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ABW zatrzymala 55
0s0b. Pomagaly Rosji
Rzecznik koordynatora stuzb spe-
cjalnych Jacek Dobrzynski poinfor-
mowatl we wtorek o szczegotach
ostatniej akcji, w ktorej stuzby za-
trzymaty trzy osoby. Coistotne,

w ostatnich miesigcach zatrzymano
acznie 55 os6b dziatajgcych

na szkode Polski na zlecenie rosyj-
skiego wywiadu.
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Nowe osiedle dla powodzian

A7 28 rodzin ze Stronia Slaskiego przeprowadza si¢ wlasnie do nowych domow.
Postawiono je w zaledwie 10 miesiecy dzieki inicjatywie przedsicbiorcow

Aneta Kolesinska
Stronie Slaskie

Ciludzie mocno ucierpieli rok te-
mu na skutek powodzi. Wiasnie
odebrali kluczeijuz wkrotce za-
mieszkaja na osiedlu z pieknym
widokiem.

W kilkunastu domach dwurodzin-
nych zamieszkajg ofiary powodzi,
ktora zabrata im caty dorobek zycia.
We wtorek przy nowej ulicy Widoko-
wej w Goszowie (gm. Stronie Slaskie)
odbyto sie oficjalne otwarcie osiedla
isymboliczne przekazanie kluczy.

Tutaj powdédz nie dosiegnie

- ZostaliSmy bez niczego, dlatego
ciesze sie, ze z mezem bedziemy mo-
gli tu zamieszkac. Zima idzie, wtasnie
panowie podtaczajag mi prad, woda
jest, wiec w ciggu kilku dni bedziemy
mogli sie wprowadzi¢. Obok bedzie
mieszkac¢ dawna sgsiadka, wiec tym
bardziej sie ciesze, bojak sie Smieje, be-
dzie jak u Karguléw i Pawlakow, wrog
swoj - opowiada pani Alicja.

Po sasiedzku bedg takze mieszkac
panie Marzenai Lidia, ktore juz planuja,
jak bedzie wygladacich zycie na osiedlu.

- Mamy nowe ro$linki od pani sot-
tys. Bedziemy miec¢ obok siebie taras
i ogrodek, bedziemy urzadzac grille
iwspolne posiadéwki - Smieje sie pani
Marzena i dodaje, Ze najgorsze byto
czekanie i niepewno$é, czy bedzie
miata gdzie zamieszka¢. - Mamy na-
dzieje, Zze uda sie przeprowadzic tutaj
szybkoisprawnie, zeby zorganizowac
sie wjednym miejscu i zaczag¢ normal-
nie zy¢, bo do tej pory to zycie bylo ta-
kie poszarpane.

- Czutam wielka niepewnoS¢ i nie
wiedziatam, co dalej. Ale informacja
otym, ZejesteSmy naliScie osob zakwa-

Tak wygladaja nowe dmy dla powodzian

lifikowanych do zamieszkania, przynio-
sta spokoj. Teraz mam nadzieje, ze
przyjdzie stabilizacja - dodaje pani Lidia.

Blyskawiczna zbiorka

Akcja ,,Przedsiebiorcy dla Powo-
dzian” to wspoélna inicjatywa ponad
trzystu przedsiebiorcow, polskichi za-
granicznych, prowadzona przez Fun-
dacje Wsparcia Przedsiebiorczosci.
W sktad inicjatywy weszly m.in.:
InPost, Konsorcjum Filantropijne
iOmenaa Foundation, Respect Energy
S.A., The Company, BNI, Corporate
Connections, Konfederacja Lewiatan,
Pracodawcy RP oraz Polska Rada Biz-
nesu, Robert Dobrzycki Foundation,
Elemental Holding S.A.

Generalnym wykonawcg byta
firma Riser, ktéra wybudowata 12 bu-
dynkow (po dwa mieszkania w kaz-

dym) w technologii Wood Core Ho-
use, ktora umozliwia szybkie i ekolo-
giczne wykonanie drewnianych kon-
strukcji szkieletowych. Dwa kolejne
budynki ufundowata gmina Stronie
Slaskie.

- Jestem bardzo dumny, zar6wno
jako wykonawca, jak i darczynca, ze
udato sie nam tego dokona¢ w tak
krotkim czasie. Cieszy mnie, Ze przed-
siebiorcy w Polsce potrafig sie tak do-
brze zorganizowac - méwi Piotr Goral-
czyk, prezes zarzadu firmy Riser.

Mieszkania s3 wyposazone
w kuchnie i tazienke, lokatorom zo-
stato tylko uzupehienie mebli. Gmina
w przysztosci nie wyklucza podob-
nych inwestycji, bardziej w kierunku
wielorodzinnych budynkoéw.

- Wiekszos¢ osob, ktore tu zamiesz-
kaja, to osoby, ktore dostownie stracity

dach nad gtowa. Bardzo sie cieszymy,
Ze ta wspolpraca byta taka sprawna,
juz pod koniec ubiegtego roku udato
nam sie porozmawiac z fundacjg i po-
wstato piekne osiedle - méwi Lech Ka-
wecki, zastepca burmistrza Stronia
Slaskiego.

Eaczna wartoS¢ wsparcia - gotow-
kowego oraz rzeczowego - siegneta 123
mln z}, z czego 23 mlIn zt stanowity da-
rowizny finansowe przeznaczone
m.in. nalogistyke i budowe domoéw.

- Tomodelowe partnerstwo: sektor
prywatny finansuje i organizuje, sa-
morzad prowadzi inwestycje, a bene-
ficjentem sa mieszkancy. Tak powinna
wyglada¢ odpowiedzZ na kryzysy -
szybko, profesjonalnie iz pelng odpo-
wiedzialnoScia - podkresla Ryszard
Chmura, prezes Fundacji Wsparcia
Przedsiebiorczosci.

FOT. PAWEL RELIKOWSKI
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Jutro w naszej gazecie
Pod paragrafem

Za miesiac Jarmark
Bozonarodzeniowy

Konrad Batajewicz
Wroctaw

W Rynkuijego okolicach
ustawionych zostanie po-
nad 250 drewnianych dom-
kow pelnych jedzeniaireko-
dziela. Tegoroczna edycja
potrwa od 21listopada

do 7 stycznia.

Wedhug opublikowanych
na stronie operatora mapek,
jarmark obejmie caly Rynek,
Plac Solny oraz ulice: Swidnicky
i Otawska. Oto nasz przeglad
atrakciji.

Na potudniowej pierzei,
oprocz Domku pod Krasnalem,
stang sanie z reniferami. Od-
wiedzajacy beda mogli zrobié¢
sobie w nich zdjecie.

Na wschodniej pierzei znaj-
dzie sie minikolejka gorska.

Po zachodniej stronie stanie
Karczma pod Eosiem, gdzie
dzieci spotkajg gadatliwg glowe
Yosia Antka. Zaraz obok dziata¢
ma karuzela z reniferami.

Tegoroczng nowoscia jest
Karuzela Choinka na poinocnej
pierzei Rynku. Goscie wsiadaja
do bombek, ktoére unoszg sie
w gore wraz z obrotami ogrom-
nej choinki, pozwalajac podzi-
wiac Swigteczny Rynek z wyso-
kosci.

Na péinocnej pierzei znaj-
dziemy tez ,,Mtynoéwke” z cie-
ptymi positkami i rozgrzewaja-
cymi napojami.

Atrakeji warto szukac takze
na Placu Solnym. Tam stanie
Swigteczny ratusz i domek
z maskotkami, ktére mozna
wygrac trafiajac w puszke.

s ﬁl‘ i

Jarmark Bozonarodzeniowy we Wroctawiu co roku
budzi zywe zainteresowanie

Uroczyste otwarcie zaplano-
wano 21 listopada przy Domku
pod Krasnalem, na potudnio-
wej pierzei Rynku. Na odwie-
dzajacych czekac bedzie ponad
250 drewnianych domkoéw ofe-
rujacych produkty z catego
Swiata. Obok regionalnych spe-
cjaléw pojawia sie zagraniczne
smaki i rekodzieto. Co cieka-
wego znajdziemy do jedzenia?
Stoiska zaoferujg m.in.:

- gruzinskie chaczapuri, we-
gierskiego langosza, tureckie
baklawy,

- polskie pierogi, zurek i bi-
£0s,

- sery podhalanskie, miody
wielokwiatowe i wrzosowe,

- stodkoSci z marcepanu
i czekolady, Swiateczne pier-
niki,

- grzane wino, miody pitne
i poncz w tradycyjnych buci-
kach.

W dombkach nie zabraknie
rowniez: ceramiki, drewnia-
nych zabawek, lampionow,
wiankow i stroikow Swigtecz-
nych czy bizuterii z bursztynu
isrebra.

Wiele stoisk oferowac be-
dzie personalizowane prezenty
ilokalne wyroby artystyczne.
Pojawia sie kozuchy i galante-
ria skorzana, wetlniane czapki,
szale, rekawiczki i ciepte swe-
try.

Podczas jarmarku zaplano-
wano pokazy artystyczne, kon-
certy i warsztaty dla dzieci,
w tym dekorowanie piernikow
i wspolne Spiewanie koled.
Mozna bedzie spotkac Krolowa
Sniegu, krasnale i inne bajkowe
postacie.

FOT. TOMASZ PAWLAK

@® 22 sierpnia 1973 r. wydano tzw. , Dekla-
racje upadku demokracji w Chile”. Nie-
caty miesigc pozniej rozpoczat sie pucz
gen. Augusto Pinocheta Ugarte
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Amerykanin najlepszy,
wroclawianin z piata nagroda

Robert Migdat, RED
Warszawa/Wroctaw

Wroclawianin Piotr Alexe-
wicz zdobyl piata nagrode
naMiedzynarodowym
Konkursie Chopinowskim
w Warszawie.

W nocy z poniedziatku na wto-
rek jury ogtosito wyniki tego-
rocznego konkursu. Pierwsza
nagrode otrzymat 27-letni Eric
Lu (USA), dla ktérego byt to
trzeci start w organizowanej co
pieclat imprezie.

Kolejne miejsca

IInagroda - Kevin Chen

(Kanada);

Il nagroda - Zitong Wang

(Chiny),

IV nagroda - Tianyao Lyu

(Chiny);

Shiori Kuwahara (Japonia);

Vnagroda - Piotr Alexewicz

(Polska);

Vincent Ong (Malezja);

VInagroda - William Yang

(USA).

Nagrody specjalne: Nagroda
Polskiego Radia za najlepsze

B il L 3
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FOT. CHOPINCOMPETITION.PL

Eric Lu - zwyciezca
Miedzynarodowego
Konkursu Chopinowskiego

wykonanie mazurkéw - Je-
huda Prokopowicz (Polska);
Nagroda Filharmonii Narodo-
wej za najlepsze wykonanie
koncertu - Tianyao Lyu
(Chiny); Nagroda Krystiana Zi-
mermana za najlepsze wyko-
nanie sonaty - Zitong Wang
(Chiny; Nagroda Towarzystwa
im. Fryderyka Chopina za naj-
lepsze wykonanie poloneza -
Tianyou Li (Chiny); Nagroda

FOT. JAROStAW BRODA

....inarysunku
wroctawskiego artysty
Tomasza Brody

im. Belli Davidovich za najlep-
sze wykonanie ballady - Adam
Kaldunski (Polska).

Wczoraj wieczorem w Te-
atrze Wielkim - Operze Naro-
dowej odbyta sie gala wrecze-
nia nagrod i pierwszy z trzech
koncertéw laureatéw. Dwa ko-
lejne zaplanowano na dziSiju-
tro.

W Narodowym Forum Mu-
zyki we Wroctawiu wy-

stepy laureatéw Ii I nagrody
konkursu zaplanowano na 24
i 25 pazdziernika (pigtek-so-
bota).

Rysunki finalistow

Tomasz Broda, profesor
wroctawskiej ASP, narysowat
(na zywo, w trakcie koncertow)
finalistow XIX Konkursu Cho-
pinowskiego. Byli na goraco
»tapani” przez niego z balkonu
Filharmonii Narodowej.

»Galeria predkich rysun-
kéw” to dtugoletnia tradycja
(trwa od czaséw przedwojen-
nych) Konkurséw Chopinow-
skich: co 5 lat jakis artysta ry-
suje na zywo juroréw i laure-
atow w trakcie konkursu.
W tym roku zadanie to zostato
powierzone wroctawskiemu
artyScie - Tomaszowi Brodzie.

Jego rysunki tegorocznych
finalistow zostaty wykonane
dwoma kolorami: czerwonym
iczarnym. Dlaczego? Na biatej
kartce to najsilniejsze zestawie-
nie.

Karykatury finalistow kon-
kursu mozecie obejrze¢ na stro-
nie: gazetawroclawska.pl

Szkola Podstawowa nr 9 im. Wincentego Pola
we Wroclawiu obchodzi w tym roku jubileusz

Aneta Kolesinska
Wroctaw

Poczatek dziatalnosci pla-
cowki przypadanarok1945,
jejuczniowie do dzi§ zduma
zegluja tym , statkiem”

po morzu edukacji. ByliSmy
na gali z okazji 80-lecia.

Na uroczystosci nie zabrakto
dawnej kadry pedagogicznej,
gosci specjalnych oraz absol-
wentéw. Swietowanie rozpo-
czeli uczniowie, ktorzy zapre-
zentowali program artystyczny
zmotywami morskimi. Szkolne
korytarze takze zostaly przy-
ozdobione motywami podrozy
morskich, a to wszystko
za sprawa patrona szkoty - Win-
centego Pola, ktory nie tylkobyt
XIX-wiecznym poeta, ale takze
podr6znikiem.

Szkota Podstawowa nr 9 zo-
stata oficjalnie otwarta 20 paz-

Nowe k
przed gtéwnym wejsciem
dziernika 1945 roku, wtedy

pierwszych oSmioro uczniéw
rozpoczeto tam nauke. Szkota

rasnale na czes$¢ patrona szkoty stanety

-3

FOT. ANETA KOLESINSKA

musiata zosta¢ odbudowana
po wojnie, jak relacjonowat
w kronice pierwszy kierownik

Wojciech Dudek: wszystkie
okna byty wybite, a dach byt
w fatalnym stanie. Placowka
bardzo szybko sie rozrastata -
w kolejnym roku byto juz 62
uczniéw. Az dolat 60. XX uczyto
sie tam ponad 900 uczniow.

- 80. rocznica to nie tylko
piekna historia, to réwniez zo-
bowigzanie. Patrzac w przy-
sztos¢ chcemy nadal by¢ miej-
scem, gdzie edukacja taczy sie
z wychowaniem, tradycja i no-
woczesnoscia, a nauka z zyczli-
woscig - méwi dyrektor szkoty
Zbigniew Matuszak.

Po czesci artystycznej i uho-
norowaniu zastuzonych peda-
gogdw medalami, przyszedt
czasna odstoniecie nowych kra-
snali - Wincenty i Pola staneli
przed gléwnym wejsciem, obok
stynnego pomnika chtopca
z foka, ktory od lat jest jednym
z charakterystycznych symboli
szkoty.
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Nocna prohlblqa do zmiany przez lotnisko

Remigiusz Biaty
Wroctaw

Zakaz sprzedazy obowiazu-
je od kilkunastu dni, a mia-
sto juz planuje zmiany, bo
urzednicy zorientowali sie,
ze wbrew intencjom objeli
zakazem Port Lotniczy.

W ostatni poniedziatek na sesji
rady miasta sprawa prohibicji,
adoktadnie tojej rewizja, do po-
rzadku obrad weszla ,,rzutem
natasme” - w trakcie trwania po-
siedzenia. Radni podjeli uchwate
w sprawie zobowigzania rade
osiedla Jerzmanowo-Jarnotow-
Strachowice-Osiniec do zaopi-
niowania pomystu wylaczenia
z zakazu alkoholu lotniska we
Wroctawiu.

- JesteSmy w kontakcie zrada
miasta i ratuszem odno$nie
zmian miejscowego prawa. Wy-
faczenie spod ograniczenia

LEGNICA

Nagi mezczyzna wypadt

z okna na drugim pietrze
kamienicy przy ul. Kartuskiej.
Z ustalen policji wynika, ze
znajdowat sie pod wptywem
narkotykow i alkoholu. Mez-
czyzna przezyt i przebywa

w szpitalu.

WROCLAW

Autobus MPK potracit star-
szg kobiete na przejsciu

dla pieszych, gdy podjezdzat
do przystanku. Piesza weszta
na jezdnie bez rozejrzenia sie
wokot. Do wypadku doszto
w poniedziatek na wroctaw-
skim Muchoborze Matym.

FOT. SZPITAL
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WALBRZYCH

Szpital im. Sokotowskiego
dotaczyt do 126 placéowek

z mianem Szpital Przyjazny
Wojsku. Dyrektor Jolanta
Krolak wzieta udziat w konfe-
rencji z udziatem wicepre-
miera Wtadystawa Kosiniaka-
Kamysza.

Kolejny raz okazato sie, ze urzednicy przeoczyli wazna okolicznosé. A wystarczyto
przyjrzec sie przepisom przyjetym w Gdansku

FOT. ARCHIWUM PP

sprzedazy dotyczytoby tylko
sklepdw w strefie bezctowej lot-
niska, do ktérej wstep majg tylko
pasazerowie po przejsciu kon-
troli bezpieczenstwa. Dlatego, ze
wzgledunaszczegblng specyfike
tego miejsca uwazamy, ze wnio-
sek jest zasadny - méwi Bartosz
Wisniewski, rzecznik Portu Lot-
niczego we Wroctawiu.

W trakcie trwania sesjiiargu-
mentacji do podjecia uchwaty
w tej sprawie okazalo sie, ze
zadna z zainteresowanych stron
- ani urzad miasta, ani lotnisko -
nie zorientowali sie wczesniej,
ze prohibicjg zostanie objeta
strefabezctowa. Sprawa wyszia
najaw dopiero, gdy zaczeli to sy-
gnalizowac wlasciciele sklepdw
w strefie za kontrola bezpieczen-
stwa.

- Zezwolenie na sprzedaz al-
koholu nie przetozy sie na poten-
cjalne niebezpieczenstwa na te-
renie miasta czy wokot lotniska

ze wzgledu na zamkniety cha-
rakter strefy bezclowej. Wszelkie
proby  zakiocania porzadku
wterminalu zawsze spotkaja sie
ze zdecydowana reakgcja stuzb -
dodaje Bartosz Wisniewski.

Ostatecznie, o tym, czy lotni-
skorzeczywiScie zostanie wyla-
czone spod prohibicji znéw zde-
cyduja miejscy radni najpraw-
dopodobniej jeszcze w tym
roku.

Problem ze sprzedazg alko-
holu wynika z tego, ze lotnisko
znajduje sie w administracyj-
nych granicach Wroctawia.

Podobna sytuacja byla
w Gdansku. Gdy uchwalano tam
zakaz nocnej sprzedazy alko-
holu, zaznaczono, ze nie bedzie
onaobowiazywata w strefie bez-
ctowej gdanskiego lotniska.

Problemu tego nie byto
w Krakowie, bo tamtejszy port
lotniczy znajduje sie poza grani-
cami miasta.

MATERIAL INFORMACYJNY PGE POLSKA GRUPA ENERGETYCZNA S.A.

Transformacja energetyczna musi byC racjonalna i elastyczna

Transformacja energetyczna
nie moze byc¢ realizowana

w oderwaniu od potrzeb
gospodarkii spoteczen-
stwa. Zmiany musza by¢
odpowiedzialne, racjonalne
i dostosowane do realiow
ekonomicznych - podkresla-
liuczestnicy panelu ..Energia
jutra: jak potaczyc zielong
transformacje z konkuren-
cyjnoscia Europy”, ktory
odbyt sie podczas Europej-
skiego Forum Nowych Idei

w Sopocie.

Eksperci i przedstawiciele
najwiekszych firm energe-
tycznych, instytuciji finan-
sowych oraz administracji
publicznej zgodzili sie, ze da-
zenie do neutralnosci klima-
tycznej nie moze odbywaé
sie kosztem konkurencyjno-
Sci europejskiej gospodarki.
Aby transformacja przynio-
sta realne korzys$ci, musi by¢
prowadzona w sposob ela-
styczny, z poszanowaniem
istniejacych uwarunkowan
rynkowych.

— Zmiany musza by¢ tak
wdrazane, aby$Smy w dalszej
perspektywie mogli zapewnic
relatywnie tania energie dzie-
ki inwestycjom m.in. w odna-
wialne Zrédta. To szansa dla
polskiej gospodarki, wyko-
nawcdw, dostawcow i rynku

pracy. Jednak réwnie istotne
jest uwzglednienie biezacych
potrzeb spotecznych i gospo-
darczych — zaznaczyt Marcin
Laskowski, Wiceprezes Za-
rzadu ds. Regulacji PGE Pol-
skiej Grupy Energetycznej.

Prezes Laskowski przy-
pomniat, ze strategia PGE
ogtoszona w czerwcu 2025
roku zaktada inwestycje
o tacznej wartosci 235 mid zt
do 2035 roku. Z tej kwoty
85 mld zt zostanie przezna-
czone na odnawialne zrédta
energii — gtdwnie morskie
farmy wiatrowe — a 37 mid zt
na budowe elastycznych
mocy gazowych.

— Nasza strategia to po-
taczenie ambicji i realizmu.
Zaktada stopniowe odcho-
dzenie od wegla na rzecz od-
nawialnych Zrddet, takich jak
energia wiatrowa i stoneczna.
Kluczowym elementem po-
zostaje elastycznos¢ — w mo-
mentach wzmozonego zapo-
trzebowania system bedzie
wspierany przez zrédta ga-
zowe. To gwarantuje bezpie-
czenstwo energetyczne — wy-
jasnit Laskowski.

Dodat, ze PGE inwestuje
réwniez w rozbudowe i cy-
fryzacje sieci dystrybucyjnej,
co ma kluczowe znaczenie
dla efektywnego zarzadzania
energig w przysztosci. Istot-

nym elementem transforma-
cji, jak zaznaczyt, jest tak-

ze modernizacja systemow
cieptowniczych.

— Polska dysponuje jed-
nym z najwiekszych syste-
madw cieptowniczych w Euro-
pie. Ponad potowa obywateli
korzysta z ciepta z sieci.

Do 2050 roku transformacja
tego sektora moze pochto-
nac nawet 500 mid zt. To wy-
zwanie technologiczne, legis-
lacyjne i finansowe. Dlatego

inwestujermy m.in. w pompy
ciepta, kotty elektrodowe,
magazyny ciepta, ale tez

w elastyczne moce gazowe
— podkreslit.

Rosnace zaintere-
sowanie zielong energia
potwierdzita Dorota Za-
wadzka-Stepniak, prezes
Narodowego Funduszu
Ochrony Srodowiska i Go-
spodarki Wodnej. Jak poin-
formowata, tylko w ramach
naboru na dofinansowanie

magazynow energii wptynety
whnioski na tacznag kwote
28 mld zt, przy planowanej
alokacji 4 mid zt.

— To pokazuje ogrom-
ne zainteresowanie i poten-
cjat. Do 2030 roku NFOSIGW
przeznaczy na zielona trans-
formacje okoto 100 mid zt.
Ale musimy pamietac,
ze same srodki publiczne nie
wystarcza — kluczowa bedzie
wspdtpraca z sektorem pry-
watnym — podkreslita.

0011416504

Dorota Jeziorowska
z Ministerstwa Energii zapo-
wiedziata, ze jeszcze w 2025
roku zaktualizowany zosta-
nie ,,Krajowy plan na rzecz
energii i klimatu”. Réwnole-
gle rozpoczna sie prace nad
nowa polityka energetyczna
Polski oraz strategia rozwoju
cieptownictwa.

Waznym uczestnikiem
zmian pozostaje Europej-
ski Bank Inwestycyjny, kto-
ry do konca dekady planuje
przeznaczy¢ okoto 1 biliona
euro na zielone inwestycje.
Jednocze$nie instytucje unij-
ne coraz mocniej akcentuja
koniecznos$¢ zapewnienia
konkurencyjnosci, stabilnosci
cen energii oraz bezpieczenh-
stwa energetycznego.

Transformacja energe-
tyczna to proces nieuniknio-
ny, ale musi by¢ prowadzony
Z rozwaga i w sposoéb zréw-
nowazony. Kluczowe jest za-
chowanie réwnowagi miedzy
celami klimatycznymi a po-
trzebami gospodarki i spo-
teczenstwa. Elastycznosé,
realizm i wspotpraca sektora
publicznego z prywatnym
to fundamenty skutecznych
dziatan. Europa moze pozo-
sta¢ konkurencyjna, tylko
jesli zielona energia bedzie
dostepna, bezpieczna i przy-
stepna cenowo.
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Okradla go opickunka.
Prawie sto razy placila jego
karta. Stracil 12 tys. zlotych

Remigiusz Biaty
Wroctaw

Policja postawila kobiecie
97 zarzutow. Pokrzywdzo-
nym jest 95-letni senior.

Sprawa wyszta na jaw, gdy
cztonkowie rodziny starszego
pana zauwazyli szereg podej-
rzanych transakcji na koncie
bankowym. Wsrod ptatnosci
pojawiaty sie m.in. zakupy
w fast foodach, co od razu
wzbudzito podejrzenia. Bliscy
wiedzieli, ze 95-latek nie bywa
w takich lokalach. Co wiecej,
mezczyzna byt przekonany, ze
jegokarta caty czas znajduje sie
w jego portfelu i nie podejrze-
wal, ze ktoS z niej korzysta.

- W toku prowadzonego po-
stepowania ustalono, ze 61-let-
nia kobieta wielokrotnie, bez
wiedzy i zgody seniora, postu-
giwala sie jego kartg ptatnicza,
dokonujacaz 97 réznych trans-
akcji. W ten sposob doprowa-
dzita swojego podopiecznego
do strat siegajacych 12 tysiecy
ztotych - moéwi podkomisarz
Aleksandra Freus z Komendy
Miejskiej Policji we Wroctawiu.

Ztodziejka ustyszata zarzuty
w tej sprawie, przyznala sie
do winy i ztozyta wyjasnienia.
Teraz ojejlosie zadecyduje sad.

Za kradziez z wlamaniem
na rachunek bankowy i bez-
prawne postugiwanie sie cu-
dzym Srodkiem platniczym
grozi jej karanawet do 101at po-
zbawienia wolnosci.

Policjanci przypominaja,
aby zachowac szczegdlng
ostroznoS¢ przy powierzaniu
opieki nad osobami starszymi
i regularnie monitorowac
wszelkie operacje finansowe.
Zwlaszcza, jesli seniorzy korzy-
stajg z pomocy os6b obcych.

- Wczesna reakcja bliskich
w tym przypadku pozwolita
szybko przerwac procederido-
prowadzi¢ do konsekwencji
prawnych wobec sprawczyni -
dodaje podkomisarz Aleksan-
draFreus.

]
Zakradziez z wtama-
niem na rachunek ban-
kowy grozi kara nawet
do 10 lat pozbawienia
wolnosci
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Czesi mocno popsuli szyki

Kolejom Dolnoslaskim

Remigiusz Biaty
Wroctaw

Regionalny przewoznik re-
zygnuje zuruchomienia po-
13czenia pomiedzy Wrocla-
wiem i stolica, bo zarok
natrasie pojawi sie mocny,
czeski konkurent.

Krétko cieszyliSmy sie z pro-
jektu regularnych kurséw
do Warszawy sktadami Kolei
Dolnoslaskich. Wniosek o po-
zwolenie na uruchomienie po-
faczenia zostat zlozony
do Urzedu Transportu Kolejo-
wego, tojuz teraz wiadomo, ze
realizacja sie nie optaca. To
m.in. przez czeskiego przewoz-
nik RegioJet, ktoéry wlasnie za-
czyna swoja dziatalno$¢ w Pol-
sce.

Zgode na puszczenie swoich
pociagéw do Warszawy Koleje
Dolnoslaskie otrzymaty w lu-
tym. Potaczenie miato wystar-
towac w grudniu, gdy zostatby
wprowadzony nowy - zimowy
-rozktad jazdy. A obok potacze-
nie KD Nadmorski do Swinouj-
Scia, miato to by¢ drugie, ko-
mercyjne potaczenie przewoz-

Wejscie na polski ryn

k firmy Re.gl

“‘ﬂ
14

¢
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oJet sprawito, ze nasz

regionalny przewoznik zmienia plany

nika. Jednak, jak donosi portal
Rynek Kolejowy, na ostatnia
chwile okazato sie, ze z tych
planéw nic nie wyjdzie.

- Znaczaco zwiekszyla sie
liczba pociggdw na trasie z Wro-
ctawia do Warszawy od czasu,
gdy wystepowaliSmy o otwarty
dostep. Dodatkowo PKP Inter-
city zaczeto realizowac jedno
z polaczen wiasnie na trasie
Wroctaw - Poznan - Warszawa.
Tam tez, na odcinku od Pozna-

nia wchodzi wkrotce RegioJet.
Do tego dochodzi przebudowa
linii Srednicowej w Warszawie.
Na te chwile moge powiedziec,
ze wszystko wskazuje na to, ze
w przeciwienstwie do chwili,
gdy wystepowaliSmy o otwarty
dostep, teraz ten projekt coraz
mniej sie broni ekonomicznie.
Analezy pamietac, ze potacze-
nia z otwartego dostepu: czy to
do Swinoujscia, czy do War-
szawy, uruchamiamy bez

wsparcia ze sSrodkéw publicz-
nych - méwi Wojciech Zda-
nowski, wiceprezes Kolei Dol-
noslaskich.

Jak przyznaje wiceprezes
KD w rozmowie z Rynkiem Ko-
lejowym, spo6tka planuje uru-
chomienie innych tras komer-
cyjnych. Jednak Wojciech Zda-
nowski nie zdradzit w tej spra-
wie wiecej szczegotow. Zazna-
czyttylko, Ze przez remont to-
row w Katowicach, Koleje Dol-
noSlaskie nie mogay jezdzi¢
do Zakopanego.

Od wrzesnia oprocz pan-
stwowego przewoznika PKP
i r6znych kolei regionalnych
po polskich torach jezdza zotte
pociagi czeskiego, prywatnego
przewoznika RegioJet. Narazie
tylko na trasie Krakoéw - War-
szawa. Od grudnia 2025 roku
pociagi zobaczymy na trasach:
Warszawa - Poznan, Krakow -
Warszawa - Gdynia, Warszawa
- Katowice - Ostrawa - Praga.

0Od grudnia 2026 roku Czesi
maja kursowac ze stolicy Dol-
nego Slaska do Warszawy przez
Poznan i Leszno. Cala trase
majg pokonywac w trzy go-
dziny i46 minut.

REKLAMA

0410707709

@® ,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
przy zmartym przed pogrzebem tradycyjnym

ZAKLADY POGRZEBOWE

w godzinach dogodnych dla klienta. ul. Grabiszyriska 101, ul. Zaporoska 83, - catodobowo. Kompleksowe ustugi

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 catodobowe 71328 83 85,
723030 303.

@ ,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),
Krzywoustego 287, Trzebnicka 67,

www.zaklad-pogrzebowy.com.pl

® WITWICCY” Zaktad Ustug
Pogrzebowych, Producent Trumien.
Catodobowy przewdéz zmartych.
Rozliczamy ZUS, KRUS, WBE, MSWiA
w zaktadzie. Wtasna chtodnia.
Kompleksowo. Solidnie! Wroctaw
Borowska 254 - naprzeciw Akademii
Medycznej, Wroctaw Ko$ciuszki
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 Slgska. Najnizsze ceny.
Tel. 502-922-708, 71 322-60-16.

@ KREMATORIUM - ARCHON,
ul. Kietczowska 90, tel. 71 345 73 43

kremacyjne i pogrzebowe, ustalanie
termindw. Catodobowy odbidr oséb
zmartych z domu, szpitali, hospicjéw.
www.krematorium.wroclaw.pl

@®MIEDZYNARODOWE PRZEWOZY
ZMARLYCH, tel. 71/332-60-60
— catodobowo. Przewéz zmartych
i prochéw z panstw catego Swiata.
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. catodobowe
71/322 60 16, kom. 502-922-708,
Wroctaw, ul. Sw. Wincentego 10 a (dawna
Obroricéw Pokoju).

Anna Kosmala, g. 13

® JERZMANOWO
Jerzy Rutkowski, g. 12

Bogustaw Kwartnik, 12.40
Maria Kuczyc, 13.20
Bronistaw Baraniecki, 14

Bogdan Ciechanowski, 14.40

Dzis pozegnamy
Pogrzeby 22.10 ©® OSOBOWICE @ PSIE POLE Marek Musiat, 13
Henryk Bandrowski, g. 10 Pawet Hollitzer, g. 9 Dominik Grabski, 14
@ PAWLOWICE Kazimierz Skoczylas, 12 Maria Kulas, 12

@ GRABISZYN
Krzysztof Maryniak, g. 11
Jarostaw Jeziorny, 12

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

Nieczynne wyciggi. Na Kope
i Szrenice tylko na piechote

Alina Gierak
Karkonosze

Planujacjesienne wycieczki
w Karkonosze i Gory Izer-
skie, pamietajcie, Ze trwaja
przeglady techniczne kolei
linowych.

