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Pasazerowie kolel
sa wsciekli.

»Nie bedzie jak
wroci¢ do domu”

W nowym rozktadzie jazdy pociagi
z Poznania maja wjezdzac na dwo-
rzec w Gorzowie juz po odjezdzie
ostatniego sktadu do Kostrzyna
-Str.5

Zielona Géra

Nawet po 6 tys.
ztotych doptaty
za ogrzewanie.
»To jakis absurd”

W grupie mieszkancow osiedla za-
wrzalo. ,,Skala podwyzek jest pora-
zajgca. Za te kwote mozna ogrzac
400-metrowy dom” - styszymy
-Str.3

Wiecej przestrzeni, by by¢ blizej
cztowieka. Gorzowskie hospicjum
jest juz po waznej rozbudowie
-Str. 4

130 sportowcow, ponad 20 tre-
neréw i dziataczy oraz 13 klubéw
zostato laureatami nagrody
prezydenta Zielonej Gory

-Str.4
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ZIELONA GORA

Uczelnia jak drugi dom

Leszek Kalinowski

We wtorek poraz 35 za-
brzmialo ,,Gaudeamus Igitur”
w Zielonogorskim Uniwersy-
tecie Trzeciego Wieku. Dla
ponad tysiaca shuchaczy to
uczelnia, bez ktorej nie wy-
obrazaja sobie zycia. Z wielki-
minadziejami w te niezwykla
podroz wyrusza tez ponad stu
studentow pierwszego roku.

Dlaczego pierwszaki zdecydowaty
sie dotaczyc¢ do studenckiej braci
ZUTW? Powody s3 rozne, ale w roz-
mowie z.,,GL” najczesciej pojawiaty
si¢ te zwigzane z samotnoscia, che-
cig bycia z innymi iz rozwojem pa-
sji, odkrywaniem siebie na nowo.

To dla mnie ratunek
- Najbardziej w zyciu batam si¢ sa-
motnosci. Noizostalam sama, choc¢
zawsze bylam otoczona ludzmi.
Przesztamnaemeryture. Gronozna-
jomych znacznie si¢ uszczuplifo. Te-
lefon milczal. Maz umart. Cdrka
mieszka w USA. Nawet sgsiadka,
zktora sie przyjaznitam, zachorowata
na alzheimera-opowiada jedna ze
studentek pierwszego roku. - Czu-
tam, Ze coraz bardziej popadam
wzarny, psychiczny dot. Jaksie tylko
zniego troche wygrzebatam, posta-
nowitamisc¢ doludzi, zajac glowe, roz-
wijajac swoje pasle Amamichkilka.
Ewa Kwasniewicz rozpoczeta
sw0j 20 rok w ZUTW. Nie wyobra-
zala sobie, by moglo jej zabrakna¢
wauli UZ na inauguracji.
-Studiana tej bardzo potrzebnej
uczelni daja mi ogromna radosc,
mozliwos¢ bycia z innymi osobami.
Wiele si¢ tutaj nauczytam, np. wy-
konywac profesjonalnie zdjecia.
Rozwinetam swoje umiejetnosci pi-
sarskie - podkresla pani Ewa. - Po-
znatam mnostwo zyczliwych milu-
dzi. A od kiedy zostatam wdowa,
bez ZUTW bytoby mi bardzo

Zofia Banaszak i dr hab. Barbara Literska, prof. UZ

cigzko. M6j maz umart w zesztym
roku. Podwdch tygodniach od jego
$mierci wrocitam tutaj na zajgcia.
Poczutam, ze jestem w domu.

Jestem ze wszystkim
nabiezaco

Podobnie mowi Helena Haczkow-
ska, ktora jest w ZUTW od 10 lat.
Podkresla, ze w momencie, gdy
konczy sie prace, czlowiek styka sie
zpustka.

- To bardzo wazne, ze jest taka
uczelnia, gdzie mozna poczuc sie po-
trzebnym, waznymimozna ]eszcze
rozwijac skrzydta. Mamy tu 35 roz-
nych sekeji. Kazdy znajdzie cos dla
siebie. Mozna wiele zrobic dla siebie,
by poprawic swoje zdrowie fizyczne
ipsychiczne -dodaje pani Helena.
-Mamymnostwo wycieczek, wyjaz-
dow. Dzigki temu nie siedzi si¢ sa-
memuw domu, ale caly czasjest si¢
ze wszystkim na biezaco.

Coraz wiecejchetnych

Prezes ZUTW Zofia Banaszak nie
kryje zadowolenia, ze od 35latjest cze-
Scig tej wspaniatej uczelni. Z perspek-
tywy czasuwidzi, ze zainteresowanie
zajeciamijest corazwicksze. Agdy py-
tamy, ktore ciesza si¢ najwieksza po-

pularnoscia, bezwahania odpowiada:
rehabilitacja i zajecia ruchowe. Ale
iinne nie narzekajg na brak chetnych,
ajestw czym wybiera¢: malarstwo,
film, fotografia, kabaret, chor, ogrod,
literatura, wyklady, lektoraty zangiel-
skiego, niemieckiego i francuskiego,
brydziwiele innych.

Oferta jest bardzo szeroka. Nic
wige dziwnego, ze do ZUTW zapi-
sujg si¢ juz 40-latkowie. I przez diu-
gie lata nikt nie chce oddac indeksu.
Najstarsi majg po 90 lat. Srednia
wieku tolat 70.

Gdyby nie warunki lokalowe,
uczelnia mogtlaby przyjac¢ nawet
itrzy tysiace osob.

Seniorzy seniorom

W tym roku nie zabraknie nowosci.
-Jedna znich to duzy projekt, wkto-
rym seniorzy beda pomagac senio-
rom. Dzieki pieniadzom uzyska-
nym od lubuskiego wojewody be-
dzie si¢ jeszcze wigcej dziato-zdra-
dzaZofia Banaszak.

Uroczystos¢ z panig prezes po-
prowadzit dr Grzegorz Hryniewicz,
prezes stowarzyszenia Warto jest
pomagac.

-Ogromnie si¢ ciesze, bokilkalat
temuzostatem czlonkiem wspiera-
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jacym ZUTW, chyba najmtodszym
w historii. Dla mnie to zaszczyt
-przyznaje.—Podziwiam panig pre-
zes, caly zarzad, ze tak picknie przez
35 lat rozwijaja te uczelnie. Studen-
tow ZUTW widac naréznych wyda-
rzeniach, bo maja apetytna zycie
i chcq zniego czerpac pelnymi gar-
Sciami.

Podczas inauguracjiroku akade-
mickiego padlowiele ciep%ych stow
ze strony licznych gosci, postow,
wiadz miasta i wojewddztwa, za-
przyjaznionychz UTW z calego wo-
jewodztwa...

-Przezte trzy i pot dekady udo-
wodniliscie wszystkim Zielonogo-
rzanom co$ niezwykle waznego:
otoz metryka to tylko cyfry w dowo-
dzie - moéwit wiceprezydent Marek
Kaminski. - Pokazujecie mtodszym
pokoleniom, Ze przejscie na emery-
ture nie oznacza zwolnienia tempa.
Wrecz przeciwnie: to moment,
w ktorym wreszcie ma sie czas
narealizacje wlasnych pasji.

ZUTW jest pierwsza tego typu
uczelnig, jaka powstata w woje-
wodztwie lubuskim. Utworzenie jej
powierzono Zofii Banaszak, ktora
wiele nauczyta si¢ od prof. Haliny
Szwarc i warszawskie wzorce prze-
niosta na zielonogorski grunt. Udato
sie jej-itakjest takze dzis - zdoby¢
zaufanie ludzi i instytucji, obu 6w-
czesnych uczelni wyzszych w Zielo-
nej Gorze, urzgdow: miejskiego,
wojewddzkiego, marszatkowskiego,
a takze miedow, ktore od poczatku
wspotpracujg z ZUTW.

Nowy rok akademickina ZUTW
otworzyla dr hab. Barbara Literska,
prof. UZ. Studenci pierwszego roku
zlozyli slubowanie. Wyktad inau-
guracyjny wygtlosit dr nauk me-
dycznych inz. Max Brzezicki. Wy-
stgpienie zatytulowane bylo
»Mozg w kosmosie. Czego loty ko-
smiczne ucza nas o zdrowiu
i starzeniu mozgu?” Uroczystosé
uswietnit chor Moderato.
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Bezptatne programy zdrowotne.

Czy szkoty moga byc¢ bezpieczne?

14.10.2026
Sroda

Dzis imieniny obchodza: Alana, Bernarda, Dominika
Telefon alarmowy: 112

Komentarz dnia

Jarostaw Mitkowski:
Rozklad si¢ rozklada

d kilku dni natamach ,,Gazety Lubuskiej” opisuje plany no-

wego rozkladu jazdy na kolei. Na razie przeanalizowalem

go pod katem potnocnej czgsciregionu. 1z perspektywy

mieszkancow Gorzowa, Kostrzyna czy Witnicy, juz nie mo-
wiac o Bogdarnicu, nie sa to dobre wnioski.

