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Wynalazek pozwala chroni¢ bakte-
rie przed dziataniem konserwan-
tow, zachowujac ich aktywnosc az
do momentu aplikacji.
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Krakowskie 1 matopolskie
kluby pitkarskie na finiszu
przygotowan do ligowych
Zmagan -sw.1sie

Nasze pieniadze

Drastyczny wzrost cen
pelletu w Matopolsce
w srodku lata. gems

Co robic:
kupowac czy
czekac? -su.s

Spoteczny apel o budowe nowej linii
tramwajowej. Setki podpisow pod petycja

Jolanta Biatek

Juz okolo 550 0sob podpisalo
petycje »TAK dlabudowy linii
tramwajowej Azory - Cichy
Kacik w Krakowie”. Takie po-
laczenie - newralgiczne dla
polnocno-zachodnich dziel-
nic miasta - planowane jest

od lat, ale przygotowania
dojegowykonania dlugo staty
wmiejscu.

Ostatnio, na przetomie czerwca
ilipca, okazato si¢ natomiast, ze po-
myst dla tej inwestycji zostai skory-
gowany i na dzis Azory wypadly
ztego projektu.

W petycji - autorstwa PKK-Plat-
formy Komunikacyjnej Krakowa
oraz mieszkancow - zaznaczono, ze
linia tramwajowa aczaca osiedle
Azory z Cichym Kacikiem wzdtuz

ulicy Piastowskiejjest jednym z klu-
czowych odcinkow sieci tramwajo-
wej dla catego poinocno-zachod-
niego Krakowa: Bronowic, Azorow
orazrejonu ulic Jasnogorskiej i Kro-
wodrzy Gorki.

- Zwiekszy jej niezawodnosc,
przepustowos¢ - tworzac trasy alter-
natywne ilikwidujac waskie gardta
- oraz stworzy nowe potaczenia mie-
dzydzielnicowe - zaznaczonow pe-
tycji.

Wymieniono takze liczne argu-
menty przemawiajace za wykona-
niem takiego potaczenia:

@ trasa wzdhtuz ul. Piastowskiej be-
dzie stanowi¢ alternatywng droge
dojazdu do Bronowic, ktore obec-
nie ,,wiszg” na jednym potaczeniu
wzdtuzul. Krolewskiej az do Teatru
Bagatela. Kazdy remont, utrudnie-
nie wruchu czy awaria oznacza od-
ciecie od transportu tramwajowego

catej potnocno-zachodniej czesci
miasta

@ linia zapewni wiaczenie w sie¢
transportu szynowego okolicy Mia-
steczka Studenckiego AGH. Jest to
obszar o duzej gestosci zaludnienia
oraz zwieloma celami podrozy, jak
obiekty uczelni, biurowce i obiekty
sportowe

@ bezrealizacji tej trasy niemozliwe
bedzie zapewnienie wystarczajgcej
oferty przewozowej dla Gorki Na-
rodowejiAzordw (a przysztosciowo
takze Bronowic Wielkich), ze
wzgleduna ograniczona przepusto-
wos¢ odcinka Krowodrza Gorka-
Dworzec Towarowy

@ realizacja linii poprawi polgcze-
nie miedzydzielnicowe w osi pot-
noc-potudnie po zachodniej stronie
miasta. Dodatkowo dla mieszkan-
cow Bronowic, Azordw i Eobzowa
zapewni bezposredni szybki dojazd

do potencjalnej stacji metra Mu-
zeum Narodowe.

Brak alternatywnych tras
uprzykrza zycie

Autorzy petycji przywohuja rowniez
trwajaca od 6 czerwca moderniza-
cje wezla komunikacyjnego
na skrzyzowaniu ulic Karmelickiej,
DunajewskiegoiPodwale - przy Te-
atrze Bagatela, ktora wymusita ko-
lejne w ostatnich latach wytaczenie
ruchu tramwajowego do Bronowic,
powodujac wielkie ktopoty dla ty-
siecy 0sob.

- Brak tras alternatywnych znow
skazuje dziesiatki tysiecy pasazerow
na niewydolng komunikacje auto-
busowg na okres wielu miesiecy,
utrudniajac codzienne podroze - za-
znacza Platforma Komunikacyjna
Krakowa.

-Str.4
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Sanatorium z NFZ czy ZUS?

Uczelnie wyzsze w ktopotach
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Sroda

Dzis imieniny maja: Magdalena, Milena, Benoni Albin
Telefon alarmowy: 112
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Cyprian Dmowski:
Cyrk miliarderow i prawdziwa pitka
publicysta

anami pitkarski mundial. W niedziele caty swiat ogladat fina-

fowymecz Argentynyz Hiszpanig. Wiadomo, futbol to nie jest

sprawa zycia i Smierci. Jak powiedziatlegendarny trener FC Li-

verpool Bill Shankly - to sprawa o wiele powazniejsza. Uwaza
sie, cow swej biografii napisat rowniez brazylijski supergwiazdor
pitki Pele, ze w Ameryce Potudniowej ten cytat ma wyjatkowe zna-
czenie. Coz, Argentynczycy, ktorzy w niedziele wybieglina boisko
pod Nowym Jorkiem, bez watpienia wzieli to sobie do serca.

Nie obwiniamich. Dla Latynosow pitka to zycie, finat mistrzostw
swiata tojego ukoronowanie. Cel uswieca srodki. Pitkajest dla twar-
dych, wychodziszna boiskoiwiesz, czegosi¢ spodziewac. Wszyscy
godzg si¢ natakie reguty. Ale - od tego, by mecznie przerodzit si¢
wplemienng bojke jest sedzia, z asystentarm iekipa VAR. Niestety,
nafinatnikt takinie dojechat. Ktos biegatz gwizdkiem, ktos podnosit
choragiewke, raz ktos narysowatlinie spalonego. Ale nie arbitrzy. Ci
nie pozwoliliby na rzez, jaka urzadzili rywalom Argentynczycy. Druga
zotaiwefekeie czerwona kartka dla Fernandeza weale nie zostata
pokazana za najbrutalniejsze, najgrozniejsze wejscie wmeczu. Te
bytybezkarne.

Mozna ,,murowac bramke; robi¢ wszystko, by wygrac. Bylowlo-
skie catennaccio, terazjest argentynska siekierezadaimeczenie buly.
Alejesli sedzia wfinale mundialu pozwala na chamstwoiniepohamo-
wang brutalnosc, to czas zamkna¢ ten cyrk miliarderow.

Wieskazong, prawdziwg pitke graja dzieci. Czysta pasjaiemocje.
Prawdziwa pitka obija sie tez powioskach, gdzie pasjonaci trenuja
popracy,awweekendytoczg b01ewk1asach B, A, czy okregowkach.
Polecam kazdemu. Zobaczcie, wwaszej okolicy napewnojest taka
druzyna. Idzcie potrenowac, zagra¢, a przynajmniej kibicowac.
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©® - umieszczenie takich dwoch
znakdw przy Artykule,

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

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

i w zgodzie z postanowieniami
niniejszego regulaminu.

W Czarnym Dunajcu powstaje unikalny
Park Bioroznorodnosci i uzdrowisko

Marcin Szkodzinski

W strefie A przyszlego uzdro-
wiskaw Czarnym Dunajcuru-
szyly prace. W ramach unijne-
goprojektu,,Zielone Podhale”
powstaje tam Park Biorozno-
rodnosci- ekologiczna atrak-
cja,ktéra polaczy ochrone dzie-
wiczej natury zedukacjgidaw-
nymi wierzeniami i sfowianski-
mi. Drewniane konstrukcjejuz
pnasie wgore, zapowiadajac
boom inwestycyjny wregionie.

Nowa infrastruktura powstaje
na wyjatkowo malowniczym, zale-
sionym terenie objetym $cista
ochrona w ramach programu Na-
tura 2000, zlokalizowanym okoto
3,3km od centrum Czarnego Du-
najca. Namiejscu trwajg wlasnie in-
tensywne prace nad wznoszeniem
wiat oraz punktow edukacyjnych.
Projektanci mocno zainspirowali si¢
kulturg woloskg oraz naturalnymi
formami drewna, dzigki czemu po-
wstajgce obiekty maja idealnie wto-
pic sie w otaczajacy je starodrzew.
Dla odwiedzajacych przygoto-
wywana jest siec sciezek i pomo-
stow. Spacerowicze beda mogli

PRZYRODA

Powstaje Park Bioréznorodnosci

znich czerpac¢ wiedzg o unikalnych,
lokalnych torfowiskach, a takze
o chronionych gatunkach ptazow
1 ptakow zamieszkujacych ten re-
gion. Najwickszg zagadkg i magne-
sem na najmtodszych ma by¢ jed-
nak aleja bagiennych stworow -
na zalesionej trasie ukrytych zosta-
nie dziewiec tajemniczych postaci
zaczerpnietych  bezposrednio
z dawnych wierzen stowianskich.

Uzdrowiskowy przetom
naPodhalu

Budowa Parku Bioroznorodnosci to
element szeroko zakrojonego pro-
jektu ,,Zielone Podhale”, wspotfi-
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nansowanego ze srodkow unijnych.
Lokalne wtadze nie ukrywajg, ze to
zaledwie skromny poczatek gigan-
tycznych zmian, jakie czekaja
gmine wnajblizszych latach.
Rozwdj strefy uzdrowiskowej ma
przynies¢ Czarnemu Dunajcowi
prawdziwy skok gospodarczy.
Nowe, ekologiczne i prozdrowotne
inwestycje turystyczne majg za za-
danie nie tylko przyciggna¢ kuracju-
szy z.catej Polski i Europy, ale przede
wszystkim dac¢ potezny impuls
do dziatania oraz rozwoju lokalnym
przedsigbiorcom, restauratorom
iwlascicielom bazy noclegowe;.

Otwarcie w przysztymroku
Z pelna prezentacja zalozen, ma-
pami oraz szczegotami architekto-
nicznymi projektu mozna zapoznac
si¢juz teraz na oficjalnej stronie in-
ternetowej parkczarnydunajec.pl.
Szybkie tempo prac budowla-
nych pozwala zakladac, ze caly
kompleks Parku Bioroznorodnosci
wraz ze $ciezkami edukacyjnymi
ipomostamizostanie oficjalnie od-
dany do uzytku mieszkancow oraz
turystow w przysztym roku. Gmina
zapowiada regularne raportowanie
z postepow na placu budowy.

Bzygi to pozyteczne stworki.
Uwielbiajg wsuwac mszyce

Grzegorz Tabasz

Bzyga rozpoznaje na pierwszy rzut
oka, choc statystyczny obywatel
na widok owada reaguje co naj-
mniej panicznym machnieciem
reki. Wszak zotto paskowany owad
wiszgcy nieruchomo w powietrzu
wygladajak osa. Grozna osa zjado-
wym zadtem! Spokojnie, to tylko
mimikra. Przebranie za osg,
pszczolg czy trzmiela sprawia, iz po-
tencjalny zjadacz owadow zacznie

si¢ wahac: jadalny czy jadowity?
Utamki sekundy pozwalaja uciec.
Starczy zachowac odrobine zimne;j
krwi, by zauwazyc falszerstwo.
Po pierwsze, duza musza gltowa.
Po drugie, jedna para skrzydet, gdy
kazda osa ma dwie. Po trzecie,
zadna osa, trzmiel czy pszczota nie
potrafi wykonywac tak skompliko-
wanych powietrznych akrobacji.
Nie zawisnie nieruchomo w powie-
trzu. Nie cofnie si¢ w locie. A tak
przy okazji, zdecydowana wigk-

szos¢ bzygow to szalenie pozy-
teczne stworki. Doroste owady za-
pylaja kwiaty. Namiod niemacoli-
czyc, ale za toich potomstwo to bez-
litosni zabojcy mszyc. Robakowata
larwa wylazi na zer wieczorem.
W ciagu nocy pochtonie setky
mszyc. W trzy tygodnie zamieni si¢
w dorostego owada, ktory szybko
zniesie setki jaj. Przy okazji, catkiem
niedawno znalazlem larwe bzyga
nalisciach rozy. Rzeczywiscie mato
atrakcyjna - delikatnie mowiac, ale
zawzigcie czyscita pachnacy krzew
z mszyc. Jednym stowem, bzygi
zotto paskowane ite inne tonajlep-
szy wrog naszych wrogow jakiego
mozna sobie wyobrazic.
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NOWY WYNALAZEK Z KRAKOWA

Zywe probiotyki dla chorej skory w mikrokapsutkach

Kluczowe dla osiggniecia efektu tagodzgcego objawy choroby jest wtasciwe aplikowanie probiotykow.
Biokompatybilne, biodegradowalne i nietoksyczne kapsutki alginianow sg tu idealnie trafionym rozwigzaniem

Matgorzata Mrowiec

BadaczkKi z Politechniki Kra-
kowskiej opatentowaty tech-
nologi¢ zamykania zywych
Kkultur probiotycznych w mi-
krokapsulkach alginiano-
wych orozmiarach ponizej
100 mikrometrow.

Wynalazek eliminuje jedng z gtow-
nych barier w tworzeniu kosmety-
kow probiotycznych: pozwala chro-
ni¢ bakterie przed dziataniem kon-
serwantow, zachowujgcich aktyw-
nos¢ azdo momentu aplikacji.

Opracowana technologia moze
znalez¢ zastosowaniewkosmetykach
nowej generacjiidermokosmetykach
wspierajacych odbudowe natural-
negomikrobiomuskory. Szczegolnie
pomocne beda one dlaosobzproble-
mami dermatologicznymi, w tym
zatopowym zapaleniem skory.

y»Jak umiesci¢ zywe bakterie pro-
biotyczne wkremie, nie zabijajacich
konserwantami? Branzakosmetyczna
miata dotad problem ze skutecznym
rozwigzaniem takiegowyzwania. Ze-
spotwynalazczyn z Wydziatu Inzynie-
riii Technologii Chemicznej Politech-
niki Krakowskiej znalaztodpowiedz”
-ogtasza krakowska uczelnia.

Chronionyjuz patentem pomyst
to enkapsulacja bakterii probiotycz-
nych w biokompatibylnych mikro-
kapsutkach ointeligentnie zaprojek-
towanej wielkosci.

- Otoczka mikrokapsutek chroni
probiotyki przed dziataniem konser-

Ekspertki z PK: Elzbleta S|kora, Anna tetochai Malgorzata Mlastkowska

wantow, jednoczesnie zapobiegajac
ich niekontrolowanemu namnaza-
niuw produkcie. Mikrokapsutkiz na-
turalnego polimeru pozyskiwanego
z alg brunatnych tworza tagodna,
biokompatybilng bariere, ktora za-
bezpiecza zywe mikroorganizmy
przed niekorzystnymi czynnikami
srodowiskowymi, a jednoczesnie
umozliwia ich kontrolowane uwal-
nianie po aplikacjina skorze. Dzieki
temu probiotyki zachowujg swoja
funkcjonalnos¢ az do momentu
dziatania - thumaczy drinz. Anna Ee-
tocha zzespotuwynalazczyn PK.
Przetomowe badania dr Eetocha
zrealizowata w ramach pracy dok-
torskiej we wspotpracy ze swoimi
promotorkami - drhab. inz. Elzbieta

Sikorg, prof. PK oraz dr hab. inz.
Malgorzatg Miastkowska, prof. PK.
Ichwspolny wynalazek wlasnie uzy-
skat status patentu.

Jakwskazujg badaczki, preparaty
zawierajace zywe bakterie moga
przyniesc wiele korzysci milionom
ludzi z problemami skdrnymi. Za-
pewniaja ochrone dla mikrobiomu
skory, ktory - podobnie jak jelitowy
- jest dzis uznawany za kluczowy
element zdrowia cztowieka. Eks-
pertkiz PK podkreslaja, ze przywro-
cenie rownowagi mikroflory bakte-
ryjnej skory przektada sie na prawi-
dtowe funkcjonowanie bariery skor-
nejiredukeje stanow zapalnych.

- Stosowanie probiotykow w pre-
paratach miejscowych jest szczegol-

FOT. POLITECHNIKA KRAKOWSKA

nie wazne w pielegnacji skory su-
chej, wrazliwej, a przede wszystkim
u 0sob borykajgcych sie z przewle-
ktymi chorobami skory takimi
na przyktad jak atopowe zapalenie
skory czy tradzik. Szczegolnej piele-
gnacji potrzebuje tez skora osob pra-
cujacych w warunkach wymagaja-
cych ciaglej dezynfekeji, np. wbran-
zach medycznej, farmaceutycznej,
kosmetycznej, gastronomicznej,
opiekunczej, weterynaryjne;j. Wsze-
dzie tam, gdzie czesta dezynfekcja
naraza mikrobiom skory na podraz-
nienia i uszkodzenia - wylicza dr
hab. inz. Elzbieta Sikora.

