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Kolejna seniorka
ofiara oszustow

Tym razem to 72-latka z powiatu sule-
chowskiego. Seniorka uwierzyta, ze jej
corka wpadta w tarapatyi pilnie po-
trzebuje gotowki. Stracita 70 tys. zt.

- Oszust poinformowat seniorke
orzekomym udziale jej corki w zda-
rzeniu drogowymiw zwigzku z tym
konieczne jest przekazanie kaucji,
aby unikna¢jej zatrzymania. Fikcyjny
»policjant” przekonywal, Ze sytuacja
jest bardzo powazna. 72-latka byta
nieustannie pospieszana, proszona
0 nieprzerywanie rozmowy i przygo-
towanie gotowki. Po kilkunastu mi-
nutach pod jej drzwiami pojawit sie
mezczyzna podajacy sie za adwokata
pehiacego funkcje obroncy corki.

W pospiechu odebrat gotéwke i wy-
szedt z mieszkania - informuje mtod-
szy aspirant Anna Baran z Komendy
Miejskiej Policji w Zielonej Gorze. -
Nalezy pamietad, Ze policja NIGDY
nie zada ani nie przyjmuje pieniedzy.
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ZIELONA GORA PRAWOMOCNY WYROK W SPRAWIE WYPADKU BYEEGO MARSZAEKA

Husaria polska na drogach.
il O tej sprawie mowilo pot Polski

Eliza Gniewek-Juszczak
egniewek@gazetalubuska.pl

Sad Okregowy w Zielonej Gorze we
wtorekrozpatlzylapelaqezlozona
Jabloniskiego, bylego

doszloniemal rok temu.

Przypomnijmy, do niebezpiecznej sy-
tuacji na drodze S3 w okolicach Ciga-
cicdoszto 26 czerwca ubieglego roku.
W kolizji uczestniczyt 6wczesny mar-
szatek Marcin Jabtonski, kierujacy
Skoda i mtody kierowca BMW. Sprawa
budzita ogromne emocje nie tylko in-
ternautow, alei politykow ze wzgledu
nanagranie, ktore szybko pojawito sie
w przestrzeni medialnej. W rezultacie
Marcin Jabtoriski podat sie do dymisji.
Ale od poczatku przekonany byt
o swojej niewinnosci, dlatego nie przy-
jatmandatu i sprawa trafita do zamiej-
scowego wydziatu sadu w Swiebodzi-
nie, z siedziba w Sulechowie. W grud-
niu zapadt wyrok - 18 miesiecy zakazu
prowadzenia pojazd6éw. Byty marsza-
tek ztozyt apelacje.

We wtorek Sad Okregowy w Zielo-
nej Gorze skrocit czas pozbawienia
prawa jazdy do roku.

- Jestem zaskoczony i zasmucony.
Liczylem na uniewinnienie. Sad
stwierdzit, ze moralnym sprawca jest
kierowca drugiego auta. Nie chce ko-
mentowac wyroku sgdu. Nie mam po-
wodéw do radosci - powiedziat GL
Marcin Jabtonski.

Nagrania podstawa wyroku

Sad drugiej instancji, podobnie jak
pierwszej, nie uwzglednit wnioskéw
o dopuszczenie dowodu w postaci
»prywatnej opinii specjalistycznej”, ani
powotlanie biegtego, ktory zajatby sie
analizg danych z rejestratora pojazdu.

- Mamy zapisy wideo z trzech ka-
mer, dwbch z samochodu pokrzyw-
dzonegoijednejSwiadka. Te nagrania
koreluja ze sobg - podkreslat sedzia
Bogumit Hoszowski, uznajac je za wy-
starczajgcg podstawe wyroku. Sedzia,
uzasadniajac decyzje méwil, Ze rola
kierowcy BMW w tej sprawie nie byta
wlasciwie oceniona przez sad pierw-
szej instancji.

Sad przyjat tez dowdd potwierdza-
jacy, ze brane pod uwage przez sad
pierwszej instancji mandaty za wykro-
czenia drogowe M. Jabtonskiego byty
przedawnione w momencie zdarzenia.

- Dokumentacja, ktorg dzisiaj
przedtozyliSmy, w pelni zaswiadczyta
o tym, ze nie mozna byto pana Mar-
cina skaza¢ na tak mocny Srodek

karny. A wymierzony dzisiaj Srodek
karny powoduje to, Ze pan Marcin nie
musi ponownie zdawaé egzaminu
na prawo jazdy. Jest to oczywiscie bar-
dzo korzystne. W ciggu paru tygodni
prawo jazdy odzyska - stwierdza
w rozmowie z GL adw. Dominik Pahl.
Obronca podkresla, ze sad wyraznie
wskazat, ze gtéwnym sprawca catego
zdarzenia jest kierowca BMW.

- Zostata potwierdzona argumen-
tacja obrony, majaca na wzgledzie ry-
zykowne zachowanie kierowcy BMW,
ktore de facto doprowadzito do tego
zdarzenia - mOwi obronca.

Gdy kierowca rzuca rekawice
Podobne zachowania kierowcow
na drogach sedzia Bogumit Hoszowski
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okreslit stowami ,,husaria polska”. Przy-
znal, Ze sam bywa tego Swiadkiem.

- Jesli wyprzedzam dwa tiry,
azamna ktos sie spieszy i pogania, nie
podejmuje rekawicy. Jak zwalnia przede
mna, to odpuszczam, bo nie wiem,
z kim mam do czynienia i do czego ta
osoba jest zdolna - thumaczyt.

Sedzia wyjasnit, ze obwiniony
w takiej sytuacji podjat rzucona re-
kawice. Ttumaczyt, Ze powinno sie
zlekcewazy¢ takg prowokacje, zje-
chac na prawy pas lub nawet na po-
bocze, w przekonaniu ,,niech sobie
szaleje, jesli Zle skonczy, bedzie jego
wina”. Zdaniem sadu, kierowca
BMW moégt zdawac sobie sprawe ze
swojego zachowania, dlatego ,,przez
przypadek zgubil” karte pamieci
z kamer po zgraniu tylko samej koni-
cowkinagrania.

Sedzia zaznaczyt, ze Swiadek, inny
kierowca jadacy w tym samym kie-
runku, przerazony tym, co robi kie-
rowca BMW, zaczat nagrywac. Dlatego
sad nie miat watpliwosci, Ze pierwotng
przyczyna zdarzenia byto zachowanie
kierowcy BMW, ale podkreslit, ze kie-
rowca Skody zaczat z nim konkuro-
waé, majac stabsze auto.

- Obwiniony podjezdza pod zderzak,
mruga Swiattami, zmienia pas, nie
wrzucajac kierunkowskazu. Wraca
nalewypas. Toelement gry - ocenit sad.

- Kierowca BMW ma status po-
krzywdzonego, ale sad nie ma watpli-
wosci, co wyczyniat na drodze. Jesli
nie poniesie za to odpowiedzialnosci
prawnej, to ponosi odpowiedzialnosé
moralng za to, co sie wydarzyto. Obwi-
niony ponosi rowniez odpowiedzial-
nos$¢ moralng i prawng - mowit sedzia
Hoszowski.

Na koniec ustnego uzasadnienia
wyroku zaapelowat, aby w takiej sytu-
acji nie dac sobie narzuci¢ zasad in-
nego kierowcy i zlekcewazy¢ je.

FOT. MARIUSZ KAPALA
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GORZOW
SZLLAKAMI STOI

ocne Szlaki - a takie sg dwa - stajg sie wizytowka Go-
rzowa. W Nocnym Szlaku Kulturalnym i Nocnym
Szlaku Kulinarnym biorg udziat tysigce ludzi. Nic wiec
dziwnego, ze co roku zgtasza sie do nich coraz wiecej
chetnych, by co$ pokazac lub cos przyrzadzi¢ w kuchni. W tym
roku w przypadku obu imprez padty rekordy. Do tego zwigza-
nego z gastronomig zgtosito sie szeS¢dziesiat lokali. A do tego
zwiazanego z kultura jeszcze wiecej. Osiemdziesiat!

Jawiem, Ze nie wszystko trzeba zobaczy¢, nie trzeba smako-
wac kazdego. Gdy jednak przychodzi ktorys ze szlakoéw, zwtasz-
cza kulturalny, to przy kazdej jego edycji dopada mnie uczucie
niedosytu. Niedosytu zwigzanego z tym, ze ktoregos z ciekaw-
szych wydarzen nie zobaczytem. Nie mam daru bilokacji, wiec
w dwbch miejscach by¢ nie sposob.

To uczucie pojawilo sie we mnie juz osiem lat temu. ,,Przy-
stankéw” byto tylko trzydzieSci siedem, a ja odwiedzitem dwa-
dzieScia z nich. Na tamach ,,GL” zachecalem nawet do tego, by
zrobi¢ ,,szlaczki” dodatkowe, czyli do gtéwnego Szlaku latem
dodacé jeszcze wiosenny i kolejny na przyktad u progu jesieni.
Tamten modj pomyst sie nie przyjat, ale w ostatnich latach za-
czeto robic szlak dwudniowy. Gdy wiec kto$ nie zobaczy czegos
w jeden wieczér, to moze zobaczy¢ w drugi. Problem jednak
w tym, Ze nie wszystkie wydarzenia s3 dwudniowe, a nawet,
gdyby takie byty, to przy osiemdziesieciu ,,przystankach” zajs¢
wszedzie szans nie ma.

Tamtg mysl, by - oprocz gtéwnego szlaku - zrobic szlaki
mniejsze w innych porach roku podrzucam jednak znowu. Bo 12
113 czerwca, gdy na Nocny Szlak Kulturalny wyjda tysiace,
mieszkancéw czujacych niedosyt bedzie pewnie wiecej.

® 8 maja1953r., w memoriale skierowa-
nym do wtadz komunistycznych, biskupi
sprzeciwiali sie zakusom podporzgdko-

wania Kosciofa wtadzom swieckim.

ROZMOWA DNIA

KOSZTY ZMIAN KLIMATU
PONOSZA WSZYSCY

Katarzyna Nocun
PAP

Rozmowa z prof. Uniwersyte-
tu Przyrodniczego w Pozna-
niu Bogdanem Chojnickim.

Sredniaroczna temperatura
w Polsce od lat 50. ubieglego
wieku wzrosta 02,3 st. Europa
ogrzewasie szybciej niz
resztaSwiata. Coto oznacza
dlanas?

Dla atmosfery to zmiana rady-
kalna. Ocieplenie atmosfery
powoduje, Ze w systemie jest
wiecej energii. Dlatego nalezy
spodziewac sie gwattownych
zjawisk: suszy, fali upatow
igwattownych opadéw powo-
dujacych lokalne podtopienia
ipowodzie.

Suszaipowédz obok siebie -
jak to wyjasnié?

Powietrze o wyzszej temperatu-
rze ma zdecydowanie wieksze
mozliwosci osuszania, okre-
Slane ,,sitg ssgcg atmosfery”. To
szybkie parowanie wody z po-
wierzchni gleby, zroslin, po-
wierzchnijeziorirzek. Dodat-
kowo, gdy nad Polske dociera
suche powietrze znad Afryki -
mamy kolejne rekordy ciepta.
Zkolei powietrze na przyktad
znad Morza Srédziemnegojest
»pasem transmisyjnym” wody,
ktora gwattownie spada, jak
podczas nizu genuenskiego
w2024 1., gdy w potudniowo-
zachodniej Polsce doszto do po-
wodzi. Niz genuenski to nic no-
wego. Natomiast w2024 r.byt
07 proc. wiekszy, botempera-

tura Morza Srédziemnegobyta
wysoka, powietrze stamtad
,wessalo” pare, a nastepnie
przyniosto znacznie wieksza
ilos¢ wody niz zwykle.

0 suszy méwi sie od kilkuna-
stulat. PrzygotowaliSmy sie
nazmiany klimatu?

Nie mozemy dalejbrna¢

W upraszczanie Swiata. Wzrost
temperatury wywotuje susze,
ktére z kolei prowadza do pro-
bleméw spotecznych. To
skomplikowane zjawiska. Bra-
kuje wody, uprawy przestaja
rosnac, a panstwo, poprzez od-
szkodowania, rekompensuje
straty wywolane suszg. Koszty
ponosi cate spoteczenistwo.
Wsparcie rolnikéw ma uzasad-
nienie, bo chodzi o utrzymanie
stabilnosci struktur wiejskich,
oludzi, o ktérych trzeba dbac,
by nie zubozeli. Nie mozemy
jednak tych kosztow spotecz-
nych pomija¢. Natomiast caty
czas dziatamy w rzeczywisto-
Sci zbudowanej na zatozeniu
niezmiennosci klimatu.

Czyli?

WyzZsza temperatura powo-
duje, ze produkcja rolnicza jest
wyijatkowo korzystna, ale ogra-
niczeniem jest woda. Niekto-
rzy rolnicy, aby podnieS¢ jakosé
upraw, podlewaja ziemniaki
we wrzesniu, choc one wtedy
juznierosna. Chodzioto, zeby
bulwa lepiej wygladata, wiecej
wazyta. Jest presjana to, zeby
rolnicy produkowali jak naj-
wiecej. Tylko odbywa sie to co-
raz wiekszym kosztem zaso-
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bow naturalnych. Polski rolnik
jest bardzo wazny, ale z zaso-
bow trzeba korzystac w sposob
Zrownowazony.

Naukowcy zauwazaja, Ze ro-
$nie szara strefa korzystania
zwéd podziemnych dona-
wadniania upraw.
Korzystajac z wod podziem-
nych, zastaniamy efekt braku
wody w Srodowisku. Dlatego
sytuacja jest bardziej drama-
tyczna niz ludziom sie wy-
daje. Jesli zwierciadta wod
gruntowych obnizaja sie
odwa, trzy metry, to coraz
bardziej zblizamy sie

do ciany. Zrédta wod pod-
ziemnych nie powinny by¢
uzywane do produkcji roslin-
nej. Nadmierna eksploatacja
tych zasobéw groziich wy-
czerpaniem, jak stato sie w Ka-
lifornii i w Hiszpanii.

Zbiorniki retencyjne poma-
gaja podczas suszy?
Wielkopolska ma sporo zbior-
nikoéw retencyjnych. Ile wody
znich jest wykorzystywane
na cele rolnicze? Zero.

Dlaczego?

Prawdopodobnie nie ma to
sensu. Pobor wody z takiego
zbiornika wigze sie z kosz-
tami. Tak samo jak jego bu-
dowa, a potem utrzymanie.

FOT. ROBERT WOZNIAK
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Dudek rezydent

Pierwszy raz ustyszatem go
wiosng minionego roku. Trud-
ne do pomylenia gtosy dudka.
Kukat i dutkat przez kilkanascie
dni. Ptak w podrézy, pomysla-
fem. Teraz stysze go znowu.

Z gtebokiego parowu ze stary-
mi wierzbami. To juz nie wio-
senne migracje, lecz rezydent
szukajgcy samicy. Trzeba mi
bedzie wstac rankiem i zasa-
dzi¢ sie nan z teleobiektywem
w dtoni. Warto, gdyz dudek to
piekny ptak. Rozmiarami ciata
przypomina duzego szpaka.
Dtugi, zakrzywiony dziob przy-
czepiony jest do gtowy z fanta-
zyjnym czubem irokeza. Szyja
i korpus ceglasto zottej barwy
pieknie kontrastujg ze skrzy-
dtami w biato czarne paski.
Ow czub na gtowie lubi stro-
szy¢ i wéwczas przypomina
indianskiego wodza w parad-
nym pioropuszu. Bytbym za-
pomniat: gtos. Dudek wydaje
dudnigce czy moze raczej
dudczace odgtosy, ktore staty
sie powodem trafnej nazwy.

| po ktérych go odnalaztem.
Na wytrawnego fowce owa-
dow przyczaje sie tyle weze-
$nie, by jego menu byto jesz-
cze odretwiate od rosy i noc-
nego chtodu. Moj dudek be-
dzie zajety zbieraniem owa-
dow z ziemi. | jesli ma upatrzo-
na wierzbowa dziuple, to ja
zlokalizuje. Zaczekam na dru-
ga potowe stadta, czyli panig
dudkowa. Spokojnie, bede
maksymalnie dyskretny. Po-
czekam az w ukrytym w dziu-
pli gniazdku pojawig sie mto-
de. Bede z oddali wiernie sle-
dzit losy rodziny. Dudek to or-
nitologiczny rarytas i mam
ochote na miniserial fotogra-
ficzny z mtodymi duetami

na deser. Grzegorz Tabasz

Pogoda w regionie

FORUM CZYTELNIKOW

Dzisiaj Czwartek
DZEN _— NOC
_—_—& 21°C — 9°C
DZIEN NOC Piatek
21°C 7°C DZIEN .@ NOC
20°C 8°C
Barometr
1021 hPa
Wiatr Sobota
zach.11-25 km/h
Biomet DZIEN .@ NOC
niekorzystny 25°C 12°C

Uwaga: prognoza dla centrum regionu

Teresaz Zielonej Gory:
Z jednej strony wycinamy
drzewa, z drugiej odbywajg
sie nasadzenia nowych. Ale
czesto sg one sadzone bez
pomyslunku, byle jak i byle
gdzie, nie dbamy o nie i sie
nie przyjmujg, usychaja. Jest
wiele takich miejsc np.

przy okazji budowy nowych
obiektow. Ale tez na deptaku
widze uschniete drzewka,
przy pomniku Bachusa czy
na ulicy Zeromskiego.

UrszulazZielonej Gory:
Nie ma co ukrywac, nasze wi-
na sa drogie, ale nie tylko ja

czesto je kupuje w prezencie
dlainnych. Czym sie kieruje,
wybierajac te a nie inng butel-
ke? Nie smakiem, ale tym, czy
na etykiecie jest napisane, ze
to wino zielonogorskie, czy
jest jakis element swiadczacy
0 haszym regionie. Niestety
w wielu przypadkach tego nie
ma. A to istotne, jesli sie daje
w prezencie cos regionalne-
go. W sklepach nie ma tez to-
rebek np. z napisem winnice
zielonogorskie czy z Bachu-
sem. Takie opakowania sg po-
trzebne i dziwie sig, ze nie ma
ich do tej pory. To interes wi-
niarzy i reklama regionu.

Danutaz Zielonej Gory:
Plac Stowianski wyglada
pieknie, ale trawa jest za du-
za, petno wysokich mleczy.
Przydatoby sie jg przycigc,
zeby to miejsce wygladato
na zadbane. No i o tej porze
roku nie powinno zabrakngc¢
tam kwitnacych kwiatow.
Aich nie ma.

Jolanta z Babimostu:
Ciesze sie bardzo, ze nasze
miasto sie zmienia, pigkniejg
nasze ulice, place. Ze nama-
lowano znaki, by nie siedzie¢
znosem w telefonie, gdy
przechodezi sie przez ulice.

Ale najwazniejsze, ze stary
kosciot ewangelicki po tylu
latach doczeka sie porzad-
nego remontu. Chciatabym,
aby to miejsce stuzyto inte-
gracji mieszkancow i doby-
waty sie w nim ciekawe im-
prezy kulturalne.

Halina z Sulechowa:
Pomyst komunikacji miej-
skiej w miescie, dzieki przy-
stankom i wprowadzonemu
przez PKS Zielona Géra bile-
towi za 2 zt, moim zdaniem
bardzo sie sprawdza. Ja
przynajmniej jestem bardzo
zadowolona.
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Pozytywka swictuje 40-lecie

Miejskie Przedszkole nr 37
»Pozytywka” Swietuje 40-
lecie istnienia. Z tej okazji

w Domu Harcerza odbyla sie
uroczysta gala. Byla to oka-
zja do wspomniei, podzie-
kowar i wreczenia nagréd
wieloletnim pracownikom
placowki.

Nauczycielka, EwaRzesza,
przez9lat pracowata w Miej-
skim Przedszkolu nr 37, potem
musiala sie wyprowadzic z Zie-
lonej Gory. Ale nauroczystos¢
jubileuszowa przyjechata.

- Bardzo tesknie za Pozy-
tywka, za wspanialymi
ludZmi, atmosfera. Torzeczy-
wiScie bardzo pozytywne
miejsce, do ktorego wraca sie
zwielka przyjemnoscia -
przyznaje.

o [

Iwona Dolczewska, dy-
rektor Miejskiego Przed-
szkola nr 37, od 39 lat zwia-
zanajest z placowka. Zna ja
wiec bardzo dobrze. Pytamy
wiec, czy kiedys bylo lepiej
czy dziS? Pani dyrektor pod-
kresla, ze nie da sie na to py-
tanie odpowiedzie¢. Po pro-
stu dzis$ jest inaczej niz kie-
dys, ale to nie znaczy, ze le-
piej czy gorzej. Zmienia sie
Swiat, musi sie wieci zmie-
nia¢ przedszkole.

- Amy jesteSmy po to, by
odpowiadaé na potrzeby wy-
chowankow, rodzicéw, calego
srodowiska - zauwaza dyrek-
torka. - Itaka placowka,

otwarta, kreatywna staramy
sieby¢.
Leszek Kalinowski
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Zawody z Nastula

To bedzie hit
nadchodzgcego
weekendu. UKS Jedynka
Nowa So6l organizuje
mistrzostwa wojewodztwa
lubuskiego, na ktore
przyjedzie legenda judo

Pawet Nastula. Zapowiada
sie impreza petna emociji.
Turniej wystartuje juz

w najblizszg sobote w hali
Miejskiego Osrodka
Sportu i Rekreac;ji przy ul.
Zjednoczenia 21.

Turnieje Jedynki sa

FOT. BARTOSZ FRYDRYCH

robione zrozmachem.
Gosciem specjalnym
poprzedniej byt Waldemar
Legien, dwukrotny mistrz
olimpijski.

Wiecej o wydarzeniu

na stronach sportowych
jutrzejszej ,GL". MP

Coraz wiccej dzieci cierpi
na choroby doroslych

Magdalena Marszatek
mmarszalek@gazetalubuska.pl

Tysiace dzieciinastolatkow
w calym kraju przejda szcze-
golowe badania zdrowotne.
Wsrod nich beda takze mio-
dzi mieszkaricy wojewodz-
twa lubuskiego. Wszystko
po to, by odpowiedzie¢ na co-
razbardziej niepokojace py-
tanie: czy choroby, ktore dzis
zabijaja dorostych zaczynaja
sie juz w dziecifistwie?

