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Panie pokaza wdzicki, panowie
napng bicepsy. Pokazy w Gorzowie

o)

Jarostaw Mitkowski

UPADFEK WIDAC
W KATEDRZE

a samym wstepie musze wyraznie podkre-

§li¢ - osobom, o ktorych bede ponizej pisat,

nie bronie drzwi do KoSciota. Kazdy z nas

jest grzesznikiem. A gdzie ma sie nawracac,
jak nie w KoSciele?!

Od kosciota, tego pisanego matg litera, jednak za-
czynam. Bo to wlasnie w nim, a konkretnie w gorzow-
skiej katedrze, doktadnie widag, ze Gorzoéw ma chyba
coraz wiekszy problem spoteczny. Problem z osobami
naduzywajacymi alkohol, z osobami prawdopodobnie
po dopalaczach, ze ztodziejami czy - to juz bardzo po-
jemny eufemizm - ludZmi, ktérzy z kulturg osobistg
niewiele majg wspdlnego.

Problemy z porzadkiem publicznym dostrzegam
juz od kilku lat, ale ostatnio - wedtug mnie - sie one
nasilaja. Czare goryczy przelata u mnie sytuacja
Z tego miesigca.

Gdy w ciggu dnia wszedtem do katedry na chwile
modlitwy, podszedt do mnie cztowiek, po ktérym
widac byto, ze zycie nie utozylo sie najlepiej. Popro-
sit o finansowe wsparcie, a gdy ustyszat odmowe -
nie nosze przy sobie gotowki - zwyzywat od najgor-
szych ,wujow”. W samym Srodku koSciota! Dzien
wczesniej ten sam cztowiek zaczepiat tez ludzi pod-
czas mszy. Robit to hatasliwie w chwilach, ktére wy-
magajg ciszy i skupienia.

Ten ostatni przypadek jest jednym z wielu. W trak-
cieinnej mszy do katedry wszedt mtody meZczyzna,
prawdopodobnie po dopalaczach. Gdy czytana byta
Ewangelia, powtorzyt jakies ustyszane zdanie, do kto-
rego dodat bluzgi. Iwyszedt.

Kto wie, czy w katedrze nie bytem Swiadkiem
kradziezy. W trakcie mszy roratniej, gdy jeszcze s
zgaszone Swiatta, widziatem, jak po drugiej stronie
ktos coS sobie oswietla i w tym czyms dtubie. Gdy
nastata jasnos¢, zrozumiatem, Ze grzebat w kosciel-
nej skarbonie.

Najbardziej bulwersujace jest jednak to, ze pe-
wien cztowiek, jakby to napisac..., zrobit ,,dwojke”
w konfesjonale. I to dwukrotnie! Dzieki monitorin-
gowi w katedrze zostat ustalony. Sad skazat go
na trzymiesieczne wiezienia.

Problem z ,,osobami w kryzysie” widoczny jest
takze w samym centrum. Gdy bywatem na koncertach
Dobry Wieczor Gorzow, kilka razy widziatem, jak
przed sceng siadaty sobie osoby, ktore ostatni raz
trzeZwe byty moze nawet lata temu. Stuchania nie
bedeim bronit, ale... Ale to pokazuje, Ze jest problem.
Doskonale widoczny choéby na terenie bytej kawiarni
Letnia. Kultowe przez lata miejsce to dzis... legowisko
dlabezdomnych.

Dlaczego to wszystko tak wyliczam? Bo sprawa
utrzymania porzadku publicznego chyba powoli wy-
myka sie w Gorzowie spod kontroli. Odpowiedzial-
nych nie wskaze, bo nie wiem, czy to efekt niewystar-
czajacej liczby patroli, braku ludzi do pracy z osobami
z problemami czy moze rosngcej znow biedy. Ja tylko
chce, by ktos to zauwazyt. Zauwazyti pomogt lu-
dziom, ktorzy wsparcia - nawet jesli je odrzucajg - po-
trzebuja. Zwykly mieszkaniec nie zawsze ma umiejet-
nos¢, by do potrzebujacego trafic.

Magdalena Marszatek
mmarszalek@gazetalubuska.pl

Tobeda trzy dni pelne emo-
cji, dopingu i rywalizacji
nanajwyzszym poziomie.
Do Gorzowa zjada najlepsi
zawodnicy i zawodniczki

z calego kraju, aby zmierzy¢
sie wjednym z najbardziej
widowiskowych wydarzen
sportowych wregionie.
Wszystko podczas prestizo-
wych zawodow sylwetko-
wych, ktore stanowiq elimi-
nacje domiedzynarodo-

Hala Centrum Edukacji Zawo-
dowejiBiznesu przy ulicy War-
szawskiej w Gorzowie zamieni
sie w arene, na ktorej miesnie
ze stali spotkaja sie z artystycz-
nym ruchem i perfekcyjng
forma. W najblizszy weekend,
w Hali Centrum Edukacji Za-
wodowej i Biznesu, odbedg sie
trzy wazne imprezy sportowe:
Mistrzostwa Polski Dzieci i Mto-
dziezy w Fitness Akrobatycz-
nym, Artystycznym i Tanecz-
nym, Mistrzostwa Polski Junio-
row i Weteranoéw w Kultury-
styce i Fitness oraz Grand Prix
Polski w KulturystyceiFitness.
Organizatorzy spodziewaja sie
blisko trzystu zawodnikow.

- Dla wielu uczestnikéw go-
rzowskie zawody s3 nie tylko
rywalizacja, ale réwniez spet-
nieniem marzen o reprezento-
waniu naszego kraju na arenie
miedzynarodowej. Zwyciezcy
poszczegOlnych kategorii

W kategorii bikini fithess sedziowie oceniaja
zawodniczki na podstawie symetrii i proporcji sylwetki

otrzymajg nie tylko medale
ipuchary, ale tez kwalifikacje
do Mistrzostw Europy oraz Mi-
strzostw Swiata - méwi Halina
Kunicka, organizatorka im-

prezy.

Najpierw mtodzi, zdolni

W piatek i sobote na scenie
pojawia sie najmtodsi uczest-
nicy, ktorzy zaprezentujg swoje
umiejetnosci w uktadach akro-
batycznych i tanecznych.

- Ich wystepy sa pelne ener-
gii, emocjiipasji. Eacza w sobie
elementy gimnastyki, tanca
iartystycznej ekspresji, a kazdy
z nich jest wyjatkowy, bo od-

zwierciedla osobowos¢ i wy-
obraznie mtodych wykonaw-
cow - méwi Halina Kunicka.

Licza sie

nie tylko migénie

Niedziela naleze¢ beda
do dorostych. Tomoment, gdy
naoczach publicznosci objawia
sie efekt lat ciezkiej pracy i sa-
modyscypliny. Ale podczas za-
wodo6w nie chodzi jedynie o po-
kazne bicepsy czy perfekcyjnie
wyrzezbione brzuchy. Oce-
niana jest przede wszystkim sy-
metria sylwetki, proporcje, es-
tetyka ruchu oraz sposob pre-
zentacji. Kazda kategoria ma

PIATEK
® PULS POLSKI
Reportaze i publicystyka
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swoje wlasne kryteriaiodrebny
charakter.

- W kulturystyce klasycznej
od zawodnikoéw oczekuje sie
harmonijnie i rownomiernie
rozwinietej sylwetki sportowej
z proporcjonalnie rozbudowa-
nym umieSnieniem i niskim
poziomem tkanki thuszczowej.
Oceniany jest tez sposob pozo-
wania i umiejetnos¢ zaprezen-
towania efektow swojej pracy.
W kategorii bikini fitness se-
dziowie oceniaja zawodniczki
na podstawie symetrii i propor-
cji sylwetki, poziomu umie-
Snienia, ktore powinno by¢ wi-
doczne, ale z zachowaniem ko-
biecych ksztattow oraz ogolnej
prezencji scenicznej i estetyki
catego wizerunku - wyjasnia
Kunicka.

Wydarzenie od kilku lat
przyciaga nie tylko zawodni-
kéw, ale ilicznych kibicow.

- To znakomita okazja, by
zobaczy¢ z bliska, jak wiele pa-
sji i wysitku kryje sie za kazda
z tych dyscyplin. Dla mtodych
ludzi moze to by¢ inspiracja
do rozpoczecia wiasnej przy-
gody z aktywnoscia fizyczng -
podkresla organizatorka.

W piatek zaplanowano Mi-
strzostwa Polski Dzieci i Mto-
dziezy w Fitness Akrobatycz-
nym, Artystycznym i Tanecz-
nym. W sobote i niedziele,
awiec 25126 pazdziernika, od-
bywac¢ sie beda Mistrzostwa
Polski Junioréow i Weteranow
w Kulturystyce i Fitness oraz
Grand Prix Polski w Kultury-
styceiFitness.

Prezes spolki Cinkciarz.pl strzela slepakamiz

Eliza Gniewek-Juszczak
egniewek@gazetalubuska.pl

- Materiat dowodowy kruszy
sie do tego stopnia, ze kolejni
podejrzani s zwalniani -
oglosilt w mediach spolecz-
nosciowych prezes spolki
Cinkciarz.pllub osoba, ktéra
sie zaniego podaje.

Marcin P., prezes spo6tki Cink-
ciarz.pljest poszukiwany czer-
wong notg Interpolu na catym
Swiecie. Tymczasem w me-
diach spotecznoSciowych uka-
zuja sie kolejne wpisy, ktore
sam publikuje, lub osoba poda-

jaca sie za niego. W jednym
z nich przeczyta¢ mozna za-
pewnienie, Ze to ,,jego jedyne
narzedzie obrony wobec za-
mknietego i kontrolowanego
przez organy panstwa sys-
temu”.

Marcin P. poinformowat , ze
»prokuratura celowo przemil-
czala kluczowa informacje
o niedawnym zwolnieniu
z aresztu Pana Roberta G. oraz
Pani Moniki J”. - W propagan-
dowej narracji polskiej proku-
ratury sprawa rzekomo rosnie
w site, podczas gdy w rzeczywi-
stosci materiat dowodowy kru-
szy sie do tego stopnia, ze ko-

lejni podejrzani s zwalniani -
napisat.

ZapytaliSmy, na jakich zasa-
dach wysoko postawieni przed-
stawiciele spotki opuscili areszt.

- Sad Okregowy w Poznaniu
postanowieniem z dnia 10 lipca
2025 1. utrzymat w mocy orze-
czenie Sadu Rejonowego, z tym
zastrzezeniem ze tymczasowy
areszt  ulegnie  zmianie
na Srodki o charakterze wolno-
Sciowym, w sytuacji wptaty
przez podejrzang poreczenia
majatkowego w wysokosci 180
tysiecy ztotych. Podejrzana
w terminie zakreSlonym przez
sad kwote poreczenia majgtko-

wego uiscita, wobec czego ak-
tualnie stosowane sg wobec
niej Srodki zapobiegawcze
w postaci dozoru Policji, zakazu
opuszczania kraju polaczonego
Zzatrzymaniem paszportu, za-
kazu kontaktowania sie ze
wspolpodejrzanymi w Sledz-
twie - odpowiedziata prok.
Anna Marszatek.

Wobec podejrzanego Ro-
berta G., stosowane sg Srodki
o charakterze wolnoSciowym,
takie same, jak w przypadku
gtownej ksiegowej firmy, z tym,
Ze ustalono poreczenie majat-
kowe w wysokosci 220 tysiecy
ztotych.
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Szkola rodzenia powrdcila

Prezes Szpitala Uniwersytec-
kiego Marek Dziatoszynski
przyznaje, ze wywieratla-
godna presje na oddzial poloz-
niczy, zeby szkolaznéw mogla
dzialaé. Przeszkoda bylanaj-
pierw pandemia koronawi-
rusa, apotem trudnoscika-
drowe. Znalazla sie sala
ichetne do pomocy specjalistki
z dziedziny poloznictwa. - Oto-
czymy pacjentke duzym
wsparciem, a pézniej spo-
tkamy sie przy porodzie, ana-
stepniena oddznale, naktorym
bedziemy sie zajmowaé mq ijej
noworodkiem - zapewnia po-
loznaPaulina Marchlewska,
koordynatorka Szkoly Ro-
dzimy Razem.

W zajeciach bedzie mozna
brac udzial w mezem, partne-
rem lub inng bliska osoba.

ZIELONA GORA

- Pokazemy, w jaki sposob
towydarzenie, ktorym jest na-
rodzenie dziecka, bedzie
umacniato wiez miedzy part-
nerami ibudowalo wiez
z dzieckiem - zapowiada pro-
wadzacaszkole.

Cyklskladasie zoSmiu dar-
mowych zajeé, prowadzonych
raz wtygodniu. Koordynatorka
szkoly podkresla, ze kazda ko-
bieta powinna mie¢ wybor
tego, wjaki sposob chce uro-
dzié dziecko. Informacje na te-
mat godzin zajecizapisow
beda dostepnenaportaluime-
diach spolecznosciowych Szpi-
talaUniwersyteckiego. Warto
przypomniec, ze jest mozli-
wos¢zobaczy¢ osobiScie, jak
wygladaBlok Porodowy
w Centrum Zdrowia Matki
iDziecka-wkazdasrodeo10.

9-latek trafit do szpitala

7 udarem mozgu

Jest to schorzenie rzadko wy-
stepujace u tak mlodych oséb.
Dziecko miato problemy
zmowaioslabienie prawych
konczyn. Lekarze trafnie zdia-
gnozowali, Ze to objawy
udaru. Potwierdzily tobada-
niana SORineurologéw. - Po-
stanowiono zaryzykowaciza-
stosowano metode tromboli-
tyczna (rozrzedzajaca skrzep),
alelekiem dla dorostych, bo
dla dzieci takiego nie ma - in-
formuje placowka.

- W trakcie podawania tego
leku, w warunkach oddziatu
ratunkowego, u pacjenta do-
szlo do zmniejszenia deficytu
neurologicznego, a finalnie
objawy udaru ustapity - po-
wiedzial Norbert Ganczar
zSOR-u zielonogorskiego
szpitala.

Neurolog Anita Siewko do-
dala, Ze byla to trudna decy-
Zja, poniewaz zastosowany
lekjest zarejestrowany dla
os6b pelnoletnich.
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KOSTRZYN NAD ODRA
Miasto utkneto w korkach
Do tej pory kierowcy jezdzacy
przez Kostrzyn nad Odrg stali
w korkach z powodu ruchu
wahadtowego przez most

na Warcie oraz ruchu waha-
dtowego przez most na Od-
rze. Wczoraj, natozyt sie na to

ruch wahadtowy przez prze-
jazd kolejowy na ul. Sikorskie-
go (przy bazarze). Kierowcy sg
wsciekli, bo przejechanie
przez miasto zajmuje nawet
ponad godzine. - Kto moze,
niech omija Kostrzyn. Miasto
stoi w jednym wielkim korku -

FOT. JAKUB PIKULIK

alarmowali Czytelnicy.
Zgodnie z informacja przeka-
zang przez PKP ruch wahadto-
wy przez przejazd miat trwac
przez caty dzier az do godzin
nocnych i zwigzany jest z re-
montem przejazdu i asfalto-
waniem nawierzchni.

Dlugi po uszy! Lubuskie znow
liderem finansowej czarncj listy

Magdalena Marszatek
mmardzalek@gazetalubuska.pl

Zalegamy zratamikredytow,
czynszemirachunkamizate-
lefonnalaczna kwote prze-
dy zlotych. Problem ze splata
swoich zobowigzafimaco
dziewiaty Lubuszanin.

Wedlug najnowszego raportu
Biura Informacji Gospodarczej
InfoMonitor - w kraju Srednio
osiemdziesigt osobna tysigc do-
rostych zalega z ptatnosciami.
Tymczasem w wojewodztwie
lubuskim na tysigc mieszkan-
cow przypada juz stu siedmiu
dhuznik6éw. Na drugim miejscu
w niechlubnym rankingu upla-
sowato sie wojewddztwo za-
chodniopomorskie, gdzie na ty-
sigc osob, sto cztery majg nie-
sptacone zobowigzania. Podob-
nie sytuacja wyglada w woje-
wodztwie dolnoslaskim. Tam
na tysigc mieszkancow jest stu
niesolidnych ptatnikéw. Nadru-
gim biegunie mamy natomiast
wojewodztwo podkarpackie,
gdzie na tysiagc oséb powyzej
osiemnastego roku zycia, pro-
blem z zadbaniem o swoje fi-
nanse maja czterdziesci cztery
osoby.

Jest lepiej niz rok temu,

ale wciaz zle

Na koniec sierpnia tego roku
liczba dtuznikéw w wojewodz-
twie lubuskim wynosita ponad
85 tysiecy. Najbardziej zadtu-
zony lubuszanin ma 9 milionoéw

I'}

ztotych dhugu. To astronomiczna
kwota, ale do krajowego rekor-
dzisty sporo mu brakuje. Miesz-
kaniec wojewddztwa lubel-
skiego ma do oddania ponad 90
milionéw zlotych.

»W calym regionie tgczna
kwota zaleglych zobowigzan
przekroczylajuz 2,5 miliarda zto-
tych, aSredni dlug na osobe wy-
nosit blisko 30 tysiecy ztotych” -
wylicza BIG InfoMonitor.

Cho¢ w ubiegtym roku dtug
Lubuszan byt o ponad 16 milio-
now ztotych wyzszy, a samych
dtuznikow bylo o prawie 5 ty-
siecy wiecej, to jednak w skali
kraju zadtuzenie mieszkancow
regionu wcigz wyglada niepoko-
jaco. Stanowi 3 procent z tacz-
nych zalegloSci wszystkich
mieszkancéw Polski, ktore wy-
nosza ponad 84 miliardy zto-

tych

Zachoéd zadtuzony,

wschod oszczedza

Z raportu wynika, Ze mimo
lekkiego spadku liczby niesolid-
nych ptatnikow wwiekszoscire-
gionow, zachod kraju wciaz to-
nie w zobowigzaniach. Z kolei

najbardziej odpowiedzialni fi-
nansowo s3 mieszkancy
wschodu. Mimo nizszych zarob-
kow, radza sobie lepiej, paradok-
salnie wiasnie dzieki ostrozniej-
szemu podejSciu do finansow.

- Wschodnia cze$¢ kraju ma
nizszy wskaznik ukredytowie-
nia, co oznacza, ze mniej 0séb
korzysta z kredytéw i pozyczek
bankowych. Nizsze Srednie za-
robkiiwyzsze bezrobocie stano-
wig ograniczenie dostepu do kre-
dytow, poniewaz banki mniej
chetnie udzielaja finansowania
osobom znizszg zdolnoscig kre-
dytowa. Na wschodzie czeSciej
wystepuje tezniechec do oficjal-
nego zadtuzania sie. Mieszkancy
wola pozyczac pieniadze od ro-
dziny niz od bankow. Trzebajed-
nak pamietac, ze dlugi prywatne
nie trafiajg dorejestréw, cotakze
zaniza statystyki, ale jednocze-
Snie chroni mieszkancow
przed eskalacja zadtuzenia - pod-
kresla dr hab. Waldemar Rogow-
ski, gtéwny analityk BIG InfoMo-
nitor.

Tymczasem na zachodzie
kraju mieszkancy czeSciej siegaja
pokredyty, pozyczki czy zakupy

FOT. PIXABAY

naraty. Wynika to z wiekszej do-
stepnosci ustug finansowych,
wyzszego poziomu konsumpcji
iaspiracji dolepszego zycia. Gdy
jednak pojawig sie nieprzewi-
dziane trudnosci, a wiec utrata
pracy, choroba, wzrost rat kredy-
towych - spirala zadtuzenia za-
czynasie krecic. Cho¢ tempo zy-
cia, konsumpcyjny styl i tatwy
dostep do finansowania kusza,
rachunek przychodzi szybko.
Czesto zwindykacjg lub komor-
nikiem.

Problem ekonomiczny

i spoteczny

SpecjaliSci ostrzegaja: nad-
mierne zadtuzenie to nie tylko
kwestia pieniedzy. To réwniez
problem spotecznyizdrowotny.

Nadmierne zadluzenie moze
prowadzic do powaznych kon-
sekwengji - od utraty ptynnosci
finansowej, przez problemy
zdrowotne, az po wykluczenie
spoteczne. Odpowiedzialne po-
dejScie do zaciggania zobowia-
zan, uwzgledniajgce realne moz-
liwosci finansowe klienta to nie-
zwykle wazny aspekt - podkre-
Sla Pawet Szarkowski, prezes BIG
InfoMonitor.

Dlatego coraz czeSciej mowi
sie o edukacji finansowej, ktora
ma pomoc Polakom lepiej plano-
wac budzet domowy i unikac
pochopnych decyzji kredyto-
wych. Zraportu wynika, ze tam,
gdzie prowadzone sg programy
edukacyjneilokalne inicjatywy
wspierajgce racjonalne gospoda-
rowanie pieniedzmi, liczba dhuz-
nikow spada szybciej.

AUTOREKLAMA

TELENGUIN

Twoj wybor programow

telemagazyn.pl

REKLAMA

RADCA
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Anna Chomicz
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Gdy Slowianka wyremontuje sauny,
az przyjemnie bedzie si¢e w nich spocic

Jarostaw Mitkowski
milkowski@gazetalubuska.pl

Miejsca az dla 72 oséb, do te-
gom.in. grotasniezna, fon-
tannalodowa. Tak maja wy-
gladaé po przebudowie sau-
ny w Stowiance. Do 15 listo-
padazamierza ona zlozy¢
wniosek o dofinansowanie.

- Sauny to jest przestrzen,
za ktorg mieszkancy ptaca. To
niejest park, doktérego wejdzie
sie za darmo, tylko placi sie kon-
kretne pienigdze. Chcemy wiec,
by byla tez konkretna jakoS¢ -
mowi Agata Dusinska, prezes
Stowianki. To wtasnie tu odbyto
sie wyjazdowe posiedzenie rad-
nych wchodzacych w sktad ko-
misji sportu. W jego trakcie do-
wiedzieliSmy sie, jak mogg zmie-
nic sie sauny w Stowiance. Miej-
ska spotka, ktora odpowiada
za baseny do 15 listopada chce
bowiem ztozy¢ wniosek o dofi-
nansowanie ich rozbudowy
imodernizagiji.

To, jak zmiany w strefie saun
sg potrzebne, wie kazdy, kto
znich korzysta. Baseny zostaty
oddane do uzytku ponad dwa-

Stowianka szacuje, ze modernizacja strefy saun miataby kosztowac okoto 6 min zt

dzieScia trzy lata temu, ostatnia
modernizacja byla dekadzie.
Dzi$ - wladze Stowianki same to
Pprzyznaja - sauny niezbyt odpo-
wiadaja obowigzujacym stan-
dardom. A chetnych do korzy-
stania sg tysigce.

- Sama korzystam z tych
saun. One s3 zdecydowanie

zamate - méwita w Srode radna
Paulina Szymotowicz (PO).

W cigguroku zsaun korzysta
okoto 70 tys. 0s6b. W styczniu
miesiecznie przychodzi do nich
Srednio 7 tys. mieszkancow,
aw czerwcu - gdy klientow jest
najmniej - i tak jest to 3,9 tys.
0s6b. I kazdy ptaci niemate pie-

nigdze. Srednio jest to trzydzie-
Sci kilka ztotych za godzine.

- Nie jesteSmy tani, a oferta
jest jaka jest - przyznaje pre-
zes Dusinska. - Nie jestem
zwolennikiem przerzucania
wzrostu kosztéw na klientow.
Za wzrostem cen musi iS¢ ja-
kos¢ - dodaje.

FOT. MATERIAL SEOWIANKI

W ostatnig Srode Stowianka
odebrata juz pozwolenie na bu-
dowe, ktore pozwoli na moder-
nizacje. Jestonowazne trzy lata.
Szacunki méwia, ze prace kosz-
towatyby okoto 6 mIn zt. Potowa
miataby pochodzi¢ z Minister-
stwa Sportu i Turystyki. Drugg
potowe wyltozytaby Stowianka,
adefacto miasto.

Pienigdze majg by¢ pozy-
skane w ramach ministerialnego
»Programu inwestycji o szcze-
g6lnym znaczeniu dla sportu”.
Dzieki pochodzacym z niego
funduszom powstatoby zaple-
cze odnowy biologicznej dla
sportowcow.

- W Gorzowie stanowimy dla
nich jedyne zaplecze - mowi
Agnieszka Surmacz, wiceprezes
przedsiebiorstwa. Ze zmoderni-
zowanych przestrzeni mieliby
korzysta¢ m.in. siatkarze czy ko-
szykarki, ktore na co dzien grajg
i trenujg w Arenie Gorzéw
atakzelekkoatleci, ktorzy teznie
maja daleko do Stowianki.

Dzi$ na terenie obiektu trzy
sauny, w ktorych jednoczesnie
moze przebywac tgcznie dwa-
dzieScia kilka os6b, a catos¢ zaj-
muje 280 mkw..

Po modernizacji powierzch-
nia saun ma wynosic 420 mkw.,
miec osobne wejscie (czyli nie
przez basen). I bedzie oferowac
znacznie wiecej. Powsta¢ mia-
faby saunarytualna (naokoto 30
0s0b), sauna finska (15 osob),
saunaaromatyczna (12-15 0sob),
parowa (10-12 os6b). Do tego
miataby by¢ grota Sniezna (3-6
0sob), niecka schiadzajaca,
Sciezka Kneippa (polegana cho-
dzeniu ponaprzemiennie cieptej
i zimnej wodzie), fontanna lo-
dowa czy tapidarium. Eacznie
Wwtym samym momencie zsaun
mogloby korzystac siedemdzie-
sigt kilka osob.

- Zalezy nam tez, zeby
prysznice byly zastoniete szy-
bami mlecznymi, aby mozna
byto Sciagnac recznik i po wyj-
Sciu z sauny zadbac o higiene -
mowi Agata Dusinska.

Stowianka szacuje, ze
roczny zysk wzrostby o1min zt.
Ito bez potrzeby wzrostu cen.
Sam cennik tez miatby ulecmo-
dyfikacji, aby zachecit ludzi
do korzystania z oferty. Czy
znajda sie pienigdze na moder-
nizacje saun, bedzie wiadomo
prawdopodobnie wiosna.

Rower na przystanku, telefon
w parku. Ludzie gubia na potege

Magdalena Marszatek
Gorzéw

Telefony, rowery i elektroni-
ka. Wlasnie takie przedmioty
na](zesae]traﬁa]qdogo-

Miesci sie ono w siedzibie Strazy
Miejskiej przy ulicy Eokietka.
Mozna $miato nazwac je swo-
istym muzeum miejskich zapo-
minalskich.

- Obecnie w biurze znajduje
sie okoto stu réznych rzeczy.
Mozna tu znalez¢ praktycznie
wszystko. Poczawszy od drob-
niejszych przedmiotow, takich
jak telefony komérkowe, port-
fele czy bizuteria, az po laptopy
ikamery wideo. Trafiajg donas
rowniez rzeczy o wiekszych ga-
barytach, a wiec zgubione torby
podrézne i rowery. Sg réwniez
bardziej nietypowe znaleziska,
jak na przyktad urzadzenie
do biorezonansu - wylicza An-
drzej Jasinski, komendant miej-
skich straznikow.

Warto wiedzie¢, ze nie
wszystko, co znajdziemy
na ulicy, mozna przekazac
do biura rzeczy znalezionych.
W przypadku dowodow osobi-

stych, paszportéw czy praw
jazdy obowigzuje szczeg6lna
procedura. Takie rzeczy musza
by¢ niezwlocznie przekazane
policji. Podobna zasada obowia-
zuje w przypadku znalezienia
rzeczy, ktorych posiadanie wy-
maga pozwolenia, czylina przy-
ktad broni albo amunicji.

- Przyjmujemy tylko przed-
mioty znalezione na terenie mia-
sta, ktérych wartos¢ przekracza
stu zlotych - thumaczy Andrzej
Jasinski.

Najwiecej zgub trafiadobiura
w okresie wakacyjnym. Jednak

tylko niewielka czes¢ z tych rze-
czy odnajduje swoich wiascicieli,
a nieodebrane przedmioty nie
mogg leZze¢ w nieskoficzonos¢.

- Biuro przechowuje wszyst-
kie rzeczy do momentu odnale-
zienia sie wiasciciela.Jesli przez
dwa lata nikt nie zglosi sie
pozgube, trafia ona do znalazcy.
Gdy on nie wyrazi checi jej ode-
brania, rzecz przechodzina wta-
snos¢ gminy - mowi Jasinski.

To oznacza, ze po pewnym
czasie nawet najbardziej warto-
Sciowy przedmiot moze stac sie
majgtkiem miasta.

Aby odebraé¢ zagubione przedmioty nalezy przedstawic
dowdd zakupu lub dokument poswiadczajgcy wlasnosc¢

FOT. MAGDA MARSZAEEK

1o nie wyscig, ale przygodal

Beda gonic za lisem na czterech kolkach

Magdalena Marszatek
Gorzow

Nie predkosc, leczpomyslo-

woscidobraorientacjawte-

renie beda kluczem do sukce-

su. Juzw najblizsza niedziele

zmiasta wystartuje wyjatko-
zabawa.

wa

Cho¢ nazwa nawigzuje do daw-
nej tradycji szlacheckich gonitw
za lisem, to podczas tego wyda-
rzenia nikt nie dosiada konia ani
nie Sciga sie po polanach w galo-
pie. Zamiast jezdzieckich siodet
s3 wygodne fotele samocho-
dowe, a zamiast ostrog - mapa
ikompas w dtoni. Gorzowscy au-
tomobilisci podchwycili ten po-
myst, nadajagc mu bardziej
wspotczesny i motoryzacyjny
charakter.

- Jedziemy bardzo malowni-
cza trasa, ktora liczy kilkadzie-
sigt kilometr6wibiegnie ulicami
oraz leSnymi traktami potozo-
nymi na terenie podgorzow-
skich miejscowosci. Bedzie wiec
okazjanie tylko do emocjonuja-
cej rywalizaciji, ale takze do od-
krywania waloréw turystycz-
nych okoliciurokliwych miejsc-
mowi Krystian Sudak z Auto-
mobilklubu Gorzowskiego.

Cho¢ rajd ma forme zabawy,
to jego organizatorzy podkre-

Samochodowe imprezy turystyczne to mozliwosé
sprawdzenia sie w roli nawigatora lub pilota

§laja, ze wydarzenie ma row-
niez edukacyjny wymiar. ,,Po-
gon za lisem” to doskonata oka-
zja, by w nieco luzniejszy spo-
sob promowac bezpieczngiod-
powiedzialng jazde. Podczas
imprezy uczestnicy muszg
przestrzegac przepisow ruchu
drogowego, zachowywac
ostroznos¢ na trasie i wspotpra-
cowac z innymi kierowcami.
To juz kolejna edycja tury-
stycznegorajdu, w ktérym nie li-
czy sie predko$¢ ani sportowe
osiagi, lecz pomystowosé, refleks

iwspotpracaw druzynie. Zasady
sa proste, cho¢ wykonanie moze

by¢ nielada wyzwaniem.

- Lisucieka, a po drodze gubi
litery. Zadaniem druzyn bedzie
odnalezienie ich wszystkich.
Moga by¢ ukryte dostownie
wszedzie: na drzewie, w trawie,
a nawet na plocie. Zebrane
utworzg hasto, ktore stanie sie
kluczem do koncowej zagadki.
- méwi Krystian Sudak.

Start rajdu zaplanowano
na niedziele. Chetni wcigz
moga sie zapisywac.
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Bartyk - wspolna sifa
| bezpieczenstwo. ORLEN stawia
na miedzynarodowa wspotprace

Morze Battyckie to dzis
jedno z kluczowych ogniw
transformacji energetycz-
nej i bezpieczenstwa Unii
Europejskiej. Ze wzgledu

na swoje potozenie, zasoby
iinfrastrukture, region ten
staje sie centrum innowacyj-
nych inwestycji i wspotpracy
miedzynarodowej. Wedtug
Stawomira Staszaka, czton-
ka Zarzadu ds. Energetyki

i Transformacji Energetycz-
nej ORLEN, panstwa nadbat-
tyckie powinny zaciesniac
wspotprace w obszarach
energetyki, transportu, bez-
pieczenstwa oraz ochrony
srodowiska.

Podczas Europejskiego Fo-
rum Nowych Idei w Sopocie,
ORLEN zainicjowat debate

o potencjale Battyku jako
wspolnego projektu strate-
gicznego. Do rozmoéw zapro-
szono ekspertéw i analitykow
z Polski, Niemiec, Litwy i in-
nych panstw regionu.

— Rozwijamy sie dynamicz-
nie, a Morze Battyckie jest dla
nas kluczowe. Przyktadem sa
inwestycje w morskie farmy
wiatrowe. Jednak dzis musi-
my takze myslec o bezpie-
czenstwie catej infrastruktu-
ry energetycznej na Battyku
— podkreslit Staszak.

Karol Wolff, Dyrektor
Biura Strategii i Transforma-
cji Energetycznej ORLEN,
zwraca uwage, ze Battyk
odgrywa strategiczna role
w planach firmy. — Potrze-
bujemy realnej dyskusji
0 wspdtpracy z panstwami
regionu. Wspdlne inwestycje
moga zwiekszy¢ bezpieczen-
stwo i przyspieszyc zielong
transformacje — zaznaczyt.
W ocenie ekspertow, Battyk
moze sta¢ sie energetycz-
nym sercem Europy Pétnoc-
no-Wschodniej, a jego poten-
cjat nie jest jeszcze w petni
wykorzystany. Dodatkowo,
rosnace znaczenie regionu
wymusza nowe podejscie
do wspétpracy miedzyna-
rodowej w zakresie nadzoru
nad infrastruktura krytyczna.

Energia z wiatrui nie tylko
Battyk to nie tylko offshore
wind. Jak pokazuje raport
ORLEN ,Baltic Coopera-
tion: Momentum for Energy
Transition”, akwen ten oferuje

)

jedne z najlepszych warun-
kéw w Europie do rozwoju
morskich farm wiatrowych.
Potencjat odnawialnych zré-
det energii w regionie Batty-
ku moze by¢ nawet 4,5 razy
wiekszy niz obecna pro-
dukcja energii elektrycznej
wszystkich oémiu nadbatty-
ckich krajow.

Battyk petni réwniez
role strategicznego koryta-
rza transportowego — nie
tylko dla Polski, ale i dla ca-
tego regionu Europy Srod-
kowo-Wschodniej. Dzieki
infrastrukturze przesytowej,
mozliwe jest dostarczanie
gazu z pominieciem Rosji,
takze do Ukrainy. To takze
przestrzen pod inwestycje
w huby wodorowe i techno-
logie wychwytywania oraz
sktadowania CO, pod dnem
morskim. — Dywersyfikacja
Zrodet energii to dla nas prio-
rytet. Nie mozemy dopusci¢
do sytuacji, w ktdrej awaria
jednego Zrddta doprowadzi
do blackoutu. Offshore wind
to nasza odpowiedZz na to za-
grozenie — ttumaczy Staszak.

Co istotne, rozwdéj mor-
skiej energetyki wiatrowej be-

dzie takze impulsem do two-
rzenia nowych miejsc pracy
oraz modernizacji portéw

i infrastruktury przybrzez-
nej. ORLEN juz dzis$ planuje
kolejne inwestycje wspdlnie
z partnerami technologiczny-
mi i przemystowymi. Dtugo-
falowo ma to pozwoli¢ Polsce
osiggnac¢ wieksza niezalez-
nos¢ energetyczna.

Bezpieczenstwo
energetyczne - wspolny
obowigzek

Zagrozenia dla infrastruktury
energetycznej na Battyku sa
coraz bardziej realne. Sabo-
taz, cyberataki, nieoznako-
wane jednostki, ,,przypadko-
we" uderzenia dronéw czy
zagrozenia ze strony tzw.
floty cieni — to tylko cze$¢ ry-
zyk, na ktére zwracajg uwage
analitycy, w tym Piotr Szy-
manski z O$rodka Studiéw
Wschodnich.

— Wspdlna odpowiedz
panstw regionu jest koniecz-
na. Potrzebne sa m.in. zin-
tegrowane systemy bezpie-
czenstwa | wspdtdziatanie
W reagowaniu na zagroze-
nia. To decyzje, ktére musza

zapas¢ rowniez na poziomie
politycznym — zaznaczyt
Staszak.

ORLEN widzi réwniez
potrzebe wspdtpracy w za-
kresie budowy wyspecjalizo-
wanych jednostek do ukta-
dania i serwisowania kabli
podmorskich. To wtasénie
instalacje teleinformatycz-
ne sg coraz czesciej celem
atakoéw. Jednostki typu ,,cab-
le layers” mogtyby btyska-
wicznie reagowad w razie
awarii. Firma wskazuje row-
niez na potrzebe wykorzy-
stania technologii o podwdj-
nym — cywilno-wojskowym
— przeznaczeniu.

Eksperci obecni na EFNI
zgodzili sie, ze inwestycje
w bezpieczenstwo morskiej
infrastruktury beda kosztow-
ne, ale konieczne. — To wyda-
tek, ktdry nalezy traktowac
jako inwestycje w przysztosc¢
i stabilno$¢ dostaw energii
— dodat Staszak.

Battycka wspotpraca:

od strategii po ekologie
Wspdlne projekty gospo-
darcze, takie jak potaczenia
gazowe, sieci energetyczne
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czy huby wodorowe, moga
stworzy¢ spéjny system bez-
pieczenstwa energetycznego.
— Potrzebujemy komplemen-
tarnego modelu dziatania,
ktdry zapewni stabilnosc¢ ca-
temu regionowi — zaznaczyt
Karol Wolff.

ORLEN postrzega swoja
role nie tylko jako inwestora,
ale takze jako podmiot od-
powiedzialny za Srodowisko
naturalne. Spétka podkresla
konieczno$¢ oczyszczenia
dna Battyku z pozostatosci
po obu wojnach $wiatowych
— zatopionej broni chemicz-
nej, niewypatéw, wrakoéw czy
paliw. Réwnolegle wspie-
ra dziatania na rzecz przy-
wrdécenia bioréznorodnosci
W morzu.

Transformacja energe-
tyczna regionu nie bedzie
mozliwa bez zaangazowa-
nia lokalnych spotecznosci.
— Chcemy, by mieszkarn-
cy regiondw nadmorskich
uczestniczyli w tym procesie.
To powinien by¢ wspdlny pro-
jekt panstw nadbattyckich
— podkreslit Wolff. Dodat-
kowe dziatania edukacyjne
i spoteczne moga wzmocni¢
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Baltic Cooperation: -
enhancing energy security
and resilience in the Baltic
Sea Region
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lokalng akceptacje dla reali-
zowanych inwestycji.

Battyk na mapie Europy
Battyk zastuguje na wieksza
uwage instytucji europej-
skich — zaréwno jako zréd-
to zielonej energii, jak i jako
obszar wymagajacy skutecz-
nej ochrony. — Region Morza
Battyckiego, dzieki swoje-
mu potencjatowi, ma szanse
odegrac kluczowa role w de-
karbonizacji i budowie nowej
architektury bezpieczeristwa
UE. Miedzynarodowa wspdt-
praca panstw regionu moze
przyspieszyc¢ realizacje naj-
wazniejszych projektow

— od energetyki po transport
i ekologie — podsumowat
Staszak.

ORLEN zapowiada kon-
tynuacje rozméw oraz kon-
kretne dziatania w obszarze
transformacji energetycznej
i bezpieczenstwa infrastruk-
tury na Battyku. Jak dekla-
rujg przedstawiciele spotki,
to dopiero poczatek wielkie-
go projektu, ktéry moze po-
taczyc¢ interesy gospodarcze,
ekologiczne i strategiczne
o$miu panstw.
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Spotkanic z Herbertem
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Gosciem tegorocznej ,,Herbertiady” bedzie Jerzy Zelnik

Jarostaw Wnorowski
GORZOW

Przez caly dzisiejszy dzieni

w Wojewodzkieji Miejskiej
Bibliotece Publicznej odbe-
dziesie .VIII Gorzowska Her-
bertiada - Sztuka humoru,
sztuka przyjazni. Olistach
ZbigniewaHerberta".