Kluczowe dla osiagniecia rzeczy-
wistego efektu kosmetycznego lub
tagodzacego objawy choroby jest
wiasciwe aplikowanie probiotykow.
Biokompatybilne, biodegradowalne
inietoksyczne kapsutki alginianow
sa tuidealnie trafionym rozwiaza-
niem.

Opatentowana  technologia
otrzymywania no$nikow alginiano-
wych pozwala uzyska¢ mikrosfery
orozmiarach ponizej 100 mikrome-
trow. Do tej pory przemyst kosme-
tyczny nie byt w stanie wytwarzaé
tak matych, a sprawnych nosnikow
zywych kultur bakterii, dlatego
na rynku praktycznie nie ma pro-
duktow kosmetycznych zawieraja-
cych zywe probiotyki.

- Trudnos¢ wynika z tego, ze kon-
serwanty - niezbedne do zachowa-
nia czystosci mikrobiologicznej ko-
smetykow - sg projektowane tak, by
hamowa¢ rozwdj mikroorgani-

zmow. Dziatajg wigc rowniez prze-
ciwko dodanym celowo do formu-
lacji bakteriom probiotycznym - wy-
jasnia dr hab. inz. Malgorzata Miast-
kowska, prof. PK.

W sprzedazy dostepne sg wiccje-
dynie preparaty zmartwymi bakte-
riami (lizatami) lub mniej wygodne
produkty dwufazowe, wymagajgce
laczenia fazy olejowej z emulsjg
w trakcie aplikacji. Dzieki innowa-
cyjnym mikrokapsutkom z Krakowa
dzialanie kosmetyczne ,,dobrych”
bakterii bedzie skuteczniejsze i bar-
dziejwygodne.

- Zastosowanie mikroczastek jest
idealnym rozwiazaniem w przy-
padku efektu naskorkowego, gdzie
kapsutkowany sktadnik ma oddzia-
tywa¢ na zewnetrzng warstwe na-
skorka i tym samym pozytywnie od-
dziatywac na mikrobiom skory -
zaznacza drinz. Anna Eetocha.

Skuteczno$¢ nowej technologii
zostata potwierdzona w badaniach
prowadzonych we wspOlpracy zre-
nomowanymi osrodkami nauko-
wymi. Badania nad przezywalno-
scig probiotykow w czasie przecho-
wywania prowadzono we wspot-
pracy z Instytutem Przemystu Or-
ganicznego Sieci Badawczej Euka-
siewicz w Warszawie. Z kolei testy
cytotoksycznosci, wptywuna proli-
feracje komorek skory oraz whasci-
woscl regeneracyjne przeprowa-
dzonozMatopolskim Centrum Bio-
technologii Uniwersytetu Jagiellon-
skiego we wspdlpracy z dr Ewa Bie-
lecka idr Tomaszem Kantyka.

AKCJA CHARYTATYWNA

? © SKARBIEC
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KOMUNIKACJA TRAMWAJOWA

BRAWURA NA MALYCH KOLKACH

Apel o budowe linii z Cichego
Kacika na Azory - mate szanse

Jolanta Biatek

Juz okolo 550 0sob podpisalo
petycje ,,TAK dla budowy linii
tramwajowej Azory - Cichy
Kacik w Krakowie”.

Sygnatariusze petycji, ktora zosta-
nie przekazana do Urze¢du Miasta
Krakowa (a kolejno zajma si¢ mq
miejscy radni, ktorzy mogg uznacja
za zasadnq badz niezasadng) ape-
luja rowniez o jak najszybsze przy-
gotowanie wielowariantowej kon-
cepcjiiprojektu dla linii tramwajo-
wej Cichy Kacik - Azory.

W dokumentacji tej powinny zna-
lez¢ sig rozwigzania ograniczajace -
wstopniumaksymalnym - oddziaty-
wanie akustyczne tramwajowna sg-
siednig zabudowe oraz zapewniajace
poszanowanie przestrzeniiistnieja-
cej zieleni na wnioskowanej trasie.

- Jako warunek absolutnie ko-
nieczny wskazujemy przyjecie zato-
zen projektowychiwykonawczych,
ktére bedg zapewnia¢ minimaliza-
cje: hatasu, drgan, zajgtosci miejsca
orazwycinki zieleni. Projekt musiza-
kladac ochrong istniejacych drzew,
poszanowanie obecnej przestrzeni
i przede wszystkim ograniczenie
uciazliwosci dla okolicznych miesz-
kanicow - podkreslono w petycji.

Z informacji przekazanych
wostatnich dniach przez krakowski
magistrat wynika, Ze linia tramwa-

Trzy wypadki na hulajnogach
podczas weekendu. Policja
pokazuje alarmujace statystyki

Ewa Wactawowicz

Krakowska policjaw po-
przedni weekend przeprowa-
dzila kontrole w calym mie-
Scie pod katem przestrzega-
nia przepisow ruchu drogo-
wego. Noiposypaly si¢ man-
daty. A toza jazde po alkoholu,
atozanie przestrzeganie
przepisow.

W trakcie weekendowych dziatan
funkcjonariusze skontrolowali 1139
pojazdow, przeprowadzili 5432 ba-

_ = dania stanu trzezwosci kierujacych,

Petycla w tej sprawie I|n|| tramwajowej trafi do Urzedu Mlasta Krakowa

powstanie, ana pewno - nie szybko.
To efekt weryfikacji zamierzen in-
westycyjnychidecyzji orozpoczeciu
przygotowan do realizacji prac
na krétszym wariancie trasy: Cichy
Kacik - ul. Podchorazych.

Dlaczego tylko do ulicy Podcho-
razych? - Pierwszym z branych
pod uwage wariantow przebiegu li-
nii Cichy Kacik - Azory byto popro-
wadzenie jej od ul. Podchorazych
wkierunku Azorow przezul. Glowac-
kiego. Na przeszkodzie stanety jed-
nak m.in. znajdujgce si¢ ujej wylotu
obiekty zabytkowe - elementy sta-
dionu ,Wawelu” i budynek przed-
szkola. Alternatywa dla ul. Glowac-
kiego miata sie stac Aleja Kijowska.

spowodowatby niezadowolenie spo-
feczne, wiec torozwiazanie takze nie
bedzie brane pod uwage. Ponadto
problemem w obu przypadkach by-
foby przejscie pod linig kolejowa w sa-
siedztwie przystanku SKA ,,Krakow
Eobzow” -wyliczaja urzednicy.
Urzad Miasta Krakowa podattakze
wstepny harmonogram dla wykona-
nia polgczenia tramwajowego z Ci-
chegoKgcikadoul. Podchorgzych. Je-
sli uda sie rozpoczac jeszcze w tym
roku prace proj ektowe, budowa mo-
glaby rozpoczac sie w2028 roku.
Urzednicy przekonujg tez, ze ,re-
alizacjal mwestyql wzakresie mniej-
szymniz planowano wczesniej, nie
wyklucza przedtuzenia w przyszio-

ujawniajac 34 osoby prowadzace
pojazdy pod wptywem alkoholu.
Natozyli 730 mandatow karnych,
151 kierowcow zostato pouczonych,
natomiast w 67 przypadkach skie-
rowane zostaty do sgdu wnioski
oukaranie.

Policjanci alarmujg tez w sprawie
hulajnog elektrycznych. Wypadkow
zich udzialem jest coraz wigcej. 10
lipca okoto godziny §:30 na skrzyzo-
waniu ul. Florianiskiej i $w. Tomasza
kierujgcy hulajnoga elektryczng nie
ustapil pierwszenstwa przejazdu
idoprowadzit do zderzeniaz samo-
chodem osobowym. Wwyniku zda-
rzenia ucierpial 28-latek kierujacy
hulajnoga.

Do kolejnego zdarzenia doszto 11
lipca. 16-latek, wbrew obowigzuja-
cym przepisom, jechal najednej hu-

stosowat predkosci do panujacych
warunkow, stracit panowanie
nad hulajnoga, wywrdcit si¢ i od-
niostobrazenia. Zardwno onipasa-
zer nie mieli kaskow ochronnych.
Wistepne ogledziny wykazaty, ze hu-
lajnoga, ktorg jechali moze osiagnac
predkosc 88 km/h, podczas gdy
przepisy dopuszczajq 20km/h. Po-
jazd zostat zabezpieczony, a sprawe
prowadzi policja.

Zkolei 12 lipca na ul. Nowohuc-
kiej kierujacy samochodem osobo-
wym doprowadzit do dwoch kolizji,
po czym oddalit sie z miejsc zdarzen
iprzesiadina hulajnoge elektryczna.
Podczas jazdy przewrdcit sieido-
znat obrazen. Mezczyzna w trakcie
interwencji zachowywat si¢ agre-
sywnie wzgledem policjantowinie
stosowat sie do wydawanych pole-
cen. Trafit do szpitala, gdzie po-
brano mu krew. Wynik badania wy-
kazat2,57 promila alkoholu oraz do-
datni wynik na zawarto$¢ narkoty-
kow. 43-latek musi liczy¢ sie z po-
waznymi konsekwencjami.

»Zdarzenia te pokazuja, Ze lekce-
wazenie obowiazujgcych przepisow,
nieodpowiedzialne korzystanie zhu-
lajnog elektrycznych oraz brawura
coraz czesciej prowadza do groznych
sytuacjina drogach. Policja przypo-
mina, ze uzytkownicy hulajnog sa
pelnoprawnymi uczestnikami ruchu
drogowegoimaja obowu;zek prze-
strzegania przepisow” - przypomina

jowa Cichy Kacik - Azory raczejnie  Jednak poprowadzenieliniitamtedy,  scitejlinii do Azorow. lajnodze zkolegg. Kierujacyniedo-  KMPw Krakowie.
PLAC AXENTOWICZA PORZADEK POGRZEBOW DZIS ZEGNAMY
kosztowata 4,2 mInzt, wtym grubo  Cmentarz Rakowicki 11:40 - Jerzy Baran (lat 69)

Awaria kompresora jest powodem
wyschnig¢cia krakowskiej fontanny

Ewa Wactawowicz

Nie tak dawno pisaliSmy
otym, ze fontannana placu
Axentowicza znow nie dziala.
Teraz juz wiemy dlaczego.

»Informujemy, ze dysze zmgtawia-
jace na Placu Axentowicza sg nie-
czynne do odwotania z przyczyn
technicznych. Przepraszamy
zautrudnienia i dzigkujemy za wy-

rozumiato$¢” - informowali urzed-
nicy dwa tygodnie temu.
Zapytalismy, co to oznacza
i kiedy dysze znow beda dziatac.
W odpowiedzi Patrycja Piekoszew-
ska z biura prasowego UMK infor-
muje, ze przyczyna jest awaria kom-
presora, ktory generuje cisnienie
wody w zmglawiaczach.
Przypomnijmy, Ze to nie pierw-
szy raz, gdy cos na placu Axentowi-
cza nie dziala. Przebudowa placu

ponad milion kosztowato 11 tawek
zegzotycznego drewna. Pojawita sig
tezfontanna, ale niedtugo po odda-
niu placu do uzytku rozwalil jg sa-
mochad robotnikow, ktdrzy mieli
tylko naprawic latarnie.

Naprawa wodotrysku chwile
trwatla, bo zniszczenie przypadio
na okres zimowy, ale po kilku mie-
sigcach mieszkancy znow mogli cie-
szyc sie z atrakcji. Do czasu. Teraz
nie wiadomo, ile trzeba bedzie po-
czeka¢ nanaprawe dysz, ale mozna
powiedzied, ze plac Axentowicza
nie ma szczescia do fontanny.

10:00 - Maria Kulpecka-Mazur (lat 53)
10:20 - Adam Pohorecki (lat 78)
11:00 - Ryszard Janas (lat 84)

11:40 - Jerzy Korzonek (lat 88)
12:20 - Alicja Buczek (lat 81)

Cmentarz Podgorski
10:00 - Jarostaw Jedras (lat 58)

Cmentarz Wola Duchacka
9:00 - Rozalia Kapusta (lat 88)
14:00 - Stanistaw Tatka (lat 68)

Cmentarz Pragdnik Czerwony
9:40 - Tadeusz Danilewicz (lat 74)

12:20 - Nikola Piecuch (lat O)

13:00 - Ryszard Dobrzanski
(lat 72)

13:40 - Stanistawa Chechelska
(lat 93)

Cmentarz Grebatow
10:20 - Bolestawa Majka (lat 95)
11:00 - Tadeusz Kodz (lat 59)
12:20 - Stawomir Boinski (lat 66)
13:00 - Zdzistaw Ostrozka

(lat 95)

Cmentarz Kobierzyn - Lubostron
12:00 - Marian Skowronski (lat 81)

> WYZSZA SZKOLA ZARZADZANIA

1 BANKOWOSCI W KRAKOWIE

im, Todeusza Kodciuszki
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NASZE PIENIADZE

Cenowy szok - pellet drozeje, chociaz nie powinien

Kto ogrzewa dom pelletem, ten musi kupi¢ zapas przed zimg i teraz zaczyna nerwowo kombinowac - co robi¢? Kupowac
juz teraz, choc¢ pellet podrozat, czy czekac, bo moze potanieje? A jesli na jesieni wystrzeli jeszcze bardziej? Niepokdj rosnie

tukasz Bobek

Nagly wzrost cen pelletu za-
skoczyltludziw srodku lata,
tym bardziej ze pracownicy
skladow opatu nie umieja wy-
jasnié, z czego tazmiana ceny
wynika. Na dodatek pelletu
teraz brakuje i w niektorych
miejscach trzeba sie zapisy-
wac¢ na dostawe. Klienci zasta-
nawiaja sie, co robi¢, nerwo-
woscérosnie.

W Tarnowie, na sktadzie Wamex, pel-
letjestdostepny, aletrzebaza niegoza-
placi¢ od 2050 do2095 ztwzaleznosci
od producenta. Opat stowackiej pro-
dukcjijestniecotanszyikosztuje 1965
zkzatone.

Zkoleiw Oswigcimiuresztkizapa-
sowkupimy za 2310 ztza tone.

~Mamjuztylkokoncowkiserii. Nie
chee siejuztymzajmowaé, bohandel
tymopatem statsie zbyt nieprzewidy-
walny. Kto kupi surowiec w takiej ce-
nie? Wegiel jest teraz duzo taniszy -
za tong trzeba zaplaci¢ od 1300
do1450zl-moéwinam pracownikjed-
nejztamtejszych firm.

Dziwnasytuacja. Skad taka
podwyzkaitakie ceny?
Cenami pelletu zszokowani sg wszy-
scy.

-Jeszcze miesiac temu cena byta
0450zInizsza. Nie kupitem wtedy, bo

Pellet podrozat w srodku

zakladalem, ze skoroidzielatoibedzie
cieplo, to ceny spadna. A tutakie za-
skoczenie. Wlatachubieglychwlecie
zawsze bylo taniej, bo to przeciez nie
jestsezon grzewczy. I teraz nie wiem,
comam robi¢: czy czekac, czy kupo-
wacjuzteraz?—zastanawiasie pan Szy-
mon, mieszkaniec Zakopanego.

Podobnie kalkulujg tysigce innych
0sob.

Letni skok - zjawisko
catkowicie nietypowe

Obecna sytuacja na rynku rzeczy-
wiscie wywraca do gory nogamido-
tychczasowe przyzwyczajenia kon-
sumentow. Jak wyjasnia w wypo-
wiedzi dla PAP wiceprezes Polskiej

o,

; wihgl

4

-

lata. Takiej sytuacji wczesniej nie byto

Rady Pelletu Agnieszka Kedziora-
Urbanowicz, letni skok cen to zjawi-
sko catkowicie nietypowe. Dotych-
czastowlasnie wwakacje rynek byt
najstabilniejszy, a Polacy mogli spo-
kojnie i taniej uzupetic¢ zapasy
przed zimg. Tymczasem, wedtug
danych organizacji przekazanych
PAP, srednie ceny detaliczne certy-
fikowanego pelletu klasy A1 wzro-
sty wpordwnaniuz czerwcem ubie-
glego roku az o 20-30 procent,
awwieluregionach te podwyzki sg
jeszcze bardziej dotkliwe.

Wygladanato, ze pellet padt
ofiarg swojego sukcesu: popyt
rosnie, apodaznie

FOT. SAM8927

Analiza rynku opublikowana przez
portal wgospodarce.pl wskazuje, ze
mamydoczynieniazklasycznymzde-
1zeniemrosnacego popytuzdrastycz-
nie ograniczong podaza.

Popierwsze, Polacymasowoprze-
siedlisie natenrodzajogrzewania. Jak
wylicza Agnieszka Kedziora-Urbano-
wicz dla PAP, w naszym kraju dziata
juzblisko4s0 tysiecy gospodarstwdo-
mowych wyposazonych w kotly
napellet. Aby zaspokoic¢ich potrzeby,
Polska potrzebuje obecnie okoto2 mi-
lionow ton tego surowca rocznie.