Do tej pory Wieloosrodkowe
Ogolnopolskie Badanie Stanu
Zdrowia Ludnosci (WOBASZ)
dotyczyto wylacznie oséb do-
rostych. Wlasnie trwa jego trze-
cia edycja, a jej wyniki maja by¢
znane za dwa miesigce. Tym
badaniem objetych zostato po-
nad dziewiec tysiecy losowo
wybranych dorostych miesz-
kancéw kraju z ponad stu gmin
we wszystkich wojewodz-
twach. W wojewodztwie lubu-
skim zaproszenie otrzymato
blisko pottora tysigca miesz-
kancéw z szeSciu gmin: Go-
rzowa, Zielonej Gory, Nowej
Soli, Eeknicy, StubiciKrzeszyc

Osoby zostaty wybrane lo-
sowo z rejestru PESEL. Udziat
w badaniu miat pozwolic
na wykrycie wczesnych obja-
wow choréb uktadu krazenia,
ktore nadal zabijaja najczesciej.

Dzieci z problemami
dorostych
Teraz lekarze wezma

pod lupe dzieciimtodziez. Be-

dzie to pierwsze w historii tak
szerokie og6lnopolskie bada-
nie zdrowia mtodych. To dla-
tego, ze alarmujace sygnaty po-
jawiaja sie juz od najmtod-
szych lat. Jeszcze kilkanaScie
lat temu nadci$nienie, wysoki
cholesterol czy otytos¢ koja-
rzyly sie gtéwnie z osobami
po czterdziestce. DziS lekarze
coraz czeSciej diagnozuja je
u dzieciinastolatkow.

- Choroby uktadu krazenia
sg dziS pierwsza przyczyna
zgonow w naszym kraju. Mu-
simy zacza¢ méwic o zdrowiu
mtodych, bo zdrowie zaczyna
sie w dziecinistwie - podkresla
wiceminister zdrowia Kata-
rzyna Kecka.

Nadwaga i otytos¢ dotycza
juz niemal co trzeciego chtopca
oraz co czwartej dziewczynki

wwieku szkolnym. W czasie doj-
rzewania problemy z ciSnieniem
ma nawet co szosty chiopak.
Do tego dochodzi dramatyczny
spadek aktywnosci fizycznej
icoraz wiecej godzin spedzanych
przed ekranami telefonéw, kom-
puter6éw i tabletéw. To prosta
drogado chorébserca, cukrzycy
i probleméw metabolicznych
w dorostym Zyciu.

- Musimy poznac skale wy-
stepowania czynnikow ryzyka
odpowiedzialnych za rozwéj
chorob w populacji dzieciecej.
Towazny element dziatan pro-
filaktycznych, ktére w przy-
sztoSci moga zmniejszyc¢ liczbe
chor6b uktadu krazenia - thu-
maczy prof. Piotr Dobrowolski,
pelnomocnik ministra zdrowia
ds. Narodowego Programu
Chor6b Uktadu Krazenia.

FOT. PIXABAY

Losowanie jak na loterii

Program obejmie ponad trzy
ipdttysigca dzieciinastolatkow
z catego kraju. Beda wybierani
losowo w szkotach na podsta-
wie numeréw z dziennikow. Ba-
dania zostang przeprowadzone
w tych samych gminach, ktére
wczesniej uczestniczyty w pro-
gramie dla dorostych. Taki sys-
tem ma zagwarantowac repre-
zentatywna probe dla catego
kraju i poméc stworzy¢ sku-
teczne strategie profilaktyczne.
Udziat w projekcie bedzie cat-
kowicie dobrowolny i bez-
platny, ale konieczna bedzie
zgodarodzica lub opiekuna.

Co sprawdza lekarze?

Zakres badan jest bardzo
szeroki. Najpierw ankieter
przeprowadzi rozmowe z ro-
dzicem i dzieckiem . P6zniej
przyjdzie czas na pomiary
wzrostu i masy ciata, obwodu
talii i bioder oraz ciSnienia tet-
niczego. Najwazniejszym eta-
pem bedzie jednak pobranie
krwiimoczu. Dzieki temu leka-
rze sprawdzga miedzy innymi:
poziom cholesterolu, stezenie
glukozy, poziom tréjglicery-
doéw, wskazniki stanu zapal-
nego, ryzyko cukrzycy i choréb
metabolicznych

Akcja rozpocznie sie we
wrzeSniu. Wyniki trafig naj-
pierw dorodzicow, a nastepnie
bedg analizowane przez specja-
listow. Badania majg by¢ po-
wtarzane co kilka lat, aby
sprawdzac, czy dziatania profi-
laktyczne przynosza efekty.

Najpickniej rozswictlonym miastem w regionie zostala Wschowa

F

Mateusz Pojnar
mpojnar@gazetalubuska.pl

Tytul najpiekniej rozswie-
tlonego miasta wregionie
powedrowat do Wschowy.
Dzieki temu 10 tys. zl pomo-
glo Dziennemu Domowi Se-
nior+ we WschowieiSrodo-

wiskowemu Domu Samopo-
mocy w Siedlnicy.
Inicjatorem  ,Swie¢  sie

z Energa” jest Energa z Grupy
Orlen, organizatorem Polska
Press Grupa, a partnerami -
Energa-Obro6t i Energa OSwie-

tlenie. Internauci glosuja
na najpiekniej udekorowane
Swiatecznie miasta w kazdym
z wojewobdztw, a pozZniej
w kraju.

Kluczowy jest aspekt cha-
rytatywny - kazda z miejsco-
wosci, ktéra wygrywa w wo-
jewodztwie, dostaje 10 tys. zt.
Pienigdze s3 przeznaczane
na wsparcie tych, ktorzy go
potrzebuja.

- Program ,Swie¢ sie
z Energa” pokazuje, ze Swig-
teczna atmosfera moze taczyc
ludzi wokot waznego celu -
mowi Magdalena Marszatkow-

Nasi dziennikarze przekazali voucher zwyciezcom

FOT. MARIUSZ KAPAEA

ska, dyrektor departamentu
marketingu Energi SA. - To ini-
cjatywa, ktora zamienia sym-
boliczne Swiatto Swigt w realng
pomoc dla potrzebujgcych. Wi-
dzimy ogromne zaangazowa-
nie spotecznoscii prawdziwag
solidarnos¢, dzieki ktorym
konkurs staje sie czyms wiecej
niz tylko rywalizacja - staje sie
wspOlnym dziataniem narzecz

dobra innych.
U nas gltosowanie wygrata
Wschowa, gratulujemy!

Dziennikarze ,,GL” z Polska
Press Grupy byli we wschow-
skim Dziennym Domu Se-

nior+, by przekazac¢ voucher
dla zwyciezcow.
-Wtymrokujeszcze nie wy-
korzystaliSmy w pelni kwoty,
ktoérg wygraliSmy w konkursie,
ale tosie stanie - mowi Dawid Ja-
strzebski ze wschowskiego ma-
gistratu. - Ale zakupiliSmy juz te-
lewizor, odkurzacz przemy-
stowy, wkretarko-wiertarke,
maszynke do strzyzenia, airfryer
ite sprzety zostaty przekazane
uczestnikom DDS+ we Wscho-
wie i Srodowiskowego Domu
Samopomocy w SiedInicy.
Wiecej na ten temat na:
www.gazetalubuska.pl.
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Pracownikow brak, a sa bezrobotni

Eliza Gniewek-Juszczak
egniewek@gazetalubuska.pl

Prawie 20 proc. lubuskich
pracodawcow stwierdza, ze
brakuje im ludzi do pracy,
a32proc. wskazuje nabrak
wykwalifikowanej kadry.
Problem pojawia sie, kiedy
chcemy wiecej zarabiac.

W kwietniu 2026 roku praco-
dawcy zgtosili do powiatowych
urzedéw pracy tacznie 604
oferty pracy, to mniej 0 588 niz
w poprzednim miesigcu, oraz
0 1516 mniej w poréwnaniu
z ubiegtorocznym kwietniem -
wynika z informacji Woje-
wodzkiego Urzedu Pracy.

W poréwnaniu do analogicz-
nego okresu roku poprzedniego
we wszystkich powiatach od-
notowano wzrost liczby bezro-
botnych, anajwiekszy w powie-
cie zielonogorskim grodzkim.
W kwietniu rok temu mieliSmy
2161 bezrobotnych, po roku
3114. Spory wzrost odnotowany
zostat tez w Gorzowie z 1509
na2385. W czotdwee jest tez po-
wiat nowosolski, rok temu byto
1682 bezrobotnych - jest 2188.

Zpytaniem o to, czy lubuski
rynek pracy rozwija sie czy
zwija, zwrociliSmy sie do dy-
rektor Wojewodzkiego Urzedu
Pracy w Zielonej Gorze. Anna
Urbaniak odpowiada, Ze sytu-
acjajeststabilna.

- Do tej pory bezrobocie
byto nieco niZsze niz poziom
krajowy. Teraz na poziomie wo-
jewodztwa to 6,2 proc., nato-
miast w kraju 6,1. By¢ moze
zwigzane jest to zwigzane ze
zmiang przepisow w ubieglym
roku, ktére spowodowaty to, ze
jest duzo trudniej wykresli¢
z rejestru bezrobotnego. Taka
osoba moze potwierdzac swoja
gotowosc do pracy online, nie
musi sie stawiaC w urzedzie -
wyijasnia.

Wsrod ponad 22 tysiecy bez-
robotnych Lubuszan najwiek-
szg grupe stanowig dlugo-
trwale bezrobotni (37 procent
z nich), duze grupy stanowig
osoby w wieku 50 plus oraz
do 3010ku Zycia oraz osoby bez
kwalifikacji.

- Osoby dtugotrwale bezro-
botne bardzo ciezko zaktywi-
zowac, poniewaz by¢ moze nie-
ktore z nich nie szukajg zatrud-

W ciggu ostatniej dekady w wojewddztwie ubyto 80
tysiecy osob w wieku produkcyjnym

nienia. S3 w rejestrze ze
wzgledu na objecie ubezpiecze-
niem zdrowotnym - wyjasnia
dyrektor WUP. Dodaje, iz jest
mozliwe, Ze niektore z nich po-

dejmuja jakas aktywnosc
w szarej strefie.
Obawy zawsze budza zapo-

wiedzi zwolnien grupowych.
W praktyce okazuje sie, Ze nie
musi to oznaczac bezrobocia.
- W 2024 roku do zwolnieni
grupowych zgtoszonych byto
1140 pracownikéw, w ubieglym

roku - 476. To, Ze podmiot zgtosi
taki fakt, niekoniecznie skonczy
sie zwolnieniami. Nie zawsze jest
tak, Zze deklarowana liczba zgto-
szonych jest zwolniona. Dzisiaj
nie widzimy dramatu, poniewaz
19 proc. pracodawcow mowi, ze
brakuje im ludzie do pracy, 32
proc. wskazuje na brak wykwa-
lifikowanej kadry - wyjasnia dy-
rektor Urbaniak.

Zdarzasie, ze jeden podmiot
zglasza, Ze zwalnia grupowo,
kontaktuje sie z Powiatowym
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Urzedem Pracy, a grupa zwol-
nionych szybko znajduje za-
trudnienie, poniewaz w branzy
jest firma, ktory tych ludzi
przejmuje. Dyrektor Urbaniak
zwraca tez uwage na kwestie ja-
kosci ofert pracy.

- Mieszkancy chcieliby mie¢
dobrej jakosci prace, wysoko-
ptatng, stad uzupelnieniem
brakow kadrowych w duzej
mierze sg imigranci zarobkowi.
Prowadzimy Centra Integracji
Cudzoziemcow, w ktorych
przygotowujemy do podjecia
zatrudnienia. Prowadzimy bar-
dzo duzo kurséw jezykowych -
wyjasnia.

Dzisiaj w wojewodztwie lu-
buskim pracuje prawie 40 ty-
siecy obcokrajowcow. W po-
wiecie stubickim to 20 procent
zatrudnionych, w Swiebodzin-
skim - 17 proc.

- Przeszto co 10 pracujacy
na terenie wojewodztwa jest
pochodzenia obcego. To zna-
czace uzupehienie brakoéw ka-
drowych. W ciggu ostatniej de-
kady w wojewddztwie ubyto
80 tysiecy osob w wieku pro-
dukcyjnym - tltumaczy Anna
Urbaniak.

Lubuska postanka Maja No-
wak, ktora jest pelnomocni-
kiem rzadu do spraw 0s6b nie-
pelnosprawnych i sekretarzem
stanu w MRPiPS, podkresla na-
tomiast to, ze ogromny pro-
blem na otwartym rynku pracy
majg osoby z niepelnospraw-
nosciami.

- Potrzebujemy przede
wszystkim wiekszej liczby za-
ktadow aktywnosci zawodowej.
W wojewodztwie lubuskim
mamy zaledwie dwa. Wiemy, ze
jeszcze dwa w tym roku po-
wstana, ale s3 wojewodztwa,
ktore maja ich po kilkanascie -
mowi. Dodaje jednoczesnie, ze
Ministerstwo Pracy, Rodziny
iPolityki Spotecznejrozpoczyna
projekt zatrudnienia wspoma-
ganego. - Liczymy na duza po-
mocdla oséb niepelnosprawno-
Sciami, ktore beda mogty sko-
rzystac ze statego wsparcia tre-
nera pracy, ktory bedzie mogt
wdrozy¢ jg w miejscu pracy,
przeszkoli¢ pracodawce i wspo-
moc w codziennych czynno-
Sciach. Upatrujemy w tym
szansy na zwiekszenie zatrud-
nienia rowniez w wojewodztwie
lubuskim - informuje.

MZK bedzie testowal autobus
wodorowy. Kupi takie pojazdy na staler

Jarostaw Mitkowski
Gorzéw

0d dzis do piatku pasazero-
wie kilku linii autobuso-
wych beda mogli przejechac
sie autobusem wodorowym.
Cowazne, bilet trzeba be-
dzie kupi¢ przez aplikacje.

- Zwigzane jest to z tym, ze
Orlen oddaje stacje tankowania
wodoru. Pojawita sie mozli-
woSs¢ bezptatnego testowania
autobusu. A skoro nie ptacimy
za wypozyczenie, to grzechem
bytoby z tego nie skorzystac -
moéwi ,,Gazecie Lubuskiej” pre-
zes MZK Roman Maksymiak.
Autobus napedzany wodo-
rem to 12-metrowy niskopod-
togowy Mercedes eCitaro Fuell
Cell. W srode 20 majaiw czwar-
tek 21 maja bedzie on jezdzit
nawybranych kursach linii 124
1126. W pigtek 22 maja bedzie
natomiast jezdzit na liniach:
103,104,106,1301132.

Bilet przez aplikacje

Co wazne, w autobusie nie
bedzie biletomatow i kasowni-
kéw. Zeby wiec skorzystad
z przejazdu, trzeba bedzie albo
kupic bilet przez aplikacje, albo
by¢ uprawnionym do darmo-
wego przejazdu (takie upraw-

nienia - m.in. dzieki karcie miej-
skiej - ma juz okoto 75 proc.
mieszkancow miasta).

Testowanego autobusu
trudno bedzie nie rozpoznac.
Poza tym bedzie miat on numer
taborowy 699.

Najwczesniej za pie¢ lat

Testowanie autobusu nie
oznacza, ze juz lada moment
autobusy z napedem wodoro-
wym pojawig sie na ulicach Go-
rzowa na state.

- Autobusy napedzane wo-
dorem, okolo dwadzieScia

Pierwsze autobusy wodorowe w Gorzowie to na razie

sztuk, chcemy kupi¢ w latach
2031-2033 - méwi ,,GL” Roman
Maksymiak.

Autobus e-Citaro Fuel-Cell
jest wyposazony w najwieksza
baterie trakcyjng sposréd
wszystkich autobuséw wodo-
rowych dostepnych obecnie
narynku, o pojemnosci do 300
kWh. Dodatkowo, mieSci

w zbiorniku do 25 kg wodoru,
anajednym tankowaniu moze
przejechac co najmniej 400 km.
Ponadto odzyskuje energie
z hamowania, a zamiast luste-
rek posiada system kamer.

kwestia przysztosci (zdjecie ilustracyjne)
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W gorzowskim sadzie odbedzie
si¢ proces trzech czarownic

Jarostaw Mitkowski
jmilkowski@gazetalubuska.pl

Jutro w Sadzie Rejonowym
w Gorzowie oraz Akademii
im. Jakuba z Paradyza odbe-
dzie sie Noc Otwartych S3-
dow. W jej trakcie bedzie
mozna trafic do aresztu.

Tobedzie prawdziwa gratka dla
mitosnikéw mocnych wrazen.
A trafia sie onaraz doroku. Wy-
darzenie zaplanowano pomie-
dzy17.30a21.00.

Czarownice

przed sadem

Noc Otwartych Sadéw roz-
pocznie sie od koncertu chéru
z II Liceum Ogolnoksztatca-
cego, natomiast 018.00 odbe-
dzie sie symulacja rozprawy
trzech czarownic. Bedzie ona
oparta na pochodzacej z nie-
mieckich czaséw miasta le-
gendzie, ktéra doprowadzita
do powstania Studni Czarow-
nic. Proces zostanie przepro-
wadzony z sedziami i proku-
ratorami.

019.00 rozpocznie sie na-
tomiast gra terenowa ,,Podej-
rzany jest wsrod nas”. W jej
trakcie bedzie mozna zbiera¢
dowody, poszukiwac podej-
rzanego czy uczestniczyc
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Jutrzejsza Noc Otwartych Sagdow w Gorzowie potrwa

0d 17.30 do 21.00

w posiedzeniu o areszt tym-
CZasowy.

Mozna trafi¢ do aresztu

Podczas Nocy Otwartych Sg-
doéwbeda tezinne atrakcje. Be-
dzie mozna  posiedziec
na,,dotku”, czyli w celi sgdowej
za kratami, przymierzyc¢ poli-
cyjny sprzet i zobaczyé, czym
dysponuje straz wiezienna.
Oprocz tego bedzie mozna
zwiedzic sale sgdowg oraz zro-
bi¢ sobie zdjecie w todze.

W wydarzenie zaangazo-
wali sie takze mediatorzy i ko-
mornicy. Ci pierwsi przepro-

wadza symulacje mediacji
oraz odpowiedza na pytania
uczestnikow. Z kolei cidrudzy
przeprowadzaé beda poka-
zowa licytacje.

Na miejscu beda tez przed-
stawiciele wydzialu prawa
ibezpieczenstwa AJP. Oni z ko-
lei przedstawig mozliwoSci stu-
diowania na gorzowskiej
uczelni. A studenci akademii
beda pomagac rozwigzywac za-
gadki prawnicze i kryminalne.

Noc Otwartych Sagdow za-
konczy koncert zespotu roc-
kowego z II LO. Rozpocznie
sie on 0 20.00.
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Konsckwencje smiertelnego wypadku.
Gorzow likwiduje dzikie trasy rowerowe

Magdalena Marszatek
mmarszalek@gazetalubuska.pl

Gorzowski magistrat podjat
ostateczna decyzje o likwi-
dacji nielegalnych tras zjaz-
dowych budowanych sa-
modzielnie przez miesz-
kancow wlasachi parkach.
Wszystko po ubieglorocz-
nym wypadku, w ktérym
zginal nastolatek.

Wytoniono juz wykonawce od-
powiedzialnego za rozbiorke
konstrukeji znajdujacych sie
w kilku r6znych lokalizacjach
na terenie miasta. Wsréd nich
jest najbardziej znany park rowe-
rowy przy ulicy DabroszynskKiej.
Miejsce, ktore przyciggato rowe-
rzystow szukajacych adrenaliny,
po Smiertelnym wypadku sie-
demnastolatka stato sie symbo-
lem braku kontroli nad niefor-
malng infrastrukturg sportowa.
Przezkilka miesiecy prokuratura
analizowata, czy do tragedii mo-
gly przyczynic sie osoby trzecie
albo wadliwie przygotowane
przeszkody znajdujace sienatra-
sie. Ostatecznie Sledztwo zostato
umorzone.

Miejsce formalnie nigdy nie
funkcjonowato jako obiekt
sportowy. Nie posiadato odbio-
row technicznych, zabezpie-
czen ani zgdd administracyj-
nych. Miasto od poczatku sy-
gnalizowato, ze jego dalsze
funkcjonowanie nie bedzie
mozliwe. Dlaczego za rozbiorke
zabiera sie dopiero teraz? ¢

- Miejsce do zjazdow dlaro-
werzystow powstato w tej cze-
$ci miasta bez pozwolenia.
W zwigzku z tym podjelismy
decyzje, ze znajdujace sie tu
konstrukecje zostang rozebrane.
Miasto dwukrotnie zwracato
sie do prokuratury z pytaniem
o mozliwos¢ przeprowadzenia
likwidacji toru, ale z uwagi
na prowadzone postepowanie
nie byto to mozliwe. Dopiero
po otrzymaniu informacji o za-
konczeniu §ledztwa mogliSmy
rozpoczac procedury zwigzane
z wyborem wykonawcy prac -
mowi Wiestaw Ciepiela, rzecz-
nik gorzowskiego magistratu.

Na poczatku kwietnia
do witadz miasta skierowana
zostala interpelacja dotyczaca
kolejnego miejsca, gdzie miaty
powstawac nieformalne prze-

szkody rowerowe. Chodzito
o teren prowadzacy od ulicy
Dobrej przez obszar rezerwatu.

- Teren w tym miejscu jest
rozkopany. Widoczne sa
liczne doty oraz uformowane
platformy ziemne. Moze to
wskazywacé na przygotowy-
wanie w tym miejscu niefor-
malnego toru do jazdy rowe-
rami. Obecny stan Sciezki
utrudnia korzystanie z niej
pieszym i moze stwarzac za-

FOT. JAKUB PIKULIK )

grozenie dla uzytkownikow
terenu - pisata woéwczas radna
Agnieszka Cierach.

Przeprowadzona w potowie
kwietnia wizja lokalna potwier-
dzita obecnos¢ ziemnych kon-
strukcji wykonanych przez nie-
znane osoby. Magistrat zdecy-
dowat wowczas o wigczeniu tej
lokalizacji do planu likwidacji
nielegalnych tras.

- W ramach prowadzonego
postepowania do likwidacji

wytypowano pie¢ nielegalnych
tras zjazdowych dla rowerow.
Chodzi o tor przy ulicy Dabro-
szynskiej, dwa tory znajdujace
sie w Parku Stowianskim, trase
w Parku Czechéwek oraz tor
zlokalizowany na terenie Go-
rzowskich Muraw od strony
ulicy Dobre - informuje Wie-
staw Ciepiela.

Urzednicy podkreslaja, ze
sama rozbiorka nie zakonczy
sprawy. Po usunieciu prze-
szkod tereny majg by¢ regular-
nie monitorowane. Shuzby
miejskie beda reagowac
nakazda probe ponownego bu-
dowania tras czy ingerowania
w chronione obszary.