Wydarzenie, 0 godz. 11, 10zpocz-
nie czytanie performatywne pt.
,,Listy Herberta” - wwykonaniu
Jerzego Zelnika, do ktorego
akompaniament muzyczny wy-
kona Krzysztof Baranowski.
O godz. 17 prof. dr hab. Matgo-
rzata Mikotajczak, wygtosi wy-
kiad ,,Taka sama sztuka jak pisa-

Limboski wykona koncert
do tekstow Herberta i swoje
utwory autorskie pt. ,,Limboski
dla Herberta”. To cztonek Aka-
demii Fonograficznej oraz wy-
ktadowca winstytucie muzycz-
nym w Berlinie. Patron gorzow-
skiej ksigznicy - Zbigniew Her-
bertbytwlatach 1965/66 kierow-
nikiem literackim w Teatrze im.
J. Osterwy w Gorzowie, podczas
gdy funkcje rezysera tej placowki
pekit Tadeusz Byrski. Herbert
byt poeta, eseista, dramatur-
giem, tworca cyklu poetyckiego
»»Pan Cogito”, autorem wielu shu-
chowisk oraz laureatem ponad
dwudziestu nagrod literackich.
Jego ksigzki zostaty przettuma-
czone na 38 jezykdéw. Wstepy

FOT: KAROLINA MISZTAL/POLSKA PRESS

WYDARZY SIE
REGION

Co nas czeka
juz niedlugo

24.10 - Wernisaz wystawy
,»Skora”’, GDK, Gubin,

24.10 - Koncerty konkur-
sowe Fumy, Planetarium We-
nus, Zielona Gora,

24.10 - Wernisaz wystawy
,~Czworka (Nie)Przypadkowa,
Kostrzyniskie Centrum Kul-
tury, Kostrzynnad Odra,

26.10 - Koncert,,Barok - od-
kryjmuzyke regionu”, kosci6t
pw. Podw. Krzyza Sw., Otyn,

26.10-Koncert ,,Jazz
w dawnym Opactwie Kanoni-
kow Regularnych Sw. Augu-
stynaw Zaganiu”,

X - XIKoncerty Lubuskiej
Ol'kiestry Kamera]nej nla-
duszki InMemoria”, Lubuskie,

29.10 - Spotkanie ,,Muzyka
gitarowa w 2. polowie XX
wieku w Nowej Soli we wspo-
mnieniach nowosolskiego mu-
zyka”, Magazyn Solny,

31.10 - Koncert poetycko-
muzyczny ,Wiersze ciszy,
dzwieki pamieci”’, MCKiGo-
rzowska Orkiestra Deta, kate-
draw Gorzowie,

7.11 - Lubuskie Zaduszki Ja-
zzowe - The Sound Pack &
Yarosh Organ Trio, Planeta-

niewierszy”,aogodz.18 Michal ~ wolne. riumWenus,Z.Gora.  JERRY
WYBIERZSIE

ZIELONA GORA ZIELONA GORA GORZOW

Wielka gala ~ Nieokragla Monodramy
kultury rocznica i male formy

W czwartek (30.10) 0 godz. 17, Dzi$1ijutro, na scenie wsali
w sali witraZowej Muzeum widowiskowej Miejskiego
Ziemi Lubuskie odbedzie sie Centrum Kultury, w ramach
»GalaKultury”. To podsumo- XVII Ogolnopolskiego Festi-
wanie dorocznej dzialalnosci walu Monodraméw i Teatréw
Towarzystwa MilosSnikow Zie- Matych Form - ,,Bamberka”,

lonej Gory ,,Winnica”. W trak-
ciespotkania - juz porazjede-
nasty - nastapi wreczenie Zielo-
nogorskiej Nagrody Literackiej
»Winiarka” w kategorii indywi-
dualnejizespolowej. Tego dnia
poznamy takze laureatakolej-
nej edycji ,, Konkursu Literac-
kiego o Tematyce Zielonogor-
skiej”. Spotkanie bedzie row-
niez okazja do zaprezentowa-
nianajnowszego numeru pi-
sma ,,Na Winnicy” oraz ksiazki
Ewy Wierzbickiej ,,Bez Swiatlo-
cienia”. Publikacja tajest na-
groda zazwyciestwo w ubie-
glorocznym konkursie. W dru-
giej czeSci wieczoru nastapi
wreczenie statuetek ,,Przyja-
cielaZielonej Gory” - nagrody
honorujacej osobyiinstytucje,
ktore maja doniosty wplyw
nakreowanie pozytywnego
wizerunku miasta. Gale
uswietnia muzycznie: Alek-
sandra Komisarek, Julia Naj-
dek oraz Aleksander Nowak.
Wstep wolny. JERRY

W sobote ogodz.17, wauliUZ
(ul. Podgorma 50), koncert
zokazji otwarcia 79. sezonu ar-
tystycznego wykona Orkiestra
Deta Zastal. Tonajstarszy tego
typu, wciaz dzialajacy zesp6t
w powojennej historii Zielonej
Gory. W programie znajdzie sie
muzyka filmowa (,,Zycie jest
pickne”, ,,R0zowa pantera”,
»Wielki wyscig”, ,,Gwiezdne
wojny”, ,,Szczeki” czy ,,ET”),
zbajek (,,Jak wytresowaé
smoka”, ,,Pieknaibestia”,
»Czarnoksieznik z krainy 0z”),
zwesternéw (,,Siedmiu wspa-
niatych”’) oraz muzykaroz-
rywkowa. Bedzie to okazja

do podsumowari oraz spotkai
bylych czlonkéw zespohu.
Wstep wolny. JERRY
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pojawi sie kilka nowatorskich
spektakli. W piatek 019, obej-
rzeé¢ bedzie mozna mono-
dram filmowy ,,W starym ki-
nie czyli zwierzenia dublera”
zpodkladem taperana zywo.
W ciagu godziny przez scene
przewing sie najstynniejsze
piosenki i przeboje ze Swiato-
wego kina. O godz. 21 obej-
rzymy monodram ,,Oun”.

W sobote 018 zobaczymy
»Apologie Orfeusza, Spie-
wakaiblazna, rodem z Tracji,
synakrélewskiego” - Pawla
Srokiiwedlug scenariusza,
ktory powstal w oparciu
otekst Leszka Kolakow-
skiego. 0 21 zostanie wysta-
wione przedstawienie podsu-
mowujace tegoroczna edycje
festiwalu pt. ,,Blyszcze¢” -
gdanskiego Teatru ,,Alpaka”,
w wykonaniu Emilii Bucko-
Marciniak i Bartosza Marci-
niaka. Wstep wolny, choé
napodstawie zaproszen.
JERRY
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W sobote o0 godz. 19 w ZOK-Planetarium Wenus odbedzie sie koncert galowy 17. OgéInopolskiego
Festiwalu Piosenki Dzieciecej i Mlodziezowej ,,Fu-ma”. Zobaczymy i ustyszymy laureatow, awy-
konawcom towarzyszy¢ bedzie orkiestra festiwalowa pod kierownictwem Krzysztofa Mrozii-

skiego. Gwiazda wieczoru bedzie ,,Studio Accantus” (na zdjeciu).

JERRY

Festiwal artystyczny
pamieci sw. Jadwigi

Jarostaw Wnorowski
KROSNO ODRZANSKIE

0d dzis az do niedzieli po-
trwa XIX Festiwal Jadwigen-
sis. W tym roku jego organi-
zatorzy przygotowali cztery
réoznorodne wydarzenia mu-
zyczne.

Krosno Odrzanskie jest histo-
rycznie zwigzane ze Sw. Ja-
dwigga Slaska z Andechs (Zong
piastowskiego ksiecia Hen-
ryka Brodatego), ktéra w 1241
roku schronita sie wlokalnym
zamku podczas najazdu tatar-
skiego, a takze od niedawna
jest oficjalng patronka miasta.
26 marca 1267 roku papiez
Klemens IV w koSciele domi-
nikanoéw w Viterbo dokonat
kanonizacji Jadwigi. Na pa-
miatke jej postaci w Kro$nie
Odrzanskim od wielu lat orga-
nizowany jest festiwal arty-
styczny. W piatek, o godz. 16,
w Centrum Artystyczno-Kul-
turalnym ,,Zamek” odbedzie
sie przedstawienie audiowi-
zualne skierowane przede
wszystkim do dzieci w wieku
3-10 lat oraz ich rodzicow,
w wykonaniu Teatru Atrofi pt.
»Uszy duszy”. Przedmioty
beda instrumentami, a instru-
menty przedmiotami. Bedzie
mozna ustysze¢ brzmienia
szklane, wodne, strunowe
ielektroniczne. Dzwiek, Swia-
tto i obraz bedg sie nawzajem
uzupetniaty, tworzac rodzaj
teatru instrumentalnego. P6z-
niej, bo 0 godz. 19, w koSciele
parafialnym pw. Sw. Jadwigi

FO:I'. FANPAGE TEATRU ATROFI

Podczas przedstawienia ,Uszy duszy” zabrzmig m.in.

dzwieki wydobywane ze szkta

Slaskiej (dolne miasto) - ze-
spét ,,Donna Corda”, wykona
koncert muzyki filmowej. To
trio smyczkowe bierze udziat
w wielu projektach muzycz-
nych na terenie kraju i za gra-
nica. W sobote o godz. 18
w sali w NadleSnictwie Krosno
w Osiecznicy odbedzie sie
»Projekt Kosierzanki”. Jego
autorka Jagodna (Jagoda Sta-
nicka) siegneta do repertuaru
nieistniejacego juz zespotu lu-
dowego Kosierzanki (od na-
zwy wsi Kosierz w gminie Da-
bie). Na podstawie dawnych
tekstow, ludowych pie$ni
i spotkan z zyjaca cztonkinig
zespotu - Haling Potrzasaj,
stworzyla interpretacje mu-
zycznych tradycji regionu
zuzyciem pianina, syntezato-
rowigtosu. Podczas koncertu

wokalnie towarzyszyc jej be-
dzie zespot Surja z Zielonej
Gory w sktadzie: Oliwia Eucja
Owczarek oraz Anna Cejmer-
Kaminska. Wstep wolny.
Na niedzielny finat (26.10
o godz. 18) gosci festiwalu
czeka muzyczna podroz 13-
czaca eksperymentalng elek-
tronike z tradycjami Spiewu
biatego, polska rytualnoscia
ludowa oraz Sredniowieczng
i wczesnobarokowa muzyka
chéralng. W auli Zespotu
Szkot Ponadpodstawowych,
w ramach projektu ,,Wyraj”,
wystapi zespot ,,KakofoNIKT”
130-osobowy chor ,,Pogtosy”.
ArtySci stworzyli wspélnie
przedsiewziecie, ktore taczy
eksperymentalng elektronike
z archaicznymi tradycjami
muzycznymi. Wstep ptatny.
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Niebianskie zycie, czwarta Mahlera, koncert
Wieniawskiego - dzieje sie w filharmoniach

Jarostaw Wnorowski
jwnorowski@gazetalubuska.pl

Dzis o godz. 19, w Filharmo-
nii Gorzowskiej, mocnym
symfonicznym akcentem
zakonczy sie XII. Festiwal
Muzyczny im. Wojciecha
Kilara, zas w tej w Zielonej
Gorze trwa Strings Festival.

Wszystko co dobre, kiedys sie
konczy. Tymi stowami mozna
podsumowac tegoroczng edycje
gorzowskiego festiwalu im. W.
Kilara. Filharmonicy przygoto-
wali nakoncert zamkniecia kilka
ciekawych dziet. Wieczor otwo-
1zy tegoroczna kompozycja Ma-
cieja Jabtonskiego ,,Himmlisches
Leben” (Niebianskie zycie). To
utrzymany w poetyce snu, a za-
razem dialog wspotczesnego
polskiego tworcy z muzyka Gu-
stava Mahlera, dla ktorego dzieto
jest hotdem. Znane tematy z 1V,
Vi VIsymfonii Mahlera zostaja
tu przeksztatcone, rozwiniete
i,,przefiltrowane” przez estetyke
XXI wieku. Jabtoniski w latach
1993-98 studiowat kompozycje
pod kierunkiem Marka Stachow-
skiego w Akademii Muzycznej

w Krakowie, ktéra ukonczyt
zwyroznieniem. Od 1998 1. wy-
ktada w tej krakowskiej uczelni
przedmioty teoretyczne,
a od 2024 roku jest jej profeso-
rem. Wspétpracuje takze z Pol-
skim Wydawnictwem Muzycz-
nym. To nie koniec nowosci,
gdyzjakodrugie zabrzmig ,, Trzy

Przemystaw Fiugajski zadyryguje w Gorzowie, IV. Symfonig G. Mahlera

piesni do stéw Trakla na sopran
iorkiestre kameralng”, skompo-
nowane w 2002 1. przez Pawta
Szymanskiego. Siega on do tra-
dycji liryki wokalnej i dziedzic-
twa piesni poprzednich epok, ale
takze do poezji austriackiego
ekspresjonisty - Georga Trakla,
pelnej ,,duchowego niepokoju”,
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Smierci oraz przemijania. Partie
solowe wykona Agata Zubel. Fil-
harmonia zapewnita takze moz-
liwoS¢ spotkania sie i rozmowy
z oboma polskimi kompozyto-
ramiogodz. 17w sali kameralne;j.
Wisienka na torcie bedzie jednak
IV Symfonia G-dur - Gustawa
Mahlera. Dzieto zostato skompo-

FOT ARCH FILHARMONII GORZOWSKIEJ

nowane wlatach 1899-1900iza-
wiera pieSi napisang pierwotnie
w1892roku pt. ,,Das himmlische
Leben” - przedstawiajaca dzie-
cieca wizje nieba, Spiewang
przez sopran w finale tej symfo-
nii. Kompozytor dat dyrygentom
taka oto wskazoéwke wykonaw-
cza ,,Rozwaznie, nie spieszacsie,
w spokojnym ruchu, bardzo
btogo”, ktora dos¢ jasno okresla
charakter utworu. Catoscig za-
dyryguje Przemystaw Fiugajski.

W Filharmonii Zielonogor-
skiej réwniez nie zabraknie
utworu wspodtczesnego. Zabrzmi
,JFebra arktyczna. Comedia har-
monica” - Aleksandra Nowaka.
To utwor, ktory powstat w roku
2024 na zamé6wienie Orkiestry
Kameralnej Miasta Tychy ,,Au-
kso” i Festiwalu ,,Auksodrone”,
do libretta Marcina Wichy. Opo-
wiada historie dwéjki duniskich
polarnik6éw, Einara Mikkelsena
i Ivera Iversena, ktérzy na po-
czatku XX wieku utkwili na trzy
latawlodach Grenlandii. Nastep-
nie bedzie mozna wystuchac I.
Koncertu skrzypcowego fis-moll
op.14 - Henryka Wieniawskiego.
Jego prawykonanie odbylosie 27
pazdziernika 1853 roku w Lip-

sku, a partytura dedykowana
byta krélowi pruskiemu. Partie
solowa wykona Wojciech Nie-
dziotka. To student Akademii
Muzycznejw Eodzi. Byt potfina-
lista oraz najwyzej sklasyfikowa-
nym Polakiem XVI. Miedzynaro-
dowego Konkursu Skrzypco-
wego im. Henryka Wieniaw-
skiego w Poznaniu. Po przerwie
zabrzmi muzyka Piotra Czajkow-
skiego, a mianowicie czterocze-
Sciowa Serenada na smyczki C-
dur op. 48 z 1880 roku, znana
przede wszystkim z pieknego
walca z drugiej czesci. Orkiestra
Filharmonii Zielonogorskiej za-
dyryguje Sebastian Pertowski.
Artysta ukonczyt z wyr6znie-
niem wydziaty dyrygentury
symfoniczno-operowej oraz
kompozycji w Instytucie Jazzu
na Akademii Muzycznejim. Ka-
rola Szymanowskiego w Katowi-
cach. Swoje umiejetnosci dosko-
nalit w Jarvie Academy oraz
pod okiem takich mistrzow jak:
Jorma Panula, Jin Wang, Adrian
Gnam czy Yuri Simonov. Dyry-
gowat takimi orkiestrami jak Sin-
fonia Varsovia, NOSPR, czy The
Hong Kong Chinese Orchestra.
Wstepy platne.
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FEliza
Gniewek-fuszczak

1.Ilerazy w niedziele, 12 paz-
dziernika, pan Marcin ktéry
zostal Smiertelnie pogryziony
przez psy w Zielonej Gorze
Raculi, dzwonil po pomoc?

Na konferencji prasowej we
wtorek Prokurator Okregowy
Robert Kmieciak zaznaczyt, ze
nie moze ujawnic tej informa-
cji. To wzbudzito watpliwosci,
czy pan Marcin dzwonit dwa
razy, a kto$ nie zareagowat.
Znaszych informacji moze wy-
nika¢ jednak, ze potaczenie
bytojedno.

Na kilkanascie godzin
przed Smiercig pana Marcina,
jego partnerka, pani Joanna
przyznata w rozmowie z GL, Ze
kontakt z nim urwat sie po go-
dzinie 12. - O godz. 13.33 za-
dzwonitl pod numer 112. Nie
wiem, co powiedziat, ale poli-
cjanci go znalezli - moéwita
nam. To moze wskazywac, ze
pan Marcin dzwonit raz,
a stuzby zareagowaty natych-
miast.

Nasza Czytelniczka pani
Ania byta wtedy w lesie i da-
wata pi¢ rannemu psu, ktory
jak sie pozniej okazato, brat
udzial w ataku. Pani Ania wie,
ktora byta godzina, bo 0 13:30
wystata do swojego partnera
SMS, ze czeka przy aucie. A po-
tem byta juz w samochodzie
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IEC PYTAN W SPRAWIE
TRAGEDII W RACULI

Pytan zwigzanych z tragedig jest wiecej. Watki sie mnoza. Ale te piec pytan
budzi dzisiaj najwiecej emocji. Bo im wiecej styszymy, tym wiemy mnie;.
Na trzecie i czwarte pytanie, ustyszelismy odpowiedzi, zarowno na tak, jak
i na nie. Aw pigtej sprawie chyba jeszcze nikt nie wie, jak byto naprawde.

iwtedy (przed godzing 14) sty-
szata auto jadace na sygnale.
Wedtug Google Maps stuzby
do pokonania miaty niecate
osiem kilometrow, co po-
winno zaja¢ przy wyzszej
predkoSci niz dozwolona
mniej niz 15 minut, czyli
wszystko sie zgadza.
Prokurator przyznat w od-
powiedzi na pytania dzienni-
karzy, ze pokrzywdzony cze-
kat na pomoc kilkadziesigt mi-
nut, co wynikato z trudnosci
logistycznych. - Trudno byto
zlokalizowac miejsce potoze-
nia pokrzywdzonego. Prosze
nam dac troszeczke czasu, be-
dziemy panstwa informowac,
jak tylko bedziemy mogli od-

tworzy¢ doktadnie przebieg
zdarzenia - zapewnit.

2. Gdy pies odgryzie komus
uszy, awlasciciel powie, ze to
zlodziej, to sprawa jest zakon-
czona?

Sprawa dotyczaca mezczy-
zny, ktory podczas ataku psow
przed rokiem stracit uszy, zo-
stata umorzona.

Na konferencji prasowej py-
taliSmy: - Czy moze pan ocenic,
jako prokurator postepowanie,
jakie miato miejsce w przy-
padku mezczyzny, ktory stracit
uszy w okolicy strzelnicy? Czy
ono byto zgodne z procedu-
rami? Czy, jeSli moj pies od-
gryza komus uszy, jamowie, ze

tobyl ztodziej, nikt go nie prze-
stuchuje i sprawa jest za-
mknieta? Czy teraz na zimno
moze pan powiedzieé, ze to od-
byto sie zgodnie z prawem?

- Moge powiedzied, Ze to
postepowanie z zesztego roku
rowniez zwigzane jest z ta
strzelnicg i zjednym pokrzyw-
dzonym, ktory zostat po-
krzywdzony najprawdopo-
dobniej przez te psy. Podkre-
Slam najprawdopodobniej. Sg
prowadzone czynnoSci dowo-
dowe, postepowanie zostato
podjete na nowo i beda wyja-
Sniane te wszystkie okoliczno-
Sci. Jesli chciataby pani, zebym
tak zimno, to powiedzial, to
dopiero po zakonczeniu poste-

powania dowodowego. Oce-
niamy sprawe wielotorowo.
Podlega ona badaniu pod ka-
tem prawidtowoSci prowadze-
nia czynnoSci dowodowych
i stusznosci podjetej decyzji
procesowej w zesztym roku -
odpowiedziat prok. Robert
Kmieciak. - Mezczyzna nie
zlozyt zeznan. Obiektywnie
musze powiedzie¢, ze byta
trudnos¢ z odebraniem
od niego relacji procesowej,
dlatego ze miejsce pobytu tego
pana nie byto znane. Ten pan
nie miat miejsca statego po-
bytu, mimo Ze mial miejsce
zameldowania.
DowiedzieliSmy sie, ze po-
krzywdzony nie stawil sie

na przestuchanie i nie ztozyt
wniosku o $ciganie.
Postepowanie prowadzone
przez prokurature rejonowa,
ktore dotyczyto ,,osoby znale-
zionej przy strzelnicy, gdzie za-
chodzito uzasadnione podej-
rzenie, ze mogta odniesc obra-
Zenia ciata w wyniku pogryzie-
nia”, zostato wszczete przez
prokurature na podstawie no-
tatki policyjne;j.
RozmawialiSmy z pogryzio-
nym wowczas mezczyzng. -
Trauma zostanie do konca zy-
cia. Tak samo, jak blizny nie
zejda - powiedziat meZczyzna.
Zapewnit tez, ze wowczas, tego
feralnego dnia, po prostu szedt
droga przy strzelnicy i zostat za-

MATERIAL INFORMACYINY PTWP

Branza spawa

W ciagu trzech pazdzierni-
kowych dni w Miedzynaro-
dowym Centrum Kongreso-
wym w Katowicach pojawito
sie az 6000 uczestnikow,
atowszystko za sprawa
Miedzynarodowych Targow
Spawalniczych ExpoWEL-
DING oraz Miedzynarodo-
wych Targéw Obrabiarek,
Narzedzi i Technologii
Obrobki TOOLEX. Na uczest-
nikéw czekato ponad 150
wystawcow z 19 krajow.
Targi w opinii uczestnikow
s doskonata przestrzenia
wymiany doswiadczenina-
wigzywania nowych kon-
taktow biznesowych. Czesci
targowej towarzyszyty
konferencje Forum Nowego
PrzemystuiPrzemystdla
Obronnosci, ktore wspolnie
tworza cykl ..The Industry
of Tomorrow. Przemyst
jutra”.

Targi ExpoWELDING zgro-
madzity przedstawicieli
branzy spawalniczej z cate-
go $wiata. Uczestnicy mieli
okazje przyjrzec sie najnow-
szej ofercie sprzetu, opro-
gramowania oraz techno-
logii w zakresie robotyzacji

i automatyzacji proceséw
spawania, w tym urzadzen

i osprzetu do spawania, cie-
cia i zgrzewania, materiatéw
spawalniczych, gazéw tech-

nicznych wykorzystywanych
w tym sektorze. Wydarzeniu
towarzyszyty Targi Obrabia-
rek, Narzedzi i Technologii
Obrébki TOOLEX.

Efekt synergii, ktory
powstaje dzieki potaczeniu
dwdch wydarzen, zapewnia
uczestnikom jeszcze lepsza
mozliwos¢ zgtebienia aktu-
alnych trendéw rynkowych
oraz poznania najnowszych
rozwigzan oferowanych
przez wystawcow.

Targi ExpoWELDING
i TOOLEX tradycyjnie byty
przestrzenia do dyskusiji
0 przysztosci i wyzwaniach,
przed ktérymi stajg sekto-
ry przemystowe. Jednym
z najczesciej podejmowa-
nych tematéw byta rosnaca
konkurencja, w tym rozwdj
rynkéw azjatyckich prowa-
dzacych ekspansje do Eu-
ropy. Niedobdér wykwali-
fikowanych kadr to takze
jedno z wyzwanh najczes-
ciej wskazywanych przez
reprezentantéw branzy
spawalniczej.

- W tym momencie
na rynku wystepuja duze
problemy z dostepnoscia wy-
kwalifikowanych spawaczy.
Antidotum jest robotyzacja
oraz systemy utatwiajace
szkolenie spawaczy i prace
tych, ktérzy juz zostali prze-
szkoleni — zaznacza Bartosz

Olej z Fronius Polska, specja-
lizujacej sie w urzadzeniach
spawalniczych i automatyza-
cji spawalnictwa.

Uczestnicy zgodnie upa-
trujg nadziei w rzadowych in-
westycjach i regulacjach uta-
twiajacych funkcjonowanie
wobec wymogoéw stawianych
przed przedsiebiorcami.

- Sytuacja na rynku jest
trudna dla wszystkich produ-
centéw i dostawcédw maszyn.
Liczymy na to, ze wprowa-
dzenie pewnych ograniczen
wobec wymogoéw emisyjnych
pozwoli nam na stabiliza-
cje — ocenia Maciej Kosin-
ski, prezes i dyrektor firmy
QMT GROUP. — Konieczno$¢
inwestycji, rozwoju, budowa-
nia nowych rynkéw poprzez

ekspansije jest droga do przy-

NiCZa spotka’ra SIQ Na targach ExpoWELD

CZYSZCZENIE
LASEROWE |
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sztosci — podsumowuije.
TOOLEX i ExpoWELDING
glosem branzy

Obecni na targach eks-
perci i menedzerowie wio-
dacych w swoich specjal-
noéciach firm brali réwniez
udziat w sesjach Industry
Talks, organizowanych w ra-
mach Forum Nowego Prze-
mystu, wydarzenia towarzy-
szgcego targom.

Z zaproszonymi gos$-
¢mi dyskutowano o naj-
wazniejszych problemach
branz produkcyjnych, a jed-
nym z poruszanych tema-
téw byty panujace na rynku
trendy. Problemy przemy-
stu majg wynikac przede

wszystkim z wysokich kosz-
toéw energii i wysokich kosz-
téw pracy.

Jako istotny trend zo-
stata takze zidentyfikowana
automatyzacja. — Automa-
tyzacja jest trendem, od kt6-
rego nie uciekniemy. Koszty
pracy rosna, a ceny automa-
téw staja sie coraz nizsze.
Moim zdaniem, automaty-
zacja potaczona ze sztuczna
inteligencja jest przysztos-
cig — podsumowat Andrzej
Rudenko.

Duze zainteresowanie
i wysoka frekwencja potwier-
dzajg niezachwiang pozy-
cje targéow TOOLEX i Expo-
WELDING jako wydarzen
szczegéblnych dla polskiego
przemystu.

— Mozliwosc¢ spotkania
sie z klientami i poznania no-
wych partneréw jest obopdl-
na korzyscia ptynaca z udzia-
tu w wydarzeniu — dodaje
Marcin Nowak z firmy Tech-
nika Spawalnicza z Poznania.

Tradycyjna forma i moz-
liwos¢ spotkania twarza
w twarz z partnerami i poten-
cjalnymi klientami - to naj-
czesciej wymieniana przez
wystawcow zaleta targow.
Udziat w TOOLEX i Expo-
WELDING pozwala nie tylko
zacies$nic relacje biznesowe,
lecz réwniez bywa poczat-
kiem nowych kontraktéw.

0511374329
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— Targi TOOLEX oraz
wydarzenia im towarzysza-
ce to wyjatkowa okazja dla
przedsiebiorcéw, by spotkac
sie z klientami i partnera-
mi: rozmawiamy o nowych
technologiach, innowa-
cjach i wyzwaniach, ktére
ksztattujag przysztosé pol-
skiego przemystu— méwi
Agnieszka Miklas, dyrektor
ds. klientéw strategicznych
Grupy PTWP.

— Satysfakcja uczestni-
kow targéw ExpoWELDING
i TOOLEX pozostaje naszym
priorytetem. Pozytywne opi-
nie uczestnikéw sa potwier-
dzeniem, ze udaje nam sie
zapewni¢ im to, czego ocze-
kuja — funkcjonalna prze-
strzen, najwyzszy standard
ustug i atmosfere sprzyjajaca
rozwijaniu biznesu — dodaje
Wioletta Btonska-Dudek,
manager ds. klientéw strate-
gicznych Grupy PTWP.

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



atakowany przez psy. Nie zde-
cydowat sie jednak na diuzsza
TOZMOWE Z nami.

3. Czy po ataku na mezczy-
zne, ktory straciluszy, psy zo-
staly odebrane ze Schroniska
dlaBezdomnych Zwierzat

w Zielonej Gorze przez wlasci-
ciela w asyscie policji?

UstyszeliSmy sprzeczne ze
sobg odpowiedzi i zapewnie-
nie, ze Sledczy to sprawdza.

W programie TVN Uwaga
mozna bylo uslyszeé, ze
w ubiegtym roku psy zostaty
odebrane przez wiasciciela
psow w asyscie policji, a funk-
cjonariusze mieli wyegzekwo-
wac na pracownikach wydanie
zwierzat.

We wtorek rano dyrektor
schroniska Krzysztof Rukojc¢
powiedziat GL: - W zeszlym
roku, jesli dobrze pamietam (z
notatek biura - przyp. red.) wla-
Sciciel przyszedt sam. Za to
2022r. policja zostata wezwana
przeznaszego pracownika, po-
niewaz wtasciciel nie chciat
uiSci¢ optaty za pobyt zwierzat
tutaj. W koncu zostalty mu wy-
dane - przypomniat sytuacje.

Po potudniu Lubuska Policja
wydata w tej sprawie oSwiad-
czenie (takze dotyczace 20221.),
w ktoérym czytamy: ,,... poli-
cjanci zostali wezwani przez
pracownika schroniska, ktory
poinformowat funkcjonariu-
szy, ze mezczyzna jako wiasci-
ciel zwierzat, odbierajac psy nie
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chcial zaptaci¢ rachunku
za opieke nad nimi. Interwen-
cja Policji zostata wéwczas za-
konczona pouczeniem wiasci-
ciela pséw o zasadach praw-
nych odebrania zwierzat i ko-
niecznos$ci uiszczenia optaty”.

Na sugestie dziennikarzy, ze
gdyby psy nie wrocity woéwczas
do wiasciciela, nie bytoby tej
tragedii i pytanie, czy takim
watkiem zajma Sledczy, proku-
rator Kmieciak odpowiedziat: -
Oczywiscie mozna przyjac ta-
kie zatozenie i takie bedzie
w postepowaniu karnym przyj-
mowane, natomiast to, w jaki
sposob te pieski wrocity na te-
ren tej strzelnicy, kto dopomogt
i w jakiej procedurze, bedzie
wyjasSniane, dlatego, ze ta
sprawa nie jest do koficajasna,
jesli chodzi o to postepowanie
72024 roku, przynajmniej jesli
chodzi akta sprawy. Tak,
wiemy, Ze te pieski, to jest infor-
macja jakby pewna, ze zostaty
odebrane w asyScie policji
przez wiasciciela tej strzelnicy,
bedziemy chcieli wiedzie¢,
na jakiej podstawie zostaty te
decyzje tam podjete.

4. Czy po ataku namezczy-
zne, ktory straciluszy, psy
trafily do Schroniska dla Bez-
domnych Zwierzat w Zielonej
Gorze poranione?

Réwniez w tym watku sty-
szeliSmy sprzeczne ze sobg in-
formacje. W programie TVN
Uwaga z poniedziatku pracow-

nica schroniska wspominata, ze
w2024 1. psy trafity do placowki
zranami, co moglto wskazywac,
ze wlasciciel nie mogt nad nimi
zapanowac. Na nasze pytanie
we wtorek o stan psow przy-
wiezionych w 2024 r., dyrektor
schroniska poinformowat, ze
psy zostaly wydane wtascicie-
lowi, zarbwno w roku 2022
12024 1.,a pracownicy nie posia-
dali informacji, ze braty one
udzial w pogryzieniu. Dodat
tez, ze zdokumentacji medycz-
nej w schronisku nie wynika,
zeby wowczas wykazywaty
oznaki zaniedbania, co mo-

globy tez by¢ podstawa do nie-
wydaniaich.

Natomiast prokurator Ro-
bert Kmieciak zaznaczyt, ze nie
moze udzieli¢ odpowiedzi
na pytanie, czy wlasciciel strze-
lat do swoich pséw, bo nie mogt
sobie z nimi poradzic.

5. Kto odwolywal wezwania
policji do pogryzienia przez
psy matkiicorkiw2022r.?

To jeden z najbardziej ta-
jemniczych watkdéw catej
sprawy. Dotyczy pierwszego
pogryzienia przez psy, do kt6-
rego doszto w 2022 roku. Ko-

MAGAZYN @

bieta i jej corka razem ze swo-
imi dwoma psami i kotem byty
na spacerze w lesie. Psy napa-
dty naich zwierzeta. Podczas
tego ataku kobiety zostaty po-
gryzione. Corka bardziej dotkli-
wie - zostala odwieziona
do szpitala. Te sytuacje znamy
z opowiesci przyjaciotki ko-
biety.

- W 2022 roku moja kole-
zanka zadzwonita z prosSba
o natychmiastowa pomoc. Po-
wiedziala, ze jej psy zostaty za-
atakowane, zebym przyjechata
izabezpieczyta zwierzeta, oce-
nila, czy im sie nic nie statoiza-

FOT. MICHAE KORN
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brataje zmiejsca, bo ona czeka
na policje - relacjonuje Sylwia
Dobek, ktéra pracowata
w Schronisku dla Bezdomnych
Zwierzat, kiedy psy z Raculi
bylyjeszcze szczeniakamii zo-
staty pierwszy raz odtowione.
- Przyjechatam, zabratam mal-
tanczyka i owczarka niemiec-
kiego. Byl jeszcze kot, ale
uciekt. Po kilku dniach wrécit
do domu sam mocno wystra-
szony - wspomina.

- Maltanczyk sie uratowat,
bo w momencie ataku udawat
niezywego. A owczarek postar-
ciu z trzema psami, byt potur-
bowany, nie miat ran do szycia,
ale wystarczyto odchylic siers¢
i widac byto krwawe wylewy
naskorze. Bytam wtedy z kole-
zanka caty czas nataczach. Cze-
katam na wiadomoscé, ze jedzie
policjai spisze protokot - méwi
dalej pani Sylwia. - Kto§ dwu-
krotnie odwotywat policje. To
wyszto w toku postepowania.
Nie doszli, kto odwotat. Dla
mnie jest to bardzo dziwne, bo
rozmowy na 112 s nagrywane.
Kazdy musi sie przedstawic
znazwiska.

Prokurator Robert Kmieciak
zapewnit na konferencji, ze
w sprawie sg prowadzone in-
tensywne czynnosci dowo-
dowe. - Ustalamy;, ile razy zwra-
cali sie mieszkancy do innych
podmiotow, organéw admini-
stracji publicznej czy policji -
mowit. Do Sledczych wptywaja
juz nowe informacje.

MATERIAL INFORMACYJNY SIECI BIEDRONKA

0011416397

Profilaktyka ratujqca yle pracownikow Biedronki

Monika z dziatu finanso-
wego Biedronki czuta sie Swiet-
nie. Skorzystata z badan, ktére
firma zorganizowata dla pra-
cownikéw w biurze — ot, ruty-
nowa kontrola. Wynik zmienit
wszystko: guz piersi. Szybka
diagnoza pozwolita rozpoczac
leczenie, zanim pojawity sie
objawy. To mogto uratowac mi
zycie = méwi dzi$ Monika Ko-
takowska, ktéra teraz zacheca
kolezanki i kolegéw do badan
profilaktycznych.

Takich historii w Biedron-
ce jest wiecej. Zakonczyta sie
wiasnie 20. edycja programu
»Razem zadbajmy o zdrowie",
w ktdrej przebadato sie bli-
sko 32 tysigce pracownikdéw.
Kazdy z nich mégt bezptatnie
wykonac badania krwi o warto-
$ci ponad 600 zt, obejmujace
m.in. markery nowotworowe,
aw wybranych lokalizacjach
takze badania USG. Pracow-
nicy kupili tez prawie 13 tysie-
cy pakietéw badan dla swoich
bliskich w symbolicznej cenie
—juzod9zt.

Program dociera nie tyl-
ko do duzych miast, ale i do
mniejszych miejscowosci,
gdzie dostep do ustug medycz-
nych bywa ograniczony. Wéréd
najbardziej aktywnych lokaliza-
cji znalazty sie m.in. Biaty Bor,
Modlnica i Skarbimierz. Dzieki

Monika Kotakowska, badania w firmie uratowaty jej zycie

firmowym badaniom tysigce
0séb mogty skorzystac z diag-
nostyki, na ktéra w publicznej
stuzbie zdrowia czesto trzeba
dtugo czekaé, a jak wiadomo
czas odgrywa kluczowa role.

Troska o zdrowie
pracownikoéw iich rodzin
Biedronka, jako najwigkszy
pracodawca w Polsce z ponad
85 tysigcami pracownikéw, od
lat inwestuje nie tylko w rozwdj
swojej sieci, ale przede wszyst-
kim w zdrowie i dobrostan
swoich ludzi. W roku 30-lecia
obecnosci w Polsce takie ini-
cjatywy najlepiej pokazuja, ze
marka naprawde jest blisko
swoich pracownikéw, ich rodzin
i lokalnych spotecznosci. Dzieki

takim programom profilaktyka
staje sie niemal powszechna.
Chcemy, by kazdy z na-
szych pracownikdw — nieza-
leznie od tego, czy pracuje
w duzym miescie, czy w matej
miejscowosci — miat realny do-
step do profilaktyki zdrowotnej.
To inwestycja w ludzi, ktérzy
tworza Biedronke — podkre-
$la Katarzyna Chlebus, Star-
sza Menedzerka ds. Progra-
moéw dla Pracownikow w sieci
Biedronka.

To miaty by¢ rutynowe
badania

Monika mimo tego, ze nie mia-
ta zadnych dolegliwosci, za-
pisata sie na badania, bo byty
na miejscu w biurze. Diagno-

za, ktéra ustyszata w gabine-
cie, brzmiata jak wyrok — guz
piersi.

Po pierwszym szoku, za-
czetam dziata¢, miatam poczu-
cie, ze nie jestem sama. Bardzo
pomocni okazali sie specjalisci,
zaangazowali w nasza akcje po
stronie partnera medyczne-
go. Otrzymatam kompleksowe
instrukcje, gdzie powinnam sie
zgtosi¢ i co mam dalej robic,
krok po kroku. Dzieki szybkiej
diagnozie, kiedy mdj organizm
nie wysytat jeszcze zadnych
niepokojacych sygnatéw, podje-
tam skuteczne leczenie. Nasta-
witam sie zadaniowo i zaczetam
walke o zdrowie. Ciesze sie, ze
nasza firma w sposob przemy-
Slany opracowuje oferte badan

L

i kazda edycja programu ,,Ra-
zem zadbajmy o zdrowie" jest
inna. Nie mozemy juz sie uspra-
wiedliwiaé, ze nie mamy czasu
na badanie, jeslimozemy je wy-
konac w swoim biurze lub nie-
opodal pracy lub domu — mowi
Monika Kotakowska, Kierownik
Sekcji Kontrolingu Skarbca

w sieci Biedronka.

Monika stata sie natural-
na ambasadorka badan pro-
filaktycznych w firmie. Teraz
sama przypomina swoim bli-
skim i znajomym o ich wyko-
naniu, zwtaszcza w rézowym
pazdzierniku, miesigcu profi-
laktyki raka piersi. A jesli kto$
otrzymat niepokojacy wynik,
stara sie podtrzymac go na
duchu i przekonuje, ze rak to

nie wyrok. Rozumie, jak wazna
jest rozmowa, dlatego chetnie
spotyka sie ze wspdtpracow-
nikami, oferujac swoje wspar-
cie i praktyczne wskazéwki.
Podkresla, ze nawet jesli orga-
nizm nie wysyta niepokojacych
sygnatéw, profilaktyka jest ko-
nieczna, bo wczesne wykrycie
choroby daje szanse na catko-
wite wyzdrowienie.

Promocja na zdrowie
zBiedronka

W roku 30-lecia istnienia Bie-
dronki, w ktérym jednoczesnie
przypadta 20. jubileuszowa
edycja programu ,,Razem za-
dbajmy o zdrowie" nasi pracow-
nicy po raz kolejny udowodnili,
jak waznym elementem dbania
0 zdrowie i dobre samopoczu-
cie sg regularne badania. Jeste-
$my dumni, Zze po raz kolejny
tak licznie wzieli udziat w naszej
akcji — podkresla Katarzyna
Chlebus.

Poza skorzystaniem z bez-
ptatnych badan dla siebie,
pracownicy mogli tez przeba-
da¢ swoich bliskich, kupujac
dowolna liczbe pakietéw dla
dorostych i dla dzieci w bar-
dzo atrakcyjnych cenach juz
od 9zt

Wiecej o benefitach
dla pracownikéw na stronie:
pracawbiedronce.pl/benefity.
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|LUBUSZANIE TYJA NA POTEGE

acjenci, ktorzy korzy-

staja z porad lekarza

POZ, powinni miec¢

wykonywany pomiar

wzrostu i masy ciata.

Taki obowigzek ist-
nieje od 2020 roku - méwi
rzecznik lubuskiego oddziatu
Narodowego Funduszu Zdro-
wia Joanna Branicka. - Te dane
trafiajg do NFZ. W ten sposob
od stycznia do konca lipca
sprawdzono 13,4 mln 0s6b
w kraju, w tym w Lubuskiem -
363285 0s06b.

Gdzie najwiecej

otylych oséb?

Dzieki tym informacjom
mozemy obliczy¢ BMI. Wskaz-
nik pokazuje ryzyko nadwagi
iotytosci.

Body Mass Index to stosu-
nek masy ciata do wzrostu pod-
niesionego do kwadratu. Pra-
widlowy zakres wynosiod 18,5
do 25,0. Wyzsze wartosci wiazg
sie ze zwiekszonym ryzykiem
dla zdrowia i zycia. W woje-
wodztwie lubuskim prawi-
dlowa wage ma 33,1 procent pa-
cjentéw POZ (121 560 osbb).

W Gorzowie odnotowano az
64 proc. osob z otytoScig i nad-

Z nadwagg i otytoscig zmaga sie 64,7 procent mieszkancow lubuskiego, czyli
235 283 osoby. Tak wynika z danych zebranych przez lekarzy rodzinnych
od stycznia do lipca br. Najlepiej w badaniach wypada Zielona Gora, powiat
krosnienski, najgorzej - sulecinski.

Leszek Kalinowski

L L
FOT. MARIUSZ KAPALA

wagga, w Zielonej Gorze 60,4
proc. Najwiecej otytychiznad-
wagga jest w powiatach: sulecin-
skim (67,52 proc.), gorzowskim
(67,13 proc.) i zaganskim (67,11
proc), a najmniej w kroSnieni-
skim (62,3 proc.).

W catym regionie z nad-
wagg zmaga sie 134 834 0sob
(BMI 25,0-30,0), z otytoScia 100
449 pacjentéw (BMI 30,0 - >
40,0). Prawidtowa wage ma 121
560, a u 6 442 osob wykazano
niedowage.

Dlaczego zbieranie informa-
cji o wzroscie i wadze jest
wazne?

- Obowigzek zbierania da-
nych o masie ciata i wzrosScie
pacjentow w ramach POZ nie
jest tylko biurokratycznym
wymogiem. Dzieki tym infor-
macjom zyskujemy narzedzie
do walki z otytoscia i jej skut-

kami - podkresla Joanna Bra-
nicka.

Agnieszka Biskup, specjali-
stamedycyny rodzinnej, certy-
fikowany lekarz (11 II stopnia
PTBO - Polskie Towarzystwo
Badan nad Otytoscig) w zakre-
sie umiejetnosci profesjonal-
nego leczenia nadwagi i otyto-
Sci podkresla, Ze otytos¢ to cho-
roba, dajgca ponad 200 powi-
ktan. Chocby nadciSnienie tet-
nicze, choroba niedokrwienna
serca, udar mozgu, zawat serca,
niewydolnosé serca, czyli cho-
roby kardiologiczne, ale tez np.
gastrologiczne, jak choroba re-
fluskowa. Inne powiktania to
np. przewlekta choroba nerek,
obturacyjny bezdech senny,
choroby uktadu ruchu, choroba
sttuszczeniowa watroby, de-
presja, zesp6t policystycznych
jajnikoéw... Czesto pacjentki

REKLAMA

Czysta przysztosc

zaczyna sie od segregacji.

0011415832

Odbieramy, segregujemy, odzyskujemy surowce wtérne!

Zajmujemy sie odbiorem, transportem i zagospodarowaniem odpadow.

Swiadczymy ustugi podstawienia i wywozu konteneréw na zlecenia indywidualne i firmowe.

