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Policja w szkotach. Incydenty z nozami
i nastolatkami na Dolnym Slasku

Remigiusz Biaty

Falaniebezpiecznych zdarzen
zdaje si¢ powoli wygasac.
Funkcjonariusze policjinadal
jednak prowadza dzialania
wwielu placowkach eduka-
cyjnych.

W ostatni poniedziatek uczen 6smej
Klasy przyszedtdo szkoty podstawo-
wej w Swidnicy. Sprawa trafita juz
do sgdurodzinnego.

- Nastolatek pochwalit si¢ nozem
kolegom. Miat go za paskiem, w po-
szewce. Kiedy sprawa wyszla
najaw, dyrekcja powiadomita poli-
¢je - poinformowal w rozmowie
znaminadkom. Wojciech Jablonski
z Komendy Wojewodzkiej Poli-
cjiwe Wroctawiu.

Dodajmy, Ze nastolatek ze Swid-
nicy thumaczyl policjantom, ze noz

wzigt do szkoty tylko dla wlasnej
obrony, na wszelki wypadek.

-Dziatania nadal sa prowadzone,
jednak nie w takim zakresie, jak
wubiegtym tygodniu. Kazdy komi-
sariatjestw kontakcie z dyrekcjami
szkotznajdujacymissie na jego tere-
nie, a kontrole sg prowadzone do-
raznie - mowi aspirant sztabowy
Marek Mysliwiec z Komendy Miej-
skiej Policji we Wroctawiu.

Przypomnimy kilka zdarzen
znaszego regionu, ktore poruszyty
opini¢ publiczna.

Legnica. Zatrzymano 16-etnig
mieszkanke miasta podejrzang
0 umieszczenie w grupowym ko-
munikatorze wpisu zawierajgcego
grozby karalne. Nastolatka twier-
dzita, ze bytto zart, jednak wywotat
on realny strach wsrod uczniow
1 moze mie¢ powazne konsekwen-
ge.

Jawor. Zatrzymano 16-latka,
ucznialiceum, ktory najednej z plat-
form zamiescit wpis sugeryj acy,
ze ,moze zostanie nozownikiem”.
Po wykonaniu czynnosci zostat
przekazany pod opieke matki.

Wroclaw. Zatrzymano 16-latka,
ucznia liceum, ktory przerobit swoje
zdjecie za pomoca Al tak, by wygla-
dato, ze trzyma w reku noz. Wystat
je kolegom, wzbudzajacich obawy.
Policjanci nie znalezli przy nim nie-
bezpiecznych przedmiotow. Nasto-
latek thumaczyt, ze to byt zart.
Sprawe prowadzono w kierunku art.
224a Kodeksu karnego, po czym tra-
fitpod opieke rodzicow.

Swidnica. Policjanci podjeli czyn-
nosci wobec 16-latka, czlonka za-
mknietej grupy w sieci, ktory prze-
sytal tresci dotyczace planowania
zabojstwa wielu osob. Nastolatek
przyznal, Ze chcial ,,nastraszy¢ ro-

wiesnikow”. Trafit do policyjnej izby
dziecka.

Glogow. Zatrzymano 14-letniego
ucznia szkoty podstawowej, ktory
opublikowat w sieci relacje z groz-
bami pozbawienia zycia wielu 0sob
w szkole. Nie znaleziono przy nim
niebezpiecznych przedmiotow. Tra-
fit do policyjnej izby dziecka.

Klodzko. Zatrzymano 15-latka,
ucznia szkoly podstawowej, ktory
chwalit sie, ze zamiast ksiazek przy-
niesie do szkoly niebezpieczne
przedmioty. Policjanci sprawdzili
jego plecak - alarm okazat si¢ fal-
szywy. Ta sprawa trafi do sadu ro-
dzinnego.

Komenda Gléwna Policji poin-
formowata, ze do wczoraj odnoto-
wanow catym kraju 415 podobnych
zdarzen. Skontrolowano ponad
108 tysiecy placowek i zatrzymano
167 0s0b.

FOT. PAP/EPA/FABIO FRUSTACI
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POLECAMY

Bezptatne programy zdrowotne.

Czy szkoty moga byc¢ bezpieczne?

14.10.2026
Sroda

Dzis imieniny obchodza: Alana, Bernarda, Dominika

Telefon alarmowy: 112

KULTURA

Poetka nagrodzona
dwoma medalami

Robert Migdat

Karolina Kusek, wybitna
wroclawska poetka, zosta-
lawyrozniona przez prezy-
denta miastaiwojskowych
weteranow.

Poetka otrzymata od prezydenta
medal ,,Merito de Wratislavia -
Zastuzony dla Wroctawia, zas
medal ,,Szacunek Wdziecznosé
Rodzina” przyznalojej Zrzesze-
nie Weteranow Dziatan Poza
Granicami Panstwa.”

Ten pierwszy otrzymala
za ,,dzialalnos¢ tworcza, spo-
leczngikulturalng, ktorawzna-
czacy sposob przyczynita sie
do promocji Wroctawia jako
miasta otwartego na kulture,
sztuke iliterature”.

»Pani dorobek stanowi
wazny element dziedzictwa kul-
turowego miastaijest powodem
dumy dla jego mieszkancow”
- napisat Jacek Sutryk, prezydent
Wroctawia.

Drugie odznaczenie ma
zwigzek z tworczoscig poetki.
Obejmuje ona m.in. tematyke
wojny, losu dzieci i pamieci
odramatach wojennych.

AUTOPROMOCJA

Prenumeruj

yGazete
Wroctawska”

»Pani tworczosc jest przed-
stawiana jako przestanie dla
przysztych pokolen. Sama Pani
byta dzieckiem wojny, ktdre
utracito rodzicow, a dziecinstwo
stalo sie zrodtem do tworczosci”
- napisatwlaudacji Jarostaw Wi-
kiera, weteran UNDOF- ONZ.

Uroczystos¢ uhonorowania
wroctawskiej poetki odbyta si¢
12 pazdziernika na Wzgdrzu
Oporowskim.

Karolina Kusek urodzita si¢
w1940 r.w Tarnopolu (dzis$ za-
chodnia Ukraina). Pracowala
w Wydawnictwie Zakladu Naro-
dowego im. Ossolinskich we
Wroctawiu, a nastgpnie jako
dziennikarka w ,,Stowie Polski
i,,Stowie Powszechnym”.

FOT. RIOBERT MIGDAL

Karolina Kusek z weteranami

tel. 71727 62 37
bok.prenumerata@polskapress.pl
prenumerata.gazetawroclawska.pl
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©® - umieszczenie takich dwéch
znakdw przy Artykule,

w szczegolnosci przy
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Choinka w Rynku bedzie kosztowac krocie,
ale ma zachwycac i by¢ wizytowka Wroctawia

K. Batajewicz, K. Kwiatek

NajarmarkubozZonarodze-
niowym we Wroclawiu poja-
wi si¢ nowa atrakcja. Choinka
bedzie miata tunel.

To juz tradycja - drzewo jest sta-
wiane od 1996 roku. Tym razem
uroczyste zapalenie iluminacji
swietlnych zaplanowano na 4 grud-
nia. Bedzie co ogladac!

~W nowojorskimstylu”

Nowe, sztuczne drzewko bedzie
miato 23 metry wysokosci, liczac ra-
zem z dwumetrowa gwiazda. Po-
dobnie jak w poprzednim sezonie,
ma przypominac prawdziwy swierk
norweski ,,w nowojorskim stylu”.
Na galeziach zawisng srebreizlote
bombki, a takze tysiace lampek
w cieptymizimnym odcieniu bieli.
To jednak nie one skradng nasza
uwage.

Tegoroczng, nowy atrakcj jest
tunelw choince. Mamiec on forme
lodowej komnaty. Z gatezi beda zwi-
saly swietlne elementy, przypomi-
najace sople lodu.

- Choinka bedzie miata 23 metry
wysokoscii1z,s metra $rednicy. We-
wngtrz powstanie specjalne wejscie.
Dzigki temu bedzie mozna zoba-
czyc illuminacje z bliska i zrobic pa-
migtkowe zdjecie w srodku rozswie-
tlonej konstrukeiji. (...) Do srodka
wejdziemy niemal przez caty dzien.
W nocy wejscie bedzie zamkniete
ze wzgledow bezpieczenstwa - in-
formuje Zarzad Drdgi Utrzymania
Miasta.

Na tegoroczne drzewko Zarzad
Drog i Utrzymania Miasta planuje
przeznaczyc 648 tys. zt brutto. Jest
to kwota, za ktora firma Elektrotim
bedzie musiata nie tylko zajac si¢
postawieniem choinki, ale i m.in.
calg eksploatacja oraz nadzorem
technicznym swiatecznej atrakcji.

Aby bylo ciekawiej

Jak ttumaczy Damian Kret, rzecz-
nik prasowy Zarzadu Drogi Utrzy-
mania Miasta, w tym roku urzed-
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Na wizualizacji pokazano tunel, ktéry pozwoli wejsé do srodka
konstrukcji i zrobi¢ tam sobie zdjecie

nicy chcielijeszcze bardziej urozma-
ici¢jarmark, dodajac nows atrakcje.

-Jarmark Bozonarodzeniowywe
Wroctawiu jest bardzo popularny
wsrod mieszkancow, ale tez tury-
stow z Polski i zza granicy. Chcieli-
$smy wprowadzi¢ nowy element, ko-
rzystajac z tego, ze koniczy nam sie
umowa na choinke wtym roku-wy-
jasniaw rozmowie znami Damian
Kret.

I dodaje: - Ludzie beda mogli
wejs¢ do choinki, a nie tylko obser-
wowac ja z daleka, zrobi¢ zdjecia
wsrodku.

Wykonawca moze zapropono-
wac modyfikacje istniejgcej choinki,
lub wykonac jej konstrukeje catko-
wicie od nowa.

Nowa konstrukcja

- Na pewno musi zosta¢ zmieniony
dot choinki. Konstrukeja musi by¢
odpowiednio zabezpieczona, zeby
osobomwchodzacym pod choinke
nic ztego si¢ nie stato. Wzgledy bez-
pieczenstwa sg dla nas najwazniej-

sze. Mozna powiedzie¢, ze bedzie to
nowa konstrukgcja - mowi rzecznik
ZDiUM.

A dlaczego choinka zostata za-
mowiona tylko na sezon
2026/2027? Czyto oznacza, ze w se-
zonie 2027/2028 bedzie kolejna,
nowa choinka? Otz nie. Miasto li-
czy, ze ten konkretny model choinki
przyjmie si¢ na tyle, ze zostanie
nadluze;j.

Chodzi o polaczenie przetargow
na iluminacje miasta i choinke,
ktore dotychczas mijaly sie ze sobg
ibyly ogtaszane osobno. Od przy-
sz}ego sezonu ma by¢ to jeden,
duzy, swiateczny przetarg dla Wro-
ctawia.

- Chcemy porzadkowac sposob
realizacji Swigtecznej iluminacjiwe
Wroclawiu i po zakonczeniu obec-
nej umowy zawrzec¢ jedng, kom-
pleksowq umowe obe]mu] acg za-
rowno iluminacje swigteczng w ca-
tym miescie, jak i choinke na wro-
ctawskim Rynku - tltumaczy Da-
mian Kret.
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Auta nie przejada Ruska.
Po modernizacji ulica
bedzie nie do poznania

Remigiusz Biaty

W nocy z pigtku na sobote za-
mknieta dlaruchusamocho-
dowego zostanie ulica Ruska,
naodcinku od Kazimierza
Wielkiego do Placu Solnego.
To poczatek przebudowy jed-
nego z najstarszych inajbar-
dziejuczeszczanych traktow
w centrum Wroclawia.

Wprowadzone zostana liczne ogra-
niczenia, ktore maja umozliwic bez-
pieczne prowadzenie prac. Otonaj-
wazniejsze:

- kierowcy nie skrecg z ulicy
Rzezniczej w prawo w Ruska;

-zamkniety zostanie wjazd i wy-
jazd z ulicy Psie Budy na Ruska;

- na Rzezniczej pojawig sie do-
datkowe zakazy parkowania;

- piesi beda korzystac z wyzna-
czonych przejs¢, a rowerzysci po-

jada objazdem przez ulice $w. Miko-
taja.

Dodajmy, ze zmiany maja obo-
wigzywac przez caly okres inwesty-
gji.

Prace obejma kompleksowa
przebudowe infrastruktury: nowa
nawierzchnie jezdni, przebudowe
chodnikéw, modernizacje oswietle-
nia, wymiane i uporzadkowanie
sieci podziemnych.

Ulica zyska takze zupelnie nowy
charakter. Pojawia si¢ drzewa,
krzewy oraz elementy malej archi-
tektury - tawkiikosze na $mieci.

Miasto zapowiada, ze Ruskama
stac si¢ bardziej zielona, przyjazna
pieszymispojna z rewitalizacjg oko-
licznych kwartatow.

Inwestycja na Ruskiej jest finan-
sowanazbudzetu miasta i kosztuje
ponad 8,5 miIn zt. Zakonczenie prac
zaplanowano na drugi kwartat 2027
roku.

Tak ma wygladac¢ fragment ulicy Ruskiej po modernizacji

KROTKO

Trzebnica z Wroctawia, a takze z Legnicy.
Ewakuacja zaktadow W zaktadach w Prusicach produ-
chemicznych kuje sie elektrolit do baterii litowo-

Akcja stuzb na terenie zaktadéw
chemicznych w Prusicach (powiat
trzebnicki), gdzie we wtorek doszto
do rozszczelnienia pojemnika z so-
I3 litowa. W hali produkcyjnej pra-
cowato 15 osob, z czego dwie znaj-
dowaty sie w poblizu substancji.
Pracownicy zostali na miejscu
przebadani przez medykow. Niko-
go nie zabrano do szpitala. Stuzby
poddaty pracownikéw profilaktycz-
nej dekontaminacji (oczyszczenie
z proszku). Na miejscu byli strazacy
ze specjalnej jednostki chemicznej

jonowych.
Karolina Kwiatek

Wroctaw

Przemoczony dwie
godziny wzywat pomocy

Mezczyzna wpadt do rzeki na wy-
sokosci stoczni przy ul. Michalczy-
ka. Doptynat do betonowej kon-
strukciji, ale stamtad nie potrafit sie
wydostac. Okrzyki ustyszat prze-
chodzien i wezwat stuzby. Do zda-
rzenie doszto w poniedziatek ok.
godz. 22. MR
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Remont na Krzywoustego.
Be¢da ograniczenia w nocy

Konrad Batajewicz

Kierowcow czekaja wieloty-
godniowe, nocne utrudnienia.
W polowie pazdziernika dro-
gowcy maja rozpoczaé remont
kilometrowego odcinka jezd-
ni w strone miasta, czyli tej
blizej CH Korona.

Ulica Krzywoustego to wazna trasa
dla mieszkancow pomocno-
wschodniej czgsci Wroctawia. Co-
dziennie przejezdzajg nia tysiace sa-
mochodow osobowych 1 autobusy.
Prace obejmg okoto kilometrowy
odcinek potnocnej jezdni, miedzy
mostem nad Widawa a Al Po-
przeczna.

- Nawierzchnia wykazuje juz
oznaki zuzycia w postaci ubytkow,
spekan i wyluszczen - mowi Ewa
Mazur z Zarzadu Drog i Utrzyma-
nia Miasta.

Przygotowania do remontu roz-
poczety sie w zesztym tygodniu.
Wykonawca zabezpieczy zielen
izdemontuje elementy bezpieczen-
stwa ruchu drogowego. Ten etap nie
powinien powodowac utrudnien
dlakierowcow.

WROCLtAW

Najwazniejsze, ze w dzien ruch bedzie odbywat sie normalnie

Poczatek whasciwych prac dro-
gowych zaplanowano nanocz19
na 20 pazdziernika. Najbardziej
ucigzliwe prace beda prowadzone
w godzinach nocnych, od godz. 20
do 6, a takze w weekendy. Nie
obejdzie si¢ bez utrudnien.
Na szczgscie - jak zapowiada
ZDiUM - beda wystepowaty tylko
wnocy. W dzien ruch bedzie odby-
wat sie normalnie.

- Organizacja ruchu zastepczego
przewiduje prowadzenie robot

na jednym pasie i utrzymywanie
przejazdu na pozostalej czesci
jezdni-informuje Ewa Mazur.

W ramach inwestycji drogowcy
sfrezuja stara nawierzchnie, a na-
stepnie uloza specjalng siatke
wzmacniajaca i dwie nowe warstwy
asfaltobetonu.

Generalnym wykonawca prac
jest firma Apcom Development.
Koszt inwestycji przekroczy 3 mln
zt, a szacowany czas remontu to
okoto szesciu tygodni.

Kieby dymuw autobusie.
Odpalit si¢ wieziony elektryk

Karolina Kwiatek

Wystarczyla chwila, by we
wroclawskim autobusie zro-
bilo si¢ szaro od gestego dy-
mu. Pasazerowie musieli
uciekac jak najdalej od elek-
trycznego monocykla, ktory
samoistnie uruchomit si¢

w pojezdzie miejskiego prze-
woznika.

Do zdarzenia doszlo w drugiej po-
fowie wrzesnia, jednak miejski prze-
woznik opublikowal nagranie zmo-
nitoringu jednego z wroctawskich
autobusow dopiero we wtorek
(13 pazdziernika). Widac¢ nanim, jak
monocykl jednego z pasazerow uru-
chamia si¢ w autobusie MPK Wro-
claw. Momentalnie we wnetrzu po-
jazdu zrobilo si¢ szaro.

Moment awarii na monitoringu

Dodajmy, ze monocykl tojedno-
kotowy pojazd napedzany silnikiem
elektrycznym, na ktorym jezdzi si¢
W pozycji stojace;.

- Wtrakcie przejazduurzadzenie
samoczynnie si¢ uruchomito,
uszkodzito podloge pojazduidopro-
wadzito do zadymienia wnetrza au-

FOT. MPK WROCEAW

tobusu. Na szczescie dzigki szybkiej
iprofesjonalnej reakgji kierowcy sy-
tuacja zostata opanowana, nikomu
nic sie nie stato -informuje Barbara
Balicka z biura prasowego MPK
Wroctaw.

Kierowca bez zwloki zatrzymat
autobus i wypuscit pasazerow.
Na miejsce wezwano tez stuzby.

Przypomnijmy, ze wiasnie
z obawy przed wystgpieniem tego
typu sytuacji, w pojazdach MPK
Wroctaw obowigzuje zakaz prze-
wozu: hulajnog elektrycznych, mo-
nocykli elektrycznych, deskorolek
elektrycznych, segway’a, roweréw
elektrycznych.

- Tego typu urzadzenia wyposa-
zone s3 w akumulatory, ktorych
stanu technicznego nie mozna zwe-
ryfikowac przed wejsciem do po-
jazdu - thumaczy Barbara Balicka
zMPK.

Idodaje: - W przypadku awarii,
uszkodzenia lub niekontrolowa-
nego uruchomienia moga stanowi¢
zagrozenie dla pasazerow, kierow-
cowimotorniczych.

FOT.ZDIUM
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Dziwna seria pozarow
na zachodzie Wroclawia

Karolina Kwiatek

W ciagu zaledwie jednej
godziny na trzech uli-
cach osiedla Gadow do-
szlo do pozarow. Prze-
chodnie wykorzystali
gasnice z autobusow
isamochoddow osobo-

wych.

Pozary na osiedlu Gadow we
Wroctawiu wybuchty w po-
niedziatek miedzy godz.22.30
1 23.30. Ogien pojawit sie
na ulicach: Drzewieckiego,
HorbaczewskiegoiLotniczej.
Jakinformuje Damian Gorka
z Panstwowej Strazy Pozar-
nej, zniszczeniu ulegly przede
wszystkim kontenery i tuje.
Przy Horbaczewskiego zostat
teznadpalony samochdd.

Mieszkancy osiedla uwa-
zaja, ze to byly podpalenia.
Mowia o mezezyznie, ktory
mial i§¢ i rozrzucac¢ co$
podrodze. Nikt jednak gonie
zatrzymywal. Wazniejsze
bylo to, by ugasic¢ ogien.

Agnieszka Wisniewska ze
spoldzielni Piast we Wrocla-
wiu opowiedziata naszym
dziennikarzom, ze sama za-
trzymata kierowce autobusu,
by wzig¢ od niego gasnice.
Swiadkowie zatrzymywali tez
kierowcow osobowek.

- Pozniej kierowcy sami
zaczeli sie zatrzymywac. Lu-
dzie chodzili do okolicznej
Zabkizwiadremnawodgis-
litrowymi butelkami - relacjo-
nuje nam Agnieszka Wi-
$niewska.

Zaznacza, ze wiekszosc
0s0b, ktore rzucity sie na po-
moc, to byli Ukraincy. Jest
takze wdzieczna kierowcy
MPK Wroctaw, ktory przeka-
zal dwie gasnice.

Sprawe wyjasniajg stuzby.
Marek Mysliwiec z Komendy
Miejskiej Policji we Wrocla-
wiu informuje, ze mundu-
rowi musza najpierw ustalic
zakres szkod 1 oszacowac
straty. Dopiero wtedy zapad-
nie decyzja o dalszych czyn-
nosciach.

GASTRONOMIA

Pyszna kawa za 4 zlote
w centrum? To mozliwe!

K. Batajewicz, J. Jakubczak

Zmienily sie Sciany,
podloga, bar, oswietle-
nie, anawet nazwa. Lo-
kal, ktory przez 1y lat
dzialatjako,,Schody
Donikad”, wrocil po pol-
toramiesiecznej prze-
rwie jako ,,Kluboka-
wiarnia Schody”.

Lokal dziatana Placu Solnym
przy Rynku od 2009 roku,
stynie z piatkowych i sobot-
nich DJ-skich imprez, koncer-
tow oraz wystepow artystycz-
nych. Dominowaly tutaj sty-
lowe meble, wystrdj nawigzu-
jacy do klimatu lat 20. XX
wiekuiciemne kolory.
Whasciciel zdecydowal sie
odswiezy¢ catylokal, od pod-
togi po sciany. Ciemniejsza
kolorystyka ustgpita jasnej
szarosci. Dodano pomaran-
czowe i niebieskie oswietle-
nie. Wymieniono bar, drew-

A\

Ciemniejsza kolorystyka ustgpita jasnej szarosci.

Dodano pomaranczowe i niebieskie o$wietlenie

niane elementy zastapita bla-
cha, a na podlodze zamiast
plytek pojawita sie wyktla-
dzina.

Jest tez nowe stanowisko
DJ-skie. Zmiana objeta nawet
nazwe ilogo. ,,Schody Doni-
kad” dziatajg terazjako ,,Klu-
bokawiarnia Schody”. Weze-

$niejsza nazwa miata swoje
uzasadnienie w wystroju.
W srodku znajduja sie schody
prowadzace do zamknietego
sufitu, a wiec (zgodnie z bylg

nazwg) donikad.
- Po 17 latach postanowi-
fem  odswiezy¢  lokal

iprzy okazji troche go zmie-

FOT. JAROSEAW JAKU BCiAK

ni¢. Z profilu typowo klubo-
wego na profil klubowo-ka-
wiarniany. Remont trwat
szesc¢ tygodni. Przez pottora
miesigcalokal bytzamkniety,
w sobote otworzylismy go
na nowo - opowiada Jacek
Matysiak, wiasciciel lokalu,
oprowadzajgc nas po klubie.

Oprocz wystroju, najbar-
dziej zauwazalng zmiang jest
wprowadzenie oferty kawo-
wej. Whasciciel chee, by dolo-
kalu mozna bylo przyjs¢ nie
tylkowieczorem na impreze,
lecz takze w ciagu dnia.
W menu uwage zwraca cena
espresso, ktore kosztuje zale-
dwie 4z} Taka kwota za kawe
w Scistym centrum Wrocta-
wia zaskakuje. Dla poréwna-
nia, espressow Zabce kosz-
tuje zwykle okoto 6-7 zt.

Od niedzieli do czwartku
lokal dziata w godz. 10-24,
a w piatki i soboty ma by¢
czynny do godz. 4 nad ra-
nem.

001159705.

REKLAMA

0011486419

Z gtebokim zalem zawiadamiamy,
ze 7 pazdziernika 2026 roku
w wieku 90 lat zmarta

ukochana Mama, Babcia i Te$ciowa
§tp
Krystyna Orzechowska

Lekarz stomatolog

Ceremonia pogrzebowa rozpocznie si¢
dnia 17 pazdziernika 2026 roku o godzinie 11.00
msza $w. w kaplicy cmentarza parafialnego
przy ul. Smetnej 3 we Wroctawiu, po czym nastapi
odprowadzenie Zmartej do grobu rodzinnego.

Pograzone w smutku
Corki z Rodzinami

AUTOPROMOCJA

[ ]
IbO TWOJE DOMOWE BIURO OGtOSZEN

Kondolencje i nekrologi
w Twojej gazecie zlecisz
bez wychodzenia zdomu

przez Internetowe
Biuro Ogtoszen

ibo.polskapress.pl

® ,ABEL" - Zaktad Pogrzebowy,
bezgotdwkowa organizacja pogrzebow
i kremacji. Catodobowe przewozy
zmartych z domu, szpitali, hospicjum.
Tel. catodobowe, kom. 502-922-708,
71/35592 23 ul. Sw. Wincentego 10 A.

@ ,ADORIA” Ustugi Pogrzebowe.
Tanio, profesjonalnie i bezgotdwkowo.
Catodobowy odbidr ciata z dowolnego
miejsca. Pozegnania i kremacje. Obstuga
ekskluzywnym karawanem. Biuro na
terenie cm. Osobowice 59a - wszystkie
sprawy w jednym miejscu. Tel. catodobowy
713525205 lub 503 33 83 84.

® ,ANUBIS” -
ustugi pogrzebowe - profesjonalnie

kompleksowe

- bezgotdwkowo. Dom Pogrzebowy, biuro
i whasna kaplica i chtodnia, organizowanie
pozegnan przed kremacja oraz czuwanie

ZAKLADY POGRZEBOWE

w godzinach dogodnych dla klienta.
Wroctaw, ul. Szpacza 32/34, tel. 713500101
catodobowy. Biuro: Wroctaw, ul. Dubois 20,
Wréblowice, ul. Stawowa 5. Catodobowe
przewozy zmartych kraj i zagranica.
Zafatwianie formalnosci rowniez w domu
klienta. Telefony catodohowe 71328 83 85,
723030303.

@ ,ARCHON"- Zaktad Pogrzebowy
tel. 71 332 60 60 — catodobowe
przewozy zmartych. Wtasna chtodnia
i kaplica, rozliczenia bezgotéwkowe,
wyrabianie aktéw zgonu i wszystkich
formalnosci ZUS i USC. Obstuga
ceremonii pogrzebowych ekskluzywnym
karawanem Mercedes Pilato gratis.
Nasze oddziaty: Wtodkowica 37,
Hallera 112, Bogustawskiego 33,
Traugutta 67, Sktodowskiej-Curie 49,
Kietczowska 90 (cm. komunalny),

ul. Grabiszyriska 101, ul. Zaporoska 83,
www.zaklad-pogrzebowy.com.pl

® WITWICCY” Zaktad Ustug
Pogrzebowych, Producent Trumien.
Catodobowy przewéz zmartych.
Rozliczamy ZUS, KRUS, WBE, MSWiA
w zaktadzie. Wtasna chtodnia.
Kompleksowo. Solidnie! Wroctaw
Borowska 254 - naprzeciw Akademii
Medycznej, Wroctaw KoSciuszki
67/1a — rég Gwarnej, Krzyzowice ul.
Gtéwna 14 gm. Kobierzyce, Sobdtka
ul. Sw. Anny 19/1, 71/889-00-60,
www.zakladpogrzebowy24.pl

@ CALODOBOWE PRZEWOZY
ZMARLYCH dla miasta Wroctawia
i Dolnego Slaska. Najnizsze ceny.
Tel. 502-922-708, 71 322-60-16.