Cata sytuacja wywotata go-
raca dyskusje. Dla jednych li-
kwidacja tras jest konieczno-
Scig wynikajaca z troski o bez-
pieczenstwo mieszkancow
iochrone przyrody. Inni prze-
konuja jednak, ze problem ma
znacznie glebsze podtozeiwy-
nika przede wszystkim z braku
legalnej infrastruktury dla
mtodych pasjonatow jazdy te-
renowe;j.

- Jezeli miasto chce zamy-
ka¢ takie miejsca, bo moze

dojéc tam do wypadku, a nie-
stety doszto, to rownie dobrze
nalezatoby zamkna¢ wszystkie
drogi, na ktorych ktos zginat.
Takie tory beda powstawaty
dalej, dopoki mtodzi ludzie nie
dostana legalnej alternatywy.
W innych gminach samorzady
siegaja po zewnetrzne dofinan-
sowania i realizujg takie inwe-
stycje. Tunajczesciej styszymy,
Ze wszystko ma by¢ robione
wylacznie z budzetu obywatel-
skiego - méwi Wojciech Pieta,
gorzowski spotecznik i pomy-
stodawca wielu rowerowych
inicjatyw.

Urzednicy odpowiadaja jed-
nak, ze kluczowe znaczenie
majg tu przepisy dotyczace
wlasnosci gruntéw, ochrony
Srodowiska oraz bezpieczen-
stwa uzytkownikéw. Miasto
przekonuje jednoczesnie, ze
istniejg legalne sposoby
na stworzenie takich miejsc.
Wedlug urzednikéw miesz-
kancy moga sktadac oficjalne
wnioski do magistratu, zgta-
szac projekty do budzetu oby-
watelskiego lub zwracac sie
o wsparcie do radnych i rad
osiedli.

MATERIAL INFORMACYJNY TOTALIZATORA SPORTOWEGO

Higiena Cyfrovva to C|ZIS |<West|a bezp|eczenstwa. Nie jestesmy juz bezradni”

Cyberzagrozenia, uzaleznie-
nie od smartfonow, dezin-
formacjainielegalny hazard
w sieci, s3 dzi$ jednym z naj-
wiekszych wyzwarn spotecz-
nych. Brak edukacji cyfrowej
moze prowadzi¢ nie tylko
do utraty prywatnosci czy
pieniedzy, ale rowniez

do powaznych problemoéw
psychicznychispotecznych,
szczegolnie wéréd miodych
ludzi.

O tym, dlaczego higiena
cyfrowa stata sie tematem
tak pilnym, méwi Radostaw
Kietlinski, doradca zarzadu
Totalizatora Sportowego.
Jak podkresla, internet prze-
stat by¢ jedynie narzedziem
komunikacji i rozrywki. Jest
przestrzenia, w ktorej toczy
sie walka o uwage, dane uzyt-
kownikéw, a nawet wptyw

na spoteczne nastroje i bez-
pieczenstwo panstw.

Cyberzagrozenia dotycza
juzkazdego

Najwigkszym btedem w my-
Sleniu o cyberbezpieczen-
stwie jest przekonanie,

ze to problem wytacznie
informatykoéw czy specjali-
stéw od nowych technologii.
W rzeczywistosci zagrozony
jest kazdy uzytkownik inter-
netu, niezaleznie od wieku,
zawodu czy doswiadczenia.

— Higiena cyfrowa doty-
czy kazdego z nas, nie tylko
mtodych ludzi — zaznacza
Radostaw Kietlinski, do-
radca zarzadu Totalizatora
Sportowego.

Wspétczesne zagro-
zenia cyfrowe rozwijaja sie
bardzo dynamicznie. Jesz-
cze kilka lat temu méwito sie
gtéwnie o wirusach kompu-
terowych czy wytudzeniach
bankowych. Dzi$ cyberprze-
stepcy korzystaja z coraz
bardziej zaawansowanych
metod manipulacji, wyko-
rzystujac media spotecz-
nosciowe, sztucznag inteli-

gencje, a nawet psychologie
behawioralna. Szczegdlnie
niebezpieczne sa wojny in-
formacyjne i préby destabili-
zacji spotecznej. Fake newsy,
farmy trolli czy manipulacyj-
ne tresci publikowane w sieci
staja sie elementem szer-
szych dziatan politycznych

i geopolitycznych.

— Zmiany geopolityczne
toczg sie za pomoca wojny
hybrydowej, w ktdrej prze-
strzen cyfrowa odgrywa
ogromna role — méwi Rado-
staw Kietlinski.

Uzytkownicy interne-
tu czesto nie zdaja sobie
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sprawy, jak tatwo moga sta¢
sie celem manipulaciji. Klik-
nigcie w podejrzany link,
udziat w internetowym qui-
zie czy instalacja nieznanej
aplikacji moze prowadzi¢

do utraty danych osobowych
lub przejecia kontroli nad
urzadzeniem.

Cziowiek nadal pozostaje
najstabszym ogniwem
Cyberprzestepcy bardzo
czesto nie atakuja juz sa-
mych systeméw informa-
tycznych, ale wykorzystuja
emocje, pospiech i nieuwage
uzytkownikow.

Fatszywe wiadomosci
od bankéw, spreparowa-
ne SMS-y, podszywanie sie
pod firmy kurierskie czy
wyskakujace okna zacheca-
jace do klikniecia - to dzi$
codzienno$¢ w sieci. Wiele
0s0b reaguje automatycznie,
nie zastanawiajac sie nad
konsekwencjami.

- Klikniemy cos bez-
myslnie, podamy dane i juz
mamy problem — ostrzega
ekspert.

Wspdtczesne oszustwa
internetowe sa tez coraz bar-
dziej profesjonalne. Fatszywe
strony internetowe czesto
wygladaja niemal identycznie
jak strona legalnego kasyna
internetowego, banku, skle-
pu czy instytucji publicznej.
Nawet osoby ostrozne moga
pas¢ ofiarg takich dziatan.

Dlatego tak istotna jest
systemowa edukacja oraz
budowanie nawykdéw ostroz-
nosci. Ekspert przekonuije,
ze bezpieczenstwo cyfrowe
powinno by¢ traktowane po-
dobnie jak bezpieczenstwo
na drodze - jako zestaw co-
dziennych zasad i $wiado-
mych zachowan.

Miodziez pod szczeg6ing
presja

Dzieci i nastolatki czesto nie
rozumiejg mechanizmaéw
dziatania internetu. Nie wie-

0011523416

dza, jakie dane udostepniaja,
jak dziataja algorytmy me-
diéw spotecznosciowych ani
w jaki sposéb firmy techno-
logiczne walcza o ich uwage.
Wedtug badan przeprowa-
dzonych na 1800 mtodych
uczestnikach programu okoto
20% ucznidéw w wieku 15-16
lat i ok. 25% ucznidw w wie-
ku 17-18 lat deklaruje uczest-
nictwo kiedykolwiek w zyciu
w grach losowych, w ktérych
stawia sie pienigdze. 76,6%
uczniéw deklaruje kontakt
z treSciami zachecajacy-
mi do zakupu lootboxéw. Az
55,5% mtodych ludzi podaza
za komunikatami influence-
réow-gamerdw, zachecajgcych
do korzystania z lootboxdw.
Dla mtodych ludzi sg oni istot-
niejszym zrédtem informacji
i rekomendacji, niz rodzice.
W odpowiedzi na te za-
grozenia Fundacja LOTTO im.
Haliny Konopackiej wspdlnie
z Fundacja Mentalnie Réwni
prowadzi projekt edukacyj-
ny dotyczacy bezpieczen-
stwa cyfrowego i zagrozen
hazardowych w internecie.
Program skierowany jest
do uczniéw i obejmuje 10 tys.
mtodych osdb. Jego celem
jest nie tylko ostrzeganie
przed zagrozeniami, ale prze-
de wszystkim uczenie $wia-
domego korzystania z inter-
netu i nowych technologii.
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JAK ZBIGNIEW ZIOBRO ZNALAZL SIE W USA

Polska czeka na wyjasnienia

Agencja Reutera poinformo-
wala w poniedzialek, ze
zgodnie z jej ustaleniami to
zastepca sekretarza stanu
USA Christopher Landau
wydal instrukcje departa-
mentowi odpowiedzialnemu
za sprawy konsularne
w Waszyngtonie, by polecit
wydanie wizy Zbigniewowi
Ziobrze przez ambasade USA
w Budapeszcie.
Wiceminister Arkadiusz
Myrcha ocenit w radiowej
Trojce, ze doniesienia doty-
czace mozliwego zaangazo-
wania na takim poziomie

PARLAMENT EUROPEJSKI

amerykanskiej administracji
w kwestie dotyczaca wjazdu
Ziobry do USA s3 ,,na pewno
kwestia do zweryfikowania
iwyjasnienia ze strony ame-
rykanskiej”.

Przypomnial, ze MSZ wy-
stosowato kilka dni temu
note do ambasady USA
w Warszawie z prosba
o wskazanie podstaw praw-
nych i faktycznych wjazdu
Ziobry na teren USA. Myrcha
dodal, ze wedle jego wiedzy
strona polska jeszcze nie
otrzymata odpowiedzinate
note. PAP

Buzek i Walesa odebrali ordery

Weczoraj w Parlamencie Europejskim w Strasburgu wreczono
pierwsze Europejskie Ordery Zaslugi za dzialania narzecz integra-
cji europejskiej.Sposrod 20 laureatéw 13 przyjechato odebracje
osobiscie - w tym byly prezydent Polski, przywodca Solidarnosci
Lech Walesoraz byly premier Polski, byly szef Parlamentu Euro-

pejskiego Jerzy Buzek.

KPO

68 mld 7l juz zostalo wyplacone

- Wiele pytan dotyczylo KPO,
jak sobie radzimy zwydawa-
niem pieniedzy. (...) Niektorzy
sugeruja, ze te pieniagdze albo
rozchodza si¢ nie wiadomojak,
albo Ze tong gdzieS wbudzecie.
(...)68 mld ztjuz zostalo wypla-
cone tym, ktérzy zakonczyli
inwestycje. Jeszcze dokornca
tegorokuwyplacimy dodat-
kowe140mld z1,z czego okolo
50mld zinainwestycje, ktére

skoricza siewtymroku,a90
mld zina fundusze inwesty-
cyjne, ktére beda pracowaé
przezkolejnelata - powiedziat
Donald Tusknapoczatku
posiedzenia Rady Ministrow.
Premier podkreslil, ze od-
blokowanie srodkow zKPO
bylojednym znajwazniejszych
osiagniecrzadu. Przypomnial,
zelacznawartosé programu
wynosi24omld zt.
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STATYSTYKA

Wedtug statystyk kobieta, ktdra po raz pierwszy zostata
matka, ma ponad 31 lat - to o pie¢ lat wiecej niz 25 lat temu.
Polki s wcigz jednymi z mtodszych matek w Europie

- podat we wtorek Gtéwny Urzad Statystyczny. Dodat, ze

w 1980 r. dzieci pozamatzenskie stanowity 4,8 proc. ogétu,
aw2025r. juz 28,4 proc. Najwiecej kobiet urodzito dzieci
w miastach wojewodztwa mazowieckiego.

Gazeta Lubuska
Sroda, 20.05.2026
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W kwietniu 2026 roku (...) mielismy
0 45 lysiecy miejsc w Zlobkach wigcej,
czvli prawie 272 tysigee miejsc

Donald Tusk, premier

Premier Peter Magyar z wizytq
w Polsce. Tak jak zapowiadal

Oprac. Karolina Wronska
Krakow

Premier Wegier Peter Ma-
gyar wczoraj po poludniu
przebyl z wizyta do Polski.
W Krakowie zwiedzit kate-
dre wawelska i rozmawiat
zmetropolita krakowskim
kard. Grzegorzem Rysiem.

Premier Wegier Peter Magyar
rozpoczatwczoraj wizyte w Pol-
sce. Jej pierwszym punktem byt
Krakéw, gdzie zwiedzit katedre
wawelska i spotkat sie z metro-
polita krakowskim kard. Grze-
gorzem Rysiem. Delegacja we-
gierska ztozyla tez wience
w trzech miejscach: przy po-
mniku Sw. Jana Pawla II
przed katedra, przy krzyzu Sw.
Jadwigi oraz przy grobowcu
kréla Stefana Batorego.

Wieczorem Peter Magyer
pociagiem udat sie do War-
szawy, gdzie planowane jest
spotkanie z premierem Donal-
dem Tuskiem i prezydentem
Karolem Nawrockim.

W Gdansku natomiast za-
planowano m.in. wizyte w Eu-
ropejskim Centrum Solidarno-
Sci oraz spotkanie z bytym pre-
zydentem RP i bylym przy-
wodcg Solidarnosci Lechem
Watesa.

Jest to pierwsza zagraniczna
podr6z Magyara w charakterze
szefa wegierskiego rzadu.

Zdaniem krakowskiego pu-
blicysty Tomasza Terlikow-
skiego naturalny jest wybor
Krakowa i Wawelu jako miejsca

]

Wizyta w Polsce to pierwsza zagraniczna podréz Petera

Magyara w charakterze szefa wegierskiego rzadu

spotkania. - Krakow jest miej-
scem kojarzonym ze Swietg Ja-
dwiga, ktora byta - przypo-
mnijmy - cérka krola Wegier
Ludwika Andegawenskiego -
ijednoczesnie krolem Polski.
Jest to wiec postac szczegOlnie
symboliczna dla obu narodow
- podkreslit.

Profesor Uniwersytetu Gdan-
skiego Katarzyna Kaminska-Ko-
rolczuk zauwazyla, ze: - To jest
symboliczna podroz. Jej pro-
gram ma wyraznie charakter re-
definiujacyrelacje. Wybor trasy
obejmujgcej Krakow, Warszawe
i Gdansk nie jest przypadkowy.
Stanowi czytelny sygnat, ze We-

gry chca powrotu do polityki eu-
ropejskiej opartej na dialogu
iwspdlnocie wartosci.

Jak dodata, poszczegolne
etapy wizyty pelig odrebne
funkcje wbudowaniu przekazu
politycznego Budapesztu. Wi-
zytaw Krakowie - jej zdaniem -
ma podkresla¢ wielowiekowe
wiezi historyczne miedzy We-
grami a Polska. Wizyta w Gdan-
sku ma natomiast by¢ symbo-
lem ,,otwarcia Wegier na Eu-
rope”.

- W kontekscie tysiacletniej
przyjazni polsko-wegierskiej
bardzo pozytywnie oceniam
fakt, ze premier Magyar

FOT. PAP/EPA

na pierwszg podrdz zagraniczng
wybrat wiasnie Polske - powie-
dziat tez prof. Laszl6 Nagy, lite-
raturoznawca z UJ.

Jak zaznaczytl, relacje mie-
dzy narodami polskim i wegier-
skim zostaty w ostatnich latach
ostabione przez polityke. We-
dtug niego sama obecnosé no-
wego szefa wegierskiego rzadu
oraz jego ministrow w Polsce
moze stac sie impulsem do po-
prawy kontaktéw dwustron-
nych. - Ciesze sie rowniez, ze
premier przyjedzie w towarzy-
stwie swoich ministrow, ktorzy
zobacza, jak rozwija sie Polska -
powiedziat.

Prof. Nagy zwrocit takze
uwage na symboliczny wymiar
przejazdu premiera z Krakowa
do Warszawy koleja. - Osobistg
satysfakcje sprawia mi fakt, ze
premier pojedzie z Krakowa
do Warszawy pociggiem. Uwa-
zam, Ze bedzie to odbudoware-
lacji miedzy Warszawa a Buda-
pesztem. Tobardzo wazny sym-
boliczny krok, bo bardzo wiele
jestdonaprawienia - zaznaczy?.

Jak podkreslit, ostatnie lata
przyniosty wyrazne pogorsze-
nie kontaktéw miedzy spote-
czenstwami obu  krajow.
- Obecnos¢ premiera i mini-
strow w Polsce bedzie sygnatem
do tego, zeby w kazdej dziedzi-
nie naprawi¢ nasze relacje - do-
dat.

Po zakonczeniu wizyty
w Polsce premier Wegier ma
udac sie do Wiednia, skad row-
niez koleja wréci do Buda-
pesztu. PAP

Minister infrastruktury o egzaminach na prawo jazdy:
konczymy z placem manewrowym

Oprac. Anna Nagel
Warszawa

Kladziemy nacisknakompe-
tencje praktyczne, czylikon-
czymy zplacem manewro-
wym - powiedzial Dariusz
zmiany wprzepisachobada-
Wezoraj minister infrastruktury
Dariusz Klimczak w Polsacie od-

powiadal m.in. na pytania o eg-
zaminy na prawojazdy. Chodzito

oniejasng strukture pytan w cze-
Sci teoretycznej tego egzaminu.

- Zaproponowatem reforme.
Mamy juz wpis do wykazu prac
legislacyjnych, czyli start ustawy.
Taustawa zaproponuje utworze-
nie specjalnego centrum egzami-
nacyjnegoirady konsultacyjnej,
ktore bedg wspolpracowac
nad tym, aby byta zupelieinna
logika pytan. Pytania maja by¢ja-
sne, proste i klarowne - powie-
dzial. Podkreslit, ze zadaniem
centrum egzaminacyjnego be-
dzie tez dbanie o to, aby pytania

egzaminacyjne byly aktualne
i dostosowane do zmienionych
Pprzepisow.

- Zdrugiej strony stawiamy
nacisk na kompetencje prak-
tyczne, czyli konczymy z placem
manewrowym - podkreslit.

Pytany byl takze o plano-
wane zmiany w przepisach
o przegladzie technicznym po-
jazdow. - Musimy zaimplemen-
towac pewne przepisy Komisji
Europejskiej i zapewniam kie-
rowcow, Ze bedg wytacznie uta-
twienia. Przyktad - zachowanie

terminu pierwotnego, kiedy je-
dzie sie na przeglad. W przepi-
sach, ktore skonstruowatem, za-
pewniamwszystkich, zedotych
kilkunastu dni wezeSniej mozna
pojechacidostanie sie date pier-
wotng - powiedziat minister. -
Chciatbym, aby przeglad tech-
niczny byt zawsze tani, szybki
iuczciwy, dlatego wprowadzimy
obowiazek fotografowaniailicz-
nika, i pojazdu tak, Zeby niebyto
fikcyjnych przegladow - powie-
dziattakze. Dodal, ze ,,niebedzie
kar zabrak przegladu”. PAP
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USA mialy znow zaatakowac
Iran. Trump si¢c wstrzymal

AdamKielar
USA

Prezydent USA poinformo-
wal, Ze na prosbe sojuszni-
kow z Bliskiego Wschodu
wstrzymalsie z planowa-
nymnawtorek atakiem
nalran. Jednoczesnie
zagrozil, ze zaatakuje, jesli
nie dojdzie do porozumienia
zTeheranem.

,Emir Kataru, Tamim ibn Ha-
mad Al Thani, nastepca tronu
Arabii Saudyjskiej, Mohammed
ibn Salman al Saud, oraz prezy-
dent Zjednoczonych Emiratow
Arabskich, Mohammed ibn
Zajid al Nahajjan, zwrocili sie
do mnie z prosba o wstrzyma-
nie planowanego na jutro ataku
militarnego na Islamska Repu-
blike Iranu, poniewaz obecnie
trwaja powazne negocjacje i,
ich zdaniem, jako Wielkich
Przywodcow i Sojusznikow, zo-
stanie zawarte porozumienie,
ktore bedzie w petni akcepto-
walne dla Stanéw Zjednoczo-
nych Ameryki, a takze dla
wszystkich krajow Bliskiego
Wschodu i nie tylko” - napisat
Donald Trump na wtasnej plat-
formie spotecznoSciowej Truth
Social.

Jak dodat, polecit sitom USA,
by wstrzymaty sie z atakiem, ale
tez by byty gotowe do przepro-
wadzenia ,,pelnego, zakrojonego
na szerokq skale ataku na Iran
w kazdej chwili, w przypadku
braku akceptowalnego porozu-
mienia”.

Trump polecit sitom USA, by wstrzymaly sie z atakiem, ale tez by byty gotowe
do przeprowadzenia ,petnego, zakrojonego na szeroka skale ataku na Iran
w kazdej chwili, w przypadku braku akceptowalnego porozumienia”

Trump podkreslil, ze jakie-
kolwiek wypracowane porozu-
mienie ma zapewnic, ze Iran ni-
gdy nie bedzie miat broni jadro-
wej.

Jeszcze w niedziele prezy-
dent ostrzegat Iran, ze ,,zegar
tyka”izejesli nie zgodzi sie na za-
warcie porozumienia odpowied-
nio szybko, ,,nic z niego nie zo-
stanie”. Nie zapowiadat jednak,
Ze uderzenie ma nastgpi¢ we
wtorek. Wedtug portalu Axios
Trump miat we wtorek odby¢
narade z czotowymi doradcami,
by oméwic opcje militarne.

Prezydent wczeSniej wielo-
krotnie grozit niszczycielskimi
atakami na infrastrukture ener-

getyczng i mosty Iranu, ktore
miatyby stanowic ,,Smier¢ catej
cywilizacji”. Wniedziele dotych
atakow zachecat gojeden zjego
kluczowych sojusznikéw poli-
tycznych, senator Lindsey Gra-
ham.

Iranskie media podaty w po-
niedziatek, ze USA ,wykazaty
pewna elastycznos¢” wnegocja-

|
Prezydent Trump
wczesniej wielokrotnie
grozit niszczycielskimi
atakami nainfrastruk-
ture energetyczng
imosty Iranu

cjachize Iran przestat swoja od-
powiedZ na wczeSniejszg kry-
tyke propozycji pokojowej Tehe-
ranu.

Ponadto agencja Tasnim po-
data, ze USA zgodzity sie wstrzy-
mac sankcje naeksport iranskiej
ropy naftowej na czas prowadzo-
nych przez te panstwa negocja-
¢ji, cho¢ anonimowy urzednik
Biatego Domu zaprzeczyt tym
doniesieniom.

Zkolei wedluganonimowego
urzednika cytowanego przez
agencje Reutera Waszyngton ze-
zwolit Iranowi na kontynuowa-
nie wograniczonym zakresie cy-
wilnego programu atomowego.
PAP

FOT. PAP/EPA

SWIAT @

7

Irzy osoby zabite po ataku
na meczet w San Diego

w Kalifornii

Kazimierz Sikorski
USA

Trzy osoby zginely, gdy
dwoch nastolatkow otwo-
rzylo ogienn w meczecie

w San Diego pelnym dzieci.
Policja okresla to zbrodnia
znienawisSci.

