, co
»daje przedsiebiorcom czas
na przygotowanie sie do przy-
sztych rozwigzan”. Chodzi
o zmiany zasad dzierzawy sto-
iskiich wygladu.

- Termin obecnej, tzw. bezu-
mownej zgody miasta na dzier-
zawe stoisk przez kontynuato-
row rodzinnych tradycji sprze-
dazy w tym miejscu - spotki
Kwiaciarki Krakowskie Renata
Zgatat-bEozinska i Wspdlnicy
Spotka Jawna - konczy sie 30
kwietnia 2026 roku - poinformo-
wata PAP.

Kwiaciarki - przedstawiciele
i pracownicy tych spoétek -
od poczatku, gdy miasto zapro-
ponowato zmiane zasad (jesie-
nig 2025 roku) sa przeciwne po-

o

Nie zmieni sie wysokos$¢ optaty za dzierzawe stanowiska, co proponowato miasto

mystowi na organizacje prze-
targu na handel na stoiskach
na Rynku Gléwnym. Obawiajg
sie, ze zagrozi to tradycji i sko-
mercjalizuje ja.

Podczas konferencji praso-
wej w marcu tego roku kwia-
ciarki podkreslaly, ze praca nie
jest dla nich interesem a zami-
towaniem. Ich zdaniem turysci
nie kupuja kwiatéw, ale ,,to nie
jest zwykta sprzedaz”, ale ele-
ment krajobrazu Krakowa.

Wedtug krakowskich kwia-
ciarek wpisanie handlu kwia-
tamina Rynku Gtéwnym nakra-
jowa liste niematerialnego dzie-
dzictwa kulturowego pomo-
globy zachowac tradycje. Taki
wniosek zostatjuz ztozony, obec-
niejest konsultowany w Narodo-
wym Instytucie Dziedzictwa.

Dzierzawa stanowisk przez
kwiaciarki odbywa sie w trybie
bezprzetargowym. Jak podaje
PAP: z informacji Wydziatu ds.
Przedsiebiorczosci i Innowacji
Urzedu Miasta Krakowa wynika,
Ze miesieczna optata za udo-
stepnienie powierzchni 144
mkw. dla szeSciu stoisk kwiato-
wych (kazde stoisko ma 24
mKw.) wynosi 1969,92 zi netto.

Dla poréwnania - udostep-
nienie miejsc na Rynku Gtow-
nym dla innych przedsiebior-
c6w odbywa sie w drodze prze-
targu. Dla dorozkarzy wylicyto-
wano stawke 6200 z netto mie-
siecznie. Dla sprzedawcow ob-
warzankow krakowskich -
optaty od 40 zt do 210 zt netto
za metr kwadratowy dziennie.
Dla sprzedawcow pamigtek

krakowskich - 40 zt netto
za metr kwadratowy dziennie.
Oprocz przejScia na model
przetargowy dzierzawy stoisk
kwiaciarek, urzednicy chcieliby
zmian w wygladzie ich stano-
wisk handlowych. Obecnie jest
totematem rozméw m.in. zkon-
serwatorem zabytkéow, ktory do-
puszcza funkcjonowanie stoisk
wylacznie w formie straganéw.
Kwiaciarki uczestnicza w pra-
cach nad projektem, zglaszajac
swoje uwagi tak, aby nowe roz-
wigzania byly nie tylko este-
tyczne, ale rtowniez praktyczne
idostosowane do warunkow pa-
nujacych na Rynku Gtéwnym.
Kwiaciarki maja tu swoje
stanowisko od czasu gruntow-
nej przebudowy Sukiennic
wlatach 1875-1879. ©®

Krakowskie metro moze byc¢ takze schronem

Piotr Tymczak
piotr.tymczak@polskapress.pl

0 podwojnej roli transporto-
wo-obronnej planowanego
metra, a takze mozliwo-
Sciach dofinansowania tej
inwestycji méwit w rozmo-
wie z nami wojewoda Malo-
polski Krzysztof Jan Kleczar.

- Wszelkie budowle, takie jak
tunele, ktére mogtyby pemic
funkcje miejsc podwojnego za-
stosowania (...) moga by¢ dofi-
nansowywane w ramach pro-
gramu ochrony ludnosci

iobrony cywilnej - moéwi woje-
woda Matopolski Krzysztof Jan
Kleczar.

Zaznacza rowniez: - Wice-
premier Wtadystaw Kosiniak-
-Kamysz powiedziat, ze inwe-
stycjaw metro w Krakowie jest
niezbedna. Krakéw jako miasto
oscylujace wokét  miliona
mieszkancow, ktore wcigz sie
rozwija wymaga takich rozwia-
zan. Natomiast Krakow, tak jak
izadne inne miasto w Polsce,
nie udzwignie finansowania
tak duzej inwestycji. Potrzebne
beda potezne Srodki ze-
wnetrzne.

Koszt budowy metra w Kra-
kowie szacowany jest na 13-15
mld zt. Roczny budzet miasta to
ok. 9 mld z}. W jaki sposéb Kra-
kéw moze zdoby¢ zewnetrzne
fundusze nainwestycje?

- Wicepremier Kosiniak-Ka-
mysz wspomniat o tym, Ze by¢
moze zostanie przygotowana
specustawa, ktéra w sposob
szczegblny zagwarantowataby
finasowanie dlabudowy metra
w Krakowie, czy w kilku innych
najwiekszych miastach Polski -
mowi wojewoda Krzysztof Jan
Kleczar, rtownoczesnie szef PSL
w Matopolsce.

Przypomnijmy, Ze we wrze-
Sniu 2025r. prezydent Krakowa
Aleksander Miszalski przedsta-
wit nowa koncepcje dotyczaca
metra z Nowej Huty do cen-
trum, a nastepnie do os. Kliny
i Opatkowic. Przy przystanku
przy ul. Brozka druga odnoge
(druga linia) wyznaczono do os.
Kurdwanow.

W sumie ma powstac pra-
wie 29 km tras i 29 stacji. We-
dtug szacunkow, metro ma ob-
stugiwac 280 tysiecy pasaze-
16w dziennie. Plan jest taki, by
pierwsze kursy metrem mogty
sie odbywac ok.2036 1. ©®

FOT. PPG



6

® KULTURA

Nowa klubokawiarnia
w Krakowie w miejscu
po dawnym Kurancie

Miejsce na Rynku Gtéwnym, ktére nieodtacznie wigze sie
z muzyka, znow zapetni sie gosémi i dzwiekami muzyki

Anna Pigtkowska
anna.piatkowska@polskapress.pl

Miejsce po dawnej ksiegarni
muzycznej Kurant i dzialaja-
cej tam kawiarni oraz prze-
strzeni artystycznych spo-
tkan przestanie by¢ puste.

Klubokawiarnia UNA prowa-
dzona pod auspicjami Pan-
stwowego Wydawnictwa Mu-
zycznego - startuje jutro o godz.
8.00. ,,Rozpoczynamy nowy
rozdziati zapraszamy wszyst-
kich Krakowian do wspolnego
tworzenia tego miejsca” - za-
prasza PWM. Kluboksiegarnia
UNA bedzie otwarta przez caly
tydzien w godz. 8.00 - 22.00.

Kiedy w pazdzierniku 2024
roku znikneta z mapy Krakowa
legendarna ksiegarnia mu-
zycznaikawiarnia Kurant, wjej
miejsce miata powstac konty-
nuacja w podobnym klimacie
pod szyldem Panstwowego
Wydawnictwa Muzycznego.
Teraz wreszcie zniknie pustka
naRynku Gléwnym.

Kontynuowanie

dobrych wzorcow

O tym, by takie miejsca, jak
dawny Kurant czy kontynu-
ujaca taki rodzaj dziatalnosci
UNA byty w centrum Krakowa,
nie trzeba nikogo specjalnie
przekonywac. Glosy o tym, ze
reprezentacyjne miejsce mia-
sta zamienia sie coraz silniej
w przestrzen dla turystow, na-
zywana nie bez podstaw ,,luna-
parkiem”, nie naleza dorzadko-
Sci. Cho¢ wiec UNA bedzie ka-
wiarnia, to duch trwajacej tu
przez trzy dekady ksiegarni Ku-
rant bedzie kontynuowany
za sprawg Panstwowego Wy-
dawnictwa Muzycznego. Do lo-
kalu przy Rynku Gléwnym 36
wroca ksiazki, nuty, plyty.
A PWM zapowiada takze kon-
certy, spotkania i warsztaty
edukacyjne.

»Wierzymy w jej moc budo-
wania spotecznosci, dlatego
do wspoéttworzenia tej prze-
strzeni zaprosiliSmy naszych
sasiadow - zaprzyjaznione
z PWM krakowskie instytucje
kultury. Teraz zapraszamy
takze Pafistwa” - tak zaprasza
donowego miejsca w Krakowie
Panstwowe Wydawnictwo Mu-
zyczne.

Niespodzianki

na otwarcie

Przez cztery dni,od 23do 26
kwietnia, dla wszystkich od-
wiedzajacych Kluboksiegarnie
UNA melomano6w, wydawnic-
two PWM przygotowato serie
niebiletowanych koncertow.

W dniu otwarcia, w czwar-
tek 23 kwietnia, wystapi znako-
mity pianista poruszajacy sie
zpowodzeniem na gruncie kla-
syki i jazzu, zwigzany m.in.
zwytwornig ANAKLASIS, dzia-
ajaca pod auspicjami naszej
Oficyny - Dominik Wania. Ar-
tystakilka dni temu zostat uho-
norowany prestizowg nagroda
Fryderyk 2026 w kategorii Ja-
zzowy Artysta Roku.

»Koncertami w dniach 24-26
kwietnia zainicjujemy nato-
miast wspotprace z najwazniej-
szymi instytucjami kultury
muzycznej w Krakowie” - za-
powiada PWM.

W réznorodnym repertu-
arze obejmujacym tworczos¢
polskich kompozytoréw z kata-
logu PWM-u wystapig artysci
iwykonawcy zwigzani z: Aka-
demig Muzyczng im. K. Pende-
reckiego w Krakowie, Spot-
dzielnig Muzyczng Contempo-
rary Ensemble, Capella Craco-
viensis, Sinfonietta Cracovia,
Opera Krakowska i Filharmonig
im. K. Szymanowskiego w Kra-
kowie.

W Kluboksiegarni UNA znaj-
dzie co$ dla siebie kazdy, ktonie
moze zy¢ bez muzyki.
©®
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Dziennik Polski
Sroda, 22.04.2026

Klubowe rytmy i zmyslowy klimat.
Julia Wieniawa w klubie Iwadrat

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

Julia Wieniawa zaspiewa
dzis w krakowskim klubie
Kwadrat wramach wiosen-
nej trasy ,,.Swiatlocienie Re-

Ustyszymy odSwiezone wersje
piosenek z jej ostatniej ptyty
iutworéw z wezesniejszych lat.
Bilety 179 zt.

W zesztym roku ukazat sie
drugi album wokalistki i aktorki
- ,Swiattocienie”. Zawierat pio-
senki uktadajace sie w dwie od-
stony - jasng i ciemng. Ta
pierwsza zawierala bardziej
bezpretensjonalng muzyke
pop, a ta druga - zmystowe
imroczne brzmienia klubowe.
W ramach promocji tego mate-
riatu Julia Wieniawa odbyta je-
sienig trase koncertowa, pod-
czas ktorej zaprezentowata wi-
dowiskowe show, t3aczace
Spiew, tanieciwizualizacje. Po-
niewaz wystepy spotkaty sie
Z goracym przyjeciem, tej wio-
sny wokalistka odwiedzi osiem
miast, w ktorych przedstawi
nowa wersje tego programu.
Dzi$ o godz. 20 wystapi w kra-
kowskim klubie Kwadrat.

Juzjako dziecko Julia wyry-
wata sie do Spiewania i tancze-
nia. Rodzice zapisali jg wiec
na musicalowe zajecia, ktore
rozwijaty jej rozne talenty. Po-
niewaz dostrzezono u niej natu-
ralne zdolnosci, zaczeta wyste-
powac na scenie Teatru Roma.
Bedac nastolatka wygrata ca-

Poczatkowo muzyka miata by¢ jej hobby. Pierwsza
piosenke nagrata w wieku siedemnastu lat

sting na role Pauliny w serialu
»Rodzinka.pl”. Wtedy poko-
chataja cata Polska. Musiata jed-
nak faczy¢ szkote z pracg na pla-
nie, co wcale nie bylto tatwe.

- Najciezej miatam w liceum.
Miatam dobre oceny, ale staba
frekwencje. I przez te frekwen-
cje grozili mi niedopuszczeniem
do matury. Ale na szczescie
udato sie wszystko nadrobic.
Byto kilku nauczycieli, ktorzy
bardzo wspierali mnie w tym,
co robitam i méwili: ,,Julka, su-
per, ze sie realizujesz poza
szkolg”. Ale byto tez wiele osdb,
ktore mnie przez to gnebity -
moéwinam Julia.

Cho¢ po maturze nie zdecy-
dowata sie na studia aktorskie,
sukces ,,Rodzinki.pl” sprawit, ze

upomniala sie o nig telewizja
ikino. Zrokunarok zaczeta wiec
grywac coraz ciekawsze role.
Przetomem w jej aktorskiej ka-
rierze okazat sie udany horror
,W lesie dzis$ nie zaSnie nikt”, po-
tem wystapita w kostiumowych
»Chtopach”, dwoch czeSciach
komedii ,,Ale jazda!” i ostatnio
w kryminalnym ,,Chce wiecej”.
Potwierdzeniem naturalnego ta-
lentu dziewczyny okazaty sie jej
wystepy na warszawskich sce-
nachiwteatrze telewizji. Aktor-
stwo nie wyczerpato jednak jej
artystycznej pasji.

Poczatkowo muzyka miata
by¢ jej hobby. Pierwsza pio-
senke nagrata w wieku siedem-
nastu lat, ale kiedy ,,Co mi jest”
okazata sie przebojem, posta-
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nowita p6js¢ za ciosem. Dwa
lata p6zniej podpisata kontrakt
zwytwornig Kayaxizaczeta sy-
pac kolejnymi nagraniami jak
zrekawa. Podsumowaniem tej
wzmozonej aktywnosci okazat
sie jej debiutancki album
,Omamy”, wydany w 2022
roku. Plyta spotkata sie z cie-
plym przyjeciem zaréwno ze
strony fanéw, jak i mediow.

- Czekano w Kayaxie domo-
mentu az sama dojrzeje
do tego, by zrobic¢ ten album.
Miatam jednoczeSnie inne Zro-
dia dochodu - nie musiatam
wiec wydawac czegokolwiek,
by sie utrzymac. Nie opieratam
moich dziatan zawodowych
na Spiewaniu. Dzieki temu mia-
fam taki przywilej, Ze mogltam
pracowac nad ta ptyta tyle, ile
chciatam. Kiedy poczutam, ze
juz nie ma wstydu i mozna to
pokazac Swiatu, album sie uka-
zat - podkresla.

Majac w dorobku kilkana-
Scie piosenek, Julia zdecydo-
watla sie na koncerty. Po raz
pierwszy wystapita na Warsaw
Orange Festivalu, a potem wy-
ruszyta w klubowa trase po Pol-
sce. Rok p6zniej zaczeta przy-
gotowania do nagrania kolej-
nego albumu. Poniewaz nie
mogla  porozumieé¢  sie
z Kayaxem co do tego jak ma
wygladacjej dalsza kariera, roz-
stata sie z wytwornig. To dato
jej pelng wolnosc¢ artystyczna -
a efektem tego okazata sie wy-
dana przez jej wiasng firme
Wieniawa Records plyta ,,Swia-
tlocienie”. ©®

Historie tworza ludzie. Wystawa w Muzeum Armii
Krajowej o losach zolnierzy 2 Korpusu Polskiego

Anna Pigtkowska
anna.piatkowska@polskapress.pl

Melchior Warnkowicz pisat
onich:,byli Mala Polsk3”, to
oni zdobyli Monte Cassino.

21kwietnia, wrocznice zdobycia
Bolonii przez 2 Korpus Polski,
Muzeum Armii Krajowej otwo-
rzyto wystawe poswiecong zot-
nierzom tej formaciji ,,Historie
tworzg ludzie. 2 Korpus”. Ekspo-
zycja potrwado 31sierpnia.

- Nie bitwy, nie czolgi, nie ar-
maty, ale ludzie. Tytut wystawy
jest nieprzypadkowy - historie
tworza ludzie - méwi dr Aneta
Hoffman z Fundacji Znaki Pa-
mieci, pomystodawczyniikura-
torka wystawy.

2 Korpus Polski to wyzszy
zwiazek taktyczny Polskich Sit
Zbrojnych dziatajgcy w latach
1943-1947. Jednostka zostata
utworzona 21 lipca 1943 1. zdo-

Wystawa w Muzeum AK
poswiecona 2 Korpusowi

wodztwa i jednostek Armii Pol-
skiej na Wschodzie. W sierpniu
iwrzeSniu 1943 korpus przegru-
powano do potudniowej Pale-
styny. W grudniu 2 Korpus prze-
transportowany zostat
do Wtoch, walczac w sktadzie
brytyjskiej 8 Armii, uczestniczyli

FOT. ANNA KACZMARZ

w kampanii wioskiej. Zadaniem
2 Korpusu byto zdobycie gor-
skich umocnien miedzy Cassino
iPasso Corno.

- Przeszli przez sowieckie ta-
gry, wyprowadzeni przez gen.
Andersa z ,,nieludzkiej ziemi”
walczyli na ziemi wtoskiej, ma-
rzacodojsciu do Polski. Wlutym
19451.na dwa miesigce przed bi-
twa pod Bolonia, gdzie tylu zot-
nierzy 2 Korpusu oddato Zycie,
dowiedzieli sie, ze decyzja mo-
carstw wschodnie ziemie Rzecz-
pospolitej, z ktérych pochodzg
nie beda nalezaty do Polski, a oni
nie beda mieli, gdzie wrocic.
Mato znany jest fakt, ze ci ktorzy
wrocili pod Lide, Nowogrodek -
ok.900 zohierzy gen. Andersa-
wnocy z 31 marca na 1 kwietnia
19511. wraz ze swoimi rodzinami
zostali deportowani na Syberie.
Zomierze 2 Korpusu byli ofiarami
ostatniej deportacji - wyjasnia dr.
Jarostaw Szarek, dyrektor Mu-

zeum AK. - Tych, ktorzy wrocili
do kraju czekaly wiezienia,
oskarzenia o bycie ,,szpiegami
Andersa” Ale pamiec 0 2 Korpu-
sie zachowana zostata chocby
w jednej z najstynniejszych pie-
$ni o czerwonych makach spod
Monte Cassino. Ta pamie¢ nigdy
sie nie zatarta, ich walka zawsze
symbolizowata wolnos¢.

Wernisaz wystawy stat sie
okazja do spotkania potomkow
zomierzy 2 Korpusu, m.in. Anity
Przemienieckiej-Harper
wnuczki gen. Klemensa Rudnic-
kiego, Macieja Chtopickiego -
wnuka brata gen. Klemensa
Rudnickiego, Adama Haren-
czyka - wnuka majora Haren-
czyka, Henryka Szottyska - syna
Wiktora Szottyska, Slazaka przy-
musowo wcielonego do Wehr-
machtu, ktéry poucieczce z nie-
mieckiej armii dostat sie do2 Kor-
pusu, walczyt o Bolonie oraz pa-
sjonatow historii. ©®
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[ncydent w Auschwitz-Birkenau

Dziewieciu miodych turystow
zUSA i Kanady bezprawnie
weszlo na teren bylego nie-
mieckiego nazistowskiego
obozu koncentracyjnego Au-
schwitz-Birkenau. Mezczyzni
zostali ujeci przez straznikow
muzealnych, anastepnie
przekazani policji. Do zdarze-
nia doszlo w poniedziatek

po poludniu. Z relacji strazni-
kow wynikalo, ze chwile
wczeSniej turysci nie zostali
wpuszczeni na teren mu-
zeum, poniewaz nie mieli bile-
téw wstepu. ,,Na podstawie
zebranych dowodéw zatrzy-

KUJAWSKO-POMORSKIE

Zderzenie trzech ciezarowek

manym przedstawione zo-
staly zarzuty bezprawnego
wtargniecia na teren bylego
niemieckiego nazistowskiego
obozu koncentracyjnego Bir-
kenau” - przekazala matopol-
ska policja. Podejrzani przy-
znali sie do zarzucanegoim
czynu i dobrowolnie poddali
sie karze. W uzgodnieniu

z Prokuratura Rejonowa

w Oswiecimiu ustalona zo-
stata kara grzywny dla spraw-
cow tego przestepstwa w kwo-
ciepo3tys. ztoraz tysiaczlo-
tych nawiazki narzecz Mu-
zeum Auschwitz-Birkenau.

-

Nadrodze ekspresowej S10, na odcinku miedzy Bydgoszcza

a Toruniem doszlo do zderzenia z udzialem trzech pojazdow
ciezarowych. Na miejscu ladowal Smiglowiec Lotniczego Pogo-
towia Ratunkowego. Dwie osoby zostaly zabrane do szpitala.
Trasa przez kilka godzin byla zablokowana.

MAZOWIECKIE

Splonely hale pod Warszawa

Dwie polaczone hale zakladu
przetworstwa warzywnego
splonely wnocnym pozarze

w Bramkach w Mazowieckiem.
Spalony zaklad zajmowal sie
przede wszystkim suszeniem
warzyw, w ofercie mial tez
owoce. Konieczna byta ewaku-
acjapracownikow zakladu oraz
19 mieszkancow przyzaklado-
wego hostelu. Namiejscu
zdarzenia pracowalo okolo

250 strazakow z powiatow:
warszawskiego zachodniego,
sochaczewskiego, zyrardow-
skiego, grodziskiego, prusz-
kowskiego, zmiasta Warszawy
oraz gruparatowniczo-che-
miczna. Wedlug zapewniei
strazy specjalistyczne pomiary
nie wykazaly groznych sub-
stancji w powietrzu. Pougasze-
niu ognia zaczely sie prace
rozbiérkowe hal.

POLITYKA

Szef klubu PSL-TD Krzysztof Paszyk uwaza, ze w sprawie
gietdy Zondacrypto powinna powsta¢ sejmowa komisja
$ledcza. - Jest tu zbyt wiele zbiegow okolicznosci, zbyt
wiele watpliwosci i podejrzanych relacji - powiedziat
Paszyk we wtorek w Studiu PAP. Zapytany, czy klub PSL-TD
zamierza ztozy¢ wniosek o powotanie takiej komisji, Paszyk
odpart, ze narazie nie byto o tym rozmowy.

b

la sprazea wymaga wyjasnienia, a komisja
sledcza w swoim zamysle (...) zostala

Krzysztof Paszyk, szefklubuPSL-TD

przewidziana wlasnie na lakie okazje

Konflikt w PiS zakonczony? Jest
porozumicnie po spotkaniu

AdamKielar
Warszawa

W nocy zponiedziatku
nawtorek spotkali sie pre-
zes PiS Jarostaw Kaczynski
ibyly premier Mateusz Mo-
rawiecki, ktory zalozyl sto-
warzyszenie Rozwdj Plus,
bedace dotej pory koscia
niezgody w partii. Obie stro-
ny przekonuja, ze efektem
rozmow jest osiagniecie po-
rozumienia.

Prezes PiS Jarostaw Kaczynski
ibyty premier, jeden zwicepreze-
sOw partii Mateusz Morawiecki,
wystapili wczoraj razem na kon-
ferencji prasowej. Jak podkreslili,
PrawoiSprawiedliwo$¢ ma,,mie¢
dwa ptuca”, a dziatalnos¢ stowa-
rzyszenia Rozwdj Plus ma by¢
prowadzona wewnatrz ugrupo-
wania.

Prezes wyjasnil, Ze PiS ma
zamiar z jednej strony docierac
do zwolennikéw Konfederacji
i Konfederacji Korony Polskiej
ibardziej ,,radykalnego elekto-
ratu” - tu podkreslit role kandy-
data PiS na premiera Przemy-
stawa Czarnka, za$ ,drugim
plucem” ma by¢ trafianie
do 0sob, ktore oczekujg przede
wszystkim efektywnie dziata-
jacegorzadui,,spokoju”. Nate
oczekiwania - jak dodat - be-
dzie odpowiadal Morawiecki.

Nocne spotkanie

Trwajace siedem godzin
nocne rozmowy prezesa PiS Ja-
rostawa Kaczynskiego z b. pre-

A\

Spotkanie Morawieckiego z Kaczynskim budzito duze
zainteresowanie ze wzgledu na tworzone przez
Morawieckiego stowarzyszenie Rozwaéj Plus

mierem Mateuszem Morawiec-
kim przyniosty pozytywne usta-
lenia i porozumienie - poinfor-
mowat we wtorek europoset PiS
Piotr Miiller.

Zdjecie ze spotkania zamie-
Scitwnocy europoset PiS Adam
Bielan.

,»53 pomysty, jest porozumie-
nieiwspolny kierunek. A Ze cza-
sem iskrzy? Kto sie lubi, ten sie
czubi. Jarostaw Kaczynski i Ma-
teusz Morawiecki ” - napisat
naX.

Zalozenie przez Mateusza Mo-
rawieckiego stowarzyszenia Roz-
woj Plus, do ktorego dotaczyto
wielu politykow PiS, byto uzna-

wane zanielojalnos¢ przezniekto-
rychjegorywali (z tzw. frakgji,,ma-
Slarzy”), aleréwniezw oczach kie-
rownictwa ugrupowania.

W ubiegtym tygodniu pre-
zes Jarostaw Kaczynski powie-
dziat, ze osoby zaangazowane
w stowarzyszenie Morawiec-
kiego nie znajda sie na listach
PiS w przysztorocznych wybo-
rach, gdyz dziatanie takie jest
sprzeczne ze statutem partii.
Stronnicy bytego premiera
(okreSlani jako ,harcerze”)
przekonywali, Ze nie zamie-
1zajg opuszczac PiS, aich dzia-
talno$¢ nie wykracza poza we-
wnetrzne przepisy partii.

o
g
-
>4
)
b4
<
=
=
N
%)
4
]
N
%)
W
3
=
o
jre

Jarostaw Kaczynski i Mate-
usz Morawiecki ogtosili poro-
Zumienie
Ostatecznie Kaczynski i Mora-
wiecki doszli do porozumienia.

- Jest porozumienie i ciesze
sie z tego bardzo. Od samego
poczatku méwiliSmy o tym, ze
aktywnoS¢ naszego stowarzy-
szenia to jest aktywnosc
na rzecz powiekszania tej ro-
dziny, ktoéra by glosowata
za Prawem i Sprawiedliwoscia,
szukania nowych drég do roz-
mow. W zwigzku z tym te
nocne ustalenia sg pozytywne
- skomentowal w RMF24 euro-
poset Piotr Miiller, byty rzecz-
nik rzadu Morawieckiego.

Dodatl, ze zapowiedzi, iz
czlonkowie stowarzyszenia nie
beda nalistach PiS ,,byty jedy-
nie komunikacyjnym nieporo-
Zumieniem”.

W podobnym tonie wypo-
wiedziat sie réwniez Krzysztof
Szczucki, takze stronnik Mora-
wieckiego.

- Cate to zamieszanie po-
wstato z wprowadzenia pana
prezesa Jarostawa Kaczyn-
skiego w btad. Zte gtosy pro-
bowaty go skonfliktowaé
z naszym Srodowiskiem, ze
Srodowiskiem Mateusza Mo-
rawieckiego, ze stowarzysze-
niem Rozwéj Plus, a ono ma
naprawde stuzy¢ PiS - powie-
dziat w ,,Super Expressie”. -
Nikt z nas nie chce z tej partii
wychodzi¢, nikt z nas nie
chce burzyé jednosci.
Chcemy wygra¢ wybory - za-
pewnit.

Klopoty wiceszefa Kancelarii Prezydenta. Do sadu trafil
akt oskarzenia. Chodzi o falszowanie podpisow

AdamKielar
Biatystok

kiewiczowi. Chodzi o Sledz-
z2014roku.

Akt oskarzenia przeciwko An-
druszkiewiczowiidwom innym
osobom zostat skierowany

do Sadu Rejonowego w Biatym-
stoku.

Prokuratura  Regionalna
w Lublinie zarzuca wiceszefowi
Kancelarii Prezydenta, ze od
15 wrzeSnia do 6 pazdziernika
2014 r. w Biatymstoku, bedacli-
derem Mtodziezy Wszechpol-
skiej, kierowatl podrabianiem
przezinne osoby list osob udzie-
lajacych poparcia kandydatom
zgtaszanym przez KW Ruch Na-
rodowy w okregu wyborczym
nr 3 w wyborach do Sejmiku
Wojewddztwa Podlaskiego.

Wedtug Sledczych Andrusz-
kiewicz przetwarzatbezprawnie
dane osobowe na listach popar-
cia, czym dopuscit sie naduzy-
cia w sporzadzaniu list. Oskar-
zonym grozi do 5lat wiezienia.

Zastepca szefa Kancelarii
Prezydenta nie przyznat sie
do popehienia zarzucanego mu
przestepstwa.

Sam Adam Andruszkiewicz
odnibst sie do sprawy wmediach
spotecznoSciowych, proszac, by
uzywac jego pelych danych
osobowych oraz wizerunku.

»Stuzbie Polsce poswieci-
tem wiekszos¢ swojego zycia.
Obecny akt oskarzenia skle-
cony napredce przez upolitycz-
niong prokurature traktuje wy-
facznie jako element represji
politycznej wykierowanej we
mnie przez uktad rzadzacy,
ktory ma wiele powodow, by ze
mna walczy¢. Prosze redakcje
o podawanie mojego petnego
wizerunku oraz nazwiska,
a takze odsytam do poprzed-
niego oSwiadczenia w tej spra-
wie” - napisatna X.
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Trzy panstwa zlozyly
whiosek o zawieszenie
umowy 7 [zraelem

Anna Nagel
Luksemburg

Hiszpania, Stoweniailrlan-
dia zwrocily sie doinnych
panstw unijnych, aby omé-
wié¢ kwestie zawieszenia
umowy stowarzyszeniowej
miedzy UE alzraelem.

Hiszpanski minister spraw za-
granicznych Jose Manuel Alba-
res podczas spotkania unijnych
ministrow w Luksemburgu po-
wiedziat, ze UE ,,musi przema-
wiac¢jednym gltosem”ipokazac
Izraelowi, ze moze z nim utrzy-
mywac stosunki wytgcznie, je-
sli ten bedzie szanowat prawa
czlowieka, przestrzegat prawa
miedzynarodowego i nie trak-
towatwojny jako narzedzia po-
lityki zagranicznej.

- Jesli tego nie zrobimy, stra-
cimy naszg wiarygodnoS¢ -
oSwiadczyl minister. Dodat, ze

>y

Jose Manuel Albares w Luksemburgu powiedziat
0 propozycji zawieszenia umowy z Izraelem

UE nie moze krytykowac Rosji
za atak na Ukraine, a jednocze-
Snie przymykac oczy na to, co
robi Izrael.

Szef MSZ zauwazyl réwniez,
ze od momentu, kiedy Hiszpa-
nia, Stowenia i Irlandia ztozyty
wniosek o zawieszenie umowy
stowarzyszeniowej, Izrael tylko
pograzyt sie w spirali przemocy
iwojny.

- W Libanie mamy do czynie-
nia zinwazjg naruszajgca prawo
miedzynarodowe. Na Zachod-
nim Brzegu sytuacja sie pogor-
szyta, nielegalne osiedla nadal
sie rozprzestrzeniaja, osadnicy
stosujg przemoc wobec Pale-
styniczykow, zatwierdzone zo-
staty okropne przepisy, takie jak
ten dotyczacy kary Smierci - po-
wiedziat Albares.

Decyzja o zawieszeniu
umowy stowarzyszeniowej wy-
maga jednomyslnosci wszyst-
kich panstw cztonkowskich. PAP

Fé)T. PAP/EPA/OLIVIER HOSLET
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Izraclczycy dopadli ,,Doktora”.
Tajny oddzial zdemaskowany

Grzegorz Kuczynski
Bliski Wschod

Mosad, Szin Bet i Sity Obron-
nelzraela (IDF) ujawnily ist-
nienie Jednostki 4000 Kor-
Islamskiej (IRGC). Wedlug
Izraelczykow to glownera-
mie terrorystyczne Iramu

W ramach potaczonej operacji
wywiadowczejiwojskowejizra-
elskie stuzby ujawnity peing
strukture tajnego aparatu terro-
rystycznego Korpusu Strazni-
kéw Rewolucji Islamskiej
(IRGC). Byto to mozliwe dzieki
serii sukceséw operacyjnych
wramach operacji Ryczacy Lew,
ktora obejmowata eliminacje
wysokich rangg cztonkow jed-
nostki oraz rozbicie infrastruk-
tury terrorystycznej wwielu kra-
jach, przede wszystkim w Azer-
bejdzanieina Cyprze.

Cios w wywiad IRGC

Operacja Ryczacy Lew byta
punktem zwrotnym w zwalcza-
niu iranskiego terroryzmu,
kiedy to sily powietrzne,
przy Scistej wspotpracy opera-
cyjnej z Mosadem i Szin Bet,
dwiema gltéwnymi stuzbami
specjalnymi Izraela, uderzyty
w samo serce dowodztwa orga-
nizagcji.

Wyeliminowano miedzy in-
nymi Rahmana Mokadama,
szefa systemu i kierownika de-
partamentu operacji specjal-
nych. Zarzadzat on rekrutacjg
agentOw oraz przemycaniem

Czionek sit specjalnych IRGC stojacy na strazy pojazdow opancerionych oklejonych

FOT. ATTA KENARE/AFP/EAST NEWS

portretami zamordowanego iranskiego najwyzszego przywaédcy

broni na terytorium Izraela. Ko-
lejnym zlikwidowanym terrory-
sta byt Majid Khademi, szef or-
ganizacji wywiadowczej IRGC,
ktory bezposrednio kierowat
operacjami terrorystycznymi
Za granica.

~Doktor” odpowiadat

za Azerbejdzan i Turcje

Podczas operacji zlikwido-
wanorowniez Syryjczyka, ktory
pemit role facznika miedzy Te-
heranem a komoérkami terrory-
stycznymi w terenie.

Zginat rowniez Mehdi Yakh-
Dahkan, nazywany ,Dokto-
rem”, ktory pehit funkcje ofi-
cera operacyjnego kierujacego
dziataniami terrorystycznymi
w Azerbejdzanie i Turcji. Wia-

domo rowniez, ze stal on
za przemytem dronéw z fadun-
kami wybuchowymi na Cypr
oraz gromadzeniem danych wy-
wiadowczych o amerykanskiej
bazie lotniczej Incirlik w Turcji.

Planowali atak na wazny

ropociag

Jednym z kluczowych osig-
gniec operacji byto rozbicie zto-
zonej infrastruktury terrory-

|
Planowali oni ataki
nacele strategiczne,
przede wszystkim
namiedzynarodowy
rurocigg naftowy

z Azerbejdzanu do Turcji

stycznej w Azerbejdzanie.
Cztonkowie komérki dziatajacej
bezposrednio z Iranu zostali
aresztowani przez lokalne wta-
dze na goracym uczynku, gdy
mieli przy sobie drony z tadun-

kami wybuchowymi oraz
bomby kasetowe, ktore zostaty
przemycone z Iranu.

