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NOWEPRZEPISY TURYSTYCZNY CHAOS ZAPANUJE W KRAKOWIE?

#® Rewolucja w najmie
krotkoterminowym

Ewa Wactawowicz
ewawaclawowicz@polskapress.pl

dualnegonumerurejestracyjnego.

Rozporzadzenie Parlamentu Europej-
skiego i Rady UE z dnia 11 kwietnia
2024 1., ktore zacznie obowiazywac
od 20 maja 2026 roku, wprowadza
istotne zmiany dotyczace najmu krot-

koterminowego, za poSrednictwem
platform internetowych takich jak
Airbnb czy Booking.

Dlatego w lutym br. Ministerstwo
Sportui Turystyki (MSiT) przedstawito
zatozenia projektu nowelizacji ustawy,
ktory zaktada wdrozenie rozporzadze-
nia Parlamentu EuropejskiegoiRady UE.

Co sie zmieni w najmie krotkoter-
minowym? Jak podaje MSiT, kluczowa
zmiang jest uznanie najmu krotkoter-
minowego (do 30 dni) za ustuge hote-
larska, co wigze sie z objeciem wynaj-
mujacych obowigzkami analogicz-
nymi do tych, ktére obowiazuja
w branzy turystyczne;j.

Nowe przepisy to rowniez surowe
konsekwencje finansowe dla wtasci-
ciela obiektu na najem krotkotermi-
nowy. Jesli nie wpisze sie do systemu
ewidencyjnego, zaptaci ok. 50 tys. zto-
tych kary. Obiekty beda musiaty by¢
wyposazone tez w regulaminy.

We wtorek, 12 maja podczas posie-
dzenia Komisji Promocji i Turystyki
Miasta Krakowa mogliSmy ustyszec,
ile obiektow prowadzacych najem
krotkoterminowy jest w Krakowie.
Okazuje sie, Ze zarejestrowanych tak
zwanych 16zek jest u nas obecnie
okoto 40 tysiecy.
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Jutro w Dzienniku Polskim
Pod paragrafem

Beata Busz
publicystka

OPERACJA SIE UDAEA,
PACJENT ZMARL

nieprawidtowosci, ktore wyszty na jaw w zwigzku

z zabiegiem syna senatora Koalicji Obywatelskiej,

NFZnatozytkare finansowa na szpital w Aleksan-

drowie Kujawskim. DziS juz senator Tomasz Lenz
niejest cztonkiem tej partii, bo wywalit go z niej sam Donald Tusk.
Dotad z ust pana senatora nie padto jednak magiczne stowona,,,p”.
Ale spuszczam na to zastone milczenia, bo sprawa zabiegu jego syna
to zaledwie wierzchotek gory lodowej. Poraz kolejny potwierdzita
sie stara prawda, Ze nasza shuzba zdrowia jest chora.

Lekarzy jest u nas jak na lekarstwo. Brakuje anestezjologow,
chirurgdw, pediatrow, psychiatrow... Efekt? Do specjalistow cze-
kamy w dtugich kolejkach. Jakis czas temu resort zdrowia
zwiekszyt limity przyjec na kierunkach lekarskich i prognozuje,
Ze za pie€ lat zacznie nam doktoréw przybywac. Zacheca¢ ma
tez do tego podwyzka pensji, kt6rg zaplanowano od lipca tego
roku. Cho¢ wedtug samorzadu lekarskiego, proponowane przez
rzadzacych stawki s wciaz za mate...

I'tu dochodzimy do kolejnej i chyba najwiekszej bolgczki
w stuzbie zdrowia: kasy, a wtasciwie jej braku. Budzet NFZ
od dawna balansuje na granicy wydolnosci. I coraz mocniej
Fundusz zaciska pasa. Od kwietnia wprowadzit ciecia w finan-
sowaniu diagnostyki. Wspomniane podwyzki pensji rowniez
spadna jak grom z jasnego nieba na tonace w dtugach szpitale.

Pogtebiajaca sie zapas¢ w stuzbie zdrowia cynicznie wyko-
rzystuja politycy opozycji. Niedawno Jarostaw Kaczynski ogto-
sitna platformie X, Ze ,,czas uzdrowi¢ stuzbe zdrowia”. Wedtug
niego PiS ma nawet plan, jak to zrobi¢ pod wodzg jedynie stusz-
nego kandydata na premiera - Przemystawa Czarnka. Szkoda
tylko, Ze tego planu PiS nie wprowadzito w Zycie podczas swo-
ich rzadow. Miato na to przeciez az osiem lat!

Tymczasem obecni rzgdzacy w roli Joanny d’Arc polskiej
stuzby zdrowia widza urzedujaca od lipca ubiegtego roku mini-
stre Jolante Sobierafiska-Grende. Ona tez ma plan. Inaprawde
z catej sity trzymam za nig kciuki. Nie chciatabym po raz kolejny
uslyszec: operacja sie udata, pacjent zmart.

TELEFONY POGODA

@ Numer alarmowy 112 DZIS

@ Pogotowie ratunkowe 999 MAX -@ MIN
@ Catodobowa Informacja 22°C 1n°c

Medyczna 12 661-22-40

@ Telefon zaufania 12 413 71 33
@ Pogotowie energetyczne
- 991, gazowe 992, cieptow-
nicze 993, wod-kan. 994

@ Osrodek Interwencji Kry-
zysowej 12 421 92 82

® Catodobowa Informacja
Pacjenta 800 190 590

@ Telefon zaufania dla dzieci
i mtodziezy 116 111

@ Straz Miejska Krakow 986
@® Catodobowa linia wspar-
cia 800 702 222

@ Biuro numerow 118 913

Wiatr pn.-zach. 10-15 km/h
W ciggu dnia czesciowe
zachmurzenie i stonce
tez sie pojawi

JUTRO .
M SLLT M
2rc 777 nee

Wiatr pn.-zach. 10-15 km/h
Rano pochmurno,
a po potudniu przelotne
opady deszczu

® 8 maja 1953 roku w memoriale do wtadz
komunistycznych, biskupi sprzeciwiali sie
zakusom podporzgdkowania Kosciota

w Polsce wtadzom swieckim

W SRODKU LASU

Whbezposrednim sasiedztwie
leSnegomolana Miejskiej Gorze
w Starym Saczu dobiegakorica
budowa Orbisfery, ktérama
szansestac siejedngznajbar-
dziej oryginalnych atrakgji tury-
stycznych wregionie. Zaprojek-
towanazostalanaplaniekola.
Cahinstalacjalaczy edukacje,
rekreacjeikontaktznatura. Jej
sercemjest okragla, wzniesiona
nad ziemig kladka spacerowa
prowadzacaprzezcztery strefy
tematyczne: energii, sensoryki,
srodowiskaizabawy. To prze-
strzen, ktéra pozwoli zobaczy¢
Swiat zinnej perspektywydo-

slownieiw przenosni. KK
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ROZMOWA DNIA

KOSZTY ZMIAN KLIMATU
PONOSZA WSZYSCY

Katarzyna Nocun
PAP

Rozmowa z prof. Uniwersyte-

Sredniaroczna temperatura
w Polsce od Iat 50. ubieglego
wieku wzrosta 0 2,3 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.

Susza i powodz obok siebie -
jak towyjasnic?

Powietrze o wyzszej tempera-
turze ma zdecydowanie wiek-
sze mozliwosci osuszania,
okreslane ,,sitg ssaca atmos-
fery”. To szybkie parowanie
wody z powierzchni gleby,
zroSlin, powierzchni jezior
irzek. Dodatkowo, gdy

nad Polske dociera suche po-
wietrze znad Afryki - mamy
kolejne rekordy ciepta. Zkolei
powietrze na przyktad znad
Morza Srédziemnego jest ,,pa-
sem transmisyjnym” wody,
ktora gwattownie spada, jak
podczas nizu genuenskiego
w2024 ., gdy w potudniowo-
zachodniej Polsce doszto

do powodzi. Niz genuenski to
nic nowego. Natomiast w2024
1. byt o7 proc. wiekszy, bo tem-

peratura Morza Srédziemnego
byta wysoka, powietrze stam-
tad ,,wessato” pare, a nastep-
nie przyniosto znacznie wiek-
szailos¢ wody niz zwykle.

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

Nie mozemy dalej brnaé

W upraszczanie Swiata.
Wzrost temperatury wywo-
tuje susze, ktore z kolei pro-
wadzg do problemoéw spo-
tecznych. To skomplikowane
zjawiska. Brakuje wody,
uprawy przestaja rosnac,
apanstwo, poprzez odszkodo-
wania, rekompensuje straty
wywotane suszg. Koszty po-
nosi cate spoteczenstwo.
Wsparcie rolnikéw ma uza-
sadnienie, bo chodzi o utrzy-
manie stabilnosci struktur
wiejskich, oludzi, o ktorych
trzeba dbag, by nie zubozeli.
Nie mozemy jednak tych
kosztéw spotecznych pomi-
jac. Natomiast caly czas dzia-
tamy w rzeczywistosci zbudo-
wanej na zatozeniu niezmien-
nosci klimatu.

Czyli?

Wyzsza temperatura powo-
duje, ze produkcja rolnicza jest
wyijatkowo korzystna, ale ogra-
niczeniem jest woda. Niekt6-
1zy rolnicy, aby podnieS¢ jakosé
upraw, podlewaja ziemniaki
we wrzesniu, cho¢ one wtedy
juznierosng. Chodzi o to, Zeby
bulwa lepiej wygladata, wiecej
wazyta. Jest presjana to, zeby
rolnicy produkowali jak naj-
wiecej. Tylko odbywa sie to co-

raz wiekszym kosztem zaso-
boéw naturalnych. Polski rolnik
jest bardzo wazny, ale z zaso-
boéw 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
sytuacjajest bardziej drama-
tycznaniz ludziom sie wy-
daje. Jesli zwierciadta wod
gruntowych obnizaja sie
odwa, trzy metry, to coraz
bardziej zblizamy sie

do Sciany. Zrédta wod pod-
ziemnych nie powinny by¢
uzywane do produkcji roslin-
nej. Nadmierna eksploatacja
tych zasobow 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 wiagze sie z kosz-
tami. Tak samo jak jego bu-
dowa, a potem utrzymanie.
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PRZYRODA
Dudek rezydent

Pierwszy raz ustyszatem go
wiosng minionego roku. Trud-
ne do pomylenia gtosy dudka.
Kukat i dutkat przez kilkana-
$cie dni. Ptak w podrozy, po-
myslatem. Teraz stysze go
znowu. Z gtebokiego parowu
ze starymi wierzbami. To juz
nie wiosenne migracje, lecz
rezydent szukajgcy samicy.
Trzeba mi bedzie wstac ran-
kiem i zasadzic sie nan z tele-
obiektywem w dfoni. Warto,
gdyz dudek to piekny ptak.
Rozmiarami ciata przypomina
duzego szpaka. Dtugi, zakrzy-
wiony dziob przyczepiony jest
do gtowy z fantazyjnym czu-
bem irokeza. Szyja i korpus
ceglasto zottej barwy pieknie
kontrastujg ze skrzydtami

w biato czarne paski. Ow czub
na gtowie lubi stroszyc¢ i wow-
czas przypomina indianskie-
go wodza w paradnym pidro-
puszu. Bytbym zapomniat:
gtos. Dudek wydaje dudnigce
czy moze raczej dudczace
odgtosy, ktore staty sie powo-
dem trafnej nazwy. | po ktd-
rych go odnalaztem. Na wy-
trawnego towce owadow
przyczaje sie tyle wczesnie, by
jego menu byto jeszcze odre-
twiate od rosy i nocnego chio-
du. M¢j dudek bedzie zajety
Zbieraniem owadow z ziemi.

| jesli ma upatrzong wierzbo-
wa dziuple, to ja zlokalizuje.
Zaczekam na drugg potowe
stadta, czyli panig dudkowa.
Spokojnie, bede maksymalnie
dyskretny. Poczekam az

w ukrytym w dziupli gniazdku
pojawia sie mtode. Bede z od-
dali wiernie sledzit losy rodzi-
ny. Dudek to ornitologiczny
rarytas i mam ochote na mini-
serial fotograficzny z mtodymi
duetami na deser.

Grzegorz Tabasz

FOT. UG STARY SACZ
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Kronika
Krakowska

Przed nami 9. edycja Nocy
Tanca - wyjgtkowego
wydarzenia. 23 maja
Krakéw ponownie stanie sie
miastem tanca

CZAS NA PRZETARG
Rozbudowa schroniska

dla zwierzat

Prezydent Krakowa podijat
decyzje o przygotowaniu

i ogtoszeniu przez miasto
przetargu dla kolejnego eta-
pu przebudowy i rozbudowy
Schroniska dla Bezdomnych

Zwierzat przy ul. Rybnej.
Etap ten obejmie budowe
nowego pawilonu ,D” dla
psow. Pozwolenie na rozbu-
dowe schroniska przewidu-
je, ze catos¢ przedsiewziecia
jest podzielona na piec cze-
$ci. W latach 2019-2023 mia-
sto zrealizowato dwie z nich.

KRAKOW

TELEFON
dziennikarza dyzurnego

@) 697730 318

E-MAIL
é]? redakcja@gk.pl

ROZPORZADZENIE UNIJNE OD DZIS WCHODZA NOWE PRZEPISY DOTYCZACE NAJMU KROTKOTERMINOWEGO

Chaos w turystycznym biznesier

Ewa Wactawowicz
ewa.waclawowicz@polskapress.pl

Juz od dzis rynek najmu
krotkoterminowego czeka
rewolucja. Rozporzadzenie
unijne, ktore zaczyna obo-
wiazywac 20 maja, wprowa-
dzanowe zasady.

Co sie zmieni w najmie krotko-
terminowym? Jak podaje Mini-
sterstwo Sportu i Turystyki,
kluczowa zmiang jest uznanie
najmu krétkoterminowego (do
30 dni) za ustuge hotelarska, co
wigze sie z objeciem wynajmu-
jacych obowigzkami analogicz-
nymi do tych, ktore obowigzuja
w branzy turystycznej.

Co to oznacza dla osob,
ktore maja np. lokale w kamie-
nicach krakowskich i chca
je udostepniac je na doby?