Departament Policji w San
Diego otrzymat zgloszenia
o strzelaninie tuz przed potu-
dniem i po kilkunastu minu-
tach poinformowal, Ze zagro-
Zenie zostato zneutralizowane.
W akcji uczestniczyto wielu
funkcjonariuszy policji oraz
oddziaty SWAT-u.

FBI potwierdza, ze atak byt
aktem terrorystycznym. Wwy-
niku strzelaniny zgineto trzech
dorostych mezczyzn, w tym
ochroniarz, ktéry zdaniem po-

licji zapobiegtjeszcze wiekszej
tragedii.

Jak twierdzi policja dwoch
podejrzanych o zamach-w wie-
ku17i19lat - zmarto w wyniku
samobdjczych ran postrzato-
wych.

Rozpoczeto dochodzenie
w tej sprawie. Sledczy staraja
sie ustali¢, z kim kontaktowali
sie w ostatnim czasie zama-
chowcy i czy nie planowali ko-
lejnych zbrodni.

Centrum Islamskie to naj-
wiekszy meczet w hrabstwie
San Diego, w ktoérym mieSci sie
szkota dla dzieci od przed-
szkola do trzeciej klasy.

Prezydent Donald Trump
nazwat strzelanine ,,straszng
sytuacjg”, dodajac: ,,Otrzyma-
tem kilka informacji, ale wré6-
cimy do sprawy i doktadnie jg
przeanalizujemy”.

W akcji uczestniczyto wielu funkcjonariuszy policji
oraz oddziaty SWAT-u

Wizyta

Putina w Chinach. Czy przywodca Rosji

tym razem przekona Xi Jinpinga do gazociaguz

Grzegorz Kuczynski
Rosja/Chiny

Prezydent Wladimir Putin
udat sie wczoraj do Chin.
Jednym z gléwnych tema-
tow wizyty jest wspélpraca
energetyczna.

Projekt gazowy, ktéry Putin
po raz pierwszy zaproponowat
jeszcze w2015 rokuiktoregobu-
dowe planowano rozpoczac juz
dwa lata temu, ponownie zna-
lazt sie w programie wizyty Pu-
tina.

- Temat ten zostanie omo-
wiony bardzo szczegdtowo. Je-
steSmy gotowi powaznie prze-
dyskutowac te kwestie - powie-
dziat doradca prezydenta Jurij
Uszakow, dodajac, ze Rosja ,,za-
chowuije role niezawodnego do-
stawcy” surowcow energetycz-
nych do Chin, a w pierwszym
kwartale wyeksportowata na

To juz pigta wizyta Putina
w Chinach od 2022 roku

chinski rynek 31 min ton ropy
- 0jedna trzecig wiecej nizwtym
samym okresie rok wczeSniej.
Putin odwiedzit Chiny wlu-
tym 2022 roku, w paZdzierniku
2023 1., W maju 2024 I. oraz we
wrzesniu 2025 1. Za kazdym ra-
zem tematem rozmow byt pro-

FOT. SERGEY BOBYLEV/AFP/EAST NEWS

jekt Sita Syberii-2. Po ostatniej wi-
zycie Putin oglosil, Ze gazociag
o planowanej przepustowosci
50 mld metréw szeSciennych
gazu rocznie zostat uzgodniony,
podpisano ,,prawnie wigzace
memorandum”,adostawy gazu
do Chin wkrétce wzrosng do100
mld metréw szeSciennych rocz-
nie.
Chiniska strona publicznie nie
potwierdzita oSwiadczenia rosyj-
skiego prezydenta. W marcu
okazato sie jednak, ze Pekin wia-
czyt ,prace przygotowawcze
do budowy gtéwnej trasy rosyj-
sko-chinskiego gazociggu” do
planu biezacej pieciolatki (do
2030r.), cho¢ w dokumencie nie
wspomniat o Sile Syberii-2.
Mimo trwajacych od ponad
10 lat negocjacji Putin i Xi nie
doszli do porozumienia w spra-
wie najwazniejszej kwestii - ce-
ny gazu. Nie uzgodniono row-
niez warunkoéw inwestycyjnych

projektu ani terminu rozpocze-
cia dostaw. WczeSniej Chiny do-
magaly sie obniZenia ceny gazu
do poziomu obowiazujacego
w Rosji - okoto 50 dolarow za ty-
sigc metréw szeSciennych, co
jest ceng prawie 10 razy nizsza
od notowan na rynkach euro-
pejskich.

- Chociaz Putinowinie udato
sie jeszcze uzyskac ,,zielonego
Swiatla” z Pekinu, obecnie reali-
zacja projektu staje sie bardziej
prawdopodobna - powiedziata
The Moscow Times Michal Me-
idan, szefowa badan energetycz-
nych dotyczacych Chin w Oxford
Institute for Energy Studies. Kry-
zys wokot Iranu i zamkniecie
Cie$niny Ormuz sparalizowaty
20% Swiatowych przeptywow
LNG. - To podkreslarole gazocia-
gow jako ,,bufora” na wypadek
szoku w dostawach morskich
-wskazata Meidan.

PAP

W rosyjskim ostrzale
zginely 4 osoby, 29 rannych

Oprac. Anna Nagel
Ukraina

Conajmniej 2 osoby zginely,
al7jest rannych po ataku

w centrum miasta Prytuki

w obwodzie czernihowskim.
W obwodzie charkowskim,
w wyniku rosyjskich ostrza-
low zginely 2 osoby, a12 jest
rannych.

»Okoto godziny 10 rano Rosja-
nie wystrzelili rakiete bali-
styczng w kierunku centrum
miasta Prytuki. Uderzenie
uszkodzito jeden z zaktadow
przemystowych (...) Niestety,
juz teraz wiadomo o dwoch
ofiarach Smiertelnych. Co naj-
mniej 17 0s6b zostato rannych.
Wsrod nich jest 14-letnie
dziecko” - poinformowat Wia-
czestaw Czaus, szef wtadz woj-
skowych obwodu czernihow-
skiego w Telegramie.

Czaus dodat, ze w wyniku
rosyjskiego ataku uszkodzone
zostalo centrum handlowe, su-
permarket oraz sprzet strazacki.
Zaznaczyt, ze lekarze udzielaja
wszystkim niezbednej pomocy.

»W ciggu ostatniej doby
ostrzatowi wroga zostaty pod-
dane miasto Charkéw oraz 13
miejscowoSci w obwodzie char-
kowskim. W wyniku ostrzatu
zginety dwie osoby; rannych zo-
stalo 12 0s6b, w tym dziecko” -
napisat Oteh Syniehubow, szef
wojskowej administracji ob-
wodu charkowskiego
nawschodzie Ukrainy.

Sity Powietrzne Ukrainy po-
informowaly, Ze armia rosyjska
wykorzystata do atakéw 209
dronéow. Uzyto bezzatogowcow
typu Shahed, Gerbera, Italmas
iinnych. Obrona przeciwlotni-
cza zestrzelita 180 dronow
na poénocy, potudniu i wscho-
dzie Ukrainy. PAP

FOT. TWITTER
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~Herbata cesarska”
to sekret mtodosci

i szczuptej sylwetki
Ten unikatowy napdj pocho-
dzi prosto z cesarskiego
dworu, a proces produkcji jest
bardzo precyzyjny i skompli-

kowany. Z6tta herbata to naj-
rzadszy rodzaj herbaty o cha-
rakterystycznym kolorzeide-
likatnie stodkim smaku.
Wspomaga trawienie, oczysz-
czaz toksyn, obniza ciSnienie
iczysci zyly. Wspomaga tez
odchudzanie i wspiera odpor-
nosé.

Gazeta Lubuska
Sroda, 20.05.2026

ZA TYDZIEN:

@ Przy takim obrzeku leki

na alergie nie pomoga. To
moze byc¢ rzadka choroba
genetyczna

@ Perta uzdrowisk Beskidu.
Czekaja na ciebie spokoj, na-
turaiwoda, ktoraleczy

FOT. FREEPIK.COM

Dwa momenty w zyciu, gdy
starzejemy si¢ najszybciej

Ola Gtowacka
redakcja@stronazdrowia.pl

Starzenie nie przebiega tak
stopniowoi powoli, jak przez
latasadzono. Najnowsze ba-
dania pokazuja, Ze saw Zyciu
momenty, gdy organizmdo-
slownie, przeskakuje okilka
latdoprzodu”.

Naukowcy ze Stanford Medi-
cine, ktorzy opublikowali swoje
wnioski w prestizowym czaso-
piSmie Nature Aging, wskazuja
dwa kluczowe etapy zycia:
okoto 44. roku zycia oraz pocza-
tek szescdziesiatki. To wtedy
w ciele zachodza najbardziej dy-
namiczne przemiany biolo-
giczne.

Dlaczego starzejemy sie
,»skokami”, a nie stopniowo?

Zespoétbadaczy ze Stanfordu
przeanalizowat tysigce czaste-
czek obecnych w organizmach
0s6b w wieku od 25 do 75 lat -
w tym biatka, lipidy, metabolity
oraz sktad mikrobiomu jelito-
wego. Wyniki byty zaskakujace:
zmiany zwigzane z wiekiem nie
nastepowaty rtownomiernie, ale
nasilaty sie w okreSlonych mo-
mentach zycia.

Na tej podstawie naukowcy
wyréznili cztery tzw. wiekotypy,
czyli obszary organizmu, ktére
mogg starzeC sie szybciej niz
inne:

@ uktad metaboliczny,
@ uktad odpornosciowy,
@ watroba,

@ nerki.

To ttumaczy, dlaczego dwie
osoby w tym samym wieku me-
trykalnym mogg wygladac
iczuésie zupelie inaczej.

Pierwszy ,,prég
starzenia": okolice 44.
roku zycia
Dla wielu os6b to moment,
gdynagle:
@ trudniej utrzymac prawi-
dlowa wage,
® spada tolerancja alkoholu
ikawy,
@ pogarsza sie jakoS¢ snu,
@ skora szybciej traci jedrnosc,
@ czesSciej pojawiaja sie pro-
blemy z cholesterolem i ci$nie-
niem.
Miedzy 40. a 60. rokiem zy-
cia wyraznie roSnie ryzyko cho-

L

Starzenie sie przebiega skokowo, a nie stopniowo - wskazujg nowe badania

rob sercowo-naczyniowych,
schorzen skoryi ostabienia mie-
Sni. Badacze zauwazyli tez
zmiany w metabolizmie thusz-
czdw, kofeiny i alkoholu. Co
istotne - czeS¢ tych procesow nie
wynika wylacznie z biologii, ale
ze stylu zycia typowego dla tego
wieku: duzego stresu, pracy sie-
dzacej, braku snuimniejszej ak-
tywnosci fizycznej.

Drugi moment
przelomowy: poczatek
sze$édziesiatki
Po 60. roku zycia starzenie
»przestawia sie” na inne tory.
Najbardziej widoczne sa:
@ zaburzenia gospodarki weglo-
wodanowej,
@ ostabienie odpornosci,
@ problemy z nerkami,
® wieksze ryzyko choréb
uktadu krazenia,
@ gorsza regeneracja organi-
zmu.

To wiasnie wtedy wiele os6b
zauwaza, ze nawet drobne in-
fekcje trwaja diuzej, a powrot
do formy po wysitku czy choro-
bie bywa wyraznie wolniejszy.

Co jeszcze méwiag

badania o starzeniu?

Wyniki Stanford Medicine
wpisujg sie w szerszy trend
Swiatowych badan. Naukowcy
z Harvardu i innych oS§rodkow
od lat podkreslajg, ze biolo-
giczny wiek organizmu mozna
spowolni¢, nawet jesli metryka
jest nieubtagana. Kluczowe sg
cztery filary: ruch, dieta, sen,

|
Choc¢ biologia wyzna-
cza pewne granice, ba-
dania jasno pokazuija,
ze styl zycia moze zna-
czgco zmienic¢ tempo
starzenia

ograniczenie czynnikow przy-
spieszajgcych starzenie (stres,
uzywki, promieniowanie UV).
Badania nad tzw. blue zones
- regionami Swiata, gdzie ludzie
dozywaja sedziwego wieku
w dobrej formie - pokazuja, ze
dtugowiecznosé rzadko jest
kwestig genow. Znacznie cze-
Sciej decyduje codzienna ru-

tyna.

Jak spowolnié¢ proces

starzenia? Eksperci

wskazuja konkretne

kroki

Naukowcy s3 zgodni: nie da
sie zatrzymac czasu, ale mozna
ztagodzi¢ skutki biologicznych
»Skokow starzenia”.
1. Ruch - nawet minimalny ma
Znaczenie

Juz okoto 4 tys. krokéw
dziennie obniza ryzyko choréb
sercaiprzedwczesnej Smierci.
Regularne spacery poprawiajg

A

metabolizm, odpornos¢iprace
miesni, a takze wptywaja ko-
rzystnie na zdrowie psychiczne.
2. Dieta Srodziemnomorska

Bogata w warzywa, owoce,
ryby, oliwe z oliwek i produkty
pemoziamiste. Liczne badania
pokazuja, Ze taki sposob odzy-
wiania:
@ zmniejsza ryzyko cukrzycy
typu 2)
@ wspiera serce,
@ spowalnia procesy zapalne,
@ korzystnie wptywa namikro-
biom jelitowy.
3.Seniregeneracja

Niewyspanie przyspiesza
starzenie komoérek, zaburza hor-
mony i ostabia odpornos¢. Eks-
perci zalecajg regularny sen
trwajacy 7-8 godzin.
4.0chronaskory przed stoi-
cem

Codzienne stosowanie kre-
mow z filtrem UV to jeden z naj-
lepiej udokumentowanych spo-

sobow spowalniania starzenia
skory. Promieniowanie UV od-
powiada za znaczng czeS¢
zmarszczek i przebarwien.

Whiosek? Starzenie to
proces, na ktéry mamy
wplyw

Cho¢ biologia wyznacza
pewne granice, badania jasno
pokazuja, ze styl zycia moze
znaczaco zmieni¢ tempo starze-
nia. Okolice 44.160. roku Zycia
to momenty, w ktorych orga-
nizm szczegodlnie reaguje nana-
sze codzienne wybory.

Jak podsumowujg na-
ukowcy ze Stanford Medicine:
,,Nie chodzi o to, Ze starzejemy
sie po trochu kazdego dnia. Do-
chodzi donaprawde ogromnych
przemian”. A to oznacza, ze wia-
Snie wtedy warto zatrzymac sie
na chwile i zadbac o siebie bar-
dziej niz kiedykolwiek wcze-
Sniej.
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 Gazeta Lubuska
Sroda, 20.05.2026
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JHerbata cesarska” to sekret mlodosci i szczuplei

sylwetki.

Monika Goralska
redakcja@stronazdrowia.pl

Pijesz czarng lub zielona her-
bate, ale czy probowales kie-

dykolwiek zottej? Ten unika-
towy nap6j pochodzi prosto

z cesarskiego dworu, aproces
zyjny i skomplikowany.

76ta herbata to prawdziwy skarb
wsrdd herbat, czesto nazywana
»herbata cesarska” ze wzgledu
najej historyczna ekskluzywnos¢
irzadkos¢. Byta ona podawana
wylacznie na dworze cesarskim,
a by¢ moze byta przeznaczona
tylkodlasamego cesarza, stad jej
prestizowy charakter. Jest to
jedna z najmniej znanych i naj-
rzadziej produkowanych odmian
herbaty, pochodzaca glownie
z Chin. Wyr6znia sie unikato-
wym procesem produkciji, ktory
nadajejej specyficzny smakiwy-
jatkowe wiaSciwosci zdrowotne.

Z6tta herbata to rodzaj her-
baty, ktory znajduje sie gdzies
pomiedzy herbata zielong
aoolong. Wytwarzanajest zliSci
tej samej rosliny - Camellia si-
nensis (herbata chifiska) - coinne
herbaty, jednak jej charaktery-
styczna zottabarwanaparuide-
likatny smak wynikajg z unika-
towego procesu produkcji zwa-
nego ,,zotknieciem” (menhu-
ang).

Jak powstaje z6tta

herbata?

Proces produkcji zottej her-
baty jest niezwykle precyzyjny
iwymaga duzego doswiadcze-
nia. Sktada sie z kilku kluczo-
wych etapow.

Do jej przygotowania zbiera
sie najmtodsze paczkiipierwsze
liscie herbaty. Swiezo zebrane li-
Scie poddaje sie krotkiermu wied-
nieciu, aby usung¢ nadmiar wil-
goci (lekkie suszenie). Nastepnie
liscie sg krotko podgrzewane,
podobnie jak w przypadku her-
baty zielonej, w celu zatrzyma-
nia aktywnosci enzymatycznej
izapobiezenia dalszej oksydacji
(fermentacji enzymatycznej).

Wtedy nastepuje najwazniej-
szy etap produkciji, czyli ,,z0-
Hkniecie” (menhuang).

Po krotkim podgrzaniu wil-
gotne jeszcze liScie sg zawijane
w specjalne ptotno, papier lub
uktadane w stosyi pozostawiane
nakilkanascie godzin, a nawet 2-
3 dni w wilgotnym Srodowisku.
W tym czasie zachodzi kontrolo-
wany proces ,,nieenzymatycznej
oksydacji” lub ,,dojrzewania mi-
krobiologicznego”.

LiScie stopniowo zmieniajg
kolor na zotty, aich smak staje sie
tagodniejszy, stodszy i pozba-
wiony goryczki typowej dla zie-
lonych herbat. Po zakonczeniu
procesu zotkniecia liScie s do-

ktadnie suszone, aby zatrzymac
dalsze zmiany.

Ten specyficzny proces na-
daje z6Mtej herbacie jej charakte-
rystyczny, stodkawy smak, deli-
katny aromat i stomkowo-z6tty
kolor naparu.

Jakie typy zé6ttej herbaty

warto znac¢?

To prawdziwy Kklejnot
w Swiecie herbat, ceniona
za swoj subtelny, ztozony smak
idelikatny aromat. Ma delikatny,
tagodny i aksamitny smak. Wy-
czuwalne sa naturalne nuty sto-
dyczy, czasem przypominajace
mibd, karmel, orzechy, a nawet
ziarna kukurydzy. W zéttej her-
bacie mozna wyczuc takze nute
umami - gtebokiego, stonego
smaku, ktory dodaje ztozonosci.

Dzieki kontrolowanej oksyda-
cji z6ta herbata jest niemal po-
zbawiona goryczki i cierpkosci,
ktore moga pojawiac sie w zielo-
nych herbatach, zwlaszcza
przy niewlaSciwym parzeniu.
Napar ma zazwyczaj jasnozotty,
stomkowy lub bursztynowy ko-
lor, a jego aromat jest Swiezy,
lekko stodkawy i ztozony.

Z6tta herbata produkowana
jest gtownie w Chinach, a po-
szczegOlne typy r6znig sie regio-
nem pochodzenia, surowcem
(paczki, liscie) oraz niuansami
w procesie zotkniecia.

Otokilkanajbardziej znanych
icenionych odmian:

@ Junshan Yinzhen - srebmeigly
z gory Junshan - uwazana
zajedna z ,,Dziesieciu Wielkich
Herbat Chin”. Wytwarzana wy-
tacznie z delikatnych, grubych
paczkéw pokrytych srebrzystym
meszkiem. Ma ona niezwykle
delikatny, stodkawy smak z nu-
tami orzechowymi i kwiato-
wymi. Napar ma piekny, ja-
snoztoty kolor. Jest ona uzna-
wana za jedna z najbardziej wy-
kwintnych z6ttych herbat.

® Mengding Huangya - Z6ite
paczkizgdry Mengding - produ-
kowana z paczkow i mtodych
listkow. Ma Swiezy, orzezwiajacy
smak z nutami stodyczy i lekka
zbozowa glebig. Napar jest ja-
Sniejszy nizw Junshan Yinzhen.
Czestoma ,,roslinny”, ale przy-
jemny posmak.

® Huoshan Huangya - zobtte
paczki z Huoshan - kolejna od-
miana zregionu stynacego z zie-
lonych herbat, ale oferujgca uni-
kalny profil z6ttej herbaty. Ma
czysty, stodki smak zwyraznymi
nutami orzechowymiilekko pa-
lonymi akcentami.

@ Dahongpao - wielka szata (cze-
sto mylony z oolong) - klasycz-
nie Dahongpao to oolong. Jed-
nak w niektorych tradycjach
inaniektérych obszarach, nazwa
tabywa réwniez przypisywana
bardzo wysokiej jakosci zottym
herbatom, ktére przechodzg in-

N

»

Zé6tta herbata to wyjatkowo rzadki i ekskluzywny napéj,
ktory byt podawany tylko na dworze cesarza

tensywny proces zotkniecia,
uzyskujac niezwykly gtebie
smaku. Jesli spotkasz Dahong-
paojako zotta herbate, jest tora-
rytas.

Zo6tta herbata zawiera
w swoim skiadzie wiele cennych
sktadnikow odzywczych wpty-
wajacych nanasze zdrowie. Jest
bogata w polifenole i antyoksy-
danty, ktore sg silnymi przeciwu-
tleniaczami. Dzieki temu zwal-
czajg wolne rodniki, chronigcko-
morki przed uszkodzeniami.
Chocich poziom mozeby¢nieco
nizszy niz w herbacie zielonej,
nadal jest znaczacy. Zawiera tez
flawonoidy takie jak rutyna
ikwercetyna, ktore rowniez dzia-
tajg przeciwutleniajgco, wspie-
raja uktad krazeniaimajg wiasci-
wosci przeciwzapalne. Zotta her-
bata zawiera szereg aminokwa-
s6w, w tym L-teanine. L-teanina
jest znana z dziatania relaksuja-
cego i poprawiajgcego koncen-
tracje, bez wywotywania senno-
Sci. Wplywa réwniez na smak
herbaty, nadajac jej charaktery-
styczny posmak ,,umami” i sto-
dycz. Ma tez bardzo mato teiny
(pochodna kofeiny), duzo mniej
niz kawa czy czarna herbata.
Dzieki temu dziata tagodniej po-
budzajaco, poprawia koncentra-
cjeienergie, alebez efektu ,,roz-
trzesienia” czy problemow ze
snem. Dzieki temu mozna jg pi¢
nawet wieczorem, przed snem.