Owszem, w nowym rozkladzie jazdy przybeda dwa potgcze-
nia Intercity z Gorzowa do Poznania. Owszem, bedg one kurso-
waty ,,w takcie”, czyli dokladnie co 120 minut. Tyle tylko, ze te
dwa plusy przysiania wiecej minusow. Bo co pasazerom
po siodmym i 6smym pospiesznym potaczeniu do stolicy Wiel-
kopolski, jesli do skasowania idg dwa potgczenia Kostrzyn - Go-
rzow - Poznan?! Co z tego, ze do Krzyza beda tacznie dwadzie-
scia dwa polgczenia, jesli zniknie bezposrednie potaczenie
do Lublina. Wreszcie, co pasazerom z okolic Gorzowa po skro-
ceniu podrozy do Poznania Gléwnego, jesli poznym wieczorem
nie bedzie czym wroci¢ do domu. Ostatnie dwa pospieszne
w ciggu dnia majg koriczy¢ bieg w Gorzowie 022.40122.55,

a ostatni pociag osobowy do Kostrzyna z gorzowskiego dworca
ma odjezdzac o... 22.09. Ja wiem, ze to jest na razie projekt,
akolejarze podkreslaja, ze nowy rozktad moze sie jeszcze zmie-
nié. A co, jesli tak nie bedzie? Zdenerwowaniu - ze uzyje eufe-
mizmu - ze strony pasazerow nie ma sie co dziwic' Inawet do-
ktorzy o rozktadzie jazdy decydu]e} Izdaza sie w sprawie rozpi-
skipociggow zreflektowac. Bo trudno nie zauwazy¢, ze jesli
pierwszym w ciggu dnia pociggiem nie da si¢ zdazyc¢ na pierw-
sz zmiang, a ostatnim wrocic po zmianie popotudniowej, to
cos z tym nowym rozkltadem nie gra.
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©® - umieszczenie takich dwéch
znakdw przy Artykule,
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Aktualnym Artykule, oznacza
mozliwos¢ jego dalszego
rozpowszechniania tylko
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www.gazetalubuska.pl/tresci

i w zgodzie z postanowieniami
niniejszego regulaminu.

Ballady, folk, piosenki poetyckie,
turystyczne... wraca ,,Wlocze¢ga”

Leszek Kalinowski

Ogolnopolski Studencki Prze-
glad Piosenki Turystycznej
»Wloczega” przezlata byt
sztandarowa impreza, z ktora
kojarzyla sie Zielona Gora.

W sobote znow odzyje dawny
klimat festiwalu.

»Widczega”, odbywajaca siewlatach
1977-1996 wmurach auli zielonogor-
skiej Wyzszej Szkoly Inzynierskiej,
byta swego czasu tuz obok gdanskiej
»Bazuny” czytddzkiej ,YAPY”,jedng
znajwiekszych imprez studenckich
tego typuw Polsce. OPPT zapisat si¢
na trwale w pamieci Zielonogorzan,
mieszkanicow regionuiabsolwentow
tutejszych szkotwyzszych.

Czterylata temu Stowarzyszenie
Studentowi Absolwentow Uniwersy-
tetu Zielonogdrskiego ,,UZeciak”
wraz z Parlamentem Studenckim
Uniwersytetu Zielonogorskiego za-
prositona cykl koncertowpt. ,,Zupel-
nie Inna Widczega”, bedacych nie-
jako kontynuacjg oraz upamigtnie-
niemdawnego ogolnopolskiego prze-
gladupiosenki.

Teraz ,,UZeciak” i Akademickie
Koto Kultury Studenckiej cheg po-

FORUM CZYTELNIKOW

Anastazja z Zielonej Gory:

Trwa Tydzien Seniora. Dobrze, ze ta-
kie wydarzenia sg organizowane, bo
choc¢ wtedy zwraca sie uwage

na potrzeby starzejgcego sie spote-
czenstwa. My starsi, czesto jestesmy
odsuwani na boczny tor. Nikt juz

0 nas nie pamieta. A jesteSmy nieste-
ty zalezni od innych, bo sami sobie
juz nie mozemy poradzi¢, potrzebu-
jemy wsparcia, czasem tylko rozmo-
wy, uwagi.

Tomasz ze Swiebodzina:

Wybory uzupetniajgce do Senatu jak
zwykle sg petne obietnic i usmiecha-
nia sie do mieszkancow regionu. Ale
gdy tylko kandydaci uzyskujg man-
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W 2022 roku odbyta sie Zupetnie Inna Wiéczega

nownie upamietniéte muzyczna tra-
dycje zapraszajgc nadeski auliuczel-
nianej przy ul. Podgomej 5o w Zielo-
nej Gorze, wykonawcow ktorzy prze-
niosa widzow w klimat muzyki nie-
obojetnej, poezji spiewanej, ballady,
aleitakze piosenki turystycznej.
Konkurs obejmuje szeroki profil
piosenki, obejmujgcy ballade po-
etycka, folkowg, country, ballade roc-
kowg oraz gatunki pokrewne.
-Przypominamy, ze wejsciowkisg
darmowe, ale wymagana jest rezer-
wacjazuwaginaograniczong pojem-

dat, niezaleznie od tego, jakie to sg
wybory, szybko zapominajg o obiet-
nicach, o usmiechu takze. Niestety,
przykre to, ale prawdziwe.

Danuta z Zielonej Gory:

Rozumiem, ze przebudowa ronda
Haliny Lubicz na Zaciszu to inne za-
danie niz remont ulicy Zacisze i ta in-
westycja jest juz zakonczona. Ta, kto-
ra trwa zwigzana jest z budowa Trasy
Aglomeracyjnej. Ale czy nie mozna
najpierw w miare sprawnie zrobic¢
przebudowy samego ronda, a po-
tem zajac sie innymi odcinkami.?
Prace na tym rondzie posuwajg sie
bardzo powoli, a mieszkancy z nie-
cierpliwoscia czekaja na koniec.

nos¢ naszej nieocenionej, goscinnej
auli Uniwersytetu Zielonogorskiego
-mowi Marek Herejczak ze Stowa-
rzyszenia ,,Uzeciak”. Rezerwacji do-
konacie na stronie abilet.pl.

- Widczega” to efekt ruchu tury-
stycznego, organizowanych od 1967
rokurajdéw-mowi Marek Herejczak,
absolwent UZ. - Te rajdy byty niesa-
mowite. Zamykaly si¢ cale uczelnie,
wynajmowano pociagiwszyscy, cata
kadra z rektorem na czele jechali
w gory. Po zejsciu ze szlaku byly pio-
senki, ognisko, kietbaski.

Genowefa z Gorzowa:

Korzystam z miejskiej komunikacji

i zauwazam, ze mtodziez naprawde
nie ma zadnych skruputow, gdy sie-
dzi znosem w komorce, a starsi stojg
obok. Kiedy$ w domach na takie rze-
czy zwracato sie uwage, ale widac
teraz nie jest to w zwyczaju. | mtodzi
ludzie nawet nie pomyslg, ze mogli-
by starszym ustgpic miejsca.

Halina z Zielonej Gory:

Podobajg mi sie te jesienne wieze

z kapustg, wrzosami. Tak samo
ozdobne trawy. Jestem za tym, by

w miescie takich kwiatow, roslin byto
jak najwiecej, bo od razu inaczej wy-
gladajg nasze ulice i place.
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Nawet szesc tysiecy ztotych doptaty za ogrzewanie.
»10 jakis absurd” - komentuje Czytelnik

Eliza Gniewek-Juszczak

-Otrzymalismy pismaz naka-
zem doplaty wwysokosciod 4
000 donawet 6 000 zinajed-
nomieszkanie! Koszt ogrza-
nia 76 m kw. mieszkania
zazeszly sezon wynidstpra-
wie 9000 zl. Przeciez tojestja-
ki$ absurd. Za t¢ kwote mozna
ogrzac 400-metrowy dom-
argumentuje pan Konrad.

W grupie mieszkancow jed-
nego z osiedli zawrzalo.

- Mam mieszkanie 49 m kw.
na drugim pietrze. W zesztym se-
zonie grzewczym nadptata ok. 300
zt, teraz niedoptata 4800 zt. Sposob
ogrzewania podobny, czyli lekkie
grzanie, krotkie wietrzenie, zamy-
kanie zaworow, jak wychodze -opi-
suje Zielonogorzanin w grupie
mieszkancow osiedla Zastalow-
skiegona FB.

-Mam 4800 zt doptaty. Marzne
przezcalg zime. Oszczedzam. Jak to
mozliwe? - pyta kolejna osoba.
O niedoplacie wwysokosci czterech
tysiecy zlotych pisze tez jedna
z mieszkanek. Ma mieszkanie na-
rozne na ostatnim pietrze.

-Skala podwyzekjest porazajaca
i dla wielu rodzin niemozliwa
doudzwigniecia -uwaza pan Kon-
rad, ktory o sprawie zawiadomit GL.
Przedstawit wiasne koszty: za zeszly
rok-5386,46 z1, za obecny rok -
890,52 zt.-W efekc1e tego rozhcze-
nia ja oraz moi sgsiedzi otrzymali-
smy pisma z nakazem doplaty

GORZOW

- Wybudowaiam dom jednorodzinny i nigdy nie mnalam takich chorych optat w domu, jak w bloku -
pisze jeden z cztonkow grupy mieszkancow osiedla.

wwysokosciod 4 000 do nawet 6
000 zlotych na jedno mieszkanie!
Przeciez to jest jakis$ absurd, za te
kwote mozna ogrzac¢ dom wolno-
stojacy o powierzchni 400 m kw.

Problem nie dotyczy tylko mnie,
ale ogromnej liczby lokatorow, kto-
rzy rowniez sg przerazeni skalg pod-
wyzek-zwraca uwage.

- Na podstawie analiz prognoz
zuzycia ciepla na miniony sezon
grzewczy, ustalitam, ze zaliczki po-
winny pokry¢ planowane koszty -
odpowiada na pytania GL prezes
Spotdzielni Mieszkaniowej ZASTAL
Joanna Bak. Jak ttumaczy, wskazy-
waly natomalejgce zrokunarok za-

potrzebowanie na ciepto, lzejsze
zimy, docieplenia blokowioszczed-
nosci mieszkancow. Spotdzielnia
placita za ogrzewanie okoto dwoch
miliondw ztotych za sezon grzew-
czy. Dlatego wzdecydowanej wigk-
szosci budynkow pozostawiono za-
liczki na tym samym poziomie.
A tymczasem za ubiegly sezon
trzeba bylo zaptacic 3,5 mlnzt. Cena
ciepta wzrosta o 67 proc. Dodat-
kowo, zima przyniosta nizsze tem-
peratury, wiec wystapity wigksze
potrzeby ogrzewania.