Wykonujemy ustugi $mieciarkami dla firm na podstawie uméw oraz zlecen.

PAPIER

SZKtO

METALE

TWORZYWA
SZTUCZNE

B+C Eko-Energia Sp. z 0.0.
Nowy Swiat 17, 66-100 Sulechéw
Telefon: 603 108 708

bok@ripoksulechow.pl
ripoksulechow.pl




mysla: ,Mam zespét policy-
styczny jajnikow, to dlatego je-
stem otyta”. Wrecz odwrotnie
- nalezy pamietac, Ze otytos¢
predysponuje m.in. do tej cho-
roby. Jeszcze innym powikia-
niem jest nieptodnos¢. A naj-
bardziej klasycznym przykta-
dem powiktan jest cukrzyca
typu 2. U 0s6b otytych ryzyko
wystgpienia cukrzycy tego
typu wzrasta bardziej, niz
przy innych chorobach. Jesli
pacjent ma wskaznik BMI (sto-
sunek masy ciata do wzrostu)
351 wzwyz, to 90-krotnie wzra-
staryzyko wystapienia tej cu-
krzycy u osob dorostych.
W ostatnich latach wzrasta wy-
stepowanie cukrzycy typu 2
u otytych dzieci i mtodziezy,
a ktorej rozpoznanie zarezer-
wowane byto dla oséb doro-
stych. Noipamietajmy o powi-
kfaniu, jakim sa choroby nowo-
tworowe (np. rak jelita grubego,
piersi, nerki, trzustki, prze-
tyku). Coraz wiecej chor6b ma
udokumentowane, ze wyjscio-
wym czynnikiem je powoduja-
cym jest wiasnie otytosc.

Niewlasciwa dieta

i styl zycia

Jak zaznacza doktor Wiodzi-
mierz Janiszewski, najbardziej
powszechna przyczyna nad-
wagi i otytosci to niewtasciwa
dietai styl zycia - brak ruchu.
Jesli chodzi o jedzenie to mo-
zemy tu mowic o przejadaniu
sie (za duze porcje), niekorzyst-
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nej strukturze spozycia Zywno-
Sci (wysoka zawarto$¢ weglo-
wodanow, thuszczow, cukrow),
niewtasciwej liczbie positkow
(najlepiej jest jes¢ pie¢ razy
dziennie), nieodpowiednim
sposobie konsumowania (w
pospiechu, na stojaco, wbiegu),
spozywaniu tanich, przetwo-
rzonych produktéw. Otytosci
sprzyja tez siedzgcy charakter
pracy, brak aktywnosci fizycz-
nej, spedzanie wolnego czasu
przed telewizorem lub kompu-
terem, niedobér snu (krétszy
niz 7 godzin), czeste picie alko-
holu, palenie papierosow.

Coraz bardziej poznawane
jest psychologiczne podtoze
wystepowania otytosci. Gro-
madzeniu zbednych kalorii
sprzyjaja roznego rodzaju pro-
blemy emocjonalne takie jak:
przewlekty stres, obnizona sa-
moocena, depresja, zaburzenia
psychiczne zwigzane z brakiem
kontroli nad spozywanymi po-
sitkami, zesp6t kompulsyw-
nego jedzenia, zespot nocnego
jedzenia, uzaleznienie od je-
dzenia.

Jednym z czynnikow, ktore
majg duzy wplyw na powsta-
wanie nadwagi i otytosci sa pre-
dyspozycje genetyczne. Bada-
nia naukowe wykazaty, ze gdy
jedno zrodzicow jest otyte, wy-
stepuje az 40 procentowe ry-
zyko, ze dziecko tez moze takie
by¢. A gdy oboje rodzicow cho-
ruja na otylos¢, ryzyko osiaga
az 80 procent. Ale oczywiScie

pamietan musimy, ze przy-
czyna moga by¢ przejete od ro-
dzicow nawyki zywieniowe,
tryb zycia itd. Dziecko jest naj-
lepszym obserwatorem i nasla-
duje zachowania mamy i taty
czy tez starszego rodzenstwa.

Leczenie otytosci

to nie odchudzanie

Najpierw trzeba chorobe do-
brze zdiagnozowac, ustalic sto-
pien zaawansowania, poten-
cjalne powiktania czy dodat-
kowe czynniki, ktére mogag
mie¢ wptyw na zdrowie danej
osoby oraz wybra¢ najlepsze
sposoby leczenia. Agnieszka Bi-
skup dodaje, Zze w procesie tym
bardzo wazna jest tez poprawa
psychiki pacjenta. - Sukcesem
leczenia nie jest liczba utraco-
nych kilogramow, ale ubytych
thuszczéw. Najbardziej sku-
teczna jest terapia komplek-
sowa, dopasowana indywidu-
alnie do danej osoby. Mowimy
tuoleczeniu niefarmakologicz-
nym, farmakologicznym (kiedy
nie mozna juz czekac, bo wy-
stepuja juz powiktania otyto-
Sci), zabiegach chirurgicznych
(poprzedzone leczeniem za-
chowawczym z wykorzysta-
niem diety i farmakoterapig) -
mowi.

Duze znaczenie w leczeniu
otylosci, ktére oczywiscie pro-
wadzi lekarz, ma tez wsparcie
psychologiczne. Nie béjmy sie
zatem wizyt u psychologa.
Mozliwa jest tez wspotpraca le-

karza z dietetykiem, fizjotera-
peuta.

Diety NFZ - plany

dla kazdego

Aby korzystac z portalu, wy-
starczy wpisa¢ adres: ht-
tps://diety.nfz.gov.pl/, by prze-
nies¢ sie do Swiata propozycji
kulinarnych przygotowanych
przez dietetykow. Bezplatny
dostep do serwisu Narodowego
Funduszu Zdrowia proponuje
zbilansowane plany zywie-
niowe szyte na miare kazdego.

MAGAZYN @

Promuje zdrowie wspierajac
jednoczesnie w chorobie.
Warto zatozy¢ konto, by uzy-
skac dostep do bezptatnych ja-
dtospiséw (nawet na 28 dni),
poznawac przepisy na zdrowe
iproste positki czy pobrac liste
zakupow odznaczajacte, ktore
mamy juz w domu.
Przygotowanych 19 planéw
zwieniowych na stronie to ce-
lowane przepisy: classic, nad-
waga i otytosé, wege, cu-
krzyca, hashimoto, depresja,
zaparcia, nadci$nienie, senior

(dedykowana osobom star-
szym), rodzina (przepisy dla
catejrodziny), PCOS (jesli zdia-
gnozowano zesp6t policy-
stycznych jajnikéw), osteopo-
roza, dna moczanowa, kamica
z6tciowa, nadczynnos¢ tar-
czycy, odpornosé, sport, celia-
kiaiekspres.

Portal Diety NFZ zawiera nie
tylko bezptatne plany zywie-
niowe. S3 tam réwniez dar-
mowe porady, e-booki do po-
brania, quizy i filmy, z ktérych
warto skorzystac.

MATERIAL INFORMACYJNY NASK

0011378252

E/D RP. Lokalny impuls rozwoju cyfrowego

Nie tylko ministerstwa

i urzedy centralne. Cyfrowa
transformacja, ktora jest
mozliwa dzieki projektowi
EZD RP, obejmuje takze
mate urzedy, przedszko-

la, ztobki czy biblioteki.
Elektroniczne zarzadzanie
dokumentacja oznacza
nowoczesnos¢ bez duzych
inwestycji, a wiec bez ko-
niecznosci kupowania dro-
giego sprzetu czy zatrudnia-
nia informatykow.

Nowoczesnosc dla
wszystkich

To wtadnie w mniejszych in-
stytucjach wcigz dominuje
tradycyjny, papierowy obieg
dokumentéw. Jak wynika

z danych GUS, jedynie 30,6
proc. jednostek admini-
stracji publicznej w Polsce
korzysta z systemoéw klasy
EZD jako podstawowego
narzedzia pracy. Wdrozenia
EZD RP maja te proporcje
odwrécié. A takze przyczy-
ni¢ sie do wyréwnania po-
ziomu cyfryzacji w catym
kraju.

KRAJOWY
PLAN

A.
—
==~ ODBUDOWY

- Polska

Obnizenie kosztow
iuproszczenie proceséw

EZD RP jest bezptatne. Dzieki
zastosowaniu modelu chmu-
rowego SaaS EZD RP samo-
rzady nie musza juz utrzymy-
wac kosztownych serwerowni
ani przejmowac sie kwestiami
aktualizacji i bezpieczenstwa.
Wszystkie dziatania — od szko-
ler pracownikéw, przez pomoc
w konfiguracji, po wdrozenie
systemu — zapewnia NASK.
Efekt? Gmina lub przedszko-
le, ktore wezesniej nie mogty
pozwoli¢ sobie na budowe
zaplecza informatycznego,
moga korzystac z tego samego
narzedzia, co ministerstwa czy
urzedy centralne.

Z ekonomicznego punktu wi-
dzenia oznacza to oszczedno-
Sci dla panstwa oraz redukcje
kosztéw utrzymania sektora IT
nawet o0 40-60 proc. w poréw-
naniu z dotychczasowymi roz-
wigzaniami lokalnymi. Zysk nie
jest jednak wytacznie finanso-
wy. Elektroniczne zarzadzanie
dokumentacjg pozwala skrocic¢
czas obstugi spraw urzedo-
wych, poprawia komunikacje

Rzeczpospolita

Sfinansowane przez

NextGenerationEU

miedzy jednostkami i ograni-
cza btedy wynikajace z recznej
obstugi papierow.

EZD RP w codziennej pracy
urzednika

System jest intuicyjny réwniez
dla 0séb, ktére wczesniej nie
korzystaty z zaawansowanych
narzedzi cyfrowych. Interfejs
uproszczono, a szkolenia fi-
nansowane z KPO obejma az
75 tys. uzytkownikéw — pra-
cownikéw urzeddw gmin, szkot
i placéwek opiekunczych.
Dzieki temu korzystanie z EZD
RP juz na wstepie stanie sie
znacznie tatwiejsze.

Unie Europejska

Praktyczny wymiar tej
zmiany jest ogromny.
Urzednicy nie beda musie-
li juz recznie numerowacd

i archiwizowaé spraw — sy-
stem automatycznie przy-
pisuje identyfikatory, zapi-
suje metadane i umozliwia
szybkie wyszukiwanie do-
kumentdéw. Dobra organiza-
cja pracy urzedéw przekta-
da sie na poprawe jakosci
obstugi obywateli. Wdroze-
nia EZD RP to strategiczny
element cyfrowej transfor-
macji panstwa i skutecz-
nej realizacji proceséw
administracyjnych.

NASK

Wsparcie eksperckie
ibezpieczenstwo
Bezpieczenstwo danych

jest dla urzedéw kluczowe —

to 0 nim najczesciej rozmawia
sie w kontekscie cyfryzacii.
Dlaczego EZDP zapewnia od-
powiednig ochrone? Jednym

z narzedzi, ktére gwarantuja
bezpieczehstwo danych i doku-
mentacji, jest nadawanie uzyt-
kownikom uprawnien. Dzieki
temu dostep do dokumentow

i treci majg wytacznie osoby,
ktdre potrzebuja go w zwigzku
z wykonywanymi obowiazkami.
Model SaaS EZD RP opie-

ra sie na chmurze rzadowej,
ktéra dziata w ramach infra-
struktury spetniajacej wymo-
gi ustawy o krajowym syste-
mie cyberbezpieczehstwa.

To niezwykle istotne, bo ozna-
cza, ze dane pozostaja w Pol-
sce, w systemie monitoro-
wanym przez panstwowego
operatora.

Administratorem danych oso-
bowych w EZD RP jest jednost-
ka wdrazajgca, ktéra odpowia-

B EZDF
= NASK

da za zgodnos¢ z przepisami
prawa. Co wazne, na kazdym
etapie wdrozenia jednostka
moze liczy¢ na wsparcie eks-
pertéw NASK.

Przykiady wdrozen

Juz dzi$ z EZD RP korzysta-

ja nie tylko ministerstwa, ale
tez mate gminy — m.in. Gmi-

na Supras$l czy Urzad Miasta

w Zambrowie. Pilotaze pokazu-
ja, ze Sredni koszt obstugi do-
kumentacji w tych jednostkach
spadt o 1/3, aliczba btedéw
rejestracyjnych zmniejszyta sie
070 proc.

EZD RP to nie tylko nowoczes-
ne narzedzie informatyczne -
to awans cyfrowy i wyréwnanie
szans miedzy duzymia matymi
jednostkami sektora publiczne-
go. Dzieki finansowaniu z KPO
oraz chmurowej ustudze SaaS
EZD RP takze gminy, przed-
szkola i ztobki moga pracowaé
w zgodzie z najwyzszymi stan-
dardami administracji cyfrowej.
Wiecej informacji o projekcie:
ezdrp.gov.pl/kpo.

FOT. MARIUSZ KAPAEA
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Rodzina pani Patrycji kupuje jej na urodziny
kosciotrupy. W jej ogrodzie Halloween trwa juz
od 1 pazdziernika. Nad mniejszymi maszkarami

goruje ogromny ,kosciej” ze Swiecgcymi
oczami, ktory przyjechat z az Chin.

Malgorzata Trzcionkowska

atrycja Czaja z Zagania
kocha Halloween zwza-
jemnoscia. - Przez 17 lat
mieszkatam w Belfa-
Scie, w Irlandii Polnoc-
nej - opowiada. - Bardzo
mi sie podobato przystrajanie
tamtejszych domoéw, dlatego gdy
wrocitam do Polski, wmoich ba-
gazach znajdowaty sie figury hal-
loweenowe. Postanowitam cele-
browac to Swieto w moim domu
wZaganiu, aogrod jest doskona-
tym miejscem do stworzenia
scenografii.

Od tego czasu kolekcja pani
Patrycji wzbogacita sie o nowe
okazy. - Mam urodziny w paz-
dzierniku, dlatego rodzina kupita
mi trzy nowe postacie - Smieje
sie. - Mam tez tego olbrzyma, go-
rujacego nad ogrodem, ktory
przyptynatdomnie w trzech pu-
dtach z Chin. Kosztowat 2 tysigce
ztotych, wiec nie byt tani.

FOT. MALGORZATA TRZCIONKO'

4 kg cukierkéw

Ogrod pani Patrycji chetnie
odwiedzaja dzieci z pobliskiego
przedszkola.

- Dzieci sie nieboja - zaznacza
mitosniczka Halloween. - Za to
bawia sie doskonale. Ale praw-
dziwe ,,pielgrzymki” sg 31 paz-
dziernika. W ub. roku rozdatam
4 kg cukierkéw. Przychodzity
dzieci w przebraniach, z rodzi-
cami, rownieZ przebranymi.

Kazdy, kt o chce poczuc at-
mosfere Halloween, juz od po-
czatku pazdziernika, moze od-
wiedzi¢ ogrod szkieletéw i zro-
bic sobie z nimi zdjecie. Wtasci-
cielka podworka strachow za-
pewnia, ze furtka domu przy ul.
Asnyka jest zawsze otwarta.

- Tu nie chodzi absolutnie
oto, zeby kogos straszyc - pod-
kresla gospodyni. - Ludzie pod-
chodza do tego pozytywnie, ro-
bia sobie zdjecia na naszym po-

dwoérku, my nie mamy nic
przeciwko.

Skad ta tradycja?

Halloween ma swoje korze-
nie w starozytnym celtyckim
Swiecie Samhain, ktére obcho-
dzono wnocy z 31 pazdziernika
na 1 listopada.Celtowie wie-
rzyli, Ze w tym czasie granica
miedzy Swiatem zywych
azmartych sie zaciera, aduchy
moga swobodnie przechodzi¢
do $wiata ludzi. Swieto symbo-
lizowato konieclata, zakoncze-
nie zniwinadejScie zimy. Z cza-
sem celtyckie tradycje pota-
czyly sie z obchodami chrzesci-
janskimi, tworzac swieto All
Hallows’Eve, czyli wigilia
Wszystkich Swietych, od kto6-
rego wywodzi sie ,,Halloween”.

Upiorne przebieranki przy-
jety sie w USA, skad zwyczaj
rozprzestrzenit sie na caty Swiat.

F.OT. MAtéORZATA TRZCIONKOWSKA
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Ponoc ten swiat skrojony jest pod ,.skowronki”, przeciez do szkoty czy pracy biegamy
zazwyczaj rano. | to wtasnie poranne marki lepiej znoszg zmiane czasu
z letniego na zimowy, bo wczesniej robi sie jasno. Ale, umowmy sie,
zyC petnig zycia, cieszy¢ kazdym dniem moze kazdy, niezaleznie od tego,
o ktorej godzinie wstaje ztozka i jak pozno ktadzie sie spac

ilm ,,Co mi zrobisz, jak

mnie zlapiesz” Stani-

stawa Barei. Kultowaroz-

mowaw holu dworca ko-

lejkowego. Dwoch robot-

nikow rozprawia o wy-
jezdzie do pracy.

-Jato, prosze pana, mambar-
dzo dobre potaczenie. Wstaje
rano za pietnascie trzecia. Latem
tojuz widno. Za pietnascie trze-
cia jestemn ogolony, bo gole sie
wieczorem. Sniadanie jadam
nakolacje. Tylkowstajeiwycho-
dze.

- No, ubierasz sie pan.

- W ptaszcz -jak pada. Optaca
mi sie rozbierac po $niadaniu?

- Fakt!

- Do PKS mam pie¢ kilome-
tréw. O czwartej za pietnascie jest
PKS.

-1zdazasz pan?

- Nie, ale i tak mam dobrze,
bojest przepeliony i nie zatrzy-
mujesie. Przystanekide domle-
czami. To jest godzinka. Potem
szybko wiozg mnie do Szyma-
nowa. Mleko, widzi pan, manaj-
szybszy transport, inaczej sie
zsiada. W Szymanowie zsiadam,
znosze banki i tapie EKD.
Na Ochociew elektryczny dosta-
dionu, a potem to juz mam
z gorki, bo tak... w 119, prze-
siadkaw 13, przesiadkaw345ije-
stem wdomu, to znaczy wrobo-
cie. Ijest za pietnascie sibdmal! To
jeszcze mam kwadrans. Tosobie
obiad jem wbufecie, to pofajran-
ciejuznie musze zostawac, zeby
jesé, tylko prostododomu. Igora
22,50 jestem z powrotem. Gole
sie. Jem Sniadanieiide spac.

Czas to ponoc najcenniejsza
1Z€ecz, jaka posiadamy. Nic wiec
dziwnego, ze kazdy gospodaruje
nim najlepiej jak potrafi. Oczywi-
Scie wszystko zalezy od tego, czy
zaliczamy sie do grupy ,,skow-
ronkow” czy ,,sow”, bo to gene-
ruje nasz rytm dnia. Jezeli

zmiana czasu z letniego na zi-
mowy kogo$ cieszy, to raczej
tych pierwszych.

Jeszcze

przed budzikiem

Anna, pracuje zdalnie i tak
naprawde nie musiataby wsta-
wac bladym Switem, ale wstaje.
Budzik dzwoni doktadnie 05.30.
Prysznic, szybka kawa, potem
spacer z psem. Wracajac
do domu wstepuje po butki
do osiedlowego sklepiku, okoto
8.30 odpala komputer.

- Méwigc szczerze, czesto
wstaje przed budzikiem. Podob-
nie jest w sobote, niedziele, czy
Swieta. Czasami chciatabym po-
spac dtuzej, ale po prostu nie

moge - mowi.
Najlepiej funkcjonuje
do potudnia i wczesnym popo-

ludniem. Wtedy najwiecej
robi, najtatwiej przychodzi jej
praca. Zawsze tak byto. Pa-
mieta, chodzita do liceum,
polekcjach biegata na treningi,
bo byta zapalonym sportow-
cem, do domu wracala koto
19.00. Nie byta w stanie sie
uczy¢, cho¢ wiedziata, Ze zna-
jomi z jej paczki wtasnie
wtedy, albo jeszcze p6zniej sia-
dali do ksigzek. Ona wolata po-
tozyc¢ sie spac, wstac¢ o 4.00
izakuwac.

- Ludzie z klasy pukali sie
w czoto - opowiada.

Oczywiscie, zdarzato sie, ze
uczyla sie takze wieczorami,
zwlaszcza przed maturg. Mus to
mus, wiadomo. Wolata jednak to
poranne wstawanie.

Ale co$ za oS, jak to mowia.
Okoto 16.00 dopada ja pierwsze
zmeczenie, ogarnia potworna
sennos¢.

- Aim jestem starsza tym go-
rzejtowyglada - wzrusza ramio-
nami. Szybka kawa, albo spacer

Z psem Zazwyczaj pomagaja.

Dorota Kowalska

SSKOWRONKI” KONTRA
SOWY”, CZYLI KOMU ZYJE

SIE LEPIE)

Nie ukrywa, Ze najbardziej
meczyta sie w pracy, w ktorej naj-
wiecej dziato sie po potudniu,
a do p6znych godzin wieczor-
nych trzeba bylo utrzymac
umyst w formie. Potrzebowata
kilku miesiecy, zeby sie przesta-
wic. I byta zachwycona, kiedy
mogtla wreszcie wrécic¢ do swo-
jego normalnego rytmu dnia:
wstawac wezeSnieichodzic spa¢

okoto23.00, bo otejgodzinie kta-
dziesie dotézka.
Ma wsrod znajomych

i,,skowronki”i,,sowy”. Dosko-
nale wie, do kogo nie dzwonic
przed potudniem, a kogo nie
zdziwi telefon o péocy. Jedni
idrudzy uktadajg dzien pod swoj
chronotyp: w pracy wybierajg
poranne albo popotudniowe
Zmiany, ze Znajomymi umawiajg
sienalunchealbo p6znekolacje.
Krotkomowiac zyja w ciggu dnia
lubnocy.

Jednej z kolezanek, typowej
»,sowie”, wowczas dziennikarce
radiowej, szefowie kazali przy-
chodzi¢ do pracyna5.00iczytac
serwisy informacyjne. Prosita,
tlumaczyla, ze tobedzie radiowy
koniec Swiata. Nic, podjeli decy-
zje i tyle. Po kilku miesigcach
sami zmienili zdanie: przycho-
dzita na 11.00, ponoc 0 5.00 na-
wet glos miata jakiS nie jej.

Inna, dla odmiany ,,skowro-
nek”, cojakis czas miedzy 8.00
a9.00 dzwonita do swojej szefo-
wej, zeby zdac relacje z poste-
poéw w pracy. Nie rozumiata,

czemu tajest dla niej rano taka
niemita, lubity sie przeciez, sza-
nowaty. Wreszcie ktéregos dnia
ustyszata w stuchawce: ,,Ko-
chana, mogtabys dzwonicjakies
dwie godziny pozniej, za kaz-
dym razem mnie budzisz”. Onie-
miata. 9.00 rano to byt dla niej
Srodek dnia.

- Wole, kiedy rano jest jasno.
Wiec przejScie na czas zimowy
az tak bardzo nie demoluje mo-
jegorytmu dnia, chociaz oczywi-
Scie nie znosze tych ciemnych,
ponurych popotudni - méwi.
I przyznaje, Ze ma znajomych,
dlaktoérych czas zimowy to orga-
nizacyjne piekto.

Oszczednosci

niewielkie

Iwyglada nato, ze beda mu-
sieli w tym piekle zy¢. Wpraw-
dzie w2019 roku parlament eu-
ropejski podjat decyzje o osta-
tecznej rezygnacji ze zmiany
czasu letniego i zimowego.
Ostatnia taka zmiana miata na-
stapi¢ 25 pazdziernika 2020 roku,
ale pandemia koronawirusa po-
krzyzowata te plany. I nic nie
wskazuje na to, zeby europosto-
wie do tego tematu wrocili, a za-
jeli sie nim nie bez powodu. Zba-
dan Komisji Europejskiej z 2018
roku wynika, Ze 84 proc. Euro-
pejczykow opowiada sie za znie-
sieniem zmian czasu. Podobne
wyniki przyniosto badanie CBOS
z2019 roku - ponad 78 proc. Po-
lakow jest tego samego zdania.

e ————————
PIERIVSZY NA POMYSE. ZMIANY

CAZASU WPADE WIELE LAT TEMU
AMERYKANSKI UCZONY [ POLITYK
BENJAMIN FRANKLIN, 1 SPOLAU-
TOR KONSTYTUCJI USA

Wiekszos¢ ludzi chciataby, aby
przez caty rok obowiazywat czas
letni.

Wiasciwie do przesuwania
wskazowek zegara powinniSmy
sie przyzwyczai€, pierwszy
na ten pomyst wpadt wiele lat
temu amerykanski uczonyipoli-
tyk Benjamin Franklin, wspotau-
tor Konstytucji Stanéw Zjedno-
czonych, ale przyzwyczaic sie nie
mozemy. Czemu wlaSciwie miat
stuzy¢ ten zabieg? Lepszemu do-
pasowaniu aktywnosci czto-
wieka do godzin, w ktorych jest
najwiecej Swiatta stonecznego
ioszczednosciom, stad wijezyku
angielskim, czasletni okreSla sie
jako ,,czas oszczedzajacy Swiatto
dzienne”. W Polsce zmiana
czasu zostala wprowadzona
w okresie miedzywojennym, na-
stepnie w latach 1946-1949,
1957-1964,a0d 1977 roku stosuje
sie jg nieprzerwanie.

Tyle tylko, Ze oszczednosci
7 tym zwigzane wcale nie sg ta-
kie oczywiste. W 2018 roku por-
tal wysokienapiecie.pl przyta-
czal wyniki badan na temat
wplywu  przeprowadzania
Zmiany czasu na zuzycie ener-
gii. [ tak w Niemczech zmiana
czasu dwa razy w roku daje ok.
0,8 proc. oszczednoscina korzy-
staniu w domach z energo-
oszczednego oSwietlenia. Z ko-
lei czeska analiza 162 ré6znych
badan z catego Swiata wykazata,
Ze czas letni dawat Srednio 0,34
proc. oszczednosci w zuzyciu
energii w catej gospodarce,
awwiekszosci panstw europej-
skich jeszcze mniej. ,,Eksperci
oceniaja, ze tak naprawde s3 to
nieznaczace wartosci i zalezg
w duzej mierze od potozenia
geograficznego” - napisano
wraporcie. Wieksze korzysci ze
zmiany czasu miaty odnosic eu-
ropejskie panstwa znajdujgce sie
bardziej na potudniu.

Wioskie Towarzystwo Medy-
cyny Srodowiskowej otwarcie
zaapelowato, aby nie przesta-
wiac zegarkow i pozostawic czas
letni. Z przedstawionych przez
nie badan wynika, ze to nie
zmiana czasu, a obowigzywanie
czasu letniego przez caly rok
przyniostoby Wiochom roczne
oszczednoSci w wysokosci 500
milionéw euro i zmniejszenie
emisji dwutlenku wegla o0 200
tys. ton. Z danych firmy Terna
Rete Italia wynika, Zze obowigzu-
jacy obecnie przez p6troku czas
letni, czyli dodatkowa godzina
Swiatta stonecznego, pozwolita
zaoszczedzi¢ Wiochom wlatach
2004-20189,1mld kWh, coprzy-
niosto oszczednosci rzedu okoto
1,5mld euro.

Codonaszejaktywnosciido-
brego samopoczucia zwigza-
nego z wiekszg iloscig Swiatta
dziennego, zatoZenia Benjamina
Franklina teZ nie do konca sie
sprawdzity.

Wedtug prof. Elzbiety Pyzy
z Instytutu Zoologii i Badan Bio-
medycznych Uniwersytetu Ja-
giellonskiego lepiej by byto, gdy-
bySmy nie przestawiali dwarazy
doroku zegarow.

- Nasz zegar wewnetrzny
funkcjonuje po to, aby zanim
jeszcze wstaniemyizanim zoba-
czymy Swiatto dzienne, nasz or-
ganizm juz byt przystosowany
do dziatania - stwierdzita prof.
ElZbieta Pyza w rozmowie z Pol-
ska Agencja Prasowa. - Osobiscie
uwazam, ze wprowadzenie jed-
nolitego czasu letniego przez
caly rok bytoby dobre, z uwagi
na to, ze dtuzszy dzien jest ko-
rzystny. KtoS wczeSnie wstajacy
mogtby jednak wolec, aby jasno
bylowczesniej - tosg kwestiein-
dywidualne - dodata.

Zdaniem pani profesor to,
w jakim stopniu odczuwamy
konsekwencje zmiany czasu,



wynika przede wszystkim ze
stopnia naszej wrazliwoSci
na takie zmiany. Jedni ludzie
odczuwaja je jako duza dolegli-
woS¢, inni nie. Teoretycznie je-
den dziefi powinien wystar-
czy¢, aby zegar wewnetrzny
mogt sie przystosowac do jed-
nogodzinnej zmiany czasu. Ale
nie wszyscy reaguja w ten spo-
sob, niektérzy do nowych wa-
runkdéw przyzwyczajaja sie nie
przezjedng dobe, ale przez caty
tydzien.

- Mechanizm zegara okoto-
dobowego reguluje rytm organi-
zmuniezaleznie, ale musi sie tez
dostosowaé do warunkow ze-
wnetrznych. Dlatego zmiany
w tym trybie majg swoje konse-
kwencje: prowadza do desyn-
chronizacji pomiedzy tym, cosie
dzieje na zewnatrz, a wskaza-
niami zegara wewnetrznego -
tlumaczyta prof. Pyza.

Wiadomo, Ze zmiana czasu
najbardziej dotyka ludzi, ktorzy
maja problemy ze snem lubmaja
zaburzony rytm okotodobowy.
Akiedy Spimy Zle, roSnie nam ci-
Snienie, tetno, a tym samym
zwieksza sie ryzyko innych do-
legliwosci.

Icho¢ sama zmiana czasu nie
jest gtowna przyczyna proble-
mow zdrowotnych u wiekszosci
Znas, to rezygnacja z niej, przy-
najmniej zdaniem lekarzy, przy-
nositaby wiecej dobrego niz
zlego.

Na razie jednak jest jak jest.
W nocy zsoboty na niedziele co-
famy wskazéwki zegara o go-
dzine dotyhu.

Zanim zapadnie

ciemnosé

Dla Andrzeja i Krystyny
Zmiana czasu na zimowy to or-
ganizacyjnademolka. Oboje, ty-
powe ,sowy”, chodzg spac
grubo po poiocy i nie wstajg
przed potudniem.

- Tak mamy od zawsze -
mowi Krystyna. - Nasze Zycie za-
czyna sie po 20.00, wtedy sia-
damy dokolacji, potem czytamy,
ogladamy ,,Szkto kontaktowe”,
jakies filmy. Bardzo p6zno cho-
dzimy spad, ale tez p6zno wsta-
jemy - opowiada.

Prowadza agroturystyke:
majg dom dlagosci, bardzoduze
podworko, na ktérym posadzita
dziesigtki kwiatow i krzewow.

- Kazdy, ktoma dom, nie mé-
wigcjuz o dwoch, wie, ze wkoto
jest zawsze coS do zrobienia.
Kiedy przechodzimy na czas zi-
mowy, po prostu nie starcza mi
dnia - przyznaje.

Ithumaczy, Ze zanim weZmie
prysznic, zje $niadanie jest 14.00,
za dwie godziny robi sie ciemno.
Nie jest w stanie podlac roslin,
nargbac¢ drewna, zgrabic lisci,
a trzeba przeciez zrobic jeszcze
jakie$ zakupy, posprzatac, cos
ugotowac.

- Zniczym nie jestem w sta-
nie zdazy¢ - narzeka.

Ich znajomi prowadza po-
dobny tryb Zycia, gléwnie nocny.
Kazdy ma gospodarstwo, kawa-
tek ziemi. Jesienig i zima jest pro-
blem, zeby zdazy¢ z robota, za-
nim zapadna ciemnoSci.

Gazeta Lubuska
Pigtek, 24.10.2025

- Wydaje misie, Zze nawsiach
czas zimowy jest trudniejszy
dozniesienia niz w miastach. Tu
nie ma kin, teatrow, restauracji,
nie ma tylu rozrywek. Ludzie
Zyja troche rytmem dnia,
a ,,Sowy” majg zupeknie prze-
chlapane - wybucha Smiechem
Krystyna. Andrzej tylko pota-
kuje.

Lidka, ich przyjaciotka, tez
prowadzi agroturystyke, tezma
kawatek ziemi. Nawet probo-
wala sie swego czasu przestawic:
wstawac wczesniej i wezesniej
ktas¢ sie spac. Nic z tego nie wy-
szto.

- Nie bytam w stanie usna¢
przed pdinoca, a jesli nawet
wstatam 0 8.00, wszystkoleciato
mizrak. Chodzitam podomujak
zombi - wspomina.

Ona tez zaczyna zycie noca.
Wtedy dzwoni do znajomych,
gotuje obiad na nastepny dzien,
czyta, oglada filmy na przeroz-
nych platformach, przyjmuje sa-
siadow.

- Na wsiach ludzie spotykaja
sie wieczorami - tlumaczy. -
W ciggu dnia kazdy ma co$
do zrobienia, a to na podworku,
a to trzeba goSciom coS wyttu-
maczyc¢, pokazac, gdzies ich za-
wiez¢ - wzrusza ramionami.

Ich miastowi znajomi tez nie
ktada sie spac przed 2.00. P6z-
nym wieczorem najlepiej ogar-
nia im sie rzeczywistos¢. Wcze-
Snie rano najlepiej im sie Spi.

~Skowronki” maja lepiej

Dwalata temu dr Joanna Gor-
gol z Uniwersytetu Warszaw-
skiego wraz ze wspotpracowni-
kami prébowata dociec, komu
wPolsce Zyje sie lepiej ,,skowron-
kom” czy ,,sowom”. Rezultaty
ich pracy opublikowat ,,Plos
One”.

Na swojej stronie interneto-
wej dr Gorgol przyznaje, Ze tema-
tem chronotypu, czyli indywi-
dualnych, czeSciowo wrodzo-
nych preferencji co do pory za-
czynania i konczenia aktywno-
Sci, zainteresowata sie, bonie go-
dzita sie ze stereotypami.
Zwlaszcza tymi dotyczacymi
»SOW”, czyli 0sob, ktore chodza
spa p6znoip6zno wstaja, aich
aktywnosc¢ jest najbardziej wy-
dajna po potudniu i wieczorem.

- Czesto bywaja postrzegane
przez spoteczenstwo jako mato
produktywne, mato sumienne,
czy nieodpowiedzialne. Prowa-
dze dalsze badania na ten temat
znadzieja, zeich wyniki przyczy-
nig sie do czestszego uwzgled-
niania potrzeb osob wieczornych
np. w kontekscie Srodowiska
szkolnego lub pracy - wyjasniata
Joanna Gorgol.

Juz jakiS czas temu zauwa-
Zono, ze istnieje grupaludzi, po-
tocznie nazywana ,,sowami”
oraz druga, niejako przeciw-
stawna - ,skowronkami” -
przy czym wiekszos¢ z nas ma
jednak chronotyp mieszany.

,»Chronotyp (...) jest central-
nym aspektem indywidualnych
r6znic w obszarze rytmu okoto-
dobowego. (....). Wiele badan
wykazato, ze porannosc-wie-
czomosc jest zwigzana nie tylko
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Zmiana czasu najbardziej dotyka ludzi, ktérzy majg problemy ze snem lub majg zaburzony rytm okotodobowy.
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A kiedy $pimy zle, ro$nie nam cisnienie, tetno, a tym samym zwieksza sie ryzyko innych dolegliwosci

zporami snuipobudki, ale takze
wieloma innymi fizycznymi
i psychologicznymi cechami,
wigczajac w to wydolnos¢ po-
znawczg, funkcjonowanie emo-
cjonalne, inteligencje emocjo-
nalng czy osobowos¢” - piszg we
wstepie autorzy pracy w ,,Plos
One”.

Joanna Gorgol ze wspoétpra-
cownikami przeanalizowataan-
kiety dwoch grup osob mieszka-
jacych w Polsce (5001728 osob).
Najpierw ustalono ich typ chro-
nometru, a potem poziom zado-
wolenia z Zycia i poziomu su-
miennosci.

,CO wazne, chronotyp ma
réwniez znaczenie dlajakosci zy-
ciairozwoju jednostki. Miano-
wicie, badania wskazuja, ze po-
rannos¢ jest zwigzana z wyz-
szym poziomem satysfakcji
w zyciu, wyrazana jako subiek-
tywna ocena jakoSci zycia
na podstawie osobistych indywi-
dualnych kryteriow” - przypo-
minajg naukowcy.

Badania pokazuja, ze ,,skow-
ronki” sg bardziej sumienne,
,,SOWYy” za$ bardziej kreatywne,
a tym samym sktonne doryzy-
kownych zachowan.

Zdaniem Joanny Gorgol i jej
wspoltpracownikow, korzysci
chronotypu porannego moga
wynikac z r6znych powodow,
chocby zlepszejjakoscisnu, ata
rzutuje nasamopoczucieisatys-
fakcje z zycia.

Zauwazono, ze ,,porannos$c”
zwigzana jest zlepszymi wyni-
kami wnauce, a to czesto prze-
ktada sie na sukces zyciowy.
Moze stad ,,skowronki” s bar-
dziej zadowolone z zycia niz
,»Sowy”. Te drugie, zwlaszcza
w péinocnej czesci Europy,
gdzie jestich mniej niz na potu-
dniu, tatwego Zycia nie maja,
choé¢ badania wykazuja, ze s
inteligentne i maja poczucie
humoru.

Inna rzecz, ze $wiat skro-
jony jest pod ,,skowronki” - za-
rowno do szkoty, jak i do wiek-
szoSci miejsc pracy trzeba
wstawaé wczeSnie rano,
,»SOWY” cierpig z tego powodu
okrutnie, pracujg mniej wydaj-
nie w ciggu dnia, bo jak wia-
domo rozkrecajg sie dopiero
wieczorem.

ZXkolei naukowcy z University
of Birmingham odkryli, Ze mozgi
,»SOW” w niektorych aspektach
dziatania wykazuja fundamen-
talne r6znice w poréwnaniu
do mozgow ,,skowronkow”.
Rozbieznosci dotyczyty wielu
obszarow mozgu, ktore, jak wy-
jasniajg naukowcy, biorg udziat
w podtrzymaniu Swiadomosci.

Wiaze sie z tym gorsza kon-
centracja, wolniejsze reakcje
i zwiekszona sennosc¢ ,,sOw”
w ciggu typowego dnia (miedzy
godz. 8 rano a 8 wieczorem), co
widac szczegoblnie w godzinach
rannych.

Konsekwencje wptywu chro-
notypunanasze zycie moga by¢
jednak powazniejsze. Naukowcy
z Northwestern Medicine i Uni-
versity of Surrey po analizie da-
nych 50 tys. 0s6b obserwowa-
nych przez 6,5 roku zauwazyli,
Ze 0soby preferujgce pozne wsta-
wanie majg 010 proc. wiekszery-
zyko $mierci, niz ludzie, ktérzy
wczesnie ktadg sie spaciwcze-
$nie zaczynaja dzien.

Wezesniejsze badaniadowo-
dza tez, ze ,,sowy” czesciej cier-
pia na ktopoty z metabolizmem
iuktadem krazenia. Autorzy pu-
blikacji podkreslaja jednocze-
$nie, ze o tym, czy ktoS lubi wsta-
wac pdzno, czy wczesnie w po-
towie decyduja geny, a w poto-
wie Srodowisko.

Potrafimy sie

dostosowaé

Nie wszyscy jednak tak kur-
czowo trzymajg sie ,,skowron-
kéw” i ,,s6w”. Michael Breus,
psycholog, ktory bywa nazy-
wany doktorem snu, uwaza, ze
mamy 4 glowne chronotypy, od-
powiadajace temu, jak w naturze
zachowuje sie delfin, niedz-
wiedz, wilkilew.

NajwczeSniej wstawac ma
lew (budzi sie nawet 0 5.30)
ipotrafi efektywnie pracowac
do okoto 17.00. Wieczorem jest
potwornie zmeczony, wiec za-
sypiajuz 022.00. Delfin wstaje
okoto 6.30, najlepiej funkcjo-

nuje wczeSnie rano oraz po po-
tudniu, w Srodku dnia czesto
jednak odczuwa spadek
formy. Delfiny rano sa bardziej
kreatywne, a wieczorami ta-
twiej radzg sobie z trudnymi
zadaniami. Miewaja problemy
z zasypianiem. Wilki wstajg
najpozniej i nie bez trudnosci.
Rano sg mato efektywne. Ich
czas pracy zaczyna sie okoto
11.00 i trwa do mniej wiecej
18.00 - 19.00. Zasypiaja naj-
pozniej ze wszystkich chrono-
typow.

Niedzwiedzie wstajg okoto
7.00 -7.30irano dobrze pracuja
nad trudnymi zadaniami. Maja
ogromng potrzebe drzemki
w ciggu dnia ibez niej w zasa-
dzie nie mogg efektywnie funk-
cjonowac, ale jesli sie przespia,
to potrafig pracowac wieczo-
rem bez zadnego problemu.
Powinny chodzi¢ dos¢ wcze-
Snie spac.

Co ciekawe, zdaniem, na-
ukowcow, bardzowielu znasma
chronotyp mieszany, inaczej
1zecz méwigc, potrafi sie dosto-
sowac. Jesli trzeba - wstanie
wczesSnie rano, albo pojdzie spa¢
grubo po pénocy.

Wiec nie ma sie co zamar-
twiaé. Bo, uméwmy sie, zy¢
pelnia zycia, cieszy¢ kazdym
dniem moga tak skowronki,
jak i sowy, nie méwiac juz
o niedzwiedziach, delfinach
iwilkach.



16

® PULS

Gazeta Lubuska
Pigtek, 24.10.2025

Biedronka musi zaptacic¢ ponad 30 000 ztotych mobbingowanej przez kilka lat kasjerce
pracujgcej w sklepie tej sieci w Wabrzeznie - orzekt sad pracy w Toruniu.

Wyrok jest juz prawomocny. | jest ewenementem na skale kraju

iestusznie  krytyko-

wana, oSmieszana,

upokarzana i szykano-

wana przez kierownic-

two sklepu kasjerka

Biedronki z Wabrzezna
(Kujawsko-Pomorskie) wy-
grata batalie z pracodawca.
Na mocy wyroku sgdu pracy
w Toruniu wtasciciel tej wiel-
kiej sieci handlowej - spotka Je-
ronimo Martins - musi kobie-
cie zaptaci¢ ponad 30 tysiecy
ztotych.