Z6tta herbata ma nie tylko
wyjatkowy smaki kolor, ale réw-
niez wiele cennych wtasciwosci
zdrowotnych, podobnych
do zielonej herbaty, lecz czesto
otagodniejszym dziataniu:
@ odmtadza - podobnie jak zie-
lona herbata, z6tta herbata jest
bogata wpolifenole, flawonoidy
(takie jak rutyna i kwercetyna)
ikatechiny. Tesilne przeciwutle-
niacze zwalczaja wolne rodniki,
chronig komérki przed uszko-
dzeniamiiopo6zniajg procesy sta-

rzenia sie organizmu. Moga
wspiera¢ profilaktyke chorébno-
wotworowych (szczeg6lnie raka
zotadka, jelita grubego i pro-
staty),

® wzmacnia serce i wspiera
uktad kraZenia - regularme picie
z6ttej herbaty moze przyczynic¢
sie do obnizenia poziomu
»Ztego” cholesterolu LDL, regu-
lacji ciSnienia krwi oraz poprawy
funkcji tetnic. Dzieki temu wspo-
maga profilaktyke miazdzycy,
zawatow sercaiudaréw mozgu,
@ poprawia trawienie - uwaza
sie, ze zotta herbata korzystnie
wptywa na uktad pokarmowy,
tagodzac dolegliwosci Zotad-
kowe i wspomagajac trawienie.
Jest rowniez delikatniejsza dla
zotadka niz niektére inne her-
baty, bo zawierabardzo matote-
iny, czyli pochodnej kofeiny,

@ wsparcie dla watroby - bada-
niasugeruja, ze regulame spozy-
wanie zZ6ttej herbaty moze przy-
czynic sie do ochrony watroby
przed uszkodzeniami,

@®@niska zawartos¢ kofeiny (teiny)
-zewzgledu naunikalny proces
produkcji, z6tta herbata ma niz-
sza zawartos¢ kofeiny (ponizej 1
proc.)w porownaniu do zielonej
czy czarmej herbaty. Dzieki temu
jest tagodniejsza, mniej pobu-
dzajaca i moze by¢ spozywana
nawet wieczorem bez obaw
o problemy ze snem. Niektore
odmiany, jak Kekecha, majg
wrecz zerowg zawartoS¢ kofeiny
iwysoka teobrominy,

@ oczyszcza z toksyn - podobnie
jak czerwona herbata (pu-erh),
z6tta herbata ma dziatanie
0CZyszczajace - wspiera orga-
nizm w wychwytywaniu i usu-
waniu toksyn oraz zbednych
substancji,

® pomaga w odchudzaniu -
moze przyczyniac sie do po-
prawy metabolizmu, co posred-
nio wspiera utrzymanie zdrowej
masy ciata,

FOT. PIYATO/GETTYIMAGES.COM

® wzmacnia odpornosc - za-
warte w niej witaminy (np.
zgrupy B, C, A, E, K) oraz mine-
raly wspierajg ogolng odpornos¢
organizmu.

Zo6Ma herbata to niezwykty
napdj, ktoéry taczy w sobie sub-
telne doznania smakowe zimpo-
nujacymi wiasciwoSciami zdro-
wotnymi. To prawdziwy przy-
smak dlakoneseréwicenny ele-
ment zdrowej diety.

Jak parzy¢ z6itg

herbate, by zachowaé

smak i wlasciwosci?

761t herbate parzy siewniz-
szej temperaturze niz czamg, ale
nieco wyzszej niz zielona. Opty-
malna temperatura to zazwyczaj
75st.Cdo 85st. C. Wrzacawoda
zniszczy delikatne nuty sma-
kowe i sprawi, Ze napar bedzie
gorzki. Jesli nie masz czajnika
z termostatem, zagotuj wode
i odstaw ja na 2-3 minuty, by
ostygla.

Aby zaparzy¢ z6tta herbate za-
lej1tyzeczke (okoto2-3 gramow)
suszu 150-200 ml wody. Pozo-
stawna30sekund do1,5minuty.
Potym czasie odcedz liscie.

Z6tta herbate mozna parzy¢
wielokrotnie (2-5 razy), w zalez-
nosci od jej jakoSci. Kazde ko-
lejne parzenie powinno by¢
nieco dtuzsze niz poprzednie
(np. 1. parzenie: 1 minuta, 2. pa-
rzenie: 1,5 minuty, 3. parzenie: 2
minutyitd.).

lle kosztuje z6ita

herbataigdzie ja

kupié?

Zbtta herbata to rarytas
narynku, co przektada sie na jej
cene i dostepnosé. Ze wzgledu
na skomplikowany i czaso-
chtonny proces produkciji jest
drozsza niz popularne herbaty
zielone czy czarne, ale obecnie
fatwo dostepna. Mozna jg kupi¢
w specjalistycznych sklepach
zherbatg czy sklepach z zywno-
Scig orientalng lub ekologiczng
zarowno stacjonamnych, jakiin-
ternetowych.

Cena z6tej herbaty zalezy
od jej gatunku, pochodzenia
iproducenta. W Polsce za 50 gra-
mow zotej herbaty zaptacisz za-
zwyczaj od 20 zt do nawet 50 zt
iwiecej. Natomiast bardziej eks-
kluzywne odmiany mogg kosz-
towac znacznie wiecej, np. 30-50
ztza20-30 gramow.

Warto pamietaé, ze ze
wzgledu na swojg delikatnos¢
ispecyfike z6tta herbate parzy sie
wielokrotnie, co sprawia, Ze jest
wydajniejsza niz mogtoby sie
wydawac.

Przeciwwskazania

do picia z6ttej herbaty

Z6ta herbata jest generalnie
uwazana za bezpieczny i proz-
drowotny napdj. Mimo to ist-

Poprawia koncentracje i wspiera metabolizm

nieja pewne sytuacje i stany
zdrowotne, w ktérych zaleca sie
ostroznosc lub ograniczenie jej
spozycia.

Cho¢ zétta herbata ma duzo
nizszg zawartoS¢ kofeiny niz
herbata czarna czy kawa, nadal
ja zawiera.

Osoby bardzo wrazliwe
na kofeine mogg odczuwac ob-
jawy takie jak: problemy ze
snem, nerwowos¢, drazliwosc,
lek, przyspieszone bicie serca
(kotatanie serca) lub podwyz-
szone ciSnienie krwi - dotyczy
to zwlaszcza oséb z proble-
mami kardiologicznymi.
W przypadku choréb serca, za-
wsze warto skonsultowac sie
zlekarzem.

Kobiety w ciazy i karmiace
piersia rowniez z tego powodu
powinny ograniczac spozycie
kofeiny ze wszystkich Zrodet.

Herbaty, w tym zo6tta, zawie-
raja garbniki (taniny), ktore
moga wigzac sie z zelazem po-
chodzenia roslinnego (tzw. ze-
lazem niehemowym), utrud-
niajacjego wchianianie w prze-
wodzie pokarmowym.

Jesli cierpisz na niedobor ze-
lazalub anemie unikaj picia her-
baty bezposrednio przed,
w trakcie lub po positkach,
zwlaszcza tych bogatych w ze-
lazoroslinne.

Niektore sktadniki herbaty
moga wchodzi¢ w interakcje
zlekami:

@®leki rozrzedzajace krew (anty-
koagulanty) - niektore zwigzki
w herbacie moga wpltywac
na krzepliwos¢ krwi.

® leki na ciS$nienie - kofeina
moze wptywacé na ciSnienie
krwi,

@ leki na anemie (suplementy
Zelaza) - taniny zawarte w z6t-
tej herbacie moga zmniejszac
wechtanianie Zelaza.

Zawsze warto skonsultowac
sie zlekarzem lub farmaceuta,
jesli przyjmujesz regularnie ja-
kiekolwiek leki, zanim wprowa-
dzisz znaczace zmiany w diecie.
Ogodlna zasada jest popijanie le-
kow wytacznie woda.

Herbaty, w tym zétta, za-
wierajg garbniki (taniny),
ktore moga wigzac sie

z zelazem pochodzenia
roslinnego (tzw. zelazem
niehemowym), utrudnia-
jac jego wchtanianie

w przewodzie pokarmo-
wym. Jesli cierpisz na nie-
dobodr zelaza lub anemie,
unikaj picia herbaty bez-
posrednio przed, w trak-
cie lub po positkach,
zwtaszcza tych bogatych
w zelazo roslinne. Pij her-
bate miedzy positkami,

z zachowaniem odstepu
co najmniej 1-2 godzin.



10

® STRONA ZDROWIA

Centralna e-rejestracja musi by¢
w przychodniach do konca
maja. Pozniej beda kary

Ola Gtowacka
redakcja@stronazdrowia.pl

Placowki medyczne w calej
Polsce stoja przed jednym
znajwiekszych organizacyj-
nych wyzwarn. Do koficama-
jamusza dostosowac sie

do obowiazkowego systemu
centralnej e-rejestracji.

Centralna e-rejestracja funkcjo-
nuje formalnie od poczatku 2026
roku, jednak jej pelne wdrozenie
dopieronabiera tempa. Obowia-
zek dotyczy na razie wybranych
Swiadczen - przede wszystkim
pierwszej wizyty u kardiologa,
badan profilaktycznych w kie-
runku raka piersi (mammogra-
fia), badan HPV w profilaktyce
raka szyjki macicy.

Pacjenci mogg juz zapisywac
sie online na te Swiadczenia, bez
koniecznosci dzwonienia czy
osobistego odwiedzania placo-
wek. W praktyce oznacza to
wiekszg przejrzystos¢ dostep-
nych terminéwimozliwos¢ szyb-
kiego poréwnania ofert w roz-
nych punktach.

- Widzimy, Ze pacjentéw ko-
rzystajacych z e-rejestracji przy-
bywa z tygodnia na tydzien.
Szczegblnie mlodsze osoby
szybko adaptuja sie do nowego
systemu - wskazuja pracownicy
rejestracji w jednej z przychodni
W woj. pomorskim.

Kluczowym obowigzkiem dla
placowek jest przekazanie dosys-
temu kompletnych harmonogra-
mow przyjec. Dokoncamajamu-
szg one obejmowac az trzy mie-
sigce naprzod - obecnie az
do wrzesnia 2026 roku. To duze
wyzwanie organizacyjne,
zwiaszcza dla przychodni, ktore
dotad prowadzity grafiki w spo-
sob tradycyjny. Przedstawiciele
placowek przyznaja, ze najwiecej
pracyjest przy pierwszym wpro-
wadzaniu danych. Trzeba upo-
rzadkowac grafiki lekarzy, ujed-
nolici¢ godzinyidopasowac sys-
temyinformatyczne. Pojednora-
zowym wdrozeniu kolejnym

e-rejestraciji

aktualizacja dostepnych termi-
néw. W teorii ma tousprawnic za-
rzadzanie kolejkamiiograniczy¢
chaos zwigzany z wielokrotnym
zapisywaniem pacjentow wroz-
nych miejscach.

Najwieksze emocje w srodo-

wiskubudza jednak konsekwen-
cje niedostosowania sie do no-
wych przepisow. Harmonogram
jestjasno okreslony:
@0d1czerwca20261. NFZmoze
wstrzymac rozliczenia $wiad-
czenn placowkom, ktére nie
wdroza e-rejestraciji,
@ od 1lipca 2026 1. finansowane
majaby¢ wylacznie Swiadczenia
umawiane przez centralny sys-
tem.

W praktyce oznacza to, ze
brakintegracji zsystememmoze
powaznie uderzy¢ w funkcjono-
wanie przychodni i szpitali - nie
tylko organizacyjnie, ale przede
wszystkim finansowo.

Cho¢ czes¢ duzych placowek
byla przygotowananacyfryzadie,
trudnoSci pojawiajg sie w mniej-
szych podmiotach. Problemem
bywa nie tylko infrastruktura IT,
aletez codzienna praktyka pracy.

Wwielu przychodniach wciaz
funkcjonuja papierowe grafiki
lub rozproszone systemy zapi-
s6w. Ich przeniesienie do jedno-
litego, scentralizowanego rozwia-
zania wymaga czasu, przeszko-
lenia personeluiczesto dodatko-
wych inwestycji.

Pracownicy zaangazowani
we wdrozenie systemu przy-
znaja, ze duzym wyzwaniem jest
zmiana przyzwyczajen. Nie tylko
pacjentéw, alei pracownikowre-
jestracji.

Dla pacjentow centralna e-re-
jestracja ma przede wszystkim
oznaczac wieksza dostepnosé
iwygode.

Kluczowe korzysci to dostep
do wolnych terminéw w czasie
rzeczywistym, mozliwoS¢ szyb-
kiego wyboru placowki, mniej
wmartwych dusz” w kolejkach,
wynikajacych z nieodwotanych
wizyt.

Do konca maja przychodnie majg czas na wdrozenie

FOT. GETTY IMA
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Gdy ostry staje sic¢ przewlekly,
to kosztuje 4 proc. PKB

oprac. Katarzyna Laszczak
redakcja@stronazdrowia.pl

Bol przewlekly dotyka mi-
lionéw Polakow i generuje
ogromne koszty dla gospo-
darki.

Eksperci podkreslaja, ze sku-
teczne leczenie bolu ostrego
po urazach i operacjach moze
ograniczy¢rozwoj przewlektych
dolegliwosci, a tym samym
zmniejszy¢ wydatki systemu
ochrony zdrowia i straty zwia-
zane z absencja w pracy.

Podczas debaty Parlamentar-
nego Zespotu ds. Leczenia Bolu
specjalisci przypomnieli, ze zbo-
lem przewleklym zmaga sie
okoto 20 proc. populacji Swiata.
W Polsce problem ten dotyczy
blisko 8,5 mln 0séb - wskazata
prezes Polskiego Towarzystwa
Badania Bolu prof. Magdalena
Kocot-Kepska. Eksperci zwracali
uwage, ze konsekwencje s nie
tylko zdrowotne, ale tez ekono-
miczne.

- Bol przewlekty kosztuje bu-
dzet panstwa 4 proc. PKB, zczego
ponad potowe stanowig koszty
utraty produktywnosci - zwro-
citazkoleiuwage drn. med.idr
n. o zdrowiu Marzena Doman-
ska-Sadynica, prezes Fundacji
Eksperci dlaZdrowia.

SpecjaliSci podkreslali, ze naj-
czesciej zroédtem bolu sg urazy
oraz zabiegi chirurgiczne. Pro-
blem pojawia sie wtedy, gdy bol
pooperacyjny lub pourazowy nie
jest skutecznie kontrolowany
iprzechodzi wpostac przewlekla.

- Nieskutecznie leczony bol
pooperacyjny i pourazowy jest
przyczyna wielu powiktan me-
dycznych - zwieksza ryzyko po-
wikltan ze strony ukladu ser-
cowo-naczyniowego, uktadu od-
dechowego, powiktan zakrze-
powo-zatorowych, opdznia po-
wr6t funkcji przewodu pokarmo-
wego po zabiegach operacyjnych
-wymieniata prof. Renata Zajacz-
kowska, kierownik Zaktadu Me-
dycyny Ratunkowej i Intensyw-
nej Terapii Uniwersytetu Me-
dycznego w Rzeszowie. Jak za-
znaczyta, silny i Zle leczony bol
ostry moze utrwali¢ sie na state.
W efekcie pacjent odczuwa dole-
gliwosci mimo prawidlowego za-
gojenia tkanek i wymaga dal-
szego leczenia w poradniach te-
rapii bolu.

DrMarzena Domanska-Sady-
nica przypomniata, Ze ujednego
na 10 pacjentéw bol poopera-
cyjny przechodzi wbol przewle-
kty. Lekarze zwracajg uwage, ze
przewlekte dolegliwosci wpty-
waja nie tylko na stan fizyczny
pacjentéw, ale rowniez na ich
zdrowie psychiczneifunkcjono-
wanie spoteczne.

- Pacjencinie sg wstanie kon-
tynuowaé pracy, uprawiac

o

.

Problem pojawia sie wtedy, gd‘y béi pooperacyjny Iub‘pourazowy nie jest skutecznie

kontrolowany i przechodzi w postac przewlekig

hobby, utrzymywacrodziny. Po-
glebiaja sie u nich zaburzenia le-
koweidepresyjne - wymieniata.

Jak podkreslata dr Kinga Ol-
czyk-Miller z Poradni Leczenia
Boluw Gdyni, leczenie przewle-
ktegobolujest znacznie trudniej-
szeibardziej kosztowne niz tera-
pia bolu ostrego. Polskie Towa-
rzystwo Badania Bolu przygoto-
walorekomendacje zmian wsys-
temie ochrony zdrowia na 2026
1. Jednym z najwazniejszych po-

WARTO WIEDZIEC

Debata odbyta sie w ra-
mach kampanii ,Nie bol
sie! Zapobiegaj”, podczas
ktérej zaprezentowano ra-
port przygotowany przez
PTBB i Fundacije Eksperci
dla Zdrowia. Dokument za-
wiera takze 30 zasad zapo-
biegania bélowi przewle-
ktemu, opracowanych

na podstawie badan Mie-
dzynarodowego Towarzy-
stwa Badan nad Bolem.
Ambasadorkg kampanii
zostata Urszula Dudziak.
Najczesciej Zrodtem bolu
sg urazy oraz zabiegi chi-
rurgiczne. Problem poja-
wia sie wtedy, gdy bol po-
operacyjny lub pourazowy
nie jest skutecznie kontro-
lowany.

W Polsce problem dotyczy
ponad 8,5 min osdb. Ma to
nie tylko zdrowotne, ale
takze ekonomiczne konse-
kwencije.

stulatow jest rozszerzenie do-
stepu dointerwencyjnychmetod
leczenia bolu, takich jak kriolezja
itermolezja, rowniez dla pacjen-
tow z bdlem ostrym. Wedtug
prof. Magdaleny Kocot-Kepskiej
koniecznejest takze poszerzenie
wskazan do stosowania tych pro-
cedur m.in. u pacjentéw z neural-
giami, neuropatiami nerwéw ob-
wodowych czy pierwotnymibo-
lami glowy.

- Rozmawiatam z wicemini-
strem zdrowia Tomaszem Macie-
jewskim i to uda nam sie zrobic
dopiero, gdy opracujemy stan-
dardy postepowania w zabiegach
interwencyjnych (kriolezja, ter-
molezja) - to znaczy, jak to jako-
Sciowo ma wygladad, jakie majg
by¢ wskazania i procedura - thu-
maczyla specjalistka.

Eksperci oceniajgrowniez, ze
czeS¢ procedur mozna bytoby
przenies¢ z leczenia szpitalnego
do poradni leczenia bélu, co po-
zwolitoby ograniczyc koszty sys-
temowe. PTBB apeluje takze
o zwiekszenie dostepnosci wie-
lospecjalistycznych poradni le-
czenia bolu. Obecnie certyfiko-
wane placéwki dziataja jedynie
w10 wojewoddztwach.

-Tojestogromny problem, bo
wtej chwili tylkow10 wojewodz-
twach mamy poradnie leczenia
bolu (w liczbie 23 - przyp. PAP),
ktére posiadajg certyfikat PTBB.
Oznaczato, Ze zapewniajg wielo-
kierunkowe leczenie bolu z wy-
korzystaniem farmakoterapii, za-
biegow interwencyjnych, aku-
punktury oraz porade psycholo-
giczna, a takze zabiegi fizjotera-
peutyczne oraz fizykoterapeu-

>
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tyczne - powiedziata prof. Kocot-
Kepska.

Jak zaznaczono podczas de-
baty, Narodowy Fundusz Zdro-
wia czesto odmawia tworzenia
nowych poradni, argumentujac,
Ze podobna opieke zapewniajg
placowki medycyny paliatywnej.

Wsrod rekomendacji znalazio
sie rtowniez stworzenie szybkiej
Sciezki terapii dla pacjentow cier-
piacych na ostry bol zwigzany
zp6tpaScemineuralgia popdtpa-
Scowa. Specjalisci podkreslaja, ze
szybkareakcja skraca czaslecze-
niaipozwala wczeSniej odstawi¢
leki przeciwbolowe.

-Imszybciejbedziemy leczyc
bol w ostrej fazie, tym bardziej
skraca to czas leczenia, a pacjent
szybciej odstawialeki. Jest toab-
solutnie optacalne dla systemu -
podkreslita specjalistka.

Eksperci rekomendujg takze
rozszerzenie refundacji szcze-
pien  przeciw  potpascowi
na osoby po 65. roku Zycia, réw-
niez bez choréb wspotistnieja-
cych.

Kolejnym postulatem jest
utworzenie referencyjnych od-
dziatow leczenia bolu. Miatyby
one zapewniac szybka diagno-
stykeikompleksowa terapie pa-
cjentom wymagajacym pilnej
pomocy.

- Chodzi o to, zeby pacjent
wkryzysie bolowym mogtzostac
przyjety na oddziat szpitalny,
gdzie bedzie miat przeprowa-
dzona odpowiednig diagno-
styke, zabiegi interwencyjne oraz
wlaczone leczenie, chociazby
w postaci dozylnego podania
leku - powiedziata prezes PTBB.
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CHRONICZNE ZMECZENIE
Czymjestzespot
chronicznego
zZmeczenia?

12maja obchodziliSmyy niewe-
sole Swieto: Dziefi Syndromu
Chronicznego Zmeczenia.
Ludzkos¢ obecnie nie potrafi
skutecznie sie relaksowac.
Wrecz przeciwnie: kto wiecej,
ktobardziej, szybciejiprzeciez
trzeba pochwali¢ si¢ efektami
winternecie. P6zniej zdajemy
sobie sprawe, Ze juz wiecej nie
damy takrady. Pozornie
wszystkojest w porzadku, je-
steSmy szczesliwi, realizujemy
swoje plany, jednak cialo daje
znaki: zaczynamy chorowac,
pojawiaja sie powracajace
infekcje, zapalenia, jesteSmy
zmeczeni, przestaje nas cieszyc
to, cokazdego dnia osiagamy.
ZespotChronicznego Zmecze-
niato chorobatrudna dozdia-
gnozowania, medycynanie
dokoncaznajejpochodzenie.

Cojestprzyczyna
chronicznego
zZmeczenia?