Po pierwsze. Na wiaScicielu
udostepniajgcym swoja nieru-
chomo$¢ w ramach najmu
krotkoterminowego spoczy-
wac bedzie obowigzek jej reje-
stracji w gminnej ewidencji
(w przypadku Krakowa bedzie
to EKON) oraz w Centralnym
Wykazie Turystycznych Obiek-
tow Noclegowych (CWTON).
Proces ten wymaga podania
szczegotowych danych wihasci-
ciela obiektu, liczby pokoi itp.

Po pomyslnym zakonczeniu
rejestracji obiekt uzyska indy-
widualny numer identyfika-
cyjny, ktory wilasciciel bedzie
zobowigzany przekazac do plat-
form posredniczacych w rezer-

wacjach, a te beda musiaty
umiesci¢ go w ogloszeniach.

Nowe przepisy uprawniajg
rowniez organy panstwowe
do kontroli. Jesli stwierdza ja-
kiekolwiek uchybienia, mogg
zawiesi¢ numer identyfika-
cyjny wiasciciela. W ostatecz-
noSci mogg nakazac platfor-
mom usuniecie wszystkich
ofert wynajmu danego przed-
siebiorcy.

Nowe przepisy to rowniez
surowe konsekwencje finan-
sowe dla wiasciciela obiektu
nanajem krotkoterminowy. Je-
sli nie wpisze sie do systemu
ewidencyjnego, zaptaci okoto
50tysiecy ztotych kary. Obiekty
beda musiatly by¢ tez wyposa-
zone w regulaminy.

Kolejnym nowym, mocno
rygorystycznym przepisem jest
wzmocnienie roli mieszkan-
cow i wspolnot przez mozli-
wos¢ zglaszania wnioskow
o kontrole. Wiceminister roz-
woju i technologii Tomasz Le-
wandowski skomentowat to
tak: W projekcie ustawy o wta-
snosci lokali wprowadziliSmy
zapis, Ze zmiana sposobu uzyt-
kowania lokalu (w mysl art.
71 prawa budowlanego) wy-
maga zgody wspdlnoty. Bedzie
to dotyczyto takze najmu krot-
koterminowego, ktory w Swiet-
le prawa budowlanego, jesli do-
tyczy lokalu mieszkaniowego,
wymaga zmiany sposobu uzyt-
kowania. Od uchwaty odma-
wiajgcej zgody bedzie przystu-
giwa¢ odwotanie do sadu.
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Obecnie, w Swietle prawa,
wiasciciel moze sam zadecydo-
wac o zmianie przeznaczenia
lokalu z mieszkalnego na nie-
mieszkalny (uzytkowy) lub od-
wrotnie.

»Zgodnie z zalozeniami za-
sadnicza czeS¢ przepisow
wchodzi w Zycie 20 maja 2026
roku, natomiast niektére regu-
lacje - w tym dotyczace upraw-
nien gmin - beda wdrazane
stopniowo w kolejnych latach”
- podaje Ministerstwo Sportu
iTurystyki.

Jak zmiany w p}awie wpiYna ha ruch turystyczny w kr

Podczas posiedzenia Komi-
sji Promocji i Turystyki Miasta
Krakowa dowiedzieliSmy sie, ze
w mieScie jest zarejestrowanych
okoto 40 tys. obiektéw najmu
krotkoterminowego, tzw. tozek.

- W ciagu niecatych 5 mie-
siecy przyrosto okoto 15 tysiecy
miejsc noclegowych, ktore zo-
staty zarejestrowane w naszej
ewidencji - mowita Katarzyna
Gadek, zastepca dyrektora Wy-
dziatu ds. Turystyki UMK.

Odnoszac sie donowychre-
gulacji prawnych, Katarzyna

~—
akowie?

Gadek zaznaczyta, ze w przy-
padku przepisu dotyczacego
mozliwosci wyznaczania stref
ograniczajacych najem krétko-
terminowy przez gmine nale-
zy wykazac sie duza ostrozno-
Scia.

- Musimy pamietac, ze sam
fakt, ze jeden lokal w kamienicy
jest problematyczny, nie
uprawnia nas do zakazania czy
ograniczenia dziatalnosci w ca-
tym obiekcie czy kwartale. Je-
§li rada gminy chciataby jakies
dziatania podja¢, musi to byé

N
FOT. ANDRZEJ BANAS

przemyslane, istnieje bowiem
zasada proporcjonalnosci - mo-
wita Gadek.

Krzysztof Jedrocha, repre-
zentujacy Izbe Gospodarcza
Hotelarstwa Polskiego - region
Matopolska, pytany o stanowi-
sko hotelarzy, powiedziat: Izba
Gospodarcza reprezentuje sta-
nowisko, aby rynek najmu
krotkoterminowego dziatat
w sposob legalny, uporzadko-
wany i jasny z punktu widze-
nia przedsiebiorcy i konsu-
menta. Chodzi o stworzenie
w miare réwnych warunkow
prowadzenia dziatalnosci go-
spodarczej. Nasz interes w tym
jest taki, aby to zostato upo-
rzadkowane, by poziom kosz-
tow, jakie generujg hotele
do prowadzenia dziatalnosci,
byt uczciwie porownywalny
z dzialalnoScig w obiektach
wynajmu krétkoterminowego.

I dodat: Branza hotelowa
nie chce zadnych ograniczen
administracyjnych, jesli chodzi
oliczby. Natomiast jest za tym,
by decyzje w zakresie ewentu-
alnych ograniczen byty podej-
mowane wytacznie na szcze-
blu gminy. Absolutnie branza
jest przeciw projektowi za-
prezentowanemu przez Polske
2050, aby decyzje byly podej-
mowane w uzgodnieniu ze
wspolnotami  mieszkanio-
wymi. To jest kierunek utopij-
nyigaszacy dziatalnoS¢ w tym
zakresie. To jest nie do zreali-
zowania.
©®

Awantura na sesji. ., lereny dla deweloperow, a nie dla mieszkancow:”

Piotr Tymczak
piotr.tymczak@polskapress.pl

0d wielkich emocji rozpo-
czela sie sesja Rady Miasta
Krakowa 13 maja.

Mocna wymiane argumentow
wywotato ujawnienie (przed re-
ferendum ws. odwotania prezy-
dentaKrakowaiRMK)nowejstra-
tegii rozwoju miastaiplanu ogol-
nego. To dokumenty, ktére maja
wskazywacm.in. obszarypod za-
budowe, w tym mieszkaniowa.

- Mieszkancy od wielu mie-
siecy czekaja na przedstawienie

projektu planu ogolnego i stra-
tegii. Caly czas jesteSmy ma-
mieni informacja, Ze ten doku-
ment nie jest przygotowany.
Tymczasem plyng sygnaty
od mieszkancéw, ze w poszcze-
golnych miejscach Krakowa
zmiany nie sa korzystne - mowit
radny Eukasz Maslona z klubu
Krakéw dla Mieszkancow.

- Panie prezydencie, dajemy
panuszanse, by pan zaprzeczyt,
Ze m.in. w planie miejscowym
zamienili panstwo oznaczenie
dla dewelopera Strabag dziatek
po bylym centrum handlowym
Plaza na zabudowe mieszka-

niowa wielorodzinng. A wiemy,
zetakjest. Czy tojest jedyny po-
wod, dla ktérego chowaja pan-
stwo plan ogdlny i strategie?
W wielu innych miejscach te
zmiany sa rowniez niekorzystne
- kontynuowat radny Maslona.
- Prosze, aby pan prezydent
wyszed! na méwnice i powie-
dziat: ,,Nie przeksztalcam dzia-
tek dla Strabagu”. Inaczej pan-
stwa intencje sg jasne, chcecie
ukrywac, ze przeksztatcane s
tereny dla deweloperéw, a nie
dla mieszkancow - dodatradny.

Odpowiedziat radny Grze-
gorz Stawowy, przewodniczacy

klubu Koalicji Obywatelskiej
w RMK, przewodniczacy Komi-
sji Planowania RMK: - Pan radny
jest w btedzie. Teren po Plazie
nie ma zmienionego planu miej-
scowego. Prosze nie wprowa-
dza¢ mieszkancow w biad. Je-
Zeli natomiast plan ogolnyijego
przysztos¢  wazylaby sie
nadziatkach jednej firmy wijed-
nym miejscu, to bytoby drama-
tycznie. Jezeli ten dokument nie
jest gotowy, to dlaczego pan
zada, zeby go przedstawic.
Dyskusja miata miejsce, bo-
wiem radny Grzegorz Stawowy
ztozyt wniosek o zdjecie z po-

rzadku obrad RMK projekture-
zolucji ws. przedstawienia Stra-
tegii Miasta Krakowa i Planu
Ogodlnego Gminy, przygotowa-
nego przez klubu radnych Kra-
koéw dla Mieszkancow.

W glosowania wiekszosé
radnych (gtosami radnych Ko-
alicji Obywatelskieji Nowej Le-
wicy) przeglosowata zdjecie
z obrad tego punktu.

Radni Wtodzimierz Pietrus
(PiS) oraz Michat Starobrat (Kra-
koéw dla Mieszkancow) zgtosili
wotum separatum i poinformo-
wali o tym, Ze na wniosek rad-
nych opozycji odbedzie sie

w takim razie sesja nadzwy-
czajna, podczas ktorej temat
ma by¢ kontynuowany.

Przypomnijmy, Ze w planie
og6lnym maja by¢ okreslone
podstawowe parametry urba-
nistyczne dotyczace m.in. za-
budowy mieszkaniowej, infra-
struktury transportowej i zie-
leni. - Nie rozumiem, dlaczego
wszystkie wieksze miasta
w Polsce przedstawity chociaz
do konsultacji spotecznych
projekt planu ogblnego. Miesz-
kancy nie lubig jak sie z nich kpi
- komentowatl radny Eukasz
MaSlona. ©®
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PORZADEK POGRZEBOW
Dzi§ zegnamy

Cmentarz Rakowicki
10:20 - Barbara Dgbrowska

(lat 100)
11:00 - Maria Tylec (lat 70)
11:40 - Piotr MySliwiec (lat 49)
12:20 - Zdzistaw Glogier (lat 78)
13:00 - Andrzej Frybes (lat 80)
13:40 - Kazimierz Baran

(lat 97)

Cmentarz Grebalow

11:00 - Wiestaw Klimkowski
(lat 74)

11:40 - Janina Gluch-Strojek
(lat 85)

ZAKOPANE

12:20 - Janina Maznica (lat 95)
13:40 - Weronika Maranska
(lat 89)

Cmentarz Pradnik Czerwony
9:40 - Barbara Kaczynska

(lat 73)

10:20 - Marian kuczak (lat 89)

11:00 - Henryk Jarosinski
(lat 73)

11:40 - Anna Przybylska
(lat 77)

12:20 - Stanistaw Aronowski
(at 78)

13:00 - Zofia Kozak (lat 86)

Nie tylko smak oscypka...

Tradycyjny smakistandardowa oferta przestaja wystarczac

do przyciagniecia uwagi turystéw naKrupéwkach. Sprzedawcy
orazbacowie produkujacy sery podhalaniskie wprowadzaja szereg
innowacji - od modyfikacji tradycyjnych ksztaltow, przeznowe
warianty smakowe, az po bogata oferte produktow dodatkowych.
Wspotczesny handel pod Tatrami wymaga znacznie wiecej niz
tylko pakowania hermetycznego czy mozliwosci platnosci karta.

Jedna z najbardziej widocznych zmian na stoiskach gastro-
nomicznych jest odejscie od klasycznych form. Bacowie coraz
czesciej modyfikuja tradycyjne ,,fory” (drewniane formy nada-
jace ksztalt serom). Efektem tych zabiegow sa sery z wytloczo-
nym napisem ,,Zakopane” lub uformowane w ksztalty zwie-
rzat, wsrod ktorych dominuje motyw owieczki.

W odpowiedzi na oczekiwania klientéw poszukujacych ku-
linarnych nowosci, na straganach zadebiutowaly najmniejsze
wersje serkow zapakowane hermetycznie, ktére wzbogacono
o mieszanki zi6ti dodatkowe przyprawy. Nowe warianty sma-
kowe maja stanowi¢ alternatywe dla klasycznego, wedzonego
smaku. Sery i oscypki przestaja by¢ juz smakotykiem spod Tatr,
azaczynaja stanowic pamiatki z podrézy - jak magnesy nalo-
déwki, kazdy w troche innym wzorze.

Marcin Szkodzinski
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Imieniny obchodza: Aleksander, Anastazy, Bernardyn,

Jozefa, Karol, Teodor, Wiktoria

1919 - Zatozono fabryke lokomotyw ,Fablok” w Chrzanowie
1943 - Szare Szeregi przeprowadzity pod Celestynowem uda-
n3 akcje odbicia wiezniow transportowanych do Auschwitz
1987 - Powstata Fundacja im. Brata Alberta w Radwanowicach
2019 - W Krakowie urodzity sie pierwsze w kraju szescioraczki

Dziennik Polski
Sroda, 20.05.2026
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We Wrzesni niemiecki na-
uczyciel wymierzyt kare cie-
lesng 14 polskim dzieciom
za odmowe odpowiadania
w jezyku niemieckim na lek-
cji religii, co doprowadzito
do wybuchu strajku
uczniowskiego.

14 firm zlozylo oferty dotyczace
budowy sadeczanki, czyli DK 75

Alicja Fatek
alicja falek@polskapress.pl

Generalna Dyrekcja Drog
Krajowychi Autostrad

w Krakowie otworzyla ofer-
ty na opracowanie szczego-
lowych zalozen dla trzech
fragmentow przebiegu no-
wej DK 75, tzw. sadeczanki.

Wszystkie ztozone przez ofe-
rentOw propozycje przekra-
czaja planowany przez GDDKiA
budzet, ktory tacznie opiewa
na 23 378 210,67 z. W tym
naodcinek Okocim - Uszew - 4
080 949,35 zt, na odcinek, Wy-
trzyszczka - Eososina Dolna - 7
393 001,10 z}, ana odcinek Te-
goborze - Nowy Sacz - 11 904
260,22 z}.

Teraz oferty zostang spraw-
dzone pod wzgledem for-
malno-prawnym i GDDKiA za-
decyduje, czy dotozyc do inwe-
stycji i rozstrzygnac poszcze-
gblne postepowania przetar-
gowe.