- W niektorych nieruchomo-
Sciach rzeczywiscie wystgpity od-
chylenia kilkuprocentowe w skali bu-

dynku. Natomiast po wykonaniu
rozliczen okazato sie, ze w czescilo-
kali wystqpﬁy bardzo wysokie do-
platy -wyjasnia prezes spoldzielni.
Dotycza ok. 8 proc. lokali w spot-
dzielni. - Zdaje sobie sprawe, ze to
kilkadziesiat gospodarstw domo-
wych, ktore mierzg si¢ teraz z tym
problemem i zostalo zaskoczone
takg informacjg -mowi Joanna Bak.
Wplynglo ponad 30 odwotan. Pre-
zes zapewnia, ze wszystkie sa wery-
fikowane, pod wzgledem ksiggo-
wym, czy koszty zostaty przypisane
zgodnie z regulaminem oraz
pod wzgledem technicznym - kon-
trolowana jest poprawnos¢ urzgdzen

FOT. ELIZA GNIEWEK-JUSZCZAK

pomiarowych. Zadna weryfikacja
dotej pory nie wykazata bledow.

-Bardzo mizalezy, aby lokatorzy
zrozumieli sposob rozliczania. Za-
praszam mieszkancow, ktorzy majg
watpliwosci, co do poprawnosci
otrzymanych rozliczen. Jestesmy
gotowi wyjasni¢, w jaki sposob
dziata mechanizm rozliczania kosz-
tow ciepta w budynkach wieloloka-
lowych, bo nie jest oczywisty jak
w domu jednorodzinnym - zwraca
uwage prezes spotdzielni.

Termin uregulowania doplat
mija 15 marca 2027 r. Mozna splacac
je wratach.

-Zdaje sobie sprawe, ze dla cze-
scigospodarstwnawet te szeS¢ mie-
siecyjest niewystarczajace. Jestem,
jak najbardziej otwarta na rozmowy.
Zapraszam do indywidualnych roz-
mow tych, ktorzy czuja, ze moga
mie¢ problem z uregulowaniem
tego wterminie - podkresla.

Mozliwe, ze wypracowany zosta-
nie nowy sposob ustalania zaliczek.

-Zdecydowanie zaliczki w czesci
budynkéw powinny by¢ podniesione.
W tej chwili s ustalane, jako srednie
zuzycie wdanym budynku, ale nalezy
pamietac, ze s lokale, ktore nie sa
ogrzewane, isgtakie, wktorych zuzy-
cie cieptajestbardzowysokie-ttuma-
czy Joanna Bgk. Uwaza, ze wysokos¢
zaliczek powinna zostac ustalona
nanowo, aby nie dopusci¢ dowyso-
kich doptat.-Dokorncarokupodejme
taka analize i odpowiednio dostosu-
jemy ich wysokosc. Cena ciepta nie
spadnie, araczej bedzie sukcesywnie
rosta-zwracauwage.

Thomsen honorowym obywatelem?
Formalnie jest to mozliwe

Jarostaw Mitkowski

- Nie ma przeszkod, by honoro-
wymobywatelem zostat obco-
krajowiec - mowinam Robert
Surowiec, przewodniczacy ra-
dymiasta, po glosach by uho-
norowac w ten sposob dun-
skiego zuzlowca.

»Honorowy obywatel Gorzowa” - tak
podczaskoncowki mijajacegowlasnie

sezonu zuzlowego mowili kibice Stali
Gorzow o jej kapitanie Andersie
Thomsenie. Powtarzali to wielokrot-
nie. Pierwszyrazpotym, costatosi¢ 18
wrzesnia, gdy atakiem na ostatnim
lukumeczuz Czestochows Duriczyk
uratowat Staliligowy byt poraz pierw-
szy. Drugi raz tydzien pdzniej, gdy
pobolesnymupadkuzacisnatzeby, by
wystartowa¢ wmeczu barazowym.
»Panie prezydencie, czas dziata¢
ipodziekowa¢ Andersowi”, ,,Powinni

mupomnik postawi¢” - pisali rozanie-
leni utrzymaniem kibice.

Cho¢ stowa o honorowym obywa-
telstwie dla Thomsenamozna potrak-
towac zprzymruzeniem oka, my cal-
kiem powaznie postanowilismy za-
pytac w gorzowskiej radzie miasta,
czy wlasciwie mogtyby sie ziscic.

-Czyhonorowe obywatelstwo Go-
rzowamoze otrzymac osobazzagra-
nicy? - zapytaliSmy Roberta Surowca,
szefaradymiasta.
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- Nie ma przeszkdd, by honoro-
wymobywatelem Gorzowazostatob-
cokrajowiec - odpowiedziat.

Tytut przyznawany jest od 1998.
Wowczaswten sposobuhonorowano
Jana Pawta II, Floriana Kroenke i Ze-
nona Bauera. Aktualnie obowiazujg
zasady 22019, ktore mowia, ze tytui
moze zostac przyznany nie wiecej niz
jednej osobie rocznie (nie ma ]ednak
zapisu mowiqcego o tym, ze tytut
musizostaé przyznany kazdegoroku).
Do tej pory honorowymi obywate-
lami miasta zostaly 22 osoby.

Thomsen startuje w Stali od se-
zonu 2019. Zaden obcokrajowiec nie
zdobyt dla gorzowskiego klubu tylu
punktow, coon (maich 1296).
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KROTKO ZIELONA GORA

Gorzow Agnieszka Wisniewska z Komendy

i ce - SPOTTOWE NAZTO
przewodniczacego? 43-latek w koncu postanowit wy-

Do biura Rady Miasta wptynat
whniosek o odwotanie Roberta Su-
rowca z funkcji przewodniczacego
rady miasta oraz Marii Szupiluk

z funkcji wiceprzewodniczace;j.
Pod wnioskiem podpisato sie dzie-
wiecioro radnych. Sesja na ich
whiosek moze zostac¢ zwotana na-
wet w tym tygodniu.

JM

Gorzow

Kolejna ofiara
internetowych naciggaczy

43-latek postanowit zainwestowac.
Kryptowaluty miaty by¢ sposobem
na pewny zarobek. Tym razem za-
robili oszusci.

- W ubiegtym miesigcu za posred-
nictwem prawdziwej platformy in-
ternetowej mezczyzna wykupit rocz-
ne szkolenie dotyczace inwestowa-
nia. Po pewnym czasie skontakto-
wata sie z nim osoba postugujaca
sie fatszywym profilem, podszywa-
jacym sie pod platforme. Rozmow-
ca zachecat pokrzywdzonego

do zakupu kryptowalut oraz zatoze-
nia dodatkowego konta, ktére miato
umozliwi¢ osigganie wiekszych zy-
skéw i zdobywanie doswiadczenia
w inwestowaniu. Mezczyzna uwie-
rzyt w przedstawiong mu oferte i za-
czat wptacac pienigdze. Przekazy-
wat kwoty od 100 ztotych do nawet
20 tysiecy ztotych, dokonujac kilku
kolejnych wptat. Na fatszywej stro-
nie internetowej widziat rzekome zy-
ski, co utwierdzato go w przekona-
niu, ze inwestycja przynosi oczeki-
wane rezultaty - informuje aspirant

GORZOW

ptacic¢ swoje pienigdze. | wtedy
pojawit sie problem. Okazato sie,
ze aby wyptaci¢ pienigdze, trzeba
wptaci¢ kolejne srodki. Miato to
by¢ kilkadziesiat procent wypraco-
wanego zysku. Wtedy mieszkaniec
okolic Gorzowa zorientowat sie, ze
najpewniej padt ofiarg oszustéw.
Mezczyzna tagcznie w ciggu okoto
dwaéch tygodni stracit 113 tysiecy
ztotych. Skontaktowat sie z firma,
w ktérej wykupit szkolenie z inwe-
stowania. Poinformowano go, ze
platforma, za ktérej posrednic-
twem miat inwestowac w krypto-
waluty, nie nalezy do tej firmy i naj-
prawdopodobniej jest fatszywa.

SS

Kozuchéw

17-latek ukradt automat
z zabawkami

Przed jednym z lokali gastrono-
micznych ustawiono automat z za-
bawkami. Nagle... zniknat. Wtasci-
ciele oszacowali swoje straty na ok.
6 tys. zt. Sprawa zajeli sie policjanci.
- Przeanalizowali nagrania z monito-
ringu, zabezpieczyli slady i przestu-
chali $wiadkow. Dzieki i skutecznej
pracy operacyjnej funkcjonariusze
wytypowali i zatrzymali 17-latka po-
dejrzanego o to przestepstwo - infor-
muije starszy aspirant Justyna Secz-
kowska-Sobol, rzeczniczka Komen-
dy Powiatowej Policji w Nowej Soli.
Nastolatek przyznat sie do kradzie-
zy. Czynnosci prowadzone sg

pod nadzorem Prokuratury Rejono-
wej w Nowej Soli. Grozi mu kara

do 5 lat pozbawienia wolnosci.

SS

prezydenta rozdane

Leszek Kalinowski

130 sportowcow, ponad 20
trenerow i dzialaczy oraz 13
klubow zostalo laureatami
nagrody prezydenta miasta.
Wreczono je w poniedzialek
w Palmiarni. Spotkanie bylo
okazja do podziekowan,
wzruszen, ale i rozmow

o sportowej przyszltosci Zielo-
nej Gory.

-Wiszyscy cieszymy sie, gdy nasispor-
towcy odnoszg sukcesy. A jest ich
wiele. Ale pamietajmy, ze za nimistojg
setki godzin spedzonych naboiskach,
whalach, treningach. Od na]m%od—
szych lat-mowil prezydent Marcin
Pabierowski. - Cieszy mnie to, ze
dzieciimiodziez majg corazlepsze
warunki douprawianiaroznych spor-
tow. Abedg onejeszczelepsze, nieba-
wem rozpocznie si¢ m.in. moderni-
zacja stadionulekkoatletycznego.