- Zpunktu widzenia psycholo-
giii obserwacji obecnegomo-
delu zyciazmeczenie ponad
miare, przewlekle, powigzane
zniekorzystnym stresem,
serwujemy sobie czesto sami,
nawlasne Zyczenie - méwiJa-
kub B. Baczek, mentor, autor
ponad 20 ksigzek, multiinwe-
stor. -Takbardzo pozwalamy,
abyrzadzila nami chwilowa
moda, Zezapominamy, ile
moze tonaskosztowac. Zdro-
wie. Czas zrodzing ibliskimi.
Nie potrafimy odpoczywaé,
nie potrafimy ,,si¢wylaczyc”.
Spimy zbyt kr6tko. Naszmozg
icialoniemajaszanszobecng
kultura Zycia wnowoczesnych
spoleczenistwach. Nawet oddy-
chamy Zle - niewystarczajaco
gleboko, aby dostarczyc ko-
morkom optymalngilosé tlenu.
Baczek podkresla, ze wiele

znasnawet po pracy mentalnie
nadal jest wbiurzeiwsrod obo-
wigzkow. - Skutkuje to cigglym
wysokim stezeniem kortyzolu
worganizmie, czylijeste-
smyprzewlekle ze-
stresowani. Jest to
tenzlystres, nie
motywuiacy,
AWYNISZCZajacy,
czesto prowa-
dzacydodepre-
sji,anawet
$mierci. Jeslinie
zmienimy podejscia,
skoiiczymy bardzoZle.
Chorzyizdepresja

- ostrzega ekspert. Technolo-
gia, ktoramialanam pomagac,
czesto zaostrza problem chro-
nicznego zmeczenia. Telefon
towarzyszy nam wszedzie. Bez-
mySknescrollowanie, ktérema
nas pozornie zrelaksowac, cia-
gleprzebodzcowuje naszmozg.
OdranajesteSmyw ekranach,
zmieniamy tylkoich wielkos¢

- od komorki, przezmonitor

potelewizor, gdzie przez p6tgo-
dziny szukamy czego$ na Net-
flixie. - Nadmierne korzystanie
ztelefonu komérkowego
wplywanegatywnie
nazdrowie psy-
chiczneiemo-
cjonalne
-méwiB3-

doswojego zycia,
nie maja przeciez innego
wzoru. Nieznaja Zycia przed era
internetu. Problem nie dotyczy
oczywiscie tylkomlodziezy.
-Kazdyznaslapiesienatym,
Zzenie potrafi obejrze¢ dwugo-
dzinnego filmubez ciaglegosie-
gania po telefon - dotegostop-
niajesteSmy przebodzcowani
imamy problem ze skupieniem
uwaginadhuzej. Nasza pamie¢
mieSniowabezmyslnie kaze

namsprawdzac co chwile po-
wiadomienia. To wszystko pro-
wadzi do chronicznegostresu,
zaburzei snu (niebieskie Swia-
tloniepozwalajace na produk-
cjemelatoniny), obniZonejkon-
centracjioraz pogorszeniarela-
cjiinterpersonalnych, atakze
dowczesniej wspomnianego
chronicznego zmeczenia - thi-
maczy Jakub B. Baczek. Klucze
dosukcesu toumiaristawianie
granic.

Jakwyznaczyé
granice?

Stresu nie da sie wyeliminowa¢
znaszego Zycia. Jest on po-
trzebny, ale ten motywujacy,
niewyniszczajacy, prowadzacy
wiasnie do chronicznego zme-
czenia. Aby znim walczyé - ra-
dzi Jakub Baczek - powinniSmy
stosowac sie dokilku zasad.
Ograniczajmy czas spedzany
przed ekranem przez prakty-
kowanie sSwiadomego korzy-
staniaztechnologii. Moze to

brzmibanalnie, ale aktywnos¢
fizycznaispedzanie czasu
nalonie naturybardzo pomaga
sie zrelaksowaé. Przebywanie
wsrod roslinnosci czy wlesie
obniza poziom kortyzolu
izwieksza poczucie szczeScia,
cojestudowodnione naukowo.
Popularne staly sie nawet laso-
terapie. Medytacjaiwszelkiego
rodzaju éwiczenia, gdzie po-
zwolimy naszemu mézgowi
odpoczad, sprawia ogromna
rozmice. Wwalce z chronicz-
nymzmeczeniem skuteczny
odpoczynek, budowanie pozy-
tywnych nawykow, zdrowe od-
zywianieistosowanie technik
relaksacyjnych sa niezbedne,
aby wyrwaé sie zblednego kola
zmeczeniaistresu. Kazdy moze
wybraésobieto, coznimrezo-
nujeipozwalasie zresetowac.
Mozebedatogry manualne,
mozeszydelkowanie, moze
gorskie przejazdzki. Stawiajmy
granice w pracyidbajmy
orelacjezbliskimi.

Klucz do dlugowiecznosci na talerzu

oprac. Emil Hoff
emil.hoff@polskapress.pl

Zmiana diety na dwamiesia-
ce pozwolila naukowcowi
obnizy¢ swéj wiek immuno-
logiczny o dwalata. Odkryl,
ze kluczem do dlugowiecz-
nosci jest sprawnosé jedne-
gonarzadu.

Byl pdZny rok 2024, siedziatem
w pokoju nad szpitalem Queen
Elizabeth w Birmingham i prze-
chodzitem test o nazwie IMM-
-AGE, ktory miat oszacowac
wiek mojego uktadu odporno-
Sciowego. Robitem go po raz
drugi w ciagu zaledwie kilku
miesiecy w ramach pracy
nad ksiazka ,,The Age Code”,
w ktorej badam zwigzek mie-
dzy tym, cojemy, a tym, jak do-
brze sie starzejemy.

Algorytm IMM-AGE analizo-
wat rézne populacje komorek
odpornosciowych w mojej krwi
icharakteryzowatje na podsta-
wie 12 réznych parametrow,
naprzyktad liczby nowych bia-
tych krwinek czy limfocytow T,
ktére wytwarzamy, albo pro-
porcji komoérek prozapalnych
do komoérek wygaszajacych
stan zapalny.

Naukowcy zajmujacy sie
starzeniem interesujg sie tym
z kilku powodow. Oznaki przy-
spieszonego starzenia uktadu
odpornoSciowego u stosun-
kowo mlodej osoby moga
wskazywac na zwiekszong po-
datnoscé na choroby autoimmu-
nologiczne, takie jak reumato-
idalne zapalenie stawow.
W pOzniejszym okresie zycia
wiek immunologiczny czto-

Dr David Cox nie ma watpliwosci: odpowiednia dieta
moze obnizy¢ twdj wiek immunologiczny. Klucz

do dtugowiecznosci lezy na twoim talerzu. Jest nim
sprawnos¢ jednego narzadu, o ktéry warto zadbaé

wieka bardzo duzo méwi ojego
zdolnosSci do zwalczania infek-
cji oraz podatnosci na powazne
choroby, takie jak rak, choroby
serca czy alzheimer. Niektorzy
badacze uwazaja, ze jest tolep-
szy wskaznik przewidywanej
dtugosci zycia niz standardowe
parametry, takie jak poziom
cholesterolu.

- Starzenie uktadu odporno-
Sciowegoi stan zapalny odgry-
waja bardzo wazng role w roz-
woju kruchosci organizmu - m6-
wi Niharika Duggal, adiunkt
w Wydziale Zapalenia i Starze-
nia uniwersytetu w Birming-
ham, ktérej laboratorium pro-
wadzito test. - Na przyktad im
wiecej produkujesz tych biatek
zapalnych, nazywanych cyto-
kinami, tym bardziej moga one

napedzac utrate masy miesnio-
wej.

W przysztoSci IMM-AGE
moze zostac wigczony do okre-
sowych badan profilaktycz-
nych. Narazie pozostaje narze-
dziem badawczym, ale juz te-
raz ujawnia nowe sekrety doty-
czace aktywnosci, ktore mogg
przyspieszac lub spowalniaé
starzenie uktadu odpornoscio-
wego. A jak opisuje w ksigzce,
jednym z najwazniejszych
czynnikow  wplywajgcych
na kondycje odpornosci jest na-
sza dieta.

Wrécitem do Birmingham,
by sprawdzi¢, czy dwumie-
sieczny eksperyment zywie-
niowy - polegajacy na ograni-
czeniu liczby kalorii i zwieksze-
niu ilosci sktadnikow odzyw-

FOT. GETTY IMAGES, FOT. ILUSTRACYJNA

czych w diecie przez catkowite
wykluczenie wysoko przetwo-
rzonej zywnosci i zastgpienie
jej produktami nieprzetworzo-
nymi - wptynat na stan mojego
uktadu odpornoSciowego.

Okazato sie, ze tak. IMM-
-AGE wykazat, Ze konkretna
populacja zapalnych komorek
odpornoSciowych  niemal
zmniejszyta sie o potowe, pod-
czas gdy tak zwane limfocyty T
regulatorowe, ktore wygaszaja
stan zapalny i reguluja dziata-
nie uktadu odpornoSciowego,
podwoity swoja liczbe. Nawet
w tak krotkim czasie moj wiek
immunologiczny obnizyt sie
odwalata. Towspotgrato zwy-
nikami badan Duggal.

Wielu z nas do$wiadcza
przedwczesnego  starzenia
uktadu odpornoSciowego z po-
wodu stopniowego gromadze-
nia sie tluszczu trzewnego,
czyli wewnetrznego, przez
wiele lat, zazwyczaj wzmocnio-
nego duzym udziatem ultra-
przetworzonej zywnosci w die-
cie. Thuszcz ten zaczyna zaty-
ka¢ niewielki narzad zwany
grasica, odpowiedzialny za za-
pewnienie nam Swiezej puli
nowych limfocytéw T. W miare
jak grasica coraz bardziej wy-
pehia sie thuszczem, kurczy
sie, a zasob limfocytow T ma-
leje, zwiekszajac ryzyko cho-
ob.

Innym kluczowym powo-
dem byto prawdopodobnie to,
Ze spozywatam mniej ttusz-
czo6w nasyconych, a wiecej
btonnika i produktéw bogatych
w kwasy omega-3, takich jak
thuste ryby - réwnowaga, ktéra
Duggal uznaje za absolutnie

kluczowa dla zdrowia odpor-
nosci. Ma to zwiazek z tym, jak
te produkty sa metabolizowane
w jelitach. Ttuszcze nasycone
rozktadane s3 na substancje za-
palne zwane ceramidami, na-
tomiast btonnik i omega-3 pro-
wadza do wytwarzania prze-
ciwzapalnych zwigzkow okre-
Slanych jako krétkotancu-
chowe kwasy ttuszczowe oraz
rezolwiny.

Duggal méwi, ze powazna
przewaga ceramidéw nad krét-
kotanicuchowymi kwasami
ttuszczowymi i rezolwinami
moZe prowadzi¢ do stanu zna-
nego jako ,,nieszczelne jelito”,
w ktorym drobnoustroje
przedostaja sie do krwiobiegu
i przewlekle draznig komorki
odpornoSciowe.

- Tak wlasnie starzeje sie
uktad odpornoSciowy - mowi.
- Mamy kohorte 0s6b po szeS¢-
dziesigtce, ktore obserwujemy
i ktoére wydaja sie by¢ chro-
nione przed pewnymi cechami
starzenia uktadu odpornoscio-
wego. Jednymi z kluczowych
elementow s3 u nich bardzo
wysokie spozycie btonnika
iumiarkowane spozycie thusz-
cz6w nasyconych.

Jest tez inna kluczowa teo-
ria, ktérg podzielaja naukowcy
badajacy starzenie - Ze pewna
dawka pozytywnego stresu,
znanego jako hormeza, moze
by¢ niezwykle korzystna dla
uktadu odpornosciowego.

Cwiczenia fizyczne sajedna
z form takiego pozytywnego
stresuiczesc z ,,zdrowo starze-
jacych sie immunologicznie”
0s6b badanych przez Duggal
- to zapaleni rowerzySci. Ale

dieta moze by¢ kolejna. Bada-
czy od dawna intryguja wyniki
wskazujace, ze osoby, ktore
spozywajg wieksze ilosci
zwigzkow roslinnych zwanych
polifenolami, dtuzej zachowuja
sprawnosS¢ poznawcza i poja-
wia sie coraz wiecej koncepcji,
dlaczego takjest.

WeZmy na przyktad granaty.
U starszych dorostych, ktérzy
przyjmuja suplementy z gra-
natu przed operacja na otwar-
tym sercu - traumatycznym za-
biegiem, ktory czesto moze
przyspieszyC pogorszenie funk-
cji poznawczych - zaobserwo-
wano nie tylko utrzymanie pa-
mieci i funkcji poznawczych,
ale wreczich poprawe. Inni ba-
dacze stwierdzili korzysci dla
zdrowia mézgu po spozywaniu
marakui.

Rich Hartman, badacz z Uni-
wersytetu Loma Linda, powie-
dzial mi, Ze jego robocza teoria
zaktada, iz zwigzki roSlinne za-
warte w niektérych owocach sa
metabolizowane do substancji,
ktore pobudzajg uktad odpor-
nosciowy mozgu do dziatania.

- Wiele zwiazkow, ktore wy-
twarzaja te rosliny, to substan-
cje draznigce - mowi. - Uwaza
sie, ze sklaniaja one mozg
dowzmocnienia wlasnych me-
chanizméw obronnych.

Cho¢ niewykluczone, ze
ostatecznie uda sie opracowac
leki, ktére pomoga odwracac
niektére cechy starzenia
uktadu odpornoSciowego, to
na razie najwiecej dowodow
na to, jak utrzymac jego dobra
kondycje na dtuzej, znajdziemy
na wilasnym talerzu.

Tekst: dr David Cox
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MISTRZOWIE URODY POZNAJ BLIZEJ UCZESTNIKOW TEGOROCZNEJ EDYCJI

Beauty to takze chwila
a sicbie. Kobieca energial

Ewelina Zuberek
ewelina.zuberek@polskapress.pl

Klientki mawiaja: .-Tonasza
terapia”. Nie moga doczekac
sie kolejnych wizyt, bo wie-
dza, Zze poza poprawa urody
czekananie takze dobra at-
mosfera, rozmowaiwy-
tchnienie od codziennosci.

Za nami drugi tydzien plebi-
scytu Mistrzowie Urody, w kto-
rym udziat biorg miedzy in-
nymi kosmetyczki, stylistki
rzesibrwi orazlinergistki. Eks-
pertow z branzy beauty nomi-
nuja klienci, a ci podkreslaja, ze
gabinety i salony urody coraz
czesciej staja sie rowniez prze-
strzenig rozmowy, odpoczynku
i chwili tylko dla siebie. - Po-

twierdzaja to rowniez uczest-
nicy akcji Mistrzowie Urody,
ktorzy zgodzili sie opowiedziec
nam wiecej o swojej pracy.
Glosy s3 jednoznaczne - beauty
bardzo czesto nie jest wytacz-
nie owygladzie. To takze przy-
jemnoS¢, kobieca energia,
chwila dla siebie i dobre emo-
cje, ktore zostaja na diuzej -
mowi Katarzyna Borek, ktora
opiekuje sie akcjg od strony re-
dakcyjnej.

Jak dodaje: - Doskonale wi-
dac, ze wtejbranzy liczy sie nie
tylko precyzja, estetyka i wy-
czucie piekna. Rownie wazna
jest umiejetnos¢ budowania re-
lacjii zaufania, ktora skutkuje
na przyktad podziekowaniem
w formie nominacji do Mi-
strzow Urody.

Nic dziwnego, ze wiele
klientek zostaje ze swoimi spe-
cjalistkami od urody na dtuzej.
Znaja swoje historie, wazne
momenty zycia, tajemniceira-
dosci. Wspdlnie przygotowuja
sie do §lubéw, chrzcin, waz-
nych spotkan czy urlopéw. Dla
wielu kobiet wizyta w gabine-
cie to oczywiScie sposob
na podkresSlenie urody, po-
prawe wygladu czy chwile re-
laksu, ale czesto takze co$
znacznie wiecej.

Kosmetyczki, stylistki rzes
i brwi oraz linergistki - cho¢
kazda z tych profesji wyglada
inaczej - opieraja sie na podob-
nych wartoSciach. To nie tylko
praca z uroda, ale tez z emo-
cjami, relacjami i rytuatem dba-
nia o siebie. W tych zawodach

liczy sie estetyka, doktadnos¢
i umiejetnos¢ wydobywania
piekna, ale réwnie wazne s3 at-
mosfera, rozmowa i poczucie,
ze kto$ po drugiej stronie na-
prawde stucha. - ByliSmy cie-
kawi réwniez historii samych
ekspertow, dlatego poprosili-
Smy uczestnikow Mistrzow
Urody, by opowiedzieli nam
co$ wiecej o sobie - mowi Kata-
rzyna Borek. Bo w Mistrzach
Urody pokazujemy wtasnie ta-
kie osoby - ludzi, ktorzy swoja
codzienng praca pomagajg in-
nym poczuc sie lepiej we wta-
snej skorze. To kolejna odstona
pieknych - dostownieiw prze-
noSni - historii. Kolejna juz
za tydzien.

Wiecej winternecie na:
www.gazetalubuska.pl/uroda

Patrycja Mackow,
Salon Kacik Piekna,
Nowa Sél

Kategoria: Kosmetyczka Roku

- Moja droga do tej branzy kietkowata
w wieku 14 lat, wtedy wtasnie pojawito sie
pierwsze zainteresowanie stylizacja pa-
znokci. Po jakim$ czasie z uwagi na szkote
oraz fundusze zaprzestatam nauki w tym
kierunku. Zas wwieku 19 lat postanowitam
jednak, ze chciatabym, by ta pasja coraz bar-
dziej sie rozwijata. Zaczetam od stylizacji
paznokci, ktéra zajmuje sie juz ponad 10 1at,
pbzniej wyszkolitam sie rowniez w dziedzi-
nie makijazu. Od zawsze lubitam prace ma-
nualne, tworzenie, a z czasem dbanie o este-
tykeisprawianie, by kobiety czuly sie piek-
niejsze i bardziej pewne siebie - wyjasnia.
Najbardziej w swojej pracy lubi to, ze moze
Taczyc swoja pasje z tworzeniem czegos, co
sprawia kobietom rado$¢ i dodaje im pew-
nosci siebie. Uwielbia kontakt z ludZmi.
Mozliwos¢ tworzenia stylizacji czy maki-
jazy,atakzeto, Ze kazdy dziefi wygladaina-
czej niz poprzedni. To, co motywuje Jg
do ciaglego rozwoju, to przede wszystkim
ciekawos¢ i chec poszerzania wiedzy. Inte-
resuje sie roznymi dziedzinami kosmetyki,
lubi sie szkoli¢, eksperymentowacipozna-
wac nowe techniki. W tej branzy caty czas
pojawia sie cos nowego, dlatego rozwoj daje
Jej ogromna satysfakcje i sprawia, ze jesz-
cze bardziej kocha to, corobi.

Karina Gurynowicz,
Karina Gurynowicz Studio,
Zielona Goéra

Kategoria: Linergistka Roku

Decyzja o p6jsciu w kierunku kosmetolo-
gii byta spontaniczna, ale z czasem okazato
sie, ze byttobardzo dobry wybor. Pani Ka-
rina ukonczyta 5-letnie studia kosmetolo-
giczne, uzyskujac tytul magistra. W 2023
roku otworzyta wiasny salon kosmetyczny,
dzieki czemu dzi§ moze robic to, co na-
prawde lubi i w czym sie spetnia zawo-
dowo. - Najbardziej w swojej pracy lubie to,
Ze moge tworzy¢ wtasne miejsce na swo-
ich zasadach i robi¢ to, co naprawde spra-
wia mi satysfakcje. Ogromnie cieszy mnie
moment, kiedy klientki wracajg nie tylko
dosalonu, ale przede wszystkim do osoby,
ktéra wykonuje zabieg. To pokazuje, ze bu-
duje sie miedzy nami zaufanie i dobrarela-
Cja, cojest dlamnie bardzo wazne - podkre-
Sla. Najwieksza motywacja sg zadowolone
Kklientki, ich uSmiech po zabiegu oraz za-
ufanie, ktérym Ja obdarzajg. To wtasnie
dzieki nim wie, Ze jest na wiaSciwej drodze
ichce rozwijac sie jeszcze bardziej. - Uwiel-
biam momenty, kiedy wracaja do mnie
state klientki i dzielg sie nowosciami ze
swojego zycia. Bardzo cenie sobie nasze
rozmowy, wspdOlny $miech i wzajemne
wsparcie, dzieki temu relacje z klientkami
czesto stajg sie czyms wiecej niz tylko zwy-
kia wizyta w salonie - zaznacza.

LELAT

Alina Ustrzycka,
Beauty Studio Stylizacji Rzes Alina,
Kostrzyn nad Odra

Kategoria: Stylistka Rzes i Brwi Roku

Alina Ustrzycka wspomina, Ze rzesy za-
czeta klei¢ w zaciszu swojego domu, nie
wigzata z tym swojej zawodowej przy-
sztosci. - Wtedy jeszcze nie wiedziatam,
ze bedzie to moja pasja i praca, ktorg
z czasem pokochatam - wyjasnia stylistka
rzes. Z czasem tak Jej sie to spodobato, ze
zrozumiata, ze efektami tego domowego
hobby moze dzieli¢ sie rtéwniez z innymi.

Co najbardziej lubi w swojej pracyico
sprawia, Ze wciaz chce sie rozwijac? - Zde-
cydowanie zadowolone klientki, mite
stowa, jakie od nich stysze oraz zaufanie,
jakim mnie darzg - wyjasnia pani Alina.

Uwaza, ze kazda klientka jest inna,
kazda ma ciekawa osobowos¢, od kazdej
ucze sie czego$ innego i nowego... Do-
daje, ze czas, ktory spedzaja razem, to nie
tylko stylizacja rzes, to przede wszystkim
rozmowy, poznawanie sie, budowanie re-
lacji oraz zaufania. Bo wtasSnie w atmos-
ferze wsparcia i zrozumienia zarowno
Kklientka, jak i stylistka czujg sie najlepiej.
- Razem Smiejemy sie, ptaczemy i relak-
sujemy a wszystko, o czym rozmawiamy
w salonie zostaje w salonie - dodaje na ko-
niec nominowana w plebiscycie Mistrzo-
wie Urody, w kategorii Stylistka Rzes
iBrwi Roku.