Firmy, ktore wygrajg po-
szczegolne przetargi, beda mu-
sialy przygotowac koncepcje
programowe dla danego od-
cinka sadeczanki. Okreslg
w nich doktadne rozwigzania
infrastrukturalne przysztych
odcinkow trasy, ktore beda
zgodne z decyzja Srodowi-
skowa, jaka pozyskano dla ca-
tej inwestycji. Ta, za sprawg
Generalnego Dyrektora
Ochrony Srodowiska (GDOS),
uprawomochnita sie w grudniu
2025 roku.

Wykonawcy przeprowadza
tez badania geologiczne. Ze-
brane w ten sposéb informacje
oraz opracowane dokumenta-
cje zostang wykorzystane w ko-
lejnym etapie inwestycji. Na-
stepnym krokiem bedzie juz
ogloszenie przetargu na zapro-
jektowanie ibudowe trzech od-
cinkéw DK 75. Te maja zostaé
ogtoszone w latach 2027-2028,
tak, by prace budowlane mogtly
rozpoczac sie w203012031T.

GDDKiA prowadzi jeszcze
dwa przetargi zwigzane z bu-
dowa nowej DK 75. Poszukuje
chetnych do wykonania analiz
technicznychisrodowiskowych
mozliwosci zmiany przebiegu
trasy dla odcinkéw Uszew - Wy-
trzyszczka (19,7 km) oraz L.oso-
sina Dolna - Tegoborze (9,2 km).

Fragment sgdeczanki ’chzy juz rondo w Jasien

el

- Pomimo wydanej w2025r.
decyzji Srodowiskowej, wiasnie
te dwa fragmenty przysztej
DK75 nadal budza emocje
mieszkancow i samorzadow-
cOw - przypomina Anna Bat-
dyga z Zespotu ds. komunika-
cji Generalnej Dyrekcji Drog
Krajowychi Autostrad w Kra-
kowie. - Wykonawcy beda
mieli do przygotowania trzy
warianty dla obu odcinkéw no-
wej sadeczanki. W pierwszym
przeanalizuja, czy zasadna jest
zmiana wybranego w decyzji
srodowiskowej wariantu C
w kierunku wariantu A (nazy-
wanego czasem spotecznym,
poniewaz popiera go wspolnie
kilka gmin). W drugim warian-
cie zaproponuja korekte prze-
biegu wariantu A, a w trzecim

iu na DK94 z rondem w Okocimiu na DK75

wilasng propozycje przebiegu
tych dwoch odcinkow.

Zgodnie z zatozeniami,
nowa DK 75 miedzy Brzeskiem
aNowym Saczem bedzie w ca-
tosci droga dwujezdniowa
z dwoma pasami ruchu w kaz-
dym kierunku. Dzieki temu
kierowcy zyskajg szybsze pota-
czenie ze stolicg Matopolski,
a takze uda sie ograniczyc¢ pro-
blemy zwiazane z wyprzedza-
niem i wymuszaniem pierw-
szenstwa. Nowa droga bedzie
tez duzo mniej kreta.

- Przyszla sadeczanka nie
bedzie wprawdzie drogg eks-
presowa, niemniej jednak
na catej dtugosci bedzie pota-
czona z innymi drogami za po-
moca siedmiu bezkolizyjnych
wezlow - dodaje Batdyga. ©®

Premier Wegier na poczatek wybral Krakow

Jolanta Biatek
jolanta.bialek@polskapress.pl

To pierwsza oficjalna zagra-
niczna wizyta nowego pre-
miera Wegier Petera Ma-
gyara, ktory w wyborach po-
konat Viktora Orbana.

Szef'wegierskiego rzadu przy-
byt na Wawel przed godz. 15. Tu
czekali na niego nie tylko dzien-
nikarze, ale rowniez kilkaset
0s0b, niektorzy mieli transpa-
renty z wegierskimi napisami.

Magyar zwiedzil zamek,
po czym spotkat sie na roz-

mowie z metropolitg krakow-
skim, kardynatem Grzego-
rzem Rysiem. Delegacja we-
gierska ztozyla tez wience
w trzech miejscach: przy po-
mniku Sw. Jana Pawta II
przed Katedra, przy Krzyzu
Sw. Jadwigi oraz przy gro-
bowcu kréla Stefana Bato-
rego.

Wizyta miata charakter
prywatny, dlatego do Katedry
mogli wejsc tylko cztonkowie
delegacji wraz ze swojg ob-
stuga medialng. Dla pozosta-
tych przedstawicieli mediow
wyznaczono sektor przy po-

mniku Sw. Jana Pawtla II,
gdzie po zakofnczeniu wizyty
i spotkania Konsulat Gene-
ralny Wegier w Krakowie zor-
ganizowat briefing z udziatem
Petera Magyara.

Zaraz po spotkaniu wegier-
ska delegacja udata sie
na Dworzec Gtéwny w Krako-
wie, a stad pociagiem do War-
szawy. W stolicy premier We-
gier ma spotkac sie m.in.
z premierem Donaldem Tu-
skiem i prezydentem Karolem
Nawrockim. Ostatnim przy-
stankiem wizyty Magyara
w Polsce ma by¢ Gdansk,

gdzie zaplanowano m.in. spo-
tkanie z bytem prezydentem
RP Lechem Watesa.

Zdaniem publicysty Toma-
sza Terlikowskiego naturalny
jest wybor Krakowa i Wawelu
jako miejsca spotkania. - Kra-
koéw jest miejscem kojarzo-
nym ze Swietg Jadwiga, ktora
byta - przypomnijmy - corka
krola Wegier Ludwika Ande-
gawenskiego -ijednoczesSnie
krélem Polski. Jest to wiec po-
stac szczeg6lnie symboliczna
dla obu narodéw - podkreslit
Tomasz Terlikowski.
©®
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Czy Chrzanow stac¢ na budowe
dworca za 30 milionow zlotych?

Stawomir Bromboszcz
slawomir.bromboszcz@polskapress.pl

W centrum Chrzanowama
powstac nowoczesny wezel
przesiadkowy z dworcem
autobusowym, parkingami
Park&Ride, nowy infrastruk-
turg drogowa i zielonymi
przestrzeniami.

Projekt ma catkowicie odmie-
ni¢ srodmieScieistac sie impul-
sem do dalszego rozwoju mia-
sta. W ostatnich dniach poja-
wity sie jednak watpliwosci do-
tyczace finansowania inwesty-
cjiitego, czy gmine stac¢ nare-
alizacje tak duzego przedsie-
wziecia. Watpliwosci rozwiewa
burmistrz Chrzanowa Robert
Maciaszek.

Do przetargu nabudowe no-
wego centrum przesiadkowego
zgtosito sie kilka firm. Najniz-
szg oferte zlozyt Pavimental
Polska - opiewa onana okoto 29
milionéw zlotych. Najwyzsza
propozycja, ztozona przez Mo-
stostal Krakéw, przekracza 44
miliony ztotych.

Po otwarciu ofert pojawity
siejednak komentarze sugeru-
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Wielka inwestycja w Chrzanowie. Powstanie nowy

dworzec autobusowy (wizualizacja)

jace, ze gmina zabezpieczyta
na inwestycje jedynie okoto 10
milionéw zlotych, co wzbu-
dzito obawy o mozliwos¢ reali-
zacjizadania.

Jak podkresla burmistrz
Chrzanowa, chodzi wylacznie
o wktad wlasny samorzadu,
a zdecydowana wiekszos¢
Srodkéw pochodzi¢ bedzie
z funduszy europejskich w ra-
mach Zintegrowanych Inwe-
stycji Terytorialnych.

- My dworzec budujemy
z pieniedzy unijnych, z pienie-
dzy, ktore mamy juz zakontrak-
towane z Zarzagdem Wojewodz-
twa Matopolskiego. Mowa 0 27
min z}. Wspomniane 10 mln zt
to Srodki zabezpieczone w na-
szymbudzecie jako wktad wia-
sny - wyjasnia burmistrz Robert
Maciaszek.

Jak dodaje, tacznie na reali-
zacje inwestycji zabezpieczono
prawie 38 milionéw ztotych.

FOT. GMINA CHRZANOW

Co istotne, ztozone oferty
okazaty sie nizsze od pierwot-
nego kosztorysu inwestycji,
ktory wynosit ok. 30 min zt. To
0znacza, ze samorzad nie wy-
korzysta catej puli przewidzia-
nego dofinansowania, a takze
wyda mniej Srodkow wiasnych
niz pierwotnie zaktadano.

- Wiemy juz, ze bedziemy
miec¢ oszczednosci - zaznacza
Robert Maciaszek.

Dofinansowania jeszcze nie
ma, ale przetarg juz byt. Jak to
mozliwe? Burmistrz Chrza-
nowa ttumaczy, Ze gmina zde-
cydowata sie na nietypowy
krok i ogtosita przetarg jeszcze
przed formalnym zakoncze-
niem procedury przyznawania
unijnego finansowania. Ma to
przyspieszyc realizacje inwe-
stycji.

- To s3 zagwarantowane pie-
nigdze dla nas, dlatego ogtosi-
tem przetarg wczesniej. Przy-
Spieszy toinwestycje - wyjasnia
burmistrz. - To s3 ,,bezkonkur-
sowe” pienigdze. My nie rywa-
lizujemy z nikim o te pienigdze.
One s3 po prostu dla nas zapi-
sane przez wojewo6dztwo ma-
topolskie - ttumaczy. ©®
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Prokuratura wszczyna
Sledztwo w sprawie
wypadku w Smykowie

Robert Gasiorek
robert.gasiorek@polskapress.pl

Prokuratura Rejonowa w D3-
browie Tarnowskie wszczy-
nasledztwo w sprawie tra-
gicznego wypadku z17 maja
w Smykowie. Zgineli 69-letni
mezczyzna orazjego dwaj
dorosli synowie.

Dramat, jaki rozegrat sie na dro-
dze gminnej na PowiSlu Da-
browskim, wstrzasnat miesz-
kancami catego regionu. Tuz
po godz. 7.30 stuzby ratunkowe
zostaty wezwane do wypadku.

Okazato sie, ze w zdarzeniu
uczestniczyty dwa pojazdy.
Fiat punto dostownie roztrza-
skat sie o zaparkowang na po-
boczu ciezaréwke.

Wewnatrz rozbitej osobowki
byty trzy osoby. Zeby wydoby¢
je z pojazdu, strazacy musieli
uzy¢narzedzi hydraulicznych.
Niestety mezczyzn nie udato
sie uratowac.

Co sie stato na drodze
w Smykowie? Dagbrowska poli-
cja poinformowata, ze w zda-
rzeniu Smier¢ poniesli mez-
czyzni w wieku 69, 451 41 lat.

Potwierdzono, Ze byt to ojciec
z dwoma synami. Samochod
prowadzit prawdopodobnie
45-latek.

W miejscu zdarzenia przez
ponad cztery godziny czynno-
Sci przeprowadzata policyjna
ekipa dochodzeniowo-Sledcza
pod nadzorem prokuratora.
Zbierano Slady i zabezpieczano
wszystkie dowody, ktére mo-
gltyby wyjasni¢, jak doszto
do tej tragedii.

Wszystkie materiaty trafity
do Prokuratury Rejonowej
w Dabrowie Tarnowskiej, ktora
bedzie prowadzi¢ postepowa-
nie w sprawie wypadku.

- Bedzie Sledztwo w sprawie
wypadku drogowego ze skut-
kiem Smiertelnym. Zaplano-
wana jest sekcja zwtok ofiar tego
zdarzenia - przekazat nam Da-
mian Kusek, prokurator rejo-
nowy w Dabrowie Tarnowskiej.

Sledczy beda wyjasniac oko-
licznosci wypadku oraz ustalaé,
czy kierowca w chwili zdarze-
nia byt trzezwy. - Na wyniki ba-
dan krwi w tym zakresie trzeba
bedzie poczekac okoto trzech
tygodni - zaznacza prok. Kusek.
©®

MATERIAEL INFORMACYJNY ORLEN

Budza pasje aktorskie i wrazliwosé. Gminny Osrodek Kultury ,KUZNIA'
w Sutkowicach wykuwa mtode talenty na warsztatach teatralnych

Kurtyna sie odstania. Ruch,
muzyka, mnéstwo energii.
Na scenie pojawiaja sie dzie-
ci, mtodziez, osoby z nie-
petnosprawnosciami w roli
bohaterow wierszy i postaci
komediowych - to warsztaty
teatralne w Sutkowicach. Tu,
w Matopolsce, w niewielkim
miasteczku znanym z ko-
walstwa wykuwa sie takze
talenty. Gminny Osrodek
Kultury .KUZNIA" w Sul-
kowicach realizuje projekt
~Mlodziez w Teatrze”. Jest
to mozliwe za sprawa pro-
gramu . Kulturalny ORLEN".

Kuznia, ktéra uczy
wspotpracy

Sutkowice sg nazywane mia-
stem tysigca kowali. Tutaj

od wiekéw rozwija sie kowal-
stwo. Jak méwi Mirostaw Po-
lak, p.o. dyrektora Gminnego
Osrodka Kultury ,KUZNIA',
takze nazwa placéwki nawia-
zuje do historii i tradycji wy-
kuwania stali i metalu.

— Wnaszej ,,Kuzni” pro-
wadzimy warsztaty ,,Mto-
dziez w Teatrze', a ich realiza-
cja jest mozliwa dzieki temu,
ze projekt zostat zgtoszony
do programu ,,Kulturalny OR-
LEN" i zdobyt grant — dodaje
szef sutkowickiego osrodka.

W warsztatach uczest-
niczy 20 osdéb, wérdd nich sa
dzieci i mtodziez, w tym czte-
ry osoby z niepetnospraw-
nosciami. Celem projektu
jest integracja oraz nauka
wspotpracy w grupie, umozli-
wienie uczestnikom wcielenia
sie w rézne role i poznawania
réznych osobowosci.

- Widzimy, ze dzieci
czuja sie tutaj dobrze, roz-
wijaja swoje talenty. A my,
dzieki wsparciu ORLENU za-
kupiliSmy kamere sportowa
i mozemy nagrywac zajecia
teatralne. Na koniec war-
sztatéw tg kamera utrwali-
my finatowy spektakl. Potem
bedziemy uzywac jej do do-
kumentowania naszej pracy
w osrodku kultury — méwi
Mirostaw Polak.