Prezydentdodat, ze podzigkowa-
nia nalezg si¢ tym, dzigki ktérym
rozwija si¢ sport zawodowy i ama-
torski. Bo przeciez sport to zdrowy
tryb Zycia, to pozytywne emocje,
ktore towarzysza rywalizacji, to
wspaniate chwile wzruszen.

Jednym zlaureatow nagrody zo-
stat Rafal Gaszczak z Akademii
Sportow Walki Knockout, mistrz
swiata w kickboxingu.

- Toniejest takie proste, jakby si¢
moglo wydawac, by zdoby¢ taki ty-

Uy

i

FOT. JACEK KATOS

Nagrode specjalng odebrata Nina Bos z Akademii Szachowej
w Zielonej Gérze, najmtodsza wsréd wyréznionych

tut. Trzeba cigzko pracowac, treno-
wac, mie¢ motywacje. Trzeba sto-
czy¢kilkanascie walk wroku. Efekty
przynosi to, ze od 16 lat jestem
w sporcie -powiedziat GL.

Wiktoria Rozmarynowska, za-
wodniczka Klubu Karate Kyokushin
Zielona Gora-Ochla, wywalczyta
w tym roku tytul mistrzyni Europy,
zajela takze trzecie miejsce na mi-
strzostwach $wiata w Japonii.

- Trenuje od 9 lat. Kocham ten
sport. Cho¢ czasem bywa trudno,
pogodzi¢ treningi z nauka w szkole.
Czasem trzeba tez pare rzeczy od-
puscic, ale trzeba mie¢ w zyciu prio-
rytety - przyznaje.

- Sukcesy okupione s cigzkimi
treningami we wtorki i czwartki -

przyznaje Pawet Zuk, brazowy me-
dalista mistrzostw $wiata, mistrz
Polski.— Ale staram sie zachowac ja-
kas rownowage miedzy szkola,
sporteminormalnym zyciem, czyli
np. spotkaniami z kolegami.
Weszystko to jest wazne. Cieszg sie,
ze dostatem nagrode, bo to mobili-
zuje do dalszego wysitku.

Podczas spotkania podzieko-
wano tez sportowcom z niepetno-
sprawnosciami. 18 zawodnikom, re-
prezentujacym siedem dyscyplin
oraz 9 trenerom z Zrzeszenia Spor-
towo-Rehabilitacyjnego ,,Start”
Zielona Gora, gratulowata nagrody
prezydenta prezeska klubu Danuta
Tarnawska. Byla bardzo dumna
ztych wyrdznien.

Wiecej przestrzeni, by byc blizej czlowieka.
Hospicjum juz po waznej rozbudowie

Magdalena Marszatek

Za drzwiami gorzowskiego ho-
spicjum spotykaja sie rozne
ludzkie historie. Teraz dla
wszystkich jest tu wiecej miej-
sca. Placowka, ktorakazdego
roku otacza opieka tysiace cho-
rychiichrodzin,zakonczyla
wlasnie wazna rozbudowe.

Gorzowskie hospicjum od ponad
trzydziestulat towarzyszy chorymiich
rodzinom w jednym z najtrudniej-
szychmomentow zycia. Kazdy dodat-
kowy metr oznacza po prostu wigk-
sze mozliwosci niesienia pomocy.

- Przede wszystkim zalezalonam
natym, zeby]ak najlepiej wykorzy-
stac przestrzen, ktdrg mielismy i wy-
gospodarowac z niej wigcej miejsca
dla naszych podopiecznych. Ta-

.(1'

Mimo poprawy warunkow, placowka chce zbudowaé nowy obiekt

kiego miejsca, w ktorym mozemy
byc blizej nich, zapewnic im lepsze
warunki 1 odpowiadac na ich po-
trzeby - mowi Anna Kobylka z Ho-
spicjum sw. Kamila.

Swoja nowa baze otrzymato ho-
spicjum domowe. To stad wyruszaja

lekarze, pielegniarki, psycholodzy
ifizjoterapeuci, ktorzy opiekuja sig
chorymi pozostajacymi we wita-
snych domach.

Powstata rowniez duza sala reha-
bilitacyjna, dzigki ktorej bedzie
mozna rozszerzy¢ zakres fizjotera-
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pii. Wiecej przestrzeni otrzymat
rowniez dziat pobytu dziennego.
Korzystajg z niego migdzy innymi
seniorzy, ktorymi hospicjum opie-
kuje sie w czasie, gdy ich bllscy $q
w pracy. Nowa przestrzen ma jed-
nak stuzy¢ nie tylko terapii. Hospi-
cjum od lat stara si¢ taczyc¢ ludzi
wroznym wieku.

- Przychodza tutaj dzieciimto-
dziez, odbywaja si¢ wystepy i spo-
tkania miedzypokoleniowe. Dotad
przy roznych wydarzeniach zwy-
czajnie brakowalo miejsca, zeby
usig$c w szerszym gronie - podkre-
sla Anna Kobylka.

Dobudowano takze catoroczna
oranzerie¢ przeznaczong do odpo-
czynkui terapii.

Jedna z nowych przestrzeni ma
szczegolne znaczenie. W hospicjum
powstata sala pozegnan. To po-
mieszczenie, ktdrego wczesniej
wplacowce brakowato.

- Tomiejsce spotkania w ostatnich
dniach czy godzinach, kiedy wiemy,
ze pacjent juz odchodzi. Bardzo
chcemy, zeby odbywato sie tow oto-

czeniubliskich, wintymnej atmosfe-
rze, w kameralne urzagdzonym po-
mieszczeniu - mowi Anna Kobytka.

Rozbudowa rozwigzuje czesé
problemow, ale nie zmienia jed-
nego: obecny budynek ma swoje
granice. Tymczasem liczba 0sob po-
trzebujacych opieki paliatywnej ro-
$nie. Zdarza sie wiec, ze na przyje-
cietrzeba czekaé. Dlatego coraz po-
wazniej mowi si¢ o budowie zupet-
nie nowej siedziby. Mialaby ona
od poczatku zostac zaprojektowana
zmysla o potrzebach wspdtczesnej
opieki hospicyjnej iprzyja¢znacz-
nie wigcej pacjentow.

- Tojest na pewno bardzo duze
przedsiewziecie logistyczne izada-
nie nakilkalat. Trzeba najpierw ze-
bra¢ fundusze, ale sprawa juz jest
procedowana, trwajg przygotowy-
wania dziatki, ktorg wskazato mia-
sto. Powstaje wstepny projekt bu-
dynku, ktory mogtby pomiescic
znacznie wigksza liczbe pacjentow,
bo na te chwile niestety nie wszyst-
kie osoby mogg skorzystac z po-
mocy - przyznaje Anna Kobylka.
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Pasazerowie Kolei sa wscieKli.

»Nie bedziemy mieli jak wrocic¢c do domu”

Jarostaw Mitkowski

W nowym rozkladzie
jazdy ostatni pociag
zPoznania ma wjezdza¢
na dworzec w Gorzowie
022.40,a,,pospiech”

z Bialegostoku przez
Warszawe 0 22.55. Czy
pasazerowie z zachod-
nich okolic Gorzowa
spa¢bedana dworcu?
Ostatnie polaczenie Go-
rzow - Kostrzyn ma by¢
0...22.09.

Po publikacji naszego ponie-
dziatkowego tekstu ,Tak
majg jezdzi¢ pociagi w no-
wym rozkladzie” czes¢ Czy-
telnikéw az sie ,,zagotowata”.
13 grudnia ma wejs¢ w zycie
nowy rozklad jazdy - ktorego
wstepna wersja jest juz do-
stepna w Portalu Pasazera -
ijasnozniegowynika: ostatni
pociag Gorzow - Kostrzyn ma
by¢ 022.09.

GORZOW

-Ktowymyslitostatni pociag
022:09 w strone¢ Kostrzyna?!?
Cozludzmi, ktorzy dotej pory
wracali ,Wildg” z Poznania
ichcielidotrze¢naktorasze sta-
¢jipomiedzy Gorzowema Ko-
strzynem? Ostatni pociagz Go-
rzowaw stron¢ Kostrzyna po-
winien by¢ okoto23.001zabie-
ra¢ podroznych zaréwno
zostatniego Intercity z Pozna-
niajakiz,,Lubuszanina” z Bia-
legostokui Warszawy - napisat
donas Patryk, nasz Czytelnik,
proszac,,Gazete Lubusky” oin-
terwencje.

W aktualnym rozkladzie
jazdyjesttak, ze 022.35nago-
rzowski dworzec wjezdza po-
ciag osobowy ,,Wilda” z Po-
znania, ktory jedzie dalej
do Kostrzyna, w ktorym jest
023.19. Wnowym rozktadzie
tego polaczenia ma juz nie
by¢. Poniewaz z szesciu
do osmiuwzrosnie liczba po-
taczen pospiesznych Gorzow
- Poznan / Poznan - Gorzow,

Ostatni pociag z Gorzowa do Kostrzyna ma odjezdzac¢

przed przyjazdem pociggéw z Poznania i Biategostoku

to zlikwidowane majg zostaé
potaczenia osobowe ze stolica
Wielkopolski. Jezdzg one
na trasie Kostrzyn - Poznan /
Poznan - Kostrzyn.

Wedtug projektu nowego
rozkladujazdy, 022.40 nago-

rzowski dworzec wjedzie po-
ciag ,,Ujscie Warty” relacji Po-
znan - Gorzow. O 22.55§ zrobi
to natomiast ,, Lubuszanin”,
ktdry bedzie jechatz Biatego-
stoku przez Warszawe. Naj-
blizsze potaczenie w Ko-

Najlepsi nauczyciele odebrali nagrody

Jarostaw Mitkowski

W przeddzien swojego
Swieta prawie stuna-
uczycieli otrzymato
wezorajnagrody od pre-
zydenta Gorzowa.