Gazeta Lubuska
Sroda, 20.05.2026

AKTUALNI LIDERZY G£OSOWANIA

1.EwaCzarnodolska, Ewa Czarnodolska Fryzjerka Mobilna, Krzeszyce
2. EwelinaTucholska, Salon fryzjerski Color Fresh, Zielona Géra
3. AnnaWawrzyniak, Studio Fryzjerskie Sensuelle, Stubice

1. Agnieszka Stasiak, Barber Queen, Wschowa
2. Yana Toptun, TAGAR barbershop, Zielona Géra
3. Blanka Sempowicz, JMZ Barbers, Witnica

1. Joanna Oszmiariczuk, OdNowa Studio Urody, Zary
2.Magdalena Szmyt, Salon Hollywood, Miedzyrzecz
3. PatrycjaMackéw, Salon Kacik Pigkna, Nowa Sél

1. Agata Skurzyniska, Agnes makeup, Lubsko
2. Karolina Sudnik, Karola Maluje Nails & Beauty, Bobrowice
3. BeataKuroczycka, Lill Beauty Salon Kosmetyczny, Swiebodzin

1. Katerynalzhova, Beauty Mood, Miedzyrzecz
2. Barbarastrzelczyk, Salon Lejdis, Zielona Gora
3. Oliwia kawniczak, CRYSTAL Salon Beauty Oliwia tawniczak, Nowa Sol

1. Matgorzata Trzcinska, MT stylizacja Rzes, Jasiert
2. Emilia Stepien, LUNEA Beauty Natalia Gumowska, Zielona Gora
3. JoannaRatajczak, Beauty Lashes & Brows Jr, Swiebodzin

1. Karina Gurynowicz, Karina Gurynowicz Studio, Zielona Géra
2. Marlena Sabaj, MS Studio, Gorzéw Wielkopolski
3.MartaKedzierska, Marta Kedzierska Makeup, Sulechéw

1. Elzbieta Senkowska-Stryjek, Podomed estetic, Krosno Odrzariskie
2. Kamila Gudzowska, Gabinet Podologiczny Kamila Gudzowska, Gubin
3. Marzena Oniszczuk, Atelier Urody, Miedzyrzecz

1. Kamil Ograbek, Bad Dogzz Studio Tattoo, Strzelce Krajeriskie
2.SabinaJaskulska, Studio23, Nowa S6l
3. DariaLegeziriska Ptaszyiiska, Modne Dziarki, Nowa 56l

1. Aleksandra Celejewska, Pure Skin Gabinet Kosmetologii, Gorzow Wielkopolski
2. AnnaPawtowska, Gabinet Kosmetologiczny Anna Pawtowska, teknica
3.Karolina Kucharska-Przadka, Revitalis, Miedzyrzecz

1. DariaKnop, Renewal Studio Masaze Daria Knop, Gorzéw Wielkopolski
2. Ewelina Wojtaszewska, Vie Saine by Ewelina Wojtaszewska, Zielona Géra
3. Natalia Wlizto, Masaz Natalia Wlizto, Zielona Géra

1. AnnaDudek, Yogini Studio, Zielona Géra
2. DariaKozera, Home Yoga Studio Daria Kozera, Zielona Géra
3. AnnaBucko, FitLab Diet&FitCenter, Swiebodzin

1. AgnieszkaMelska, Dietetyk Agnieszka Melska, Piotrow
2. KatarzynaPeter, Katarzyna Peter Dobry Dietetyk, Zagari
3. Patrycja Gotab, Dietetyk dzieci, mtodziezy i dorostych Patrycja Gotab, Gorzéw Wielkopolski

1.Fryzjerstwo Joanna Gnyszka, Sulechow, Syzyfowa 2
2.Salon Akademia Ramiaczek Barbershop, Dobiegniew, Gdariska 6/8
3.Salon Fryzjerski Ciao Bella, Gubin, Kottataja 20A/246

1.LuneaBeauty, Zielona Géra, Kopernika 9
2.0dnowa Studio Urody Joanna Oszmiariczuk, Zary, Srédmiejska 21a
3.Salon Kosmetyczny Sofija, Miedzyrzecz, Mieszkai 8

PARTNER PLEBISCYTU

Beauty @ Razem
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Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne lub nekrolog?
Przez internet: ibo.polskapress.pl

e-mail: bo.gazetalubuska@polskapress.pl
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czynne pon.-pt

tel. 510 026 518

e-mail: bo.gazetalubuska@polskapress.pl

RUBRYKI I PODRUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH

« mieszkania - sprzedam

« mieszkania - kupig

« mieszkania - do wynajecia

» mieszkania - wynajme

« mieszkania - zamienie

« domy -sprzedam

« domy - kupig

« domy - do wynajecia

« domy -wynajme

« domy -zamienig

« lokale uzytkowe
-sprzedam

« lokale uzytkowe - kupie

REKLAMA

« lokale uzytkowe - do
wynajecia

« lokale uzytkowe - wynajme

« lokale uzytkowe - zamienig

« dziatki, grunty - sprzedam

 dziatki, grunty - kupig

« gospodarstwa

* garaze

« posrednictwo

«inne

« bank stancji

* AGD
*RTV

« elektronika, komputery
« telefony

o car audio

o antyki

« kolekcjonerstwo, sztuka
« jubilerstwo

« filmy, muzyka

« foto, ksiazki

« instrumenty muzyczne
« lombardy

« sport irekreacja

* maszyny urzadzenia

« materiaty budowlane

« materiaty opatowe

« tekstylia, odziez

« dla dziecka

*meble

inne

« samochody osobowe
« ciezarowe, dostawcze
« busy autobusy

< rolnicze

* przyczepy, naczepy
« zabytkowe

« uszkodzone, rozbite
« motocykle

« czesci i akcesoria

« zamienig

« motofinanse

« motoustugi
«inne

« kredyty, pozyczki
« ustugi finansowe
o ustugi prawne

« biura rachunkowe
« ubezpieczenia

« oferty

e inne

« szkoty
« kursy/szkolenia

OGLOSZENIA/NEKROLOGI @

NASZE BIURA OGLOSZEN

GORZOW WLKP. ul. Sikorskiego 111 (Park 111, 1l p.)

czynne pon.-pt. 8.00-16.00
tel. 510 026 986

« jezyki obce

« korepetycje
«inne

« zatrudnie

e urzedy pracy
« szukam pracy
e inne

« apteki

« pomoc catodobowa
« chirurgia

« ginekologia
«interna

« neurologia

« pediatria

« psychologia

« psychiatria

« stomatologia

« urologia

« inne specjalizacje
« przychodnie, kliniki
« laboratoria

« zabiegi

« opieka

« sprzet medyczny
« uroda

e inne

« agd rtv foto
« budowlano-remontowe

0011516434

INFORMATOR POGRZEBOWY

MIEJSKI ZAKLAD POGRZEBOWY
Zielona Géra, Masarska 13,

tel. 68-3202235, 68-3202232, przewoz zwiok,
kompleksowa obstuga pogrzebow 601798365 catg dobe.

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. Kosciuszki 31A
przew6z zmartych 24 godz., kompleksowa organizacja
pogrzebdéw oraz transmisja pogrzebu online.

PRO MORTE Gorzéw Wikp. ul. Zwirowa 19E, tel. 95-7810083

Organizacja Pogrzebéw,Wbewe 24.h.

e-mail: bog.gazetalubuska@polskapress.pl

« instalacyjne

« biurowo - projektowe
* komputerowe

« krawiectwo

« montazowe

« ogrodnicze

« porzadkowe

« przeprowadzki
« reklamowe

« stolarskie

o radio taxi

« transportowe
«rozrywka

* uroczystosci
 zabezpieczajace
«inne

Nieruchomosci

DZIALKI, GRUNTY SPRZEDAM

SPRZEDAM dziatke 4400m? (na
dzialce sasiedniej wybudowany jest
juz dom) po 59 zt/m2 pod budowe
domu (doméw) 15 minut od centrum

Zielonej Gory. tel. 575107377

SEUBICE uUl. T.

—
@»

Kosciuszki 6/1

czynne pon.-pt. 8.30-16.30
tel. 9575 80760
e-mail: bos@gazetalubuska.pl

« agroturystyka
o kraj
 Swiat
« biura podrézy
« obozy ikolonie
* wycieczki
* przewozy
s inne
« lecznice
 ustugi
«inne

| ROZNE |

Ustugi

535530555

| GASTRONOMIA |
« dania na telefon
 ustugi
e inne
|______ROLNICZE |
« maszyny rolnicze
« ogrodnictwo
« ptody rolne
« zwierzeta hodowlane
e inne

MONTAZOWE

OKNA, bramy drzwi, roletki,
naprawy okien, montaz PlastMat. Tel.

68470 19 70, Wroctawska 35.

OKNA, rolety, roletki. Montaz-

serwis- naprawa. Ptasia 32/7B, tel.

AUTOREKLAMA

Polecamy

Sh

—_

O kobietach i dla kobiet

stronakobiet.pl

Strona

KOBIEL
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Czuge sie doceniona, zmotywowana
do dalszej pracy i wdzieczna

Alicja Szemplinska w Pudelku po powrocie z Eurowizji, na ktérej zajeta 12. miejsce Fot. Sylwia Dabrowa

ZZYCIAGWIAZD

Izabella Krzan

lubi uznane marki

Paparazzi Pudelka przytapali
ostatnio prezenterke w cen-
trum Warszawy. Dzieki temu
wiemy, ze po obiedzie

Z przyjaciétka panie zrobity
sobie w restauracji krotka
sesje zdjeciowa. Przed wyj-
$ciem pani Izabella zadbata
o nienaganny makijaz. Po-
tem celebrytka odjechata
mercedesem wartym prawie
200 tysiecy ztotych.

Matgorzata Rozenek-Majdan
ma mahoniowg skore
Celebrytka wybrata sie

z kolezankami na babski
wypad do Turcji. Czescig jej
ekipy jest Ewa Chodakow-
ska. W mediach spoteczno-
$ciowych Rozenek-Majdan
pokazata nagranie w bikini.
Pochwalita sie umiesniona
sylwetks i faktem, ze jej
skora nabrata mahoniowe-
go koloru.

Paulina Sykut-Jezyna

dtugo sie przygotowywata
Prezenterka ma dziesieciolet-
nig corke. Rdza w miniony
weekend przystgpita do Pierw-
szej Komunii. Sykut-Jezyna
wrzucita na Instagram serie
zdjec z uroczystosci. Celebryt-
ka zatozyta na siebie szykowny
Zakiet z ozdobnym, materiato-
wym kwiatem przy dekolcie.
Réza miata klasyczng, biatg
suknie komunijng, do ktorej
dobrano futrzane bolerko.
Piotr Jezyna postawit

na sprawdzony meski szyk:
ciemny garnitur. ,Diugo przy-
gotowywalismy sie do tego
dnia. Wdzieczno$¢” - napisata.
(GZL) Fot.Sylwia Dabrowa

W TELEWIZJI

Sami swoi

Polsat, 20:35

Pierwsza cze$¢ komedio-
wej sagi o zwasnionych
rodzinach Pawlakow i Kar-
gulow. Przedwojenny spor
o miedze i krowe Kargula,
ktora weszta Pawlakom

w szkode, znajduje nie-
oczekiwane rozstrzygnie-
cie po wojnie. Do porozu-
mienia stron jednak daleko.
Zajadte spory sgsiadow,
ciggnace sie kilkadziesiat
lat, koncza sie wreszcie
dzieki Witii, synowi Pawla-
ka, i Jadzce, corce Kargula.

Bogowie ulicy

TVP1, 21:20

Byty komandos Brian Taylor
i jego partner oraz przyja-
ciel Mike Zavala pracuja
w policji w Los Angeles.
Gdy zostajg przeniesieni
do nowego rewiru, wcho-
dza w konflikt z hiszpan-
skim gangiem narkotyko-
wym.

Nikita

TV 4, 22:40

Tytutowa bohaterka zostaje
skazana na kare smierci za
morderstwo. Wkrotce po
procesie otrzymuje propo-
zycje - albo wyrok bedzie
wykonany, albo bedzie
zabijata na zlecenie tajnej
agencji.

Stodki listopad

TVN, 22:55

Nelson jest przystojnym,
bogatym, odnoszacym
sukcesy pracownikiem
firmy reklamowej. Pod-
Cczas egzaminu na prawo
jazdy poznaje uroczg Sare.
Wkrotce nawigzuje z nig

KRZYZOWKA NR 76

Poziomo:

1) wyroby z fajansu,

5) zastepuje aktora w niebez-

piecznych ujeciach,
9) zapasowe w bagazniku auta,
10) sztuczny zbiornik wodny,
12) Jean, aktor z komedii ,Go-
Scie, goscie”,

14) teren w stanie pierwotnym,

15) zast6j w gospodarce,

16) ptak, ktory wybierat sie za
morze,

17) skandynawskie béstwo bu-
rzy i piorunow,

18) horror w rezyserii Richarda
Donnera,

19) potocznie niesnaski, kiétnie,

22) imie Smendzianki, polskiej
pianistki,

23) lek przed nieznanym, bojazn,

28) skaza na honorze, despekt,

29) auto z turynskiej fabryki,

30) gromada wspoitowarzyszy,

31) olbrzymie drzewo na sa-
wannie,

34) Tadeusz, rezyser sztuki
+Umarta klasa”,

38) rzady strachu i przemocy,

39) ... Kosciuszki w wawelskim
grodzie,

40) ,Serce nie ...” w przystowiu,

41) wsrod domowego ptactwa,

42) ostrzatka do otowkow.

Pionowo:

1) nalezy do chrzescijanskiej

demokraciji,

2) gatunek alkoholu podawa-

nego na Batkanach,

3) stupy na zaglowcu,

4) obraz namalowany farbami

wodnymi,

. .10
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40
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W prenumeracie
z Tele Magazynem

. 683817052

35 36 37

4

H .42

5) nerwowe przy rdzeniu,

6) miasto na Podkarpaciu,

7) niezbyt liczna osada wio-

Slarska,

8) waska grzadka ogrodowa,
11) rzymski bozek z tukiem,
13) ... Stone, zagrata w filmie

,Niesamowity Spider-Man”,
20) ... i pokdj”, powies¢ Lwa
Totstoja,
21) ... w Srebrnym Jeziorze”,

powies¢ Karola Maya,
24) walec do nawijania kabli,
25) wyprawa panny mtode;j,
26) urodziwy miodzieniec,
27) surowiec na gromnice,
31) delikatna tkanina odziezowa,
32) nie przeszedt kontroli jakosci,
33) przyjemna won, zapach,
35) krzew z czarnymi owocami,
36) zespot trzech elementow,
37) uchwyt narzedzia, trzonek.

~

ROZWIAZANIENR 75

UIK|S

o m-H o> zo=
O\l || > = O|vo

m E[E[o[lx]<|N oo =0 Hwn A

~|/H|c/H|v/HoHN

]
T
L]
R
u
R
]
u

T HH>»n>r X

A
M
0
T
N
|
A

XmNO> » B|XBX < 0n>rX
H ol T EN>ITOERNE—NE

> —|m|> 0> 0o/l=0oH>»=>
B X HoEX>»rx>H>E108

X|—|Z|=|m|—|H|x|H |20 m o> D-
H o EON>»OO>XwH—1cHE
>|0|o|xm ol wE—=Zo0H=>r

HONEZHEN®ONDI—-HE-EONR
X\mxO=> N <H>X=DCcC>r

L
E/m
S|P
B/m
o|P
S|A
LIB
WiK
A
AlL
Lm
E[R
Gm
Am
TIA

K[ [E[LUN

HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Horoskop dzienny zapowia-
da, ze odwazna decyzja
przyniesie Ci sukces, a szcze-
ra rozmowa poprawi relacje

z 0sobg, na ktorej Ci zalezy...
Ryby (19.02 - 20.03)
Spokojne podejscie do obo-
wigzkéw pozwoli unikngé
konfliktow i zakonczy¢ dzien
z ulga. Horoskop na dzi$ mo-
wi, ze postanowisz to uczcic.
Baran (21.03 - 19.04)

Nowe wiadomosci zaskoczg
Cie pozytywnie. Horoskop
dzienny na $rode maowi,

ze otworzg rowniez droge

Byk (20.04 - 20.05)
Poswiec¢ wiecej czasu bli-
skim. Horoskop dzienny wy-
raznie zapowiada, ze wspol-
ne chwile przyniosg Ci
spokoj i dobra energie.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja pewnosc siebie be-
dzie przyciggac ludzi. Horo-
skop na dzi$ wroézy, ze nie-
ktérzy z nich pomoga Ci
osiggnac¢ wazny cel.

Rak (22.06 - 22.07)

Precyzja w dziataniu i cierpli-
wos¢ pozwolg uniknac bte-
déw. Horoskop dzienny

na srode moéwi, ze wieczor be-

Lew (23.07 - 22.08)

Nie odktadaj trudnych decy-
zji. Horoskop dzienny sta-
nowczo zapowiada, ze tylko
szczera rozmowa pomoze
rozwigzac napietg sytuacje.
Panna (23.08 - 22.09)
Intuicja podpowie Ci wia-
$ciwy kierunek. Horoskop
na dzis to wyrazna wskazow-
ka, by zaufa¢ sobie i unika¢
niepotrzebnych sporéw.
Waga (23.09 - 22.10)

Krotka podréz lub niespo-
dziewane spotkanie dostar-
czy inspiracji i poprawi
humor. Horoskop dzienny

Skorpion (23.10 - 21.11)
Twoja konsekwencja zostanie
zauwazona, a sukces doda
motywacji do dziatania. Horo-
skop dzienny mowi, ze nie-
ktorzy Ci tego pozazdroszcza.
Strzelec (22.11-2112)
Kreatywne pomysty pomoga
zdoby¢ nowe mozliwosci.
Horoskop dzienny na srode
zapowiada, ze wystgpisz

w pierwszoplanowej roli.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Horoskop dzienny na srode
wrézy, ze odpoczynek

i chwila ciszy pozwolg odzy-
skac¢ réwnowage i spojrze¢

romans. do ciekawej znajomosci. dzie sprzyja¢ odpoczynkowi. na $rode wrézy udany dzien.  ze spokojem w przysztos¢.
GAZETA LUBUSKRA  RedaktornaczelnaMajaMajewska, Redakcjaal. Niepodlegtosci 25, 65-042 Zielona Géra POLSKA PRESS GRUPA PrezesZarzadu Polska Press Grupy ZenonNowak PBC
7-ca redaktorna;zelnejMateus_znéiaﬁs_ki. skr.pocztowalzo.!el.62_33248600,683248805 WydawcaPolskaPressSp.zo.0. Redaktor naczelny Polska Press Grupy Marek Twarég I\
www.gazetalubuska.pl Prezes Makroregionu Robert Glinkowski, fax 683248872, redakcja@gazetalubuska.pl ul.Domaniewska 45, 02-672 Warszawa, Dyrektorartystyczny TomaszBocheriski

Dyrektor marketingu oddziatu Aleksandra Sobolewska

Druk Polska Press Oddziat Poligrafia
85-438 Bydgoszcz, ul. Grunwaldzka 229

©®-umieszczenie takich dwoch znakow przy Artykule, wszczeglnosci przy Aktualnym Artykule, oznacza mozliwosc jego dalszego rozpowszechniania tylkoi wytacznie po uiszczeniu opfaty zgodnie z cennikiem zamieszczonym na stronie www.

tel. 222014400, fax: 222014410

Dyrektor kolportazu Tomasz Osoliriski
Biuro Konsumenta PPG, e-mail: biurokonsumenta@polskapress.pl, tel. 12688 8510

ka.pl/tresciiw zgodziez e

Sl
RALEAR LERTRE(AART



 Gazeta Lubuska
Sroda, 20.05.2026

Polak gra o Lige Europy. Jego
trener specjalista od rozgrywek

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

Plt KA NOZNA. Dzi$ o godz.
21.00 rozpocznie sie final Li-
gi Europy - drugich najwaz-
niejszych rozgrywek klubo-
wych pod auspicjami UEFA.

W Stambule o trofeum zagra
reprezentant Polski, Matty
Cash, ktorego hiszpanski tre-
ner Aston Villi Birmingham,
Unai Emery, jest prawdziwym
specjalistg od tych rozgrywek.
»Villas” w Turcji ma wspierac¢
nawet kilkadziesiat tysiecy fa-
néw. Transmisja wytacznie
na kodowanym kanale.

Urodzony w Anglii Cash ni-
gdy wczesniej nie miat okazji
zagrac o jakiekolwiek trofeum.
W Pucharze Anglii dotart
do potfinatu, w Lidze Mi-
strzéw zagratl w éwiercfinale,
za$ z reprezentacja Polski miat
okazje wystapic tylkoiazw1/8
finalu mistrzostw Swiata. Po-
lak nie ukrywa podekscytowa-
nia. Jego druzyna bez wzgledu
na wynik i tak zagwaranto-
wata sobie udziat w Lidze Mi-
strzO6w w przysztym sezonie -
poprzez Premier League,
w ktorej zajmuje miejsce tuz
za podium i tuz przed Liverpo-
olem. To zastuga trenera Unaia
Emery’ego  zmierzajacego
po dwusetny mecz w Aston
Villi, w ktorej pracuje od listo-
pada 2022 roku. 54-letni Hisz-
pan sprawit, Ze druzyna be-
daca dotad Sredniakiem stata
sie nagle jedna z najlepszych
w kraju, aleina calym Starym
Kontynencie. Teraz ma sie-
gnac po pierwsze europejskie
trofeum od 1982 roku.

Aston Villauchodzi za zde-
cydowanego faworyta finatu.
Niejest to niespodzianka, zwa-
zywszy rowniez na fakt, ze
sam Emery jest specjalistg
od Ligi Europy. Triumfowat
W niej juz az czterokrotnie -

v

Wi

Matty Cash (z praWej) jako jedyny rebreienfant Polski

-

£y,
Hpm 0

w tym roku ma szanse siegng¢ po europejskie trofeum

najpierw jako trener Villarre-
alu, potem Sevilli. W dwo6ch
ostatnich sukcesach pomogt
mu emerytowany dzisiaj Grze-
gorz Krychowiak, ktory w fi-
nale przeciwko ukraifiskiemu
Dnipro Dniepropietrowsk zdo-
byl nawet bramke. Tamten
mecz zostat rozegrany w 2015
roku na PGE Narodowym
w Warszawie.

Dzi$ swojq historie z Eme-
rym zamierza napisac¢ Cash.
28-latek jest podstawowym
pitkarzem na prawej obronie.
W konczacym sie sezonie
przekroczyt granice az piec-
dziesieciu wystepow, biorac
pod uwage rowniez te z repre-
zentacji Polski. W klubowym
dorobku ma trzy gole i piec¢

asyst, z czego dwie wlasnie
w Lidze Europy. Bezposrednio
po finale jeszcze nie uda sie
na zastuzony urlop, bo naj-
pewniej dostanie powotanie
od Jana Urbana na czerwcowe
sparingi z Nigeria w Warszawie
iUkraing we Wroctawiu.
Aston Villanigdy dotad nie
miata okazji rywalizowac
z Freiburgiem. Faze ligowa
skonczyta na drugim miejscu,
przegrywajac zaledwie jeden
mecz. Potem wyeliminowata
kolejno francuskie Lille, wio-
ska Bologne i angielskie Not-
tingham. Freiburg byt siodmy,
po czym w fazie pucharowej
ograt kolejno belgijski Genk,
hiszpanska Celte Vigo i portu-
galska Brage. W rodzimej Bun-

FOT. EPA/PAP

deslidze juz mu tak dobrze nie
poszto. Zajat sibdme miejsce
gwarantujgce udziat w elimi-
nacjach Ligi Konferencji.