@ KREMATORIUM - ARCHON,

- catodobowo. Kompleksowe ustugi
kremacyjne i pogrzebowe, ustalanie
terminéw. Catodobowy odbidr oséb
zmartych z domu, szpitali, hospicjow.
www.krematorium.wroclaw.pl

@ MIEDZYNARODOWE PRZEWOZY
ZMARLYCH, tel. 71/332-60-60
— catodobowo. Przewéz zmartych
i prochdw z paistw catego $wiata.
Zatatwiamy wszelkie pozwolenia
i formalnosci. Posiadamy licencje
na tranport zmartych z Francji.
www.zaklad-pogrzebowy.com.pl

@®ROCH - Zaktad Pogrzebowy,
bezgotéwkowo, kompleksowo.
Catodobowe przewozy zmartychz domu,
szpitali, hospicjum. Tel. catlodobowe
71/322 60 16, kom. 502-922-708,
Wroctaw, ul. Sw. Wincentego 10 a (dawna

przy zmartym przed pogrzebem tradycyjnym  Krzywoustego 287, Trzebnicka 67, ul. Kietczowska 90, tel. 71 345 73 43 Obroricow Pokoju).
Dzis pozegnam
P 9 Y ©® OSOBOWICE Henryk Selent, 13.20 @ PSIE POLE
Pogrzeby 14.10 Wactaw Maslanka, g. 10 Krystyna Bujak, 14 Jacek Augustyniak, g. 12
Andrzej Kope¢, 10.40 Jan Cybulski, 14.40 Jozef Jakubik, 14
©® GRABISZYN Barbara Jamroga, 11.20

Zofia Jagielniak, g. 12
Irena Zielinska, 13

Mirostaw Makowski, 12
Ryszard Matoszko, 12.40

Zarzad Cmentarzy Komunalnych,
pl. Strzelecki 19/21, 50-224 Wroctaw
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INWESTYCJA

Konrad Batajewicz

Dwie wieZe o wysokosci212m,
wielka hala przemystowaifa-
bryka wodoru. W Gaju Otaw-
skim pod Wroclawiem po-
wstaje kompleks energetyczny
zablisko 447 min zl. Budowa
wlasnie ruszyla.

W Gaju Ofawskim, wsi potozonej
pod Otawg, 20 kilometréw od Wro-
clawia, rozpoczeta sie budowa
ogromnego kompleksu energii elek-
trycznej. Najbardziej widowiskowymi
budowlami beda dwie wieze owyso-
kosci212m. Todoktadnie tyle, ile mie-
rzy Sky Tower we Wroctawiu wraz
ziglica.

Budowle maja stuzy¢ jako maga-
zyn energii elektrycznej. I to niety-
powy, bo grawitacyjny. Zasada dzia-
tania jest bardzo prosta. Magazyny
wykorzystujg podstawowe prawa fi-
zyki. W silosach znajdzie si¢ system
lin, potezne silniki elektryczneibeto-
nowe bloki. Takich blokow w wiezy
bedzie 1415, kazdy z nich wazy az 60
ton. Gdy elektrownie stoneczneiwia-
trowe bedg produkowaty zbyt duzo
pradu, np. w bardzo wietrzny i sto-

Nowoczesne magazyny energii 1

Magazyny energii to dwie wieze. Bedzie tez instalacja do wodoru

neczny dzien, jego cze$¢ zostanie wy-
korzystanadoich podnoszenia. Wten
sposob, w podniesionych blokach,
energia elektryczna zostanie ,,zamro-
zona’.

Kiedy produkcja pradu ze storica
i wiatru spadnie, bloki zaczna by¢
opuszczone dzigki wlasnemu cieza-
rowi, za pomocg grawitacji. Ich ruch

napedzi urzadzenia wytwarzajace
energie elektryczna, ktora bedzie mo-
glawroci¢ dosieci. Projekt zaklada sie-
demgodzin podnoszeniawszystkich
obcigznikow i siedem godzin ich
opuszczania. Bez takiego magazynu
tani prad produkowany w wietrzny
i stoneczny dzien bylby marnotra-
wiony.
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-Magazyn bedzie stabilizowat na-
szg sie¢ energetyczng. Zmagazyno-
wany prgd bedzie trafiatm.in. dosieci
krajowej, do gmin, bedzie zasilal na-
sz produkcje wodoru- thumaczy
nam Wojciech Jezewski z firmy Pro-
met-Plast, odpowiedzialnej za inwe-
stycje.- Mamy swoje zrodta pradu, fo-
towoltaike i turbiny wiatrowe, ktore
niestety musza by¢ nierazwylaczone,
gdy produkujg nadmiar energii. Pro-
blem z turbinamii fotowoltaika jest
taki, ze gdy jest duzo storica iwiatru,
to energii zaczyna by¢ zbyt duzo.
W tym momencie jej ceny spadajg
do zera, nie mamy co z nig zrobic.
Zapomocg takiego magazynu usta-
bilizujemy zielona energie i skorzy-
stamy z niej wtedy, kiedy faktycznie
bedziemy potrzebowac.

Kazdazwiezbedzie wstanie zma-
gazynowa¢ 35 megawatogodzin
(MWh). Takailos¢ energii wystarczy,
aby zasili¢ 17 mieszkan przez rok lub
przejechanie ok. 194 tys. km samo-
chodem elektrycznym.

Druga czescia bedzie instalacja
produkujaca wodor. Znajdzie si¢
wwybudowanej hali magazynowej
opowierzchni okoto 7,7 tys. mkw. Ser-
ceminstalacji bedzie pie¢ elektrolize-

fabryka wodoru

rowolgcznejmocy21 MW. Dwaurzg-
dzenia majg mie¢ moc po 3 MW,
atrzykolejne pos MW. Ichzadaniem
bedzie rozdzielanie czasteczekwody
na wodor i tlen przy wykorzystaniu
energii elektrycznej.

W uproszczeniu proces wyglada
nastepujaco:dourzadzenia trafia od-
powiednio przygotowana woda,
aprzeptywajacy przeznie prad umoz-
liwia uzyskanie wodoru. Gazjest na-
stepnie oczyszczany i przygotowy-
wany dodalszegowykorzystania. In-
stalacja bedzie obejmowata rowniez
uktady chlodzenia, sprezania oraz
magazynowania wodoru, atakze sys-
temy sterowania i zabezpieczenia.
Wedlug zatozen inwestora, zaktad ma
produkowac okoto 1,7 mln kilogra-
moéw wodoru rocznie. Ma byc wyko-
rzystywany m.in. wtransporcieiprze-
mysle.

Inwestorem jest Promet-Plast s.c.
Elzbietyi Andrzeja Jezewskich, dol-
noslaskie przedsiebiorstwo dziatajace
0d 1982 r. Firma jest znana glownie
zprodukejijednorazowych wyrobow
medycznych z tworzyw sztucznych,
takichjak kubeczkinaleki, pojemniki
na probki czy akcesoria wykorzysty-
wane wszpitalach.

REKLAMA

0011597781 REKLAMA

Gmina

'm GORA

Gora, ul. Adama Mickiewicza 1, tel. 65 5443628.

KOMUNIKAT

0 WYWIESZENIU WYKAZU NA TABLICACH 0GLOSZEN

BURMISTRZ GORY

informuje, ze na tablicy ogtoszen w siedzibie Urzedu Miasta i Gminy w Gérze zostat wywieszony wykaz nr GK.6840.46.2026
w sprawie przeznaczenia do sprzedazy w trybie przetargu ustnego nieograniczonego nieruchomosci niezabudowanej,
potozonej w obrebie miejscowosci Slubéw oznaczonej numerem ewidencyjnym 52/12 o powierzchni 0,1612 ha. Wykaz
wywieszono réwniez na tablicach ogfoszen na terenie miasta Gora oraz miejscowosci Slubow.
Szczegbtowe informacje mozna uzyska¢ w Wydziale Gospodarki Komunalnej — pok. nr 205, Urzad Miasta i Gminy, 56-200

REKLAMA

0011597780

Gmina

GORA

ol

Gora, ul. Adama Mickiewicza 1, tel. 65 5443628.

KOMUNIKAT

0 WYWIESZENIU WYKAZU NA TABLICACH 0GLOSZEN

BURMISTRZ GORY

informuje, ze na tablicy ogtoszen w siedzibie Urzedu Miasta i Gminy w Gdrze zostat wywieszony wykaz nr GK.6840.49.2026
w sprawie przeznaczenia do sprzedazy w trybie bezprzetargowym nieruchomosci niezabudowanej, potozonej w Stawecicach,
oznaczonej numerem ewidencyjnym 344/4 o powierzchni 0,0555 ha. Wykaz wywieszono réwniez na tablicach ogtoszen
na terenie miasta Gora oraz miejscowosci Stawecice.
Szczegdtowe informacje mozna uzyska¢ w Wydziale Gospodarki Komunalnej — pok. nr 205, Urzad Miasta i Gminy, 56-200

REKLAMA

0011597782

Gmjna
GORA

ol

KOMUNIKAT

0 WYWIESZENIU WYKAZU NA TABLICACH OGLOSZEN

BURMISTRZ GORY

informuje, ze na tablicy ogfoszen w siedzibie Urzedu Miasta i Gminy w Gdrze zostat wywieszony wykaz nr GK.6840.47.2026
w sprawie przeznaczenia do sprzedazy w trybie przetargu ustnego nieograniczonego nieruchomosci niezabudowanej,
potozonej w obrebie miejscowosci Slubdw, oznaczonej numerem ewidencyjnym 52/11 o powierzchni 0,1922 ha.

Wykaz wywieszono réwniez na tablicach ogfoszen na terenie miasta Gdra oraz miejscowosci Slubow.

Szczegdtowe informacje mozna uzyska¢ w Wydziale Gospodarki Komunalnej — pok. nr 205, Urzad Miasta i Gminy,
56-200 Gora, ul. Adama Mickiewicza 1, tel. 65 544 36 28.

O —

Krajowy Osrodek
Wsparcia Rolnictwa

0011596423

NIERUCHOMOSC ZABYTKOWA

ODDZIAt TERENOWY WE WROCtAWIU

ogtasza IV przetarg nieograniczony na sprzedaz nieruchomosci, czeSciowo wpisanej do
rejestru zabytkow jako dawne ogrody gospodarcze w Cieptowodach,
obreb Cieptowody, gmina Cieptowody, powiat zgbkowicki, wojewodztwo dolnosigskie,

w granicach dziatek numer: 1177, 1210/11, 1207, 1181, 1184

o powierzchni tgcznej 4,0797 ha

Cena wywotawcza: 1614 600,00 zt
*Istnieje mozliwos¢ obnizenia ceny z tytutu wpisu do rejestru zabytkéw

REKLAMA

0011597783

Gmina
GORA

kol

KOMUNIKAT

0 WYWIESZENIU WYKAZU NA TABLICACH 0GLOSZEN

BURMISTRZ GORY

informuje, ze na tablicy ogtoszen w siedzibie Urzedu Miasta i Gminy w Gérze zostat wywieszony wykaz nr GK.6840.48.2026
w sprawie przeznaczenia do sprzedazy w trybie przetargu ustnego ograniczonego nieruchomosci niezabudowanej, potozonej
w obrebie miejscowosci Géra, oznaczonej numerem ewidencyjnym 656/140 o powierzchni 0,0024 ha. Wykaz wywieszono
réwniez na tablicach ogtoszen na terenie miasta Gora.
Szczegbtowe informacje mozna uzyskaé w Wydziale Gospodarki Komunalnej — pok. nr 205, Urzad Miasta i Gminy,
56-200 Géra, ul. Adama Mickiewicza 1, tel. 65 544 36 28.

Wadium: 161500,00 zt

Przetarg odbedzie si¢ w dniu 29.10.2026 r. o godz. 11:00 w siedzibie KOWR OT Wroctaw, ul. Mifiska 60.

Przeznaczenie nieruchomosci: mpzp - dz. 1177 oznaczona zostata symbolem 4U/MN - tereny zabudowy
ustugowej z dopuszczeniem zabudowy mieszkaniowej i 1-B41U — tereny zabudowy ustugowej, dz. 1210/11
oznaczona zostata symbolem 4U/MN - tereny zabudowy ustugowej z dopuszczeniem zabudowy
mieszkaniowej, dz. 1181, 1184, 1207 oznaczone zostaty symbolem 1-B42U — tereny zabudowy mieszkaniowej z
dopuszczeniem ustug. Czeé¢ dz. nr 1177 i 1210/11 zostata wpisana do rejestru zabytkéw jako ,dawne ogrody
gospodarcze w Cieptowodach”. Budynki nie zostaty wpisane do rejestru zabytkow.

Szczegbtowy opis nieruchomosci zawiera ogtoszenie nr WRO.WKUZ.GZ.4240.42.2025.MS[AS.205
wywieszony w miejscach zwyczajowo przyjetych w dniach od 14.10.2026 roku do 29.10.2026 roku oraz
na stronach www.gov.pl/web/kowr i BIP.

WIECEJ INFORMACJI: Krajowy Osrodek Wsparcia Rolnictwa Oddziat Terenowy we Wroctawiu, ul. Mifska 60,
54-610 Wroctaw, tel. 797-604-690, e-mail: aleksandra.stachera@kowr.gov.pl, na stronie: www.gov.pl/kowr

www.gov.pl/kowr _
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FOKUS

e Dzisiaj litr benzyny 95 ma kosztowac nie wiecej niz 7,11 zt,
benzyny 98 - 8,01 zt, a oleju napedowego - 7,98 zt

INTERNET

KROTKO

Senackie komisje za szybszym wejsciem
w zycle ustawy wdrazajacej DSA

Senackie komisje poparty wczoraj poprawki do ustawy umozliwiajgcej blokowanie nielegalnych
tresci w internecie. Jedna z nich pozwoli na skrocenie vacatio legis z szesciu do trzech miesiecy

oprac. Karolina Wronska

We wtorek, podczas wspolnego po-
siedzenia senackich komisji infra-
struktury oraz kultury i srodkow
przekazu, procedowano przygoto-
wana przez Ministerstwo Cyfryza-
cjinowelizacje ustawy o swiadcze-
niu ustug droga elektroniczna oraz
niektorych innych ustaw, ktora
wdraza w Polsce Akt o ustugach cy-
frowych (Digital Service Act -DSA).

Podczas posiedzenia senatorka
KO Halina Bieda zglosita trzy zaak-
ceptowane przez strone rzadowa po-
prawki-jedna znich dotyczyta skro-
cenia okresu vacatio legis z szesciu
dotrzech miesiecy, inna-rozszerze-
nia prawa natychmiastowej wyko-
nalno$ci usuwania tresci w przy-
padku, gdy ktos przyjmuje zlecenia
zabdjstwaiinformuje o tym winter-
necie, chce doprowadzic cztowieka
dotargniecia sie na wlasne zycie albo
stosuje grozbe bezprawna.

Pozostate poprawki-w tym zgto-
szone przez Biuro Legislacyjne -
miaty charakter techniczny.

Wszystkie propozycje uzyskaty
akceptacje cztonkow komisji. Teraz
bedzie si¢ do nich musiat odnies¢
Senat na plenarnym posiedzeniu,
ktore rozpocznie sie w srode.

Po posiedzeniu komisji wicepre-
mier, minister cyfryzacji Krzysztof
Gawkowski zrelacjonowat jej prze-
bieg w rozmowie z dziennikarzami.

Gawkowski: Podajemy reke prezydentowi, méwigc: chcemy, aby ta
ustawa zostata podpisana, bo to bezpieczenstwo dla obywateli

Podkreslit, ze obydwie poprawki idg
wkierunku, o ktorym szefkancela-
rii prezydenta Zbigniew Bogucki
mowil na ostatnim posiedzeniu ple-
narnym Sejmu, czyli wiasnie
o wprowadzeniu natychmiastowej
wykonalnosci w przypadku poja-
wiania si¢ najciezszych przestepstw
oraz skroceniu vacatio legis.

- Podajemy reke prezydentowi,
mowiac: chcemy, aby ta ustawa zo-
stala podpisana, bo to bezpieczen-
stwo dla obywateli-podkreslit Gaw-
kowski.

Narzecz proponowanych zmian
-jak dodat - przemawia tez to, co

dziato si¢ w ostatnich tygodniach.
Podkreslit zarazem, ze ,,brak pod-
pisupod ta ustawg bedzie wzieciem
odpowiedzialnosci przez prezy-
denta za to, ze pojawiaja si¢ niele-
galne tresci”.

Wicepremier wskazal, ze obecne
narzedzia sa niewystarczajace
do szybkiego zarzadzania sytu-
acjami kryzysowymi.

Nowelizacja ustawy o swiadcze-
niu ustug droga elektroniczng oraz
niektorych innych ustaw zostata
uchwalona przez Sejm na ostatnim
posiedzeniu. Decyzje o przyspiesze-
niu prac podjeto po ubieglotygo-

FOT. RADEK PIETRUSZKA

dniowych atakach w szkotach
w Leszczydole-Nowinach i Ostro-
tece.

Zgodnie znowelizacja sadyiwta-
sciwe organy bedg mogly wydawac
nakazy dotyczace tresci w interne-
cie. Chodzio sytuacj e, gdy wsieci
pojawiaja si¢ tresci niezgodne z pra-
wem, np. zwigzane oszustwamiin-
ternetowymi, kradzieza tozsamo-
sci, handlem ludzmi, propagowa-
niem ustrojow totalitarnych, sprze-
daza podrobek oraz nielegalnym
handlem towarami.

Dostawcy ustug internetowych,
w tym np. platformy internetowe,
bedg musieli blokowac wskazane
wdecyzjach organowtresci, ale uzyt-
kownicy, ktorych tresci ograniczono,
bedg mogli ztozy¢ wniosek o przy-
wrocenie dostepu - jesli doszio
do blednej blokady. Przed zloze-
niem wniosku do organu konieczne
bedzie skorzystanie z systemu zgta-
szania tresciu dostawcy ustugi.

Akto us%ugach cyfrowych (DSA)
jest pierwsza na swiecie regulacja
cyfrowa, ktora naktada na firmy
w catej UE odpowiedzialnosé za tre-
$ci zamieszczane na ich platfor-
mach. W calosci obowigzuje w kra-
jach cztonkowskich od 17 lutego
2024r. Artykuly 9.110. DSA wska-
zujg, ze panstwowe organy sadowe
iadministracyjne moga nakazywac
dostawcom blokowanie tresciwin-
ternecie. PAP

WARSZAWA EDUKACJA
Premier rzy rozmawiali m.in. o bezpieczeri- Wskazéwki dla zMSWIiA, MON i Rzgdowym Cen-
. ’ . stwie regionuizblizajacej si¢ prezy- , , trum Bezpieczenstwa. Sg dostepne
Q) beZpleCZ ENStWI1E  dencji LitwywRadzie UE. szkot. ]ak r€agowac  na stronie resortu edukacji. MEN
. . e Szefpolskiegorzaduocenitpospo- . . przekazatotezwskazowkidlanauczy-
gramCY WSChOdnle] tkaniu, ze w ,,najwazniejszych kwe- naz agI'OZ cnia cieli, jak rozmawia¢ z uczniamiiro-

oprac. Jan Nowaczyk

Litwa, Eotwa, Estonia, Finlan-
diaiPolska-wszyscy dzwiga-
my nabarkach odpowiedzial-
nos¢ zabezpieczenstwo gra-
nicy wschodniej - powiedzial
premier Donald Tusk.

Premier Tusk spotkat si¢ wczoraj
z Mindaugasem Sinkevicziusem,
szefem litewskiego rzadu. Premie-

stiach geopolitycznych”, wtym m.in.
jednosci Unii Europejskiej i NATO czy
agresjirosyjskiej, miedzy Polskg a Li-
twa ,,nie ma nawet na]mme] szej
szczeliny najakiekolwiek nieporozu-
mienia czy roznice zdan”. Jest to-jak
zauwazyt —wazne pod katem budo-
wania bezpiecznej wschodniej flanki.
-Litwa, podobnie jak Eotwa, Estonia,
Finlandia i Polska, wszyscy dzwi-
gamyna barkach odpowiedzialnos¢
za bezpieczenstwo granicy wschod-
niej —powiedziat polski premier. PAP

oprac. Jan Nowaczyk

MEN przekazato szkolom
materialy dotyczace reagowa-
nianazagrozZeniaw zwigzku
z ostatnimi wydarzeniami

na Mazowszu.

Przekazane materialy obejmuja in-
strukcje postepowania w razie ataku
z uzyciem niebezpiecznego narze-
dzia, przygotowang we wspolpracy

dzicami po sytuacjach kryzysowych.

We wszystkich wojewodztwach
odbyly sie tez narady kuratorow
os$wiaty zdyrektorami szkotiplaco-
wek, poswiecone bezpieczenstwu
izasadom reagowania na zagroze-
nia. Eacznie uczestniczyty wnich 31
172 osoby.

We wtorek policja poinformo-
wala, ze poaktach przemocy w szko-
tach funkcjonariusze skontrolowali
ponad 108tysiecy placowekizatrzy-
mali167 0sob. PAP

Warszawa

KO czeka na wyjasnienia
posta Kotodziejczaka

Rzecznik rzadu, poset KO Adam
Sztapka, powiedziat, ze jesli do klu-
bu nie wptyng wyjasnienia posta
Michata Kotodziejczaka ws. ubie-
gtotygodniowych doniesien, zosta-
nie on wyrzucony. Dodat, ze we-
dtug procedury po zawieszeniu
postowi daje sie ,chwile czasu”

na wyjasnienie. Wiceprzewodni-
czacy, rzecznik dyscypliny i etyki
klubu KO Tomasz Piotr Nowak po-
informowat PAP, Zze Michat Koto-
dziejczak jest zawieszony w pra-
wach cztonka klubu na okres
trzech miesiecy. - Oczekujemy

na informacje ze strony odpowied-
nich stuzb - dodat.

W miniony pigtek Kanat Zero podat,
ze byte wspotpracownice oskarzajg
b. wiceszefa resortu rolnictwa Mi-
chata Kotodziejczaka o przemoco-
we, agresywne zachowania oraz
naktanianie do zazywania substan-
cji, ,ktorg przedstawiat jako koka-
ing”. Portal dodat, Ze poset temu
zaprzecza, twierdzac, ze to pomo-
wienia.

Prokuratura

Zarzuty za nawotywanie
do zabdéjstwa

- Zatrzymany w poniedziatek
46-letni mezczyzna ustyszat we
wtorek zarzuty nawotywania do za-
bojstwa i zniewazenia premiera Do-
nalda Tuska, marszatka Sejmu Wto-
dzimierza Czarzastego i dziennikar-
ki TVP Info - przekazata szefowa
Prokuratury Rejonowej w Oborni-
kach Katarzyna Sill-Szutczynska.
Dodata, ze mezczyznie postawiono
takze zarzuty zniewazenia posta
Krzysztofa Paszyka, bytego prezy-
denta Lecha Watesy oraz wicepre-
miera Wtadystawa Kosiniaka-Kamy-
sza. - Zostanie teraz przestuchany
w charakterze podejrzanego - do-
data prok. Sill-Szutczyriska. PAP

FOT. RADEK PIETRUSZKA

Odejscie od zasad
narzecz zatatwiania
przez poszczegolne
panstwa mniejszych

albo wiekszych interesow
narodowych z Ameryka
zle sie skonczy

WLODZIMIERZ CZARZASTY,
marszatek Sejmu
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BULGARIA

Papiez Leon XIV przybyt
do kliniki Gemelli
na operacje. Prosi o modlitwe

oprac. Alina Mazurska

Papiez Leon XIV przybyl
wezoraj do rzymskiej kliniki
Gemelli, w ktorej podda si¢
operacjiusuni¢cia guzka

z pluca. Watykan poinformo-
wal, Ze operacja odbedzie si¢
tego samego dnia po potu-
dniu.

Watykanskie biuro prasowe podato
w komunikacie, ze operacje prze-
prowadzi zespot chirurgow klatki
piersiowej pod kierunkiem profe-
sora Stefano Margoritory.

Leon XIV bedzie przebywac
na 10. pietrze szpitala w skrzydle
przylegajacym do apartamentu pa-
pieskiego, ktory obecnie nie jest do-
stepny, bo trwa tam remont - po-
data wioska prasa.

Wezesniej Watykan poinformo-
wal, Ze po operacji 71-letni papiez
pozostanie w szpitalu okoto tygo-
dnia. Do 20 pazdziernika zostaty
zawieszone wszystkie papieskie au-
diencje.

W rejonie kliniki wprowadzono
nadzwyczajne srodki bezpieczen-
stwa, w tym ochrony przed cyber-
przestepcami poszukujacymi pouf-
nych danych. Obecne s3 policja,
zandarmeria watykanskaiochrona
szpitala. Wokot placowki medycz-
nej zgromadzito si¢ wiele osob,
ktore pozdrawiaty papieza w chwili
jego przyjazdu.

WEGRY

O problemach zdrowotnych
Leon XIV poinformowat 11 paz-
dziernika na zakonczenie modlitwy
Aniol Panski. - Najdrozsi, nie-
dawno, podczas badan kontrol-
nych, lekarze wykryli u mnie nie-
wielki, ograniczony guzek w ptucu.
Zostat on wykryty na bardzo wcze-
snym etapie ijest dobrze zlokalizo-
wany -powiedzial papiez.

Metropolita Tokio, kardynat Tar-
cisio Isao Kikuchi, przekazat, ze
podczas niedawnej audiencji Leon
X1V powiedziat mu, Ze nie jest po-
waznie choryiczuje si¢ dobrze. Pa-
piez dodat, ze postanowil podda¢
sie operacjijak najszybciej, by moc
pojecha¢ wlistopadzie do Ameryki
Potudniowe;j.

PAP
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Papiez Leon XIV zwrocit sie
do wiernych z prosba
o modlitwe

Parlament uchylit czes¢ przepisow
przeciw spolecznosci LGBT

oprac. Alina Mazurska

Wegierscy parlamentarzysci
przeglosowali wezoraj uchyle-
nie przepisow wymierzonych
w spolecznosé LGBT, zawar-
tych wustawie o ,,ochronie
dzieci” z2021r.iprzyjetej
przez postow bylego premiera
Wegier Viktora Orbana.

Parlament przyjat-stosunkiem glo-
sow 139 do 51-ustawe uchylajgca
przepisy, ktore od 2021 r. zakazy-
waty omawiania kwestii homosek-
sualizmu i tozsamosci plciowej
w obecnosci 0s6b niepetnoletnich,
couzasadniano ,,ochrong dzieci”.
To pierwszy wyrazny sygnat
zmiany polityki rzaduw Budapesz-
cie wobec praw 0sob LGBT - za-
uwazyta we wtorek agencja AFP.
»Zniesienie ograniczen w dostepie

dotrescidotyczacych osob LGBT to
z pewnoscig wazny i pozytywny
krok naprzdd” -powiedzial agencji
Tamas Dombos z organizacji Hat-
ter Society, zajmujacej sie prawami
mniejszosci seksualnych.

Premier Peter Magyar przedsta-
wit zmiany nie jako przywrocenie
praw 0sob LGBT, leczjako wzmoc-
nienie ochrony dziecli, ,niezaleznie
od orientacji seksualnej”.

Ustawa zaktada m.in. dziatania
przeciwko tresciom dostepnym dla
nieletnich, promujacym przemoc
seksualng, manipulacje 1 wykorzy-
stywanie. Nowe przepisy przewi-
duja réwniez ochrone dzieci w miej-
scach publicznych przed przeka-
zami wizualnymi lub audiowizual-
nymi, ktore moga miec szkodliwy
wplyw naich rozwdj fizyczny, inte-
lektualny, emocjonalny lub mo-
ralny. PAP

Drony trafity w dwa statki
na Morzu Czarnym

oprac. Karolina Wronska

-Dwa statki zostaly wczoraj
zaatakowane przez drony

na Morzu Czarnym w poblizu
wybrzeza Bulgarii. Jeden
znich zatonat- poinformowat
premier kraju Rumen Radew.

Pierwszy ze statkow, Chelsea 3, pty-
wajacy pod banderg Malty, zostat
trafiony trzema dronami powietrz-
nymi okoto 33 kilometrow na
wschod od miejscowosci Bjata. Jed-
nostka nalezaca do ukrainskiego ar-
matoraizarejestrowanaw Odessie
ptyneta z Turcji do Moldawii.
Wszystkich 15 cztonkow zatogi
-siedmiu obywateli Ukrainy i oSmiu
Azerbejdzanu - ewakuowano do
portuw miescie Warna. Pigciuma-
rynarzom udzielono pomocy me-
dycznej w zwiazku z prawdopo-
dobnie niegroznymi obrazeniami
- przekazata agencja BTA.

Drugi statek zostat trafiony i za-
tongt okoto 31 km na wschod
od miejscowosci Krapec, potozone;j
w potnocno-wschodniej Bulgarii.
Premier zaznaczyt, ze uratowano
jednego czlonka zalogi zatopionej
jednostki.

Rumen Radew zwotat nadzwy-
czajne posiedzenie rzagdowej Rady
Bezpieczenstwa. Ataki na statki
handlowe w bezposrednim sgsiedz-
twie bulgarskich wod terytorialnych
okreslitjako ,,absolutnie niedopusz-
czalne”. Poinformowat, ze o incy-
dentach powiadomiono przedsta-
wicieli Bulgarii przy NATO i Unii
Europejskiej oraz ze zamierza roz-
mawiac na ten temat zsekretarzem
generalnym Sojuszu Markiem Rut-
tem.

- Nie dysponujemy solidnymi
ijednoznacznymi dowodami, ktore
pozwolityby nam postawic zarzuty

FRANCIJA

il

Jedenascle osOb uznano za zaginione po atakach dronow na dwa
statki na Morzu Czarnym, w poblizu wybrzeza Butgarii

ktorejkolwiek ze stron-o$wiadczyt
premier. Zapowiedziat jednak, ze
wzwigzkuz atakami wezwie naroz-
mowe rosyjska ambasadorke Ele-
onore Mitrofanowa. Bulgaria za-
mierza rowniez zabiega¢ o miedzy-
narodowg pomoc w ustaleniu po-
chodzenia dronéw oraz wzmocnie-
niu nadzoru nad przestrzenig po-
wietrzng panstwa i jego obszarami
morskimi.