- Staramy sie nagradzac na-
uczycieli za ich ciezka prace.
Przede wszystkim dlatego, ze
to oni ksztaltujg mtode poko-

lenia, ktore beda ksztattowac
rzeczywistosc, kiedy my be-
dziemy juz odchodzié
na emerytury - mowit wezo-
raj Jacek Wojcicki, prezydent
Gorzowa. W samo potudnie
w sali Miejskiego Centrum
Kultury wreczyt on nagrody
najlepszym gorzowskim na-
uczycielom. Uhonorowanych
zostato 99 osob. Nagrody fi-
nansowe wyniosty do 4 tys. zk.

Jednym z nagrodzonych
nauczycieli byta Paulina Sad-
kowska, wicedyrektor Szkoty
Podstawowej nr13.

- To dla nas podniosta
chwila i uhonorowanie tego,
co robimy przez caly rok
szkolny z naszymi uczniami.
To jest nagroda za nasze
wszelkie starania. Jest moty-
wacjg za caly rok ciezkich
zmagan - mowila nauczy-

cielka. W poprzednim roku
szkolnym SP13 okazata si¢
najlepsza w catej Polsce
w,,Odblaskowej szkole”. Na-
grode otrzymata m.in.
za prace przy tej akcji.

W szkotach (i przedszko-
lach) prowadzonych przez
miasto s3 2 454 etaty nauczy-
cielskie. Zmiejskich placowek
oswiatowych korzysta20,7tys.
uczniowiwychowankow.

REKLAMA

0011589907

INFORMATOR POGRZEBOWY

KAMINSCY Zielona Gora, ul. Koscielna 4, Zyty 19,

tel. 693 424 440; 68-3230509 oraz Polkowice ul. Spokojna 1;
Legnica ul. Chojnowska 7; Szprotawa ul. Ko$ciuszki 31A
przew6z zmartych 24 godz., kompleksowa organizacja
pogrzebow oraz transmisja pogrzebu online.

_a

Zielona Goéra, Masarska 13,

MIEJSKI ZAKLAD POGRZEBOWY

tel. 68-3202235, 68-3202232, przew6z zwtok,
kompleksowa obstuga pogrzebéw 601798365 catg dobe.

PRO MORTE Gorzéw Wikp. ul. Zwirowa 19E, tel. 95-7810083
Organizacja Pogrzebow, Pogotowie Pogrzebowe 24 h.

FOT. JAROSEAW MIH‘(OWSKI

strzyna ma by¢ o 6.02, wigc
tym, ktorzy beda chcieli do-
trze¢ do miejscowosci polozo-
nej natej trasie, przyjdzie szu-
ka¢ innego transportu lub
spa¢ na dworcu (o ile Straz
Ochrony Koleiichzniegonie
wygoni).

- Wykluczenie komunika-
cyjne Gorzowa si¢ poglebia -
pisze nam pani Barbara.

-22:09? Swietna mysl - iro-
nizuje pani Monika z Witnicy.
- Otej porze pracownicy dru-
giejzmiany wychodza ze swo-
ich zakladow - dodaje.

- Przez to nie zacheca sie
ludzi do kolei - komentuje
takze pan Maciej.

- Nie bedzie jak wrdci¢
dodomu-martwisi¢ panLe-
szek.

W sprawie braku pota-
czenia w projekcie rozktadu
jazdy, napisalismy juz
do Urzedu Marszatkow-
skiego w Zielonej Gorze
(jest organizatorem przewo-

zOW) oraz Przewozow Re-
gionalnych (sa ich wyko-
nawca).

- Czy planowana jest taka
korekta w projekcie rozktadu
jazdy, aby od potowy grud-
nia tego roku po przyjezdzie
pociagow ,,Ujscie Warty” (o
22.40) 1 ,,Lubuszanin” (o
22.55) bytjeszcze pociag Go-
rzow - Kostrzyn, ktory po-
zwoli dotrze¢ ludziom
do domow? - zapytaliSmy
w mailu wystanym po glo-
sach Czytelnikow.

Do momentu zamkniecia
tego wydania ,,GL” odpo-
wiedz nie nadeszla. Do te-
matu jeszcze wrocimy. Tym
bardziej, ze Czytelnicy zwra-
caja jeszcze uwage, ze Nowy
rozktad jazdy - jesli w opubli-
kowanym projekcie nie
zajdg spore zmiany - utrudni
dojazd do pracy. Pierwszy
pociag z Kostrzyna bedzie
w Gorzowie 0 §5.40. Dzis$
przyjezdza on 05.19.

AUTOREKLAMA

L]
|bo TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

Ogloszenia
drobne

w Twojej gazecie
Zlecisz

bez wychodzenia
zdomu

przez Internetowe
Biuro Ogtoszen

ibo.polskapress.pl

REKLAMA

DROBNE
wonzowe |

MONTAZOWE

OKNA, bramy drzwi, roletki,
naprawy okien, montaz PlastMat. Tel.
6847019 70, Wroctawska 35.

OKNA, rolety, roletki. Montaz-
serwis- naprawa. Ptasia 32/7B, tel.
535530555

0111562220

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

-4 Y3
| orureme |

T

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

Tel. kontaktowy 603 920 399
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FOKUS

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

INTERNET

KROTKO

Senackie komisje za szybszym wejsciem
w zycle ustawy wdrazajacej DSA

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

oprac. Karolina Wronska

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

FOT. RADEK PIETRUSZKA

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

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

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

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

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

oprac. Jan Nowaczyk

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

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

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

oprac. Jan Nowaczyk

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

na Mazowszu.

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

dzicami po sytuacjach kryzysowych.

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

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

Warszawa

KO czeka na wyjasnienia
posta Kotodziejczaka

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

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

na informacje ze strony odpowied-
nich stuzb - dodat.

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

Prokuratura

Zarzuty za nawotywanie
do zabdéjstwa

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

FOT. RADEK PIETRUSZKA

Odejscie od zasad
narzecz zatatwiania
przez poszczegolne
panstwa mniejszych

albo wiekszych interesow
narodowych z Ameryka
zle sie skonczy

WLODZIMIERZ CZARZASTY,
marszatek Sejmu
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Papiez Leon XIV przybyt
do kliniki Gemelli
na operacje. Prosi o modlitwe

oprac. Alina Mazurska

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

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

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

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

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

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

WEGRY

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

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

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

Parlament uchylit czes¢ przepisow
przeciw spolecznosci LGBT

oprac. Alina Mazurska

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

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

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

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

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

Drony trafity w dwa statki
na Morzu Czarnym

oprac. Karolina Wronska

-Dwa statki zostaly wczoraj
zaatakowane przez drony

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

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

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

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

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

FRANCIJA

il

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

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

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

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

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

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

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

czyla, ze atakinarazajg Zycie czlon-

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

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

Licealisci kontynuuja protesty. Uniwersytety zamkni¢te

oprac. Alina Mazurska

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Agata Siemaszko

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

Rak piersi to najczesciej
rozpoznawany howotwor
wsrod kobiet

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

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

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

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

L

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

go u mtodszych oséb

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

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

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

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

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

Samobadanie najlepiej
wykonywaé raz w miesigcu.
Nalezy rozpoczac¢

od ogledzin przed lustrem.
Nastepnie nalezy
kontynuowac je

pod prysznicem.
Namydlenie skory utatwia
wyczucie zmian w piersiach.

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

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

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

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

FOT. LIGHTFIELDSTUDIOS/123RF

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

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

Jak rozpoznaé raka piersi?

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

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

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

Obecnie w Polsce kobiety mie-
dzy 50. a 69. rokiem zycia, ktore
w ciagu ostatnich dwoch lat nie wy-
konywaty mammografii lub posia-
dajg skierowanie na powtorne ba-
danie, moga skorzystac¢ zdarmowe;j
diagnostyki, finansowanej przez
NFZ. W tym celu nalezy zglosi¢ sie
do swojej przychodni rodzinne;j.
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To Polska stolica stonca.
W tym uzdrowisku
WYEI'Z€]€SZ SIE jesieniy

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

Ola Gtowacka

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

Uzdrowisko z historig

i klimatem

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

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

@ stany wyczerpania i przewlekle-
go stresu.

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

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

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

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

FOT. GETTY IMAGES

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

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

® chca zadbac o serce i uktad kra-
Zenia,

@ zmagaja si¢ z problemami meta-
bolicznymi,

@ potrzebuja regeneracji po duzym
stresie,

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

@ chca polaczycleczenie ztagodna
aktywnoscia w naturze.

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

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

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

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

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

sprzyja m.in. rozwojowi miazdzycy

DIETA

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

Emil Hoff

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

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

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

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

@ margaryny,

@ koncentraty spozywcze,

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

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

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

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

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

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

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

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

@ ,,czesciowo utwardzone oleje ro-
$linne”

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

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

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

SENIORZY

W przypadku oséb z afazjg kIuczowym elementem rehabllltacll sg ¢wiczenia logopedyczne, ktore

pomagajg w odzyskiwaniu funkcji mowy po udarze mézgu

Obserwacja ptakow
ma terapeutyczny efekt.
Z.acheca do aktywnosci

Zdaniem naukowcow
obserwowanie
ptakow moze
pomagac osobom
po udarze moézgu
odzyskiwac
zdolnosci
komunikacyjne.

Ola Gtowacka

Afazja jest nabytym zaburzeniem
neurologicznymwptywajacymnaje-
zykikomunikacje. Dotyka okotojed-
nej trzeae] o0sob poudarze. Chorzy
moga miec trudno$ciz mowieniem,
rozumieniem wypowiedzi, a takze
zczytaniemipisaniem. Konsekwen-
cjg czesto jest ograniczenie kontak-
tow spotecznych, co zwieksza ryzyko
izolacjiidepresji.

- Afazja to kradziez tozsamosci-
powiedziata dr Off, wspotkierujaca
programem leczenia afazji Big Sky
na Uniwersytecie Michigan.-Osoby
zafazjg nie majg problemowintelek-
tualnych. Sa soba, we wlasnej gtowie.
Problem polega na tym, ze ich funk-
gjajezykowa ulegla zmianie.