Przeglad techniczny juz prze-
chodzi kolej linowa na Kope
»Zbyszek” oraz inne wyciagi
narciarskie w kompleksie Kar-
pacz Ski Arena. Zgodnie z prze-
pisami mamy obowigzek prze-
prowadzania takich przegla-
dow co p6t roku. Przerwa po-
trwa do7listopada.

nieczynna do 7 listopada

Ski Arena Karpacz. Kolej linowa Zbyszek bedzie

- W tym czasie musimy
skontrolowac stan wszystkich
elementow, ktore majg wplyw
nabezpieczenstwo pasazerow.
Konserwujemy, smarujemy lub
wymieniamy czesci, ktore zu-
Zywaja sie podczas codziennej
ciezkiej pracy - wyjasnia Ski
Arena Karpacz

Po zakonczeniu przegladu
odbior wszystkich urzadzen
przeprowadzajg  specjaliSci
z Transportowego Dozoru
Technicznego. Jednym z naj-
wazniejszych testow jest kon-
trola hamulcéw. Sprawdzana
jest m.in. dtugos¢ hamowania
kolei z pelnym obcigzeniem.

FOT. SKI ARENA KARPACZ
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Uwazajcie. Kraza wirusy grypy
i RSV, nie odpuszcza nam covid

Monika Fajge
Wroctaw

Wraz z poczatkiem jesieni
ruszyl sezon infekcyjny. Wi-
rusy grypy. RSV i koronawi-
rus atakuja zarowno doro-
stych, jakidzieci.

Lekarze wcigz diagnozuja ko-
ronawirusa. - MySlatem na po-
czatku, ze to zwykle przezie-
bienie: nie miatem goraczki,
zaczatem kicha¢, pojawit sie
katar. Bytem lekko ostabiony -
opowiada pan Robert, miesz-
kaniec Maélic. - Z dnia na dzien
katar sie nasilat (mimo stoso-
wania lekéw, do tego pojawity
sie bole miesni rak i bdle
glowy, lekki kaszel, nadal jed-
nak bez goraczki. Najbardziej
dokuczliwe byto duze ostabie-
nie, sennos¢, zawroty glowy.
Zrobitem test, okazat sie pozy-
tywny.

Drn.med. Janina Kulinska,
rzecznik prasowy Wojewodz-
kiego Szpitala Specjalistycz-
nego im. J. Gromkowskiego
przy ul. Koszarowej we Wro-

Na razie w przychodniach nie wida¢ duzej fali pacjentow, ale coraz wiecej osob
ma objawy choréb wirusowych

ctawiu wyjasnia: - Odnotowu-
jemy pojedyncze przypadki
koronawirusa. Pacjenci, ktorzy
sie do nas zgtaszaja, w wiek-
szoSci, maja tagodne objawy
choroby. Najczesciej s to
osoby z wielochorobowoscia,

czyli maja schorzenia wspotist-
niejaceido tego covid.

Prof. dr n.med. Jarostaw
Drobnik, naczelny epidemio-
log Uniwersyteckiego Szpitala
Klinicznego we Wroctawiu: -
Obserwujemy wzrost zachoro-

wan nie tylko na covid, ale tez
na RSV, czyli wirusy, na ktére
mozemy sie szczepi€. Nato-
miast chyba brak Swiadomosci
sprawia, ze ignorujemy ten
problem. Moze dlatego, ze
w tej chwili covid ma charakter

FOT. ARCHIWUM PP

ambulatoryjny, wiekszos¢
os6b traktuje go jak zwykte
przeziebienie, majac objawy
infekcji, nie testuja sie, nie sto-
suja maseczek, chocby w kon-
tekScie ochrony otoczenia.
Efekt jest taki, ze zachorowan
przybywa. Gro osob testuje sie
w warunkach domowychi zo-
staje w domach, czes¢ - nie-
stety nie. W zwigzku z tym
ilos¢ zachorowan z pewnoscig
jestduza.

Przypomina, ze covid
po przechorowaniu ma jeszcze
skutki uboczne. Jest duze ry-
zyko uszkodzenia nerek, serca,
pacjenci skarza sie na ogblne
ostabienie organizmu.

Covid ma teraz r6zne twa-
rze. Moze miec¢ charakter po-
dobny do infekcji gérnych
droég oddechowych (np. bol
gardia), ale moze miec tez
twarz infekcji jelitowe;j.

Zkolei wirus RSV np. z nie-
wydolnoscia ~ oddechowa
oznacza dusznos¢, Uporczywy
kaszel, co moze prowadzic¢
do niewydolnosci kraze-
niowo-oddechowej. To jest

|
Unikajmy kontaktu
zosobami, ktore
kichaja, kaszlg
iwydychajg wirusy.

Nie zapominajmy o wie-
trzeniu pomieszczen

duze obcigzenie dla seniorow
imatych dzieci.

Warto zaszczepic sie, a wiec
uodporni¢ przeciwko wirusom
grypy. Jesli nie mozemy unikac
duzych skupisk ludzkich, nosSmy
maseczke i zachowujmy dy-
stans, bo wirus grypy rozprze-
strzenia sie drogg kropelkowo-
powietrzng. Unikajmy kontaktu
z osobami chorymi, ktore ki-
chaja, kaszlaiwydychajg wirusy.

Nie zapominajmy o czestym
wietrzeniu pomieszczen biuro-
wych, sklepowych i magazyno-
wych, a takze naszych doméw.
Przewietrzanie jest wazne, bo
skutecznie usuwa czeS¢ wiru-
SOW z zageszczonego miejsca.

Dbajmy tez o osoby starsze,
bo to one s3 szczegodlnie nara-
zone na ciezki przebieg grypy.

MATERIAL INFORMACYINY PTWP
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Innowacyjne technologie, maszyny i roboty - za nami targ| TOOLEX i EXxpoWELDING 2025

6000 uczestnikow i po-

nad 150 wystawcow z 19
krajow. W trakcie trzech
pazdziernikowych dni
Miedzynarodowe Centrum
Kongresowe w Katowicach
wypetnito sie najnowszymi
technologiami, sprzetem
czotowych producentow
maszyn i narzedzi do obréb-
ki metalu oraz oferta liderow
technologiiirozwigzandla
spawalnictwa. Targi TOOLEX
i ExpoWELDING w opinii
uczestnikow niezmiennie
pozostaja doskonatg prze-
strzeniag wymiany doswiad-
czen i nawigzywania nowych
kontaktow biznesowych.
Czesci targowej towarzyszy-
ty konferencje Forum Nowe-
go Przemystu i Przemyst dla
Obronnosci, ktore wspolnie
tworza cykl .The Industry of
Tomorrow. Przemyst jutra”.

Miedzynarodowe Targi Ob-
rabiarek, Narzedzi i Tech-
nologii Obrébki TOOLEX
oraz Miedzynarodowe Targi
Spawalnicze ExpoWELDING
to najwazniejsze krajowe wy-
darzenia skierowane do sze-
roko rozumianych branz
obrabiarek, narzedziowej

i spawalniczej, zatrudniaja-
cych setki tysiecy pracow-
nikow i wspdétpracujacych

z wieloma gateziami gospo-
darki. Efekt synergii, ktéry

powstaje dzieki potgczeniu
dwdch wydarzen, zapewnia
uczestnikom jeszcze lepsza
mozliwos¢ zgtebienia aktu-
alnych trenddéw rynkowych
oraz poznania najnowszych
rozwigzanh oferowanych przez
wystawcow.

Targi TOOLEX i Expo-
WELDING tradycyjnie byty
przestrzenig do dyskusji
0 przysztosci i wyzwaniach,
przed ktérymi staja sekto-
ry przemystowe. Jednym
Z najczesciej podejmowa-
nych tematéw byta rosnaca
konkurencja, w tym rozwdj
rynkéw azjatyckich prowa-
dzacych ekspansje do Euro-
py. Jak podkreslat Tomasz
Sroczynski z firmy Antom,
poza trudnoscia w utrzyma-
niu konkurencyjnosci przy
duzej liczbie nowych pod-
miotéw w branzy, wyzwa-
niem staje sie tez globalne
spowolnienie oraz niepew-
nos¢ na rynku, utrudniajace
podejmowanie zdecydowa-
nych i strategicznych decyzji
inwestycyjnych.

Zdaniem Jarostawa Pry-
laka, szefa dziatu handlowe-
go Boéhler Welding, kluczowa
szansa na rozwoj moze oka-
zac sie inwestowanie w nowe
obszary, takie jak energetyka
jadrowa i przemyst zbrojenio-
wy. Udziat w rozwoju sektora
energetycznego kreuje sie

jako okazja do wzmacniania
konkurencyjnosci, a wspot-
tworzenie struktury bez-
pieczenstwa panstwa moze
okazac¢ sie drogg do sukce-
su dla wielu przedsiebiorstw
w najblizszych latach.

Niedobdr wykwalifiko-
wanych kadr to takze jedno
z wyzwan najczesciej wska-
zywanych przez reprezentan-
téw branzy spawalnicze;.

— Sytuacja na rynku spa-
walnikow jest trudna z punk-
tu widzenia pracodawcéw,
ale dobra z perspektywy
poszukujacych pracy inzy-
nierdw spawalnictwa — moéwi

prof. Jacek Stania, dyrektor
Centrum Spawalnictwa Sie-
ci Badawczej tukasiewicza

- Gornoslaskiego Instytutu
Technologicznego. — W Pol-
sce istnieje ponad trzynascie
i pot tysigca zaktaddw stosu-
jacych technologie spawalni-
cze, z czego w ponad siedmiu
tysigcach ta technologia jest
dominujgca. Spawalnikéw
wciaz brakuje.

Uczestniczy upatruja na-
dziei w rzadowych inwesty-
cjachiregulacjach utatwiaja-
cych funkcjonowanie wobec
wymogow stawianych przed
przedsiebiorcami.

TOOLEX i ExpoWELDING
glosem branzy

Obecni na targach eksperci
i menedzerowie wiodacych
w swoich specjalnosciach
firm brali réwniez udziat

w sesjach Industry Talks.

Wsrdd poruszanych te-
matdéw byty panujace na ryn-
ku trendy: — Przemyst bardzo
podupadt, ten trend wynika
z bardzo wysokich kosztéow
energii i wysokich kosztéw
pracy — zauwazyt Andrzej
Rudenko. — Obserwujemy
trend rozwoju przemystu
obronnego. Bardzo duzo sie
maowi, bardzo mocno nagtas-
nia sie politycznie. Ale nie-
stety naktady finansowe sg
nadal zbyt mate. Mamy boga-
te tradycje przemystu obron-
nego, ale wciaz jest zadecy-
dowanie zbyt mato inwestycji
w tym obszarze.

Przysztosc jest w rekach
automatyzacji i digitalizacji,
ale zarzadzac nimi bedzie
technologia tworzona przez
inzynieréw — ocenia Walde-
mar Jenczyk, prezes GROB
Polska. — Widzimy automaty-
zacje jako pozytywne zjawi-
sko, ktére moze bardzo przy-
czynic sie do rozwoju.

Duze zainteresowanie
i wysoka frekwencja potwier-
dzajg niezachwiang pozy-
cje targow TOOLEX i Expo-
WELDING jako wydarzen

szczegolnych dla polskiego
przemystu.

Tradycyjna forma i moz-
liwos¢ spotkania twarza
w twarz z partnerami i poten-
cjalnymi klientami - to naj-
czesciej wymieniana przez
wystawcéw zaleta targow.
Udziat w TOOLEX i Expo-
WELDING pozwala nie tylko
zacie$nic relacje biznesowe,
lecz réwniez bywa poczat-
kiem nowych kontraktow.
Jak zwrécit uwage Mateusz
Ciagto, prezes firmy Venture,
przestrzen wystawiennicza
Miedzynarodowego Centrum
Kongresowego w Katowi-
cach pozwala na prezentacje
maszyn i ich funkcjonalno-
$ci w sposéb, ktoéry nie za-
wsze jest mozliwy w siedzibie
firmy.

Wydarzeniami komple-
mentarnymi targéw, tacza-
cymi branzowy Swiat teorii
i praktyki byty seminarium
spawalnicze pt.: ,Innowa-
cyjne technologie spawania
nowoczesnych materiatéw
konstrukcyjnych”, Srodowi-
skowe Seminarium Tribolo-
gow, Industry Talks oraz Targi
Olejow, Smardéw i Ptyndéw
Technologicznych dla Prze-
mystu OlLexpo.

Targom towarzyszyty
réowniez Forum Nowego Prze-
mystu oraz konferencja Prze-
myst dla obronnosci.
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Wroclawianie skariq sie, 7¢
miejskic autobusy me przyjezdza]q

'ﬂ- D PN B R e

Konrad Batajewicz
Wroctaw

Po publikacji artykutu o pa-
sazerze z Brochowa, ktory
spoznil sie do pracy, bojego
autobus nie przyjechat,
donaszejredakcji splynela
lawina komentarzy i listow.

Okazujesie, ze problem z punk-
tualnoScig autobuséw MPK
Wroctaw to dla wielu miesz-
kancéw codziennosc. Zich re-
lacji wynika, ze spdZznienia au-
tobus6w nie sa pojedynczymi
sytuacjami. To raczej po-
wszechne zjawisko. Pasazero-
wie doktadnie wskazujg zmar-
nowany na przystanku czas.

»Rozklad autobusu linii 135
to kpina. Takie sytuacje to co-
dzienno$¢. W zimie potrafimy
czekaé nawet pottora godziny
naten autobus” - pisze w liScie
panilza.

»Autobus linii 125 nagmin-
nie wypada z kursu. Nie ma go,
jezdzi jak chce. Nawet dwa
kursy go nie ma. Czeka sie pot-
tora godziny na przystanku.

k

Skargi pasazerow dotycza m.in. linii autobusowej 134. We Wrociawm ktopoty sa
zwtlaszcza z porannymi kursami

Masakra” - pisze pani Wiady-
stawa.

Negatywne doSwiadczenia
nasi czytelnicy opisywali row-
niez z liniami 133, 136 czy 143.

Podobne glosy pojawity sie
takze w sprawie linii 124 1134,
kursujacych z ulicy Opolskie;j.

Pasazerowie informuja, ze
0 godz. 7 rano autobusy czesto
nie pojawiaja sie na przystan-
kach przy Kamiennej.

»Jezdza z op6znieniem albo
w ogble nie przyjezdzaja. I co
im kto$ zrobi?” - pytaretorycz-
nie pan Sebastian.

Do redakcji zadzwonil row-
niez byty kierowca MPK Wro-
ctaw. Jego zdaniem gtéwna
przyczyng problemow sa braki
kadrowe.- Zawsze brakowato
co najmniej 30-40 kierowcow.
(...) WMPK s3 tzw. Swiete linie,
ktore musza zostac obstuzone,

ARCHIWUM PP
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FOT.

bo tam najczesciej wptywajg
skargi. Doreszty linii nie muszg
by¢ wysytane pelne brygady,
bo wiedza, ze nic stamtad nie
wptlynie - mowi.

MPK Wroclaw twierdzi, ze
o liniach o wyzszym prioryte-
cie nicnie wie.

- Wszystkie linie sg dla nas
tak samo wazne i chcemy reali-
zowal prace pIzewozowg
na wysokim poziomie. Realizu-
jemy przewozy, wedlug wcze-
Sniej przygotowanego harmo-
nogramu, ktory uwzglednia
liczbe pasazerow korzystajgca
z poszczegblnych kurséw. Nie
faworyzujemy zadnej z linii -
mowi nam Marta Ester z biura
prasowego MPK Wroctaw.

ZapytaliSmy tez spotke, jak
skomentuje regularne op6znie-
nia autobusow we Wroctawiu.
Cojest tego gtéwna przyczyna?
Czy to braki kadrowe, o ktorych
wspominat byty kierowca MPK
Wroctaw?

- Sp6znienia w wiekszoSci
przypadkéw wynikaja wyso-
kiego zageszczenia ruchu.
W tych czeSciach Wroctawia,

w ktoérych jest wiecej buspa-
sOw, tam autobusy sa bardziej
odporne na korki. Nasi dyspo-
zytorzy na biezgco nadzorujg
ruch w mieScie i starajq sie za-
pobiegac sytuacjom losowym,
jednak korkoéw nie da sie omi-
nac. Oczywiscie, sporadycznie
zdarzajg sie takze awarie
sprzetu, jesteSmy jednak na to
doskonale  przygotowani.
Po Wroctawiu kursuje zesp6t
»Iskra”, czyli nasze serwisowe
sity szybkiego reagowania. Na-
wet jeSli dojdzie do jakiejs
usterki, zatoga Iskry zostaje we-
zwana przez dyspozytoradota-
kiego wozu i czesto ,,na mie-
Scie” realizuje naprawe. Wtedy
autobus szybko wraca na linie
- moOwi Marta Ester.

A co zbrakujgcymi pracow-
nikami? MPK Wroctaw przy-
znaje, ze s wolne miejsca.
Mimo Ze zatrudnionych jest po-
nad tysigc kierowcow, firma
jest gotowa przyjac do pracy
jeszcze kilkadziesiat nowych.

- Luki w grafiku moga wyni-
kac z sytuacjilosowych - zazna-
cza Marta Ester.

AUTOREKLAMA

Barwyjesteny

za elektrosmieci /=

25 pazdziernika (sobota)

10.00 - 14.00

Centrum Handlowe Auchan Legnica

(ul. Roberta Schumana 11)

Przynies elektrosmieci i odbierz

ﬂ

.

piekne jesienne kwiaty

0111416279

A

Podczas akcji zbierane beda mate, srednie i duze elektrosmieci,
baterie, tadowarki oraz tonery.

Szczegéty na www.gazetawroclawska.pl/barwy_legnica

ORGANIZATOR WR(ﬁ:RIE‘AWSKA

PARTNER GLOWNY

Sad: TBS powinien udzieli¢ informaciji
lokatorom o zac1qgme;tych kredyta(:h

Karolina Kwiatek
Wroctaw

Wojewodzki Sad Administra-
cyjny we Wroclawiu przy-
chylilsie do skargi mieszkan-
cow TBS Wroclaw. By¢ moze
beda mieli szanse dowie-
dzie¢ sig, najakich warun-
kach zostaly zawarte umowy.

Sedziowie przyjrzeli sie skardze
Matgorzaty Parzysz z Rady
Mieszkanicow TBS Wroctaw.
Kobieta dwukrotnie wniosko-
wata do spotki o udzielenie in-
formacji w sprawie kredytow
(chodzito o wysokos¢ kredytu,
odsetki itd.), ktére mieszkancy
po dzis dzien sptacajg w ra-
mach optat za najem mieszka-
nia. Za kazdym razem spoty-
kata sie zodmowa.

Sad uznal, Ze niestusznie.
Uchylit zaskarzona decyzje,
a takze obciazyt spotke kosz-
tami postepowania.

- Ten wyrok ma ogromne
znaczenie dla wszystkich
mieszkancow TBS (Towarzy-
stwo Budownictwa Spotecz-
nego - red.) i SIM (Spoteczna
Inicjatywa Mieszkaniowa -
red.) w Polsce. To chowanie in-
formacji przed mieszkancami.
SIM-yiTBS-y toistne twierdze,
stad tak drogie czynsze w ca-
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Mieszkancy TBS Wroctaw domagajq sie informacji
o kredytach, ktore zostaty zaciggniete przez spotke

tym kraju - méwi Matgorzata
Osipczuk, wiceprezeska za-
rzadu fundacji Obywatel TBS
i cztonkini Rady Mieszkancow
TBS Wroctaw, z ktérg rozma-
wialiSmy po rozprawie. - Wal-
czymy o jawno$¢ dla wrocta-
wian i dla reszty mieszkancow
Polski. W sprawie pomagaja
nam prawnicy Watchdog Pol-
ska - dodaje.

Posiedzenie byto niejawne
na wniosek strony skarzacej.
Sedzia prowadzacy ma 14 dni
nanapisanie uzasadnienia wy-
roku. P6zniej pozostata czesé
sktadu sedziowskiego bedzie

musiala sie z nim zapoznac
ipodpisac. Dopiero po tej pro-
cedurze dokument zostanie
przekazany stronom.

O komentarz poprosiliSmy
przedstawiciela TBS. Jeszcze
dzien przed rozprawa nie wy-
kluczat ztozenia kasacji. Tuz
po ogloszeniu decyzji powie-
dziat:- Sad najprawdopodob-
niej nakaze nam rozpatrzyc¢ te
sprawe jeszcze raz. Musimy za-
poznac sie z uzasadnieniem,
zeby wiedzie¢, w jaki sposob
podejs¢ do tego wniosku -
moéwi Eukasz Maslanka, rzecz-
nik prasowy TBS Wroctaw.
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Rynek pracy w fazie zwolnienia

Zbadania Randstad Monitor
Rynku Pracy wynika, ze w2025
roku ponad potowa Polakow
(54 proc.) otrzymata podwyzki,
jednakich skalabylamniejsza
niz we wezesniejszych latach.
Najwieksza grupa pracowni-
kow (45 proc.) zanotowata
wzrost wynagrodzenia w prze-
dziale 5-10 proc.,a29 proc. za-
trudnionych otrzymato pod-
wyzke do 5 proc. Tospadek od-
powiednio 03i6 p. proc. wzgle-
dem2024r. Podwyzkiw prze-
dziale 10-20 proc. otrzymalo 15
proc. pracownikéw, co oznacza
spadek 06 p. proc. wciagu

BRATYSEAWA

Niedoszly zabojca skazany

Sad w Baniskiej Bystrzycy skazal Juraja Cintule, ktory wmaju 2024
roku strzelat do premiera Stowacji Roberta Ficy, na 21 lat wiezie-
nia. Sad uznal, ze bylto czyn terrorystyczny. Cintula, 72-letni eme-
1yt, zostal zatrzymany bezpoSrednio po oddaniu pieciu strzalow
do premiera. W sadzie thumaczy}l, ze nie chciat zabic polityka.

BRUKSELA

Poprawa na polskich drogach

WPolscewwypadkach drogo-
wych zginelow 2024 roku bli-
sko1,9tysiaca osob. Tonadal
wysoki wskaznik wporéwna-
niudoinnych krajéw UE, ale
Polska odnotowatanajwiekszy
spadekliczby ofiar Smiertel-
nychnadrogachwUnii-035
proc. wporéwnaniudo2019r.
-wynikazdanych Komisji Eu-
ropejskiej. Ze statystyk opubli-
kowanych przez Komisje wy-

roku. Zraportu Randstad wy-
nika, Ze spowolnienie rynku
pracy wPolsce 0d 2023r. utrzy-
mujerotacje nastabilnym po-
ziomie. W efekcie w ostatnim
pélroczu pracodawce zmienito
19 proc. zatrudnionych, asta-
nowisko w obrebie firmy 16
proc. Sredni czas poszukiwania
nowej pracy wPolsce wyniost
W2025r. prawie 4,5 miesiaca,
co stanowi rekord w historii
badania od2017r.io0znacza
wzrost 01,5 miesigca wsto-
sunku do tego samego okresu
ubieglegoroku.

oprac. WS|PAP
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nika, Zze w calej UE w2024 roku
wwypadkach drogowych zgi-
nelo19940 0séb. Polska, mimo
ze wciaz znajduje sie powyzej
Sredniej unijnej pod wzgledem
liczby osob zabitych na dro-
gach namilion mieszkaficow
(Sredniato 45,awPolsce52),

w ciagu ostatnich pieciu lat
odnotowata najwieksza
poprawe w calej Wspélnocie.
oprac. WS|PAP

tODZ

- Celem zbiérki podczas 34. Finatu Wielkiej Orkiestry
Swietej Pomocy bedzie leczenie choréb przewodu po-
karmowego u dzieci, czyli gastroenterologia dziecigca
- ogtosit w Lodzi prezes Fundacji WOSP Jerzy Owsiak.
Najblizszy finat WOSP odbedzie sig 25 stycznia 2026 r.
Owsiak zapewnit, ze dzieki zebranym pienigdzom
zostanie zakupiony sprzet najnowszej generacji.

b

Sprzet, kidry bedziemy kupowac,
bedzie = pewnosciq sprzetem najwyzszel

Jakosci

Jerzy Owsiak, prezesFundacjiWOSP

ABW zatrzymala 55 osob.

Dzialaly na rzecz Rosji

oprac. Anna Nagel
Warszawa

Rzecznik koordynatora
shuzb specjalnych Jacek Do-
brzynski poinformowal we
wtorek o szczegolach ostat-
niej akcji, w ktorej stuzby
zatrzymaly trzy osoby.

Podczas konferencji prasowej
Dobrzynski potwierdzit infor-
macje, ze w ostatnim czasie
funkcjonariusze Agencji Bezpie-
czefistwa Wewnetrznego we
wspdtpracy z innymi shuzbami
zatrzymali osiem os6b. Dodat,
ze w ostatnich miesigcach za-
trzymali lacznie 55 osob dziata-
jacych na szkode Polski na zlece-
nie rosyjskiego wywiadu.

Dobrzynski skupit sie na
ostatniej akcji ABW, podczas
ktorej zatrzymane zostaty trzy
osoby. - Te osoby zatrzymane
to przede wszystkim 21-letni
Ukrainiec. Mieszkat tutaj nieda-
leko, pod Warszawa, pracowat
w magazynie jako magazynier.
Ze wstepnych informacji wy-
nika, Ze razem ze swoimi kole-
gami, dwoma innymi Ukraif-
cami, stworzyli pewnego ro-
dzaju szlak, gdzie mieli przesy-
fa¢ materiaty wybuchowe - wy-
jasnit.

Jak poinformowata w ko-
munikacie ABW, funkcjonariu-
sze zatrzymali 21-latka 16 paz-
dziernika. Danylo H. prowadzit
dziatalnos¢  wywiadowcza
w Polsce i w Rumunii. Jedno-
czeSnie w Rumunii zatrzymano
dwoch innych obywateli Ukra-

Ostatnio zatrzymane osoby ,,stworzyty pewnego rodzaju
szlak”, ktorym miaty przesyta¢ materiaty wybuchowe

iny, ktorzy Scisle wspotdziatali
z podejrzanym Danylo H.

Do zatrzymania doszto
dzieki wsp6lnym dziataniom
prowadzonym przez Agencje
Bezpieczenstwa Wewnetrz-
nego ze shuzbami rumunskimi
(SRI), skierowanym przeciwko
agresywnej aktywnosci rosyj-
skich stuzb specjalnych.

Prokuratura Krajowa prze-
kazala w komunikacie, ze Ma-
zowiecki Wydzial Zamiejscowy
Departamentu do Spraw Prze-
stepczosci  Zorganizowanej
iKorupcji Prokuratury Krajowej
w Warszawie prowadzi w tej
sprawie Sledztwo dotyczace

dziatalno$ci obcego wywiadu
- Federacji Rosyjskiej - przeciw
Rzeczypospolitej Polskiejipan-
stwom sojuszniczym Unii Eu-
ropejskiej.

Prokurator Mazowieckiego
Wydzialu Zamiejscowego Pro-
kuratury Krajowej w Warsza-
wie 17 pazdziernika br. przed-
stawil Danylowi H. zarzut
udziatu w dziatalnosSci obcego
wywiadu i przygotowywania
aktéw sabotazu o charakterze
terrorystycznym (chodzi o art.
130 par. 7i 8 Kodeksu karnego
w zw. z art. 65 par. 1k.k.).

»Wedtug ustalen Sledztwa
podejrzany, dziatajac wspolnie
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z innymi osobami, realizowat
zadania zlecone przez rosyjskie
stuzby specjalne, polegajace
na przygotowaniu i przekaza-
niu na Ukraine przesytek za-
wierajgcych urzadzenia zapa-
lajgce i substancje chemiczne
moggce spowodowac pozar lub
eksplozje. Przesylki te zostaty
przechwycone przez rumun-
skie stuzby jeszcze przed wy-
buchem” - poinformowata PK.

Wedtug Prokuratury Krajo-
wej ,,przesytki te miaty ulec
samozaptonowi lub eksplozji
w czasie transportu. Celem pla-
nowanych dziatan byto zastra-
szenie ludnosci oraz destabili-
zacja panstw Unii Europejskiej
wspierajacych Ukraine™.

Jak dodata PK, Sledztwo zo-
stato powierzone do przeprowa-
dzenia Agencji Bezpieczenstwa
Wewngtrznego - Il Departamen-
towi Postepowania Karnego.

Sad Rejonowy dla miasta
stotecznego Warszawy zadecy-
dowat o aresztowaniu zatrzy-
manego natrzy miesigce, a sad
w Rumunii zgodzit sie na aresz-
towanie na 30 dni dwoéch za-
trzymanych w tym kraju.

Dobrzynski, zapytany pod-
czas konferencji o pozostate
piec zatrzymanych osob, wyja-
$nil, ze dwie z nich zostaty
ostatnio zatrzymane w Bialej
Podlaskiej. Dodat, ze w tym
przypadku chodzito o rozpra-
cowywanie infrastruktury woj-
skowej. Dwie kolejne osoby zo-
staly zatrzymane w wojewodz-
twie Slaskim.

PAP

Posada dla Szymona Holowni. Prezydent i rzad
facza wysilki w staraniach o stanowisko w ONZ

oprac. Karolina Wronska
Warszawa

Wedlug portalu wyborcza.pl
marszalek Sejmu Szymon
Holownia w razie porazki

w walce o stanowisko Komi-
sarza ONZ ds. Uchodzcow

i tak planuje przeprowadzke
doUSA.

- Méwienie o Szymonie Ho-
towni na stanowisku ambasa-
dora RP w USA to zbedne spe-
kulacje, ktére szkodza szansom

marszatka Sejmu na objecie
funkcji Wysokiego Komisarza
ONZ ds. UchodZcow - powie-
dziat we wtorek wicepremier,
szef MSZ Radostaw Sikorski.
Prezydent Karol Nawrocki
pytany w poniedziatek, czy li-
der i zatozyciel Polski 2050
bylby dobrym ambasadorem
RP w Stanach Zjednoczonych,
odpowiedziat, ze ,,z calg pew-
nosScig bytby lepszym kandyda-
tem na ambasadora” nizZ obec-
nie peligcy te obowigzki Bog-
dan Klich. To nawiazanie

donieoficjalnych informacii, ja-
koby Hotownia zabiegat o takg
mozliwos¢ w przypadku niepo-
wodzenia w staraniach o stano-
wisko Wysokiego Komisarza
ONZ ds. Uchodzcow, na ktore
aplikuje.

Sikorski we wtorek w radiu
Rodzina, pytany o stowa prezy-
denta, odpowiedziat, Ze ,,szko-
dzi to szansom marszatka”. Do-
dal, Ze jego zdaniem osoby,
ktore spekuluja w tej sprawie,
probuija ,,zrobi¢ krzywde” Ho-
towni.

- Pracujemy nad tym, aby
Polacy obejmowali najwyzsze
funkcje w systemie miedzyna-
rodowym. (...) Janapisatem juz
pismo, jest cata kampania
narzecz Szymona Hotowni. On
sam wie, jakie s jego szanse,
ale trzeba panu Bogu da¢ szanse
- powiedziat wicepremier.

Hotownia pod koniec wrze-
$nia przekazal, ze nie bedzie
ubiegat sie o ponowny wybor
na przewodniczacego swojej
partii Polska 2050.

PAP
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Mieszkancy Pragi postawili
na swoim. Koniec hulajnog
elektrycznych w miescie

oprac. Anna Nagel
Praga

Praga zamierza zablokowa¢
od stycznia 2026 r. wypozy-
czanie hulajnég elektrycz-
nych przez uniemozliwie-
nie ich parkowania we
wszystkich dzielnicach.
Decyzje podjeli radni.

Powodem tej decyzji jest dugo-
trwata krytyka ze strony miesz-
kancéw i wiadz catych dzielnic
Pragi, wedtug ktorych Zle za-
parkowane hulajnogi przeszka-
dzaja przechodniom. Skargi
kierowane byty pod adresem
uzytkownikow, gtownie tury-
stow, ktorzy zagrazali pieszym
niebezpieczng jazda po chod-
nikach.

Nowy system regulaciji,
ktory wejdzie w Zycie w stycz-

niu przysztego roku, przewi-
duje zawarcie umow o parko-
waniu na wyznaczonych przez
miasto miejscach z podmio-
tami oferujacymi wspotdzie-
lone samochody i rowery. Praga
nie przewiduje natomiast pod-
pisywania takich umoéw z fir-
mami wypozyczajacymi hulaj-
nogi. Tym samym wspotdzie-
lone hulajnogi elektryczne
stang sie w praktyce niedo-
stepne. Jezeli gdzies sie poja-
wig, bedzie mozna je usunaé
zanieuprawnione parkowanie.
Nowe przepisy nie bedg mie¢
wplywu na posiadaczy prywat-
nych hulajnog.