Planowali oni ataki na cele
strategiczne, przede wszystkim
na miedzynarodowy rurociag
naftowy (BTC) przebiegajacy
z Azerbejdzanu przez Gruzje
do Turcji. Czlonkowie komorki
gromadzili rownieZ informacje
o ambasadzie Izraela w Baku,
synagogach i przywodcach spo-
tecznosci zydowskiej w tym
kraju, aby moc zaplanowac
atakinanich.

Humbak po raz piaty
utknal na plyciznie Baltyku

oprac. Anna Nagel
Niemcy

Humbak, ktéry od marca
przebywau niemieckich
wybrzezy Baltyku, w ponie-
dzialek zdolal sie uwolnié,
ale po krotkim czasie poraz
piaty utknat na plyciznie.

Ssak lezy w ptytkiej wodzie
kotowyspy Poel; takze we wto-
rek rano nie poptynat dalej.
Zwierze oddycha i co pewien
czas porusza pletwami.

W poniedziatek rano, wraz
ze wzrostem poziomu wody,
humbak na krétko sie uwolnit,
jednak po dwoch godzinach
ponownie utknatl na ptyciznie.
Wieczorem wykonywat jeszcze
ruchy w kierunku glebszej
wody, po czym odpoczywat.
Wedtug wtadz Meklemburgii-
-Pomorza Przedniego ssak
poraz pigty osiadl na mieliZnie.

Minister Srodowiska kraju
zwigzkowego Till Backhaus wraz
zekspertami znadzoru rybotow-
stwa zblizyt sie do humbaka
naokoto 500 metrow. ,Wieloryb
lezy spokojnie” - przekazat agen-
¢jiDPA. Jak dodat, czestotliwos¢
jegooddechu wskazuje, Ze zwie-
1zejestwyczerpane.

CzeS¢ ekspertow sprzeciwia
sie dalszym probom ratunko-
wym. Berlinski badacz wielory-
béwibiologmorski Fabian Ritter
ocenit, Ze nie ma realnych moz-
liwosci uratowania zwierzecia.
Jego zdaniem wielorybmoze ce-
lowo przyjmowac pozycje spo-
czynkowa na ptytkiej wodzie,
aby ograniczyc wysitekibol.

- Musimy w koncu przyznad,
ZeniejesteSmy wstanie uratowac
tego wieloryba. PowinniSmy te-
razwySwiadczy¢ munajwieksza
przystugeipo prostu zostawic go
w spokoju - powiedziat.

PAP

Estonscy politycy: prezydent Ukrainy powtarza
narracj¢ Rosji. Burza po slowach Zelenskiego

Grzegorz Kuczynski
Kijow

W wywiadzie telewizyjnym
prezydent Ukrainy stwier-
dzil, Zzerosyjskie ogranicze-
nia dostepu do internetu mo-
gabyc¢ zwigzane z mobiliza-
cjaprzed atakiem nakraje
battyckie.

W wywiadzie wyemitowanym
wniedziele Zetenski powiedziat,
ze Rosja zablokowatla dostep
dointernetu nie po to, by sthumic
antyrzadowe komunikaty, ale
aby zapobiec oburzeniu opinii
publicznej, ktoére mogtoby wy-
nikna¢ z planowanej mobilizacji
na duza skale. W ocenie prezy-
denta celem mobilizacji moze
by¢ przeprowadzenie ataku
na duza skale na Ukraine lub, al-
ternatywnie, na kraje battyckie.

Zapytany w tym samym wy-
wiadzie telewizyjnym, czy

o &
1 =

Stowa Zetenskiego
wywotaty wzburzenie

FOT. PRESIDENT.GOV.UA

NATO powotatoby sie naartykut
5. w przypadku ataku na kraje
battyckie, Zetenski wyrazit wat-
pliwosci. - Mysle, ze by¢ moze
nie wszystkie kraje chciatyby
wesprzec [kraje battyckie], ale
moim zdaniem kraje NATO nie
maja wyboru - w przeciwnym

razie NATO przestanie istniec.
Musza dziata¢ wspdlnie i reago-
wac na to, co Putin mogtby po-
tencjalnie zrobic - powiedziat Ze-
tenski.

Ostro zareagowalina te stowa
politycy estoniscy.

Minister spraw zagranicz-
nych Margus Tsahkna powie-
dzial, Ze od poczatku pelnoska-
lowej wojny z Rosjg w 2022 T.
Ukraina wielokrotnie sugero-
wala, Ze moze nie by¢ jedynym
krajem, ktory Rosja zaatakuje. Co
wiecej, wyraznie wspomniano
o krajach battyckich. Wedtug
Tsahkny takie oSwiadczenia so-
jusznika nie ufatwiajg jednak
wspotpracy. Dodat rowniez, ze
Zetenski mija sie z prawda.

- Po pierwsze, takie oSwiad-
czenia nie pokrywajg sie z na-
szymi danymi wywiadowczymi
ani znasza ocena sytuacji zagro-
zenia. Nie widzimy, by Rosja
koncentrowata swoje sity lub

w jakikolwiek sposob przygoto-
wywata sie militarnie do ataku
na NATO lub kraje battyckie;
wrecz przeciwnie. Rosja nie ma
zbyt silnej pozycji na froncie
ukrainskim, a takze pod wzgle-
dem gospodarczym - powiedziat
Tsahkna.

Marko Mihkelson, przewod-
niczacy parlamentarnej komisji
spraw zagranicznych, réwniez
stwierdzil, Ze nie jest to pierw-
szy raz, kiedy przywodcy Ukra-
iny mowia o tym, Ze panstwa
battyckie beda nastepne.

-Totak, jakby grozono Euro-
pie palcem: patrzcie, jesli znaj-
dziemy sie w stabszej pozycjilub
przegramy, wy bedziecie na-
stepni - zwlaszcza panstwabat-
tyckie. To oczywiScie niepoko-
jace i wzmacnia rosyjska narra-
cje, ze to Rosja wygrywa i po-
suwa sie naprzod, podczas gdy
wy sie wycofujecieiprzegrywa-
cie - powiedziat Mihkelson.



Jaki jest wspolczesny polski senior? Dzika wiosna na talerzu. Podroze na emeryturze.
Badania obalaja stereotypy Ziclone zdrowe nowosci w menu Jak nie przespac¢ drugiej polowy zycia
Str.4 Str. 16-17 Str. 20-21

Jorum o
Senli . I“a

! ;i;‘ﬂu,/ﬁ
."f

FOT. 123 RF

e
Wiosenne spotkanie senioréw z regionu w Krakowie

Malopolska dla seniorow. Staramy si¢ dla Was!

REKLAMA 0011511083

Patronat Honorowy nad Forum Seniora objeli: Rektor UJ prof. dr hab. Piotr Jedynak oraz Marszatek Wojewédztwa Matopolskiego tukasz Smoétka

ORGANIZATOR PARTNER GtOWNY PARTNER REGIONALNY
il WODOCIAGI
DZIENNIKPOI.SKI W : Srebrna : W/ Miasta Krakowa
]UA% llvg/ Il:: 58 LE l;( 1; w ggE&IUOCI%/Z\_I!WkTU RY 125 lat! Jestesmy z Wami. Kazdego dnia.
\ : t :
: ‘u \ H MALOPOLSKIEGO
Gazeta Krakowska W KRAKOWIE MALOPOLSKA | FILHARMONIA N ;
W KRAKOWIE DOBRA WODA
prosto z kranu
PARTNERZY
Aiim L[
TEZEUSZ. pl = — M Muzeum 341 trad /’;x‘\\ Jagiellonskie
&L -1 ‘ . g Indyrieri ata tradycji = .-I Centrum N .
Drugie zycie ksigzek .."‘ )E LACYTRU! ﬁi Gemini Polska T i Techniki YEi’aN Senior \_ /L Jezykowe @t@tl@(]
Krakow - UJASTEK



2

Jorum SENIORA

SRODA, 22 KWIETNIA 2026

FORUM SENIORA.
SWIAT OSZALAE,
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PIOTRRAPALSKI,
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+GAZETY KRAKOWSKIEJ" |..DZIENNIKA POLSKIEGO"

Dhugie kolejki do lekarzy, protesty w szpita-

lach, bo kryzys w NFZ, niz demograficzny,
czyli ,,nie bedzie komu zarobi¢ na emerytury”, sys-
tem kaucyjny, czytaj: ,,seniorze, jak chcesz pic wo-
de zbutelki, to zaptac za nig wiecej, a pdZniej zbie-
rajiodnieS do automatu”. A do tego wojna polsko-
polska miedzy stronami sceny politycznej, obrzu-
canie sie btotem przez ,,mez6ow stanu” i chaos in-
formacyjny: co jest prawda, a co nie. Dotozmy
do tego poczatek pierwszego kwartahu 2026 roku,
czyli to, ze byliSmy (a moze ciaggle jesteSmy) bliscy
[T wojny Swiatowej. Wojna na Ukrainie, wojna
z Iranem, wzbudzajgce oburzenie dziatania Izraela
na Bliskim Wschodzie. Do tego problem imigracji,
ktory Polske czeka, a ktory juz topi w chaosie za-
chodnie kraje Europy i wptywa na codzienne bez-
pieczenstwo. I wimie zasady ,,blizsza ciatu koszu-
la” - te zawirowania miedzynarodowe podwyzsza-
ja ceny paliw, a z tym pojawia sie grozba drozyzny
w sklepach i inflacji, co moze powodowac zjadanie
naszych oszczednosci na kontach. A skoro o kon-
tach mowa, to jeszcze dorzuémy panoszace sie
gangi oszustow ,,na wnuczka”, ,,na policjanta” lub
innych, ktérzy pod dowolnym pretekstem chca
przyjsc i okras¢ nasze mieszanie.

Koszmarma wyliczanka, prawda? ,,Obys zytw cie-
kawych czasach” glosi powiedzenie, ale tonie s3 ,,cie-
kawe czasy”, to szalenstwo, do ktérego doprowadzili
nasludzie, ktorzy nie posiadajg elementarnej wiedzy
ptynacej z doswiadczenia zyciowego, i wpojonej od-
powiedzialnosci za innych. Te dwa elementy, ktorymi
zapewne WYy, nasi Seniorzy, mozecie sie pochwali¢,
toklucz dolepszego jutra. Moze Swiat sprzed 20, 30,
czy nawet 40 lat byl mniej nowoczesny, ale - w tym
kontekscie - byt chyba lepszy, pouktadany, moralny,
bardziej sprawiedliwy. Na naszym Forum Seniora
chcemy czerpac z Panistwa doSwiadczenia, stworzy¢
platforme do wymiany doSwiadczen, arownoczeSnie
wesprze¢ Was poradami naszych ekspertow. Swiata
nie naprawimy, ale mozemy lepiej przygotowac sie
na to, conam zaserwuje. Zapraszam!

FOT. PIOTR KRZYZANOWSKI
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Matopolski Tele-Aniot 2.0
- wsparcie dla 0sob niesamodzielnych

Samotnosc, lek, poczucie
zagrozenia... to juz prze-
szlos¢ dla tysiecy uczestni-
kow biezacej edyciji projektu
Matopolski Tele-Aniot 2.0.

Pomoc dla catych rodzin
Wojewddztwo Matopolskie
od wielu lat prowadzi czynna
polityke majaca na celu prze-
ciwdziatanie spotecznemu
wykluczeniu oséb starszych

i niesamodzielnych. Mato-
polski Tele-Aniot 2.0 to odpo-
wiedz na aktualne potrzeby
Matopolan.

Projekt jest realizowany
ze wsparciem $rodkow unij-
nych, w ramach programu
Fundusze Europejskie dla
Matopolski 2021-2027. Jest
skierowany do 0sdb, ktére
potrzebujg wsparcia w co-
dziennym funkcjonowaniu
oraz opiekundéw oséb z nie-
petnosprawnos$ciami i w efek-
cie catych rodzin. To kom-
pleksowe rozwigzanie, dajace
poczucie bezpieczenstwa
przez cata dobe przy wyko-
rzystaniu zdobyczy nowo-
czesnej technologii.

— Dzieki naszym dziata-
niom rodziny podopiecznych
projektu bez obawy o bez-
pieczenstwo swoich niesa-
modzielnych bliskich moga
poswiecic sie codziennym
obowigzkom — méwi Marta
Malec-Lech z Zarzadu Woje-
wodztwa Matopolskiego.

Co daje projekt?
Kazdy z 8000 uczestnikéw
otrzymuje opaske bezpie-

czenstwa. 2500 z nich moze
liczy¢ na dodatkowe ustugi
opiekuncze lub sasiedzkie

w miejscu zamieszkania.
Ustugi te obejmujg m.in.:
zakupy, przygotowywanie

i podawanie positkéw, drobne
porzadki, opieke higienicz-
na i pielegnacyjna, podawa-
nie przepisanych lekéw, czy
aktywizacje podopiecznego.
W obecnej edycji 300 uczest-
nikdéw projektu zostanie do-
datkowo objetych pilotazem
ustug telemedycznych.

Wszystkie osoby swiad-
czgce pomoc sasiedzka
lub ustugi opiekuncze prze-
chodza profesjonalne szko-
lenie, by lepiej wspieraé
potrzebujacych.

— Kazdy usmiech na twa-
rzach moich podopiecznych
to olbrzymia satysfakcja.
Ciesze sie, ze pomagam,

a dodatkowo otrzymuje

za to wynagrodzenie — méwi
zatrudniona w ramach pro-
jektu pani Monika.

Jak to dziata?

System Teleopieki dziata
przez catag dobe, 7 dni w ty-
godniu. Opaska wyposazona
w przycisk SOS, lokalizator
GPS i czujnik tetna pozwala
na szybki kontakt z ratow-
nikiem medycznym, ktéry
moze wezwaé pomoc, po-
informowac bliskich o zda-
rzeniu lub udzieli¢ wsparcia
na odlegtos$¢. Uczestnicy pro-
jektu moga réwniez skonsul-
towac sie z psychologiem lub
po prostu porozmawiac.

— Nie wyobrazam so-
bie juz zycia bez Tele-Aniota
— mowi jedna z uczestni-
czek. — Jak tylko Zle sie po-
czuje, moge sie potaczyc¢
z Centrum Teleopieki. Jak
potrzebuje zwyczajnej roz-
mowy, to tez moge liczy¢
na dobre stowo, a pomoc
sasiedzka w moim przypad-
ku to warunek spokojnego
funkcjonowania we wtasnym
mieszkaniu.

Bo wtasnie ten projekt
ma na celu umozliwienie
osobom niesamodzielnym
i potrzebujacym wspar-
cia w zyciu codziennym,
jak najdtuzsze i bezpiecz-

ne pozostanie we wtasnym
Srodowisku.

Opieka wytchnieniowa

dla opiekunow

- Przygotowujac kolejna
edycje projektu, Matopolski
Tele-Aniot 2.0, chcielismy
pomdc nie tylko osobom
starszym, ale takze ich bli-
skim. Zdajemy sobie sprawe
z tego, ze takze ci, co niosa
pomoc i wspierajg, czesto
potrzebuja wsparcia, chwili
odpoczynku czy czasu, aby
zatatwic rézne sprawy. Wtas-
nie dlatego w nowej edycji
projektu wprowadziliSmy
dodatkowa forme pomocy

skierowana do opiekundw.
Licze, ze dzieki temu, od-
cigzymy ich w codziennych
obowigzkach — méwi tukasz
Smoétka, Marszatek Woje-
woédztwa Matopolskiego.

Ustugi obejmuja opie-
ke dzienng w miejscu za-
mieszkania, poradnictwo
i edukacje.

Opieke wytchnienio-
wa otrzyma 150 opiekundéw
faktycznych:

» dzieci do 16. roku zy-
cia z orzeczeniem
0 niepetnosprawnosci,

* 0s6b dorostych z orzecze-
niem o znacznym stopniu
niepetnosprawnosci.

0011498283

Jak skorzystac¢?

Wystarczy ztozy¢ formu-

larz zgtoszeniowy dostep-

ny na stronie projektu lub

w Urzedzie Marszatkowskim

Wojewddztwa Matopol-

skiego. Dokumenty mozna

dostarczy¢:

» osobiscie — w urzedzie lub

jego agendach,

» poczta — na adres urzedu

w Krakowie przy ul. Ractawi-

ckiej 56,

« elektronicznie — poprzez

ePUAP lub e-Doreczenia.
Wiecej informacji: www.

malopolska.pl/teleaniol

Kontakt telefoniczny: 12 61

60 611

Realizacja projektu
Matopolski Tele-Aniot 2.0 jest
realizowany przez Wojewddz-
two Matopolskie w partner-
stwie z Caritas Archidiecezji
Krakowskiej, Caritas Diecezji
Kieleckiej — Zespotem Pla-
céwek Caritas w Proszowi-
cach oraz Stowarzyszeniem
Europejski Instytut Rozwoju
Regionalnego.

Projekt o wartosci ponad
155 milionéw ztotych, dofi-
nansowany ze srodkéw Fun-
duszy Europejskich, bedzie
realizowany do konca czerw-
ca 2029 roku, zapewniajac
dtugofalowe bezpieczen-
stwo, wsparcie i $wiadomos¢,
ze nikt nie zostaje sam.

Matopolski Tele-Aniot
2.0 to dofinansowana z Fun-
duszy Europejskich operacja
0 znaczeniu strategicznym
dla Matopolski.

dla Matopolski

Fundusze Europejskie

- Polska

Rzeczpospolita

Dofinansowane przez
Unie Europejska

MALOPOLSKA
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NOWOCZESNY, ALE | RODZINNY.
JAKIJEST WSPOtCZESNY POLSKI SENIOR?
BADANIA OBALAJA STEREOTYPY

Polskie spoteczeristwo
nieuchronnie sie starzeje.
Grupa os6b w wieku 65 lat

i wiecej - wedtug danych GUS
- powiekszyta sie w 2023 r.
do poziomu 7,5 min, co
stanowi ponad 20 proc.
populacji. Na temat tej grupy
wiekowej jest wiele mitow,
ktére juz nie s aktualne.
Mdwig o tym ostatnie
badania naukowe.

Starsi dorosli majg wieksza
sktonnosc¢ do podejmowania
ryzyka, niz sie stereotypowo
moze wydawac, ale teZ potra-
fig skutecznie oprzec sie mani-
pulacji - tak wynika z badania
przeprowadzonego przez na-
ukowcow z Uniwersytetu
SWPS, ktore obala panujace
mity na temat tej grupy wieko-
wej. Nabiera to szczegblnego
znaczenia, biorac pod uwage
fakt, ze starsi dorosli czesto
musza podejmowac wazne de-
cyzje finansowei zdrowotne.

® Podwazy¢
stereoptyp
Dotychczasowe badania doty-
czace zdolnosci decyzyjnych
0s0b starszych nie przynosza
spojnych wnioskow. Niektore
znich przedstawiajg senioréw
jako podatnych na manipula-
cjeiniechetnychryzyku, pod-
czas gdy inne sugeruja cos
przeciwnego.

Jednak badanie naukow-
cow z Uniwersytetu SWPS
podwaza powszechne stereo-
typy natemat wptywu starze-
nia sie na podejmowanie decy-
zji, zwlaszcza w sytuacjach
wigzacych sie zryzykieminie-
pewnoscia. Okazuje sie tez, ze
przy odrobinie praktyki i do-
Swiadczenia starsze osoby

Zdolnos¢ do uczenia sie jest porownywalna u starszych i mtodszych dorostych. Seniorzy
potrzebuija tylko nieco wiecej czasu. Starsze osoby nie potrzebujg wiec ochrony przed ztymi
wyborami, ale raczej wiecej czasu i mozliwosci oswojenia sie z nowa sytuacja

maja taka samg zdolnos¢
do podejmowania skompliko-
wanych decyzji jak osoby
miodszeinie nalezyichlekce-
wazyc¢ ani nadmiernie chronic
przy waznych wyborach.
Zbyt czesto osoby starsze
sg przedstawiane jako bez-
bronne i mniej zdolne do po-
dejmowania wtasciwych de-
cyzji, co moze prowadzic
doich infantylizacji lub wy-
kluczenia z waznych wybo-
row - méowi dr Maciej Kosciel-

niak, Wydzial Psychologii
i Prawa w Poznaniu Uniwer-
sytetu SWPS, Kierownik Za-
ktadu Psychologii Spotecznej
i Miedzykulturowej.

® Podjacryzyko
Naukowcy sprawdzali row-
niez, jak proces podejmowa-
nia decyzji w ryzykownych
sytuacjach zmienia sie wraz
z wiekiem.

Efekt wabika polega
na zwiekszeniu prawdopodo-

bienstwa wyboru jednej
z dwoch poczatkowych opcji
poprzez dodanie podobnej
mozliwosci o stabszych para-
metrach, nazwanej wabikiem.
Jest to powszechnie wykorzy-
stywane w Srodowisku kon-
sumenckim i wptywa na pro-
ces podejmowania decyzji.
Ustalenia byty zaskaku-
jace: podczas gdy starsi doro-
Sli okazali sie by¢ niespodzie-
wanie bardziej sktonni do po-
dejmowania ryzyka niz

FOT. FREEPIK

mtodsi ludzie, obie grupy
wiekowe w rownym stopniu
potrafity przeciwstawic sie
manipulacji zwigzanej z efek-
tem wabika.

® Wspomacsie
doswiadczeniem
Cowazne, cho¢ starsi dorosli -
tak jak sie spodziewano -
na poczatku popetmniali wiecej
prostych btedéw decyzyjnych,
to z powodzeniem uczyli sie
i doskonalili proces decyzyjny
dzieki praktyce. Zajmowatoim
to po prostu wiecej czasu.

Tak wiec starzenie sie moze
wplywacna szybkoS¢ przetwa-
rzania nowych informaciji, nie
zmniejsza zdolnoSci do podej-
mowania dobrych decyzji ani
nie musi mie¢ zwigzku z podat-
noscig namanipulacje.

- Odkrycie, ze zdolnos¢
do uczenia sie jest porowny-
walnaustarszychimtodszych
dorostych, gteboko wptyneto
na moje spojrzenie na funkcje
pOznawcze w procesie starze-
nia sie - nie jest to bynajmniej
historia upadku, ale raczej
jednazumiejetnosSci adaptacji
- podsumowuje dr Maciej Ko-
Scielniak.

Whyniki tego badania sg bar-
dzowazne w kontekscieistnie-
nia wielu réwnie powszech-
nych cokrzywdzacych stereo-
typow. Niezaleznie od tego, czy
mowimy o kontaktach z do-
radcami finansowymi, pra-
cownikami shuzby zdrowia czy
cztonkami wtasnej rodziny,
nasze ustalenia sugeruja, ze
starsi czesto potrzebujg nie
ochrony przed ztymi wybo-
rami, ale raczej czasu i mozli-
woSci oswojenia sie z nowa
sytuacja.

AnnaMoyseowicz
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RECEPTA NA DLUGOWIECZNOSC.
BY CIESZYC SIE DOBRYM ZDROWIEM

Chcesz zy¢jak najdiu-

Zejw zdrowiu, zachowujacsa-
modzielno$¢? Mozeszto osia-
gna¢, zmieniajacswoje co-
dzienne nawyki. Dlugos¢ zycia
wglownejmierzezalezy odna-
szegostylu zycia, naktory skia-
dajasie przede wszystkim
dietaiaktywnos¢ fizyczna.

Wedhug danych Gléwnego
Urzedu Statystycznego w2024
r. w Polsce Srednia dtugosc zy-
cia kobiet wyniosta 82 lata,
amezczyzn 74. Dhugos¢ zycia
tylko w 20-30 proc. zalezy
od dziedziczonych gendw.
W wiekszej mierze to styl zy-
cia decyduje o tym, ile lat be-
dziemy zy¢. MozZemy wiecda-
zyc¢ dotego, by zmodyfikowac

‘E§\\ i

Utrzymywanle przyjacielskich relacji z innymi ludzmi,
lekkostrawna dieta i ruch - gotowy przepis na dobre zycie

gow taki sposob, aby zy¢ dtu-
zej w dobrym zdrowiu.

@ Codzienne nawyki
majq wptyw

Dhtugowieczno$c¢ nie polega

na tym, aby za wszelka cene
dozy¢ stu lat. Chodzi o to,
aby cieszyc sie dobrym zdro-
wiem ciata i umystu do poz-
nychlat.

Sekretem dtugowieczno-

FOT. FREEPIK

Sci jest gtownie dieta oparta
na nieprzetworzonej, Swiezej
zywnosci roslinnej, codzienny
kontakt z naturg i utrzymywa-
nie przyjacielskich relacji z in-
nymi ludZmi oraz wykonywa-
nie prac fizycznych na Swie-
Zym powietrzu.

Co najbardziej szkodzi?
Oprocz alkoholu i papierosow,
stresi samotnos¢, brak inte-
rakcji spotecznych.

® Badzmy wruchu

Szczegblne wazny jest ruch,
opierajacy sie na naturalnejak-
tywnosci fizycznej. Nie mu-
simy chodzi¢ na sitownie czy
biegac maratony, wystarczy sie
ruszac. Codziennie! Wazne s3
nawet najmniejsze aktywnosci

oraz czeste zmienianie pozycji.
Spacer to naturalnaipod-
stawowa czynnosc, ktora po-
zwala na zachowanie kondycji
fizycznej ciata, wzmacnia od-
pornosS¢ organizmu, reguluje
ciSnienie krwi oraz pozytyw-
nie oddziatuje na prace serca,
miesni i uktadu nerwowego.
Trenerzy poréownujg prace
w ogrodzie do treningu sito-
wego, poniewaz taka praca
wymaga sity, sprawnosci
ikonsekwencji przez caty rok.
Jesli mamy ogrodu, dobrze
jest posadzic roslinki na bal-
konie czy na parapecie. Praca
zroSlinami sprawia wiele ra-
dosci, poprawia nastréj i po-
maga zwalczyc stres.
Agnieszka Aulich

REKLAMA

s Krakow

DRUKARSKIE

dla Dolrzaiych 60+

PIATKI DLA DOJRZALYCH
najblizsze zajecia:

0011511772

JAKWZIAC UDZIAL?

Wybierz najlepszg dla Ciebie opcje:
kup bilet online:
bilety.mit.krakow.pl
zarezerwuj telefonicznie:
124286600 wew. 11

pon.—pt. 9.00-17.00

wyslij maila na adres:
rezerwacja@mit.krakow.pl

8.05 | DRUK BOTANICZNY >
godz. 13.00 | odkryj naturalng sztuke

9
12.06 | CYJANOTYPIA
go0dz13.00 | druk btekitny

_).
PODWOJNA KORZYSC
W ramach zakupionego bile- -

kup bilet w kasie Muzeum
tu na zajecia mozesz potem
samodzielnie zwiedzi¢ wysta-
we Miasto. TECHNOCZULOSC.
To wyjgtkowa okazja, aby zoba-
czy¢ kolekcje ponad 600 za-
bytkow z 12 dziedzin inzynierii -
starannie wybranych przez MIT
z myslag 0 mito$nikach snucia
wspomnien. WsSrod obiektow
zhajdujg sie m.in. kultowa pral-
ka Frania, lokomobila, Fiat 508
7 1936 roku, prototypy polskich
aut oraz komputer Odra 1305.

Cena biletu: 28 zt

mit.krakow.pl

- Przyjdz na ciekawe zajecia do Muzeum Inzynierii
i Techniki!
- Zabierz znajomych i spedzcie tworczo czas!

- Naucz sie czegos$ nowego!
- Zabierz do domu pamiatke!

Tworcze warsztaty

m | =

MUZEUM INZYNIERII I TECHNIKI - INSTYTUCJA KULTURY MIASTA KRAKOWA
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ZMIENILO SIE )
POSTRZEGANIE OSOB
STARSZYCH, CZYLI JAK
MtODZI WIDZA SENIORA

ot ~citaar .

Seniorzy sg coraz czesciej postrzegani jako aktywni uczestnicy zycia rodzinnego i lokalnego,

a nie przez pryzmat stereotypéw o babci i dziadku

Starosc to etap zycia, ktory
wielukojarzy siezwyzwa-
niamiiograniczeniami. Czy
rzeczywiscie tak jest? Czy
wspoélczesny senior odpo-
wiada temustereotypowi?
Wynikinowego badaniasa za-
skakujaceizmieniajg ob-
razosob, ktore pierwsza mio-
dosé¢ dawno majajuzzasoba.
Starsiludzie sy wcigz aktywni,
znaja sie na technologiii pelnia
waznarole wrodzinieispote-
czenstwie.

Proces starzenia sie niesie ze
soba liczne wyzwania, takie
jak lek i poczucie osamotnie-
nia, co podkresla znaczenie
wsparcia emocjonalnegoibli-

skich relacji miedzyludzkich.
Wspbtczesni seniorzy coraz
czeSciej angazuja sie w zycie
spotecznosciach lokalnych,
uczestniczac w wolontariacie
oraz wspierajgc wychowanie
wnukoéw, co sprzyja rozwo-
jowi relacji miedzypokolenio-
wych. Ale co tak naprawde
mysla o nich mtodziludzie?

® Zdecydowany
isamodzielny
Ponad potowa badanych, bo
az 60 proc. 0sob twierdzi, ze
starzenie sie to trudny proces.
Respondenci w badaniu
wskazali na ciekawe réznice
pomiedzy ,;,wspotczesnym se-
niorem” a tym sprzed kilku de-

kad. Teraz osoby starsze bar-
dziej dbajg o swoja aktywnos¢
fizyczna i psychiczna, a takze
o zdrowie i urode. Starajg sie
takze bycbardziej samodzielni,
a edukacja i samorozwoj jest
waznym aspektem wich zyciu.
Sporo osob uwaza, ze jest
wiele pozytywnych aspektow
tego etapu zycia. Az 41 proc. re-
spondentéw wskazuje, ze
okres senioralny rozpoczyna
sie miedzy 75.a 80. rokiem zy-
cia, cosugeruje, Ze osoby star-
sze s3 postrzegane jako do-
Swiadczoneiwcigz aktywne.
Wspotczesny senior postrze-
gany jest jako:
» zdecydowany i samodzielny
(29 proc.),

FOT. UNSPLASH

» pelny obaw dotyczacy
zmian i technologii (27 proc.),

» optymistyczny i odpowie-
dzialny (24 proc.),

» pesymistyczny o niskiej sa-
moocenie (20 proc.).

® Trudne emocje
Jak wynika z badania, osoby
starsze muszg zmierzyc sie
z wieloma emocjami, ktore
nie s dla nich tatwe.

31 proc. ankietowanych
doswiadcza leku, a 40 proc.
poczucia osamotnienia. To
pokazuje, ze potrzebuja
wsparcia bliskich im o0so6b
lub towarzystwa. Respon-
denci zauwazaja, ze osoby
starsze znajduja radosc
w pielegnowaniu relacji (31
proc.), angazowaniu sie
w hobby (24 proc.) oraz ak-
tywnosSciach na Swiezym
powietrzu (29 proc.).

Relacje miedzyludzkie
iaktywnos¢ skutecznie prze-
ciwdziatajg najbardziej roz-
powszechnionej chorobie
duszy naszych czasow, czyli
depres;ji.

Depresja u senioréw cze-
sto pozostaje niezauwazona,
a, poniewaz jej objawy moga
by¢ mylone z normalnym
starzeniem sie lub innymi
problemami zdrowotnymi.

Dhugotrwate obnizenie
nastroju bez konkretnej
przyczyny i spadek energii,
zaburzenia snu, problemy
z pamiecia i koncentracja,
zaburzenia apetytu, napie-
cie i niepokoj to objawy,
ktore sg kluczowe dla rozpo-
znania depresji. Czesto to-
warzyszg im leki; naleza
do nich lek przed Smiercia
lub umieraniem, a takze lek
przed problemami finanso-
wymi, problemami zdro-
wotnymi, naduzyciami lub
zaniedbaniem. Choroba
i niepetnosprawnos¢, prze-
wlekty lub silny bol, pogor-
szenie funkcji poznawczych,
uszkodzenie obrazu ciata
spowodowane operacjg lub
chorobg - wszystkie te czyn-
niki mogg przyczyniac sie
do depres;i.

Osoby starsze nie zawsze

dzielg sie swoimi proble-
mami, co moze utrudniac
bliskim zauwazenie obja-
wow. Lekarstwem moze by¢
bliskos¢, obecnosé, wieksze
zainteresowanie zyciem dru-
giej osoby.

@ Mitos¢ wydtuza zycie
Mitosc¢ to uczucie, ktore na-
daje sensu zyciaikazdy nanig
zastuguje.

Mowi sie, ze mitosc
uskrzydla i sprawia, ze chce
sie zy¢, dziatac i by¢ aktyw-
nym. Dodatkowo poprawia
samopoczucie i sprawia, ze
pozytywnie patrzymy
na Swiat oraz swoje zycie -
a to z kolei daje impuls orga-
nizmowi do samoistnego
uzdrawiania.

- Tak wiasnie jest, toudo-
wodnione, ze mitoS¢ prze-
dtuza zycie - potwierdza Agata
Strzatka. Wptywa na lepsze
funkcjonowanie mozgu, sty-
muluje go. Poza tym, gdy ko-
go$ kochamy, czujemy sie
bezpieczniej, mniej sie stresu-
jemy - towystarczy, by zyskac
kilka cennych lat.

Stan zakochania to burza
hormonoéw szczeScia. Ta ma-
giczna mieszkanka substancji
biochemicznych: serotoniny,
dopaminyioksytocyny spra-
wiaja, ze dajemy sobie szanse
na kolejng mitoSc¢ - nawet je-
Sli nie bedzie juz tak pto-
mienna jak ta, gdy mieliSmy
po dwadzieScialat.

® Nowoczesny,
aleirodzinny senior
Nowoczesny, ale i rodzinny
senior - oto obraz osob dojrza-
tych.

Seniorzy coraz czesciej an-
gazuja sie w zycie spoteczno-
Sci lokalnych, uczestniczac
wwolontariacie (tak wskazato
27 proc. ankietowanych) oraz
wspierajgc wychowanie wnu-
kow (37 proc.). Ich zaangazo-
wanie dostarcza ciepta i bli-
skoSci emocjonalnej, co
wzmacnia wiezi miedzypoko-
leniowe i podkresla ich role
jako straznikéw tradycjii war-
toSci lokalnych.

Katarzyna Debek
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Osrodek Rehabilitacyjno - Wypoczynkowy KRAKUS zlokalizowany jest
w turystycznej czesci najwiekszej i najdtuzszej polskiej wsi Zawoja. Otoczony
jest trzema pasmami goérskimi Babiej Gory, Policy i Jatowca. W okolicy
przebiega wiekszos¢ pieszych szlakdw turystycznych i $ciezek spacerowych.
Atrakcyjna lokalizacja naszego obiektu w bezposrednim sgsiedztwie lasu
i gorskiego potoku, daje naszym Gosciom mozliwosc¢ nieskrepowanego
relaksu, a dzieki bliskosci szlakow i dogodnej komunikacji jest rowniez
doskonatg bazg do pieszych wedrdwek po gdrach, spacerdéw oraz zwiedzania
regionu. Na terenie obiektu do dyspozycji naszych Gosci oferujemy: kawiarnie
z bilardem, ogrdd, szatas i mini plaze nad rzeka. Dopetnieniem udanego
wypoczynku jest troskliwa i przyjazna atmosfera, doskonata domowa kuchnia
oraz mozliwos$cé skorzystania z zabiegow realizowanych podczas turnusu.

KOD

w18
W19
W20
w21
w22
w23
W24
W25

BEZPIECZNE POBYTY DLA SENIORA

Dwadziescia lat mineto. Dziekujemy za zaufanie.