Specjaliscipodkreslaja, ze najlep-
sze efekty rehabilitacji przynoszg me-
tody }qczqce terapie kliniczng z ak-
tywnosaarm osadzonymlwcodmen-
nymzyciu pacjentow.

Poczatki projektu siegajg 2021
roku. Uczestnicy Intensywnego
Kompleksowego Programu Lecze-
nia Afazji (ICAP), realizowanego
nauczelni, zainteresowali si¢ tema-

tyka sowi chcieli poznawac te ptaki
podczas zajec rehabilitacyjnych.

Eksponaty zwigzane z sowami,
w tym spreparowane okazy i mate-
riaty edukacyjne, pobudzaty cieka-
wosc uczestnikow i zachecaty ich
do rozméw. Z czasem inicjatywa
przerodzita sie w stalg wspotprace
miedzy ekolozka ptakow dr Victorig
Dreitz a specjalistkami rehabilitacji
poudarowej Jenng Musicki Cathe-
rine Off.

Obecnie kazdego lata osoby
po udarze zmagajace si¢ z zaburze-
niami mowyuczestnicza wzajeciach
terenowych poswieconych obserwa-
¢ji ptakow. Program prowadzony jest
wspc')lnie przezornitologowieksper-
tow od terapiimowy. Zdaniem bada-
czy kontaktznaturg tworzy naturalne
1 pozbawione presji srodowisko
sprzyjajace komunikacji.

- Wymagania lingwistyczne sa
niewielkie, a uczestnicy moga uczest-
niczy¢ na dowolnym poziomie - za-

([ J

Afazje mozna leczyé

W wypadku afazji nabytej, np.
u pacjentéw po udarze
mozgu, oprocz leczenia
farmakologicznego
konieczna jest terapia
logopedyczna. U wigkszosci
pacjentow daje ona dobre
rezultaty i chory poprawia
sposob wymowy czy tez uczy
sie na nowo stéw i ich sensu.

znaczyla dr Jenna Musick, wspotdy-
rektorka programu.

Jak podkreslaja tworcy projektu,
kluczowe znaczenie ma motywacja
donawigzywania kontaktu z innymi
ludzmi.

-Funkgje komunikacyjne popra-
wiaj 3 sie dopiero wtedy, gdy chcesz
cos powiedziec - powiedziata Off. -
Amy wyszhsmy zgabinetu terapeu-
tycznego. Mow1my Ciesz si¢ towa-
rzystwem ludzi, ciesz si¢ przebywa-
niem naswiezym powietrzuipozwol,
by komunikacja nadeszta.

Zajecia prowadzone w grupach
pomagaja uczestnikom koncentro-
wac uwage na wspolnym doswiad-
czeniu i aktywnie angazowac sie
winterakgje zinnymi. Badacze wska-
7uj3, ze zarowno kontakt z naturg, jak
iwspolne przezywanie roznych ak-
tywnosci pozytywnie wplywajg
nasamopoczucie.

Ptaki okazuja si¢ szczegdlnie
wdziecznym tematem. Ich Spiew, se-
zonowe migracje orazr6znorodnosc
gatunkowa stanowig naturalny punkt
wyjscia do rozmow.

Uczestnicy programu dziela si¢
obserwacjami, zadajg pytania, poma-
gaja sobie nawzajem w obstudze
sprzetu oraz kontynuuja rozmowy
pozakonczeniuzajed, takze w gronie
rodzinyiznajomych.

Zespotbadawczy pracuje obecnie
nad ocena skutecznosci programu
orazupowszechnieniem modelure-
habilitacji. Jesli wyniki badan po-
twierdzg skutecznosc tej metody, ob-
serwacja ptakow moze stac si¢ cen-
nym uzupetieniem tradycyjne;j re-
habilitacji neurologiczne;j.

FOT. GETTY IMAGES

Ta ,,cicha epidemia”
zbiera coraz wicksze
Zniwo. Jej ofiara padaja
wylacznie ludzie starsi

Ola Gtowacka

Najnowsze dane wskazuja, ze
jednym z najwiekszych wy-
zwan zdrowotnych wspélcze-
snego $wiata staje si¢ demen-
cja, ktorajeszcze dwie dekady
temu byla znacznie mniej wi-
doczna w statystykach zgo-
now.

Wedhug danych Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia (WHO), zawartych
w Global Health Estimates, glo-
balna dtugosc zycia niemal wrocita
do poziomu sprzed pandemii CO-
VID-19. Jednoczesnie rosnie zna-
czenie chorob przewlektych, ktore
odpowiadajg za coraz wigksza czesc
zgonow na swiecie.

Szczegdlnie niepokojgce sa dane
dotyczgce demencji. Miedzy 2000
a2023 rokiem liczba zgonow zwig-
zanych z tym schorzeniem potroita
sie. W ciggu zaledwie dwoch dekad
demencja awansowata z 19. na s.
miejsce wsrod najczestszych przy-
czyn $miercina §wiecie.

Demencja nie jest pojedyncza
chorobg, lecz zespolem objawow
spowodowanych uszkodzeniem
mozgu.

Najczestsza jej postacia jest cho-
roba Alzheimera, odpowiadajaca
za okoto 60-70 proc. wszystkich
przypadkow. Choroba prowadzi
do stopniowego pogarszania pa-
mieci, myslenia, orientacji, zdolno-
scikomunikowania sieiwykonywa-
nia codziennych czynnosci. Wraz
z postepem schorzenia chory staje
sie coraz bardziej zalezny od opie-
kunow.

Specjalisci podkreslajg, ze cho¢
ryzyko rozwoju demencji rosnie
wraz z wiekiem, nie jest ona nie-
unikniong konsekwencja starzenia

si¢ organizmu. Do czynnikéw
zwigkszajacychryzykonaleza m.in.
nadcisnienie tetnicze, cukrzyca, oty-
tos¢, depresja, palenie tytoniu, nad-
uzywanie alkoholu, brak aktywno-
Scifizycznej, izolacja spoteczna oraz
przebyte udary mozgu.

Whbrew obiegowej opinii pacjenci
zdemencjg nie umierajg wylgcznie
»ze starosci”. W zaawansowanych
jej stadiach dochodzi do zaburzen
potykania, niedozywienia, odwod-
nieniaiczestych infekgji, zwlaszcza
zapalen ptuc. Chorzy sg rowniez
bardziej narazeni na upadki, ztama-
nia, hospitalizacje oraz powiktania
innych chordb przewlektych.

Postepujgce uszkodzenie mozgu
wplywa takze na podstawowe funk-
cje zyciowe i zdolnos¢ samodziel-
nego funkcjonowania. Z tego po-
wodu WHO zalicza demencje
do najwazniejszych przyczyn nie-

pelnosprawnosci, zaleznosci
od opiekundw oraz zgonow wsrod
0sob starszych.

Szacuje si¢, ze obecnie zdemen-
cja zyje okoto 57 miliondw ludzi
naswiecie, akazdego roku pojawia
sie blisko 10 milionéw nowych przy-
padkow. Ponad 60 proc. chorych
mieszka w krajach o niskich i sred-
nich dochodach.

WHO wskazuje rowniez, ze de-
mencja jest juz siodma najczestsza
przyczyng zgonow na Swiecie.

Eksperci nie maja watpliwosci,
ze wraz ze starzeniem si¢ populacji
liczba chorych bedzie dalej rosta.
Na]nowsze dane WHO pokazuja, ze
Swiat coraz skuteczniej walczy z wie-
loma chorobami zakaznyml, alejed-
noczesnie musi zmierzyc si¢ z epi-
demig schorzen przewlektych. De-
mencja stala si¢ jednym z najbar-
dziej widocznych symboli tej
zmiany.

Choroby neurodegeneracyjne coraz czesciej odbierajg seniorom
samodzielnos$¢ i pogarszajg jakos¢ zycia u jego schytku
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Jaka dieta przy terapii
antybiotykowej?

Czym jest antybiotyk?

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

Jak dziata antybiotyk?

Antybiotyki dziatajg wytgcznie

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

po 2-3 dobach regularnego stoso-

DIETA

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

Co warunkuje
skutecznos$é leczenia
antybiotykiem?

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

munologicznego; wieku pacjenta
i chorob towarzyszacych.

Czy w trakcie terapii
antybiotykowej mozna
spozywac cukier?

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

i innych osrodkach naukowych

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

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

Czy alkohol jest
bezwzglednie zabroniony?

Przyjmuijgc antybiotyki, nie powinno

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

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

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

Czym sg probiotyki?

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

zawierajgce pozytecz-
ne dla uktadu tra-

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

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

Czego nalezy unikaé¢?

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

Dodatkowo warto pamietac

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

z tabletek czy kapsutek.

Oprac. Michat Dawid

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

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

Ola Gtowacka

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

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

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

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

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

janie niektorych sktadnikow mine-
ralnych.

Osoby chorujgce na cukrzyce
lub 1nsu11noopornosc powinny

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

albo styszates o tych osobach
od rodziny czy znajomych.
- Wwielkim plebiscycie me-
dycznym spotykaja sie¢
przedstawiciele roznych za-
wodow zwigzanych zochrong
zdrowia, na przyktad lekarze
wielu specjalizacji, piele-
gniarki, potozne, ratownicy
medyczni,  farmaceucl.