Prekursorem zmian doty-
czacych wspétdzielonych hulaj-
nog elektrycznych jest dzielnica
Praha 1, kt6ra zajmuje Sciste, hi-
storyczne centrum stolicy Czech.
PAP

Skargi kierowane byty gtdwnie pod adresem turystéw,
ktorzy zagrazali pieszym niebezpieczng jazda

FOT. EC-AUDIOVISUAL SERVVICE
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Nicolas Sarkozy w wic¢zieniu.
Pierwszy raz w historii Francpl

oprac. Karolina Wronska
Paryz

Byly prezydent Francji Nico-
las Sarkozy je§t pierwszyjn
bylym przywédca Francji,
ktory bedzie odbywac wyrok
sadowy w zakladzie karnym.

Sarkozy przybyt we wtorek
do wiezienia mieszczacego sie
W 14. dzielnicy Paryza. Po wej-
Sciu do Srodka byty prezydent
poddat sie formalnosciom admi-
nistracyjnym, jak kazdy inny
nowo przybyty wiezien.

W komentarzu w serwisie X,

ktéry opublikowal w drodze
z domu do wiezienia, Sarkozy
poraz kolejny zapewnit, ze jest
niewinny i nie przestanie pote-
piac ,,skandalu sgdowego” - jak
okreslitswoj wyrok. ,,Nie zagdam
zadnych przywilejow i Zadnej
przychylnosci” - dodat. Wyrazit
przekonanie, Ze ,,prawda zwy-
ciezy”.
Adwokacibytego prezydenta
pojegowejsciu do wiezienia po-
wiedzieli dziennikarzom, Ze jego
uwiezienie to ,,hanba”. - To tra-
giczny dzien dla niego, dla na-
szych instytucji i dla Frangji -
oznajmit adwokat Jean-Michel
Darrois. Wyrazil nadzieje, ze
,,s3d apelacyjny przywréci spra-
wiedliwoS¢”.

25 wrzesnia sad pierwszejin-
stancji orzekt wobec Sarkozy’ego
kare pieciu lat wiezienia w spra-
wie dotyczacej finansowania
jego kampanii wyborczejz2007
1. przez Libie, rzagdzong wowczas
przez Muammara Kaddafiego.
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ByI| wieZniowie La Sante tW|erdza, ze warunki pobytu w tym wiezieniu s3 mimo
wszystko surowe i nie ma mowy o zadnych specjalnych udogodnieniach

Sarkozy zostat oczyszczony z za-
rzutéw o korupcje i ukrywanie
sprzeniewierzenia pieniedzy pu-
blicznych, ale uznano go zawin-
nego ,,przestepczej zmowy”,
ktora jest we Francji powaznym
Pprzestepstwem - grozi za nie kara
do10lat wiezienia.

Sarkozy, jak kazdy inny ska-
zany, moze ubiegac sie 0 zmiane
sposobu wykonywania kary.
W zaleznoSci od decyzji sagdu
moze to skutkowac dalsza karg
w areszcie domowym, nosze-
niem bransoletki elektronicznej
czy tez warunkowym zwolnie-
niem. Ze wzgledu na wiek -
ukonczone 70 lat - Sarkozy ma

prawo ubiegac sie o tojuz teraz.
Zwykle warunkiem jest odbycie
przez skazanego potowy wy-
roku.

Wedtuginformacji dziennika
,»,LeMonde” byly prezydent trafi
do skrzydta QB4, przeznaczo-
nego dla os6b wymagajacych
szczegblnej opieki. Sktada sie

|
Wedtug mediow we
Francji ostatnim uwie-
zionym przywodca pan-
stwa byt Philippe Petain,
szefrzadu Vichy kolabo-
rujagcego z Niemcami

onoz19celiposiada wydzielony
plac spacerowy. Sarkozy miatby
tam réwniez dostep do sitowni
ibiblioteki.

Byty francuski prezydent zo-
stanie osadzony w jednoosobo-
wej celi o powierzchni 9 mkw.
zzakratowanym oknem, wypo-
sazonej w kuchenke, lodowke
iprysznic, atakze telefon stacjo-
narny z zatwierdzonymi nume-
rami. MoZe mu przystugiwac
prawo do dwbdch 45-minuto-
wych widzen tygodniowo oraz
dwoch spaceréw dziennie.
Wszedzie, gdziekolwiek sie uda
na terenie wiezienia, bedzie mu
towarzyszyt straznik. PAP

Ograniczone zaufanie stuzb.
Chodzi o Amerykandw

oprac. Karolina Wronska
Haga

Szefowie holenderskich
znali wrozmowie z dzienni-
kiem ,,de Volkskrant”, Zze Ho-
landia ostrozniej dzielisiein-
formacjami wywiadowczymi
ze Stanami Zjednoczonymi.

Holenderskie stuzby wywia-
dowcze - cywilna AIVD (Ho-
lenderska Stuzba Wywiadu
iBezpieczenstwa) i wojskowa
MIVD (Wojskowa Stuzba
Wywiadu i Bezpieczenistwa)
- przyznaty, ze coraz rzadziej
przekazuja wrazliwe informa-
cje swoim amerykanskim
partnerom, takim jak CIA czy
NSA.

- Zdarza sie, ze pewnych
rZeczy juz nie méwimy - po-
wiedziat dyrektor wojsko-
wego wywiadu Peter Reesink.

Jego cywilny odpowiednik
Erik Akerboom dodal, ze
decyzje o przekazywaniu
danych podejmowane s3a
zuwzglednieniem ryzyka po-
litycznego wykorzystania in-
formacji i naruszenia praw
cztowieka.

Wedhug ,,de Volkskrant” to
pierwszy raz, gdy holender-
skie stuzby otwarcie przy-
znaty, ze pogarszajacy sie stan
demokracji w USA wptywa
na wspotprace wywiadowcza.
Roéwnoczesnie intensyfikuje
sie wymiana danych z euro-
pejskimi partnerami, w tym
z Niemcami, Francja, Wielka
Brytanig i Polska.

Rosja i Chiny pozostajg
gtownymi zagrozeniami dla
bezpieczenstwa Holandii. Co
roku dochodzi do dziesigtek
cyberatakéw na holenderskie
firmy i instytucje publiczne.
PAP

Pierwsza Japonka na stanowisku premiera.
Sanae Takaichi chce by¢ jak wZelazna Dama”

oprac. Anna Nagel
Tokio

Sanae Takaichi, skrajnie pra-
ralno-Demokratycznej (PLD),
zostala zatwierdzonaprzez
parlament jako pierwsza

w historii Japonii kobieta
nastanowisku premiera.

Takaichi, 64-letnia zwolen-
niczka bytego premiera Shinzo
Abego i admiratorka Margaret
Thatcher, obejmuje witadze
w trudnym dla kraju momen-
cie. Rzadzaca niemal nieprzer-
wanie od 1955 roku PLD utra-
cita w ostatnich miesigcach
wiekszoS$¢ w obu izbach parla-
mentu z powodu spadku popu-
larnosci i skandalu finanso-
wego.

Biografia Takaichi jest nietu-
zinkowa. Urodzona w prefek-
turze Nara, w mtodosci byta

Takaichi ma obraé twardy
i konserwatywny kurs

perkusistka w zespole heavy-
metalowym, pasjonowata sie
nurkowaniem i szybkimi samo-
chodami - jej ukochana Toyota
Supra jest dziS eksponatem
w lokalnym muzeum. Zanim
w1993 roku weszta do polityki,
ukonczyta zarzadzanie bizne-
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sem na Uniwersytecie Kobe
ipracowata jako prezenterka te-
lewizyjna.

Glownym priorytetem no-
wej premier bedzie ozywienie
czwartej gospodarki Swiata
i walka z kryzysem demogra-
ficznym i rosnacymi kosztami
Zycia.

Takaichi zapowiedziala
wzmocnienie japonskiej gospo-
darki i zwiekszenie wydatkow
publicznych, co rynki finan-
sowe przyjely z optymizmem,
windujac we wtorek przed po-
hudniem tokijska gietde nare-
kordowe poziomy.

Nowa premier obiecata row-
nieZ powotanie rzadu ze ,,skan-
dynawska” liczbg kobiet. Do-
tychczas potwierdzono, ze
poraz pierwszy w historii resort
finansow obejmie kobieta - Sat-
suki Katayama - z ktérg nowa
premier ma zbiezne poglady
w polityce fiskalnej.

Nominacja Takaichi uwa-
zana jest za symboliczne prze-
bicie ,,szklanego sufitu”. Taka-
ichi reprezentuje konserwa-
tywne skrzydto PLD. Sprzeci-
wia sie m.in. zmianie prawa
zmuszajacego matzonkoéw do
noszenia tego samego nazwi-
ska i popiera utrzymanie me-
skiej linii sukcesji cesarskie;j.
W ostatnich tygodniach ztago-
dzita jednak swoja retoryke wo-
bec Chin i powstrzymata sie
od wizyty wbudzacym kontro-
wersje chramie Yasukuni.

Jak przekazata agencja
Kyodo, rzecznik ministerstwa
spraw zagranicznych Korei Po-
hudniowej oswiadczyt, ze Seul
bedzie ,wspotpracowac z Tokio
w celu utrzymania bliskiej ko-
munikacji znowym gabinetem
Japonii i kontynuowania pozy-
tywnego impulsu w stosun-
kach miedzy Koreg a Japonia”.
PAP
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Mila
Wiasciciel: Katarzyna Mazurek

Witasciciel: Agnieszka Michalska

Teddy
Wiasciciel: Karolina Lesnowolska

Oczy pelne mitosci, ogon merda z radosci,
mruczenie koi stres po ciezkim dniu... My,
wiasciciele pupili, znamy te widoki i uczucia
doskonale - i kochamy calym sercem! Do-
mowe zwierzeta to bowiem prawdziwe skarby
naszej codziennosci. Sa z nami w chwilach ra-
dosci i smutku. Nie pytaja o nic, ale daja
wszystko - swojg obecnos¢, oddanie i bezwa-
runkowga mitos¢. To nie tylko towarzysze spa-
cerow, leniwych popotudni i zabaw - to praw-
dziwi cztonkowie rodziny, ktérzy ucza nas tro-
ski, odpowiedzialnoscii cieszenia sie z matych
1Z€eCzy.

Nasi Czytelnicy co roku maja wspaniata
okazje, aby pokazag, jak bardzo kochajg swoje
zwierzaki, zgtaszajac je do akcji PUPIL ROKU.
Miata ona réwniez swoja tegoroczng odstone.
W ramach plebiscytu tradycyjnie stworzyli-
sSmy wielka, internetowa galerie pupili wszel-
kich gatunkow. Zwierzaki staty sie tez praw-
dziwymi gwiazdami Facebooka, a takze gto-
sowania, w ktérym to glosujacy wybrali naj-
popularniejsze w skali wojewddztwa psy, koty
orazinne zwierzeta.

W najwiekszym w Polsce plebiscycie skie-
rowanym do wtascicieli zwierzat domowych
nie mogto zabrakng¢ oczywiscie rankingow
ustug, z ktorych na co dzien korzystaja opie-
kunowie pupili. Dlatego - gtosami naszych
Czytelnikow - przyznaliSmy tytuty: Wetery-
narza Roku, Groomera Roku oraz Sklepu Zoo-
logicznego Roku, a takze Behawiorysty/Tre-
nera Zwierzat Roku. Pupil Roku 2025 to bo-
wiem doskonata okazja, by wyr6znic najlep-
szych specjalistow i miejsca przyjazne zwie-

rzetom w naszym regionie. Tym sposobem
powstata mapa sprawdzonych adresow -
Swietna forma promocji i uznania pracy.

Dzi$ oddajemy do Panstwa rgk dodatek,
w ktorym przedstawiamy zwyciezcOw po-
szczegoblnych kategorii plebiscytu w skali wo-
jewddztwa. Na jego strony trafity zdjecia pie-
skow i kotdw, ktore zdobyty najwiecej gtosow
w kazdym mieScie i powiecie oraz pierwsza
dziesigtka wsrod innych pupili w kazdym
z wojewodztw. Na stronach dodatkéw przed-
stawiamy tez weterynarzy, groomerow, beha-
wiorystow/trenerow zwierzat i sklepy zoolo-
giczne, ktore zwyciezyty w tym wyjatkowym
plebiscycie.

Ale to nie koniec! Wyczekiwanym zwien-
czeniem akcji bedzie wydanie pieknego al-
bumu ,,NASZE PUPILE”, w ktérym znajda sie
zdjecia zwierzakow z catej Polski, poniewaz
miata ona charakter ogélnopolski wtasnie.

Z radoScia mozemy Panstwa poinformo-
wag, ze prace nad tym albumem idg pelng parg
i wkrotce bedziemy mogli powiadomic zain-
teresowanych, Ze to wspaniate wydawnictwo
ukaze sie juz po raz czwarty. Poprzednie edy-
cje cieszyly sie ogromnym zainteresowaniem,
a albumy zawieraly przepiekne zdjecia zwie-
rzakow z catej Polski. Tak samo bedzieiw tym
roku! Bedzie to piekna publikacja na eleganc-
kim papierze, a na stronach tego wyjatko-
wego, oryginalnego albumu znajdzie sie miej-
sce dla 25 zwierzat z kazdego wojewodztwa:
10 ps6w, 10 kotow oraz 5 przedstawicieli in-
nych gatunkow.
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Od 10 lat nie przestaje si¢ ksztalcic
a to wszystko, by pomagac

i rozwijac,

Najwiekszg satysfakcja
dla doktor Tobiasz-
Ryczkowskiej w co-
dziennej pracy sa dwie
1Zeczy - po pierwsze,
gdy widzi, jak zwierzak
wraca do zdrowia
dzieki Jej pomocy,
apo drugie, gdy wiasci-
ciel potrafi okazac
wdziecznos¢. - To na-
prawde porusza - ko-
mentuje nasza zZwy-
ciezczyni, ktoéra od za-
wsze wiedziala, ze Jej

przysztos¢ zwigzana bedzie z medycyng. Kwe-
stig otwartg pozostawat jedynie wybor miedzy
ludzka a weterynaryjna. - Nigdy nie zalowatam

MIEJSCE Il

Spectrum Przychodnia Weterynaryjna,

Jelenia Goéra

wyboru. Natomiast
stricte okulistyka, za-
czetam sie intereso-
wacé pod koniec stu-
diow i tak juz pozo-
stato do dzisiaj, cho-
ciaz w kregu moich za-
interesowan jest takze
chirurgia miekka
- mOowi pani doktor.
Przyznata rowniez, ze
w zwiazku ze zwycie-
stwemizdobyciem ty-
tulu  Weterynarza
Roku byta bardzo za-

skoczona, aleiszczesliwa. - Z tego miejsca chcia-
fabym serdecznie podziekowac wszystkim, kt6-
rzy oddali na mnie gtos - dodaje.

MIEJSCE Il

Dwa ukochane pupile poprowadzity
Ja w kierunku tej jedynej drogi

Droga do zawodu gro-
omera nie byta zaplano-
wana przez panig Anne
(DOG ART by ANIA, Lu-
bin), gdyz zajmowata
sie wczeSniej czyms zu-
petnie innym. Jednak
to Jej psy - owczarek
iyork - sprawily, Ze od-
kryla w sobie pasje
do pielegnacji. - To
od nich zaczelam sie
uczy¢ cierpliwosci, wy-
czuciaitego, jak wazny
jest dotyki troska wbu-

dowaniu relacji ze zwierzakiem. Kazda chwila
spedzona przy ich pielegnacji dawata mi
ogromna satysfakcje i poczucie, Ze robie cos do-

MIEJSCE I
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Anna Koptynska
DOG ART by ANIA,
Lubin

brego - przywo-
luje. Z czasem stato sie
to czym$ wiecej niz
tylko obowiazkiem,
przerodzito sie w mi-
1os¢ i droge zawo-
dowa. Dzi§ moze po-
wiedzieé¢, ze to wia-
$nie Jej psy poprowa-
dzity Ja do miejsca,
w ktérym jest, a praca
z pupilami daje radoS¢
ipoczucie spelienia
kazdego dnia. - Naj-
bardziej lubie mo-

ment, kiedy widze, Ze zwierze czuje sie bez-
pieczneizadbane, czy to po kapieli, strzyzeniu,
czy zwyktej pielegnacii - zaznacza zwyciezczyni.

MIEJSCE Il

Ewa Fink

Monika Stanczykowska
OptoVet, Przychodnia Weterynaryjna ProAnimal,
Wroctaw Wroctaw

Paulina Sobiesierska
Studio Groomer Koci Pazur Paulina
Sobiesierska, Watbrzych

Kinga Radziszéwicz
Miedziowy Pupil,
Polkowice

BEHAWIORYSTA/TRENER ZWIERZAT ROKUMIEJSCE |
Cywil w Lubinie - kompleksowa pomoc

SKLEP ZOOLOGICZNY ROKUMIEJSCE |

Tutaj to trzy psy dodaja pewnosci

i opicka nad Twoim czworonogiem

Ewa Koselska przy-
znaje, ze od dziecka Jej
zyciu towarzyszyly psy.
Zawsze interesowaty Jg
ich zachowania, z cie-
kawoscig obserwowata,
jak psy rozmawiaja ze
soba i przekazuja wiele
informacji, nie uzywa-
jacstéw. Dzis, polatach
dosSwiadczenia, Ewa
i Konrad Koselscy maja
w pamieci wiele histo-
rii. A jakieS wyjatkowe?
- Kazda historia, gdzie

relacje pies-opiekun, opiekun-pies sie popra-
wiaja, jest dla nas strasznie wazna, stad pasja
do tego, co robimy - odpowiadajg zwyciezcy.

MIEJSCE Il

Centrum Szkolenia Pséw Czak,
Zabkowice Slaskie

¥ 2

Szkolenie Psow Cywil,
Lubin

Konrad Koselski, Ewa Koselska .

Wyznali nam, ze
wszystkie gtowy od-
dane podczas Pupila
Roku sg dla Nich nie-
zwykle wazne, gdyz
udowadniaja, Ze to, co
robig, robig dobrze
iznaja sie na tym za-
wodzie. - Ludzie
wspaniale to pokazali,
glosujac nanas wtym
plebiscycie. Sama no-
minacja przez naszych
klientow juz byla
ogromnym wyroznie-

niem. A zwyciestwo przekroczyto wszelkie na-
sze wyobrazenia i wywotato wybuch radosci,
dumy, wdziecznoSci i wzruszenia - dodaja.

Ewa i Mariusz Siejba .
Osrodek Szkolenia Pséw Champion,
Legnica

stusznych wyborow zakupowych

Twoj Zwierzak to miej-
sce, ktore powstato
z mitosci do zwierzat
iprzez zwierzeta! Tonie

dla zwierzat - to wta-
Snie ona dobiera pro-
dukty z psim wyczu-
ciem klasy. Pepinka to

tylko kolejny punkt zas testerka zabawek
na mapie mitosnikow iambasadorka dobrej
pupili, a prawdziwe zabawy. JeS§li co$
krélestwo czworono- szczeka, piszczy, biega
gow, zarzadzane przez albo skacze - Pepinka
wyjatkowy psi zespot: to sprawdzi i zatwier-
Lily, Chantal i Pepinke.  ESsfiiasiuiss S - dzi. Jak méwili whasci-
Lily to szefowa z ser- Sklep zoologiczny Twoj Zwierzak ciele, tutaj zakupy robi

cem, zna kazdy przy- Ktodzko, sie ,,z merdajacym
smak w sklepieichet- Lutycka 31 ogonem”. Kazdy pro-
nie doradzi, co najbar- dukt w ,,Twoim Zwie-

dziej ucieszy nawet najbardziej wybrednego
pupila. Chantal jest specjalistkg od styluiwy-

rzaku” jest wybrany z myslg o komforcie, zdro-
wiu i radosci zwierzakow. A kto lepiej zna sie

gody. Jesli chodzi o legowiska, smycze czymode  napsich (i kocich!) potrzebach niz... same psy?

MIEJSCE Il

MIAU-HAU

SKLEP ZOOLOGICZNY

MIEJSCE Il

%

Sklep Zoologiczny MIAU-HAU Idefix

Watbrzych,
Palisadowa 15

Wroctaw,

Dolnobrzeska 40
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Nela Kitostaw

Rysio
Wiasciciel: Kinga Mazurkiewicz, Legnica Whasciciel: Magdalena Matulka, Watbrzych

Wiasciciel: Nikola Hoffmann, Jelenia Gora

Mila Kira Dydus
Wiasciciel: Katarzyna Mazurek, Wroctaw

Wiasciciel: AgataBielawska, powiat dzierzoniowski

Bubu Kreska Mio
Wiasciciel: Edyta Lezanska, powiat gorowski Wiasciciel: AndrzejRyba, powiat gtogowski Wiasciciel: Wiktoria Kowalska, powiat jaworski

Nike Ty.n_lon Kiak
Wiasciciel: Sandra Konopacka, powiat kamiennogérski Wiasciciel: Joanaa Stech, powiat karkonoski Wiasciciel: MajaMadro, powiat ktodzki
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Kajtek Psotka . Nelson
Wiasciciel: Natalia Strama, powiat legnicki Wiasciciel: DorotaZak, powiat lubaniski Wiasciciel: Dorota Klimas, powiat lubinski

2

—

Tuni$ Filemon Demon Szogun
Wiasciciel: Urszula Grzywa, powiat lwéwecki Wiasciciel: Marzena, powiat milicki Wiasciciel: Przemystaw Balcerek, powiat olesnicki

Hultaj Mike Anten
Wiasciciel: Beata Stanistawska, powiat ofawski Wiasciciel: Paulina Taflifiska, powiat polkowicki Wiasciciel: Kamila Kasprzyszak, powiat strzeliiski

'Y

—

PtysiFredzel Miié Heenessy
Wiasciciel: Irek Turowski, powiat trzebnicki Wiasciciel: Marcin Czerniec, powiat watbrzyski Wiasciciel: Joanna Wawrzyniak, powiat wotowski
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@10.00-1010 i jak nowoczesna medycyna
FO R U M S E N I O R A Powitanie uczestnikéw przywraca dzwiek zycia."
@®10.10-10.30 - Paulina Waloszek, audiofono-
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Kolejny raz spotykamy sie
na Forum Senioréw. Tym

razem hastem jest ..Jesien
zycia - aktywnie i z pasjq”.

Jesien zycia

Nowoczesny trening umystu se-
niora - jak technologia wspiera
Sprawnosc¢ poznawczg - Piotr
£3cki - psycholog, podrézniki po-
pularyzator wiedzy o utrzymaniu

Spotkanie bedzie okazja
do wystuchania interesuja-
cych prelekcji, poszerzenia-
wiedzy, poznania ludzi z po-
dobnymi zainteresowaniami
i odkrywania nowych sposo-
bow na aktywne zycie.

Jesienne Forum Seniora
organizuje ,,Gazeta Wroctaw-
ska”. Miejsce spotkania Hotel
Scandic, przy ul. Pitsudskiego
53-57.

Zapraszamy

Spotkanie rozpocznie sie o godz. 10, w programie wiele

interesujacych tematow

aktywnie i z pasj3!

séhiibra

X

FOT. PIXABAY

sprawnosci umystowej i fizycznej
wwieku 60+.

@®11.00-11.20

.Prawo po stronie seniora

- jak uniewazni¢ niekorzystna
umowe i unikngc oszustwa"

- Kancelaria Radcy Prawnego
Radosza Pawlikowskiego
@11.20- 1140 Przerwa
®11.40-12.00

.Gdy ucho milknie, cierpitez
mozg. Dlaczego tracimy stuch

spotkanie wokot ksigzki .On
nigdy taki nie byt” - Marta Lau,
autorka ksigzki
@®12.50-13.20 Przerwa
@®13.20-1340

Pokaz Zumby- Patryk ,Coffi"
Kowalski, Strefa Kultury
Przestrzen Trzeciego Wieku
®13.40-14.00

.Trzy kroki do zdrowia i do-
brego samopoczucie”- Alina
Rozpedowska - trener perso-
nalny

®14.00-14.10
Rozstrzygniecie konkursu

dla uczestnikéw Jesiennego
Forum Seniora

MATERIAL INFORMACYJNY ZABKA POLSKA
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Szklanka wody zamiast zmeczenia. Ekspertka

radzi, jak zadbac o nawodnienie

Sennos¢, brak energii czy
trudnosci z koncentracja
czesto przypisujemy prze-
meczeniu lub jesiennemu

a platforma Dietly to wiodg-
ca porownywarka dostaw-
cow cateringu dietetyczne-
go. Dziatalno$¢ w zakresie

spotki DRIM, lidera dystry-
bucji FMCG. Uruchomita
rowniez w Rumunii nowa
sie¢ sklepéw modern con-

spadkowi nastroju. Tymcza-
sem czesto ich przyczyna
bywa odwodnienie.

Po 60. roku zycia sytuacja
staje sie jeszcze trudniejsza
— wraz z wiekiem spada po-
czucie pragnienia, a to wtas-
nie woda wspiera kluczowe
procesy metaboliczne.

— Nawet niewielki niedobdr
wody moze odbic sie na sa-
mopoczuciu. Odwodnienie
na poziomie 1-2 proc. masy
ciata powoduje uczucie
pragnienia, spadek koncen-
tracji i zmeczenie — mowi
Agnieszka Topczewska-
-Piskata, dietetyk kliniczny,
doradca ds. dobrego zywie-
nia Grupy Zabka.

Jak pi¢, by dobrze sie
nawodni¢?

Ztotym $rodkiem jest
wypijanie ok. 2 litréw
wody dziennie, czyli 8-10
szklanek. Dla oséb, ktére
nie przepadaja za czysta

woda, dobrym rozwiagza-
niem sg napoje wspierajace
nawodnienie, takie jak np.
Lemoniada Wycisk Hydro

z linii ,Porcja DobreGO!".
To napdj z cytryna i spiruli-
na, ktéry dzieki zawartosci
elektrolitéw pomaga utrzy-
mac¢ wtasciwe nawodnienie.
Z kolei naturalna woda
mineralna OdNowa, po-
chodzaca ze zrédta ,,Anna”
w Muszynie, to $redniozmi-
neralizowana woda o niskiej
zawartosci sodu, bogata

w magnez i wapn, idealna

rowniez dla oséb starszych.
Linia ,,Porcja DobreGO!”

od Zabki promuje dobrze
zbilansowane, petnowartos-
ciowe produkty na kazda
pore dnia — tworzone z my-
$la o zdrowych i wygodnych
wyborach w kazdym wieku.

Ekosystem Grupy Zabka
obejmuje wiodaca w Polsce
sie¢ sprzedazy detalicznej
w formacie convenience
liczacg ponad 11 000 skle-
péw dziatajacych na zasa-
dzie franczyzy. Uzupetnia

internetowych zakupow

Grupa Zabka rozpoczeta
dziatalno$¢ na rynku ru-

ja sie¢ bezobstugowych
sklepéw autonomicznych
pod szyldem Zabka Nano,
umozliwiajacych robienie
zakupdw przez cata dobe

w dowolny dzien tygodnia.
Grupa dysponuje rowniez
zaawansowana, stale rozwi-
janag oferta cyfrowa. Nale-
z3aca do niej marka Maczfit,
powstata z mysla o 0so-
bach szukajacych zdrowej

i jednoczes$nie wygodnej
diety, dostarcza restaura-
cyjnej jakosci gotowe posit-
ki prosto do domu klienta,

munskim poprzez przejecie

venience pod marka froo.

spozywczych Grupa reali-
zuje za pos$rednictwem ma-
rek Jush! i Delio. W 2024 r.

Od pazdziernika 2024 r.
akcje Grupy Zabka
notowane sa na Gietdzie
Papieréw Wartosciowych
w Warszawie.

orcja
gobr’eGO!
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MATERIAL INFORMACYJNY EYE-LASER CENTER

Zac¢ma nie musi zmieni¢ nam stylu zycia. Leczenie daje bardzo dobre efekty

Z wiekiem wzrok naturalnie sie pogarsza, ale to nie znaczy, ze musimy rezygnowac
z aktywnosci, ktore lubimy. Nowoczesne metody leczenia zacmy pozwalajg odzyskac

petng ostrosc¢ widzenia i cieszyc sie zyciem bez ograniczen. O tym, jak wyglada diagnoza drn.med. drn. med.
i leczenie, opowiadaja dr n.med. Jolanta Ofijalska, dyrektor medyczny sieci klinik ;‘I’,':;:?i:’t:"a“ka ::::j:f’i::‘:'adek
okulistycznych Optegra, chirurg, spedjalista okulistyki oraz dr n. med. Pawet Szkaradek, Okulistyki choréb oczu

chirurg, specjalista chorob oczu z kliniki Wroctawskie Eye-Laser Center, ktore od
kwietnia 2025 . jest czescig Optegry.

Czy kazdy cztowiek predzej
czy p6zniej bedzie miat prob-
lemy ze wzrokiem?

dr n. med. Jolanta Oficjalska:
,Problemy ze wzrokiem”

to bardzo szerokie pojecie —
obejmuije zaréwno naturalne
procesy starzenia soczewki, jak
i choroby siatkéwki czy nerwu
wzrokowego. Dlatego nawet
zdrowym osobom zalecamy
coroczne kontrole u okulisty.
Wiele chordb, jak jaskra czy
AMD, rozwija sie bezobjawo-
wo, a wykryte wczeénie mozna
skutecznie leczy¢.

dr n. med. Pawet Szkaradek:
Najczestsze choroby oczu

to zaéma, jaskra, zwyrodnienie
plamki zéttej czy zespét su-
chego oka. Regularne badania
pomagaja uniknac¢ trwatej utra-

d4h

ty wzroku, nawet w przypadku
nieuleczalnych chordb, jak ja-
skra, ktérej postep mozna dzi$
skutecznie hamowac.

Czy mozna op6zni¢ rozwoj
zaémy?

PS.:

Nie. Krople ani suplementy nie
zatrzymuja choroby. Jedynym
skutecznym leczeniem jest za-
bieg chirurgiczny. Warto go nie
odktadac — pogarszajace sie
widzenie ogranicza codzienne
funkcjonowanie, a zwlekanie
czesto prowadzi do rezygnacji
z ulubionych aktywnosci.

JO.:

Preparaty z luteing i zeaksanty-
na wspieraja zdrowie oczu, ale
nie poprawiaja ostrosci widze-
nia i nie zastapig operaciji.

REKLAMA

W Eye-Laser Center oferujemy kompleksowe leczenie zaémy

ZROKUY

Jak rozpoznaé za¢me?

JO.:

Najczestsze objawy to pogor-
szenie ostrosci widzenia, roz-
myte kontury, gorsze widzenie
barw, czesta wymiana okula-
réw. Jesli kolejne szkta nie po-
prawiajg widzenia, warto udaé
sie do okulisty — to moze by¢
poczatek zaémy.

Za¢ma moze by¢ wrodzona,
polekowa lub zwigzana z wie-
kiem. Wraz z uptywem lat
soczewka twardnieje i metnie-
je, co mozna wyleczy¢ tylko
operacyjnie. Zabieg jest krotki,
bezbolesny i przeprowadzany
w znieczuleniu miejscowym.

Na czym polega zabieg?
JO.:

Mozna to poréwnacé do usuwa-

f ‘fﬁ

nia zawartosci orzecha wto-
skiego. Przez mikroskopijne
naciecie w rogéwece chirurg
usuwa zmetniatg soczewke

i W je] miejsce wszczepia nowa,
sztuczna. Pacjent nic nie czuje,
a cato$¢ trwa okoto 20 minut.
PS.

Zabieg jest bezpieczny, a dzieki
technice fakoemulsyfikacji —
bardzo precyzyjny. Uzywamy
ultradzwiekdw, by rozbi¢ chora
soczewke na drobne fragmen-
ty i zastagpi¢ jg nowa. Dzi$ do-
stepne sa tez zaawansowane
soczewki, ktére koryguja wady
wzroku, w tym astygmatyzm.

Jakie sg rodzaje soczewek?
J.O.:

Soczewki jednoogniskowe po-
zwalajg dobrze widzie¢ z da-

ﬁ'EYE LASEIR Eye-Laser, ul. Otawska 9, 50-123 Wroctaw
CENTER

CENTAUM DOBREGT W

- dostepne dla pacjentow prywatnych i w ramach NFZ.

Razem dajemy Pacjentom szerszy dostep do nowoczesnych ustug okulistycznych - zarowno
prywatnych, jak i finansowanych przez Narodowy Fundusz Zdrowia.
To kolejny krok w kierunku zapewnienia w regionie kompleksowej, zintegrowanej i

Od 1 kwietnia 2025 r. Wroctawskie Eye-Laser Center
jest czescia sieci klinik okulistycznych Optegra

innowacyjnej diagnostyki oraz leczenia.

leka lub z bliska — do czytania
czy prowadzenia samochodu.
Z kolei soczewki wieloogni-
skowe dajg swobode widze-

nia na rézne odlegtosci, ale
moga powodowac¢ efekt halo
przy $wiattach noca. Nie kazdy
pacjent moze je otrzymac —
ostatecznag decyzje podejmuije
lekarz po badaniu oka.

PS.:

Soczewki premium sg dodat-
kowo ptatne, ale to inwestycja
na cate zycie. Komfort widzenia
bez okularéw i lepsza jako$¢ zy-
cia sg dla wielu os6b bezcenne.