Wezasy zdrowotne 2026

TERMIN

11.07 - 21.07
22.07 - 01.08
02-08 - 12.08
13.08 - 23.08
24.08 - 03.09
04.09 - 14.09
15.09 - 25.09
26.09 - 06.10

CENA

1790 zt
1790 zt
1790 zt
1790 zt
1790 zt
1790 zt
1790 zt
1690 zt

KOD

W26
W27
W28
w29
W30
W31

TERMIN

07.10-17.10
18.10 - 28.10
04.11-14.11
15.11 - 25.11

26.11 - 06.12.

07.12-17.12

CENA

1590 zt
1490 zt
1290 zt
1290 zt
1290 zt
1290 zt

Cena od osoby w pokoju 2-, 3-osobowym e Doptata do pokoju z balkonem - 200 zt
Doptata do pokoju 1-osobowym - 500 zt e Doptata do apartamentu - 500 zt

Oferta realizowana w formule 50+

W pakiecie:

0011499294

* 10 noclegdw w pokojach z tazienkami i TV.
e Wyzywienie 3 x dziennie: $niadania i kolacje
w formie bufetu, obiady serwowane.

e 10 zabiegodw relaksacyjnych

(5 x masaz klasyczny, 5 x grota solna).

1 kolacja przy ognisku w szatasie regionalnym nad rzeka.
2 wieczorki taneczne z muzyka na zywo i poczestunkiem.
Wyjazd na baseny termalne w Chochotowie

- (bilet wstepu ptatny dodatkowo).

www.zawojakrakus.pl
Zawoja-Widty, 34-223 Zawoja
biuro@zawojakrakus.pl

tel. 33 877 5140
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WAZNA CZESC DZIECINSTWA.
JAK STWORZYC DOBRA WIEZ
DZIADKOW Z WNUKAMI?

Dzieci czerpia od dziadkéw, a dziadkowie od wnukéw. Warto dbac o podtrzymanie wzajemnych kontaktéw

Bliski kontakt dziadkéw zwnu-
kamimaogromneznaczenie
dlaobustron. Czestosatowy-
jatkoweibardzo bliskie wiezi.
Warto je budowacipodtrzy-
mywac, nawet jeslibabcia
idziadek mieszkaja daleko.

Mowi sie, ze czasami fatwiej
jest sie porozumiec dziadkom
zwnukami niz z ich wlasnymi
dziecmi. Cos w tym musi byc,
skoro ta opinia funkcjonuje
na catym Swiecie. Bez watpie-
nia dziadkowie potrzebuja
wnukoéw, a one ich. Wspdlne
spedzanie czasu przynosi ko-
rzysci zarowno dla senioréw,
jakidlamaluchow.

® Wzajemne korzysci

Dziadkowie, obok rodzicow,
S3 najwazniejszymi osobami
w zyciumalucha. Zapewniaja
im poczucie bezpieczenstwa,
pocieszajg w smutnych chwi-

lach oraz przekazuja zyciowa
madroS¢. Zazwyczaj to wia-
Snie dziadkowie maja wiecej
wolnego czasu i cierpliwosci,
pomagaja w nauce oraz s3
Swietnymi kompanami do za-
bawy.

- Dzieki miedzypokole-
niowej wymianie informacji
obie strony majg poczucie, ze
sa potrzebne i mogg zaofero-
wac sobie coS wzajemnie,
a jednoczesnie ich relacja
staje sie bardziej partnerska.
Dziadkowie moga wejS¢
w Swiat swoich wnuczatile-
piejje zrozumiec. Dzieci z ko-
lei dostrzegaja, ze w pewnych
dziedzinach mogg wiedziec
wiecej niz dorosli, cowzmac-
nia ich poczucie pewnosci sie-
bie - komentuje Dominika
Stowikowska, psycholog.

Taka bliska relacjai prze-
bywanie z najmiodszymi
cztonkami rodziny jest dla se-

niorow bardzo korzystne.
Dzieki temu s3a bardziej
sprawni fizycznie, czeSciej sie
uSmiechaja i maja poczucie,
ze s3 potrzebni. Kontakt
z dzie¢mi chroniich przed de-
presja i zmniejsza ryzyko nie-
ktorych choréb. Ponadto mo-
tywujeich to zwiekszonej ak-
tywnosci ruchowej i umysto-
wej.

Mozesie wydawac, ze dwa
pokolenia niebeda sie w stanie
dogadac i nie znajda wspol-
nych zainteresowani pasji. Nic
bardziej mylnego! Mogg sie
od siebie bardzo duzo nauczy¢
i mie¢ nawet wspolne hobby.
Zazwyczaj to seniorzy oferujg
swoje doSwiadczenie i ma-
dros¢ mtodszym pokoleniom,
jednak prawda jest taka -
zwlaszczaw obecnych czasach
- Zeimtodziez moze czegoSna-
uczyc starsze osoby. Dotyczy to
glownie nowinek technolo-

gicznych, z ktoérymi dziadko-
wie sobie nie radza, a chcg by¢
nabiezaco.

Z drugiej strony dziadko-
wie sg skarbnica wiedzy - znajg
bardzo duzo historii zdawnych
czasow. Dzieci chetnie chtong
wiadomosci dotyczace prze-
sztosci ich dziadkow, ogladajg
stare zdjecia przedstawiajgce,
jak kiedys wygladat Swiat. Roz-
nica miedzy dziecinstwem
0s6b urodzonych w okresie
PRL a tych, ktorzy pojawili sie
na Swiecie po 2000 roku jest
kolosalna. Jednak pomimo
tego pewnerzeczy sie nie zmie-
niaja, naprzyktad gryizabawy,
ktore zaciekawig zaréwno
wnukow jak i starsze osoby.
Warto poszukac takich rozry-
wek, a jest ich wiele; mogg to
by¢ planszowki, puzzle, wy-
cieczki i wyprawy krajoznaw-
cze, wspOlne czytanie, muzy-
kowanie czy gotowanie.

FOT. UNSPLASH

@ Daleko, ablisko

Coraz czeSciej zdarza sie, ze
dzieci wychowywane s3
z dala od dziadkéw. Czasami
odlegtos¢ miejsca zamieszka-
nia nie pozwala na budowanie
relacji miedzy seniorami, aich
wnukami. Jednak to nie po-
winno stanowic przeszkody.
OczywiScie jest to o wiele
trudniejsze, ale nie niemoz-
liwe. Z pomoca przychodza
nowoczesne technologie.

- Czesto zdarza sie, ze
wnuki widuja swoich dziad-
kow zaledwie kilka razy
w roku, jednak odlegtosc nie
powinnabyc¢ przeszkoda unie-
mozliwiajagcg dobry kontakt
miedzy pokoleniami. Oczywi-
Scie, zbudowanie pozytyw-
nych i trwatych relacji z kims,
kto fizycznie mieszka daleko,
wymaga wiekszego zaangazo-
wania takze rodzicow. To my
powinniSmy zadbacoto, by za-
pewniC dzieciom regularny
kontakt z dziadkami. Pomocne
beda nowoczesne technologie,
takie jak wideo rozmowy, czy
tez wspolne czaty, na ktorych
bedziemy mogli podzielic sie
z dziadkami matymi sukce-
sami naszych pociech, a takze
zamieScimy zdjecia zar6wno
z waznych dla nas chwil, jak
i codziennych dni. Pozwola
one dziadkom na lepsze po-
znanie swoich wnuczat. Warto
réwniez budowac pozytywna
atmosfere oczekiwania na kon-
takt z dziadkami poprzez
wspolne ogladanie zdjec, przy-
gotowywanie paczek z drob-
nymi upominkami przez
kazdg ze stron, wspodlne spe-
dzanie wakacji czy wieczorne
czytanie bajek przez telefon -
radzi psycholog Dominika Sto-
wikowska, autorka bloga Po-
moge Ci Mamo.

Warto jednak mie¢ Swia-
domos¢, Ze nawet najnowo-
czesSniejsze urzadzenia, ktore
umozliwiaja rozmowy na od-
legtos¢, nie zastgpig bezpo-
Sredniego kontaktu. Dobrze
jest zaplanowag, aby przynaj-
mniej raz w miesigcu dziadko-
wie zobaczyli swoje wnuki
ispedzili z nimi czas.

Katarzyna Debek
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BABCIE KIEDYS I DZIS. NA SWOICH ZASADACH

Rolababci we wspélczesnym
Swiediebardzosiezmienita

w poréwnaniudotej, ktérgko-
biety pelnity w czasach PRL-u.
Wspoétczesnababcdawcigzbar-
dzokochaswojewnuki, alete
czasy, gdy w catosciposwiecala
sie opiece nad nimi, przejmujac
obowiazkirodzicow, juzzanami.

Kiedys dom tworzyty wielo-
pokoleniowe rodziny, co
znacznie utatwiato matkom
znalezienie pomocy w kwe-
stii opieki nad dzie¢mi.
Wspoltczesne pary raczej wy-
prowadzajg sie z rodzinnych
domow i miejscowosci. Pro-
wadzimy tez inny styl zycia
niz kilka dekad temu. Zmienit
sie rowniez model babci.
Swiezo upieczone babcie
staraja sie odcigza¢ miode
mamy w opiece nad dziec-

///f(
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Z najnowszych badan wynika, ze wspotczesne babcie cenig

sobie niezaleznos¢

kiem, ale nie zamierzaja (a cza-
sami - niemogg) wtym celure-
zygnowac ze Swojego Zycia za-
wodowego.

- Jest toduza przyjemnosc,
zajmowanie sie takim malu-
chem, jesli cztowiek zajmuje
sie wtedy, kiedy chce, a nie
wtedy, kiedy musi. Mama sie
jest na 100 proc., dwadzieScia

cztery godziny na dobe, abab-
cigjest sie wtedy, kiedy sie chce
by¢ babcia. To jest przyjem-
nos¢ bez odpowiedzialnosci -
czesto mozna spotkac sie z ta-
kimi komentarzami wspotcze-
snych bab¢.

Babciami zwykle s3 za-
chwycone wnukami. Pragng
tez mie¢ z nimi wiez. PrzyjScie

FOT. FREEPIK

nasSwiat przedstawiciela kolej-
nego pokolenia jest waznym
wydarzeniem w zyciu, ale nie
stanowi pretekstu do radykal-
nej zmiany nawykow. Kobiety,
ktore zostaty babciami, odczu-
waja potrzebe pochwalenia sie
wnukiem lubwnuczka, ale nie
zamierzajg rzucac pracy z po-
wodu jegonarodzin.

- Bede pracowac, wiec nie
mam mozliwosci, zeby zajmo-
wac sie dzieckiem. Na pewno
jako$ bedziemy pomagac wie-
czorami czy w weekendy, ale
tez nie przez caty wolny czas -
komentuje jedna zbabc.

Jak stwierdza prof. Paula
Pustutka, socjolog z Uniwersy-
tetu SWPS, ,,Wspotczesna rola
spoteczna babci jest dzis bar-
dziej zindywidualizowana,
w duzym stopniu zalezy
od mozliwosSci danej osoby

i miedzypokoleniowych roz-
moOw na temat realizacji tej roli.
Nie jest juz obwarowana tak
duzymi oczekiwaniami i kon-
wencjami jak w poprzednich
pokoleniach”.

Dzisiejsze babcie mowia,
Ze beda rozpieszczac wnuka
badz wnuczke. Unikaja jed-
nak deklaracji, ze mogg zaj-
mowac sie dzieckiem.

- Zabieramy wnuczke
do siebie albo na weekend,
albo na jeden dzien i wtedy
sie nig zajmujemy, jezdzimy
na spacery irazem spedzamy
czas. Tojest wspaniate! - rela-
cjonuje jedna z babc.

Wspotczesne babcie wy-
raznie podkreSlaja, ze nie
bedg pemic roli opiekunczej
w pelnym wymiarze, gtéwnie
ze wzgledu na swoje zycie za-
wodowe.

REKLAMA

v/ angielski
v’ francuski

v’ hiszpanhski

Jagiellonskie Centrum
Jezykowe zaprasza
na kursy jezykowe

dla dorostych

v/ niemiecki
v’ rosyjski
v' wioski

Spotkania odbywajq si¢

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

0011501068

NASI LEKTORZY
MAJA DUZE
DOSWIADCZENIE
W PRACY
Z SENIORAMI!

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

Jagiellonskie

Centrum
Jezykowe

WYJATKOWO

ATRAKCYJNE
CENY
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SANATORIUM POD ZIEMIA | SEKRETY
PODZIEMNEGO MIASTA.
SIE PEENA PIERSIA!

Kochaja ja Anglicy, Wiosi

i Francuzi. Gdyby nie ona - nie
bytoby dzis Uniwersytetu
Jagiellonskiego! Co wiecej -
jest to jedyny obiekt gérniczy
naswiecie, czynny bez
przerwy od sredniowiecza

do chwili obecnej. Poznajcie
wszystkie tajemnice Kopani
Soli . Wieliczka". Miejsca, ktére
- wedtug legendy - zaczelo sie
od pierscienia...

Myli sie jednak ten, kto mysli,
Ze to tylko surowe, niekon-
czgce sie, podziemne koryta-
rze. To cate podziemne miasto
zsolankowymi jeziorami, rzez-
bami, dawnymi maszynami
gorniczymi, a nawet... uzdro-
wiskiem! Na wizyte pod ziemia
trzeba zaplanowac minimum
trzy godziny, ale warto wybrac
sie do Wieliczki na dwa dni.
Oprocz pieknej trasy turystycz-
nej, mozna zwiedziC tez trase
gomicza, by naprawde poczuc
klimat historii tego niezwy-
ktego miejsca. A gdyby ktos
chciatodetchnac glebiej, moze
udac sie do prawdziwego pod-
ziemnego uzdrowiska.

@ Piersciensw.Kingi,
czylijak tosiezaczelo
Byto prawdopodobnie tak. Bo-
lestaw Wstydliwy poprosit
krola Wegier z dynastii Arpa-
dow orekejego corki - Kingi.
Mtodziutkaksiezna, zwana
Kunegunda, przywiozta
do Polski godny posag, ale
chciata dac coSjeszcze - tak po-
zadang wtedy sol. Ojciec poda-
rowat jej wiec najbogatsza ko-
palnie Siedmiogrodu w Mar-
marosz. Kinga wzia¢ kopalni
nie mogta, ale, ku zdziwieniu
wszystkich, wrzucitado szybu
swoj zareczynowy pierscien.

swiata, ale nie kazdy wie, ze znajduje sie tu rowniez
uzdrowisko. Wyjatkowy mikroklimat kopalni dziata
na schorzenia uktadu oddechowego i dolegliwosci alergiczne

Juz w Polsce polecita szukac
gomikom soli. ZnaleZli sol, ale
to jeszcze nic! W Srodku byt
pierScien. Ten sam, ktory
ksiezna wrzucita do szybu
w Marmarosz.

Tyle legenda. Wiemy
ZPewnoscia, ze sl na terenach
dzisiejszej kopalni byta pozy-
skiwanajuz5tysiecylatp.n.e.,
przez odparowywanie soliz so-
lanki. Studnie solankowe staty
sie zalgzkiem wydobycia soli
metodami gorniczymi. Jak
duzyicenny potencjatkryjesie
w ziemi, wiedzial juz Kazi-
mierz Wielki. To wiasnie on
wydat dokument, zwany Sta-
tutem Zupnym. Okreslal za-
sady organizacyjne i prawne
rzadzace sprzedaza soli. M6-
wigc wprost - sOl stata sie wia-
snoscig krola. Co wiecej - pie-
nigdze ze sprzedazy soli zasi-
laty m.in. Akademie Krakow-
ska (dzisiejszy Uniwersytet Ja-
giellonski). Dochody z soli sta-
nowity nawet 1/3 dochodéw
skarbca panstwa! Biate ztoto

W czystej postaci!

I to ztoto na wiasne oczy
chcieli potem zobaczy¢ wielcy
tego Swiata.

©® Do wielickiej kopalni
zaglada caly swiat

Warto tutaj wspomniec¢, ze
trase turystyczng z prawdzi-
wego zdarzenia zainicjowali
Austriacy. Cho¢ wyprawy
dowielickiej kopalni odbywaty
sie juz pod koniec XV wieku
(oczywiscie dlawybranych), to
dopiero pod koniec XVIII
wieku zwiedzanie ruszylo
namasowa skale. W 1774 roku
wprowadzono ,,Ksiegi Zwie-
dzajacych”. Na ich kartach
podpisali sie m.in.: Stanistaw
Staszic, Johann Wolfgang Go-
ethe, Fryderyk Chopin, Jan
Matejko, Eliza Orzeszkowa, Bo-
lestaw Prus, Ignacy Paderew-
skiiJozef Pitsudski.

Trasa turystyczna Kopani
Soli ,,Wieliczka” to krete kory-
tarze, ponad 800 schodow
do pokonania i zejScie na gte-

FOT. KOPALNIA SOLI WIELICZKA

bokosc135m pod ziemie. Liczy
sobie ok. 2,5 km, podczas gdy
cata kopalnia to wiecejniz 245
km korytarzy oraz ponad 2000
komor, rozciggajacych siena9
poziomach, zktérych najgteb-
szy znajduje sie na poziomie
327 metrow! Zwiedza sie wiec
jedynie okoto 2 procent tego
podziemnego labiryntu, tak
mozolnie drazonego pod zie-
mig przez gwarkow, czyli gor-
nikéw dobywajgcych sol.

A jest co zobaczyc! Najbar-
dziej zachwyca Kaplica sw.
Kingi. Znajduje sie 101 metréw
pod powierzchnig ziemiima
465 mkw. Solna posadzka,
krysztatowe zyrandole, rzezby
z soli - aznie douwierzenia, ze
to wszystko powstato dzieki
pracy ludzkich rgk. Swoja
droga, dotej pory gornicy rzez-
big w soli - w strukturach ko-
palni dziata specjalna pracow-
nia, w ktorej artysci-samoucy
wyczarowuja z bryt soli istne
cudenka.

Zadziwiatez... podziemne
jezioro solankowe w komorze
Erazma Bargcza. Ma 9 metrow
gltebokosciiwodetak stong, ze
nie sposob sie w niej zanurzy¢
bez obciazenia. Coprawda, zo-
stato stworzone na potrzeby
trasy turystycznej, alei tak je-
zioro pod ziemig to widok nie-
codzienny.

Pod ziemia panuje stata
temperatura - miedzy 14 a 16
stopni. Wycieczka pod ziemie
jest wiec doskonatym pomy-
stem, kiedy za zewnatrz pada
deszcz lub panuje niemito-
sierny upat.

@ Sanatoriumw Wielicz-

ce.Tusieoddycha
Kopalnia Soli ,,Wieliczka”

totakze... podziemne uzdro-

TU ODDYCHA

wisko. Wyjatkowy mikrokli-
mat kopalni dziata kojaco
na schorzenia uktadu odde-
chowego i dolegliwosci aler-
giczne.

Uzdrowisko to cztery ko-
mory, z czego jedna obejmuje
przepiekne i unikatowe je-
zioro solankowe Wessel.
Akwen wypehiony jest natu-
ralng wielicka solanka, dzieki
ktorej powietrze w komorze
zawiera duze ilosci chlorku
sodu, wapnia i magnezu.

Oprocz pobytow na NFZ,
mozliwy jest np. jedno-
dniowy pobyt w uzdrowisku,
by chociaz na chwile ode-
tchna¢ petng piersia, albo...
nocowanie pod ziemia, by
zrelaksowac sie i napetnic
phuca zdrowym powietrzem.

Oddycha¢ mozna réwniez
w jednej z najwiekszych
w Polsce potudniowej tezni
solankowej. Znajduje sie
na zewnatrz kopalni.

@ Docenilijgnaswiecie
iwPolsce

Nic dziwnego, ze w 1978 roku
Kopalnia Soli ,,Wieliczka” zo-
stata wpisana na Liste Swiato-
wego Dziedzictwa UNESCO,
jako jeden z pierwszych 12
obiektow na Swiecie.

Jej nieprzerwana dziatal-
nosS¢ siega XIII wieku,
a do dzis w kopalni zacho-
waty sie oryginalne wyrobi-
ska i chodniki, historyczne
narzedzia i rzezby solne, tak
kunsztownie = wykonane
przez gornikow.

W 2007 roku w plebiscy-
cie ,,Rzeczpospolitej” uznano
ja zajeden z siedmiu cudow
Polski. I ten cud warto zoba-
czyCniejedenraz w zyciu.
Magda Domaniska-Smolen
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PRACA NA EMERYTURZE? CORAZ CZESCIEJ - TAK

Tylkow ciggu ostatnich10latliczba
pracujacych emerytéw wzrosta o nie-
mal 52 proc.! Ci, ktorzy osiagneli po-
wszechny wiek emerytalny, moga do-
rabia¢ bez ograniczen. Pozostatych
obowiazuja limity.

Coraz wiecej Polakow pozostaje
na rynku pracy po osiaggnieciu wieku
emerytalnego. W 2015 roku pracuja-
cych emerytow byto 575,4 tys. Na ko-
niec 2021 roku ich liczba wzrosta
do 812,9 tys., a na koniec marca 2023
rokubytoich 783,3tys. Obecnie aktyw-
nych zawodowo seniorow jest juz 872,6
tys. Czesciej dodatkowe zatrudnienie
podejmuja kobiety, ktore stanowig 58,1
proc. ogotu zatrudnionych senioréw. -
Przecietny wiek pracujacego seniora
wynosi 67,5 roku, przy czym kobiety
majg Srednio 66,3 roku, a mezczyzni
69,2 roku.

Co ciekawe, az 16 proc. emerytow
podejmuje zatrudnienie w opiece zdro-

Prym wsrdd pracujgcych senioréw
wiodg kobiety

wotnejipomocy spotecznej. Tonajpo-
pularniejsza branza we wszystkich wo-
jewodztwach. Kolejne branze popu-
larne wérdd senioréw to: handel hur-
towy i detaliczny, naprawa samocho-
dow, przetworstwo przemystowe, edu-
kacja oraz dziatalnos¢ w zakresie ustug
administrowania.

FOT. FREEPIK.COM

Senioréw, ktorzy nie ukonczyli po-
wszechego wieku emerytalnego, obo-
wigzuja limity dorabiania. Od 1 marca
2026 roku do koncamaja br. nizszy, bez-
pieczny limit dorabiania wynosi
6438,50 zt brutto miesiecznie (70 proc.
przecietnego wynagrodzenia) i nie
wplywa na wysokoS¢ Swiadczenia.
Po przekroczeniu 130 proc. przeciet-
nego miesiecznego wynagrodzenia,
czyli 11 957,20 zt brutto, ZUS moze za-
wiesi¢ wyptate emerytury lubrenty.

Zarobki przekraczajace 70 proc.,
lecz nie wyzsze niz 130 proc. przeciet-
nego wynagrodzenia (od 6438,50 zt
do 11 957,20 zt brutto), skutkujg odpo-
wiednim zmniejszeniem wyplaty
okwote przekroczenia, jednak nie wie-
cejnizomaksymalng kwote zmniejsze-
nia. Od 1 marca tego roku wynosi ona:
©989,41 7t - dla emerytur oraz rent

ztytuhu catkowitej niezdolnosci
dopracy,
@742,10 z1 - dlarent z tytutu czeScio-

wejniezdolnosci do pracy,

@841,05 zt - dlarent rodzinnych,
doktorych uprawnionajest jedna
osoba.

Bez limitow mogg dorabiac osoby,
ktore osiggnety powszechny wiek eme-
rytalny, czyli 60 lat kobietyi 65 lat mez-
czyzni. Jest jednak jeden wyijatek. Do-
tyczy on osob, ktore majg emeryture
podwyzszong do kwoty minimalne;j -
od marca 2026 roku jest to 1978,49 zt
brutto. Jesli takie osoby zarobig wiecej
niz wynosi doptata do minimum, ZUS
wyplaci emeryture w nizszej wysoko-
Sci, czyli bez podwyzszenia do kwoty
minimalnej.

Bez ograniczen mogg dorabiac
takze renciSci pobierajacy rente woj-
skowa, ktorych niezdolnos¢ do pracy
pozostaje w zwigzku ze shuzba, otrzy-
mujacy rente rodzinng po takich inwa-
lidach, a takze Swiadczeniobiorcy, kto-
rychrentarodzinna jest korzystniejsza
kwotowo od ustalonej emerytury.

REKLAMA

0011496735

@) TRADYCYJNIE

@) Iub ONLINE
na skupksiazek.pl

PODARUJ KSIAZKOM
DRUGIE ZYCIE

Sprzedaj zbedne ksigzki
w Tezeuszu!

Wiecej
szczegotow

Zadzwon: 698 316 300

www.skuptezeusz.pl

TEZEUSZ pl

REKLAMA

OFERUTEMY:

© midd pszczeli
spadziowy ze spadzi iglastej
oraz miody pszczele nektarowe

© pytek kwiatowy oraz pierzge
© propolis
© $wiece z wosku pszczelego

© matki pszczele uzytkowe

0011508693

IM. KS. DRA HENRYKA OSTACHA

W KAMIANNEJ

Emilia Nowak z rodzing
18474 16 32

www.kamianna.pl
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Zadluzenieemerytowspadio
01,4 mid ztw ciggu ostatnich pie-
ciulat. Wplywnatomam.in.
fakt, ze diuzejpozostajgak-
tywnizawodowo. Pozatymle-
piejnizmiodzizarzadzajado-
mowymbudzetem.

Emeryci stanowig juz jedna
piata wszystkich mieszkan-
cow Polski. Jestich 7,39 min,
wynika z najnowszych da-
nych Gtéwnego Urzedu Staty-
stycznego. Jedynie niecate 4
proc. z nich ma dtugi, wska-
zuja statystyki KRD. Nieure-
gulowane zobowigzania do-
tycza 271,5 tys. 0s6b i wyno-
szg nieco ponad 5 mld zt.
Do sptaty kazdy ma przeciet-
nie 18,7 tys. zt. To wcigz zna-
czace liczby, ale spadek, zaob-
serwowany w ostatnich la-
tach jestimponujacy.

=

Umiejetnos¢ zarzadzania budzetem i dtuzsza aktywnos¢
zawodowa pomagaja sptaca¢ zadtuzenie

Juz od dluzszego czasu
w Krajowym Rejestrze Dhugow
obserwuja sukcesywnie spa-
dajace zadtuzenie osob, ktore
s3 na emeryturze. W ciggu
ostatnich pieciu lat znacznie
zmniejszyli oni swoje zalegte
zobowigzania. Jeszcze w stycz-
niu 2021 roku siegaty one 6,4
mld z, a obecnie s3 o ponad 1

mld zl nizsze. Podobnie wy-
glada sytuacja z liczba dtuzni-
kow - dzis jest ich 0 63,5 tys.
mniej i stanowig 14 proc.
wszystkich zadhuzonych osob
w Polsce. - Cho¢ z pewnoscia
przyczyniasie dotegoznaczna
aktywno$¢ zawodowa, to nie
bez znaczenia jest takze umie-
jetnosc zarzadzaniabudzetem

=
o
o}
fr}
4
v
=
o
v

domowym przez starsze poko-
lenia, ktore nierzadko wspie-
rajq jeszcze finansowo swoje
dzieciiwnuki - dodaje Adam
Eacki, prezes Krajowego Reje-
stru Dlugow Biura Informacji
Gospodarczej.

Dane KRDwskazuja, Ze naj-
wyzsze dlugi majg seniorzy
mieszkajgcy na Mazowszu. Sie-
gaja one 778,2 mln z1, a liczba
dhuznikow wynosi 34,1 tys.
Warto jednak zauwazyc, ze to
w tym wojewddztwie mieszka
najwiecej emerytéw w Polsce,
czyli1,2min. Drugim, zaréwno
pod wzgledem zadtuzenia jak
i liczebnosci przedstawicieli
starszego pokolenia, jest Slask.
Osoby naemeryturze do splaty
majg tam prawie 721 min z,
a zadhuzonych jest 37,8 tys.
Na trzecim miejscu znajduje sie
Dolny Slask, gdzie niesptacone

zobowigzania ma 25,6 tys. se-
niorow, a ich faczny dtug wy-
nosi blisko 470 min zt.
Najnizszym zadtuzeniem
wyrdznia sie wojewodztwo
podlaskie - siega ono tam 89,5
min zt. Dhuznikoéw jest 4,6 tys.
To region, w ktorym rowniez
liczba emerytow jest niska
w poréwnaniu do reszty kraju
iwynosi267,2 tys. osob.
Emeryci najwiekszg kwote
-3mld zt, s3 winni funduszom
sekurytyzacyjnym. Znaczng
czes¢ zadhuzenia stanowia zo-
bowigzania alimentacyjne,
ktore wynosza 904,4 min zt.
Na zwrot czekajg rowniez in-
stytucje finansowe, takie jak
banki, SKOK-i, czy firmy po-
zyczkowe -10333,3mln zt. Se-
niorzy majq tez dtugi mieszka-
niowe (67,8 min z}) oraz teleko-
munikacyjne (66,5 min z}).

REKLAMA

0011495873

Represje w czasach stalinowskich i PRL N

- 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:

¢ Wobec ktérych stwierdzono
niewazno$¢ 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, o odszkodowanie moga
ubiegad sie dzieci, rodzice i matzonek
zmartego, co pozwala na posmiertng
rehabilitacje represjonowanego.

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

- 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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MATERIAE INFORMACYJNY UJASTEK ESTETICA

BY PIEKNO TRWALO JAK NAJDEUZE.
NIEINWAZYJNE | NOWOCZESNE
METODY POPRAWIAJA KOMFORT ZYCIA

Nietrzymaniemoczudotyka
pacjentéw wréznymwieku.
Jakleczy¢tedolegliwosc?

O problemie nietrzymaniamo-
czuiinnych, ktéredoniedawna
byty tematamitabu, rozma-
wiamy zAGNIESZKA WIT-
KOWSKA, managerkakliniki
medycznejUjastek Estetica.

Nietrzymanie moczu, nazy-
wany w skrocie NTM, to ktopo-
tliwy problem, ktory dotyka
nie tylko osoby w starszym
wieku, bomozebyc teznastep-
stwem porodu, silnegokaszlu,
kichania i wysitku fizycznego.

@ Problemnietylko
seniorow

Nietrzymanie moczu (NTM),
inaczej inkontynencja mo-
czowa, to objaw polegajacy
namimowolnym wyciekumo-
czu z cewki moczowej, ktory
marozmaite przyczyny fizjolo-
giczne i chorobowe, a takze
rozne nasilenie. Szczegoblnie
narazone na rozwoj NTM s3
kobiety po porodachiw okre-
sie menopauzy, a takze senio-
rzy obu pici.

W Polsce problem NTM do-
tyka az 4 milionéw osob,
z czego wiekszos¢ to kobiety.
U prawie potowy pacjentéw
(49 proc.) z tym problemem
cierpi na wysitkowe nietrzy-
manie moczu.

Wysitkowe nietrzymanie
moczu (WNM) jest konse-
kwencja wzrostu ciSnienia
wjamie brzusznej, ktory naste-
puje m.in. w nastepstwie
kaszlu czy kichania (moze by¢
wiec powiklaniem infekcji od-
dechowej), a takze wzmozo-
nego wysitku fizycznego. Jest
ono wynikiem zmian w ukta-
dzie pecherza, cewki moczo-
wej i pochwy u kobiet, a takze
ostabienia mieSni dna mied-
nicy, np. na skutek siedzgcego
stylu zycia u pan, ktore prze-
kroczyty 60.rok zycia.

Nietrzymania moczu to
problem, ktory wbrew pozo-
rom dotyka nie tylko kobiety,
ale takze mezczyzn, jednak
z NTM mierzy o polowe mniej
panow niz pan, a jego gtowna
przyczyna jest przerost pro-
staty. W Polsce dotyczy kilku-
set tysiecy mezczyzn, w tym
ok. 11 tych w wieku 60-64 lat
i ok. 1/3 pacjentow, ktorzy
ukonczyli 65 lat.

Przyczyn NTM jest bardzo
wiele, przez co moze ono poja-
wic sie kazdym wieku, rowniez
u dzieci. Naleza do nich m.in.
zakazenia uktadu moczowego,
kamica nerkowa, zaburzenia
neurologiczne, operacje, urazy.

@ Bezpieczneinieinwa-
Zyjnerozwigzanie

Istnieja skuteczne metody le-
czenia NTM -itobez operacji.
O szczegotach opowiadanam
przedstawicielka krakow-
skiej kliniki Ujastek Estetica,
Agnieszka Witkowska.

Esteticakojarzy sieznowo-
czesnamedycynaestetyczna.
Jakie obszary sa dziS dlaPan-
stwanajwazniejsze?
Zdecydowanie koncentru-

NTW to problem zdrowotny zaréwno kobiet, jak i mezczyzn

w réznym wieku

jemy sie na skutecznych, ale
jednoczesnie bezpiecznych
imozliwie najmniej inwazyj-
nych rozwigzaniach w kon-
tekscie osob starszych gdzie
niewskazane s powazne
znieczulenia czy tez operacje.
Pacjenci coraz czeSciej ocze-
kujg efektow bez dtugiej re-
konwalescenciji, dlatego roz-
wijamy zabiegi nieinwazyjne,
ktore rowniez daja precyzyjne
idhugofalowe efekty. Szcze-
golnie ostatnio koncentru-
jemy sie w obszarze leczenia
nietrzymania moczu: posia-
damy specjalne lasery, tech-
nologie HIFU oraz fotel do po-
prawy dziatania miesni Kegla.
Pokilku sesjach na tymurza-
dzeniu nasi pacjenci czuja
znaczng poprawe. Rowniez
okuliSci wspomagajg nas
swojg wiedzgidoswiadcze-
niem. Aby spojrzenie senio-
réowiseniorek bytonadal by-
stre proponujemy zabiegi es-
tetyki okolicy - powiek, czyli
blefaroplastyki.

Nietrzymaniemoczutotemat,
teticapodchodzidotegopro-
blemu?

Przede wszystkim sta-
ramy sie przetamac bariere

wstydu. To problem zdro-
wotny, ktory dotyka za-
rowno kobiet, jaki mezczyzn
w réznym wieku. Kluczowe
jest pokazanie, ze istnieja
skuteczne metody leczenia -
itobez operacji. W Estetice
wykorzystujemy nowocze-
sne technologie, ktore
wzmacniaja mieSnie dna
miednicy poprzez stymula-
cje elektromagnetyczng lub
laserowa. Zabiegi sg krotkie,
bezbolesne i nie wymagaja
rekonwalescencji. Pacjent
moze wrocic do codziennych

aktywnoSci wlasciwie
odrazu.
Jakie efektymoznaosiagnac
dzieki takim terapiom?

Przy odpowiednio dobra-

nej serii zabiegdw widzimy
znaczna poprawe kontroli
mieSni Kegla, a w wielu przy-
padkach catkowite ustapie-
nie objawow. Dziatamy nie
tylko objawowo, ale wzmac-
niamy struktury odpowie-
dzialne za problem. To
ogromna zmiana jakosci zy-
cia dla pacjentow, ktorych
wyjScie poza dom to niejed-
nokrotnie wyzwanie logi-
styczne i pogon za poszuki-
waniem toalety.

Drugimfilarem, oktérym Pani
wspomniala, jestblefaropla-
styka. Czyméwimytuokla-
sycznym zabiegu chirurgicz-
nym?
Tak, w Estetice skupiamy
sie gtownie na blefaroplastyce
chirurgicznej, ktéra wykorzy-
stuje niewielkie naciecia, usu-
niecie nadmiaru skory po-

| wiekiredukcje tzw. workow

pod oczami. Pod rekg do-
Swiadczonej okulistki mo-
Zemy poprawiac napiecie
iodmtadzac spojrzenie, nie-
jednokrotnie tez ratowac

w sytuacji kiedy powieka
ogranicza pole widzenia. Re-
konwalescencja trwa wpraw-
dzie kilka tygodni ale po tym
czasie okolica oka goi sie nale-
zycie. Blizna jest zupehie nie-
widocznabo schowana w za-
tamaniu powieki.