.Naszainstruktorka jest
prawdziwa aktorka”

Zajecia teatralne w Sutko-
wicach to inicjatywa, ktéra
pozwala uczniom gminnych
szkét podstawowych oraz
podopiecznym os$rodkoéw dla
0s6b z niepetnosprawnos-
ciami poznawa¢ arkana sztu-
ki aktorskiej, tajniki zawodu

i gry na scenie. Pozwala wcie-
la¢ sie w postacie bajkowe

i literackie.

— Zaczynamy od muzyki.
Wchodzimy ze swiattem —
rozpoczyna sie préba.

Mtodsi uczestnicy przy-
gotowuja inscenizacje wier-
szy Juliana Tuwima i Jana
Brzechwy. Spiewaja, recytuja,
éwicza, tancza, gestykuluja.
Starsi przygotowuja insce-
nizacje komediowej sztuki
Swieczka zgasta” Aleksan-
dra Fredry. Wszystko w aran-
zacji Matgorzaty Krzysicy,
aktorki Teatru Ludowego
z Krakowa.

Dzieci z ciekawoscig
przygladaja sie kamerom,
przypinaja mikrofony, wie-
le razy powtarzajg scenki

i swoje role. Stuchaja polecen
instruktorki, autorki scena-
riusza. Wszystko im sie tu
podoba.

— Najbardziej na war-
sztatach teatralnych po-
doba mi sie to, Ze nasza
instruktorka — pani Matgo-
rzata, jest prawdziwa ak-
torkg — méwi z zachwytem
Lena Ptak, uczennica kla-
sy IVa Szkoty Podstawowej
nr 1im. Adama Mickiewicza
w Sutkowicach.

Szansa na niezwykte
spotkania na scenie
Matgorzata Krzysica prowa-
dzaca warsztaty podkresla,

ze sg one niezwykte z kilku
powodow.

— W dobie mediéw spo-
tecznosciowych, w dobie
sztucznej inteligenciji, ktora
tak naprawde zatatwia teo-
retycznie wszystko, uczenie
dzieci wrazliwosci na sztu-
ke, na stowo, na kolor,
na muzyke, na to, Ze moga
wspolnie wystgpi¢ na scenie
i zrobic cos dobrego, jest
wiasnie niezwykte — mowi
aktorka Teatru Ludowego
z Krakowa.

A ponadto wskazuije,
ze warsztaty ,,Mtodziez w Te-
atrze” maja jeszcze inny waz-
ny wymiar.

- Ta niezwyktosc po-
lega na tym, ze na scenie
spotykaja sie dzieci zdrowe
- w réznym wieku — z 0so-
bami z niepetnosprawnos-
ciami, czyli tutaj gtéwnym
zatoZzeniem jest integracja.
Dzieci spotykaja sie z osoba-
mi, z ktérymi nie majg kon-
taktu na co dzien — dodaje
instruktorka.

Premiera spektakiu
zwyjatkowa dedykacja
Organizatorzy warsztatow
planuja spektakl kohcowy
w drugiej potowie czerw-
ca. Po kilku miesigcach

0011525032

pracy pokaza jej efekty. Li-
€z3 na miejscowa publicz-
nos$¢ i serdecznie zaprasza-
ja wszystkich tych, ktérzy
chcieliby odkry¢ sztuke

na nowo.

- To wspaniate, ze pro-
jekt , Kulturalny ORLEN"
pomaga w realizacji takie-
8o niezwyktego wydarze-
nia. Dlatego, Ze nie jestesmy
w centrum wielkiego miasta,
gdzie sa teatry, koncerty, ale
tu, w matym osrodku kultu-
ry, gdzie realizacja projektu
kulturalnego, teatralnego
jest czyms niecodziennym,
naprawde fantastycznym
— podkres$la Matgorzata
Krzysica.

W Sutkowicach powta-
rzaja hasto: Kultura daje do-
bra energie. A ta dobra ener-
gia byta tu od zawsze. Dbat
o to niezyjacy juz Krzysztof
Trojan, byty dyrektor osrod-
ka. — To on wymyslit te war-
sztaty. Niestety w trakcie re-
alizacji projektu nagle od nas
odszedt. Dlatego my, razem
z dzie¢mi i catym sutkowi-
ckim centrum kultury, dedy-
kujemy ten projekt pamieci
Krzysztofa Trojana — moéwia
organizatorzy i realizato-
rzy warsztatéw ,Mtodziez
w Teatrze".
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W krolestwie suspensu:
Alfred Hitchcock”. Kino
Pod Baranami zaprasza

2

Janet Leigh w legendarnym filmie ,Psychoza”,
w ktorym gtéwna role meska zagrat Anthony Perkins

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

W dniach 24-28 maja w Ki-
nie Pod Baranami bedzie
mozna zobaczyc¢ wybitne
dziela najwiekszego mistrza
ekranowej grozy - Alfreda
Hitchcocka.

W cyklu Filmy Wszech Czaséw
zostanie pokazanych piec naj-
glosniejszych tytutdéw rezysera.
Prelekcje przed pokazami wy-
glosza prof. dr hab. Krzysztof
Loska i dr hab. Patrycja Wto-
dek. Bilety 36 zt.

Alfred Hitchcock byt praw-
dziwym mistrzem kina, ktory
z wielkim wyczuciem taczyt
napiecie z psychologiczna gte-
big, a niekiedy réwniez z prze-
wrotnym humorem. W cyklu
Filmy Wszech Czasow bedzie
mozna zobaczy¢ pie¢ najwaz-
niejszych dziet wybitnego rezy-
sera, ktory jak nikt inny potra-
fit wykreowac na ekranie at-
mosfere niepokojuigrozy.

W filmie ,,0kno na podwo-
rze” niezapomniane kreacje
tworza James Stewart i Grace
Kelly, a obserwacja sgsiadow
staje sie fascynujaca, niebez-
pieczna gra, w ktorej stawka
jest ludzkie zycie. Z pomystu
tego korzystata potem niezli-
czonailoS¢ tworcow - od Briana
De Palmy po Krzysztofa Kie-
Slowskiego.

Zabarwiony komediowo
thriller ,,P6tnoc, péocny za-
ch6d” to widowiskowa, trzy-
majaca w napieciu opowies¢
o cztowieku przypadkowo uwi-
ktanym w szpiegowska intryge.
W roli zagubionego pracownika
agencji reklamowej wystepuje
jeden z najwazniejszych akto-
16w ztotej ery Hollywood - Cary
Grant.

Mroczniejsze oblicze twor-
czosci brytyjskiego rezysera
ujawniajg ,,Zawrdt glowy”,
»Psychoza” i ,,Ptaki”. To filmy,

w ktorych obsesja prowadzi
do zatarcia granicy miedzy rze-
czywistoscia a fikcja, poczucie
bezpieczenstwa staje sie iluzja,
azrodlem grozy moze byc takze
sama natura. Te trzy tytuly
uktadajg sie we wciggajace opo-
wiesci oludzkichlekachiukry-
tych pragnieniach, ktére rzadza
nasza zbiorowa wyobraznig.

Bohaterem HZawrotu
glowy” jest detektyw z San
Francisco John ,,Scottie” Fergu-
son, ktory podczas widowisko-
wej pogoni za przestepca po da-
chach doméw odczuwa nie-
spodziewanie lek wysokosci.
Decyduje sie przerwac kariere
w policji, tym bardziej, Ze jego
dolegliwos¢ posrednio przyczy-
nia sie do $mierci kolegi. Tym-
czasem jednak kolega ze stu-
di6w zwraca sie do niego
z prosba o Sledzenie zony Ma-
deleine, rzekomo przeSladowa-
nej przez zmarta osobe. ,,Scot-
tie” podejmuje sie tego zada-
nia, nie wiedzac co go czeka.

»Psychoza” to imponujace
dzieto Alfreda Hitchcocka, za-
dziwiajace strong wizualng
inarracyjna. Tworcza adaptacja
powiesci Roberta Blocha, uzna-
wana za wzorcowy przyktad
thrillera o psychopatycznym za-
bojcy, w ktérego koncertowo
wielit sie Anthony Perkins.

Melanie Daniels z ,,Ptakow”
przybywa do nadmorskiego
miasteczka Bodega Bay, go-
towa zawalczyC o uczucia intry-
gujacego nieznajomego, kto-
rego spotkata wczeSniej w skle-
pie zoologicznym w San Fran-
cisco. Co moze stang¢ na prze-
szkodzie zdeterminowanej
wuwodzicielskiej walce kobie-
cie? Jest tego sporo: zazdrosna
osynamatka, dawna ukochana
Mitcha, malomiasteczkowa
mentalnosé.

Wszystko traci jednak zna-
czenie w obliczu naglej manife-
stacji sit natury, symbolizowa-
nych przez atakujgce ptaki. ©®
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swHamlet” w Starym Teatrze.
Szekspira tu nie szukajcie

Anna Pigtkowska
anna.piatkowska@polskapress.pl

Choé tytut sugeruje, ze toko-
lejny . Hamlet" na polskiej
scenie w ostatnim czasie,
tworcy zapowiadaja, ze wsce-
nariuszu jedynie wykorzysta-
nofragmenty . Hamleta".
Szekspir jest tu kontekstem.

Autobiografia przepleciona
z polityka, kronika osobistego
rajdu przez zycie” i trzech
dziesiecioleci funkcjonowania
w liberalnej demokracji opo-
wiedziana w momencie, kiedy
tajest wnienajlepszej kondycji
- to opowieS¢ powracajgcego
do Starego Teatru w Krakowie
Pawta Demirskiego w rezyserii
Remigiusza Brzyka. 23 maja
premiera spektaklu ,,Mam co$
w glebi nie do przedstawienia.
Hamlet”.

- Taknaprawde to parafraza
»Hamleta”, wykorzystanie
pewnego kodu kulturowego,
ktory jest w tym dramacie zapi-
sany. Literalnie jest tu moze 60
wersow Szekspira, natomiast ta
historia ma odniesienie do ory-
ginatu. To technika, ktorej uzy-
walem w moich wczesniej-
szych spektaklach w Starym
Teatrze, m.in. ,,Nie-boska ko-
media. Wszystko powiem
Bogu” - wyjasnia Pawel Demir-
ski, autor sztuki.

To prawdopodobnie najbar-
dziej osobista sztuka w tworczo-
Sci Pawta Demirskiego, ktory
po pieciu latach przerwy wraca
do teatru i razem z Remigiu-

Hamlet Pawta Demlrsklego to chiopak z blokowiska,

ktory opowiada o zatobie po ojcu

szem Brzykiem tworzy spek-
takl, w ktérym lata 90. spoty-
kaja terazniejszos¢,a Hamlet
funkcjonuje w Swiecie zdomi-
nowanym przez patriarchat.

Ubrany w dres Hamlet
Pawta Demirskiego to chtopak
z osiedla, ktéry wchodzac
na scene opowiada o swojej
probie samobbjczej. Spoty-
kamy go na tréjmiejskiej plazy,
ale przeradza sie ona w prze-
strzen emocjonalno-wspo-
mnieniowa, miejsca, do kto-
rych aspirujg bohaterowie.

- Interesowal mnie temat sto-
sunku do ojcostwa, samotnosci
poojcu - méj ojciecnie zyje od 30
lat, miatem 16 lat, kiedy umart
ibyto to wydarzenie, ktore bar-
dzo przetracito mi zycie. Te hi-

storie sie 1acza z Hamletem,
ktory jest jednym z najstynniej-
szych polsierot w kulturze.
Chciatem sprawdzi¢, jak on
mowi o zatobie, bo pierwszy akt
dramatu Szekspira jest w catosci
ozatobieimoim zdaniem to naj-
ciekawszy fragment tegoutworu
- wyjasnia Pawel Demirski.

W Hamleta w przedstawie-
niu Starego Teatru wciela sie Ka-
mil Pudlik. O swojej postaci
mowi: rozedrgany, nie potrafi
wejS¢ w Swiat meski, ktoregonie
rozumie. Hamlet poszukujgcy
ojcainie zgadzajacy sie narze-
czywistoSc. Jest cztowiekiem,
ktory awansowat. Jak zdradzajg
tworcy jest jednoczesnie chtopa-
kiem, ktéry ma 27 lat i 50-lat-
kiem.

FOT. WOJCIECH MATUSIK

- Hamlet jest buntowni-
kiem, chtopakiem z blokowi-
ska, ktory awansowat spotecz-
nie, tzn. sam sie uprzywilejowit
do tego, by by¢ w Swiecie,
w ktorym sie nie urodzit, Swie-
cie drogich przedmiotéw, do-
bregojedzenia, drogich restau-
racji. Hamlet jest Pawtem De-
mirskim, ktéry dzi$ tworzy dla
Netflixa, a 30 lat temu mieszkat
nablokowisku i pit piwo z kole-
gami - méwi Kamil Pudlik.

Ukochana Hamleta w ujeciu
Pawta Demirskiegoi Remigiusza
Brzyka rowniez daleka jest
od pierwowzoru zapisanego
przez Szekspira - jest zbunto-
wana, wychodzi z roli ofiary, szu-
kajac swojego miejsca w Swiecie,
nazywarzeczy poimieniu. W te
postac¢ w spektaklu wciela sie
Paulina Kondrak.

- O ile Hamlet podrozuje
w czasie, o tyle Ofelia jest
wspoOtczesng — dziewczyna,
ktora wyrywa sie patriarcha-
towi budujgcemu przestrzen
polityczna. Staje sie sprawcza,
moze nie wie jeszcze czego
chce, ale na pewno ma Swiado-
mos¢, czego nie chce - thuma-
czy Remigiusz Brzyk.

- O rozczarowaniu Swiatem
isoba, to osobiste przedstawie-
nie, na ktére naktada sie powr6t
do Starego Teatru, che¢ popa-
trzenia na to, w czym uczestni-
czyliSmy przez cate zycie twor-
czeiobywatelskie - moéwi Re-
migiusz Brzyk o rezyserowa-
nym przez siebie przedstawie-
niu.
©®

Klasyka operetki wystawiona na deskach Opery
Krakowskle] Premlera ,,Wledenskle] krwi”

Anna Pigtkowska
anna.piatkowska@polskapress.pl

Operetka ,Wiederiska krew”
Johanna Straussa wrezyserii
Giorgio Madii, to ostatnia
premierasezonu w Operze
Krakowskiej, ktorg instytu-
cjazainauguruje 27, Letni Fe-
stiwal Opery Krakowskiej.