Podrugie-inajwazniejsze-brakuje
samego surowca do produkeji. Pellet
najwyzszej klasy A1 powstaje z czy-
stych trocin i odpaddw z przerobu
drewnawtartakach. Narynkubrakuje
jednakdrewna.

Jak zauwaza portal wgospo-
darce.pl, ogromnywptywnate sytu-
acje miaty decyzje Ministerstwa Kli-
matuiSrodowiska, w tym wprowa-
dzone na poczatku 2024 rokumora-
torium na wycinke lasoéw na wybra-
nych obszarachlesnych. Cho¢ przed-
stawiciele Polskiej Rady Pelletu za-
znaczaja w wypowiedziach dla PAP,
ze moratorium to tylkojeden z ele-
mentow uktadanki -obok ogdlnego
spowolnienia w przemysle drzew-
nym, gorszej sytuacji gospodarczej
sektora oraz rosnacego zapotrzebo-
wania na biomase. Jednoczesnie
branza mocno zaznacza w informa-
cji przekazanej PAP, ze obecnych

podwyzek nie powinno si¢ utozsa-
miaczcelowymi spekulacjami ceno-
wymi producentow.

Ministerstwo Energii
niewykluczazmowy

Wysokie cenyibraki towaruw srodku
lata zaniepokoity rzad. Jak informuje
portal wgospodarce.pl, sprawa dyna-
micznie rosnacych cenpelletuzainte-
resowalo sie Ministerstwo Energii. Re-
sortzapowiedziat oficjalne spotkanie
z Polska Radg Pelletu, aby doktadnie
omOwic przyczyny obecnego kryzysu.
Cowiecej, ministerstwozdecydowato
sie skierowac sprawe do Urzedu
Ochrony Konkurencjii Konsumentow
(UOKIK) zwnioskiem ozbadanie, czy
narynkunie dochodzi donieprawidio-
wosci zwigzanych z gwattownym
wzrostem cen.

Ludzie licza swoje pienigdze.
Sytuacjazpelletemtoteraz
loteria

Dlatysiecymieszkancow Matopolski,
ktorzy stojg przed dylematem zakupu
opatu, najblizsze tygodnie beda klu-
czowe. Jeslirzadowe interwencjeiroz-
mowyzproducentami przyniosa sku-
tek, sytuacjamoze si¢ niecouspokoic.
Na ten moment rynek pelletu pozo-
staje jednak ogromna niewiadomg,
adecyzja o zakupie drozejacego pa-
liwajuzterazczy czekaniunaewentu-
alne obnizki-todlawieluloteria.
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Interaktywny Przewodnik Turystyczny

Lato 2026

Odkryj wyjatkowe zakatki w letniej odstonie

Q lokalne atrakcje

0011550896

Q turystyka przygodowa
Q podréz tematyczna
Q wypoczynek na fonie natury

. O eko-turystyka
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24125 LIPCA W KRAKOWIE

Czy Materia Prima na dobre
znikneta juz z mapy Krakowar
Przed laty przyciggata thumy

Tak byto w 2023 roku, podczas 6. i ostatniej edycji Festiwalu Materia

Prima. Teraz na festiwal nie ma pieniedzy. Czy to jedyna przyczyna?

Anna Pigtkowska

»Dwa emagiiteatru
pod Wawelem” - pisalismy wlu-
tym2023roku, kiedy w Krako-
wierozpoczynalasie 6.edycja
Miedzynarodowego Festiwalu
Materia Prima. Od tego czasu
wydarzeniejuz si¢ nie odbylo.

Owacje na stojaco, zachwyt na twa-
rzachwidzowipodziwdlakunsztuar-
tystow, ktorych ewolucje zdajg si¢ za-
przeczaé prawom fizyki - tak bylo
nakazdej z szesciu edycji Migdzyna-
rodowego Festiwalu Teatru Formy
Materia Prima. Ale nie tylko, bowsrod
festiwalowych przedstawien bylo
i ,Requiem” Mozarta potgczone
zbrzmieniamijazzu, fado anawet mu-
zykiafrykanskiej robigce rownie wiel-
kie wrazenie jak niemal cyrkowe ewo-
lugje, czy oklaskiwany w Krakowie Da-
niele Finzi Pasca. Nierzadko krakow-
ska publicznos¢ miata okazje, jako
pierwsza na swiecie, ogladac premie-
rowe pokazy zagranicznych artystow.

Przestrzensceniczna, teatralnapla-
styka, ruch scenicznyiaktorski kunszt
graja tugtowna role - ten festiwal miat
by¢ przeciwwagg dla przegadanych
spektakli. Teatr z innego $wiata - mo-
witotych widowiskach inicjator festi-
walu Adolf Weltschek, dwczesny dy-
rektor Teatru Groteska, ktory przezko-
lejne latarealizowatwydarzenie.

Od 2010 roku, kiedy odbyta si¢
pierwsza edycja, festiwal powracat co
dwa lata - poza okresem pandemii,
gdy ten rytm zostat zaburzony przez

restrykcje zwigzane z Covid-16. Wraz
z Adolfem Weltschkiem festiwal
znikngtzkulturalnej mapy Krakowa.

Brak festiwalu w programie wy-
darzen artystycznych miasto thuma-
czy brakiem pieniedzy. Czy to jed-
nakjedyny powdd, ze zarzucono or-
ganizacji tego wydarzenia?

Kiedy we wrzesniu 2023 roku,
powygranym konkursie stery Teatru
Groteska przejmowat obecny dyrek-
tor Karol Suszczynski, magistrat zapo-
wiadat, ze nowy szef sceny nie przygo-
tuje kolejnej odstony wielkiego smo-
czegowidowiska, podobnie jak festi-
walu Materia Prima. Jak wyjasniata
wowczas Katarzyna Olesiak - szefowa
Wydziatu Kultury UMK, miastodotej
poryfinansowalofestiwal niemal wca-
toscikwota blisko3 minzt.

- Po podsumowaniu ostatniej
edycji, Miasto podjeto decyzje, iz
dalsze wspieranie organizacji festi-
walu bedzie mozliwe pod warun-
kiem pozyskania przez Teatr Grote-
ska srodkow zewnetrznych przynaj-
mniej wwysokosci 80 proc. kosztow
ogodlnych - wyjasnia nam Dominika
Jazwiecka z biura prasowego UMK.

Jak thumaczy nam Karol Susz-
czynski, Groteska nie jest w stanie
udzwigna¢ takiego cigzaru finanso-
wego, takze krajowe programy,
z ktorych teatr moglby pozyskac
fundusze nie pokrylyby nawet po-
towy kosztow wydarzenia.

Wydaje sie, ze jedyna opcja jest
finansowanie miejskie, a moze
sponsor, ktory chciatby si¢ zaanga-
zowac wteatralne przedsiewziecie?
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Plejada polskich gwiazd rocka
1 popu na Erste Letnie Brzmienia

Pawet Gzyl

Juz wnajblizszy weekend od-
bedzie sie w Krakowie dwu-
dniowy festiwal Erste Letnie
Brzmienia. W pigtekisobote
naterenach zielonych Mu-
zeum Lotnictwa Polskiego zo-

baczymy gwiazdy polskiego
popuirocka.

W tym roku cykliczny festiwal Erste
Letnie Brzmienia odbedzie sie wpie-
ciumiastach Polski - w tym rowniez
w Krakowie. Wystepy beda sie od-
bywac na dwoch scenach - duzej
Main Stage i mniejszej Next Stage
W pigtek postuchamy Vito Bam-
bino, Moniki Brodki, Julii Wieniawy;,
Kacperczyka oraz Bassa Astrala,
Ewy Koc, Bonaventury i Babyhats.
Na koncertach Vito Bambino
tanczy sie, az cztowiek zlapie za-
dyszke, a chwile pdzniej wzrusza
przy czulej balladzie. Od pierwszych
numerow z grupa Bitamina po so-
lowe hity ostatnich lat, artysta zbu-
dowat pozycje jednego znajbardziej
rozpoznawalnych gtosow w Polsce
- potwierdzong dwiema statuet-
kami Fryderykaikoncertaminanaj-
wigkszych scenach w kraju.
Brodka wraca do swojego najbar-
dziej przelomowego albumui ponow-
nie bierze natapete stynng ,,Grande”.
Nie bedzie tojednak wakacyjnaicu-
kierkowa podr6zdo2010 roku, a od-
wazna reinterpretacja, ktora potgczy

KRAKOW 31 LIPCA - 8 SIERPNIA

Jedna z gwiazd festiwalu bedzie
Grzegorz Turnau

emocjonalny ciezar oryginatuzaktu-
alnymjezykiem dzwigkowym.

Julia Wieniawa mana konae sin-
gle takie, jak ,,Nie muszg , ,,Sobq
tak” czy ,,Na zawsze”, ana scenie
stawia na zmystowa choreograﬁq
idopracowana oprawe wizualng. To
energetyczny  set  skrojony
pod tempo letniej, miejskiej nocy.
Nikt nie bedzie si¢ nudzit.

Od alternatywnego projektu
dojednegoznajwazniejszych zjawisk
miodej sceny-droga braci Kacper-
czykbyla szybka iwyraz'na. ,»Pokole-
nie korica $wiata” stato sie glosem ge-
neracji, akolejne wydawnictwatylko

umocnily ich pozycje - plyta bardzo

diugo utrzymywala sie napierwszym
miejscu najczesciej stuchanych pol-
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skich albumow na Spotify. W piatek
pochodzace zniej piosenki zabrzmig
w Krakowie na zywo.

W sobote postuchamy na festi-
walu Kaski Sochackiej, Natalii Szro-
eder, projektu Babie Lato, Grzego-
rza Turnaua oraz grupy Xxanaxx,
Ewy Farnej, Dominiki Plonki
iBartka Turskiego.

Kaska Sochacka wraca na Erste
Letnie Brzmienia jako headlinerka
drugiego dnia festiwalu. Subtelnos¢
isita przekazu w jej muzyce brzmia
jak soundtrack do najpigkniejszych
letnich wspomnien, ktore odtwa-
rzamy przez kolejne miesigce, czego
najlepszym dowodem jest stre-
amingowy sukces albumu ,Ta
druga” w2025 roku.

Intymno$¢, ktora nie traci mocy
w plenerze - to fenomen Natalii
Szroeder. W ostatnich latach ar-
tystka wyraznie zaznaczyta swojg
dojrzatos¢ - swietne albumy ,,Po-
glos”1,,REM” oraz konsekwentnie
budowany, autorski kierunek
brzmieniowy. W Krakowie zapre-
zentuje materiat ze swojej dotych-
czasowej dyskografii.

Grzegorz Turnau przyjat zapro-
szenie od organizatorow festiwalu
do stworzenia symfonicznego pro-
jektu, ktory sprawi, ze najpiekniej-
sze jego utwory, zarowno z klasycz-
nego, jak i nowszego repertuaru,
ustyszymy w zupehie nowej odsto-
nie. Pomoze mu w tym orkiestra
pod batuta Moniki Kochanowicz.

Festiwal Tanca w Nowej Hucie.
Spektakle, warsztaty, spotkania

Anna Pigtkowska

Ponad tydzien w Nowohuckim
Centrum Kulturybedzie krélo-
waltanieczasprawa 6. edycji
Krakowskiego Festiwalu Tan-
ca. Tookazja, by pozna¢ najcie-
kawsze trendy wspolczesnej
choreografii z Polskii$wiata.

ZespotyzFrancji, Brazylii, Urugwaju,
Hiszpanii, Szkocjii Niemiec oraz ro-

dzime grupy bedg podczas festiwalu
prezentowac spektakle, ktorych srod-
kiemwyrazujest taniec. Wiele znich
polska publicznosc bedzie miata oka-
zje zobaczy¢ porazpierwszy. Hastem
festiwalujest ,,Przynaleznosc”.

Wydarzenie otworzy przedsta-
wienie dla dzieciw wieku 2-5 lat po-
znanskiej grupy Teatr Animacji.

W programie znalazt si¢ takze,
muin. spektakl , Welcome” trojki fran-
cuskich performerow, w ktorym

»clatoiglos zostaja rozdzielone, pro-
wadzgcze soba splatajacy sie dialog”.
Zkolet,,And” szkockiej artystki Char-
lotte Mclean to - jak zapowiadaja or-
ganizatorzy ,,poemat taneczny o za-
chwycie, niepokoju i doswiadczeniu
zycia. Tohotd dlamatekibab¢, ktore
tanczyly przed nami, oraz dla dzieci,
ktorych jeszeze nie znamy.”

Ale festiwal to nie tylko pokazy
spektakli-w programie znajduje si¢
rowniezbogata oferta warsztatowa
zzajgclamiruchowymi. Wsrod wy-
darzen towarzyszqcych znalazly si¢
m.in. rozmowy z tworcami po poka-
zach.

AKCJA CHARYTATYWNA

SIEMACHA

dladzieci

DOLACZ DO AKCJI
©502323 010



e 07

® SRODA, 22.07.2026, DZIENNIK POLSKI

FOKUS

e Marsz Pamieciw 84. rocznice rozpoczecia przez Niemcow
.Grossaktion” przejdzie dzi$ ulicami Warszawy

WARSZAWA

KROTKO

1200 tamigcych prawo w miesigc. Nowe
przepisy o hulajnogach nie dziataja?

Liczba wypadkdéw z udziatem hulajnog elektrycznych rosnie w zatrwazajgcym tempie - wynika
z najnowszych, wstepnych danych Komendy Gtownej Policji za pierwsze potrocze 2026 roku

Marcin Koziestanski

Wraz z poczatkiem czerwca biezg-
cego roku weszta w zycie noweliza-
¢ja Prawa o ruchu drogowym, ktora
miala uszczelni¢ dotychczasowe
luki prawne i powstrzymac rosngcg
fale urazow wsrdd nieletnich.

Kask obowigzkowy
i mandaty dlarodzicow
Od 3 czerwca 2026 roku przepisy
nakladajg bezwzgledny obowia-
zek jazdy w atestowanym kasku
ochronnym na wszystkie osoby
do16. roku zycia poruszajace si¢ hu-
lajnogami elektrycznymi, rowerami
oraz UTO (urzadzeniami transportu
osobistego, np. segwaye czy long-
boardy). Obowiazek ten dotyczy
kazdej przestrzeni publicznej: drog,
sciezek rowerowych, chodnikow,
atakze alejek wparkach czy osiedlo-
wych stref zamieszkania.
Poniewaz nieletni do 16. roku
zycia nie odpowiadaja finansowo
za popeione wykroczania, usta-
wodawca przeniost odpowiedzial-
nos$c¢ bezposrednio naich prawnych
opiekunow - za brak kasku
udziecka rodzicowi grozi mandat
karny wwysokoscido 100 ztotych.
Wprowadzono rowniez katego-
ryczny zakaz poruszania si¢ hulaj-
nogami elektrycznymi po drogach
pubhcznych przez dzieciponizej 13.
roku zycia (wyjgtkiem jest jazda

Od 3 czerwca obowigzuje obowigzek uzywania kaskow
przez mtodych rowerzystow i kierujacych e-hulajnogami

pod opieka dorostego w strefie za-
mieszkania).

Ponad 1200 wykroczen

w miesigc

O tym, jak powszechny jest pro-
blem ignorowania podstawowych
zasad bezpieczenstwa, dobitnie
$wiadcza wyniki ostatnich dziatan
policyjnych. Tylko w okresie od
3czerwcado 7 lipca 2026 roku funk-
cjonariusze ujawnili az 1234 naru-
szenia dotyczace nieuzywania ka-
sku ochronnego przez osoby poni-

zej16.roku zycia. Coistotne, blisko
potowa z tych przypadkow-az 591
-dotyczyta whasnie kierujacych hu-
lajnogami elektrycznymi (631 na-
ruszen odnotowano wsrod rowe-
rzystow, a 12 na innych urzadze-
niach transportu osobistego). Sta-
tystyki te pokazujg, ze mimo grozby
mandatowiryzyka utraty zdrowia,
miodziez wcigz nagminnie wsiada
na e-hulajnogi bez jakiejkolwiek
ochrony glowy.

Nie wiadomo jednak, ile naru-
szen dotyczylo jazdy po drogach
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publicznych przez dzieci ponizej
13 roku zycia. - Sposob gromadze-
nia danych nie umozliwia wskaza-
nia liczby ujawnionych przypad-
kow kierowania hulajnogg elek-
tryczna na drodze publicznej przez
osoby do 13. roku zycia - mowi
w rozmowie z portalem i.pl pod-
komisarz Iwona Kijowska z Ko-
mendy Glownej Policji.