Sktadasie nato 25 tys. zt za-
doscuczynienia za krzywdy, ja-
kich kobieta doznata wskutek
mobbingu oraz 6061 zt odszko-
dowania. A wszystko to z od-
setkami ustawowymi, liczo-
nymi od dnia wniesienia po-
zwu do sadu (zgodnie z pra-
wem, wyrok podlega wykona-
niu z data uprawomocnienia
sieiwtedy nastepuje wyptata
pieniedzy).

Mobbing trwat w jednym ze
sklepéw Biedronki w Wabrzez-
nie. Kasjerka przez kilka lat
cierpiata upokorzenia i szy-
kany ze strony swojej przeto-
zonej, az w koncu przyptacita
to zdrowiem. Potwierdzili to
biegli medycy. Szukata po-
mocy, ale ze strony praco-
dawcy jej nie dostata. A ten -
zgodnie z prawem - odpo-
wiada za przeciwdziatanie mo-
bbingowi w miejscu pracy i po-
nosi za niego odpowiedzial-
nos¢.

- Wyrok jest juz prawo-
mocny - przekazuje nam se-
dzia Jedrzej Czerwinski, prezes
Sadu Rejonowego w Toruniu.

A to oznacza, Ze podlega
wykonaniu - pienigdze trzeba
zaptaci¢. Suma moze nie jest
jaka$ zawrotna, ale zbiezna
z tym, o co wnosita kasjerka.
Sam wyrok natomiast jest
ewenementem w skali kraju.

Dlaczego?

Mobbing - trudny

do udowodnienia.

A wygraé z wielkim

koncernem jest jeszcze

trudniej

W internetowej wyszuki-
warce na prozno szukacé wy-
roku w analogicznej sprawie
z ostatnich lat. Powody sg
dwa. Podstawowe.

Po pierwsze, udowodnié
w Polsce mobbing przed s3-

Malgorzata Oberlan

WYZWISKA TSZYKANY.
BIEDRONKA PEACI ZA MOBBING

Sad potwierdzit. Mobbing miat miejsce w jednym ze sklepow Biedronki w Wabrzezni

e. Kasjerka przez kilka lat

cierpiata upokorzenia i szykany ze strony swojej przetozonej, az w koncu przyptacita to zdrowiem

dem jest naprawde trudno.
A domagajac sie za niego za-
doScuczynienia i odszkodowa-
nia, dodatkowo udowodnic
trzeba zwiazek przyczynowo-
skutkowy miedzy tym, czego
doswiadczato sie w pracy,
arozstrojem zdrowia.

Caly ciezar dowodowy
w takim procesie lezy po stro-
nie pokrzywdzonego pracow-
nika. Najlepiej, zeby dyspono-
wat dziennikiem opisujacym
dhugotrwate go szykanowanie,
oSmieszanie, nekanie, a takze
Swiadkami (jak namoéwic jesz-

POLITYKA ANTYMOBBINGOWA W JERONIMO MARTINS

@ ,Polityka Antymobbin-
gowa” Biedronki to doku-
ment wewnetrzny okresla-
jacy zasady przeciwdziatania
mobbingowi w firmie oraz
procedury postepowania

w przypadku otrzymania in-
formaciji o takich incyden-
tach oraz mozliwos¢ ich
zgtoszenia do zarzadu.

@ Ztozone skargi sa rozpatry-
wane przez Komisje Anty-
mobbingowa, ktdra po prze-
prowadzeniu postepowania

cze pracujacych kolegow?!)
oraz stosowng dokumentacjg
lekarska.

Po drugie - wygrac proces
pracowniczy z wielka korpora-
cja czy koncernem to wyzwa-
nie. Zjednej strony najczesciej
staje wtedy zwykty cztowiek
wspierany najwyzej przez jed-
nego prawnika. Z drugiej - cata
machina, wspierana nierzadko
catym sztabem dosSwiadczo-
nych adwokatéw czy radcow
prawnych.

Kasjerce Y/ matego
Wabrzezna w wojewodztwie

wyjasniajgcego, w tym
przestuchan swiadkéw, or-
ganizuje wewnetrzng kon-
sultacje w celu podjecia de-
cyzji o zasadnosci skargi

i dalszym trybie postepo-
wania.

® ,Gwarantujemy pouf-
nos$c¢ i ochrone sygnalisty
w kazdej prowadzonej
sprawie, ale takze nieza-
leznos¢ Komisji Antymob-
bingowej” - zapewnia
firma.

kujawsko-pomorskim udato
sie wygrac z wielkim Jeronimo
Martins.

Jak to sie stato?

W pazdzierniku wyrok
W jej sprawie, juz prawo-
mocny, wraz z bardzo obszer-
nym uzasadnieniem opubli-
kowany zostat w Portalu Orze-
czen Sadowych - stad znamy
szczegoty historii krzywdy ko-
biety, ale i procesu. Sad pracy
w Toruniu opowiedziat sie
po jej stronie, bo przekonaty
go dowody. Oczywiscie,
wazna byta ich ocena -iw tej

@ Biedronka ma takze
osobng polityke przeciw-
dziatania dyskryminacji

i molestowaniu. Ta z kolei
okresla wewnetrzne za-
sady przeciwdziatania dys-
kryminacji bezposredniej

i posredniej oraz molesto-
waniu, w tym seksual-
nemu. Opisuje procedury
zgtaszania takich przypad-
kow oraz wskazuje osoby
odpowiedzialne za ich roz-
patrzenie.

materii wabrzeZnianka trafita
dobrze - IV Wydziat Pracy
i Ubezpieczen Spotecznych
Sadu Rejonowego w Toruniu
znany jest nie tylko ze swo-
jego profesjonalizmu i wnikli-
wosci, ale i empatii.

Koszmar za kasag

W tym procesie przed sa-
dem pracy zeznawato wielu
Swiadkow, w tym - bylii obecni
pracownicy Biedronki w Wab-
rzeZznie oraz ich przetozeni.
Ustalajac przebieg wydarzen
i jego skutki, sad opierat sie

@ ,Podobnie jak w przy-
padku mobbingu Komisja
Antymobbingowa jest od-
powiedzialna za rozwigzy-
wanie takich spraw. Komi-
sja Antymobbingowa
dziata niezaleznie, a w kaz-
dej prowadzonej przez nas
sprawie gwarantowana jest
poufnosc¢ i ochrona sygna-
listy” - podkresla firma.
(Za: ,Raport zrownowazo-
nego rozwoju sieci Bie-
dronka”).

FOT. MALGORZATA OBERLAN

takze na opinii biegltego psy-
chologa i dokumentach.

Co ostatecznie ustalit?

Przez kilka lat kasjerka byta
upokarzana i zastraszana przez
bezposrednich przetozonych.
Szczegoblnie jednak dokuczata
jej zastepca kierownika sklepu
- pani A.K. To przez nig pra-
cownica byta regularnie wul-
garnie wyzywana w obecnosci
wspotpracownikow i klientow,
a epitet ,tepa” nie nalezat
donajgorszych.

Kobieta dtugo musiata zno-
si¢ nie tylko permanentne zto-
Sliwosci, ale tez oSmieszanie,
upokarzanie i nieuzasadniong
krytyke.

Nieuzasadniona, bo jak
podkreslit sad, bez zarzutu wy-
konywata swoje obowiazki.

Cojeszcze robita pani A.K?

Nagle i celowo zmieniata
kasjerce harmonogram pracy
bez uprzedzenia. Uniemozli-
wiata jej wychodzenie na prze-
rwe do toalety, anawet wymu-
szala obstuge niesprawnych
urzadzen - chocby pieca
do wypieku pieczywa.

Wszystko to odnotowat sad.

Nie byto tak, Ze wabrzez-
nianka niczym potulne ciele
znosila te razy. Szukata wspar-
ciairatunku u przetozonych,
ale jej prosby byty bagatelizo-
wane i zbywane - ustalit sad.

A kolezanki i koledzy
z pracy? Niektorzy tez cierpieli
wskutek zachowan pani A.K.,
alebali sie reagowac.

Inni milczgco lub aktywnie
mobberow... wspierali. To me-
chanizm znany w psychologii,
a grono takich wspierajacych
okresla siejako ,,krag mobbera”.

W koncu udreczona kasjerka
podupadia na zdrowiu psy-
chicznym tak, Zze musiataleczyc
sie u specjalisty. Takze - farma-
kologicznie. Co dos¢ przeraza-
jace w tej historii, nawet wtedy
pani A.K. nie dawata jej spokoju
- robita jej zdjecia na chorobo-

Po chorobie kasjerka ztozyta
wniosek o rozwigzanie umowy
o0 prace z winy pracodawcy -
jako przyczyne wskazujac mo-
bbing. Nie zrobila tego osobi-
Scie, ale juz przez pelnomoc-
nika prawnego.

Byla juz wtedy silniejsza
ipostanowita zawalczyc o sie-
bie.
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Dorota Anna
° ’
, Dziatoszynska Suchecka
] oo / Dzis wiem, ze rak mnie Choroba nie zamkneta
4 & 1340 nie ztamat — dat site, mi drzwi — otworzyta
empatie, wrazliwosc nowe. Dzis wspieram
12 kobiet, 12 historii .,
4 chwile. USmiech dzieci, onkologiczne.
d N = spacer, smiech, tzy To one sg dla mnie
U wa ce 1 na 2121 —to jest zycie. zrodtem sity i inspiracji.
»Sita KobieTY- sita, wytrzy- jest czesciag nas. Szczegdlnie
matosé i nadzieja” to pro- w obliczu choroby to nie zma-

jekt edukacyjno-spoteczny ganie, a przyjecie codzienno-
Zwracajacy uwage ha profi-  Sci buduje nasza moc.
laktyke nowotworéw kobie- g\ to proéba o pomoc. A by-

cych. cie silnym to réwniez dar, kto-
Sita nie zawsze jest gto$na. ry ofiarowujemy innym, trwa-
Czasem objawia sie w cichym  Jac u ich boku. Sita KobieTY
momencie, gdy pozwalasz to projekt o zyciu, emocjach
sobie na fzy. Innym razem jest | WZajemnym wsparciu.

w stowach, ktére wypowia- Zadbaj o swoje zdrowie, wy-
dasz, by opowiedzie€ o swoich  konuj badania profilaktycz-
emocjach. Sita to $wiado- ne, Mow o swoich emocjach
mMos¢, ze kazde doswiadcze- i pros o pomoc. To wszystko
nie, nawet to najtrudniejsze, to Twoja sita. Wykorzystaj ja!

Autorka zdjeé: Agnieszka Marczak

/

Zapraszamy do poznania ? o ; Kasia Olga
naszych bohaterek, ___i 1 :'|___ L . o S’ . t k— ,k. .
ktore opowiadajg swoje historie egte}ew WIQ e Jas 1ewicz
tapie chwile, ciesze Rak to czes¢ mojej

Wiecej na stronie »

1 I-r" | sie codziennoscia i nie historii, ale nie cata ja. Nie
Bl E wstydze sie poprosic definiuje mojego zycia.
. ' o pomoc, gdy energia Wiem, ze przede mna
spada. Kiedys myslatam, jeszcze kilka trudnych
* Ze to stabose, dzis wiem krokow, ale kazdy z nich

—to najwieksza odwaga. przybliza mnie do zdrowia.
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Anna Palenica

Ciesze sie kazdym
dniem i nie planuje ,na
pozniej”, bo wiem, jak
szybko wszystko moze
sie zmienié...

Monika
Baranowska

W tej walce najwieksza
sitg byta dla mnie
rodzina. Maz i synowie
dodawali mi odwagi
kazdego dnia.

Justyna
Ciechanowicz-Swieca

Staram sie czesciej
zatrzymywac w tej gonitwie
dnia codziennego i znalez¢

czas dla rodziny, przyjaciot
i mojego cudownego meza,
ktory byt dla mnie duzym
wsparciem.

Sylwia Prokop
Z roku na rok umacniam
sie w przekonaniu, ze zycie
W prawdzie, przezywanie
wszystkich emocji,
to fundamentalne
wymogi zdrowej duszy
—a zdrowa dusza
to zdrowe ciato.

Nina Hutnik

Wspieram osoby chore
onkologicznie. Do konca
zycia bede zyta z widmem
nawrotu raka, wiec
przynajmniej niech z tego
wyniknie cos dobrego, co
moge dac¢ innym ze swoj3
wiedzg i doswiadczeniem.

Agata
Wiklik-Szczeblewska

Wiem, ze na zawsze bede
juz pacjentka onkologiczna.
| robie wszystko,
by nie stanowito
to przeszkody
w byciu szczesliwa.
Chce zy¢ kolorowo.

Agata
Szczupat-Berberana

Rak nie jest sam w sobie
wyrokiem. Jest raczej szansa
na zmiane optyki patrzenia
na siebie i $wiat. Zyje
normalnie. Bez myslenia o
raku na co dzien, bez strachu,
bez stresu. Po prostul!

Olena Levchenko

Stres to najgorsza
rzecz, jaka moze
nam sie przytrafic.
Doceniaj kazda chwile
zycCia; nie pozwol, by
dopiero choroba cie
tego nauczyta. | zréb
mammografie!
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Samowspotczucie w obliczu
choroby nowotworowe,;.
Jak uznac¢ swoj bol?

Zmaganie sie z chorobg nowotworowa to jedno

Z najbardziej wyczerpujgcych emocjonalnie i fizycznie
doswiadczen, jakie moze spotkac cztowieka. Kiedy bl
zaczyna przyttaczac, tatwo wpas¢ w putapke samokrytyki.
W takich momentach, kluczowym narzedziem, ktore moze
przyniesc¢ ulge i wsparcie, jest samowspotczucie.

Dagmara Gimenez, psycholog

samowspoélczucie?
Samowspotczucie mozna zdefiniowac w pro-
sty sposob: ,,Uznaj swdj bdl, zareaguj zyczli-
wie” (Harris, 2021). To zdolnos¢ do przyjecia
swojego cierpienia i odpowiedzenia na nie
z zyczliwoscia, troska i wsparciem, zamiast su-
rowego samokrytycyzmu. W obliczu bolu - za-
rowno fizycznego, jak i emocjonalnego - warto

na chwile sie zatrzymac i przyznac, jak bardzo
cierpimy, nie popadajac w uzalanie sie
nad soba, ale z otwartoScia i akceptacja.
Zamiast myslec: ,,Dlaczego ja? To niespra-
wiedliwe. Nie dam rady tego znieS¢” - co tylko
poglebia cierpienie - mozemy powiedziec so-
bie: ,,Czuje ogromny bél, ale moge by¢ dla siebie
zyczliwy/a”. Takie uznanie swojego bolu w pro-
sty iuczciwy sposob zmienia nasz sposob prze-
zywania trudnych emocji. Kiedy jednoczesSnie
uznajemy swoje cierpienie i traktujemy siebie

REKLAMA

NSZOZ

DIAGNOSTYK

0011418050

NS ZOZ Diagnostyk L. Szyinski,
W. Kwiecien s.c. od lat realizuje
refundowany przez NFZ
program profilaktyki raka piersi
w zachodniej Polsce, zaréwno
w pracowniach stacjonarnych
w Zielonej Gorze,

jak i w mammobusach

(w woj. lubuskim, dolnoslaskim,
i wielkopolskim
oraz zachodniopomorskim.

Wszystkie Panie w wieku

'0d 45 do 74 lat moga bezptatnie
wykona¢ badanie w dogodnym
miejscu i terminie

po uprzedniej rejestraciji.

Dziatajgca w ramach NS ZOZ Diagnostyk Poradnia Onkologiczna
zapewnia opieke w procesie leczenia choréb nowotworowych.

Nasze Centrum Medyczne oferuje rowniez szeroki wachlarz prywatnych badan
obrazowych z zakresu USG / USG Doppler / RTG / Biopsji cienkoigtowej,
a rozwijajgcy sie zespot specjalistycznych gabinetow lekarskich
oferuje konsultacje i zabiegi w obszarze:

e ginekologii i potoznictwa oraz ginekologii onkologicznej ¢ endokrynologii
e diabetologii ® psychiatrii ¢ dermatologii ¢ chirurgii onkologicznej i ogolnej
¢ neurochirurgii ® neurologii ® hepatologii
e chordb zakaznych e ortopedii i traumatologii narzadu ruchu
¢ hematologii ® dietetyki klinicznej ¢ fizjoterapii

Kontakt do naszych punktow:
Mammografia - 68 41 41 411 = USG / Biopsja/ RTG - 68 411 45 20

Poradnia Onkologiczna - 68 452 78 09
Zespot specjalistycznych gabinetow lekarskich - 68 411 41 00

z troska, mozemy tagodniej podejs¢ do tego,
przez co przechodzimy.

Trzy kluczowe elementy
samowspoétczucia

Znana badaczka samowspétczucia, Kristin Neff
(2003), wyr6znia trzy podstawowe elementy
wspotczucia dla siebie:

1. UwaznoS¢ - Zauwazanie swoich emocji
imysli bez oceniania i unikania. Uwazno$¢ po-
lega na otwarciu sie na to, co dzieje sie w danej
chwili, bez proby wypierania bolu czy thumie-
nia emocji. Swiadoma akceptacja tego, co od-
czuwasz, pomaga ci lepiej zrozumiec, jak mo-
Zesz zareagowac na swoje cierpienie w sposob
wspierajacy.

2. Zyczliwos¢ dla siebie - Okazywanie sobie
troskiizrozumienia, tak jak robitbys to dla bli-
skiej osoby w trudnym momencie. ZyczliwoS¢
dla siebie to Swiadomos¢, ze zastugujesz na tro-
ske, wsparcie i mitos¢ - nawet w chwilach,
kiedy czujesz sie zagubiony/a, zmeczony/a lub
zniechecony/a.

3. Wspdlne cztowieczenistwo - Uznanie, ze
cierpienie jest czeScig ludzkiego doSwiadczenia,
ktore dzielimy z innymi. Kazdy cztowiek, nieza-
leZznie od swojego statusu czy sytuacji, doswiad-
czaboluitrudnosci w swoim zyciu. Zrozumie-
nie, Ze nie jeste$ sam/a w swoim cierpieniu, po-
maga ci poczuc wiez z innymi i lepiej zaakcepto-
wac swoje emocje.

Jak uznaé swéj bol?

Pierwszym krokiem do rozwiniecia sa-
mowspodtczucia jest nauczenie sie akcepto-
wania swojego boélu w sposob zyczliwy
iuczciwy. Zamiast walczy¢ z cierpieniem,
sprobuj przyznad, ze ono istnieje - to natu-
ralna reakcja na trudng sytuacje. Mozesz po-
wiedziec sobie: ,,Czuje ogromny bol, ale
moge by¢ dla siebie zyczliwy/a”. To proste
zdanie pomaga uznac¢ emocje i przezyc¢ je
w tagodniejszy sposob.

Uznanie bolu oznacza tez zrozumienie, ze
emocje s zmienne, jak pogoda. Nawet w najtrud-
niejszych chwilach nasze uczucia sie zmieniajg -
moze dzisiaj czujesz sie przyttoczony/a, ale juz ju-
tromoze pojawic sie ulga. Swiadomosé, ze emo-
Cje sa przejSciowe, pomaga otworzyc sie
natrudne chwile z wieksza wyrozumiatoscia.

Akceptacija cierpienia jako wyraz troski
o siebie

Akceptacja bolu nie oznacza, ze go lubimy lub
ze chcemy, by trwat.

Oznacza to, ze przestajemy z nim walczy¢
idajemy sobie prawo do przezywania trud-
nych emocji. To akt Zzyczliwosci wobec siebie.
Nie poddajemy sie cierpieniu, ale pozwalamy
sobie na doswiadczanie go bez obcigzania sie
dodatkowa walka.

W ACT (Terapia Akceptacjii Zaangazowa-
nia) uczymy sie, ze unikanie bolu tylko go
wzmacnia. Zamiast ttumi¢ swoje emocje,
otwieramy sie na nie, jednoczesnie kierujac
uwage na to, co dlanas wazne. Akceptacja to
forma mitosci do siebie, ktora tworzy prze-

~

Stworz dla siebie proste zdanie: ,Wielu ludzi
zmaga sie z choroba, a ja jestem czesciq tej
wspolnej walki”

strzen do przezywania emocji w zdrowy spo-
sob.

Wspoélne cztowieczenstwo:

»Nie jestem sam/a w swoim bélu”

W chwilach cierpienia mozemy poczuc sie od-
izolowani, jakbysmy byli jedynymi, ktérzy do-
Swiadczaja takiego bolu. To uczucie samotno-
Sci moze dodatkowo nas przyttacza¢. Warto
wtedy przypomniec sobie, ze kazdy cztowiek
-na swoj sposob - doswiadcza trudnosci. Cier-
pienie to naturalna czes¢ zycia, ktora taczy nas
Zinnymi.

Stworz dla siebie proste zdanie, ktore bedzie
ci przypominac, ze nie jeste$ sam/a w swojej
walce z chorobg. Moze to by¢: ,,Wielu ludzi
zmaga sie z choroba, a ja jestem czescia tej
wspOlnej walki” lub ,,Nie jestem sam/a
w swoim bolu - inni tez przez to przechodza
imozemy wzajemnie sie wspiera¢”. Takie my-
§li pomoga ci zrozumied, ze twoje trudne
chwile, cho¢ bolesne, nie izoluja cie, ale tacza
z innymi, ktérzy przezywaja podobne do-
Swiadczenia.

Jak byé¢ dla siebie zyczliwym kazdego
dnia?

Mitos¢ do siebie to cos wiecej niz tylko stowa.
To dziatania, ktore podejmujesz kazdego dnia,
by dbac o swoje ciatoiumyst. Kazda wizyta
ulekarza, kazda sesja chemii, to akt troski o sie-
bie - dowdd na to, ze dbasz o swoje zycie.

Ale mitos¢ do siebie to takze umiejetnosc¢
proszenia o pomoc. Kiedy czujemy sie bez-
radni, trudno jest otworzy¢ sie na wsparcie in-
nych. Jednak prosba o pomoc to nie oznaka
stabosci, ale akt mitosci do siebie. To uznanie,
Ze jeste§ wart/a wsparcia i troski, nawet
wtedy, gdy nie czujesz sie wystarczajgco
silny/a.

Pomys$l o tym w ten sposob: jak zareago-
watbys, gdyby bliska ci osoba przechodzita
przezto, przez co ty teraz przechodzisz? Jakie
stowa wsparcia bys jej dat/a? Jaka zyczliwosc
bys okazat/a? Teraz sprobuj powiedziec to
samo sobie.

FOT.123RF
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Wszystko bedzie dobrze”
to za malo... Jak madrze wspierac¢
osobe chora na nowotwor

GazetalLubuska / Pigtek, 24.10.2025

Kiedy bliska osoba styszy diagnoze nowotworowg, czas
jakby staje w miejscu. Chcemy znalez¢ stowa, ktore
przyniosa ulge, rozwiejg leki i przywroca nadzieje.

W takich momentach tatwo jest powiedzie¢ ,wszystko
bedzie dobrze”. Ale co zrobic¢, gdy te stowa nie
przynoszg ukojenia, a jedynie uswiadamiajg, jak niewiele
mozemy zrobic, by zmienic sytuacje?

Skupia sie na byciu uwaznym, akceptacji tego, co
sie dzieje, i podejmowaniu dziatan zgodnych z na-
szymi wartoSciami. Oto kilka prostych refleksji

Dagmara Gimenez

Bycie wsparciem dla kogos chorego to nie

tylko znajdowanie rozwigzan czy pociesza-
nie. Czasem najwiekszym darem, jaki mozemy
dag, jest nasza gotowoS¢ do bycia obok, do wy-
shuchaniaibycia w tej podrézy razem, bez po-
trzeby ,,naprawiania” wszystkiego. PodejScie
z perspektywy Terapii Akceptacjii Zaangazowa-
nia (ACT) oferuje praktyczne sposoby, ktore mogg
pomoc zar6wno osobie chorej, jak i jej bliskim.

ic¢wiczen, ktére mogg by¢ pomocne wbudowa-

niuwsparcia w tych trudnych chwilach.

Uwaznos$é nato, co tuiteraz

Bycie obecnym w chwili obecnej to fundament
ACT. W kontekscie wsparcia oznacza to auten-

cigg dalszy na str. 6
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Podczas rozmowy sprobuj praktykowac aktywne s’ruchanie. Skoncentruj sie na stowach
osoby chorej, nie przerywaj, nie prébuj natychmiastowo rozwigzac¢ problemu

REKLAMA

NovaMED

CENTRUM MEDYCZNE

7 troska o Wasze zdrowic

www.novamed.zgora.pl

NovaMED
Centrum
Medyczne

W™ ul. Dziatkowa 4a

65-767 Zielona Goéra
Tel. 723 775 044

Godziny otwarcia
od pon.do pt. 8:00 —18:00

NovaMED Centrum
Medyczne

jest prywatnq
placéwkq medyczng
zapewniajgcqg

opieke medyczng

w ramach

konsultaciji i zabiegébw
specjalistycznych.

PLACOWKA OFERUJE:

- porady lekarskie

- diagnostyke

- leczenie

- profilaktyke zdrowotng

Zespot medyczny obejmuje specjalistow

z réznych dziedzin medycyny.

Placéwka dysponuje zapleczem
umozliwiajgcym wykonywanie potrzebnych
badan diagnostycznych.

Opieka medyczna dostosowana jest do
aktualnego stanu zdrowia i potrzeb pacjenta.
Twoje zdrowie zastuguje na najlepszq opieke!
Oferujemy nastepujgce ustugi:
KONSULTACJE | ZABIEGI UROLOGICZNE

- lek. med. Jakub Kwapisz — specjalista
urologii

KONSULTACJE UROLOGICZNE

— lek. med. Paula Lechowicz — lekarz w trakcie
specjalizacji w dziedzinie urologii

— lek. med. Krzysztof Stanistawski- lekarz

w trakcie specjalizacji w dziedzinie urologii

KONSULTACJE | ZABIEGI ORTOPEDYCZNE
- dr n. med. Barttomiej Kwapisz — specjalista
ortopedii i traumatologii narzgdu ruchu

KONSULTACJE ONKOLOGICZNE

- lek. med. Michat Czarnuszewicz — specjalista
radioterapii onkologicznej oraz medycyny
ratunkowej, lekarz w trakcie specjalizaciji

z onkologii klinicznej

KONSULTACJE | ZABIEGI GINEKOLOGICZNE

- lek. med. Kamila Gorgolewska — specjalista
potoznictwa i ginekologii

- lek. med. Aleksy Adamus — specjalista
potoznictwa i ginekologii

- lek. med. Robert Zawrotniak — specjalista
ginekolog-potoznik

0011416476

KONSULTACJE NEFROLOGICZNE,

LECZENIE NADWAGI | OTYLOSCI

- lek. med. Katarzyna Fiedorowicz —
specjalista choréb wewnetrznych i nefrologii
oraz lekarz certyfikowany kompleksowego
leczenia choroby otytosciowej

KONSULTACJE DIETETYCZNE

- mgr Aleksandra Krupa — dietetyk

i psychodietetyk

KONSULTACJE ENDOKRYNOLOGA,
DIABETOLOGA DZIECIECEGO

- lek. med. Ewa Malaryk — specjalista pediatrii,
endokrynologii i diabetologii dziecigcej
KONSULTACJE CHIRURGA NACZYNIOWEGO
- lek. med. Maciej Maniak - specjalista
chirurgii ogélnej i chirurgii naczyniowej
KONSULTACJE CHIRURGICZNE

- lek. med. Piotr tqcki — specjalista chirurgii
ogdlnej

KONSULTACJE NEUROCHIRURGICZNE

- lek. med. Mitostaw Bemben — specjalista
neurochirurgii

KONSULTACJE HEMATOLOGICZNE
- lek. med. Marcin Myszkowski — specjalista
choréb wewnetrznych i hematologii

KONSULTACJE LEKARZA RODZINNEGO

- dr n. med. Paulina Dubiel - specjalista
medycyny rodzinnej

BADANIA USG | USG DOPPLER

- lek. med. Michat Moszko — specjalista
radiologii i diagnostyki obrazowej

- lek. med. Aleksander Mikluszka — specjalista
radiologii i diagnostyki obrazowej

- lek. med. Aleksandra Grochulska -
specjalista radiologii i diagnostyki obrazowej
- lek. med. Aleksandra Madej - lekarz

w trakcie specjalizacji z radiologii i diagnostyki
obrazowej

FOT. 123RF
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tyczne zaangazowanie w rozmowe, shuchanie
bez oceniania i odwracania uwagi od trudnych
tematow. Czesto chcemy uciekac od niekomfor-
towych rozmow, ale stwarzanie przestrzeni

na wyrazenie emocji pozwala stworzyc bez-
pieczne Srodowisko, w ktérym mozemy wspie-
racbliskich.

Cwiczenie: ,Gdzie jestem?”

To proste ¢wiczenie pomaga nam zatrzymac sie
inawigzac kontakt z chwilg obecng, nawet

w obliczu stresu i leku zwigzanego z choroba.

1. Oddychanie: Skoncentruj sie na wdechu
iwydechu. Poczuj, jak powietrze wypelnia
twoje ptuca, a potem spokojnie opuszcza ciato.

2. Kontakt z podtozem: Poczuj stopy na ziemi,
ciato opierajace sie na krzesle lub kanapie. Za-
uwaz, jak ziemia cie wspiera, niezaleznie
od tego, co dzieje sie wewnatrz ciebie.

3. Otoczenie: Rozejrzyj sie dookota. Co wi-
dzisz? Jakie dZzwieki docieraja do twoich uszu?
Co czuje twoja skora?

4. Mysliiemocje: Zauwaz swoje mysli, pozwol
im przeptywac bez oceny. Zwro¢ uwage na poja-
wiajace sie emocje, dajacim przestrzen doist-
nienia.

To ¢wiczenie przypomina, ze mimo wyzwan
mamy wplyw na to, jak reagujemy na rzeczywi-
stos¢. Dzieki uwaznosci mozemy decydowac
onaszych dziataniach, nawet w trudnych chwi-
lach.

Jakim chce byé w tej podrozy?

Wspieranie bliskiej osoby w chorobie to jak po-
dr6z pelna wyzwan, nieprzewidywalnych za-
kretéw i nowych doswiadczen. Podobnie jak

w kazdej podr6zy, nie mamy kontroli

nad wszystkim, co sie wydarzy, ale mozemy de-
cydowac o tym, jak na to zareagujemy i jakie
wartosci beda naszym przewodnikiem. Cza-
sami droga ta bywa trudnai pelna niepewnosci,
ale to wiaSnie w takich momentach mamy
szanse zbudowac prawdziwa bliskos¢, okazac
wsparcie i zrozumienie.

Chociaz nie mozemy wptynac na wszystko,
co sie dzieje, zawsze mozemy wybrac, w jaki
sposob chcemy przejsc te podroz. Kiedy juz uda
nam sie zatrzymac na chwileiby¢ tuiteraz,
warto zadac sobie pytanie: Jak chce przejsé
przezte podrdz? Cojest dlamnie naprawde
wazne? Cho¢ nie mozemy zmieni¢ samej cho-
roby, mamy wplyw na nasze reakcjeito, jakie
wartoSci beda nas prowadzi¢. Moze to oznaczac
bycie opiekunczym, uwaznym, otwartym - to
wiasnie te wartoSci moga stac sie naszym
wsparciem i przewodnikiem w trudnych chwi-
lach.

Cwiczenie: ,,Co jest dla Ciebie wazne?”
Wypehienie ponizszej tabeli pomoze ci zrozu-
mied, ktore wartosci sg dla ciebie najistotniejsze
w tej podrozy. Zastanow sie, jak mozesz je wyra-

Wartosc

Ocena i
(Niewazne/Srednio/Bardzo wazne)

Akceptacja: Bycie otwartym i akceptujacym siebie,
innych, sytuacje oraz wszystkie emocje, ktore sie
pojawiaja.

Wspbélczucie: Okazywanie zyczliwosci i troski wo-
bectych, ktorzy cierpia, bez oceniania.
Cierpliwos¢: Bycie gotowym, by czekaciwspierag,
nawet gdy nie wszystko idzie zgodnie z planem.

Troska: Okazywanie opiekunczosci i troski wobec
osoby chorej, dbanie o jej potrzeby.

Elastycznos¢: Umiejetnos¢ dostosowywania sie
do zmieniajgcych sie okolicznosci, bycie otwartym
nato, coniesie dzien.

Wdziecznosé: Docenianie matych chwil i wartosci,
ktore pojawiaja sie nawet w trudnych sytuacjach.

Samoswiadomosé: Bycie Swiadomym wiasnych
mysli, emocjiireakcji w procesie wspierania.

Humor: Wnoszenie odrobiny lekkoScii usSmiechu
do trudnych momentéw, kiedy to odpowiednie.

Zaufanie: Bycie godnym zaufania i tworzenie prze-
strzeni, w ktorej osoba chora czuje sie bezpiecznie.

Kreatywnos¢: Poszukiwanie nowych sposobow
nawspolne spedzanie czasu i wspieranie chorej

osoby.

Milosé: Okazywanie ciepta, troski i zaangazowania

wrelacji z osobg chora.

Przebaczenie: WyrozumiatoS¢ wobec siebieiin-

nych, szczegdlnie w chwilach, gdy cos nie idzie
zgodnie z planem.

Intymnosé: Bycie gotowym do dzielenia sie wia-
snymi uczuciami i doSwiadczeniami, budowanie

glebokiej wiezi z osobg chora.

Wolnos¢é: Pozwalanie sobie i chorej osobie na bycie
soba w tej podrozy, bez narzucania gotowych roz-

wigzan.

za¢ w swoim codziennym zyciuiw relacji
z 0soba chora.

Aktywne stuchanie zamiast szybkich
rozwigzan

Czesto chcemy od razu rozwigzac problemy bli-
skiej osoby, aby poczué, ze pomagamy. ACT za-
checa do czego$ innego - bycia obecnym i stu-
chania bez potrzeby ,,naprawiania”. Prawdziwe
wsparcie polega na obecnosci, niekoniecznie
na dawaniu rad.

REKLAMA
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lek. Katarzyna Grela-Cyndecka
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DIAGNOSTYKA KARDIOLOGICZNA
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Cwiczenie: Aktywne stuchanie

Podczas rozmowy sprobuj praktykowac ak-
tywne stuchanie. Skoncentruj sie na stowach
osoby chorej, nie przerywaj, nie prébuj na-
tychmiastowo rozwigza¢ problemu. Na koniec
mozesz powiedzie¢: ,,Widze, Ze tojest dla Cie-
bie trudne. Dziekuje, ze dzielisz sie tym ze
mna.”

Elastycznosé psychologiczna w obliczu
zZmian

Choroba nowotworowa czesto przynosi nie-
przewidywalne zmiany. ElastycznoS¢ psycho-
logiczna, na ktérej skupia sie ACT, pomaga ra-
dzi¢ sobie z tymi zmianami, zamiast im sie
opierac¢. W obliczu nieprzewidywalno$ci mo-
Zemy uczyc sie reagowac z otwartoscig i goto-
woscig na rézne scenariusze.

Przyktad wsparcia: ,,Wiem, Ze twoje Zycie
bardzo sie zmienito, ale pamietaj, Ze nie mu-
sisz by¢ zawsze silny/a. Mozesz szukac chwil
spokoju i radosci, nawet w tych najtrudniej-
szych momentach.”

Wsparcie w odnajdywaniu nadziei
Nadzieja w obliczu choroby nowotworowej
nie zawsze oznacza wiare w wyzdrowienie.
Moze oznaczac wiare w to, ze mimo trudnych
chwil wcigz istniejg wartoSciowe momenty,
relacje do zbudowania i mitoS¢ do okazania.
W ACT skupiamy sie na tym, co mozemy kon-
trolowac - na chwilach, ktére sg tu i teraz,

na matych krokach w strone tego, co dla nas
wazne.

Podsumowanie: wsparcie w chorobie
nowotworowej - troska o bliskich

i osiebie

Bycie opiekunem osoby chorej na nowotwor to
zadanie, ktdre czesto przychodzi nagle, bez za-
proszenia, a Ty zostajesz organizatorem wielu
wypraw: do lekarza, na badania, po informacje.
Twojarola nie konczy sie jednak na codziennych
obowigzkach. Jestes takze uczestnikiem emo-
cjonalnej podrozy - wlasnejitej wspolnej, ktorg
dzielisz z bliska osoba. Czy ktokolwiek zapytat,
czy chcesz nig kierowac? Choroba przeciez row-
niez nie pytata o zgode na swoje przyjscie.

W tej podrozy to Ty takze doSwiadczasz strat
- utraty dotychczasowego porzadku, poczucia
bezpieczeristwa, amoze nawet planoéw na przy-
sztos¢. Czasem te same uczucia, ktére przezywa
osoba chora, dotykaja rowniez Ciebie. I tojest
w porzadku. Potrzebujesz czasu, aby zrozumiec,
czym jest choroba, jak nawigowac przez Swiat
konsultacji, leczenia i nowych wyzwan.

Pamietaj, Ze masz prawo zadbac o siebie. Mo-
zesz czuc z1os¢, lek, bezsilnos¢, mitosc i nadzieje
- kazda z tych emocji ma swoje miejsce. Wazne,
by nie odwraca¢ wzroku od tych uczug, ale je za-
uwazac. Twoje potrzeby takze sy wazne. Aby
moc dawac wsparcie, musisz najpierw uzupet-
niac¢ wiasne zasoby. To nie oznacza egoizmu, ale
zyczliwos¢ wobec siebie. Nie boj sie korzystac
z pomocy innych - zaréwno tych, ktorzy przeszli
te samg droge, jak i specjalistow, ktorzy pracuja
zrodzinami osob chorych.

Warto, byS nie zapominat/a o swoich matych
rytuatach, przyjemnosciach, o tym, co daje Ci
radosc. Bycie opiekunem to wyzwanie, ale nie
musisz rezygnowac z Zycia wlasnego. ,,Zaak-
ceptuj to” nie oznacza jedynie znoszenia trud-
nosci, ale tez Swiadomego bycia obecnym, za-
réwno dla siebie, jak i dla bliskich. Shuchaj swo-
jego ciataiduszy, daj sobie czas narefleksje, ale
znajdz tez momenty na Zycie - to rownowaga,
ktéra pozwala trwaé w zdrowiu psychicznym
ifizycznym.

Nie musisz by¢ zawsze silny/a. Czasem wy-
starczy by¢, tak po prostu, w petni obecnym.
Pozwol sobie na mate kroki ku normalnosci - to
one dajg perspektywe i site. W tej wspolnej po-
drézy nie jestes tylko organizatorem - jeste§
uczestnikiem, ktory zastuguje na troske i uwaz-
nos¢, na czas dla siebie. Ta rbwnowaga pomoze
Cilepiej wspierac ukochang osobe, a jedno-
czeSnie nie zatraci¢ wlasnego zycia.

Zadbaj o siebie, bo ta podroz dotyczy
takze Ciebie.

O AUTORCE:

DAGMARA GIMENEZ - psycholog,
pracownik socjalny i interwent kry-
zysowy. Specijalizuje sie w pracy

z osobami po doswiadczeniach
traumy i kryzysu, wykorzystujac
podejscie oparte na uwaznoscii te-
rapii akceptacji i zaangazowania
(ACT). Wspottworzy europejski pro-
gram COPE - Trauma Informed-Ca-
re, ktory koncentruje sie na wspar-
ciu zorientowanym na traumie dla
edukatorow nieformalnych, osob
mogacych miec¢ pierwszy kontakt
z osobami doswiadczajagcymi
traumy, w tym przemocy. Jest row-
niez cztonkinig Pomorskiej Koaliciji
Zdrowia Psychicznego. Wspiera
osoby z doswiadczeniem kryzysu
psychicznego w Akademii Don Ki-
chota w Sopocie oraz w Centrum
Holistycznego Wsparcia Po Stracie
eMOCija.
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HPV to nie wstyd. Te typy wirusa
prowadza do rozwoju raka, co moze
trwac niepostrzezenie nawet 40 lat

Zakazenie wirusem HPV to wstydliwa kwestia
Z racji tego, ze przenosi sie on drogg pfciowa.
Ale nawet znane osoby, coraz czesciej nie
wstydzg sie méwic otwarcie o swoim zdrowiu.
Dzieki temu pomagajg nam uswiadamiac sobie

skale zagrozenia.

Monika Goralska

Wirus HPV, czyli wirus brodaw-
czakaludzkiego (Human Papil-
loma Virus), to bardzo powszechny pa-

togen. Szacuje sie, Ze nawet 50-80 proc.

aktywnych seksualnie osob zetknie sie
znimw ciggu swojego zycia. Istnieje
ponad 200 typdéw HPV, aich niebezpie-
czenstwo wynika z tego, ze niektore
znich moga prowadzi¢ dorozwoju no-
WOtWOTrow.

Dlaczego wirus HPV jest grozny?
Glownym zagrozeniem zwigzanym
zwirusem HPV jest jego onkogenne

dziatanie, czyli zdolnos¢ do wywoty-
wania nowotworow. Choc wiele typow
HPVjest niegroznych i moze powodo-
wac jedynie tagodne zmiany, takie jak
brodawki (tzw. kurzajki) czy ktykciny
konczyste, to niektdre z nich sg odpo-
wiedzialne za rozwdj groznych nowo-
tworow ztosliwych.

Najgrozniejsze typy HPV to te okre-
Slane jako wysokoonkogenne, czyli
o wysokim ryzyku rozwoju nowotwo-
réw. Wéréd nich wyrdznia sie przede
wszystkim typy HPV-161 HPV-18, ktére
odpowiadajg za okoto 70 proc. wszyst-
kich przypadkow raka szyjki macicy.
HPV moze prowadzi¢ takze do rozwoju

Wiedza na temat HPV moze uchronié¢ przed rozwojem raka. Dlatego
wazne sg badania przesiewowe i szczepienia ochronne przeciwko HPV

wielu innych nowotworow, zaréwno
ukobiet, jakiumezczyzn: rak szyjki
macicy - HPV jest przyczyna niemal
100 proc. przypadkow tego nowo-
tworu u kobiet, rak odbytu - za okoto
90 proc. zachorowan na ten typ raka
odpowiada HPV, rak pochwyisromu -

HPV jest zwigzany z 64-100 proc. przy-
padkéw stanow przedrakowychino-
wotworow tych obszaréw, rak pracia -
HPV odpowiada za okoto 30 proc. no-
wotwordw pracia, nowotwory glowy
iszyi - wirus HPV moze powodowaé
nowotwory jamy ustnej, gardta, krtani,

FOT. 123RF

nasady jezyka, migdatkow, a nawet
phuc.