- Nie chodzi o to, bySmy wsko-
czyli w dang epoke historyczna,
ale zebySmy byli w stanie poczuc
ducha tej epoki - méwi Giorgio
Madiao,Wiedenskiej krwi”. - Be-
dacpewnegorazu w Wiedniu sie-
dziatem pod pergola, po ktorej
piela sie przepiekna wisteria, stu-
chatem Straussaiwéwczas przy-
szedtmi do gtowy pomyst, by za-
pach wisterii przenie$¢ do Kra-
kowa, tak powstat klimat tego
przedstawienia. Na tym mi zale-
zato, by widownia poczuta nie-
jako zapach tych kwiatéw, at-

Juz22 majapremiera
operetki,Wiedefiska krew”

mosfere Wiedniaiblisko$¢zmu-
zyka Straussa.

Giorgio Madia - wtoski cho-
reografirezyser sceniczny, reali-
zujacy opery, balety, operetki,
musicale - w Krakowie dat sie po-
znac zjak najlepszej strony. Jego
»Aida” zrealizowana w Operze

Krakowskle] zachwycita melo-
mandw nie tylko pod Wawelem.

-To, cokocham w operetkach
to ruch, ktéry odgrywa w nich
duzg role. Uwazam, Ze tego ro-
dzajurepertuar powinien wysta-
wiac kto$, ktorozumierole tafica
iruchu - wyjasnia Giorgio Madia,
ktory jest takze tworca choreo-
grafii przedstawienia. - Pozwoli-
tem sobie wprowadzi¢ pewne
zmiany do tego utworu. Orygi-
nalna uwertura trwa kilka se-
kund, jaja wydtuzytem, posze-
rzajackontekst historyczny ope-
retki, wprowadzajac Marsz Ra-
detzky’ego, kilka polek, mazurki.

Jak dodaje Piotr Sutkowski,
dyrektor Opery Krakowskiej,
w przedstawieniu wykorzystana
zostata nieeksploatowana dotad
obrotowa scena.

Operetka miata premiere
w 1899 roku i spadia z afisza
pokilku przedstawieniach. Kiedy
pokilku latach - zapelniajacluke

w repertuarze - znowu trafita
na deski, oczarowata publicz-
nos¢, trafiajgc do kanonu. Dzi§
2Wiedenska krew” jest czwarta,
obok ,,Zemsty nietoperza”, ,,Ba-
ronacyganskiego”i,.Nocy w We-
necji”, operetka Straussa, ktora
niezmiennie utrzymuje sie
w Swiatowym repertuarze.
»Wiedenska krew” otworzy
tegoroczna, 27. edycje, Letniego
Festiwalu Opery Krakowskiej.
Podczas trwajacych od 22 maja
do16sierpnia wydarzen zaplano-
wano koncerty i spektakle ope-
rowe zarownow Operze Krakow-
skiej, jakiw plenerze Ogrodu Bo-
tanicznego oraz na dziedzincu
Wawelu. W ramach festiwalu
swoje sztandarowe tytuly z ostat-
nich sezonéw opera zaprezentuje
takze na pokazach wyjazdo-
wych, m.in. w Krynicy-Zdroju
iBusku-Zdroju, ale takze wbut-
garskim Plovdiv.
©®
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Premier Peter Magyar z wizyta w Polsce.

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
Krakow, gdzie zwiedzit katedre
wawelska i spotkat sie z metro-
polita krakowskim kard. Grzego-
rzem Rysiem. Delegacja wegier-
ska zlozyta tez wience w trzech
miejscach: przy pomniku $w.
Jana Pawta II przed katedra,
przy krzyzu Sw. Jadwigi oraz
przy grobowcu kréla Stefana Ba-
torego.

Wieczorem Peter Magyer po-
ciggiem udat sie do Warszawy,

gdzie planowane jest spotkanie
zpremierem Donaldem Tuskiem
iprezydentem Karolem Nawroc-
kim. W Gdansku natomiast za-
planowano m.in. wizyte w Euro-
pejskim Centrum Solidarnosci
oraz spotkanie z bylym prezy-
dentem RPibylym przywodca
Solidarno$ci Lechem Watesa.

Jest to pierwsza zagraniczna
podréz Magyara w charakterze
szefa wegierskiegorzadu.

Zdaniem krakowskiego pu-
blicysty Tomasza Terlikow-
skiegonaturalny jest wybor Kra-
kowa i Wawelu jako miejsca spo-
tkania. - Krakéw jest miejscem
kojarzonym ze Swietg Jadwiga,
ktoéra byla - przypomnijmy -
corka krola Wegier Ludwika An-
degawenskiego - ijednoczeSnie
krolem Polski. Jest towiec posta¢
szczegOlnie symboliczna dlaobu
narod6w - podkreslit.

Profesor Uniwersytetu Gdan-
skiego Katarzyna Kamirniska-Ko-

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.

b

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

Donald Tusk, premier

Wizyta w Polsce to pierwsza zagraniczna podroz Petera
Magyara w charakterze szefa wegierskiego rzadu

rolczuk zauwazyta, ze: - To jest
symboliczna podréz. Jej pro-
gram ma wyraznie charakter re-
definiujacy relacje. Wybor trasy
obejmujacej Krakow, Warszawe
iGdansk nie jest przypadkowy.

Stanowi czytelny sygnat, ze We-
gry chca powrotu do polityki eu-
ropejskiej opartej na dialogu
iwspolnocie wartoSci.

Jak dodata, poszczegdlne
etapy wizyty peklnig odrebne

FOT. PAP/EPA

Tak jak zapowiadal

funkcje wbudowaniu przekazu
politycznego Budapesztu. Wi-
zyta w Krakowie - jej zdaniem -
ma podkresla¢ wielowiekowe
wiezi historyczne miedzy We-
grami a Polska. Wizyta w Gdan-
skuma natomiast by¢ symbolem
»otwarcia Wegier na Europe”.

- W kontekscie tysiacletniej
przyjazni polsko-wegierskiej bar-
dzo pozytywnie oceniam fakt, ze
premier Magyar na pierwszg po-
dr6z zagraniczng wybratwiasnie
Polske - powiedziat tez prof.
Laszl6 Nagy, literaturoznawca
z UJ. Jak zaznaczyt, relacje mie-
dzy narodami polskim i wegier-
skim zostaty w ostatnich latach
ostabione przez polityke. Wedhug
niego sama obecno$¢ nowego
szefa wegierskiego rzadu oraz
jego ministréw w Polsce moze
stac sie impulsem do poprawy
kontaktéw dwustronnych. - Cie-
sze sieréwniez, ze premier przy-
jedzie w towarzystwie swoich

ministréw, ktorzy zobacza, jak
rozwija sie Polska - powiedziat.

Prof. Nagy zwrocit takze
uwage na symboliczny wymiar
przejazdu premiera z Krakowa
do Warszawy koleja. - Osobista
satysfakcje sprawia mi fakt, ze
premier pojedzie z Krakowa
do Warszawy pociagiem. Uwa-
zam, ze bedzie to odbudowa re-
lacji miedzy Warszawg a Buda-
pesztem. Tobardzo wazny sym-
boliczny krok, bo bardzo wiele
jestdonaprawienia - zaznaczyt.

Jak podkreslit, ostatnie lata
przyniosty wyrazne pogorszenie
kontaktéw miedzy spoteczen-
stwami obu krajow. - Obecnosé
premiera i ministrow w Polsce
bedzie sygnatem do tego, zeby
w kazdej dziedzinie naprawic¢
naszerelacje - dodat.

Po zakonczeniu wizyty w Pol-
sce premier Wegier ma udac sie
do Wiednia, skad réowniez koleja
wréci do Budapesztu. PAP

MATERIAL INFORMACYJNY TOTALIZATORA SPORTOWEGO

Higiena Cyfrovva to C|ZIS ‘I<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

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 oghiwem
Cyberprzestepcy bardzo
czesto nie atakuja juz sa-
mych systeméw informa-
tycznych, ale wykorzystuja
emocje, pospiech i nieuwage
uzytkownikdw.

Fatszywe wiadomosci
od bankéw, spreparowa-
ne SMS-y, podszywanie sie
pod firmy kurierskie czy
wyskakujace okna zacheca-
jace do klikniecia - to dzi$
codziennos$¢ w sieci. Wiele
0s6b 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 walczg 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 Fundacjg 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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Trzy osoby zabite po ataku
na meczet w San Diego

w Kalifornii

Kazimierz Sikorski
USA

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

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

Departament Policji w San
Diego otrzymat zgtoszenia
o strzelaninie tuz przed potu-
dniem i po kilkunastu minu-
tach poinformowat, Ze zagroze-
nie zostato zneutralizowane.
W akcji uczestniczyto wielu
funkcjonariuszy policji oraz od-
dziaty SWAT-u.

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

Jak twierdzi policja dwoch
podejrzanych o zamach-
w wie-ku 17 i 19 lat - zmarto
w wyniku samobéjczych ran
postrzatowych.

Rozpoczeto  dochodzenie
w tej sprawie. Sledczy staraja

W akcji uczestniczyto
wielu funkcjonariuszy
policji oraz oddziaty
SWAT-u

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 ktérym miesci sie
szkota dla dzieci od przed-
szkola do trzeciej klasy.

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

W rosyjskim ostrzale
zginely 4 osoby, 29 rannych

Oprac. Anna Nagel
Ukraina

Conajmniej 2 osoby zginely,
al7jest rannych po ataku

w centrum miasta Pryluki

w obwodzie czernihowskim.
W obwodzie charkowskim,
w wyniku rosyjskich ostrza-
16w zginely 2 osoby, a12 jest
rannych.

,;LOkoto godziny 10 rano Rosjanie
wystrzelili rakiete balistyczng
w kierunku centrum miasta Pry-
tuki. Uderzenie uszkodzitojeden
z zaktadéw przemystowych (...)
Niestety, juz teraz wiadomo
o dwoch ofiarach Smiertelnych.
Conajmniej 17 osob zostato ran-
nych. Wsréd nich jest 14-letnie
dziecko” - poinformowat Wia-
czestaw Czaus, szef wiadz woj-
skowych obwodu czernihow-
skiego w Telegramie.

Czausdodat, ze wwynikuro-
syjskiego ataku uszkodzone zo-
stato centrum handlowe, super-
market oraz sprzet strazacki. Za-
znaczyl, ze lekarze udzielajg
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-
stato 12 0s6b, w tym dziecko” -
napisat Oteh Syniehubow, szef
wojskowej administracji ob-
wodu charkowskiegona wscho-
dzie Ukrainy. Sity Powietrzne
Ukrainy poinformowaty, ze ar-
mia rosyjska wykorzystata
do atakéw 209 dronow. Uzyto
bezzatogowcow typu Shahed,
Gerbera, Itatmas i innych.
Obrona przeciwlotnicza zestrze-
lita 180 dronéw na péinocy, po-
hudniuiwschodzie Ukrainy. 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
wstrzymatsie 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, Moham-
med ibn Salman al Saud, oraz
prezydent Zjednoczonych
Emiratow Arabskich, Moham-
med ibn Zajid al Nahajjan,
zwrOcili sie do mnie z prosba
o wstrzymanie planowanego
na jutro ataku militarnego
na Islamska Republike Iranu,
poniewaz obecnie trwaja po-
wazne negocjacje i, ich zda-
niem, jako Wielkich Przywod-
cow i Sojusznikéw, zostanie za-
warte porozumienie, ktore be-
dzie w peli akceptowalne dla
Stanéw Zjednoczonych Ame-
ryki, a takze dla wszystkich
krajow Bliskiego Wschoduinie
tylko” - napisat Donald Trump
na wiasnej platformie spotecz-
noSciowe]j Truth Social.

Jak dodat, polecit sitom USA,
by wstrzymaly sie zatakiem, ale
tez by byty gotowe do przepro-
wadzenia ,,pelnego, zakrojonego
na szerokga 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 podkreslit, ze jakie-
kolwiek wypracowane porozu-
mienie ma zapewnic, Ze Iran
nigdy nie bedzie miat broni j3-
drowej.

Jeszcze w niedziele prezy-
dent ostrzegat Iran, ze ,,zegar
tyka”izejeslinie zgodzi sie naza-
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”. W niedziele
do tych atakéw zachecat go je-
den z jego kluczowych sojusz-
nikéw politycznych, senator
Lindsey Graham.

Iranskie media podaty w po-
niedziatek, ze USA ,wykazaty
pewna elastyczno$¢” w nego-

|
Prezydent Trump
wczesniej wielokrotnie
grozit niszczycielskimi
atakami na infrastruk-
ture energetyczng

i mosty Iranu

cjacjachize Iran przestat swojg
odpowiedZ na wczeSniejsza
krytyke propozycji pokojowej
Teheranu.

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

Wizyta

Putina w Chinach. Czy przywodca Rosji

tym razem przekona Xi Jinpinga do gazociagu:

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 rokuiktoéregobu-
dowe planowano rozpoczac juz
dwa lata temu, ponownie zna-
lazt sie w programie wizyty Pu-
tina.

- Temat ten zostanie omo6-
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 w lu-
tym 2022 roku, w pazdzierniku
2023 I., W maju 2024 I. oraz we
wrzesniu 2025 1. Za kazdym ra-
zem tematem rozmoéw 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.
Chinska strona publicznie nie
potwierdzita oSwiadczenia rosyj-
skiego prezydenta. W marcu
okazato sie jednak, ze Pekin wila-
czyt ,prace przygotowawcze
do budowy gtéwnej trasy rosyj-
sko-chinskiego gazociaggu” 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 warunkow inwestycyjnych

projektu ani terminu rozpocze-
cia dostaw. Wczesniej Chiny do-
magaly sie obniZenia ceny gazu
do poziomu obowigzujacego
w Rosji - okoto 50 dolarow za ty-
sigc metroéw 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
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W NUMERZE:

~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.

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
iczucsie zupelie inaczej.