Czarny bilans pétrocza:
9 ofiar $miertelnych
Najbardziej zatrwazajacy obraz
wytania si¢ jednak z pordwnania
danych za pierwsze polrocza lat
2024-2026. Liczba wszystkich wy-
padkow z udzialem e-hulajnog
wzrosta z 297 w pierwszej potowie
2024 roku do 539 w roku 2025,
osiggajac w pierwszym potroczu
2026 roku poziom az 644 zdarzen
-to skok o ponad 100 procent.
Prawdziwy dramat kryje si¢
jednak w statystykach smiertel-
nych: w analizowanym okresie
liczba zabitych uzytkownikow hu-
lajnog potroita sie, rosnac z 3 0sob
w 2024 roku do 9 w biezacym.
W tym samym czasie wzrosta row-
niez liczba rannych -z 257 do 581,
aliczba kolizji zwickszyta sie z 691
do niemal 1633. Dane te pokazujg
jednoznacznie, Ze e—hula]nogl
staly sie jednym z najgrozniej-
szych elementow miejskiego kraj-
obrazu.

POLITYKA POLITYKA

Tusk: Bledy nie ma. gnaclekarze, gdyzostanie wprowa- Bochenek: od,quzie si¢ Komitet Polityczny PiS,
. dzony limit 240 zlotych brutto za go- . . ktory podejmie decyzje statutowe za-

Lekarze zar Obl@ dzine pracy. Postowie mMajgq CZaS twierdzajace decyzje parlamentarzy-

d o 7 6 8 00 Z]f o ty Ch - Gorny limit wynagrodzenia to d O CZwar tk u stow co do cztonkostwa w PiS. Zto-

Karolina Wronska

-Lekarze zarobia do 76 800
zlotych brutto po przyjeciu
maksymalnej stawki godzino-
wej proponowanej przez Mi-
nisterstwo Zdrowia - poinfor-
mowal premier Donald Tusk.

Szef rzadu powiedzial, ze kwota
76 800 zlotych brutto to maksy-
malny putap, jaki bedg mogli osig-

bedzie szesnastokrotnosc placy
minimalnej. Biedy nie ma-powie-
dziat premier. Przypomniat, Ze sg
lekarze, ktorzy teraz zarabiaja wig-
cej.

- Nielicznym bedzie wydawato
sie, ze tojest mato, bow tym niekon-
trolowanym systemie wynagrodzen
zarabiali duzo, duzo wiecej. Nam
ten pulap wydaje si¢ przyzwoity
inapewno nie skazuje nikogona ni-
skie zarobki. 76 800 ztotych to na-
prawde jest chyba godna kwota
-wskazat Tusk.

Karolina Wronska

W przyszltym tygodniu odbe-
dzie si¢ komitet polityczny
PiS, ktory podejmie decyzje
statutowe zatwierdzajace
decyzje parlamentarzystow
co do cztonkostwa w partii.

Oposiedzeniukomiteturzecznik PiS
Rafat Bochenek poinformowat we

wpisie na X. ,W przysztym tygodniu

zenie oswiadczenia jest warunkiem
koniecznym czlonkostwa w naszej
formacji politycznej. Czas jest do
czwartku, do konca dnia. Stowarzy-
szenie albo partia. Tylko wjednosci
mozemy walczy¢ o dobra przyszios¢
naszej Ojczyzny” - czytamy.

Jak mowit Bochenek w TVP Info,
wielu parlamentarzystow ztozyto juz
deklaracje, choc ,jest waska grupa
0sob, ktoramarzeczywiscie watpliwo-
$ci”.—Te osoby sg naciskane niestety
przez waskie grono skupione wokot
Inicjatorow stowarzyszenia—-dodat.

todzkie
Uciekat traktorem
przed radiowozem

57-latek zignorowat sygnaty do za-
trzymania i postanowit uciekac
przed policyjnym radiowozem...
ciggnikiem rolniczym. Po zatrzyma-
niu szybko okazato sie, ze powo-
déw do unikania kontroli miat wiele.
Funkcjonariusze wyczuli od mez-
czyzny silng won alkoholu. Badanie
urzgdzeniem do sprawdzania stanu
trzezwosci wykazato jednak wynik
poza zakresem pomiarowym. Oka-
zato sie rowniez, ze 57-latek nigdy
nie posiadat uprawnien do kierowa-
nia pojazdami. Ciggnik rolniczy, kt6-
rym sie poruszat, nigdy nie byt zare-
jestrowany.

Lubelskie

Rolnicy poszkodowani
przez przymrozki

Okoto 13 tys. sadownikéw i rolni-
kow zgtosito straty w uprawach
wskutek wiosennych przymrozkdéw
na Lubelszczyznie - podat we wto-
rek Lubelski Urzad Wojewodzki. Wi-
ceminister rolnictwa Matgorzata
Gromadzka zapewnita o wsparciu
finansowym resortu dla poszkodo-
wanych. - Na pogode nie mamy
wptywu, ale nie pozostawiamy rol-
nikéw samym sobie - zapowiedzia-
fa. Skala pomocy ma zaleze¢

od wielkosci strat.

Gorzow Wielkopolski
Smieré 31-latki
w policyjnym areszcie

Przyczyng $mierci 31-latki, ktora
zmarta 14 lipca w gorzowskiej ko-
mendzie, byta niewydolnos¢ kraze-
niowo-oddechowa. Przeprowadza-
na we wtorek sekcja nie wykazata,
by miata obrazenia mogace dopro-
wadzi¢ do jej zgonu - poinformo-
wata PAP rzecznik Prokuratury
Okregowej w Gorzowie Wlkp. Ma-
riola Wojciechowska-Grzeskowiak.

FOT. ADAM JANKOWSKI

Jesli sie macie rozejs¢, to
sie rozejdzcie. Jeszcze pare
tygodni Waszych polemik

i ,prawica” w Polsce
bedzie synonimem bandy
jatowych, sktéconych

i zgorzkniatych zgredow

KRZYSZTOF BOSAK
lider Konfederacji
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Spada poparcie dla Putina.
Rosjanie zme¢czeni wojng,
cenzurg internetu i kryzysem

Grzegorz Kuczynski

Poziom poparcia dla dziatan
rosyjskiego dyktatora Wiadi-
mira Putina spadl do najniz-

szego poziomu od 2021 roku.

Zgodnie z najnowszymi danymi
kontrolowanego przez panstwo
Ogolnorosyjskiego Centrum Badan
Opinii Publicznej, na dzien 12 lipca
dziatania Putina popierato 65,1%
ankietowanych.  Jednoczesnie
23,4% respondentow otwarcie
stwierdzilo, Ze nie popiera jego
pracy na stanowisku prezydenta.

Podobne tendencje, jak zauwaza
magazyn ,Newsweek”, odnoto-
wuja dwa inne duze osrodki sonda-
zowe: Centrum LewadyiFundacja
Opinia Publiczna (FOM).

Po rozpoczeciu pelnoskalowe;j
inwazji Federacji Rosyjskiej
na Ukraine poparcie dla Putina
utrzymywato si¢ gléwnie w prze-
dziale od okoto 78% do 85%. Jesz-
cze we wrzesniu 2025 rokujego dzia-
tania popierato 77,8% Rosjan.

Ostatni raz wskazniki spadly
doobecnego poziomuw2021roku-
w kontekscie pandemii COVID-19,
stagnacji gospodarczej oraz prote-
stow popierajacych rosyjskiego opo-
zycjoniste Aleksieja Nawalnego.

Magazyn ,,Newsweek” pisze, ze
po prawie czterech i pot roku wiel-
kiej wojny zaczyna si¢ rozpadac nie-
formalna ,,umowa spoteczna” mie-

IRAN

dzy Kremlem a spofeczenstwem ro-
syjskim.

Jednym z czynnikow niezadowo-
lenia stato si¢ dalsze zaostrzenie
kontroli nad internetem. Kremlroz-
szerzyt uprawnienia Roskomnad-
zoru i ograniczyt dziatanie zagra-
nicznych platform oraz komunika-
torow, probujac przekierowad uzyt-
kownikéw na wspierang przez pan-
stwo aplikacje MAX.

Kolejnym zrodlem napiec staty
si¢ problemy z paliwem, ktore poja-
wily si¢ po ukrainskich atakach
na rosyjskg infrastrukture energe-
tyczna. Ataki narafinerieiterminale
paliwowe doprowadzity do niedo-
borow, kolejek na stacjach benzy-
nowych oraz wzrostu niepokoju
wsrod ludnosci.
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Poparcie dla Wtadimira Putina
wcigz spada, ale i tak pozostaje
bardzo wysokie

Rozejm tylko na papierze. Dziesiata
z rz¢du noc atakow USA na Iran

oprac. Grzegorz Kuczynski

Amerykanskie sity zakonczy-
ly dziesiata zrzedunoc ata-
kow na Iran - poinformowato
Dowddztwo Centralne USA
(CENTCOM).

Kolejna seri¢ atakowzakonczonowe
wtorek o3nad ranem. Uderzenia pro-
wadzonoprzezpigc godzin. Sity USA
zaatakowaly m.in. iranskie centrado-
wodzenia wojskowego, bazy rakie-
towe oraz systemy obrony powietrz-
nej-poinformowat CENTCOM, kto-
remu podlegajg amerykanskie woj-
skana Bliskim Wschodzie.

We wtorek rano Iranski Korpus
Straznikow RewolucjiIslamskiej po-
dat, ze dwa tankowce stanety wogniu
po eksploz;ach do ktorych doszlo,
gdyprobowalyprzep}ynqc przez Or-

muz. Dodano, ze ciesnina pozosta-

nie zamknieta tak dtugo, jak dtugo
beda trwaty dziatania Standw Zjed-
noczonychwregionie.

W poniedziatek wieczorem De-
partament Stanu wydat ostrzeZenie
do Amerykanow na calym swiecie.
»Zewzgleduna podwyzszone napie-
cia na Bliskim Wschodzie sytuacja
bezpieczenstwa pozostaje zlozona
iistnieje mozliwos¢ nieprzewidzia-
nejeskalacji” - glosi o$wiadczenie.

Amerykanie przebywajgcy na Bli-
skim Wschodzie powinni zachowaé
ostroznos¢ i zwiekszona czujnosc
oraz byc gotowi na odwotania lotow,
okresowego zamykania przestrzeni
powietrznejipotencjalnych zaklocen
wpodrozach-ostrzegtresort.

W poniedziatek prezydent USA
Donald Trump zagrozil, ze za kaz-
dym razem, gdy Iran zabije amery-
kanskiego zohierza, ,,poniesie wie-
lokrotnie gorsze konsekwencje”.

Huti oglosili blokade morska
Arabii Saudyjskiej

Grzegorz Kuczynski

Sojusznicy Iranu, jemenscy
rebelianci Huti, oglosili, ze
wprowadzaja ,,embargo mor-
skie” wobec Arabii Saudyj-
skiej. Ugrupowanie zamierza
zamkna¢ Ciesnine Bab al-
Mandab ,,dla wrogich saudyj-
skich statkow”.

Oficjalny rzecznik sit zbrojnych Huti,
Jahja Sare, oswiadczyt, ze embargo
to jest wprowadzane w odpowiedzi
natrwajacg od 12 lat blokade portow
ilotnisk w kontrolowanej przez Huti
potnocno-zachodniej czesci Jemenu
ze strony Arabii Saudyjskiej.

Zastepca szefa biura prasowego
Huti, Nasruddin Amer, wyjasnit, ze
ugrupowanie zamierza zamknac
Ciesnine Bab al-Mandab ,,dla wro-
gich saudyjskich statkow”. Arabia
Saudyjska nie skomentowata jesz-
cze tych oswiadczen.

Konflikt Huti z Arabiag
Saudyjska

Konflikt zbrojny miedzy Arabig Sau-
dyjska a Huti w ostatnim czasie
w duzej mierze ucicht, ale tydzien
temu doszto do jego eskalacji: Huti
oskarzyli Arabi¢ Saudyjska o atak
nalotniskowich stolicy, Sanie, iwy-
strzelili rakiety w kierunku lotniska
wmiescie Abha.

Jednoczesnie rzad pozostalej
czescl Jemenu, zalezny od Arabii
Saudyjskiej, oswiadczyl, ze to jego
sity uderzyty na lotnisko w Sanie,
poniewaz chciaty zapobiecladowa-
niu tam iranskiego samolotu bez
jego zgody.

Kluczowa ciesnina
wregionie

Cie$nina Bab al-Mandab (Brama
Eez) to waskie, o szerokosci 32 kilo-

NIEMCY
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Jemenscy Huti sg sojusznikami Iranu. Ich decyzja o blokadzie ciesniny
Bab al-Mandab moze pogtebic¢ kryzys z eksportem ropy z Zatoki

metrow, wejscie do Morza Czerwo-
nego od potudnia, od strony Oce-
anu Indyjskiego. Tedy przebiega
najwazniejszy morski szlak han-
dlowytaczacy Europe z Azja (z Mo-
rza Czerwonego przez Kanat Sueski
naMorze Srod21emne)

Po wybuchu wojny w Strefie
Gazy w pazdzierniku 2023 roku Huti
jako sojusznicy Iranui Hamasu, za-
czeli ostrzeliwac statki handlowe
Czerwonymiw Zatoce Adenskiej,
uzywajac rakiet i dronow oraz ata-
kujacje ztodzi motorowych.

Cztery statki zostaty zatopione,
zginelo dziewigciu marynarzy,
aruch przez ciesnine Bab al-Man-
dab spadt do rekordowo niskiego
poziomu, poniewaz firmy zeglu-
gowe zaczety kierowac statki
na trasy omijajace Afryke.

Obecnie, w czasie blokady Cie-
s$niny Ormuz przez Iran, znaczenie
Ciesniny Bab al-Mandab dla Arabii
Saudyjskiej gwaltownie wzrosto, po-
niewaz kraj ten przekierowat 70%

eksportu swojej ropy do portu Janbu
nad Morzem Czerwonym.

Wedtug danych firm Kpler i Si-
gnal Oceanw ostatnich tygodniach
przez ten port przeptywato okoto
czterech milionow barylek dzien-
nie, podczas gdy rok temu w Janbu
przetadowywano mniej niz milion
barytek dziennie.

Eacznailo$c ropy przeptywajacej
przezciesning Bab al-Mandab osia-
gneta w czerwcu 7,4 min barylek
dziennie, co stanowi okoto 7% swia-
towej produkcji.

Deklaracja Huti sprawita, ze
w poniedziatek wieczorem cena
ropy Brent natychmiast poszia
w gore, do blisko 9o dolarow za ba-
rytke. Mohammed Albasha z ame-
rykanskiej firmy konsultingowej Ba-
sha Reportzajmujgcej sic kwestiami
ryzyka zauwaza, ze nawet jeslinara-
zie nie jestjasne, czy Huti rzeczywi-
Scie zaczng atakowac statki ptynace
do Arabii Saudyjskiej i z niej, to juz
samoich oswiadczenie wywota ne-

gatywne skutki.

Koniec z piciem alkoholu na dworcach kolejowych

oprac. Anna Nagel

Od polowy pazdziernika spo-
zywanie alkoholu ma zostaé
zakazane nawszystkich
dworcach kolejowych w RFN
-poinformowaty we wtorek
niemieckie media.

Deutsche Bahn od 15 pazdziernika
planuje wprowadzi¢ zakaz spozywa-
nia alkoholunawszystkich dworcach
kolejowychw Niemczech. Wyjatkiem
maja by¢lokale gastronomiczne dzia-
tajace na terenie dworcow.

Dziennik ,,Bild” pisze, ze zakaz
dotyczyc¢ makazdego rodzaju alko-
holu, w tym piwa.

Deutsche Bahn oczekuje, ze za-
kaz spozywania alkoholu poprawi
bezpieczenstwo i ograniczy liczbe
konfliktow wywotywanych pod
wplywem alkoholu. Zakaz ma by¢
egzekwowany przez stuzby ochrony
kolei oraz policje federalna.

Osoby przytapane na spozywa-
niualkoholubeda musiaty liczy¢ sie
z natychmiastowym nakazem
opuszczenia dworca. W przypadku
powtarzajacych sie naruszen moze

zosta¢ natozony staty zakaz wstepu
nateren dworca.

Duze poruszenie w catych Niem-
czech wywotal pigtkowy powazny

wypadek w pociagu regionalnym
w Badenii-Wirtembergii. Pracow-
nik ochrony koleiwypadtzpociagu
po konfrontacji z nietrzezwym pa-
sazerem.

Zakaz spozywania alkoholu obo-
wigzuje juz teraz na niektorych du-
zych niemieckich dworcach, mie-
dzy innymi we Frankfurcie nad Me-
nem, HamburguiKolonii.

PAP
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o Wnumerze: Mézg mozna wycéwiczy¢ i skutecznie podniesc

swoj poziom inteligencji

OBRZEKI

Objawy 1 przyczyny zatrzymywania wody

w organizmie. Jak ograniczyc obrzeki?

Gdy organizm gromadzi nadmiar ptynow, widoczny jako opuchlizna konczyn, brzucha czy twarzy, warto poszukac
przyczyn problemu i podjg¢ odpowiednie dziatania, by ograniczy¢ jego nastepstwa.