HPV moze doprowadzi¢

do rozwoju raka nawet 40 lat

po zakazeniu

Wirus HPV przenosi sie gtéwnie po-
przezbezposredni kontakt ze skorg lub
btonami Sluzowymi osoby zakazonej.
Najczestsza drogg zakazenia sg kon-
takty seksualne (waginalne, analne,
oralne). Prezerwatywa nie chroni
przed zakazeniem. Wirus moze by¢
réwniez przenoszony drogg werty-
kalna, czyli zmatki na dziecko podczas
porodu. Do zakazenia moze dojSc row-
niez poprzez bezposredni kontakt
zkrwia lub $ling nosiciela wirusa.

Jednym z najwiekszych niebezpie-
czenstw zwigzanych z HPV jest to, ze
zakazenie czesto przebiega bezobja-
wowo przez wiele lat. Uwiekszosci
osob uktad odpormosciowy jest wsta-
nie sam wyeliminowac wirusa w ciaggu
kilku lat. Jednak u czeSci zakazonych,
szczegOlnie tych z obnizong odporno-
Scig, wirus moze utrzymywac sie w or-
ganizmie, prowadzac do przewlektego
zakazenia, ktore z czasem moze rozwi-
nacsie w zmiany przedrakowe, ana-
stepnie w nowotwor. W tym czasie wi-
rusmoze by¢ przenoszony nainne
osoby.

Infekcja czesto przebiega bezobja-
Wowo przez nawet 30-40 lat. Tospra-
wia, Ze wiele os6b nie zdaje sobie
Sprawy z zagrozeniainie podejmuje
wezesnych dziatan profilaktycznych.
Dlatego tak wazne s3 Swiadomos¢ za-
grozenia, regularme badania przesie-
wowe (np. cytologia) i szczepienia
ochronne przeciwko HPV.
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Samobadanie piersi

— Wszystko co musisz o nim wiedziec

Zachorowania na raka piersi stanowig
az 22,5 proc. wszystkich przypadkéw
nowotwordw ztosliwych, jakie sg wykry-
wane u kobiet w Polsce. Wczesna diagno-
za moze by¢ szansg na petne wyleczenie.
W ramach akgji Sita kobieTY przypomina-
my, jak prawidtowo badac piersi!

Prawdopodobienstwo zachorowania
na raka piersi wynosi okoto 10 proc. -
oznacza to, ze zachoruje 1 na 10 kobiet.
Jest ono wieksze u pan obcigzonych
genetycznie ryzykiem powstania takiego
nowotworu. Dlatego tak wazne jest, by
pamietac o regularnych badaniach.

Samobadanie piersi

Najlepiej wykonywac je raz w miesiacu,
zawsze w tym samym dniu od rozpocze-
cia miesigczki. Dobry moment przypada
miedzy 6. a 9. dniem cyklu.

Badanie powinno sie rozpoczac od ogle-
dzin piersi przed lustrem. Nastepnie
nalezy kontynuowac je pod prysznicem,
gdzie namydlenie skoéry utatwia wyczucie
ewentualnych zmian w piersiach. Bada-
nie mozna przeprowadzi¢ takze w pozy-
cji lezacej, cho¢ najlepiej przeprowadzic¢
wszystkie trzy etapy kontroli.

Jakie ruchy wykonywaé
przy samobadaniu piersi?

Im wiecej rodzajow ruchow uwzgled-
nisz przy kazdym badaniu, tym bardziej
bedzie ono doktadne.

Ruchy koliste
- naciskajac trzema srodko-

P

/

’ R) . . . .
v e wymi palcami zataczaj wokot
\ ( J] . .

7 piersi koncentryczne, coraz

drobniejsze spiralne kregi
zgodnie z kierunkiem wska-
zowek zegara, zaczynajac od obojczyka
i kierujac sie do brodawki.

Ruchy promieniste
\ - podziel w wyobrazni swoja
\\”’ piers tak jak tarcze zega-
"™ 7] 1 raizataczaj niewielkie kota
trzema srodkowymi palcami,

przesuwajac je w kierunku od brodawki
do obwodu piersi kolejno w strone godzi-
ny dwunastej, a nastepnie pierwszej,
drugiej itd. W ten sposob zbadaj cata
piers.

Ruchy w gore iw dot
e - podziel w wyobrazni swoja
JO pierS§ na pionowe paski
' @ i badaj je trzema srodkowy-
* I mi palcami, przesuwajac je

na przemian w gore i w doét i zataczajac
jednoczesnie mate kota.

JAK BADAC PIERS? INSTRUKC)A KROK PO KROKU

Guzki, zgrubienia w piersiach, zmiany
ksztattu - na co zwrdcic uwage?
Regularne samobadanie piersi pozwala
szybko dostrzec ewentualne zmiany. Majac
w pamieci wyglad i strukture bedziesz
mogta zauwazyC¢ wszelkie odstepstwa
od normy, a dzieki temu w odpowied-
nim czasie wykonac badanie lekarskie, by
zweryfikowac swoje obserwacje.

Podczas samobadania zwrd¢ uwage
na nastepujace sygnaty ostrzegawcze:
» zmiana ksztattu lub wielkosci jednej
z piersi, powiekszony wezet chtonny,
» zaczerwienienie, zmiana koloru
lub grubosci skéry na jednej z piersi,
« Zzmiana w potozeniu lub ksztatcie
brodawki sutkowej,
» zmiana struktury jednej z piersi,
a zwlaszcza zmarszczenia, dotki
i zaciggniecia skory,
» obrzek ramienia,
» wyciek wydzieliny lub krwi z sutka,
» bol w piersi lub pod pacha,
» bardziej widoczne zyly na piersi,
» obecnosé w piersi guzka
lub zgrubienia,
» zmiana w wygladzie brodawki,
np. zaczerwienienie, tuszczenie
sie naskorka, owrzodenie, swiad,
pieczenie, strupki, wciaggniecie sutka.

Piersi badaj osobno, poswiecajgc kazdej z nich taka sama uwage

PRZED LUSTREM:

Stan przed lustrem,

unies obie rece

do gory i sprawdz,

czy nie widzisz zmian

w ksztatcie piersi

i kolorze skory.

Zaobserwuj, czy skora

na piersiach sie nie marszczy, a brodawki
nie sg wciggniete.

Oprzyj rece na biodrach i powtorz wszystkie
obserwacje.

Scisnij kolejno brodawki i przyjrzyj sie, czy
nie wycieka z nich wydzielina.

POD PRYSZNICEM:

Stan pod prysznicem

i namyd| prawa dton. Lewa
potdz z tytu gtowy, a prawa
na lewej piersi. Nastepnie
badaj piers ruchami koli-
stymi, a najlepigj rowniez
promienistymi oraz w gore
i w dot (doktadny opis tych
metod znajdziesz ponizej).
W poszukiwaniu guzkow i zgrubien staraj sie
nie omija¢ zadnego miejsca.

Prawa dtonig zbadaj réwniez okolice lewej
pachy, by sprawdzi¢, czy wezty chtonne
nie sg powiekszone.

Powtoérz czynnosci lewa
dtonig, by zbadac prawa
piers i pache.

Po kapieli potéz sie
ptasko, bez poduszki.
Zwin recznik w rulon

i wsun go pod lewy bark,
a lewa dtor witdz pod
gtowe. Zbadaj lewa piers za pomoca trzech
srodkowych palcéw prawej dtoni, wykonujac
te same ruchy, co pod prysznicem. Sprawdz
tez okolice lewej pachy.

Zmien rece i w ten sam sposob zbadaj prawa
piers i pache.




»W oSwiadczeniu o rozwig-
zaniu umowy o prace jako
przyczyne wskazata upo-
rczywe i dlugotrwate nekanie
i zastraszanie, co spowodo-
wato zanizong ocene przydat-
noscizawodowej. Wskazata, ze
ponizanie i oSmieszanie naste-
powato w obecnosci pozosta-
tego zespotu wspotpracowni-
kéw - odnotowat sad.

Jeronimo Martins
uwaza, ze ma polityke
antymobbingowa

Takie wypowiedzenie
umowy o prace w wielkiej sieci
handlowej musiato poskutko-
wac wszczeciem okre§lonym
procedur.

I one faktycznie ruszyty.

Powotano Komisje Anty-
mobbingowa, ktora ,,znamion
mobbingu nie potwierdzita”.
Pozniej w sadzie pracy byttoje-
den z gtéwnych argumentow
prawnikéw spoétki Jeronimo
Martins.

Pozwana spotka twierdzita
tez, ze ,,kontrola pracy powodki
nie byta przejawem mobbingu,
byta obiektywnie uzasadniona,
awszelkie dziatania korygujace
wynikaty z niewtasciwego wy-
konywania przez powodke jej
obowiazkéw. Dziatania przeto-
zonych i wspotpracownikow
nie nosity cech mobbingu” -
przekonywali prawnicy JM.

Przed sadem Jeronimo Mar-
tins przedstawito tez swoja po-
lityke antmobbingowa.

Jest ona faktycznie rozbudo-
wana i daje szanse pracowni-
kom na szukanie pomocy. Jest
rowniez dowodemnato, ze ten
pracodawca przeciwdziata mo-
bbingowi, a przynajmniej kon-
kretnie stara sie to czynic
(szczegOly tej polityki -
w ramce pod tekstem). Jak za-
wsze jednak w zyciu procedury
zderzaja sie z ,czynnikiem
ludzkim”; nawet najlepsze mu-
sz by¢ po prostu przez ludzi
stosowane w praktyce.

,»Mimo szeregu dokumen-
toéw dotyczacych polityki anty-
mobingowej, nie przyniosta
ona zadnych skutkéw, skoro
AK. (zastepca kierownika
sklepu - przyp. red.) przez kilka
lat dopuszczata sie nieprawi-
dtowych zachowan, a AW.
(wyzsza przetozona) je bagate-
lizowata. Tym bardziej ze sytu-
acje dotyczace takich zacho-
wan nie dotyczyty tylko po-
wodki” - podkreslita wuzasad-
nieniu wyroku sedzia Alina
Kordus-Krajewska.

W sadzie pracy na korzysé
Jeronimo Martins zeznawali:
pani A.K., wyzsi od niej ranga
przetozeni, ale rownieZ niekto-
rzy z pracownikéw sklepu
w Wabrzeznie.

Zkolei wersje wydarzen ka-
sjerki potwierdzili inni pracow-
nicy sklepu (takze - byli) oraz
czltonkowie rodziny bedacy
Swiadkami jej cierpien. Jasna
dla sadu byta tez opinia bie-
glego medyka, ktory wskazat
na bezposredni zwiazek przy-
czynowo-skutkowy miedzy
tym, czego kobieta doswiad-
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Wyrok sagdu pracy w Toruniu jest juz prawomocny i podlega wykonaniu

czata latami w pracy, a jej sta-
nem zdrowia.

Wyrok: wiasciciel
Biedronki
odpowiedzialny i musi
ptacié

Proces w tej sprawie prowa-
dzita i wyrok ogtosita wspo-
mniana juz wyzej doSwiad-
czona sedzia Alina Kordus-Kra-
jewska z IV Wydziatu Pracy
i Ubezpieczen Spotecznych
Sadu Rejonowego w Toruniu.

Po pierwsze - potwierdzita,
Ze do mobbingu w WabrzeZnie
doszto. Uznata, ze kasjerka do-
Swiadczyta w pacy dlugotrwa-
tego i uporczywego nekania,
czyli mobbingu.

Podrugie, wskazata, Ze pra-
codawca - nawet jesli sam nie
jest mobberem - w mysl prawa
zobowigzany jest mobbingowi
przeciwdziata¢ i ponosi odpo-
wiedzialnos¢, gdy do niego doj-
dzie.

Po trzecie za$, sedzia pod-
kreslita, Ze wdrozenie polityki
antymobbingowej przez Jero-
nimo Martins problemu nie
rozwigzato.

»5ad mial w sprawie
na uwadze, ze dziatania A.K.
byty dtugotrwate. Ich nieprawi-
dtowos¢ nie byta subiektyw-
nym odczuciem powodki. Jak
ocenili biegli: ,,... nie stwierdza
sie u pani (tu: personalia ka-
sjerki) innych przyczyn, w tym
osobowosciowych, ktére mo-
gly prowadzi¢ do subiektyw-
nego przekonania, ze stata sie
ofiarg mobbingu. U powodki
wystapity zaburzenia adapta-
cyjno-depresyjne. Ich podto-
zem byl przewlekty stres psy-
chologiczny. Jego nasilenie
bytonatylesilne, ze istniata ko-
niecznoS¢ leczenia psychia-
trycznego” - wskazata, uzasad-
niajgc wyrok sedzia Alina Kor-
dus-Krajewska.

Jak piszemy na wstepie, ten
wyrok sie ostatecznie uprawo-
mocnit i Jeronimo Martins zo-

stato zmuszone do zaptaty po-
krzywdzonej ponad 30 tysiecy
ztotych za krzywdy.

Mobberka dwa

razy awansowata

- podkreslit sad

Sadowi w trakcie procesu nie
umkneto i to, ze przez dlugie
lata, gdy kasjerka doswiadczata
szykaniupokarzania, jej gtowna
mobberka byta nie tylko bez-
karna, ale wrecz premiowana.

»Niewatpliwie krzywde po-
wodki potegowat fakt, ze A.K.
nie tylko nie poniosta konse-
kwencji za swoje zachowanie,
ale jeszcze dwukrotnie awan-
sowata” - podkreslita sedzia
Alina Kordus-Krajewska.

Przez ludzi z niewielkiego
miasta, a takim jest Wabrzezno,
sytuacja komentowana jest
krotko. ,,Zawsze racje maja ci,
ktorzy s przy korycie” - mowig
jedni. ,,Wtasnie tacy kierownicy
sg najbardziej potrzebni sze-
fom, nie tylko w Biedronce” -
konstatujg smutno drudzy.

Mobbing nie tylko

w sklepach. Polak

zwykle cierpi po cichu

JesteSmy jednym z najbar-
dziej zapracowanych narodow
w Europie, ajednoczesnie - jed-
nymi z najbardziej narzekaja-
cych na traktowanie w tej pracy.

Az 24 procent kobiet i 15 pro-
cent mezczyzn w Polsce osobi-
Scie doswiadczyto mobbingu
w pracy - wynika z ubiegto-
rocznego badania portalu Pra-
cuj.pl. W tym samym badaniu
65 procent 0s6b potwierdzito,
ze zle traktowanie pracowni-
koéw to weigz istotny problem
w Polsce - jesli nie doswiadczyli
go na wtasnej skorze, to byli
jego Swiadkami.

Co niepokojace, 71 procent
badanych zdecydowalo sie
na tzw. ciche protesty, nie zgta-
szajgc problemu przetozonym
lub odpowiednim organom.
Dlaczego? Czesto powodem

jest brak wiary w skutecznosé
takiego zgltoszenia.

- A co by mi data jakas
skarga? Przez pot roku bytem
niszczony psychicznie przez
brygadziste: docigzany bezsen-
sownymi zleceniami, wySmie-
wany przy innych, ztosliwie po-
zbawiany premii. Reszta bry-
gady udawata, ze problemu nie
widzi. Zgtositem to wszystko
kierownikowi dziatu, ale ni-
czego to nie zmienito, wiec
po prostu sie zwolnitem - opo-
wiadal nam pan Przemystaw,
byly juz pracownik zaktadu
produkcyjnego w Toruniu
(dane do wiadomosci redakgji).

Mimo wszystko jednak
Swiadomosc tego, czym jest
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mobbing - wzrosta. I skargi
do Panstwowej Inspekcji Pracy
jednak ptyna - cho¢ w Swietle
wyzej przytoczonych badan
uznac trzeba, ze stanowig
prawdopodobnie tylko wierz-
chotek gory lodowej. Jak prze-
kazywat nam inspektor Walde-
mar Adametz z Okregowego
Inspektoratu Pracy w Bydgosz-
czy, co roku takich spraw jest
blisko 100. Np. w 2023 roku
byto ich 84, a tylko w pierw-
szym kwartale kolejnego - juz
55. Rok obecny jest podobny.
Skad jest najwiecej zgloszen?
Cierpia pracownicy praktycznie
we wszystkich branzach, ale
najliczniejsze skargi ptyna z firm
ustugowychizhandlu.

FOT. GRZEGORZ OLKOWSKI
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Co roku zdarzaja tez zgto-
szenia z placowek oSwiato-
wych, stuzby zdrowia, urze-
déw iinstytuciji, produkgcji.

Co moze inspekcja

pracy, a co pozostaje

w gestii sagdu?

Tu wazna uwaga! PIP
w toku prowadzonych przez
siebie kontroli nie rozstrzyga
kwestii mobbingu.

Mobbing jest zjawiskiem na-
lezacym do spraw spornych,
natomiast zgodnie z art. 262 Ko-
deksu pracy spory oroszczenia
ze stosunku pracy rozstrzygaja
sady pracy. Inspektor pracy ma
jedynie mozliwos¢ sprawdze-
nia, czy pracodawca podejmuje
dziatania organizacyjne prze-
ciwdziatajgce mobbingowi.

- W nielicznych przypad-
kach inspektorzy pracy prze-
prowadzajg wsrdd pracowni-
kow kontrolowanych firm
anonimowe ankiety celem
zbadania wystepowania nie-
pozadanych zachowan, mo-
gacych nosic¢ znamiona mob-
bingu, ijednoczesSnie wykaza-
nia pracodawcy potrzeby pod-
jecia stosownych dziatan - ob-
jasnia inspektor Waldemar
Adametz.

Podsumowujac - skarga
na mobbing do PIP moze skut-
kowac tym, ze inspektorzy po-
jawig sie w danym zaktadzie
pracy z kontrola, przeprowadza
ankiete, ktora potwierdzi lub
wykluczy tzw. ,,znamiona mo-
bbingu” oraz uczulg praco-
dawce na problem.

By¢ moze czasem juz to po-
prawi czyjas sytuacje w pracy,
ale - jesli realnie ktoS ucierpiat
na zdrowiu i chce za to zados¢-
uczynienia - pozostaje mu
droga sadowa.

©®

CZYM JEST MOBBING?

Znamiona mobbingu

@ Dtugotrwatos$é i uporczywosé. Dziatania
muszg by¢ powtarzane przez dtuzszy czas,
a nie by¢ pojedynczym incydentem.

® Nekanie lub zastraszanie. Obejmuije to
zarowno ataki werbalne, jak i psychiczne,
takie jak np. wySmiewanie, ponizanie, ob-
mawianie i rozsiewanie plotek. Chodzi tez
o takie zachowania jak publiczne upoka-
rzanie lub krytykowanie w obecnosci in-
nych, a takze izolowanie od zespotu, np.
poprzez pomijanie przy decyzjach lub wy-
kluczanie z integracji.

@®Kolejne zachowania wskazujace na
mobbing to wydawanie absurdalnych
polecen lub przydzielanie zadan przerasta-
jacych mozliwosci pracownika, po czym
grozenie konsekwencjami. Ponadto utrud-
nianie wykonywania obowigzkow, np.
przez ukrywanie waznych informaciji.

@ Zagrozenie dla psychiki. Wszystkie te
dziatania - zgodnie z definicjg mobbingu -
maja mie¢ na celu obnizenie samooceny
pracownika, wywotanie strachu lub wyeli-
minowanie go z zespotu.

Zachowania, ktére mobbingiem nie s3,
a niejednokrotnie sg z nim mylone

@ jednorazowy akt ponizenia, osSmieszenia,
zlekcewazenia pracownika - niezaleznie

od tego, jak niewtasciwe jest traktowanie
pracownikéw/wspotpracownikow, nie
mozna go klasyfikowac jako mobbing;

@ uzasadniona krytyka - zwracanie uwagi
pracownikowi, wskazywanie btedow, sugero-
wanie poprawy w sytuacjach niewywigzywa-
nia sie z obowigzkow badz wywigzywania sie
w sposob nierzetelny oraz dajgcy efekty ni-
skiej jakosci, to zachowania jak najbardziej
stuszne i lezace w kompetencjach kadry kie-
rowniczej;

@ konflikt - sytuacja, w ktorej ludzie sie nie
lubig, wzajemnie sie konfliktuja. Konflikt

od mobbingu rézni sie tym, ze w sytuacji
konfliktowej obie strony teoretycznie dazg
do jej rozwigzania, w mobbingu nie ma

o tym mowy;

@ warunki pracy niespetniajgce wymogow
bhp (zte warunki pracy mozna by uznac

za mobbing jedynie wowczas, gdy sg one
wymierzone wobec jednej osoby, ktora do-
$wiadcza rowniez szykan w innej postaci);
® poczucie dyskomfortu w pracy - niezado-
wolenie z przydzielanych obowigzkdw, nie-
chec do realizacji wyznaczonych zadan,
znudzenie pracg, niespetnianie sie w pracy,
brak poczucia satysfakgc;ji. (Za: pip.gov.pl).
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BOOM NA PRZETRWANIE.CO
NAPEDZA POLSKI SURVIVAL:

Strach, rozsadek i troche mody - tak dzis wyglada polski survival. Od filtrow do wody
po luksusowe zegarki, od hamaka w lesie po agregat w garazu. Miedzy panika
a przygotowaniem rosnie nowe zjawisko: obywatelska potrzeba poczucia kontroli

Kklep ,,Woda, Gory, Las”

znajdujacy sie w Pozna-

niu wyglada jak gotowa

mapa ucieczki w nature

- kazdy metr to inny

przystanek: woda,
ogien, schronienie. Na potkach
- filtry do wody, hamaki, ba-
tony energetyczne z dihugim
terminem przydatnosci
il8nigce palniki. Za ladg - czto-
wiek, ktory patrzyt na te branze
dhuzej niz trwa niejedna moda.
- Prowadzimy sklep od dwu-
dziestu lat - m6wi Mateusz Nie-
dbata, wiasciciel. - WidzieliSmy
déja vu strachu i fale rozsadku.
Najwiekszy boom przyszedt
w marcu 2022 roku, zaraz
powybuchu wojny w Ukrainie.

Piki, ktore mowiag duzo

,»Boom” - tak powtarza kilka
razy. Najpierw wojna i puste
magazyny w catej Europie: ap-
teczki, folie NRC, zapatki sztor-
mowe. P6Zniej mniejsze trze-
sienia: doniesienia o dronach
nad Polska, gtoSne medialnie
epizody, polityczne zapowie-
dzi.

- Widzimy wtedy detaliczne
zakupy o duzej wartosci: jedze-
nie liofilizowane, apteczki, fil-
try do wody. Media ksztattuja
rynek informacji, arynek infor-
macji wprost przektada sie
nakoszyki - stysze.

Nie jest to jednak wzrost li-
niowy.

- Po takich akcjach poja-
wiaja sie piki sprzedazy, a po-
tem krzywa opada. Mam na-
dzieje, ze dziS jesteSmy juz
po tym najwyzszym punkcie.
Trzy lata od wybuchu wojny lu-
dzie patrza bardziej z dystan-
sem - stwierdza.

Podobne zjawisko obser-
wuja tez platformy sprzeda-
zowe. Jak informuje biuro
prasowe Allegro, na poczatku
wrzes$nia zauwazono gwat-
towny wzrost zainteresowa-
nia produktami z kategorii
militaria i samoobrona -
od plecakéw taktycznych,
przez kuchenki turystyczne,
az po agregaty pragdotworcze.
W niektorych przypadkach
liczba wyszukiwan i zakupow
wzrosta kilkukrotnie w ciagu

- Przygotowanie to odpowiedzialnos¢. Panika - to koszt - mé

jednego dnia, po czym wra-
cata do normy. Najwiekszy
ruch notowano w potu-
dniowo-wschodnich woje-
wodztwach.

- Tego rodzaju skoki poja-
wiaja sie po kazdej gtosnej in-
formacjiinie zawsze oznaczaja
trwaty trend - zaznaczaja
przedstawiciele Allegro.

Ciekawostka jest tez to, ze
obok sprzetu survivalowego
w tym samym czasie rosto za-

Justvna Piasecka-Gabryel

interesowanie... luksuso-
wymi zegarkami i ztotg bizu-
teria.

- Widac, ze niektorzy klienci
szukaja takze ,,bezpiecznych
inwestycji” - przyznaje Allegro.

Z drugiej strony dane plat-
formy pokazuja, Ze Polacy coraz
czeSciej wybierajg odziez
outdoorowsq i trekkingowa -
kurtki softshell, buty gorskie czy
bielizne termiczna - co potwier-
dza, Ze moda na przygotowanie

I
~ SIRACH NAPEDZA ZAKUPY.

AEMOCGIE SA47EYM DORADCA.
JADAMY SOBIE PY TANIE: CZEGO
SIE REALNIE BOIMY? [ ZABE/PIEC-
MY WEASNIE TO — MOWIMATEUSZ

i

taczy sie z realnym powrotem
do aktywnosci w naturze.

Co trafia do koszykow?

Jesli wyobrazacie sobie, ze
klienci wynosza z marketéw
taczki ryzu, jestescie... tylko tro-
che w bledzie. DziS hitem jest
Zywnos¢, ktora fgczy dwa Swiaty:
przetrwaniei przyjemnosc.

- Jedzenie liofilizowane
trzyma nawet pieClat, asmakuje
jak w schronisku. Dla turysty ta-
trzanskiego - kolacja na Rysach;
dla rodziny - awaryjny obiad,
gdy zabraknie pradu. Nic sie nie
marmnuje - ttumaczy Mateusz.

Wymienia: ,,kurczak tikka
masala”, ,,bigos”, ,,mus czeko-
ladowy z wiSniami”, ,,owsianka
zjabtkiemicynamonem”. W tle
ktos dorzuca: ,,sernik baskijski
tezjest!”. Brzmi jak menu bistro,
aniearsenalnaczama godzine.

W--“‘-l?‘;- " oy

wi Mateusz Niedbata wiasciciel klepu .Woda, Gory, Las”

Do tego filtry do wody -
»modny temat, ale tez kwestia
Swiadomosci” -ihamaki. Nie te
ogrodowe, tylko lekkie, wytrzy-
mate, dolasu.

- Biwakowanie na hama-
kach, ognisko, strefy w Lasach
Panstwowych do legalnego
nocowania - to wraca. Troche
moda, troche tesknota za na-
turg - podkresla.

Kolejna pétka to ,.energe-
tyka”: powerbanki, latarki, cza-
sem agregaty pradotworcze. -
To oczywiScie nie jest sprzet
do mieszkania w bloku, ale
na wsi, przy braku zasilania -
bywa zbawienny - zaznacza.

Plecak ewakuacyjny

nie zatatwia sprawy

Na stowa ,,plecak ewaku-
acyjny” Mateusz lekko sie
u$miecha.

FOT. ROBERT WOZNIAK

- Kupno plecaka nie zata-
twia sprawy w catosci. Jesli
kto$ ma rodzine, to tak na-
prawde musi mie¢ trzy ple-
caki. I przede wszystkim -
umiec¢ ich uzywac - mowi.

Mit ,,kupuje set ijestem go-
towy” bierze sie z napiecia in-
formacyjnego i marketingu.

- Strach napedza zakupy.
A emocje sg ztym doradca. Za-
dajmy sobie pytanie: czego sie
realnie boimy? I zabez-
pieczmy wtasnie to - wska-
Zuje Mateusz.

Gtlos rozsadku stychac tez
w Militaria.pl, gdzie - jak mowi
Pawel Juraszek - ,,klienci dzia-
tajg racjonalnie i zgodnie ze
swoimi potrzebami”. Sklepy
przygotowuja sie na wzrosty
zainteresowania po medial-
nych doniesieniach o blacko-
utach czy dronach, ale, jak
podkresla, ,,najlepiej kupowac
itestowac sprzet z wyprzedze-
niem, zanim zrobi to thum”.

Wedtug Juraszka, w zesta-
wie 72-godzinnym za niewiel-
kie pienigdze powinny sie
znalezc: filtr do wody, krze-
siwo, zywnosc¢ liofilizowana
iradio na korbke. A najprak-
tyczniejszy produkt do 50 zI?
-N6z z krzesiwem - odpo-
wiada bez wahania.

Zjego doSwiadczenia wy-
nika, ze ludzie kupuja sprzet
bardziej z mysla o odpowie-
dzialnoSci niz panice: - Nie ob-
serwujemy zwiekszonej
liczby zwrotow. Coraz wiecej
0sOb przygotowuje plecaki
ewakuacyjne dla siebie i bli-
skich, a potem sprawdza
sprzet w terenie. Chodzi o to,
zeby umieé¢ go uzywac, nie
tylko posiadac.

Co sie zatem naprawde
przydaje? Lista brzmi zwy-
czajnie: dokumenty (takze
kserokopie) - dyplomy po-
twierdzajace wyksztatcenie,
ale tez akty notarialne, go-
towka, natadowany power-
bank, latarka, woda, apteczka
ileki przyjmowane na state,
spis kontaktéw na kartce,
mate radio (najlepiej z korbka
lub na baterie).

- Wyobrazmy sobie ba-
nalng scene: wychodzisz



zplecakiemi... stoisz na przy-
stanku, gdzie tramwaj nie jez-
dzi. Co dalej? Plan rodzinny.
Ustalenie miejsca spotkania,
sposobu kontaktu przez po-
Srednika, jesli sie¢ padnie. To
daje spokéj, a spokoj daje roz-
sadek - mowi Mateusz.

Miasto to nie puszcza

Wazny jest kontekst miej-
sca.

- W mieScie mamy obrone
cywilng, stuzby, zasoby. To
nie beda czasy, jak sto lat
temu, Ze idziemy w las i roz-
palamy ogien krzesiwem. Re-
alnie: przez kilka dni trzeba
przetrwa¢ w mieszkaniu.
Na wsi, inaczej: by¢ moze cze-
Sciej zabraknie pradu, warto
pomyslec o ogrzewaniu, o wo-
dzie, o paliwie - wymienia.

Na pytanie, czy nie lepiej
uczy¢ sie rozniecania ognia
krzesiwem, pada Smiech.

- To fajna umiejetnosé, ale
z doSwiadczenia wiemy, ze
w praktyce ludzie czesto nie
sg w stanie tego zrobic¢ nawet
w stoneczny dzien. Zapatki
sztormowe w matym pudetku
- to bywa rozsadniejsze. Naj-
prostsze rozwigzania sg dobre
- podkresla.

Juraszek z Militaria.pl do-
daje: - Nie ma jednego ,,zbed-
nego” elementu plecaka ewa-
kuacyjnego. Wszystko zalezy
od sytuacji - inny zestaw
przyda sie w miescie, inny
nad rzeka czy zima. Ale klu-

Gazeta Lubuska
Pigtek, 24.10.2025

czowe jest jedno: sprzet
trzeba znaciregularnie spraw-
dzac”.

Panika jest droga

donikad

Pandemia koronawirusa
zostawila nam mem z papie-
rem toaletowym i - jak sie
okazuje - pelne baniaki
ptynu do dezynfekcji. -
Do dzi$ mam cztery i p6tlitra
z pieciolitrowego kanistra -
przyznaje sprzedawca. -
To nie tedy droga. Lepiej ro-
towac zapasy: miec trzy ulu-
bione dania w szafce, zjadac
iuzupelnia¢. Zamiast wozka
makaronu, ktory i tak sie nie
przeje.

To prosty, zdroworozsad-
kowy ,,prepping”: jadamy to,
co lubimy i uzywamy na co
dzien, tylko trzymamy nie-
wielki bufor. A liofilizaty? -
Swietne jako uzupelnienie.
Nic sie nie zmarnuje, bo zabie-
rzemy w gory - mowi.

Oprocz strachu jest jeszcze
dopalacz paniki: dezinforma-
cja i reklamy ,na granicy
etyki”.

- Na Facebooku widziatem
ogloszenie: ,W Polsce wy-
buchnie wojna - grzyb ato-
mowy”. Pod spodem link
do radyjka na korbke. Zgtasza-
liSmy to do CERT-u. I co? Roz-
tozyli rece. Za pieniadze
mozna w legalny sposéb na-
pedzac lek - opowiada jeden
ze sprzedawcow, Mikotaj.

Mateusz doktada inng
obawe: - Najgorsze bytoby od-
ciecie internetu. Ludzie maja
telefon przy sobie jak wyrocz-
nie. Bez map, bez bankowo-
$ci, bez komunikatoréw - pa-
nika murowana. Dlatego
uczmy dzieci i... siebie sa-
mych podstaw: mapa, kom-
pas, rozktad jazdy bez aplika-
cji.

Tu pojawia sie watek har-
cerstwa. - ZHP to kapitalna
szkota samodzielnoSci.

W Wielkopolsce jest okoto
pietnastu tysiecy harcerzy.
Ucza sie rozpalac ogien, czy-
tac¢ azymut, jezdzi¢ PKS-em,
popelniac btedy i wyciagac
wnioski. To daje realna
sprawczos¢ - podkresla Mate-
usz.

Gminy tez kupuja

Prywatny popyt to jedno,
publiczny - drugie. Ostatnie
miesigce przyniosty wysyp
zapytan ofertowych z gmin.

- Weszly nowe przepisy
dotyczace obrony cywilnej,
zadania spadty blizej ludzi -
na samorzady. Gminy robig in-
wentaryzacje: ile mamy sal, ile
miejsc, ile agregatoéw, namio-
tow, Spiwordéw, nagrzewnic.
Zamoéwienia ptyna. Niektore
urzedy dzwonig z prosba ,,na
juz”, bo boja sie, ze zaraz to-
waru zabraknie - moéwia
sprzedawcy.

Brzmi jak dobra wiado-
mos¢, ale na horyzoncie wi-

dac tez ryzyko: sezonowosc
i... spekulacja.

- Po sezonie turystycz-
nym magazyny dystrybuto-
row s3 puste. Gmina zama-
wia sto-dwiescie Spiworow,
a u dystrybutora lezy piec-
dziesigt. Import potrwa.
W takich momentach rynek
zalewaja tanie, stabe jako-
Sciowo rzeczy z zawyzonymi
parametrami. Ktos, kto nie
siedzi w temacie, tatwo sie
nabierze. WidzieliSmy to
przy covidzie - zauwaza Ma-
teusz.

Moda kontra

odpowiedzialnosé

Czy wiec ,,szal na survival”
tomoda? Odpowiedz jest nie-
jednoznaczna - jak prawie
wszystko po 2022 roku. Z jed-
nej strony roSnie popularnosé¢
hamakéw, bushcraftowych
weekendow ,.tata i dziecko”,
kurséw przetrwania.

- To nie jest nowe. To
wraca falami. DziS pewnie
mocniej, bo ludzie chca odde-
chu od all inclusive i ekranow
- stysze.

Z drugiej - jest realna po-
trzeba podstawowego przygo-
towania.

- Nasz czas nie jest spo-
kojny, warto mie¢ w domu
pewne rzeczy i pewne sche-
maty. Ale rébmy to
na chtodno. Mamy klientow
»panikarzy” i mamy klientow
»Spokojnych”. Z tymi drugimi
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rozmawia sie o planie, o roto-
waniu zapasow, o tym, ze le-
piej kupowac teraz, w ciszy,
niz w ttumie, gdy wydarzy sie
cos gtosnego - moéwi Mate-
usz.

Granica miedzy rozsad-
kiem a przesada bywa cienka.
Krzesiwo i maczeta w miej-
skim plecaku?

- Brzmi efektownie, ale
w mieScie wazniejsza bedzie
kartka z numerami, mata la-
tarka i gotowka. A jesli kto$
marzy o zyciu w lesie - niech
najpierw prze$pi noc w ha-
maku na legalnej strefie
isprawdzi, czy to w ogole dla
niego - radzi.

Skad to wszystko? Moze
z poczucia chwiejnej epoki.
Stan wojenny pamietaja nie-
liczni, ale jego cien wraca
w opowieSciach. Pandemia
przypomniata, ze tancuchy
dostaw potrafig sie zatkac.
Wojna obok przesuneta gra-
nice wyobrazni. A jednak co-
dzienno$c¢ - przystowiowa wi-
zyta w Czerwonaku ,,miej-
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skim autobusem” - pokazuje,
ze zyjemy w kraju z infra-
strukturg, stuzbami, zaso-
bami.

- To nie te czasy, by koczo-
wac w lasach - méwi Mikotaj.
- Jesli trzeba bedzie sie ewa-
kuowad, sa pociagi, s miej-
sca, sg ludzie. WidzieliSmy to,
gdy na dworcach w catej Pol-
sce harcerze i wolontariusze
prowadzili punkty pomocy.
System bywa przeciazony, ale
dziata lepiej, niz nam sie wy-
daje.

Do sklepu wchodza pierwsi
klienci. KtoS pakuje ,,kuskus
weganski z warzywami”, ktos
pytaofiltr grawitacyjny, ojciec
z synem przymierza hamak.
Po dwoch dekadach w branzy
Mateusz patrzy spokojniej niz
jego klienci.

- Przygotowanie to odpo-
wiedzialnos¢. Panika - to
koszt. A moda? Jesli sprowa-
dzaludzidolasuiuczyich sa-
modzielnosci - niech bedzie.
Byle bez grzybéw atomowych
w reklamach - zaznacza.

MINI-PORADNIK NA SPOKOJNE CZASY

@ Zaplanuj rodzinny schemat
kontaktu i miejsce spotkania.

@ Zrob mini-zestaw na 72 go-
dziny w domu.

@ Spisz wazne numery na pa-
pierze.

@ Radio na baterie lub korbke.

Mysl| kontekstowo - miasto
to nie wies.

@ Nie kupuj ,magii w plecaku”.
@ Uczsie prostych umiejetno-
Sci.

@ Uwazaj na marketing stra-
chu.

REKLAMA

0011416540

VN ROCKWOOL

Jestes:

mechatronikiem, elektrykiem lub
mechanikiem?

Dotlacz do naszego zespotu
Utrzymaniu Ruchu!

ROCKWOOL to miejsce
dla ludzi z doswiadczeniem.

Aplikuj szybko i wygodnie na:
www.rockwool.pl/praca
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/DROWIE ZACZYNA SIE OD WYKONANIA
CZTERECH TYSIECY KROKOW DZIENNIE

Kazdy wzrost liczby krokow 0 500-1000, co potwierdzity nasze badania, daje korzysci
przektadajgce sie na wydtuzenie zycia i zmniejszenie o 7-15 proc. ryzyka zgonu z powodu
chorob sercowo-naczyniowych - mowi prof. n. med. Maciej Banach, kardiolog,
przewodniczacy Polskiego Towarzystwa Lipidologicznego oraz prorektor Collegium
Medicum Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego

Liliana Bogusiak-fozwiak
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Jakaliczbe krokow Srednio krokow, kolejnego 5 tys. Nie w swoim zwyklym tempie, nawynikachobejmujgcychnaj-  wykonujemysrednio4 tys.kro-  kiejliczby - conajmniej4 tys.
kazdego dniapowinniSmywy-  musibyctojednorazowo prze- akolejne 500 szybciej. Ostatni ~ wiekszajak dotad liczbe pacjen-  kéw dziennie, aleim wiecejich istarajcie sie stopniowo kazdego
konaé, aby wysilek przelozyt byty dystans. Dostepne sgjuz zaplanowany fragment trasy téw-230tys.0sob. Wbadaniach ~ wykonujemy, tymlepiej. Kazdy ~ dniaitygodnia poprawiac.
sienakorzysci dlanaszego takzebadania, wskazuja, zelep- ~ znowumozemy przejS¢ bratyudziat osoby doroste, wazrost liczby krokéw 0500 -

zdrowia? Aplikacjetelefonach  szeefekty daje wysitek zwia- w swoim statym tempie. Przy-  zdrowe, a wptywwykonywa- 1000 krokow, co potwierdzity Imwiecejchodzimy, tymlepiej.
podpowiadajanam, Zze10 ty- zany z pokonywaniem kilku spieszenie tempa odpowied- negoprzeznichwysitkufizycz-  naszebadania, dajekorzysci Aleczyzawsze?

siecy. Natomiast definicjazdro-  krotszychdystansow. Mozemy  nioangazuje uktad sercowo- nego obserwowano przez7lat. przekladajacesienawydtuzenie  Dostepne badania wskazuja, Ze
wegostyluZyciamoéwioconaj- wciggudniaprzejScnp.trzyod-  naczyniowy, powodujgc zyciaizmniejszenieo 7-15proc.  te prawidtowoS¢ obserwujemy,
mniej 5 tysiacach krokow cinki po1300 krokow. wzrost ciSnienia tetniczego, Czy toznaczy, ze osoby wyko- ryzykazgonuzpowoduchoréb  jesliwykonujemy Srednio do20
dziennie... przyspieszenie akcjiserca. Nie  nujace10tys. krokéwkazdego sercowo-naczyniowych. Prze- tys. krokéw dziennie. Jaki efekt
Dostepnebadania, wtymwyko- ~ Wjakim tempie powinniSmy trzeba biegad, jesli sie tego nie dnia powinny jednak przyha- kaz, ze korzysci zdrowotne za- uzyskamy, wykonujac powyzej
nane przez nas, jednoznacznie maszerowac? lubi, wystarczy przejsc kilkaset ~ mowaciograniczyésiedo4tys.  czynaja pojawiacsieod 4 tys. Srednio 20 tys. krokoéw dziennie
pokazuja, zewykonujacdzien- ~ Wazne jest aby zmieniac metréw w szybszym tempie. krokow? krokéw, jest bardzo wazny dla trudno, jak narazie, powiedziec,
nie conajmniej 4 tys.krokowre-  tempo marszu; zeby idac Wazne jest, aby wysitekbylre-  Absolutnie nie, wrecz przeciw- osobdotychczasnieaktywnych,  botakich danych jeszcze nie
dukujemy ryzyko zgonu z po- w réwnym tempie od czasu gulammyiabybylotosrednioco  nie! Chcemy unikna¢takiego ktorzy na pytanie, ile majg tych mamy. Jest to element naszych
wodu choréb sercowo- naczy- do czasu wyraznie przyspie- najmniej 4 tys. krokéw dzien- nieprawidtowego przekazu krokow robi€, otrzymywali od- kolejnych badan, w trakcie kto-
niowych, oczywiscie zgodnie szy€.JeSlimamy zaplanowany  nie, pamietajagcostopniowym  doosob, ktérychaktywnoséco-  powiedZ6-7tysiecy,najlepiej10  rychobserwujemy dorostych
zzasadaimwiecej, tymlepiej. Te  doprzejscia odcinekodtugosci  zwiekszaniu tego dystansu. dzienna wynosiSrednio10tys. tys. (ok.8km),cobytodlawielu  majacych tzw. ekstremalny wy-
4tys.krokowtowartos¢srednia;  np. pottora kilometra, to Satownioskizbadan, ktore krokowiwiecej. Korzyscidla demotywujace. Terazmaja sitek fizyczny, czyli Srednio 20

jednego dniamoze tobyc 3 tys.

przejdzmy 500 metrow

przeprowadziliSmy, opierajgcsie

zdrowia pojawiajg sie juz gdy

przekaz: zacznijcie od niewiel-

tys. krokéw dziennie. Wykony-

ARTYKUL SPONSOROWANY XXXXXXX

NieC

Kontynuujemy wieloetapowg inwestycje
uzbrajania Niedoradza w kanalizacje

sanitarna.
Trzeci etap obejmuje budowe
2 4775 m sieci kanalizacyjnej

oraz 122 przyfaczy (podetapy IlIA

-17285m/ 91 przylaczy

oraz llIB-7490 m/ 31 przytaczy).