CowyrozniaEsteticenatlein-
nychklinik?

Stawiamy na potaczenie
technologii, doSwiadczenia
iindywidualnego podejscia
atakze na Swietnych fa-
chowcow. Nie proponujemy
jednego uniwersalnego roz-
wiazania - kazdy pacjent
przechodzi doktadng kon-
sultacje lekarska, a plan tera-
pii jest dopasowany do jego
potrzeb. Poza tym konse-
kwentnie rozwijamy obszar
zabiegow nieinwazyjnych,
bo widzimy, Ze to przysztosc¢
medycyny estetyczne;j.

L}
clica



(o0 22E A 2026 REKLAMA 15

REKLAMA 0011509193
o L 3 . Ve L e .'.

2LICal

HIFU ginekologiczne ZC] b|eg| Wzmocnlajqce

To nowoczesna, nieinwazyjna metoda

wykorzystujgca skoncentrowanq fale m |QS’ n |e d n G m |ed n |CU

ultradzwiekowq do stymulacji tkanek

intymnych, zabieg ma dziatanie vjedrniajqce,

regenerujqce i poprawiajgce funkcjonowanie Dostqpne w ofercie
narzgdow kobiecych, bez koniecznosci - .
komercyjnej

Ujastek Estetica

ingerencji chirurgiczne,;.

Fotel z elektrostymulacjg miesni Kegla
Zabieg jest szczegodlnie zalecany dla osdb,

ktére zmagajq sie z nietrzymaniem moczu: ZGdZWOn pO Wiecej

przy kaszlu, Smiechu, kichaniu lub nagtym '|'48 883 199 995

parciem na pecherz, chcq poprawi¢ swojq
satysfakcje seksualng.

Znajdz nas:

'F facebook (©) instagram ~5H booksy
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DZIKA WIOSNA NA TALERZU
ZIELONA ODMIANA W MENU

Na zewnatrz przybywastorica,
wiec chetniej wychodzimy
naswieze powietrze; natake,
do lasu czy naspacer

do parku. Tam mozna znalez¢
nieoczywiste, ajednoczesénie
powszechnie dostepne
sktadniki do naszych
codziennych potraw.

Na poczatku trudno sobie wy-
obrazic, ze jakies zielsko ,,spod
ptotu” moze w ogdle wylado-
wac na naszym talerzu. Mu-
simy jednak pamietac, ze jesz-
cze kilkadziesiat lat temu to
dzikierosliny stanowity olbrzy-
mig czeS¢ chtopskiej diety,
aw czasie I wojny uratowaty
zycie niejednej rodzinie, stoja-
cejna progu Smierci gtodowe;j.
Profesor kukasz Euczaj,
biolog, botanik i wyktadowca
Uniwersytetu Rzeszowskiego,
zajmujacy sie dzika kuchnia,
podkresla w swoich publika-
cjach, zerosliny zlasu czy pola
to nie tylko gatunki pospolite
i fatwo dostepne. Stanowig
one przede wszystkim
Swietne uzupehienie naszej
dosc ubogiej obecnie, jesli ra-
zem policzyc wszystkie spozy-
wane ziotaiwarzywa, diety.
A przeciez mozemy doda-
wac zielone przysmaki
do wszelkich potraw, ktore ro-
bimy: makaronow, chleba,
pierogow, zup, gulaszy czy sa-
tatek. Wazna przy ich pozy-
skiwaniu bedzie odpowied-
nia wiedza oraz pora zbioru -
najlepsze ,,zielsko” zrywa sie
wlasnie teraz, wiosna, kiedy
mitode listkiitodyzki pelne sg
Swiezych sokow i cieszg oczy
jaskrawa zielenia, a przy tym
sabardzo delikatne w smaku.

@ Dziki szczypior. czyli
czosnek szczypiorek

To najszybciej startujacy no-
walijkowy przysmak, mozna

R
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@ PESTOZPODAGRYCZNIKA

« 3 garsci mtodych, umytych i osuszonych lisci podagrycznika

* 3 tyzki oliwy z oliwek lub dobrej jakosci oleju

+100-150 g pestek stonecznika, migdatéw lub orzechdw np. wioskich
*1-2 zabki czosnku

* 5o, pieprz

« odrobina soku z cytryny

Sktadniki zmiksuj na jednolitg mase, nasiona lub orzechy mozesz

wczesniej uprazy¢ na patelni. Podawaj jako paste na chleb lub ja-
ko dodatek np. do makaronu. Przechowuj w stoiku w lodéwce,
zalewajac wierzch oliwg, by zawartos¢ zachowata swoj kolor.

@ ZUPA ZPOKRZYWY

+200-300 g swiezych, mtodych lisci pokrzywy (najlepsze s3 sa-
me czubki)

« 1litr bulionu warzywnego

* 4 ziemniaki

*1cebula

* 1-2 zabki czosnku

* 1marchewka

« 2 tyzki masta lub oleju

100 ml smietany 18 proc.

* Do smaku: sdl, pieprz, gatka muszkatotowa, sok z cytryny

Mtode liscie pokrzywy doktadnie umyj i przelej wrzatkiem.
W garnku rozpus$¢ masto, dodaj pokrojong w kostke cebule i czo-
snek, obrane i pokrojone w kostke ziemniaki i marchew. Pod-

smaz chwile i zalej goracym bulionem. Gotuj okoto 20 minut. Do-

daj pokrzywe do zupy i gotuj kolejne 5 minut. Po zdjeciu z ognia
zmiksuj catos¢ blenderem. Dodaj Smietane, sol, pieprz, szczypte
gatki muszkatotowej i troche soku z cytryny. Podawaj z jajkiem
na twardo, groszkiem ptysiowym albo grzankami.

FOT. PIOTR KRZYZANOWSKI

go spotka¢ juz w marcu
na wielu miejskich osiedlach.

LiScie dzikiej rosliny sg
znacznie ciensze niz szczy-
piorku uprawnego i bardziej
przypominajg mtoda trawe -
w odréznieniu od trawy nie s3
jednak ptaskie, lecz owalne
i puste w Srodku. Taki Swiezo
zebrany zielony peczek,
drobno posiekany, mozna do-
dac do zwyktego twarozku
albo posypac nim kanapke.

W smaku jest delikatniej-
szy niz sklepowy i duzo
zdrowszy, bo ani sztucznie
nawozony, ani pryskany che-
micznymi Srodkami prze-
ciw szkodnikom.

® Podagrycznik
- przyjaciel czy wrég?
Jest szkodnikiem na ogrodo-
wych grzadkach, ale moze sie
okaza¢ naszym najlepszym
kumplem, jesli zrobimy z niego
pesto. W smaku przypomina
pietruszke, seler, i nieco mar-
chew, nalezy do rodziny sele-
rowatych, w ktérej wystepuje
tez wiele roSlin trujacych.
Warto wiec dobrze sprawdzic,
czy to z podagrycznikiem
mamy do czynienia. Niejest to
trudne - roslina ma charakte-
rystyczna, trojkatng todyge.
W kuchni z powodzeniem
zastepuje szpinak. Najsmacz-
niejsze s3 mtode, jasnozielone
liScie zbierane wczesng wio-
sng, idealne do satatek, zup,
pesto, farszow, a takze jako
dolo duszony na maSle. Za-
miast go wyrywac, warto wiec
zaprosi¢ naobiad. Robifatojuz
pono¢ nawet krolowa Jadwiga!
Zachowaty sie rachunki dworu
Wriadystawa Jagietty, zktorych
wynika, ze 8 maja 1390 roku
wiadczyni podczas wieczerzy
spozylajarzyne okreSlong jako
»gker”, zaktora kuchnia zapta-
cita p6t grosza - kwote Owcze-

Snie niematly, co Swiadczy
o znanej juz wtedy wartosci
podagrycznika.

® Pokrzywa zlosliwa
Wiadomo, ze pokrzywa pa-
rzy, bokazdy zetknat sie z tym
chocraz w zyciu. Kwas mrow-
kowy skutecznie broni rosline
przed intruzami, ale czypo-
krzywa nadaje sie do spozy-
cia? Jak najbardziej, trzeba
miec jednak na nig patent.

Zbieramy najlepiej czubki
mtodych liSci i przed poda-
niem parzymy je wrzatkiem -
niweluje to przykre uczucie
ktucia. Krolowa oparzen jest
bardzo silnie dziatajgcym zio-
tem - o ile podagrycznik
mozna spozywac do woli, to
satatki pokrzywowe jemy
dwa tygodnie i robimy prze-
rwe. Czternascie dni zupelie
wystarczy, by uzupemic wita-
miny - G, K, B6, a takze mine-
raty: zelazo, magnez, wapn,
potas i krzem, ktore roslina
zawiera oraz wesprzec orga-
nizm na przednowku.

® Gwiazdnica pospolita
Kolejnym ,,szpinakiem przed-
wiosnia” jest urocza roslina
o pieknej tacinskiej nazwie -
Stellaria media.

Ze wzgledu na delikatne
biate kwiatki, bywa uzy-
wana nie tylko do spozycia,
ale i do dekoracji dan. Ma
orzezwiajacy smak, przypo-
minajacy mtody groszek.
Mozna ja dusi¢ z czosn-
kiem, cebulg i Smietang, do-
dawac do zup, omletow, na-
lesSnikoéw, pierogow czy
w koncu do wiosennych sa-
tatek. Spokojnie dorzucicie
ja tez do zielonego smo-
othie. Pod jednym wszakze
warunkiem: warto jg przed-
tem krotko przegotowac.
RoSlina zawiera saponiny
(to te glikozydy o wtasciwo-
Sciach pieniacych - skoja-
rzenia z mydtem sg wta-
Sciwe), dlatego spozywana
w duzych ilosciach na su-
rowo moze dziata¢ prze-
czyszczajaco i powodowac
niestrawnosS¢. Warto jg wiec
przynajmniej minute goto-
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wac, co zniweluje ten nie- | miejsc przemystowych. pelna wartosci odzywczych | @ PRAKTYCZNE RADY:

fortunny efekt. LiScie mniszka sg sktadni- | (wit. A, potas, Zelazo), kawe, | P Przyrozpoznawaniuroslin mozesz korzystac zaplikacjina te-
kiem wykwintnych satatek. | ktérajestbezkofeinowgalter- | lefon, takich jak PlatNet, Seek, Flora Incognita i innych. Apli-

@ Mniszek pospolity. Mlecznobiaty sok rosliny (stad | natywga dla zwyktej arabiki. | kacje sie czasem mylg, wiec warto naby¢ lub uzupehic wie-

aleniezwykty czeste mylne skojarzenie na- | Korzenie wykopujemy wcze- | dze np. na spacerze roslinnym ze specjalistg czy specjalistka,

To jeszcze jeden kuchenny
bohater wczesnej wiosny.
Zbieramy jegolistki jeszcze
przed pojawieniem sie pgkow
kwiatowych - sg wtedy najlep-
sze, lekko pikantne w smaku,
pOzZniej niestety gorzknieja.
Uwaga, btyskawicznie wchta-
nia wszystkie zanieczyszcze-
nia; przy zbiorze trzeba unikac

@ BHP zbioru:

Wytrawne zielarki doradzaja,
by ubrac sie nabiato (wtedy wi-
da¢, czy mamy na sobie ,,go-
Sci”), przydadza sie tez dtugie
spodnie, bluza z dhugim reka-
wemicoSnaglowe.

1. Zbieraj tylko te rosliny, ktore
dobrze znasz, rozpoznajeszije-
ste§ ich pewna/pewien. Po-
mytki moga kosztowac zdro-
wieizycie.

zwy z innym gatunkiem -
mleczem polnym) moze za-
barwi¢ skore na dtoniach,
wiecna wyprawe po mniszka
warto zabrac ze sobg reka-
wiczki. Takze wtedy, jesli
chcecie wykopac korzen, boto
Zniego po uprazeniu na roz-
grzanejisuchej patelni, a p6z-
niej zmieleniu, robi sie pyszna,

2. Sprawdz, czy roslina nie jest
rzadka lub chroniona - jesli tak,
nie zrywaj.

3. Bezwzglednie nie zbieraj ro-
Slin wrezerwatach anina tere-
nach chronionych, w parkach
narodowych.

4.Sprawdz, czy w otoczeniuro-
Sliny wystepuije jej wiecej - zo-
staw pojedyncze stanowiska
w spokoju, niech gatunek ma
szanse sierozrosnaclubrozsiac.

sng wiosna, pozniej rosliny
przekierowuja soki pelne cen-
nych whasciwosci dolisci.

Za chwile pokazg sie tez
czosnaczek pospolity, jasnota
purpurowa, bluszczyk kurdy-
banek, krwawnik czy ziarno-
pton. Nic tylko ruszyc po nie-
zwykte zieleniny.

Barbara Pi6rkowska

5. Jesli zbierasz np. liScie lub
kwiaty, pomin ich czeS¢ na to-
dydze. Zostaw cos dlaowadow
- zapylaczy oraz by roslinamo-
glasie dalejrozwijaciodzywiac
(fotosyntezowac).

6. Unikaj zbiorow na terenach
zanieczyszczonych - obok szos,
nasypow kolejowych, Smiet-
nisk, obszarow uprzemysto-
wionych. W mieScie pamietaj,
zezparkowitrawnikow korzy-

ktéra wytlumaczy wszystkie niuanse i odpowie na pytania.

» Dzikie rosliny przed spozyciem doktadnie kilka razy wyptucz
w zimnej wodzie. Aby usunac zanieczyszczenia, a takze ewen-
tualne pasozyty i bakterie, mozna zmoczyc¢ rosliny w wodzie
zdodatkiem octu w proporcji 1:10 przez kilka - kilkanaScie mi-
nut. Najbezpieczniejsze jest ich sparzenie lub zblanszowanie.
» Narynku dostepnych jest wiele ksigzek z opisami dzikich ro-
§lin oraz przepisami dzikiej kuchni. Warto je przestudiowac

przed pierwszym spacerem.

stajg psy, omijaj miejsca, wkto-
rych zatatwiajg swoje potrzeby.
7. W lasach réwniez mozesz
zbieraé, ale pamietaj, aby zosta-
wic Sciotke w takim stanie,
w jakim ja zastataS/zastates.
Nie niszcz grzybni.

8. Zbieraj zielenine do prze-
wiewnego kosza albo papiero-
wych toreb, nie uzywaj folio-
wych woreczkow, rosliny sie
wnich zaparzg.

9. Jesli planujesz suszyc¢ ziota
(na przyktad na herbatke),
zapoznaj sie z odpowiednimi
tego zasadamiisprawdz, czy
zbiory nie maja plesni ani
chorob.

10. Jesli idziesz w teren, za-
bierz cos na kleszcze i ko-
mary - repelent moze sie bar-
dzo przyda¢ do ochrony
przed bolesnymi czy niebez-
piecznymi ukaszeniami.

REKLAMA
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001150694

»

ul. Saska 9/5, 30-715 Krakow

tel. 123581020, 12 359 53 86, kom. 606 347 288
e-mail: artro.med@gmail.com
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W naszej ofercie znajdziecie Panistwo podnosnik sufitowy L““a, .'4:
A

ktory moze by¢ wykorzystywany takze w tazienkach i pod prysznicem.
= Dobrze zaprojektowany i funkcjonalny.
= Opatentowane haki na podwieszkach, bezpieczne i tatwe w uzyciu.
= Funkcja pracy w trybie statym lub przenosnym (wymiennie).
= Mozliwosci bezptatnej konsultacji i wyceny takiego urzadzenia.
= Montaz w cenie podnosnika bez dodatkowej doptaty.
Chetnie odpowiemy na wszelkie pytania, zapraszamy do kontaktu.

\.——’ DOFINANSOWANIE

' f/ArtroMedSaska

www.artro-med.pl

- 95%!!!

Podnosnik sufitowy LUNA

Twoim wsparciem na co dzien!
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CHCESZ ZYC DEUGO | W DOBREJ FORMIE?
TE PRODUKTY SPOWALNIAJA STARZENIE

Niemajednejcudownej awokado moze wspie-
diety. ktérazagwarantuje | ra¢ nawilzenie skory,
diugowiecznos¢, aleto,co | poprawiac jej elastycz-
jesz.mozewspieraczdro- | noS¢, ujedrnia¢ ja
wieserca,moézguicatego | i chronic przed przed-
organizmunakazdym wczesnym starzeniem
etapiezyda.Spozywanie | dzieki zawartosci zdro-
produktéw bogatych wych jednonienasyco-
wantyoksydanty,zdrowe | nych tluszczow oraz
tluszczeiskiadnikiprze- antyoksydantow, ta-
ciwzapalnemozepoméc | kich jak karotenoidy.
wzachowaniuenergii, Te naturalne barwniki
sprawnosdfizyanejido- | nie tylko nadajg owo-
bregosamopoczucia com i warzywom
nadiugielata. Niektore piekny kolor, ale takze
produktywartowlaczy¢ | pomagaja neutralizo-
docodziennegomenu. waé wolne rodniki
i ograniczac uszkodze-
@ Jedzregularnie | niaspowodowane stre-
awokado sem oksydacyjnym.
Regularne spozywanie Potwierdzeniem ko-

REKLAMA

WSPARCIE DLA SENIORA | OPIEKA

WIOSKA SENIORA

DOM OPIEKI SENIORALNE]

Tworzymy przestrzen, w ktorej kazdy senior moze doswiadczy¢ spokoju
i petni Zycia, otoczony opiekg catodobowg dla osob starszych.

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 medyczna
O Seniora Q i dtugoterminowy Q dla Senioréw

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

< kontakt@wioskaseniora-gromnik.pl | © 459 118 181

rzySci awokado dla
skory jest mate badanie
opublikowane w Jour-
nal of Cosmetic Derma-
tology. Kobiety, ktore
codziennie przez osiem
tygodni jadty awokado,
zauwazyly wyrazng po-
prawe jedrnosci i ela-
stycznosci skory. Wyniki
sugeruja, ze wlaczenie
tego zielonego owocu
do diety moze wspoma-
ga¢ milodszy wyglad
skory, bez koniecznoSci
siegania tylko po ko-
smetyki.

® Wiaczdodiety

owoce jagodowe

Owoce jagodowe to nie
tylko pyszny dodatek
do smoothie czy
owsianki - to praw-
dziwe wsparcie dla
zdrowia i wygladu
skory. Regularne spo-
zywanie truskawek,
boréwek, malin czy je-
zyn moze pomagac
w ochronie skory
przed  szkodliwym

FOT. 123RF

dziataniem promieni
UV i zanieczyszczen
Srodowiska, a wszystko
dzieki zawartym
w nich antyoksydan-
tom. Te naturalne
zwiazki neutralizuja
wolne rodniki i ograni-
czajq uszkodzenia ko-
morek, co moze przy-
czyniac sie do spowol-
nienia procesow foto-
starzenia i zachowania
jedrnej skory.

@ Chcesz cieszy¢
sie zdrowiem?
Owocciwtym
pomoze
Granaty to prawdziwe
zrodto mtodosci dla
skory. Zawierajg polife-
nole o silnym dziataniu
antyoksydacyjnym,
w tym kwas elagowy,
ktory pomaga zwalczac
wolne rodniki i reduko-
wac stany =zapalne,
gtowne czynniki przy-
spieszajgce procesy sta-
Izenia sie organizmu.
Regularne spozywanie
granatow moze wspie-
rac ochrone skory
przed szkodliwym dzia-
faniem promieniowania
UV oraz innych czynni-
kéw zewnetrznych.
Dodatkowo, gra-
naty stymulujg produk-
cje kolagenu, co prze-
ktada sie na poprawe
struktury skory, staje
sie ona jedrniejsza, bar-
dziej elastyczna,
gtadka, o jednolitym
kolorycie i naturalnym
blasku. Dzieki temu
wprowadzenie tego
owocu do codziennej
diety moze byc¢ pro-
stym krokiem w strone
zdrowszej, mtodziej
wygladajacej skory.

@®Losos

to sprzymierzeniec
zdrowego serca
BosoS to prawdziwy
sprzymierzeniec zdro-
wego serca. Jest bogaty
w kwasy tluszczowe
omega-3, ktére poma-
gajg ograniczac stany za-
palne w organizmie oraz
zmniejszajg ryzyko po-
wstawania zakrzepow
w naczyniach krwiono-
Snych.  Dodatkowo,
omega-3 mogg obnizac
poziom ,,ztego” chole-
sterolu LDL, wspierajgc
tym samym zdrowy
profil lipidowy.

E0soS jest rowniez
doskonatym Zrédiem
wysokiej jakosci biatka,
niezbednego do bu-
dowy i regeneracji mie-
Sni, a takze witamin
z grupy B, w tym B12,
ktore wspierajg prawi-
dtowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego
iprodukcje energii. Za-
wiera takze mineraty, ta-
kie jak selen i potas,
ktore wspomagajg prace
sercairegulacje ciSnie-
nia krwi.

Regularne spozywa-
nie tososia moze wspie-
raC zdrowie mozgu,
dzieki dziataniu kwa-
sOwW omega-3 na po-
prawe pamieciikoncen-
tracji, a takze korzystnie
wptywac na skore, na-
dajacjejjedrnosciblask.
SpecijaliSci zalecaja spo-
zywanie ttustych ryb
morskich, takich jak to-
soS, sardynki, Sledzie
czy makrela, przynaj-
mniej dwa razy w tygo-
dniu. Jednym z najlep-
szych positkow jest gril-
lowany toso$ podany
z zielonymi warzywami.
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RENTA WDOWIA WPADA DO WIELU PORTFELI

Pomarcowej waloryzadjilimit
renty wdowiejwzrést z 5636,73
ztdo5935,47 ztbrutto. Dlawielu
senioréw tododatkowe $wiad-
czenietoszansanapodrepero-
wanie domowegobudzetu.

Renta wdowia to potaczenie
renty rodzinnej po zmartym
matzonku z wlasnym Swiad-
czeniem, np. emeryturg. Ozna-
cza to, ze mozna otrzymywac
dwa Swiadczenia jednocze-
Snie. Jedno z nich wyptacane
jest w catosci, a drugie jedynie
w czesci. Pomarcowej walory-
zacji sg one wyzsze 0 5,3 proc.
- W praktyce oznacza to, ze
mozna pobierac calg emery-
turei15 procent renty rodzin-
nejalbo calg renterodzinngiis
procent wlasnego Swiadcze-
nia. Od 2027 roku udziat dru-
giego Swiadczenia wzroSnie

- 5 N T
]
] i B 2
' ' d ‘

Sama decydujesz, z ktorej opcji chcesz skorzystac

do 25 procent, co przetozy sie
na wyzsze wyplaty. Warto pa-
mietac, Ze renta rodzinna dla
jednej osoby wynosi 85 pro-
cent Swiadczenia, ktore przy-
stugiwatoby zmartemu mat-
zonkowi - zaznacza rzecz-
niczka ZUS.

Jak dodaje, osoba sktada-
jacawniosek moze samodziel-

nie wybrac najkorzystniejszy
wariant wyptaty lub we wnio-
sku zaznaczy¢, aby wyboru
wyzszego Swiadczenia doko-
natZUS.

W przypadku renty wdo-
wiej obowiazujg limity. Suma
Swiadczen  wyptacanych
nie moze przekroczyc¢ trzykrot-
nosci najnizszej emerytury.

W przypadku przekrocze-
nia tej wysokoSci Swiadczenia
zostang pomniejszane o war-
tos¢ nadwyzki. Jezeli nato-
miast juz jedno Swiadczenie
(emeryturalubrentarodzinna)
bedzie rowne limitowi lub go
przekroczy, renta wdowia nie
bedzie przystugiwac i wypta-
cane bedzie wytacznie jedno

Swiadczenie.

Do limitu renty wdowiej
wlicza sie Swiadczenia wypta-
canelacznie, na przyktad eme-
ryture i rente rodzinng
po zmartym matzonku, Swiad-
czenia wyplacane przez insty-
tucje zagraniczne, atakzeinne
niz jednorazowe Swiadczenia
idodatki, takie jak dodatek pie-
legnacyjny czy ryczatt energe-
tyczny, przyznane na podsta-
wie ustawy emerytalnej lub
odrebnych przepisow.

Whioskodawcy to gtownie
osoby starsze; najliczniejsza
grupa jest w wieku 81-90 lat,
wiekszos¢ to kobiety. Wsrod
wnioskujacych znalaztosie tez
wielu stulatkow.

® Pomoga wypetnié
whniosek

Whniosek pomagaja wypehic
pracownicy ZUS. Podczas wi-
zyty w placéwce pracownik za-
pyta m.in. o PESEL, date
Smierci ~ wspotmatzonka,
po ktérym przystuguje renta
rodzinna, a takze o wspolnosc
matzenska, czyli czy prowa-
dzonebyto wspdlne gospodar-
stwo domowe, czy matzonko-
wie wspoOlnie zamieszkiwali
lubfaczyty ich inne wiezy. Na-
lezy zabrac ze soba dokument
tozsamosci, taki jak dowod
osobisty lub paszport.

REKLAMA

0011495107

* K X
HOTEL WIOSNA

A ul. Poniatowskiego 54, 34-700 Rabka - Zdroj
= ¢ 787840680 & www.hotel-wiosna.pl & recepcja@hotel-wiosna.pl

WIECE] INFORMACJI:

Kameralny Hotel Wiosna *** Spa Wellness
w Rabce Zdroju Zaprasza na pobyt
wczasowy Noclegi w komfortowych
pokojach z tazienkami. Jacuzzi i sauna
dla gosci hotelowych bezptatna. Bogata
baza zabiegoéw Spa. Restauracja z karta
Menu. WysSmienite sniadania w formie
bogatego bufetu szwedzkiego. Oferty
pakietowe z petnym wyzywieniem zaréwno
tradycyjnym, jak i dietetycznym.
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PODROZE
NA EMERYTURZE.
JAK NIE PRZESPAC |
DRUGIEJ POEOWY ZYCIA

Bedac seniorem, mozna
siedzie¢ na kanapie

z pilotem. Albo... spakowac
walizke i ruszy¢ na wyprawe.

Mariola Jedruch wybrata to
drugie i udowadnia, Ze eme-
rytura to nie koniec drogi, ale
poczatek najciekawszej po-
drozy. Autorka bloga ,,Se-
niorka z plecakiem” przeko-
nuje, by nie czekac, tylko zyc.
Bo odwagi nie mierzy sie wie-
kiem, tylko sercem.

Mariola Jedruch méwi, ze
wiek to nie ograniczenie, a wol-
nosc od obowigzkow, termi-
nowi... wymowek.

Gdy poraz pierwszy spako-
wata walizke zlekkim stresem
iduzym zapasem odwagi, nie
wiedziala jeszcze, ze wyrusza
nie tylko w podroz po gorach,
ale tez w zupeie nowy etap
zycia. - Chciatam sprawdzic,
czy dam rade sama - mowi.
Aradedata-itojak!

Historia podr6znicza pani

Marioli zaczeta sie w czasach,
gdy luksusem byt samochod
marki Syrena, namiot i termos
z herbata w kraciastej torbie.
Rodzinne wyprawy po Polsce
zrodzicami zaszczepity w Ma-
rioli bakcyla wedrowania. Zro-
dzicami objechata Polske, po-
tem z mezem kawat Europy.
Kiedy trzy lata temu zostata
wdowa, wzieta paszport, mape
i...samotnoSc pod reke. - Kiedy
maz zmarl, nie chciatam za-
mkna¢ sie w domu. Zaczelam

jezdzic sama, z przyjaciohmi,
albo z kims$ z rodziny - opo-
wiada. Na pytanie, gdzie byla,
odpowiada: - Grecja, Wietnam,
Tajlandia, Czarmogora... Aw ze-
sztym tygodniu Jura Krakow-
sko-Czestochowska, bo tam
mam catkiem niedaleko.

@ Zaskoczenia

w podrozy

Wsrod wszystkich odwiedzo-
nych krajow szczegolne miej-
sce w jej sercu zajmuje Grecja.

- Uwielbiam jej klimat,
mate miasteczka, spokojnych
ludzi - opowiada.

Ale prawdziwa magia wy-
darzyta sie w Tajlandii. Podczas
jednego ze spaceréw pani Ma-
riola trafita na koncert w parku.
- Pan gratl na r6znych instru-
mentach. Byt z Japonii. Pode-
szliSmy dosiebie, cho¢ nie zna-
liSmy wspolnego jezyka. Wy-
ciagneliSmy telefony, wiaczy-
liSmy ttumacze ... rozmawia-
liSmy godzine. Nie o polityce,
nie o sprawach wielkich. O zy-

ciu. Obyciu. O podrozy - wspo-
mina. I dodaje: - Wiek nie ma
znaczenia, kiedy masz otwarte
serce. Ludzie sg zadziwiajgco
gotowi do rozmow, jesli tylko
daszim szanse. Nawet jeSli nie
dzielicie jezyka.

Podrézowanie po Polsce
takze bywa zaskakujace.

- Nawschodzie kraju jedna
pani zapytata mnie, dlaczego
tak sama chodze. Samotnos¢
nie musi by¢ smutna. Czasem
daje spokdj. Czasem daje site.

Najcenniejszg walutg pani
Marioli nie s3 zlotéwki czy
euro, tylkousmiech, ciekawos¢
Swiata i umiejetnosc bycia tu
iteraz.

@ Blog bezbotoksu

0d 2016 roku pani Mariola pro-
wadzi bloga podrozniczego
,»Seniorka z plecakiem”. Niedla
stawy, ale dlainnych senioréw,
ktorzy by¢ moze siedzg na ka-
napie i nie wiedzg, ze mozna
inaczej. W swoich wpisach
szczerze, bez filtrowania

REKLAMA

koncert songéow

Bertolta Brechta

REZYSERIA WYDARZENIA: JOZEF OPALSKI

WYSTAPIA: SYLWIA CHLUDZINSKA, IWONA KONIECZKOWSKA,
ALEKSANDRA KONIOR-GAPYS, BOZENA ZAWISLAK-DOLNY

MUZYKA NA ZYWO: AGNIESZKA BUGLA-BYLICA (SKRZYPCE), JACEK BYLICA (PIANO),
OLEG DYYAK (AKORDEON), GRZEGORZ FRANKOWSKI (KONTRABAS)

0011508963

Majowka w sercu
Podgorza, czyli wieczor
Z muzykq i poezjq.

Teatr KTO zaprasza na wyjgtkowe wydarzenie

pod gotym niebem, ktére odbedzie si¢ w malowniczym
ogrodzie teatralnym. To doskonata okazja, by spedzic
majoéwkowy wieczér w mitym towarzystwie, przy winie,
poruszajgcej muzyce i najpiekniejszej poezji.

Tego wieczoru zabrzmi ponadczasowa tworczose
Bertolta Brechta, jego stynne songi, ktére na potrzeby
tego widowiska opracowat najlepszy jego znawca,
rezyser Jozef Opalski. Muzyka, ktora wzrusza, koi i sktania
do zadumy, rozbrzmiewac¢ bedzie w wyjqtkowej,

ogrodowej scenerii.

Na gosci czekat bedzie réowniez majowkowy poczestunek
oraz ciepta, rodzinna atmosfera, bo ogrod Teatru KTO
to miejsce, gdzie sztuka spotyka sie z prawdziwg rozmowq

i gtebszq refleksjq.

To zaproszenie dla wszystkich tych, ktorzy ceniqg kulture

w jej najpigkniejszym wydaniu.

112 maja, godz. 17:00 - teatrkto.pl

OGROD TEATRU KTO, KRAKOW

BILETY DOSTEPNE ONLINE ORAZ W KASIE TEATRU
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i upiekszania opisuje odwie-
dzonekraje.

Na jej bloga trafiaja ludzie,
ktorzy nie chcg hotelu z base-
nem, tylko droge z dusza. Dla
nich pani Mariola jest praw-
dziwg inspiracja.- Jesli cos jest
trudne, to o tym pisze. Jesli
miejsce jest przecietne - tez
o tym wspominam.

Jej blog nie jest moze naj-
popularniejszy, ale ma wier-
nych czytelnikow. A czasem -
wdziecznych. - Dostaje wiado-
moSci, ze komu$ pomogtam
zaplanowac podroz, ze ktos
dzieki mnie odwazyt sie wyjsc¢
z domu. I to jest sens mojego
pisania, bo nie chce tego robic
tylkodlasiebie. Chce podzieli¢
sie tym, co odkrywam, zwtasz-
cza tym, comniej znane, mniej
oczywiste.

Bo pani Mariola nie zawsze
wybiera gtéwne atrakcje. Cze-
sto skreca w boczne uliczki,
dostownie i metaforycznie.

i spotkac ciekawych ludzi -
przekonuje.

@ Seniorka z plecakiem
Choc symbolicznie podrozuje
zawsze z plecakiem, tow prak-
tyce pani Mariola nieudajebac-
kpackerki. - W dtugie podroze
zabieram walizke, z plecakiem
wybieram sie tylko na krotkie
trasy, coz, kregostupjuznieten

wieSci, mozna pomyslec, ze to
nie seniorka, ale 20-latka z cie-
kawoScig Swiata i gtowa pelng
pomystow, ktora nie usiedzi
w domu. Przyktad? Kilku-
dniowy wyjazd do Londynu
zkuzynkaijej corka. Trzy ko-
biety, trzy plecaki i mnostwo
zwiedzania.

Jednak pani Mariola nie
udaje, ze wszystko zawsze jest
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ale od czego sq ubezpieczenia,
dobrebuty ijeszcze lepsze na-
stawienie.

- Podro6ze pozwalajg zoba-
czy¢,jak zyjaludzie wroznych
zakatkach Swiata, konfronto-
wac wihasne zycie z innymi re-
aliami. To zmienia perspek-
tywe - zaczynamy inaczej pa-
trze¢ na to, comamy w Polsce.
Choc nie dysponuje duzymi
Srodkami finansowymi, podro-
zowanie jest dla mnie mozliwe
i cenne. Uswiadamia, ze gdzie
indziej bywa trudniej, ale tez
pomaga docenic nasze polskie
atuty: zielen, lasy, zabytkiido-
stepnosc wielu miejsc, ktore
warto odkrywac - moéwi pani
Mariola.

Seniorka przekonuje, ze
starsi ludzie nie muszg siedzie¢
wdomu. - Kazdy z nas ma pa-
sje,ajesliichjeszczeniezna, to
idealny moment, by je odkry¢.
Wystarczy wyjsS¢ na spacer, od-
wiedzi¢ sasiednia miejsco-

Mariola Jedruchnaemery-
turze Zyje penia zycia. I za-
checa, by wyja¢ mape z szu-
flady, sprawdzi¢, co zarogiem,
albo chociaz... klikng¢ w jej
bloga. Bojesli ta historia czegos
uczy, to tego, ze na podroze ni-
gdyniejestzap6zno. Aninate
z walizka czy plecakiem, ani
na te najwazniejsze - Zsamym
soba. - Podréze nauczyty mnie,
Zepotrafie, ze damrade. Nawet
jak co$ pojdzie nie tak, znajde
sposob. To poczucie sprawczo-
Scijest ogromneibardzo satys-
fakcjonujace - mowi.