Anna Rokicka-Zuk

Zatrzymywanie pewnychilosciwody
worganizmie jestzjawiskiemnormal-
nym, umozliwiajgcym regulacje go-
spodarki wodno-elektrolitowej w or-
ganizmie. Gdy si¢ nasilai powoduje
dolegliwosci, warto sprawdzic przy-
czyny problemu, ktére moga miec¢ po-
wazniejszy charakter medyczny, wy-
magajacy odpowiedniegoleczenia.

Nadmierna retencja wodyw ciele
wywoluje objawy takie jak m.in.
opuchniecie stop, kostek, ndg czy
dtoni, powigkszenie obwodubrzucha,
obrzektwarzy, zwigkszenie masy ciata
nawet 02-3kg, uczucie ociezatosci, po-
faldowanie skory jak po kapieli,
zesztywnienie stawoww konczynach
objetych opuchlizng, zwlaszcza rano,
bole glowy powstaniuzidzka, pogor-
szenie stanu w zespole ciesni nad-
garstka. Wprzypadkuvmgksze] opu-
chlizny ucisniecie keiukiem objetego
nig obszaru, np. okolicy kosteknog, po-
woduje powstanie zaglebienia, ktore
znika wpowolnym tempie.

Najczestszym powodem powsta-
wania opuchliznyiobrzekow sg zabu-
rzeniagospodarkiwodno-elektrolito-
wej, ktorej rownowaga jest szczegol-
nie wazna dla prawidlowej pracy
ukladunerwowego, krazenia czy mie-
$ni. Zatrzymywanie nadmiaru wody
w ciele moze wynika¢ z nieprawidio-
wosci funkcjonowania narzadow
w obrebie tych uktadow. Przyczyna
zbytduzejretencjiwody mogatezbyc
powazniejsze problemy z watroba,
nerkami czy sercem. Jezelinadmierne
zatrzymywanie wody w organizmie
pojawiasie nagleiutrzymuje dhuzejniz
przeztydzien, nalezy zasiegna¢ porady
lekarskiej.

Zatrzymywanie wody w organi-
zmie moze wynika¢ze skfonnoscige-
netycznych, ale zwykle ma bezpo-
srednizwigzek z dietg, stylem Zycia,
masgcialaistanemzdrowia, azwlasz-
czazkondycjgukladukrazenia. Czesty
przyczyna jest nadmierny wzrost ci-
$nieniaw zytach i naczyniach wioso-
watych, prowadzacy do przenikania
wody do przestrzeni migdzykomor-
kowych.

Wigksze nizzazwyczaj gromadze-
niezapasowwodyjest procesemnor-
malnym w sytuacji, gdy organizm
chce zapobiecjejniedoborom,jaknp.

r"-.
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Zatrzymywanie wody w organlzmle najczesciej dotyczy konczyn dolnych i gérnych, a takze okolic
brzucha i twarzy. Powodéw do powstawania opuchlizny w tych rejonach moze by¢ wiele

przed miesigczka ukobiet czyw stanie
umiarkowanego odwodnienia. Moze
tezjednak sygnalizowa¢ mniejlubbar-
dziej powazne problemy zdrowotne,
dlategonie nalezytejdolegliwosciba-
gatelizowac.

Do najpowszechniejszych przy-
czyn nadmiernego zatrzymywania
wody w organizmie, czesto dzialajg-
cych jednoczesnie, naleza m.in.: ®
nadmierne spozycie sodui/lub soli,
@ niedostateczne spozycie elektroli-
tow, takich jak potas, magneziwapn,
® wysokie spozycie oczyszczonych
weglowodanow, np. cukru czy bialej
maki, ® odwodnienie lub regularne
niedostateczne spozyciewodyiinnych
ptynow, ® nadmiar kofeiny (choc
mniejszeiloscimajg dziatanie odwad-
niajgce), ®siedzacy trybzyciazniedo-
borem ruchu, ® dtugotrwate unieru-
chomienie, np. naskutekurazu, ® zbyt
dlugie stanie, ® dtuga podroz, zwlasz-
cza przy zmianach cisnieniainiskiej
wilgotnosci powietrza, jak toma miej-
sce wsamolocie, ® diugotrwata ak-
tywnos¢, np. wielogodzinny marsz

albobieg, ®zbytgorace kapicle, ® wa-
hania hormonalne, réwniez
przed miesiaczka, wcigzy, okresie pre-
menopauzalnymimenopauzy, ® za-
burzenia krazenia krwi w nogach,
@ ostabienie naczyn krwionosnych, ®
cigza, gdy wahania hormonalne wy-
stepuja obok zaburzen krgzenia, ® nie-
dobor biatkawdiecie, np. przy restryk-
cyjnych, niezbilansowanych kuracjach
odchudzajacych, ® anemia, ®niedo-
bory zwigzkow mineralnych i wita-
min, ® zakrzepica zylna, ® niewydol-
no$¢lubniedroznos¢ zylna, np. poza-
krzepowa, ® zaburzenia pracy serca,
@ reumatoidalne zapalenie stawow,

Podstawa leczenia zaburzen
zwigzanych znadmiernym
zatrzymywaniem wody

w organizmie jest
wyeliminowanie mozliwych
przyczyn problemu. W wielu
przypadkach wystarczy
jednak zmianadiety istylu
zycia

@ zaburzenia odptywu limfy i tzw.
obrzeklimfatyczny, ktoremu towarzy-
szy rowniezpowazna opuchlizna kon-
czyny, zmiana koloru skory i silne
uczuciezmeczenia, ® przyjmowanie
niektorych lekow, m.in. dostepnych
bez recepty niesterydowych lekow
przeciwzapalnych, regulujacych ci-
snienie krwi, sterydow, antydepresan-
towczylekow stosowanychwchemio-
terapii.

Podstawa leczeniazaburzenzwia-
zanych z nadmiernym zatrzymywa-
niem wody w organizmie jest wyeli-
minowanie mozliwych przyczyn pro-
blemu. Wwielu przypadkach wystar-
czyjednak zmiana diety i stylu zycia,
by nie tylko ograniczyc dyskomfort
iproblem estetyczny zwigzany z na-
stepstwarmi nasilonego zatrzymywa-
mawodyworgamzmle, aletezzmniej-
szy¢ ryzyko rozwoju i objawy chorob
krgzeniowych, zwigzanychzpracg ne-
rek czy zapalnych.

Gdyzrodtoproblemulezywsferze
medycznej, nalezy zasiegna¢ porady
lekarza. W okreslonych przypadkach

FOT. 123RF

moze onprzepisacleki, np.odziataniu
diuretycznym, jednakich bezpieczne
stosowanie wymaga scisle okreslo-
nego postepowania, ktore moze usta-
li¢jedynie specjalista.

Przydolegliwosciach ze stronykon-
czyndolnych pomocne moga by¢ za-
biegi usprawniajgce krazenie krwi
wiymrejonie, m.in. czeste unoszenie
nogwgore (ponad poziomserca), sto-
sowanie zelow z heparyna i innymi
skladnikarmiwspomagajacymikrgze-
nie zylne, np. wyciggiem z kaszta-
nowcazwyczajnego (Aesculus hippo-
castanum) czy arniki gorskiej (Arnica
montana). Ulge przynosi takze nosze-
nie specjalnych kompresyjnych pod-
kolanowek, ponczoch czy rajstop
o zmiennym ucisku, tzw. przeciwzy-
lakowych.

Przy powaznych problemach zyl-
nych podkolanowki o odpowiednim,
leczniczym stopniuuciskuprzepisuje
lekarz. W innych sytuacjach mozna
wybrac opcje profilaktyczng, np. pod-
kolandwki czy getry w wersji sporto-
wej,dostepne wsklepachzodzieza dla
aktywnych.

Przylekkich obrzekach tydek, po-
jawiajacych sie w wyniku nadmier-
nego zatrzymywania wody w tkan-
kachnog, ulge przynosidelikatny ma-
saz prowadzony od kostki w gore
dokolana. Bardziej zdecydowanyma—
sazlepiejjednak pozostawi¢ wykwa-
lifikowanemu specjaliscie.

W profilaktyce 1 postgpowaniu
ograniczajacym retencje wody w or-
ganizmie w pierwszej kolejnoscizale-
cana jestzmiana diety na takg, ktora
zawiera ograniczone ilosci sodu, naj-
czesciejwystepujacegowpostacisoli.
Wigkszosc tego dodatku spozywamy
razem z przetworzong Zywnoscia -
sporeiloscipochodzg zpodstawowych
produktow, takich jak pieczywo, sery
czywedliny.

Znacznie wiecej sodu od po-
wszechnie spozywanych zawieraja
przetwory solone i kiszone warzywa,
a takze produkty wysokoprzetwo-
1zone, ktore zawieraja niewiele innych
niezbednych skladnikowmineralnych
czywitamin, a obfitujg woczyszczone
weglowodany, ktore nasilajgc wydzie-
lanie insuliny, powoduja reabsorbcje
soduwnerkach, zmniejszajacjegoilo-
sciwydalane zmoczem.

Wiecej na: stronazdrowia.pl
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Sprawdzone sposoby
na podniesienie inteligencji.
Jak zostac bystrzakiem?

Chciatbys byc¢ bardziej inteligentny? To mozliwe. Mézg mozna
wycéwiczyc¢ i skutecznie podnies¢ swoj poziom inteligenciji.

Emil Hoff

Nauka juz dawno potwierdzita, ze
inteligencja nie jest dana raz na za-
wsze w zestawie genow, lecz moze
by¢ $wiadomie polepszana w ciagu
zycia.

Na to, conazywamy inteligencja,
sktada sig wiele czynnikow, wtym
np. pamied, umiejetnosé logicznego
mysleniaiuczenia si¢, kreatywnosc,
zdolnos¢ do adaptacji. We wszyst-
kich tych obszarach mozna wytre-
nowac swoj mozg, tym samym pod-
noszac swoj poziom inteligencji.

Mozg jest plastyczny, wigc im
wigcej gouzywamy, tym sprawme]—
szy si¢ staje. By podnies¢ swoj po-
ziom 1nte11genql, musisz zadbac
ostymulacje mozgu, a takze ogolne

zdrowiei samopoczuc1e

Nawyki, ktére podnosza
inteligencje
Warto wyrobi¢ sobie ponizsze na-
wyKki, by trenowac swojg inteligen-
cje kazdego dnia:

®Medytacja: wspomaga pamiec
ikoncentracjg, zdolnos¢ skupienia
iuczeniasie, popraw1a nastro;, uspo-
kaja. Mozesz zapisac si¢ na zajecia
w grupie lub catkiem za darmo po-

stuchac prowadzonych medytacji
na YouTube.

QCzytanie: stymuluje wszystkie
partie mozgu i potgczenia migdzy
nimi. Podnosiumiej¢tnosci skupia-
nia si¢, rozumienia, przewidywania,
myslenia abstrakcyjnego, uspraw-
nia pamie¢ krotko-idhugotrwata.

@ Socjalizacja: kontakt z innymi
ludzmi to zawsze wyzwanie
iswietny ogolny trening dla naszego
mozgu. Jesli nie masz pod reka
paczki znajomych, poszukaj no-
wych w mediach spotecznoscio-
wych, zapisz si¢ do klubu zaintere-
sowan lubwez udziatwwolontaria-
cie.

Wyzwania dlamaézgu
Mozg lubi wyzwania, a rozwigzujac
problemy, staje si¢ sprawniejszy.

By podniesc swoja inteligencje,
stawiajgc wyzwania mozgowi, mo-
zesznp.:

® Uczyc¢ si¢ nowych umiejetno-
$ci: bardzo korzystna jest np. nauka
gryna instrumencie, ktora ¢wiczy
pamiec, koordynacje, percepcje stu-
chowa, rozpoznawanie wzordw,
zdolnosci matematyczne. Instru-
menty bywaja drogie, ale mozesz
kupi¢ uzywane winternecie.

Moézg jest plastyczny, wiec im wiecej go uzywamy, tym

sprawniejszy sie staje

FOT. 123RF.COM

® Zrezygnowac z pomocy tech-
nologu wylacz GPS, by ¢wiczy¢
mozgw orientacji w terenie i zapa-
migtywac nowe miejsca isposoby
dotarcia donich.

Wytacz autokorekte tekstu, by
bardziej skupiac sie na formutowa-
niuizapisywaniu swoich mysli.

® Rozwigzywac tamigtowki: nie-
ktore gryizabawy sg Wprost zapro-
]ektowane po to, by ¢wiczyc¢ nasz
mozg. Sprawdzaja sie do tego np.
puzzle, krzyzowki czy sudoku.

Styl zycia, ktory uczynicie
bystrzejszym

Dla poziomu inteligencji kluczowe
jest zdrowie mozgu, ale dlazdrowia
mozgu -ogdlny stan naszego orga-
nizmuisamopoczucia.

Dlatego pewne zmiany w stylu
zycia mogg istotnie wspomoc tre-
ning mozguipodnies¢ twdj poziom
inteligencji.

Trzy czynniki sg tukluczowe:

®Dobry sen: od niego zalezy co-
dzienna regeneracja mozgu, sen
warunkuje tez konsolidowanie
wspomnien i nowych informacji,
uczenie si¢. Niedobor snu bardzo
zle wplywa na pamiec.

@ Aktywnos¢ fizyczna: powoduje
wzrost hipokampu, daje lepsze do-
tlenienie mozgu, zwieksza neuro-
plastyczno$cizdolnosc uczeniasie.
Trening wcale nie musi by¢ inten-
sywny, wystarczy spacet, sesja jogi,
czy prosty trening domowy. Klu-
czowa jest regularnosé, nie inten-
Sywnosc.

@ Dobra dieta: positki powinny
by¢ regularne i odpowiednio zba-
lansowane.

Dla moézgu nie jest bez znacze-
nia, co jesz. By zapewnic sprawne
funkcjonowanie tego organu, dieta
powinna by¢ bogata m.in. w kwasy
omega-3, flawonoidyiwitamine K.
By ich dostarczy¢, uwzglednij
w swojej diecie ttuste ryby morskie,
wodorosty, siemi¢ Iniane, orzechy,
awokado, owoce jagodowe, pro-
dukty pelnoziarniste, szpinak i jar-
muz.

Na prace mozgu i poziom inteli-
gencji korzystnie wptywa tez picie
kawy i zielonej herbaty, bo zawarta
w nich kofeina neutralizuje adeno-
zyne, blokujacg substancje stymulu-
jace mozg.

Zielona herbata dodatkowo
wspomaga rozwijanie sieci neuro-
nowej w mozgu.

-

FOT. GETTY IMAGES

Opuchnieta tydka nie zawsze oznacza przemeczenie. Masaz moze

zaszkodzié

CHOROBY

Ten objaw fatwo zlekcewazyc.
Masaz moze tylko pogorszyc

sytuacje

Katarzyna Was-Zaniuk, Ewa Zwolak

Boli obrzek tydkilatwo zbaga-
telizowac, zwlaszcza gdy
przypominaja skutki przeme-
czenialub drobnego urazu.
Tymczasem za pozornie nie-
groznymi dolegliwosciami
moze Kkry¢ sie zakrzepica zyt
glebokich.

Gdy tydka zaczyna bole¢, a noga
puchnie, wiele osob zaktada, ze to
efekt przemeczenia, intensywnego
treningu lub drobnego urazu. Natu-
ralnym odruchem bywa wtedy ma-
saz bolacego miejsca, ktory zwykle
przynosi chwilowa ulge.

Masaz azakrzepica zyt
gtebokich. Niebezpieczne
potaczenie

Lekarze zwracaja jednak uwage,
ze nie zawsze jest to bezpieczne. Je-
sli przyczyna dolegliwosci jest za-
krzepica zyt glebokich, masowanie
chorej nogi moze mie¢ tragiczne
skutki.

Szczegolnie grozny moze by¢
w takiej sytuacji masaz tkanek gte-
bokich. Tego typu techniki opieraja
si¢ na silnym uciskumiesniitkanek
polozonych glebiej pod skora.

Niebezpieczenstwo pojawia si¢
wtedy, gdy zakrzep oderwie si¢
od sciany zytyiwrazzkrwig zacznie
przemieszczac sie po organizmie.
Przez prawa czgsc serca moze do-
trze¢ do naczyn krwiono$nych
w plucachizablokowac przeptyw
krwi. W takiej sytuacji dochodzi
do zatorowosci plucnej. Jest to stan
stanowigcy bezposrednie zagroze-
nie zycia.

Nie zwlekaj. Udaj sie
dolekarzaizréb badania

Jesli bol, obrzek lub uczucie napieg-
ciawnodze budzg podejrzenie za-

krzepicy, nie warto zwlekac zwizytg
u lekarza ani probowac leczy¢ sie
na wlasng reke. Podstawg diagno-
styki sa badania laboratoryjne i ob-
razowe.

Jednym z pierwszych wykonywa-
nych testow jest oznaczenie po-
ziomu D-dimerow, czyli produktow
rozpadu skrzepu. Duze znaczenie
ma rowniez USG Dopplera, ktore
pozwala oceni¢ przeptyw krwiw zy-
tach i wykry¢ ewentualne zmiany
zakrzepowe. Po potwierdzeniuroz-
poznania lekarz wdraza odpowied-
nie leczenie przeciwzakrzepowe.