Scieki z nowej siedi trafig do przepompowni
wybudowanej w etapie | inwestydji,

a nastepnie do oczyszczalni w Nowej Soli.
Inwestycja poprawi warunki sanitarne
mieszkancow i wesprze ochrone srodowiska.

Koszt inwestycji:
44 minzt zczegook. 3.5min zt

wspotfinansowane przez Unie Europejska
w ramach Krajowego Planu Odbudowy.

Gmina Otyn

Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Budowa kanalizacji sanitarnej w miejscowosci
Niedoradz — etap IlI

0011420444

oradz zyskuje nowa kanalizacje!

Kompleksowa rozbudowa
sieci kanalizacji sanitarnej
- Etap Il w Gminie Otyn
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Maciej Banach: - Nie oczekujmy, ze poéwiczymy tydzien, dwa i odczujemy
pozytywny wptyw wysitku fizycznego na nasz organizm

wanie Srednio 20 tys. krokow
dziennie nie jest proste, to prze-
ciez16 kminiewiele osob taki
dystans pokonuje na codzien,
chodzacczybiegajac. Jestem
osobg bardzo aktywna fizycznie,
ale Srednio powyzej 20 tys. kro-
koéw dziennie udaje mi sie zrobi¢
najczesciej podczas urlopu, gdy
duzo chodzeizwiedzam. Moja
Srednia dzienna wartoS¢ to po-
nad 10 tys. krokow. Zwykle Sred-
nio 20 tys. krokéw dziennie

majg osoby, ktore co2-3dzien
systematycznie biegajg. Wiemy
tezjuz, ze ekstremalny wysitek
fizyczny, np. tzw. Iron-man czy
bieganie przez 24 godziny tora-
czejpewien styl Zyciaimaon
niewiele wspolnego ze zdro-
wiem.

Skad wzielosie10tysiecy kro-
kow, ktore czesto przywolujesie
jakodawke optymalna dlana-
szegozdrowia?

FOT. ARCHIWUM PP

ZeumtodszychjesttoSrednio
od7do13tys. krokow dziennie,
austarszych sredniood 6do 10
tys. krokéw dziennie.

Pacjent, ktory dotad sienieru-
szal, manadwageiinne choroby
wspolistniejace, Zadng miarg
tychkilku tysiecy krokow
dziennie nie zrobi. Smiem przy-
puszczaé, ze szybkosie znie-
checiiodpuscisobiespacery.
Zgodzi sie Pan Profesorzemng?
Zgadzam sie. Dla pacjentamoze
toby¢bardzo duzy wysitek. Dla-
tego zalecenia powinny by¢
spersonalizowane, a wysitek
stopniowany. Wspomniane 4
tys. krokow dziennie to 2,5 km.
PéjScie do pracy, dosklepuispa-
cer wokot domu wystarcza, aby
taka liczbe krokow zrobic. Gdy
juzwdrozymy sie do takiej ak-
tywnosci - awazne jest, aby byt
towysitek systematyczny - to
wkolejnych tygodniach powin-
niSmy zwiekszac Sredni dystans
0500-1000 krokow dziennie,

w zaleznosci od naszych mozli-

BylotookreSlenieuzytemarke-  wosci. Jak pokazaly nasze bada-
tingowo w1964 1. przed olim- niazwiekszenie Sredniejliczby
piada w Tokio w Japonii. Zago- krokow wykonywanej kazdego
Scito, jak widaé, wpowszechnej  dnia przektada sie nakorzysci
Swiadomoscinadtuzejiokazuje  zdrowotneiwydluzanie zycia.
sie, ze eksperci od marketingu Najlepiej oczywiscie gdybysmy
bardzosie nie pomylili. W na- wykonywaliSredniood7do 13
szychbadaniach przyjrzeliSmy tys. krokéw dziennieido takiej
sie, jaka Srednia liczba krokow wielkoSci powinnisSmy zwiek-
dajenajlepszekorzyscidlazdro-  szacdystans.

wiaw dwoch grupach pacjen-

6w, ponizej 60 roku zyciaipo- Kiedy pacjencizobacza pierw-
wyzej60roku zycia. Okazatosie, — sze efekty swojego wysitku?
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Efekty nie pojawig sie natych-
miast. Nie oczekujmy, ze po-
¢wiczymy tydzien, dwaiod-
czujemy pozytywny wptyw
wysitku fizycznego nanasz or-
ganizm. Tojest dlugotrwata
praca, ktéra powinna stac sie
naszymnawykiem. Z czasem
pacjent zauwazy, ze malepsza
kondycje, jest dotleniony, lepiej
sypia. Gdy wykona badania,
okaze sie, ze wartoSci ciSnienia
krwimanizsze, zmniejszy sie
masa ciata, poprawi sie rowniez
jego profil lipidowy czy poziom
glukozy. Ale na to potrzeba
czasu i systematycznosci.

My lekarze czesto popelniamy
btad, zalecajac pacjentowi
»prosze sie ruszacistosowac
diete”. Pacjent wychodziz ga-
binetu i wie niewiele wiecej niz
wezesSniej. Lekarz powinien za-
pytacgooto, jakwygladajego
dzien, jak sie odzywia, a potem
utozy¢ mu taki plan aktywno-
Sci, aby pacjent byt go w stanie
zrealizowac. Jesli rozpocznie
aktywnosSc od Srednio 2-3 tys.
krokow dziennie, czyli wyjdzie
zdomu, przejdzie sie po naj-
blizszej okolicy, popatrzy nato,
co dotychczas mu umykato
izacznie czerpa¢ przyjemnosc
zruchu, tonakolejnej wizycie
po omoéwieniu jego dotychcza-
sowej aktywnoscilekarz moze
mu jg zwiekszyc o kolejny ty-
sigc krokow. Za kolejne pot roku
pacjent bedzie mogtrobic bez
wiekszych problemow srednio
6tys. krokow dziennie.

21

Popularny slogan ,,ruch za-
stapikazdylek, zaden lek nie
zastapiruchu” jest nadal jak
najbardziej prawdziwy?

Tak, ale tez musimy powie-
dzie¢ pacjentowi, ze sam wysi-
tek fizyczny nie rozwiaze jego
wszystkich probleméw zdro-
wotnych. Swoim mtodszym
kolegom mowie zawsze, aby
kilka razy zapytali pacjenta,
czy wszystko rozumie. Pacjent
ma prawo nie wiedzie¢, cza-
sami wstydzi sie zapytac.

Od lekarza musi ustyszec, ze je-
§linie bedzie sie zdrowo odzy-
wial, bedzie mial nadwage lub
otytos¢, palit papierosy, nie be-
dzie kontrolowat swojego ci-
$nienia krwi, stezenia choleste-
roluinie bedzie przyjmowat
przepisanych przez lekarzy le-
kow, to nawet regularny wysi-
tek fizyczny nie wydtuzy jego
zycia. Zdarzasie, ze pacjent
skarzy sie lekarzowi, ze robi
dziennie 6 tys. krokéw, anie
chudnie. Bardzo czestojest to
pacjent, z ktérym lekarz nie po-
rozmawiat o tym, jak wyglada
jego dietainie wytlumaczyt, ze
sam ruch nie wystarczy, aby
mie¢ dobre wyniki.

Wysitek fizyczny, regularme
spacery tojeden z elementow
zdrowego stylu zycia, na ktory
sktadaja sie wymienione
Pprzeze mnie wezeSniej sktad-
niki, a wszystkie razem po-
winny by¢ srodkami do po-
prawy samopoczucia fizycz-
negoipsychicznego.

MATERIAL INFORMACYJNY GMINY TRZCIEL

Oszczedzanie wody w Gminie Trzciel — wyzwania i kon

0011419150

retne dziatania

I. Wodaw Trzcielu—skad ja
czerpiemy?

W obecnej sytuacji hydrologicz-

nej w naszym kraju woda to zasob

0 ogromnym znaczeniu — nie tylko
codzienny element zycia, ale i stra-
tegiczne dobro, ktére wymaga od-
powiedzialnego zarzadzania. Gmina
Trzciel zaopatrywana jest w wode

z uje¢ podziemnych, ktére czerpia ja
z warstw wodonosnych potozonych
gteboko pod powierzchnia ziemi.
Jedno z uje¢ zlokalizowane jest w sa-
mym Trzcielu i sktada sie z czterech
studni gtebinowych eksploatowanych
naprzemiennie. Sredni roczny pobdr
wody wynosi okoto 82 520 metréw
szesciennych, co stanowi zaledwie
7% zasobdw dopuszczonych do eks-
ploataciji, co pokazuije, ze gmina go-
spodaruje zasobami w sposéb racjo-
nalny i zréwnowazony.

Oprécz Trzciela, gmina posiada tak-
ze ujecia wody w Chociszewie i ta-
gowcu. To wiasnie z tych lokalnych
zrédet zaopatrywane sa mniejsze
miejscowosci, takie jak Chociszewo,
Stary Dwér, Lutol Suchy, Panowice
czy Brojce. Warto zaznaczy¢, ze caty
system wodociggowy gminy oparty
jest na zasobach podziemnych, kté-
re uchodza za jedne z najczystszych
i najlepiej chronionych Zrédet wody
pitnej w wojewddztwie lubuskim.
Gmina Trzciel nie korzysta z uje¢ po-
wierzchniowych, takich jak rzeki czy
jeziora, co dodatkowo minimalizuje
ryzyko zanieczyszczenia surowca.
Wedtug danych Panstwowego In-
stytutu Geologicznego, zasoby eks-

ploatacyjne zatwierdzone dla ujecia
w Trzcielu wynosza 146 m3/h, a wody
te pochodza z poziomu trzeciorze-
dowego oraz poziomu czwartorze-
dowego, ktory jest zasilany opadami
atmosferycznymi. Dlatego szczegdl-
nie istotne jest, aby dbac o retencje

i nie dopuszcza¢ do nadmiernego
obnizania poziomu wod gruntowych.
Zmiany klimatu, coraz dtuzsze okre-
sy bezdeszczowe i wzrost tempera-
tury moga w przysztosci negatywnie
wptynac¢ na lokalne zasoby.

1. Wyzwania i dziatania gminy
narzecz ochrony zasobow

Wtadze Gminy Trzciel od kilku lat
konsekwentnie realizuja polityke
zréwnowazonego gospodarowania
woda. Inwestycje w infrastrukture
wodno-kanalizacyjng stanowig jeden
z priorytetowych kierunkéw dziatan
samorzadu. Nowoczesne rozwigza-
nia techniczne, lepsze zarzadzanie
siecig wodociggowa i edukacja ekolo-
giczna mieszkancow to filary lokalnej
strategii ochrony zasobéw wodnych.
Jednym z kluczowych przedsiewzie¢
jest modernizacja sieci wodociago-
wej, w tym wymiana przestarzatych
odcinkdw rur, ktére narazone byty
na nieszczelnosci i straty wody. Gmi-
na w czesci miejscowosci wdrozyta
systemy monitoringu zuzycia wody
oparte na nowoczesnych czujnikach
loT, ktére pozwalaja szybko wykry-
wac wycieki i reagowaé na awarie.
Dzieki temu straty wody w systemie
Znaczaco sie zmniejszyty, a miesz-
kancy zyskali stabilniejsze ci$nienie

w sieci. Na stacji uzdatniania wody
w Trzcielu trwa sukcesywna moder-
nizacja urzadzen — wymiana pomp
na bardziej energooszczedne i pre-
cyzyjne uktady sterowania pozwala
na zmniejszenie zuzycia energii elek-
trycznej, a takze bardziej efektywne
zarzadzanie ciSnieniem wody. Takie
inwestycje to nie tylko korzys¢ eko-
nomiczna, ale i ekologiczna — mniej
energii to mniejszy $lad weglowy.
Jedna z najnowszych inwestycji
to Modernizacja sieci wodociaggowej
na terenie Gminy Trzciel — zrealizo-
wana w celu ograniczenia strat wody
poprzez uregulowanie gospodarki
wodomierzowej, wprowadzenie no-
woczesnych rozwigzan do rozliczania
zuzycia wody oraz wdrozenie aktyw-
nego systemu oceny stanu technicz-
nego sieci opartego o technologie
loT oraz sztucznej inteligencji w sie-
ciach wodociggowych dofinansowa-
na z Polskiego tadu. Gmina Trzciel
pozyskata srodki zewnetrzne na roz-
woj infrastruktury — m.in. w ramach
projektéw ,,Uporzadkowanie gospo-
darki wodno-$ciekowej — Etap Il"” oraz
»Uporzadkowanie gospodarki wod-
no-$ciekowej — Etap llI", finansowane
z Europejskiego Funduszu Rolnego
na rzecz Rozwoju Obszaréw Wiej-
skich. W ramach inwestycji zbudowa-
no nowe odcinki sieci wodociggowej
w Lutolu Mokrym, a takze przytacza
KRAJOWY

== o AN
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dla mieszkancoéw. Wspétpracaz Pan- 5.

stwowym Gospodarstwem Wodnym
,Wody Polskie” pozwala na biezace
kontrolowanie jakosci wody, monito-
rowanie taryf oraz wdrazanie zasad
racjonalnego poboru. To wazny ele-
ment zréwnowazonej polityki $rodo-
wiskowej gminy.

Ill. Mieszkaricy Gminy Trzciel —jak
oszczedzac wode na co dzieri
Oszczedzanie wody to nie tylko obo-
wigzek, ale i inwestycja w przysztos¢.
Kazdy z nas moze w prosty sposéb
przyczyni¢ sie do ochrony lokalnych
zasobow. Ponizej przedstawiamy ze-
staw praktycznych porad, ktére war-
to wdrozy¢ w codziennym zyciu.

1. Regularnie kontroluj szczelno$¢
instalacji domowej — nawet nie-
wielkie przecieki moga gene-
rowac straty siegajace tysiecy
litréw rocznie.

2. Zamiast kapieli wybieraj prysznic
—to nawet 60 litréw wody mniej
przy kazdej kapieli.

3. Zakrecaj kran podczas mycia
zebdw, golenia i mycia naczyn.
Ta prosta czynnos$¢ pozwala
oszczedzi¢ nawet 8 litréw wody
dziennie.

4. Uzywaj pralki i zmywarki dopiero
przy petnym zatadunku lub w try-
bie Eco — oszczedzasz zaréwno
wode, jak i energie.

Rzeczpospolita

- Polska

Sfinansowane przez

NextGenerationEU

Zbieraj deszczéwke do podle-
wania ogrodu lub mycia samo-
chodu. To naturalny sposéb

na zmniejszenie zuzycia wody

Z sieci.

6. Podlewaj ogréd wezesnie rano lub
wieczorem, kiedy parowanie jest
najmniejsze. Uzywaj wezy z za-
mykanymi koncéwkami i zrasza-
czy o niskim przeptywie.

7. Unikaj mycia chodnikéw i pod-
jazdoéw woda — zamiast tego
uzywaj miotty. To drobiazg, ale
w skali roku oznacza realne
oszczednosci.

8. Wymien stare baterie tazienko-
we na nowoczesne z perlatora-
mi (napowietrzaczami), ktére
ograniczaja zuzycie wody nawet
0 30%.

9. W okresie suszy unikaj napetnia-
nia przydomowych basendw i ko-
rzystaj z publicznych kapielisk.

Swiadome korzystanie z wody to nie

tylko mniejsze rachunki, ale tez kon-

kretna pomoc w ochronie Srodowi-
ska. Wspdlnie mozemy zadbac o to,
by zasoby wody w Gminie Trzciel stu-
zyty jeszcze wielu pokoleniom. Woda
to zycie. To fundament naszego co-
dziennego funkcjonowania i przyszto-
$ci catej gminy. Dbajmy o nig madrze

— kazdego dnia, w kazdym domu

i ogrodzie. Bo w Trzcielu, tak jak wsze-

dzie, kazda kropla ma znaczenie.

Unie Europejska



22

lattemu - doktadnie
wtedy, czyli krotko
po wejsciu naszego
kraju do Unii Europej-

skiej, wyjechato za chlebem
do Irlandii najwiecej Polakow.
Poleciatam do Dublina zoba-
czy¢, jak im sie teraz zyje
na,,Zielonej Wyspie”.

Dzi§ s3 to osoby grubo
po czterdziestce, 50 plus czy
takze 60 plus. Zdecydowanie
mniej mieszka tam trzydziesto-
latkéw, choé i rodakow w tym
wieku mozna, oczywiscie, spot-
kac na ulicy. Masowa migracja
trwata okoto dekady, do 2014
roku, kiedy Irlandia przestata
by¢ zarobkowym rajem. Cel-
tycki Tygrys stracit kilka zebow.

Do Dublina dowiezie

latajacy tramwaj"”

Bylam w Dublinie 20 lat
temu oraz w tzw. miedzyczasie
iniedawno znéw wybratam sie
w takg podroz z Bydgoszczy ,,la-
tajacym tramwajem” - jak nazy-
waja samolot linii Ryanair Po-
lacy, z ktorymi rozmawiatam
na ,,Zielonej Wyspie”.

Wyspa caly czas jest tak
samo pieknie zielona, co Irlan-
dia zawdziecza umiarkowa-
nemu klimatowi morskiemu
zwysokimi opadami i duza wil-
gotnoscia, a to w polaczeniu
zniewysokimi temperaturami
tworzy idealne warunki do roz-
woju bujnej rodlinnosci.

A czy Zyje sie tam na podob-
nym poziomie, jak 20 lat temu?

- Gdy wtedy przyleciatem
doIrlandii, bezrobocie w Polsce
siegato 18 procent - wspomina
50-letni Marcin, ktory dzis
mieszka w Lucan (dzielnica Du-
blina). - Bytem mtody, Swiezo
postudiach na UMK w Toruniu,
amoj kraj nie miat mi wowczas
nicdo zaoferowania, zwyczajnie
kopnatmnie wd... Na poczatku
pomogli znajomi z Polski, ktorzy
przybyli do Irlandii rok wcze-
Sniej. W ciggu tygodnia znala-
ztem prace w markecie budow-
lanym, w Irlandii mnostwo sie
wtedy budowato. Pamietam, ze
zarabiatem co$ okoto 9 euro
na godzine. Wynajatem pokoj,
sta¢ mnie byto na wiele rzeczy
ijeszcze odktadatem pienigdze.
To trwato dobre kilka lat, a po-
tem, jak w innych panstwach,
nastapit kryzys gospodarczy.

Skutkowato to zatamaniem
sektora bankowego i budowla-
nego, gwattownym wzrostem
bezrobocia, a takze glebokim
kryzysem fiskalnym dla pan-
stwa.

- W telewizji mowili, ze Irlan-
dia stata sie jednym z najbardziej
dotknietych kryzysem krajow
w Europie, co wymagato nawet
miedzynarodowej pomocy fi-
nansowej. Stracitem robote
i przez kilka miesiecy bylem
na zasitku. P6Zniej kolega zata-
twil mi kolejng prace, jednak
ciezszaigorzej ptatna, w maga-
zynie. Przez chwile, w 2015
roku, myslatem nawet o powro-
cie do Polski, kilku moich przy-
jaciot wyjechato, a rodzice mo-
wili, Ze polska gospodarka ro-
$nie w sile, s miejsca pracy, le-
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RAJ SIE SKONCZYE.,
ALE NIE WYJADA.
CHCA ZYC W IRLANDII

Choc¢ Celtycki Tygrys stracit kilka zebow, Polacy na dobre
zadomowili sie w Irlandii. Nie paralizujg ich nawet ceny
mieszkan za pot miliona euro, bo moga liczy¢ na lokal
od panstwa. ,Jednak on nigdy nie bedzie naszg wtasnoscig,
aw Polsce ludzie przez 20 lat posptacali kredyty na domy”

Przez Iata Polacy byli naJW|eksza mnlejszosma narodowa w Irlandu, ale po wybuchu wojny w Ukrainie dZ|s to obywatele

Agnieszka Domka-Rybka
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tego kraju stanowig na wyspie wiekszos¢ obcokrajowcow. Rozbudowany system socjalny dziata, bo sg na to pienigdze
w kraju z nadwyzka budzetowa - w Dublinie siedziby majg m.in. takie firmy, jak Google, Amazon, Microsoft czy Apple

piej sie zarabia. Jednak w Irlan-
dii poznatem Zone, Polke, uro-
dzita sie nasza corka i, ostatecz-
nie, zostaliSmy. Nie zalujemy.
Obecnie pracuje wbudzetowce,
zarabiam ponad 2000 euro. To
nie jest duzo, zwtaszcza gdy ktos
wynajmuje mieszkanie, ale ja-
kos wigzemy koniec z koficem.
Zonanie pracuje, otrzymuje jed-
nak spory socjal od panstwa,
czasami podejmuje jakies ptatne
zajecie - mowi Marcin.

Wiecej o irlandzkim socjalu
opowiada nam Mariola, miesz-
kanka innej dzielnicy Dublina,
Ballymun, niedaleko lotniska
Dublin Airport. Ma 49 lat, pocho-
dzizKoszalina.

- Na poczatku pracowatam
w obstudze znanej irlandzkiej
firmy komputerowej, a teraz, jak
Marcin, mam etat w budze-
téwce i zarabiam podobnie jak

on. Tak mi sie zycie utozylo, ze
zostatam samotng matkg, mam
14-letnig corke. Jednak panstwo
tutaj pomaga realnie takim oso-
bom, jak ja - twierdzi Mariola.
- Moja kuzynka w Polsce tez
sama wychowuje dziecko i, jak
jej opowiadam, jak to dziata wIr-
landii, robi wielkie oczy. Przede
wszystkim mozna liczy¢ na
mieszkanie. Przez kilka lat
wkryzysie mniej sie tutajbudo-
wato, ale teraz powstajg wielkie
socjalne osiedla. Ja 10 lat temu
ztozytam wniosek o mieszkanie
od panstwa - wtedy wynajem
komercyjny kosztowal 1200
euro miesiecznie. Zwyczajnie,
nie byto mnie stac. W zwigzku
z tym, ze mato sie budowato,
brakowato lokali socjalnych,
panstwo ptacito mi za wynajem
domu, w ktérym mieszkatam
z corka. Teraz zndéw buduje sie

w Irlandii na potege. Rok temu
zadzwonili do mnie z opieki, ze
niedtugo oddadza do uzytku
nowy blok, w ktorym bede
mieszkaé. Wprowadzitam sie
w styczniu tegoroku - cieszy sie
Polka.

Ogladamy mieszkanie so-
cjalne made in Irlandia. Znajduje
sie na pierwszym pietrze, ma
prawie 90 metrow - az tyle
na dwie osoby! Miesieczny
czynsz to 10 procent zarobkow
lokatora. Wszystko pachnie no-
woscig, nowoczesna tazienka,
kuchnia - trzeba byto tylko do-
kupic sprzet AGD, meble, deko-
racje. Sg dwie sypialnie z ogrom-
nymi oknami, kazda ma matg
garderobe; wspomniana fa-
zienka, duzy salon razem
zkuchnia i tzw. pomieszczenie
gospodarcze, w ktérym mozna
postawic pralke i inne rzeczy,

aby nie zagraca¢ mieszkania,
m.in. suszarke, kosz nabrudng
odziez czy potke nareczniki.

-Oczywiscie, zeby dostac taki
przydzial, nie mozna przekro-
czy¢limitu dochodowego, ale je-
§li ktos zarabia wiecej, moze li-
czy¢ na tani wynajem od pan-
stwa, bo na komercyjny nie
wszystkich stac - to teraz az 1600
euro miesiecznie. Mieszkanie
nawiasnosc, gdy Sredniej jakosci
lokal kosztuje 500 tys. euro, mato
kto moze kupic. Deweloperzy
majg umowy z panstwem i bu-
dujasocjalne osiedla.

Setki takich mieszkan oddano
niedawnonp. winnej dublinskiej
dzielnicy - Clondalkin. Kolejne
blokisg wbudowie, comoznapo-
znac¢ pobudowlanych Zzurawiach.
Powstaje tu jakby nowe mia-
steczko: cata infrastruktura dro-
gowa, szkoty, sklepy, od niedawna

FOT. AGNIESZKA DOM

dziatanowy parking przy stacjiko-
lejowej.

- Narazie ludzie w okolicy zo-
stawiajg tutaj swoje samochody,
bo z parkowaniem ogdlnie jest
koszmar. Za mato jest takich
miejsc! Ciekawe, jak tobedzie, gdy
zamkna ten kolejowy parkingibe-
dzie tylko nabilety - zastanawia
sie Ola, od miesigca mieszkanka
Clondalkin. W kraju mieszkatawe
Wioctawku.

~Plusy dodatnie

iujemne” nawyspie

- Az mi sie nie chce wierzy¢,
Ze tak wygladajg mieszkania so-
cjalne! - wzdycham, rozmawiajac
zOla.

-Tak, alewiesz, tomieszkanie
nigdyniebedzie moje, niebedego
mogla przekaza¢ dzieciom (jest
mama 16-letnich blizniakow).
A wtym czasie, jak mnie nie ma
w Polsce od 20 lat, moi znajomi
stamtad kupilimieszkaniaidomy.
Nawet jesli byty na kredyty, to
onijuzjesplacili. Czylisa plusy do-
datnie i ujemne zycia w Irlandii
-Smiejesie Olaiodrazy dodaje, ze
nie planuje wraca¢ do Polski,
chot... - Shuzba zdrowia jest tutaj
doniczego. Narzekacie napolska,
zapraszam do Irlandii... Kilka lat
temubylaaferawDublinie, bopo-
mylonowyniki cytologii wieluko-
biet i te z rakiem nie dowiedziaty
sie 0 swojej chorobie. MysSlaty, ze
sa zdrowe. Niekt6re umarty. Ten
przyktad dobitnie pokazuje, jak tu
dziata opieka medyczna.

Pytam Polakoéw w Irlandii, co
to dzi$ znaczy by¢ ustawionym
naemigracji. Odpowiedz totalnie
mnie zaskoczyla.

0Od dwoch osdb ustyszatam:
,yUstawiony Polak w Irlandii to
taki, ktéry majakas nieruchomos¢
w Polsce, po babci, rodzicach czy
kupit z oszczednosci. Ijakby co...
madoczegowracac”.

»Zielona Wyspa” marozbudo-
wany systemwsparcia, bo, trzeba
sobie to jasno powiedzie¢, pan-
stwo na to stac. Deficyt budze-
towy np. w Polsce, zgodnie
zustawa budzetowa narok 2025,
mawynieS¢289mld zt. Natomiast
w Irlandii nie ma zadnego defi-
cyty, a - wedtug Chartered Acco-
untants Ireland - prognozowana
jest nadwyzka budzetowa wwy-
sokosci 5,1 miliarda euro. Pienig-
dzemoga pochodzi¢ m.in. zboga-
tych firm, bo widziatam w Dubli-
nie siedziby duzych przedsie-
biorstw, takich jak np. Amazon,
Google, Microsoft, Applei Airbnb,
anawet Temu.

W Republice Irlandii caty
czas rosnie liczba mieszkancow
- dziS jest ich okoto 5,3 miliona
obywateli, a dwadziescia lat
temu nie bylo 4 mln. Wtedy
najwieksza mniejszoscig naro-
dowa byli Polacy, a dzi$ sa to
obywatele Ukrainy - z wiado-
mych przyczyn.

Ceny sa wysokie, poniewaz
- jak wszedzie - wszystko dro-
Zeje. I dla wlasnego zdrowia
psychicznego...lepiej nie prze-
licza¢ na ztotowki. Ustysza-
tam: ,,Nowy Polak przelicza
przez pierwsze dwa lata, a po-
tem przestaje”.
©®
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WYKLARUJ SOBIE
KUCHNIE MARZEN!

1] W dosmazenia _
& W dopieczenia (¥ dozupisoso

wymarzona
kuchnie

zl

nagrody tygodniowe
. Xl 101{
robot na kuchenne

KitchenAid dodatki

©

(3]

Rup dowolne Masto Wypehnij formularz Twoje zgloszenie wezmie
Klarowane Mlekovita zgloszeniowy na udzial w losowaniu nagréd
—— i zachowaj dowéd zakupu. www.loteriaklarowane.pl tygodniowych i gtéwnej! -

Sprzedaz promocyjna i przyjmowanie zgtoszen: 01.10.2025 - 31.01.2026 r. Loteria promocyjna dla oséb powyzej 18 roku zycia.

Organizator: First Line Polska sp. z 0.0. z siedzibg w Warszawie. Regulamin loterii: loteriaklarowane.pl
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Jej kariere sledzimy niemal od poczatku. Mtoda piosenkarka z Osna Lubuskiego wyruszy
niebawem w swojg pierwsza klubowa trase koncertowg po Polsce. Towarzyszy temu wydanie
rozszerzonej wersji jej debiutanckiej ptyty ,,Playhouse”. Nam Sara James opowiada, jak trzy
lata funkcjonowania w polskim show-biznesie wptynety na jej zdrowie psychiczne

Wiasnie ukazuje sie rozsze-
rzona wersja Twej debiutanc-
kiej plyty - ,,Playhouse: The
Full Story”. Skad taki pomyst?
Wydajac ten album, miatam
poczucie, Ze ta historia nie jest
jeszcze dla mnie ostatecznie za-
mknieta. Zostato bowiem kilka
utwordw, ktore sie na nim nie
znalazly. PostanowiliSmy wiec
wraz zmojg wytwornig wydac
jegorozszerzona wersje
idomkna¢ zawartg na nim hi-
storie tymi piosenkami. Jest
wsréd nich bardzo imprezowy
utwor ,,Kiki”, emocjonalny
»Gun

Fight”, rapowy ,,M.L.A” oraz
hyper-popowy ,,Passport”.
Kazdy wiec znajdzie tam cos
dlasiebie. Caty ten album jest
mieszanka emociji, ktore prze-
zywatam w ciggu ostatnich lat.
To takie moje dojrzewanie w pi-
gulce.

Cotecztery dodane utwory
wnoszanowego do wczesniej-
szej catoSci?

Mysle, Ze to SwieZe spojrzenie
nato, o czym S$piewam na tej
plycie. One po prostu dopet-
niajq te catosc.

Najmocniejszy jest ,,ML.LA”,
gdzie nawet ostro przeklinasz
poangielsku. Co Cie tak ponio-
slo?

Tojest numer, ktéry byt pisany
bezjakiegos wiekszego kon-
ceptu. Bytam jednak wtedy tro-
che zta, chciatam sie odgryzcé
moim hejteromipokazaé, ze to
jatutajrzadze. W klipie do tej
piosenki pokazujemy, jak pory-
wam pewng dziewczyne,
auniej pojawia sie syndrom
sztokholmskiizaczyna sie ze
mna zaprzyjazniac. Na koniec
podejmuje wazna decyzje -
ajaka, tojuztrzeba zobaczyc
tenteledysk.

Ktory z tych nowych utworéow
jest Cinajblizszy?

Mysle, ze ,,Kiki”. To nie jest spe-
cjalnie emocjonalnie glteboki
utwor, araczej skoczny iimpre-
zowy. Pamietam, ze bardzo sie
cieszytam, kiedy go pisatam

WIEM,

ipotem dtugo sie nim jaratam,
kiedy jeszcze nie ujrzat Swiatta
dziennegoibyt tylkow plikach
namoim telefonie. Co ciekawe,
kiedy $piewam ten utwor
nakoncertach, mam zawsze
wyjatkowo fajny przelot
zludZmi. To piosenka, ktorg
konczymy koncert. Inaprawde
super to wychodzi, bo tam jest
taki moment, kiedy publicz-
noS$¢ moze sie powydziera¢
iposkakac na catego. Bardzo
lubie taka energie.

Pracowalasnad ,,Playhouse”
aztrzy lata. To dosy¢ dlugo jak
naSwiatowe standardy. Dla-
czegonie spieszylas sie zwyda-
niem tej plyty?

Miatam wtedy tak bardzo duzo
r6znych rzeczy na gtowie, ze
nie miatam czasu na nagrania.
Tomoj debiutancki album,
wiecbyto duzo szkicowiwiele
pierwszych numeréw poszio
do $mieci. To byt poczatek mo-
jego stawiania naswoimiproba
odnalezienia siebie w tej muzie.
Trwato to tak dtugo, bo potrze-
bowatam po prostu dojrze€.
Czas ptynatidzi$ mam nieco
inne spojrzenie namuzyke
iwielerzeczy zrobitabymina-
czej. Alejestjak jestimysle, ze
to dlamnie superpamigtka
ztamtego okresu.

Czesc piosenek powstata

w Stanach Zjednoczonych,
aczeSé wEuropie. Inaczej
pracujesie tami tutaj?
Wyglada tobardzo podobnie.
Moze zt3 r6znica, ze w Stanach
producenci prezentujg bardzo
wysoki poziom isg wyjatkowo
ambitnymi ludZmi. Kiedy tam
konczytam jakis numer i nawet
jeslibytotojeszcze demo, to
brzmiat on jakby byt finalnie
zmiksowany. Ale w Europie tez
dobrze mi sie pracowato, nie
widze wiecjakiejs wielkiej roz-
nicy. Najwazniejsze tuitam jest
podejscie do artysty - Ze po-
winno by¢ tak jak on sobie za-
zyczy.

No wlasnie: pracowala$ zroz-
nymi kompozytoramiiprodu-

Pawel Gzyl

SARA JAMES: CHOC JESTEM
MEODA OSOBA, TO JUZ DOKEADNIE

centami. Ile jest Ciebie w tych
piosenkach?

Bardzo duzo. Od czasu wyda-
nia pierwszego singla z tego al-
bumu - ,,Blue” - tojuzjestemja
w stu procentach. OczywiScie
tworzenie piosenek to zawsze
pracaw grupie, mam wiec Swo-
ich songwriteréw i producen-
tow. Raz kto§ wpadnie z takim
pomystem, a kiedy indziej ktos
zinnym. Caty koncept, pomyst
namuzykeitekst zakazdymra-
zem wychodzijednak ode
mnie.

Na pewno na poczatku trudno
Cibylo przelamacé sieiwyjsé
zwlasnymi pomyslamina tek-
styimuzyke. Co Cipomoglo
zebraé siena odwage?
Pewnego dnia obudzitam sie
ipowiedziatam sobie: ,,Sara, je-
§li nie powiesz gtosno, czego
chcesz, to dalejbedziesz robita
rzeczy, ktérych nie lubisz ibe-
dziesz sie musiata meczy¢”. To
oczywiScie niejest tak, ze nie
mozna ufac producentom,
zkt6rymi sie pracuje, bosa to
na pewno utalentowani ludzie
imnoéstwo piosenek powstaje
na catym Swiecie wlasnie
dzieki nim. Tylko kiedy janie
bede miata Zadnego wptywu
na wykonywany utwor, to
wtedy on nie bedzie méj. Dla-
tego w pewnym momencie po-

wiedziatam: ,,Sara, ty wiesz,
czego chcesz, tylko boisz sie
tego gtosno powiedzie€. Ato
niedorzeczne, bo to przeciez
twojamuza”. Ito zmienito sie
bardzo naturalnie.

Zjakareakcja wytwormi spot-
kaly sie Twoje pierwsze pomy-

sly?
Zbardzo dobra. Dzieki temu
producentom byto o wieleta-
twiej. Bokiedy artysta przycho-
dzi dostudia, siadaimowi:
,»Zrob minumer”, tojakijestdla
nich ,,fun” z tego? Kiedy zacze-
tam zglaszac swoje pomysty,
producenci nabrali do mnie
wiekszego respektu, bo oka-
zatossie, ze cho¢jestem mtodg
osoba, tojuz doktadnie wiem,
czego chce.

Podobno najpierw widzisz

w glowie obraz, apotem
zamienia si¢ on w dzwieki.
Zawsze tak sie dzieje?

Tak. Ostatnio zauwazytam,
Zejestem romantyczka, ktora
lubi tworzy¢ sobie w gtowie
wtlasne historie. To taka moja
alternatywna rzeczywistosc,
w ktorej chronie sie przed tg
prawdziwa. Kiedy pisatam
,»Blue”, najpierw zaczelam so-
bie wyobraza¢jakis btekit, to,
coonmidaje, jak sie dzieki
temu czuje. I piosenka przyszita
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domnie wnaturalny

sposob. Zkolei pracujgc

nad ,,Salty”, zobaczytam siebie
w jakims$ matym wioskim mia-
steczku. Poczutam sie jak jakas
Lana Del Rey: siedze sobie
nabalkonie, wieje wiatr, roz-
wiewa mi wlosy...

Czyli od razu masz gotowy te-
ledysk dokazdej piosenki?
(Smiech) To prawda. Wtasnie
ztego wyobrazenia bierze sie
wszystko. Muzykaikliptacza
sie zesoba.

,»Playhouse” tomieszanka
nowoczesnego popu, soulu,
R&B, anawet hip-hopu. Dla-
czegonie chceszsie ograniczaé
dojednego gatunku wwyko-
nywanych piosenkach?

Ciagle jestem bardzo mtoda
iposzukuje siebie. Mysle, ze
pierwszy album jest po to, aby
eksperymentowac i prébowac
roznych rzeczy. Jak narazie
czuje sie dobrze w kazdym

z tych gatunkéw, dlatego
troche trudno byto mi obraé
jedno brzmienie lub kieru-
nek, w ktérym ta ptyta mia-
taby podazac. Ale dzisiaj
wielu artystow siega po rézne
gatunki. Wezmy taka Bey-
oncé - kazdy jej album jest
przeciez inny. Ostatnio wy-
data album country, wcze-
$niej klubowy, a jeszcze wcze-
$niej soulowy. Najwazniejsze,
zeby wypracowac swoje
brzmienie, tak aby jesli kto§
ustyszy moja piosenke, wie-
dzial od razu, ze to jestem ja.
Na tym mi najbardziej zalezy.
Nie wiem, czy udato sie to
na,,Playhouse”. Jesli nie, to
moze stanie sie tak przy na-
stepnej okazji. Ale uwazam,
ze jak na ptyte wokalistki ma-
jacej 14 lat w chwili jej nagra-
nia nie jest Zle.

Generalnie plytamabardzo
amerykanskie brzmienie. Na-
grywalas ja przede wszystkim
zmysla o tamtejszym rynku?
Caty album jest po angielsku,
bo o wiele tatwiej mi jest pisa¢
teksty wtym jezyku. Od za-

wsze czutam tez bliska relacje
zangielskojezyczna kultura.
Najblizsze mi sg amerykanskie
gatunki muzyczne: soul, R&B,
hip-hop, trap.

Zjakim przyjeciem plyta
spotkala sie w Stanach?

Chyba z dosy¢ dobrym. Nie-
ktére numery byty puszczane
wradiach, podobnie zresztg jak
w Europie Zachodniej, chocby
w Londynie. A jedna z piosenek
zostata nawet wykorzystana
wjakims serialu. Czyli catkiem
spoko - cho¢ wiadomo, ze nie
jesttojeszcze taki poziom, jaki
dlClaiabym aby byt. Alespo-
kojnie: osiggne to matymi
kroczkami.

WPolscemodny jest terazinny
pop-wstylu Sanah czy Sylwii
Grzeszczak. Nie ciagnie Cie
wtestrone?

Trudno powiedziec. Jachyba
jestem bardziej... amerykan-
ska. (Smiech) Mam swoj styl
itegosie trzymam.

Nie miata$ ochoty nagraé choé
jednej piosenki po polsku?
Nie do konca. Caty koncept tej
plytybytraczejamerykanski
itakie tomiato by¢, bo chcemy
lansowac te nagrania poza gra-
nicami Polski. Jestem jednak
otwarta na kolaboracje z pol-
skimi artystami.

A probowalas kiedys w ogole
$piewac po polsku?

Tak. Mam juz numery z pol-
skimi artystami, ktorych cenie
ilubie. Moze wieckiedys na-
gram tezicaty swoj utwor

po polsku.

W piosenkach z,,Playhouse”
mozna zauwazyc duzy progres
w Twoim postugiwaniu sie glo-
sem. Co Ci pomoglo gouzy-
skac?

Moze nie zabrzmi to wyjat-
kowo skromnie, ale mysle, Ze to
zawsze byto we mnie. Mysle
wiec, Ze wyszto to naturalnie.
Ostatnio bardzo duzo pracowa-
fami przerwatam lekcje
Spiewu, alena pewnobede



chciata do nich wréci¢. Mam to
ztyhuglowy.

»Playhouse” to podsumowa-
nie trzech najbardziej inten-
sywnych lat w Twoim Zyciu.
Bardzo zmienilas sie przezten
czas?

Bardzo. Piszac te piosenki, by-
fam w duzym dotku psychicz-
nym. Przezywatam trudne
chwile. Byt to dla mnie na-
prawde ciezki czas. W niekto-
rychnumerach stychac,

jak powoli z tego wychodze.
Kiedy teraz fani stuchajg tych
piosenek, nie s3 w stanie po-
wiedziec, kiedy jakas znich
byta nagrywana. Ja natomiast
doktadnie zdaje sobie z tego
spraweistysze wyraznie roz-
nice, kiedy byto u mnie lepiej,
akiedy gorzej. Cho¢ oczywiscie
te utwory sg troche pomie-
szane.

Askadu Ciebie bylten psy-
chiczny dolek?

Mysle, ze byto to spowodo-
wane wieloma rzeczami,
przede wszystkim moim pry-
watnymi przezyciami. Tojakie$
takie chwilowe zagubienie.

W sumie ciezko powiedzieC.