Pani Mariola nie goni
Za sponsorami, nie prowadzi
zycia internetowej celebrytki,
alejest kim$ znacznie wazniej-
szym - dowodzi, ze Zycie
po szeScdziesigtce moze by¢
barwne, gtebokieiinspirujgce.
Ze mozna podrozowac z wa-
lizka pelng wspomnienipleca-
kiem pelnym odwagi. Ze sa-
motno$¢ nie musi by¢ przera-

- Tam jest spokdj, tam sa histo- | - uSmiecha sie. fatwe. Moze sie przydarzyC | wosS¢, wybracsiedolasu. Totez | Zajgca,a wiek ograniczajacy.
rie, tam mozna poczuc miejsce Jednak stuchajac jej opo- | choroba, kondycja juz nie ta, | podréz. Tylkoinna. JolantaTecza-Cwierz

SZPITAL W WADOWICACH OPERUJE ZACME OBUOCZNA

PORCZAS JEDNEEO [POENTUW S

ZesEé’r Zaktadow Opieki Zdrowotnej w Wadowi-
cach od pazdziernika 2025 roku realizuje zabiegi
okulistyczne usuniecia zacmy w ramach Oddziatu
Chirurgii Jednego Dnia. Od kwietnia 2026 roku
wprowadzilismy rowniez mozliwos¢ obuoczne-
go usuniecia zaémy podczas jednego pobytu, co
znaczaco skraca czas leczenia i poprawia komfort
pacjentoéw. W naszym oddziale wykonujemy takze
zabiegi witrektomii. Wszystkie Swiadczenia wyko-
nywane sa w ramach kontraktu NFZ, a czas ocze-
kiwania na operacje jest krotki.

ZESPOt OPERATOROW

Zabiegi sa wykonywane przez zespét lekarzy
okulistow:

e DR MALGORZATA ORSKA - Specjalista Il stop-
nia okulistyki, ordinator Oddziatu Okulistyki
Szpitala im. Ludwika Rydygiera w Krakowie.
Posiada wieloletnie doswiadczenie w lecznic-
twie szpitalnym oraz w ksztatceniu lekarzy
okulistow. Specjalizuje sie w operacyjnym
leczeniu choréb oczu — wykonuje zabiegi
usunigcia zaémy, operacje przeciwjaskrowe
oraz operacje W odwarstwieniu siatkéwki.
Przeprowadzita kilkadziesiat tysiecy operaciji
okulistycznych. Zajmuje sie réwniez leczeniem
chorob siatkowki, w tym powiktan retinopatii
cukrzycowej, centralnej surowiczej retinopatii,
zwyrodnienia plamki zwigzanego z wiekiem
oraz powiktan choréb naczyniowych siatkow-
ki. Regularnie uczestniczy w krajowych i mie-
dzynarodowych kongresach oku{istycznych.

e DR N. MED. MICHAL ORSKI - Specijalista oku-
listyki, zwigzany ze Szpitalem im. L. Rydygiera
w Krakowie od 2010 roku. Wykonuje opera-

cje zaémy z zastosowaniem soczewek torycz-
nych i wieloogniskowych, a takze zabiegi
laserowe w chorobach siatkéwki i jaskrze.
Ukonczyt szkolenie specjalizacyjne w Oddzia-
le Klinicznym Okulistyki Okregowego Szpi-
tala Kolejowego w Katowicach oraz w Od-
dziale Okulistyki Szpitala Specjalistycznego
im. L. Rydygiera w Krakowie. Umiejetno-
Sci diagnostyczne i chirurgiczne doskonalit
w renomowanych zagranicznych osrodkach:
Flaum Eye Institute w Rochester (USA), Wil-
mer Eye Institute w Baltimore (USA), Ospeda-
le Luigi Sacco w Mediolanie, Policlinico S. Or-
sola Malpighi w Bolonii oraz Ospedale ,Santa
Maria delle Croci“ w Ravennie. W 2016 roku
uzyskat tytut Fellow of the European Board
of Ophthalmology, a w 2018 roku obronit
rozprawe doktorska dotyczaca wptywu zro-
botyzowanej radioterapii na narzad wzroku.
Regularnie uczestniczy w miedzynarodo-
wych konferencjach okulistycznych i jest ak-
tywnym cztonkiem Amerykanskiej Akademii
Okulistycznej.

DR tUKASZ WOJCIK - Starszy asystent Od-
dziatu Okulistycznego Szpitala Wielospe-
cjalistycznego im. L. Rydygiera w Krakowie.
Prowadzi leczenie pacjentéw w ramach
Programu Lekowego AMD, a takze zajmuje
sie diagnostyka i terapig chorob siatkéwki,
jaskry, zaémy, rogowki oraz zaburzen aparatu
ochronnego gatki ocznej. Od 2014 roku wspot-
pracuje z Poradnia Okulistyczna Szpitala Pod
Bukami w Bielsku-Biatej. Regularnie uczest-
niczy w konferencjach okulistycznych, stale
doskonalac swoje umiejetnosci.

BITAERU!

¥\ 1107

WADOWICE

3

RE JESTRAC JA > KONTAKT > INFORMAC JE

Aby zapisac sie na zabieg lub uzyskac szczegotowe informacje,

nalezy skontaktowac sie z rejestracja:

696 345 545 (od poniedziatku do pigtku, w godz. 8:00-14:00)

rejestracjazacma@zzozwadowice.pl

ZZ0Z w Wadowicach, ul. Karmelicka 5, 34-100 Wadowice
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PODROZE SENIORA. CZY TO WYJAZD
NA MAZURY CZY EGZOTYCZNA PODRO/,
TRZEBA SIE DOBRZE PRZYGOTOWAC

Wiek nie jest powazna prze-
szkoda w podrézowaniu i po-
znawaniu Swiata. Wrecz
przeciwnie. Czesto dopiero
na emeryturze mamy odpo-
wiednio duzo czasu, zeby
wybracé sie zwizyta do miesz-
kajacej daleko rodziny, po-
zwiedzackraj albo polecie¢
nawymarzone zagraniczne
wakacje. Jak zrobi¢ to
zglowa? I na co zwrocic
uwage, zeby podrézowac
bezpiecznie?

Bezwzgledunato, czy jedziesz
tylko do sasiedniego miasta,
czy wybierasz sie nainny kon-
tynent, musisz sie odpowied-
nio przygotowac.

@ Egzotyka,

ale podkontrola

W planach egzotyczna po-
dro6z? Przyda sie porada specja-
listy medycyny podrozy.
Porozmowie znamilekarzin-
dywidualnie dobierze nam
leki. By miato to sens, najlepiej
jest przedstawi¢ dokladnie
trase i charakter podrozy,
atakze opowiedziec o przeby-
tych chorobach, uczuleniach
ipoinformowac o przyjmowa-
nych lekach.

Dokadkolwiek planujemy
sie udac, warto zaszczepic sie
przeciwko zo6ttaczce. W nie-
ktorych miejscach, np. w po-
pularnej Turcji, w razie jakie-
gokolwiek zabiegu medycz-
nego, trzeba od razu pokazac
zaSwiadczenie o szczepieniu
przeciwko zottaczce.

W gabinecie nie tylko za-
szczepimy sie przeciwko egzo-
tycznym chorobom, aleiuzy-
skamy aktualne informacje co
do opieki zdrowiaizasad, obo-
wigzujacych w konkretnym

- T 4 it il
W planach egzotyczna podréoz? Przyda sie porada specjalisty
medycyny podrozy

Najwazniejsze rzeczy i cenne przedmioty zawsze trzymajmy
przy sobie, np. w saszetce pod ubraniem

FOT. FREEPIK

Wyjazd bedzie udany i bezpieczny, jesli zachowamy umiar

w korzystaniu z atrakgji i dobrodziejstw wycieczki

regionie. Lepiej porozmawiac
ze specjalista, niz tracic czas,
szukajgc w internecie niezwe-
ryfikowanych informacji.

Jedna z wazniejszych de-
cyzji jest wybor Srodka trans-
portu.

® Zakierownica

Prowadzenie samochodu to
duza odpowiedzialnos¢ - nie
tylko za siebie, ale takze za in-
nych uczestnikéw ruchu dro-

| gowego, kierowcow, pasaze-

row, rowerzystow, przechod-
nioéw, a nawet zwierzeta.

Dlatego zawsze pamietaj
oregularnych kontrolach me-
dycznych, zwtaszcza bada-
niach wzroku, shuchuikoordy-
nacji ruchowej. Zeby wszyscy
dotarli bezpiecznie na miejsce,
to ty - jako kierowca - musisz
zadbac o dobra forme.

©® Ruszalokomotywa
Podczas podrozy pociagiem
nie zostawiaj bagazu bez
opieki.

Najwazniejsze  rzeczy

| i cenne przedmioty zawsze

trzymaj przy sobie, np. w pod-
recznej torebce, wewnetrznej
kieszeni albo saszetce ukrytej
pod ubraniem. Nie podawaj
wspotpasazerom doktadnego
celu podrozy i nie mow; ile pie-
niedzy masz przy sobie. Zwra-
caj tez uwage na osoby;, ktore
zachowuja sie w podejrzany
sposob. Niepokojace sytuacje
zglaszaj konduktorowi.

® Witamy na pokiadzie
Przed podr6za samolotem
skonsultujsie zlekarzem - cza-
sami lot moze nasilac¢ objawy
chorob przewlektych.

Jezeli masz jakieS pro-
blemy zdrowotne, koniecznie

poinformuj o nich zatoge.
W wielu liniach lotniczych
przy kupowaniu biletu mozna
poprosic o asyste przy wcho-
dzeniu/wychodzeniu z samo-
lotu, dotarciu na swoje miejsce
w samolocie albo przemierze-
niu lotniska.

® Wszystko pod reka
Dobagazu podrecznego spakuj
przede wszystkim niezbedne
dokumenty: dowod tozsamo-
Sci, bilety, potwierdzenie rezer-
wacji hotelowych, paszport czy
ubezpieczenie zdrowotne. Pie-
nigdze oraz karty kredytowe
trzymaj przy sobie.

Nie zapomnij o lekach
i Srodkach pielegnacyjnych.
Powietrze w samolocie jest su-
che, wez wiec ze sobg nawilza-
jacy krem oraz balsam do ust.
Pamietaj teZ o porzadnym za-
bezpieczeniu wiekszego ba-
gazu - walizke mozesz np. za-
mknac na klucz lub ktodke.

® Nawakacjach

Podczas zwiedzania, kupowa-
nia pamigtek albo odwiedza-
nia lokalnych restauracji strzez
swojej prywatnosci, nie poka-
zuj innym zawartosci portfela,
a podczas ptatnosci karta pa-
mietaj o dyskretnym wpisy-
waniu kodu PIN.

Spacerujac po zmroku,
wybieraj ruchliwe i dobrze
oSwietlone ulice, unikaj za to
ciemnych zautkow, przejsc
podziemnych oraz nieoSwie-
tlonych parkéw. Pod zadnym
pozorem nie wsiadaj do sa-
mochodu z przypadkowo po-
znanymi osobami. Jezeli be-
dziesz przestrzegac wszyst-
kich tych zasad, twoj wyjazd
z pewnoscig okaze sie udany
ibezpieczny.
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TOUROPERATOR

RIOMN Senior

tel. 1263201 50, kom. 781 892 523 | pon. -

Krakow, ul. Karmelicka 32

SZWECJA - FINLANDIA - 6 dni
Ekskluzywne promy przez Battyk:
Sztokholm - Turku: VIKING LINE
Helsinki - Sztokholm: SILJA LINE
NORKOPING - SIGTUNA - SZTOKHOLM
—MUZEUM STATKU VASA - MUZEUM ABBA - TURKU - HELSINKI
7.09-12.09 Cena od 4260 zt
W cenie: przejazd autobusem lux, optaty drogowe, 4 przeprawy promowe,
5noclegow (4 noclegi na promach, 1w hotelu 4%), 5 sniadan, 5 obiadokolagji
(4x All Inclusive + 1x serwowana], wieczorny show na promie w czasie rejsu
Helsinki - Sztokholm, opieka pilota w jez. polskim, ubezpieczenie KLINNW
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Czestochowa, tddz, Gdynia

SZWECJA - DANIA - 5 dni
Prom Stena Line przez Battyk z Gdyni do Szwecji i mostem Oresund
zKopenhagi do Malmd
MALMO - KOPENHAGA - ZAMEK KRONBORG - REZERWAT
£0SI - KALMAR - KARLSKRONA - GDYNIA
1.06-15.06/24.08 - 28.08
Cena od 2990 zt w cenie przejazd autobusem
W cenie: przejazd, przeprawy promowe, 4 noclegi (2 x prom, 2 x hotel 4%),
2x kolacja All Inclusive + 2x serwowane, opieka pilota w jez. polskim,
ubezpieczenie KLINNW
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Czestochowa, £ddZ, Gdynia

NORWEGIA - KRAINA FIORDOW - 7 dni
KARLSKRONA 0SLO - SOGNEFJORD — DOLINA AURLANDSDALEN
-FLAM - rejs po fiordzie NARGYFJORD - LAERDAL — BORGUND
- GEIRANGER — GEIRANGERFIORD - DROGA TROLLI i OREOW -
KARLSKRONA - GDYNIA
13.06 - 19.06 Cena: 6590 zt
29.06 - 5.07 Cena: 6780 zt
8.07 - 14.07 Cena: 6780 zt
+ 400 z4 za rejs statkiem po fiordzie
W cenie: przejazd autokarem, przeprawy promowe, 6 noclegow
(2 noce w kabinach na statku, 4 x hotel), 2 positki dziennie (bufet), opieka pilota,
ubezpieczenie NNW, KL i bagaz, optata TFG,TFP, VAT.

Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Czestochowa, tddZ, Gdynia.

FRANCJA

NORMANDIA - SZAMPANIA - 8 dni
GIVERNY - ROUEN - FECAMIP - ETRETAT - CABOURG
- CAEN - plaza OMAHA - plaza JUNO
- MONT-SAINT-MICHEL - PARYZ (rejs po Sekwanie) - EPERNAY
(degustacja)
15.05 - 24.05/3.09-10.09
Cena od 5290 zt
W cenie: przejazd, 7 noclegéw w hotelach**/***,

2 positki dziennie, rejs statkiem, pilot w jez. polskim, ubezp.
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica
PARYZ - WERSAL - ZAMKI LOARY - 7 dni
REIMS - PARYZ - WERSAL - CHAMBORD — CHENONCEAUX -
MONTRESOR - CLOS LUCE - BLOIS
3.10-9.10 Cena od 4390 zt
W cenie: przejazd, 6 noclegéw w hotelach**/***,

2 positki dziennie, opieka pilota w jez. polskim, ubezp. KLINNW,
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica
ALZACJA - 8 dni
Zwiedzanie: Mentona - Nicea - Cannes - Kanion Verdon
- Moustiers Sainte Marie - Marsylia Cassis - PN Calanqu- es - Arles -
Avignion - Route des Vins - Colmar — Obernai - Strashurg
(rejs statkiem)
9.06-14.06 Cena: 3880 zt
W cenie: przejazd autobusem lux, optaty drogowe, 7 noclegéw w hotelach**/***,
7 $niadan, 7 obiadokoladji, opieka pilota w jez. polskim,
ubezpieczenie NNW, KLi bagaz, optata TFG, TFP, VAT.

Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice, MOP Mszana Pétnoc przy A1

WYCIECZKI BEZ NOCNYCH PRZEJAZDOW
RENOMOWANE BIURO PODROZY

pt. 9:30 - 16:30 | e-mail: arion@arion.pl | www.arionsenior.pl

0011502850

Klientom spoza Krakowa oferujemy noclegi w hotelu w Krakowie - przed i po wycieczce.

BELGIA - LUKSEMBURG - 6 dni
TREWIR - LUKSEMBURG - BRUKSELA (dywan kwiatowy),
GANDAWA - BRUGIA (rejs po kanatach) - ANTWERPIA
11.08-16.08 Cena od 3640 zt
W cenie: przejazd, 5 noclegow w hotelach***, 5 sniadan, 4 obiadokolacje, opieka
pilota w jez. polskim, ubezpieczenie NNW, KL i bagaz, optata TFP, TFG, VAT
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica.

HIT HOLANDIA

OGRODY TULIPANOW KEUKENHOF

AMSTERDAM - ROTTERDAM - HAGA - GOUDA, SKANSEN WIATRAKOW,

GIEEDA KWIATOWA FLORAHOLLANO, RIJKSMUZEUM, SZLIFIERNIA
DIAMENTOW, REJS STATKIEM PO KANALACH W AMSTERDAMIE,
ROTTERDAM - PANORAMA PORTU | MIASTA Z EUROMASZTU, PARK
MINIATUR ,MADURODAM’,
29.04-3.05 Cenaod 3345zt
w cenie przejazd autobusem
W cenie: przejazd, 4 noclegi w hotelach 3*, 2 positki dziennie,
opieka pilota w jez. polskim, ubezpieczenie KLINNW
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica

CZARNOGORA

wypoczynek i zwiedzanie 10 dni
Most Durdevica - BOKA KOTORSKA - KOTOR
— NIEGUSI - CETNIE - Jez. Szkoderskie
- KANION rzeki MORACA - PODGORICA
- STARY BAR - BUDVA
Wycieczka fakultatywna:
ALBANIA zwiedzanie: Twierdza, Meczet i miasto Szkodra
28.05 - 6.06 Cena: 3930 zt
19.09 - 28.09 Cena: 3930 zt
30.09-9.10 Cena: 3750 zt
W cenie: noclegi tranzytowe na trasie, przejazd autobusem lux, 9 noclegow
w hotelach***, 9 $niadari, 9 obiadokolacji, opieka pilota w jez. polskim,
ubezpieczenie NNW, KL ii bagaz, optata TFG, TFP, VAT.
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice

CHORWACJA

Najpickniejsze wyspy Dalmacji /8 dni
HOTEL ALEMARIS*** w BASKA VODA n. Adriatykiem
SPLIT - DUBROWNIK - STON z degustacja ostryg i wina wyspa
KORCULA z degustacja win - wyspa HVAR
(Sucuraj - Hvar - Stary Grad) - TROGIR
10.09-17.09.2026 Cena: 3760 zt
W cenie: przejazd, 9 noclegéw, 2 positki dziennie — bufet i serwowane,
opieka pilota w jez. polskim
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice, Zory

WLOCHY

TOSKANIA - 8 dni
CORTONA - SIENA - San Gimignano - degustacja wina w regionie
Chianti - FLORENCJA - LUKKA - PIZA - La Spezia
- Cinque Terre - Rappalo - PORTOFINO
9.06 - 16.06 od 3670 zt
26.09-3.10 od 3720 zt
W cenie: przejazd autobusem lux, 7 noclegéw w hotelach***,
7 $niadan, 7 obiadokoladji, opieka pilota w jez. polskim, ubezpieczenie
NNW, KLi bagaz, optata TFG, TFP, VAT.
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice.

Dla Klientow spoza Krakowa oferujemy przed i po wycieczce nocleg w Krakowie w hotelu:

110 z{/0s./noc i rano gwarantujemy wyjazd autokarem z tego hotelu.

4 kraje w 5 dni
CZECHY: czeski Krumlov;

AUSTRIA: Salzburg, Zell Am See i rejs po Jez. Zeller See;

SZWAJCARIA: Chur + trasa widokowa w Alpach;
WEOCHY: Tirano, Jez. Garda, Sirmione, Werona

od 3050 zt + 500 zt bilet na Bernina Ex.
6.07-10.07
27.07-31.07
18.08 - 22.08
11.08-15.08 15.09 -19.09
24.08 - 28.08 12.10-16.10
W cenie: przejazd, 4 noclegi w hotelach 3* i 4%, 2 positki dziennie,
opieka pilota w jez. polskim, ubezpieczenie KLINNW
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice, Zory
AUSTRIA - SZWAJCARIA
- 8 dni + przejazd pociagiem
~BERNINA EX”

CZESKI KRUMLOV - SALZBURG - POCIAG,,BERNINA EXPRESS”
- JEZ. GENEWSKIE: ZAMEK CHATEAU DE CHILLON,
VEVEY, MONTREAUX, EVIAN, GENEWA - ZURYCH
-WODOSPAD RHEIFALL - STEIN N/RENEM
- WYSPA KWIATOW MAINAU NA JEZ. BODENSKIM
- DOLINA WACHAU - MELK - MORAWY: LEDNICE
2.08-9.08
3.10-10.10.

Cena: 0d 4690 zt + 500 zt bilet na Bernina Ex.
W cenie: przejazd, 7 noclegéw w hotelach 3% i4*, 2 positki dziennie,
opieka pilota w jez. polskim, ubezpieczenie KLINNW
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice, Zory

LODOWCOWY ,GLACIER EXPRESS”
SZWAJCARIA-LIECHTENSTEIN

CHUR - DAVOS - St. MORITZ — ZERMAT - GORA PILATUS
- LUCERNA - VADUZ
23.06 - 28.06 Cena: 4520 zt
30.08 - 4.09 Cena: 4570 zt
+ 1360 zt za bilet na GLACIER EXPRESS
(bilet + 3-daniowy obiad)
+ 350 zt za kolejki na Gore Pilatus (obie strony)
W cenie: przejazd autobusem lux, 7 noclegéw w hotelach***,
7 $niadan, 7 obiadokoladji, opieka pilota w jez. polskim, ubezpieczenie
NNW, KL i bagaz, optata TFG, TFP, VAT.
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice, MOP Mszana Ptn.

LOMBARDIA - WLOCHY POLNOCNE - 7 dni
MERANO - TRYDENT - COMO - MEDIOLAN
— BERGAMO - BRESCIA - SIRMIONE — WERONA - PALMANOVA
— AKWILEJA - GRADO
18.09 - 24.09 Cena od 3190 zt
W cenie: przejazd, 6 noclegéw w hotelach***, 6 niadan,
6 obiadokoladji, opieka pilota w jez. polskim,
ubezpieczenie NNW, KL i bagaz, optata TFP, TFG, VAT
Wyjazdy z miast:
Krakow, Katowice, Gliwice, Zory, MOP Mszana przy AL.

SKANDYNAWIA BELGIA HIT POCIAGIEM PRZEZ ALPY NIEMCY

PERLY BAWARII - 7 dni
PASAWA - BURGHAUSEN RATYZBONA — NORYMBERGA
- FUSSEN - ROTHENBURG OB. DER TAUBER -HOHENSCHWANGAU
- ETTAL — NEUSCHWEINSTEIN - LINDERHOF - OBERAMMERGAU -
WIES — GARMISCH PARTENKIRCHEN
- MONACHIUM - HERRENCHIEMSEE
26.06-2.07/9.08-15.08/9.10-15.10
Cena 3790 zt
W cenie: przejazd, 6 noclegéw w hotelach 3% i4%, 2 positki dziennie,
opieka pilota w jez. polskim,
ubezpieczenie KLINNW
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice, Zory

WYPOCZYNEK | WCZASY NAD BALTYKIEM

ZDOJAZDEM AUTOKAREM!
osrodki hotelowe w I linii brzegowej;
za doptata dostepne pokoje 1 os.

JAROSLAWIEC

100 m od morza i stynna Plaza DUBAJ/ 11 dni
Hotel Krél Plaza Spa and Wellness kryty basen,
jacuzzi i grota solna
14.06 - 24.06/ 23.06 - 3.07
19.08 - 29.08
Cena: od 3850 zt, masaze+ 350 zt (3 x 20)

W cenie: dzienny przejazd autokarem, pokoje: fazienka, balkon, czajnik,
bufetowe positki, wycieczka autokarowa
z przewodnikiem do Ustki, ubezpieczenie NNW, TFG, TFP, VAT.
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Wroctaw, Poznar.
LEBA OW,,Chemar” /11 dni
200 m od morza
17.08 - 27.08 Cena: 3080 zt
W cenie: dzienny przejazd autokarem, pokoje: z tazienka, balkonem, czajnikiem,
positki: 3 x dziennie
bufet, ubezpieczenie NNW, TFG, TFP, VAT.

Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Czestochowa, £ddz.

KRAJOZNAWCZE WYCIECZKI W POLSCE 4-5 DNI

MAZURY 5 dni
Kanat Elblaski i Rejs ,Szlak Wielkich Jezior” - GRUNWALD -
OSTRODA - FROMBORK - ELBLAG - RESZEL -, Wilczy Szaniec”

- $w. LIPKA — WEGORZEWO - GIZYCKO - MIKOLAJKI
1.09-5.09 Cena: 2050
+ 430 zt na bilety
W cenie: dzienny przejazd autokarem, pokoje z fazienka,
positki 2 x dziennie,
ubezpieczenie NNW, TFG, TFP, VAT.

Wyjazd z Krakowa (hotel przed i po wycieczce: 110 zt/noc.)
Patace i zamki Dolnego Slaska: Zamki KSIAZ i Czocha - SIEDLECIN
- KAPRACZ - SWIDNICA - SWIERADOW - OPACTWO KRZESZOW
— PALACKAMIENIEC ZABK. — CIEPLICE-Zdrdj
22.06 - 25.06 Cena: 1.260 zt
21.09 - 24.09 Cena: 1.260 zt
5.10-8.10 Cena: 1.260 zt
+ 380 zt na bilety
W cenie: dzienny przejazd autokarem,
pokoje: fazienka, balkon, czajnik, positki: 2 x dziennie bufet,
ubezpieczenie NNW, TFG, TFP, VAT.

Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice.
PODLASIE wielokulturowos¢ 4 dni
SUPRASL - Zamek TYKOCIN - BIALYSTOK — BOHONIKI -
KRUSZYNIANY - Meczet - Muzeum IKON - GORA GRABARKA
15.09 - 18.09 Cena: 1980 zt + 220 zt na bilety
W cenie: dzienny przejazd autokarem, pokoje: fazienka,
positki 2 x dziennie,
ubezpieczenie NNW, TFG, TFP, VAT.

Wyjazdy z Krakowa (hotel przed i po wycieczce: 110 zt/noc.)

WYBOR MIEJSC W AUTOKARACH WG KOLEJNOSCI REZERWACJI. Tel.: 601 511 897

www.arionsenior.pl
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BARIERY WE WEASNYM DOMU.
STARZEJACE SIE SPOLECZENSTWO,
NIEDOSTOSOWANE MIESZKANIA

Polskastoi przed powaznym
wyzwaniem demograficznym.
Juz dzis ponad 10 min miesz-
karicow kraju to osoby powy-
2ej60.roku zycia, aichliczba
bedzie systematycznierosnac.

Problem nie polega wylgcznie
nastarzeniu sie spoteczenstwa,
ale na tym, Ze az 3 mln senio-
réw mieszka wlokalach niedo-
stosowanych doich potrzeb.

® Wiezniowie
czwartego pietra

Wielu senioréw mieszka w bu-
dynkach bez wind, co prowa-
dzi do zjawiska tzw. ,,wiez-
niow czwartego pietra”.
Mieszkania projektowane byty
dekady temu - czesto w cza-

Trzeba zapewni¢ seniorom
bezpieczne i godne warunki
zycia, wspierac ich
niezaleznos¢

sach powojennego boomu -
kiedy priorytetem byta szybka
budowa domoéw, a nie dostep-
noSc dla oséb o ograniczonej
Sprawnosci.

Problemy zaczynaja siejuz
przy wejsciu do budynku: wa-
skie schody, brak poreczy, Sli-
skie powierzchnie czy ciezkie
drzwi mogg stanowic realne
zagrozenie.

Wewnatrz mieszkan naj-
wieksze trudnosci sprawiajg fa-
zienki; wysokie wanny, brak

| uchwytéw i ciasnota utrud-

niaja codziennos¢. W kuch-
niach problemem sg wysoko
zawieszone szafki, a w calym
mieszkaniu - Sliskie podtogi,
progi czy stabe oSwietlenie.

@ Kosztowne upadki

Niedostosowane mieszkania
majag bezpoSredni wplyw
na zdrowie seniorow. Nawet 60
procent upadkéw oséb star-

szych zdarza sie w domu,
aw grupie wiekowej 85-89 lat
odsetek ten moze siega¢ 80
procent.

Wsréd osdb powyzej 75.
roku zycia upadki s3 jedna
z gtéwnych przyczyn niepet-
nosprawnosci. Koszty tych
zdarzen ponosi nie tylko ro-
dzina, ale cate spoteczenstwo.

® Niewielkie zmiany,
duzy efekt

Eksperci podkreslaja, ze po-
prawa bezpieczefistwa senio-
row nie zawsze wymaga kosz-
townych remontow.

W wielu przypadkach wy-
starcza proste rozwiazania -
montaz uchwytow, likwidacja
progow czy lepsze oswietlenie.
Warto rozwazy¢ powierzenie
codziennej opieki nad senio-
rem profesjonalnej firmie, ale
takiej, ktora oferuje domowa
opieke dla senioréw, z szacun-
kiem dlaich przyzwyczajen.

- Musimy zapewnic senio-
rom bezpieczne i godne wa-

runki zycia, wspieracich nieza-
leznos¢. Nie mozemy pozwo-
li¢ naizolacje i pominiecie du-
Zej grupy spotecznej, ktora
w kolejnych latach bedzie ro-
sta. Rozwigzaniem nie jest
przesiedlanie starszych osob
do mieszkan w nowym bu-
downictwie czy zamkniecie
ich w domach opieki. Majg
prawo do zycia we wlasnych
mieszkaniach, w otoczeniu,
ktore doskonale znaja - za-
uwaza Magda Kozluk, archi-
tektka, ekspertka Fundacji Ha-
bitat for Humanity Poland.
Potwierdzaja to doswiad-
czeniarodzin. Jak méwi corka
seniorki: - Jest takie powiedze-
nie: starych drzew sie nie prze-
sadza. Jezeli moja mama
mieszka 70 lat w jednym miej-
scu, to jest takim drzewem.
Urzadzata dom latami, by czu¢
sie w nim bezpiecznie. Tu
wszystkojest bliskie. Nawet je-
Slimama nie moze wychodzic,
tojestusiebie.
KatarzynaLaszczak
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DOM, KTORY WYDLUZA ZYCIE.

MIESZKANIE JAKO FUNDAMENT ZDROWIA

Dieta, aktywnos¢ fizyczna

i profilaktykazdrowotnato
tylko czes¢ warunku diugo-
wiecznosci. Coraz wiecejbadan
wskazuje, zeréwnieistotne
jestmiejsce, wktorymzyjemy.
Odpowiednio zaprojektowane
mieszkanie mozerealnie
wspierac zdrowie, samopoczu-
cieidtugosc zycia.

Dom to przestrzen, w ktorej
spedzamy wiekszoS¢ zycia. To
wiasnie mieszkanie, dostep
do Swiatta dziennego, jakos¢
powietrza, poziom hatasu,
funkcjonalno$¢ czy kontakt
znatura, tworzy codzienne Sro-
dowisko wptywajace na zdro-
wie. Najnowsze analizy poka-
7uja, ze dom moze by¢ jednym

l

Yk,

Odpowiednio zaprojektowane mieszkanie moze realnie
wspierac zdrowie, samopoczucie i dtugosc zycia

zkluczowych narzedzi wspie-
rajgcych dlugowiecznosc.
Domowymi czynnikami,
ktore sprzyjaja zdrowiu sa:
Swiatto dzienne, czyste powie-

trze, porzadek, cisza, bliskos¢
natury, funkcjonalne kuchnia,
fazienkaisypialnia.

Swiatlo dzienne odgrywa
kluczowa role w regulacji ze-

FOT. 123 RF

gara biologicznego. Niedobor
Swiatta oznacza ryzyko zabu-
rzensnu, depresji, problemow
metabolicznych oraz pogorsze-
nia funkcji poznawczych. Do-
brze doswietlone mieszkanie
sprzyja lepszemu nastrojowi,
zwieksza poziom energiiikon-
centracji, wspiera odpornos¢
oraz pomaga regulowac sen.

O znaczeniu czystego po-
wietrza nie trzeba chyba ni-
kogo przekonywag, ale - jesli
mieszkamy w bloku - warto
wiedziec, ze wyzsze kondy-
gnacje oznaczajg zwykle niz-
sze stezenie zanieczyszczen,
natomiast na nizszych pie-
trach wiekszego znaczenia na-
biera wentylacjamechaniczna
lub rekuperacja.

Uporzadkowana prze-
strzen sprzyjakoncentracjiire-
dukuje stres. Ograniczenie
liczby przedmiotow oraz odpo-
wiednie przechowywanie po-
magajg utrzymac tad i popra-
wiajg komfort Zycia. Dotegore-
gularne sprzatanie zmniejsza
iloSc alergenow.

Juz20minut dziennie spe-
dzonych w przyrodzie moze
obnizy¢ poziom stresuipopra-
wi€ samopoczucie. Znaczenie
ma nie tylko bezposredni kon-
takt znatura, ale nawet sam wi-
dok na zielen. Mieszkanie
sprzyjajace zdrowiu powinno
oferowac balkon, taras lub do-
step do terenoéw zielonych
wnajblizszym otoczeniu.
Katarzyna Laszczak

MATERIAL INFORMACYINY GMINY MIEJSKIEJ KRAKOW

0011512301

Miasto przyjazne dojrzatosci. Prezydent

A

Starzenie sie spoleczeristwa

to jedno z najwiekszych wyzwan
wspotczesnych miast. Krakow
od lat rozwija kompleksowg po-
lityke senioralng - od aktywizaciji
spotecznejicentréw wspar-

cia, po specjalistyczna opieke
dla os6b niesamodzielnych.

0 najwazniejszych dziataniach,
nowych projektachiplanach

na przysztos¢ wobec rosnacej
liczby mieszkaricow 60+ mowi
prezydent Krakowa Aleksander
Miszalski w rozmowie o tym, jak
budowac miasto przyjazne sta-
rzeniusie.

Panie Prezydencie, Krakéw

od lat rozwija polityke senioral-
na. Jakie sa jej najwazniejsze
zalozenia?

Prezydent Miszalski: Kluczo-
we jest, zeby patrze¢ na to syste-
mowo. Starzenie sie spoteczen-
stwa - to jest jedno z gtéwnych
wyzwan rozwojowych miasta.
Dlatego nasza polityka senioral-
na obejmuje i aktywizacje spo-
teczna, i rozwdj ustug zdrowot-
nych, i opieke. Dziatamy w oparciu
o programy strategiczne — Pro-

eksander Miszals

gram Rozwigzywania Problemdw
Spotecznych, PASIOS. Ale réownie
wazna jest wspotpraca — urzad,
instytucje miejskie, organizacje
pozarzadowe. Sami tego nie zrobi-
my, to musi by¢ wspdlny wysitek.

W przestrzeni publicznej czesto
mowi sie o aktywizacji seniorow.
Jak to wyglada w praktyce?
Prezydent Miszalski: Pro-
sze zobaczy¢ — mamy 62 Centra
Aktywnosci Seniorow. W kazdej
dzielnicy. Zajecia ruchowe, eduka-
cyjne, integracyjne — petna ofer-
ta. | to naprawde dziata — ludzie
wychodza z domow, spotykaja
sie, czuja sie czescig wspolnoty.
Bo samotnos¢, izolacja - to jest
realny problem, szczegdlnie wsréd
oso6b starszych. A réwnolegle
rozwijamy Krakowskie Centrum
Seniora - to sie¢ 19 placowek
dziennych prowadzonych przez
MOPS. Przestrzen do integracji,
ale tez do uzyskania informacji
i wsparcia.

A co z seniorami wymagajacymi

bardziej intensywnej opieki?
Prezydent Miszalski: Tu klu-

czowa role odgrywa Miejskie Cen-

0

trum Opieki dla Oséb Starszych,
Przewlekle Niepetnosprawnych

i Niesamodzielnych. To placow-
ka, ktéra zapewnia komplekso-
we wsparcie — opieka medyczna,
rehabilitacja, dziatania edukacyj-
ne. | co wazne — rozwijamy tam
nowoczesne projekty, ktére od-
powiadaja na konkretne potrzeby
mieszkancow.