Czym jest zakrzepica?
Zakrzepica zyt glebokich, nazywana
tez zylng chorobg zakrzepowo-zato-
rowa (ZChZZ), totrzecianajczestsza
w Polsce choroba uktadu krazenia,
ktora kazdego roku dotyka ok. 100
tysiecy osob. W wielu przypadkach
nie powoduje zadnych objawow.

Zakrzepica zyt glebokich jest roz-
poznawana u ok. 60 tys. Polakow
rocznie, natomiast jej czgsta konse-
kwencje - zator tetnicy ptucnej dia-
gnozuje si¢ u 35 tys. 0sob na rok
iuokoto co trzeciej osoby prowadzi
donaglegozgonu.

Wigkszos¢ przypadkow zakrze-
picy, book. 70 proc., dotyczy 0sob po-
wyzej 60. roku zycia, jednak do jej
rozwojumoze dojs¢ zroznych powo-
dow w kazdym wieku, nie tylko
wsrod dorostych.

Istnieje jeszcze zakrzepica zyt po-
wierzchownych, nazywana tez po-
wierzchownym zapaleniem zyt lub
powierzchownym zakrzepowymza-
paleniem Zyt, to stan zapalny spowo-
dowany powstaniem skrzepuwukla-
dzie zyt powierzchownych i otacza-
jacychje tkanek. Objawem sg wyczu-
walne palcami czerwone zgrubienia
wzdluz segmentow zyl, ktore sg
wrazliwe na dotyk, pojawia si¢ takze
bolnogi.
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ZDROWIE | URODA

Leczenie ortodontyczne nadal bywa kojarzone gtownie z nastolatkami, ale wiek sam w sobie nie
wyklucza zatozenia aparatu statego lub leczenia z wykorzystaniem niewidocznych naktadek

Aparat ortodontyczny po 50.
To nie wiek jest przeszkoda
w leczeniu zgryzu

Ortodoncja nie jest
wytgcznie kwestig
urody. To procedura,
ktéra pomaga

w wielu innych
przypadkach, np.
przygotowuje

do leczenia.

oprac. Ola Gtowacka

Szybkie spojrzenie w lustro nie za-
wsze wystarczy, by rozpoznac¢ wade
zgryzu. To pobiezna ocena ustawie-
nia tylko przednich zebow oraz wy-
stepowania szpar albo stloczen.
Tymczasem problem moze doty-
czy¢ takze relacji szczeki i zuchwy,
kontaktuzebow bocznych, sposobu
nagryzania, $cierania szkliwa czy
przeciazen w obrebie stawow skro-
niowo-zuchwowych.

- W stomatologii mowimy
o okluzji, czyli sposobie, wjaki kon-
taktuja sie ze sobg zeby gornego
i dolnego tuku. Mato kto wie, ze
przy prawidtowym zgryzie zeby
przeciwstawne powinny spotykac
sie w Scisle okreslonych punktach.
Jeslita relacj ajestzaburzona, mogg
pojawia¢ si¢ sygnaty, takie jak nad-
mierne starcie zebow, klikanie
w stawach skroniowo-zuchwo-
wych, bol tej okolicy albo uczucie
napiecia podczas zucia-mowi lek.
dent. Katarzyna Lis z Medicover
Stomatologia.

Leczenie ortodontyczne nadal
bywa kojarzone gtownie znastolat-

kami, ale wiek sam w sobie nie wy-
klucza zalozenia aparatu. U doro-
stych zeby rowniez mozna przesu-
wag, choc¢leczenie przebiega nieco
inaczej. Znaczenie ma stan dzigset,
przyzebia, kosci, braki zebowe,
obecnos¢ koron, mostow, implan-
tow czy wezesniejszych odbudow.
-Naaparatniejestza poznotylko
dlatego, ze pacjent ma 30,40 czy 50
lat. U dorostych najpierw musimy
jednak sprawdzi¢, w jakich warun-
kach bedziemy prowadzic leczenie.
Czasem ortodoncja nie jest celem
samym w sobie, lecz etapem przy-
gotowania do dalszego leczenia, np.
protetycznego, implantologicznego
albo estetycznej odbudowy zebow.
Jeslizab jest przechylony, brakuje
miejsca pod implant albo zgryz
moglby przecigzy¢ odbudowy pro-
tetyczne, wtedy zawczasu trzeba
rozwigzac te problemy za pomoca
ortodongji, by dalsze leczenie nie

°
Aparat ortodontyczny
nie tylko dla urody

Roéwne zeby i tadniejszy
usmiech dla wielu oséb sa
gtéwna motywacja i celem
leczenia.

Jednak zadanie ortodongciji to
przede wszystkim przywroce-
nie prawidtowej funkcji zgry-
Zu, a przez to uchronienie
zdrowia - nie tylko zebdw

bylo z gory skazane na porazke -
mowilekarz dentysta.

Przeciwwskazaniem doleczenia
nie jest wigc metryka, ale np. niele-
czona prochnica, aktywny stan za-
palny dzigset albo zta higiena.

Ortodoncja maza zadanie przy-
wrdci¢ prawidtowa funkeje zgryzu,
a przez to uchronic¢ przed konse-
kwencjami dla zdrowia.

- Estetyka jest wazna, bo
usmiech wplywa na komfortipew-
nosc siebie, ale ortodoncja nie jest
zabiegiem kosmetycznym. Celem
leczeniajest nie tylko ustawienie ze-
bow w rownym huku, lecz takze uzy-
skanie mozliwie prawidlowej rela-
cjizwarciowej miedzy szczeka izu-
chwg. Chodzi o to, aby sity powsta-
jace podczas gryzienia, Zuciaizaci-
skania zebow rozktadaty si¢ jak naj-
bardziej fizjologicznie. Jesli kontakty
migdzy zgbami sg zaburzone, czg$¢
znichmoze byc przeciqzana, szyb-
bilnos¢ -wyjasnia ekspertka.

Alista mozliwych konsekwencji
jest dtuga. Stloczenia i nieprawi-
diowe ustawienie zebow utrudniajg
codzienng higieng, sprzyjajac
prochnicyistanom zapalnym dzig-
set. Zaburzone kontakty migdzy ze-
bami moga powodowac przecigze-
nia, $cieranie szkliwa, recesje,
ubytki przyszyjkowe, rozchwianie
z¢bow, a w skrajnych przypadkach
ich przedwezesna utrate. Przyczy-
niaja si¢ takze do pgkania szkliwa,
wykruszania wypetnien, trudnosci
zzuciemiwymowa oraz powoduja
dolegliwosci ze strony stawow skro-
niowo-zuchwowych.

FOT. GETTY IMAGES

Truskawkowe nogi
dopadaja niemal kazda
kobiete. Jak si¢ pozbyc¢
tej przypadlosci?

Emil Hoff

Latem mnostwo kobiet do-
strzega u siebie przypadlosé¢
skorna o zabawnej nazwie:
truskawkowe nogi. Sytuacja
jestjednak powazna: tru-
skawkowe nogi moga by¢ ob-
jawem powaznych chorob.

Truskawkowe nogi to zabawna na-
zwa kondycji skory, ktorg wiele pan
by¢ moze mialo juz okazje zobaczyc
lub zobaczy w przyszlosci, poniewaz
to problem czestowystepujacy po go-
leniundg, zwlaszczalatem.

Truskawkowe nogiprzejawiaja sig
tym, ze skora na nogach wyglada ni-
czym powierzchni truskawki: jest
lekko zaczerwieniona lub rozowawa
iwidac na niej ciemne lub czerwone
grudki, przypominajace nasiona
owocu.

Dobrawiadomos¢jesttaka, ze tru-
skawkowe nogi najczesciej nie sa
grozne. Psujg jednak estetyke skory,
ktorajestistotna zwlaszczalatem, gdy
nogi czesto sg odstoniete. Dlatego
warto wiedzie¢, jak pozby¢ sie tego
problemuizapobiecjego powstawa-
niuw przyszlosci.

Ciemne kropkina skorze tonicin-
nego, jak mieszki wlosowe i pory
skory, zatkane zhuszczajgcym sie mar-
twym naskorkiem, sebuminamna-
zajacymi si¢ bakteriami. Tegorodzaju
»czopki” ciemniejg po dhuzszymkon-
takcie zpowietrzemisstaja si¢ bardziej
widoczne.

Niektore osoby maja naturalng
tendencje do zatykania mieszkow
ipordow, bo ich skora tuszcezy si¢ bar-
dziej nizuinnych. Problem nasila si¢
latem, gdy potu itoju wytwarza si¢
wigcej, askorabezodpowiedniej pie-
legnacjijest wysuszonaibardziej po-
datnanamikrourazy.

Truskawkowa skora czesto poja-
wiasie pogoleniundg. Zjednej strony
zatkane poryimieszki wlosowe stajg
sie wtedy bardziejwidoczne, zdrugiej
nieumiejetne golenie iuzywanie zbyt
ostrego lub tepego ostrza na podraz-
nionej skorze moga potegowac ,,tru-
skawkowy efekt”.

By pozby¢ sie truskawkowych
nog, nalezy po prostu usung¢ przy-
czyne ich powstawania. Odpowied-
nia pielegnacja skoryizmieniona ru-
tyna golenia nog powinny zatatwic
sprawe.

Jak pielegnowaé skore nog?
Przede wszystkim nawilzaj ja, najle-
piej codziennie po prysznicu lubkg-
pieli. Uzywaj do tego kosmetykow
zgliceryng, lanolingiolejemjojoba.

Trzeba tezodpowiednio goli¢ nogi:
@ Na dzien przed goleniem zastoso-
wac peeling, najlepiej z formutg bo-
gatawkwasy AHA. ® Przed samym
goleniem wzigc prysznic lub kgpiel.
@ Nalozyc¢ zel go golenia nog.@ Uzy¢
dobrejmaszynki. Ostrze nie powinno
by¢ bardzo zuzyte, choc tez nie musi
byc catkiem nowe. ® Goli¢ wlosy
zgodnie zkierunkiem ich rosnigcia,
nie pod wlos. ® Przemywac skore; cle-
pta, nie goraca wodg. Nie uzywaj

gabki, bo mozesz spowodowac po-
draznienia.® Po goleniu delikatnie
osuszy¢ skore. @ Natozyc na skore bal-
samtlagodzacy.

Na noc po goleniu ndg nalezy za-
stosowac kosmetyk zkwasem glikolo-

Chociaz truskawkowe nogi same
w sobie nie sg grozne dla zdrowia, to
jednak mogg by¢ objawem powaz-
niejszych chorob. Dlategotrzebazglo-
si¢ si¢ dodermatologa, jesli truskaw-
kowe nogi nie znikaja mimo prawi-
dtowej pielegnaciji, a krostkiizatory
wokot mieszkow i porow bolg i swe-

Dopadty cie truskawkowe nogi? Podpowiadamy, jak sie pozbyc¢ tej

przypadtosci
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Drogiej Pani Profesor
Bogumile Szopie
wyrazy gtebokiego wspotczucia

z powodu $Smierci

Meza
Andrzeja

sktadaja

pracownicy
Katedry Ekonomii Stosowanej

Uniwersytetu Ekonomicznego w Krakowie ‘

Al

t

=ll. CALA DOBE
KARAWBN GRUPA 12411 11 11

ez 12 658 21 11

[ FIRM POGRZEBOWYCH C{OTTIT|
TRADYCJE OD 1981 ROKU GpLrtrs|
Niedziele i Swieta

www.karawan.pl
Kompleksowe Ustugi Pogrzebowe

ul.Rakowicka 26a
12222 00 30

ul.Reduta 3B
122225049 Cm. Batowice
12 413 63 46

ul.Rakowicka 33a
124128983

Cm. Grebatéw

ul.Wroctawska 8 12 645 14 35

126317795

—

) Sieroszewskiego 5
12 686 61 45
cata dobe

Krakowskie Krematorium

ul.Wielogérska 20
124133333

ul.Cwiklifiskiej 10

126321122 606 793 279

ul.Biezanowska 24
12658 21 11
cata dobe

001155747

Nie umiera ten, kto zyje w pamieci.
Szanownemu Panu
Prof. Mariuszowi Korkoszowi

wyrazy gtebokiego wspotczucia
z powodu $mierci

Y
Taty

sktada
Zespot Oddziatu Klinicznego Reumatologii,
Immunologii i Choréb Wewnetrznych
Szpitala Uniwersyteckiego w Krakowie

9o

Nieruchomosci

MIESZKANIA - KUPIE

MIESZKANIE.LOKAL.GARAZ.
DZIALKE tylko od wiasciciela kupie.
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DZIAEKI, GRUNTY SPRZEDAM

DZIALKE, rekreacyjna 38a, Nawojowa
Gora koto Krzeszowic sprzedam. Tel.

D
o
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o
B
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o
—_

Handlowe

MASZYNY URZADZENIA

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

Motoryzacja

OSOBOWE KUPIE,
500-692-371 Kupie kazdy samochéd

Praca

ZATRUDNIE

BRUKARZ_OPERATOR. Tel.
669025229

FIRMA budowlana zatrudni:
glazurnikéw, monteréow

G-K, malarzy i pomocnikow
budowlanych. Tel. 724-300-590.

ZABIEGI

BUSKO-ZDRO), Pensjonat Sanato
Pobyty lecznicze oraz wypoczynkowe
w atrakcyjnych cenach.

Zadzwon juz dzié: 41/378-19-48 www.
sanato.com.pl

AGD RTV FOTO

VANTENY ! RTV dom. 575-412-346.

INSTALACYINE

111500-003-103 HYDRAULIK
II'HYDRAULIK 500-003-103 AWARIE
HYDRAULICY AWARIE 730-066-539

AUTOREKLAMA
[ ]
lbo TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN
Ogloszenia drobne
w Twojej gazecie

przez Internetowe “q
Biuro Ogtoszen. |

Bez wychodzenia f
z domu. w
ibo.polskapress.pl

0011546525

- kompleksowa organizacja uroczystosci
pogrzebowych

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

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

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

KRAKOW, ul. Grota Roweckiego 7G, tel. 507 111 121
CMENTARZ BATOWICE, ul. Powstancéw 20, tel. 507 125 130
CMENTARZ RAKOWICE, ul. Rakowicka 39, tel. 507 111 456

eXESS 507 111 211

CALODOBOWY
0011546683

Kompleksowa Obstuga Pogrzebéw

DYZUR CALODOBOWY

1265097 10

Cmentarz RAKOWICE Cmentarz BATOWICE
ul. Rakowicka 31a ul. Reduta 3c
tel. 1241167 58 tel. 124523110

@ ul. Bochnaka 7 @ ul. Pradnicka 41
tel. 1265097 10 tel. 12634 38 53
www.epitafium.krakow.pl

0011431775

REKLAMA

INFORMATOR
MEDYCZNY

Jezeli chcecie Panistwo umiescic¢

REKLAMA 0011431595

COR-MED

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

ogtoszenie:
Zadzwoncie: 12 688-84-40

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

012 636 44 22

Wysytajcie maile:
reklama.krakow @polskapress.pl

NFZ

Wazna zmiana
w wyszukiwaniu
terminow leczenia

W wyszukiwarce termindw leczenia
NFZ zrezygnowat z prezentowania
~pierwszego wolnego terminu”

na rzecz wskaznika PCUS.

W Informatorze o Terminach Leczenia NFZ widnieje
prognozowany czas oczekiwania na udzielenie
$wiadczenia opieki zdrowotnej (PCUS)

Katarzyna Was-Zaniuk

NFZ zrezygnowat z prezen-
towania ,,pierwszego wol-
nego terminu”, zastepujac go
nowym wskaznikiem. Od 1
lipca 2026 rokuw Informato-
rze o Terminach Leczenia
NFZ widnieje nowy wskaznik
-prognozowany czas oczeki-
wania na udzielenie swiad-
czenia opieki zdrowotne;j
(PCUS).

Aby gowyliczy¢, system e-
zdrowia analizuje ogromng
liczbe danych. Sprawdza, ilu
pacjentow juz czeka na dane
swiadczenie, jakie terminy sg
dostepne w danej placowce,
jakwyglada sytuacjauinnych
swiadczeniodawcow orazja-
kie uprawnieniaipreferencje
majg pacjenci zapisani do ko-
lejki. Na tej podstawie two-
rzona jest symulacja, ktora
odtwarza proces przydziela-
nia terminow kolejnym oso-
bom oczekujacym. System
bierze pod uwage nie tylko
kolejnos¢ zgloszen, ale takze
czynniki medyczne oraz
prawa przystugujace niekto-
rym pacjentom. Dzieki temu
moze oszacowad, kiedy prze-
cigtny pacjent ma szanse rze-
czywiscie otrzymac pomoc.