Dorastanie samo wsobiejest
trudne. Jest jeszcze trudniej-
sze, gdy ciaglejestsie
naswieczniku?
Zdecydowanie. Chociaz wtym
momencie mojego Zycia jestem
juz przyzwyczajona, ze ludzie
pisali, pisza i bedq pisa¢ naméj
temat. Trzeba tylko pamietac,
Zeby sie tym nie przejmowac
irobi¢swoje. GdzieSjuzna po-
czatku mojej kariery zostatam
przygotowananato, Ze tak
poprostu jest, Ze to cena, ktorg
sie ptaci za popularmoscé.

Jak wszystkie osoby publiczne,
jeste$ narazonanainternetowy

Gazeta Lubuska
Pigtek, 24.10.2025

hejt. Negatywne komentarze
dotyczace Twojegowygladu
czy ubioru bardziej Cie irytuja,
czybola?

Teraz wiekszoS¢ po prostu
sptywa po mnie. Ostatnio byt
jednak taki czas, kiedy wiele
0sob komentowato moje ciato,
ktére sie zmienia. I to mnie

w jakis§ sposdb na pewno zabo-
lato. Ale tez umocnito. General-
nie uwazam, Ze to obrzydliwe,
aby ztosliwie komentowac
zmiany ciala, jakie zachodza
uniepetoletniej osoby. Boto
przeciez naturalne dla kazdego
czlowieka w procesie dojrze-
wania, Ze ciato rozwija sie calty
czas. Ten hejt byt tym bardziej
dla mnie przykry,

Ze wczeSniej miatam duze
problemy z odzywianiem sie
idysmorfie.

Wziela$ niedawnoudziat

w kampanii reklamowej
Rossmanna, majgcej pomoc
nastolatkom w samoakcepta-
Gji. Ty tezzmagaszsie ztym
problemem?

Tak. Dlatego tez wzielam udziat
w tej kampanii. To wazne, aby
mowic o tym otwarcie, Ze na-
stolatki majg problem z sa-
moakceptacja. Dlatego pokazu-
jemy, ze nawet jesli czasem ma
sie te zte dni, to generalnie
trzeba siebie akceptowaciko-
cha¢, bo zawsze bedziemy
mieli tylko tojedno ciato.
Mozna sobie zrobi¢ wiele ope-
racji plastycznych, alenako-
niecdnia toitak bedzie to twoje
ciato. Ijesli nie masz poukta-
dane w glowie, to nie wiem, co
zrobisz, aitak nie bedziesz sie-
bie kochaé. To dlamnie wazne,
aby szerzy¢ tego Swiadomosc.
Oczywiscie toniejest tak, ze
wzietam udziat w tej kampanii,
bojuztego tak nie przezywam.
Oczywiscie, Ze przezywam,
iczestosie natym tapie. Wazne

jestjednak, aby to nie byta co-
dziennie glowna mysl w gto-
wie.

W takich piosenkach, jak
»M.LA”, dodajeszsobie pew-
nosciiwiary wsiebie. To po-
?
Muzyka to dla mnie forma
terapii. Dzieki niej wyrzucam
zsiebie dobrei zte emocje.
Dodaje tez sobie otuchy. To
jakby pamietnik moich uczu¢
iprzezyc.

Nie ukrywasz, Ze Tobie pomo-
glaprzede wszystkim terapia.
Nie dasie dzisiajbez tego
obejsé, pracujac w show-bizne-
sie?

Nie tylko w show-biznesie.
Uwazam, ze kazdy powinien
by¢ na terapii. Zawsze méwie
otym gtosno, ze jesli ktoS idzie
naterapie, tonie oznaczato, ze
coSjest znim nie tak i tojakis
ostatni dzwonek. OczywiScie
przypadki s rozne. Ja posztam
naterapie, kiedy bytojuz ze
mnag tragicznie. Teraz jest ze
mngajuz dobrze, ale nadal nanig
chodze, botobardzo wazne,
aby dbac o nasze zdrowie psy-
chiczne. Jestem z pokolenia,
ktore szerzy te wiedze. Nie
znam wokot siebie nikogo, kto
nie bylby na terapii.

Show-biznes jest chyba wyjat-
kowo stresogenny. Kiedy$
sama powiedzialas: ,,\W tej
branzy ludzie czesto nie maja
dobrych zamiaréwisaintere-
sowni”. Jak dajeszsobie ztym
rade?

W tym momencie jestem juz
dotego przyzwyczajona.
Trzeba po prostu pamietac
otym, Ze nawet jesli jamam do-
bra intencje, to ta druga osoba
nie zawsze jg ma. Dlatego po-
winno sie by¢ ostroznym. Jest
totroche przykre, bojajestem

cztowiekiem, ktory starasie
ufac¢ innymidawac wrelacjach
czastke siebie w roznych sytu-
acjach: romantycznych, przyja-
cielskich czy zawodowych. Sta-
ram sie by¢ szczeraiwychodze
zawsze z dobrego miejsca,
ainni nie zawsze torobig. Nie-
stety, trzeba sie do tego przy-
zwyczai€, bo teraz Swiat tak
wyglada.

Masz przy sobierodzine, me-
nedzeraiteam z wytwormni.
Topomaga?

Napewno. Ale sama musze
sobie radzi¢iby¢ ostrozna.

Jakis czas temu powiedziatas
wjednym zwywiadéw: ,,Je-
stem kontrowersyjna, boje-
stem czarnoskorg kobiety
wPolsce”. Nadal stykaszsie
unaszprzejawami rasizmu?
Kiedy teraz spotykam sie
zczyms takim, to po prostu
Smieje sie z tego. Trudno braé¢
na powaznie kogoS wyglaszaja-
cego takie komentarze w XXI
wieku. Dlatego jesli jeszcze spo-
tykam sie z czyms takim,
wog6le mnie to nie grzeje.

W moim otoczeniu nie mainie
bedzie ludzi, ktérzy maja w so-
bie cho¢ odrobine rasizmu lub
jakichs dziwnych uprzedzen.

Zjednejstrony zmagaszsie
zhejtemirasizmem, alezdru-
giej cieszysz sie uwielbieniem
fanéw. Ich sympatia pomaga Ci
w samoakceptacji?

Fani dajg mi mnostwo radoSci.
Zawsze sie rozczulam, kiedy
widze, jak sie zbierajg na kon-
certach i Spiewajg moje pio-
senki. Tak naprawde wiasnie
potorobie to, corobie.

Najmocniej odczuwasz pewnie
te sympatie fanéw nakoncer-
tach. Jak tojest, kiedy thum
$piewaz Toba Twoje piosenki?

PULS @

Touczucie nie do opisania.
Rozczulamnie namaksa. Te
momenty przypominajg mi,
pocotowszystkojest. Bo
reszte mozna odtozyc nabok.
Jasne, pienigdze s3 wazne, bo
daja wiele mozliwosci. Ale nie
sg najwazniejsze na koniec
dnia. Dlatego zawsze staram
sie pamietac o tym, o czym ma-
rzytam, kiedy zaczynatam. Nie
o pienigdzach, nie o tym, Zeby
mieszkac tu czy tam. Ale o tym,
aby widzie¢ ludzi, ktérzy Spie-
Waja ze mna moje piosenki
nakoncertachijezdzic ze
swoja muzyka po catym Swie-
cie. Teraz przede mng moja
pierwsza trasa klubowa po Pol-
sce. Bardzo sie nanig ciesze, bo
zdaje sobie sprawe, Ze taka mu-
zyka, ktorg wykonuje, nie jest
bardzo popularna nad Wista.
Polacy lubia styszec w piosen-
kach swoj

jezyk, dlatego nie jest fatwo
przebic mi sie tutaj z tym moim
materiatem. Zdaje sobie z tego
sprawe. Bardzo ciesze sie, ze
mam mozliwos¢ pojechac
wtaka trase.

Wlecie zaliczytas pierwsze wy-
stepy nawielkich imprezach:
Orange Warsaw Festivalu czy
BitterSweet Festivalu. Jak
bylo?

To byty fantastyczne chwile.
Zakochatam sie wrecz wwyste-
pach na festiwalach. (Smiech)
Najlepiej wspominam Orange:
pod namiotem, gdzie Spiewa-
fam, zebrato sie jakieS 10 ty-
siecy osob! To byto niesamo-
wite przezycie. Ludzie dali mi
niezwykle duzo ciepta. Kiedy
miatam wyj$¢ na scene, bardzo
sie stresowatam, bo myslatam,
zenikogo tam nie bedzie.

Po czym patrze, a tam full ludzi,
wszyscy krzycza i Spiewaja.
Wtedy wiasnie pomyslatam:
»Potosietorobi”.
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Takjak wspomnialas, teraz
przed Toba pierwsza wlasna
trasaklubowa po Polsce. Czego
sie mozemy spodziewac?
Wspaniatej zabawy: duzo
tanca, nowych aranzy piose-
nek, wspolnego Spiewania. Wy-
konam wszystkie utwory
z,,Playhouse”, ale nie tylko.
Ostatnio zrobitam wérod swo-
ich fanéw akcje, aby zagtoso-
wali na covery, ktore chcg usty-
szeCna tej trasie. Pojawi sie tez
napewno ,,Somebody” najed-
nym czy dwoch koncertach.
Bedzie tez ,,Lovely” Billie Eilish
icovery tych utworéw, ktorymi
obecnie najbardziej sie jaram.
Tomoja trasa, wiecbede mogta
Spiewad, ile tylko chce.

Saszansena taka klubowa
trase po Stanach?

Mysle, Ze tak, ale narazie sku-
piamy sie na Polsce. Tojest ten
pierwszy krok, a pozniej zoba-
czymy.

Wydanie ,,Playhouse: The Full
Story”itrasakoncertowa
zamykaja wczesny okres
Twojejkariery. Codalej?

W tym momencie pracuje juz
nad kolejnym albumem.
Gdzies z tytu glowy mam mysl,
ze chciatabym sie wyprowadzic
z Polski i sprobowac gdzies zy¢
na witasny rachunek. Zoba-
czymy, jak to wszystko sie
utozy.

Nowlasnie: niebawem skoii-
czysz18lat. Bardzo to zmieni
Twoje Zycie?

W jakis sposob na pewno, bede
przeciez miata stuprocentowe
prawo do wszystkiego. Wszyst-
kie umowy i zobowigzania
przejda namnie, bede wiec
jeszcze wiecej miata na swoich
barkach. Ale generalnie mysle,
ZejakoS duzotojednak chyba
nie zmieni.

AUTOREKLAMA

ORGANIZATOR

GAZETA WBUSKA

,oita KobieTY - sita,
wytrzymatosé i nadzieja”

to projekt edukacyjno-spoteczny
Zwracajacy uwage na profilaktyke
nowotworéw kobiecych.

Na stronie
www.gazetalubuska.pl/
sila-kobiety2025-lubuskie/re
mozna wystuchac historii uczestniczek
projektu w formie podcastéow.

PARTNERZY LOKALIZACYJNI:

# nopoprawenastroju =

FOCUS s Galeria
maLL ASKKANA

0011420814

| __-_.Za?prasz‘amy do obejrzenia wystawy prezentujacej
~ portrety ambasadorek projektu ,Sita KobieTY".

20-26.10.2025

w Galerii Focus Mall Zielona Gora

(poziom O, obok sklepu Homla)

PARTNERZY AKCJI:

NSZOZ

DIAGNOSTYK

Wisniowa

Jedno

28.10-5.11.2025
w Galerii ASKANA
Gorzéw Wikp. (poziom 0)

NovaMED

CENTRUM MEDYCZNE

Ziroska o Wasee zdrowie
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DROBNE

W Biurach Ogtoszen:

® OGLOSZENIA/NEKROLOGI

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne lub nekrolog?
Przez internet: ibo.polskapress.pl e-mail: bo.gazetalubuska@polskapress.pl

ZIELONA GORA, al. Niepodlegtosci 25, tel. 510 026 976, e-mail: bo.gazetalubuska@polskapress.pl

GORZOW WLKP., ul. Sikorskiego 111 (Park 111, Il p.), tel. 510 026 986,

e-mail: bog.gazetalubuska@polskapress.pl

SEUBICE, ul. T. Kosciuszki 6/1, tel. 95 75 80 760, e-mail: bos@gazetalubuska.pl

MONTAZOWE

OKNA, bramy drzwi, roletki,

Nieruchomosci

MIESZKANIA - KUPIE

KUPIE kazde Mieszkanie lub Dom

naprawy okien, montaz PlastMat. Tel.

68470 19 70, Wroctawska 35.

z dowolnym problemem prawnym, )
OKNA- rolety. Montaz- requlacja-

tez Udzialy, mozliwa zamiana tel. .
naprawa. Ptasia 32/7B, tel.

513474366, www.lcf.com.pl

535530 555

Ustugi

STUDNIE giebinowe. Tel. 883 982 224

BUDOWLANO-REMONTOWE

CNC-METALWORKS Dariusz

Turystyka

Janicki

. . : KRAJ - GORY
toczenie konwencjonalne i CNC,

frezowanie konwencjonalne i CNC, Beskidy kolo Wadowic -

ace Slusarskie, spawani . -
prace slusarskie, spawanie tradycyijne turnusy Swiateczne,

tel.781522877 tel.: 501-642-492.

GOTOWKA za KSIAZKI,881-934-948

Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

KUPIE ciagniki, przyczepy, maszyny

rolne. Tel. 535135507.

AUTOREKLAMA
H TWOJE DOMOWE
Ibo BIURO OGEOSZEN

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

ZWIERZETA HODOWLANE

KURKI nioski dowdz 600500710

001141830:

PODZIEKOWANIE

Za okazane nam szczere wspotczucie, wspolng modlitwe
i oddanie ostatniej przystugi naszej Mamie

tp
Julii - Tekli
Szczepanskiej

Serdeczne podziekowania
ks. Mateuszowi,
zaktadowi pogrzebowemu Sacrum,
rodzinie, znajomym, sagsiadom i przyjaciotom.

Sktada
Rodzina

W

0011420985

AUTOREKLAMA

motofakty.pl

Motoryzacja
na wysokich obrotach

motofakty.pl

REKLAMA 0011417560

Stacja demontazu pojazdow

ZELOMUJGRATA.

(/

REKLAMA

Gazeta Lubuska
Pigtek, 24.10.2025

REKLAMA 0011420722

Ogtoszenie
KONSULTACJE SPOLECZNE

dotyczace okreslenia zasad wyznaczania sktadu
oraz zasad dziatania Komitetu Rewitalizacji w Gminie Szczaniec

Wojt Gminy Szczaniec, na podstawie art. 7 ust. 3 w zwiazku z art. 6 ustawy o rewitalizacji
z dnia 9 pazdziernika 2015 r. (t.j. Dz.U. 2024 r. poz. 278), zaprasza do udziatu
w konsultacjach spotecznych projektu uchwaty w sprawie okreslenia zasad wyznaczania
skladu oraz zasad dziatania Komitetu Rewitalizacji w Gminie Szczaniec.

Gmina Szczaniec jest na etapie ustalania tychze zasad. Niemniej jednak, bardzo istotna jest
opinia i uwagi mieszkancéw gminy, w tym przede wszystkim mieszkancéw obszaru rewitalizacji
w tym zakresie, dlatego zachecamy do zapoznania sie z projektem uchwaty w sprawie zasad
wyznaczania sktadu oraz zasad dziatania Komitetu Rewitalizacji, stanowigcym zatgcznik
do niniejszego obwieszczenia i wzigcia udziatu w konsultacjach spotecznych oraz zgtaszania
uwag.

Konsultacje przeprowadzone beda w okresie od 24.10.2025 r. do 1.12.2025 r.

Petna tres¢ ogtoszenia wraz z projektem uchwaly oraz formularzem ankiety jest
udostepniona wszystkim zainteresowanym na stronie internetowej gminy na stronie
internetowej gminy https://www.szczaniec.pl/, w Biuletynie Informacji Publicznej oraz
w sekretariacie Urzedu Gminy Szczaniec.

FORMY KONSULTACJI:

1. Zbieranie uwag w postaci papierowej lub elektronicznej, w tym za pomoca $rodkéw
komunikacji elektronicznej.

2. Spotkania indywidualne z mieszkancami i zbieranie uwag ustnych w Punkcie
Konsultacyjnym (czynny w pierwszy roboczy dzien tygodnia w okresie trwania
konsultacji w godzinach 7.00-9.00 i 13:00-15:00, bez pierwszego i ostathiego
poniedziatku, ktére wypadaja odpowiednio na 3 dzien po rozpoczeciu konsultacji
i w dniu zakonczenia konsultacji).

3. Spotkania z mieszkancami:

w dniu 5.11.2025 r., 0 godz. 17.00 w Sala wielofunkcyjna przy Urzedzie Gminy Szczaniec,
ul. Herbowa 30, 66-225 Szczaniec
w dniu 18.11.2025 r. 0 godz. 17.00 w Filia Centrum Kultury i Biblioteki w Smardzewie,

4. Wywiady bezposrednie z mieszkancami.

Wywiady bezposrednie z mieszkancami prowadzone beda na terenie Szczanca, dnia
5.11.2025 r.

Klauzula Informacyjna:

Zgodnie z art. 13 ust. 1 i ust. 2 Rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie

ochrony 0s6b fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz

uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogélne rozporzadzenie o ochronie danych) ogélnego rozporzadzenia o ochronie danych osobowych

z dnia 27 kwietnia 2016 . informuje, iz:

1) Administratorem danych osobowych jest Gmina Szczaniec reprezentowana przez Wéjta Gminy Szczaniec z siedziba: ul.
Herbowa 30, 66-225 Szczaniec, tel.: 683410700, e-mail: ug@szczaniec.pl; ePUAP: /93k0frn8vg/SkrytkaESP ; /93k0frn8vg/
skrytka; Skrzynka e-Doreczen (do doreczen elektronicznych) AE:PL-25318-78193-AABVC-13; strona internetowa: https://
www.szczaniec.pl/.

2) W sprawach z zakresu ochrony danych osobowych moga Paristwo kontaktowa¢ sie z Inspektorem Ochrony Danych pod adresem
e-mail inspektor(at)chi24.pl

3) Dane osobowe beda przetwarzane w celu realizacji obowigzkow prawnych ciazacych na Administratorze.

4) Dane osobowe beda przetwarzane przez okres niezbedny do realizacji ww. celu z uwzglednieniem okreséw przechowywania
okreslonych w przepisach odrebnych, w tym przepisow archiwalnych.

5) Podstawg prawng przetwarzania danych jest art. 6 ust. 1 lit. ¢) ww. Rozporzadzenia.

6) Odbiorcami Pani/Pana danych beda podmioty, ktére na podstawie zawartych umow przetwarzajg dane osobowe w imieniu
Administratora.

7) Osoba, ktdrej dane dotycza ma prawo do:

—dostepu do tresci swoich danych oraz mozliwosci ich poprawiania, sprostowania, ograniczenia przetwarzania, a takze —
w przypadkach przewidzianych prawem — prawo do usuniecia danych i prawo do wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania
Paristwa danych.

- whniesienia skargi do organu nadzorczego w przypadku gdy przetwarzanie danych odbywa si¢ z naruszeniem przepiséw
powyzszego rozporzadzenia tj. Prezesa Ochrony Danych Osobowych, ul. Stawki 2, 00-193 Warszawa.

Ponadto informujemy, iz w zwigzku z przetwarzaniem Pani/Pana danych osobowych nie podlega Pan/Pani decyzjom, ktdre sie opieraja

wyfgcznie na zautomatyzowanym przetwarzaniu, w tym profilowaniu, o czym stanowi art. 22 ogdlnego rozporzadzenia o ochronie danych

osobowych.

0011406804

Iﬁ e g, gtebokim smutkiem zawiadamiamy,
4 ze 18 pazdziernika 2025 roku,

w wieku 91 lat odeszta od nas do Domu Ojca
ukochana Ciocia i Kuzynka, dobry Cztowiek

§tp
Danuta Daszynska

z domu Borda

Cate swoje zawodowe zycie zwigzata ze Stacja
Krwiodawstwa w Zielonej Gorze.

Uroczysto$ci pozegnania naszej Cioci rozpoczna sie
w sobote, 25 paZzdziernika 2025 roku o godzinie 9.30
w kosciele Ducha Swietego w Zielonej Gorze, a 0 godz. 11.00
odbedzie si¢ ceremonia pogrzebowa w kaplicy starej czesci
cmentarza, po ktérej nastapi odprowadzenie Zmartej

do grobu rodzinnego.

Pograzone w zalu bratanice

S

-~

INFORMATOR POGRZEBOWY

tel. 68-3208517, 601760685.

AD PATRES (J. Madry) przewdz zmartych catg dobe, bezgotéwkowa
organizacja pogrzebéw, Zielona Géra, ul. Wroctawska 68,

MIEJSKI ZAKLAD POGRZEBOWY Zielona Géra, Masarska 13,
tel. 68-3202235, 68-3202232, przewdz zwiok, kompleksowa obstuga
pogrzebdw 601798365 catg dobe.

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

KAMINSCY Zielona Géra, ul. Kocielna 4, Zyty 19, tel. 693 424 440;
68-3230509 oraz Polkowice ul. Spokojna 1; Legnica ul. Chojnowska 7;

~

Szprotawa ul. Kosciuszki 31A przew6z zmartych 24 godz.,
kompleksowa organizacja pogrzebow oraz transmisja pogrzebu online.

-




Gazeta Lubuska
Pigtek, 24.10.2025
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Zn. spr.: ZH.2281.3.2025

na podstawie art. 38 ust. 1 pkt 3i 4 oraz ust. 2 i ust. 4 Ustawy z dnia 28 wrzesnia 1991 roku o lasach (t,j. Dz.U. z 2025 r. poz. 567) oraz Rozporzadzenia Ministra Srodowiska z dnia 20 kwietnia 2007 r. w sprawie szczegétowych
warunkéw i trybu przeprowadzania przetargu publicznego oraz sposobu i warunkéw przeprowadzania negocjacji cenowej w przypadku sprzedazy lasow, gruntéw i innych nieruchomosci znajdujacych sig w zarzadzie Laséw
Paristwowych (Dz.U. z 2007 r. Nr 78, poz. 532)

Przedm|otem sprzedazy jest n|eruqhomosc gruntowa, niezabudowana polozona w obrebie ewidencyjnym 0009 tochowice, gmina Krosno Odrzariskie, powiat krosnieriski, wojewodztwo lubuskie:

W sprawach n|euregu|owanych w ogloszeniu stosuje sig Rozporzadzenie Ministra Srodowiska z dnia 20 kwietnia 2007 . w sprawie szczegGtowych warunkow i trybu przeprowadzania przetargu publicznego oraz sposobu
i warunkéw przeprowadzania negocjacji cenowej w przypadku sprzedazy laséw, gruntéw i innych nieruchomosci znajdujacych sie w zarzadzie Laséw Panstwowych (Dz.U. z 2007 r. Nr 78, poz. 532) i przepisy Kodeksu Cywilnego.

Klauzula informacyjna dotyczaca przetwarzania danych osobowych oferentéw w ramach przetargu na sprzedaz nieruchomosci

Na podstawie art. 13 ust. 1 i 2 rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony 0séb fizycznych w zwiazku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swo-
bodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (okreslane jako RODO lub ogdlne rozporzadzenie o ochronie danych osobowych), informujemy, ze:

]

Bytnica, 21.10.2025 r.
Panstwowe Gospodarstwo Lesne Lasy Paristwowe Nadlesnictwo Bytnica
Bytnica 160, 66-630 Bytnica, tel. 68 391 57 54

PIERWSZE POSTEPOWANIE W FORMIE PRZETARGU USTNEGO NIEOGRANICZONEGO (LICYTACJA)
NA SPRZEDAZ NIERUCHOMOSCI GRUNTOWEJ NIEZABUDOWANEJ SKARBU PANSTWA W ZARZADZIE NADLESNICTWA BYTNICA

wedtug ksiegi wi
Nleruchomosc wpisana do ksiegi wieczystej o numerze ZG1K/00027000/7 prowadzonej przez Sad Rejonowy w Krosnie Odrzanskim, V Wydziat Ksiag Wieczystych. Oznaczenie nieruchomosci w dziale I-O: numer
dziatki 330/7, Sposdb korzystania R- grunty orne.
Oznaczenie nieruchomosci wedtug danych z ji gruntow i budy
Numer dziatki ewidencyjnej 330/7, potozonej w obrebie eW|denchnym tochowice, Jednostce ewidencyjnej Gmina Krosno Odrzariskie, Powiat Kro$nierski.
Identyfikator dziatki: 080206_5.0009.330/7
Opis uzytkow: grunty ome (RV) o pow. 4,8229 ha, grunty orne (RVI) o pow. 7,5635 ha, grunty zadrzewione i zakrzewione na uzytkach rolnych (Lzr-RV) o pow. 0,4577 ha.
Powierzchnia nieruchomosci - 12,8441 ha,
Opis nieruchomosci:
Nieruchomos¢ gruntowa nieuzbrojona. Mozliwos¢ podtgczenia do sieci energetycznej, wodociagowej, kanalizacyjnej oraz gazowej istnieje poprzez dziatki sgsiednie (sieci przebiegajg w sasiednich dziatkach — drogi: ul.
Wakacyjna oraz ul. Newtona). Od strony zachodniej oraz w czesci pétnocnej znajduia sie tereny — zgodnie z m.p.z.p. — przeznaczone pod zabudowe przemystowa. Od strony wschodniej potozone sa tereny z zabudowa,
rozproszong. Od strony potudniowej potozone sg tereny zabudowane duza nieruchomoscia przemystowa oraz tereny zabudowy mieszkaniowej i obszar ogrodkéw dziatkowych. Dojazd do nieruchomosci umozliwiony
jest przez droge publiczng - ulice Newtona oraz Wakacyjna, ktére sg utwardzone, asfaltowe. Atrakcyjnos¢ lokalizacyjng nieruchomosci podwyzsza planowana budowa obwodnicy miasta Krosno Odrzarskie w ciagu
drogi krajowej nr 29 (DK29). Trasa obwodnicy omija¢ bedzie Krosno Odrzariskie od strony pdtnocnej i wschodniej, a jej kluczowym elementem bedzie budowa nowego mostu na Odrze. Oddanie obwodnicy do ruchu
planowane jest na grudzien 2027 roku
Przeznaczenie nier ym planie zagosy ia przestrzennego i sposob zagospodarowania
Nieruchomos¢ oznaczona d2|a¢kq nr 33017 usytuowana jest na terenie, kidry objety jest miejscowym planem zagospodarowania przestrzennego przyjetym Uchwatg Nr LV/353/2010 Rady Miejskiej w Krosnie Odrzariskim
z dnia 5 listopada 2010 r. (Dz. Urz. woj. lubuskiego nr 123 poz. 1977 z dnia 29 grudnia 2010 r.). Na obszarze objetym planem, dla dziatki nr 330/7, wyznaczone zostaty nastepujace tereny o réznym przeznaczeniu:
1) tereny zabudowy produkcyjno-ustugowej, oznaczone na rysunku planu symbolem - P, U1 oraz P, U2;
2). drogi dojazdowe wewnetrzne, oznaczone na rysunku planu symbolem - KDW1;
3). tereny lokalizacji infrastruktury technicznej, oznaczone na rysunku planu symbolem - IT1.
Dla ww. terendw zostaty ustalone w planie nastepujace funkcje stanowiace o ich przeznaczeniu:
1) teren zabudowy produkcyjno-ustugowej ,P, U”, obejmuje projektowang zabudowe funkcji produkcyjnej, z dopuszczeniem dziatalnosci ustugowej, zwiazanej z lokalizacjg obiektéw produkcyjnych, rzemiosta, sktadéw,
magazynéw, centréw logistycznych, baz ekspedycyjnych i transportowych, ewentualna uciazliwos¢ funkcji produkcyjnej lub ustugowej musi ograniczac sig do granic jednostki terenu planu lub dziafki, jako uzupetnienie
funkeji podstawowej dopuszcza sie lokalizacje: ustug handlowych Scisle zwigzanych z produkcja jako przyzaktadowych sklepéw firmowych, drég wewnetrznych, miejsc parkingowych, placéw manewrowych, zieleni
urzadzonej, urzadzen infrastruktury technicznej wg potrzeb oraz realizacji lokali socjalnych i mieszkalnych o charakterze stuzbowym pod warunkiem zapewnienia ochrony od ucigzliwosci funkcji podstawowej, na terenie
,P, U1” dopuszcza si¢ lokalizacje ustug obstugi komunikacji, w tym staciji paliw,
2). tereny lokalizacji infrastruktury technicznej ,|IT" obejmuja tereny przeznaczone dla budowy urzadzer i doziemnych sieci infrastruktury technicznej z uzupetniajacym zagospodarowaniem zielenia, na terenie ,IT1”
dopuszcza sig lokalizacjg wiezy telefonii komérkowej obstugujacej wszystkich operatoréw.
3). Na pozostatych terenach obowigzuje funkcja zgodna z przeznaczeniem.
Obcigzenia nieruchomosci:
Brak
Zobowigzania do nieruchomosci:
Nieruchomos¢ jest wolna od zobowiazan
Informacje o wpisie nieruchomosci do rejestru zabytkow:
Nieruchomos¢ nie jest wpisana do rejestru zabytkow
Cena wywotawcza nieruchomosci:
Cena wywotawcza nieruchomosci wynosi 8 770 590,00 zt netto (stownie: osiem milionéw siedemset siedemdziesiat tysigcy pigéset dziewiecdziesigt ztotych 00/100). Do ceny netto zostanie doliczony podatek
od towaréw i ustug VAT wedtug obowiazujacej stawki w wysokosci 23%.
Wszelkie koszty zwiazane z przygotowaniem nleruchomosm do sprzedazy zostaly \ wllczone do ceny wywo{awczej
Termin i miejsce w ktérych mozna sie zap ymi infor iert
Siedziba Nadlesnictwa Bytnica w Bytnicy 160, pOkOj nr 8 (parter) w dni robocze w godz od 800 do godz 140w terminie do 14 listopada 2025 r.
Termin i miejsce przetargu:
Przetarg odbedzie sie w dniu 27 listopada 2025 r. 0 godz. 13% w siedzibie Nadlesnictwa Bytnica w Bytnicy 160, 66-630 Bytnica, w sali konferencyjnej numer 17 (I pigtro).
Wadium: wysokos¢, jego forma, termin i miejsce wniesienia:
Wysokos¢ wadium 600 000,00 zt (stownie: szes¢set tysigcy ztotych 00/100).
Uczestnikami przetargu moga by¢ osoby fizyczne i prawne, po wniesieniu wadium.
Wadium moze by¢ wniesione w formie pienigdza lub w formie gwarancji bankowe;.
Wadium w pienigdzu nalezy przela¢ na rachunek bankowy Nadlesnictwa Bytnica na konto PKO BP S.A. Oddziat Krosno Odrzaniskie nr: 16 1020 5402 0000 0102 0115 2859, w tytule przelewu nalezy wpisac: ,Wadium
przetargowe na sprzedaz dziatki 330/7 tochowice”, w takim terminie, aby znajdowato sie na rachunku bankowym Nadlesnictwa Bytnica w dniu 26 listopada 2025 r. do godziny 15%. Z tresci przelewu musi jednoznacznie
wynika¢ w czyim imieniu, badZ na czyja rzecz wadium zostato wniesione.
Wadium uznaje sig za wniesione z chwilg wptywu kwoty 600 000,00 zt na rachunek bankowy Nadlesnictwa Bytnica do dnia 26 listopada 2025 r. do godziny 15%.
Wadium wptacone w pienigdzu przez uczestnika przetargu, ktory wygrat przetarg, zostanie zaliczone na poczet ceny nabycia nieruchomosci ustalonej w wyniku przetargu.
Wadium wniesione w formie gwarancji bankowej nalezy zlozy¢ do kasy Nadlesnictwa Bytnica. Wadium w formie gwarancji bankowej uznaje sie za wniesione z chwilg ztozenia gwarancji bankowej do kasy Nadle$nictwa
Bytnica - do dnia 26 listopada 2025 r. do godziny 15%.
Wadium ztozone w formie gwarancu bankowej przez uczestnika przetargu, musi mie¢ charakter bezwarunkowy oznaczajacy obowigzek wyptacenia nadlesnictwu kwoty wadium na p|erwsze p|semne Zgdanie zlozone
w okresie obowigzywania gwarancji bez potrzeby wykazywania przez Nadlesnictwo Bytnica zasadnosci zadania wyptaty. Wymagany termin waznoéci wadium ztozonego w formie gwarancji bankowej wynosi 30 dni,
liczac od dnia otwarcia przetargu.
Wadium wniesione w formie gwarancji bankowej przez uczestnika przetargu, ktdry przetarg wygrat, zostanie zwrécone niezwtocznie po wptaceniu kwoty réwnej cenie nabycia nieruchomosci.
Pozostatym uczestnikom przetargu, wadium zostanie zwrécone w terminie trzech 3 dni od dnia odwotania albo zamkniecia przetargu.
Termin zaptaty ceny nabycia nieruchomosci:
Nabywca nieruchomosci zobowigzany jest w terminie nie pdzniej niz do dnia poprzedzajacego wyznaczony dzier zawarcia notarialnej umowy sprzedazy nieruchomosci, zaptaci¢ kwote rowna 100% ceny nieruchomosci
uzyskanej w przetargu, pomniejszong o wptacone wadium. Cena nieruchomosci podlega zapfacie jednorazowo. Zaptate uznaje sie za dokonang z chwila wptywu wymaganej naleznosci na rachunek bankowy
Nadlesnictwa Bytnica nr konta: PKO BP S.A. Oddziat Krosno Odrzariskie 16 1020 5402 0000 0102 0115 2859. Wszelkie koszty zwigzane z zawarciem notarialnej umowy sprzedazy (tj. koszty notarialne, koszty sadowe,
podatki) ponosi nabywca nieruchomosci.
Informacje o skutkach niezawarcia umowy sprzedazy nieruch Sci bez j przyczyny:
W przypadku, kiedy uczestnik przetargu, ktry wygrat przetarg uchyli sie od zawarcwa umowy bez uspraW|edI|W|oneJ przyczyny, w szczegolnoscei nie stawi sie w miejscu i terminie zawarcia umowy, okreslonych przez
organizatora przetargu w zawiadomieniu, sprzedajacy Nadlesnictwo Bytnica moze odstapi¢ od zawarcia umowy, a wniesione przez nabywce wadium nie podlega zwrotowi.

Informac]e dodatkowe
Uczestnik przetargu musi posiada¢ dokument potwierdzajacy tozsamosc,
. W przypadku, kiedy uczestnik przetargu jest petnomocnikiem, musi posiada¢ petnomocnictwo notarialne szczegétowe do udziatu w przedmiotowym postepowaniu,
. W przypadku 0séb prawnych uczestnik przetargu winien dodatkowo przedtozy¢ aktualny odpis z Krajowego Rejestru Sadowego albo zaswiadczenie o wpisie do CEIDG - wystawione nie pézniej niz 6

miesiecy przed przetargiem. W przypadku cudzoziemeéw uczestnik przetargu winien dodatkowo przedtozy¢ zezwolenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji na nabycie nieruchomosci wydane
w mys| ustawy z dnia 24.03.1920 . o nabywaniu nieruchomosci przez cudzoziemcéw (tj. Dz.U. z 2017 r. poz. 2278) - w przypadkach prawem przewidzianych.

W przypadku osoby fizycznej: dokument potwierdzajacy tozsamos$¢ uczestnika przetargu (dowdd, paszport lub prawo jazdy), a pozostajacej w zwigzku matzeriskim nie posiadajacej rozdzielnosci majatkowej,

do dokonywania czynnosci przetargowych, konieczna jest obecno$é obojga matzonkéw lub jednego z nich z pefnomocnictwem notarialnym drugiego matzonka, zawierajacym zgode na odptatne nabycie

nieruchomosci,

. Przetarg jest wazny bez wzgledu na liczbe uczestnikow przetargu z zastrzezeniem, ze chociaz jeden uczestnik przetargu zaoferowat co najmniej jedno postapienie powyzej ceny wywotawczej
nieruchomodci,

. Minimalne postapienie 150 000,00 zt (stownie: sto pigcdziesiat tysigcy ziotych 00/100). Zgodnie z § 10 ust. 3 Rozporzgdzenia Ministra Srodowiska z dnia 20 kwietnia 2007 r. postapienie nie moze wynosié
mnigj niz 1% ceny wywotawczej, z zaokragleniem w gére do stu zfotych

. Uczestnicy przetargu zgtaszaja ustnie kolejne postapienia, dopdki, mimo trzykrotnego wywotania przewodniczacego komisji przetargowej, nie ma dalszego postapienia.

. Cena oferowana przez uczestnika przetargu przestaje wiazac, gdy inny uczestnik przetargu zaoferuje ceng wyzsza.
Nadle$nictwo Bytnica |nformu1e ze moze odwota¢ ogtoszony przetarg jedynie z waznych powodéw, |nformu1qc o tym niezwtocznie w formie wiasciwej dla ogloszenia o przetargu.

Piotr Niemiec
Nadlesniczy

Administratorem Paristwa danych osobowych jest Nadlesnictwo Bytnica. Adres siedziby: Bytnica 160, 66-630 Bytnica. Mozesz si¢ z Nami skontaktowa¢ droga elektroniczng na adres: bytnica @zielonagora.lasy.gov.pl,
telefonicznie pod numerem: (+48) 68 391 57 54 lub tradycyjng pocztg na adres wskazany powyzej.

Administrator powotat Inspektora ochrony danych, z ktérym mozna skontaktowac sie pod adresem e-mail: iod @ comp-net.pl.

Cel przetwarzania, podstawe prawna oraz okres przechowywania danych osobowych przedstawia tabela:

Podstawa prawna przetwarzania
art. 6 ust. 1 lit. b RODO — zawarcie i realizacja umowy;
art. 6 ust. 1 lit. c RODO w zwigzku z Ustawg z dnia 28 wrzesnia 1991 r. o lasach oraz
podijeciem dziatar przed zawarciem umowy dzierzawy/sprzedazy.

Cel przetwarzania
Przeprowadzenie postepowania w formie przetargu ustnego
nieograniczonego (licytacji) na sprzedaz nieruchomosci, beda-
cych wiasnoscig Skarbu Panstwa, w zarzgdzie Nadlesnictwa.

Okres przechowywania danych
Zgodnie z JRWA obowigzujacym w Nadlesnictwie.

W zwiazku z przetwarzaniem przez Administratora danych osobowych przystuguje Parstwu:
51 Jezeli podstawg prawnq jestart. 6 ust. 1 it a lub b RODO:
5.1.1. prawo dostepu do tresci danych o prawo do sprostowania danych o prawo do usuniecia danych (prawo do bycia zapomnianym)

51 2. prawo do ograniczenia przetwarzania danych o prawo do przenoszenia danych

52. Jezeli podstawig prawng jest art. 6 ust. 1 lit. ¢ RODO:
5.21 prawo dostepu do tresci danych

522. prawo do sprostowania danych

5.23. prawo do ograniczenia przetwarzania danych
Maja Paristwo prawo wniesienia skargi do Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych.
Podanie przez Paristwa danych osobowych jest dobrowolne, ale konieczne dla celéw przedstawionych w tabeli z wyjatkiem celéw wynikajacych z przepiséw prawa, gdzie podanie danych jest obowigzkowe.
Paristwa dane nie beda podlega¢ zautomatyzowanemu podejmowaniu decyzji, w tym réwniez w formie profilowania.
W niektorych sytuacjach Administrator bedzie przekazywat dane osobowe innym podmiotom, tylko na podstawie przepiséw prawa, w szczegélnosci do Dyrekcji Generalnej oraz Dyrekcji Regionalnej Laséw Paristwo-
wych, a takze innym podmiotom na podstawie uméw powierzenia danych osobowych.
Administrator nie zamierza przekazywa¢ danych do paristwa trzeciego/organizacji migdzynarodowej.
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Lubuskie

DN.11.7740.22.2.2025

Wyciag z ogtoszenia o przetargu
ZARZAD WOJEWODZTWA LUBUSKIEGO

informuije,
ze na elektronicznej tablicy ogtoszer Urzedu Marszatkowskiego Wojewoédztwa
Lubuskiego w Zielonej Gdrze (parter), na stronie internetowej Urzedu Marszat-
kowskiego Wojewddztwa Lubuskiego www.lubuskie.pl oraz na stronie internetowej
Biuletyn Informacji Publicznej Urzedu Marszatkowskiego Wojewddztwa Lubuskiego
www.bip.lubuskie.pl zostata umieszczona tre$¢ ogtoszenia przetargowego
na sprzedaz nieruchomosci stanowigcej wtasnos¢ Wojewddztwa Lubuskiego:

Pierwszy przetarg ustny nieograniczony na sprzedaz
nw. nieruchomosci gruntowej zabudowane;:

Cena
Polozenie | Numer | oWierzeh- .| wywolaw- | Wyso- .
N . . nia Numer ksiegi cza ko$¢ | Godzina
Lp. | nierucho- |ewidencyj- - N > . N
- o | dziatki wieczystej nierucho- | wadium | przetargu
mosci ny dziatki (ha) mosci @)
()
Torzym,
1 obreb 0073 732127 0,1385 | GW1U/00015666/1 | 94 400,00 |9 440,00 10:00
Torzym

Przetarg odbedzie si¢ w dniu 27.11.2025 roku
w Urzedzie Marszatkowskim Wojewddztwa Lubuskiego w Zielonej Gérze
przy ul. Podgérnej 7, w sali nr 108.

Szczegbtowe informacje w sprawie nieruchomosci przeznaczonej do sprzedazy
w drodze przetargu mozna uzyska¢ w Wydziale Zarzgdzania Mieniem Wojewddz-
twa Departamentu Geodezji, Gospodarki Nieruchomosciami i Planowania Prze-
strzennego Urzedu Marszatkowskiego Wojewddztwa Lubuskiego w Zielonej Gérze
lub pod numerem telefonu 68 45 65 471/343.

REKLAMA
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Zarzad ,,Zielonogorskich Zaktadéw Ustug Miejskich”
Spotka z ograniczong odpowiedzialnoscia
Miejski Zaktad Pogrzebowy

INFORMUJE, ZE

z dniem 16 pazdziernika 2025 roku przystepuje do likwidacji
nieoptaconych na kolejne 20 lat grobéw z lat 1954-2005
na terenie cmentarzy komunalnych w Zielonej Gérze.