Pierwszy ,,prég
starzenia": okolice
44. roku zycia
Dla wielu os6b to moment,
gdynagle:
@ trudniej utrzymac prawi-
dtowa wage,
@ spada tolerancja alkoholu
ikawy,
@ pogarsza sie jakoS¢ snu,
@ skora szybciej traci jedrnosc,
@ czesciej pojawiaja sie pro-
blemy z cholesterolemi ci-
Snieniem.
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 proces6w nie
wynika wylgcznie 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 we-
glowodanowej,
@ 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 dtuzej, a powr6t
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
typu2,
@ wspiera serce,
@ spowalnia procesy zapalne,
@ korzystnie wptywa na mi-
krobiom jelitowy.
3.Seniregeneracja
Niewyspanie przyspiesza
starzenie komérek, 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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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.

Zbtta herbata to prawdziwy
skarbwsrod herbat, czestonazy-
wana ,herbatg cesarsky” ze
wzgledu na jej historyczng eks-
kluzywnoscirzadkos¢. Bytaona
podawana wytgcznie nadworze
cesarskim, aby¢moze byta prze-
znaczona tylkodlasamego cesa-
1Za, stad jej prestizowy charak-
ter. Jest to jedna z najmniej zna-
nych i najrzadziej produkowa-
nych odmian herbaty, pocho-
dzacaglownie z Chin. Wyrdznia
si¢ unikatowym procesem pro-
dukcji, ktory nadaje jej specy-
ficzny smakiwyjatkowe wiasci-
wosci zdrowotne.

Z6tta herbata to rodzaj her-
baty, ktory znajduje sie gdzieS po-
miedzy herbatg zielong a oolong.
Wytwarzana jest z liSci tej samej
roSliny - Camellia sinensis (her-
bata chinska) - co inne herbaty,
jednak jej charakterystyczna
z6ta barwa naparu i delikatny
smak wynikajg z unikatowego
procesu produkcji zwanego ,,z0-
Hknieciem” (menhuang).

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-
stomylony zoolong) - klasycznie
Dahongpao to oolong. Jednak
wniektorych tradycjachinanie-
ktorych obszarach, nazwa ta
bywaréwniez przypisywana bar-
dzowysokiejjakosci zottym her-
batom, ktore przechodzg inten-

N

»

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

sywny proces zotkniecia, uzy-
skujac niezwyklg glebie smaku.
Jesli spotkasz Dahongpao jako
z6ttg herbate, jest torarytas.
Zoha herbata zawiera
w swoim skiadzie wiele cennych
sktadnikow odzywczych wpty-
wajacych nanasze zdrowie. Jest
bogata w polifenole i antyoksy-
danty, ktére sa silnymi przeciwu-
tleniaczami. Dzieki temu zwal-
czajg wolne rodniki, chronigcko-
morki przed uszkodzeniami.
Choc¢ich poziom mozeby¢ nieco
nizszy niz w herbacie zielonej,
nadal jest znaczacy. Zawiera tez
flawonoidy takie jak rutyna
ikwercetyna, ktore rtowniez dzia-
1aja przeciwutleniajaco, wspie-
raja uktad krazeniaimajg wiasci-
wosdi przeciwzapalne. Zotta her-
bata zawiera szereg aminokwa-
sow, wtym L-teanine. L-teanina
jest znana z dziatania relaksuja-
cego i poprawiajacego koncen-
tracje, bez wywotywania senno-
Sci. Wptywa 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, ale bez efektu ,,roz-
trzesienia” czy probleméw ze
snem. Dzieki temu mozna ja pi¢
nawet wieczorem, przed snem.
Z6tta herbata ma nie tylko
wyjatkowy smakikolor, ale row-
niez wiele cennych wtasciwosci
zdrowotnych, podobnych
do zielonej herbaty, lecz czesto
otagodniejszym dziataniu:
@ odmtadza - podobnie jak zie-
lona herbata, z6tta herbata jest
bogata w polifenole, flawonoidy
(takie jak rutyna i kwercetyna)
ikatechiny. Te silne przeciwutle-
niacze zwalczajg wolne rodniki,
chronig komorki przed uszko-
dzeniamiiop6zniajg procesy sta-
rzenia sie organizmu. Moga

wspiera¢ profilaktyke chorébno-
wotworowych (szczeg6lnie raka
zoladka, jelitagrubegoiprostaty),
@® wzmacnia serce i wspiera
uktad krazenia - regularne picie
z6ttej herbaty moze przyczynic
sie do obnizenia poziomu
,»2tego” cholesterolu LDL, regu-
lacji ci$nienia krwi oraz poprawy
funkdji tetnic. Dzieki temu wspo-
maga profilaktyke miazdzycy,
zawalow sercaiudaréw mozgu,
@ poprawia trawienie - uwaza
sie, ze zota 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-
nia sugeruja, ze regularne spozy-
wanie z6ttej herbaty moze przy-
czynic sie do ochrony watroby
przed uszkodzeniami,

®niska zawartosc kofeiny (teiny)
- zewzgledu na unikalny proces
produkcji, z6tta herbata ma niz-
sza zawartos¢ kofeiny (ponizej 1
proc.) w porownaniu do zielonej
czy czarnej 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 zerowa 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
substangji,

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

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

Z6tta herbata to niezwykty
napoj, ktéry taczy w sobie sub-
telne doznania smakowe zimpo-
nujacymi wlasciwoSciami zdro-
wotnymi. To prawdziwy przy-
smak dlakoneser6wicenny ele-
ment zdrowej diety.

Jak parzyé z6itg

herbate, by zachowa¢

smak i wlasciwos$ci?

Z6ta herbate parzy sie wniz-
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 jg na 2-3 minuty, by
ostygla.

Aby zaparzy¢ z6tta herbate za-
lej1tyZeczke (okoto2-3 graméow)
suszu 150-200 ml wody. Pozo-
stawna30sekund do1,5 minuty.
Potym czasie odcedz liscie.

Z06ta 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-
1zenie: 1,5 minuty, 3. parzenie: 2
minutyitd.).

lle kosztuje z6tta

herbataigdzie ja

kupié?

Z6ta herbata to rarytas
narynku, co przektada sie najej
cene i dostepnosc. Ze wzgledu
na skomplikowany i czaso-
chlonny proces produkcji jest
drozsza niz popularme herbaty
zielone czy czame, ale obecnieta-
two dostepna. Mozna jg kupic¢
w specjalistycznych sklepach
zherbata czy sklepach z zywno-
Scig orientalng lub ekologiczng za-
réwno stacjonarnych, jakiinter-
netowych.

Cena z6Mtej herbaty zalezy
od jej gatunku, pochodzenia
iproducenta. WPolsce za 50 gra-
mow zottej 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

7Z6tta herbata jest generalnie
uwazana za bezpieczny i proz-
drowotny nap6j. Mimo to ist-
niejg pewne sytuacje i stany
zdrowotne, w ktorych zaleca sie

Poprawia koncentracje i wspiera metabolizm

ostroznoS¢ lub ograniczenie jej

spozycia.

Cho¢ z6tta herbata ma duzo
nizszg zawartoS¢ kofeiny niz
herbata czarna czy kawa, nadal
jazawiera.

Osoby bardzo wrazliwe
na kofeine mogg odczuwac ob-
jawy takie jak: problemy ze
snem, nerwowosSc¢, drazliwosc,
lek, przyspieszone bicie serca
(kotatanie serca) lub podwyz-
szone ciSnienie krwi - dotyczy
to zwlaszcza 0sob z problemami
kardiologicznymi. W przypadku
choréb serca, zawsze warto
skonsultowac sie z lekarzem.

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

Herbaty, w tym z6tta, zawie-
raja garbniki (taniny), ktére
moga wigzac sie z zelazem po-
chodzenia roSlinnego (tzw. Ze-
lazem niehemowym), utrud-
niajacjego wchtanianie 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
mogg wchodzi¢ w interakcje
zlekami:

@ leki rozrzedzajace krew (an-
tykoagulanty) - niektore
zwiazki w herbacie mogg
wplywac nakrzepliwosé
krwi.

@ leki na cisnienie - kofeina
moze wplywac na ciSnienie

@ leki na anemie (suplementy
zelaza) - taniny zawarte
w z0ttej herbacie moga
zmniejsza¢ wchtanianie ze-
laza.

Zawsze warto skonsultowaé
siezlekarzem lubfarmaceuts, je-
§li przyjmujesz regularnie jakie-
kolwiek leki, zanim wprowa-
dzisz znaczace zmiany w diecie.
OgoIna zasada jest popijanie le-
koéw 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.



 Dziennik Polski
Sroda, 20.05.2026

STRONA ZDROWIA @

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 $wiata.
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 sa nie
tylko zdrowotne, ale teZ ekono-
miczne.

- Bol przewlekty kosztuje bu-
dzet panstwa 4 proc. PKB, zczego
ponad potowe stanowig koszty
utraty produktywnosci - zwro-

citazkolei uwage dr n. med. idr
n. o zdrowiu Marzena Doman-
ska-Sadynica, prezes Fundacji
EkspercidlaZdrowia.

Specjalisci podkreslali, Ze naj-
czeSciej zrédtem 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-
wiktan ze strony ukladu ser-
cowo-naczyniowego, uktadu od-
dechowego, powiktan zakrze-
powo-zatorowych, opdZnia po-
w6t funkgji 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 utrwalic sie na state.
W efekcie pacjent odczuwa dole-
gliwoSci mimo prawidtowego za-
gojenia tkanek i wymaga dal-
szego leczenia w poradniach te-
rapii bolu.

Dr Marzena Domanska-Sady-
nica przypomniata, Ze u jednego
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
hobby, utrzymywacrodziny. Po-
glebiaja sie u nich zaburzenia le-
koweidepresyjne - wymieniata.

Jak podkreslata dr Kinga Ol-
czyk-Miller z Poradni Leczenia
Bolu w Gdyni, leczenie przewle-
ktegobdlu jest znacznie trudniej-
szeibardziej kosztowneniz tera-
pia bolu ostrego. Polskie Towa-
rzystwo Badania Bolu przygoto-
watorekomendacje zmian wsys-
temie ochrony zdrowia na 2026
1. Jednym z najwazniejszych po-
stulatow jest rozszerzenie do-
stepu dointerwencyjnychmetod
leczeniabolu, takich jak kriolezja
itermolezja, rowniez dla pacjen-
tow z bdélem ostrym. Wedtug
prof. Magdaleny Kocot-Kepskiej
konieczne jest takze poszerzenie
wskazan do stosowania tych pro-

cedurm.in. upacjentéwzneural-
giami, neuropatiami nerwow 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 wygladac, jakie maja
byc¢ wskazania i procedura - thi-
maczyta specjalistka.

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

-Tojest ogromny problem, bo
wtej chwili tylko w 10 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-

FOT. MAGNIFIC.COM

Problem poj_alwia sie wtedy, gdy bdl pooperacyjny lub

pourazowy nie jest skutecznie kontrolowany i przechodzi

w postac przewlekia

biegow interwencyjnych, aku-
punktury oraz porade psycholo-
giczna, a takze zabiegi fizjotera-
peutyczne oraz fizykoterapeu-
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 znalazto
sie rowniez stworzenie szybkiej
Sciezki terapii dla pacjentow cier-
piacych na ostry bol zwigzany
z pOtpascemineuralgia popotpa-
Scowa. SpecjaliSci podkreslaja, ze
szybkareakcja skraca czaslecze-
niaipozwalawczesniej odstawic
leki przeciwbolowe.

-Imszybciejbedziemy leczy¢
bol w ostrej fazie, tym bardziej
skraca to czasleczenia, a pacjent
szybciej odstawialeki. Jest to ab-

solutnie optacalne dla systemu -
podkreslita specjalistka.

Eksperci rekomendujg takze
rozszerzenie refundacji szcze-
pien  przeciw  potpascowi
na osoby po 65. roku zycia, row-
niez bez chordb wspotistnieja-
cych.

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

- Chodzi o to, zeby pacjent
w kryzysie bélowym mogt zo-
stac przyjety na oddziat szpi-
talny, gdzie bedzie miat prze-
prowadzong odpowiednig dia-
gnostyke, zabiegi interwen-
cyjne oraz wiaczone leczenie,
chociazby w postaci dozylnego
podania leku - powiedziata pre-
zes PTBB.

REKLAMA

MALtOPOLSKA

ALCHEMIA BIZNESU
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Juz 3 czerwca 2026
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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-

1

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 odpor-
nosciowego i stan zapalny od-
grywaja bardzo wazng role
w rozwoju kruchosci organizmu
- mo6-wi Niharika Duggal, ad-
iunkt w Wydziale Zapalenia
iStarzenia uniwersytetu w Bir-
mingham, kt6rej laboratorium
prowadzito test. - Na przyktad
im wiecej produkujesz tych
biatek zapalnych, nazywanych
cytokinami, tym bardziej moga

one napedzac utrate masy mie-
Sniowej.

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, ktére mogg
przyspiesza¢ lub spowalniaé
starzenie uktadu odpornoscio-
wego. A jak opisuje w ksigzce,
jednym z najwazniejszych
czynnikow  wptywajacych
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 sktadnikéw 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 m6j 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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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 wyzwaii. 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
koniecznosSci dzwonienia czy
osobistego odwiedzania placo-
wek. W praktyce oznacza to
wieksza przejrzystos¢ dostep-
nych terminéwimozliwos¢szyb-
kiego poréwnania ofert w roz-
nych punktach.

- Widzimy, Ze pacjentow ko-
rzystajacych z e-rejestracji przy-
bywa z tygodnia na tydzien.
Szczegblnie milodsze osoby
szybko adaptuja sie do nowego
systemu - wskazuja pracownicy
rejestracji w jednej z przychodni
WWOoj. pormorskim.

Kluczowym obowigzkiem dla
placéwek 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, ktére
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-
temy informatyczne. Pojednora-
zowym wdrozeniu kolejnym

e-rejestraciji

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

Najwieksze emocje w srodo-
wiskubudzg jednak konsekwen-
cje niedostosowania sie do no-
wych przepiséw. Harmonogram
jestjasno okreslony:
®o0d 1czerwca20261. NFZ

moze wstrzymacrozliczenia
Swiadczen placowkom, ktére
nie wdrozg e-rejestracji,

@®od 1lipca2026r. finansowane
maja by¢ wytacznie Swiad-
Czenia umawiane przezcen-
tralny system.