NFZ przekonuje, ze taki
wskaznik daje bardziej wiary-
godny obraz sytuacjiniz do-
tychczas  prezentowany
»pierwszy wolny termin”,

ktory nie zawsze odzwiercie-
dlatfaktyczny czas oczekiwa-
nia pacjenta.

Nowy wskaznik nie opiera
sie juz wylacznie na najbliz-
szymwolnym terminie w ka-
lendarzu placowki. Zamiast
tego system e-zdrowia raz
dziennie analizuje dane do-
tyczace kolejekidostepnosci
swiadczen w catlym kraju,
anastepnie wylicza przewi-
dywany czas oczekiwania
nawizyte lub zabieg.

Przy tworzeniu prognozy
uwzgledniane s3 m.in.:

@ liczba 0sob oczekujgcych
na dane swiadczenie,

® dostepne terminy w wy-
branej placowce medycz-
nej,

® dostepnos¢ swiadczen

u innych podmiotow reali-
zujacych ten sam zakres
ustug,

@ stopien pilnosci przypad-
ku oraz inne kryteria me-
dyczne,

@ szczegOlne uprawnienia
pacjentow wplywajace

na kolejnosc przyjec.

W praktyce oznacza to, ze
osoba sprawdzajgca terminy
w Internetowym Koncie Pa-
¢jentalubwyszukiwarce NFZ
otrzyma informacje o przewi-
dywanym czasie oczekiwa-
nia na swiadczenie, a nie
tylko o najblizszym dostep-
nym miejscuwharmonogra-
mie.
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SERIALOWO

G.14:00

Splatane losy

TVP1

Burak ponownie przygotowuje
probki, zeby zrobi¢ badanie
DNA, ktore ma wyjasnié, czy
Mine jest wnuczka Munevver.
Yasemin natomiast chce za-
dzwoni¢ do Munevver i ak-
tywnie poszukuje jej numeru
telefonu. Munevver natomiast
obawia sie, Ze jej dom obserwu-
ja oszusci a ich cel jest jeden:
wiamac si¢ i dokonac kradziezy.
Mine martwi si¢ o babcig, ale
gdy podstuchuje rozmowe star-
szej pani z Suzang, dziewczynka
obraza si¢ i ucieka z domu.
Wszyscy jej szukaja. Halil

i Suzana chodzg po okolicy
ipytaja sasiadow o Mine.

G.16:00

Dziedzictwo

TVP1

Nana i Poyraz zostaja przypad-
kowo uwiezieni w magazynku.
Czarna wyznaje matce, ze jest
w ciazy, ale w zadnym stiopniu
nie czuje si¢ gotowa na macie-
rzynstwo. Ibrahim przypad-
kiem podstuchuje rozmowe i,
niestety, blednie interpretuje jej
stowa. Isil dowiaduje sie, ze na
skutek odniesionych obrazen
najprawdopodobniej juz nigdy
nie odzyska pelnej sprawnosci.
Semih postanawia wejsc¢

w swiat handlarzy narkotykow,
liczac na szybki zarobek.

G. 20:15
NA WSPOLNEJ

TVN

Remek budzi Brygide pocalunkami - wrecza jej... zareczynowy pierscionek! Czeka ich
wspaniaty dzien... Tymczasem Kluskowie i matka Brygidy nic nie wiedza o ich $lubie

- zostali zaproszeni na wystepy przedszkolne Oliwki. W sali na scenie zamiast dzieci po-
jawiaja si¢ Brygida i Remek oraz urzednik, ktory udziela im slubu! Rodzice mtodych sg
w szoku a Lucy uspokaja Michata, ktory bardzo przezywa wyjscie Brygidy za maz... Mlo-
da para nie moze doczeka¢ si¢ nocy poslubnej - po nie;...
pograza si¢ w natogu. Dziewczyna rozpaczliwie szuka pienigdzy na narkotyki - prosi
nawet o pozyczke Leona. Chlopak - pamigtajac jej ostatnie akcje z uzywkami - odma-
wia. Dziewczyna jest obrazona. Zdesperowana Jula postanawia sprzedac w lombardzie
swoj tablet. Majac gotowke, umawia sie z dilerem. W domu - zadowolona - rozstawia
ksiazki, pozorujac nauke. Kiedy probuje zazy¢ narkotyk, w domu nagle pojawia si¢ Ania.
To zrujnuje plany dziewczyny, by zamiast sie uczy¢, odurzaé sie?

laduja na SOR-ze! Z kolei Julka

G.17:20

Panna mioda

TVP2

Hancer potrzebuje plequzy
Sadzi, ze los si¢ do niej usmie-
cha, gdy dostaje prace od
tajemniczego zleceniodawcy.

Z kolei w rezydencji wybucha
wielka awantura miedzy Derya,
a Beyza. Bratowa Hancer da
aktualnej zonie Cihana niezia
szkote zycia! Sprawi, ze Beyza
naje si¢ strachu i pojmie, Ze nie
na wszystkich na jej grozby czy
grozne spojrzenia robia wraze-
nie... Yonca na chwile przed po-
rodem poprosi Derye o pomoc.
Ta ze zdumieniem odkryje, ze
Yonca zna Nusreta i Mukadder.

G. 22:55

Ku'damm 56

TVP2

Niemiecki miniserial
,2Ku'damm §6” to osadzona w
Berlinie lat 50. ubieglego wieku
opowies¢ o konserwatywnej
Caterinie Schollack (Claudia
Michelsen) ijej trzech corkach
- Monice (Sonja Gerhardt), Evie
(Emilia Schiile) i Heldze (Maria
Ehrich) - ktore z catych sit chce
dobrze wydac za maz. W 6.
odcinku siostry spotykajg sie w
Berlinie Wschodnim z ojcem,
ktory zostat antyfaszyst. Jedna
z nich jest w ciazy. Matka da]e
jej zaskakujaca rade - wmowie-
nie innemu, ze jest ojcem.

G.20:30

07 zgtos sie

TVP1

W Warszawie nasila si¢ fala kradziezy samochodow. Stuz-
by podejrzewaja, Zze dokonuje ich zorganizowana banda. Na
trop naprowadza ich wypadek samochodowy, w ktorym gi-
nie dziewczyna Jolanta Helsztynska Porucznicy Borewicz
oraz Zubek otrzymuja zgloszenie tego wypadku, spowodo-
wanego przez docenta Wered¢. W zeznaniach mezczyzny
nic si¢ jednak nie zgadza. Idac tropem Jolki, Borewicz od-
krywa, Ze zmarla jest powiazana z gangiem zlodziei samo-
chodow. Okazuje si¢, ze kryminalista Dudziak, postugujacy
si¢ dowodem na nazwisko Wolniak, ma warsztat, w ktorym
przerabia skradzione pojazdy. Jego wspolpracownikiem
jestdziadek Jolki, a jego wnuczka nie zgineta w wypadku,
tylko zostala zamordowana, gdyz odkryla ow proceder. Jej
zwloki podrzucono, by upozorowaé wypadek, a Wereda

platal sie w zeznaniach z innych przyczyn.
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Poziomo: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [
1) $niadanie, obiad lub kolacja, . .
6) bada jezyki i kulture narodow 10

stowianskich, . . . . . . . HOROSKOP
10) ptynny ttuszcz roslinny, 11 ] [] 12
11) jednostka taktyczna armii Wodnik (20.01-18.02)

rzymskie;j, 13 14 15 Wyro'zniaé Cie bedzie gluia
12) Gustaw, autor powiesci ,Ly- . . . . . . . wiara we wlasr_le moZl;wcy

sek z poktadu Idy’, 16 17 18 . 19 20 21 22 23 Sci. Nie bgdgle dl'fl Qleble
13) pionowy zasieg lotu, rzeczy niemozliwych.
16) Julio, tworca ,Gry w klasy”, 24 i
19) p!eczqtka odtwarzajgca pod- . . . . . . . Horosiggycl(;?égﬁy\?v?f;z

pIs, . 25 26 ze jedni ludzie popatrza
24) ... Jedrusik, polska aktorka, na Ciebie z uznaniem, inni
25) odpadki metalowe, zelastwo, z zazdroscia.
27) Carlos, gitarzysta rockowy . . . . .

i jazzowy, 29 30 31 32 __ Baran(21.03-19.04)
28) naklejony na koperCIe’ AUTOPROMOCJA 0110990486 Nle lrllteresl'liljlSld.g Z‘by.t‘nll<ot%y_
29) narzedzie do porywania sie . . . . clem Hg;z;%y rlilozééﬁ;ag:g

na S{oncej, , L 33 Twoja gazeta 34 35 za wscibstwo...
31) amerykanski krewniak $wini, .

; W prenumeracie
gi; g[uby papier na ?ude{ka, . . s Tele . . . Byk (28'?14- 20.05)
izna po operacji, Rozwaga bedzie Cipo-
36) organ samorzadu terytorial- Magazynem trzebna jak mato kiedy. De-
nego, 36 37 cyzje podejmuj po glebokim
37) wyrob cukierniczy ze Wschodu, ©123125388 zastanowieniu.
38) interwat muzyczny ztozony [ [ B [ | B L

z oktawy i sekundy, 38 39 40 K‘?c!lsz;\:vit:c(lﬂs (?o é:e%?g

23) p*yﬂf' na poc:’fodze, ) H zprosbg o pomoc. Postepuj
) zawijana potrawa miesna. - - wzwiazku z tym wyjatkowo
Pionowo: Andrzeja Szczypiorskiego, 22) wyspa-krolestwo Odyseusza, ROZWIAZANIE NR 110 delikatnie.
1) ... drogowa, holuje uszko- 8) zwrot wiasciwy tylko danemu  23) lekka, przezroczysta tkanina, g : 5 ; 2 i »Il E ﬁ E ﬁ g E Q : 5 : g
dzone auta, jezykowi, 26) omen pecha i magii, czesto ML mKIAIS JERKAROED®E - Ral;(@2.06-;2.07)
2) przewod przy zelazku, 9) karciany kolor z koniczynka, kojarzony z czarownicami, EIRIATIOMIEREE®PANTERA Wyroznia¢ Cig bedzie dzi-
zmwm T mKo[LIANOE|TWRmL P ;
3) bron na muchy, packa, 14) zadawniony zal, pretensja, 29) ... btotny, jadowity waz, A[T|A|L/AIN|T|A[m[m[E[L|D|O[R[A[D|O 31ajwy]e}tl§oweprzym1}qlzy—
4) okrywa piaste kota samocho-  15) plakat reklamowy lub teatralny, 30) wozny w dawnej szkole, pedel, ; g : ; : ‘;Av : f\ E 2 \ZT g ; f_’ : E ; wagg:wag{do szcczlegctﬁow.
dowego, 17) w pierscionku lub ogrodzie, 31) Kampinoska lub Biatowieska, |m/m[m[wm|| PmKmBmE zeszsi opedantetie.
5) bardzo drobny we,g|e’l, o 18) cykl utyvorow Jana Kocha- 32) p00|§k artyleryjski z siekan- ‘|3 : ('3 : 'I‘ ﬁ 2 vzv: ; : 'I‘ Lew (23.07 - 22.08)
6) mata, ptaskodenna t6dz chin- nowslflego, cami, . B/E|R[B/E|C PIIE[TRO Na probe zostanie wysta-
ska, 20) chroni gtowe budowlanca, 35) ironicznie o krotkim przemo- %;%%%% %%%ﬁ%% wiona Twoja odporno$é
7) ,Msza za miasto ...”, powies¢ 21) lewy doptyw Sekwany, wieniu. z/m|s/m[A[uT]O[s[T[R[AD|A[m[Im[A| naczyjeszrzedzenieinarze-
KRZYZOWKA PANORAMICZNA kanie.
B antat | o5 kuglar- [y : B rasa - D miara kleczaca Panna (23.08 - 22.09)
- $lubn S gczac L . :
pl?g o2 miasto jrgssll(%a_ ws ‘groze _qub y krtildlt()ow o gr:mtu postac |  Perfekcyjnie poradzisz sobie
baton mngnLeer;l wata 12 ﬁitkq mirtowy ptak | Kartonie tia?; sztuce | ZWszystkim zaplanowanymi
UczZU- T T T T T na dzisiajzadaniami. Posta-
lenie s'}";': nowisz tojakos$ uczcié...
na "
pytki ° rzenie Waga (23.09 - 22.10)
. toskie Podejmiesz si¢ dzisiaj du-
dobiega w . : :
icv. wa- |- zegowyzwania. Bedzie
C zulley ° ° rzywo ° ° ciezko, ale jako$ sobie
; pora | lud z zwszystkim poradzisz.
?(ggllljg?; siata gwiazd krwist Zachod-
... mak dawnY kotle niej Skorpion (2310 - 21.11)
nie = ® | patro Afryki Nie odwracaj wzroku
zdobi | Tomasz, wyzyna mezbel v ' polska v v od problemdw. Horoskop
c_zlg- polstkl N_w trun- cieza- |~ na dzis ostrzega przed za-
wieka | poeta lgrze kami rowka miataniem ich pod dywan.
ekspert > | ! rzeka
pitkarze Kos- |, %orggﬁ[la [, Strzelec (22.11- 21.12)
z clusz- Zdanie innych osob nie be-
Ostrawy kowcow dzie dzisiaj miato dla Ciebie
¢ talon laska zadnego znaczenia. Liczy¢
zalr(lapy —~ alpinisty [~ sie bedzie tylko Twoje...
burza znako- oszu- Koziorozec (2212 - 19.01)
moézgow | , mitose, |- stwo |, Bedziesz stroni¢ od ludzi.
firmie mistrz krawedz ° Uwazaj, by ztym nie przesa-

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

"NVIQHYMO FINVZYIMZOY

dza¢, bomoze to spowodo-
wac przykre konsekwencje.
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1LIGA, BRUK-BET TERMALICA NIECIECZA INFORMACJE O KLUBIE | DRUZYNIE

Brul-Bet Termalica Nieciecza Klub Sportowy Spétka Akcyjna. Rok zatozenia: 1922. Adres:
Nieciecza 199, 33-240 Zabno. Tel. (14) 644 44 44. Pojemnosc stadionu: 4595. Wadze klubu: prezes -
Danuta Witkowska. Sztab szkoleniowy: trener - Marcin Brosz, asystent trenera - Marek Kasprzyk,
trener bramkarzy - Waldemar Pigtek, trener analityk - Patryk Brytan, trener przygotowania moto-

rycznego - Wojciech Mroszczyk, fizjoterapeuci - tukasz Cierpich, Btazej Janik, lekarz klubowy - u-
kasz 0zga, kierownik druzyny - Krzysztof Kozik.
B i . 7 T Y ¥ W e w ow w
| VRS - WMORE .
| i ' Y | m-l | 1| A 1 Adrian Chovan (Stowacja) 8101995  192/90 AO Panserraikos
=P | M I S — 76 Eric Topor 12.02.2005 191/79 Stal Krasnik
' [ [ | 88 Mikotaj Molga 212.2005 190/82  Karkonosze Jelenia Géra
,! : OBROFICY
Tl : ; i ]! 4 Albert Zaréwny 2910.2004 188/81 Chrobry Gtogow
3 : Fogasy -1 ! oo B ] e e § U 4  ‘mi 5 Lucas Masoero (Argentyna) 1.021995 188/84 Universitatea Cluj
2t | S = £ R Bl E - i R r B 1 te 16 Mitosz Kozik 1812.2004 192/76 Podbeskidzie Bielsko-Biata
20 Maciej Jaroszewski 15.08.2007 185/71 Stal Stalowa Wola
27 Radu Boboc (Rumunia) 24.041999 180/75 Universitatea Cluj
50 Jewhen Opanasenko (Ukraina) 9.06.2003 192/85 MFK Vitkovice
1 § 55 Thiago Dombroski (Brazylia) 20.06.2002 191/78 Parana Clube
& 171 Artem Putiwcew (Ukraina) 29.08.1988 189/85 Metalist Charkow
= POMOCNICY
=9 7 Morgan Fassbender (Niemcy) 18101998 188/78 SV Meppen 1912
% 8 Rafat Kurzawa 29.011993 18273 Pogon Szczecin
(& 11 Oliwier Stawiriski 15.04.2005 184/74 Stal Rzeszow
|3 13 Krzysztof Kubica 25.05.2000 192/82 Motor Lublin
2 21 Damian Hilbrycht 19.05.1998 179/69 Skra Czestochowa
s B Sergio Guerrero (Hiszpania) 10.04.1999 174/69 FC Cartagena
26 Wojciech Jakubik 23.01.2005 187/18 Radunia Stezyca
28 Maciej Ambrosiewicz 24.051998 18475 Zagfebie Sosnowiec
66 Patryk Olejnik 15.03.2006 183/74  Chojniczanka Chojnice
) il z NAPASTNICY
PO o T G - e SR S AL Jia S . M = X - Fs 9 Jesus Jimenez (Hiszpania) 5111993 183/80 Kerala Blasters FC
Gorny rzad od lewej: Kacper Surowiec, Krzysztof Kubica, Mitosz Kozik, Thiago Dombroski, Jewhen Opanasenko, lvan V7 DominkBiniek __ 5092004  WB/13  Blackbum Rovers FC
Durdov, Artem Putiwcew, Morgan Fassbender, Lucas Masoero. W srodkowym rzedzie od lewej: Maciej Jaroszewski, Oliwier 12 van Durdov (Chorwacja) 1012000 134/81 NK Olimpija Lublana
Stawinski, Patryk Olejnik, Albert Zaréwny, Mikotaj Molga, Adrian Chovan, Eric Topér, Wojciech Jakubik, Maciej % Kamil Zapolnik 3091392 1877 Puszza Niepofomice
.. . . . . . . . 29 Kacper Surowiec 29.09.2008 185/83  FA Dabrowa Tarnowska
Ambrosiewicz, Jesus Jimenez, Rafat Kurzawa, Kamil Zapolnik. Dolny rzad od lewej: Sergio Guerrero, Damian Hilbrycht, . —— e e
o . N . ) Przybyii: Dombroski, Jaroszewski, Kozik, Molga, Olejnik, Opanasenko, Stawirisk, Topar, Zardwny.
Krzysztof Kozik (kierownik), Patryk Brytan (trener asystent - analityk), Wojciech Mroszczyk (trener przygotowania Ubyk Diego Deisadtze (TorpedoKutais), Gabriel sk, Bartosz Kopacz, Mitosz Matysik, Noah Mrosek,
motorycznego), Marek Kasprzyk (p!erwszy asystent | trenera), Marcin Brosz (trener), Waldemar Pigtek (trener bramkarzy), Igor Strzatek (szukaja klubu), Maciej Janicki (AKS 1947 Busko Zdrdj), Arkadiusz Kasperkiewicz (Pod-
Btazej Janik (fizjoterapeuta), Kamil Swierzewski (fizjoterapeuta), tukasz Cierpich (fizjoterapeuta), Radu Boboc, Dominik beskidzie Bielsko-Biata), Mitosz Mleczko (Odra Opole), Andrzej Trubeha (Puszcza Niepotomice),
Biniek Maciej Wolski (Polonia Bytom).
INFORMACJE O KLUBIE | DRUZYNIE I LIGA PUSZCZA NIEPOLOMICE