- Przed nami wyjatkowy
mecz. W druzynie poczucie
jednosci jest silniejsze niz kie-
dykolwiek. To wspaniate! -
ekscytuje sie trener Freiburga,
Julian Schuster.

Zwyciezca Ligi Europy
zgarnie premie w wysokosci
sze$ciu milionéw euro. Tego-
roczny finat odbedzie sie
w Stambule na stadionie Be-
siktasu. UEFA nie postawita
na polskich sedziéw. Spotka-
nie poprowadzi Francuz
Francois Letexier wspierany
z poziomu VAR przez hiszpan-
sko-francuski duet. Mato tego,
widowiska nie obejrzymy na-
wet w paSmie otwartym.
Transmisje przeprowadzi bo-
wiem kanat Polsat Sport Pre-
mium 1. Stream w internecie
na platformie Polsat Box Go
bedzie ptatny.

Jeszcze w tym miesigcu zo-
stana rozegrane dwa pozostate
finaty, ale juz bez polskich ak-
centow. W przyszig Srode (27
maja) angielskie Crystal Palace
zmierzy sie z hiszpanskim
Rayo Vallecano o Lige Konfe-
rencji na stadionie w Lipsku.
A potem, czyli w kolejng so-
bote (30 maja), wielki finat Ligi
Mistrzéw - w Budapeszcie
zmierza sie Paris Saint-Ger-
main z Arsenalem. Angielski
futbol moze ustrzeli¢ wiec
swoistego hat-tricka, jeSli
wszystkie mecze padng tupem
jego przedstawicieli.

Przypuszczalny sktad Fre-
iburga: Atubolu - Kiibler, Gin-
ter, Lienhart, Treu - Eggestein,
Manzambi - Beste, Holer, Grifo
- Matanovic.

Przypuszczalny sktad
Aston Villi: Martinez - Cash,
Konsa, Pau Torres, Digne - Lin-
delof, Tielemans - McGinn, Ro-
gers, Buendia - Watkins. ©®
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ZielonogoOrzanie pokazali
ogromnego ducha walki.
Wywalczyli az 23 medale

Cezary Konarski
ckonarski@gazetalubuska.pl

KARATE. Znakomicie spisali
sie reprezentanci Zielono-
gorskiego Klubu Sportowe-
go Karate w Ogélnopol-
skich Mistrzostwach Woje-
woédztwa Lubuskiego w ka-
rate kyokushin. W Kozu-
chowie zdobyli az 23 meda-
le. Szes¢ razy triumfowali.

W turnieju, ktéry zorganizowat
klub Ronin Kozuchéw (prowa-
dzony przez senseia Waldemara
LeSniewskiego) udziat wzieto
blisko 180 zawodnikéw, repre-
zentujgcych 18 oSrodkow z catej
Polski. Zielonogorzanie spisali
sie wySmienicie, w klasyfikacji
druzynowej zajeli drugie miej-
sce. Na ten znakomity rezultat
ztozyty sie az 23 medale: szeS¢
zlotych, dziewieC srebrnych
iosiem brazowych.

Zielonogorski Klub Sportowy
Karate Kyokushin wyr6znit osia-
gniecia kilkoro jego reprezentan-
tow. W kategorii seniorow ztoty
medal w kumite zdobyta Wero-
nika Karasz, natomiast Aleksan-
dra LeSniewska wywalczyta sre-
bro w kata. W kategorii masters
na drugim stopniu podium sta-
nat Tomasz Olejarz, ana trzecim
Tomasz Pluciennik.

>

Zielonogorzanie znakomicie spisali sie w Kozuchowie

- Swietny wystep zanotowat
rowniez Franciszek Wigcek,
ktory w kategorii juniorow zdo-
byt dwa ztote medale, w kata
oraz kumite - podkreslit Tomasz
Madej, sensei zielonogorskiego
klubu. - Wjuniorach mtodszych
triumfowat Mateusz Rawdanis,
zdobywajac ztoto w kumite.
Na podium staneli takze Filip
Skata oraz Piotr Stolarski. Bardzo
dobrze zaprezentowali sie row-
niez mtodzicy oraz zawodnicy
kategorii dzieci i kadetow.
Po ztote medale siegneli Anto-
nina Zengota i Jan Zengota.
Wielu innych mtodych zawodni-
kow wywalczyto cenne miejsca
medalowe, pokazujgc ogromny
potencjati ducha walki. Zawody
udowodnity, Ze ciezka praca,
systematycznoS¢ i charakter
przynosza efekty. Jestem dumny
z kazdego zawodnika, niezalez-
nie od miejsca na podium. Naj-
wazniejsze jest to, ze nasi kara-
tecy wychodza na mate z od-
wagg, sercem do walkiiwzajem-
nym szacunkiem. To wiasnie bu-
duje prawdziwego wojownika.

Tomasz Madej petnit funkcje
réwniez sedziego zawodow, po-
dobnie jak inny przedstawiciel
klubu z Zielonej Gory - Michat
Stolarski. Z kolei opiekunami
druzyny byli Eukasz Bazylewicz
iErwin Pekala.©®

Ca:

Dwa zespoly Stali na podium minizuzlowych zawodow w Wawrowie

Jarostaw Mitkowski
jmilkowski@gazetalubuska.pl

MINI ZUZEL. W podgorzow-
skim Wawrowie odbyly sie
dwa turnieje minizuzlowe -
rundy Indywidualnego Pu-
charu Polski i Druzynowych

O zwyciestwie w 2. rundzie In-
dywidualnego Pucharu Polski.
decydowat bieg finatowy,
doktorego - sposrod szeSciu za-
wodnikow lubuskich klubéw -
awansowat Jakub Godzina ze
Stali Wawrdéw. W finale upadt

jednak cho¢ po zasadniczej cze-
Sci turnieju byt drugi, ostatecz-
nie skonczylo sie czwartym
miejscem.

Zkolei w 2. rundzie Druzy-
nowych Mistrzostw Polski
na podium dla najlepszych
zameldowaty sie dwa zespoty
Stali Wawr6w. Pierwszy z nich
triumfowat w sktadzie: Oliwier
Szymczak, Emilian Rézecki
i Marcel Komorski, a druga
ekipa gospodarzy zajeta trzecia
lokate (Jakub Godzina, Filip Be-
chta, Szymon Banach. Drugie
miejsce wywalczyta druzyna
Wybrzeza Gdansk.

o B ir

Najlepsze zespoty 2. rundy Druzynowych Mistrzostw

|\ 3 -

Polski. Na pierwszym i trzeci miejscu ekipy Stali Wawréow

FOT. JARTOSEAW MIEKOWSKI

Wyniki 2. rundy IPP

Wyniki 2. rundy DMP

1.Filip Rojewski (AS Lipno) 14(2,33,3,3), 2. Sawin
Turowski (KS Torur)) 11(3w.3,3,2), 3. Gustaw Ba-
zydto (Wybrzeze Gdarisk) 10 (3,3, 3w]), 4. Jakub
Godzina (Stal Wawrdw) 10(2.233,u), 5. Niko-
dem Przedpetski (KS Toruri) 9(331,2), 6. Oliwier
Szymczak (Stal Wawréw) 9 (31.2.3), 7. Marcel
Komorski (Ostrovia Ostrow) 9(3,2,2,2), 8. Kac-
per Kowalik (KS Toruri) 7(2,311), 9. Emilian Ro-
zecki (Stal Wawréw) 7(1,2.2.2),10. Artur Czaj-
kowski (Wybrzeze Gdarisk) 5 (t,2,0,3), 11. Eryk
Dera (Falubaz Junior Zielona Gora) 5 (1,31w), 12.
Martyna Nows (Wybrzeze Gdarisk) 5 (w1, 31), 13.
Filip Bechta (Stal Wawréw)5(2,0,21), 14. Kacper
Otto (Falubaz Junior Zielona Géra) 5(1,2.0,2), 15.
KacperNycz (ASLipno) 5(2,u.2]),16. Jakub No-
wakowski (Sparta Wroctaw) 2 (1,d.1,0).

1. Subtel Stal Wawrow - 22 pkt.: Oliwier
Szymczak 10+1(3,2,2,3), Emilian Rozecki 9+1
(12'3.3), Marcel Komorski 3 (3,0,0,0); 2. Aka-
demia Sportu Wybrzeze Gdarisk - 20
pkt.: Martyna Nows 8 (3w,3,2), Gustaw Bazy-
dto9(3,21.3), Artur Czajkowski 3 (1,11,0); 3.
MX Plast Stal Wawréw - 19 pkt.: Jakub Go-
dzina7+2(2'2,2.1), Filip Bechta 3+2 (O111),
SzymonBanach 9(2.3.2,2); 4.KS Torui - 17
pkt.: Sawin Turowski 8 (2,2,31), Nikodem
Przedpetski 8+1(0,3,2:3), Kacper Kowalik 1
(w,0,0,1); 5.AS Akadema Lipno - 16 pkt.: Fi-
lip Rojewski4 (3,1,0w), Kacper Nycz 8
(0.23.3), Jakub Nowakowski 4+1(11,0,2'); 6.
Falubaz Junior Zielona Gora- 12 pkt.: Eryk
Dera9(2,3,3), Kacper Otto3(0,1,0,2). ©®

FOT. MAT. PRAS.
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Siedem medali Lubuszan

w mistrzostwach mlodzikéow
W rozegranych we Wroctawiu
miedzywojewodzkich mistrzo-
stwach mtodzikow Lubuszanie
wywalczyli siedem medali -
dwa zlote, trzy srebrneidwa
brazowe. Ztote zdobyt Jakub
Blaszczyk w grze pojedynczej
chtopcoéwiw deblu, grajac

w parze z Mitoszem Grochol-
skim. Ten drugi dotozytjeszcze
srebrow singlu. Zkrazkow
srebrnegoibrazowego cieszyta
sie Matgorzata Jasifniska - odpo-
wiednio w grze podwojnej, gra-
jac wsponie z Zofig Kasprowicz
(wszyscy z ZKS Zielona Gora)
iwgrze pojedynczej. Kolejne
,»,srebro” przypadto duetowi
Tobiasz Gtowczyk-Aleksander
Effenberg (obaj ZKS Zielona
Gora) w grze podwojnej. Zkolei
,,braz” padttupem takze Hanny
FidrychiNatalii Szczesny (oby-
dwie z Gorzovii Gorzéw) w grze
deblowej. W punktacji klubo-
wejwygral ZKS - 33,5 pkt.
przed AZS Wroctaw - 22,5 pkt.
iWolavig Wotow - 6 pkt. Sparta-
kus Otynbyts. - 6.5 pkt., Gorzo-
via 6. - 6 pkt., a Petcz Gorki No-
teckie 12. - 2.5 pkt. W kategorii
wojewodztw triumfowat Dolny
Slask - 59,5 pkt. przed Ziemia
Lubuska - 48,5 pkt.

TENIS STOLOWY

Dwie lubuskie grupy klasy

A zakoncza swoje rozgrywki

* Osmy (ostatni) rzut zielono-
gorskiej klasy A: hala sportowa
SPnr 2 przy ul. Kosciuszki

w Nowogrodzie Bobrzanskim,
niedziela - godz. 9.30.

* Osmy (ostatni) rzut go-
rzowskiej klasy A: hala przy ul.
Jagielty w Gorzowie, niedziela
- godz. 10.00. (k)

UNIHOKEJ

W Zielonej Gorze odbyty sie Akademickie Mistrzostwa Pol-
ski w unihokeju. Przez dwa dni rywalizacji kibice mogli obej-
rze¢ mecze z udziatem nawet zawodnikéw z ekstraklasy.

W spotkaniu finatowym studenci Uniwersytetu Ekonomicz-
nego w Krakowie pokonali zespot Politechniki Rzeszowskiej
9:5. W gronie 16 ekip, 10. miejsce zajat AZS Uniwersytet Zie-
lonogorski, ktory w nowym sezonie zagra w ekstraklasie.

Gazeta Lubuska
Sroda, 20.05.2026

FOT. ARTUR KARCZEWSKI

PODNOSZENIE CIEZAROW
Sukcesem rozgrywki Il ligi
zakonczyli Sztangisci Zielo-
na Gora. W ostatnim akor-
dzie sezonu zajeli 3. miejsce
w Nowym Tomyslu. Zielono-
gorzanie uplasowali sie na 3.
pozycji w rozgrywkach, pre-
miowanej awansem do | ligi.

Zastalowcy krok od polfinalu play ofl.
King pokonany w meczu numer trzy

Maciej Noskowicz
mnoskowicz@gazetalubuska.pl

KOSZYKOWKA. Tylko jednej
wygranej potrzebuja koszy-
karze Orlenu Zastalu Zielo-
naGora, by po kilkuletniej
przerwie awansowac do naj-
lepszej czworki druzyn

w kraju. W spotkaniu numer
trzy 1. rundy play off Orlen
Basket Ligi, Zielonogorzanie
pokonali we wlasnej hali ze-
spol Kinga Szczecin. Iwry-
walizacji do trzech zwy-
ciestw prowadza 2:1.

84
King Szczecin 10

Orlen Zastal Zielona Gora

Kwarty: 1712, 25:22,19:16, 23:20.
OrlenZastal: Garrison 14 (3x3, 7 asyst), Mau-
ghmer 13 (1x3), Mazurczak 9 (1x3, 12asyst, 7
zbidrek), Szumert 9, Sulima 6 (2x3) oraz Cartier
15(5x3), Fayne 1, Wilson 4, Lewis 2, Matczak 1,
Majewski 0.

King: Roach 18 (3x3), Popovic 13 (7 zbidrek),
Gielo8(1x3), Roberts 6, Novak 5 (1x3) oraz Ko-
strzewski 10, Freidel 10, Zofnierewicz 0, Egner 0,
Dandridge 0.

Stal rywalizacji w serii do trzech zwy-
ciestw: 2:1.

W pierwszych dwoch spotka-
niach w Szczecinie, zespoty po-
dzielity sie zwyciestwami.
I mimo, ze Zielonog6rzanie
dos¢ niespodziewanie wygrali
jedno z tych star¢, nikt w Win-
nym Grodzie nie spodziewat sie
latwej przeprawy. Scenariusz
trzeciego meczu bytjednak nie-
samowity i - badZmy szczerzy

- doS¢ niespodziewany. Zastal
wygral dos¢ pewnie, ale nie
tylko konncowka meczu poka-
zala, ze nie byto to tatwe zwy-
ciestwo. Gospodarze zagrali do-
brze, rowno i konsekwentnie.
W trzeciej kwarcie prowadzili
juz ro6znicg 17 punktow, ale
w ostatniej odstonie King zdo-
tat odrobic czesS¢ strat. Pottorej
minuty przed koncem spotka-
nia zastalowcy prowadzili juz
tylko szeScioma punktami.
Ostatecznie jednak koncéwka
nalezata do Zielonogorzan, kt6-
rzy postawili kropke nad ,,i”.

Zastal z lekkoscia,

King w opatach

Poczatek spotkania byt wy-
rownany, zlekka przewaga Zielo-
nogorzan. Pierwsza kwarta za-
konczyta siewynikiem 17:12. Kin-
gowi zdobywanie punktéw przy-
chodzito z wielkim trudem, pod-
czas gdy Zastal grat z duza lekko-
Scigiswoboda. Potwierdzeniem
tego byta druga odstona meczu,
po ktorej gospodarze zeszli
doszatni prowadzac 42:34.

- WeszliSmy w meczz dobra
energia, co na pewno nam po-
mogto. NapedzaliSmy sie na-
wzajem i zbudowaliSmy prze-
wage - mowil po meczu jeden
z zielonogorskich bohaterow,
Jakub Szumert.

Koncertowo dla gospodarzy
zaczela sie trzecia odstona. Za-
stalowcy grali momentami po-
rywajaco w ataku. Swoj najlep-
szy mecz w barwach zielono-
gorskiego klubu zaliczy? Patrick
Cartier, ktory trafit az piec razy

Atakuje Krzysztof Sulima (z pitka), broni Nemanja Popovi¢

za trzy punkty. Kolegow pit-
kami kapitalnie obdzielat An-
drzej Mazurczak - zdobywca az
12 asyst! Caty zespot zapisatich
na swoim koncie 25, co tylko
udowadnia, jak Swietnie Zielo-
nogorzanie dzielili sie pitka i jak
bardzo byli zorientowani na gre
zespotowa. W potowie trzeciej
kwarty Zastal objat najwyzsze
wmeczu, 17-punktowe prowa-
dzenie (55:38). King odrobit jed-
nak czeSé strat, po 30 minutach
byto 61:50.

Zimna krew

w koncéwce

W ostatniej odstonie meczu
gospodarze kontrolowali prze-

B

e

bieg gry, chociaz w koncowce
Szczecinianie rzucili na szale
wszystkie swoje atuty. 90 se-
kund przed koncowa syreng
przewaga Zastalu stopniata
do stanu siedmiu punktéw -
73:67. Wtedy jednak kluczowg
»r0jka” popisat sie Andrzej
Mazurczak, ostatecznie zamy-
kajac mecz.

- RzeczywiScie, zanotowa-
liSmy przestdj w czwartej
kwarcie, ale mieliSmy do$¢
duza przewage, by kontrolo-
wac mecz do konca - dodat Ja-
kub Szumert.

Z postawy swoich pod-
opiecznych zadowolony byt
trener biato-zielonych, Arka-

RIUSZ KAPAEA

diusz Mitoszewski: - Kluczem
byta obrona i gra zespotowa
w ataku. Zatrzymaé Kinga
na 70 punktach to jest wielka
sztuka. Jesli zatrzymamy ich
natym poziomie w nastepnym
meczu, jesteSmy w stanie wy-
grac. Do tego dotozyliSmy 25
asyst, co pokazuje, ze druzyna
gratarazem.

Z kolei wsciekty na pome-
czowej konferencji prasowej
byt szkoleniowiec Kinga, Ma-
ciej Majcherek: - Wydaje mi
sie, ze dzi$ zobaczyliSmy obli-
cze druzyny nie takie, jakie
chcieliSmy. Zastal postawit
trudne warunki, a my sie nie
przeciwstawiliSmy. Nie podda-
jemy sie jednak, za dwa dni
walczymy o zycie.

Statystyki

nie ktamia

Zastal w hali CRS zagrat
na ,,kosmicznej” skutecznosci
wrzutach z dystansu, trafiajac
az 12 z 20 prob za trzy
punkty! Oprécz wspomnia-
nych asyst (25:11), kluczowa
okazata sie dbatosc o pitke -
King zanotowat az 18 strat
przy zaledwie 9 btedach go-
spodarzy. Te elementy okazaty
sie decydujace dla loséw spo-
tkania.

Szansa dla Zastalu na przy-
pieczetowanie awansu do pot-
finatu play off nadarzy sie juz
dzi$. Mecz numer cztery roze-
grany zostanie rowniez w zielo-
nogorskiej hali CRS. Poczatek
rywalizacji o godz. 20.15.
©®

Zawodnik Falubazu Zielona Gora trzeci w turnieju o Puchar Ekstraligi

Jarostaw Mitkowski
jmilkowski@gazetalubuska.pl

ZUZEL. Na zielonogorskim
torze zainaugurowano roz-
grywki Indywidualnego Pu-
charu Ekstraligi 500R. Wy-
gral Dawid Oscenda. W fina-
lowym biegu wystartowato
dwoch Lubuszan.

Indywidualny Puchar Ekstra-
ligi 500R to rywalizacja na kla-
sycznych motocyklach zuzlo-
wych, ale z tzw. zwezka. W cy-
Kklu o$miu turniejow Scigaja sie
zawodnicy 13 do 15 roku Zycia.

W Zielonej Gorze tego-
roczne zmagania. W stawce 20
zawodnikoéw byto szeSciu re-
prezentantow lubuskich klu-
boéw (po trzech ze Stali Gorzéw
iFalubazu Zielona Géra). Znich
najlepiej punktowali stalowiec
William Forstner oraz Julian
Wronecki przedstawiciel go-
spodarzy. W zasadniczej czesci
turnieju zdobyli po 10 pkt. ira-
zem z Dawidem Oscendg (Unia
Leszno) oraz Bartoszem By-
szewskim (KS Torun) awanso-
wali do biegu finalowego.
W nim od startu prowadzit
Oscenda, ktorego caty czas go-

Niespetna 15-Ieth| zéwo ni

i W

alubazu, Julian Wroniecki

(na prowadzeniu) zdobyt na zielonogoérskim torze 11 pkt.
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nit Forstner. Na ostatnim tuku
Gorzowianin jednak przewro6-
cit sie i ostatecznie zajat
czwarte miejsce. W tej sytuacji
Z miejsca w pierwszej trojce
mogt cieszy¢ sie Wronecki.
Kolejna runda IPE zaplano-
wana jest na 25 maja w Czesto-
chowie. W Gorzowie mtodziez
Scigac sie bedzie 22 czerwca.

Wyniki 1. rundy IPE 500R

1. Dawid Oscenda (Unia Leszno) 13 (3,31,3.3),
2.Bartosz Byszewski (KS Toruri) 12(2,3,2.3.2),
3. Julian Wronecki (Falubaz Zielona Géra) 11
(3.23.21), 4. William Forstner (Stal Gorzéw) 10
(3.1.3,3,u), 5. Oskar Wiriczewski (GKM Gru-

dziadz) 9(d.3.3.3), 6. Kevin Orczykowski (KS
Toruri) 9(2,232), 7. Marcel Czyzniejewski (Fa-
lubaz Zielona Géra) 8 (3,3,2,0), 8. Damian Bet-
towski (Stal Gorzow) 8 (3.2,2.1), 9. Michat Gte-
bocki (Stal Gorzéw) 7 (21,3, 10. Szymon Ka-
zaniecki (KS Torur) 6 (1,0,2,3), 11. Kamil Sewito
(Sparta Wroctaw) 6 (0,3,2), 12. Maciej Sibin-
ski (Sparta Wroctaw) 5 (2,1,0,2), 13. Tomasz Zy-
skowski (Wiokniarz Czestochowa) 4 (12,01,
14. Szymon Pawlikowski (GKM Grudziadz) 4
(1,20/),15. Kacper Szewczyk (Motor Lublin) 4
(2,01),16. Adam Kielan (Wtokniarz Czesto-
chowa) 3 (w1,0.2), 17. Piotr Morawiak (Unia
Leszno)2(0,0,2,0),18. Adam Syguda (Wtok-
niarz Czestochowa) 2 (1,0,0,1), 19. Hubert Ko-
tlarski (Falubaz Zielona Gora) 2 (1,01w), 20.
Pawet Silski (Unia Leszno) 1(0,d1.d). ©®