Jakie projekty ma Pan na mysli?
Prezydent Miszalski: Obec-
nie realizujemy dwa duze pro-
jekty ze srodkow europejskich.
Pierwszy to centrum wsparcia dla
opiekunodw nieformalnych i oséb
niesamodzielnych. Opieka poszpi-
talna, wypozyczalnia sprzetu me-
dycznego, doradztwo, opieka wy-
tchnieniowa dla rodzin. Bo prosze
pamieta¢ — ci opiekunowie czesto
sg zostawieni sami sobie, bez zad-
nego systemowego wsparcia.
Drugi projekt to dzienna pla-
céwka dla oséb niesamodziel-
nych, w tym z chorobami otepien-
nymi — Alzheimer i inne. Opieka
pielegnacyjna, terapia zajeciowa,
wsparcie psychiczne —i dla pa-
cjentéw, i dlaich rodzin. A w Miej-
skim Centrum Opieki prowadzi-

<rakowskiej polityce seniora

my tez szkolenia dla rodzin - jak
pielegnowad, jak radzi¢ sobie

z chorobami przewlektymi. To jest
inwestycja w jakos$¢ zycia catych
rodzin.

Choroby otepienne to coraz
wiekszy problem spoteczny. Jak
miasto na to odpowiada?

Prezydent Miszalski: Dzia-
tamy wielotorowo. Edukacja,
profilaktyka — w lutym mielismy
konferencje ,,Zdrowy mozg dla
krakowskich senioréow”, w CAS-
ach prowadzimy zajecia z gim-
nastyki mézgu. Rozwijamy sie¢
wyspecjalizowanych placéwek —
dziennych i catodobowych. To jest
obszar, ktéry bedzie wymagat co-
raz wiekszych naktadow, i mamy
tego Swiadomosé.

Czy wsparcie obejmuje tez
funkcjonowanie senioréw w zy-
ciu codziennym?

Prezydent Miszalski: Oczy-
wiscie. Ustugi asystenckie, progra-
my pomocowe — drobne napra-
wy, sprzatanie, pielegnacja stop,
dowdz na cmentarze do grobdéw
bliskich. Takie rzeczy, ktére wyda-
ja sie drobne, ale dla wielu oséb

nej

starszych sg nie do zrobienia
samodzielnie.

Jakie sa najwieksze wyzwania
na przysztosé¢?

Prezydent Miszalski: Przede
wszystkim skala. Rosnaca licz-
ba senioréw, coraz wiecej choréb
przewlektych, w tym otepiennych.
Bedziemy rozwija¢ i system opieki
zdrowotnej, i oferte aktywizacyjna.
JesteSmy Miastem Przyjaznym
Starzeniu WHO - to zobowiazuje.
Chcemy, zeby seniorzy byli aktyw-
nymi uczestnikami zycia spotecz-
nego, a kiedy potrzebujg pomocy
— zeby ja dostali.

Czyli Krakéw rzeczywiscie ,,sta-
wia na dojrzato$¢”?

Prezydent Miszalski: Tak,
i traktujemy to bardzo powaznie.
Polityka senioralna nie jest zad-
nym dodatkiem do strategii roz-
woju Krakowa — jest jej integralng
czescig. Chcemy budowac¢ miasto,
w ktérym dtugie zycie oznacza ak-
tywnosé, bezpieczenstwo, poczu-
cie sprawczosci. A doswiadczenie
i dojrzato$¢ mieszkancéw — to jest
kapitat, z ktorego korzysta cata
wspolnota.



26

Jorum SENIORA

SRODA, 22 KWIETNIA 2026

CZYTANIE POMAGA ZYC DEUZEJ | ZDROWIE

W swiecie pelnym pospiechu
i cyfrowych bodzcow chwila
spedzonazksigzka moze
dziatac jak prawdziwy reset.
Najnowsze badania poka-
zuja, ze czytanie moze takze
znacznie przedtuzy¢ zycie.

® Wzmacniamozg
Podczas lektury nasz mozg
pracuje na wysokich obro-
tach: tworzy skojarzenia, ana-
lizuje tres¢, uruchamia wy-
obraznie, a nawet cwiczy pa-
miec robocza.

Co wiecej, dtugofalowe
badania pokazuja, Ze osoby,
ktore zachowuja nawyk czy-
tania w dorostosci, mogg dtu-
Zej cieszyc sie dobrg sprawno-
Scig umystowa. Lektura dziata
wiec jak tarcza ochronna
przed naturalnym spadkiem
funkcji poznawczych.

@ Czytanie pomaga zy¢

dluzej

Jedno z ciekawszych badan
dotyczacych wptywu czyta-
nia na organizm przeprowa-
dzili lekarze z Yale School of
Public Health. Zaprosili
do niego ponad 3,6 tys. osob
po 50. roku Zycia, obserwujac
ich nawyki zwigzane z lekturg
przez ponad dekade. Uczest-
nikow podzielono na trzy ka-
tegorie: nieczytajacych, tych,
ktorzy siegali po ksigzki spo-
radycznie, oraz osoby spedza-

TR

/|l
jace z lekturg kilka godzin ty-
godniowo.

Analiza, trwajacaazi12lat,
pokazata wyrazng zaleznosc¢:
ci, ktorzy kazdego dnia po-
Swiecali cho¢ 30 minut
na czytanie, mieli zauwazal-
nie mniejsze ryzyko zgonu
w porownaniu z osobami
stronigcymi od ksigzek. Roz-
nica byta znaczaca — szansa
na dtuzsze zycie byla w tej
grupie az o0 20 proc. wyzsza.

Whniosek? Nawet krotki
czas zksigzka moze dziata¢jak
inwestycjawe wilasne zdrowie.

@ Lekturatagodzistres
Kilka minut z ksiazka po-
trafi uspokoic¢ bardziej niz
ogladanie serialu czy prze-
gladanie telefonu. Psycho-
logowie zauwazaja, ze czy-
tanie:

» obniza poziom napiecia,

» pomaga regulowac emo-
cje,

» wycisza przed snem.

To Swietne narzedzie
szczegoOlnie dla osob, ktore
czuja, ze ich dzien jest prze-
pelniony obowigzkamii cig-
gta gonitwa mysli.

@ Ksigzki poszerzaja

horyzonty

Kazda lektura to okazja do od-

krycia czego$s nowego —nawet

jesli jest to tylko drobna cieka-

wostka. Ksigzki pozwalajg eks-

plorowac r6zne dziedziny bez

wychodzenia zdomu: od histo-

rii i psychologii po kuchnie

Swiata, biografie czy nauke.
Regularne czytanie:

» rozwija stownictwo,

» uczy formutowania mysli,

» pobudza kreatywnosc,

» ulatwia rozwijanie wtia-

snych zainteresowan.

—
FOT. GETTY IMAGES

@ Jak zaczaé czytac
wiecej?

» Zacznij od 15-20 minut
dziennie — tatwiej utrzymac
krotki rytuat niz rzucic sie
na kilka godzin.

» Trzymaj ksigzke w poblizu:
przy 16zku, na kanapie, w to-
rebce.

» Czytaj to, co naprawde cie
interesuje, nie to, co powinno
sie czytac lub wypada.

» Wybieraj wygodny format
— papier, e-book, audio-
book. Kazdy liczy sie tak
samo.
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NATURALNA APTEKA PROSTO Z PASIEKI

Miad to nie tylko stodki doda-
tek. Jestznany jako naturalny
antybiotykipopularnie stoso-
wany przy przeziebieniach, ale
natymjegozdrowotne wiasci-
woscisie niekorcza.

Midd jest jednym z najbar-
dziej cenionych produktow
naturalnych, znanymi stoso-
wanym od dawna.

Miody réznig sie barwa,
konsystencjg i dziataniem
w zaleznoSci od Zrodta nek-
taru lub spadzi. Jak wybrac
midd dla siebie? Eksperci ra-
dza, aby wybiera¢ miod z naj-
blizszej okolicy. Spozywanie
lokalnych produktéw po-
zwala organizmowina lepsze
przyzwyczajenie sie do pyt-
koéw roslin wystepujacych
w regionie, Co ma znaczenie,
zwtlaszcza dla alergikow.

np. TOZpuszczonego rano
na czczo: jedna tyzka miodu
na poét szklanki letniej wody.

Nigdy nie nalezy dodawac
miodu do goracych ptynow
(kawy, herbaty, mleka) o tem-
peraturze wyzszej niz 40°C,
gdyz niszczy to jego wtasci-
woSci lecznicze.

Miod musi by¢ trzymany
w szczelnie zamknietym na-
czyniu, aby nie absorbowat
wilgoci i obcych zapachow
zotoczenia. Najlepsza jest za-
ciemnionaichtodna szafka.

Jesli miod sie skrystalizo-
wat, przywrécimy mu ptynna
konsystencje, jesli umiescimy
stoik w wodzie o temperatu-
rze nieprzekraczajacej 40°C.

FOT. ROBERT WOZNIAK

.-\\\' ' _

Midd zawdzieczamy pracy pszczot miodnych. Pszczele rodziny towarzyszg nam od tysiecy lat

Jezeliszukasz miodu uni- | wych. Pszczelarze mowia, ze | noS¢ i serce, by wymienic

wersalnego, rekomendujesie | midéd lipowy jest idealny | tylkote najpopularniejsze. Unikamy wyzszych tempera-
miod wielokwiatowy. Za- | przy przeziebieniu, delikatny Dla zdrowia i wzmocnie- | tur, poniewaz niszczg cenne
wiera wiele substancjiaktyw- | akacjowy - jest dobry dla | nia organizmu, zaleca sie co- | sktadniki odzywcze miodu.

nych, smakowychizapacho- | dzieci, gryczany - na odpor- | dzienne spozywanie miodu, | AgataWodzien-Nowak
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Uloterapia jest dziedzing apiterapii oparta na bliskim kontakcie
czlowieka z rodzing pszczela. Od lat obserwujemy
korzystny wplyw przebywania w pasiece.
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Podczas pobytu w apidomkach cztowiek wdycha powietrze nasycone
naturalnymi substancjami pochodzacymi z ula, takimi jak midd,
propolis, wosk, a takze korzysta z delikatnych wibracji i dzwigkéw
pracy pszczol. Zwolennicy uloterapii podkreslaja jej potencjalne
korzysci zdrowotne, takie jak redukcja stresu, poprawa jakosci snu,
wzmocnienie odpornosci oraz tagodzenie objawow schorzen ukladu
oddechowego. Przebywanie w apidomku dziala rowniez relaksujgco
i sprzyja regeneracji organizmu. Z apiinhalacji mozna korzystac od
maja do wrzesénia! Zalecany czas inhalacji to 1 godzina dziennie.

Zapraszamy réwniez do zwiedzania Muzeum
i Skansenu Pszczelarskiego z przewodnikiem!
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s Tel: +48 1841405 79
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www.bartnik.pl



28

Jorum SENIORA

SRODA, 22 KWIETNIA 2026

ZMIANY W SANATORIACH W 2026 R.
NA CO LEPIEJ UWAZAC?

SanatoriumNFZ w2026 roku:
cenywgorenaweto25proc.,
oplatauzdrowiskowa 6,67
zl/dzien. Jak wybrac¢termin
imiejscowosc, by nieczekacla-
tamiidostac pelnezabiegi? Oto

@ Copowinienes$ zrobic,
jeslichceszpojechac
natumuswsanatorium
naNFZw2026roku?
Przede wszystkim pilnuj ter-
minu. Sprawdzaj swoj status
skierowania, by nie przegapic
ewentualnego przesuniecia
turnusu.

Przed podpisaniem po-
twierdzenia pobytu sprawdz
rzeczywistg dostepnosc zabie-
gow ze skierowania w wybra-
nym przez ciebie sanatorium.

Moze sie okazaé, ze czeSc
Swiadczen nie bedzie jeszcze
realizowana. Zeby uzyskac li-
ste placowek z pelnym profi-
lem leczniczym, skontaktujsie
z oddziatem NFZ wiasciwym
dla twojego wojewodztwa.
Planujac turnus, wybierz
raczej mniej popularne miej-
scowoSci i mniej oblegane ter-

miny, np. sezon jesienno-zi-
mowy. Wtedy zminimalizujesz
ryzyko dtugiego oczekiwania
lub odgbrnego przesuniecia
terminu turnusu.

@®Zmiany cennikatumu-
sownaNFZw2026r.

Nawet w przypadku pobytow
sanatoryjnych finansowanych

| przez NFZ pacjent nadal musi

pokry¢ czesS¢ kosztow, np. do-
jazd, wyzywienie, dodatkowe
ushugi (np. WiFi), optate uzdro-
wiskowa. Cennik zalezny jest
od standardu pokoju i zmienia
sie dwa razy w roku: na sezon
wiosenno-letni (drozszy)ije-
sienno-zimowy (tanszy).
Obecnie trwa tanszy se-
zon jesienno-zimowy. Koszt
3-tygodniowego turnusu wy-

nosi obecnie:
» W ,,jedynce” z tazienka 685
zlotych
» W ,,dwdjce” z fazienka 410
zlotych

Od 1majado 30 wrzeSnia
2026 trwac bedzie jednak
nowy sezon wysoki. Cennik
zostatjuz ustalony iwyglada
tak:
» pokoj jednoosobowy z pet-
nym weztem higieniczno-sa-
nitarnym - 40,90 zk;
» pokdj jednoosobowy
wstudiu-37,40zk;
» pokdj jednoosobowy bez
pelego wezta higieniczno-sa-
nitarnego - 33,20 zk;
» pelnym wezlem higie-
niczno-sanitarnym - 27,30 zt;
» pokodj dwuosobowy w stu-
diu-24,907z1;

» pokdj dwuosobowy bez pet-
nego wezla higieniczno-sani-
tarego-19,50 zk;

» pokoj wieloosobowy z pet-
nym weztem higieniczno-sa-
nitarnym - 14,80 zt;

» pokdj wieloosobowy
w studiu - 13,60 zl;

» pokdj wieloosobowy bez pet-
nego wezla higieniczno-sani-
tarnego-11,90zt.

Za21dniw ,,jedynce”
zwtasng tazienka trzeba be-
dzie zaptacic 859 zt, a za pobyt
w pokoju 2-osobowym z ta-
zienka 573 zt.

@ Oplatauzdrowiskowa
tezwzrosta

Sanatoria w miejscowo-
Sciach ze statusem uzdrowi-
ska musza pobierac takze
optate uzdrowiskowa. Jej
maksymalna wysokos¢
na 2026 r. zostata ustalona
przez ministerstwo i wynosi
6,67 zt za dzien, czyli o 29
groszy za dzien wiecej niz
obecnie.
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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 rekg 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-

MEFWOWERD, 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. rzer hormonalnych.
odwadniajace np. kawa, czarna herbata. e Pozytywnie wptywa na wyglad skory. Z wiekiem elastycznosé
@ Jedz warzywa i owoce, ktére sa wspaniatym zrédtem wody. i jedrnos¢ skoéry zmniejsza sie. Odpowiednie nawodnienie
@ Unikaj napojéw gazowanych, ktére hamuja uczucie pozytywnie wptywa na kondycje skoéry.
pragnienia.
@ 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.
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MATERIAE INFORMACYJNY GEMINI POLSKA

APTEKA - PIERWSZY KROK DO ZADBANIA
O ZDROWIE METABOLICZNE

5 Gemini Polska

Aptekajest czesto pierwszym
miejscem, doktéregokieru-
jemysie, gdy pojawiaja sie pro-
blemy zdrowotne. Warto wie-
dzie¢, ze dzis farmaceutatonie
tylko specjalista odlekéw. To
takze osoba, ktéramoze po-
mocwe wczesnymwykrywa-
niuwielu choréb, wtym cho-
réb metabolicznych.

To wtasnie farmaceuci dora-
dzajq przy drobnych dolegli-
wosciach i pomagajg dobrac
odpowiednie leki czy suple-
menty. Coraz czesciej wyko-
nuja takze podstawowe bada-
nia diagnostyczne, ktére mogg
wskazac, czy potrzebna jest
dalsza konsultacjalekarska. To
szczegblnie istotne, poniewaz
choroby metaboliczne moga
dotyczy¢ nawet co czwartej
osoby w Polsce. Na profesjo-
nalne ustugi w ramach opieki
farmaceutycznejmoznaliczyc
w aptekach Gemini, ktore s3
dziS matymi centrami zdrowia.
Farmaceuci wspierajg tam Pa-
cjentéw nie tylko w chorobie,
ale tez w profilaktyce.

@ Czymsa choroby
metaboliczne?

Choroby metaboliczne to
grupa schorzen zwigzanych
zzaburzeniami przemiany ma-
terii oraz nieprawidtowym wy-
korzystaniem sktadnikow od-
zywczych przez organizm.
Do najczestszych naleza:

* cukrzycatypu2,

* insulinoopornos¢,

* podwyzszony poziom chole-
sterolu,

* zespOlmetaboliczny.

Naich rozwdj wplywaja za-
rowno czynniki genetyczne,
jakistyl zycia. Do najwazniej-
szych czynnikow ryzyka zali-
czamy:

* nadwageiotylosc,

* nadciSnienie tetnicze,

* zaburzenia lipidowe,

* nieprawidtowa diete,

* brak aktywnosci fizycznej.

@ Niepokojace objawy
Choroby metaboliczne czesto
rozwijajg sie powoli i przez
dtugi czasmoga nie dawac wy-
raznych objawow. Warto jed-
nak zwroci¢ uwage na:
* trudnosci z utrzymaniem pra-
widtowej masy ciata, zwtasz-
cza odktadanie tkanki ttusz-
czowej w okolicy brzucha,
* przewlekte zmeczenie, brak
energii, bole gtowy,
* WZImozone pragnienie, czeste
oddawanie moczu, sennosc
po positkach,
* podwyzszone ciSnienie tetni-
czelubbol w klatce piersiowej,
* problemy z koncentracjg, wy-
padanie wiosow, famliwoS¢ pa-
znokci czy suchoS¢ skory.
Jesli zauwazamy u siebie
takie objawy, warto skonsulto-
wac sie ze specjalista - dobrym
pierwszym krokiem moze by¢
wiasnie wizyta w aptece.

@ Wstepna pomoc
waptece
Farmaceuta moze przeprowa-
dzi¢ krotka rozmowe zdro-
wotna oraz wykonac podsta-
wowe pomiary, ktore pomoga
ocenic stan organizmu.

W wielu aptekach do-
stepne s3 specjalne Pokoje

Opieki Farmaceutycznej, gdzie
w komfortowych warunkach
mozna:
* zmierzy¢ mase ciataiwzrost,
* obliczy¢ wskaznik BMI,
* sprawdziC ciSnienie tetnicze,
* oznaczy¢ poziom glukozy
icholesterolu z kropli krwi.
Toszybkieiprostebadania,
ktore moga by¢ pierwszym sy-
gnatem ostrzegawczym. Naich
podstawie farmaceuta doradzi
dalsze kroki - na przyktad
zmiane stylu zycia lub wizyte
ulekarza.

@ Jak farmaceutamoze
pomaécnacodzien?
Farmaceuta to tatwo dostepny
specjalista, z ktorym mozna
porozmawiac bez wczesniej-
szegoumawiania wizyty. Moze
on nie tylko pomocw interpre-
tacji wynikow, ale réwniez
wesprzeC w wprowadzaniu
zdrowych nawykow.
NajczeSciej zalecenia obej-
muja:
¢ zmiane diety - mniej Zywno-
Sci przetworzonejicukru, wie-
cej btonnika,

* regularng aktywnosc¢ fi-
zyczng, dostosowang do moz-
liwosci (np. spacery, jazda
narowerze),

* redukcje masy ciataiutrzy-
manie prawidtowego BMI,

* dbanie o odpowiednig ilos¢
snu,

* ograniczenie stresu,

* rezygnacje z uzywek, takich
jak papierosy czy nadmiar al-
koholu.

W tych dziataniach farma-
ceuta moze towarzyszyc pa-
cjentowi, monitorujac po-
stepy i pomagajac dobrac od-
powiednie preparaty do-
stepne bez recepty.

® A co ze stanem
watroby?
Choroby metaboliczne czesto
wplywaja rowniez na funkcjo-
nowanie watroby - narzadu
kluczowego dla naszego zdro-
wia. Szczegbdlng uwage
zwraca sttuszczeniowa cho-
roba watroby, ktora moze do-
tyczyc nawet 30 procent 0sob.
Dlatego apteki Gemini
Polska we wspotpracy z firma

Opella Healthcare angazuja
sie w dziatania profilak-
tyczne. Podczas wizyty far-
maceuta moze przeprowa-
dzic krotka ankiete pomaga-
jaca oceni¢ ryzyko chorob wa-
troby i wskazac, czy warto
wykonac dalsze badania.
Takie inicjatywy zwiek-
szajg Swiadomos¢ zdrowotng
i pomagaja reagowac na wcze-
snym etapie - zanim choroba
rozwinie sie na dobre.

@ Aptekablizej
pacjenta
Warto pamietac, ze apteka to
nie tylko miejsce zakupu le-
koéw, ale wazny element sys-
temu opieki zdrowotnej. Far-
maceuci, dzieki swojej wiedzy
i dostepnosci, mogg odegrac
kluczowa role we wczesnym
wykrywaniu choréb oraz
wspieraniu pacjentow w co-
dziennym dbaniu o zdrowie.
Regularne korzystanie
zich pomocy to prosty krok,
ktory moze znaczgco wpty-
nac na jakoS¢ zycia i zapobie-
ganie wielu chorobom.
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Jesli zauwazysz u siebie:

e przymglone widzenie,

e pogorszenie ostrosci widzenia,

e problemy z dobraniem odpowiedniej
korekcji okularowej,

e znieksztatcony lub podwajny obraz,

e zaburzone widzenie kolorow,

e problemy z widzeniem po zmierzchu

...t0 moze hy¢ zaéma!

Labhieg w jeden dzien!

Kiedy zgtosic¢ si¢ do okulisty?

Regularne wizyty okulistyczne to profilaktyka,
ktdra powinna by¢ obowigzkiem kazdego
pacjenta po 40 roku Zycia. Dzigki temu
jestesmy w stanie zdiagnozowac odpowiednio
wczesniej schorzenia, czy dolegliwosci, ktore
nieleczone mogg narazi¢ pacjenta na dtuisza
rekonwalescencje po zabiegu lub nawet na
utrate widzenia.

Zacma wcale nie musi dojrzeg!

To mit, ktory funkcjonowat lata temu. Obecna
wiedza potwierdza, ze zaéme usuwa sig w
momencie, kiedy  zaczyna  utrudniaé
pacjentowi normalne funkcjonowanie, a nie w
zaawansowanym stadium.

OPINIA
Krzysztof S.

Kwalifikacja do zabiegu

To pierwszy, bardzo wainy krok, zmierzajacy
do usunigcia zaémy. Podczas wizyty w klinice
wykonywanych jest szereg specjalistycznych
badari okulistycznych, ktére pozwalajg na
wybranie najlepszego rozwigzania. Niezwykle
istotne s3 nie tylko ich wyniki, ale tez
oczekiwania Pacjenta. Suma tych dwdch
czynikéw jest gwarancjg powodzenia.

NYZ

Lapisy na wizyte kwalifikujacq :
tel. 601 347 799
lub 885 887 667

Miatem wykonywany zabieg usunigcia zaémy przez dr Iwong Szendzielorz
jestem bardzo zadowolony z efektow leczenial Empatia, zyczliwos¢ i peten
profesjonalizm. Bardzo mity personel! Polecam!

Klinika okulistyczna DELAVI
ul. H. Sienkiewicza 34,
30-033 Krakow

(=) centrum@delavipl
@ www.delavi.pl

%, tel. 1263303 63
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/DROWIA

stronazdrowia.pl

W NUMERZE:

To ostatnie dni
niskich optat.

Od majacennikiidag
wgore

0d 1maja2026r. wuzdrowi-
skach w calej Polsce zacznie
obowiazywaé nowy wio-

senno-letni cennik. A to ozna-
czajedno: podwyzki. Koficzy
sie taiszy sezon, ktory trwa
tylko do 30 kwietnia. Nastep-
nego dnia ceny wzrosna, co
odczuja wszyscy pacjenci kie-
rowani do sanatoriéw przez
NFZ. Mamy szczegbélowy cen-
nik doptat do pobytu.

ZA TYDZIEN:

@ Las peten putapek?

W tych miejscach uwazaj
nakleszcze!

@ 7 najcudowniejszych
uzdrowisk na Wegrzech.
Mozesz sie tam leczy¢
naNFZ

FOT. COMETAKATIE/123RF

Co na Sniadanie?
warto jes¢ sniadania

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Sniadanie nie bezpowodu
nazywane jest najwazniej-
szym positkiem dnia. Wply-
wanalepsza koncentracje,
dostarcza energii, poprawia
samopoczucieizmniejsza
ryzyko podjadania.

Pierwsze Sniadanie to na-
prawde obowigzkowy positek,
ktéry pomaga chroni¢ orga-
nizm przed rozwojem wielu
choréb. Cho¢ istniejg wyniki
badan wskazujace na to, ze
op6zniajac lub wrecz omijajac
$niadanie, mozna ,,zaoszcze-
dzi¢” sporo kalorii w ciggu dnia,
nawyk ten nie jest wcale
zdrowy.

Niejedzenie $niadan wiaze
sie zkonsekwencjami opoznio-
nymi nawet o dekady. Naleza
do nich zwtaszcza rozwdj nad-
wagi i otytosci, jak rowniez za-
burzenia pracy watroby. To dla-
tego, ze:

@ Poranny positek stymuluje
metabolizm, ktoéry w pierw-
szej potowie dziata na pet-
nych obrotach.

Nie dostarczajgc sobie za-
strzyku energii, sprawiamy, ze
tempo przemiany materii jest
nizsze, a wraz z nim - liczba
spalanych kalorii (i poziom Zy-
ciowej energii). Zwieksza to
tendencje do tycia.

@ Sniadanie jest niezbedne, by
odciazyc¢ watrobe. Organ ten
nie tylko oczyszcza organizm
ze szkodliwych zwigzkow
czy wytwarza z61¢ i czynniki
krzepniecia krwi.

Gdy Spimy, produkuje po-
trzebna nam glukoze i wode.
Jezeli po przebudzeniu nie do-
starczymy sobie energii, bedzie
musiata w dalszym ciggu
ciezko pracowac, zamiast zgod-
nie z cyklem swojej aktywnosci
(biorytmem) zajac sie detoksy-
kacjg organizmu. Z czasem pro-
wadzi to do ostabienia jej funk-
cjiiniedomagan.

Wedlug badan taka eksplo-
atacja tego narzadu moze trwac
ponad 7 lat, zanim pojawig sie
objawy chorobowe. Dochodzi
rowniez do zaburzen pracy
trzustki, a konsekwencja jest
m.in. insulinoopornosé, oty-

Kanapki to najpopularniejsza $niadaniowa opcja Polakéw

oS¢ brzuszna, hipercholestero-

lemia, a z czasem powazniejsze

skutki zaburzen metabolicz-

nych, takie jak cukrzyca typu 2

czy choroby sercowo-naczy-

niowe.

@ Poranny gtod z braku Sniada-
nia uruchamia mechanizmy
odktadania ttuszczu i nasila
apetyt w drugiej potowie
dnia, czyli wtedy, gdy nasza
zdolno$¢ (i mozliwos¢ zwia-
zana z poziomem aktywno-
Sci) doich spalania jest ogra-
niczona.

lle kalorii powinno

zapewnia¢ zdrowe

$niadanie?

Sniadanie powinno dostar-
czac ok. 35 procent catkowitej
dziennej dawki kalorii. Tym sa-
mym powinno stanowi¢ naj-
wiekszy (pod wzgledem energe-
tycznym) positek w ciggu dnia -
dla obiadu optymalny udziat to

25 proc., dla wczesnej kolacji (Ok.
godziny 18) - 20 proc., ado tego
nalezy doliczy¢ dwie przekaski
-albo drugie $niadaniei podwie-
czorek (po 10 proc. energii).

Metabolizm  czlowieka
dziata w taki sposob, ze odpo-
wiednig ilos¢ energii komorko-
wej moze zapewni¢ mu tylko
jedzenie 5 positkow dziennie
w regularnych odstepach
czasu, poczawszy od Sniadania
- i tylko w ten spos6b mozna
efektywnie (i trwale) schudnac.

Z zalecanego rozktadu kalo-
rii wynika, Ze kalorycznosc
$niadania powinna wynosic:
]
Pierwsze sniadanie to
naprawdeg obowigz-
kowy positek, ktory po-
maga chronic¢ orga-
nizm przed rozwojem
wielu choréb

Oto dl

@ w standardowej diecie 2000
kcal - 700 kcal,

@ w diecie redukcyjnej, stoso-
wanej 1800 kcal, stosowa-
nej w potaczeniu z aktyw-
noscig fizyczng - 630 kcal,

@ w diecie odchudzajacej
1500 kcal (nizsze poziomy
nie sg zalecane) - 525 kcal,

@ w diecie dos¢ aktywnego
MeZCZyZNy CZy uprawiaja-
cej sport kobiety dostarcza-
jacym 3000 kcal - nieco po-
nad 1000 kcal.

Wazne jest, by Sniadanie
zjeS¢ maksymalnie w ciggu go-
dziny od przebudzenia, a naj-
p6zniej o godzinie 9 rano. Jesli
w weekend Spisz do potudnia,
twoim $niadaniem powinien
by¢juz obiad (25 proc. kalorii).

Co powinno zawieraé

$niadanie?

Poranny positek powinien
by¢ zbilansowany, tj. zawierac

odpowiednieilosci wszystkich

gtéwnych sktadnikow odzyw-

czych, takich jak:

@ weglowodany - z nieprze-
tworzonych ziaren,

@ biatko - z mozliwie chudych
produktéw zwierzecych
oraz z tych roSlinnych,

@ zdrowe ttuszcze - z orze-
chéw, nasion, oliwy, masta
orzechowego,

@ blonnik - z nieoczyszczo-
nych, tzw. pelnych ziaren,
warzyw, owocow, orzechow
iinnych naturalnych pro-
duktow roslinnych.

Szczegblnie wazny jest
komponent biatkowy - wedtug
badan uwzglednienie porcji
biatka w Sniadaniu powoduje
wydtuzenie czasu odczuwania
sytoSci, mniejsze spadki ener-
gii okoto potudnia, mniejszy
apetyt wciagu dnia, zwlaszcza
na stodycze oraz mniejsze spo-
zycie kalorii w kolejnych posit-

ACZCLO

kach. Sniadanie bogate
w biatko pozwala tez ograni-
czy€ poszerzanie sie talii,
a wrecz utatwia utrate centy-
metrow w okolicy brzucha.

Nalezy jednak pamietac, by
czesto jedzac jajka ograniczyc
inne zrodta cholesterolu, czyli
gtownie thuste miesaisery. Jest
to wazne zwlaszcza w przy-
padku oséb z zaburzeniami
metabolicznymi, m.in. niepra-
widtowym lipidogramem i gli-
kemia.

W badaniach potwierdzajg-
cych korzystny wptyw biatka
w $niadaniu udziat energii za-
pewnianej przez niego w tym
positku wynosit 18-41 proc. ka-
lorii,a minimalna dawka wyno-
sitawsumie20g.

Dobre Sniadanie to dobry
poczatek dnia. Pierwszy posi-
tek ma szczeg6lne znaczenie
w ochronie przed nadwaga
ichorobami metabolicznymi.
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Gmina Miejska Krakow, Skarb Panstwa

Dyrektor Zarzadu Zieleni Miejskiej w Krakowie oraz Prezydent
Miasta Krakowa informuje, ze na tablicy ogtoszen w budynkach
Urzedu Miasta Krakowa przy placu Wszystkich Swietych 3-4
i Zarzadu Zieleni Miejskiej w Krakowie przy ul. Reymonta 20,
w Biuletynie Informacji Publicznej Miasta Krakowa oraz Biuletynie
Informacji Publicznej Matopolskiego Urzedu Wojewddzkiego
w Krakowie zostat podany do publicznej wiadomosci:

Gmina Miejska Krakow
w dniach od 14.04.2026 r. do 4.05.2026 r.

Skarb Panstwa
w dniach od 14.04.2026 r. do 4.05.2026 r.

w dniach od 15.04.2026 r. do 5.05.2026 r.

® STRONA ZDROWIA

To ostatnie dni niskich oplat.
Od maja cenniki w calej
Polsce ida w gore

0011512797

wykaz czesci dziatki nr 503/34 obreb 5 — Srédmiescie,
ul. Fabryczna, przeznaczonej do oddania w dzierzawe w trybie
bezprzetargowym na czas oznaczony od 1 kwietnia 2026r.
do 31 grudnia 2026 r. na cele: garaz i dojazd, stanowiacy
zatacznik do zgody nr 21/2026/DZ Dyrektora Zarzadu Zieleni
Miejskiej w Krakowie z dnia 3 kwietnia 2026 r.,

wykaz czesci dziatki nr 327 obreb 48 — Krowodrza, Mtynéwka
Krélewska, przeznaczonej do oddania w dzierzawe w trybie
bezprzetargowym na czas nieoznaczony na cel zielen
przydomowa, stanowiacy zatacznik do zgody nr 18/2026/
DZ Dyrekiora Zarzadu Zieleni Miejskiej w Krakowie z dnia 7
kwietnia 2026 r.,

wykaz czesci dziatki nr 1840 obreb 33 — Krowodrza, ul. Orlich
Gniazd, przeznaczonej do oddania w dzierzawe w trybie
bezprzetargowym na czas nieoznaczony na cel zielen
przydomowa, stanowigcy zatacznik do zgody nr 25/2026/
DZ Dyrektora Zarzadu Zieleni Miejskiej w Krakowie z dnia 7
kwietnia 2026 r.,

wykaz czesci dziatek nr 166/2, nr 166/4, nr 166/5 i nr 166/6
obreb 53 —Nowa Huta, ul. Cichociemnych AK, przeznaczonych
do oddania w dzierzawe w trybie bezprzetargowym na czas
nieoznaczony na cele: skiad, zielen przydomowa i droga
dojazdowa, stanowiacy zatacznik do zgody nr 28/2026/DZ
Dyrektora Zarzadu Zieleni Miejskiej w Krakowie z dnia 7
kwietnia 2026 .,

wykaz czesci dziatki nr 54/79 obreb 7-Krowodrza, ul.
Wiosenna, przeznaczonej do oddania w dzierzawe w trybie
bezprzetargowym na czas nieoznaczony na cel zielen
przydomowa, stanowiacy zatgcznik do zgody nr 22/2026/
DZ Dyrektora Zarzadu Zieleni Miejskiej w Krakowie z dnia
7 kwietnia 2026 r.,

wykaz czesci dziatki nr 29/12 obreb 52 — Podgoérze,
ul. Dworcowa, przeznaczonej do oddania w dzierzawe
w trybie bezprzetargowym na czas nieoznaczony na cel zielen
przydomowa, stanowigcy zatacznik do zgody nr 29/2026/
DZ Dyrektora Zarzadu Zieleni Miejskiej w Krakowie z dnia
9 kwietnia 2026 r.

wykaz czesci dziatki nr 607/3 obreb 1 — Srédmiescie, Bulwar
Czerwienski, przeznaczonej do oddania w dzierzawe w trybie
bezprzetargowym na czas nieoznaczony na cel rekreacyjno-
kulturalny, stanowiacy zatgcznik do zgody nr 26/2026/DZ
Dyrektora Zarzadu Zieleni Miejskiej w Krakowie z dnia 8
kwietnia 2026 r.

wykaz czes$ci dziatki nr 223/21 obreb 8 — Nowa Huta,
ul. Kocmyrzowska, przeznaczonej do oddania w dzierzawe
w trybie bezprzetargowym na czas nieoznaczony na cel
gastronomii, stanowigcy zatgcznik do zgody nr 27/2026/DZ
Dyrektora Zarzadu Zieleni Miejskiej w Krakowie z dnia 13
kwietnia 2026 r.

wykaz czesci dziatki nr 80 obreb 27 — Nowa Huta,
ul. Brzeska, przeznaczonej do oddania w dzierzawe w trybie
bezprzetargowym na czas nieoznaczony na cel rolniczy,
stanowiacy zatacznik do zgody nr 24/2026/DZ Dyrektora
Zarzadu Zieleni Miejskiej w Krakowie z dnia 13 kwietnia 2026
r.

wykaz czesci dziatki nr 132/3 obreb 41-Krowodrza,
ul. Chetmonskiego, przeznaczonej do oddania w dzierzawe
na okres 3 lat z przeznaczeniem do korzystania na cel
ogrodka dziatkowego stanowigcy zatacznik do zarzadzenia
nr 698/2026 Prezydenta Miasta Krakowa z dnia 7 kwietnia
2026 r.

wykaz czesci dziatki nr 497 obreb 101-Podgoérze, ul. Zarosie,
przeznaczonej do oddania w dzierzawe na okres 3 lat
z przeznaczeniem do korzystania na cel zieler przydomowa,
stanowiacy zatacznik do zarzadzenia nr 745/2026 Prezydenta
Miasta Krakowa z dnia 10 kwietnia 2026 r.

wykaz czesci dziatki nr 176 obrgb 23-Nowa Huta, ul. Sptawy,
przeznaczonej do oddania w dzierzawe na okres 3 lat
z przeznaczeniem do korzystania na cel rolniczy, stanowigcy
zatacznik do zarzadzenia nr 725/2026 Prezydenta Miasta
Krakowa z dnia 10 kwietnia 2026 r.