Miejski Klub Sportowy Puszcza Niepotomice. Rok zatozenia: 1923. Adres: 32-005 Niepotomi-
ce, ul. Kusociriskiego 2, tel. 12 2812120, pojemnosc stadionu: 2000 miejsc. Zarzadza Niepotomicki
Sport Sp.z0.0. Prezes: Jarostaw Pieprzyca. Trener: Tomasz Tutacz, asystenci: Jakub Kula, Leszek Ta-
rasek, trener bramkarzy: Barttomiej Dydo, trenerzy przyg. motorycznego: Marcin Cygnarowicz, Ja-
kub Podgdrski, kierownik: Krzysztof Wajda.

BRAMKARZE

24 Filip Andrzejczak 1.06.2008 194/84 Warta Gorzow Wikp.

91 Jakub Grebla 29/04.2010 180/72 wychowanek

93 Filip Ciuta 29.05.2008 198/90 wychowanek

97 Wiktor Kowal 25.01.2006 190/81 Czarni Pofaniec
OBRONCY

2 Konrad Kasolik 29.09.1997 193/85 Wieczysta Krakow

5 Konrad Stepien 7031993 185/86 Siarka Tarnobrzeg

13 Filip Jaworski 6.0.2007 186/78 Unia Tarnéw

14 Filip Szabaciuk 8.04.2003 185/82 Gornik keczna

23 Kacper Przybytko 5.02.2005 190/89 Warta Poznan

33 Mark Strajnar (Stowenia) 1912.2003 187/79  ND Primorje (Stowenia)

34 Adrian Piekarski 24.051998 193/90 Polonia Bytom

64 Kacper Wotowiec 1510.2007 191/86  Sokét Kolbuszowa Dolna
POMOCNICY

6 Omar Kocar (Stowenia) 6.06.2001 186/79  NK Aluminij (Stowenia)

8 Filipe Nascimento (Portugalia) 7011995 175/73 Al-Ittihad (Egipt)

10 Mateusz Cholewiak 5021990 184/18 Gornik Zabrze

11 Olaf Korczakowski 1111.2003 183/76 Pogon Szczecin

12 Antoni Klimek 4082002 176/68 Slask Wroctaw

17 Kosei Iwao (Japonia) 24072007 188/83 Siarka Tarnobrzeg °
20 Szymon Fielek 1.08.2008 174/66 wychowanek 5]
21 Oskar Gerstenstein 16.01.2007 183/79 Slask Wroctaw Z’
25 Przemystaw Sajdak 7022000 182/18 Skra Czestochowa g
28 Igor Pieprzyca 810.2008 180/78 wychowanek 5
80 Szymon Mendalski 12.07.2009 180/66 wychowanek 5
NAPASTNICY - ~ Gérny rzad, od lewej: Filip Jaworski, Omar Kocar, Amarildo Gjoni, Kacper Przybytko, German Barkouski, Konrad

52 ﬁgzrzlleﬁﬂ;&g“banm) 22520]7]]%%3 :ggllggB?Slfréfit-r':'r;ﬁs:l((i’:ﬁ:gi:zlsz)a Kasolik, Adrian Piekarski, Kacper Wotowiec, Kosei lwao, Konrad Stepien, Mateusz Cholewiak, Olaf Korczakowski.

63 German Barkousii (Bilorsd) % 062002 190/89 st Ciwice Srodkowy rzad, od lewej: Antoni Klimek, Filipe Nascimento, Oskar Gerstenstein, Mark Strajnar, Andrzej Trubeha,

Praybyi Andizeiczak,Barkousk, Cia, Gerstenstein,Jaworsk, Kimek Kocar,Sajdak Srjnar,Szabe- Wiktor Koyval, Filip Ciuta, Filip Andr.zejczak, Jakub Grebla, Przemystaw Sa'jt.iak, Igor Pieprzyca, Szymon.lfller.idalski,
ciuk, Wolowiec. Ubyii: NorbertBarczak (KoronaKielce), Adran Galazka Wieczystall Krakow) Wojech ~~ SZYMon Fielek. Dolny rzad, od lewej: dyrektor sportowy Roman Koroza, fizjoterapeuta Aleksander Lubinski, trener
Hejda (MiedLegnica), Piotr Mrozirski(zukalubu) Michat Perchel (Jagiellonia Biatystok), Christophersi-~ @nalityk Tomasz Kotul, trener analityk Leszek Tarasek, asystent trenera Jakub Kula, trener Tomasz Tutacz, trener
mon (MotorLublin), Kacper Smok, kukasz Sotowiej (OlimpiaZambrdw), JakubStec (OlimpiaGrudzigdz, ~ bramkarzy Barttomiej Dydo, team manager Krzysztof Wajda, trenerzy przygotowania motorycznego: Jakub

Mateusz Stepier (Zawisza Bydgoszcz), Kacper Smiglewski (Cracovia), Michat Walski (Gémik keczna). Podgorski, Marcin Cygnarowicz, fizjoterapeuta Szymon Bobowski
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o W weekend startuje I liga pitkarska. Prezentujemy sktady
Bruk-Betu Termaliki Nieciecza oraz Puszczy Niepotomice, str. 15

EKSTRAKLASA PIEKARSKA

ROZMOWA

Bartosz Grzelak: Chcemy
zdobyc szybko 42 punkty

Jacek Zukowski

Trener Cracovii Bartosz Grze-
lak cieszy si¢, Ze sprawdzian
generalny ,,Pasow” przed liga
wypadlokazale - wygraliz Se-
villa1:0.

To byta pierwsza wygrana tego szko-
leniowca zzespolem przy ul. Katuzy,
bow zeszlym sezonie notowatsame
remisy. W lidze z ,,Pasami” jeszcze
nie wygrat, ale w meczach towarzy-
skich bilans ma dobry - tojuz trzecia
wygrana na cztery spotkania letnie.

- Nie myslalem otym, cotenmecz
oznacza w mojej karierze - mowi
szkoleniowiec Cracovii. - Totylko byt
sparingowy meczzdobrym przeciw-
nikiem. Pokazalismy zjednoczony
zespot na boisku. Te prace, ktorg ro-
bilismy przez § tygodni byto widac,
ten team-spirit. Uwazam, ze jestesmy
przygotowani do sezonu.

Byly rozne fazy meczu, byly
okresy, ze si¢ bronilismy. Wielu pit-
karzy Sevilli gra tak, ze trudnoich zta-
pac. Juz widzialem na obozie, ze jak
gralismy z dobrymi przeciwnikami,
to troche cierpielismy, ale mamy
strukture. Dla mnie to przeciwnik
miat wickszg frustracje, jak mu sie
pewne rzeczy nie udawaty. Pracu-
jemyiidziemyw dobrym kierunku.

Byty spore emocje. Dochodzito
doprzepychanekna boisku.

- Bylem zaskoczony, ze byty takie
emocje na boisku - mowi Grzelak. -
Zobaczymy, czy naszaprosza zarok...
Czasemtakjest,nawetwsparingach,
czasami moze by¢ gorzej niz w me-
czachligowych. Pokazalismy, Ze sto-
imyrazem.

Grzelak mowit tez o niuansach
wgrze.

- ZmienialiSmy nasze ustawienie
wprzerwie, jesli chodzi o gre z pitka -
mowi. - Bedziemy mieli wiele przy-
ktadow z tego meczu, kiedy mamy
dobra obrong, akiedy musimy cosin-
negorobi¢. Przeciwnikz poziomu La
Liga nieczesto si¢ zdarza. To byt
napewno dobrytestdlanas.

Wszystkich zachwycita bramka
Ajdina Hasicia.

- Bramka Hasicia tosuperbramka,
ciesze sie, ze dla kibicow byt taki gol
ishow - mowi. - Strzatlewa noga ma
super, czasem prezentuje tona tre-
ningach, ma nie tylko strzal, aleipo-
dania.

Grzelak cieszy si¢ zpostepuw grze
Cracovii.
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Mecz z Sevillg odbywat sie w bardzo trudnych warunkach
- po ulewie grano na mocno nasigknietej murawie

- To co rozwinelismy, to spokoj
zpitka, kiedy budujemy ataki - oce-
nia. - Nawet z dobrym przeciwni-
kiem, jak Sevilla. Chciatbym, zeby
bylowigcej wejs¢ wostatnig tercjg bo-
iska. Najwazniejsze jest to, jak wspol-
pracujemyzzawodnikami, tojest sita
zespotu.

Czy sklad Cracovii jest juz za-
mkniety?

-Wkazdym klubie wekstraklasie
cos sie bedzie jeszcze dzialo - twier-
dzi trener. - Jak mamy dobrze ztozony
zespot, topatrzymy, by tonie byt byle
kto, ale ktos taki, kto nas wzmocni
ibedzie miatdobry charakter.

Odniostsie tezdoposzezegolnych
zawodnikow.

O Kamilu Gliku mowi tak: - Mie-
lismy rozmowy, jakie mamy cele. Ak-
ceptuje swoja role, ze nie bedzie jed-
nymzdwoch stoperéw. Chodzioto,
by wejs¢ na 15 minut - jest gotowy.
W tym meczu wszedl i o mato nie
zdobytbramki.

Zkolei Dominik Baumagartner
pokazal, ze wzmocnit nas, dobrze
broni, dobrze graz pitka, daje spokoj
whnaszymzespole. Ma2glatichce si¢
dalejrozwijac, jest otwarty, fajnie sie
znim pracuje. Prezentuje to, co wi-
dzielismy wlidze austriackiej. Poka-
zuje dobry styl gry, gdy ma pitke
przynodze, dobra komunikacje, do-
brze wygladal w meczach sparingo-

wych.

Ciekawa byta zmiana bramkarza
w koncowce - Sebastiana Madej-
skiego zmienit Jakub Chrapusta.

- Mlody Chrapusta to bramkarz,
w ktorego wierzymy, chcemy, by sie
dobrze czut, dobrze trenowatichcia-
tem da¢ muwigeej motywacji-mowi
omotywach swojego postepowania.
- Wszedt i obronit w niesamowity
sposob, dostat jeszcze wigcej moty-
wadji.

Cel Cracoviinaten sezon? - Uwa-
zam, ze jest fatwy do powiedzenia:
musimy jak najszybciej dojs¢ do 42
punktow, a potem bedziemy usta-
wia¢ nowe cele, nie ma co mowi¢
oczymswiecej.

Gdybymozna wyciggnacjakiegos
zawodnika z Sevilli do Cracovii, to
kogo?

- Zadnego, niech zostana ci, kto-
rych mamy - nie ma watpliwosci
szkoleniowiec. - Mam juz plan jede-
nastki na mecz z Lechem, ale nie-
ktore pozycje sa nadal otwarte, cal-
kiem sie jeszcze nie zdecydowatem.
Zawsze mowie o intensywnosci, ale
by ona byta, musi by¢ rywalizacja.

Najbardziej mi si¢ podoba roz-
woj, to co zrobilismy w grze z pitk.
Gramy szybsza gre. Nie widzialem
kombinacjiwgrze, gdy przyszedlem
dozespotu. Gramy wiecej w central-
nych korytarzach. Mamy lepsze
mozliwosci, uwazam, ze to dobrze
wygladato. ©®

Tobias Christensen wybral
Wieczysta Krakow.
»Szukalem nowej przygody”

Artur Bogacki

Tobias Christensen tonowy
pilkarz Wieczystej Krakow.
Norweski pomocnik trafit
do Polski z ramunskiego Ra-
pidu Bukareszt.

Dlugosie panzastanawiat
nadprzeprowadzkadoWie-
i

Decyzjaotransferze nie bytadla
mnie trudna. Szukatemjakiejs nowej
przygody, Kluby si¢ dogadaty, dla
mnie byt toprostywybor. Cheialem
tuprzyjs¢. Klubimiastomisie podo-
bajg, ciesze sie, ze tujestem.

Pytamototakze dlatego,zeto
nowyklubwekstraklasie,
ktorywdodatkukilkalat
temugralwszostejlidze. Nie
widziatpanryzykawtakim
transferze?

Nie. Topokazuje, ze klubjest bar-
dzo ambitny. Wszyscy tuwiedza, co
robig, skoropraktycznie corokuuzy-
skiwano awans. Dlamnie toznak, ze
klubjestdobrym miejscemdlaza-
wodnika.

Zawamikilkasparingéw.Co
p'fu;sqdzwte)nowe) druzy-
nie

Tomocnyzespot, sgwnim dobrzy
pitkarze. Mam nadzieje, ze sezon be-
dzie dlanasudany. Wedlugmnie
przygotowaruaptzeblega]qpomysl-
nie, powinnismy by¢w dobrej dyspo-
zycjinarozgrywkiekstraklasy.

Nazgrupowaniuw Austrii po-
kazaliScie si¢ zdobrejstrony
wsparingachzmocnymieu-

ropejskimizespotami,jak Dy-
namoKijow (2:4) czy Slavia
Praga(2:2). Bedzieciew stanie
podobniegra¢wekstraklasie?
Mamnadzieje, zetak. Ciezkote-
razjednoznacznie powiedziec, ale
ztego,cowidziatem, tow druzynie
jestduzojakosci. Ato pozwala przy-
puszczac, ze sezon bedzie fajny.
Opolskiej ekstraklasie wezesniej nie-
wiele wiedziatem, pozatym, ze to
liga, ktdra szybkosie rozwijaijest co-
razmocniejsza. Czekamzniecierpli-
woscig nato, zebyjej doswiadczy¢.

Przedpanemwalkaomiejsce
wwyjsciowejjedenastce Wie-
czystej,awliniipomocynie
brakujezawodnikow. Jakiesa
panaatuty?

Lubig grac pitke, potrafi¢ja przy-
trzymac, dobrym podaniemwykre-
owac szanse kolegom. Napewnotez
ciezkopracuje na boisku dladruzyny.

W paringuzRuchem Cho-

rzowzagralpanniema

srodkupomocy,anaskrzydle.

Pare razyjuztegoprobowatem,
aletonadal cosnowegodlamnie.
Moge gracnaroznych pozycjach,
naskrzydle tezsobie poradze, totre-
ner decyduje, gdzie mnie potrzebuje.
Najlepiejjednak czuje sigjako srod-
kowy ofensywnypomocnik.

JakicelmaWieczystananowy

sezon?

Nie rozmawialisSmy o tym. Pewnie
podejdziemydotegotak, ze be-
dziemy skupiac sie nakazdym kolej-
nymmeczu. Wiadomo, ze podstawa
toutrzymanie siewlidze, natym
moznabudowac coswiecej. ©®

Tobias Christensen w Wieczystej gra z numerem 10. Czeka
z utesknieniem na debiut w ekstraklasie
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