- NATO bedzie nadal scisle
wspolpracowac¢ z sojusznikami
w regionie Morza Czarnego
w zwiazku z ostatnimi atakami
na zegluge handlowa - zapewnit
wczoraj sekretarz generalny Soju-
szu Mark Rutte. Jak zaznaczyt we
wpisie na platformie X, o sprawie
atakdw na Morzu Czarnym rozma-
wial z premierem Bulgarii Rume-
nem Radewem.

Rutte dodal, ze NATO wzmoc-
nitojuz swojg obecnos¢ na wschod-
niej flance i bedzie nadal monitoro-

wac sytuacje, w razie potrzeby do-
stosowujgc swoje dziatania wzakre-
sie odstraszania i obrony.

Przewodniczgca Komisji Euro-
pejskiej Ursula von der Leyen pote-
pita wezoraj ataki dronéw na statki
handlowe wpoblizu wybrzeza Bul-
garii, podkreslajac, ze Morze
Czarne stalo si¢ kolejnym frontem
eskalacji wojny Rosji przeciwko
Ukrainie.

»Toniedopuszczalne” -napisata
vonder Leyen w serwisie X. Zazna-

czyla, ze atakinarazajg Zycie czlon-

kow zaldg na powazne niebezpie-
czenstwo i zagrazajg bezpieczen-
stwuna Morzu Czarnym.

Szefowa KE wyrazita solidarnos¢
z Bulgaria oraz podzigkowata stuz-
bom ratunkowym za szybka reak-
cje. Podkreslita rowniez, Ze osoby
odpowiedzialne za ataki powinny
zostac pociagniete do odpowie-
dzialnosci.
PAP

Licealisci kontynuuja protesty. Uniwersytety zamkni¢te

oprac. Alina Mazurska

90 proc. wydzialow na uni-
wersytetach we Francji bylo
weczoraj zablokowanych albo
zamKknietych. We wtorek
trwaly protesty licealistow,
wspieranych przez studentow
iorganizacje zwiazkowe.

Wtorek byt kolejnym dniem prote-
stow licealistow, wspieranych przez
studentow i zwiazki zawodowe.
W kilkumiastach poza Paryzem roz-
poczely sie zapowiedziane wezesniej

demonstracje. W Marsylii, Lyonie,
Nantes i Strasburgu do pochodow
dotgczyly tysigce uczestnikow.

W Paryzu odbyta sie tez demon-
stracja. Pochod zakonczyt sie wrejo-
nie niedaleko kancelarii premiera
iministerstwa edukacji.

Licealisci nadal zadaja zawiesze-
nia platformy Parcoursup, za posred-
nictwem ktorej prowadzona jest re-
krutacja na studia. Uwazajg oni ten
system za nieprzejrzysty. Postulaty
dotycza tezwysokoscidofinansowa-
nia liceow. Organizacja Zwiazek Li-
cealistow uwaza, ze niezbedne jest

przeznaczenie 10 mld euro na po-
trzeby szkot srednich. Tymczasem
wprojekcie budzetuna 2027 rokrzad
przewidziatzwickszenie budzetumi-
nisterstwa edukacjio1,2mld euro (do
64 mld euro).

W minionym tygodniu liczba li-
ceow, w ktorych uczniowie prowa-
dzili blokady, byta juz nizsza niz
na poczatku protestow.

Prezydent Francji Emmanuel Ma-
cron zaapelowatl w poniedziatek, by
akgcje licealistow odbywaly si¢ ,w
spokoju” i ,,zrespektem zarGwnowo-
bec 0sob, jakimienia”. PAP
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STRONA ZDROWIA

e Zatydzien. Pobyt w DPS moze kosztowac fortune! Kto moze

by¢ zwolniony z optat?

PROFILAKTYKA

Samobadanie piersi powinno stac si¢ rutyna.
Guzy nie zawsze 0znaczaja zmian¢ ztosliwa

Istnieje wiele czynnikéw ryzyka rozwoju raka piersi, a wérod najwazniejszych mozna wymieni¢ mutacje genetyczng
BRCA1i BRCA2 oraz wiek powyzej 40. roku zycia.

Agata Siemaszko

Rak piersi to podstepna choroba,
na ktorg co roku w Polsce zapada
ponad 19 tys. 0sob, z czego prawie
98 proc. stanowig kobiety. Niestety,
ten typ nowotworu rocznie
usmierca blisko 5 tysiecy kobiet
wnaszym kraju. Wezesna diagnoza
i rozpoczecie leczenia daja duze
szanse na catkowite wyleczenie.

Rak piersi to najczesciej
rozpoznawany howotwor
wsrod kobiet

Jak podaje Narodowy Fundusz
Zdrowia, wczesne wykrycie tej cho-
roby daje bardzo duze szanse
na dlugie zycie w zdrowiu. W przy-
padku wezesnego wykrycia nowo-
tworu w [ stadium jeszcze
przed przerzutami do weztow
chionnych szansa na wyleczenie
Wynosi 90-100 proc. Jesli nowotwor
zostanie wykryty w I stadium, to
szanse na §-letnie przezycie nadal
sa wysokie 1 wynosza ok. 70 proc.
Natomiast rozpoznanie w III sta-
dium z przerzutami do wezitow
chtonnych to szansa 50-56 proc.

Najczesdciej choruja kobiety
po 50. roku zycia, w Polsce to az 80
proc. pacjentek. Jednak mtodszy
wiek nie oznacza, ze kobieta nie za-
choruje. Czynniki ryzyka rozwoju
nowotworu piersi sa gtownie zwia-
zane z predyspozycjami genetycz-
nymi oraz ze stanem hormonalnym
(czynniki reprodukcyjne, wiek po-
kwitaniaiprzekwitania, stosowanie
preparatow hormonalnych).

- W mojej rodzinie historia no-
wotworowa pojawiata si¢ z pokole-
niana pokolenie. Wszystkie kobiety
od strony mamy chorowaty naraka
piersilubrakajajnika. Jajakonasto-
latka miatam w glowie mysl, ze pew-
nie kiedys ten rak tez mi sie przy-
trafi, ale wedlug mitu, chorujg ko-
biety po 50. roku zycia, wiec mam
jeszcze sporo czasu - mowi Lidia
Dyndor, autorka kanatu @Onko-
Fitka Lidka.

Ublogerki wykrytoraka piersi, gdy
byta w 3. trymestrze cigzy ze swoim
trzecim dzieckiem. Jednak lekarz,
ktory wykryt 4 guzki w piersi ciezar-
nej kobiety, stwierdzil, ze nie sg
grozne. Po porodzie, badaniu USG

L

Rak piersi dotyka gtéwnie kobiety miedzy 50. a 70. rokiem zycia, jednak coraz czesciej rozpoznaje sie

go u mtodszych oséb

piersi, ktore wykazato, ze guzki sie po-
wiekszyty i biopsji padta diagnoza:
ztosliwy rak piersi potrdjnie ujemny.
Pooperacji, usunieciu piersiichemio-
terapii Lidia Dyndor pokonata raka.
Teraz dodaje sit innym kobietom
chorym na raka na swoim kanale
na YouTube ,,OnkoFitka Lidka”.

Diagnoza nowotworu nie jest
juz wyrokiem $mierci
Mimo dosc¢ przerazajgcych statystyk
sa tez dobre wiadomosci. Obecnie
dostepnych jest coraz wiecej no-
wych terapii, ktore pozwalajg
na skuteczne leczenie i znacznie
przedltuzaja zycie kobiet chorych
naraka piersi. Dzigki temu diagnoza
nowotworu nie jest juz wyrokiem
$mierci, jak to bylo odbierane jesz-
cze kilkanascie lat temu, ale staje sie
chorobg przewlekla, z ktorg mozna
dhugo zy¢, a nawet mozna jg sku-
tecznie wyleczyc.

-Rakpiersi jest najczestszym no-
wotworem wsrod kobiet i niestety,
liczba pacjentek rosnie. Niepokoic

moze rowniez fakt, ze wspotczyn-
nik zgonow z powodu raka piersi sie
zwigksza. Przyczyny tego stanu rze-
czy sa ztozone. Dobra wiadomos¢
jest taka, ze pojawiaja sie nieustan-
nie nowe leki. Pozwalajg one albo
wyleczy¢ pacjentke, albo osiggac
diugotrwatlg remisj¢ choroby lub tez
wydhuzy¢ zycie do czasu pojawienia
si¢ kolejnej przelomowej terapii.

Dzigki nim nowotwory piersi mo-
zemy dzisiaj traktowac czestow ka-
tegorii choroby przewleklej - wyja-
$nia dr n. med. Katarzyna Pogoda,
onkolozka kliniczna z Narodowego

Samobadanie najlepiej
wykonywaé raz w miesigcu.
Nalezy rozpoczaé

od ogledzin przed lustrem.
Nastepnie nalezy
kontynuowac je

pod prysznicem.
Namydilenie skéry utatwia
wyczucie zmian w piersiach.

Instytutu Onkologii im. Marii Skto-
dowskiej-Curie Warszawie.

W Polsce mamy wiec coraz lep-
szy dostep do nowoczesnych i sku-
tecznych terapii, dzigki czemu pa-
cjentki moga by¢ skuteczniej le-
czone.

Jakinformuje ekspertka obecnie
w onkologii stosuje si¢ tzw. wielody-
scyplinarne leczenie skojarzone,
awiec wykorzystuje metody poste-
powania miejscowego, czyli chirur-
giczne usuwanie zmian nowotwo-
rowych i napromienianie oraz sys-
temowego, takie jak chemioterapia,
hormonoterapia, terapia celowana
molekularnie, immunoterapiaiko-
niugaty.

-10 lattemujezeli ktos miat cho-
robe przerzutowa to walczyt. Teraz
weszlismy w temat bardziej lecze-
nia przewleklego, bo rzeczywiscie
duza grupa pan w chorobie przerzu-
towej ma szans¢ na dlugie zycie
z choroba jak z innymi chorobami
przewlektymi. Oczyw1$c1e sqjesz-
cze duze wyzwania, sg rozne sytu-

FOT. LIGHTFIELDSTUDIOS/123RF

acje kliniczne, gdzie dalejjeszcze nie
jesttakidealnie, ale w duzej mierze
u duzej grupy pan mozemy
na szczescie im pomoc-mowita on-
kolozka dr n. med. Katarzyna Po-
goda.

Dzigki postepowi medycynyino-
woczesnym terapiom chore naraka
zyja coraz dtuzej. Odsetek wyleczen
wporéownaniu do innych nowotwo-
rowjest wysoki. Jednak najwieksze
szanse nawyleczenie daje wykrycie
nowotworuwe wezesnym stadium
rozwoju. Dlatego tak wazne jest wy-
konywanie regularnie profilaktycz-
nych badan, takich jak mammogra-
fiaiUSG piersi.

Jak rozpoznaé raka piersi?

Przede wszystkim wazne jest samo-
badanie, dzigki ktoremu rozpoznaje
si¢ nawet 37 proc. NOWOtworow we
wezesnym stadium choroby. Takie
badanie warto wykonywac raz
wmiesigcu, aw przypadku predys-
pozycji genetycznychiwystepowa-
nia mutacji genu BRCA1lub BRCA2
-raz w tygodniu. Warto jednak pa-
mietad, ze nie kazdy guz od razu
oznacza raka, poniewaz moga to
byc¢ torbiele lub nieztosliwe zmiany.

Diagnostyka raka piersi obej-
muje rowniez wykonywanie bada-
nia USG, ktore kazda kobieta powy-
zej 30. roku zycia powinna wykony-
wacé przynajmniej raz w roku,
aw przypadku wystepowania raka
piersiwrodzinie warto 2 razy w roku
udac sie do poradni ginekologicznej
natakg diagnostyke.

Dodatkowo po 40. roku zycia
waznym badaniem profilaktycz-
nym jest mammografia, ktora po-
zwala na wykrycie raka w kazdym
stadium choroby. Kazda kobieta
powyzej 40. roku zycia powinna je
wykonywac raz na dwa lata,
apo ukonczeniu 50. roku Zycia po-
winna zglasza¢ si¢ na takie bada-
nie raz w roku.

Obecnie w Polsce kobiety mie-
dzy 50. a 69. rokiem zycia, ktore
w ciagu ostatnich dwoch lat nie wy-
konywaty mammografii lub posia-
dajg skierowanie na powtorne ba-
danie, moga skorzystac¢ zdarmowe;j
diagnostyki, finansowanej przez
NFZ. W tym celu nalezy zglosi¢ sie
do swojej przychodni rodzinne;j.
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FORUM SENIORA WE WROCEAWIU
14. PAZDZIERNIKA W HOTELU SLASK

Polecie nie zwalniamy tempa!
Jesienntoidealny moment, by
zadbac o zdrowie, urode, do-
bresamopoczucieirelacjezin-

nymi.

Ani sie obejrzeliSmy, a juz ko-
niec lata i przed nami kolejne
Jesienne Forum Seniora Ga-
zety Wroctawskiej. Czas wiec
zatrzymac sie na chwile, pomy-
Sle¢ o tym, jak zadbac o swoje
zdrowie, dobre samopoczucie
iczerpacinspiracje do aktyw-
nego zycia, takze po szeScdzie-
sigtce!

Mottem Forum jest: ,,Doj-
rzala Jesien Pelna Blasku”, a ce-
lem, jak zawsze, wsparcieiin-
tegracja seniorow oraz promo-
wanie aktywnego, Swiado-
mego stylu zycia. Podczas Fo-
rumuczestnicy zdobeda sporo

praktycznej wiedzy waznejdla
0sob w wieku 60+. Ewelina
Czepil, radca prawny z Kance-
larii Medrecki Wilk podczas
prelekgji ,,Jakie Swiadczenia
przyshuguja seniorom?
SprawdZz dostepne formy
wsparcia” przyblizy dostepne
formy pomocy i Swiadczen,
z ktorych moga korzystac se-
niorzy.

Zawsze uwaznie stu-
chamy uwag uczestnikow,
dlatego w programie Forum
nie zabraknie takze tematyki
zdrowia psychicznego. Pre-
lekcje ,,Zdrowie psychiczne
seniora” poprowadzi dr Es-
tera Przymus, specjalista psy-
chiatrii z Dolnoslaskiego Cen-
trum Zdrowia Psychicznego.
Bedzie to okazja do rozmowy
o wyzwaniach, z jakimi mie-

1z3 sie seniorzy, oraz Sposo-

Dojrzata jesien
petna blasku

HARMONOGRAM

FORUM N

sefira

X ﬁf /
Rozpoczecie i powitanie uczestnikéw przez

Zastepce Redaktor Naczelnej Mateusza Rézarnskiego

Przemowienie Wicemarszatka Wojewodztwa Dolnoslgskiego

Jakie Swiadczenia przystugujq seniorom? Sprawdz dostepne formy
wsparcia” - radca prawny Ewelina Czepil z Kancelarii Medrecki Wilk

~Zdrowie zaczyna sig od szklanki wody. Jakie nawyki pomagajq
zachowaé dobrg forme na lata?” - Agnieszka Watecka, PZU Zdrowie

~Zdrowie psychiczne seniora” - lek. Estera Przymus, specjalista
psychiatrii, Dolnoslgskie Centrum Zdrowia Psychicznego

Lekcja pokazowa taiica latynoamerykaiskiego
- lzabela Efinowicz, Szkota TaAca Estilo

»Znaczenie Smiechu dla zdrowia” - Alicja Przepiérska-Utaszewska -
trenerka, wyktadowczyni, wspoétzatozycielka i cztonkini Rady Fundaciji Via

Dlaczego wnuki milkng przy stole? 8 nawykéw, ktére oddalajg nas
od bliskich” - Alina Rozpgedowska - trener biznesu i odpornosci
psychicznej, prowadzi szkolenia i warsztaty dla przedsiebiorcow,
menedzerdw i pracownikdw; tqczy wiedze psychologiczng z wiasnym
doswiadczeniem oraz praktycznym podej$ciem do rozwoju osobistego

bach dbania o dobrostan psy- W cose
chiczny na co dzien. 10:00-10:10
Odobra energieiodrobine B
ruchu zadba natomiast Szkota Wojciecha Bochnaka
Tanca Estilo, ktora przeprowa- 10:15-10:35
dzi pokazowa lekcje tanca. To
P . - 10:35-10:55
Swietna okazja, by przekonac
Sie, Ze athWHOéé ﬁzyczna 10:55-11:30 | Przerwa kawowa
moze byc nie tylko korzystna @ czescn
dla zdrowia, ale rowniez da- 11:30-11:50
wac mnostwo radosciidobrej
Zabawy. 11:50-12:20
SZCZGgG{OWY prOgram 12:20-12:50 Il Przerwa kawowa
obok. [ ] Czesélll
ForumodbedziesiewHo- .. ...,
telu Slask, przy ul. Oporow- :
skiej we Wroctawiu (dojazd - *oU*
tramwajem na ul. Grabiszyn-
ska). Startujemy o godz. 10.00!
Przypominamy, wstep na Fo-
rum jest bezptatny, obowia- 1zawodowego.
13:50

Zuje wezesSniejsza rejestracja.

Rozwiqgzanie konkursu z nagrodami oraz zakoficzenie

REKLAMA

0011580839

Represje w czasach stalinowskich 1 PRL

- jJak dzis dochodzi¢ sprawiedliwosci?

adwokaci

Ambicki Trela

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

Kto moze ubiegac¢ sie

o zadoscuczynienie?

Prawo do rekompensaty przystuguje

osobom:

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

e Aresztowanym wobec ktérych
postepowanie karne zostato
umorzone oraz osobom
aresztowanym bez podstawy prawnej,

e Internowanym w zwigzku
z wprowadzeniem stanu wojennego,

¢ Represjonowanym przez radzieckie
organy scigania w okresie od 1 lipca
1944 roku do 31 grudnia 1956 roku.

Co wazne, rekompensata przystuguje

jednak tylko wtedy, kiedy represje

byty skutkiem dziatalnosci
niepodlegtosciowe;j.

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

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

rzecz niepodlegtego bytu Panstwa
Polskiego.

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

Wysokos$¢ 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 milionéw
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
dos$wiadczyt represiji - 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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WIEKSZOSC POLAKOW, KTORZY
UKONCZYLI 65 LAT, MIESZKA W MIASTACH

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

od miejscazamieszkania.

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

Polski senior najczesciej jest mieszkaricem miasta

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

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

tego boomu urbanizacyjnego
osiggneli wiek emerytalny.

Niektore miasta starzeja
sie szybciej. Taka sytuacja wi-
doczna jest m.in. w Jeleniej
Gorze, Watbrzychu czy Wro-
clawiu. Dlaczego?

Zdaniem autoréw opraco-
wania czasami za szybkim sta-
rzeniem sie¢ danego miasta
stojg dwa rownolegte procesy

| migracyjne; odptyw mtodych

mieszkancow do wiekszych

| oSrodkow, ktore oferuja szer-

sze mozliwosci zatrudnienia,
albo przeprowadzka do gmin
podmiejskich, gdzie czes¢
0sob decyduje sie na budowe
wilasnego domu. Osoby star-
sze na terenach wiejskich
i w miastach potrzebuja nie

tylko sprawnej ochrony zdro-
wia.

® Rézne problemy
Glowne kilopoty seniorow
nawsiiwmieSciesarozne.

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

W miastach najbardziej
ucigzliwy jestbrak wind wstar-
szychbudynkach wielorodzin-
nych. Juz dziS zdarza sie, ze se-
niorzy decyduja sie sprzedac
mieszkanie przede wszystkim
dlatego, zeich budynek nie jest
wyposazony wwinde.
KatarzynalLaszczak

REKLAMA

S SIS

RESURS - 35 lat doswiadczenia,
zdrowia i wspdlnego wypoczynku!

Centrum

v Posiadamy osrodki wypoczynkowe w Sarbinowie, Mrzezynie i Dusznikach-Zdroju oraz wspétpracujemy
z wieloma innymi o$rodkami w catej Polsce, m.in. w Kotobrzegu, Swinoujéciu i Zakopanem, gdzie nasi Goscie
moga odpoczaé, zadbaé o zdrowie i spedzi¢ mito czas w gronie innych senioréw.

v Nasza oferta jest dostepna przez caty rok! Zapewniamy rowniez wygodny transport autokarowy, dzigki
czemu dbamy o komfort naszych Gosci juz od momentu wyjazdu z Wroctawia.

v 35 lat doswiadczenia zobowiazuje — zapraszamy na wyjazdy, podczas ktérych zadbasz o zdrowie,
odpoczniesz i przezyjesz wiele pieknych chwil!

Rehabilitacyjno-Medyczne
RESURS we Wroclawiu

juz od 35 lat organizuje wyjazdy,
taczac troske o zdrowie,
komfortowy wypoczynek
i dobra zabawe.

W naszej ofercie znajdujg sie turnusy
rehabilitacyjne, wezasy lecznicze oraz wyjazdy
grupowe z zabiegami rehabilitacyjnymi
i bogatym programem rozrywkowym.

ﬂﬁ

0011591543

pe&w zdvowia, nadofcl '

Pobyty swigteczno-noworoczne w naszych osrodkach:

)L bww[ygb.

ADHARA w Sarbinowie
oraz BELWEDER w Dusznikach-Zdroju.

Czeka na Paristwa bogaty program $wiateczny i rozrywkowy,
uroczyste Swigteczne menu, pakiet zabiegow rehabilitacyjnych

oraz wygodny transport autokarowy.

Zadbamy o to, aby ten wyjatkowy czas byt peten ciepta, radoScii rodzinnej
atmosfery, zzachowaniem pigknych tradycji Swiat Bozego Narodzenia.
: To doskonata okazja, aby odpoczaé, zadbaé o zdrowie

i spedzi¢ Swiateczny czas w mitym gronie.

Niech tegoroczne Swieta beda czasem odpoczynku,
zdrowia, rado$ci i pieknych wspomnien!

-
<

RESURS - Wroctaw, ul. Wita Stwosza16 ® 713724053 | 713447092 ® WWW.RESURS.COM.PL

Po wiecej informacji zapraszamy do biur i pod nr tel.
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WSPOLCZESNI SENIORZY MAJA SWOJE MARZENIA:
DLA NICH ZYCIE NIE KONCZY SIE WRAZ Z EMERYTURA

Wspélczesnisilversiniesy
tacy sami,jak cisprzed
20.czy 30.lat.Satoosoby
aktywneorazkreatywne,
ktéremajgswoje marze-
nia, pragnieniaichcajere-
alizowaé.

75 proc. oséb wwieku 55-
84 ma wiele pragnien,
ktore chciatoby zrealizo-
wac. Trzy najpopularniej-
sze to podr6z do wyma-
rzonego miejsca, naucze-
nie sie czegoS nowego
iosiggniecie celulub suk-
cesu. Ponad potowa
przedstawicieli pokole-
nia 50+ chciataby do-
Swiadczy¢ z bliskimi cie-
kawego przezyciajak np.
lotbalonem . Toinforma-
cje znajnowszego bada-

nia ,,Silversi pelmi ma-
rzen, czyli pragnienia po-
kolenia 50+” przeprowa-
dzonego przez firme Wy-

jatkowy Prezent. Dane

pokazuja, ze seniorzy
maja wiele planowiaspi-
racji, a realizacja marzen
odgrywa istotng role
wich zyciu.

@ Zmienic sposob
mysleniaosenio-
rach

Wyniki badania ,,Silversi

pelni marzen” potwier-

dzaréwniez spotecznosc
zgromadzona na profilu
facebookowym ,,Zycie
zaczynasie po50”. Wska-
zali oni, ze zagraniczna
podroz to ich marzenie.
Zapytano 500 Polakow

foby wybrac sie w podroz
do wymarzonego miej-
sca. Na drugim miejscu
znalazly sie plany o na-
uce nowych umiejetno-
Scilubrozwijaniu hobby,
atakze osiggniecie osobi-
stego celu badz sukcesu

= (po31proc.).

b \

W|eIu seniorow uwaza, ze marzenia sg po to, by je
spetniaé, lecz czesto brakuje im na to pieniedzy

w wieku 55-84 oich ma-
rzenia. Wyniki tegobada-
nia moga zaskoczyc
i zmieni¢ mySlenie
0 wspolczesnych star-
szych osobach. Okazuje
sie, ze ich najwiekszym
marzeniem nie sg dobra

REKLAMA
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Jedyne przyczynowe leczenie bélu - REGENERACJA KREGOSLUPA,

STAWOW, MIESNI | TKANEK

0011588599

Jestesmy w Centrum Terapii Kregostupa (SPONDLO-CLINIC
group) prowadzonego przez dra Jarostawa Jawnego - (uznany
ekspert w dziedzinie spondyliatrii i znany terapeuta manualny) -
ktory pracuje ponad 30 lat z tkanka taczna, a jego zespét to uznani
specjalisci w swoich dziedzinach.

Centrum stynie z nowoczesnych i skutecznych metod
leczenia kregostupa, stawow i miesni.

Z jakimi schorzeniami najczesciej trafiaja do nas pacjenci?

Z bélami i uszkodzeniami kregostupa, kolana, biodra czy tez barku
(caty aparat ruchu) - uszkodzenie po urazie, przeciazenie, wiek
i zwyrodnienie. Tam, gdzie inni lekarze nie potrafili pomdc lub
chcieli tylko operowac. A dysfunkcje i bol nalezy leczy¢ zawsze i za
wszelka cene. Im wczesniej podejmiemy leczenie, tym szybciej
i taniej dojdziemy do zdrowia.

Coto jest proloterapia?

Proloterapia to najnowoczesniejsza na swiecie metoda leczenia
i regeneracji kregostupa, wiezadet, stawdw i miesni. Podajemy
preparat w miejsce uszkodzenia i w punkty sterujace. Likwidujemy
bodl poprzez naprawe uszkodzonej tkanki. Duza skutecznos¢
osiaga sie podajac gotowy kolagen MD. PRP to osocze bogato-
ptytkowe ai-PRF to fibryna, ktore uzyskuje sie po odwirowaniu
z krwi wtasnej pacjenta. PRP to skoncentrowana objetos¢ ptytek
krwii czynnikéw wzrostu stymulujace przebudowe naprawcza.
I-PRF to najwyzsze osiggniecie medycyny regeneracyjnej, jest
Swietnie usieciowana (struktura 3D) i zawiera dodatkowo
znaczngilosé komérek macierzystych (nazywana jest osoczem
11l generacji). Z HBOT (komora tlenowa hiperbarczna) dziata
rewelacyjnie. Odrasta zwykta, zdrowa tkanka.

Czemu kolagen jest az tak wazny?

Kolagen, a szczegolnie fibrynogen jest odpowiedzialny za
to, ze nasze tkanki s elastyczne i mocne. Jego brak sprzyja
uszkodzeniom wielu struktur (kolana, biodra, ale tez dyskopatie
czy przepukliny).

Czy starszym ludziom mozna poméc?

Tak, dostarczamy kolagen w ten sposéb, zeby w uszkodzonym
miejscu nastepowata regeneracja. Do pobudzenia regeneracji
nalezy podac czynniki wzrostu (PRP), komérki macierzyste,
tleni zapewni¢ nowoczesna rehabilitacje. Zaczynaja by¢ sprawni
ibezbélu.

A co zludzmi po wypadkach lub urazach sportowych?
Wazne jest prawidtowe i szybkie rozpoczecie leczenia.
Zastosowanie proloterapii z kolagenem, PRP lub
i-PRF i wlasciwej rehabilitacji oraz fizykoterapii na
najnowoczesniejszym sprzecie znacznie skraca czas leczenia
i catkowitego wyzdrowienia. Tutaj HBOT (hiperbaria tlenowa)
czyni wrecz cuda. Méwimy o prawdziwej rewolucji w regeneragji.
Uwazasie, zeleczenie PRP, i-PRF i kolagenem jest lepsze od
innych metod. Okoto 90% ludzi po leczeniu u nas funkcjonuje
bez bélu. Nawet u pacjentow ze skierowaniem na operacje mamy
podobne wyniki.

Do naszej oferty wprowadzilismy réwniez INHALACJE
WODOROWE, do ktorych stosujemy jedno z najbardziej
wydajnych i technologicznie zaawansowanych urzadzen na
rynku. Inhalacje te stanowia uzupetnienie prowadzonej terapii
- zwiekszaja odpornos¢ organizmu, dziataja antyoksydacyjnie
oraz wspomagajaco przy leczeniu wielu chorob (cukrzyca,
nadcisnienie, astma, reumatyzm, alergie) oraz standw zapalnych
miesni i uszkodzen tkanek migkkich.