Jak wyglada powrét do co-
dziennosci po zabiegu?
J.O.:

Dzieki nowoczesnym techni-
kom pacjenci szybko wraca-

ja do normalnej aktywnosci.

Po kilku dniach odbywa sie
kontrola. Warto tylko unika¢
pocierania oczu i kapieli w ba-
senie. Telewizje mozna ogladac
juz nastepnego dnia, a do pra-
cy przy komputerze wrécié¢

po kilku dniach.

Czym kierowac sie przy wy-
borze kliniki okulistycznej?
PS.:

Poziom ustug okulistycznych
w Polsce jest bardzo wysoki,
réwniez w ramach NFZ. Warto
kierowac sie opiniami pacjen-
toéw i doswiadczeniem lekarzy.
Dobre kliniki zapewniajg kom-
pleksowa opieke i indywidualne
podejscie do pacjenta — to naj-
wazniejsze przy wyborze miej-
sca leczenia.

¢, Infolinia: 71 344 80 80

Wroctawskie Eye-Laser Center od 1 kwietnia 2025 r. stato sie cze$cig Optegra.

-

U

SCEYEWSER

Eye-Laser
ul. Otawska 9, 50-123

Infolinia Eye-Laser

0011409226

713 448 080

EENTER

CENTRUM DOBREGO WZROKU

Wroctaw

www.eyelaser.pl

Optegra
ul. Powstaricéw Slaskich 73/95,
(Sky Tower), 53-332 Wroctaw

Infolinia Optegra

Optegra 222 426 260

KLINIKI OKULISTYCZNE

www.optegra.com.pl

%
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BLYSKAWICZNE USUNIECIE ZACMY
NOWOCZESNY ZABIEG TRWA 10 MINUT

Za¢ma jest uznawana

za jedna z gtéwnych
przyczyn pogorszenia
wzroku, dotykajaca przede
wszystkim osoby po 60.
roku zycia.

Postep choroby polega
na stopniowej utracie przejrzy-
stoSci soczewki oka, w konse-
kwencji prowadzacej do upo-
Sledzenia widzenia, a nawet
Slepoty.

Z danych Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia wynika, ze za-
¢ma dotyka ok. 65,2 miliona
ludzi, a w ponad 80 proc.
przypadkow prowadzi
doumiarkowanej lub ciezkiej
utraty wzroku. Wraz z proce-
sem starzenia sie spoteczen-

Z danych Swiatowej Organizacji Zdrowia wynika,
ze za¢ma dotyka ok. 65,2 miliona ludzi, gtéwnie senioréw

stwa i wydtuzaniem sie Sred-
niej dtugosci zZycia na catym
globie, liczba osob dotknie-
tych zac¢ma bedzie nadal
wzrastac.

- Badanie oczu ma klu-
czowe znaczenie, zwlaszcza
w kontekscie diagnostykiile-
czenia kazdego pogorszenia
widzenia. Zatem warto regu-

FOT. 123RF

larnie monitorowac stan oczu
i zdecydowac sie na operacje
zacmy, jesli to ona stanowi
istote problemu. Przede
wszystkim to wczesne wykry-
wanie zaCmy pozwala na jej
skuteczneibezpiecznelecze-
nie. Operacja umozliwia usu-
niecie zmetniatej soczewki
i przywrocenie prawidtowego
widzenia, co moze znacznie
poprawicjakoS¢ zycia pacjenta
- podkresla dr n. med. Marcin
Jezierski, okulista, mikrochi-
rurgoka.

Przygotowania do za-
biegu zorganizowane sa tak,
by byty nieobcigzajace dla pa-
cjentowiichbliskich - zwykle
obejmuja konsultacje okuli-
styczngianestezjologiczna,

podczas ktérych wykony-
wane s3 potrzebne badania.

DziS, dzieki postepowi
w medycynie, standardowa
operacja usuniecia zacmy jest
zabiegiem zupeie nieobcig-
zajacym. W rekach doSwiad-
czonego mikrochirurga trwa
zwykle nie dtuzej niz 10 mi-
nut.

Procedura wykonywana
jest w pozycji lezacej chorego,
w znieczuleniu miejscowym,
COo oznacza, ze pacjent caty
czas pozostaje w kontakcie
Z personelem medycznym.
Prawie wszystkie operacje za-
¢my wykonywane sg w trybie
jednodniowym, czyli pobyt
w szpitalu trwa kilka godzin.
PatrycjaZemta

REKLAMA

TEST SLUCHU

BEZPLATNE

Masz wrazenie,
ze pogorszyt sie Twdj stuch?

Skorzystaj z

przeznaczonych dla Senioréw.

&\
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omnifon

PIERWSZE SYGNALY
UTRATY StUCHU:
czesto prosisz o powtorzenie stow lub zdan,

: nie styszysz wyrazne oséb przez telefon,
<[ gtosnos¢ telewizora lub radia

przeszkadza rodzinie czy sgsiadom,

styszysz dzwonienie lub szumy w uszach.

W TAKIEJ SYTUACJI NALEZY
JAK NAJSZYBCIEJ ZGtOSIC SIE
NA BADANIE StUCHU.

TERMIN BADANIA:
25.10-30.11

GODZINY BADANIA:
8.00-16.00

MIEJSCE BADANIA:

Gabinet Omnifon we Wroctawiu,
ul. Krawiecka 3D.
Rejestracja: 48 690 635 870

Gabinet Omnifon w Olesnicy, Rynek 20.
Rejestracja: 48 883 414 249

Narzad stuchu jest wyjgtkowo wrazliwy i delikatny, dlatego nalezy
o niego szczegdlnie dbac.

Pogorszenie stuchu moze mie¢ negatywne skutki w relacjach z bli-
skimi, moze takze prowadzi¢ do depresji, spotecznej izolacji oraz
utrudniaé funkcjonowanie w zyciu codziennym.

Problemy ze stuchem moga wystapi¢ w kazdym wieku, jednak
najczesciej dotykajg osoby starsze.

Informacje medyczne potwierdzaja, ze ubytek stuchu jest obecnie
trzecig najczesciej wystepujaca chorobg wsrdd ludzi dorostych
na $wiecie. Wyprzedzaja go jedynie choroby serca i cukrzyca.
Najczestszymi przyczynami niedostuchu sg wiek oraz ekspozycja
na hatas. Z uwagi na to, ze pojawia sie stopniowo, pierwsze jego
symptomy sg zazwyczaj ignorowane, przez co rehabilitacja rozpo-
czyna sie z duzym opdznieniem.

Szybka reakcja na problemy ze stuchem pozwala zapobiec dal-
szym nastepstwom i pogtebianiu sie tej choroby.

Woczesna diagnostyka — badanie stuchu, konsultacja ze specjalistg
oraz rehabilitacja stuchowa — to dziatania, ktére pozwalajg na za-
trzymanie procesu utraty stuchu oraz ograniczenie ryzyka powi-
ktan zwigzanych z zaburzeniami komunikacji.

Eksperci zalecajg wykonywanie profilaktycznych badan stuchu raz
w roku. Wszystkie osoby powyzej 60. roku zycia zostaty objete
programem bezptatnych badan stuchu.

Badanie jest bezbolesne, bezinwazyjne i trwa okoto 15 minut.
Po badaniu pacjent otrzymuje wynik w postaci audiogramu,
dyplomowany protetyk stuchu szczegétowo omawia wynik i pro-
ponuje kolejne dziatania.

Aby skorzystac z bezptatnego badania stuchu
i konsultacji ze specjalista, konieczna
jest wczesniejsza rejestracja telefoniczna!



SRODA, 22 PAZDZIERNIKA 2025
GAZETA WROCEAWSKA

Jorum SENIORA

Odsetek senioréw cierpiacych
naproblemy ze stuchemjest
alarmujacy. Borykasie znimi
az51proc. Polakéw po 60.
rokuzycia, awiekszos¢znich
pierwszy raz udaje sie nawi-
zyte dospecjalisty dopiero

po ukoriczeniu 65 lat.

To efekt braku Swiadomosci, ze
imwczeSniej zaczniemy sieba-
da¢, tym wieksza szansa
na unikniecie probleméw
w przysztosci, a takze przeko-

ODZYSKAJ ZAGUBIONE DZWIEKI
BADANIE StUCHU TO PIERWSZY KROK,
BY ZNOWU W PEENI KORZYSTAC Z ZYCIA

wych i kontaktéw z najbliz-
szymi (po 46 proc.)iproblemy
zfunkcjonowaniem w Zyciu co-
dziennym - np. zrobieniem za-

plynéw w uchu Srodkowym,
degeneracji komorek stucho-
wych po lekach ototoksycz-
nych az po urazy, takie jak

nania, Ze na wizyte u specjali- kupow (44 proc). uszkodzenie btony bebenko-
sty trzebabardzo dtugo czekac. Jak wynika z najnowszych | wej czy urazy glowy. Czasem
Tymczasem badanie stuchu badan opinii, niediagnozowa- | wptyw majg takze choroby
mozemy wykonac wiasciwie nych pod katem probleméw ze | ogdlnoustrojowe, takiejak nad-
bez kolejki. shuchem jest ponad 10 min | ci$nienie czy cukrzyca, a nie-

Cierpigcy na problemy ze 0s0b po18. roku zycia. Dodat- | kiedy ubytek shuchu ma pod-
stuchem przyznaja, ze skutki kowo 20 proc.badanych spraw- | toze genetyczne.

swoich dolegliwosci odczuwajg
w codziennym zyciu. Najcze-

dza swoj stuch rzadziej nizraz
natrzylata,a15proc. uzaleznia

Niezaleznie od Zrodta pro-
blemu, najwazniejsze jest po-

Sciej wskazujg na trudnosci badanie jedynie od ewentual- | stawienie trafnej diagnozy - to
podczas ogladania telewizji lub nych objawow. pierwszy i kluczowy krok
shuchania muzyki (56 proc.), Problemy ze stuchemmogg | dopoprawy komfortu Zycia pa-
problemy w ogodlnej komunika- miec wiele przyczyn-od dlugo- | cjenta. TrudnoSci w styszeniu

cjizotoczeniem (55 proc.), pod-
czas zatatwiania spraw urzedo-

1/ 4 \

Dobry stuch ma ogromny wptyw na codzienne zycie

FOT 123RF

trwatego narazenia na hatas,
przezobecnos¢ woskowiny lub

mogg prowadzic do frustracji,
stresuinieporozumien.

REKLAMA 0011417376

USLYSZ ZYCIE NA NOWO
— zﬁw%g' o zdhowie WMMW&/

(zasem nie zauwazamy, ze swiat wokdt nas zaczyna cichngc¢. W Sonar Clinic przywracamy dZwieki zycia — profesjonalnie,
bez pospiechu iz troskq o caty organizm. tqczymy wiedze i doswiadczenie spegialistow, by zadbac o zdrowie dzieci, dorostych
iseniordw. U nas kazdy pacjent otrzymuje indywidualne podejscie i kompleksowq opieke — od diagnostyki po terapie.

REKLAMA 0011413279

mepix’ Centrum Medyczne
~ we Wrodtawiu

# alergolog # angiolog # chirurg # dermatolog
# diabetolog # endokrynolog # gastrolog #
geriatra % kardiolog # kardiochirurg # laryngolog
# nefrolog # neurolog # okulista # ortopeda %
pediatra # pulmonolog # psycholog # proktolog
# reumatolog # urolog

NASI SPECJALISCITO M.IN.:

Audiofonolog i protetyk stuchu — precyzyjne badanie stuchu, dobdr aparatow i nowoczesne testy
Logopeda i terapia Stuch-Jezyk — wspiera rozwdj mowy i rehabilitacje stuchowa
Fizjoterapeuci i osteopata — leczenie bélu, napieci zaburzen funkcjonalnych

Fizjoterapia uroginekologiczna — wsparcie kobiet na kazdym etapie zycia

Kardiolog — kompleksowa diagnostyka i profilaktyka chordb serca

Urolog i proktolog (chirurg) — specjalistyczna opieka w zakresie uktadu moczowo-ptciowego i jelit
Pediatra i neonatolog - troska o zdrowie najmfodszych pacjentéw

Dietetyk — wsparcie zywieniowe w chorobach i profilaktyce

Terapia neuromiesniowa EMS — nowoczesne wsparcie rehabilitacji i regeneracji

WIERZYMY, ZE DOBRE ZDROWIE ZACZYNA SIE 0D CAtOSCIOWEGO SPOJRZENIA NA CZLOWIEKA.
Zapraszamy do naszej kliniki, gdzie medycyna spotyka sie z empatia.
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SONAR CLINIC

Diagnostyka medyczna:

# Badania laboratoryjne

# Zdjecia RTG # TOMOGRAFIA KOMPUTEROWA

# Mammografia

# Badania USG: serca, jamy brzusznej, tarczycy,
piersi, slinianek, weztéw chtonnych, optucnej,
stawdw, miesni i Sciegien, przeptywy - doppler
tetnici zyt

¥ Gastroskopia # Kolonoskopia # Rektoskopia

# EKG spoczynkowe # EKG - test wysitkowy

# Holter EKG # Holter R/R - ciSnieniowy

# Spirometria # Testy alergologiczne

# Biopsja cienkoigtowa

Sonar Clinic Centrum Medyczne
ul. Gubiriska 8A, Wroctaw
(Nowy Dwor - wiezowiec obok stacji SHELL).
tel. 880-018-703, www.sonarclinic.pl

Lekarze specjalisci choréb dzieci:

# alergolog # chirurg # gastrolog # kardiolog
# laryngolog # neurolog # pulmonolog

WROCLAW, PLAC HIRSZFELDA 16-17
71/3412709 71/34127 08

KUPON PROMOCYJNY
BEZPLATNE BADANIE S£UCHU wykonywane przez audiofonologa i protetyka stuchu — mgr Pauling Waloszek

tel. 71/34 127 07

71/34127 10

Sonar Clinic, ul. Gubiriska 8A, Wroctaw Kupon wazny do 25 listopada 2025 r. Hasto: , Ustysz zycie na nowo!”

Zadzwor 880 018 703, uméw wizyte , przynies kupon ze soba
i skorzystaj z bezpfatnego badania stuchu w profesjonalnej placéwce medycznej.

www.medix.wroc.pl
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WIRUS CZTERY RAZY BARDZIEJ ZAKAZNY
OD GRYPY. ZASZCZEPMY SIE

Szczepionka na RSV chroni
szczegolnie seniorow
przed ciezkim przebiegiem
choroby i powiktaniami.
Warto sie zaszczepic. Jedna
dawka szczepionki
przeciwko wirusowi RSV
moze zabezpieczac
senioréw przed ciezkim
przebiegiem infekcji. Mozesz
zaszczepic sie za darmo lub
za pét ceny.

RSV to skrot od syncytialny
wirus oddechowy. Jest po-
wszechnie wystepujacym wi-
rusem, powodujacym infek-
cje drog oddechowych. Prze-
nosi sie droga kropelkowa
albo przez rece i przedmioty,
ktore s zanieczyszczone wy-
dzieling z drog oddechowych

osoby zakazonej. Warto sie
zaszczepi¢, bo wirus jest
szczegoblnie grozny dla dzieci
iseniorow.

Bardziej zakazny niz grypa
Wirus RSV odpowiada za wiele
z aktualnie diagnozowanych
infekcji. Objawy s podobne
do grypy lub COVID-19.

Na zakazenie wirusem
RSV narazony jest kazdy, ale
najgrozniej przebiega on
u niemowlat i dzieci do 2.
roku zycia oraz u osob w star-
szym wieku, zwlaszcza ze
wspotwystepujacymi choro-
bami przewlektymi uktadu
oddechowego, z obnizong od-
pornoscig, np. w zwigzku
z przebytymi operacjami,
z wadami i chorobami serca,
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Jedna dawka szczeplonkl
przeciwko wirusowi RSV
moze skutecznie
zabezpieczy¢ senioréw

przed ciezkim przebiegiem
infekgji. Warto sie zaszczepic!

By,

cukrzycg, choroba nerek.
Szczyt sezonu zachorowan
przypada na okres od paz-
dziernika/listopada do kwiet-
nia/maja.

Badania wskazuja, ze
szczepienie zmniejszyto 0 58

proc. ryzyko hospitalizacji
zpowodu RSV w ciggu dwoch
sezonow zakazen tym wiru-
sem - 0 69 proc. w pierwszym
roku po szczepieniu i 0 48
proc. w drugim roku po szcze-
pieniu. Wyniki te jednoznacz-
nie dowodza, Ze szczepionki
przeciwko wirusowi RSV za-
pobiegaja hospitalizacjom
i ciezkiemu przebiegowi in-
fekcji u starszych osob.

Mozna skorzystac z refundagcji
Obecnie na RSV mozna za-
szczepic sie za darmo w ap-
tece. Sprawdz, czy nalezysz
do wybranych grup, aile za-
placisz bez refundaciji.
NaRSV moznasie zaszcze-
pi¢ za darmo nie tylko w przy-
chodni, aletez waptece. Szcze-

pienie przeciwko wirusowi
RSVjestbezptatne waptecedla
dwoch grup osob, ktore s naj-
bardziej narazone na ciezki
przebieg tej infekcji, czyli dla
kobiet w cigzy (celem szczepie-
nia jest ochrona noworodka)
oraz wiasnie dla osob, ktore
ukonczyty 65. rok zycia.

Osoby w wieku 60-64 lat
mogg skorzystac z 50 proc.
znizki na szczepionke. Cena
szczepionki bez refundacji
wynosi 800-1000 zt, wiec pa-
cjenci w wieku 60-64 lata za-
ptaca za nig okoto 400-500 zt.
Do tegonalezy doliczy¢ koszt
podania szczepionki przez
farmaceute lub pielegniarke,
ktory waha sie od 50 do 100
ztotych.

Aby skorzystac z darmo-
wego lub refundowanego
szczepienia, nalezy udac sie
do apteki, ktéora ma umowe
z NFZ na wykonywanie
szczepien, oraz miec recepte
od lekarza.

Monika Goralska
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" skokowego
Jestesmy w Centrum Terapii Kregostupa (SPONDLO-CLINIC group)
prowadzonego przez dra Jarostawa Jawnego - (uznany ekspert w dziedzinie
spondyliatrii i znany terapeuta manualny) - ktéry pracuje ponad 30 lat
z tkanka faczng, a jego zespodt to uznani specjalisci w swoich dziedzinach.
Centrum stynie z nowoczesnych i skutecznych metod leczenia
kregostupa, stawow i migsni.

Z jakimi schorzeniami najczesciej trafiaja do nas pacjenci?

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

Co to 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 bél poprzez
naprawe uszkodzonej tkanki. Duza skutecznos¢ osiaga sie podajac
gotowy kolagen MD. PRP to osocze bogato-ptytkowe a i-PRF to
fibryna, ktore uzyskuije sie po odwirowaniu z krwi wtasnej pacjenta. PRP to
skoncentrowana objetos¢ ptytek krwii czynnikéw wzrostu stymulujace

FENOMEN OSOCZA

| FIBRYNY

Jedyne przyczynowe leczenie bélu - REGENERACJA KREGOSLUPA,

STAWOW, MIESNI | TKANEK

przebudowe naprawcza. I-PRF to najwyzsze osiggniecie medycyny
regeneracyjnej, jest $wietnie usieciowana (struktura 3D) i zawiera
dodatkowo znaczng ilos¢ komérek macierzystych (nazywana jest
osoczem lll generacji). ZHBOT (komora tlenowa hiperbarczna) dziata
rewelacyjnie. Odrasta zwykta, zdrowa tkanka.

Metody u nas stosowane sa uznawane za najlepsze

na catym swiecie

Dodatkowo, aby przyspieszyc¢ proces regeneracji, stosujemy
proloterapie, terapie manualna, igtoterapie, masaze, trening
indywidualny kregostupa, kinezyterapie, diete, ale tez fizykoterapie -
najnowsze technologie XXI wieku. Dzigki temu uzyskujemy najwyzsza
skutecznosc.

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 pomoc?

Tak, dostarczamy kolagen w ten sposob, zeby w uszkodzonym miejscu
nastepowata regeneracja. Do pobudzenia regeneracji nalezy podac
czynniki wzrostu (PRP), komorki macierzyste, tlen i zapewni¢
nowoczesna rehabilitacje. Zaczynaja by¢ sprawni i bez bélu.

A co zludzmi po wypadkach lub urazach sportowych?

Wazne jest prawidtowe i szybkie rozpoczecie leczenia. Zastosowanie
proloterapii z kolagenem, PRP lub i-PRF i wtasciwej 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 regeneracji. Uwaza sie, ze leczenie PRP, i-PRF i kolagenem
jest lepsze od innych metod. Okoto 90% ludzi po leczeniu u nas
funkcjonuje bez bolu. Nawet u pacjentéw ze skierowaniem na operacje
mamy podobne wyniki.

Czy warto poleci¢ leczenie tlenem pod cisnieniem (HBOT)?

Tak. Leczenie tlenem pod wyzszym cisnieniem to nie moda, ale
nowoczesna i bardzo skuteczna metoda wspomagania terapii w bardzo
wielu schorzeniach. Takze znacznie skraca czas leczenia i regeneracji.
Po kilku zabiegach w komorze tlenowej poziom komérek macierzystych
zwieksza sie nawet 7-8 krotnie. To takze skuteczna profilaktyka
(idealna w czasach COVID-19) oraz najdoskonalszy doping sportowy
iintelektualny.

Do naszej oferty wprowadzilismy réwniez INHALACJE WODOROWE,
do ktérych stosujemy jedno z najbardziej wydajnych i technologicznie
zaawansowanych urzadzen na rynku. Inhalacje te stanowig uzupetnienie
prowadzonej terapii - zwiekszaja odpornos¢ organizmu, dziatajg
antyoksydacyjnie oraz wspomagajaco przy leczeniu wielu chordb (cukrzyca,
nadcisnienie, astma, reumatyzm, alergie) oraz stanéw zapalnych migsni
i uszkodzen tkanek miekkich.

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

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

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

ZAPRASZAMY
DO CENTRUM TERAPII KREGOSEUPA,
Wroctaw, ul. Wyszyiiskiego 116/2,

tel. 71726 11 71,503 183 095,
www.ctkregoslupa.pl
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BEZOBJAWOWA,
GROZNA CHOROBA.
JAK BRONIC SIE PRZED
ZkODZIEJEM KOSCI

Bezobjawowa, ale grozna
choroba metaboliczna kosci.
O osteoporozie méwi sie
«cichy ztodziej kosci”. | jest
to prawdziwe okreslenie.

Do rozpoznania osteoporozy
najczesciej dochodzi dopiero
przy ztamaniu. Kazde ztama-
nie moze by¢ pierwszym ob-
jawem osteoporozy.
W zwigzku ze starzeniem sie
spoteczenstwa liczba osob ze
ztamaniem osteoporotycz-
nym w Polsce stale roSnie.

Nie tylko kobiety

Whbrew powszechnym opi-
niom, osteoporoza ani nie jest
chorobg wytacznie starszych
kobiet, ani w ogble wytacznie
kobiet, poniewaz choruja
takze mezczyzni.

Co wiecej, przebieg me-
skiej osteoporozy jest duzo
bardziej dramatyczny niz ko-
biecej, trudniej sie jg leczy
1 czestsza jest utrata samo-
dzielnosci z powodu cho-
roby. Zbadan wynika, ze co 5.
kobieta i co 3. mezczyzna

umierajg w pierwszym roku
po ztamaniu szyjki koSci udo-
wej.

Przeciwdziata¢ wczesniej
Na stan kosci pracujemy przez
cate zycie. U kobiet w wieku
okotomenopauzalnym proces
resorpcji koSci zaczyna prze-
wazac¢ nad ich odbudowa;
umezczyzn nastepuje tonieco
poZniej, po 60. roku zycia.
Celem profilaktyki jest
wiec poprawa jakosSci mine-
ralnej koSci oraz ograniczenie

Na stan kosci pracujemy przez
cate zycie

ryzyka ztaman. Gtownymi
czynnikami sprzyjajacymi
osteoporozie jest zta dieta
ibrak ruchu.

Trzeba znaleZ¢ czas na co-
dzienny spacer; nawet go-
dzina ruchu dziennie moze
miec decydujace znaczenie
przy przeciwdziataniu roz-
wojowi osteoporozy. Mocne
mieSnie stabilizujg postawe
ciata oraz eliminujg ryzyko
upadku.

Dieta jest najwazniejsza.
Jedz: nabiat - mleko, sery,

twarogi, jogurty, kefiry, jajka,
ryby morskie zawierajace
kwasy omega 3 (np. sardynki,
szprotki), sezam, migdaty,
orzechy, mak, a takze soje, fa-
sole, ciecierzyce, groch, pie-
Cczywo razowe, wieloziarni-
ste, oraz natke pietruszki, ko-
perek, czosnek, szpinak,

» brukselke, kapuste.

Natomiast ogranicz wy-
roby miesne, konserwowane
fosforanami - maja nega-
tywny wptyw na przyswaja-
nie wapnia z przewodu po-
karmowego, a takze ttusz-
czow zwierzecych, ttustego
miesa, bo zwiekszajg wyda-
lanie wapnia z organizmu.

Pierwsze badanie gestosci
mineralnej koSci powinna wy-
konac kazda kobieta w wieku
okotomenopauzalnym, a po-
tem powtarzac je co 12-24
miesigce.

Panowie powinni sie zgto-
si¢ na densytometrie po 65.
roku zycia.

Agnieszka Aulich
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$5u erMed Poradnia Leczenia Bolu

Centrum Medyczne

Leczymy
ostry i
przewlekty

BOL réznego
pochodzenia

« bol kregostupa
« bol stawow

« bél narzadu ruchu
+ bol punktow spustowych

= ORTOPEDA

* NEUROLOG

« ANESTEZJOLOG

« LEKARZ MEDYCYNY KONOPNEJ

* REUMATOLOG
» ENDOKRYNOLOG

» farmakoterapia
« p/bolowe blokady okotokregostupowe
* p/bdélowe blokady dostawowe

bdl pourazowy

bol pooperacyjny
bél nowotworowy
bol neuropatyczny
bol w zespotach
korzeniowych

bol gtowy

bél fantomowy

Centrum Medyczne SuperMed
Ul. Bulwar lkara 16, 54-130 Wroctaw

© 533 535 369 © 570 535 369

p/bolowe blokady punktéw spustowych
p/boélowe blokady nerwéw obwodowych
zabieg KRIOLEZJI

terapia kolagenem

terapia osoczem bogatoptytkowym PRP
marihuana medyczna

rehabilitacja i fizjoterapia

0011402673

A
www.supermed.wroclaw.pl
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MAPY MIEOSCI GOTTMANA. KLUCZE
DO DEUGIEGO | SZCZESLIWEGO ZWIAZKU

Mapy mitosci opisywane sa
jako ..naukowo sprawdzone
narzedzia do wzmachiania
matzenstwaizabezpieczania
go przedrozwodem". Cojest
potrzebne doich stworzenia?
Partneriposwiecony mu
czas.

Para Swiatowej stawy psycho-
logow, tworcow Instytutu
Gottmana, od 50 lat prowadzi
przetomowe badania z udzia-
tem tysiecy par, dotyczace zy-
cia w matzenistwie. Dr John
Gottman i jego zona dr Julie
Schwartz Gottman sg autorami
licznych publikacjiiszkolen.

@ Jak stworzy¢
udany zwigzek?

Postaw na zaufanie
izaangazowanie

W ksigzce ,,Siedem zasad
udanego matzenstwa” dr
Gottman zacheca m.in.
do tworzenia map mitoSci.
Jest to pierwszy poziom w bu-
dowaniu udanego zwigzku,
ktorego fundamentem po-
winny by¢ zaufanie i zaanga-
zowanie.

Wiedza na temat zarowno
waznych, jak i drobnych fak-
tow z zycia partnera, ktore
mozna poznac wiasnie dzieki
mapom, Sprzyja rozwojowi

przyjazni i intymnoSci
w zwigzku.
PoSwiecenie czasu na po-

znanie mysli, uczué, wspo-
mnien czy planéw bliskiej

osoby sprawia, ze w mozgu
tworzy sie swoista ,,napa mi-
tosci”, obszar, w ktérym prze-
chowywane sg wazne infor-
macje o Zyciu partnera.

Tawiedza nie tylko cemen-
tuje zwigzek, ale jest rowniez
pomocna w przetrwaniu mat-
zenskich kryzysow.

Znajac dobrze zachowa-
niaischematy myslowe swo-
jego partnera, wiemy jak ra-
dzic sobie pozniej w konflik-
towych czy stresujgcych sytu-
acjach.

Ponadto osoby wyposa-
zone w pogtebiong wiedze
o swoich matzonkach sa
w stanie zrobi¢ im np. udang
niespodzianke, przygotowu-
jac ich ulubiong potrawe,

wesprzec je w odpowiedni dla
nich sposob w trudnej sytu-
acji czy dopingowac i moty-
wowac do osiggniecia zamie-
rzonych celow.

@ Jak budowaé mapy
mitosci? Zacznij od tego
cwiczenia

Gottmanowie  zachecaja
do regularnych, wspoélnych
rozmow, podczas ktorych
para pogtebi wiedze o sobie
nawzajem. Sprobujcie odpo-
wiedzie¢ na ponizsze pytania
i dowiedzcie sie, ile wiecie
o Swiecie swojego partnera.

Wyproébuijcie przykladowe
¢wiczenie z tworzenia mapy
milosci:

» Wymieni dwoch najbliz-
szych przyjaciot swojego part-
nera.

» Co miatl na sobie twoj part-
ner, kiedy spotkaliscie sie
poraz pierwszy?

» Wymien jedno z hobby
Sswojego partnera.

» Co stresuje teraz twojego
partnera?

» Opisz szczegbdtowo, co twoj
partner zrobit dzisiaj lub
WCZOraj.

» Jakie jest najmilsze niezre-
alizowane marzenie twojego
partnera?

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

» Jaki jest jego ulubiony spo-
sob na spedzenie wieczoru?

REKLAMA

MOC GRYZIENIA

Czyli dlaczego zdrowe zeby lub stabilne
protezy to znacznie wiecej niz wygoda

Dr Michat Karolewski, wtasciciel kliniki Denta -
kompleksowa stomatologia we Wroctawiu, opowiada
o tym, co wspoétczesna stomatologia

moze dzis$ zrobi¢ dla senioréw.

Wiecie Panstwo, statystyki sg dos$¢ przygnebiajace. Przecietny Polak
traci pierwszy zgb juz przed 34. rokiem zycia. Po 65. roku okoto
jedna trzecia osdb nie ma juz zadnych zebow, a prawie potowa
(49%) ma spore braki w uzebieniu. Tylko co pigta osoba w tym
wieku moze pochwali¢ sie petnym, funkcjonalnym uzebieniem,
ktére pozwala porzadnie gryz¢é. Jesli jestes w tej grupie — gratuluje
i trzymaj tak dalej!

Ale jesli Twoje zeby sie ruszaja, dzigsta krwawia, albo nosisz
ruchome protezy, ktére coraz gorzej sie trzymajg i obcierajg —

to ten tekst jest wiasnie dla Ciebie. Bo prawda jest taka, ze moc
gryzienia to nie tylko wygoda przy stole.

Gryzienie a zdrowie catego organizmu

Wiele badan potwierdza, ze zachowanie zdrowych zebéw lub
dobrze wykonanych, stabilnych protez wptywa nie tylko na sama
przyjemnos¢ z jedzenia, ale tez na zdrowie fizyczne, psychiczne

i spoteczne.

Kiedy mozemy swobodnie gryz¢, nasze miesnie zuchwy pracuja, a to
z kolei pobudza krazenie w mdzgu. | tu ciekawostka — osoby, ktére
zachowuja petfng site gryzienia, majg lepszg pamiec i koncentracje.
Niestety, utrata zebdw bez ich uzupetnienia moze przyspieszaé
pogorszenie funkcji poznawczych.

Osoby z takimi problemami czesciej cierpig na choroby serca,
cukrzyce, a nawet Alzheimera. Do tego dochodzi trudnosé

w jedzeniu, utrata masy ciata i spadek odpornosci. To btedne
koto, z ktérego trudno wyjs¢ bez pomocy stomatologa.

Usmiech, wyglad i pewnosc siebie

Czesto zapominamy, ze brak zebdéw wptywa tez na wyglad

i samopoczucie. Twarz bez zebéw zapada sie — policzki i wargi tracg
oparcie, a my wyglagdamy na bardziej zmeczonych, starszych, niz
naprawde jestesmy. Dochodzg problemy z wyraznym mowieniem,
a to potrafi skutecznie zniecheci¢ do rozmoéw z innymi.

Z czasem pojawia sie unikanie ludzi, mniejsza aktywnos¢, a nawet
depresja. To nie ,tylko estetyka” — to jakos¢ zycia.

Dlaczego seniorom trudniej o zdrowe zeby

Nie ma co sie oszukiwaé — z wiekiem dbanie o zeby i protezy robi sie
trudniejsze. Rece nie tak sprawne, leki wysuszajg sluzéwke, dzigsta
bardziej wrazliwe. A do tego miesnie i kosci (rowniez w szczekach)
powoli sie cofajg, przez co protezy ruchome coraz gorzej sie
trzymaja.