Wszelkie informacje na temat optat mozna uzyska¢ w Miejskim
Zaktadzie Pogrzebowym przy ulicy Masarskiej 13 oraz w biurze
administracji cmentarzy komunalnych (nowy cmentarz) przy ulicy
Wroctawskiej w dni powszednie w godzinach 8.00 — 15.00 lub
pod numerami telefondéw: 68 320 22 35 lub 68 329 20 60.
Jednoczesnie przypominamy, ze zgodnie z ustawg z dnia
31 stycznia 1959 roku o cmentarzach i chowaniu zmartych
(Dz.U. nr 11 poz. 62 z 1959 roku, ze zm.) w celu zachowania
istniejgcego grobu nalezy wnies¢ optate na nastepne 20 lat.

Zarzad ,Zielonogodrskich Zaktaddw Ustug Miejskich”
Spotka z ograniczona odpowiedzialnoscia

-

REKLAMA 0011420368

Gmina Krosno Odrzarnskie
informuje,

ze informacja o przeznaczeniu gruntdw pod budownictwo spoteczne zostata
podana do publicznej wiadomosci poprzez zamieszczenie na stronie Biuletynu
Informacji Publicznej Urzedu Miasta w Kro$nie Odrzarnskim: https://bip.
krosnoodrzanskie.pl/110/7801/Informacja_o_przeznaczeniu_gruntow_pod_
budownictwo_spoleczne/ oraz poprzez wywieszenie na tablicy ogtoszen Urzedu
Miasta w Kro$nie Odrzanskim w siedzibie przy ulicy Parkowej 1, budynek
b. Gmina Krosno Odrzanskie zaprasza zainteresowane podmioty dziatajace
w formie Spotecznej Inicjatywy Mieszkaniowej do sktadania stosownych wnioskdw.
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pastgryz Rotter- w%sgz;a porjoz_u- nisty [~ 8 H 1 ] ]
wotéw damu mienie | staw 23 .

. . . Litery w polach z kropka
r?]gggtay — ' } ' cenny 15 14 21 czytane kolumnami utworza
rzymski okzadrgge;\y — Litery z p6l ponumerowanych w prawym dolnym rogu od 1 do | rozwigzanie — tytut powiesci.

rynek 22 utworza rozwigzanie — my$l Epikura. 1) okazato$¢, przepych,
N statek olI)(r ta Poziomo: 2) powies¢ z Maciejem Boryna, | 2) uskok, przepasc,
ptezvnl;- — 2 psz”en?,a 1) rybna lub ziemniaczana, 3) pseudonim Zeromskiego, 3) sklep z bestsellerami,
- T 7) broniona przez Ordona, 4) karnacja skory twarzy, 4) absolutna potega, sita,
nianie | s%?gl-(i ., 8) lodowa w zieleniaku, 5) angielski ztoty, 5) ogorek marynowany w occie,
zg%%y zZwéd 9) ... wymiany walut, 6) stolica kraju faraonoéw, 6) wzorzysta tkanina jedwabna.
- 12) poszewka na kotdre, 9) np. walet pik,
lud zwyki tkanina ° x
tanied V\I’t{bw ze - e o 13) miedzy zwrotnikami, 10) przyzwyczajenie, natog, Krzyzowka
bakr':js-ki s‘?é{ﬁ'y 12 ﬁlﬁzg ljsmlecn“ll SIe' 15) przyjecie w ambasadzie, 11) sktada sie z trzech dan, 7 3 3
C T T 4 17) liche postanie, 14) azjatycki kuzyn psa,
18) niewielki wodospad, 15) 1:1 na boisku, n
Kol do k 22) ... Issy” Czestawa Mitosza,  16) ... okresowy pierwiastkow,
oo lowa oléga do Ko- 23) $nit o niej biblijny Jakub. 19) wynik dodawania, 2 8
szlam, chowy w lezanki z pracy: Pionowo: 20) bawdt indyjski, . [ | [ |
— Wiesz. 7 zamiast krawata, sala wyktadowa.
faczni patacu W'es , . e 1 iast k t 21 | yk} d 3
- ' ' nazywaja cig 4 3
Kopciuszkiem? | |
_ — Bo szukam u i i 5
minerat, , . L czlowiek skladana stolica 6
tyszezyk [~ krolewicza z bajki? model niecy- 20 kraju
. orda wilizo oltarzu nad 7 6
10 - Nle, wany Bosforem
v Litery z p6l ponumerowanych
w prawym dolnym rogu od 1
r 6 5 Py do 8 utworza rozwiazanie.
wolna - A h
zelazo o w U Jedno. Poziomo:
mieiz zenia [ tygodniu PANORAM A praca 4,5,6) premierzy Il Rzecz-
v v pospolitej.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 4 Pionowo:
) 1) morska gtebia, otchtan,
T - - - . - - - hutniczy Harvey, niewol- napedz 2 ier Il R litej
itery z pél ponumerowanych od 1 do 12 utworza rozwigzanie — dokonczenie dowcipu z okienka. skrzep aktor > niczka samo- > ) premier zeczpospolitej.
zUSA mody chod 3) plazowe spodenki.
] L] ;
Krzyzéwka A-Z Z . A Szyfr 1
Kazdy odgadywany wyraz - - - -
(w nawiasie liczba liter) ° . . . Poczatek wpisywania odgadnietych wyrazéw w polach z 1 |16 |7 0 |5 |1
L kreska, kierunek zegarowy. Litery w oznaczonych polach,
zaczyna sie literg poprze-
y ¢ a pob . . . . czytane rzegdami, utworza rozwigzanie — przystowie. 12 15

dzajaca okreslenie. Miejsce
wpisywania — do odgadnie-
cia. Litery w polach z kropka,
czytane rzedami, utworza
rozwigzanie.
A) roslina lecznicza, kupalnik
gorski (6).
B) popisywanie sie, efekciar-
stwo, fanfaronada (8).
C) wyjatkowo piekne drzewo
z rodziny sosnowatych (4).
D) tragiczno$¢, okropnos$c (9).
E) mityczna zona Orfeusza (8).
F) kroj, wzér lub styl ubrania
lub innego przedmiotu (5).
G) podréznik podréznik w po-
wiesci Swifta (7).
H) ... Potter, filmowy czaro-
dziej (5).
I) syn Abrahama i Sary (5).
J) mata poduszka (6).
K) kapusta abisynska (6).
L) najnizsza, przyziemna war-
stwa roslin w lesie (5,4).
£) miasto w powiecie wegrow-
skim (6).

M) opiekunka sztuk pieknych
i nauki (4).

N) gardzi szkotg i ksigzkami
(5).

O) psy, co poszty w las (5).

P) kierunek dziatania sity ciez-
kosci (4).

R) cienka gatazka, witka (5).

S) bariera na przejezdzie ko-
lejowym (7).

T) druzyna sportowa, repre-
zentacja (4).

U) biesiada przy suto zasta-
wionym stole (5).

W) aromatyczny wytrawny al-
kohol (6).

Z) dawne okreslenie rzezi-
mieszka (6).

Z) zupa na zakwasie z chleba
lub maki (5).

Duet jolek
R

9
|

17 |6 3 4 2 8

13

o
B

%Y

W diagramach ujawniono niektore litery. Litery z p6l ponume-
rowanych od 1 do 8 utworza rozwiazanie.

W przypadkowej kolejnosci:

— ruchoma fatda skérna za-
konczona rzesami

— grozny narkotyk z krasno-
drzewu

— reprezentacyjna sala w zamku

— deklinacja lub koniugacja

— wibdkno z celulozy

— rogacz wéréd owadow

— Samuel, Samuel, pisarz fran
cuski ,Czekajgc na Godota”

— francuski rywal Renaulta

— Swiety biskup Aleksandrii

— ro$linne nektarium

— maszyna przedzalnicza

— potrawa z ryzu

Litery z pél od 1 do 17 utwo-
rzg rozwigzanie: tytut filmu.
Poziomo:
11) najstarszy w rodzinie,
17) torbacz z Tasmanii.
Pionowo:
14) okrywa pien brzozy,
11) pole dziatania,

7) sklep z wozkami.

Rozwigzania
"exlezoald :z-y exmozAziy
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epedzos oyisAzsp)“ :3uboboj
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Litery z pél ponumerowanych od 1 27 34 utworzg rozwigzanie — mysl Wojciecha Bartoszewskiego.
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Panczenisci zaczynaja
olimpijski sezon. Wkrotce
rusza Puchar Swiata

Pawet Wisniewski
redakcja@polskapress.pl

EYZWIARSTWO SZYBKIE.
Zanami pierwszy dzief mi-
strzostw Polski wlyzwiar-

prezentantow kraju w sezo-
nie olimpijskim 2025/2026.

»Arena Lodowa” w Tomaszo-
wie Mazowieckim to pierwszy
-ijedyny - catoroczny kryty tor
dotyzwiarstwa szybkiego wna-
szym kraju. I wlasnie na tym
obiekcie panczenisci rywalizujg
nie tylko o medale mistrzostw
Polskina dystansach, aleio kwa-
lifikacje do kadry narodowej
na pierwsze Puchary Swiata:
w Salt Lake City (14-16 listopada)
iCalgary (21-23 listopada).

Zawody na torze ,,Arena Lo-
dowa” inaugurujg oficjalnie se-
zon w krajowych panczenach,
ktorego najwazniejszg czesScia
beda oczywiscie przysztoroczne
XXV Zimowe Igrzyska Olimpij-
skie, ktorych gospodarzem be-
da Mediolan i Cortina d’Am-
pezzo.

W ostatnich sezonach nasi
reprezentanci ponownie zaczeli
odgrywac coraz wazniejsze role
na arenie miedzynarodowe;j.
W marcu tego roku, na mistrzo-
stwach Swiata w Hamar, wywal-
czyliSmy trzy medale: dwa (sre-
bronadystansie 10 000 metrow
ibraz na 5000 metréw) urodzo-
nego w odlegtym Jekateryn-
burgu, ale od 26 sierpnia 2025
roku obywatela Polski Wtadi-
mira Semirunnija, oraz druzyny
sprinterek.

Biato-Czerwoni regularnie
stawali rowniez na podium za-
wodéw Pucharu Swiata. Dlana-
szej czotowki mistrzostwa Pol-
ski maja by¢ potwierdzeniem
dobrze przepracowanego okre-
su przygotowawczego, ktory za-
konczyto zgrupowanie w Inzell
oraz start na torze w Niemczech
w zawodach kontrolnych.

Po mistrzostwach Polski
kadra panczenistow rusza za
ocean na wspomniane zawody
Pucharu Swiata. Do Tomaszowa
wréci po Nowym Roku, kiedy
zaplanowano mistrzostwa Eu-
ropy (9-11 stycznia).
©®

Kilka miesiecy temu wielce utalentowany, 22-letni
Witadimir Semirunnij otrzymat polskie obywatelstwo
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Polacy walcza o podium
w LGP. Debiut Tomasiaka

Zbigniew Czyz
zbigniew.czyz@polskapress.pl

SKOKINARCIARSKIE. Podczas
tego weekendu w niemiec-
kim Klingenthal odbeda

sie ostatnie konkursy sezo-
nu Letniego Grand Prix. Roz-
mawiamy z Rafalem Kotem,
czlonkiem zarzadu PZN.

Kacper Tomasiak, wygrywa-
jac cykl Letniego Pucharu
Kontynentalnego, zapewnit
Polsce dodatkowe miejsce

na pierwszy period Pucharu
Swiata, liczacy az 12 konkur-
sow. Tak dobra forma 18-latka
juzteraz to zaskoczenie?
Przede wszystkim bardzo cie-
szymy sie z postepow, ktore
Kacper robi. Jego skoki sg

na bardzo fajnym poziomie.
To mtody zawodnik, ale chcia-
tem podkresli¢, ze bardzo uto-
zonyiwie, czego chce. Jestem
spokojny, Ze nie uderzy mu
do gtowy przystowiowa woda
sodowa. Jesli caty czas bedzie
umiejetnie prowadzony, ale
tez sam bedzie doskonalit
swoje skoki, powinien juz

w tym sezonie wiele osiggnac.
Ma niesamowite mozliwosci.

W nagrode za triumf w LPK
Tomasiak wystartuje w week-
end w konkursach koiicza-
cychsezon Letniego Grand
Prix w Klingenthal.

Jestem bardzo ciekaw, jak dys-
pozycja zlata przetozy sie

na skoki w tych najblizszych
zawodach w Niemczech oraz
w Pucharze Swiata, w ktorym,
jestem przekonany, ze dosta-
nie swoja szanse.

Dobra forma Kacpra Toma-
siaka cieszy tym bardziej, ze
poza Kamilem Stochem pozo-
stali zawodnicy nie prezento-
wali sie w ostatnich konkur-
sach LGP nartyle dobrze, by
mysleé realnie o zwiekszeniu

-
- 1 A
a &, E

Kamil Stoch (po lewej) zajmuje 5. miejsce w general-
nej klasyfikacji LGP. Dawid Kubacki (po prawej) jest 6.

kwoty skoczkéw do czterech
naigrzyska w Mediolanie?
Atojest wlasnie nasz gtowny
cel, aby zwiekszy¢ te liczbe.
Na ten moment mamy zagwa-
rantowane tylko trzy miejsca.
Gdyby we Wtoszech wystarto-
watlo czterech skoczkow,
bylby tez rezerwowy, to pieciu
wygladatoby juz catkiem nie-
Zle. Nie wyobrazam sobie,
aby$my pojechali do Italii
tylko z trzema zawodnikami.

Po dotychczasowych konkur-
sachnaigelicie polscy kibice
zoptymizmem moga czekaé
nasezon zimowy?

Po ostatnich suchych latach

w wykonaniu naszych skocz-
kéw trzeba sie cieszyc z tego,

cojest. Pojedyncze udane
konkursy to taki promyczek
nadziei. Juz pierwsze zawody
w zimie, w ktérych wystartuje
cata Swiatowa czotéwka, po-
kaza, gdzie jest nasze miejsce.
Oczywiscie, pierwsze kon-
kursy to bedzie takie wza-
jemne badanie sit, ale juz ko-
lejne zarysuja czotéwke na ten
sezon. ObySmy mieli w niej
takze naszych skoczkow.

Walka o miejsce w skladzie
nakonkursy PS oraz wyjazd
naigrzyska zapowiadasie
bardzo ciekawie. Rywalizacja
w kadrze nabiera rumieficow?
Owystepach w poszczegdl-
nych konkursach beda decy-
dowac trenerzy, mam na-
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dzieje, Ze na podstawie aktu-
alnej dyspozycji. Jest kilku za-
wodnikow, ktérzy majg bar-
dzo réwne szanse na powota-
nia, nie tylko na zawody Pu-
charu Swiata, ale tez olimpij-
ska kwalifikacje.

Tobedzie pierwszy sezon
pod wodza nowego trenera
Macieja Maciusiaka. Jak
naten moment uklada sie
wspélpraca na linii zawod-
nicy - selekcjoner kadry?
Bardzo dobrze. Wybér trenera
Maciusiaka byt zresztg po my-
§li samych zawodnikéw. Zoba-
czymy, jak to przetozy sie

na wyniki. Program przygoto-
wan do zimy realizowany jest
w stu procentach. Nie ma kon-
tuzji, co tez jest bardzo wazne.
Panuje bardzo dobra atmos-
feraizdrowa rywalizacja. To
jest sezon olimpijski i nie ma
co kry¢, ze kazdy chciatby po-
jecha¢ naigrzyska. Oby trener
Maciusiak miat ciezki orzech
do zgryzieniainie wiedziat,
kogo wystawiac na poszcze-
golne konkursy oraz kogo za-
bra¢ do Mediolanu, bo wszy-
scy skacza dobrze.

0d 1listopada obowiazki dy-
rektora sportowego

PZN przejmie Kamil Funda-
nicz. Dlaczego zdecydowali-
$cie sie utworzy¢ w zwiazku
to stanowisko?

Dyrektor sportowy jest nam
potrzebny. To osoba, ktora be-
dzie mie¢ piecze nad wszyst-
kimi kadrami i nie chodzi
tylko o skoki narciarskie, ale
wszystkie dyscypliny podle-
gle zwigzkowi. Bedzie koor-
dynowat prace w wielu obsza-
rachizobaczymy, jak to sie
sprawdzi. Nad skokami oczy-
wiScie specjalng piecze spra-
wuje prezes Adam Matysz
imysle, ze doigrzysk on be-
dzie gtownym kierujgcym
wszystkimi sprawami.©@®

Austriacka stacja Solden pierwszym przystankiem elity alpejczykow

tukasz Konstanty
redakcja@polskapress.pl

SPORTY ZIMOWE. W najbliz-
szy weekend odbeda sie
pierwsze zawody Pucharu
Swiata w narciarstwie alpej-
skim. Inauguracje zaplano-
wano w Solden.

Austriacka miejscowosc jest
pierwszym przystankiem w se-
zonie alpejczykow juz od wielu
lat. Od 2000 roku regularnie
wiasnie do Solden przyjezdzaja
najlepsi specjalisci tej dyscy-
pliny sportu, by powalczyc

o pierwsze pucharowe punkty.
Inaczej byto jedynie dwukrot-
nie: w 2022 roku na przeszko-
dzie stanety opady deszczu,
szesnascie lat wczesniej z kolei
zmagania odwotano z powodu
cieptejjesieniibrak $niegu.
Niezmiennie pierwsza kon-
kurencja rozgrywana na inau-
guracjejest slalom gigant, a ter-
min zawodéw za kazdym ra-
zem przypada na przedostatni
(rzadziej) lub ostatni weekend
pazdziernika. Podobnie bedzie
itymrazem: kobiece zmagania
zaplanowano na sobote, 25
pazdziernika, meskie odbeda

sie nastepnego dnia. Zaplano-
wano po jednym konkursie za-
réwno pan, jak i panow.
Konkurencja, w ktorej
w Solden rywalizowacbeda al-
pejczycy, najbardziej interesuje
polskich kibicow. To w nich
w ostatnich latach mogliSmy
emocjonowac sie startami Ma-
ryny Gasienicy-Daniel, ktéra
notowata niezte rezultaty i kil-
kukrotnie plasowata sie w czo-
towej dziesigtce koncowej kla-
syfikacji. Poprzedni sezon dla
naszej zawodniczki nie bytjed-
nak udany - w gronie dziesieciu
najlepszych Polka nie byta kla-

syfikowana ani razu i tylko pie-
ciokrotnie (oraz raz w konku-
rencji supergigant) konczyta
zmagania w drugiej dziesigtce
(najlepszy wynik to 11. lokata
wKillington).

W sezonie 2025-2026 panie
dziesieciokrotnie rywalizowac
beda na trasach gigantowych,
przewidziano takze dziewiec
slaloméw, osiem supergigantéw
i dziewiec zjazdow. W przy-
padku panéw podziat wyglada
nastepujgco: dziewiec gigantow,
jedenascie slalomow, dziewiec
supergigantow i dziewiec zjaz-
déw. Najwazniejsza impreza

bedaigrzyska olimpijskie, ktore
odbeda sie w dniach 6-22 lutego
2026 roku. Z tego tez powodu
pucharowe zmagania beda mie¢
w lutym dtuzsza przerwe.

W poprzednim sezonie
Krysztatowe Kule za triumf
w klasyfikacji generalnej PS
zdobyli Marco Odermatt i Fede-
rica Brignone. Obydwoje tez
okazali sie najlepsi w tacznym
zestawieniu obejmujacym je-
dynie slalomy giganty i moga
sie pochwali¢ dwoma trium-
fami odniesionymi w Sélden.
Ubiegltoroczny start w tej au-
striackiej miejscowosci lepiej

wspomina Wtoszka, ktéra od-
niosta zwyciestwo, podczas
gdy Szwajcar nie ukonczyt ry-
walizacji. Jesli chodzi o naszych
przedstawicieli, 25. w Solden
byta Gasienica-Daniel, a wsrod
pandéw do finatowej czesci nie
awansowat Piotr Habdas.
Tegoroczny pierwszy prze-
jazd zaréwno w sobotnim, jak
iw niedzielnym konkursie za-
planowanona godzine 10. Fina-
towa czeS¢ zmagan powinna
rozpoczac sie trzy godziny poz-
niej. Transmisje z zawodow
przeprowadzi Eurosport 1.
©®
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Cuprum Stilon Gorzow rusza do
boju w Plus Lidze. Beda play offy?

Robert Gorbat
rgorbat@gazetalubuska.pl

ki Plus Ligi w sezo-
nie2025-2026 ruszyly juz
wminiony poniedzialek, ale
siatkarze Cuprum Stilonu Go-
1zOw swoj pierwszy mecz
zInPost ChKS w Chelmiero-
zegraja dopiero wnajblizsza
niedziele o godz. 20.30. Jakie-
gowyniku moga sie spodzie-
wac sympatycy niebiesko-
biatych?

Stilonowcy przystapig do roz-
grywek w mocno zmienionym
sktadzie. Z poprzedniego se-
zonu w druzynie zostato tylko
szeSciu zawodnikow. Po serii
sparing6éw z Karton-Pak Astrg
Nowa S6l, Berlin Recycling Vol-
leys, SVG Luneburg i ZAKSA
Kedzierzyn-Kozle wsrod sze-
féow klubu panuje umiarko-
wany optymizm. - Wydaje sie,
Ze mamy druzyne mocniejsza
nizw poprzedniej batalii. Przy-
najmnieyj, jesli chodzi o podsta-
wowg szostke - ustyszeliSmy
od prezesa Cuprum Stilonu To-
masza Tycla. - Bedziemy sie bili
oawans do play offow.

W okresie przygotowawczym stilonowcy zdobyli pu-
chary prezesa LZPS i prezydenta Kedzierzyna-Kozla.
Czy rownie udane beda dla nich ligowe zmagania?

Mtody talent z Francji

i odkrycie z Brazylii

Po sezonie 2024-2025 z Go-
rzowem pozegnato sie kilka

SKEAD CUPRUM STILONU GORZOW

W sezonie 2025-2026 barw gorzowskiej druzyny
beda bronili:

Atakujacy: Chizoba Neves Atu i Daniel Gasior.
Rozgrywajacy: Thiago Veloso i Mateusz Maciejewicz.
Srodkowi bloku: Patryk Niemiec, Marcin Kania,
Krzysztof Rejno i Hubert Wegrzyn.
Przyjmujacy: Mathis Henno, Marcin Walinski, Kamil
Kwasowski i Wojciech Wiectawski.

Libero: Szymon Gregorowicz i Kamil Dembiec.
Sztab szkoleniowy:

I trener: Hubert Henno.

Il trener: Tomasz Kowalski.

Trener przygotowania motorycznego: Pablo Griboff.
Statystycy: Jan Fafara i Michat Miekus.
Fizjoterapeuta: Dominik [zydor.

waznych postaci. Do Jastrzebia
Zdroju przenieéli sie trener An-
drzej Kowal i reprezentacyjny
libero Maksymilian Granieczny,
polska lige na chinska zamienit
tez estonski przyjmujacy Ro-
bert Taht, ktory niejednokrot-
nie ratowat zespo6t z opres;ji.
W Arenie Gorzéw nie zoba-
czymy rowniez: Seweryna Li-
pinskiego, Wojciecha Ferensa,
Adama Lorenca, Mathijsa
Desmeta, Przemystawa Step-
nia, Vuka Todorovicia i Jakuba
Stulaka.

Wtadze klubu postaraty sie
jednak o nowe, ciekawe nazwi-
ska. Przede wszystkim udato
sie podpisac kontrakt ze Swie-
Z0 upieczonym reprezentan-
tem Francji, zaledwie 20-let-
nim Mathisem Henno. Przyj-
mujacy trafit do Gorzowa wraz
ze swym ojcem - trenerem Hu-

. !
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bertem Henno. Gwiazda ze-
spotu na pewno pozostanie
Chizoba Eduardo Neves Atu -
odkrycie poprzedniego se-
zonu, ktéry wrocit do klubu
ZNOW3 energig po sezonie re-
prezentacyjnym. Trzecim ob-
cokrajowcem w zespole bedzie
Thiago Veloso. Rozgrywajacy
dotaczyt do ekipy niedawno,
gdyz zostat Sciggniety awaryj-
nie w obliczu zdrowotnych
probleméw Eduardo Carisio
Sobrinho.

W Cuprum Stilonie zagra tez
kilku doswiadczonych zawod-
nikéw z Plus Ligi. Nowe trans-
fery to: Patryk Niemiec, Krzysz-
tof Rejno, Marcin Walinski,
Wojciech Wiectawski, Daniel
Gasior i Szymon Gegorowicz.

Kolejny sezon lepszy

niz poprzedni?

Druzyna z Gorzowa mie-
wata w poprzednim sezonie
r6zne momenty. Po znakomi-
tym poczatku zgtaszata nawet
ambicje do miejsca w czotowej
osemce, lecz ostatecznie -
wskutek serii porazek w rewan-
zowej rundzie - zakonczyta
zmagania na 12. pozycji.

Czy w sezonie 2025-2026
kibice niebiesko-biatych moga
sie spodziewac wyzszej lo-
katy? Wiele bedzie zalezato
od obcokrajowcow, ktorym juz
dziS przypisuje sie role liderow
druzyny: Nevesa Atu, Henno
i Veloso. Ten ostatni - mimo
krotkiego okresu aklimatyza-
cji w Gorzowie - pokazatw os-
tatnich sparingach nieprze-
cietne umiejetnosci i mozliwo-
Sci. Awwygranym 3:1, wyjaz-
dowym meczu z ZAKSA o pu-
char prezydenta Kedzierzyna-
Kozla byt wrecz ,mezem
opatrznoSciowym”  swojej
druzyny.

Sktad stilonowcow wydaje
sie gwarantowa pozostanie

w elicie. Czy takze co$ wiecej?
Awans do play offow bedzie
Z pewnoscia spetnieniem ma-

rzen catej ekipy, a przy tym
mimo wszystko sporg niespo-
dzianka.©®

TERMINARZ ROZGRYWEK

W zasadniczym sezonie stilonowcy (jak i wszystkie
pozostate druzyny Plus Ligi) rozegrajg 26 spotkan -
13 na wyjazdach i 13 w Arenie Gorzéw przy ul. Sto-
wianskiej. Szczegotowy program gier niebiesko-bia-
tych przedstawia sie nastepujgco:
26 pazdziernika, godz. 20.20: InPost ChKS Chetm -
Cuprum Stilon
29 pazdziernika 2025, godz. 20.30: Cuprum Stilon -
PGE GiEK Skra Betchatéw
1listopada: Asseco Reslovia Rzeszéw - Cuprum
Stilon
4 listopada: Cuprum Stilon - Aluron CMC Warta Za-
wiercie
8 listopada: Cuprum Stilon - Barkom Kazany Lwow
12 listopada: Trefl Gdansk - Cuprum Stilon
15 listopada: Cuprum Stilon - Slepsk Malow Suwatki
22 listopada: Indykpol AZS Olsztyn - Cuprum Stilon
26 listopada: Steam Hemarpol Politechnika Czesto-
chowa - Cuprum Stilon
29 listopada: Cuprum Stilon - PGE Projekt Warszawa
6 grudnia: ZAKSA Kedzierzyn-KoZzle - Cuprum Stilon
13 grudnia: Cuprum Stilon - Bogdanka LUK Lublin
20 grudnia: Cuprum Stilon - JSW Jastrzebski Wegiel
28 grudnia: Cuprum Stilon - Asseco Resovia Rzeszéw
3 stycznia 2026: Cuprum Stilon - InPost CHKS Chetm
17 stycznia 2026: Barkon|1 Kazany Lwow - Cuprum
Stilon
24 stycznia 2026; Cuprum Stilon - Trefl Gdansk
31 stycznia 2026: SIepskIManw Suwatki - Cuprum
Stilon
7 lutego 2026: Cuprum Stilon - Indykpol AZS Olsztyn
14 lutego 2026: Cuprum Stilon - Steam Hemarpol
Politechnika Czestochowa
21lutego 2026: PGE Férquekt Warszawa - Cuprum
tilon
25 lutego 2026: Cuprum Sltilon- ZAKSA Kedzierzyn-
Kozle
28 lutego 2026: Bogdal?ka LUK Lublin - Cuprum
Stilon
7 marca 2026: Aluron CMC Warta Zawiercie -
Cuprum Stilon
14 marca 2026: JSW Jastlrzebski Wegiel - Cuprum
Stilon
21 marca 2026: PGE GiEKISkra Betchatow - Cuprum
Stilon

PILKARSKI WEEKEND

Il liga

Mecze lubuskich druzyn:
pigtek - godz. 15.00: Carina
Gubin - Zagtebie Il Lubin;
sobota - godz. 13.00: Warta
Gorzéw - Stal Felgenhauer
Jasien, godz. 18.00: Lechia
Zielona Gora - Polonia Ny-
sa.

IV liga

Sobota - godz. 14.00: Réza
Rozanki - Stal Sulecin, ZAP
Syrena Zbgszynek - Piast lto-
wa, godz. 15.00: kucznik

FOT. ROBERT GORBAT

Strzelce Krajenskie - Odra
Skrzynie Zajgc Bytom Od-
rzanski, llanka Rzepin - Odra
Nietkow, Pogon Skwierzyna
- Czarni Zagan, Victoria
Szczaniec - Dozamet Con-
nector Nowa Sdl, Sprotavia
Szprotawa - Pogon Swiebo-
dzin; niedziela - godz.
12.00: Lechia Il Zielona Gora
- Zorza Port 2000 Mostki,
godz. 14.30: Grupa Chmiel
Polonia Stubice - Stilon Go-
rzow.

Klasa okregowa

- grupa zielonogorska
Sobota - godz. 14.00: Pro-
mien Zary - Relax Grabice,
godz. 15.00: Bobr Bobrowi-
ce - Cargovia Kargowa, Bu-
dowlani Lubsko - Btekitni
Otobok, Tecza Homanit Kro-
sno Odrz. - £KS teknica,
Dab Stawa Przybyszow - Po-
gon Wschowa, Pogon Wezy-
ska - Korona Kozuchoéw, TS
Przylep Zielona Gora - Unia
Kunice Zary; niedziela -

godz. 11.00: Dozamet Il No-
wa Sol - Zorza Ochla.
Klasa okregowa

- grupa gorzowska

Sobota - godz. 14.00: Rado-

wiak Drezdenko - Spartak
Deszczno, Uran Trzebicz -
GKP Bogdaniec, Sokét Go-
$cim - Orzet Miedzyrzecz,
Pionier Zwierzyn - Piast Kar-

nin, Spojnia Osno Lubuskie -

Lubuszanin Drezdenko, To-
roma Torzym - Celuloza Ko-
strzyn nad Odrg; niedziela -

godz. 16.00: Warta Il Go-
rzow - Warta Stonsk, godz.
17.00: Stilon Il Gorzow -
Czarni Browar Witnica.
Centralna Liga Juniorow
U-17: Sobota - godz. 12.00:
Lechia Zielona Gora - Zawi-
sza Bydgoszcz; niedziela -
godz. 14.00: Stilon Gorzéw -
Lech Poznan.

U-15: Niedziela - godz.
12.00: TS Przylep Zielona
Gora - Piast Gliwice.
(cekon)
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KOSZYKOWKA

W 5. kolejce spotkan Orlen Basket Ligi mezczyzn Zastal Zie-
lona Géra podejmie w niedzielg o godz. 17.30 w hali CRS
MKS Dabrowa Gérnicza. Ekipa ze Slgska ma w dorobku dwie
wygrane i jedng przegrang, natomiast zielonogorzanie legity-
mujg sie odwrotnym bilansem. Jesli zastalowcy wykorzystajg
atut swojego boiska, moga zanotowac znaczny awans w ta-
beli. Mecz bedzie transmitowany przez Polsat Sport 2.

Gazeta Lubuska
Pigtek, 24.10.2025
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PILKA RECZNA

W 7. serii spotkan Ligi Cen-
tralnej mezczyzn Stal Go-
rzow podejmie w niedziele
0 godz. 18.00 w Arenie Go-
rzow Sandre Spa Pogon
Szczecin. Szczecinianie pro-
wadzg w tabeli z kompletem
szesciu zwyciestw.

Zmicnia klub, ale Wcugz deZle przezywal derby

Maciej Noskowicz
mnoskowicz@gazetalubuska.pl

ZUZEL. Andrzej Lebiediew
pozegnalssie juz z kibicami
Stali Gorzow. 0d nowego se-
zonu zasili Falubaz Zielona
Gora. Jak wygladaly kulisy
transferui co zadecydowalo
o odejsciu Lotysza dolokal-
negorywala? ZapytaliSmy
o to wrozmowie z zawodni-
kiem.

Bardzo emocjonalnie poze-
gnales sie zkibicami Stali Go-
rz6w po ostatnim meczu.
Przywiazales sie do z6Ho-nie-
bieskich barw?

Faktycznie, zzytem sie z kibi-
cami Stali. Bardzo sprzyjata
mi atmosfera wsrod kibicow,
dziataczy i ludzi dokota klubu.
Musze podziekowac ,,Stalo-
wej Rodzinie” za tak mite
przyjecie i takie stodko-gorz-
kie pozegnanie. Stodkie byto
to, Ze kibice naprawde doce-

w mistrzostwach Swiata. Mam
ten budzet komfortowy jesz-
cze przed sezonem. Moge pta-
ci¢ na czas swojemu teamowi
inie musze sie martwic o fi-
nansowa ptynnos¢. W sezonie
skupiam sie na jezdzie

ina zdobywaniu punktéw, nie
patrzac na konto. Komfort
psychiczny w duzej mierze za-
lezy od komfortu finanso-
wego, dlatego nie odczutem
tak bardzo tych problemow

w trakcie sezonu i mogtem sie
skupi¢ na jezdzie. Ibawic sie

z kibicami, ktoérzy bardzo mito
mnie przyijeli.

Czy ci, ktorzy trafiaja do Go-
YZOwa, stajq sie lepszymi zuz-
lowcami? Czesto styszatem
opinie, ze gorzowski tor jest
trudny technicznie, ale jak
ktos go polapie, to moze sobie
poradzi¢ na réwnie trudnych
obiektach. Cos w tym jest?
Twoi koledzy, dziennikarze,
przed sezonem mowili mi,

Lebledlew po roku startow w Stall przen03| sie do Falubazu

pod reka, kiedy w dowolnym
czasie moge sobie na niego
wyjechaé, poprobowac zna-
leZz¢é sprzet, poszukac katow to
stwierdzam, Ze nic dziwnego

Miatem kilka ofert i nie bede
zdradzat, od kogo. To tez byty
ekstraligowe kluby. Zadzwo-
nit do mnie Piotr Protasie-
wicz. Dhugo rozmawialiSmy
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czwartego lideraw druzyme
Ale potem wychodzito tak, ze
tadruzyna jezdzi stabiej

iod Andrzeja Lebiediewa wy-
magaja punktoéw jak od lidera.
Powtarzam: nie zarabiam jak
lider, a oczekiwania byty nie-
jednokrotnie duze. Przez to
doswiadczytem hejtu ze
strony r6znych oséb. Poczu-
tem, Zerola, ktorg przezna-
czono dla mnie w Falubazie
jestidealnaize moge w koncu
ztapac oddech, poczué kom-
fort. Zielona Gora mi to obie-
cuje.

A jakamabyc¢ twojarolaw ze-
spole?

Chciatbym, Zeby postawiony
przede mna cel byt zrealizo-
wany. Wiadomo, ze ja chce
caly czasjezdzic lepiej, ale po-
trzebuje pewnego komfortu
psychicznego, by moc to zre-
alizowaé

Kluby z Gorzowai Zielonej

w speedway u. Probuje pro-
mowac ten sport w swoim
krajuimieScie, czyli w Rydze.
Umnie kréluje hokej nalo-
dzie. Porownuje PGE Ekstra-
lige troche do hokeja. Polski
zuzel jest jak taki NHL w ho-
keju czy NBA w koszykdwece.

Pewnie nie mozesz sie docze-
kaclubuskich derbéw...
Jeszcze jako kibic, ogladajac
zuzel w telewizji, zawsze cze-
katem na derby. Iwychodzi
tak, ze bede miat okazje drugi
rok zrzedu by¢ich czescia. To
dla mnie bardzo wyjatkowe
mecze. Nie dato sie odczué
tych derb6éw tak naprawde

w Gorzowie, bo caty czas pa-
datoinawet kibicéw nie wi-
dziatem, ale w Zielonej Gorze
tojuzbyto po prostu ,,wow”.
To byto cos wyjatkowego
inaten mecz byli zaproszeni
moi koledzy z Rygi, ktorzy
chcieli wybrac sie wtasnie

na ligowy zZuzel. Powiedzia-

nili moja osobe, a gorzkie, ze gdy podpisatem kontrakt ze wnim nie ma. To wszystko ofilozofii druzyny. Poczutem  Gory to odwieczni przeciw- tem im: ,,Jak macie czas, to
naprawde zal byto odchodzi¢.  Stalg, Ze ten tor jest dla mnie kwestia przyzwyczajenia. sie w jakims$ stopniu po- nicy zjednego wojewddztwa.  musicie przyjechac do Zielo-
najgorszy, bo wczesniej nie trzebny i zrozumiatem, ze Miates okazje doswiadczyé nej Gory”. Ioni przyjechali.

Co zadecydowato o twoim wygratem tu wyscigu. Powta-  Jakdoszlodotego, zetrafiteS = bede miat swojg role. Ale nie juzrywalizacji w lubuskich I czuli, jakby byli na Lidze Mi-
odejsciu? Klopoty Stali? rzatem, Ze to nie znaczy, ze do Zielonej Gory? Bojuz taka, ktora zazwyczaj peti- derbach. Przykladaszdotego  strzéw w pitce noznej. Tojest
Odpowieminaczej. Jestemza-  przyjezdzajacjedenraznarok  wiemy,Ze masz pre-kontrakt, lemwostatnichlatach. Wiek-  wage? komplement dla fanéw lubu-
wodnikiem Grand Priximam  do Gorzowa uwazam ten tor atooznacza, zebedziesz szo$¢ klubow, w ktoérych jez- Bardzo przywigzuje. Jestem skiego zuzla. Derby to jest co§
budzet, zabezpieczajagcy mnie  zazly. Jest bardzo trudny w Falubazie. MozZesz zdra- dzitem, kontraktowata mnie fanatykiem naszego sportu, wyjatkowego dla polskiego
jako zawodnika, startujgcego  itechniczny. Ale majac go dzi¢, jaka byla ta historia? jako druga linie, trzeciego, od dziecka zakochanym speedway’a.©®
MOIM ZDANIEM CZASEM SIE PRZESTRZELL..

trzeba trafi¢. Czasem zdarzy Gorzowskie akademiczki - Pitkarze Lechii w dwoch ze klub z najwiekszym budze-

sie taki strzal w dziesigtke,jak ~ po porazce nainauguracje li- ostatnich trzecioligowychme-  tem, majacy nieztychjak

kiedys z Walterem Hodgem, gowych zmagan w Bochni - czach strzelili siedem goli nanasza lige zawodnikéw, gra
Andrzej aczasem sie przestrzeli. Pocze- ~ wrocity na swoje wlasciwe imajgjuznakoncie31bramek  takZatosnie, jak ostatnio w Za-
Fliigel kajmy jednak z oceng dzisiej- miejsceidozwyciestw. Ekstra-  przy siedmiu straconych. Mam  brzuiLubinie. Kolega nama-

iedawno liczyliSmy
dni, kiedy zacznie sie
koszykarski sezon,
ajuz mineto kilka ko-
lejek. Zielonogorski Zastal spo-
kojnie mogt zaliczy¢ trzy zwy-
ciestwa, bo przeciez w pierw-
szym meczu miat dogrywke
z Gornikiem Watbrzych, drugi
wygrat w Gliwicach, a w trze-
cim ulegtu siebie dwoma
punktami Arce Gdynia. Po tym

ostatnim spotkaniu kibice na-
rzekali na Amerykanow. Kiedy
jednak okazato sie, ze jeden
grat ze ztamanym nosem,

a drugi odczuwat bol plecow
itotaki, ze nie mogt sie pod-
nies¢, te oceny musiaty ulec
ztagodzeniu. Dodatkowo ko-
lejny obcokrajowiec jeszcze
nie wyszedt naligowy parkiet,
bo ciggle ma cos z kolanem.
Wiadomo, Ze z transferami

szych zastalowskich Ameryka-
néw do czasu, kiedy przestang
im przeszkadzac dolegliwosci.

Przed zielonogbrzanami
kolejny mecz u siebie (swoja
droga znéw mamy dziwny ka-
lendarz, bo z czterech pierw-
szych spotkan az trzy rozgry-
wamy we wtasnej hali) z MKS
Dabrowa Gornicza. Wolatbym
nie przezywac takich emocji,
jak w poprzednich dwoch spo-
tkaniach w hali CRS, wiec
niech bedzie nudno, ale zwy-
ciesko!

klasa kobiet jest od dawna ja-
kas taka ,,przepotowiona”, bo
s3 wniej zespoty o zblizonym
poziomie, ale tez ekipy bardzo
stabei zwyciestwa réznicg
piecdziesieciu punktow nie s3
niczym dziwnym. Teraz go-
rzowianki graja z Wista w Kra-
kowie, kiedys hegemonem,
apotem zespotem, ktory zgi-
nat z koszykarskiej mapy. Ale
wrécit. Oczywiscie zycze Wi-
Sle jak najlepiej, lecz po nie-
dzieli, czyli po meczu z akade-
miczkami.

nadzieje, Ze po dwoch dobrych
pojedynkach nie przyjdzie
stabszy, jak to sie juz zdarzato.
Jesli chce sie awansowac, a na-
reszcie z klubu stychac kon-
kretne deklaracje (zreszta wi-
dac to powynikach i pozycji
w tabeli), trzeba regularnie
punktowac. Nawet jesli cos sie
nie uktada, ,,przepychac” stab-
sze mecze. Innej drogi nie ma.
W naszej ekstraklasie
Swietnie robi to Jagiellonia Bia-
tystok. Mnie znoéw wkurzyta
warszawska Legia. To dramat,

wial mnie, zeby w ostatnig nie-
dziele pojecha¢ do Lubina, bo
przeciez nie mamy daleko.
Wahatem sie, ale odpuscitem.
Miatem racje, bo przeciez to
byt straszny smut w wykona-
niu zespotu, ktéremu kibicuje
od ponad piecdziesieciu lat.
Kiedy ten egzemplarz ,,GL”
trafi do Czytelnikow, Legia be-
dziejuz po meczu w Pucharze
Konfederacji z Szachtarem Do-
nieckiprzed ligowym z Le-
chem Poznan. Nierobie sobie
zadnych nadziei. Niestety...©0®
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