WARTO WIEDZIEC: Schorzenia, w leczeniu ktérych sie
specjalizujemy to:

boéle kregostupa, dyskopatie (przepukliny), rwa kulszowa,
boéle i zawroty glowy, migreny, béle konczyn, barku, béle
kolanibioder, tokiec tenisisty, wady postawy i skoliozy, bole
menstruacyjne, nerwobdle oraz wszelkie urazy sportowe
i po wypadkach komunikacyjnych. Nasze metody (przy
wspotpracy ze specjalista stomatologii) s3 bardzo skuteczne
przy regeneracji stawu skroniowo-zuchwowego oraz przy
leczeniu BRUKSIZMU (o ile wiadomo, jesteSmy pierwsi).

Dr Jarostaw Jawny prowadzi szkolenia z praktycznego
stosowania osocza i fibryny dla lekarzy z catej Polski,
propagujac nowe metody.

ZAPRASZAMY
DO CENTRUM TERAPII KREGOSEUPA,

Wroctaw, ul. Wyszynskiego 116/2,
tel. 71726 1171,503 183 095,
www.ctkregoslupa.pl

materialne, a przezycia
i to najlepiej takie, kto-
rymi beda mogli podzie-
li¢ sie z najblizszymi.

Badanie pokazato, ze
pokolenie 50+ nie tylko
ma wiele niezrealizowa-
nych pragnien, ale takze
intensywnie myslio tym,
jak je spemiac. Silversi
chcg podrézowac, zdo-
bywaé nowe umiejetno-
Sciidoswiadczac zupet-
nie nowych przezy¢ -
mowi Michat Sikorski,
specjalistads. PR wfirmie
Wyjatkowy Prezent.

Badanie pokazato, ze
spora czeS¢ pokolenia
silver zrealizowata przy-
najmniej czeS¢ swoich
marzen; tak zadeklaro-
wato az 52 proc. osob,
tylko 7 proc. wspo-
mniato, o tym, Ze udato
imsie spemic tylkojedno
marzenie. Zaskakujace
jest to, ze 75 proc. ankie-
towanych powiedziato,
ze jeszcze wszystko
przed nimi i majg w pla-
nach realizacje innych
pragnien. Wielu z nich
mysli o tym codziennie
(18 proc.).

®0czymmarzy
osoby starsze?
Jakie pragnienia sg naj-
czeSciejwskazywane? Az
66 proc. badanych chcia-

Marzenia materialne,
takie jak nabycie nieru-

| chomosci czy ruchomo-

Sci znalazty sie na dal-
szych miejscach - odpo-
wiednio z wynikami 29
proc.i16 proc. Osoby doj-
rzate chciatyby, takze od-
krywa¢ nowe kultury
i tradycje (22 proc.).15
proc. badanych wska-
zato, ze marzy o do-
Swiadczeniu czegos no-
wego i wyjatkowego, jak
na przyktad lot paralotnig
czy przejazdzka konna.
Tyle samobadanych my-
§li o spotkaniu inspiruja-
cej osoby.

Dla senior6éw bardzo
wazna jest rodzina i bli-
skie osoby i to wtasnie
z nimi chca spehiac
swoje marzenia. 49 proc.
wskazato swojego part-
nera, a 44 proc. na dzieci
i wnuki. Co czwarty ba-
dany zabratby przyjaciot
lub innych cztonkow ro-
dziny.

Dla pokolenia 50+
bardziej od dobr material-
nych liczg sie doswiad-
czenia, ktore wzbogacaja
ich zycie i pozwalaja
na poczucie spelienia.
Takie przezycie mozna
sprezentowac sobie lub
bliskiej osobie na kilka
sposobow. Jednym z nich
jest voucher, ktory
mozna poréwnacdo ,,bi-
letu” narealizacje wybra-
nejushugi. Dla wiekszoSci
ankietownych, wiek to
nie przeszkodanadozna-
nie nowych dosSwiad-

czen. Emerytura to
Swietny czas na prébo-
wanie nowychrzeczy. Az
67 proc. respondentow to
potwierdzito. Jedynie 11
proc. uwaza, ze to raczej
nieistotne, a 22 proc. nie
manaten temat zdania.
Co wiecej, 69 proc.
ankietowanych zgodzito
sie z twierdzeniem, Ze
chciatoby przezyc cos
wyjatkowego, co pozwo-
litoby im poczuc sie mto-
dziej i peliej korzystac
z zycia.Co trzeci badany
chciatby sprobowac cze-
gos ekstremalnego, czego
nigdy wczeSniej nie robit
- na przyktad skoczyc
na bungee czy poleciec¢
balonem. Wsréd wyma-
rzonych przezy¢ domino-
waty doswiadczenia re-
laksacyjne, motoryza-
cyjne oraz kulinarne.

®Marzeniaifinanse
Osoby dojrzate narzekaja
nafinanse;az 70 proc.re-
spondentow wskazato,
zebrak srodkow pieniez-
nych powstrzymuje ich
przed spelnieniem ma-
rzen.

42 proc. 0sob ocenia-
jac koszt spelnienia ma-
rzenia w skali od 1do 5,
gdzie 1 to bardzo niski
wydatek, a 5 bardzo wy-
soki, wybrato Srodkowa
wartos¢. Myslacoinnych
trudnosciach, 41 proc. ba-
danych wskazata
na zdrowie lub bezpie-
czenstwo.

Cociekawe, gdy zapy-
taliSmy sie, czy zdrowie
pozwala na realizacje ak-
tywnych form spedzania
czasu, tojedynie 30 proc.
zasygnalizowato swoje
obawy. Wiekszos¢ czuje
sie na tyle dobrze, by de-
cydowac sie na rozne
formy wypoczynku.
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Jak dbac o zdrowie
I sprawnosc¢ na lata

Dobra forma to sita na co-
dzienne zajeciai mozliwos¢
robienia rzeczy, ktore spra-
wiaja przyjemnos¢. Poma-
g3ja ja zachowac codzienne
nawyki dostosowane do
stanu zdrowia i wlasnych
mozliwosci. PZU Zdrowie za-
checa, by zacza¢ od prostych
zmianipolaczycje zregular-
na profilaktyka.

Warto przyjrzec sie
temu, jak wyglada zwykty
dzien: czy pamietamy o na-
pojach, znajdujemy czas na
ruch i jemy bez pospiechu.
Od tego mozna zaczaé roz-
mowe o zmianach, ktére sa
dla nas wykonalne. Dla jed-
nej osoby bedzie to czestsze
wychodzenie z domu, dla
innej przygotowanie positkdw
na kilka dni. Dobrze wybrac¢
to, co odpowiada naszym
potrzebom i co mozemy
powtarzac.

Woda pod reka przez caty
dzien

Z wiekiem odczuwanie
pragnienia moze stabnac.
Dlatego warto siega¢ po
wode regularnie, matymi por-
cjami w ciggu dnia. Szklanka
przy $niadaniu czy dzbanek
ustawiony w widocznym
miejscu moga utatwi¢ pamie-
tanie o piciu. Warto zabrac¢
wode réwniez na spacer. Jesli
lekarz zalecit ograniczenie
ptynéw, trzeba przestrzegac
jego wskazowek - odpowied-
nia ilo$¢ zalezy od indywidu-
alnej sytuacji zdrowotnej.

Sygnatami zbyt matej
ilosci ptynéw moga by¢ su-
chos$¢ w ustach, zmeczenie
czy zawroty gtowy. Takie do-
legliwosci moga miec réw-
niez inne przyczyny, dlatego
nie warto samodzielnie roz-
poznawac odwodnienia. Jesli
pojawiaja sie lub utrzymu-
ja, trzeba skonsultowac sie
z personelem medycznym.
O regularnym piciu pomaga
pamieta¢ prosty rytm: sieg-
niecie po napoj przy positku
lub w trakcie przerwy w zaje-
ciach. Rodzina moze poméc
zadbac o to, aby woda byta
tatwo dostepna osobie, kté-
rej trudniej samodzielnie po
nig siegnac¢. Woda trafia do
organizmu takze z positka-
mi, Np. z zupa, warzywami
czy owocami. Warto o tym
pamietac.

Ruch dopasowany do
mozliwosci

Regularna aktywnos¢
pomaga utrzymac spraw-
no$¢. Dobrym poczatkiem
moze by¢ spacer po po-
bliskim parku albo zajecia

,Dla wielu senioréw
dobra forma oznacza

mozliwos¢ samodzielnego
wyjscia z domu, spotkania
z bliskimi i realizowania
wtasnych planéw. Dlatego
w PZU Zdrowie chcemy
wspierac ich zaréwno

w budowaniu zdrowych
nawykow, jak i korzystaniu
z opieki medycznej.
Zalezy nam na tym,

aby pacjenci rozumieli
zalecenia i wiedzieli, gdzie
zwrécic sie po pomoc” -
Grzegorz Krycki, prezes
zarzadu PZU Zdrowie

ruchowe w klubie seniora.
Warto uwzgledni¢ takze ¢wi-
czenia wzmacniajace miesnie
i rbwnowage, ktére pomagaja
zmniejszy¢ ryzyko upadkdw.
Odpowiedni zestaw moze
dobrac fizjoterapeuta. Przy
problemach zdrowotnych lub
po dtuzszej przerwie forme
i intensywno$¢ wysitku warto
uzgodnic¢ z lekarzem. Wspdl-
ne wyjscie z sagsiadem czy
przyjaciétka moze pomoc
w utrzymaniu regularnosci.
Sprawno$¢ przydaje
sie przy wstawaniu z krze-
sta, noszeniu zakupéw czy
pokonywaniu schodéw. Dla-
tego warto porozmawiaé
z fizjoterapeuta takze o tych
czynnosciach, ktére zaczy-
naja sprawiac trudnos¢. Jesli
wiekszos$¢ dnia spedzamy na
siedzaco, krétkie przerwy na
poruszanie sie, dostosowa-
ne do mozliwosci, moga by¢
dobrym poczatkiem. Regu-
larnos$¢ tatwiej utrzymag,
gdy wybieramy zajecia, ktére
lubimy, i ustalamy konkretna
pore na ruch.

Dobre positkiiczas na
odpoczynek

Codzienny jadtospis
powinien by¢ urozmaicony.
Warto zadba¢ o warzywa,
produkty petnoziarniste oraz
zrédta biatka, takie jak ryby,
jaja, nabiat czy nasiona ro-
$lin straczkowych. Regularne
positki pomagaja uporzad-
kowac rytm dnia. Przy cho-
robach przewlektych sposéb
zywienia nalezy dostoso-

wac do zalecen lekarza lub
dietetyka.

Dobrym punktem odnie-
sienia jest Talerz Zdrowego
Zywienia: potowe miejsca
Zajmuja warzywa i owoce,

a pozostatag cze$¢ produkty
zbozowe oraz zrédta biatka.
Wazna jest tez forma po-
dania. Gdy trudniej gryz¢,
mozna wybiera¢ migkkie lub
rozdrobnione produkty. Je-
$li zmniejszyt sie apetyt lub
jedzenie sprawia trudnos¢,
warto powiedzie¢ o tym leka-
rzowi. Taka rozmowa poma-
ga ustali¢ przyczyne prob-
lemu i dobra¢ odpowiednie
wsparcie.

Odpoczynek jest réw-
nie potrzebny jak aktywnos¢.
Zblizone pory ktadzenia sie
i wstawania oraz spokojne
warunki w sypialni sprzyjaja
dobremu snu. W planie dnia
warto tez zostawi¢ miejsce
na kontakt z innymi. Rozmo-
wa telefoniczna, spotkanie
z bliskg osoba czy zajecia
w klubie seniora pomaga-
ja dba¢ o samopoczucie
i daja okazje do rozwijania
zainteresowan.

Wieczorem warto zapla-
nowac spokojne wyciszenie,
przewietrzy¢ sypialnie i ogra-
niczy¢ ogladanie pobudza-
jacych programoéw czy ko-
rzystanie z telefonu w t6zku.
Jesli trudnosci z zasypia-
niem lub czeste wybudzanie
sie powtarzajg i wptywaja
na funkcjonowanie w dzien,
dobrze porozmawia¢ o nich
z lekarzem. Warto opisa¢, od
kiedy wystepuja i jak wygla-
da wieczor. Takie informacje
pomagaja w ocenie prob-
lemu i ustaleniu dalszego
postepowania.

Relacje i zainteresowania
Wspdlne aktywnosci
pomagaja znalez¢ powdd do

wyjécia z domu i nadaja ty-
godniowi rytm. Moze to by¢
biblioteka, spacer z przyja-
cidtka albo zajecia na Uni-
wersytecie Trzeciego Wieku.
Rozwijanie zainteresowan
daje tez okazje do uczenia
sie czego$ nowego. Czyta-
nie, gry planszowe lub nauka
obstugi telefonu moga by¢
przyjemnym sposobem na
aktywnos¢ umystowa. Warto
wybiera¢ zajecia, ktére nas
ciekawig, i szukac¢ towarzy-
stwa o0séb, z ktérymi dobrze
sie czujemy.

Profilaktyka wpisana
w kalendarz

Do dobrych nawykoéw
nalezy takze regularne dba-
nie o zdrowie z pomoca per-
sonelu medycznego. Podczas

konsultacji warto ustali¢,
jakie badania profilaktyczne
sg potrzebne i jak czesto je
wykonywac. To réwniez oka-
zja do omdéwienia przyjmo-
wanych lekéw i dolegliwosci,
ktoére utrudniaja codzienne
funkcjonowanie.

Przed wizytg dobrze
przygotowac krotka liste
pytan, aktualnie przyjmowa-
nych lekéw oraz wczesniej-
sze wyniki. Mozna zanotowac
takze zmiany w samopoczu-
ciu, trudnosci ze snem lub
aktywnoscia. Po konsultacji
warto sprawdzi¢, czy rozu-
miemy zalecenia i wiemy,
kiedy wykona¢ badania oraz
wréci¢ do lekarza. Jesli kto-
rys$ punkt jest niejasny, po-
pro$my o wyjasnienie. Za-
pisanie kolejnych krokéw
w kalendarzu utatwia ich
realizacje.

Opieka medycznadia
seniorow

Codzienne nawyki war-
to uzupetni¢ o dostep do
konsultacji i badan. Jednym
Z rozwigzan jest pakiet me-
dyczny 67+ PZU Zdrowie,
przygotowany dla senioréw.
W zaleznosci od wybranego
wariantu obejmuje konsulta-
cje lekarskie i badania diag-
nostyczne; dostepne sa tak-
ze konsultacje zdalne. Zakres
Swiadczen, limity i zasady ko-
rzystania okreslajg warunki
danego pakietu. Wizyty moz-
na umawia¢ przez portal lub
aplikacje mojePZU, a takze
telefonicznie.

Jednazmiananadobry
poczatek

Nowy nawyk warto pota-
czy¢ z czynnoscia, ktoéra juz
ma swoje miejsce w haszym

0011595565

ZDROWIE

dniu. Po $niadaniu mozna za-
planowac spacer, a w porze
obiadu sprawdzi¢, czy pamie-
tamy o napojach. Pomocne
bywa zapisanie wybranego
dziatania w kalendarzu i usta-
lenie z bliskg osoba, kiedy je
powtdrzymy. Plan powinien
uwzgledniaé nasze samopo-
czucie i mozliwosci. Jesli cos
okazuje sie zbyt trudne, moz-
na zmieni¢ sposéb dziatania

i sprobowac ponownie.

O codziennych sposo-
bach dbania o forme bedzie
mowa podczas panelu PZU
Zdrowie na Forum Seniora
we Wroctawiu: ,,Zdrowie za-
czyna sie od szklanki wody.
Jakie nawyki pomagaja za-
chowacé dobrg forme na lata”.
To okazja, by przyjrzec sie
wiasnym przyzwyczajeniom
i wybrac jedna zmiane, ktéra
mozna wprowadzi¢ juz dzis.

ZDROWIE

Pakiet

medyczny 67+

Sprawdz, ktéry z czterech pakietéow
najlepiej odpowiada Twoim potrzebom

mojerz Wygodnie korzystaj
z naszych pakietéw medycznych

Zat6z konto na moje.pzu.pl.

.....

i umawiaj wizyty lekarskie

oraz badania.

Jak kupic pakiet?

WejdZ na moje.pzu.pl.

W menu wyboru kliknij
PAKIETY MEDYCZNE.

Wybierz pakiet i zakres,
ktére Cie interesuja
i kliknij KUP ONLINE.

Podaj swoje dane i zaznacz
zgody. Kliknij KUP PAKIET
i przejdz do ptatnosci.

801 405 905 zdrowie.pzu.pl
Optata zgodna z taryfa operatora

Obserwuj nas na: m ﬁ
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NAJLEPSZE SANATORIA W POLSCE
NA SCHORZENIA KREGOStUPA

W Polsce dzialakilkaset osrod-
kéw uzdrowiskowych, aletylko
zescznichspedalizujesie
wschorzeniachnarzaduruchu
ikregostupa. Leczenie uzdrowi-
skowelaczy rehabilitadje, fizjo-
terapieinaturalnemetody.
Sprawdz, ktore sanatoriaw Pol-
scemajanajlepszarenome
iuznaniewleczeniuschorzen
kregostupaijak zarezerwowac
whichpobyt.

@ Jakie schorzeniakre-
gostupamoznaleczy¢
wsanatorium?

Leczenie uzdrowiskowe obej-
muje przede wszystkim cho-
roby narzadu ruchu, czyli
grupe schorzen, w ktorej

mieszczg sie takze problemy

zkregostupem.

W sanatoriach rehabilituje sie

m.in.:

» dyskopatie i zmiany zwy-

rodnieniowe kregostupa,

» przewlekte bdle plecow

o roznym podtozu,

» wady postawy i przecigze-

nia,

» stany po operacjach krego-

stupa (np. przepukliny

dysku),

» urazy i nastepstwa kontu-

zji,

» choroby reumatyczne

wplywajace na kregostup.
Trzeba pamietaé, ze lecze-

nie sanatoryjne ma charakter

uzupekiajgcy - wspiera tera-

pie farmakologiczna i czesto
przyspiesza powrot do spraw-
nosci po zabiegach operacyj-
nych.

©® Najlepsze sanatoria
w Polsce oferujace za-
biegi na kregostup?
Nie istnieje oficjalny ranking
»najlepszych” sanatoriow dla
kregostupa, ale mozna wska-
zac sprawdzone uzdrowiska
ioSrodki, ktore regularnie po-
jawiajg sie w zestawieniach
i oferujg profil narzadu ruchu.
Uzdrowiska z najwyz-
szych ranking6éw i rekomen-
dacji
» Sanatorium Witokniarz, Bu-
sko-Zdro6j - jedno z najwyzej

ocenianych uzdrowisk w Pol-
sce, cenione za leczenie scho-
rzen ortopedycznych i reuma-
tologicznych oraz bogata baze
zabiegowa.

» Muszyna - Revita, Geovita
czy Korona to cenione osrodki
taczace rehabilitacje z do-
brym klimatem i infrastruk-
tura medyczna.

» Swierad6w-Zdréj - ceniony
przez kuracjuszy za nowocze-
sna baze rehabilitacyjngisze-
roki zakres zabiegow.

» Polanica-Zdr6j - Nowy
Zdroj, Wielka Pieniawa czy
Malwa to oSrodki z doskona-
tym zapleczem dla leczenia
schorzen narzadu ruchu.

» Sanatorium Uzdrowiskowe

Battyk w Kotobrzegu -
zmiany zwyrodnieniowe sta-
wow i kregostupa, stany
po urazachioperacjach (np.
endoprotezoplastyce), RZS,
osteoporoza, dyskopatia.

» Wieniec-Zdr6j potozony
niedaleko Ciechocinka - sko-
rzystasz tu z kapieli siarko-
wych i borowinowych Swiet-
nie wplywajacych na zdrowie
kregostupa.

» Cenione sg takze sanatoria
w Ciechocinku: np. ,,Pro-
mien”, ,,Chemik”, ,,Orion”.
W przypadku wyjazdu z NFZ
lista ,,najlepszych” jest ogra-
niczona - pacjenta kieruje
fundusz wedtug dostepnosci
miejsc.

REKLAMA

0011587774

Nie pozwol, by za¢ma odebrata Ci samodzielnosc¢

Coraz trudniej czytasz drobny druk? Obraz jest zamglony, kolory wydaja sie bledsze? To nie musi by¢
tylko ,,gorszy wzrok z wiekiem”. Tak moze rozwijac¢ sie za¢ma.

Komu zagraza za¢ma?
Za¢ma najczesciej doty-
czy 0s6b po 60. roku zycia

i jest zwigzana z naturalnym
procesem starzenia sie or-
ganizmu, ale moze pojawi¢
sie takze wczesniej. Jej roz-
wojowi moga sprzyja¢ m.in.
cukrzyca, zaburzenia me-
taboliczne, urazy oraz sta-
ny zapalne oka. Nie mozna
jej skutecznie zapobiec, ale
mozna ja skutecznie leczy¢.

Jak rozpozna¢ za¢me?
Zmetnienie naturalnej so-
czewki rozwija sie stopnio-
wo. Pogarsza sie ostros¢
wzroku, kontrast oraz nasy-
cenie barw. Pacjent moze
mie¢ wrazenie patrzenia
przez mgte, gorzej widzieé¢
po zmroku lub potrzebo-
wac¢ mocnhiejszego Swiatta
do czytania.

Z czasem gorszy wzrok za-
czyna utrudnia¢ codzienne
zycie — czytanie, oglada-
nie telewizji, prowadzenie
samochodu czy bezpiecz-
ne poruszanie sie po scho-
dach. Nie warto czeka¢, az
zaéma zacznie odbiera¢
samodzielnosé.

Operacja - skuteczny

i bezpieczny sposéb
leczenia

Jedyna skuteczna metoda
leczenia zaémy jest opera-
cja. Podczas zabiegu zmet-
niata soczewka zostaje usu-
nieta i zastgpiona sztuczna.
Operacja wykonywana jest

w znieczuleniu miejscowym,

trwa zwykle kilkanascie
minut, a pacjent najczesciej
wraca do domu tego same-
go dnia.

- W M-MED Centrum Oku-
listycznym operacje wyko-
nuja doswiadczeni chirurdzy
na nowoczesnej sali operacyj-
nej, z wykorzystaniem wyso-
kiej klasy sprzetu okulistycz-
nego — wyjasnia Aleksandra
Mimier, dyrektor placéwki.

Szybkie terminy w M-MED
Przez lata duzym problemem
dla pacjentéw byty wielomie-
sieczne, a nawet wielolet-

nie kolejki do operacji. Dzi$

w M-MED Centrum Oku-
listycznym we Wroctawiu
zabiegi za¢my wykonywane
sa w szybkich terminach,
takze w ramach NFZ, dzieki
sprawnej organizacji i no-
woczesnej infrastrukturze.
Co wazne, caty proces le-
czenia jest refundowany : RS
przez NFZ — od kwalifika- Ny
cji i badan przedoperacyj- K}
nych, przez operacje, az
po trzy wizyty kontrolne
po zabiegu. N

)

M-MED Centrum Okulistyczne
UL. Ulanowskiego 18/20
53-144 Wroctaw
® 513 902 282
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@ Jakie zabieginakrego-
stupsanajlepsze?
Podstawg leczenia w sanato-
rium jest fizjoterapia i zabiegi
wspierajgce regeneracje krego-
stupa. NajczeSciej stosowane
inajlepiej udokumentowane
metody to:

» kinezyterapia (Cwiczenia
wzmacniajgceistabilizacyjne),
» terapia manualna i masaze
lecznicze,

» hydroterapia (kapiele, ma-
saze wodne),

» krioterapia (leczenie zim-
nem),

» elektroterapia (prady prze-
ciwbolowe),

» zabiegi borowinowe, siar-
koweisolankowe,

» edukacjazdrowotnainauka
ergonomii.

Eksperci podkreslaja, ze naj-
lepsze efekty daje potacze-
nie kilku metod, dostosowa-
nych do konkretnego scho-
rzenia - nie istnieje jeden
»najlepszy zabieg” dla
wszystkich.

o

@ Cobra¢ poduwage
wybierajacsanatorium
nakregosiup?

Wybér osrodka powinien by¢
Swiadomy - nie kazdy uzdro-
wiskowy pobyt bedzie tak

Nie wszystkie sanatoria w Polsce specjalizuja sie w zabiegach na kregostup

samo skuteczny. Najwazniej-
sze kryteria to:

» profilleczenia - czy placowka
ma specjalizacje w narzadzie
ruchu,

» baza zabiegowa - dostep

— o

%

FOT. GETTY IMAGES

dofizjoterapii, sprzetuinowo-
czesnej rehabilitacji,

» lokalizacja - gory, morze lub
niziny (kazdy mikroklimat ma
inne wiaSciwosci),

» opinie pacjentow irankingi,

» kadra medyczna - doSwiad-
czeni fizjoterapeuciilekarze,
» dostepnos¢ (szczegdlnie
przy wyjazdach z NFZ).

W praktyce najwazniejszy jest
nie standard hotelowy, ale za-
kresijakoScleczenia.

@ Jak uzyskac skierowa-
nieijak zarezerwowac
pobyt w sanatorium?
Wyjazd na NFZ:

» skierowanie wystawia lekarz
rodzinny lub specjalista,

» dokument trafia do NFZ
dooceny,

» fundusz przydziela kon-
kretny oSrodeki termin,

» pacjent nie wybiera sam sa-
natorium, a czas oczekiwania
wynosi Srednio kilkanascie
miesiecy.

Wyjazd prywatny:

» nie wymaga skierowania,

» mozna samodzielnie wybrac
oSrodekitermin,

» koszt jest pelnoptatny, ale
czas oczekiwania praktycznie
nieistnieje.

MATERIAL INFORMACYJNY CREATOR SP..Z 0.0.

ZDROWIE
PLUS

w Centrum Intensywnej Rehabilitacji

Zdrowie, profesjonalna rehabilitacja

i relaks w jednym miejscu

Programy dla oséb wymagajacych intensywnej rehabilitacji

oraz regeneracji i odpoczynku.

i3,

Konsultacja
fizjoterapeutyczna

Zabiegi
rehabilitacyjne

Krioterapia

Aquatizer

Zakwaterowanie
z wyzywieniem

Brzeg Dolny

Regeneru;j sie - Odprez sie - Zadbaj o siebie

o™ Konsultacja
.5 fizjoterapeutyczna

Cykl zabiegéw zgodny

z indywidualnym planem
rehabilitacyjnym

(max. 5 zabiegdw dziennie)

Monitoring
terapii

Zdrowy wybor

ZADBAJ O ZDROWIE, REGENERACIE
| DOBRE SAMOPOCZUCIE JUZ TERAZ!

REHABILITACIA REHABILITACIA
ZAKRES PAKIETU KOMFORT PLUS KOMFORT

do 60 zabiegow do 30 zabiegow

Zakwaterowanie 13 noclegow 6 noclegow

ﬁ z wyzywieniem 3 positki dziennie 3 positki dziennie
® Zalecenia . .

V . poradnlk V . poradnlk

PAKIET ,,REHABILITACJA KOMFORT” & ,,REHABILITACJA KOMFORT PLUS”

Pakiety przeznaczone dla oséb, ktére chcg rozpoczaé rehabilitacje
w mozliwie najkrétszym terminie.

0011589954

1SO 9001-2015

KONTAKT

©
&

o

Aleje Jerozolimskie 26b
56-120 Brzeg Dolny

cir-brzegdolny@creator.wroc.pl

cir.creator.wroc.pl

Wiecej informacji
na stronie www
lub po zeskanowaniu
kodu QR

% 7131953 35-534 488 749 - 534 719 283



Jorum SENIORA

SRODA, 14 PAZDZIERNIKA 2026

NIE DAJSIE JESIENI. ZADBAJ O SIEBIE

Sezonnaprzeziebienia
juztrwa, wpowietrzuge-
stood wiruséw. ajuznie-
diugo Polskezaleje szczy-
towafalazachorowan
nagrype.Zamiastjednak
biernie zeka¢ nainfekcje,
mozeszpodjac 6 prostych
krokow, ktére wzmocnia
twoja odpornoscipo-
zwola przetrwaéjesieri
izimebezuszczerbku
nazdrowiu.

@ Jedzdobrze

Dla odpornosci klu-
czowa jest przede
wszystkim dobra dieta,
bogata w witaminy takie
jak C, A, D3, a takze
w kwasy omega-3. Je-
sienno-zimowe positki
powinny by¢ wiec pet-
nowartosciowe i r6zno-

rodne. W jadlospisie
warto uwzglednic wa-
rzywaiowoce, produkty
peloziarniste, zboza
i nasiona, ryby, natu-
ralny jogurt. Dla ostody
uzyj bardzo zdrowego
miodu.

Nie zapominaj o na-
wadnianiu.  Jesienig
warto wzmocnic odpor-
nos¢, pijgc napary z ziot,
takich jak rumianek, ty-
mianek, rozmaryn, czy
szatwia. Takze herbatki
z lipy, maliny, dzikiej
107y, nagietka czy czar-
nego bzu moga bardzo
dobrze wptynac na twoje
zdrowie.

Pamietaj, by nie spie-
szyC sie przy jedzeniu
inie planowac positkow
krotko przed snem.