Ale dobra wiadomos¢ jest taka, ze mozna z tym cos zrobic.

Co pomaga zachowaé moc gryzienia

Badania pokazujg, ze jesli senior zachowa przynajmniej

20 wtasnych zeboéw, zadba o dzigsta i prochnice albo ma dobrze

dopasowane, stabilne protezy, jesli trzeba oparte na implantach

dentystycznych — to:

e tatwiej mu jeséitrawic,

® ma lepsze odzywienie,

e dtuzej zachowuje sprawnos¢ umystowg,

® ipo prostu czuje sie lepiej we wtasnej skorze.

Co oferuje nowoczesna stomatologia dla senioréw

Dzi$ mozliwosci medyczne s naprawde duze. W klinice czeka:

e Higienistka stomatologiczna — regularnie czysci zeby i protezy,
doradza jakich past, ptukanek czy szczoteczek uzywac (jest ich
sporo). To naprawde wazne.

0011418802

&

e Periodontolog — specjalista od zdrowia dzigset i kosci. Pomaga
zatrzymac ruszanie sie zebdw i zachowac je jak najdtuze;j.

e Protetyk i implantolog — to oni dobierajg odpowiednie protezy
lub implanty. Te nowoczesne, oparte na implantach, sg o wiele
trwalsze, wygodniejsze i bardziej naturalne w codziennym
uzytkowaniu niz zwykte protezy ruchome. | — wbrew pozorom —
nie zawsze muszg byc¢ drogie.

W placéwce pacjenci majg mozliwosc skorzystania z poczekalni

wyposazonej w napoje (kawa, herbata). Na miejscu dostepne sg

srodki higieny oraz suplementy diety. W bezposrednim sgsiedztwie
kliniki znajdujg sie punkty handlowe i apteka.

Dbajac o swoje zeby albo dobrze dopasowane protezy, dbasz

o catego siebie — o zdrowie, samopoczucie, i o to, by jak najdtuzej

cieszyc sie zyciem bez ograniczen przy stole (i nie tylko).

Do 6 grudnia 2025 r. osoby powyzej 65. roku zycia
moga uzyskaé szczegotowe informacje w rejestraciji
dotyczace mozliwosci skorzystania z tomografii
komputerowej stomatologicznej
na okreslonych warunkach.

ul. Trwat 3, 53-335 Wroctaw
© +48 518 227 667 oraz © +48 71 367 38 31
& recepcja@denta.com.pl | www.denta.com.pl
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» Jaki jest jeden z ulubio-
nych sposobéw twojego
partnera na ukojenie?

» Wymien osobe, ktorej twoj
partner nie lubi.

» Jaka jest idealna praca
twojego partnera?

» Jakimi problemami zdro-
wotnymi martwi sie twoj
partner?

Pamietajcie, ze nie cho-
dzi o to, kto udzieli bardziej
trafnych odpowiedzi, ale
o dowiedzenie sie jak naj-
wiekszej iloSci szczegotow
0 zyciu partnera. Nie ma tu
wygranych czy przegranych.
Sa to jedynie wskazowki, po-
kazujace, ktoéra droga poda-
zac, o co pytac¢inad czym sie
zastanawiac. Gracie do wspdl-
nejbramki, a to cwiczenie ma
by¢ rozgrzewka przed wspol-
nie rozegranym meczemn.

® Pamietaj

o ..aktualizacji mapy”
Nalezy pamietaé, ze praca
nad zwigzkiem to ciaggly pro-

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

ces. Wbudowaniu mapy mito-
Sci nie chodzi wiec o jednora-
zowg rozmowe i odpowiedze-
nie na powyzsze pytania, ale
oregulare dbanie olepsze po-

znawanie partnera. Jak bo-
wiem przypominajg Gottma-
nowie: Im wiecej o sobie wie-
cie, tym silniejsza czujecie
wieZitym glebszy, bardziej sa-

FOT. FREEPIK

tysfakcjonujacy bedzie wasz
zwiagzek.

Dlatego ,aktualizacja”
map mitosci jest tak wazna.
Podczas rozmowy warto po-
ruszy¢ temat obecnych przy-
jaciot, znajomych czy rywali
partnera, omowic ostatnie
inadchodzace wazne wyda-
rzenia w waszym Zyciu oraz
zwigzane z nimi odczucia,
a takze podzielic¢ sie aktual-
nymi aspiracjamiizmartwie-
niami.

Zach Brittle z Instytutu
Gottmana moéwi, Ze mapa,
ktora wreczamy swojemu
partnerowi na poczatku rela-
Cji, jest jak szkic otowkiem.
A zadaniem pary jest celowe
dodawanie szczegotow do tej
mapy. Aby to osiagnac, po-
trzebuja: skali, kierunku ile-
gendy. W ciggu catego wspol-
nego zycia powinni stale do-
dawa¢ do mapy punkty
orientacyjne, tekstury i ko-
lory. Tylko ciggta wspolna
praca nad relacjg moze spra-

wic, ze para - mimo dtugiego
stazu - nadal bedzie sie lu-
bita, tworzac szczesliwy
zwigzek oparty na przyjazni
i wzajemnym zainteresowa-
niu.

® Namitosé nigdy

nie jest zapo6zno
WspotczeSni seniorzy to
osoby, ktore chca przezywac
emocje, spetnia¢ marzenia
i kochac. Fakt, zZe organizm
sie starzeje, nie oznacza, ze
uczucia tez!

Osoby dojrzate maja po-
trzebe bycia kochanymi, do-
cenianymi i waznymi. Fakt,
Ze sie starzejemy, nie ozna-
Cza, Ze gasng w nas emocje,
potrzeby bycia kochanym,
docenianym, waznym.
Wrecz przeciwnie - wielu
do tej prawdziwej mitoSci
dojrzewa i przezywa jg na-
prawde mocno dopiero
w p6znym wieku.

MartaSiesicka-Osiak

REKLAMA

0011411412

—
CITODENT

CENTRUM STOMATOLOGICZNE

Drodzy Seniorzy!

Informujemy, ze w przychodniach Citodent
Centrum Stomatologiczne realizujemy
ustugi w ramach umowy z NFZ.

W LOKALIZACJACH:
* ul. Powstaricgy

REFUNDACJA NFZ

NPZ

Narodowy Fundusz Zdrowia
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GIMNASTYKA DLA MOZGU
WYSTARCZY POt GODZINY DZIENNIE

Moézg, aby odpowiednio
funkcjonowad, potrzebuje
wyzwan. Pét godziny dla
umystu dziennie. Tyle czasu
wystarczy, zeby ..dac sie
napocic¢” naszemu mozgowi.
Wielu negatywnym procesom
ostabiania sie z wiekiem na-
szegoumystu jesteSmy w sta-
nie przeciwdziatac, ale tylko
wtedy, gdy bedziemy stawiali
nowe wyzwania przed na-
szymumystem- twierdzi psy-
cholog Piotr Eacki. Jest on jed-
nym z prelegentow Forum.
Stworzyt aplikacje Senior Vi-
gor, prowadzi portal eduka-
cyjny poSwiecony dbatosSci
o sprawnosc¢ fizyczng i umy-
stowa po 60 roku zycia.

Oto kilka zadan zaczerpnie-
tych ze strony internetowej
psychologdlaseniora.pl

A - 5 s
Aplikacja Senior Vigor pozwala ¢wiczy¢ umyst na smartfonach
i tabletach. Dostepna jest zaréwno na Android jak i iOS

Zadanie1
Opisz swoje miasto
za pomoca 3 stow.

Zadanie 2.
Wymien jak najwiecej
jesiennych warzyw.
Zadanie 3

Znajdz, jak najwiecej stow,
ktore jednoczeSnie
zaczynaja sie i koncza

na litere ,,p”.

Zadanie 4

Podmien jedna litere tak,
aby powstaly nowe stowa
Torba

Lew
Zadanie5

Wygeneruj jak najwiecej

stéw pasujacych
do schematu

_Y_A
Zadanie 6
Wygeneruj jak najwiecej
stéw na litere D konczacych
sie na A wg. schematu

D__A

opr. BMK

Przyktadowe odpowiedzi:

v4d0d ‘VMIA® VI4d ‘VINVA
9 eluepez oq

"VSAY ‘VSAN ‘VNAD

‘VOAM ‘WVMAL ‘VIAd

S eluepezoq

"MIZ YO] YNq ‘emien ‘we[zs
‘epos ‘edeuey ‘eqioy ‘dN

¥ eluepezoq

doypod ‘drjod ‘dexid ‘dod

€ eluepez oq

MATERIAL INFORMACYJNY PGNIG OBROT DETALICZNY, GRUPA ORLEN

O nowych technologiach dla kazdego

Internet tak mocno wrost

W hasze zycie, ze socjo-
logowie i psychologowie
przestaja dzieli¢ swiat
narzeczywisty i wirtualny.
Swiat jest jeden, ale spra-
wy mozemy zatatwic offli-
neionline. Oile ten pierw-
szy spos6b mamy dobrze
rozpoznany, o tyle w dru-
gim rozwaj technologii
stale przynosi cos nowego.
Z tego powodu warto by¢
na czasie i rozwija¢ swoj3
wiedze oraz umiejetnosci
- dla wlasnego komfortu

i bezpieczenstwa.

Szansa na podniesienie
kompetencji cyfrowych
pojawi sie niebawem — we
Wroctawiu odbedzie sie
kolejne spotkanie z cyklu
Forum Seniora, a jego part-
nerem bedzie PGNiG Ob-
rot Detaliczny, Grupa OR-
LEN. To niezwykta okazja,
by w gronie rowiesnikéw
oraz ekspertéw zapoznac
sie z nowoczesnymi roz-
wigzaniami, ktére utatwia
codzienne zycie. Podczas
spotkania bedzie mozna
tez pozna¢ tajniki korzy-
stania ze zdalnych kanatéw
obstugi, zapewniajacych
wygode i bezpieczenstwo
czynnosci takich jak opta-

canie rachunkéw za gaz.
Forum Seniora to dosko-
nata okoliczno$¢ do za-
dania pytan ekspertom,
ktorzy w prosty sposéb
wyjasnig wszelkie watpli-
wosci zwigzane z obstuga
internetowa.

c

Dbamy o Twojq energie!

Z troskq, kazdego dnia

Co bedzie w programie?
Forum Seniora to spotkanie,
ktdre nie ogranicza sie jedy-
nie do teorii. W trakcie wyda-
rzenia uczestnicy beda mieli
okazje skorzystac z praktycz-
nych porad oraz wsparcia.
Na specjalnym stoisku eks-

perci pomoga w petni zrozu-
mie¢, jak korzystac ze zdal-
nych kanatow obstugi spétki.
Dla wielu oséb obstuga ta-
kich narzedzi moze wydawac
sie skomplikowana, dlatego
czes$¢ praktyczna zostanie
poprowadzona krok po kro-

PGNiG
| GRUPAORLEN |

ku — poczawszy od procesu
logowania, poprzez zaznajo-
mienie sie z najwazniejszymi
funkcjami dostepnych plat-
form. Dzieki temu uczestnicy
zostang wyposazeni wiedze
o tym jak bezpiecznie i wy-
godnie ptaci¢ za gaz, monito-

0011415413

rowac zuzycie czy sprawdzac
faktury online.

Przygotowanie do spotkania
Aby skorzystac¢ z pomocy
naszych pracownikéw pod-
czas spotkania, prosimy

0 zabranie ze sobg aktualnej
faktury za gaz. Dokument ten
bedzie niezbedny do zreali-
zowania procesu logowania

i umozliwi nam doktadniej-
sze dopasowanie wskazéwek
do indywidualnych potrzeb.
Pracownicy spétki na stano-
wisku doradczym beda goto-
wi poméc w kazdym kroku —
od zatozenia konta po petne
wykorzystanie dostepnych
funkciji.

Wiedzaiintegracja

Poza wsparciem technicz-
nym, wydarzenie to bedzie
réwniez doskonatg okazja
do poznania innych oséb,
wymiany doswiadczen oraz
wystuchania interesujacych
prelekcji i wyktaddéw. Eks-
perci bedg moéwic o réznych
aspektach zycia senioréw

w XX| wieku — od zdrowia,
po nowoczesne technologie.
Program spotkania jest peten
wartosciowych tresci, ktére
pomoga lepiej odnalez¢ sie
w dzisiejszym $wiecie pet-
nym nowych mozliwosci.
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RUSZAJMY PO ZDROWIE
CWICZYMY SAMODZIELNIE W DOMU

Wiemy juz, ze aktywnos¢
fizyczna jest wazna

w kazdym wieku.
Podpowiadamy, jakie formy
ruchu s3 najkorzystniejsze

i najbezpieczniejsze dla
senioréw.

Naturalny proces starzenia sie
organizmu isiedzacy tryb zy-
cia to podstawowe czynniki,
za sprawa ktorych z biegiem
Cczasu mozna zmagacC sie
z ograniczeniem mobilnosci.
Z wiekiem nasze stawy traca
czeSc elastycznosci, amiesSnie
stajq sie sztywniejsze, mniej
podatne naruch. Ograniczona
mobilno$¢ moze utrudniac co-
dzienne czynnosciizwiekszac
ryzyko upadkow lub urazéow.

Mobilno$¢ ma duze znaczenie. Cwiczenia poprawiaja nie tylko

sprawnosc, ale takze nastréj, pamiec i relacje miedzyludzkie

Jakie proste
mozna wykona¢ w domu?

Wstawanie bezpodparcia
Wstawanie z krzesta lub innej

c¢wiczenia | powierzchnibez uzyciarak to

dobre ¢wiczenie dla osob star-
szych, ktore pozwala zacho-
wac dobre zdrowie, kondycje
isprawnoS¢ ruchowa.

Kocigrzbiet

Nalezy uklekng¢ na czwora-
kach, rozluzni¢ dolng czes¢
brzuchai unies¢ ja do gory za-
okraglajacplecyiwyginajactu-
tow tak, jak torobig koty.

Przylaczeniebioder

Moga to by¢ wykroki z wy-
pchnieciem bioder do przodu,
albo ,,motylki” (rozchylanie ko-
lan do zewnetrznych stron

| w siadzie z potgczonymi sto-

pami).

Aniofki przy scianie

Cwiczenie polega na staniu ple-
cami do Sciany, zdociSnietymi
poSladkami, plecami, topat-
kami i glowa do Sciany, a na-
stepnie przesuwaniu zgietych

ramion w gore i w dot po Scia-
nie, przy czym staramy sie

utrzymac staty kontakt plecow
dtoniitokci ze Sciana.
Krazenie kostek

To proste i skuteczne ¢wicze-
nie. Pomaga zwiekszy¢ zakres
ruchu oraz zmniejszyc sztyw-
nosc¢. Unoszeniei prostowanie
kolan na stojgco. To tagodne
¢wiczenie mobilizujace po-
zwala pracowac nad pelnym
zakresem ruchu w kolanie bez
obcigzania stawu.

Regularne cwiczenia
zwiekszajg ogblng wydolnos¢
organizmu i sg korzystne dla
uktadu krazenia i oddecho-
wego.

Agnieszka Aulich

REKLAMA
9

Miesci si¢ w zabytkowej kamienicy
przy ul. Wieziennej we Wroclawiu.

' PRACOWNIA KAPELUSZY

Pracownia kapeluszy Modniarstwo
to magiczne miejsce na mapie
Wroclawia, warte odwiedzenia.

0011414183

GODZINY OTWARCIA
PON. - PT. 10.00 - 17.00

UL. WIEZIENNA 1/4,
WROCLAW

Qs 71 343 11 43

Wiascicielka Pani Lucyna Kolbusz _.
pracuje w zawodzie od 1958 r.

Wszystko wykonuje recznie.

Kocha to, co robi.

Tworzenie pieknych kapeluszy
i ich renowacja to jej pasja.
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Starosc to etap zycia, ktory
wielukojarzy siezwyzwa-
niamiiograniczeniami. Czy
rzeczywiscie tak jest? Czy
wspétczesny senior odpo-
wiada temustereotypowi?
Wynikinowego badaniasa za-
skakujaceizmieniajg obraz
0s0b, ktore pierwsza mtodos¢
dawnomajajuzzasoba.

Seniorzy coraz czeSciej anga-
Zujq sie w zycie spotecznosci
lokalnych, uczestnicza w wo-
lontariatach i wspieraja wy-
chowanie wnukow, co sprzyja
rozwojowi relacji miedzypo-
koleniowych. Comyslg onich
mtodzi ludzie?

@ Seniorzy - osoby

zdoswiadczeniem

Ponad potowa badanych, bo
az 60 proc. osob twierdzi, ze
starzenie sie to trudny proces.
Niemniej uwaza, ze jest wiele
pozytywnych aspektow tego
etapu zycia. Az 41 proc. re-
spondentéw wskazuje, ze

DOSWIADCZENI, AKTYWNI, ZNAJA
SIE NA TECHNOLOGIACH... ZMIENIA
SIE OBRAZ POLSKICH SENIOROW

okres senioralny rozpoczyna
siemiedzy 75.a 80. rokiem zy-
cia, co sugeruje, ze osoby star-
sze s3 postrzegane jako do-
Swiadczone i wcigz aktywne.
Jak jeszcze postrzegany jest
wspotczesny senior?
Ankietowani oceniaja go
jako:
» zdecydowany isamodzielny
(29 proc.),
» pelny obaw dotyczgcy zmian
itechnologii (27 proc.),
» optymistyczny i odpowie-
dzialny (24 proc.),
» pesymistyczny o niskiej sa-
moocenie (20 proc.).
Respondenci w badaniu
wskazali tez ciekawe réznice

pomiedzy ,wspotczesnym se-
niorem” atym sprzed kilku de-
kad. Osoby starsze bardziej
dbajg o aktywnos¢ fizyczng
ipsychiczna, atakze o zdrowie
i urode. Starajg sie takze by¢
bardziej samodzielne, aeduka-
cjaisamorozwdj jest waznym
aspektem wich zyciu.

Jak wynika z badania,
osoby starsze muszg mierzy¢
sie zwieloma emocjami, ktore
nie s3 dla nich fatwe. 31 proc.
ankietowanych doswiadcza
leku, a 40 proc. poczucia osa-
motnienia. To pokazuje, ze po-
trzebujg wsparcia bliskich im
0s0b lub towarzystwa. Respon-
denci zauwazaja, ze osoby star-

sze znajdujg rados¢ w piele-
gnowaniurelacji (31 proc.), an-
gazowaniu sie w hobby (24)
oraz aktywnoSsciach na Swie-
zym powietrzu (29).

@®Nowoczesny,
aleirodzinny senior
Seniorzy coraz czesSciej anga-
Zuja sie w zycie spotecznosci
lokalnych, uczestniczg w wo-
lontariacie (tak wskazalo 27
proc. ankietowanych) oraz
wspierajg wychowanie wnu-
koéw (37 proc.). Ich zaangazo-
wanie dostarcza cieptaiblisko-
Sci emocjonalnej, cowzmacnia
wiezi miedzypokoleniowe
oraz podkresla ich role jako

straznikow tradycjii wartosci
lokalnych.

,»C0 sgdzimy o wspotcze-
snych seniorach?” -badanie to
przeprowadzone zostato przez
serwis Prezent marzen na gru-
pie 1318 respondentow. Uka-
Zuje zmieniajacy sie obraz osob
starszych. Najliczniejsza grupe
respondentow  stanowity
osoby w wieku 25-34 lata (36
proc.), cowskazuje namtodsze
spojrzenie na role senioréw
w spoteczenstwie. Seniorzy s3
coraz czesciej postrzeganijako
aktywni uczestnicy zycia ro-
dzinnego i lokalnego, a nie
przez pryzmat stereotypow.
KATARZYNADEBEK

REKLAMA

Pracuj jako opiekunka oséb

starszych w Niemczech!

Zarabiaj nawet do 2300€ miesiecznie!
Stabilne, legalne zatrudnienie.

Zyska] Mrmtto PREMII za prace _. :

w okresie swigteczno-noworocznym*

Zadzwon juz dzi
71307 3177

S!

0011413110
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OGRODOWA PASJA.
DZIAEKA JEST JAK
DRUGI DOM

Jesli lubimy przebywacé

na swiezym powietrzu,
praca w ogrodzie wptywa
pozytywnie

na samopoczucie, pozwala
docenia¢ mate rzeczy

i cieszy€ sie zyciem.

Ogrod dla wielu oséb stanowi
oS, bez czego nie wyobrazaja
sobie zycia. Choc jego utrzy-
manie w pieknym stanie wy-
maga sporo pracy, to jednak
dla seniora praca tamoze sta-
nowic nie tyle wyzwanie, ile
sposob na przyjemne i ak-
tywne spedzanie czasu. Dla
wielu seniorow dziatka jest

Praca o umlarkowanej intensywnosci w ogrodZ|e to czas
psychicznego relaksu

drugim domem, gdzie spe-
dzaja kazda wolng chwile.

Praca o umiarkowanej in-
tensywnoSci w ogrodzie to
czas psychicznego relaksu.
Obserwowanie rozwoju ro-
Slin, ktore sie zasiato czy zasa-
dzito, opieka nad nimi, daja
poczucie sprawczosci i moz-
liwosci kontroli nad otocze-
niem.

To takze zbawienny
w kazdym wieku ruch. Praca
w ogrodzie wptywa na kon-
dycje fizyczna osoby starszej,
poprawia krazenie, przynosi
radosc z zycia, dodaje energii
i... jest Swietng okazjg na wyj-
Scie zdomu. Wystarcza dwie
godziny dziennie. Nalezy jed-
nak pamietac, zeby nie prze-
dtuza¢ czasu spedzonego
na pracy fizyczneji pilnowac
sie, aby wysitek nie byt zbyt
intensywny.

Przebywanie w otoczeniu
zieleni, nawet jesli nie jest ona
rozlegla przestrzenia, po-
zwala odetchnac od codzien-

nosci i zapomnie¢ o ktopo-
tach.

Eksperci zwracajg uwage,
ze Rodzinne Ogrody Dziat-
kowe, czyli tzw. dziatki ciesza
sie rosngcym zainteresowa-
niem juz od co najmniej kilku
lat. We Wroctawiu ogrodki
dziatkowe staty sie popular-
nym sposobem na relaks
w miejskim otoczeniu. Zain-
teresowanie dziatkami w mie-
Scie wzrosto szczeg6lnie
poiw trakcie pandemii CO-
VID-19, kiedy to wielu miesz-
kancow poszukiwato prywat-
nych przestrzeni do wypo-
czynku na Swiezym powie-
trzu.

Najtansze dziatki bez za-
budowy mozna kupic
za okoto 6-10 tys. zt, podczas
gdy dobrze zagospodarowane
z altang moga kosztowac
od 20 do 30 tys. z1, a nawet
wiecej. Najdrozsze oferty
mogg osiggac ceny nawet po-
wyzej 70 tys. zt.

Agnieszka Aulich

REKLAMA
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Salon Kapeluszy

Sylwia Lesniewska

é Wroclaw, ul. Jednosci Narodowej 174

0d ponad 30 lat tworze kapelusze z pasja i sercem. W mojej pracowni powstaja
wyjatkowe, recznie wykonane nakrycia glowy - od klasycznych fasonow
po odwazne, artystyczne projekty. Kazdy kapelusz to male dzieto sztuki,
dopasowane indywidualnie do urody, stylu i osobowosci klienta. N
Odwiedz SALON KAPELUSZY i odkryj, jak odpowiednio dobrany kapelusz
moze podkresllc Twoja elegancje i doda¢ pewnosci siebie.

ZAMOWIENIA INDYWIDUALNE

- do teatru, na slub, wyscigi czy wyjatkowe okazje.
Wroctaw, ul. Jednosci Narodowej 174

tel. 516 968 725
www.salonkapeluszy.pl




14

REKLAMA

SRODA, 22 PAZDZIERNIKA 2025
GAZETA WROCEAWSKA

REKLAMA

Fundac:]a Slwy Dym

Fundacja Siwy Dym

to wyjatkowe miejsce,
ktére od 11 lat wspiera
kobiety 60+, 70+, 80+

w walce o zdrowie,
sprawnos¢ fizyczna i dobre
samopoczucie.

W wesotej atmosferze
pocéwiczysz, oderwiesz

sie od problemoéw dnia
codziennego, postuchasz
miniwyktadéw o tematyce
prozdrowotnej, a przede
wszystkim spotkasz inne
kobiety, ktére postanowity
pozosta¢ sprawne

i samodzielne tak dtugo, jak
sie tylko da.

Pod czujnym okiem

prof. dr hab. Joanny
Szczepanskiej-Gierachy
oraz Anny Serwety-
Pawlik z Wroctawskiej
Akademii Wychowania
Fizycznego bezpiecznie
zadbasz o swojg sprawnos¢
fizyczna i dowiesz sie co
robi¢, aby jak najdtuzej
zachowaé pamiec i dobre
samopoczucie.

Skutecznos$¢ projektéw
Profilaktyki Zdrowia
Psychicznego prowadzonych
w Fundacji Siwy Dym
wielokrotnie opisywano

w czasopismach naukowych

REKLAMA

0 migedzynarodowym
zasiegu. Pracujemy tutaj
autorska metoda - opowiada
prof. Szczepanska-

Gieracha — okazuje sie,

ze bardzo bezpieczne

i tatwe w wykonaniu

éwiczenia na krzestach,
Znhaczaco poprawiaja
sprawno$¢ i zakresy

ruchéw niezbedne podczas
wykonywania czynnosci dnia
codziennego. A o to przeciez
chodzi, kontynuuje

prof. Szczepanska-
Gieracha, zeby zachowac
samodzielno$¢ do pozniej
starosci.

Nasze podopieczne,
W przewazajacej czesci
to wdowy, ktérych dzieci

nawet jesli mleszkaja we
Wroctawiu, to majg wtasne
zycie, prace, swoje dzieci,
wiec ich pomoc na co dzien
nie jest mozliwa. Dlatego
tak wazne dla naszych
podopiecznych jest to, aby

0011412324

zachowac jasnos$¢ umystu,
dobry nastrdj i sprawnos¢
fizyczng wystarczajaca do
samodzielnego zycia.

Bardzo wazna czescia
kazdych zajec jest
relaksacja prozdrowotna,
ktéra pozwala odsungé
troski na bok, wyciszyé
umyst i poczué spokdj

w ciele. Taki stan jest
niezwykle wazny dla
naszego zdrowia, poniewaz
wprowadza ciato w tryb
samoregulacji i regeneraciji,
co powstrzymuje rozwéj
wielu chordb.

Obecnie zajecia
prowadzone sa

w poniedziatki w godzinach
10.00, 11.00, 12.00,

aby sie zapisa¢, trzeba
przyjs$¢ osobiscie na ul.
Jagiellonczyka 8c/1b.
Pracujemy nad tym, aby
zajecia byty transmitowane
na naszym kanale na
Facebooku, ale to jeszcze
troche potrwa. Na razie
szukamy projektu,

w ramach ktérego mozna
bedzie zrealizowac ten
pomyst, méwi prof. Joanna
Szczepanska-Gieracha,
zatozycielka fundaciji.

0011411054

FOT. DAMIAN OLEKSINSKI

Represje w czasach stalinowskich i PRL
- jak dzis dochodzi¢ sprawiedliwosci?

adwokaci

Ambicki Trela

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

| odszkodowania za te krzywdy — takze po wielu dekadach.

Kto moze ubiegac¢ sie

o zadoscuczynienie?

Prawo do rekompensaty przystuguje

osobom:

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

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

¢ Internowanym w zwigzku
z wprowadzeniem stanu wojennego,

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

Co wazne, rekompensata przystuguje

jednak tylko wtedy, kiedy represje

byty skutkiem dziatalnosci
niepodlegtosciowe;j.

W przypadku Smierci osoby
represjonowanej, o odszkodowanie
moga ubiegac sie dzieci i matzonek
zmartego, co pozwala na posmiertng
rehabilitacje represjonowanego.

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

rzecz niepodlegtego bytu Panstwa
Polskiego.

Wszelkie koszty sgdowe pokrywa
Skarb Panstwa zgodnie z Art. 13 wyzej
wymienionej Ustawy Lutowej.
Wysoko$¢ zados¢uczynienia siega od
kilku nawet do nawet kilkudziesieciu
tysiecy ztotych w przeliczeniu za
miesigc pozbawienia wolnosci osoby
represjonowanej, co przy kilkuletnich
okresach izolacji oznacza, ze cate
Swiadczenie moze siegnac od kilkuset
tysiecy ztotych nawet do kilku milionow
ztotych. Kazda sprawa wymaga jednak
indywidualnej oceny — kluczowe sg
przedstawione w sprawie dowody.

Co oferuje nasza kancelaria?

Kancelaria Adwokacka Ambicki Trela
od lat z sukcesami prowadzi sprawy

zwigzane z represjami stalinowskimi
i PRL. Nasza pomoc obejmuje
kompleksowg obstuge prawnag

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

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

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

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

733-11-33-55
e-mail: kancelaria@adwokat-ambicki.pl
http://www.adwokat-ambicki.pl
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Srebrna energia, ztote doswiadczenie. Seniorzy
wspotdecydujg o powiecie wroctawskim

Seniorzy w Powiecie Wroctawskim pokazuja, ze wiek to nie bariera, lecz sita. Dziataja, inicjuja
i doradzaja - z pasja, doswiadczeniemi ogromnym zaangazowaniem. Powiatowa Rada Seniorow
stala sie istotnym partnerem Zarzadui Radnych Powiatu - gremium, ktore nie tylko opiniuje

i konsultuje, ale realnie wptywa na kierunki rozwoju loka

0 tym, jak funkcjonuje Rada
idlaczego jej rola tak szybko
rosnie, opowiada Starosta
Powiatu Wroctawskiego,
Witodzimierz Chlebosz.

Panie Starosto, zacznij-
my od osobistej refleksji -
co najbardziej cieszy Pana
w pracy z Rada Senioréw?
WCH: Cieszy mnie,
ze tarada naprawde zyje.
Nasi seniorzy to srebrna
energia w dziataniu — ludzie
z ogromnym dos$wiadcze-
niem, ktérzy chca sie nim
dzieli¢. Nie przyszli po to,
zeby zasiadac w fotelach
i stuchad. Przyszli, zeby
wspottworzyé, wspodtdecydo-
wac i wspoétodpowiadad. Ich
pomysty sg przemyslane,
oparte na do$wiadczeniu
i trosce o wspdlne dobro.

Nie kazda rada senio-
réw w Polsce dziata tak
aktywnie. Co sprawito,
Ze w powiecie wroctaw-
skim dziatania sa tak
zintensyfikowane?

WCH: Od poczatku za-
tozyliSmy, ze nasza rada ma
by¢ gremium realnym, a nie
symbolicznym i nie tylko
na papierze... W Polsce bywa,
ze rady senioréw sg powoty-
wane ,dla formalnosci”. My
od samego poczatku chcieli-
$my, zeby byta to rada dorad-
cza, inicjatywna i konsulta-
cyjna — czyli taka, jak zaktada
ustawa. Dlatego na poczatku
postawilismy na edukacje.
ZorganizowaliSmy szkolenia,
by seniorzy wiedzieli, jakie
maja kompetencje i prawa.
Oddelegowalismy wyspecja-
lizowanych pracownikéw ds.
polityki senioralnej, ktérzy
wspieraja rade w codziennej
pracy. Dzieki temu seniorzy
czuja, ze sg traktowani po-
waznie, ze ich gtos liczy sie
i jest wazny.

Jakie dziatania Rady
szczegolnie zapadty Panu
w pamiec¢?

WCH: Jest ich napraw-
de wiele — od kwestii organi-
zacyjnych po te najbardziej
symboliczne. Rada od po-
czatku tej kadencji pracuje
systematycznie: ma swoj
logotyp, profil w mediach
spotecznosciowych, prowa-
dzi kronike, wypracowata
plan pracy i inicjuje konkret-

ne projekty. Radni uchwalili
takze piekne hasto promuja-
ce Rade Senioréw ,, Aktywni,
zaangazowani, taczacy po-
kolenia” Szczegdlnie cenie
dziatania miedzypokolenio-
we — na przyktad wspdlne
spotkanie Rady Senioréw

i Mtodziezowej Rady Powia-
tu, z ktérego narodzita sie
inicjatywa zbidrek krwi w na-
szym starostwie. Do dzi$,
dzieki wspdélnemu zaanga-
zowaniu, udato sie zebra¢
ponad 34 litry bezcennego
leku, ktéry mégt uratowac
zycie ponad 200 osobom —
to ogromny dar serca. Rada
brata tez udziat w szkole-
niach, warsztatach i projek-
cie pn.,,Cho¢ z réznych gmin,
to wszyscy réwni. Seniorzy
opanowujg Powiat Wroctaw-
ski", ktéry pigeknie pokazat,
ze integracja i wspotpraca
sg mozliwe ponad granica-
mi gmin. W tym roku czeka
nas réwniez | Forum Senio-
réw Powiatu Wroctawskie-
go pn. ,Kolegium Srebrnych
Pokolen”, ktére zainauguruje
program ,,Powiat Przyjazny
Seniorom”.