W praktyce oznacza to, ze
brak integracji 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.

W wielu przychodniach wciaz
funkcjonuja papierowe grafiki
lub rozproszone systemy zapi-
sow. 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 pracownikéw re-
jestracji.

Dlapacjentow centralnae-re-
jestracja ma przede wszystkim
oznacza¢ wieksza dostepnos¢
iwygode.

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

Do konca maja przychodnie maja czas na wdrozenie

FOT. GETTY IMAGES

OGEOSZENIA DROBNE/NEKROLOGI @

DROBNE

Jak zamiescic ogtoszenie drobne?
Telefonicznie: 508 26 26 84,

Przez internet: www.ogloszenia.polskapress.pl
E-mail: jan.kurdys@polskapress.pl

W Biurze Ogtoszen: Krakow, Zabtocie 43a

Nieruchomosci

MIESZKANIA - SPRZEDAM

3-POKOJOWE mieszkanie sprzedam
Krakéw Biezanéw. Tel. 606-132-505

MIESZKANIA - KUPIE

MIESZKANIE.LOKAL.GARAZ.
DZIALKE, tylko od wiasciciela kupie.
510061 820

LOKALE UZYTKOWE - DO WYNAJECIA

WYNAJME lokal 150 m2, centrum
Krakowa. 501-334-338

Motoryzacja

OSOBOWE KUPIE,
500-692-371 Kupie kazdy samochdd

Ustugi

AGD RTV FOTO

PANTENY ! RTV dom. 575-412-346.

NAPRAWIAMY: Thermomix,
ekspresy, odkurzacze, kopiarki.
12/421-11-55.

BUDOWLANO-REMONTOWE

DACHY malowanie 608 791 579

MALOWANIE dachéw 883993 709
INSTALACYINE

111500-003-103 HYDRAULIK

I'HYDRAULIK 500-003-103 AWARIE

HYDRAULICY AWARIE 730-066-539
OGRODNICZE

ZADBANY_OGROD_BEZ_WYSILKU!
Pielegnacja ogrodéw. Tel. 790 622 685

Handlowe

MASZYNY URZADZENIA

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

REKLAMA 0011525989
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0011525440

Z zalem zawiadamiamy,
Ze w dniu 12 maja 2026 roku
zmarta w wieku 95 lat
Nasza Ciocia

Sp,

Wanda Radwanska

Mito$niczka Opery i Ksiazek

S
B

Msza $wieta zatobna odprawiona zostanie
w poniedziatek 25 maja 2026 roku o godz. 12.20
w kaplicy na Cmentarzu Rakowickim,
po czym nastapi odprowadzenie Zmartej
na miejsce wiecznego spoczynku.
Pograzeni w smutku ,

Siostrzericy Ryszard i Janusz z Rodzinami a;ﬂ%ﬁgr

0011525592

Smieré to wskazéwka, ze trzeba iS¢ dalej
Ks. Jan Twardowski

Naszej drogiej Kolezance

Marii Maludy

wyrazy gtebokiego wspdtczucia
z powodu $Smierci Mamy

Marii Bozek
sktadaja
kolezanki i koledzy

z
Matopolskiej Okregowej Izby Pielegniarek i Potoznych
N

Dy

REKLAMA 0011517240

Burmistrz Miasta i Gminy Wieliczka
zawiadamia, ze:

Na tablicach ogtoszen Urzedu Miasta i Gminy w Wieliczce
przy ul. Powstania Warszawskiego 1 oraz Zarzadu Budynkéw
Komunalnych w Wieliczce, ul. Stowackiego 51, wywieszono
wykaz nieruchomosci stanowigcej wtasnosé Gminy Wieliczka,

przeznaczonej do uzyczenia na okres 3 lat — Wegrzce Wielkie
1568.

0011517224

([ 1 )
zaktad pogrzebowy ‘

- kompleksowa organizacja uroczystosci
pogrzebowych

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

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

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

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

CMENTARZ RAKOWICE, ul. Rakowicka 39, tel. 507 111 456

Xessosowy D07 111 211

Kompleksowa Obstuga Pogrzebow

DYZUR CALODOBOWY

1265097 10

Cmentarz RAKOWICE Cmentarz BATOWICE
ul. Rakowicka 31a ul. Reduta 3¢
tel. 1241167 58 tel. 1245231 10

ul. Bochnaka 7 @ ul. Pradnicka 41
tel. 1265097 10 tel. 12634 38 53

www.epitafium.krakow.pl

0

REKLAMA 0011517264
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KARAWAN ... CAtA DOBE
12 658 21 11

www.karawan.pl Niedziele i Swieta

Kompleksowe Ustugi Pogrzebowe

ul.Rakowicka 26a
12 222 00 30

ul.Reduta 3B

122225049 Cm. Batowice

ul.Rakowicka 33a _ : 12413 63 46
124128983 P ; . L

Cm. Grebatow

ul.Wroctawska 8 12645 14 35

126317795

) éieroszewskiego 5
12 686 61 45
cata dobe

Krakowskie Krematorium

ul.Wielogérska 20
124133333

H ych Miyné - G cnmn g0 o
il D:Iznsgg ?1 ;;w Er- ul.Cwikliniskiej 10
606 793 279

12658 21 11
cata dobe
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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
romans.

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,
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W prenumeracie

z Tele Magazynem

C 123125388

35 36 37

4
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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.

~
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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
do ciekawej znajomosci.

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-
dzie sprzyja¢ odpoczynkowi.

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
na srode wrézy udany dzien.

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¢
ze spokojem w przysztos¢.
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Kutwa: Calkowicie zdominowalismy 1 lige

Bartosz Karcz
bartosz karcz@polskapress.pl

ROZMOWA. Mariusz Kutwa
kilka tygodni temu wrocil
do wyjsciowego skladu Wi-
sly Krakow. Ostatnio cieszyl
sie ze swoim klubem zawan-
su, asam grabardzo dobrze.

Przed meczem w Warszawie

z Polonig bylyr6zne spekulacje
dotyczace czy towaszego
skladu czy tez podejSciadospo-
tkaniaz,,Czarnymi Koszulami”
powywalczonymjuzawansie.
Ajednak przy Konwiktorskiej
zobaczyliSmy takisam skiad jak
zChrobrymibardzodobrena-
stawieniedogry.

Wydaje misie, ze zamiast 1:0,
moglosietoskonczyctrzy,
cztery do zera. Nasza przewaga
bytaniepodwazalna. Nie mieli-
Smy szczescia, jesli chodzi
ostrzelaniebramek, ale
napewno bytowida¢nasza do-
minacje. Podejscie tez mieliSmy
bardzo dobre, zagraliSmy z lu-
zem, aletezjesli chodzi o defen-
sywe, towalczyliSmy z determi-
nacjaiztakim nastawieniem, ze
zawsze idziemy po odbi6r.

Skoro otymluziemowa, tood-
nosze wrazenie, Ze on pojawit

siejuzpomeczuwRzeszowie ze
Stala. Juzz Chrobrym Glogéw
bylowidaépolot w grze, w War-
szawie gdy to Polonia gonila
wynik, bawiliSciesie pitka.
Mysle, zekazdy znastezliczyt
nato, zebyjak najszybciej za-
mkngémoment, wktorym
mamy pewny awans. Iwtasnie
na Stali Rzeszow sie to praktycz-
nie dokonato. IrzeczywiScie jest
tak, ze kazdy z nas to poczut,
nogi zaczely same nieS¢ w kolej-
nychmeczach.

Caly sezon graliScie pod ciSnie-
niemimoglo onoopasé

przed meczemzPolonia. Jak
zrobiliScie to, ze mobilizacja
bylanawysokim poziomie?
Mysle, Ze pokazaliSmy profesjo-
nalizm, pokazaliSmy klaseipo-
twierdziliSmy to, ze nie byto
przypadkuw tym, Ze od pierw-
szej do ostatniej kolejki jesteSmy
liderem. W tym sezonie catko-
wicie zdominowaliSmy Ilige.

Trenerméwi, ze w tygodniu
pomeczuz Chrobrymbylobar-
dzowesolowwaszejszatni...
Macie takie poczucie, ze spelni-
liscie oczekiwania tysiecy ludzi?
Mysle, Ze na pewno uszczesli-
wiliSmy wielu, wielu kibicow,
ale uszczesliwiliSmy tez siebie,

Mariusz Kutwa niedawno wrécit do wyjsciowego sktadu

Wisty Krakow i prezentuje sie w nim bardzo dobrze

bo bardzo zalezato nam

na tym awansie. SpehmiliSmy
cel, ktorego nie udawato sie
w Wisle speni¢ przez ostatnie
trzy sezony. W czwartym sie
udato, wiec tonormalne, ze
jest duzaradosé.

Dlapanatensezonbylczasem
wzlotow, upadkéwiznowu
wzlotéw. Zaczynatpan wpod-
stawowymskladzie. Pézniej
stracitpan tomiejsce,aw koii-
cowce sezonuznéwjest podsta-

wowym pilkarzem. Mozemy
juztroche podsumowacsobie
tenczas. Jakitobyl czas wtakim
wewnetrznym odbiorze Mariu-
szaKutwy?

Mysle, Ze nie moge powie-
dziec, ze byl to zty sezon. Nie
byt wybitny, ale byt na pewno
dobry. I'tezbardzo, bardzo
duzo sie z niego nauczytem.
Pierwszy raz miatem taka sytu-
acje, ze zostatem w ogdle nie
brany pod uwage nie tyle na-
wet do pierwszego sktadu, co

-
FOT. BARTEK ZIOEKOWSKI/WISLAKRAKOW.COM

czasem w ogole teznamecze.
Alewrocitemiswoja ciezka
praca na ten powrdt zapraco-
watem. Co tezbyto widoczne
natreningach.

Skoroméwipanostowach tre-
nera, Mariusz Jop podkreslat, ze
wiasnie taka sytuacja, ze miody
pilkarzgra, péZniej traciswoje
miejsce, by je ponowniewywal-
czy¢, todobranauka, doswiad-
czenie. Pan tezma takie wraze-
nie, Ze towszystkomoze zapro-
centowac w przyszlosci? Row-
nieztesytuacje, gdy sampan
prosil, zeby gra¢ wrezerwach.
Zdecydowanie byto tobardzo
pouczajace doswiadczenie. Co
dorezerw, to chciatem by¢ caty
czas pod gra. Uwazalem, zedla
mnie lepsza sytuacja jest, gdy
nie jade namecz z pierwsza
druzyna, zeby zagrac wrezer-
wach, nawet na czwartym po-
ziomie rozgrywkowym, niz sa-
memu trenowac w Mysleni-
cach. Tewystepy wll lidze do-
dawaty mi pewnosci siebie, po-
zwalaly utrzymac rytm me-
czowy. Musze tez podkreslic, ze
trener byt w tych sytuacjach ze
mna szczery. Tobyly takie roz-
mowy nazasadzie, co dla mnie
bedzielepsze. Czy jechac
namecz pierwszej druzyny,

ktory przesiedze natawce czy
lepiej zagra¢ 90 minut w dru-
gim zespole. To byly naprawde
w porzadku rozmowy

przed tymi meczami. A dotego
musiatem dotozyc ciezkg prace
nakazdym treningu. I dzisiaj
mam takie przekonanie, ze je-
stem w tym miejscu, w ktérym
jestem, dzieki wtasnie tej ciez-
kiej pracy. Niczego nie dosta-
tem za darmo.

Zaluje pan, Ze sezon powolisie
koiiczy skoro tak dobrze wam
ostatnioidzie?

JesteSmy ostatnio w bardzo do-
brej dyspozycji, ale wiadomo,
Ze takiej formy nie da sie utrzy-
mywac przez caty sezon. To
byl naprawde ciezki sezon
imysle, ze nalezy nam sie od-
poczynek.

Jakwygladasprawapanskiego
nowego kontraktu? Bobyly pro-
wadzonenaten tematroz-
mowy wzimie, ale pzZniej
sprawaucichia.

Rozmowy skonczyly siewmo-
mencie, gdy nie poszedtem
nawypozyczenie. Wtedy Wista
postawita sprawe w taki sposob,
Zewracamy do tematu miedzy
sezonami. Pozostaje mi zatem
czekacnataka rozmowe. ©®

Przedbiegi przed turniejem Roland
Garros: lga Swiatek trenuje, a Maja
[ rundy

Chwalinska awansuje do

Jacek Kmiecik
redakcja@polskapress.pl

TENIS. Iga Swiatek juz trenu-
je wParyzu przegotowujac
sie do Rolanda Garrosa. Ma-
ia Chwaliniska awansowata
do pierwszy rundy kwalifi-
kacji French Open, aLinda
Klimovicova juz odpadia.

SzeSciokrotna mistrzyni Wiel-
kiego Szlema Iga Swiatek
zameldowata sie w niedziele
w Paryzu, aw poniedziatek od-
byla juz pierwszy trening
na kortach ziemnych Rolanda
Garrosa, a konkretnie Court Si-
monne-Mathieu, trzecim co
do wielkosci obiekcie w kom-
pleksie, mieszczacym 5290
miejsc. Raszynianka, przygoto-
wujgca sie do swojego 6smego
startu w Paryzu w karierze se-
niorskiej odbyta zamknieta se-
sje treningowg chcac wyelimi-
nowac wszelkie niedociagnie-
cia przed turniejem, zanim roz-
pocznie walke o odzyskanie ko-
rony. Tuz przed Polka trening
na tym korcie miata Biatoru-
sinka Aryna Sabalenka.

W pierwszej rundzie kwali-
fikacji do French Open Maja
Chwaliniska pokonata Fran-

i ':f

4

Maja Chwalinska, aby dostac sie do turnieju gtéwnego
French Open musi wygra¢ jeszcze dwa mecze

cuzke Alice Rame 6:0, 6:3. Aby
znalez¢ sie w zasadniczej czeSci
zmagan musi wygrac jeszcze
dwa spotkania. W Swiatowym
rankingu 24-letnia Chwalifiska
zajmuje 116. miejsce, a starsza
o cztery lata rywalka jast 197.
na liScie WTA. W drugiej run-
dzie Dabrowianka zmierzy sie
z Rosjanka Poling Jacenko lub
Francuzka Carole Monnet.
Reprezentujaca Polske Cze-
szka zajmujaca 157. miejsce
w Swiatowym rankingu Linda

Klimovicova przegrata z plasu-
jaca sie 10 pozycji wyzej Serbka
Lola Radivojevi¢ 3:6, 4:6
w pierwszej rundzie kwalifika-
cji Rolanda Garrosai pozegnata
siez Paryzem.