Zastosuj te sze$¢ prostych rad, aby jak przetrwac jesien i Z|me w dobrej
kondycji psychcznej oraz fizycznej i powaznie nie chorowac

REKLAMA

L

0011596254

I WYGENEROIANE PRZEZ Al

NAPRAWA
PROTEZ,

WYKONANIE

NOWYCH

PROTEZ

N~

A Wroctaw, ul. Grunwaldzka 21 / rég Reja

Q 662033 196

®& www.dentystawroclaw.com

@ Spijdobrze
Niedobor snu wptywa
niszczaco na uktad od-
pornosciowy. Dlatego
zwlaszczajesienia nalezy
zadbac o nalezyty odpo-
czynek. Pamietaj: nie
chodzi o liczbe godzin
przelezanych w t6zku,
lecz faktycznie przespa-
nych.

By polepszy¢ sen,
staraj sie ktasc¢iwstawac
codziennie o tych sa-
mych godzinach, takze
wtedy, gdy nie masz pil-
nych obowigzkow.

Zadbaj, by sypialnia
byta odpowiednio cicha,
zaciemniona 1 prze-
wietrzona. Rzeskie po-
wietrze to twoj przyjaciel
- wnizszych temperatu-
rach Spi sielepie;j.

Postaraj sie
przed snem nie oddawac
zadnym ekscytujacym
aktywnosciom, szcze-
goblnie odtoz telefon co
najmniej na pot godziny
przed wybraniem sie
dotozka.

@ Relaksujsie
Odpoczynek to nie tyl-
ko sen, ale tez Swiado-
my relaks kazdego dnia.
Stres obniza odpornosc¢,
dlatego warto umiec so-
bie z nim radzic¢ i wy-
znaczyc sobie codzien-
nie pore na relaks, kie-
dy mozesz zapomniec
o pracy i obowigzkach.
Dobrze jest wyraznie
rozgraniczyé  prace
od zycia prywatnego.
W czasie wolnym réb
sobie proste, mate przy-
jemnosci bez wyrzutow
sumienia, postaraj sie
tez przebywac mozliwie
duzo na Swiezym po-
wietrzu, co naturalnie
nas uspokaja.

@ Ruszaj sie

Przebywanie na Swie-
zym powietrzu dobrze
jest potaczyc z ruchem.
Nawet najprostsze cwi-
czenia fizyczne pozwa-
lajg dotlenic caty orga-
nizm, przyspieszaja kra-
Zenie, wspomagaja wy-

FOT. 123RF

dzielanie dopaminy,
a wiec utrzymuja
nas w dobrej kondy-
cjifizycznejipsychicz-
nej.

Nie musisz od razu
wykupywaé¢ karnetu
na sitownie. Chodzi ra-
czej regularnos¢ - mo-
Zesznp. codziennie cho-
dzi¢ na spacery, wybiera¢
sie ma rowerowe wy-
cieczki, pobiegac czy wy-
brac sie na basen (przy
okazji nie zaszkodzi po-
moczyc sie troche w go-
racym jacuzzi, co jest
bardzo przyjemne szcze-
golnie jesienia izima).

@ Zadbaj o higiene

| Kiedy szaleja bakterie
i wirusy, nie nalezy po-
magac im sie rozprze-
strzeniac. Jesienig
i zimg zadbaj o to, by
wszyscy domownicy
doktadnie mylirece, za-
staniali usta przy kicha-
niuidoktadnie wietrzyli
swoje pokoje.

@ Zaszczepsie
Wreszcie nie nalezy za-
pominac, ze do walki
Z wirusem grypy mamy
jeszcze jedng skuteczng
bron: szczepienie, ktore
wedhug zalecen eksper-
tow najlepiej powtarzac
coroku.

Najlepiej zaszczepic
sie przeciw grypie we
wrzeSniu, pazdzierniku
lub listopadzie, by od-
pornosc zdazyta sie wy-
ksztatci¢ przed szczy-
tem fali zachorowan.

Mozesz to zrobié
w przychodni POZ lub
aptece. Dzieci do 18.
roku zycia i seniorzy
moga sie zaszczepic
za darmo, a pozostali
dorosli korzystaja z cze-
Sciowej refundacji
szczepionki.
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Na rozwdj nigdy nie jest za pdzno. Nowe pasje, przyjaznie i aktywnos¢ to wazne elementy dobrego
samopoczucia w kazdym wieku.

Czy na nauke jezyka ob-
cego, rozwijanie talentoéw,
poznawanie nowych ludzi

i odkrywanie nieznanych
pasji moze by¢ za pézno?
Zdecydowanie nie! Rozwdj
osobisty nie kohczy sie wraz
z przej$ciem na emeryture
ani zakonczeniem aktyw-
nosci zawodowej. To czesto
wtasnie wtedy pojawia sie
wiecej czasu na realizowa-
nie marzen, rozwijanie zain-
teresowan i robienie czego$
dla siebie.

Dolnoslaskie Centrum
Zdrowia Psychicznego we
Wroctawiu wspiera te po-
trzeby, oferujac bezptatne
warsztaty rozwojowe w Klu-
bach Dobre Miejsca oraz
Klubie Twérczym. To prze-
strzenie, w ktérych mozna
zdobywaé nowe umiejetno-
$ci, rozwija¢ kreatywnos¢,
budowac relacje i przeko-
nywac sie, ze na nowy po-
czatek zawsze jest dobry
moment.

Aktywnos¢ to inwestycja
w zdrowie psychiczne
Dbanie o zdrowie psychicz-
ne to nie tylko odpoczynek
i radzenie sobie z trudnos-
ciami. Réwnie wazne sa
codzienna aktywnos$¢, po-
czucie przynaleznosci, re-
alizowanie zainteresowan
i kontakt z innymi ludzmi.
Nawet niewielka zmiana —
wyjscie na zajecia, rozmo-
wa z howo poznang osoba
czy podjecie nowego wy-
zwania — moze pozytyw-
nie wptyna¢ na codzienne
samopoczucie.

Regularne uczestnictwo
w warsztatach daje okazje
do éwiczenia pamieci i kon-
centracji, rozwijania krea-
tywnosci oraz wzmacniania
pewnosci siebie. Pomaga
rowniez utrzymywac kon-
takty spoteczne, szczegdl-
nie wazne w okresie eme-

DOLNY
SLASK

rytalnym, kiedy zmienia sie
rytm dnia, a relacje zwigza-
ne z praca zawodowa staja
sie rzadsze.

Dlatego Dolnoslaskie
Centrum Zdrowia Psychicz-
nego zaprasza senioréw
i osoby doroste do korzy-
stania z bezptatnej oferty
warsztatowej. Nie trzeba
miec¢ szczegdlnych uzdol-
nien ani wczesniejszego
doswiadczenia. Wystarcza
checi i otwarto$¢ na nowe
doswiadczenia.

Dobre Miejsca - przestrzen
do spotkan, nauki

i aktywnosci

Kluby Dobre Miejsce tacza
rozwdj osobisty z integracja
i budowaniem wiezi spo-
tecznych. Réznorodna ofer-
ta pozwala wybrac¢ zajecia
zgodne z wiasnymi zainte-
resowaniami, potrzebami

i mozliwo$ciami. Przyjazna
atmosfera sprzyja poznawa-
niu innych osoéb i odkrywa-
niu nowych pasiji.

W ofercie znajduja sie
miedzy innymi zajecia ru-
chowe, takie jak zumba,
gimnastyka i tai-chi. To pro-
pozycje dla oséb, ktdre
chca zadba¢ o sprawnosé,
koordynacje, réwnowage
i dobre samopoczucie. Naj-
wazniejsza jest przyjem-
nos¢ ptynaca z aktywnosci,
a nie osigganie konkretnych
wynikéw. Cwiczenia mozna
dostosowac do wtasnych
mozliwosci.

Osoby zainteresowa-
ne nauka moga skorzystaé
z zajec¢ jezyka angielskie-
go, francuskiego. Poznawa-
nie nowych stéw, éwiczenie
komunikacji i odkrywanie
innych kultur to okazja
do rozwijania umiejetnosci
oraz intelektualnej aktywno-
$ci. Nie ma znaczenia, czy
od ostatniej lekcji mineto
kilka, czy kilkadziesiat lat -

uczy¢ mozna sie w kazdym
wieku.

Wazna czescia oferty
sg réwniez treningi pamie-
ci, ktére pomagaja ¢wiczyé
koncentracje i spostrzegaw-
czo$¢. Zajecia komputerowe
pozwalajg natomiast oswoi¢
sie z nowymi technologia-
mi, nauczy¢ sie korzysta-
nia z internetu i komuni-
katoréw oraz zwiekszy¢
samodzielno$¢ w cyfrowej
rzeczywistosci. Zdobyte
umiejetnosci moga utatwiaé
codzienne zycie i kontakt
z rodzing oraz przyjaciétmi.

W klubach dziataja
takze strefy kobiet i strefy
mezczyzn — miejsca spot-
kan, rozmoéw i wymiany do-
Swiadczen. To okazja do po-
ruszania waznych tematow,
dzielenia sie refleksjami
i nawigzywania relacji z oso-
bami o podobnych do$wiad-
czeniach. Organizowane sa
réwniez wspolne wyjscia
i wycieczki, ktére pozwalaja
poznawaé Wroctaw i okolice
oraz budowac¢ znajomosci
poza salg warsztatowa.

We Wroctawiu dziataja
dwie placéwki Klubu Dobre
Miejsce:

Dobre Miejsce — Krzyki

ul. Powstancow Slaskich 166
tel. 729 176 882

Dobre Miejsce — Psie Pole
ul. ks. Norberta Bonczyka
11-13

tel. 729 176 884

Warto zadzwoni¢ i za-
pytac o aktualng oferte
warsztatéw oraz mozliwo-
$ci uczestnictwa. By¢ moze
wtasnie tam czekaja zaje-
cia, ktére stana sie poczat-
kiem nowej pasji lub waznej
znajomosci.

Klub Twérczy - miejsce,

w ktérym pomysty
nabieraja ksztattu

Osoby, ktére chca rozwijaé
kreatywnos¢, odkrywac ta-

lenty i wyrazad siebie po-
przez sztuke, zapraszamy
réwniez do Klubu Twércze-
go. To przestrzen do ekspe-
rymentowania, tworzenia

i poznawania réznych form
artystycznej ekspresji. Nie
trzeba by¢ artysta, by za-
cza¢ — wystarczy ciekawosé
i gotowos¢ do sprébowania
czego$ nowego.

Klub miesci sie przy
Wybrzezu Korzeniowskiego
18, w przyziemiu budynku A.
Dziata tu réwniez profesjo-
nalne studio multimedial-
ne, wykorzystywane pod-
czas warsztatéw i projektow
twérezych.

Jedna z propozycji sa
warsztaty filmowe, podczas
ktérych uczestnicy poznaja
tajniki tworzenia materiatow
audiowizualnych, rozwijaja
wiasne pomysty i wspot-
tworza projekty. W studiu
nagrywane sg takze wspo-
mnienia — osobiste opowie-
$ci pozwalajagce zachowad
wazne wydarzenia i historie
zycia.

Organizowane sg réw-
niez warsztaty fotograficz-
ne i plastyczne. To okazja
do rozwijania wyobrazni,
poznawania nowych tech-
nik i czerpania satysfakcji
z wtasnej pracy. Wazniejsza
od perfekcji jest rados¢ two-
rzenia i mozliwos$¢ wyraza-
nia siebie.

W ofercie znajduja sie
ponadto zajecia dotyczace
autoprezentacji i wizerun-
ku. Pomagaja lepiej po-
znac swoje mocne strony,
$wiadomiej komunikowaé
sie z innymi i wzmacnia¢
pewnos¢ siebie. To umie-
jetnosci przydatne za-
rowno w zyciu prywat-
nym, jak i spotecznym czy
zawodowym.

Klub angazuje sie réw-
niez w kampanie spoteczne
po$wiecone zdrowiu, w tym
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zdrowiu psychicznemu.
Poprzez dziatania eduka-
cyjne i kreatywne poma-
ga zwiekszac $wiadomos¢,
przetamywacé stereotypy

i zacheca¢ do otwartej roz-
mowy o potrzebach oraz
trudnosciach.

Klub Twoérczy

Wybrzeze Korzeniowskiego
18, przyziemie budynku A
tel. 570 270 205

Seniorzy - czas,
by zrobi¢ cos dla siebie
Przej$cie na emerytu-
re moze przynies¢ wiecej
swobody, ale czasem wigze
sie rowniez z ogranicze-
niem kontaktow spotecz-
nych i koniecznosciag od-
nalezienia nowego rytmu
dnia. Dlatego warto potrak-
towac ten etap jako okazje
do nowych doswiadczen,
a nie rezygnacji z aktywne-
go zycia.

Rozwdj nie musi ozna-
czac¢ wielkich osiagnied.
Nie trzeba opanowac¢ je-
zyka obcego do perfekcji
ani stworzy¢ dzieta sztuki.
Sukcesem moze by¢ samo
przyjscie na pierwsze za-
jecia, nauczenie sie kil-
ku nowych stéw, wykona-
nie nieznanego wczesniej
éwiczenia czy nawigzanie
znajomosci.

Warto pamietac,
ze kazdy rozwija sie we
wtasnym tempie. Nie trze-
ba poréwnywac¢ swoich
umiejetnosci z osiagnie-
ciami innych ani niczego
udowadniaé. Najwazniejsze
jest znalezienie aktywno-
Sci, ktéra daje satysfak-
cje i sprawia przyjemnos¢é.
Warsztaty nie zastepuja
specjalistycznej pomocy,
gdy jest ona potrzebna, ale
moga stanowié wartoscio-
wy element codziennego
dbania o siebie.

{"4/

Wystarczy zrobi¢

pierwszy krok

Bezptatna oferta Dolnosla-
skiego Centrum Zdrowia
Psychicznego pokazuje,

ze rozwéj, aktywnos¢ i inte-
gracja spoteczna nie musza
wigzac sie z duzymi wydat-
kami. Wystarczy znalez¢
cos$, co wzbudza zaintere-
sowanie, skontaktowac sie
z wybrana placéwka i spré-
bowac. Nie trzeba od razu
wiedzie¢, ktére zajecia oka-
z3 sie najlepsze — mozna
poznawaé nowe obszary

i stopniowo odkrywac¢ wtas-
ne preferencije.

Zapraszamy senioréw,
osoby doroste oraz wszyst-
kich, ktérzy chca aktywnie
spedzac czas, rozwijac za-
interesowania i budowac
relacje. Zaréwno tych, kto-
rzy maja juz swoje pasje, jak
i tych, ktérzy dopiero szuka-
ja pomystu na siebie.

Wiek nie odbiera nam
ciekawosci $wiata ani moz-
liwosci uczenia sie. Do-
Swiadczenie zyciowe moze
sprawié, ze nowe aktywno-
$ci nabierajg szczegdlne-
g0 znaczenia, dajac szan-
se na odkrywanie siebie
na nowo, dzielenie sie wie-
dza i realizowanie wtasnych
potrzeb.

Dolnoslaskie Centrum
Zdrowia Psychicznego za-
prasza do Klubéw Dobre
Miejsce na Krzykach i Psim
Polu oraz do Klubu Twoércze-
go. To przestrzenie, w kto-
rych mozna rozwija¢ umie-
jetnosci, wzmacniac relacje,
tworzy¢ i po prostu dobrze
spedzac czas.

Bo troska o zdrowie
psychiczne zaczyna sie row-
niez od matych, codzien-
nych krokéw: spotkania,
rozmowy, ruchu, ciekawosci
i radosci z odkrywania cze-
go$ nowego. A na takie kroki
nigdy nie jest za pdzno.

KLUB TwORL2Y
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PRZEWLEKEA SAMOTNOSC OSEABIA

Samotnos¢ nie jest wylacznie
kwestig wieku. Wiele oséb ja
Zna, w szczegolinosci miodsi
imieszkajacy samotnie. Jed-
noczesnie czesto pozostaje
onaniewidocznaiwigzesie
zpoczuciem wstydu. Tociche
cierpienie, ktére uwieluoséb
odbijasie takze nazdrowiu.

@ Samotni posrod
thumu

Bycie samotnym nie musi
oznaczac bycia samemu. Po-
Srod dotknietych problemem
ankietowanych okoto 23 proc.
podaje, ze w szczeg0lny sposob
czuje sie samotnych w sytu-
acjach, gdy sg otoczeni ludzmi,
na przyktad wrodzinie, nawy-
darzeniach czy w biurze. Nie-

\
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Samotnosc staje sie powszechnym zZjawiskiem spotecznym

mal 71 proc. podejrzewa, ze
w ich wlasnym otoczeniu s3
osoby samotne, cho¢ nikt
o tym nie wie. Komunikacja
przez komunikatory, takie jak

WhatsApp, czy media spotecz-
nosciowe, nie moze zastapic
prawdziwej bliskosci - tak
uwaza ponad 83 proc. bada-
nych.

@ Jak przeciwdziataé
samotnosci?

Aby zrobi¢ pierwsze kroki
w wychodzeniu z samotno-
Sci:

- Zagadaj do innych: w po-
ciggu, w sasiedztwie czy pod-
czas zajec sportowych. Bada-
nia pokazuja, ze ludzie nie do-
ceniaja tego, jak przyjemneiin-
teresujace moga by¢ rozmowy
zinnymi. W rzeczywistosci do-
Swiadczenia okazujg sie znacz-
nie bardziej pozytywne niz
oczekiwania — zarownow kon-
taktach z obcymi, jak i znajo-
mymi, na zywoionline.

- Zaangazuj sie w zycie s3-
siedzkie: pom6z komus z zaku-
pami lub z wozkiem dziecie-
cym, przytrzymaj drzwi, roz-

TWOJE ZDROWIE. MOZESZ TO ZMIENIC

pocznij krotka rozmowe. Po-
czucie wspolnoty czesto rodzi
sie z drobnych, codziennych
gestow.

- Korzystaj z lokalnych ini-
cjatyw: kluby sportowe, uni-
wersytety ludowe, kluby se-
nioramogg by¢ dobrym punk-
tem wyjscia do budowania re-
lacji.

Przewlekla samotnosc¢
zwieksza ryzyko chorob psy-
chicznych, takich jak depresja
i zaburzenia lekowe, a takze
wielu chordéb fizycznych,
od zwiekszonej podatnosci
na przeziebienia, przez cho-
roby uktadu sercowo-naczy-
niowego, az po cukrzyce typu
2idemencije.

opr. KatarzynaWas-Zaniuk

REKLAMA

bezptatne
badania
stuchu

Sebastian Lewandowski
Ambasador firmy Audiofon z Wroctawia

Bezptatna infolinia: 800 806 200

0011596567

/ audiofon

5lat pomagamy stysze¢ lepiej

@ konsultacje audioprotetyczne

& dopasowanie i sprzedaz aparatéw stuchowych
& bezptatne testowanie aparatéw

& baterie, akcesoriq, serwis

& Wizyty domowe

4 pomoc w uzyskaniu dofinansowan NFZ, PCPR

Zapraszamy do naszych gabinetéw we Wroctawiu

© ul. z. Krasinskiego 25 | tel. 725 111 303
pn. - pt. 8.00-17.00

@ J. Lelewela 4 A | tel. 71 341 23 44 885 887 980
pn. - pt. 8.00-17.00

© Powstancéw Slgskich 131/13 | tel. 71 338 00 88
pn. - pt. 8.00-17.00

© canaletta 4 | 725 111 312
pn. - pt. 8.00-17.00

www.audiofon.com.pl
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JAZDA NA ROWERZE MOZE POMOC
PACJENTOM Z CHOROBA PARKINSONA

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

@ Utrata kontroli

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

Sprawnos¢ ruchowa sprzyja regeneracji mézgu

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

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

Objawy choroby Parkin-

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

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

| rophysiology wykazato, ze

jazda na rowerze moze pomoc

| W przywracaniu potaczen ner-

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

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

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

REKLAMA

0011596469

MEDICA

PODOLOGIA

Nie czekaj, az problem sie pogtebi! Zadbaj o swoje stopy juz dzis
u specjalistéw z wieloletnim doswiadczeniem

NASZE UStUGI:

Pedicure podologiczny medyczny
Obciecie i opracowanie paznokci

Grzybica, tuszczyca,

pogrubiate paznokcie, krwiaki

podpaznokciowe
Brodawki wirusowe

ZAPRASZAMY

POSTAW NA ZDROWE
| PIEKNE STOPY!

Bol, wrastajgce paznokcie, odciski, modzele czy pekajace piety nie musza
by¢ Twoja codziennoscia. Gabinet Podologiczny MEDICA we Wroctawiu
oferuje profesjonalng pomoc w rozwigzywaniu problemow stép i paznokci
- skutecznie, bezpiecznie i z indywidualnym podejsciem do kazdego
pacjenta.

N\

Wrastajace paznokcie

Zapraszamy do rejestracji online przez nasza

Terapia pekajacych piet
Usuwanie modzeli i odciskéw
Nadpotliwosé stép
Pobieramy prébki do badania
w kierunku grzybicy

Gabinet Podologiczny MEDICA
Gabinet czynny codziennie 8.00-20.00
w jedna sobote w miesigcu 9.00-15.00

strone internetowa:
https://podolog-medica.pl/
Jestesmy tez na booksy.
Wroctaw, ul. Pereca 16
Telefon do rejestracji 501 205 602

Umow wizyte i przekonaj sie, jak wiele
moze zmienié profesjonalna pomoc!
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ODCHUDZA | POMAGA LECZYC ,
DEPRESJE. TANIEC DAJE WIELE KORZYSCI

Nie trzebaby¢ zawodowym
tancerzem, zeby mie¢ mozli-
wosc¢ uprawiania tarnicaw for-
miesportu. Wystarczy wybraé
sie nazajeciafitness, doszkoly
tanca lub poszukac progra-
mow treningowych dostep-
nychwinternecieiéwiczy¢
wdomu.

Swietnym polaczeniem sportu
itancajest m.in. zumba, taniec
brzucha czy coraz bardziej po-
pularmy pole dance, czyli taniec
narurze. Terodzaje tancato ze-
stawy choreograficzne, ktore
réownoczesnie zawierajg w so-
bie wszystkie elementy fitnessu
takie jak cardio, prace miesni,
rozciaganie, Cwiczenie rowno-
wagiielastycznosci ciata.

® Od czego zaczy¢ przy-
gode ztanncem?
Taniec jest forma aktywnosci
fizycznej, ktorg mogg uprawiac
wszyscy bez wzgledu na ptec,
wiek czy pochodzenie. Nie
tylko ma on wptyw na kondy-
cje fizyczna, wyglad i spraw-
nos¢, ale tez poprawia nastroj,
dodaje energii, a przede
wszystkim korzystnie wptywa
na zdrowie fizyczne, psy-
chiczneiemocjonalne.
Tanczy¢ mozna wszedzie,
niezaleznie od pogody czy wa-
runkéw lokalowych, nie ko-
nieczne sg do tego dodatkowe
narzedzia czy stroje. Nie trzeba
tez sie do tego specjalnie przy-
gotowywac, wystarczy wczuc
siewrytmidacsie ponieS¢ mu-

zyce. Jednak taniec tonie tylko
dobra zabawa i oderwanie sie
od codziennych trosk, bo nie-
sie on ze sobg duzo wiecej ko-
rzysci dla naszego zdrowia za-
rowno fizycznego, jak i psy-
chicznego.

@ Korzysci zdrowotne
pltynaceztanca

Taniectoruch,aruchjestnam
obecnie niezwykle potrzebny.
Siedzacy tryb zycia lub niewy-
starczajgca ilos¢ ruchu wpty-
waja bardzo niekorzystnie
na kondycje ciata, co moze
skutkowac otytoscia, pogor-
szeniem sprawnosci fizycznej,
a takze problemami z koncen-
tracja i obnizeniem nastroju.
Sposobem na poprawe zdro-

1
FOTI23RF

Taniec to nie tylko dobra zabawa,to korzysci dla naszego
zdrowia zaréwno fizycznego, jak i psychicznego

REKLAMA

0011597316

—

Centrum Medyczne Otosfera ¢/ otosfera

Diagnostyka niedostuchu réznego pochodzenia (audiometria tonalna, audiometria stowna, badanie w wolnym polu).
Diagnostyka stuchu u noworodkéw (TEOAE, DPOAE, audiometria impedancyjna-tympanometria) najwyzszej jakosci
sprzet do przeprowadzania badan stuchu.

Wieloletnie doSwiadczenie z zakresu protetyki stuchu u noworodkéw, dzieci i os6b starszych.

W ofercie posiadamy
nowoczesne aparaty stuchowe,

Serwis aparatdw gwarancyjnych
i pogwarancyjnych.

darmowe testowanie aparatéw,

baterie i akcesoria.

Wizyty domowe, ptukanie uszu

Kontrakt z NFZ — Refundacja oraz dofinansowania MOPS/PEFRON

Punkt Pobran Diagnostyka — wyniki on-line

Konsultacje laryngologiczne dla dorostych i dla dzieci
(posiadamy nasofaryngoskop do badai endoskopowych)

© otosfera Agnieszka Rolnik

ul. Kilinskiego 28
50-264 Wroctaw

® 573664747
© biuro@otosfera.com.pl

otosfera.com.pl
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wia jest aktywnosc, ktora po-
budza serce do pracy, a wiek-
szoS¢ form tanecznych opiera
sie na speliajgcych ten waru-
nek cwiczeniach aerobowych.
Wykonywanie ich chociaz raz
w tygodniu znacznie podnosi
sprawnos¢ fizyczng i odpor-
noS¢ psychiczng na stres.

Warto tez wiedziec, ze ta-
niec:

- poprawia wydolnos¢
sercaiphuc-podnositetnoici-
Snienie krwi, co usprawnia jej
przeptyw. Dzieki temu orga-
nizm jest lepiej dotleniony,
a produkty przemiany materii
- sprawniej usuwane z komo-
rek. Wbadaniach wykazano,
Ze taniec poprawia stan zdro-
wia 0sob cierpigcych na niewy-
dolnos¢ serca skuteczniej niz
np. jazdanarowerze,

- odchudza i modeluje syl-
wetke - taficzenie pobudza
spalanie kalorii, co ulatwia
zrzucenie zbednych kilogra-
mow i wysmuklenie sylwetki.
Wzmacnia tez wiekszoS¢ mie-

Sni, rzezbigc zwtaszcza nogi,
posladkiibrzuch,

- wspiera  ochrone
przed osteoporoza - wzmacnia
uktad kostno-stawowy i tago-
dzijegobodle.

Aktywnosc tanecznaanga-
Zuje praktycznie wszystkie
mieSnie i stawy, dzieki czemu
pomaga zwiekszycich elastycz-
noS¢, wytrzymatoScizakresru-
chu,

- zmniejszaryzykorozwoju
demencji, zwtaszcza choroby
Alzheimera - cwiczenia odde-
chowe wykonywane w czasie
tanca pobudzaja hipokamp,
czyli obszar moézgu, w ktérym
znajduje sie pamiec; oproczniej
poprawiajg tez koncentracje,

- pomaga tagodzic objawy
choroby Parkinsona - dzieki
wykonywaniu powtarzalnych
ruchéw, tanczenie poprawia
koordynacje ruchowa, réwno-
wage i posture ciata. Badania
przeprowadzone na grupie se-
niorow wykazaty takze, Ze ta-
niec pozwala zwiekszy¢ obje-

toS¢ istoty szarej mozgu. Jest
ona odpowiedzialna za kon-
trole funkcji motorycznych,
ktoéraulegauposledzeniu wraz
zrozwojem choroby. Szczegdl-
nie korzystnie na poprawe
sprawnosci ruchoweju pacjen-
tow z parkinsonem wptywa
tango,

- wspiera odpornosc - po-
budzenie krazenia krwi
usprawnia doptyw krwidotka-
nek,awrazznig - komérek od-
pornoSciowych; zwieksza tez
temperature ciata, co wspo-
maga zwalczanie patogenow,
podnosi nastréj i dodaje pew-
nosci siebie - taniec pobudza
wydzielanie endorfin nazywa-
nych hormonami szczeScia,
aco za tymidzie, poprawia sa-
mopoczucie, dodaje energii, re-
dukujestres,

-wspomaga walke z depre-
sjq - pobudza wydzielanie po-
ziom serotoniny i dopaminy
W organizmie, fagodzac zabu-
rzenia nastroju, stany depre-
syjneileki,

ulatwia leczenie choréb
izaburzen - wspiera terapie cu-
krzycy, zaburzen odzywiania
(anoreksja, bulimia, kompul-
sywne jedzenie)iosobowosci,
atakze ADHD, uzaleznien, de-
presji, nerwicistresu pourazo-
wego.

@ Jak przygotowac sie
dotarnca?

Na poczatku przygody z tan-
cem licza sie checiizapat. Tan-
czy¢ moze kazdy, jednak w za-
leznosci od tego czy beda to
lekcje tanca przeprowadzane
w szkole tanca, zajecia w klu-
bie fitness czy spontaniczny ta-
niecw czasie imprezy towarzy-
skiej warto wzia¢ pod uwage
kilka kwestii.