Kazdy zajmuje si¢ czyms in-
nym, kazdy ma wtasne do-
swiadczenia, a wielu z nich

PARTNER GEOWNY PLEBISCYTU

synopt

czytelnicy moga znac z co-
dziennych kontaktow - wy-
jasnia dziennikarka. To
takze okazja, zeby zobaczy¢,
jak roznorodne jest grono
uczestnikow naszej akcji. Sa
wsrdd nich osoby z wielolet-
nim doswiadczeniem zawo-
dowymitakie, ktore buduja
pozycje. Pracuja w duzych
placowkach i mniejszych
gabinetach. Niektore nazwi-
ska pojawialy si¢ juz na na-

PREZENTUJEMY KANDYDATOW Z KATEGORII POWIATOWYCH, KTORZY ZDOBYLI DOTYCHCZAS NAJWIECEJ GLOSOW

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

Wiecej o akejiznajdzieciena:
gazetalubuska.pl/hipo-
krates

Lekarz Rodzmny Iub POZ Roku
Alina Babenko, Aldemed Centrum

Medyczne, Zielona Goéra

. Dyplom

Wusinvsrs Antanawiet

Pediatra Roku

Kazimierz Antonowicz, Szpital
Miedzyrzecki, Miedzyrzecz

Plelegnlarka/PleIegnlarz Roku
Marta Bagrowska, Wielospecijalistyczny
Szpital Wojewodzki, Gorzéw Wielkopolski

-
-l
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Lekarz Rodzinny lub POZ Roku
Magdalena Makulska, Przychodnia

Bogdaniec, Bogdaniec

Pielegniarka/Pielegniarz Roku

Katarzyna Petela, Wielospecijalistyczny

Szpital SPZOZ, Nowa Sdl

Hoiwies

Stomatolog/Ortodonta Roku
Agnieszka Cholewa, Stomatologia
i medycyna Estetyczna Agnieszka
Cholewa, Cybinka

'ln
..dﬂ

Lekarz Rodzinny lub POZ Roku
Magdalena Szczepanska-Cymer,

Przychodnia, Bogdaniec

Pielegniarka/Pielegniarz Roku
Marta Olchowa, Przychodnia Rodzinna,

Siedlisko

Zagan

Stomatolog/Ortodonta Roku
Agnieszka Wozniak, Gabinet
Stomatologiczny - Wozniak Agnieszka,

i
'

Sol

Pediatra Roku
Zofia Hasik, Przychodnia Familia, Nowa

WIRE W | LT e A k__‘

Pielegniarka/Pielegniarz Roku
Dorota Szota, Wielospecijalistyczny

Szpital SP ZOZ, Nowa Sdl

Stomatolog/Ortodonta Roku
Kinga Wolentarska, Stomatologia

na Lesnej, Bogdaniec
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Pierwsza mitosé

G.18:00

Polsat

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

G.16:50

Szpital Sw. Anny

W dniu 18. urodzin Grzeska
Kaja i Ada przygotowuja dla

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

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

otrzymuje wezwanie do willi, w TVP2

Barwy szczescia

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

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

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

G. 20:15
NA WSPOLNEJ

Polsat

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

W trakcie sledztwa zeznania

bezdomnego kiocg si¢ z tym,

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

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

- grozac policja, zabrania Kalskiemu zblizac

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

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

G.20:30

Felicita

TVP1

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

G.20:50

Na dobrei nazte

TVP2

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

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

i krwotok tetniczy.
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KRZYZOWKA NR 159
Poziomo: 1 2 3 4 5 6 7 18 9 ||
1) byt nim Wilhelm Tell, H N
6) kobieca postac z wierzen 10
stowianskich, . . . . . . . . HOROSKOP
10) cze$¢ mechanizmu zegarka, 1" H B 12
11) istota zywa, stworzenie, Wodnik (20.01-18.02)
12) przedstawiciel rzadu do kon- 13 (14 Odwazna decyzja otworzy
taktu z mediami, . . . . . . . . przed Toba nowe mozliwo-
13) nawierzchnia drogowa z ka- |15 16 17 18 ] H B 19 20 21 22 sci. Horoskop dlzllfer'n:lyt{?id%l
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Michat Listkiewicz: Krucjata 1 zorganizowana akcja

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

Zbigniew Czyz

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

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

PILKA NOZNA

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

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

Mocne stowa.

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

powiedziatbym tak: zapomniat
wotjak cieleciem byt.

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

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

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

FOT. ARKADIUSZ WOJTASIEWICZ/POLSKA PRESS

wie. Sa komfortowe wa-

runkiidziekitemutez

mialoby¢ przeciezlepiej.

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

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

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

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

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

Cowtej sytuacji?

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

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

Bartosz Gtab

Najwi¢kszym hitem dzisiej-
szych meczow 2. kolejki pil-
karskiej Ligi Mistrzow bedzie
starcie Manchesteru City

z PSG. Warto spojrze¢ nadwa
starcia zudzialem reprezen-
tantow Polski. Matty Cashije-
go Aston Villa ugoszcza turec-
kiego giganta, natomiast trio
z FCPorto zagra w stolicy
Andaluzji.

w pierwszej kolejce fazy ligowej
zarowno Manchester City, jak
1 PSG siggnety po pewne zwycig-
stwa. Angielski zespot wygrat 2:0
w Porto, natomiast Paryzanie roz-
bili przed witasng publicznoscig
Slovan Bratystawa az 6:1. Wedtug
kursow bukmacherskich fawory-
tem rywalizacji sa The Citizens,
jednak zwyciezca poprzedniej edy-

¢ji tych elitarnych rozgrywek
na pewno rowniez liczy na zdo-
bycz punktowa.

Jesli chodzi o wystepy reprezen-
tantow Polski, w srodowy wieczor
bedziemy mogli liczy¢ na gre czte-
rech zawodnikéw. W angielskim
Birmingham ekipa Aston Villi po-
dejmie tureckie Fenerbahce Stam-
bul. Matty Cash mimo kontuzji
odniesionej w meczu Ligi Naro-
dow przeciwko Bosni i Hercego-
winie w ostatni weekend zagrat
caly mecz w Premier League i te-
raz rowniez jest gotowy do gry.

Natomiast ,portugalsko-pol-
skie” FC Porto zagra na wyjezdzie
z hiszpanskim Realem Betis Se-
willa. Spore szanse na wystep, i to
nawet w wyjsciowym skladzie, ma
dwojka Polakow. Jakub Kiwior to
oczywiscie podstawowy defensor
Smokow. Oskar Pietuszewski
w poprzednig sobote mimo wej-

scia tylko na koncowke strzelit
zwycieskiego gola w trudnym wy-
jazdowym meczu z Maritimoi by¢
moze teraz dostanie szanse
w znacznie wiekszym wymiarze
czasowym. Niestety, Jan Bendarek
weigz bedzie odbywac karg zawie-
szenia za czerwong kartke, ktora
dostaljeszcze w poprzedniej edy-
¢ji Ligi Europy.

W telewizji za darmo na kanale
TVP 1 bedziemy mogli obejrzeé
od godz. 21.00 mecz AS Roma -
Real Madryt. Starcie na Stadio
Olimpico w stolicy Wioch bedzie
dostepne bez optat takze w inter-
necie na stronie sport.tvp.pl oraz
w aplikacji TVP Sport. Spotkanie
skomentuja ze stadionu Jacek La-
skowski oraz Robert Podolinski.

2.2 Plan transmisji Srodowych

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

meczow Ligi Mistrzow:
® godz. 18,45 LASK Linz - Liver-

pool FC (CANAL+ Extra 2);

® godz. 18.45 Feyenoord Rotter-
dam - Como 1907 (CANAL+
Extra 3);

® godz. 21.00 Manchester City
- PSG (CANAL+ Extra 1);

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

® godz. 21.00 Aston Villa - Fe-
nerbahce Stambut (CANAL+
Extra 2);

@® godz. 21.00 Real Betis - FC
Porto (CANAL+ Extra 3);

® godz. 21.00 Boda/Glimt - Bo-
russia Dortmund (CANAL+ Extra
5);

@® godz. 21.00 Szachtar Donieck
- AEK Ateny (CANAL+ Extra 6);
® godz. 21.00 Slovan Bratystawa
- VfB Stuttgart (CANAL+ Extra 7);
® godz. 21.00 Multiliga Mistrzow
(CANAL+ Extra 4).

©®
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o Dzis$ koszykarze Zastalu Zielona Gora rozegrajg we wlasnej
hali mecz w rywalizacji FIBA Euro Cup. Ich przeciwnikiem
bedzie stowacki zespot Patrioti Levice. Poczatek o godz. 18.30.

OPINIA

MINIZUZEL

Zuzel

/"

¢

Jarostaw Mitkowski:
Regulamin zuzlowy do poprawki? Niescistos¢
pozbawila zwycigstwa 20-latka

ykluczenie zawodnika z ca-

tych zawodoww Ostrowie

spowodowato przyznanie

dodatkowych punktow
trzem zawodnikom, ale pozostatym
rywalom -juznie. Cowiecej, ta -
moimzdaniem - regulaminowa nie-
Scistos¢ odebrata tezzwyciestwo
Nazarowi Parnickiemu.

Zycie pokazato kolejna niesci-
stos¢i-moim zdaniem -absurd re-
gulaminu zuzlowego. Otow nie-
dziele 11 pazdziernika odbywat sie
74. Turniej o Eancuch Herbowy
Miasta Ostrowa Wielkopolskiego.
Toimpreza zwieloletnia tradycja
iprestizem. Zakonczenie ostatniej
edycji-wmoim odczuciu - pozosta-
witojednak pewien niesmak. Juz
wyjasniam, dlaczego.

Kolejno$é mozna zmienié
tylko w ostatnim biegu
Wzawodach wystartowal ChrisHol-
der, byty mistrz swiata, awkoriczg-
cymsi¢ wlasnie sezonie zawodnik
miejscowego klubu. Porozegraniu
turnieju okazatossie, ze Australijczyk
mialwystartowac na nieregulamino-
wej, czyli bezdetkowej, oponie.
Iwzwigzkuz tym -juzpoturnieju-
zostatze wszystkich biegdw, w kto-
rychstartowat, wykluczony. I tuza-
czynasig¢ cata historia.

Artykut 96 Regulaminu Zawo-
dow Motocyklowych naTorach Zuz-
lowychmowi, ze:

*wplerwszym punkcie: ,,w przy-
padkuwykluczen pozakonczeniu
biegu (...) jezelinastepny bieg nie roz-
poczatsie, asedzia wykluczytzostat-
nio zakonczonego bieguzawodnika,
ktory bieg tenukoniczyl, nastgpni
zanimzawodnicy zostang przesu-
nieciojednomiejsce wgore, zkonse-
kwentnym skorygowaniem wszyst-
kich klasyfikacji, na ktore wptywaé
bedzie tazmiana”.