K

Sanatorium w Krynicy-Zdroju

Ola Gtowacka
redakcja@stronazdrowia.pl

0d 1maja2026 r. w uzdrowi-
skach zacznie obowiazywac
nowy wiosenno-letni cen-
nik. A to oznacza jedno: pod-
wyzki. Kofczy sie tafiszy se-
zon, ktory trwa tylko do 30
kwietnia.

Leczenie i zabiegi w sanato-
riach sg finansowane przez Na-
rodowy Fundusz Zdrowia, jed-
nak zakwaterowanie i wyzy-
wienie wymagajg doptat. Iwla-
$nie te koszty ulegaja zmianie
wraz z nadejSciem nowego se-
zonu.

WARTO WIEDZIEC

Czy mozna wyjechac¢

do sanatorium ze wspot-
matzonkiem?

Pary moga wyjechac razem
na leczenie uzdrowiskowe.
Decyzja o tym, czy matzon-
kowie beda mogli wyje-
chac razem do sanatorium,
zalezy od kilku czynnikdw,
takich jak rodzaj leczenia
oraz schorzenie, ktore sta-
nowi podstawe skierowania
na leczenie uzdrowiskowe.
Wyjazdy sg zazwyczaj do-
stepne dla matzonkéw, kto-
rzy potrzebujg leczenia

w tym samym czasie i majg
podobne schorzenia.

Nowe ceny

w sanatoriach NFZ.

Tyle zaptacisz

od 1 maja

NFZ udostepnit szczeg6-
towy cennik doptat do pobytu.
Otoile kosztuje 21-dniowy tur-
nus w sanatorium, w zalezno-
Sci od rodzaju pokoju:

@ Pokoj jednoosobowy z pet-
nym weztem sanitarnym -
40,90 zt/dobe (858,90 zt
za 21 dni)

@ Pokdj 1-0s. w studiu - 37,40
zt/dobe (785,40 zt za 21 dni)

@ Pokéj 1-0s. bez pelnego we-
zta - 33,20 zt/dobe (697,20 zt
za 21 dni)

@ Pokéj 2-0s. z pelnym we-
ztem - 27,30 zt/dobe (573,30
7} za 21 dni)

@ Pokoj 2-0s. w studiu - 24,90
zt/dobe (522,90 z1 za 21 dni)

@ Pokoj 2-0s. bez pelnego we-
zta - 19,50 z1/dobe (409,50
7} za 21 dni)

@ Pokéj wieloosobowy z fa-
zienka - 14,80 zi/dobe
(310,80 zt za 21 dni)

® Wieloosobowy pokdj w stu-
diu - 13,60 zt/dobe (285,60
7} za 21 dni)

® Wieloosobowy bez tazienki
-11,90 zt/dobe (249,90 zt
za21dni).

Roznica miedzy najtanisza
anajdrozsza opcja wynosi po-
nad 600 zt.

Mozesz wiec zaptaci¢ od
249,90 z1 do 858,90 zl za taki
sam, 21-dniowy turnus. Wszystko

Dziennik Polski
Sroda, 22.04.2026

zalezy od standardu zakwatero-
wania.

Ukryte koszty pobytu

w sanatorium. Za co

jeszcze zaptacisz

z wlasnej kieszeni?

NFZ jasno wskazuje, ze nie
wszystkie wydatki sg finanso-
wane z publicznych Srodkow.
Do czego pacjent musi doptacic?
Koszty, ktérych NFZ nie po-

a:

@ przejazd naleczenie uzdro-
wiskowe i powr6t,

@ doptata do zakwaterowania
iwyzywienia,

® wyzywienie i noclegi przy
leczeniu ambulatoryjnym,

@ pobyt opiekuna,

@ dodatkowe lokalne optaty
(np. klimatyczne),

zabiegi niezwigzane z cho-
roba bedacg podstawa skiero-
wania.

Efekt? Nawet jesli turnus
jest ,,na NFZ”, pacjent i tak po-
nosi szereg kosztow, o ktorych
wiele os6b nie wie, dopoki nie
dostanie skierowania.

Zwolnienia z opfat: kto

moze pojechaé

do sanatorium

zadarmo?
Nie wszyscy musza ptacié
za pobyt. Zoptat zwolnione sa:
@ osoby pracujgce przy pro-
dukcji wyrobow zawierajg-
cychazbest,

@ dzieciimtodziez do18.roku
zycia,

@ mtodzi dorosli do 26. roku zy-
cia, jesli kontynuuja nauke,

@ dzieci z niepelnosprawno-
Scig w znacznym stopniu
-bez ograniczenia wieko-
wego.

Jesli nalezysz do ktorejs

z tych grup, pobyt w sanato-

rium moze by¢ catkowicie bez-

platny.

Jak nie przeptacié

za sanatorium? Rady,

ktore warto znaé

Wybieraj pokoje wielooso-
bowe - s3 nawet trzykrotnie
tansze.

Poluj na skierowania poza
sezonem - wczesna wiosna
ip6znajesien to nizsze doptaty.

Sprawdz lokalne optaty kli-
matyczne - ro6znig sie w zalez-
nosci od gminy.

Wczesniej zaplanuj trans-
port - bilety kupione z wyprze-
dzeniem mogg by¢ o potowe
tansze.

Zabierz podstawowe leki
i akcesoria - unikniesz optat
namiejscu.

Sanatorium nadal sie

optaca

Cho¢ od 1 maja 2026 1. ceny
rosna, sanatoria na NFZ wciaz
pozostaja jednym z najtanszych
sposobow na profesjonalna re-
habilitacje i regeneracje zdro-
wia. Warto jednak wczesniej
sprawdzi¢ koszty, by nie dac sie
zaskoczyC po przyjezdzie
douzdrowiska.
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Ciccia w pakietach NFZ. Pacjenci beda musieli
doplacac¢ do pelnej higienizacji

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

Lakoniczny komunikat Na-
rodowego Funduszu Zdro-
wia dotyczacy zasad finan-
sowania usuwania zlogow
nazebnych wywotat kon-
sternacje wsrod stomatolo-
gow iniepokéj pacjentow.

PoprosiliSmy o komentarz w tej
sprawie lekarz stomatolog Ka-
mile Wasiluk z warszawskiej
Kkliniki L’experta.

Komunikat NFZ

na temat swiadczen

stomatologicznych

Publiczna stomatologia,
oparta na przepisach ustawo-
wych i zarzadzeniach NFZ, co-
raz wyrazniej traci zdolnos¢ re-
alnego dziatania. W wielu miej-
scach istnieje juz tylko w teorii.

Kolejne decyzje Funduszu
nie naprawiaja sytuaciji, lecz ja
pogarszaja: ograniczane jest fi-
nansowanie, poszerzane s3
uprawnienia bez zapewnienia
Srodkéw, a do tego pojawiaja sie
zmiany wprowadzane bez so-
lidnej podstawy prawnej.

W efekcie system dryfuje
w strone chaosu, ktoérego kon-
sekwencje odczuwajg zaréwno
osoby korzystajace z publicznej
opieki zdrowotnej, jakilekarze.

Symbolicznym dopetnie-
niem jest opublikowana przez
Narodowy Fundusz Zdrowia
informacja, ktéra zapowiada
jednostronne zmiany w doty-

Niedawno NFZ 6publikowal niejasny komunikat doty;::zay zasad finanso

o

wania

usuwania ztogéw nazebnych. Najwiekszym problemem jest to, ze ogranicza
profilaktyke do minimum, podczas gdy powinna ona byé kompleksowa

czace Swiadczen stomatolo-
gicznych.

»Centrala NFZ przypomina,
ze pakiety Swiadczen ST30
(usuniecie ztogdbw nazebnych
z potowy tuku zebowego
- przyp.red.), ST 30A (usuniecie
ztogobw nazebnych z catego
tuku zebowego - przyp. red.),
ST30B (usuniecie ztogéw na-
zebnych z 1/2 tuku zebowego,
pacjent w I lub II stadium cho-
roby przyzebia lub z zapaleniem
dzigset - przyp. red.), ST30C
(podobnie, ale pacjent w IIT lub
IV stadium choroby przyzebia
lub zapaleniem dziaset - przyp.
red.), odnosza sie wylacznie
do usuniecia ztogow twardych.

Usuniecie ztogow miekkich nie
jest Swiadczeniem gwaranto-
wanym finansowanym ze §rod-
kow publicznych. Wycena przy-
wotanych pakietéw obejmuje
réwniez lakierowanie zebow la-
kierem z fluorem” - czytamy
w komunikacie NFZ.

Ekspertka alarmuje:

Pacjenci beda musieli

doptacaé do petnej

higienizacji

Zdaniem lek. stom. Kamili
Wasiluk, znanej jako Mama Or-
todonta, komunikat NFZ
w obecnej formie jest mato czy-
telny zar6wno dla pacjentow,
jakidlasamych lekarzy.

- W duzym uproszczeniu
sprowadza sie on do tego, ze
w ramach Swiadczen refundo-
wanych finansowane jest wy-
lacznie usuwanie twardych
ztogdéw nazebnych, czyli tzw.
kamienia nazebnego (scaling).
Nie obejmuje natomiast usu-
wania ztogéw miekkich, czyli
plytki bakteryjnej i osadow
- ujawnia specjalistka z war-
szawskiej kliniki L’experta.

Dla pacjenta taki przekaz po-
zostaje mato zrozumiaty, po-
niewaz w praktyce profesjo-
nalna higienizacja jamy ustnej
to kompleksowy zabieg, ktory
obejmuje kilka uzupetniaja-
cych sie etapow:

FOT. GETTY IMAGES

@ scalingu, czyli usuniecia ka-
mienia nazebnego (i to Na-
rodowy Fundusz Zdrowia
chce tylko refundowac);

@ piaskowania - usuniecia
osadow i przebarwien;

@ polerowania - wygtadzenia
powierzchni zebow;

@ fluoryzacji - zabezpieczenia
szkliwa;

@ czesto takze instruktazu hi-
gieny.

PoszczegOlne etapy tego za-
biegu sg ze soba Scisle powia-
zane i dopiero wykonywane
facznie zapewniaja petny efekt
zdrowotny.

PoszczegOlne etapy tego za-
biegu sa ze soba $cisle powia-
zane i dopiero wykonywane
Iacznie zapewniajg pelny efekt
zdrowotny. Ich rozdzielanie ma
charakter sztuczny i w praktyce
prowadzi do przeprowadzenia
niekompletnej procedury.

- Najwieksze watpliwosci
budzi rozréznienie na zlogi
twarde i miekkie, gdzie twarde
tokamien nazebny, a miekkie to
ptytka bakteryjna, ktéra row-
niez jest odpowiedzialna za po-
wstawanie préchnicy i choréb
dzigset. Trudno wiec zrozu-
mie¢, dlaczego jej usuwanie nie
miatoby by¢ elementem Swiad-
czenia profilaktycznego, skoro
to wtlasnie profilaktyka po-
winna by¢ fundamentem sys-
temu publicznego. Co wiecej,
w praktyce klinicznej te proce-
dury czesto sie zazebiajginieda
sieich catkowicie rozdzielic. Je-
§li chodzi o r6znice miedzy po-

szczegblnymi §wiadczeniami
NFZ (np. potowa huku, caty tuk,
ro6zne stadia chordb przyzebia),
wynikajg one gtéwnie z rozli-
czen punktowych i zakresu
pracy - nie zmieniaja jednak
faktu, Ze dotycza tylko jednego
etapu higienizacji, czyli usunie-
cia samego kamienia. Z per-
spektywy pacjenta oznacza to,
Ze zabieg wykonany na Fun-
dusz moze by¢ bardzo ograni-
czony, nie obejmie wszystkich
kluczowych etap6éw higieniza-
cji, a jego efekt profilaktyczny
bedzie niepelny - ostrzega lek.
stom. Kamila Wasiluk z war-
szawskiej kliniki L’experta.

W opinii Mamy Ortodonty
ma to ogromne znaczenie, po-
niewaz regularna higienizacja,
wykonywana Srednio co 6 mie-
siecy (a przy chorobach dzigset
nawet czesciej), stanowi jeden
znajwazniejszych elementow
zapobiegania powazniejszym
problemom stomatologicznym.

- Komunikat NFZ wprowa-
dza wiecej zamieszania niz ja-
snoSci. Najwiekszym proble-
mem jest to, Ze ogranicza profi-
laktyke do minimum, podczas
gdy z punktu widzenia zdrowia
pacjenta powinna onaby¢kom-
pleksowa. W praktyce moze to
oznaczag, ze pacjenci beda mu-
sieli doptacaé do pelnej higieni-
zacjialbo pozostang z zabiegiem,
ktory nie spetnia w pelni swojej
funkdjii, cogorsze, beda mysleli,
ze tak czeSciowo wykonany za-
biegjest pelnowartosciowy - do-
daje ekspertka.

REKLAMA
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WYCIAG Z OGLOSZENIA NR 5/2026
BURMISTRZA SEDZISZOWA
z dnia 20 kwietnia 2026 .

w sprawie pierwszego przetargu ustnego nieograniczonego na zbycie niezabudowanej nieruchomosci gruntowej potozonej obreb 0004 Borszowice, stanowiacej wtasnos¢ Gminy Sedziszow
Informacje dotyczace zbywanej nieruchomosci, dziatki nr 313/5

1. Informacje o dziatce zgodnie z wykazem nieruchomosci przeznaczonej do zbycia, dane wymienione w art. 35 ust. 2 pkt 1 i 2 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r. o gospodarce nieruchomosciami (tekst jednolity Dz. U. z 2026 r. poz. 399):

Oznaczenie nieruchomosci wg Ewidencji Gruntow _— . P . Termin zagospodarowania
KW S— — . - - Przeznaczenie nieruchomosci i sposéb jej zagospodarowania . o
Nr dziatki Pofozenie Opis klasouzytku Pow. klasouzytku [ha] nieruchomosci
Przeznaczenie nieruchomosci:
. o » obreb 0004 dr 0,0781 Zgodnie z zapisami miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego gminy Sedziszow, dziatka nr 313/5 potozona
Dla przedmiotowej nieruchomosci Borszowice obreb 0004 Borszowice, gm. Sedziszow, pow. jedrzejowski, woj. $wigtokrzyskie, wehodzi w sktad terenu oznaczonego
Sad Rejonowy w Jedrzejowie, - symbolem:
o ‘ gm. Sedziszéw L ) . . 1
V Wydziat Ksiag Wieczystych $135 | ow. jedrzejowski LzeRIVb 0,8044 P1 - tereny obiekiow produkcyjnych, skiadow i magazyndw, Nie dotyczy.
prowadzi ksiege wieczysta nr Woj. R1 - tereny do zalesienia,
KI1J/00075447/6 Swistokizyskie KDW - tereny komunikacji drogowej, drogi wewnetrzne.
RV 0,0275 Sposob jej zagospodarowania:
Nieruchomo$¢ gruntowa zalesiona. Przeznaczenie zgodnie z mpzp gminy Sedziszow.
Powierzchnia nieruchomosci [ha] 1,0000

2. Informacje o przeznaczeniu nieruchomosci do sprzedazy lub oddania w uzytko-
wanie wieczyste:
Podaje sie do publicznej wiadomosci, iz nieruchomos$¢ gruntowa, potozona obreb
0004 Borszowice, dziatka nr 313/5 o powierzchni 1,0000 ha, stanowigca wiasno$¢
Gminy Sedziszéw, zostata przeznaczona do sprzedazy w trybie pierwszego przetargu
ustnego nieograniczonego na zbycie niezabudowanej nieruchomosci gruntowej.
3. Cena wywotawcza:
Cena nieruchomosci, dziatki nr 313/5 wynosi:
1000 000,00 zt netto
(stownie: jeden milion ztotych 00/100)
Sprzedaz nieruchomosci w oparciu o ustawe z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od
towaréw i ustug (tekst jednolity Dz. U. z 2025 r. poz. 775 z pdzn. zm.)
podlega opodatkowaniu VAT ze stawkg 23%.

4. Termin i miejsce przetargu:
Przetarg odbedzie si¢ w dniu 2 lipca 2026 roku,
tj. CZWARTEK, GODZ. 9:00,
BUDYNEK A, POZIOM 0, SALA KONFERENCYJNA NR 7
URZEDU MIEJSKIEGO W SEDZISZOWIE, UL. DWORCOWA 20

5. Wysoko$¢ wadium:

Ustala si¢ wadium w wysokosci: 100 000,00 zt (stownie: sto tysiecy ztotych 00/100)
Wymienione wadium w pienigdzu winno wptyna¢ na rachunek bankowy Urzedu Miejskie-
go w Sedziszowie nr 69 8513 0001 0000 0015 2000 0050 prowadzone przez Swigtokrzyski
Bank Spétdzielczy w Jedrzejowie Oddziat Sedziszéw w tytule przelewu cyt.: ,Wadium
dziatka nr 313/5” najpézniej do dnia 25 czerwca 2026 roku.

Za date wptaty uwazac sig bedzie date wptywu pieniedzy na konto sprzedajacego.

6. Informacja o miejscu wywieszenia i publikaciji ogtoszenia o przetargu:
Ogtoszenie Burmistrza Sedziszowa w sprawie pierwszego przetargu ustnego nie-
ograniczonego na zbycie niezabudowanej nieruchomosci gruntowej potozonej obreb
0004 Borszowice, gm. Sedziszéw, stanowigcej wtasno$¢ Gminy Sedziszéw, opubliko-
wane zostafo na stronie internetowej Urzedu https://sedziszow.pl i na stronie podmioto-
wej w Biuletynie Informacji Publicznej Urzedu https:/bip.sedziszow.pl, wywieszone na
tablicy ogtoszen w siedzibie Urzedu Miejskiego w Sedziszowie, adres: ul. Dworcowa 20,
28-340 Sedziszoéw. Wyciag z ogtoszenia ukaze sie w prasie codziennej ogéinokrajowej.

7. Dane teleadresowe, pod ktérymi mozna uzyska¢ szczegétowe informacje doty-

czace przetargu:

Z dodatkowymi warunkami przetargu mozna zapozna¢ si¢ w godzinach pracy Urzedu
Miejskiego w Sedziszowie w pokoju nr 24 i nr 27 lub telefonicznie pod nr 41 38 11 127 do

130 wew. 502 lub wew. 500.
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PYTANIA 1 ODPOWIEDZISPECJALISCI ODPOWIADAJA NA NURTUJACE WAS PYTANIA

KLESZCZE JUZ ATAKUJA Wktoére miejsca ijestzaczerwienione,awjego | rozpoznaniesaczteryparyod- | samitowarzyszy muswedze- | @ chwyékleszczajaknajbli-
Jaksie chroniéprzed najchetniejwbijaja sie cenh’umwidocmyjes:tv_vypu- néiyiszczekoczgllfi. D!ugoéé n@eipiegzgnie skéry: Nig- 7ej skéfy, .
kleszczami? kleszcze? klypunkt Klegz‘cgommgza- doroslthospbmkowsu;ga4 kiedy miejsce ugryzienia @ wyciagnij go zdecyfiowa_-
wsze udaje wbic sie wskore mm, aich cialoma owalny przezkleszczapokrywajape- | nymruchem,bez zgniatania,

Whbrew popularnemu przeko- Kleszcze czesto przez pewien nadtuzejiw takim przy- ksztalt zgrzbieto- cherze i wybroczyny. @ nie smaruj olejem ani in-
naniukleszcze nie spadaja czasprzemieszczajasieposko- | padkuzostawiaposo- - brzusznym Nalezy jednak pamietac, ze nymi substancjami.
zdrzew. Najczesciej znajduja 1ze, zanim znajda miejsce biejedynienie- y .. splaszczeniem, rumiefi wedrujacy wystepuje | Pousunieciu kleszcza miejsce
siewtrawieikrzewach,zwykle | dowklucia. Najchetniejwybie- | wielkislad.Jed- Rumien we- u 80 proc. zarazonych bore- wklucianalezy zdezynfeko-
nawysokoscidojednegome- raja pachy, zgieciakolan, oko- | nakjezelikleszcz ‘:%\ drujacyto lioza, a wrzadkich przypad- waciobserwowac.
tra. Wystarczy kontaktzroélin- | liceintymne, pepek,a udzieci | pasozytuje zkoleiod- kach pojawia sie zamiast Niepokojace sygnaly to po-
noscia, by dostaly sie nacialo. -gloweiszyje. wskorze nie dhu- czynzwiastu- | niegoniewielkiczerwony gu- | wiekszajace sie zaczerwienie-
Dlategopodstawg ochronyjest | Dokladnesprawdzenie ciata zejniz12godzin, jacybore- zek, czyli naciek limfocy- nie (tzw. rumien), objawy gry-
odpowiedni ubiér: dlugie popowrociezzewnatrzto ryzyko zainfeko- lioze, ktory tarny. Najczesciej zlokalizo- popodobne, a takze bole
spodnieirekawy, zakrytebuty, | jednaznajprostszychinajsku- | waniaprzenoszo- pojawiasie wany jest namatzowinach glowy lub stany zapalne.
nogawkiwlozonewskarpetki, | teczniejszychmetodochrony. nym przezniego naskorzenajcze- | usznych lub sutkach. W takich przypadkach ko-
szczegolniewwysokiejtrawie. | WartotakzesprawdziCubranie | kretkiemboreliozyjest : Sciejpo14 dniach Jakusunaékleszcza? nieczna jest konsultacjale-
Dodatkowo jasne ubrania ula- np. kaptur, czapke, wytrzepaé niewielkie. Nawet w sytu- odukaszeniakleszcza. karska.
twiaja szybkie zauwazenie pa- spodnie. acji, gdy kleszcz pozostanie Mozna gorozpozna¢ poowal- | Kleszcz wbity w skore powi- Kleszczowe zapalenie mozgu
sozyta. Srodki odstraszajace Co, jeslipojawiasie wskorze,mozebyctrudnood- | nymksztalcieiwygladzie nien by¢ z niej jak najszybciej | topowazna choroba wiru-
owady moga skutecznie ogra- rumien po kleszczu? roézmic go od innego pasozyta, przypominajacym tarcze usuniety. Szybkie usuniecie sowa, ktora moze prowadzi¢
niczy¢ryzyko ukaszenia. Naj- ° zwlaszczajeslima pusty prze- strzelnicza - wokot lub w po- zmniejszaryzyko zakazenia. | dozapaleniamozguiopon
czesciej zawierajasubstancje, Rumieni pokleszczu, ktérypo- | wod pokarmowy.Charaktery- | blizu miejscaukaszeniapoja- | Imszybciejusuniemy klesz- mozgowo-rdzeniowych.
takiejak DEET lubikarydyna. jawiasie zaraz poukaszeniu styczne obrzmienie odwloka wia sie jeden lub wiecej czer- cza, tymlepiej. Ryzykozaka- | Wregionach podwyzszonego
Dzialaja takze nakleszcze, nie przeztego pajeczaka, bardzo pojawiasie dopierowtedy,gdy | wonych pierScieni. Rumien zenia borelioza roSnie wraz ryzyka zaleca sie szczepienie
tylkokomary,aochronetrzeba | przypominarumiefipougry- Kleszcz wyssie odpowiednia wedrujacy po ugryzieniu Z czasem Zerowania pasozyta. | ochronne.
czasem odnawiaé,nawetco2-4 | zieniuprzezowada-dlatego ilos¢ krwi. Poniewazkleszczna- | kleszcza osiaga Srednice po- Najwazniejsze zasady: Pierwsza ochrone mozna uzy-
godziny, wzaleznoSciodprepa- | czestotrudnojeodroznic. Miej- | lezy dogromady pajeczakow, wyzej 5 cm, stopniowo sie @ uzyjpesetylubspecjalnego | skaéjuzkilkanascie dni
ratu. sceugryzieniakleszczaswedzi | cechamiulatwiajacymijego rozrastaiwolno znika. Cza- narzedzia, po przyjeciu drugiej dawki.
Katarzyna Dgbek czasie zaobserwowano utrate  komorek. Bogactwem nasion sa
redakcja@stronazdrowia.pl masy ciatasrednioo1,6kguoséb  ponadto sktadniki mineralne.

z nadwagg i otyloScig. Osoby, Nasiona szatwii hiszpanskiej
Chceszschudnaé, poprawic ktorewalczyty zniewielkaliczbg ~ maja wysokie steZenie antyoksy-
kondycje skoryizadbac nadprogramowychkilograméw,  dantow. JeSli dodatkowo dota-
ozdrowie w naturalny spo- stracity przecietnie 1,1kg. czymy donichsokzcytryny, nasz
sob? Woda z chia to prosty Warto jednak pamietaé, ze  organizm skuteczniejbedzie wal-
iskuteczny sposobna piekng samo picie wody z chia to nie  czylzwolnymirodnikamitleno-
cere oraz smukla sylwetke. wszystko. Aby osiggnacspekta-  wymi.

kularne efekty, trzeba zadbac Nasiona chia tomodny super
Nasiona chia tobardzo popularmy réwniez o odpowiednig diete  food, ktory podbit branze zdro-

sktadnik zdrowych dan. Mozna
je zakupic bez wiekszego pro-
blemu w sklepach ze zdrowa
Zywnoscia, supermarketach,
anawet drogeriach. Stosujesieje
nie tylko jako dodatek do smo-
othie, ptatkow, deseréw czy ciast.
Polaczone z woda majg nieoce-
niony wplyw na piekng syl-
wetke, zdrowieistan skory.

Chia to roslina pochodzaca
zMeksykuiGwatemali. Jejbota-
nicznanazwa toszatwia hiszpan-
ska (Salvia hispanica). W jezyku
Aztekow ,,chia” oznaczasite. Juz
setkilat temu drobne ziarenka tej
rosliny stanowity podstawowy
element diety Aztekow i Majow.

Nasiona chia maja neutralny
smak, a przy tym sa skarbnicg
wielu cennych sktadnikéw, ta-
kich jak @ btonnik, ® kwasy
omega-3, ® wapn, @ potas,
® cynk, ® biatko, ® witaminy
zgrupyB.

Dzieki swoim wiasciwoSciom
szatwia hiszpanska wptywa ko-
1zystnie na prace uktadu trawien-
nego, sercaiuktadukrazenia. Re-
gularne spozycie nasion chia
wplywa na poprawe kondycji
skory.

Picie wody z nasionami chia
tomodny trend, ktory zaskarbit
sobie serca wielu influencerek,
aod niedawnarowniez uzytkow-

Codzienne spozywanie nasion chia z wodg moze przynies¢ wiele korzysci
zdrowotnych. Polecane sg szczegdélnie osobom z nadcisnieniem tetniczym. Wode
z chia mozna réwniez pi¢, aby obnizy¢ poziom cukru i cholesterolu we krwi

niczek TikToka. Napdjnajczesciej
polecany jest, aby wspomoc od-
chudzanie, ale dziala rowniez
na cere i ma wiele korzysci zdro-
wotnych.

Przygotowanie wody dopicia
znasionami chia nie jest trudne.
Wystarcza do tego dwa sktadniki.
Do pelnej szklanki chtodnej lub
letniej wody (250 ml) wsyp po-
woli 1tyZke stotowa nasion chia
(8-10 ), przez caty czas miesza-
jac catoS¢ trzepaczka, by ziarna
sie nie skleity. Odstawnakilka mi-
nut. Nasiona stopniowo wchta-
niaja wodeizamieniaja ja wgesta

miksture, wiec przed jej wypi-
ciem najlepiej odczekac co naj-
mniej godzine, cho¢ mozna tez
wstawi¢ napdj dolodowkinacatg
noc. Dla lepszego smaku mozna
dodacsok z cytryny lub limonki.

Nasiona chia to zdrowy pro-
dukt, ktoéry warto uwzglednic¢
w codziennej diecie. Jednak ich
porcje nalezy dzieli¢ i nie po-
winny one przekracza¢ w sumie
ok.30-50gdziennie (to 3-51yzek).
Warto réwniez wprowadzac je
do diety stopniowo. Spozycie
zbyt duzejiloscinasion chiamoze
doprowadzic do zaparcia, a na-

wet zatkaniajelita. Dlategonajle-
piejspozywac chiadobrze namo-
czone wwodzie.

Nasiona chia spozyte zwoda
zwlaszcza rano wspomagaja pro-
ces odchudzania, poniewaz
Zmniejszaja apetyt i zapewniaja
poczucie sytosci. A to wszystko
dzieki duzej zawartosci btonnika
ijegozdolnosci wchtaniania pty-
now.

W badaniu nasiona chia przyj-
mowano w postaci zmielonej
przez 12 tygodni, nie wprowadza-
jac przy tym redukcji kalorii ani
dodatkowych ¢wiczen. Po tym

FOT. FLYINGVA43/GETTY IMAGES

iruch.

Codzienne spozywanie na-
sion chia zwoda moze przynieS¢
wiele korzyscizdrowotnych. Po-
lecane s3 szczegodlnie osobom
znadci$nieniem tetniczym, po-
niewaz zawierajg one m.in. kwas
chlorogenowy. Wode z chia
mozna rowniez pic, aby obnizy¢
poziom cukruicholesterolu we
krwi - majg na to wptyw przede
wszystkim btonnik i wieloniena-
sycone kwasy thuszczowe. Dzieki
temu nasiona chia wspierajg
praceserca, zmniejszajacryzyko
rozwojumiazdzycy izawahu. Do-
datkowo kwasy omega-3 zwiek-
szajg wchlanianie wapnia
do tkanki kostnej, wzmacniajac
jaidziatajackorzystnie nastawy.

Jakpi¢wodez chiaicieszycsie
piekna, nawilzong skérg bez
zmarszczek?

Picie wody z chia wptynie po-
zytywnie na stan skory. Zawarte
wtychnasionach kwasy omega-
3 pomagaja w tagodzeniu po-
draznien oraz w odpowiednim
nawilzeniu cery. To specyfik,
ktory jest skuteczny w walce
z  uplywajacym  czasem
izmarszczkami. Kwas chloroge-
nowy zawarty w chia hamuje
dziatanie wolnych rodnikow,
dzieki czemu mozliwe jest spo-
wolnienie procesu starzenia sie

wotngibeauty. Wypij codziennie
rano szklanke wody znasionami
chiaiciesz sie zdrowiem, piekng
sylwetkaiskora.

WARTO WIEDZIEC

Jak jes¢ nasiona chia?
Nasiona moga by¢ do-
dawane do ciast, muffi-
néw, nalesnikow, owsia-
nek, deseréw zbozo-
wych i mlecznych, do-
mowych batonikow czy
lodow, a takze wypiekow
stonych i innych dan wy-
trawnych. Najbardziej
polecang formg potraw
z chia s propozycje
ptynne, takie jak koktaijl
owocowy, shake mlecz-
ny lub jogurtowy, s$wiezo
wyciskany sok, woda ko-
kosowa, a nawet mine-
ralna, a takze zupa -
zwtaszcza typu krem.
Wiekszos¢ z popular-
nych dan z chia to jed-
nak desery. Nasiona chia
po zzelowaniu z powo-
dzeniem zastapig jajka
w daniach przeznaczo-
nych dla alergikéw czy
wegan.



DROBNE

MIESZKANIA - KUPIE

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

LOKALE UZYTKOWE - DO WYNAJECIA

WYNAJME lokal 150 m2, centrum
Krakowa. 501-334-338

0SOBOWE KUPIE

_ Dziennik Polski
Sroda, 22.04.2026

DACHY- mycie, malowanie, naprawy
- Elewacje- mycie, odgrzybianie,
usuwanie wykwitéw, malowanie -
Kostka brukowa- mycie, impregnacja,
malowanie- Prace z wykorzystaniem
podnosnikéw koszowych do 25m

- Prace z wykorzystaniem lasera -
Piaskowanie- konstrukcji, ogrodzen
Gwarancja. Faktura VAT. Tel.
575-450-789.

PANELE, MALOWANIE. 602-863-255.

REMONTY dachéw, demontaz
eternitu, wymiana pokrycia
dachowego, malowanie
dachéw, wymiana rynien, papa

OGLOSZENIA DROBNE/NEKROLOGI @

0011502537

13

0011513369

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

REKLAMA

001150205
p— E—

JL CALA DOBE
12411 11 11

Naszej Kochanej
Pani Profesor

Ewie Cichockiej-Jarosz

wyrazy gtebokiego zalu i szczerego wspotczucia
z powodu $mierci OJCA

Pana Prof. dr. hab.