Pewne wystepu w zasadni-
czej czesci paryskich zmagan
sa: triumfatorka czterech edy-
jS (2020, 2022, 2023 i 2024)
Swigtek, Magdalena Frech
i Magda Linette. Wsrod mez-
czyzn zagraja Hubert Hurkacz
iKamil Majchrzak. ©®

FOT. ANDRZEJ SZKOCKI
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10.30, 12.30, 15, 17.30 Canal
+Sport 2, tenis, turniej WTA
w Strasburgu; 12, 14 Polsat
Sport 1, 16, 18 Polsat Sport
3, tenis, turniej ATP w Ham-
burgu; 12 Eurosport 1, kolar-
stwo, Giro d'ltalia (11. etap);
16.10 Polsat Sport 2, hokej,

MS elity: Czechy - Wtochy;
16.30 Polsat Sport 1, siat-
kéwka, mecz towarzyski me-
zyczn: Polska - Serbia; 2010
Polsat Sport 3, koszykowka,
ORLEN Basket Liga, 4. mecz
éwiercfinatowy: ORLEN Za-
stal Zielona Gora - King
Szczecin. (ZUK)

Dziennik Polski
Sroda, 20.05.2026

LOTTO

Poniedziatek, 18.05, Multi
Multi (22): 1, 2, 7,13, 17, 24,
[35], 37, 38, 41, 43, 45, 46,
47, 49, 51, 56, 60, 63, 64;
Kaskada (22): 4,5,7 8,9, 11,
13, 17,18, 20, 21, 24; Mini
Lotto: 2, 4, 7, 21, 37; Ekstra
Pensja: 1,13,16, 18, 32 +1;

Ekstra Premia: 3, 7, 27, 31,
34 +3.

Wtorek, 19,05, Multi Multi
(14): 3,5,7,9,10,13, 25, 39,
46, 47, 48, 52, [57], 60, 61,
64, 65, 73,74, 79.
Kaskada(14):1,6,7,9, 11,13,
16, 20, 21, 22, 23, 24

Scenariusze dla Cracovii.
Umiesz liczy¢, licz na siebie

Jacek Zukowski
jacek.zukowski@polskapress.pl

EKSTRAKLASA PIEKARSKA. Gdy
w1l Kkolejce tegosezonu Craco-
viawygrywalazLechem

Zew ostatniejkolejcebedzie
jeszcze drzec outrzymanie.

Drzec to moze za grube stowo,
ale na pewno jeszcze w obozie
»Pasow” jest nutka niepokoju.
A byto pieknie, realna walka
o puchary, wysokie miejsca
w tabeli, z liderowanie wigcz-
nie. Wiosng wszystko sie po-
psuto, zespot zaniemogt. Mimo
ktopotow, przed ostatnig ko-
lejka mogt miec juz zapew-
niony spokoj. Wygrywajac jesz-
cze w 87 minucie meczu z Mo-
torem w Lublinie 3:1, wystar-
czyto ,,dowiezé” zwyciestwo
do konca. ,,Pasy” stracily je
tylko remisujgc. Markotne
miny po sobotnim wieczorze
zmienity sie na bardziej po-
godne w niedziele i poniedzia-
tek. Konkurenci przegrali swoje
mecze - Piast z Rakowem (1:3),
Lechia z Legig (1:2), a Arka
z Bruk-Betem Termalicg (2:3).

Jakie sg scenariusze

na ostatnig kolejke?
Zagrozone spadkiem s3 cztery
zespoty, tabela wyglada tak: 13.
Piast Gliwice 41 punktow, 14.
Cracovia 41, 15. Widzew Lo6dzZ
39, 16. Lechia Gdansk 38. Bruk-
Bet Termalica Nieciecza (31)

........

Cracovia zegnha sezon meczem u siebie z Korong Kielce.

Musi co najmniej zremisowac, by nie patrze¢ na innych

i Arka Gdynia (36) opuscity juz
szeregi najwyzszej klasy roz-
grywkowej w Polsce. W ostat-
niej kolejce - sobota, godz.17.30
- Cracovia gra z Korong Kielce,
Widzew z Piastem, a Bruk-Bet
z Lechia.

Scenariusz pozytywny
,»Pasy” majg wszystko w swo-
ich rekach - jesli wygraja badz
Zremisuja na pewno utrzymaja
sieniebaczacnato, cowydarzy
sie winnych meczach.

Czarny scenariusz

Co sie stanie, jesli jednak prze-
graja? Wtedy musza patrze¢, co
zdarzy sie w Lodzi i Niecieczy.
Jest jeden, jedyny, najgorszy,
»czarny” scenariusz dla Craco-

vii. Jesli Widzew pokona Piasta,
a Lechia Bruk-Bet, wtedy to-
dzianie wyprzedza ,Pasy”,
atrzy druzyny beda miaty po 41
punktéw - Lechia, Cracovia
iPiast. W zycie wchodzi wtedy
»matatabelka”, czyliliczone sa
rozstrzygniecia tylko miedzy
zainteresowanymi zespotami.
Lechia ma 6 punktéw, Piast 5,
a Cracovia 3, bo z Lechig dwu-
krotnie zremisowala, a z Pia-
stem podzielita sie punktami
iprzegrata. Jest wiec najgorsza
z tej trojkiispada.

Scenariusz
realistyczny
By stat sie dramat ,,Pasow” mu-
szanastapic trzy opisane wyzej

FOT. ANDRZEJ BANAS

wydarzenia. JeSli zaistnieja
tylko dwa, a wiec wygrana Wi-
dzewa, ale brak zwyciestwa Le-
chii, lub odwrotnie, triumf
Gdanszczanibrak trzech punk-
tow w przypadku kodzian, to
nawet w przypadku przegrania
swojego meczu ,,Pasy” sg ura-
towane. Mogg zosta¢ bowiem
wyprzedzone tylko przez jedng
druzyne z dwdjki: Widzew - Le-
chia.

Mozliwe nawet 11.
miejsce

Cracovia moze jeszcze polep-
szy¢ swoja pozycje w tabeli.
Gdy pokona Korone, skonczy
sezon z 44 punktami. Moze da¢
jej to maksimum 11. miejsce.
Tyle punktow majg obecnie Ra-
domiak i Pogon Szczecin, ale
nawet gdy juz nie powieksza
swego dorobku Cracoviaich nie
przeskoczy, mabowiem z nimi
gorszy bilans, zarownow ,,ma-
1ejtabelce” jakiw bilansie bez-
posrednim z tylko jedna z tych
druzyn. 11. miejsce jest realne
pod warunkiem, ze swojej zdo-
byczy nie powiekszy juz Motor
Lublin (43 punkty), bo ,,Pasy”
majg z nim gorszy bilans.
Trzeba w tych rozwazaniach
zaktadag, ze Piast co najwyzej
zremisuje, bo gdyby wygrat, tez
bedzie miat 44 punktyitezjest
lepszy od ,,Pasow” w bezpo-
Srednich starciach. Cracovia
moze zajat wiec miejsca od 11
do 16. Musi dziata¢ wedilug
maksymy: ,,Umiesz liczy¢, licz
nasiebie”.

©®

»Slonie” utopily Arke i pomogly Cracovii

Artur Bogacki
artur.bogacki@polskapress.pl

EKSTRAKLASA PIEKKARSKA.

W meczu kornczacym 33. ko-
lejke Bruk-Betu Termalica
wygralanawyjezdzie z Arka
Gdynia.

»Stonie” juz wczesniej stracity
szansenautrzymaniesie, alewy-
nikiichmeczéw sawaznedladru-
zyn jeszcze bronigcych sie
przed spadkiem. O to walczyta
chocby przedostania w tabeli
Arka (remis niewiele by jej dat,
po porazce zegna sie z elitg), za-

grozonych jest kilka innych ekip,
w tym m.in. Cracovia. A taki wy-
nik sprzyja ,,Pasom”, bo jeden
zrywalijuzich nie dogoni.
Emocje byly do ostatniej se-
kundy. Wkoncéwce gospodarze,
ktorzy remisowali, postawili
wszystkonajednakarteinadziali
sienakontre. Podalekim podaniu
Damiana Hilbrychta sam na sam
zbramkarzem byt Ivan Durdov,
kopnatpitke dosiatki miedzy no-
gami bramkarza i byl to
gol na wage zwyciestwa.
Wezesniej Niecieczanie objeli
prowadzenie - pitka trafita
w okolice linii 16 m do Hil-

brychta, ktory bez zbednego za-
stanawiania sie kopnat pétwole-
jem celnie w dalszy rog.

W 45+3 min Arka trafila
do siatki - fadna kontre wykon-
czyt - Edu Espiau. Po przerwie
Vladislavs Gutkovskis - byly gracz
,»Stoni” - wykorzystat fakt, ze Ar-
tem Putiwcew poslizgnat sie
przed swoim polem karnym,
przejat pitke, ,,ustawil” sobie ry-
wali i zza ,,16” kopnat ptasko
wdalszy rég. 2:1'W 74 min byt re-
mis. Po rzucie roznym celnym
uderzeniem akcje, zamknat Ar-
kadiusz Kasperkiewicz, byty pit-
karz Arki.

ARKA GDYNIA -BRUK-BET TERMALICA
NIECIECZA 2:3(1:1)

Bramik: 0:1 Hilbrycht 12, 1:1 Espiau 45+3, 21
Gutkovskis 52, 2:2 Kasperkiewicz 74, 2:3 Dur-
dov90+3.

Arka: Grobelny - Hermoso -, Marcjanik, Abra-
mowicz - Kocyta (68 Navarro), Jakubczyk,
Szysz (68 Kerk), Rzuchowski (79 Nguiamba),
Kubiak (79 Gojny) - Gutkovskis, Espiau.
Bruk-Bet Termalica: Chovan - Kasperkie-
wicz ,Masoero, Putiwcew - Hilbrycht -,
Ambrosiewicz (65 Jakubik), Strzatek (46 Trube-
ha, 89 Durdov), Guerrero (90+5 Matysik), Wol-
ski' - Zapolnik, Jimenez.

Sedziowat: tukasz Kuzma (Biatystok).
Widzow: 8833.
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Puszcza Niepolomice
odwolala si¢ od decyzji
Komisji Licencyjne;

Jacek Zukowski
jacek.zukowski@polskapress.pl

| LIGA PILKARSKA. Po ponie-
dziatkowym meczu i wygra-
nej1:0 zEKS-em E6dz Pusz-
czaNiepolomice zachowuje
szanse na gre wbarazach

oekstraklase.

Musi wygrac z Miedzig Legnica
iliczy¢ nato, ze EKS nie pokona
Gornika Eeczna, a Polonia War-
szawa nie zwyciezy Odry
w Opolu. Wtedy Niepotomicza-
nie zajmg 6. miejsce. W przy-
padku réwnej liczby punktéw
z EKS-em, co nastapi w przy-
padku ich zwyciestwa i remisu
Eodzian, sg lepsi od rywala, bo
maja lepszy bilans z EKS-em. Ea-
two to rozpisac, trudniej zrobic,
zawlaszcza, ze najblizszy rywal
»Zubrow” tezjeszcze zachowuje
w teorii szanse na 6. miejsce (tez
malepszybilans z Eodzianami).

Klub w pierwotnym terminie
nie dostat licencji na wystepy
w ekstraklasie, wiecaby przysta-
pi¢ w ogole do barazy musi ja
miec. Puszcza ztozyta wiec od-
wotanie. * - Musimy dostosowa¢
stadion do wymogo6w ekstra-
Klasy - thumaczy prezes Puszczy
Jarostaw Pieprzyca. - Obiekt
musimiec4,5tysigcamiejsc, dla-
tego zatozyliSmy podniesienie
bocznej trybuny i zbudowanie
podobnej po drugiej stronie bo-
iska. Poza tym uzupelimy
wniosek formalny.

Pozostaje czekac na sobotnie
rozstrzygnieciaikolejng decyzje
Komisji Ligi, juz po odwotaniu.

Puszcza zrobita WSzyStko, by by¢ ciggle w grzé o baraze

W lipcu, gdy zaczynaly sie
rozgrywkiIligi, a Puszcza prze-
budowata diametralnie kadre
nikt nie zaktadat tak optymi-
stycznego scenariusza, ze
do ostatniej kolejki bedzie sie bi¢
o baraze. Ba, w grudniu, po za-
konczeniu gry jedynym marze-
niem byto tylko utrzymanie.
Wiosna byta jednak rewelacyjna
w wykonaniu ,,Zubréw” - 30
zdobytych punktow, drugie miej-
sce w tabeli za ten okres, punkt
za Slaskiem, ma swojg wymowe.

- Tak, stata sie nieprawdopo-
dobna rzecz - moéwi Pieprzyca. -
Dobrze, ze wytrzymaliSmy ciSnie-
nie. A pojawiaty sie glosy, by zwol-
nicjesienia trenera Tutacza. Kibic
nie o wszystkim wiedza, mysla
sercem, a tu trzeba by¢ pragma-
tycznym.

Niepotomiczanie podpisali
umowe o wspolpracy z Gomi-
kiem Zabrze. Kto byt inicjatorem
tego pomystu?

- SpotkaliSmy sie z dziata-
Czami juz przy wypozyczeniu
Norberta Barczaka - opowiada
sternik Puszczy. - NawigzaliSmy
wspétprace, Gornik nas zaprosit
narozmowy. Chce ogrywac chto-
pakdw, ktorzy sie u niego nie
mieszcza w sktadzie. Nie oznacza
towcale, Ze trener Tutaczbedzie
rozciggat czerwony dywan
przed pitkarzami zZabrza. Musza
przejsctwardg szkote, wyszarpa¢
sobie miejsce w sktadzie. A co
z Barczakiem? Do konca sezonu
jestwypozyczony donas, ajakie
ma Gornik plany wobec niego,
tegonie wiem.
©®
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o awans do ekstraklasy, z ktérej spadta rok temu