*wdrugim punkcie: ,,jezeliza-
wodnikjest wykluczony porozegra-
niunastepnego lubnastepnych bie-
gow, wykluczony zawodnik otrzy-
muje o pkt (bez przesuniecia miejsc
pozostatychuczestnikow)”.

W przypadkustartu Chrisa Hol-
deraw Ostrowie zastosowane zo-
staty oba te punkty. Poniewaz za-
wodnikwystapitw XX biegu, ktory
bytostatnim wyscigiem turniejuite
gonitwe wygrat, kolejnina mecie za-

wodnicy zyskali po dodatkowym
punkcie. Frederik Jakobsen zdobyt
trzy ,oczka” (zamiast dwoch), An-
toni Mencel - dwa (zamiast jednego),
aPawelSitek-jeden (zamiast zero-
wejzdobyczy). Zostaloto zrobione
zgodnie zregulaminem. Choc chyba
troche bezlogiki. Bogdyby tobyt
biegprzedostatniisedzia o przewi-
nieniu Holdera nic by nie wiedziat, to
kolejnoscinikt bywwyscigunie
zmieniat. Cata trojka zdodatkowego
punktu skorzystata wiec pewnie
tylkodlatego, ze pojechata wbiegu
konczacym zawody.
Kolejnosci-zgodnie zobowigzu-
jacym regularrunem nie zmieniat
nikt we wezesniejszych biegach
zudzialem Holdera. A pokonaton
which szesciuzawodnikéw. Oni-
wprzeciwienstwie do Jakobsena,
MencelaiSitka -nawykluczeniunie
skorzystali. Szostce zawodnikow do-
datkowego punktunikt nie przyzna-
wal, bo... scigata sie onaz Holderem
wezeshiej nizw ostatnim wyscigu.

A mogt wygracé Parnicki...
Traf chcial, Ze z Chrisem Holderem
przegrat Nazar Parnicki, anadoda-
tekw bieguzudziatem Australij-
czyka byt ostatni. W pozostatych
swoich gonitwach Parnicki bytbez-
konkurencyjny. Zdobyttacznie dwa-
nascie punktow. Ijak dlamnie jest
najbardziej poszkodowanym
uczestnikiem zawodow. Dlaczego?
Gdyby regulamin stanowil, ze
powykluczeniu Holdera trzeba by-
loby przesungc w klasyfikacji biegow
wszystkich, zktorymi Australijczyk
wygral, Parnicki zyskatby ,,oczko”,
miatbyich trzynascieiwygratby cale
zawody. Bow swietle obowigzujg-
cychzasad wygratje Matias Nielsen.
Gdyby regulamin byttaki, ze nie
przesuwano by kolejnosciuczestni-
koéwwzadnym, awiec takze wostat-
nim biegu, Parnicki zakonczylby tur-
niejzdwunastoma punktamina dru-
gimmiejscu. Poweryfikacjiwyni-
kéwmtody Ukrainiec byt trzeci.
Eancuch Herbowy Ostrowanie
byttransmitowanywtelewizji, za-
wody obejrzalo kilka tysiecy osob.
Niekonsekwencja regulaminuzyje
wige pewnie tylkoja ze swoimizna-
jomymi. Pomyslcie jednak, coby
byto, gdyby taka sytuacja miata miej-
sce np.wiinale mistrzostw Polski.

Derby na zakonczenie sezonu.
Prezenty od mistrza Zmarzlika

Jarostaw Mitkowski

To byly ostatnie w tym sezo-
nie oficjalne zawody w Lubu-
skiem. W podgorzowskim
Wawrowie odbyly si¢ derby
minizuzlowe. Itonie tylko
jedne. Wsrod licencjonowa-
nych zawodnikow wygrat
wsparty go$¢mi Falubaz,
awsrod adeptow - Stal.

Lubuskie derby minizuzlowe tojuz
tradycja. Podobnie jak to, ze konczg
one sezon minizuzla w Wawrowie,
gdzie jestjedyny licencjonowany tor
Wwnaszym regionie.

W poprzednich dwoch sezo-
nach gorg byli stalowcy. A w tym?
Odpowiedz nie jest taka oczywista.
Oba lubuskie kluby szkola juz tylu
miodych zawodnikow, ze tym ra-
zem zdecydowano si¢ na rozegra-
nie dwoch spotkan - dla zawodni-
kow z licencja oraz adeptow. Nie
obyto sie jednak bez wsparcia z ze-
wnatrz.

Jesli chodzi o licencjonowanych
zawodnikow, to Falubaz nie dyspo-
nuje aktualnie szescioosobowym
sktadem. Do swojej druzyny Zielo-
nogorzame zaprosﬂl wiectrzech go-
$ci: mistrza Swiata Bartosza Bartko-
wiaka z Rybnika, Leona Ptaka
z Leszna 1 Filipa Rojewskiego
zLipna. Itowlasnie ci goscinnie jez-
dzacy dla Falubazu zawodnicy dali
Zielonogorzanom pierwsze w histo-
rii zwycigstwo. Zdobyli wigkszos¢
punktow druzyny. Mecz rozgry-
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Minizuzlowe derby lubuskie na zakonczenie sezonu staty sie tradycjg
w Wawrowie. Tym razem wygrata wzmocniona gosémi ekip Falubazu

konczyt si¢ zwycigstwem Falubazu
44:39. Ostatni wyscig meczu bytjed-
noczesnie I1I Biegiem Memoriato-
wym Bogustawa Nowaka. Wygrat
Filip Rojewski przed Leonem Pta-
kiem, Marcelem Zwierzynskim
i Emilianem Rozeckim.

Mtoda Stal Gorzéw - Falubaz
Junior Zielona Géra 39:44

Mioda Stal: Marcel Zwierzyriski11(3,31,31), Oliwier
Szymezak7(0,31,2), Jakub Godzina 4+2 bonusy (2;1.0),
EmilianRézecki7(0.3,22,0), Filip Bechta4+1(2,020),
Szymon Banach 6+3 (1.2}11]1).

Falubaz Junior: Eryk Dera2 (Oww,2,0), Kacper Otto 1
(1,0,0m), Mikotaj Krawczyk 2 (1w;1,0), Bartosz Bartkowiak
(80$€)13(3,23,2.3), Leon Ptak (gos¢) 13+1 bonus

W meczu minizuzlowych adep-
towlubuskie druzynywsparli Rybni-
czanie: Karol Bartkowiak (jezdzitdla
Stali) i Tymoteusz Mainka (punkto-
wat dla Falubazu). Stalowcy rozgro-
mili modych falubaziakow 64:20.
Najwigcej punktow zdobyli - Stal:
Bartosz Toporowski 15, Tymon Bilicki
14, Aleksander Rakowiecki 12; Fa-
lubaz: Tymoteusz Mainka 8, Kacper
Kasperaszek 5, Natan Piwinski 4.

Kazdy z zawodnikow startujg-
cychwWawrowie otrzymat prezent
od Bartosza Zmarzlika. Szescio-
krotny mistrz swiata od lat znaj duje
w sezonie czas, by pojawi¢ sig
w miejscu, gdzie stawial swoje

wany w formacie 14-biegowymza-  (32332), ilipRojewski (g050) 13+2(2332.. pierwsze zuzlowe kroki.0®
KROTKO
Siatkowka bieski - 3 pkt. (4:6), 11. Olimpia -1 ktorzy zagrali bez jednego ze swo-

W starciu Lubuszan
Stubice lepsze od Sulecina

Wyniki lubuskich zespotow w 3. ko-
lejce spotkan w Il lidze mezczyzn -
grupa llI: KS As Stubice - Olimpia
Sulecin 3:1, PGE Akademia Siat-
kowki Stilon Gorzow - BTS Willowa
Bolestawiec 3:2, BS Zagan WKS So-
bieski Zagan - Bielawianka Bester
Bielawa 3:0, MLKS Volley Gubin -
Ikar Legnica 3:0, KPS Chetmiec
ANS AS Watbrzych - Astra Nowa
S6l 3:2. Sytuacja Lubuszan w tabe-
li: 3. Volley - 7 pkt. (sety 8:3), 4.
Astra - 6 pkt. (8:7), 5. KS As - 6 pkt.
(6:5), 6. Stilon - 5 pkt. (6:5), 9. So-

pkt. (3:9).

Tenis stotowy

Remis Gorzowian w | lidze,
przegrana Zielonogorzanek

W 6. kolejce | ligi mezczyzn gorzow-
ski lider tabeli grupy pétnocne;j -
Control Process Gorzovia Gorzow -
zmierzyt sie w Grodzisku Mazowiec-
kim z rezerwami miejscowej Bogori
Recykling, w barwach, ktorej wyste-
puja dwaj reprezentanci kraju -
mistrz Europy kadetow Hubert
Kwiecinski i Mateusz Zalewski (ka-
dra seniorska). Byt to najtrudniejszy
mecz Gorzowian w tym sezonie,

ich lideréw - Hindusa Saurava Sa-
ha. Gospodarze prowadzili 4:2 i 5:3,
ale dwa ostatnie pojedynki wygrali
goscie i unikneli pierwszej porazki,
pozostajac samodzielnym liderem
tabeli. Gorzowia: Alan Kulczycki

i Kacper Petas - po 2 pkt., Radostaw
Zabski - 1, Kamil Dziadek - O.

W zalegtym meczu | ligi kobiet zie-
lonogdrski Advatech ZKS podej-
mowat rezerwy krakowskiej Brono-
wianki. Zespot przyjezdnych byt
wymagajgcym rywalem, wygrat
6:4 (Roksana Zatomska - 2 pkt., llo-
na Buhai i Maja Zarzycka - po 1, Le-
na Puzio - O).

(cekon, rk)