Osoby po 40. roku zycia,
z nadwagg i réznego rodzaju
schorzeniami przewlektymi
powinny przed skorzystaniem
zlekgji tanca zasiegnac porady
lekarza i poznac¢ ewentualne
przeciwwskazania do konkret-
nych form tanca.

Przed kazda sesjq taneczng
dobrze jest wykona¢ roz-
grzewke sktadajaca sie z cwi-
czen rozciagajacych i aerobo-
wych. Osobom poczatkujacym
zalecasie zacza¢ od podstawo-
wych krokéw i stopniowo prze-
chodzi¢ nakolejne, trudniejsze
poziomy praktyki. Wartotez za-
dbac o wode do picia i odpo-
wiedniebuty. Dotafnicow towa-
rzyskichmozna kupic¢ dedyko-
wane buty taneczne, rowniez
do stepowania i baletu po-
trzebne bedzie specjalne obu-
wie. Na poczatek wystarczy
jednak para wygodna, ela-
stycznaiprzewiewna. W sta-
wianiu pierwszych krokéw
na domowym lub studyjnym
parkiecie pomoze tez duze lu-
stro. Tanczy¢ mozna samo-
dzielnie, w grupielub z partne-
rem. Kazdy rodzaj tafica wy-
maga opanowania krokow,
ktorych tancerz uczy sie
w pierwszej kolejnosci. Gdy juz
jeopanuje taniec staje sie swo-
bodnyinaturalny.

REKLAMA

Uzdrowisko Ladek-Diugopole S.A.
R miejsce przyjazne Seniorom

. Skuteczne leczenie bélu
=—— i poprawa sprawnosci

Zapraszamy na pobyty leczniczo-wypoczynkowe, ktére tacza
profesjonalna opieke, zabiegi regeneracyjne, relaks
i komfortowy wypoczynek. Oferujemy pobyty indywidualne
oraz grupowe, dopasowane do potrzeb Senioréw.

tel. 660 678 137, 660 676 389 | e-mail: informacja@uzdrowisko-ladek.pl

Zadbaj o zdrowie
w jednym z najstarszych
uzdrowisk Dolnego Slaska!

—— Pod opieka specjalistow,
—  w bezpiecznym otoczeniu

Ladek-Zdrgj

Ditugopole-Zdraj
tel. 74813 90 51 | e-mail: dlugopole@uzdrowisko-ladek.pl

0011592547 REKLAMA

Szkota Tanca Estilo

ul. Armii Krajowej 10/3 (budynek AB Centrum), Wroctaw

R tel./SMS: 531944 948 | D% biuro.estilo@gmail.com

dla seniorow

Nigdy nie jest za pézno,
by zacza¢ tanczy¢.
Zapraszamy na zajecia

w Szkole Tanca Estilo.

walc, salsa, cha-cha
oraz taniec uzytkowy.

ruch i lepsza kondycja
dobra zabawa

i nowe znajomosci
przyjazna atmosfera »
doswiadczenie nie jest wymagane

Zajecia prowadzi Izabela Efinowicz,
instruktorka z 23-letnim doswiadczeniem.

0011595936
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SPRAWDZ, JAK ROZPOZNAC CHOROBE

ChorobaAlzheimerato
najczestszaformademen-
di. Poleganapostepujacej
degeneracjikomérekmé-
zgu, ktoratrwaprzezde-
kady. Zanimjednak doj-
dziedopowaznychzmian,
wywolujesubtelne ob-
zeskutkamistresuczy
Zmeczenia.

@ Pierwsze objawy

Choroba Alzheimera jest
najczestsza postacig de-
mengcji (otepienia), czyli
utraty funkcji poznaw-
czych - takich jak mysle-
nie, pamiecC czy logiczne
rozumowanie - oraz
zdolnosci zwiazanych
z zachowaniem, ktora

ma negatywny wplyw

na codzienne funkcjono-

wanie. Jest wywolana
przez zmiany neurodege-
neracyjne wmozgu, czyli
uszkodzenia komorek
nerwowych. Tylkow 30-
40proc. przypadkow de-
mencji to inne choroby,
m.in. Parkinsona i Hun-
tingtona, czy niektore
formy stwardnienia roz-
sianego.

Czynniki i mecha-
nizm rozwoju choroby
Alzheimera wciaz s3
przedmiotem badan.
Cho¢ wiadomo, ze po-
wstajg w wyniku proce-
sow zapalnych zwiaza-
nych ze stresem oksyda-
cyjnym, do tej pory nie
udato sie ustali¢, co do-
ktadnie inicjuje zmiany
w mozgu. Przyczyniajg
sie one do powstawania

4. &

— A e

Chorzy na alzheimera staj3 sie rozkojarzeni
i osowiali, cho¢ wczesniej byli petni wigoru

ztogow zawierajgcych
specyficzne  zwiazki
w postaci biatka tau
iamyloidu. Ich obecnos¢
powoduje zaklocenia
przewodnictwa nerwo-
wego, prowadzi do utraty
potaczen miedzy komor-

REKLAMA

0011590057

PODARUJ KSIAZKOM
DRUGIE ZYCIE

Sprzedaj zbedne ksigzki
w Tezeuszu!

@) TRADYCYJNIE

@) Iub ONLINE
na skupksiazek.pl

Wiecej
szczegotow

Zadzwon: 664 008 300

www.skuptezeusz.pl

2011-2026

TEZEUSZ pl

kami nerwowymi i ca-
tymiich grupami.
Postepowanie zmian
degeneracyjnych w mo-
zgu trwa co najmniej 20
lat. Zachodza one juz
na dtugo przed tym, jak
wystapig objawy cho-
roby - za pomoca specja-
listycznych badan mozna
wykry¢ je nawet prawie
dekade wczesniej.
Juznapoczatku cho-
roby daje ona pewne
dyskretne symptomy,
ktore tatwo przypisac
dziataniu innych czynni-
kéw, takich jak zmecze-
nie czy stres, ktore maja
zresztg wptyw na sama
chorobe. Warto ich nie
przeoczy¢, bo pozwoli to
na szybsze wykrycie
ewentualnych zaburzen
i wdrozenie dzialan,
ktére pomoga jak najdtu-
zZej zatrzymac jenawcze-
snym etapie. Sa to:
®Zaburzenia
pamiedi
Osobom, u ktorych po-
dejrzewa sie alzheimera,
zdarza sie zapominac, co
robity zaledwie chwile
temu. Mogg za to dosko-
nale pamieta¢ wydarze-
nia sprzed kilkudziesie-
ciulat. Brak umiejetnosci
przywotania tego, cozda-
rzytosie przed chwilg (co
jadtosie na sniadanie, czy

zazylosie leki itp.), zwy-
kle jest jednym z pierw-
szych symptomow cho-
roby Alzheimera.
®Kiopoty
zwykonywaniem
podstawowych

zynnosd

Nasza czujnoS¢ powinna
juzwzbudzi¢ nieumiejet-
nos$¢ wykonania dobrze
znanych czynnosci. Moze

| toby¢ problem zdodawa-

niem czy odejmowaniem,
podstawowg obstuga te-
lefonu czy wykonaniem
najprostszych zadan.
@Zaburzenia

orientagjiichowanie
miejsca

Zwykle zaczynajg sie
od drobiazgow. Chorzy
nie s3 w stanie sobie przy-
pomniec, gdzieiw jakim
celuida, w ktorym miej-
scu odtozyli klucze itp.
Niepozorneroztargnienie
mozebyc¢jednym zsygna-
6w Swiadczacych o tym,
zebliskanam osobamoze
miecCalzhei-mera.
@®Zaburzeniamowy
Jednym z podstawowych
symptomow sg problemy
ze znalezieniem odpo-
wiedniego stowa, uzywa-
nie niewtasciwych przy-
rostkowlub przedrostkow,
stosowanie nietypowych
zbitek wyrazowych lub
nagla zmiana tembru
glosuiczestsze mowienie
szeptem.
@®Problemyzeoceng
sytuagi, podejmo-
wanienieragjonal-
nychdziatary

Choroba moze by¢ przy-
czyng dziwnych zacho-
wan, np. wychodzenia
podczasupatu w futrze.
® Zmiany
osobowosd

Mimo Ze nasza osobo-
woS¢ wraz z wiekiem
nieco sie zmienia, tojed-

nak wyrazne zmiany
w zachowaniu o0s6b
starszych moga by¢jed-
nym z objawow cho-
roby Alzheimera.
Na przyktad peten zycia
pasjonat fotografii
z dnia na dzien odsta-
wia sprzety w kat i za-
czyna bezmyslnie wpa-
trywac sie w sufit.

@ Problemy
zewzrokiem

Chorzy nie s3 w stanie
oceni, jak daleko musza
iS¢, by dojsc tam, gdzie
poczatkowo  chcieli.
Mogg miec¢ urojenia,
omamy wzrokowe lub
nie potrafig wskazac, jaki
kolor maich ubranie.

@ Zaburzenia
nastroju

Chorzy stajg sie agre-
sywni bez zadnej przy-
czyny, Smieja sie
wtedy, gdy innym
zbiera sie na ptacz. Za-
czynaja by¢ osowiali,
cho¢ wczesniej byli
pelni wigoru. Osobom,
u ktorych podejrzewa
sie  chorobe  Al-
zheimera, czesto towa-
rzZysza nietypowe za-
chowania, m.in. nagte
napady leku (u tych,
ktorzy wczesniej byli
pewni siebie) czy apa-
tia (u ludzi, ktérym ni-
gdy nie brakowato
energii).

@ Zaniedbanie
higieny osobistej
Chorzy przestaja miec
kontrole nad wtasna fi-
zjologig, nie s3 w stanie
przypomniec sobie np.
czy juz sie zatatwili, wy-
myli rece, czy wzieli ka-
piel. Osoby, ktore zaczy-
naja doSwiadczac pierw-
szych objawow choroby
Alzheimera, zapominaja
nawet, jak dbac o higiene
osobista.

Monika Piorun
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Nowe mozliwosci prawne
w 2026 roku. Wyzsza

emeryturaiswiadczenie
wspierajace - sprawdz,

czy dotycza takze Ciebie

Rok 2026 moze by¢ przetomowy dla seniorow i osob
z niepetnosprawnosciami. Rosnie znaczenie $wiadczenia
wspierajacego, a cze$¢ emerytow moze ubiegaé sie o ponowne

przeliczenie obnizonej emerytury.

B Obnizone emerytury - szansa
na ponowne przeliczenie
Problem obnizonych emerytur
powszechnych dotyczy oséb, ktérym
przy ustalaniu emerytury powszechnej
pomniejszono podstawe jej obliczenia
o kwoty pobrane w ramach emerytury
wczesniejszej (art. 25 ust. 1b ustawy
o emeryturach i rentach z FUS).
Przepis ten zakwestionowat Trybunat
Konstytucyjny w wyroku z 4 czerwca
2024 r. w sprawie SK 140/20. Wielu
emerytéw moze wiec ubiegac sie

0 ponowne przeliczenie $wiadcze-

nia i wyréwnanie nawet za trzy lata

REKLAMA

CENA 0D

2 979 7k

10

ul. Le$na 8, Swieradow-Zdrdj

wstecz. Podwyzki siegaja kilkuset,

a czasem ponad tysigca ztotych
miesiecznie, zas wyréwnania — nawet
kilkunastu tysiecy ztotych.

B Kto moze skorzystaé

z ponownego przeliczenia?
Szczegdlnie warto przeanalizowad
swojg sytuacje, jezeli jestes kobieta
urodzong w latach 1954-1966 lub
mezczyzng urodzonym w latach
1949-1952 albo 1954-1961, ztozytes
whniosek o wczesniejszg emeryture
przed 6 czerwca 2012 roku, a prawo
do emerytury powszechnej zostato

zabiegow
rehabilitacyjnych

+5 GRATIS

| Tel.+48 7578 17 551

przez Ciebie nabyte po 31 grudnia
2012 roku. Spetnienie tych warunkdéw
nie oznacza automatycznie prawa

do podwyzki, jednak bardzo czesto
stanowi podstawe do szczegotowej
analizy dokumentacji emerytalne;j.

m Swiadczenie wspierajace -
nawet do kilku tysiecy ztotych
miesiecznie

Swiadczenie przystuguje osobom

Z orzeczeniem o niepetnosprawno-
$ci, ktére ze wzgledu na stan zdrowia
potrzebujg pomocy w codziennym
funkcjonowaniu. Jego wysokos¢ zalezy
od liczby punktéw przyznanych w oce-
nie potrzeby wsparcia. Najpierw trzeba
uzyskac¢ decyzje Wojewddzkiego
Zespotu do Spraw Orzekania o Nie-
petnosprawnosci, nastepnie ztozyé
whiosek do ZUS. Wiele osdb otrzymuje
mniej punktow, niz wynikatoby z ich
ograniczen — warto rozwazy¢ odwo-
tanie, bo kilka punktéw wiecej moze
zdecydowac o prawie do $wiadczenia
lub jego wysokosci.

B Dlaczego warto skonsultowaé
sSwoja sprawe?

Przepisy dotyczgce $wiadczen z ZUS
sg skomplikowane, a kazda sytu-

acja wymaga indywidualnej oceny.
Dotyczy to zaréwno $wiadczenia

| info@bialykamien.com |

0011579840

wspierajgcego, jak i spraw zwigzanych
z ponownym przeliczeniem emerytury.
Jezeli otrzymates niekorzystng decyzje
w sprawie $wiadczenia wspierajgcego
lub masz watpliwos$ci co do wysokosci
swojej emerytury, warto sprawdzi¢
swoje mozliwosci prawne. Czesto od
podjecia odpowiednich dziatan zalezy
pozyskanie nowych swiadczen lub
odzyskanie swiadczen naleznych.

Artykut, ktory Panstwo przeczytali, jest
sponsorowany przez Votum Legal Medrecki,
Wilk i Wspdlnicy Kancelaria Adwokatow

i Radcow Prawnych sp. k. z siedzibg we
Wroctawiu. Jednoczesnie informujemy,

ze niniejszy materiat stanowi informowanie
0 wykonywaniu zawodu radcy prawnego
w rozumieniu art. 31 ust. 2 Kodeksu Etyki
Radcy Prawnego oraz informacje han-
diowg w rozumieniu § 23 ust. 2 Kodeksu
Etyki Adwokackiej.

V3

Kontakt do Kancelarii:

» Wyscigowa 56i, 53-012 Wroctaw

» medrecki-law.pl

- tel.: 71302 4101

» e-mail: biuro-medrecki@votum-legal.pl

MEDRECKI, WILK

I WSPOLNICY

0011589083

L) o ¥
wwwehialykamie n.com"
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OPALNIA ZtOTA 2
W ZtOTYM STOKU KOPAINIATLOTA

KOPALNIA ZEOTA TO GEOWNA
ATRAKGJA NASZEGO KOMPLEKSU)
KTORA CO ROKU PRZYGIAGA
TYSIAGE TURYSTOW Z GALEGO
SWIATA. ZWIEDZAJAG JA

W TOWARZYSTWIE PRZEWODNIKA,
ZAMIENISZ SIE W ODKRYWCE

| PRZEZYJESZ NIEZAPOMNIANA
PRZYGODE W PODZIEMIAGH!

fid i

SPRAWDZ, CO CIE GZEKA POD ZIEMIA :

Jesli kochasz eksploracje, Kopalnia Ztota

w Ztotym Stoku czeka na Ciebie!

Zanurz sie gteboko pod ziemie L poczuj
klimat dawnych wiekéw, gdzie historia
9ornictwa z 1273 roku splata sie z przyg9oda.
W kopalni poznasz fascynujacy Swiat dwoch
sztolni, ukrytych skarbdéw i legend, ktore
02ywaja na kazdym kroku.

-\
Poznaj lecznicze wiasciwosci kamient
podczas wyjatkowych warsztatéw
w Kopalni Ztota, wykonaj wtasna
bizuterie z kamienti szlachetnych,
zdobadz wiedze na temat mineratow
w fascynujacym miejscu.
Odkryj niesamowite historie
0 ztotostockim ztocie, skorzystaj
Z naszej 9astronomit, wypij kawe
z 23 karatowym ztotem i przezyj
piekne chwile w gronie znajomych.
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To Polska stolica stonca.
W tym uzdrowisku
WYEI'Z€]€SZ SIE jesieniy

Potozona u stop Gor Stotowych, na styku kultur i krajobrazéw,
przycigga tych, ktérzy szukajg czegos wiecej niz wypoczynku.

Ola Gtowacka

Kudowa-Zdrdj jest jednym z naj-
starszych uzdrowisk w Polsce oraz
Europie -tradycja leczenia sigga tu
XVIIwieku. Przezlata przyjezdzali
tukuracjusze z catej Europy, korzy-
stajac z wyjatkowego mikrokli-
matuibogactwa wod mineralnych.

Uzdrowisko z historig

i klimatem

Miasto zachowato swoj kameralny
charakter. Sercem Kudowy jest
Park Zdrojowy -zielona przestrzen
z pijalnig wdd, sanatoriamiiele-
gancky architekturg uzdrowi-
skowa. To wlasnie tutaj toczy sie
zycie kurortu: spokojne spacery,
poranne degustacje wod i diugie
rozmowy na tawkach w cieniu
drzew.

Profil uzdrowiskowy Kudowy
jest szeroki, ale wyraznie ukierun-
kowany nawspotczesne problemy
zdrowotne. Najczesciej leczy sig tu:
® choroby uktadu krazenia (nad-
cisnienie, choroba wiencowa),
® schorzenia metaboliczne (cu-
krzyca, otylosc),
® zaburzenia pracy tarczycy,
® choroby uktadu oddechowego,

@ stany wyczerpania i przewlekle-
go stresu.

Jednym z najwazniejszych ,,su-
rowcdw leczniczych” Kudowy jest
klimat. Uzdrowisko nalezy do naj-
cieplejszych i najbardziej nasto-
necznionych w Sudetach, ajedno-
czes$nie jest ostoniete od silnych
wiatrow. Powietrze sprzyja rege-
neracji ukltadu oddechowego, ale
tez poprawia ogolne samopoczu-
cie. Oddycha si¢ tunaprawde ina-
czej - glebiej, spokojniej. To dla-
tego klimatyczna terapia jest jed-
nym z podstawowych elementow
kuracji.

Drugim filarem leczenia sa
wody mineralne - przede wszyst-
kim szczawy, czyli wody bogate
w dwutlenek wegla i cenne mikro-
elementy. Kuracja pitna: wspiera
uktlad krazenia, reguluje metabo-
lizm, poprawia prace uktadu po-
karmowego. Do tego dochodzg za-
biegi uzdrowiskowe: kapiele mine-
ralne, hydroterapia, masaze, fizjo-
terapiainowoczesna rehabilitacja
kardiologiczna.

W Kudowie trudno pozosta¢
w bezruchu - i bardzo dobrze.
Uzdrowisko naturalnie zacheca
do aktywnosci. Spacer po Parku

Kudowa-Zdro; jest najbard2|ej nasloneczmonym i najcieplejszym
uzdrowiskiem w Polsce

FOT. GETTY IMAGES

Zdrojowym, trasy w okolicznych la-
sach czy wyprawa w Gory Stotowe
(Btedne Skaty, Szczeliniec) staja sie
elementem terapii. Lekka aktyw-
nos¢ wspiera uktad krazenia, po-
prawia wydolno$¢ i pomaga redu-
kowac stres. To podejscie, ktore co-
raz czesciej docenia wspotczesna
medycyna: leczenie nie przez uni-
kanie ruchu, ale przezjego madre
wlgczenie.

Dlakogo jest to miejsce?
Kudowa-Zdroj to dobry wybor dla
0s0b, ktdre:

® chca zadbac o serce i uktad kra-
Zenia,

@ zmagaja si¢ z problemami meta-
bolicznymi,

@ potrzebuja regeneracji po duzym
stresie,

@ szukaja spokojnego, ale nie ,,sen-
nego” uzdrowiska,

@ chca polaczycleczenie ztagodna
aktywnoscia w naturze.

Touzdrowiskonie jest spektaku-
larne w sensie kurortowej rozrywki.
Jego sita tkwi w czyms$ innym -
w konsekwentnym przywracaniu
rownowagi.

Na uzdrowiskowej mapie
Kudowy-Zdroju dziata kilka
obiektow, ktore od lat cieszg sie
bardzo dobrg opinig zaréwno
wsrod kuracjuszy, jak i lekarzy.
Do najczesciej wybieranych na-
lezy Zespot Uzdrowisk Ktodzkich
z sanatoriami, takimi jak Polonia,
Bristol czy Zameczek - to miejsca
z pelnym zapleczem zabiegowym
idoswiadczeniem wleczeniu cho-
réb uktadu krazenia oraz metabo-
licznych.

Duzym uznaniem cieszy si¢
takze Sanatorium ,Verde Mon-
tana”, ktore taczy standard hote-
lowy zrozbudowang ofertg rehabi-
litacyjna i strefa wellness, co przy-
ciaga osoby szukajace bardziej
komfortowego pobytu.

Wérod kuracjuszy dobrze oce-
niane s3 rowniez kameralniejsze
osrodki, jak Hotel Uzdrowiskowy
»St. George” czy obiekty potozone
bezposrednio przy Parku Zdrojo-
wym - za spokojng atmosfere i bli-
skosc¢ natury.

Wybdr konkretnego miejsca za-
lezy od potrzeb zdrowotnych, ale
wspolnym mianownikiem pozo-
staje wysoki poziom opiekiidostep
do naturalnych zasobow leczni-
czych Kudowy.
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Tiuszcze trans podwyzszajg poziom ztego cholesterolu LDL, co

sprzyja m.in. rozwojowi miazdzycy

DIETA

Skiadnik diety, ktory po cichu
niszczy zdrowie.
Warto wiec go unikac

Emil Hoff

Dietetycy nie maja watpliwo-
Sci: thuszczow trans powinno
si¢ spozywac jak najmniej.
Przesadagrozi powaznymi
konsekwencjami z cukrzyca,
rakiemidemencja wlacznie.
Jakwyeliminowacje z diety?

Nienasycone tluszcze trans juz
od dawna zostaty zidentyfikowane
przez dietetykow jako bardzo szko-
dliwe. Ich nadmiar w diecie moze
mie¢ potencjalnie niszczace dla
zdrowia konsekwencje.

Thuszcze trans wystepuja natu-
ralnie wmiesie (zwlaszcza wolowi-
nie 1 baraninie) oraz w nabiale,
szczegolnie w mleku. Jednak ich
najwicksze st¢zenie wystepuje
wolejachroslinnych poich przemy-
stowym przetworzeniu, tzw. uwo-
dornieniu. Uwalniajg si¢ takze
w czasie intensywnego smazenia
nazwyktej domowej patelni.

Musisz szczegolnie uwazaé na:
@ fast foody i stone przekaski, takie
jak czipsy,

@ margaryny,

@ koncentraty spozywcze,

® pieczywo i ciasto cukiernicze (i
produkty, takie jak ciastka, herbat-
niki, wafelki, paczki, rogaliki, tor-
ty).

Nie trzeba by¢ ekspertem, by
zrozumied, ze thuszcze trans nalezy
ograniczy¢ w codziennej diecie.
Dletetycy zalecaja wrecz, by spozy-
wacichjaknajmnie;j.

Jest kilka sposobow na to, by
zmniejszyc ilos¢ konsumowanych
thuszczow trans. Pierwszym jest sto-
sowanie we wiasnej diecie zdro-
wych zamiennikow:

-WHO zwraca uwagg, zewzdro-
wej diecie warto ograniczac przede
wszystkim thuszcze nasycone i trans,
awybiera¢ czesciej thuszcze niena-

sycone, obecne m.in. w oliwie z oli-
wek oraz olejach roslinnych-mowi
mgr Anna Janiszewska-Janowicz,
dietetyk Grupy Luxmed.

Zdrowe thuszcze zawarte sam.in.
wrybach, nasionach, wspomnianej
oliwie z oliwek.

Drugi sposob to odpowiedni do-
bor kupowanych produktéw. Uni-
kaj tych wysokoprzetworzonych.

Sprawdzaj tez etykiety. Ttuszcze
trans nie sa w nich wymieniane
wprost; nalezy szukac okreslen, ta-
kichjak:
® ,,czesciowo uwodornione thusz-
cze”
® ,,skrdcone ttuszcze”

@ ,,czesciowo utwardzone oleje ro-
$linne”

Otym, jak wazne jest wyelimino-
wanie z diety ttuszczow trans, za-
pewniaja doskonate wyniki badan
populacyjnych,  prowadzonych
w Danii. To ten kraj jako pierwszy
wprowadzit regulacje dotyczace za-
wartosci ttuszczow trans w produk-
tach zywnosciowych. Od 2003 r.
obowiazuje tam zasada, ze takich
thuszczow moze by¢ najwyzej2 g
w 100 g produktu (regulacja nie
obejmuje produktow odzwierze-
cych).

Juz po kilku latach od wprowa-
dzenia regulacji w Danii spadta
liczba udarow, zawatow i zgonow
zwigzanych z chorobami ukladu
krazenia.

Podobne ograniczenia wprowa-
dzono takze w UE, wtym w Polsce,
w2021r. Nieznaczy tojednak, ze nie
musisz uwazac na ttuszcze trans
wzywnosci. Jesli zle dobierzesz na-
wet produkty spelniajgce normy,
w koncu thuszczow moze sie zrobic
za duzo. Szczegdlnie uwazaj na to-
wary importowane spoza UE, kto-
rych nie obejmujg unijne regulacje
imoze si¢ wnich znajdowac wyjat-
kowo duzo tuszczow trans.
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Jaka dieta przy terapii
antybiotykowej?

Czym jest antybiotyk?

Antybiotyk to lek wykorzystywany
w leczeniu réznorodnych choréb
pochodzenia bakteryjnego, uta-
twiajgcy organizmowi gospodarza
ich opanowanie. Srodki tego typu
skracajg czas walki z infekcja, ale
niewtasciwe stosowanie antybioty-
kow jednoczesnie sprzyja powsta-
niu licznych efektow ubocznych,
w tym antybiotykoopornosci, czyli
utraty zdolnosci leku do niszczenia
bakterii podczas zakazenia.

Jak dziata antybiotyk?

Antybiotyki dziatajg wytgcznie

w zakazeniach bakteryjnych. roz-
poczyna sie juz po przyjeciu leku,
jednak organizm potrzebuje cza-
su, aby rozprowadzic jego sub-
stancje aktywne w ustroju. Pierw-
sze efekty terapii widoczne sg

po 2-3 dobach regularnego stoso-

DIETA

wania lekéw, cho¢ w przypadku
penicyliny stopniowa $mierc bak-
terii rozpoczyna sie juz po kilku go-
dzinach od zazycia. Aby antybio-
tyk byt skuteczny, nalezy uzupet-
nia¢ jego dawke kilka razy w ciagu
dnia, poniewaz z kazda godzing
stezenie jego substancji czynnych
spada o potowe.

Co warunkuje
skutecznos$é leczenia
antybiotykiem?

Skutecznosc¢ leczenia antybiotyka-
mi warunkuja liczne czynniki. To,
po jakim czasie dziata antybiotyk,
zalezy m.in. od: rodzaju bakterii
chorobotwoérczej; przebiegu kli-
nicznego choroby i ogdlnego sta-
nu pacjenta; trafnosci diagnozy
choroby i wczesnosci wprowadze-
nia antybiotykoterapii;
odpowiedniego dobrania lekuy;
przestrzegania zalecen lekarskich
w kwestii regularnego zazywania
antybiotyku, kondycji uktadu im-

munologicznego; wieku pacjenta
i chorob towarzyszacych.

Czy w trakcie terapii
antybiotykowej mozna
spozywac cukier?

Spozywanie duzych ilosci cukru
podczas antybiotykoterapii moze
nasila¢ uszkodzenia mikrobiomu
jelitowego i sprzyja¢ namnazaniu
bakterii zwigzanych z groznymi in-
fekcjami. Wedtug badan prowa-
dzonych w NYU Langone Health

i innych osrodkach naukowych

na kazde 100 g cukru spozytego
w ciggu 48 godzin przed lecze-
niem dochodzito do spadku tzw.
réznorodnosci alfa mikrobiomu

0 21 proc. Jest to wskaznik okresla-
jacy zréznicowanie korzystnych
bakterii obecnych w jelitach.

Czy alkohol jest
bezwzglednie zabroniony?

Przyjmuijgc antybiotyki, nie powinno

sie pi¢ alkoholu - potgczenie to mo-
ze wywotac ciezkie objawy niepozg-
dane, np. nudnosci, silne wymioty

i bole gtowy, drgawki. Poza tym alko-
hol ostabia zaréwno dziatanie niekto-
rych antybiotykéw, jak i prace catego
organizmu, przez co trudniejszy

i dtuzszy moze by¢ powrot do zdro-
wia.Niekiedy potgczenie tych dwadch
substanciji daje bardzo nieprzyjem-
ne, a nawet zagrazajace zyciu obja-
wy, takie jak zaczerwienieniem twa-
rzy, kotatanie serca, zaburzenia regu-
lacji cisnienia krwi, bol gtowy, zte sa-
mopoczucie, ogolne ostabienie.