Wspomniat Pan o progra-
mie ,,Powiat Przyjazny Se-
niorom”. Na czym polega
ta wspétpraca i co wnosi
do dziatan powiatu?

WCH: To bardzo wazny
krok w rozwoju naszej poli-
tyki senioralnej. Niedawno
podpisaliSmy porozumienie
o wspotpracy ze Stowarzysze-
niem MANKO oraz Miedzyna-

it x ',;. i
rodowym Instytutem Rozwoju
Spotecznego (MIRS). Wspdl-
nie realizujemy program
,Powiat Przyjazny Seniorom”,
ktérego celem jest promowa-
nie aktywnego, bezpiecznego
i petnego zaangazowania zy-
cia 0séb starszych. W ramach
programu korzystamy z opinii
i doswiadczenia ekspertéw

w dziedzinie polityki senioral-
nej. Partnerzy wspierajg nas
w dziataniach edukacyjnych,
doradczych i promocyjnych.
Program obejmuje m.in. pa-
tronat medialny ,,Gtosu Se-
niora", wspétorganizacje
wydarzen prosenioralnych,
uczestnictwo w Miedzypo-
koleniowych Senioraliach

w Krakowie czy szkolenia dla
radnych.

Zarzad Powiatu czesto
angazuje Rade Senioréw
w wydarzenia o r6znym
charakterze. Skad taka
otwartos¢?

WCH: Uwazam, ze senio-
rzy sa czescia kazdej waznej
decyzji i kazdego symbolicz-
nego momentu w zyciu po-
wiatu. Dlatego zawsze za-
praszamy ich do wspdlnych
dziatan. Seniorzy uczestnicza
w uroczystosciach, wydarze-
niach kulturalnych, edukacyj-
nych i patriotycznych. Brali
udziat chociazby we wmuro-
waniu kamienia wegielnego
pod nowa szkote specjalna
w Krzyzowicach, w Narodo-
wym Czytaniu, a takze w wie-
lu inicjatywach spotecznych
i kulturalnych organizowa-

nych przez Powiat. Chcemy,
by czuli sie wspoétgospoda-
rzami tego, co sie dzieje, zeby
utozsamiali sie z naszym
samorzadem. Bo to takze ich
powiat — ich dorobek, ich hi-
storiaiich gtos.

Wspominat Pan o integra-
cji Srodowisk senioralnych.
Jak to wyglada w praktyce?
WCH: To jeden z na-
szych priorytetéw. Chcemy,
zeby seniorzy z réznych gmin
naszego powiatu mieli ze
sobg kontakt, wymieniali sie
doswiadczeniami i wspdlnie
tworzyli polityke senioralna.
Jako zarzad bedziemy wspie-
ra¢ kazda inicjatywe Rady
Senioréw — czy to szkolenie,
spotkanie integracyjne, czy

Inej polit

yki senioralne;j.

projekt miedzygminny. Tam,
gdzie jeszcze nie ma gmin-
nych rad senioréw, podpowie-
my, jak skutecznie je powotaé
i jak zaczac realnie dziatac.

To budowanie sieci wspotpra-
cy, ktéra z kazdym miesigcem
jest coraz silniejsza.

Wroémy jeszcze do ,,Kole-
gium Srebrnych Pokolen’.
Czego mozemy sie spodzie-
wa¢ po tym wydarzeniu?
WCH: W poprzednich
latach Zarzad Powiatu orga-
nizowat juz fora senioréw, ale
nasi radni seniorzy postano-
wili p6j$¢ o krok dalej i nadaé
tej inicjatywie nowy, bar-
dziej rozpoznawalny format.
Tak narodzito sie ,Kolegium
Srebrnych Pokolen” - na-
zwa, ktéra jak sami méwia,
nawigzuje do koloru wtoséw
seniorow, czyli tzw. silverséw,
i pieknie oddaje idee madre-
go, doswiadczonego i aktyw-
nego pokolenia. Seniorzy
zaproponowali, by wyda-
rzenie odbywato sie co roku
— za kazdym razem w innej
gminie powiatu, by podkre-
Sla¢ wspotprace miedzyg-
minng. Podczas Kolegium
odbeda sie panele dysku-
syjne, warsztaty i prelekcje,
w tym niezwykle potrzebny
wyktad , Seniorze, nie daj sie
oszukad!". Nie zabraknie tez
czeséci artystycznej — chcemy
wyrézni¢ zdolnych senioréw
Z naszego powiatu i zaprosi¢
ich do zaprezentowania swo-
ich talentéw tanecznych czy
wokalnych. To bedzie forum
integraciji, inspiracji i radosci

— dowdd na to, ze doswiad-
czenie i aktywnos¢ moga i$¢
ze soba w parze.

Co chciatby Pan przekazac¢
na zakonczenie — radnym
seniorom, mieszkancom
i wspoétpracownikom?
WCH: Przede wszyst-
kim — dziekuje. Dziekuje rad-
nym seniorom za to, ze im
sie chce. Za to, ze przycho-
dza na sesje przygotowani,
ze pytaja, proponuja, a prze-
de wszystkim - ze dziata-
ja. To ludzie z pasja, sercem
i ogromnym dos$wiadczeniem,
ktérzy pokazuja, ze aktyw-
nos$¢ nie ma wieku. Dzieku-
je pracownikom Starostwa,
odpowiedzialnym za wdraza-
nie polityki senioralnej i ko-
ordynacje dziatan - zaich
cierpliwos¢, profesjonalizm
i codzienng, czesto cicha pra-
ce — prace, ktérg naprawde
widac. Dziekuje tez wszyst-
kim, ktérzy wspdtpracuja
z Rada - cztonkom zarzadu,
radnym, dyrektorom jedno-
stek, pracownikom starostwa,
przedstawicielom organizacji
pozarzadowych i mieszkan-
com. Nasi seniorzy sg am-
bitni, maja petno pomystéw
— i wtasnie tacy by¢ powin-
ni. Jestem spokojny o nasza
Rade, bo zasiadaja w niej
wspaniali ludzie — petni pasji,
energii i zyczliwosci. Zycze im,
by te energie i zaangazowanie
utrzymali do konca swojej ka-
dencji, czyli jeszcze przez trzy
lata — az do zakonczenia ka-
dencji Rady Powiatu, w trak-
cie ktérej zostali powotani.

RIAT = |




16

REKLAMA

SRODA, 22 PAZDZIERNIKA 2025
GAZETA WROCEAWSKA

REKLAMA

PRZESTRZ

=N TRZ

- (|

=GO

0011413420

Wi

- KU

- STREFA KULTURY WROCLAW

Strefa Kultury Wroctaw jest sa-
morzadowaq instytucja kultury
prowadzona przez Gmine Wroctaw,
zajmujaca sie dziataniami kultu-
ralno-spotecznymi. Przestrzen
Trzeciego Wieku dziata od czerwca
2019 roku i zajmuje sie przede
wszystkim aktywizacjg seniorow

i projektami miedzypokoleniowymi.

W ramach realizowanych dziatan
prowadzone sg miniprojekty dedy-
kowane seniorom (m.in. warsztaty
artystyczne, rekodzielnicze, rekre-
acyjne, taneczne, muzyczne, aktor-
skie, teatralne, spotkania/wyktady/
prelekcje ze specjalistami, wysta-
wy i wernisaze artystow, wystepy
teatralne i kabaretowe grup senio-
ralnych, koncerty chéréw senioral-
nych, koncerty dla senioréw zna-
nych zespotéw i artystéw polskich,
spotkania dla mito$nikéw muzyki

i sztuki, wydarzenia plenerowe dla
senioréw — np. pikniki, bale, potan-
céwki). Udostepniamy takze nasza
przestrzen zorganizowanym i nie-
zorganizowanym grupom senioral-
nym na organizacje ich wydarzen.
Wspétpracujemy z Klubami Se-
nioréw, Uniwersytetami Trzecie-
go Wieku z terenu miasta, a takze
z oddziatem Polskiego Zwigzku

REKLAMA

CAPI

Emerytow, Rencistéw i Inwalidéw
we Wroctawiu oraz z CAL-ami i or-
ganizacjami dziatajacymi na rzecz
seniorow we Wroctawiu. W ostat-
nim roku (2024) z naszej dziatal-
nosci skorzystato 55.102 senio-

TOL

réw, zrealizowano 327 ré6znych
dziatan. W ramach Przestrzeni
Trzeciego Wieku dziata kilkadzie-
siat grup senioralnych (w tym

25 grup statych). W swojej dziatal-
nosci PTW kieruje sie zasada od-

powiadania na potrzeby najstar-
szych mieszkancéw Wroctawia.
Realizujemy takze zadania zle-
cone przez Gmine Wroctaw w ra-
mach strategii miasta, dotyczace
0s06b starszych.

Przy PTW SKW dziata Punkt Infor-
macyjny, w ktérym prowadzone
s3 zapisy na warsztaty, wydawane
wejsciowki i bilety na wydarzenia
kulturalne, Wroctawska Karte Se-
niora oraz Niezbednik Senioralny.

Partnerzy:

@ IMPEL | 35.,

Prowadzimy takze dla senioréw
bezptatne porady prawne, psy-
chologiczne oraz socjalne. Wsréd
najpopularniejszych realizowa-
nych miniprojektéw nalezy wymie-
ni¢: Wroctaw od zaplecza, Sobota
ze swingiem, Eventy w przestrzeni
miasta, Galeria muzyki Jarosta-
wa Woszczyny, Odkrywamy kraje
anglo- i niemieckojezyczne.

.Inspirujemy Pokolenia”to nasza
misja, ktéra kierujemy sie w co-
dziennej pracy.

Strefa Kultury Wroctaw to IMPART
Centrum, Klub Firlej i Przestrzen
Trzeciego Wieku z bogata oferta
kulturalno-spoteczna dla mieszkan-
céw Wroctawia.

Strefa
Kultury

Przestrzen
Trzeciego Wieku

2

Strefa Kultury Wroctaw
— Przestrzen Trzeciego Wieku,
pl. Solidarnosci 1/3/5,
pok. 318 (Punkt Informacyjny),
tel. 739 194 102 i 739 194 072.

0011409185

& ‘ GRUPA l
HYUNDRAI GERMAZ

/fe] Jjedieni, w Tealuze Wwym (apilel

/28-30.11/

A STATEK
PLYNIE

/24-26.10/
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PUPIL ROKU

Omena
Wiasciciel: Agnieszka Muczyn, powiat wroctawski

Dianek
Wiasciciel: Agnieszka Pozariska, powiat zgorzelecki

I\

Kotka Yoli
Wiasciciel: Dorota Biszkont, powiat zlotoryjski

Shiro
Wiasciciel: BarbaraMandrak, JeleniaGora

Kluska
Wiasciciel: Kinga Adamska, powiat Sredzki

LuLu
Wiasciciel: Justyna Gatecka, Legnica

Teddy
Wiasciciel: Karolina Lesnowolska, Wroclaw

Goffy
Wiasciciel: Natalia Skiba, powiat bolestawiecki

PLEBISCYT @ 5

Stasiu
Wiasciciel: Patrycja Wydrzyriska, powiat zabkowicki

Latka
Wiasciciel: Lucyna Rybacka, powiat $widnicki

Joker

Kodi
Wiasciciel: Magdalena Odzga-Sztolc, powiat dzierzoniowski
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PUPIL ROKU

Alex Mikrus Roki
Wiasciciel: Marika Lesiuk, powiat gorowski Wiasciciel: Jolanta Myszyriska, powiat jaworski

—

Fidus Loki Milka
Wiasciciel: Agnieszka Sawicka Spiewak, powiat kamiennogérski Wiasciciel: Gabriela Krakowiak, powiat karkonoski Wiasciciel: Dominika Stec, powiat ktodzki

Wafel Gizmo Kodim
Wiasciciel: Ewelinai Piotr Radulscy, powiat legnicki Wiasciciel: Anna Mularczyk, powiat lubanski Wiasciciel: Natalia Malinowska, powiat lubiriski

LN -

Luna Zo; Coco
Wiasciciel: Samuel Betlejewski, powiat lwowecki Wiasciciel: Eliza Welke-Koczur, powiat milicki Wiasciciel: Dorota Kumecka, powiat olesnicki

—
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PUPIL ROKU

Jordan

Grigolo
Wiasciciel: Sandra Romanec, powiat polkowicki

Wiasciciel: Katarzyna Grzeszczak, powiat ofawski

\
\

Champion

Teofililnka
Whasciciel: Anna Grzymistawska, powiat watbrzyski

Whasciciel: Krzysztof Wojcik, powiat trzebnicki

*i .JW”

T
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—
e
—
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e

Franek Bunia
Wiasciciel: Anna Smereka, powiat wroctawski

}
\

11
Wrasciciel: Ela Partyka, powiat Sredzki

Sztruksik
Wiasciciel: Magdalena Baranowska, powiat ztotoryjski

PLEBISCYT @ 7

Luffy
Wiasciciel: Damian Koscielny, powiat strzeliriski

Pianka
Wiasciciel: Przemystaw Kotodziejczyk, powiat wotowski

Sky
Wlasciciel: Paulina Ciarkowska, powiat zabkowicki

Ari
Wiasciciel: Elzbieta Gniewek, powiat Swidnicki
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PUPIL ROKU
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Tosia Zoja
Wiasciciel: Malgorzatalwanowska Wiasciciel: Agnieszka Mattaszek

Charlie
Wiasciciel: Matgorzata Kasperowicz

Dudus
Wiasciciel: Kaja Obroca

i =
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Rlusia
Louis(Bekon) Wiasciciel: Tomasz Marzewski
Wiasciciel: DorotaZak

Enia Bob Bruno AbiiTosia
Wiasciciel: Adrianna Giebocka Wiasciciel: Wiktoria Heinze Wiasciciel: ElaRabczuk
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W NUMERZE:

Wszystko, co trzeba
wiedzieé
onadcisnieniu
Samodzielny pomiar ci$nienia
krwi tobardzo wazny element
leczeniai profilaktyki chorob
ukladu sercowo-naczynio-

wego. Niestety, wielu pacjen-
tow bagatelizuje zaleceniale-
karzyitego nierobi. Jak sku-
tecznie kontrolowacé ciSnienie
krwi, przy jakich wynikach
pomiaru trzebawszczaé
alarm, czym grozi nadciSnie-
nieiniedociSnienie -tegodo-
wiesz sie znaszego poradnika.

ZA TYDZIEN:

® Pierwsze objawy udaru

maézgu. Symptomy, ktérych

nie mozna bagatelizowac.

Kiedy wezwa¢ pogotowie?
@ Co jesé, zeby nie zacho-

rowaé na COVID-19?

Dieta antywirusowa

FOT. GETTYIMAGES.COM

Na osteoporoze choruja nie tylko
starsze panie. Nie daj si

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka-zuk@stronazdrowia.pl

Osteoporozato choroba,
ktora oslabia kosci i zwiek-
szaryzykoich zlaman, cze-
sto prowadzac do powaz-
nych powiktan, takich jak
niepelnosprawnosé, anawet
Smierc.

Osteoporoza jest chorobg kosci,
w ktorej dochodzi do stopnio-
wego ubytku ich masy. Nazy-
wane tez zrzeszotnieniem ko-
§ci, schorzenie prowadzi
do ostabienia ich struktury.
Konsekwencja jest zwiekszenie
podatnosci na patologiczne zta-
mania, ktére najczesciej doty-
cz3 trzonoéw kregowych, kosci
udowejiramiennej, a takze dy-
stalnej (koficowej) czesci prze-
dramienia. Dochodzi do nich
pod wptywem mikrourazéow
np. przy upadku.

Jak rozpoznaé

niepokojace symptomy

Objawy osteoporozy moga
nie by¢ odczuwane, jednak ist-
nieja pewne dolegliwoSci
izmiany, ktére moga wskazy-
wac na postepujacy proces zrze-
szotnienia koSci.

Poniewaz proces odwapnia-
nia koSci zachodzi w catym or-
ganizmie, ostabieniu ulega
caty uktad szkieletowy. Prowa-
dzi to m.in. do zmniejszenia
sity uscisku dtoni, co zaobser-
wowano w badaniach kobiet
po menopauzie. To grupa
szczegdlnie narazona na szybki
rozwdj osteoporozy, gdyz nie-
korzystnym procesom sprzy-
jaja zmiany hormonalne.
Na potencjalny ubytek masy
kostnej w szczece moze z kolei
wskazywac recesja dzigset.
U pacjentow, ktorzy maja ten
problem, widoczna staje sie co-
raz wieksza czes$¢ zebow, aich
odstoniete szyjki stanowig
przyczyne nadwrazliwosci ze-
bow. Jezeli ostabione i kruche
stajq sie paznokcie, ktore nie sg
malowane ani narazane
na dziatanie czynnikoéw nisz-
czacychich ptytke, stanowi to
wazny sygnat do zbadania ge-
stosci koscca.

Przy postepujacej osteopo-
rozie dochodzi do kurczenia sie

jej zZlamac

'

Osteoporoza to najczestsza choroba kosci, ktora dotyka ok. 2,5 miliona Polakow, najczesciej po 50. roku zycia

ciala, tj. zmniejszenia sie wzro-
stu. Choc zjawisko to zachodzi
naturalnie z wiekiem, znaczne
zmiany moga wskazywac
na ztamania kompresyjne kre-
gow. Zwykle towarzyszy im bol
w miejscu urazu, cho¢ nie za-
wsze tak jest, a dolegliwosci bo-
lowe czesto zmniejszajg sie
Z CZasem.

Zaawansowana osteoporoza
prowadzi do ztaman kompre-
syjnych nawet kilku kregéw na-
raz, a takze kosci takze w obre-
bie klatki piersiowej, co prowa-
dzi do jej zapadniecia i czesto
powoduje problemy odde-
chowe. Widoczne jest zaokra-
glenie sie plecéw i powstanie
garba, ktory sam w sobie wywo-
tuje béle gornych i dolnych od-
cink6éw kregostupa.

Ztamania osteoporotyczne
dotycza az 30 proc. kobiet oraz
8 proc. mezczyzn po 50. roku
zycia. W przypadku oséb star-

szych upadki nalezg do naj-
powazniejszych  przyczyn
utraty sprawnosci. Znacznie
przyspieszajq proces starzenia
sie i zwiekszaja prawdopodo-
bienistwo Smierci.

- Upadki seniorow, w ktorych
dochodzi do urazéw, sa jedng
z gtéwnych przyczyn niepelno-
sprawnosci i pigta co do czesto-
tliwoSci przyczyna zgondéw
u0s6b po 751.Z. - podkresla dr
hab. prof. nadzw. Marek Zak,
specjalista fizjoterapiiiautor ra-
portu ,,Upadki osob starszych -
przyczynyinastepstwa” Funda-
cji NEUCA dla Zdrowia.

|
Trzeba pamietac, ze
masa kostna to kapitat,
ktory zbieramy na po-
czatku zycia, by potem
korzystac¢ z niego wra-
zie niedoborow

Zadbaj o diete i dobrze

sie prowadz

Niedobo6r wapnia i witaminy
Dworganizmie tonajpowazniej-
sze czynnikiryzyka osteoporozy.
Te pierwsza warto suplemento-
wac. A jesli chodzi o wapn,
trzeba zadba¢ o prawidtowa
diete, bogatg w mleko i prze-
twory mleczne, w tym sery twa-
rogowe, jogurty, kefiryimaslanki.
Sery pleSniowe réwniez s3 zna-
komitym Zrodtem tego skladnika
mineralnego, natomiast serki to-
pione sa bardzo ubogie wwapn.

Do zrzeszotnienia kosci pro-
wadzi tez nasilona ucieczka
wapnia z koSci m.in. pod wpty-
wem kwasotworczej diety czy
przyjmowania niektorych le-
kow, np. sterydowych.

By zminimalizowac ryzyko
wystapienia choroby, istotny
jest takze styl Zycia, jaki prowa-
dzimy. Regularna aktywnos¢ fi-
Zycznamoze nam pomoc, nato-

miast palenie papierosow, nad-
uzywanie alkoholu, otytoS¢, sie-
dzacy tryb zycia czy niedozy-
wienie sg w stanie nam zaszko-
dzié, znaczaco zwiekszajac ry-
zyko wystapienia osteoporozy.
Do powaznych czynnikéw
ryzyka choroby nalezg réwnieZ
wczesna menopauza (przed 40.
r.2.)iwystgpienie ztamania bio-
draujednego zrodzicow.

Densytometria prawde

ci powie

Osteoporoze mozna wykry¢
nawczesnym etapie rozwoju, co
umozliwia jej skuteczniejszele-
czenie i profilaktyke groZznych
ztaman. Shuzy temu analiza ich
gestoSci, nazywana densytome-
trig. Badanie kosci jest zalecane
dla @ 0s6b po 40. 1.z., u ktoérych
osteoporoza wystepowata ro-
dzinnie ® wszystkich kobiet
Po 50. roku zycia ® mezczyzn
PO 55. roku zycia.

Przeciwwskazania do wyko-
nania badania densytome-
trycznego: @ cigza @ padaczka
@ okres 2 dni od badania z uzy-
ciem Srodka kontrastowego,
np. tomografii komputerowej
z kontrastem @® wykonanie
w ostatnim roku badania RTG
lubrezonansu magnetycznego
@ ostabienie po chorobie @ ak-
tywne infekcje oddechowe,
w tym ich objawy takie jak go-
raczkaikatar.

Trzeba pamietaé, ze masa
kostna to kapitat, ktory zbie-
ramy na poczatku zycia, by po-
tem korzystac z niego w razie
niedoboréw. W mtodym wieku
komorki kostne tworzone s3
szybciej, niz ulegaja degenera-
¢ji. Tempo to z czasem zwalnia
ijeszcze przed ukonczeniem 18
lat u wiekszosci kobiet uformo-
wane jest ok. 90 proc. masy ko-
stnej. Maksimum osiggane jest
natomiast do 30. roku zZycia.

FOT. FREEPIK
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Co oznaczaja liczby w pomiarze
cisnienia? Tych wartosci nie
powinny przekraczac

Marta Siesicka-Osiak
marta.siesicka-osiak@polskapress.pl

Lekarz zlecit ci kontrolowa-
nie ciSnienia, a ty nie wiesz
nawet, co oznaczaja liczby
w pomiarze ci$nienia?
Wszelkie watpliwosci zwia-
zane z tym zagadnieniem
rozwiewa nasz poradnik.

Pomiar ciSnienia tetniczego
sktada sie z dwoch wartosci -
gornej i dolnej - wyrazonych
w milimetrach stupa rteci
(mmHg). WySwietlajg sie one
na ekranie ci$nieniomierza au-
tomatycznego. WartoS¢ gorna
oznacza ciSnienie skurczowe,
natomiast dolna odnosi sie do ci-
$nienia rozkurczowego. Zazwy-
czaj na wysSwietlaczu jest tez
trzeci parametr, ktory pokazuje
twdj puls.

Co oznacza pierwsze

i drugie cisnienie?

@ CiSnienie skurczowe - toci-
Snienie panujace w tetnicach
w momencie skurczu mieSnia
sercowego, widoczne jako war-
tos¢ gobma;

@ Cisnienie rozkurczowe - to
ciSnienie mierzone w tetnicach,
gdy serce sie rozluznia, przed-
stawione jako wartos¢ dolna.

Pamietaj, aby zawsze wyko-
nac 2 pomiary w odstepie ok. 1-
2minutizapisa¢Srednia. CiSnie-
nie mierz dwa razy dziennie
o statej porze, najlepiej rano
i wieczorem. Wyniki zapisuj
w jednym miejscu np. w dzien-
niczku lub aplikacji i zabieraj ze
sobg na kontrole do lekarza.

Wazna jest takze pozycja,
w jakiej mierzysz ciSnienie.
Do prawidtowego zmierzenia ci-
Snienia krwi zaleca sie podpar-
cieramienia nablacieizatozenie

WARTO WIEDZIEC

Kiedy na SOR?

Znaczne odchylenia w po-
miarach cisnienia krwi -
zarowno zbyt wysokie, jak
i zbyt niskie wyniki - mo-
g3 stanowi¢ zagrozenie
zycia i wymagajg pilnej
konsultacji lekarskiej. Nie-
zwtocznie skontaktuj sie

z lekarzem lub pogoto-
wiem, jesli wystgpig takie
objawy jak: ® bol lub
uczucie ucisku w klatce
piersiowej ® trudnosci

z oddychaniem® omdle-
nie lub utrata przytomno-
$ci @ objawy udaru (osta-
bienie jednej strony ciata
lub twarzy, zaburzenia
mowy, dezorientacja).

Na nadcisnienie tetnicze wg szacunkow na swiecie choruje juz jedna na trzy osoby

mankietu tak, aby jego Srod-
kowa czeS¢ znajdowata sie
na wysokosci serca. Mimo to
w praktyce stosuje sie niestan-
dardowe pozycje np. z ramie-
niem opartym na kolanach lub
bez podparcia z reka swobodnie
opadajaca wzdtuz boku. W taki
sposob cisnienie mierzg nawet
lekarze czy pielegniarki w gabi-
necie podczas wizyty. Okazuje
sie, Ze przez nieprawidtowa po-
Zycje mozesz zawyzyC€ swoje Ci-
Snienie krwinawet 0 9 mmHg.

Jakie jest idealne

cisnienie krwi?

@ Prawidtowe ciSnienie krwi
wedtug najnowszych wytycz-
nych wynosi 120/80 mmHg, co
o0znacza, ze:

@ ciSnienie skurczowe (géma
liczba) powinno by¢ mniejsze
niz 120,

@® ciSnienie rozkurczowe
(dolna liczba) powinno byé
mniejsze niz 80.

Podwyzszone ciSnienie skur-
czowe, przekraczajgce wartos¢
130 mmHg, wskazuje na zwiek-
szone obcigZenie Scian naczyn
krwionosnych. W takiej sytuacji
serce musi wtozy¢ wiecej wy-
sitku, aby pompowaé krew
do organizmu.

Badania pokazuja, ze pod-
wyzszone ciSnienie skurczowe
(gorne) jest silniej powigzane
zwystepowaniem zawatu serca
iudaru mézgu niz rozkurczowe.
Jednak podwyzszone ciSnienie
rozkurczowe (dolne), przekra-
czajgce 80 mmHg takze Swiad-
czy o zaburzeniu pracy uktadu
krwiono$nego. Jego nieprawi-
dtowe parametry mogg byc

pierwszym zwiastunem wysta-
pienia chor6b uktadu sercowo-
naczyniowego.

Skad bierze sie wysokie

cisnienie?

Problem nadciSnienia dotyka
juz ponad 10 milion6w Polakow.
Jedna z gtéwnych przyczyn jego
wystepowania jest starzenie sie
organizmu. Dlaczego? Poniewaz
wraz z wiekiem nasze naczynia
krwionosne stajg sie sztywniej-
sze, ato powoduje wzrost ciSnie-
nia krwi.

Pozostate czynniki sprzyja-
jace podwyzszeniu ciSnienia to
m.in.: ® uwarunkowania gene-
tyczne @ cukrzyca choroby ne-
rek @ zaburzenia hormonalne
@ przyjmowanie niektorych le-
kow @ otytosc i nadwaga @ nie-
wiaSciwa dieta bogata w sol.

Jesli chcesz wnaturalny spo-
sob zapobiegac rozwojowi nad-
ci$nienia zadbaj o zmiane stylu
zycia. Rzu¢ palenie, ogranicz
spozycie alkoholu, kontrolyj
wage, wprowadz odpowiednig
diete - sprawdzi sie dieta DASH
lub dieta Srédziemnomorska
ipamietaj o aktywnosci fizycz-
nej (co najmniej 150 minut cwi-
czen o umiarkowanej intensyw-
nosci tygodniowo).

Czy niskie ci$nienie

zagraza zyciu?

Nie nalezy lekcewazyc¢ takze
zbyt niskiego ciSnienia krwi,
mowimy o nim, gdy skurczowe
ciSnienie krwi wynosi ponizej
90 mmHg, arozkurczowe poni-
zej 60 mmHg. Skontaktuj sie
zlekarzem, jesli twoje ciSnienie
spadto ponizej tych wartosci,

a jednoczeSnie obserwujesz
u siebie takie objawy jak: @ za-
wroty glowy ® omdlenie @ na-
gle zmeczenie ® nudnosci @ za-
burzenia widzenia.

Niskie ci$nienie krwi wyste-
Ppujace w sposob ciggly i nieda-
jace niepokojacych objaw6w nie
jest stanem zagrazajgcym zdro-
wiu. Cho¢ jednak kardiolodzy
przyjmuja, ze niedocisnienie sa-
moistne jest mniej niekorzystne
dla pacjenta niz nadciSnienie,
zbadan naukowych wynika, ze
wecale nie jest ono obojetne dla
zdrowia.

U osdb z przewlektym niedo-
ciSnieniem tetniczym, ktre naj-
czeSciej ma podloze gene-
tyczne, wykazano mniejsza ela-
stycznos¢ tetnic w porownaniu
z osobami o normalnym ci$nie-
niu krwi. Powoduje to spowol-
nienie przeplywu krwiijest wia-
Sciwym powodem spadku jej ci-
Snienia. W rezultacie tkanki or-
ganizmu sa mniej dotlenione, co
w pdzniejszym wieku moZe po-
wodowac szereg dolegliwosci
izmian chorobowych.

Natomiast niedociSnienie or-
tostatyczne zagraza nie tylko
zdrowiu, ale i zyciu pacjenta.
Oprocz tego, ze czestowywotuje
omdlenia, moze tez nasila¢ nie-
dokrwienie serca przy choro-
bach uktadu krazenia.

Powodem do niepokoju jest
réwniez niskie ciSnienie w ciazy,
szczegblnie jesli przysztamama
miata wczeSniej ciSnienie w nor-
mie. Moze to wskazywac
na oslabienie, a nawet we-
wnetrzny krwotok i powinno
by¢ jak najszybciej skonsulto-
wane z lekarzem.

FOT. FREEPIK
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W Polsce znajduje sie 47 uzdrowisk oferujacych relaks
posrod pieknej natury, a takze kuracje w sanatorium

10 najlepszych uzdrowisk
w Polsce. Jest nowy ranking

Emil Hoff
emil.hoff@stronazdrowia.pl

Redakcja Magazynu Trave-
list, specjalizujacego sie

w krajowej turystyce, roz-
strzygnela konkurs na naj-
lepsze polskie uzdrowiska.
Nizej Top 10 uzdrowisk, kt6-
re wytypowali internauci.

1. Busko-Zdréj,

woj. Swietokrzyskie;

22 proc. gloséow

Busko zachwyca kuracjuszy

i turystow przede wszystkim
klimatem: jest tu bardzo sto-
necznie i ciepto, nawet jesienig
izima klimat jest tagodniejszy
niz w innych miejscach.

2. Muszyna,

woj. matopolskie;

17 proc. gtosow

Pieknie potozonanad Popra-
dem miejscowoS¢ oferuje ory-
ginalne atrakcje: ogrody senso-
ryczne, zaprojektowane tak, by
dziataty na wszystkie zmysty,
nie tylko wzrok i powonienie.

3. Krynica-Zdréj,

woj. matopolskie;

14 proc. gtosow

Krynicamaaz200 lat trady-
cji uzdrowiskowych, co wida¢
wjej pieknej architekturzeisze-
rokiej ofercie atrakcji. Widoki
z Jaworzyny krynickiej zapie-
rajg dech w piersiach.

4. Kotobrzeg, woj.
zachodniopomorskie;
11,5 proc. gtosow.

Stynie ze swoich solanek, bo-
rowiny i plaz. To w ogble jeden
z ulubionych kurortéw Pola-
kow, chetnie wybierany na let-
nie wakacjeiurlopy.

5. Swinoujscie, woj.
zachodniopomorskie;
10,3 proc. gloséow
Zachwyca piekny Park Zdro-
jowy ijedna z najlepszych plaz
na polskim wybrzezu. Panuje tu

kosmopolityczna atmosfera
za sprawg goSci z Niemiec
iSkandynawii.

6. Nateczow,

woj. lubelskie;

9,75 proc. gloséow

W samym miasteczku
mozna podziwia¢ zabytkowe
wille, a okolica doskonale na-
daje sie na spacery wsrod la-
sow i malowniczych wawo-
Z6W.

7. Polanica-Zdréj,

woj. dolnoslaskie;

9,63 proc. gtosow

SzczegOlnie pieknie jest tu
wiosng i latem, gdy rozkwitaja
magnolie i rododendrony
w parku zdrojowym. Latem
w Teatrze Zdrojowym mozna
oglada¢ spektakle, raczac sie
woda ze stynnego Zrodta Wielka
Pieniawa.

8. Szczawnica,

woj. matopolskie;

8 proc. gloséow

Poza wszystkimi innymi

atrakcjami, Szczawnica to do-
skonate miejsce dla osob lubig-
cych aktywny wypoczynek.
Z uzdrowiska mozna ruszyc
w Pieniny, sptynaé¢ Dunajcem
na flisackiej tratwie lub uda¢
sie na szlaki Beskidu Sadec-
kiego.