Tadeusza
Cichockiego

sktadaja

Pracownicy Oddziatu Pulmonologii,

termozgrzewalna. tel. 516-065-033 ... ..
500-692-371 Kupie kazdy samochéd woacomiow— Sglgegs|l 12 658 21 11 Alergologii i Dermatologii
www.karawan.pl I oraz Poradni Alergologiczno-Pulmonologicznej

ZABIEGI

BUSKO-ZDRO!J - Pensjonat Sanato
Pobyty lecznicze i wypoczynkowe.
Zarezerwuj juz dzi$ 41/378-19-48

111500-003-103 HYDRAULIK
II'HYDRAULIK 500-003-103 AWARIE

HYDRAULICY AWARIE 730-066-539

USLUGI_HYDRAULICZNE na
terenie Krakowa i okolic Tel.
881-014-418

Niedziele i Swieta
Kompleksowe Ustugi Pogrzebowe

ul.Rakowicka 26a
12 222 00 30
A

i

ul.Reduta 3B

122225049 Cm. Batowice
12413 63 46
1 o

]

ul.Rakowicka 33a
124128983

Cm. Grebatow

LWroctawsk
ul-Wroclawska 8 Y 126451435
\

126317795

Krakowskie Krematorium Sieroszewskiego 5
Sleroszewskiego >

ul.Wielogérska 20

Uniwersyteckiego Szpitala Dziecigcego
w Krakowie

a‘!f;—%d}:l

0011513227

Wyrazy szczerego zalu i gtebokiego wspotczucia

www.sanato.com.pl 124133333 | 12686 6145 Pani
OGRODNICZE i -t =hey
e g UCwikiiskie] 10 Magdalenie Konik
USngi ZADBANY_OGROD_BEZ_WYSILKU! ulBiezanowska 24 606 793 279 agdalenie Koni
Pielegnacija ogrodow. Tel. 790 622 685 Cladobs oraz
AGD RTV FOTO AUTOREKLAMA AUTOREKLAMA oo .
aoorvioro IR LrotEx, Rodzinie
YANTENY ! RTV dom. 575-412-346. 1DO rvoxccovoue auroaroszes
. z powodu Smierci
NAPRAWIAMY: Thermomix, Ogloszenia drobne
ekspresy, odkurzacze, kopiarki. w Twojej gazecie zlecisz
12/421-11-55. bez wychodzenia z domu
rzez Internetowe
BUDOWLANO-REMONTOWE b - MaIIly
Biuro Ogtoszen N k 1 o
DACHY malowanie 608 791 579 e ro Og]‘
ibo.polskapress.pl
0011501998 zamowisz tutaj: @ -
Krakéw, ul. Zablocie 43A R lr Y
° ° -
tel. 12 6 888 444,
508 26 26 84 sktadaja
zaktad pogrzebowy Zarzgd, Rada Nadzorcza
i Wspotpracownicy Wawel S.A.
- kompleksowa organizacja uroczystosci reklama krakow@polskapress.pl
pogrzebowych
- rozliczenie bezgotéwkowe e Q011512441

- catodobowy transport zmartych Szanownej Pani

- szeroki wybér trumien i urn Jolancie Pakule

- kwiaty, tabliczki, klepsydry, nekrologi

wyrazy gtebokiego zalu i wspdtczucia

- kremacje z powodu $mierci

SP,

Z
Meza

sktadaja
Dyrekcja i Wspétpracownicy
Przedsigbiorstwa WIKOM-SEAL

KRAKOW, ul. Sw. tazarza 21, tel. 12 421 24 80
KRAKOW, ul. Bronowicka 19, tel. 12 637 00 07 '
KRAKOW, ul. Grota Roweckiego 7G, tel. 507 111 121

CMENTARZ BATOWICE, ul. Powstancéw 20, tel. 507 125 130 1 .
Wspomnienia.

Te najwazniejsze...

CMENTARZ RAKOWICE, ul. Rakowicka 39, tel. 507 111 456

2xéososony D07 111 211

Wspomnij bliskich. Zapal im $wieczke. Sprawdz na
nekrologi.net i dziennikpolski24.pl/nekrologi
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Wk zaskoczyl mnie pytaniem: Babciu, lo zrobisz

sobie tatuaz ? Zawabatam sie. Zrobie! Tak

Anna Seniuk w ,Wysokich Obcasach” Fot. Adam Jankowski

ZZYCIAGWIAZD

Adam Woronowicz

ma nowa role

Niebawem na antenie TVN
zobaczymy program ,Ta-
skmaster”. Bedzie w nim
uczestniczy¢ pieciu Smiat-
kow, ktérzy zmierzg sie

z zabawnymi i absurdalny-
mi zadaniami. Tytutowy ta-
skmaster ma przyznawac
punkty za wykonanie zada-
nia. W tej roli zobaczymy
popularnego aktora Adama
Woronowicza.

Sebastian Karpiel-Butecka
pokazat swe pociechy

Lider Zakopower i Paulina Kru-
pinska sg rodzicami Jedrzeja

i Antoniny. W miniong sobote
piosenkarz wybrat sie z pocie-
chami na rowery, czego nie
omieszkat udokumentowac
na Instagramie. Na zdjeciach
mozna zobaczyc, jak wyrosty
jego dzieci. Internauci oczywi-
$cie zachwycili sie Antosig

i Jedrzejem.

Radostaw Majdan

Zyje swoim Zyciem

W latach 2005-2008 celebryta
byt mezem Dody. Od czasu
burzliwego rozwodu Majdan
nie wypowiada sie publicznie
na temat piosenkarki. Niedaw-
no jednak w swym podcascie
powiedziat o Dodzie: — Nie po-
dobato mi sie ostatnio stwier-
dzenie, ze to moja zona spo-
wodowata, ze nie odzywam sie
do mojej bytej zony. Nie mowie
jej ,czesc¢” tylko dlatego, ze za-
chowuije sie nieelegancko, ob-
raza mnie i opowiada rozne
dziwne historie. Niech zyje

w swojej iluzji, a ja zyje swoim
Zyciem - podsumowat.

(GZL) Fot. Dawid tukasik

WTELEWIZJI

Wiezien Brubaker
Stopklatka, 20:00

Henry Brubaker przejmuje
stanowisko naczelnika
wiezienia stanowego. Aby
lepiej pozna¢ miejsce, po-
stanawia najpierw podszy¢
sie pod zwyktego wieznia.
Wkrotce odkrywa, ze pla-
cowka jest skorumpowana,
a straznicy znecajg sie nad
skazanymi. Po ujawnieniu
swojej tozsamosci i objeciu
stanowiska naczelnika
postanawia gruntownie
zreformowac placowke.

Siedmiu wspaniatych
Super Polsat, 21:05
Remake stynnego wester-
nu Johna Sturgesa z 1960
r. Siedmiu rewolwerowcow
jedzie do wioski na pogra-
niczu amerykansko-mek-
sykanskim, zeby rozprawi¢
sie z banda opryszkow,
ktérzy gnebig ubogich
wiesniakow.

Nieobliczalny

TVP1, 21:20

Tego feralnego ranka
Rachel jest mocno spoz-
niona do pracy. | jak na
ztos¢ trafia na gigantyczny
korek w miescie. Naraza
sie niezrbwnowazonemu
kierowcy, ktéry zaczyna ja
przesladowac.

Plonaca putapka

TV Puls, 22:10

Jack Morrison jest straza-
kiem. Aby ratowac innych,
niemal codziennie ryzykuje
zycie. Niska ptaca, ciggte
niebezpieczenstwo i stres
spowodowaty, ze mezczy-
Zna przezywa powazny
kryzys i rozwaza odejscie
Z pracy.

KRZYZOWKA NR 61
Poziomo: 1 2 3 4 5 6 8 9
1) zimny lub goracy oktad, . .
6) stojak stuzacy malarzowi, 10
10) potocznie: ktopot, zmart- . . . . . . .
wienie, 11 12
11) lokal z ksigzkami i prasa, . .
12) grecka bogini towow, lasow, 13
gor i zwierzat, . . . . . . .
13) dawniej nazywany bicyklem, {14 |15 16 H H 17 18 19
14) ozdobny stolik pod wazon,
17) substancja pozyskiwana 20 |21 22
z alg morskich, . . . . . . . . .
20) $wiatto rzucane przez la- 23 24 25 26
tarnie, . . .
23) stan odretwienia; zobojet- [ ] [ ] [ ] 27 H B [ ] [ ]
nienie,
25) dodatek do omletu, 28 29 REKLAMA 0010990486 31
27) miejsce dla ksiedza lub mys- DZIENN[K pOLSK]
liwego, [ | . H B
28) silny wiatr nad morzem, W prenumeracie
30) element zawieszenia po- 32 zTele Magczynem 34
jazdu,
32) konkretna racja zywnos- [ ] H B ¢ 1231253 88 [ ] |
ciowa,
33) wyjatkowa okazja, szansa, 35
35) stuza do zgarniania siana,
36) imie tytutowej bohaterki ko- [ | [ | [ | [ | [ |
medii Zapolskiej,
37) wniosek wymagajgcy udo- 37 38 [ | 39
wodnienia,
38) najmniejszy stan Australii, 6) ssak ze skokami i omykiem, 21) wysoka pitka w tenisie, ROZWIAZANIE NR 60
39) ... i omega, czyli poczatek 7) cigzaréwka z Czech, 22) Zygmunt August dla Zyg- FTaNE P TS Kma B AL TS E
i koniec. 8) chroniona sosna wysoko- munta Starego, o[L|1[w[A[m[P|o|D[1|Uu[mM[mR[0[Z]U[M
Pionowo: gorska, 24) polski show telewizyjny, AN AR A e
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3) ... Starr, perkusista zespotu  16) wilcza wataha lub tabun koni, sznurek, 2 g: D r g RINJTIN[G]V ‘I: E 1 E C g
The Beatles, 18) indyjska jednostka mone- 29) wombat lub kangur, TIEl0 2 TTA EITIAILIOIN
4) zdrobniale o matym chtopcu, tarna, 30) gtébwna na loterii, § (l) g T ; ; : : : ; v.v}a
5) mleczny cukierek z Mila- 19) wetniana kurtka goralska, 31) ,.... Cosel”, polski serial, (A[m[E/m|L|m] OROE0N
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Zadbaj o swoje potrzeby

i odpoczynek. Horoskop
dzienny mowi, ze spokdj we-
wnetrzny pomoze Ci lepiej
radzi¢ sobie z wyzwaniami.
Ryby (19.02 - 20.03)
Kreatywnosc i oryginalnosé
przyniosg korzysci. Horo-
skop na dzis$ to wskazdwka,
by nie bac sie wyrdzniac

i podazac wtasng droga.
Baran (21.03 - 19.04)

Skup sie na obowigzkach,

a efekty szybko sie pojawia.
Horoskop dzienny na srode
wrozy, ze konsekwencja be-
dzie Ci sprzymierzencem.

Byk (20.04 - 20.05)

Dzien sprzyja planowaniu
przysztosci i nauce. Horo-
skop dzienny zapowiada, ze
nowe inspiracje moga zmie-
ni¢ Twoje spojrzenie.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Intuicja podpowie Ci wiasci-
we rozwigzania. Horoskop
na dzi$ radzi zaufac sobie,
ale nie dziata¢ impulsywnie.
Dobrze na tym wyjdziesz.
Rak (22.06 - 22.07)
Harmonia jest w zasiegu re-
ki, jesli unikniesz konfliktow.
Horoskop dzienny na srode
sugeruje postawic¢ na dyplo-
macje i spokojne rozmowy.

Lew (23.07 - 22.08)
Porzadkowanie spraw przy-
niesie ulge i satysfakcje. Ho-
roskop dzienny zapowiada,
ze drobne szczegdty bedg
dzi$ miaty duze znaczenie.
Panna (23.08 - 22.09)

Masz szanse zabtysngc w pra-
cy lub wéréd znajomych. Ho-
roskop na dzi$ sugeruje wy-
korzystac okazje, ale nie igno-
rowac opinii innych.

Waga (23.09 - 22.10)

Emocje moga by¢ silniejsze
niz zwykle. Horoskop dzien-
ny na $rode radzi da¢ sobie
czas na odpoczynek i zadbacé
0 wewnetrzng rownowage.

Skorpion (23.10 - 21.11)

Dzien sprzyja rozmowom i no-
wym pomystom. Horoskop
dzienny podpowiada, by uwa-
zac jednak na rozproszenie

i niedokonczone sprawy.
Strzelec (22.11-21.12)

Skup sie na relacjach i drob-
nych przyjemnosciach. Ho-
roskop na dzi$ zapowiada,
ze kto$ bliski moze potrzebo-
wac Twojego wsparcia.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Dzi$ energia sprzyja dziata-
niu, ale unikaj pospiechu.
Horoskop dzienny na srode
mowi, ze spokojne decyzje
przyniosg lepsze efekty.
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Tajner za Malysza prezesem PZN:

Rozmawiat Zbigniew Czyz

0 zaskakujacej kandydatu-
rze Apoloniusza Tajnera
nastanowisko prezesa PZN
rozmawiamy z Tomaszem
Grzywaczem, sekretarzem
generalnym PZN.

W czerwcu odbeda sie wybory
naprezesaPZN. Wiadomojuz,
ktobedzie kandydowat nasta-
nowisko szefazwiazku?
Kandydatury nalezy zglosi¢ naj-
pbZniej namiesiac przed wybo-
rami. Na te chwile nikt oficjalnie
sie nie zglosit, poza deklaracjg
prasowa Apoloniusza Tajnera,
ze chce sie ubiegac o stanowi-
sko prezesa. Oficjalnie zadne
dokumenty do zwigzku nie
wplynely. Zeby ubiegac sie
ofunkcje prezesa PZN, takg
kandydature musi zglosic okre-
gowy zwigzek, klublub dele-
gat. Tonie sam kandydat sie
zghasza, ktos musi go zglosic,
aon przedstawia zaSwiadcze-
nie, Ze wyrazanato zgode.

Wiadomojuz, jaki zwiazek
zglosi kandydature Apoloniu-
szaTajnera?

Terytorialnie powinien by¢ to
Zwigzek Slasko-Beskidzki, na-
tomiast nie wiem, z kim byty
prowadzone rozmowy ikto

na te kandydature prezesa Taj-
nera namowit, wiec rtownie do-
brze tomoze by¢ Zwigzek Ta-
trzanski, amoze jest to tez po-
rozumienie obu zwigzkow.

Tojuzpewne, Ze wybory od-
bedasie 13 czerwca?

W Srode odbedzie sie posiedze-
nie zarzadu i ta data ma zostac
potwierdzona oraz publicznie
ogloszona.

JakwPZN przyjeliScie decyzje
bylego prezesa zwiazku, Ze po-
nownie chce sie ubiegac o fotel
szefazwigzku?

Tonapewno zaskoczenie, ale
PZN to dosy¢ szeroka organiza-
cja. Tainformacja wyciekta
doprasy w piatek, gdy odby-
wata sie kursokonferencja
znarciarzami alpejskimi w Za-
kopanem, i nie miatem jeszcze
okazji porozmawiac na ten te-
mat z przedstawicielami in-
nych sportéw, jaki przedstawi-
cielami biura. Apoloniusz Taj-
nerjestlegenda Polskiego
Zwiazku Narciarskiego za-
réwno jako trener, jak i prezes.
Zajego czas6w nastapil naj-
wiekszy rozkwit i rozwoj PZN.
W zwiazku z tym, jeZeli na tym
stanowisku nie pozostatby
Adam Malysz, to sadze, ze aku-
rat Apoloniusz Tajner jest

osoba, ktora sie sprawdzi. Tro-
che jednak dziwig mnie kulisy.

Comapannamysli?

Chodzi 0 samo ogtoszenie kan-
dydatury przed podjeciem de-
cyzji przez obecnie funkcjonu-
jacego prezesa oraz enigma-
tyczne zdania dotyczace tego,
ze to dziatacze namowili pre-
zesa do kandydowania. Zasta-
nawia fakt, ktorzy dziatacze
idlaczego.

Adam Malyszpodiatju decy-
zje, czy wystartuje w wyborach
ibedzie konkurowat ze swoim
bylym trenerem, a obecnie po-
slemnaSejm?

Prezes przez ostatni tydzien
przebywat na urlopie, miat
przemysle¢ wszystkie poten-
cjalne zaiprzeciwizapewne
wkrotce podejmie decyzje, co
sam oglosi, takze poprzez na-
sze media spotecznoSciowe.
ChcielibySmy, aby te decyzje
ogtosit jak najszybciej, bo

od tego tez zaleza przygotowa-
nia do innych strategii, ktore
chcemy wdrazac.

W srode zapadna takze decyzje
dotyczace przyszlosci trenera
kadry skoczkow Macieja Ma-
ciusiaka, czy pozostanie trene-
remreprezentacji Polski?

Mysle, ze wtedy to sie rozstrzy-
gnie. Podczas posiedzenia za-
rzadu zostanie dokonana
ocena sezonu. Na zarzadzie po-
jawig sie wszyscy trenerzy
gtéwni poszczegolnych kadr
iprzedstawig swojg ocene oraz
rekomendacje co do dalszej
przysztosci. Trenerzy przed-
stawia tez swoje propozycje,
ktorzy zawodnicy s przez nich
rekomendowani do poszcze-
golnych kadr nanowy sezon
oraz jakie proponuja sztaby
szkoleniowe. Mamy nadzieje,
ze zarzad zwigzku podczas po-
siedzenia podejmie stosowne
decyzje, codalej.

Kiedy kadry skoczkéw zostang
ogloszone?

One powinny zostac ustalone
na tym wspomnianym posie-
dzeniu, jeZeli zarzad osiagnie
W tej sprawie porozumienie
iniebedzie sprzeciwow. Oglo-
szenie poszczegolnych repre-
zentacji powinno nastgpic naj-
pdzniej do1maja.

Wiadomojuz, czy przy pol-
skich skoczkach bedzie praco-
walbyly trener Kamila Stocha,
awczesniej trener kadry Mi-
chatDolezal?

Wszystko zalezy od tego, co
przedstawi trener Maciusiak.

SPORT @

Najakim etapie sgrozmowy ze
Stefanem Horngacherem,
zktorym Adam Matysz miat
rozmawiac w sprawie zatrud-
nienia gowrolidoradcy kadry
skoczkoéw?

Prezes zostal troche przybloko-
wany w tym temacie przez za-
rzad, w zwigzku z tym, mam
nadzieje, Ze w tym tygodniu to
wszystko sie rozstrzygnie.

W jaki sposob zostal przyblo-
kowany przez zarzad?
JesteSmy w statym kontakcie,
mamy grupe na WhatsAppie.
Prezes wyrazit che¢ kontynu-
owania tych rozméw, trener
Horngacher miat przylecie¢

do Krakowa na poczatku tego
tygodnia, aby odby¢ spotkanie
ze sztabem skoczkow. Zarzad,
w sktad ktorego wechodzi obec-
nie siedem os6b, wyrazit jed-
nak zdanie, Ze nie chciatby po-
dejmowac decyzji dotyczacej
zatrudniania u nas takiego
specjalisty, szczegolnie ze mia-
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taby to by¢ wspotpraca dugo-
falowa.

Cozatemzostalo ustalone?
Zarzad stwierdzit, ze nowy za-
rzad po wyborach ma podjac
w tej sprawie decyzje.

Najak dlugobyla planowana
wspoélpracaze Stefanem Hom-
gacherem?

Zazwyczaj sie rozmawia

przy dugofalowej wspdtpracy
minimum o cyklu olimpijskim,
czylinaczterylata doigrzysk
we Francji w2030 roku.

Kiedy skoczkowie rozpoczng
przygotowania do sezonu let-
niego, azarazem zimowego?
Teraz jeszcze odpoczywaja,
przebywaja na urlopach, po-
Swiecaja czasrodzinom, cho¢
oczywiscie trener mogt rozpi-
sac zawodnikom indywidualny
plan. Treningi maja zosta¢
wznowione 1 maja.

©®

Mamy nowy konflikt - tym razem PKOI
kontra ABW. Wersje si¢ nie zgadzaja

Pawet Wisniewski
redakcja@polskapress.pl

SPORT. Kontrowersjeizamie-
sorskiej PKOl zfirma Zonda-
crypto zdaja sie nie miec kor-
ca. Jedni zarzucaja drugim
klamstwa, manipulacjeipo-
mowienia. Dobrej woli brak.

Rzecznik prasowy ministra ko-
ordynatora stuzb specjalnych,
Jacek Dobrzynski, zarzucit
ktamstwo prezesowi Polskiego
Komitetu Olimpijskiego Rado-
stawowi Piesiewiczowi. Szef
PKOI skrytykowat Agencje Bez-
pieczenstwa Wewnetrznego
zato, Ze nie ostrzegla go oryzy-
kach umowy sponsorskiej PKOI
zZondacrypto.

»Prezes Polskiego Komitetu
Olimpijskiego Radostaw Pie-
siewicz ktamie i manipuluje”
- rozpoczat swoj wpis na plat-
formie X Dobrzynski w odpo-
wiedzi na deklaracje szefa
PKOIl z poniedziatkowego po-
potudnia.

Podczas briefingu praso-
wego w Centrum Olimpijskim
w Warszawie Piesiewicz prze-
konywat, Zze gdy podpisywana
byta umo-wa z Zondacrypto,
PKOlI nie wiedzial nic o poten-

cjalnych powigzaniach prze-
stepczych tej firmy. Thumaczyt,
Ze przed zawarciem kontraktu
wystane zostalo  pismo
do ABW, w ktérym PKOI poin-
formowat, iz zamierza ,,rozsze-
rzy¢ portfolio sponsorskie,
rowniez z podmiotami zagra-
nicznymi, (...) takze oferuja-
cymi produkty i ustugi niestan-
dardowe”.

- PoprosiliSmy o udzielenie
informacji lub przeprowadze-
nie szkolenia z zakresu ewen-
tualnych ryzyk zwigzanych ze
wspobtpraca z tego typu pod-
miotami. Pismo byto dostar-
czone 17 pazdziernika, do dzi§
nie otrzymaliSmy zadnej od-
powiedzi - twierdzit Piesie-
wicz.

Dobrzynski zaznaczyt z ko-
lei, ze w piSmie nie byto zapy-
tania konkretnie o firme Zonda-
crypto ani o zadng inng zwia-
zang z kryptowalutg. Potwier-
dzitto tez sam minister Tomasz
Siemoniak, ktory stwierdzit
rowniez na platformie X: ,,Ma-
nipulacje prezesa PKOI. Nigdy
nie zapytat ABW o firme Zonda-
crypto”.

,,Co ciekawe, Piesiewicz na
konferencji prasowej sam
stwierdzit, ze juz pie¢ dni p6z-
niej (najwyraZniej nie czeka-

jac na odpowiedz ABW) - 22
pazdziernika 2025 roku - ogto-
szono wspobiprace z firma
Zondacrypto” - zauwazyt
rzecznik.

Niedtugo p6Zniej Siemonia-
kowi iDobrzynskiemu odpisat
Piesiewicz.

»Dziekuje za potwierdzenie,
Ze prosiliSmy Panstwa o infor-
macjeiszkolenie. Teraz prosze
pokazac opinii publicznej, co
ABW zrobito, by przekazac na-
rodowemu komitetowi infor-
macje, ktére juz pono¢ wow-
czas Panstwo posiadaliScie.
Albo nawet tuz po ogtoszeniu
wspétpracy z Zondacrypto.
Bede wdzieczny za upublicz-
nienie takze korespondencji ze
strony stuzb, skoro zarzuca mi
Pan ktamstwo. Prosze pokazac,
jak sprawnie dziatajg organy
panstwa” - napisat Piesiewicz
do Dobrzynskiego.

Gietda kryptowalut jest od
pazdziernika ubiegtego roku
sponsorem generalnym PKOL

W ostatnich dniach kon-
trakty sponsorskie z Zonda-
cryptorozwigzaty pitkarski Ra-
kow Czestochowa i koszykar-
skie Dziki Warszawa, a po-
dobne kroki zapowiedziat row-
niez GKS Katowice.
©®
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11,13, 15, Polsat Sport 1, te-
nis, turniej ATP w Madrycie;
11,13, 15, 17, Canal Plus Sport
2, tenis, turniej WTA w Ma-
drycie; 1715, Polsat Sport 1,
siatkdwka kobiet, KS Develo-
pRes Rzeszéw - PGE Budow-
lani £6dz (TAURON Liga);

18.55, Canal Plus Sport, pitka
nozna, Elche - Atletico Ma-
dryt (liga hiszpanska); 20.55,
Polsat Sport 1, pitka nozna,
Atalanta - Lazio (Puchar
Wtoch); 21.40, TVP Sport,
pitka nozna, Porto - Sporting
(Puchar Portugalii).

(BK)
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LOTTO

Poniedziatek, 20.04; Multi
Multi (22): 3, 9, 12, 17, 18,
19, 24, 28, 33, 34, 45, 50,
54, 56, 57, 63, 65, 69, 70,
74; plus 28; Kaskada (22):
1,2,3,7,1,13,16, 19, 20,
22, 23, 24; Mini Lotto: 1,
23, 29, 33, 36; Ekstra Pen-

sja: 2, 9, 22, 28, 29 - 1; Eks-
traPremia: 1, 9, 24, 26, 32 -
2

Wtorek, 21.04; Multi Multi
(14): 5, 8,9, 11,14, 17,19, 23,
27, 28, 36, 37, 41, 45, 48,
50, 52, 69, 73, 74; plus 52;
Kaskada (14):1, 3, 4, 5, 7, 8,
9,10, 11,13, 15, 21

Bartosz Grzelak dla Cracovii

ratowania wrocil sic przez morze

Jacek Zukowski
jacek.zukowski@polskapress.pl

EKSTRAKLASA PIEKARSKA.
Cracoviarozstalasie z trene-
rem Luka Elsnerem, bojac
sie o to, by nie spasc z ekstra-
klasy. Zatrudnila catkiem
nieoczywistego kandydata.

Owszem, Bartosz Grzelak
przed laty przymierzany byt juz
do klubéw ekstraklasy: Lechii
Gdarnsk, Pogoni Szczecin czy
Legii Warszawa, ale do podpi-
sania kontraktu nie doszto.

- Bytem w kontakcie z pol-
skimi klubami przez poprzed-
nie lata. Na razie nic z tego nie
wyszlo. Ze wzgledu na korzenie
mam takie marzenie, ze chcial-
bym kiedys pracowac w Polsce.
A jak bedzie? Nauczytem sie
juz, ze w pitce nigdy nic nie jest
w petni wiadome - méwit dla
tvpsport.pl przed niedawnym
meczem barazowym Polski ze
Szwecja.

Teraz 47-letni szkoleniowiec
wreszcie podejmie prace w na-
szym kraju. Urodzony w Star-
gardzie Grzelak dos¢ szybko, bo
w wieku 5 lat, wyemigrowat
z rodzicami do Szwecji i tam
zyt. Byl pitkarzem, ale wielkiej
kariery nie zrobit. Jako junior
gral dla IF Brommapojkarna
iAIK Solna. W seniorskiej pitce
debiutowatl majac blisko 19 lat.
Pitkarska kariere zakonczyt
w 2011 roku w IK Frej, ktorego
pOzniej zostal trenerem i dyrek-
torem. Miat okazje popracowac
z mtodziezowka Szwecji. Pra-
cowal w AIK Solna (2020 -
2022), a przez kolejne dwa lata
na Wegrzech w zespotach Fe-
hervari Ujpest.

Teraz bedzie wreszcie pra-
cowat w Polsce. - Probuje przy-
najmniej raz w roku przyjez-
dza¢ do Polski - moéwit
przed trzema laty w rozmowie
z Kanatem Sportowym. - Moja
rodzina wyprowadzita sie z Pol-
skiw1983r., rodzice pracowali
w Sztokholmie w biurze po-
drozy ,,Orbis”. Miaty by¢ cztery
lata, potem osiem, w koncu ro-
dzice zadecydowali, ze zosta-
niemy w Szwecji. Zawsze kon-
takt z Polska byt. Rozmawiatem
zrodzicami po polsku. Ojciecto
wielki kibic pitkiizuzla, czasem
jezdziliSmy do kraju, by ogladac
zuzel. Sledzilem polska pitke,
ale  wychowany jestem

=

Bartosz Grzelak pracowat w Szwecji i na Wegrzech, teraz podjat sie wyzwania w Polsce

w szwedzkiej pitce. Gratem
W reprezentacji Szwecji junio-
row. Jako profesjonalny trener
czuje sie Szwedem, a w sercu to
jest 50 na50.

Najwiecej splendoru przy-
niosta mu praca w AIK Solna.

- ATIK tojest jeden z najwiek-
szych klubéw w Skandynawii.
Czesto byl pelny stadion, szcze-
golnie na derbach z Djurgar-
dens czy Hammarby, byto 50
tys. ludzi - wspomina trener. -
Szwedzka liga jest dobra, na po-
ziomie ekstraklasy. Kazdy
z tych wiekszych klubéw ma
wielka publicznosé. Pod koniec
lat 90-tych zrobita sie wielkary-
walizacja druzyny w Sztokhol-
mie. Pitkanozna to w tej chwili
dyscyplina numer 1w Szwecji.

Najwiekszy sukces Grzelaka
to wicemistrzostwo Szwecji
z AIK. - To byt bardzo dobry
czas, jak przyszedtem, to ze-
spot byt na 4. miejscu od konca.
23 miesigce z tych 24 byty do-
bre. Nigdy nie jest fajnie stracic¢
prace. Mialem bardzo dobry
kontakt z pitkarzami. Gdy poja-
wialy sie teksty w mediach, ze
bylem z nimi skt6cony, wysy-
}ali mi wiadomosci, ze to nie-
prawda. To duzy klub, duza
presja. Szybko musiatem sie
nauczyc, jak komunikowac sie

z gwiazdami, ktére majg duze
ego. Caly czas sie rozwijatem,
zawsze bede pamietat ten czas
jako bardzo fajny.

Grzelak przeszedl wiele
stazy w europejskich klubach,
chocby Chelsea, w Hiszpanii.

- Czasem jezdze, by zoba-
czy€ mecze na Zywo, Zawsze sie
czego$ naucze, poza tym moge
porozmawiaC z trenerami
po meczu. To mi duzo daje
irozwija - opowiadat.

A takmowit o swoim trener-
skim credo. - Dla mnie defen-
sywa jest bardzo wazna, ona
daje stabilizacje, ale daje te sta-
bilizacje tez posiadanie pitki.
W mojej filozofii chce miec¢ dru-
zyne, ktéra dominuje, lubie jak
pitkarze caty czas mysla, ze
kazde podanie jest wazne, by
dochodzi¢ systematycznie
do pozycji strzeleckich. Lubie
grac¢ bardzo agresywnym pres-
singiem, by odzyska¢ pitke
icaty czas dusic przeciwnika.
Wole gra¢ wysokim pressin-
giem, ale czasem nie masz pil-
karzy do takiej gry.

Atak poréwnuje ekstraklase
zliga szwedzka. - W Polsce gra
sie zima, na troche stabszych
boiskach, w Szwecji potowa
druzyn gra na sztucznej trawie.
To jest istotne w poréwna-

niach, ale poziom jest bardzo
podobny - méwi Grzelak. -
W duzych klubach ptaci sie
na dobrym poziomie, ale pa-
trzacnaSrednie pensje, to wyz-
sze s3 w Polsce. W Szwecji
wszystkie kluby sa prowa-
dzone przez cztonkow klubu,
a nie jednego bogatego czto-
wieka. Kibice musza mie¢ przy-
najmniej 51 procent akcji.

W reprezentacji Szwecji U-
21 pracowat m.in. z Dejanem
Kulusevskim (wtedy Atalanta,
obecnie Tottenham), Viktorem
Gyokeresem (Coventry, obec-
nie Arsenal). - Po Dejanie byto
widaé, Ze duzo osiagnie - mowi
trener. - To niesamowicie am-
bitny chtopak. Lubie pracowac
z mtodymi pitkarzami, to mi
bardzo duzo dato.

Gdy nie miat pracy, nie nu-
dzit sie, ale tesknit za prowa-
dzeniem zespotu. - Uwielbiam
byc na obozach, jezdzi¢ z dru-
Zyna namecze - mowi. - Kazdy
trener w swojej karierze ma
przerwe w pracy. Chce by¢
w klubie, ktéry chce cos osig-
gnac, pracuje systematycznie.
Nie mam problemo6w, by treno-
wac klub, ktéry walczy o to, by
nie spasc.

Te stowa idealnie pasuja
do dzisiejszej Cracovii. ©®
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Wisla Krakow ma nowego
sponsora. Brytyjczycy
wchodza na koszulki

Bartosz Karcz
bartosz.karcz@polskapress.pl

PIKA NOZNA. Brytyjska fir-
ma JD Sports zostala sponso-
rem Wisly Krakow. Ogloszo-
no to podczas prezentacji

w oficjalnym sklepie ,,Bialej
Gwiazdy" nastadionie

przy ul. Reymonta.

Reklama JD Sports wejdzie
na rekawek koszulek Wisty
w miejsce Socios Wista. Stowa-
rzyszenie zdecydowato sie dla
dobra klubu ustgpi¢ miejsca fir-
mie, kt6ra jeszcze wzmocnibu-
dzet ,,Biatej Gwiazdy”.

W ostatnim czasie bylo
sporo spekulacji, bo pojawiaty
sie juz nieoficjalne informacije,
ze Wista moze mie¢ nowego
sponsora. Teraz wszystko stato
sie jasne. To firma JD Sports,
czyli inaczej wiodacy sprze-
dawca sprzetu sportowego ro-
dem z Wielkiej Brytanii. W Pol-
sce JD Group dziata od 2021
roku i systematycznie sie roz-
wija. Teraz wchodzi do Wisty,
co na pewno zwiekszy rozpo-
znawalnoS¢é marki, bowiem
wiadomo jak medialnym klu-
bem jest ,,Biata Gwiazda”.

Jak informuje Wista w ofi-
cjalnym komunikacie: JD
Sports to brytyjska marka o glo-
balnym zasiegu, wywodzaca
sie z jednego sklepu otwartego
w 1981 roku w poéinocno-za-
chodniej Anglii. Dzi$ JD Group
nalezy do czotowych Swiato-
wych detalistow omnichannel
w segmencie sports fashion
i marek outdoorowych. We-
dhug oficjalnych danych grupa
posiada 4 850 sklepow w 49
krajach, liczac takze franczyzy
ijoint venture, i ma silng pozy-
cje w Wielkiej Brytanii, Euro-
pie, Ameryce Poinocnej oraz re-
gionie Azji i Pacyfiku. Skala
dziatalnosci JD oraz jej obec-
nos$¢ wmiedzynarodowym fut-
bolu sprawiaja, ze jest to part-
ner osilnej pozycjiiduzym po-
tencjale marketingowym. Ofi-
cjalnie potwierdzone pitkarskie
wspotprace marki obejmuja
miedzy innymi Sevilla FC, To-
rino FC.

Podpisanie umowy z JD
Group to kolejny element
zwiekszania przychodéw Wi-
sty w ostatnim czasie. ,,Biata
Gwiazda” jest na najlepszej
drodze do ekstraklasy.

Sprawe komentuje prezes
Wisty Jarostaw Krolewski: -
Nawigzanie wspobtpracy z JD
Sports to dla nas ekstremalnie
wazny i symboliczny moment.
Do Wisty Krakéw dotacza ko-
lejna silna, miedzynarodowa
marka, co pokazuje, ze klub
jest wiarygodnym i atrakcyj-
nym partnerem biznesowym
dla firm myslacych dtugoter-
minowo.

Nowy sponsor zastapi
na koszulce dotychczasowy lo-
gotyp Socios Wista, ktore kieru-
jac sie rozwojem klubu udo-
stepni swoje miejsce na ko-
szulce nowemu SponNsorowi.

Karol Kisielewski, kierow-
nik biura social media JD
Sports mowi z kolei: - Przede
wszystkim bardzo sie cie-
szymy, ze dzisiaj mozemy ofi-
cjalnie, ze ja moge sta¢ obok
prezesa Krolewskiego i po-
twierdzi¢ panstwu wspotprace
pomiedzy JD Sports a Wista.
Mysle, Ze dlanas, jakodlaJD to
jest dowdd naszego rozwoju
narynku polskim troche natu-
ralny krok. Naturalnym kro-
kiem dla nas bylo wejscie
W segment sportowy, wspot-
prace z obszaru pitki noznej
ibardzo sie cieszymy, ze mogli-
Smy to zrobi¢ wspolnie z Wisty
Krakow.

Dodajmy, ze jest szansa,
zeby koszulki Wisty trafity
dosieci JD Sports. A co najwaz-
niejsze, wreszcie w duzej licz-
bie pojawity sie one w klubo-
wym sklepie na stadionie
przy ul. Reymonta. ©®
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