Czym sg probiotyki?

Leczenie antybiotykami wigze sie
ze zniszczeniem drobnoustrojow
obecnych w organizmie. Antybio-
tyk ma za zadanie usung¢ bakterie
odpowiedzialne za chorobe. Nie-
stety, nie dziata on wybidrczo i cze-
sto terapia wigze sie ze zniszcze-
niem takze dobrej mikroflory w or-
ganizmie. Probiotyki to preparaty

zawierajgce pozytecz-
ne dla uktadu tra-

. Foat
wiennego bakterie " e . e
lub drozdze. Przywie- & _ir""*/ b
rajg one do nabtonka —;—S 5

jelit, chronigc je przed bakteriami,
ktoére wywotujg choroby. Ponadto,
probiotyki dbajg o prawidtowe
funkcjonowanie uktadu trawienne-
go i odpornosciowego.

Czego nalezy unikaé¢?

W trakcie przyjmowania antybioty-
ku nie powinno sie pi¢ sokéw gra-
pefruitowych ani je$¢ samego
owocu - moze on zwiekszy¢ tok-
syczne dziatanie leku.

Dodatkowo warto pamietac

o tym, aby nie popija¢ antybioty-
kow mlekiem - wskazane jest, by
odczekac ok. 2 godziny pomiedzy
zazyciem leku a spozyciem nabia-
tu. Zawarty w nim wapn moze
ostabia¢ wchtanianie substancji

z tabletek czy kapsutek.

Oprac. Michat Dawid

Wzdecia, kotatanie serca, sennosc, a nawet gtod.
Chleb nie zawsze stuzy zdrowiu

Jeden bochenek dostarczy btonnika, witamin i pomoze utrzymac stabilny poziom cukru we krwi, a drugi sprawi,
ze glukoza wystrzeli niemal tak szybko jak po zjedzeniu stodkiej butki.

Ola Gtowacka

Wielu konsumentow uwaza, ze
ciemny kolor pieczywa automa-
tycznie oznacza zdrowy sktad. Nie-
stety nie zawsze. Producenci mogg
uzyskac ciemniejsza barwe dzieki
dodatkowi stodu, karmelu lub me-
lasy. Taki chleb wyglada na petno-
ziarnisty, cho¢ w rzeczywistosci po-
wstal glownie z oczyszczonej maki
pszenne;j.

Dlatego warto czytac etykiety.
Jeslina poczatku sktadu znajduje
si¢ maka pelnoziarnista, razowa lub
zytnia pelnoziarnista, mamy znacz-
nie wigksze szanse na wartosciowy
produkt.

Dietetycy najczesciej wskazuja
na chleb petnoziarnisty, zwlaszcza
zytni na zakwasie. Powdd jest pro-
sty: petne ziarno zawiera wszystkie
czesciziarna, czyli otreby, zarodek
i bielmo. Dzieki temu dostarcza
btonnika, witamin z grupy B, mine-
ralow oraz licznych zwigzkow
bioaktywnych. Badania wskazuja,
ze produkty pelnoziarniste mogg
wspierac zdrowie serca, pomagac
kontrolowac¢ poziom cholesterolu
i glukozy oraz zmniejsza¢ ryzyko
rozwoju cukrzycy typu 2.

Zakwas daje dodatkowe korzy-
sci. Naturalna fermentacja moze
obniza¢ indeks glikemiczny pie-
czywa, a takze poprawiac przyswa-

Dobre pieczywo petnoziarniste zawiera sporo btonnika, ktory
zwieksza uczucie sytosci i pomaga ograniczac¢ podjadanie

janie niektorych sktadnikow mine-
ralnych.

Osoby chorujgce na cukrzyce
lub 1nsu11noopornosc powinny

zwraca¢  szczegolng  uwage
na tempo wzrostu poziomu cukru
po positku.

Biate pieczywo, przygotowane
z wysoko oczyszczonej maki, za-
wiera niewiele btonnika i powoduje
szybsze skoki glukozy. Produkty
pelnoziarniste trawione sg wolniej,
dzigki czemu poziom cukru rosnie
bardziej stopniowo. Harvard He-

alth wskazuje, ze pelnoziarnisty
chleb jest korzystniejszym wybo-
rem niz pieczywo biate pod wzgle-
dem kontroli glikemii. To nie ozna-
cza, ze cukrzyk nie moze nigdy
zjesc¢ kajzerki. Oznacza jednak, ze
na co dzien lepiej wybierac pie-
czywo pelnoziarniste i taczyc je
z biatkiem oraz zdrowym ttusz-
czem.

Od lat cieszy si¢ duzg popular-
noscia ze wzgledu na miekkos¢,
dtugi termin przydatnosciiwygode
uzycia. Z dietetycznego punktu wi-
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dzenianie jestjednakliderem zdro-
wego zywienia. Wiekszos¢ dostep-
nych w sklepach chlebow tosto-
wych powstaje zwysoko oczyszczo-
nej maki pszennej, zawiera nie-
wiele btonnika, a dodatkowo cze-
sto wzbogacana jest cukrem, syro-
pami, emulgatorami czy substan-
cjami przedtuzajgcymi swiezos¢.

Takie pieczywo ma zwykle wyzszy
indeks glikemiczny niz tradycyjny
chleb pelnoziarnisty, przez co szyb-
ciej podnosi poziom glukozy we
krwi.

Nie oznacza to, ze kazda kromka
chleba tostowegojest zta. Na rynku
mozna znalez¢ réwniez wersje pel-
noziarniste lub z dodatkiem ziaren,
ktore maja znacznie korzystniejszy
sktad. Problem polega na tym, ze
konsumenci czesto wybieraja naj-
tansze, bardzo migkkie pieczywo
tostowe, ktore pod wzgledem war-
tosci odzywezych bardziej przypo-
mina biatg butke niz pelnowarto-
sciowy chleb. Jesli wiec tost ma po-
jawiac sie na talerzu regularnie,
warto szuka¢ produktu, ktorego
pierwszym sktadnikiem jest maka
pelnoziarnista, a zawartosc blon-
nika wynosi co najmniej kilka gra-
mow na 100 g produktu.

Whbrew popularnym mitom sam
chleb nie tuczy. Problemem sa naj-
czesciej nadwyzka kaloriiidodatki,
ktore trafiajg na kromke. Dobre pie-

czywo peoziarniste zawiera sporo
blonnika, ktory zwigksza uczucie
sytosciipomaga ograniczac podja-
danie. Produkty pelnoziarniste
mogg pomagac dtuzej utrzymac
uczucie najedzenia dzieki wickszej
zawartosci blonnika.

Nie ma jednego ,trujacego”
chleba, ale sg produkty, ktore
pod wzgledem wartosci odzywczej
wypadaja zdecydowanie stabiej.

Na koncu rankingu zwykle znaj-
duja sie: chleb tostowy z dhuga lista
dodatkow, pieczywo z wysoko
oczyszczonej maki pszennej, sto-
dzone pieczywo pakowane, mocno
przetworzone wypieki zdodatkiem
syropow glukozowo-fruktozowych,
jasne butki praktycznie pozbawione
blonnika.

Takie produkty czesto zawierajg
mniej skladnikow odzywczych,
awiecej substancji poprawiajacych
trwatos¢, smak i strukture. Dodat-
kowo charakteryzujg si¢ wyzszym
indeksem glikemicznym.

Jak rozpoznac naprawde dobry
chleb? Sprawdz te cztery rzeczy.
Pierwszy sktadnik - najlepiej maka
pelnoziarnista lub razowa. Zawar-
tos¢ blonnika -im wigcej, tym le-
piej. Krotki sktad -maka, woda, za-
kwas lub drozdze, sol. Obecnos¢
ziaren i petnych zb6z - dodatkowy
atut, cho¢ nie zastepuje pelnoziar-
nistej maki.
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HIPOKRATES

Znajome twarze, znane nazwiska
w wielkim plebiscycie medycznym

Niektore twarze rozpo-
znajemy od razu. Inne
wydaja sie znajome -
by¢ moze z przychodni,
szpitala, apteki albo ga-
binetu lekarskiego.

A moze to osoby, o kto-
rych styszelismy od ro-
dziny czy znajomych?
W tegorocznym HIPO-
KRATESIE takich twa-
rzy inazwisk nie bra-
kuje.

- Od kilku tygodni na na-
szych tamach przedsta-
wiamy uczestnikow wiel-
kiego plebiscytu medycz-
nego Hipokrates. Rozma-
wiali$my z nimi o pracy, za-
wodowych wyborach, pa-
sjach i codziennych wyzwa-
niach - mowi Katarzyna
Adamczyk, ktora opiekuje
sie akcja od strony redakeyj-
nej. Dzieki tym opowie-
$ciom moglismy dowiedzie¢

si¢ o pracownikach ochrony
zdrowia czegos wigcej niz
tylko tego, czym za]mu]q sie
na co dzien. Dzis$ proponu-
jemy jednak nieco inng
forme prezentacji. Tymra-
zem oddajemy pierwszen-
stwo zdjeciom. Bez diugich
wypowiedzi, bez pytaniod-
powiedzi. Same twarze i na-
zwiska, ktore by¢ moze znasz
zprzychodni, szpitala, apteki
albo gabinetu lekarskiego

albo styszates o tych osobach
od rodziny czy znajomych.
- Wwielkim plebiscycie me-
dycznym spotykaja si¢ przed-
stawiciele roznych zawodow
zwigzanych z ochrong zdro-
wia, na przykiad lekarze wielu
specjalizacji, pielegniarki, po-
lozne, ratownicy medyczni,
farmaceuci. Kazdy zajmuje
sie czyms$ innym, kazdy ma
wlasne  doswiadczenia,
a wielu z nich czytelnicy

PARTNER GEOWNY PLEBISCYTU

synopt

moga znac z codziennych
kontaktow - wyjasnia dzien-
nikarka. To takze okazja,
zeby zobaczy¢, jak rozno-
rodne jest grono uczestni-
kow naszej akeji. Sg wsrod
nich osoby z wieloletnim
doswiadczeniem zawodo-
wym i takie, ktore buduja
pozycje. Pracuja w duzych
placowkach i mniejszych
gabinetach. Niektore nazwi-

ska pojawialy si¢ juz na na-

PREZENTUJEMY KANDYDATOW Z KATEGORII POWIATOWYCH, KTORZY ZDOBYLI DOTYCHCZAS NAJWIECEJ GLOSOW

®

TIS

harma

szych tamach, inne by¢
moze dopiero teraz zwrdocg
uwage Czytelnikow. Do za-
konczenia etapu powiato-
wego akgji pozostal tydzien,
a dzis zapraszamy do przyj-
rzenia si¢ jego uczestnikom.
Moze wsrod prezentowa-
nych zdje¢ znajdziecie zna-
joma twarz?

Wiecej o akejiznajdzieciena:
gazetawroclawska.pl/hi-
pokrates

Lekarz Rodzinny lub POZ Roku

Matgorzata Manelska,
SPZOZ, Malczyce

Al

Plelegnlarka/PleIegnlarz Roku
Marta Kalicinska-Wrdébel, Uniwersytecki

Szpital Kliniczny, Wroctaw

Stomatolog/Ortodonta Roku

prof. dr hab. n. med. Mieszko
Wieckiewicz, Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne oraz Praktyka
Dentystyczna Wieckiewicz, Wroctaw

Lekarz Rodzmny Iub POZ Roku

Teresa Stanczyk-Kolanowska, Gminna
Przychodnia Zdrowia, Legnickie Pole

P|elegn|arka/PleIegn|arz Roku
Katarzyna Leszczynska, 4 Wojskowy

Szpital Kliniczny z Poliklinika, Wroctaw

Stomatolog/Ortodonta Roku
Agnieszka Wojciechowska, Stomatologia
Lubczyniscy, Wroctaw

Lekarz Rodzinny lub POZ Roku
Piotr Dusza, CM Promed, Jelenia Gora

Pielegniarka/Pielegniarz Roku
Beata Anna Zajaczkowska, Wroctawskie
Centrum Zdrowia Przychodnia, Wroctaw

Stomatolog/Ortodonta Roku
Katarzyna Bojko, Inflancka 4. Bojko
Dental Clinic, Wroctaw

Lubin

Lekarz Rodzinny lub POZ Roku
Maria Bak, Strzegomskie Centrum
Medyczno Diagnostyczne, Strzegom

&

Pielegniarka/Pielegniarz Roku
Ewa Kita, Miedziowe Centrum Zdrowia,

Stomatolog/Ortodonta Roku

Matgorzata Makulska-Kottonowska, Dental

Soft Centrum Stomatologii, Wroctaw



e12 @ SRODA, 14.10.2026, GAZETA WROCLAWSKA

PROGRAMOWO

Pierwsza mitosé

G.18:00

Polsat

Kulas rzuca si¢ na Olka z piesciami. Nie stucha ttumaczen,
bo wszystko wskazuje na to, ze to wlasnie on - przyjaciel!
-zbalamuciljego corke. Aniela w ostatniej chwili powstrzy-
muje rozlew krwi. Jej tez nie jest tatwo - krazy miedzy
nabuzowanym me¢zem a pasierbica, ktora coraz bardziej
zamyka sie w sobie. Czy dziewczyna w koncu przyzna, jak
bylo naprawde? Maja uprzedza Radka, ze umowitla si¢ na
kawe z przyjacielem. Radek jest zaskoczony i rozczulony jej
lojalnoscia. Zyczy Mai dobrej zabawy, zapewniajac, ze nie
ma z tym problemu. Natomiast Kacprowi nie podoba si¢ sa-
modzielna krucjata zony przeciwko facetowi spod szkoty.
Ona zas krytykuje biernos¢ meza, dochodzi miedzy nimi do
sprzeczki. Marysia jest rozdrazniona, a dodatkowo wciaz
TVN przejeta sytuacja Melki. Zlos¢ ustepuje, gdy ma okazje wy-
gadacé si¢ przed... Pawlem - nadal tak dobrze si¢ rozumieja.

G.16:50

Szpital Sw. Anny

W dniu 18. urodzin Grzeska
Kaja i Ada przygotowuja dla

niego niespodzianke. Tymcza-
sem na SOR trafia 65-letni spor-
towiec po upadku z drabiny, a
wyniki badan prowadza lekarzy
do niepokojacych wnioskow.

G.20:00
(] ([
Ekipa Tomka Jaworskiego

otrzymuje wezwanie do willi, w TVP2

Barwy szczescia

ktdrej zgtoszono wypadek z bro-
nia palna. Okolicznosci zdarze-
nia budza watpliwosci. Podczas
tej wizyty Tomek zauwaza
umezczyzny zdjecie jego z
Michatem, ojczymem Tombka...
Podczas transportu pacjenta do
szpitala dochodzi do krwotoku

Hubert podejmuje decyzje¢ o zglosze-
niu ataku na Adama, ale zastraszony
chlopak twierdzi, Ze nie rozpoznaje
Daniela. Asia konsultuje z Natalia spor
sadowy z Lucyna. Bruno musi zmie-
rzyc sie z trudna rozmowa z Amelia,
ktora dowiaduje si¢ o aresztowaniu

wewnetrznego. Karoliny. Kiedy Karolina zostaje zwol-
niona, Stanski traktuje ja z dystansem.
Z kolei Kacper ponownie odwiedza
lokal Feel Good, zafascynowany Luiza.
G.16:55
o o
Gliniarze Slask

G. 20:15
NA WSPOLNEJ

Polsat

Znika $wiadek koronny oraz
pohca]nt ktory miat go pilno-
wac. Monitoring ujawnia, ze
obaj zostali uprowadzeni przez
zamaskowanych osobnikow. TVN

W trakcie sledztwa zeznania

bezdomnego kiocg si¢ z tym,

co wida¢ na monitoringu. Co
widzial bezdomny mezczyzna?
W jakiej sprawie i przeciwko
komu miat zeznawaé porwany
swiadek? Czy detektywi zdaza
uratowac uprowadzonych ludzi?
Tymczasem syn Gutka, Dawid,
zostaje zatrzymany.

Lew dowiaduje sie, ze Kalski opuscit szpital
ialarmuje Weronike. Tymczasem Greg czeka
przed domem Roztockiej na corke - kaze jej sie
pakowac ijecha¢ z nim. Kacper broni przera-
zonej Jagody. Gdy dziewczyna odmawia ojcu,
ten nie ustepuje. Nagle przyjezdza Weronika

- grozac policja, zabrania Kalskiemu zblizac

si¢ do corki. Greg robi si¢ agresywny! Hebel

i Agnieszka przyjezdzaja do poprawczaka - mo-
wig ,,Nochalowi”, ze zawalcza o jego kontakty
z siostrzyczka. Chiopak jest poruszony i obiecu-
je wzorowe zachowanie. ,Nochal” dotrzymuje
stowa i Hebel dostaje informacje, ze chlopcy
wracili do treningow koszykowki. Na dodatek
daja z siebie wszystko, bo... kibicuje im seksow-
na Sandra, zona Seby! Cieslikowie wprowadza-
ja sie do nowego mieszkania. Ich nowa sasiadka
nie podziela ich entuzjazmu...

G.20:30

Felicita

TVP1

Zoska wciaz nie potrafi porozu-
miec si¢ z Ewkg. Cho¢ Jagoda
podejmuje probe pogodzenia
zwasnionych kobiet, zalicza
porazke. Gteboko zraniona
Zoska nie jest bowiem gotowa
na pojednanie. Tymczasem
Oliwia z coraz wigkszym niepo-
kojem przyjmuje zapewnienia
Giulii, ze z Davide wszystko
jest w porzadku. Niespodzie-
wanie w Warszawie pojawia si¢
Wiktor, przywozac zaskakujacg
propozycje, a Stella i Francesca
przystepujg do realizacji swoje-
go planu.

G.20:50

Na dobrei nazte

TVP2

Wiktoria opiekuje si¢ Blankg iw
szczerej rozmowie wyznaje corce,
ze rozstala si¢ z mezem. Gdy dr
Consalida na nowo rusza do akeji
-izaczyna szukac na wlasng reke
zaginionej wnuczki - konczy sie
to kolejnym atakiem w parku

... ,krwawym starciem” lekarki
z komisarzem Biegunem. Fal-
kowicz nadal probuje wyswatac
Matylde. Tym razem bierze na
celownik Tomaszka oraz stazyste
Julka Czaje. Kolejnym pacjentem
profesora zostaje Mundek, ktory
ma w szpitalu grozny wypadek

i krwotok tetniczy.
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KRZYZOWKA NR 159
Poziomo: 1 2 3 4 5 6 7 18 9 [
1) byt nim Wilhelm Tell, H N
6) kobieca postac z wierzen 10
stowianskich, . . . . . . . . HOROSKOP
10) cze$¢ mechanizmu zegarka, 1" H B 12
11) istota zywa, stworzenie, Wodnik (20.01-18.02)
12) przedstawiciel rzadu do kon- 13 (14 Odwazna decyzja otworzy
taktu z mediami, L] L] L] [] ] [] [] [] szed Toblgnocxllvg moilivxéo—‘
13) nawierzchnia drogowa z ka-  [15 16 17 18 19 20 21 22 sci. Horoskop dzienny radzi
) mienia 9 | H B zaufac intuicji.
15) chroniony ptak le$ny, bargiel, [] [] | ] 23 24 B B []
. Ryby (19.02 - 20.03)
19) dgrr]owe — do odrobienia, Spokojny dzien sprzyja po-
23) wie$ w Matopolsce nad zapo- |25 rzadkom i rozmowom. Ho-
ra wodna, roskop na dzi$ radzi posta-
2 i . y
5) \r’)vliJ:szne zebranie wyborcze, . . . . . WIC Na SzCczerosc
26) sprawa do zatatwienia, 28 |29 30 31 32 33 34 Baran (21.03 - 19.04)
27) potocznie o Amerykaninie, AUTOPROMOCJA 0111227954 Czeka QIQ\(\llElldomI?ISC, ktlgra
.. SRR zmieni plany. Horoskop
28) iSZV:rII?:CZW dzien w juda | | N | | H déietr)myna srode m'gwi, ze
32) pietro widowni teatralnej, 35 W prenumeracie 36 obrzenatymwyjdziesz.
35) doradczyni, powiernic.a, towa- zTele Byk (20.04 - 20.05)
rzyszka duchowa meza stanu, | i} [ Magazynem B B [ | Zadbaj o siebie ibliskich.
36) Swieta rzeka dla wyznawcow Horoskop dzienny zapo-
hinduizmu, 37 38 wiada, ze c@eplal rozmowa
37) proces rozwoju, doskonale- ©MN7276237 pomoze rozwigzac problem.
nie s, E = E = = i
38) tokijski port lotniczy, Two!ga:lzgxlgrtlz:)(s’2é1s'?e?oie2 1.r062
39) kolce przy butach alpinisty, 39 40 . 41 ciaigrlzieuwagq Horoikzgp
40) wiara w lepsza przysztosc, — na dzi$ méwi, ze bty$niesz
41) egzaminacyjny zestaw pytan.  9) ucigzliwe owady z rzedu mu-  21) wykonuje podwodne prace, = ROZWIAZANIE NR 158 dobrym pomystem.
Pionowo: chowek, 22) gtéwne miasto Zagtebia Ruhry, 3 E i E :_‘-I : :\ g : ; ﬁ ﬁ 2 g ﬁ g E g
2) ,Maska ...”, film z rolg Anto- 14) gtéwny sktadnik risotta, 24) wolny koniec omasztowania, [pmicmlwo DA mmROCKER®B o Rak (22.06 - 22.07)
nio Banderasa, 15) np. Jurand ze Spychowa, 29) Jan Onufry, przyjaciel Micha- 'I’ : é 2 fs\ : g fT’ 5 : ‘B\ 3 : 'I’ E S g E DZlenSprZﬂaplaHOV\{anlu-
3) meksykanska roslina kolczasta, 16) pitkarski klub z wawelskiego ta Wotodyjowskiego, sizlkKolTmPREZESETIRAKT Horoskop dzwgmynasrode;
4) ostra przyprawa kuchenna, grodu, 30) wstazki zastepujace ordery,  [RlO[m[cimlo/mlo/a/n /L /K| /¢ /m/u/m przypommta,‘zg malyi(mk
5) czworobok o wszystkich bo- 17) druga zona Oktawiana Augusta, 31) sylwestrowy trunek, 2 zmKnz RE 1 mAm czdaje suxces.
kach réwnych, 18) ... Kwitngcej Wiéni, 32) roslina ozdobna, uko$nica, 2 :‘ E 2 E : z E ﬁ g : g Lew (23.07 - 22.08)
6) zaglowiec jak czesc tutowia,  19) cwiczenie gimnastyczne na 33) wypukta technika graficzna,  [c[n[R[u[s]|T MALITINA Gwiazdy sprzyjaja zgodzie.
7) uczy rozumu (w przystowiu), drazku, 34) syn Agamemnona i Klitaj- ﬁ : "I" : ﬁ : : & : (L) : : Horoskop dzienny to wska-
8) konna lub figurowa, 20) chronione przez opone, mestry. Alm|NmAK[T[YW[1][S]T|K|A/m|G/m|A zowka, by otworzy¢ serce
KRZYZOWKA PANORAMICZNA anowe znajomoscl.
motyl [ 1 rudel s s | miasto ba [ panskie [y Panna (23.08 - 22.09)
budowa kardynat ostona ry i .. e
zk gl?? - ciata, statku a'iu%"a silnika ggrq ﬂggﬁg- {(ng'; dg}é?]lg d Intuicja wskaze Ciwlasciwg
zycem postawa ompnaigus sekretarz pfatowca <zartat | bolen 2y o droge. Horoskop na dzié
- podpowiada, by unikac po-
kobieta ) ' Kluski ' ' ' h h
wrazliwa|_, > b chopnych ocen.
.na kapust
piekno ° ° pusta L Waga (23.09 - 22.10)
kursuje mgl';?r' Przed Tobg dzien petenin-
nzgusévgi; - przy- spiracji. Horoskop dzienny
r do Ystad rzad na s'rqde; mc')wi,'ie nowe
niejedna potocz- oliwny |~ Maad imie spotkanie doda Ci energii.
W nie mecha- iagca, meskie
alfabecie . porcia nizm Pearka jak Skorpion (2310 - 2111)
rﬂ;ﬂy = e wo¢ I zegiara pr T rolena Cierpliwos¢ przyniesie do-
- rewo- ziwo- p.ny bre efekty. Horoskop
kraina | zdobycz lucyjny g, L. lub ~ | . :
miedzy | wojenna zapal monst- sto- dzienny podpowiada, by
!(*\_Nigq rum ° neczny skupic si¢ na obranym celu.
Itabg 7 ! pra- mie-
tum‘cikie Tuaéfl N ni_ﬂca N Strzelec (22.11-2112)
mqsl?ie kosci ° tkan?na Nletypqupomys} moze od-
C orzodek iwi mienic TIWOJe plany. Hpro—
bydta z skop na dzis radzi stuchac do-
wgg- [~ Zréme'" [~ brych rad zyczliwych ludzi.
splywa prosty odnie- Koziorozec (2212 - 19.01)
Riode [~ P g na polu [ Emocje pomogy Cilepiej
la Plata rozwarty ° walki ° zrozumie¢ innych. Horoskop

Litery z pol oznaczonych kropka, czytane rzedami, utworza rozwigzanie.

VIMOHYLS FINVZYIMZOY

dzienny na srode radzi zna-
lez¢ czasna odpoczynek.
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REKLAMA

- Gmina
ﬂ GORA

0011597806

KOMUNIKAT
0 WYWIESZENIU WYKAZU NA TABLICACH OGLOSZEN

BURMISTRZ GORY
informuje, ze zostat wywieszony na tablicy ogtoszen w siedzibie Urzedu Miasta i Gminy w Gdrze wykaz nr GK.7121.4.2026
w sprawie przeznaczenia do sprzedazy w trybie przetargu ustnego nieograniczonego udziatu w nieruchomosci gruntowej,
stanowigcego lokal mieszkalny znajdujacy sie w budynku potozonym w Gdrze przy ul. Obroficéw Lwowa 3/5.
Wykaz wywieszono réwniez na tablicach ogtoszen na terenie miasta Gora.
Szczegbtowe informacje mozna uzyskaé w Wydziale Gospodarki Komunalnej — pok. nr 206, Urzad Miasta i Gminy,
56-200 Géra, ul. Adama Mickiewicza nr 1, tel. 65 544 36 66.

DROBNE

MIESZKANIA - KUPIE

KUPIE kazde, got. w 24 h, 500-002-486

INSTALACYINE

ANTENA absolutnie profesjonalnie,
tel. 603-867-128, 71/351-15-15.

Awarie - Hydraulik - 505-087-474.
Elektryk zlota raczka 516-932-697

HYDRAULIK 24h, awarie 505-982-689.
Hydraulik natychmiast 500323373
PORZADKOWE

Zdrowie

POMOC CALODOBOWA

NALOGI - www.kudzu.pl 451 575 023.

REKLAMA 0011598474

Kupie mieszkanie zadluzone,

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

OGLOSZENIE O PRZETARGU

Spotdzielnia Mieszkaniowa Lokatorsko-Wtasnosciowa ,Energetyk” we Wroctawiu ul. Dokerska 2a
ogtasza przetarg nieograniczony na nw. zadanie:

MULIALCIAIS AGD RTV FOTO ZWALCZANIE pluskwy, 660-811-020. . A Termin zlozenia | Termin otwarcia | ozadany termin -
. . Przedmiot zaméwienia realizacji dla catosci | Wadium
DOM blisko Wroclawia 500-185-254. | pomowa naprawa telewizorow PRZEPROWADZKI oferty oferty zamowienia
;52:15%?;;51/ 351-60-02, TANIO 508-287-106, 71/784-55-63. Termomo.dernlza(:]a budynkow wwlorodzmpych n'u.eszkalnych 2610.2026 1. 2610.2026 1.
b przy ul. Pilczycka 77-95, (Projekt nr 2 vat niekwalifikowany) . ) do 31.03.2029 Pkt 1
BUDOWLANO-REMONTOWE ZABEZPIECZAJACE we Wroctawiu z podziatem na zadania (czesci) do godz. 8:30 godz. 9:00

. AWARIE zamkéw, montaz, serwis
A-Z remonty. Tanio! 502-974-900. drzwi antywlam. 501-104-158.

ELEKTRYCZNE inst. Pomiary. INNE

71/351-15-15, 603-867-128. . .

KUCHNIE junkersy piece 609-528-079.
ELEKTRYCZNE Pogotowie
71/351-15-15, 603-867-128.

MALARZ, gtadzie bezpyt. 730-325-737

ROLETKI, 7aluzje, moskitiery, okna,
rolety, drzwi. Montaz, produkcja,
naprawa, tel. 71/341-83-03.