9. Szczawno-Zdroj,

woj. dolnoslaskie;

7.2 proc. glosow

MiejscowoS¢ u stop Gor Wat-
brzyskich stynie przede wszyst-
kim z pieknej, zabytkowej pi-
jalni wod mineralnych. Space-
rujac po tym pawilonie, mozna
sie poczu¢ jak w czasach ksiez-
nej Daisy.

10. Kudowa-Zdréj, woj.

dolnoslaskie; 6,7 proc.

gtosow

Kudowa oferuje oryginalne
atrakcje, jak stynna Kaplica Cza-
szeki Szlak Gingcych Zawodow.
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Nie lekcewaz zmeczenia i bolu
brzucha! Rak trzustki moze
imitowac inne choroby
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Rak trzustki jest stosunkowo rzadkim nowotwotworem, niestety, charakteryzuje sie wysoka $miertelnoscia.
Szansa na 5-letnie przezycie w momencie postawienia diagnozy wynosi tylko ok. 11 proc

Monika Goéralska
monika.gorolska@polskapress.pl

Rak trzustki nawet dlaleka-
rzy stanowi zagadke. To je-
den znajbardziej podstep-
nychinajgrozniejszych no-
wotworow. Zwykle nie daje
objawow bardzo diugo lub
s3 one niespecyficzne.

Smier¢ Anny Przybylskiej
w wieku zaledwie 36 lat 9 lat
temu wstrzasneta Polska. Walka
uwielbianej aktorki z rakiem
trzustki wywotata tzw. ,efekt
Przybylskiej” - z jednej strony
gwattownie wzrosta $wiado-
moS¢ na temat tego podstep-
nego nowotworu, z drugiej po-
jawit sie ogromny lek i potrzeba
wiedzy o wczesnym wykrywa-
niu. Pierwsze objawy raka
trzustki u Przybylskiej byly
na tyle niespecyficzne, ze
trudno je byto jednoznacznie
powiazac z choroba.

Aktorka zawsze prowadzita
zdrowy tryb Zycia, dbata o diete
swoja i swojej rodziny, a takze
regularnie poddawata sie bada-
niom profilaktycznym. Jej tata
zmart na raka trzustki, dlatego
zawsze bala sie tej choroby. Los
chciatjednakinaczejita piekna
kobieta zostata w bardzo kr6t-
kim czasie wyniszczona przez
te sama podstepnginiezwykle
grozng chorobe.

Pierwsze objawy raka
trzustki u Anny Przybylskiej
pojawily sie duzo przed wykry-
ciem nowotworu. Aktorka

przez dtugi czas skarzyla sie
na zmeczenie i nawracajgce
bole zotadka. Z tego powodu
pogorszyto sie rowniez jej sa-
mopoczucie i zachorowata
na depresje. Te wczesne ob-
jawy nowotworu nie byty jed-
nak specyficzne i trudno byto
podejrzewac tak ciezka cho-
robe. Szczegolnie, Ze wyniki ba-
dan réwniez byty dobre. Sama
Ania wwywiadach bagatelizo-
wata pierwsze symptomy i thu-
maczyla je stresem, nadmia-
rem pracy i obowigzkow
przy dzieciach.

Wyjatkowo podstepny

nowotwor

Rak trzustki nawet dla leka-
rzy stanowi zagadke. To jeden
znajbardziej podstepnychinaj-
grozniejszych nowotworow.
Zwykle nie daje objawow bar-
dzo dtugo lub s3 one niespecy-
ficzne, zalezne od lokalizacji
guza, co utrudnia diagnoze.
Czesto wykrywany jest on wiec
dopiero w zaawansowanym
stadium, gdy usuniecie guza
jestjuz niemozliwe. Lekarze nie
wiedza takze, dlaczego jest on
tak grozny, ze zwykle nie da sie
go leczy€ i czemu az do tego
stopnia wyniszcza organizm
w bardzo krotkim czasie znacz-
nie dotkliwiej niz inne rodzaje
NOWOtWOIrow.

Dobra wiadomo§c¢ jest taka,
Zejest to rzadki nowotwor, jed-
nak mimo to w Polsce co roku
umiera na niego ponad 5 tys.
0s6b. Dodatkowo szansa na 5-

letnie przezycie w momencie
postawienia diagnozy wynosi
tylko ok. 11 proc. Wczesne ob-
jawy sg bardzo mylace i mato
charakterystyczne. Sg to wta-
$nie, tak jak w przypadku Przy-
bylskiej zmeczenie, bole Zo-
tadka, brak apetytu, chudnie-
cieidepresja.

Inne objawy raka trzustki to:
z6taczka, brak apetytu, uczucie

WARTO WIEDZIEC

Na liscie wrogow trzustki
pierwsze miejsce zajmujg
tluszcze, takie jak: petno-
ttuste produkty mleczne,
smazone potrawy, ttuste
przekaski (np. chipsy), pro-
dukty o wysokiej zawarto-
$ci ttuszczu (np. majonez).
Ttusta dieta powoduje, ze
trzustka musi pracowacé
ciezej.

Trzustce nie stuzg takze
stodycze i napoje gazowa-
ne. W badaniu opubliko-
wanym w ,,Annals of Epi-
demiology” sugeruie sie,
ze stodkie, przetworzone
weglowodany moga by¢
szczegolnie powigzane

z rakiem trzustki. Z kolei
badanie, ktore ukazato sie
w czasopismie ,Cancer
Epidemiology, Biomarkers
& Prevention”, wykazato
zwigzek miedzy stodkimi
napojami gazowanymi

a rakiem trzustki.

przelewania w brzuchu, bol
w dolnej czesci plecow, nudno-
Sci, wymioty, wzdecia, odbija-
nie, biegunki na zmiane z zapar-
ciami, nietolerancja glukozy, za-
krzepowe zapalenie zyt.
Ryzyko rozwojuraka trzustki
wzrasta wraz z wiekiem. Czyn-
nikamiryzyka sa rowniez: pale-
nie papieroséw, brak aktywno-
Sci fizycznej, otytos¢, naduzy-
wanie alkoholu, cukrzyca, prze-
wlekte zapalenie trzustki, wro-
dzone zespoty nowotworowe,

czynnik genetyczny.

Organ specjalnej troski

Trzustka peli niezwykle
wazne funkcje w organizmie,
wsrod ktérych mozna wymie-
ni¢: ® wydzielanie insuliny,
czyli hormonu obnizajgcego
stezenie glukozy we krwi @ wy-
dzielanie glukagonu, ktory
przez rozktad glikogenu w wa-
trobie prowadzi do zwiekszenia
poziomu cukru we krwi ® wy-
dzielanie soku trzustkowego
oraz enzymoéow trawiennych
@ wydzielanie glukagonu, ktory
przez rozktad glikogenu w wa-
trobie prowadzi do zwiekszenia
poziomu cukru we krwi @ wy-
dzielanie soku trzustkowego
oraz enzymoéw trawiennych.
Jest przy tym bardzo wrazliwa
iprzez dhugi czas nie daje obja-
wow o niedomaganiach, ktére
prowadza (poza rozwojem no-
wotworéw) m.in. do rozwoju
insulinoopornosci i cukrzycy
typu 2, a takze ostrego zapale-
nia trzustki.

FOT. FREEPIK

Nawet milion Polakow moze
zmagaé Si¢ 7 trudno gojacymi
si¢ ranami. Eksperci alarmuja:
antybiotyki nie sa rozwigzaniem

Ingrid Hintz-Nowosad
ingrid.hintz-nowosad@polskapress.pl

W Polsce nawet domiliona
0sobmoze zy¢ zranami, ktére
nie chcasie goic. Eksperci
kampanii,.Rany pod kontro-
13" ostrzegaja, Ze problembe-
dzie narastat, jesli nie zmieni-
my podejsciado problemu.

Jak podkreslaja specjalisci,
niegroznarana - np. po skale-
czeniu, oparzeniu czy drob-
nym zabiegu - powinna goic¢
sie samoistnie. Coraz czesciej
jednak proces ten zostaje za-
burzony przez zakazenie
opornymi bakteriami, co pro-
wadzi do powstania tzw. rany
przewlektej. Taka rana wy-
maga specjalistycznego lecze-
nia i moze prowadzic¢ do po-
waznych powiktan, w tym
amputacji, anawet zagrozenia
zycia.

- Wielu pacjentéw przez
miesigce, a nawet lata, bezsku-
tecznie probuje leczy¢ rany.
Czesto stosuja przestarzate me-
tody lub nieodpowiednie pre-
paraty - moéwi prof. Tomasz Ba-
nasiewicz, przewodniczacy
Rady Ekspertéow kampanii
»Rany pod kontrolg”.

Antybiotyki?

Tylko

w ostatecznosci

Eksperci alarmuja, Ze ponad
70 proc. zakazen ran w Polsce
leczonych jest ogodlnoustro-
jowo - najczesciej antybioty-
kami. Tymczasem w wielu
przypadkach s3 one niepo-
trzebne lub nieskuteczne, aich
naduzywanie przyczynia sie
do rozwoju antybiotykoopor-
nosci.

- Antybiotyk nie dziala
na zakazenia miejscowei coraz
czesciej jest nieskuteczny. To
nie jest cudowny lek, jak kiedys
sadzono - thumaczy prof. Bana-
siewicz.

Zamiast tego eksperci reko-
menduja regularne stosowanie
antyseptykow, ktore skutecz-
nie ograniczaja namnazanie
bakterii i zmniejszajg ryzykoin-
fekcii.

Problem zaczyna sie

juzw POZ

Dr Przemystaw Lipinski,
prezes Polskiego Towarzystwa
Leczenia Ran, zwraca uwage,
Ze pacjenci z ranami czesto
trafiaja do lekarza POZ
i od razu otrzymuja recepte
naantybiotyk - bez wczesniej-
szej diagnostyki.

-Toschemat, ktory trzeba za-
trzymac. Kazdaniepotrzebnaan-
tybiotykoterapia torealneryzyko
dla kolejnych pacjentéw - pod-
kresla dr Lipinski.

Co gorsza, wielu pacjentow
siega po antybiotyki na wiasng
reke, zanim skonsultuje sie z le-
karzem. Toprzyczyniasie doroz-
woju bakterii opornych nalecze-
nie, ktorych eliminacja staje sie
coraz trudniejsza.

Zgodnie z aktualnymi wy-
tycznymi, decyzja o wigczeniu
antybiotyku powinna by¢ po-
przedzona:

@ oceng mikrobiologiczng rany,
@ odpowiednim przygotowa-
niem jejtozyska,

@ wdrozeniem leczenia miej-
scowego (np. antyseptyka),

@ obserwacja cech infekcji miej-
SCcowej.

Eksperci podkreslaja tez ko-
niecznoS¢ szkolen dla personelu
medycznego i farmaceutow.
Z badan kampanii wynika, ze
tylko cotrzecifarmaceuta znano-
woczesne opatrunki, a wiedza
o produktach do oczyszczania
ran i leczenia przeciwdrobno-
ustrojowego jest niewystarcza-
jaca - rowniez wsrdd pielegnia-
rek.

Codalej?

Eksperci apelujg o:

@wprowadzenie jasnych pro-
cedurialgorytméw leczeniaran,

@ stworzenie interdyscypli-
narnych zespotow specjalistow,

@®refundacje kluczowych pro-
cedur, takich jak oczyszczanieran
czy diagnostyka mikrobiolo-
giczna,

@ certyfikacje personelu zaj-
mujacegosieleczeniemran.

- Musimy zmienic system le-
czenia ran, zanim bedzie
za pozno podsumowuje dr Li-

by % I" . '
Zamiast antybiotykow, na trudno gojace sie rany eksperci
rekomenduja regularne stosowanie antyseptykow

FOT. 123RF
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DIETAKETO. CZYTO JEST
ZDROWE?

Dietaketogeniczna-
skad sie wzieta?

Dietaketogeniczna (keto)to
skuteczna dieta odchudzajaca,
ale pod warunkiemcistego
przestrzeganiazasad dotycza-
cych positkow.
Chocniejestdokoncabez-
pieczna, nieprzerwanie znaj-
duje zwolennikow.

Dieta zostata opracowana
przezdr RussellaM. Wildera
wKlinice Mayo w latach 20. XX
w. jako kuracjaleczniczadla
dziecizpadaczka. Zaintereso-
wanie metod3 ostablo wraz
zwynalezieniem lekow prze-
ciwpadaczkowych, jednak
ostatnio wrécilo.

Naczymtopolega?
Dietaketogeniczna tojadlospis
obardzoniskiejdawce weglo-
wodanéw, gdzie moznajescje-

dynie produkty najubozsze

wtenskladnik odzywczy. Po-
niewaz dietaketo wymagajed-
noczesnie spozyciaduzychilo-
$citluszczu, zawierajace go pro-
dukty powinny by¢ uwzgled-
niane wkazdym positkuiprze-
kasce. Dzieki specyficznemu
skladowi dietaketogeniczna
wprowadza organizm wstan
ketozy. Energia pozyskiwana
jestwtedyzniepelnego trawie-
nia thuszczéw, adokladniej-
zketonow, ktére sa produko-
wanez thuszczéw w watrobie.
Powoduje tointensywne spala-
nie tkanki thuszczowej, jak row-
niezzmiany wmetabolizmie,
ktore niweluja uczucie glodu
isprzyjajaleczeniu niektorych
chorob. Nalezy jednak pamie-
tac, ze zwigzki ketonowe, nazy-
wane tez cialami ketonowymi,
ktére powstajanaskutek diety
ketogenicznej, nie s obojetne
dlazdrowia. Ichnadmiernena-
gromadzenie maszkodliwe
skutki, dlatego zalecasie, by
keto diete stosowac tylkowra-

zie konkretnych wskazai

ipod opiekalekarza. Diete keto-
geniczng stosujesie zwykle
przez2-4tygodnie,amaksy-
malnie do3 miesiecy.
Nadiecieketogenicz-
nejmoznajesépro-
dukty takie, jak:

dynka,tosos, jaja-
najlepiej od kurzwol-
negowybiegu lubekoho-
dowli, wzbogacone w kwasy
tluszczowe omega-3, pelnothu-
stynabiat - pelnotluste natu-
ralne sery dojrzewajace, mo-
zzarella, feta, kwasny pelnottu-
styjogurt, kwasnaSmietana,
orzechyi pestki - migdaty, orze-
chy wloskie, laskowe, ziemne,
pestki dyni, stonecznika, na-
siona chia, siemie Iniane, masto
- prawdziwe, najlepiejzmleka

T

kréw karmionych trawa,
zdrowe olejeroslinne - oliwa
zoliwek extra virgin, olej zawo-
kado, olejkokosowy, awo-
kado - wpostaciSwie-
zejlubjakopasta
© ., guacamole,wa-
.. rzywalisciaste
-salaty, cyko-
rie, kapusty,

biowe - pomi-
dory, ogorki, cu-
kinia, papryka, seler
naciowy, cebula, czo-

snek, szparagi, brukselka, bro-
kul, kalafior, grzyby, ziola
iprzyprawy korzenne - wszyst-
kie, naturalne - bez dodatkow
wzmacniajacych smak.
Przykitadowy
jadtospis:
® PONIEDZIALEK

Sniadanie: jajecznicanabeko-
niezpomidorem.

Obiad: salatkaz kurczakiem,
salata, oliwgiserem feta.

Kolacja:losos pieczony wma-
Slezeszparagami.

Sniadanie: omlet zserem ko-
zim, pomidoremibazylia.

Obiad: koktajl migdatowy
zmastem orzechowym, kakao
istewia.

Kolacja: klopsiki zwarzywami
iseremcheddar.
© SRODA

Sniadanie: koktajl kokosowy
zmigdalamiitruskawkami.

Obiad: salatkazkrewetek
zawokadoioliwa.

Kolacja: kotlet wieprzowy
z parmezanem isatatka zbro-
kutu.
© CZWARTEK

Sniadanie: omletzawokado,
papryka, cebulai przyprawami.

Obiad: garsc orzechowilodygi
seleranaciowegozpastaguaca-
molezpomidorami.

Kolacja: kurczak nadziewany
serkiem kremowymz pesto

imieszankasatatzoliwa.
® PIATEK

Sniadanie: bezcukrowyjogurt
zmastem orzechowym, kakao
istewia.

Obiad: wolowina podsmazana
naolejukokosowymzmie-
szanka warzyw w stylu chi-
skim.

Kolacja: burger bezbulki zbe-
konem, jajkiem sadzonym, sa-
lataiserem.
©® SOBOTA

Sniadanie: omletzszynka, po-
midorem, paprykaicebula.

Obiad: kawalki seréwiwedlin
orazorzechy.

Kolacja: bialarybausmazona
zjajkiemiszpinakiemnaoleju
kokosowym.

@ NIEDZIELA

Sniadanie: jajecznicazbeko-
nemigrzybami.

Obiad: burgerbezbulkizso-
sem guacamole, salsaorazsa-
latgiserem.

Kolacja: stek wolowy, jajko
wkoszulceimalasatatka.

Wirusy lubia jesien i zime, bron si¢

Anna Rokicka-Zuk
anna.rokicka-zuk@polskapress.pl

Istnieje skutecznaiprosta
metoda ochrony przed drob-
noustrojami: dokladne my-
cierak. Choé to codzienny
nawyk, jego efektywnosc¢ za-
lezy od wlasciwej techniki.
Czy wiesz, jak to robic?

Mycierak jest wazne, poniewaz
chroni przed chorobami zakaz-
nymi,nazywanymi chorobami
brudnych rak. Swiatowa Orga-
nizacja Zdrowia (WHO) zaleca
takze mycie dtoni jako sku-
teczng metode ochrony
przed zakazeniem koronawiru-
sem wywotujacym COVID-19,
atakze innymi wirusami.

Do choréb ,,brudnych

rak” zaliczane s3:

® biegunka rotawirusowa,

@ bakteryjne zatrucia po-
karmowe, w tym salmonellozy,

@ wirusowe zapalenie wa-
troby typu A, tzw. ,,z6ttaczka
pokarmowa”

® grypa,

® choroby jamy ustnej (afty
ibakteryjne zapalenie jamy ust-
nej),

@ choroby pasozytnicze.

Lepiej zapobiega¢ niz

leczyé

W ciggu dnia dotykamy re-
koma przedmiotow i po-
wierzchni, na ktérych znajduja
sie bakterie, wirusy czy choro-
botworcze grzyby. W ten spo-
sob drobnoustroje przenosza
sie na dtonieizaich posrednic-
twem dostaja sie w okolice twa-
1Zy, w tym ust, nosa i oczu.

Zalecana czestotllwosc mycia rak to co na]mnlej raz na godzme, a szczegolnle trzeba

1]

.

zadbac o nie w okreslonych sytuacjach - zwtaszcza przed kontaktem z jedzeniem
oraz po dotykaniu niehigienicznych powierzchni i przedmiotow

Twarzy dotykamy nawet kilka-
nascie razy w ciggu godziny,
tymczasem btony Sluzowe to
najlatwiejsze drogi zakazenia.
Cho¢ nie wszystkie patogeny sa
szkodliwe, lepiej zapobiegac,
niz leczy¢ potencjalne infekcje.

Aby uniknac¢ ewentualnych
choréb, mozna ograniczy¢ kon-
takt z zanieczyszczonymi po-
wierzchniami, co jest jednak
matorealne. Sg to m.in. klamki
drzwiowe, produkty spozyw-
cze w sklepie, porecze w Srod-
kach komunikacji miejskiej,
kierownica samochodu, tele-

fon, blaty stotéw wlokalach ga-
stronomicznych, przyciski
do windy, klawisze banko-
matu, myszka do komputera.
Zarazki przekazujemy sobie
réwniez w bezposrednich kon-
taktach z innymi osobami, np.
poprzez wymiane pieniedzy
podczas zakupow czy przywi-
tanie sie przez uscisk dtoni.

Instrukcja mycia

i dezynfekcji rak

Aby higiena dtoni faktycznie
zmniejszyta ryzyko zachorowa-
nia, istotna jest czestotliwosc,

dobor srodka myjacego, czas
mycia oraz precyzja ruchow.

Prawidtowe mycie rak po-
winno trwa¢ minimum p6t mi-
nuty i sktadac sie z konkretnych
etapow. Nie bez znaczenia jest
rowniez rodzaj Srodka, ktorego
uzywamy do dezynfekcji.

Rece najlepiej my¢ za po-
moca wody i mydta.Najbar-
dziej polecane jest mydto
w plynie. Korzystajac z mydta
w kostce, nalezy najpierw optu-
kacje pod biezaca woda z zale-
gajacych na powierzchni drob-
NOuSstrojow.
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Oto instrukcja mycia

i dezynfekcji rak krok

po kroku. Wiekszosé

etapow powinna

sktadaé sie 5 ruchow

tamiz powrotem

1.zmocz dtonie i nanies por-
cjemydta,

2. pocieraj o siebie wnetrza
dloni,

3. pocieraj wnetrzem jednej
dtoni o grzbiet drugiej -ina od-
wrot,

4. spleCreceipocieraj prze-
strzenie miedzypalcowe,

5. zegnij palce, zahacz o sie-
bie dtonie i pocieraj,

6. ztap dtonig kciuk i pocie-
raj ruchem obrotowym,
po czym zmieni dfonie,

7. zY6z razem opuszki pal-
cowipocieraj o wnetrze drugiej
dioni,

8.namydl oba nadgarstki,

9. ophucz dtonie pod biezaca
woda,

10. osusz dlonie czystym
recznikiem.

Czym myérece?

Jesli czas mycia rak wynosi
min. 30 sekund (mozna ¢wi-
czy€ z zegarkiem), pozwala
na pozbycie sie 99 procent mi-
kroorganizmow z powierzchni
dloni. Zminimalizowanie liczby
drobnoustrojow 0 99 procent to
catkiem sporo. Oznacza to, ze
spoSréd 100 000 zarazkow
na dtoni pozostatoich ok. 1000.

Plynem do dezynfekcjibadz
zelem antybakteryjnym o do-
brym sktadzie warto postuzyc
sie, gdy nie ma mozliwosci umy-
cia rak woda. Taki Srodek
wartomie¢ przy sobie np. wopa-
kowaniu o matej pojemnosci.

Ptyn do dezynfekcji to jed-
nak nie to samo co zel antybak-
teryjny z drogerii. Podstawowa
r6znicq jest skutecznosé obu
preparatéw. W przypadku zeli
antybakteryjnych deklarowana
skutecznos¢ niszczenia drob-
noustrojow siega 90-99 pro-
cent, natomiast ptyn do dezyn-
fekcji pozwala pozby¢ sie nawet
99,99 procent zarazkow. Z po-
zoru wartoSci niewiele sie ro6z-
nia: jednak zel antybakteryjny
jest 100-krotnie mniej sku-
teczny niz ptyn do dezynfekgji.

CZY WIESZ, ZE

Telefony komorkowe
brudniejsze niz deski klo-
zetowe

Telefon komorkowy towa-
rzyszy nam przez caty
dzien. Wiele osob korzysta
Z niego nawet podczas wi-
zyty w toalecie.

Badania stowackich na-
ukowcow z 2018 roku do-
wiodty, Ze telefony komor-
kowe moga by¢ nawet 6
razy bardziej zanieczysz-
czone niz... deska klozeto-
wa. Brzmi drastycznie?
Ajednak! Na naszych ,ko-
morkach” bytujg bakterie,
wirusy, grzyby i inne mikro-
organizmy, ktérych obec-
nosci czesto nawet nie po-
dejrzewamy. Wszystko dla-
tego, ze urzadzenia te sg
nieustannie dotykane,
czesto brudnymi rekami,

i rzadko trafiajg do porzad-
nego czyszczenia.
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OGtOSZENIA @ 13

Jak zamiescic ogtoszenie drobne?
Telefonicznie: 800-472-852, 71/37-48-249
Przezinternet: ibo.polskapress.pl

e-mail: ogloszenia.wroclawska@polskapress.pl

W Biurze Reklamy:

Biuro Ogtoszen: Wroctaw, ul. Swietego Antoniego 2/4
tel. 71/37-48-249, 71/37-48-132

Czekamy od poniedziatku do pigtku w godz.: 8.00-16.00

DROBNE

BIURA W REGIONIE:

Jelenia Gora, tel. 797 607 853
Legnica, tel. 514 800 870
Sycow, tel. 514 800 969
Lubin, tel. 514 800 969
Watbrzych, tel. 502 499 983
Gtogow, tel. 798 751830
Swidnica, tel. 502 499 983

BIURA WSPOEPRACUJACE:
ARPRO Sp. z 0.0. Al. Kasztanowa 20, tel.71/341-23-53

DAMAK'S ul. Kniaziewicza 23 B, tel. 71/341-07-87

EUROPARTNER Centrum Ogfoszen Prasowych Wroctaw,
ul. Stefana Czarnieckiego 13, tel. 71/789-44-00 -03

PRESTIGE ul. Kosciuszki 128a, tel. 693-693-737
SEBAMAR ul. Sienkiewicza 43, tel. 71/321-29-04

SUNPRESS Biuro Ogtoszen Prasowych Plac Pereca 3 lok. 1B,
tel. 71/785-55-23

WROCEAWSKA

Nieruchomosci

MIESZKANIA - KUPIE

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

Motoryzacja

SPRZEGEA-NAPRAWA Szczeki
hamulcowe - wymiana okfadzin.
Swidnica. www.metalowiec.com Tel.

KUPIE mieszk. 2-3 pok., 500185254.

Handlowe 728-493-565.
(v —

ANTYKI, stare obrazy, meble, starocie
- kupie, 660-532-696.

MASZYNY URZADZENIA

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

ZATRUDNIE

BLACHARZA samochodowego

zatrudnie, 602 256 256.

AUTOREKLAMA POSZUKUJEMY Pracownikéw
ibo TWOJE DOMOWE, Ochrony. Miejsce pracy: Swidnica,
BIURO OGLOSZEN

zaktad produkcyjny. Umowa o prace
lub umowa zlecenie. Jasne warunki
zatrudnienia. Kontakt: 510-013-460.

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

Hydraulik, Elektryk 505-087-474.

POMOC CALODOBOWA

NALOGI - www.kudzu.pl 451-575-023.

STOMATOLOGIA

Protetyka 507-650-105.

AGD RTV FOTO

Domowa naprawa telewizoréw
LED, LCD; 71/351-60-02,
502-175-735.

BUDOWLANO-REMONTOWE

DACHY, naprawy, itp. 663-933-639.

KUCHNIE junkersy piece 609-528-079.
MALARZ, gtadzie bezpyt. 730-325-737
MALOWANIE, tapetowa. 530-501-772.
REMONT express! 576-843-659.

ROLETKI, zaluzje, moskitiery, okna,
rolety, drzwi. Montaz, produkcja,

naprawa, tel. 71/341-83-03.

INSTALACYINE

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

Hydraulik natychmiast 500323373
ELEKTRYCZNE inst. Pomiary.

71/351-15-15, 603-867-128. HYDRAULIKA WSZyStkO, 505-982-689.

OGRODNICZE

OGRODY, drzewa, 576-843-659.

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

REKLAMA 0011417558

PORZADKOWE

Stacja demontazu pojazdow

ZWALCZANIE pluskwy, 660-811-020.

PRZEPROWADZKI

TANIO 508-287-106, 71/784-55-63. “_ JA A
500 545 500

REKLAMA
Na podstawie

W art. 35 st. 1 ustawy

0 gospodarce nieruchomosciami

STOLARSKIE

Tapicerstwo tanio 601-892-927. 0011419406

TRANSPORTOWE

WYWOZ starych mebli, 660-811-020.

Woijt
GRIIC e
AWARIE zamkow, montaz, serwis informuje,

drzwi antywfam. 501-104-158. w siedzibie Urzedu
Gminy w Gromadce przy
ul. gen. Wt. Sikorskiego
9 wywieszony zostat
wykaz nieruchomosci
przeznaczonych
do zbycia, objety
Zarzagdzeniem nr 77/2025
z dnia 20 pazdziernika
2025r.

Ustugi kamieniarskie

KAMIENIARSTWO. Pomniki
granitowe. Koszt z montazem 2.500 zi.

Tel. 691-883-105.

0011417806

0011417812

Bolkéw, dnia 22 pazdziernika 2025 r.

O PRZETARGU

Burmistrz Bolkowa ogtasza pierwszy ustny przetarg nieograniczony na sprzedaz
lokalu mieszkalnego nr 3 potozonego na 3 kondygnacji (poddasze) w budynku przy
ul. Kolejowej 7 w Kaczorowie, gmina Bolkéw, stanowigcego przedmiot odrebnej wtasnosci
(KW nr JG1K/00031389/5), sktadajacego sie z przedpokoju, trzech pokoi, ciemnej kuchni,
fazienki z w.c. i pomieszczenia gospodarczego oraz pomieszczenia przynaleznego - piwnicy
o ogodlnej powierzchni uzytkowej 66,80 m2 wraz z udziatem wynoszacym 17,08% we
wspotwtasnosci wszelkich niepodzielnych czesci budynku i urzgdzen nie stuzgcych
wytacznie do uzytku wiascicieli poszczegdlnych lokali i takim samym udziatem w prawie
wiasnosci dziatki gruntu nr 144/2, obreb Kaczoréw, o powierzchni 0,1833 ha, na ktérej
zlokalizowany jest ww. budynek (KW nr JG1K/00030621/7).

Cena wywotawcza nieruchomosci wynosi 95 000 zt.

Wysokos¢ wadium 9 500 zt

Przetarg odbedzie sie w dniu 24 listopada 2025 roku o godz. 9% w sali nr 8 Urzedu
Miejskiego w Bolkowie, ul. Rynek 1.

Petna tres¢ ogtoszenia zostata opublikowana na stronie internetowej www.bolkow.pl
i w Biuletynie Informacji Publicznej umbolkow.bip.net.pl oraz wywieszona na tablicach
ogtoszen Urzedu Miejskiego w Bolkowie, ul. Rynek 1 i sotectwa Kaczordéw.
Szczegoétowe informacje dotyczace przetargu mozna uzyska¢ w Urzedzie Miejskim
w Bolkowie Referat Gospodarki Nieruchomosciami i Planowania Przestrzennego, pok. 3,
tel. 757413215 wew. 106, um@bolkow.pl.

Bolkow, dnia 22 pazdziernika 2025 r.

WYCIAG Z OGLOSZENIA
O PRZETARGU

Burmistrz Bolkowa ogtasza pierwszy ustny przetarg nieograniczony na sprzedaz
udziatu w wysokosci 1/2 czesci w prawie wtasnosci nieruchomosci gruntowej
zabudowanej budynkiem mieszkalnym oraz budynkiem gospodarczym,
potozonej w miejscowosci Stare Rochowice nr 30, gmina Bolkéw, w granicach
dziatki nr 86/6 o powierzchni 0,36 ha (KW nr JG1K/00017277/3).

Cena wywotawcza nieruchomosci wynosi 95 000 zt

Wysoko$¢ wadium 9 500 zt

Przetarg odbedzie sie w dniu 24 listopada 2025 roku o godz. 11.00 w sali nr 8
Urzedu Miejskiego w Bolkowie, Rynek 1.

Petna tres$¢ ogtoszenia zostata opublikowana na stronie internetowej
www.bolkow.pl i w Biuletynie Informacji Publicznej umbolkow.bip.net.pl oraz
wywieszona na tablicach ogtoszen Urzedu Miejskiego w Bolkowie, Rynek 1
i sofectwa Stare Rochowice.

Szczegotowe informacje dotyczace przetargu mozna uzyska¢ w Urzedzie
Miejskim w Bolkowie Referat Gospodarki Nieruchomosciami i Planowania
Przestrzennego, pok. 3, tel. 75/741 32 15 wew. 106, um@bolkow.pl.

REKLAMA 0011418996

BURMISTRZ GMINY TRZEBNICA

pl. Marszatka Jozefa Pilsudskiego 1, 55-100 Trzebnica

trzabalca.pl | Tacebook.com/treebaica

Burmistrz Gminy Trzebnica

podaje do publicznej wiadomosci

informacje o sporzadzeniu wykazu GGN/34/2025 dot.
przeznaczenia do sprzedazy w trybie przetargu ustnego
ograniczonego do wiascicieli nieruchomosci przylegtych,
dziatki nr 2014 potozonej w obrebie miasta Trzebnica
o pow. 0,3111 ha, cena 425.200,00 zt,

Z trescig wykazu mozna zapoznad sie w siedzibie Urzedu
Miejskiegow Trzebnicy pl. Pitsudskiego 1 (tablicaogtoszen)
oraz na stronie www.bip.trzebnica.pl, www.trzebnica.pl
lub pod nr tel. 071 312-06-11 wew. 252-254.

AUTOREKLAMA

aktualne z cate] Polski

przetargi

nasze
Komunikaty.pl
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lak naprawode czlowiek jest sam w swoim Zyciu

Katarzyna Figura w ,Pytaniu na $niadanie” o tym, ze jej dzieci dorosty i zaczety samodzielne zycie Fot. AnnaKaczmarz

ZZYCIAGWIAZD

Sebastian Karpiel-Butecka
pokazat dzieciom gory
Lider muzycznego zespotu
Zakopower i Paulina Kru-
pinska wychowujg dwoje
dzieci.

Piosenkarz wykorzystat
wolng niedziele, by poka-
zac im gorskie szlaki.

Na Instagramie Karpiela-
Butecki znalazty sie zdjecia
z rodzinnej wyprawy. ,Taka
to byta niedziela. Nie ma to
jak w Koscielisku”.

Agnieszka Hyzy
odpoczywata za granica
Prezenterka opublikowata
na Instagramie fotografie

z rodzinnych wakacji w cie-
ptych krajach, z udziatem
12-letniej corki Marty, ktéra
wzrostem prawie dogonita
mame. ,.Sen nocy pazdzier-
nikowej. Mama i corka. Pa-
trze na nia... na moja mata,
coraz wiekszg!” - podpisata
Hyzy relacje.

Katarzyna Skrzynecka

jest duzg szczesciarg
Aktorka odwiedzita niedawno
.Dzier dobry TVN” wraz ze
swoja 13-letnig corka Alikia.
Pretekstem byta rozmowa

o wspieraniu pasji nastolet-
nich dzieci. Okazato sie, ze
Alikia ma bujng wyobraznie
przestrzenng i tworzy pomy-
stowe projekty plastyczne.

- Mysle, ze jestem duza
szczesciarg, bo Alisi charakter
jest bezkonfliktowy i jakims
cudem omijamy tzw. trudny
wiek buntu. Mysle, ze mamy
pod tym wzgledem obydwie
bardzo podobne charaktery
- powiedziata aktorka.

(GZL) Fot.AnnaKaczmarz

WTELEWIZJI

Pociggiem przez starozytny
Egipt

BBC Earth, 17:35

Profesor antropologii Alice
Roberts odkrywa sekrety
jednej z najstarszych cywi-
lizaciji. | robi to w nietypowy
sposob: poruszajac sie po-
ciggami. Przygode rozpoczy-
na od poszukiwania sladéw
Kleopatry w Aleksandrii.

Stugi boze

Kino Polska, 20:00

Mtoda Niemka rzuca sie

z wiezy kosciota. Prowa-
dzacy sledztwo komisarz
Warski (Barttomiej Topa) nie
jest zachwycony, kiedy do
sprawy zostaje przydzielona
policjantka Ana Wittesch
(Julia Kijowska). Wkrotce
przybywa takze wystannik
Banku Watykanskiego, dr.
Kuntz. Co tgczy samoboj-
stwo studentki, $ledztwo
Any i przyjazd Kuntza?

Filip

TVP Kultura, 20:00
Frankfurt 1943 rok. Filip (Eryk
Kulm), bedac w sercu nazi-
stowskich Niemiec, ukrywa
zydowskie pochodzenie i
beztrosko korzysta z urokow
zycia. Jednak gdy wojna za-
czyna zbiera¢ krwawe zniwo
wsréd najblizszych mu osob,
ten misternie zbudowany
Swiat, ktory go otacza, roz-
sypuje sie jak domek z kart.

Czas - podroéz przez
tysigclecia

TVP Historia, 20:05
Autorzy pokazujg, jak zmie-
niato sie ludzkie postrzega-
nie i mierzenie czasu oraz
jak rézne narody, kultury

i przekonania zmieniaty na-
sze interpretacje czasu.

KRZYZOWKA NR 163

Poziomo:
3) druga pod wzgledem wiel-
kosci wyspa Swiata,
10) alkaloid w lisciach herbaty,
11) uzywka w krajach tropikal-
nych,
12) Ksiezyc dla Ziemi,
14) polarne zjawisko na niebie,
15) obejmuje locje i nawigacje,
16) mityczni greccy bohaterowie,
19) mieszanina zwigzkéw che-
micznych,
23) miasto w Afganistanie jak
wigzanie przy narcie,
27) ... Ono, zona Johna Len-
nona,
28) zwolennik jednej partii,
29) zartobliwie o Swietoszku,
30) mebel dla urzednika,
33) drag z hakiem, obracak,
37) amator hucznej zabawy,
birbant,
38) wybryk chuligana, wyskok,
39) kablowe lub telewizyjne,
40) tkanina z weilny zgrzebnej,
41) sredniowieczny kronikarz,
Pionowo:
1) oddarty kawatek materiatu,
2) pidra i puch pokrywajgce
ptaka,
3) trzonek narzedzia, rgczka,
4) serial telewizyjny z rolg
Leszka Lichoty,
5) barwny kuzyn wrobla,
6) serial komediowy z Franig
Maj,
7) wyrazenie bez sensu, bzdura,
8) pomieszczenie pod dachem,
9) Swieci najjasniej w gwiaz-
dozbiorze Orta,
13) sztuczny jezyk miedzynaro-
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WROCEAWSKA

W prenumeracie
z Tele Magazynem
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dowy,

17) specjalista od moralnosci,

18) nie pion i nie poziom,

20) puszki rogowe krasuli,

21) ... Polk, aktor z serialu ,Oj-
ciec Mateusz”,

22) skrzyzowanie o ruchu okrez-
nym,

24) wykonuje podwodne prace,

25) stolica Jordanii ze $wiaty-
nig Herkulesa,

26) imie Lipnickiej, polskiej pio-
senkarki,

30) potocznie o prasie podziem-
nej,

31) mieszkancy Taszkentu,

32) podobny do galaretki,

34) cienki ptat blachy,

35) jednokotowy wozek na bu-
dowie,

36) przestrzen pozaziemska,
wszech$wiat.
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Odwaznie podejmuj decy-
zje. Horoskop dzienny wrozy,
Ze intuicja bedzie Ci sprzy-
jac. Korzystaj z tego, ale uni-
kaj pospiechu i gniewu.
Ryby (19.02 - 20.03)

Spokoj okaze sie Twojg sita.
Nie daj sie sprowokowac.
Horoskop na dzi$ zapowia-
da, ze wieczorem czeka Cie
mite zaskoczenie...

Baran (21.03 - 19.04)

Wiele sie wokot Ciebie wyda-
rzy. Horoskop dzienny na sro-
de radzi stuchac¢ uwaznie in-
nych ludzi. Miedzy wierszami
padng wazne stowa.

Byk (20.04 - 20.05)
Domowe sprawy wysung sie
na pierwszy plan. Horoskop
dzienny zapowiada, ze wzru-
szenie przyniesie Ci we-
wnetrzny spokoj oraz ulge.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Zaufaj sobie. Ktos doceni
Twoje starania. Horoskop

na dzi$ zapowiada, ze mo-
zesz zabtysng¢ - pozwdl so-
bie na wiekszg odwage.

Rak (22.06 - 22.07)
Szczegoty bedg miaty dzisiaj
znaczenie. Nie lekcewaz in-
tuicji. Horoskop dzienny

na $rode moéwi, ze wskaze Ci
wtasciwy kierunek.

Lew (23.07 - 22.08)

Znajdz rownowage miedzy
sercem a rozsgdkiem. Horo-
skop dzienny zapowiada,

ze ktos bliski bedzie potrze-
bowat Twojego zrozumienia.
Panna (23.08 - 22.09)
Przesztosc¢ zapuka do Two-
ich drzwi. Zmierz sie z nig
spokojnie. Horoskop na dzi$
wrdézy, ze nowe poczatki na-
dejda szybciej, niz sgdzisz.
Waga (23.09 - 22.10)
Energia bedzie Cie rozpie-
rac! Zréb cos spontaniczne-
go, ale horoskop dzienny

na srode radzi takze pamie-
tac o ztozonej obietnicy.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Cierpliwosc¢ zaprocentuje.
Nie tra¢ wiary w siebie. Ho-
roskop dzienny wyraznie za-
powiada, ze Twoje starania
juz wkrotce dadzg owoce.
Strzelec (22.11-21.12)
Pomyst, ktory narodzi sie

w Twojej gtowie, moze od-
mieni¢ przysztosc¢. Horoskop
na dzis$ to wskazéwka, by za-
pisac go, zanim uleci z mysili.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Uczucia bedg dominowac.
Nie boj sie mowié, co czujesz.
Horoskop dzienny na $rode
wrozy, ze szczero$é zblizy Cie
do wiasciwej osoby.
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PILKANOZNASZLAGIEREM W DZISIEJSZYCH MECZACH W LIDZE MISTRZOW BEDZIE STARCIE W STOLICY HISZPANII

Hit w Madrycie i szansa

Bartosz Gtagb
redakcja@polskapress.pl

Dzisiaj absolutnym hitem

w 3. kolejce fazy ligowej Ligi
Mistrzow bedzie starcie Real
Madryt - Juventus FC.

Ponadto rewelacyjnie spisu-
jacy sie azerski Karabach Ag-
dam z polskim bramkarzem za-
gra w hiszpanskim Bilbao,
a Atalanta Bergamo z powraca-
jacym po kontuzji Nicolg Za-
lewskim podejmie u siebie cze-
ska Slavie Praga.

Z polskiej perspektywy cie-
kawie bedzie juz 0 godz. 18.45,
bo wtasnie wtedy rozpocznie
sie mecz Athletic Bilbao - Kara-
bach Agdam. Zespot z Azerbej-
dzanu po dwoch kolejkach nie-
spodziewanie ma na swoim
koncie komplet punktow
itylko2 stracone gole. Spora za-
stuge w tym ma polski bram-
karz Mateusz Kochalski, kto-
rego Michat Probierz dwukrot-
nie powotywat do reprezenta-
cji Polski, a ostatnio w mediach
pojawiaty sie informacje o za-
interesowaniu Polakiem ze

strony niemieckiej Borussii
Dortmund.

Zostajac przy polskich wat-
kach, wloska Atalanta Ber-
gamo o godz. 21.00 rozpocznie
swoje spotkanie z czeska Slavig
Praga. Nicola Zalewski po kon-
tuzji uda, ktoérej nabawit sie
jeszcze we wrzeSniu, w ostatni
weekend wrocit juz do kadry
meczowej ekipy z Serie A inaj-
prawdopodobniej w Srodowy
wieczor réwniez znajdzie sie
wérod rezerwowych. Czy Polak
dostanie szanse gry w drugiej
potowie? W duzej mierze be-
dzie to zalezec¢ od wyniku spo-
tkania w Bergamo.

Hitem dzisiejszych meczow
w Lidze Mistrzéw bedzie nato-
miast starcie w stolicy Hiszpa-
nii, gdzie Real Madryt podej-
mie Juventus FC. Specjalizu-
jaca sie w tych rozgrywkach
ekipa Krolewskich, poza
wpadka z Atletico Madryt, za-
rowno w lidze, jak i w Europie,
idzie jak burza. Natomiast
Stara Dama przechodzi ostat-
nio przez spory kryzys. Ekipa
ze stolicy Piemontu w ostat-
nich szeSciu spotkaniach zano-

Specijalizujgca sie w rozgrywkach Ligi Mistrzow ekipa Krélewskich, poza wpadka

z Atletico Madryt, zarowno w lidze, jak i w Europie, dotad idzie jak burza

towata pie¢ remis6w i porazke.

Bardzo ciekawie moze by¢
réwniez we Frankfurcie, gdzie
tamtejszy Eintracht zmierzy sie
z angielskim Liverpoolem.
Pierwsi nie wygrali trzech
ostatnich meczow, natomiast

The Reds majg na swoim kon-
cie cztery porazki z rzedu. To
najwiekszy kryzys, odkad dru-
zyne przejat Arne Slot. Wynik
spotkania we Frankfurcie wy-
daje sie wielka niewiadoma.
Niestety wszystkie Srodowe

spotkania Ligi Mistrzéw bedzie
mozna oglada¢ wylacznie
na ptatnych kanatach z oferty
Canal+ zaréwno w telewizji,
jak i w internecie. TVP Sport
pokazato wtorkowy mecz Ar-
senal FC - Atletico Madryt. ©®
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Polakow

Srodowemecze3. kolejkifazy ligowejLigi
Mistrzow:

godz. 1845 Athletic Bilbao - Karabach Agdam
Transmisja: Canal+ Extra2

KKomentarz: Piotr Laboga, Jakub Krecidto
godz. 1845 Galatasaray Stambut - FK Bodo
Glimt

Transmisja: Canal+ Extra3

Komentarz: Szymon Przedpetski, Michat Zyro
godz. 21.00 Real Madryt - Juventus FC
Transmisja: Canal+ Extral

KKomentarz: Michat Mitrut, Tomasz Lipiriski
godz. 21.00 Eintracht Frankfurt - Liverpool FC
Transmisja: Canal+ Extra2

Komentarz: Przemystaw Pefka, Michat Gutka
godz. 21,00 Bayern Monachium - Club Brugge
Transmisja: Canal+ Extra3

Komentarz: Kamil Kania, Michat Trela

godz. 21.00 AS Monaco - Tottenham Hotspur
Transmisja: Canal+ Extra5

Komentarz: Rafat Debiriski, Rafat Nahorny
godz. 21,00 Sporting Lizbona - Olympique Mar-
sylia

Transmisja: Canal+ Extra 6

Komentarz: Adam Zakrzewski, Michat Boja-
nowski

godz. 21.00 Atalanta Bergamo - Slavia Praga
Transmisja: Canal+ Extra7

Komentarz: Zelistaw Zyzyriski, Leszek Orfowski
godz. 21,00 Chelsea FC - Ajax Amsterdam
Transmisja: Canal+360

Komentarz: Krzysztof Marciniak, Adam Szata

Maroko to juz potega Swiatowego futbolu, ma zloto mundialu U-20

Jaromir Kruk
redakcja@polskapress.pl

PILKA NOZNA. W 2005 roku

stwo Swiata U-20, azarewela-
Cje turnieju uznano Maroko,
ktore zajelo czwarta lokate.

Marokanczycy 20 lat czekali
na powr6t do tej imprezy, a ja-
dacnanig do Chile, nie ukrywali
swoich duzych ambicji. Z Albi-
celestes, ktorzy czekajg na ztoto
18 lat, spotkali sie w finale
w Santiago.

Naboiskach Chile za jednego
z glownych  faworytow
do triumfu uchodzili Argentyn-
czycy, podraznieni ,,tylko” dru-
gim miejscem w tegorocznym
kontynentalnym czempiona-
cie. W nim dali sie wyprzedzic¢
Brazylii, ktérg rozgromili
w pierwszej rundzie 6:0.

Naszpikowany wschodza-
cymi gwiazdami futbolu zesp6t
Diego Placente (jako zawodnik
mistrz Swiata U20 1997) pogubit
sie w grupie finatowej, dat sobie
w ghupi sposéb wydrze¢ wy-
grang z Canarinhos (1:1, mimo
prowadzenia) i gdy potrzebo-
wat wysokiego zwyciestwa
z Paragwajem ulegt sensacyjnie
nizej notowanemu rywalowi
2:3.

Koree Potudniowa, USA, w péffinale po karnych Francje, a w finale Argentyne 2:0

Argentyna z nieobecnymi
na mundialu w Chile Franco
Mastantuono (dzi§ Real Madryt)
iClaudio Echeverrim (Bayer Le-
verkusen, na wypozyczeniu
z Manchesteru City) nie pora-
dzita sobie z rola murowanego
faworyta. Juz bez tych dwéch
wschodzacych gwiazd Swiato-
wego futbolu miato sie to po-
wtorzy¢ pare miesiecy pozniej.

Seniorzy Albicelestes
w ostatnich latach kolekcjonuja
trofea - w 2022 roku siegneli
po mistrzostwo Swiata, dwa

razy wygrali Copa America
(2020, 2024) i dotozyli do tego
Finalissima (3:0 z Wtochami).
Po seniorskim mundialu
w Katarze Achraf Hakimi, czo-
towy prawy obronca Swiata,
gwiazda Paris SG, byt szczesliwy
z udanego startu Lwow Atlasu,
zwienczonego miejscem tuz
za podium, ale nie ukrywat, ze
apetyt Marokanczykéow roSnie.
Kraj stawia na futbol,
na szkolenie, czotowe kluby
moga sie pochwali¢ znakomi-
tymi akademiami, wielu za-

wodnikéw szkoli sie w najmoc-
niejszych europejskich ligach.

- Chceby¢ mistrzem Swiata -
mowi Hakimi, majac na mysli
seniorski futbol. W miedzycza-
sie zapisat sie w kronikach, sie-
gajacz olimpijska kadra pobraz
naigrzyskach w 2024 roku we
Francji. Lwy Atlasu postawity
sie w pétfinale Hiszpanom,
wczesniej w grupie pokonaty
Argentyne, w ¢wiercfinale USA
az4:0,awboju obraz Egipt 6:0.

Hakimi nie narzekat na zme-
czenie, zasuwat jak maszyna
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i cieszyt sie jak dziecko z me-
dalu. Mingt rok i Swietowat
awans do finatéw Mistrzostw
Swiata 2026 w imponujacym
stylu, a juz w trakcie mundialu
U-20 w Chile z druzyng naro-
dowag pobit rekord - 16 zwy-
cigstwzkolei (7 w eliminacjach
MS, 6 w eliminacjach Pucharu
Narodow Afryki, 3w grach to-
warzyskich), a te serie mozna
jeszcze powiekszy¢. Na ostat-
nim zgrupowaniu zawodnicy
Walid Regragui kibicowali juz
wspolnie ekipie U-20, ktora za-
dziwiata w Chile. Mohamed
Ouahbi trenerki wyuczyt sie
w Anderlechcie Bruksela, zarza-
dzat nawet akademig Fiotkow
ibez wahania skorzystat z oferty
z Maroka, kraju swoich przod-
kow.

Spadta na niego krytyka
po ,.zaledwie” wicemistrzo-
stwie Pucharu Narodow Afryki
U-202025 (w finale z RPA 0:1),
ale na tym turnieju doszlifowat
wiele kwestii i do Chile jego ze-
spotudat sie fantastycznie przy-
gotowany i zmotywowany.
W sktadzie Marokanczycy mieli
zawodnikéw z kluboéw m.in. an-
gielskich, francuskich, wto-
skich, hiszpanskich, portugal-
skich, holenderskich.

- Gdy my w 1983 roku ogry-
waliSmy Wybrzeze Kosci Sto-
niowej na mundialu w Meksyku
Afryka wyr6zniata sie sitg fi-

zyczna, widac byto potencjat
u zawodnikow, ale jeszcze pa-
nowat chaos. Teraz w Maroku
jest technika, organizacja, tak
zwany team spirit - mowi Ro-
man Gruszecki, bragzowy meda-
lista MS U-20 1983, wtedy pit-
karz Stali Mielec, dziS trener Po-
goni Staszow, wnikliwy obser-
wator mtodziezowych mundia-
low.

Zespot Ouahbiego w grupie
w Chile pokonat Hiszpaniei Bra-
zylie, potem wyeliminowat Ko-
ree Potudniowa, USA, w potfi-
nale pokarnych Francje, wykre-
owat gwiazdy, ale dwie najwiek-
sze - napastnik Yassir Zabiri (Fa-
malicao) i skrzydtowy Othmane
Maamma (Watford) najwiekszy
popisdaty z Argentyna, przytto-
czona presja. Po dwoch trafie-
niach Zabiriego po 29 minutach
Maroko prowadzito 2:0,a wynik
sie juz nie zmienit.

Oscar Dertycia w Argenty-
nie, potem to przetozylinary-
walizacje senioréw. Dwaj naj-
lepsi pitkarze MS U-20 w Chile -
Maamma i Zubiri nie sg bez
szans p6js¢ w Slady Hakimiego,
Bono, El Nesyri, amoze iz nimi
razem zdobedg dla Maroka me-
dal najwazniejszego mundialu.
Na razie jednak ich kraj szaleje
ze szczeScia i czeka na Puchar
Narodow Afryki 2025 zaplano-
wany na grudzien i styczen w...
Maroku. ©®
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WYNIKI LOSOWAN LOTTO

PONIEDZIALEK, 20.10

Multi Multi - godz. 22
6,9,1,13,22,28, 31, 35, 36,
[39], 40, 42, 49,50, 56, 60, 72,
73,75, 77;

Kaskada - godz. 22
1,2,3,4,5,8,16,17,20,21,22,24;

Mini Lotto
1,6,13,27 42;
Ekstra Pensja:
6,12,15, 16, 28+2;
Ekstra Premia
5,7,9, 25, 35+3;

Gazeta Wroctawska
Sroda, 22.10.2025

WTOREK, 21.10

Multi Multi - godz.14
13,17,20, 22,26, 34, 41, 44, 47,
56, 58, 59, 61, 62, 63, 66, 67,
68, [73], 74;

Kaskada - godz. 14
1,5,6,8,10,13,14,15,17,18,21,23

Byl taki czas, gdy nikt nie chcial gra¢ w kadrze

Jakub Guder
jakub.guder@polskapress.pl

Zbyla siatkarka Gwardii
Wroclaw Zuzanna Efimien-
ko-Miotkowska rozmawiali-
Smy przy okazji turnieju
TAURON Giganci Siatkéwki
w Twardogorze, gdzie byla
ekspertem TVP Sport.

Jaksiewracapotylulatach

do Twardogory wroli ekspertki
TVP?Kilkanascielat temu gra-
1a$tuz Gwardiag Wroctaw Li-
gowemecze.

Bardzo pozytywnie odczucia.
Pamietam, jak pierwszy raz do-
statySmy informacje, ze je-
dziemy do Twardogory nali-
gowymecz, bo Orbitajest za-
jeta. Troche to byt szok, bonie
wiedzialtySmy, gdzie nas wy-
wioza (§miech). MiatySmy tu tez
mecze europejskich pucharéw.
Twardogora byta jednak super.
Tahalajest przytulna, dobrze
sie tutaj grato. Stychacbyto
mocno doping kibicow.

Jakzycie po drugiej stronie
siatki? Juz sie odnalaztas? Masz
jakis pomyst, codalej?

Nie, nie mam presji. Odpoczy-
wam, obserwuje wszystko
zboku. Spie spokojniej, chociaz
mam siatkarskie sny, ktérych
wczesSniej nie byto - ze zapo-
mniatam koszulki namecz,
spoznitam sie na wyjazd
(Smiech). Smieje sie, ze to z po-
wodu zblizajacej sie inauguracji
sezonu, w ktérym juz niebede
grata. Nie tesknie jednak bar-
dzo za siatkowke. Wole terazja
ogladac zza boiska.

BylaSjuzzmeczona?

Tak, zdecydowanie. Fizycznie
ipsychicznie. Zdrowie dawato
siejuztroche we znaki. Jestem
juz pokilku operacjachitroche
sitna parkiecie zostawitam.
Moze mogtabym to ciaggnaé, ale
to chybabytobyjuznasite.
Czuje, ze tobyt dobry moment.
Liga tezjuznie daje takich moz-
liwosci... Niejest to taki poziom
iwolatam sie wycofac. Nie czu-
fam, Ze to jest moje miejsce.

Zanim o tym porozmawiamy,
towrocmy jeszcze do czasow
Gwardii Wroctaw. Wchodzitas
do druzyny jako mioda dziew-
czyna, druzynagralawtedyw1.
lidze, wywalczylyscie awans.
Przewinelosie tam duzodo-
brychsiatkarek: Katarzyna
Mroczkowska, Joanna Wolosz,
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Zuzanna Efimienko-Mtotkowska (nr 16) z Joanng Wot
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-c-)—éz w barwach Gwardii. Wrdcla.v;l

- rok 2010. Srodkowa reprezentaciji Polski kariere zakonczyta wiosna tego roku

Bogusia Pyziolek. Jak wspomi-
nasztenczas?

Super. Tobyto dlamnie duze
przezycie, ze trafitam do ta-
kiego zespotu i od razu gratam.
Duza presja, odpowiedzial-
nos¢, ale tez ekscytacja. To tro-
che byta czarna magia, Ze znala-
ztam sie w profesjonalnej eki-
pieipodpisatam pierwszy kon-
trakt w Zyciu. Dostawatam
duze wsparcie od starszych
dziewczyn. Uwazam, Ze to bar-
dzowazne. Zniektorymi mam
kontakt do dzisiaj.

Zkim?

Z0laKrzos. JesteSmy z tego sa-
megorocznika. Onajuz wtedy
wymiatata, jeszcze nalewym
skrzydle (Krzos potem byta li-
bero- przyp. JG). Nasza droga
caly czas sie przecinata, takze
nazgrupowaniach kadry.

Ktow Gwardii rzadzit w szatni?
Wyrocznig byta Kasia Mrocz-
kowska. Dziewczyna, ktora
trzymata wszystko wryzach.
Spokojna, opanowana, ale
kazdy czut przed nig respekt.
SzanowatySmy ja. MogtySmy
zanig buty nosi¢itonie byl pro-
blem (Smiech).

Pamietasz nadal zapach hali
Gwardii naKrupniczej?

Oj tak. Szczerze powiedziaw-
szy w zesztym miesigcu bytam
we Wroclawiu i stwierdzitam,
Ze punktem obowigzkowym
jest spacer w okolicach Gwar-
dii. Teraz niestety jest za-
mknieta. Nie ma tam klubuito

troche smutne. Dla mnie to
wyjatkowe miejsce, boja - na-
prawde - mieszkatam w tej
hali. MiatySmy tam burseido-
statam pokdj na gorze. Stwo-
rzytySmy specyficzna grupe.
Mieszkato nas tam piecalbo
sze$¢. ZytySmy wiasciwie jak
we wspolnym mieszkaniu.

Joanna Wolosz do Gwardii we-
szlajako19-latka. Polatach
stala siejedna znajlepszych
rozgrywajacychnaswiecie. Juz
wtedybylowidaé, Ze mataki
potencjal?

Mysle, Ze tak, ale nie prezento-
walajeszcze takich umiejetno-
Sci. Bytawalczakiem, dzikiem.
Od poczatku miata jednak
mocna psychike, mentalnos¢.
Czulty$my, Ze jako rozgrywajaca
ma pomystna gre. Zdarzaly jej
sie niedoktadne zagrania, albo
poloty mtodzienczej fantazji,
ale od poczatku pokazywata
mocny charakter. Moze spra-
wiata wrazenie mtodej, troche
zaleknionej dziewczynki, ale
gdywchodzita naboisko to czué
byto pewnosé siebie.

Rafal Blaszczyk wciaz zajmuje
sie siatkéwke, pelni waznarole
we Wroclawiu. Jak pamietasz
wspolpraceztym trenerem?
Bardzo dobrze. Bardzo szanuje
trenera Rafata. Do dzisiaj go
wspominam wréznych opo-
wieSciachi zartach. Widzieli-
$my sie niedawno na gali Pol-
satu. To wspaniaty cztowiek,
ktory mnie takze uksztattowat
razem z trenerem Baranskim.

W ogole Sciezka wroctawska
byta dlamnie wazna. Ciszkole-
niowcy zaufali mi. Za toim dzie-
kuje. Zawsze bede onich ciepto
mowic. Rzecz jasna zdarzaty sie
ciezkie momenty, bo oczywisci
nie jest tak ze zawodniczki ko-
chajg treneréw. Raczejich nie-
nawidzg (Smiech). Tonie zna-
czy jednak, ze trener jest zly.

ATy, kiedy teraz patrzysz
naswoja kariere, maszjakisS nie-
dosyt?

Mam duzo niedosytu. Pie¢
srebrnych medali mistrzostw
Polski to spory niedosyt
(Smiech). Chodzizamna
widmo Chemika Police, zkto-
rym te mistrzostwa przegratam
(Efimienko ztoty medal zdobyta
raz, w2019 roku zEKS-em).
Sporo niedosytu jest tez zwig-
zane zreprezentacjg, boona
wtedy dotowata. Nikt nie chciat
gra¢ wkadrze. Takie byly
trudne czasy. Teraz sie wszystko
pozmieniato.

Dlaczego siatkarki nie chcialy
gra¢ wreprezentacji?

Klimat wokét kadry, brak suk-
cesow. Wlidze byty duze pie-
nigdzeidziewczyny chciaty
mie¢ moment odpoczynku.

|
Nikt nie chciatgraé

w reprezentacji. Dziew-
czyny chciaty odpo-
cza¢. Wprost padaty
teksty: ,,Po co jedziesz
nakadre? Chce Cisie?”

,. .
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Wprost padaty teksty: ,,Po coje-
dzieszna kadre? Chce cisie? Nie
wolisz odpoczac?” Reprezenta-
cjanie byta szczytem, na ktory
kazdy chce wejs¢. Liczytosie
bardziej to, zeby trafic do do-
brego klubu. Dlatego wtasnie
duzym autorytetembytadla
mnie Kasia Skowronska, ktora -
nadobreinazte-byta zawsze
w reprezentacji.

Kiedy trafitasz Wroclawia
doWloch, toprzeskok byt
duzy? W czymbyly najwigksze
roznice: podejScie, mentalnoscé,
treningi, pieniadze...?

Moze wszystkich zaskocze, ale
oba kontrakty, ktére podpisa-
tam we Wtoszech, byty mniej-
sze od tego, co oferowano mi

w Polsce, wiec tu nie chodzito
pienigdze. Od mtodosci nasta-
wiatam sie nato, zeby iS¢ tam,
gdzie zrobie jakos postep. Dla
mtodej dziewczyny przeskok
byljednak ogromny. Sama sta-
wiatam sobie duze wymagania,
ale w klubie tez duzo oczeki-
wano. Kiedy we Witoszech je-
steS zagraniczng zawodniczka,
musisz co§ udowodni¢. W Pol-
sce zazwyczaj jest odwrotnie -
kiedy przychodzi siatkarka
zobcego kraju, to onaraczejjest
do grania. Byto ciezko, ale to
fajna szkota zycia. Ciesze sie, ze
teraz tak duzo dziewczyn wy-
jezdza, botojest zupelie nowe
doswiadczenie.

Wspomniatas, Ze zakonczylas
kariere, bonie widzialasjuz
swojego miejscawlidze. To
jakataliga terazjest wporow-
naniu dorozgrywek, wktérych
Tytugratas?

W poréwnaniu to czasow Swiet-
nosci ligi, to poziom spadt bar-
dzomocno. Nie oszukujmy sie.
Niestety tonie jest tezatrak-
cyjne miejsca dla zagranicznych
zawodniczek. Powodow jest
kilka. Organizacyjnie w wiek-
szoSci kluby sg dobrze prowa-
dzone, ale dochodzg kwestie fi-
nansowe. Kilka siatkarek sie
sparzytoiopinia poszta w Swiat.
Jedna dziewczyna, ktorej nie za-
placono, ma,,nascie” znajo-
mych, agenta. Oni sie jej zapy-
taja, czy w tej druzynie byto ok.
Czy finanse byly stabilne... Ona
odpowie, Ze nie, atojest sygnat,
by unikac takiego miejsca.

Reprezentacjanie jest w stanie
pociagnacligi?

To dwa niezalezne twory. Kiedy
mieliSmy w Polsce topowa lige,

reprezentacja byta prawie
nadnie. Teraz liga wyglada bar-
dzostabo, a kadra zaczyna od-
bijac. Jedno na drugie nie ma
wiec takiego przetozenia. Dla-
tego ciesze sie, Ze te siatkarki,
ktore miaty okazje, wyjechaty
zagranice. To sprzyja reprezen-
tacji, tylko co p6zniej? Potrze-
bujemy mtodych, nowych po-
kolen, a poziom Tauron Ligi
spada.

Gdzie osiadlaSnastate, jeslinie
w pieknym Wroclawiu?
Przezkilkalat bytam pewna, ze
Wroctaw to bedzie moje miejsce
dozycia. Posztam jednak gra¢
do Sopotui Trojmiasto mnie
przekonato dosiebie. Morze jest
przekonujace. Noikorki troche
mniejsze (Smiech). Wroctaw
mnie wychowat, tu bratam §lub.
Kocham tez tomiasto. ©®

BIOGRAFIA

Zuzanna Efimienko-Mtiot-
kowska, ur. 8 sierpnia
1989 w Lubaniu (woj.
dolnoslaskie). Grata

na pozycji sSrodkowe;.

Na poczatku wystepowa-
fa w mtodziezowych dru-
zynach Gwardii Wroctaw,
a w sezonie 2007/2008
debiutowata w senior-
skim zespole, ktory wy-
grat 1. lige i awansowat
do Tauron Ligi. We Wro-
ctawiu grata do 2012 ro-
ku. Dwa razy konczyta se-
zon z Gwardig na pigtym
miejscu, a w 2010 roku
dotarta z kolezankami

do final four Pucharu
Challenge w Dreznie. Po-
tem reprezentowata bar-
wy: Imoco Volley Cone-
gliano, Atomu Trefla So-
pot, Metalleghe Sanitars
Montichiari, £KS-u, Deve-
lopResu Rzeszow, Ra-
domki Radom, MKS-u Ka-
lisz. Kariere zakonczyta
wiosng 2025 w barwach
Sokota Mogilno. Mistrzyni
Polski 2019 (£KS), piecio-
krotna wicemistrzyni kra-
ju (2015, 2016, 2018,
2020, 2021). Zdobywczy-
ni Pucharu Polski i finalist-
ka Pucharu CEV 2015
(Atom Trefl), wicemistrzy-
ni Witoch 2013 (Coneglia-
no) mistrzyni Polski junio-
rek 2007. Przez lata grata
w reprezentacji Polski.