1. Warunkiem udziatu w przetargu jest pobranie Specyfikacji, wptacenie wymaganego wadium w formie gotéwkowej o wartosci:
Zadanie nr 1 - 150 000,00 zt /stownie: sto piecdziesiat tysiecy ztotych/ w terminie do dnia 23.10.2026 r. na konto Zamawiajgcego:
Paribas Bank Polska nr 33 1600 1462 0008 0394 8508 8001 (w tytule przelewu nazwa przetargu, informacja z adresem firmy) oraz
ztozenie oferty w sekretariacie Spétdzielni przy ul. Dokerskiej 2a — Il p. Galerii Pilczyckiej ,Viktor” w terminie do dnia 26.10.2026 r.
do godz. 8.30.

2. Informacje na temat Specyfikacji Warunkéw Zaméwienia oraz przetargu mozna uzyska¢ w Biurze Zarzadu Spétdzielni przy
ul. Dokerskiej 2a, w Dziale Technicznym oraz pod nr tel. 71 798 79 80 w godz. 8.00-14.00 od pon. do pt.

3. Specyfikacje mozna pobra¢ w formie elektronicznej na stronie internetowej Zamawiajacego:
https://energetyk.wroc.pl/dotacje unijne/przetargi.

4. Wyja$nienia dotyczace zapytan do przetargu beda publikowane réwniez pod adresem internetowym:
https://energetyk.wroc.pl/dotacje unijne/przetargi.

5. Spdtdzielnia zastrzega sobie prawo uniewaznienia przetargu bez podania przyczyny.

MASZYNY URZADZENIA

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

AUTOPROMOCJA
= TWOJE DOMOWE
IbO BIURO OGEOSZEN

Ogtoszenia drobne w Twojej gazecie
zlecisz przez Internetowe Biuro
Ogtoszen: ibo.polskapress.pl

Rozne

DOBRAWROZKA we Wroctawiu - tel.
724-558-986, www.wrozby.pop.pl

REKLAMA 0011597654 REKLAMA 001159759 AUTOREKLAMA REKLAMA 0011597620
H WOJT GMINY ZORAWINA

B U RM I ST RZ G M I NY TRZ E B N I CA |b° TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN podaje .d° public_znej wiadgmqs’ci, na Okl’?S_

pl. Marszatka Jézefa Pitsudskiego 1, 55-100 Trzebnica o gloszenia drobne g:zgggéggnme?qgoo \ggj’g:ﬁ'iz nﬁrlggggg‘z’:

= trzebnica.pl | facebook.com/trzebnica e e [ e ;rﬁznga%ﬁ;ki nr 723/39, obreb Zorawina,

- - - bez wychodzenia zdomu Pefna  informaci [

s . . ja  zostala  zamiesz:

Woéjt Gminy Zawonia Burmistrz Gmlnv Trzebnica przez Internetowe czona na  stonach  intemetowych:

. . : < ina.bip.gov.pl i www.gminazorawina.pl

informuje, ] Biuro Ogtoszenh Z0rawina.bip.gov.pl | WWW.gminazorawing.pl

! podaje do publicznej wiadomosci informacje W zakladce nieruchomosci —gminne

ze w siedzibie Urzedu Gminy Zawonia na okres 21 dni zostat ibo.polskapress.pl oraz na tablicy ogloszeri Urzedu Gminy
wywieszony wykaz nieruchomosci Nr GPI.6845.W.5.2026 z dnia 0 wywieszeniu wykazu nr GGN/27/2026 nieruchomosci komunalnych -P press.p W Zorawinie.

przeznaczonych do oddania w dzierzawe i najem (okres: 09.10.2026 — REKLAMA 001159761

12.10.2026r., obejmujgcy nieruchomosc¢ przeznaczong do dzierzawy

przez dotychczasowego dzierzawce w drodze bezprzetargowej 30.10.2026). Wykazem objete sa nieruchomosci komunaline:

(kolejnej umowy), na okres do 3 lat. Wykaz dotyczy nieruchomosci
gruntowej niezabudowana, stanowigcej dziatke nr 13/1
o pow. 0,0788 ha w obrebie wsi Prawocice, przeznaczonej na cele
rolne.

Wszelkie informacje w tej sprawie mozna uzyska¢ w siedzibie Urzedu
Gminy Zawonia, ul. Trzebnicka nr 11 — pokdj nr 7 lub telefonicznie
—tel. (71) 312-81-82 wew. 60.

- Trzebnica: cz. dz. nr 1532;
- Skoroszéw: dz. nr 226/2 AM-1
- Bedkowo: cz. dz. nr 138/2 AM-1;

Wykaz wywieszony jest w siedzibie Urzedu Miejskiego w Trzebnicy
PI. Pitsudskiego 1.

Dodatkowych informacji udziela Wydziat Geodezji i Gospodarki
Nieruchomosciami tel. 71 312-06-11 wew. 253.

REKLAMA

0011597403
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Wyciag z ogtoszenia nr 141/2026

o | przetargu ustnym nieograniczonym na sprzedaz spétdzielczego
wiasnosciowego prawa do lokalu mieszkalnego nr 44, znajdujacego sie
w budynku mieszkalnym wielorodzinnym bedacym w zasobie Spétdzielni
Mieszkaniowej ,Zgoda”, potozonego przy ul. Jana Kochanowskiego 5 w Lesnej,
przystugujacego Skarbowi Paristwa - Agencji Mienia Wojskowego

oznaczenie i powierzchnia nieruchomosci: 790/39, AM-1, obreb 0001 Lesna,
0 pow. 0,4039 ha (KW nr JG1L/00020506/3)

lokal potozony na IV pietrze; o powierzchni uzytkowej 26,60 m2, sktadajacy z sie
z jednego pokoju, kuchni, przedpokoju oraz tazienki z WC,

cena wywotawcza: 110 000,00 zt, wysoko$¢ wadium: 11 000,00 zt

termin i miejsce przetargu: 24.11.2026 r., godz. 10.00, budynek Oddziatu
Regionalnego Agencji Mienia Wojskowego we Wroctawiu, ul. Zwycieska 39,
pokéj nr 20 (parter)

Peina tre$¢ ogtoszenia zostata wywieszona na tablicy ogloszer w siedzibie Oddziatu
Regionalnego Agencji Mienia Wojskowego we Wroctawiu, ul. Sztabowa 32
i ul. Zwycieska 39, zamieszczona na stronie intemetowej AMW: www.amw.com.pl
oraz w Biuletynie Informacji Publicznej.

Szczegétowe informacje dotyczace przetargu mozna uzyskaé w budynku
Oddziatu Regionalnego Agencji Mienia Wojskowego we Wroctawiu,
ul. Zwycigska 39, pokdj nr 35 (I pietro) w godzinach od 9:30 do 14:30 oraz
telefonicznie: tel. 71 710 72 00, tel. 71 710 72 06, fax 71 710 72 01, e-mail:
wroclaw @amw.com.pl, strona internetowa: www.amw.com.pl.

OUVLIZHd
PRZETARG

PRZETARG

OHVI3IZdd

PRZETARG

)
2
N
o
>
A
o

OdVLIIZHd
PRZETARG

ODDZIAt. REGIONALNY AMW we Wroctawiu
ul. Sztabowa 32, 50-984 Wroctaw
tel. (71) 710 72 00 * fax (71) 710 72 01
e-mail: wroclaw @amw.com.pl ® www.amw.com.pl
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Wyciag z ogtoszenia nr 137/2026/N

0 V przetargu ustnym nieograniczonym na najem na czas
nieoznaczony lokalu uzytkowego potozonego przy ul. Morcinka 41
w Jeleniej Gorze, z zasobu Agencji Mienia Wojskowego

Lokal uzytkowy o powierzchni 53,10 m2.

Wysoko$¢ wywotawczego miesigcznego czynszu netto: 600,00 zt.
Wysoko$¢ wadium i termin wptaty: 1 800,00 zt do 29.10.2026 r.
Termin i miejsce przetargu: 4.11.2026 r., godz. 11:00, budynek
Oddziatu Regionalnego Agencji Mienia Wojskowego we Wroctawiu,

ul. Zwycieska 39, pokdj nr 20 (parter).

Przed przystapieniem do przetargu nalezy zapoznaé si¢ z jego
szczegétowymi  warunkami, zawartymi w peinym ogtoszeniu
wywieszonym w dniach od 14.10.2026 r. do 4.11.2026 r. na tablicy
informacyjnej w siedzibie OR AMW we Wroctawiu przy ul. Sztabowej 32,
w budynku OR AMW we Wroctawiu przy ul. Zwycigskiej 39, w Biuletynie
Informaciji Publicznej oraz na stronie internetowej www.amw.com.pl
Szczegbtowe informacje dotyczace przetargu mozna uzyskac
telefonicznie: 71/710-72-79.

ODDZIAt. REGIONALNY AMW we Wroctawiu
ul. Sztabowa 32, 50-984 Wroctaw
tel. (71) 710 72 00 « fax (71) 710 72 01
e-mail: wroclaw @ amw.com.pl ¢ www.amw.com.pl
PRZETARG PRZETARG PRZETARG PRZETARG

PRZETARG PRZETARG PRZETARG

PRZETARG

PRZETARG

Informacja Starosty Lubinskiego

o wywieszeniu wykazu nieruchomosci przeznaczonej
do sprzedazy w trybie bezprzetargowym
na rzecz uzytkownika wieczystego.

Starosta Lubifski informuje, ze w siedzibie Starostwa Powiatowego
w Lubinie przy ul. Jana Kilinskiego 12b, 59-300 Lubin, w terminie
0d 12.10.2026 1. do 2.11.2026 r. wywieszony zostat wykaz nieruchomosci
przeznaczonej do sprzedazy w trybie bezprzetargowym na rzecz
uzytkownika wieczystego (zatgcznik do Zarzadzenia nr 42/2026
Starosty Lubiniskiego z dnia 9 pazdziernika 2026 r.).

Nieruchomo$¢ gruntowa, stanowigca witasnos¢ Skarbu Panstwa
potozona w obr. 3 miasta Lubina, oznaczona jako dziatki 51/1 i 52
0 facznej powierzchni pow. 0,2534 ha.

Dodatkowe informacje znajdujg sie w Biuletynie Informacji Publicznej
Starostwa Powiatowego w Lubinie (Aktualnosci i ogtoszenia/sprzedaz
nieruchomosci) oraz pod nr tel.: 76 746-71-66.

REKLAMA

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

i

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

Tel. kontaktowy 603 920 399

0111562220
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PILKA NOZNA

Michat Listkiewicz: Krucjata 1 zorganizowana akcja

W pitkarskiej PKO Ekstraklasie w ostatnim czasie az roi sie od sedziowskich btedéw. Co sie dzieje z polskimi arbitrami?
Jak poprawi¢ aktualng sytuacje? Rozmawiamy z Michatem Listkiewiczem, bytym arbitrem i bytym prezesem PZPN

Zbigniew Czyz

Prawdziwa burze w srodo-
wisku pitkarskim wywolaty
ostatnie sedziowskie kon-
trowersje wmeczach Legii
z'Wislai Jagielloniiz Gorni-
kiem. Cos$ zlego dzieje si¢
zpolskim sedziowaniem
wPKO Ekstraklasie?
Ogladaminneligiitamtezsa
btedy, a wlidze hiszpanskiej tojest
ich multum! Mysle, ze troche si¢
wyzywamy na polskich arbitrach
ijest to chyba jakas skoordyno-
wana akcja. Problemem naszej
pitki jest jako$c gry, a nie jako$c se-
dziowania.

Powtorki telewizyjne wyka-
zujqjednak, Ze se;dziowie
wostatnim czasie wnaszej
lidze myla si¢ dosy¢ czesto.
Ale niestety pomijane jest w ko-
mentarzach to, jaki poziom mana-
sza liga. Nie widzimy, ze mistrz
Polskijedzie do przecietnej angiel-
skiej druzyny w Lidze Europyinie
istnieje na boisku, caty czasjest
natomiast alibi w postaci sedziow.
Kiedys rozmawiatem z Kazimie-
rzem Gorskimion powiedziat mi,
ze nigdy publicznie ich nie atako-
wat. Dlaczego? Bo cho¢ miatuza-
sadnione pretensje, to odbierato
mu pozniej argument w rozmowie
zzawodnikami. Ito byto bardzo

SRODA Z LIGA MISTRZOW

Michat Listkiewicz w mocnych stowach odnosi sie do krytyki sedziow.
Uwaza, ze gtdwnym problemem polskiej ligi jest poziom pitkarski

madre. Jaw ogdle uwazam, Ze to,
cosi¢ dzieje ostatnio, tojest jakas
krucjata.

Mocne stowa.

Te krucjate wywotato kilku ko-
legow ze srodowiska sedziow-
skiegoitojest dla mnie komplet-
nie niepojete. Nie akceptuje takich
zachowan jak panow Wojcika,
Rostkowskiego, Lyczmanskiego,
ktorzy dlajakichs osobistych ka-
rier medialnych pozwalajg sobie
na obrazanie i ponizanie swoich
kolegdw. Odnosnie tych pandw,
ktorych nazwiska wymienitem, to

powiedziatbym tak: zapomniat
wotjak cieleciem byt.

Bardziejma pan pretensje
dosedziow aktualnie ko-
mentujacych wydarzenia
niz tych, ktorzy pracuja
naboisku?

Cala trojka tych arbitrow popel-
niata nie raz bledy, czasami po-
wazne, tak jakja, bow tym fachu
tojest nieuniknione.

Sedziowie od tego sezonu
pracuja przy obsludze VAR
zsiedziby PZPN w Warsza-

FOT. ARKADIUSZ WOJTASIEWICZ/POLSKA PRESS

wie. Sa komfortowe wa-

runkiidziekitemutez

mialoby¢ przeciezlepiej.

Ibardzo dobrze, ze jest ta sie-
dziba, ale przy VAR pracujg ludzie
1tezmogg si¢ myli¢. Tam, gdzie
jest czlowiek, tam jest mozliwo$¢
pomyiki. Zdarzaja} sie ewidentne
btedy, ale tak samo zdarzajg si¢
trenerom i pitkarzom. Dla mnie
najlepszym VAR-owcem jest Pa-
wel Gil, z tym, Ze on jest gtownie
wykorzystywany przez UEFA,
szkoli zreszta sedziow VAR na ca-
tym swiecie. Apeluje o opamieta-
nie wtym temacie.

Kiedys byl pan prekursorem
sprowadzania donaszej ligi
arbitrow z zagranicy. Moze
warto wrocic¢ do tego pomy-
stu?

Zgadza sie, ale to byto na zasa-
dzie wymianyizaczynalem wtedy
od wspotpracy z Wegrami. Pyta-
nie, czy cizzagranicy beda teraz
lepsi? Czy naprawde chcemy mie¢
usiebie takich sedziowjak pan La-
hoz z Hiszpanii? Jesli chodzi nato-
miast o szkolenie i wymiane, tojak
najbardziej jestem za takim pomy-
stem.

Widzi panjakis sposob,
zeby poprawic te cala sytu-
acje wpolskim sedziowa-
niu?

Przede wszystkim mamy
zamato arbitrow. Nikt nie chce s¢-
dziowac wligach amatorskich,
gdzie stawki s3 marne. Jak si¢ poje-
dzie czasami na prowingje, tojest
jeden arbiter, a nie trzech. Niekto-
rzy musza z kolei sgdziowac¢ cztery
mecze wweekend itoniejest
zdrowe. Mlodzi szybko sie znie-
checajg, czesto wlasnie przez to, ze
na gorze jest taki hejtitaka agresja.
Dodatkowo, w ligach juniorskich
czy dziecigcych rodzice oraz trene-
rzy sg tak agresywni, nieprzyjemni
iwulgarni, Ze taki osiemnastoletni
sedzia sie zniechgcairezygnuje.
Tym bardziej, ze wlidze okrego-
wej dostanie 120 zlotych, za co
musi jeszcze sam dojechacicos$
zjes¢, apot dnia ma wyjete z zycia.

Cowtej sytuacji?

Moze dobrze bytoby wprowa-
dzic takie rozwigzanie jak w Niem-
czech. Tam kazdy klub w rozgryw-
kach amatorskich ma obowigzek
zgtoszenia kandydata na sedziego.
Taki cztowiek idzie na kurs, a po-
tem sedziuje. Nawet jesli po roku
czy dwoch latach ochota mu przej-
dzie, tojestjakies wzmocnie-
nie. W polskim sedziowaniu nie
podoba mi si¢ natomiast troche
cos innego. A mianowicie to, ze
niektorzy sedziowie chea byc cele-
brytamiisa nieprzyjemnidla pit-
karzy, a tonie tedy droga.

Wielki hit w Manchesterze, ,,polskie” Porto z wizyta w Andaluz;ji

Bartosz Gtab

Najwigkszym hitem
srodowych meczow 2. kolejki
pilkarskiej Ligi Mistrzow
bedzie starcie Manchesteru
City z PSG. Warto spojrzec
nadwa starcia zudzialemre-
prezentantow Polski.

Matty Cashijego Aston
Villaugoszcza tureckiego
giganta, natomiast trioz FC
Porto zagra w stolicy
Andaluzji.

W pierwszej kolejce fazy ligowej
zarowno Manchester City, jak
1 PSG siegnety po pewne zwycie-
stwa. Angielski zespot wygrat 2:0
w Porto, natomiast Paryzanie roz-
bili przed witasna publicznoscia
Slovan Bratystawa az 6:1. Wedtug
kursow bukmacherskich fawory-
tem rywalizacji sa The Citizens,

jednak zwycigzca poprzedniej edy-
¢ji tych ehtarnych rozgrywek
na pewno rowniez liczy na zdo-
bycz punktowa.

Jesli chodzi o wystepy repre-
zentantow Polski, w srodowy
wieczor bedziemy mogli liczy¢
na gre czterech zawodnikow.
W angielskim Birmingham ekipa
Aston Villi podejmie tureckie Fe-
nerbahce Stambut. Matty Cash
mimo kontuzji odniesionej w me-
czu Ligi Narodow przeciwko Bo-
$ni i Hercegowinie w ostatni
weekend zagrat caty mecz w Pre-
mier League i teraz rowniez jest
gotowy do gry.

Natomiast ,,portugalsko-pol-
skie” FC Porto zagra na wyjez-
dzie z hiszpanskim Realem Betis
Sewilla. Spore szanse na wystep,
i to nawet w wyjsciowym skta-
dzie, ma dwdjka Polakow. Jakub
Kiwior to oczywiscie podsta-

wowy defensor Smokow. Oskar
Pietuszewski w poprzednig so-
bote mimo wejscia tylko na kon-
cowke strzelil zwycigskiego gola
w trudnym wyjazdowym meczu
z Maritimo i by¢ moze teraz do-
stanie szanse w znacznie wiek-
szym wymiarze czasowym. Nie-
stety, Jan Bendarek wcigz bedzie
odbywa¢ kare zawieszenia
za czerwona kartke, ktora dostat
jeszcze w poprzedniej edycji Ligi
Europy.

W telewizji za darmo na ka-
nale TVP1bedziemy mogli obej-
rze¢ od godziny 21.00 mecz AS
Roma - Real Madryt. Starcie
na Stadio Olimpico w stolicy
Wrtoch bedzie dostepne bez optat
takze w internecie na stronie

T . sport.tvp.pl oraz w aplikacji TVP

Oskar Pletuszewskl to W|elka
nadzieja ,polskiego” FC Porto

Sport. Spotkanie skomentujg ze
stadionu Jacek Laskowski oraz
Robert Podolinski.

PLAN TRANSMISJI SRODOWYCH MECZOW
LIGIMISTRZOW:

® 18:45 LASK Linz - Liverpool
FC (CANAL+ Extra 2);

® 18.45 Feyenoord Rotterdam
- Como 1907 (CANAL+ Extra 3);
® 21.00 Manchester City

- PSG (CANAL+ Extra 1);

® 21.00 AS Roma - Real Madryt
(TVP 1, CANAL+ 360, CANAL+
Sport 6);

® 21.00 Aston Villa - Fenerba-
hge Stambut (CANAL+ Extra 2);
® 21.00 Real Betis - FC Porto
(CANAL+ Extra 3);

® 21.00 Bodw@/Glimt - Borussia
Dortmund (CANAL+ Extra 5);

® 21.00 Szachtar Donieck

- AEK Ateny (CANAL+ Extra 6);
® 21.00 Slovan Bratystawa

- VfB Stuttgart (CANAL+ Extra 7);
® 21.00 Multiliga Mistrzéw
(CANAL+ Extra 4).
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Gornik z pierwsza wygranag w lidze. Koszykarze Goérnika
Watbrzych pokonali na wyjezdzie Stal Ostrow Wlkp. 81:65

KOSZYKOWKA

Slask Wroclaw chce zatrzymac rozpedzone Napoli

Dawid Foltyniewicz

Slask Wroctaw dzis w ramach
3. kolejki EuroCupu podejmie
Napoli Basketball. Wlosi
przyjada do Orbity zkomple-
tem zwyciestw w europej-
skichrozgrywkach.

Po porazkach z Buducnostig Podgo-
rica (75:99) 1 Arka Gdynla (70:95)
mozna bylo obawiac¢ sig, Ze nowa
druzyna Slaska bedzie potrzebo-
wala sporo czasu, zeby zaczac¢ wy-
grywa¢. Odpowiedz przyszia
szybko. Najpierw Wroctawianie po-
konali Dolomiti Energia Trento
94:81, a nastepnie Kinga Szczecin
82:69. W obu przypadkach potrafili
zapanowac nad sytuacja, gdy prze-
ciwnik probowat przejac inicjatywe.

W Szczecinie przed ostatnia
kwartg przegrywali §3:55, ale kon-
cowe dziesie¢ minut wygrali az
29:14. Anthony Hickey zdobyl 17
punktow, po 14 dotozyli Paul
Scruggs i Devin Robinson. Slgsk
udowodnil, ze moze znalez¢ kilku
liderdw, a gorszy fragment meczu
nie musi oznaczac zalamania.

- Weszli$my w ostatnig kwarte
meczu zmeczeni, ale to byly nasze
najlepsze minuty w meczu. Pokaza-
lismy mnostwo determinacji, by

ZUZEL

Slask w ubiegty weekend pokona{ Kinga Szczecin 82:69. Dzis poprzeczka bedzie zawieszona wyzej

wygrac to spotkanie-mowit po zwy-
ciestwie trener Danny Franco.
Teraz podobna odpornosé
przyda si¢ przeciwko Napoli. Dru-
zyna Jasmina RepeSy rozpoczela
EuroCup od pokonania JL Bourg-
en-Bresse, triumfatora poprzedniej
edycji. Nastepnie wygrataw Podgo-
r1cy 93:75. Ten drugi wymk pow1—
nien szczegolnie zainteresowac
Wroclawian, ktorzy sami bolesnie
przekonali si¢ o sile Buduc¢nosti.

W lidze wloskiej Napoli rowniez
ma komplet zwycigstw: trzy
wtrzech kolejkach. Wniedziele po-
konato na wyjezdzie Cant1 99:80,
rozstrzygajac spotkanie serig 22:0
w czwartej kwarcie. Goscie Slalska
potrafig wigc w kilka minut zamie-
ni¢ wyrownany mecz w jedno-
stronne widowisko.

Franco musi przygotowac dru-
zyne na kilka réznych zagrozen.
W Podgoricy Zac Seljaas zdobyt 23

punkty, a Marco Spissu rozdat 11
asyst. Przeciwko Cantu blysnat de-
biutujgcy Jahmi’us Ramsey, autor
19 punktow. Napoli wygrato mimo
nieobecnosci kontuzjowanego An-
dreja Jakimovskiego, a az pieciujego
zawodnikow zakonczylo mecz
zdwucyfrowym dorobkiem.

Dla Slgska wazne bedzie ograni-
czenie tatwych punktow rywalaipo-
prawa zbiorek. Nawet w zwycieskim
meczuw Trydencie WKS przegrat

FOT. PAP/MARCIN BIELECKI

walke na tablicach 31:45, w Szczeci-
nie bylo 40:44. Z takim przeciwni-
kiem oddawanie kolejnych szans
na zdobycie punktow moze koszto-
wac znacznie wigcej. Potrzebne
beda tez spokdj w rozegraniu
iwsparcie zawodnikow wchodza-
cychzlawki. W Trydencie WKS wy-
musit az 24 straty. Podobna aktyw-
nos¢ w obronie mogtaby utatwi¢
zdobywanie punktow, zanim Whosi
zdaza ustawic¢ defensywe.

Slask ma w EuroCupie bilans 1-
1. Zwycigstwo nad Napoli datoby
mu pierwszg domowa wygrang
wsezonie i byioby kolejnym dowo-
dem postepow druzyny. Poczatek
srodowego meczu o godz. 19 w Hali
Orbita. Bilety sg dostepne w serwi-
sie Abilet. Transmisje bedzie mozna
obejrzec¢ na Polsacie Sport 21 Polsa-
cie Sport Extra 4.

3.KOLEJKA BKT EUROCUPU

Tabelagrupy C (kolejno: mecze, bilans meczéw, bi-
lans matych punktow)

1. Napoli Basketball 220 +26
2. Tofas Bursa 220 +20
3.Buducnost Podgorica 2 11 +6
4. Niners Chemnitz 2 H -4
5. Dolomiti EnergiaTrento 2 11 10
6. Slask Wroctaw 2 H Bl
7. Neptunas Kfajpeda 202 12
8. JL Bourg-en-Bresse 202 15

Pawel Sitek nie dla Sparty. Prezes przypomnial o waznym Kontrakcie

Dawid Foltyniewicz

Waldemar Gorski odnidst sie
do przyszlosci Pawla Sitka,
od miesiecylaczonego
zBetard Sparta Wroclaw. Pre-
zes klubu Moonfin Magnus
Ostrow Wielkopolski podKkre-
slil, ze mlodziezowiec nadal
jestzwiazany z jego klubem.

Wroclawianie interesuja si¢ wy-
chowankiem Ostrovii od dtuz-
szego czasu. We wrzesniu media
informowaty o zabiegach Betard
Sparty, ale rowniez o niecheci
ostrowskiego klubu do sprzedazy
zawodnika. Najnowsza wypo-
wiedz prezesa potwierdza, ze
Ostrow nadal liczy na swojego ju-
niora.

- Pawel ma wazny kontrakt
do konca wieku juniora. Na te¢
chwilg jest zawodnikiem Ostrowa

1 nic si¢ nie zmieni - powiedziat
Gorski portalowi infostrow.pl.

Podobne stanowisko juz wcze-
$niej przedstawial trener Tomasz
Gapinski, pytany o zainteresowa-
nie ze strony wroctawskiego klubu.

- Pawel ma wazny kontrakt
do 21 roku zycia. Rozmawiam
z prezesem 1 z tego, co wiem
nadzis, to zostaje w Ostrowie -mo-
wil we wrzesniu WP Sportowe-
Fakty.

Kluczowa kwestig pozostaje
obowigzujaca umowa. Ewentualny
transfer wymagatby porozumienia
z Ostrovia, a wypowiedzi jej przed-
stawicieli nie wskazuja na goto-
wos¢ do rozstania.

Sitekma 17 latiza sobg drugi se-
zon ligowych startow. W tegorocz-
nej Metalkas 2. Ekstralidze wysta-
pit w18 meczach, zdobywajac 85
punktow i 12 bonusow. Uzyskat
srednig 1,347 pkt na bieg, nizszg

Junior Pawet Sltek (z lewej) w tegorocznym sezonie Metalkas 2

Ekstraligi uzyskat srednig biegopunktowg na poziomie 1,347

od ubiegtorocznej, gdy notowat
1,583.

Pomogt jednak Ostrowianom
W najwazniejszym momencie se-
zonu. W rewanzowym spotkaniu

outrzymanie z Polonig Pita zastapit
kontuzjowanego Jakuba Krawczyka
w 14. wyscigu. Wygral ten bieg,
ajego druzyna zapewnita sobie po-
zostanie na zapleczu PGE Ekstraligi.
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Utrzymanie Ostrovii ma zna-
czenie rowniez dla transferowych
planow Sparty. WP Sportowe-
Fakty wskazywaly wczesniej, ze
ewentualny spadek mogl utatwi¢
odejscie Sitka, dla ktorego starty
wnajnizszej lidze bylyby krokiem
wstecz. Ten scenariusz si¢ nie
spehnit.

Gorski zapowiada natomiast
odmlodzenie zespotu. W Ostro-
wie zostaje Frederik Jakobsen,
apodczas turnieju o Eancuch Her-
bowy ogloszono porozumienie
z Matiasem Nielsenem.

Dla Betard Sparty byloby to
wzmocnienie formacji juniorskiej
z perspektywa na kolejne sezony.
Na razie jednak zainteresowanie
Wroctawian nie przelozyto si¢
na  ogloszenie  transferu.
Z Ostrowa ptynie jasny komuni-
kat: klub nadal uwzglednia Sitka
w swoich planach.



