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MINISTERSTWO PRZYGOTOWUJE PILOTAŻ DLA DUŻYCH MIASTPRAWO

Fotoradary mogą wrócić w ręce samo-
rządów – rewolucję w sprawie urzą-
dzeń do pomiaru prędkości przygoto-
wuje Ministerstwo Infrastruktury. Pi-
lotaż ma objąć 16 największych miast 
w Polsce. W Lublinie strażnicy miejscy 
korzystali z urządzenia po raz ostatni 
we wrześniu 2015 r. Zmiany minister-
stwo tłumaczy chęcią poprawy bezpie-
czeństwa na drogach. 

- W Ministerstwie Infrastruktury 
rozpoczęte zostały wstępne działania 
mające na celu wypracowanie rozwią-
zań prawnych dla umożliwienia szer-
szego współdziałania strony rządowej 
z władzami samorządowymi w obsza-
rze kontroli ruchu drogowego z wyko-
rzystaniem urządzeń rejestrujących 
(tzw. fotoradarów) – informuje Stani-
sław Bukowiec, sekretarz stanu w Mi-
nisterstwie Infrastruktury. 

To odpowiedź na interpelację zło-
żoną przez trzy posłanki Lewicy: Do-
rotę Olko, Darię Gosek-Popiołek i Jo-
annę Wichę.  

- Każde działanie związane z po-
prawą bezpieczeństwa jest istotne, 
czekamy jednak na szczegółowe roz-
wiązania w tej kwestii, które określi 
ostatecznie rozporządzenie. Dla sa-
morządów istotny jest podział zadań 

i kompetencji, jakie będą leżały 
po stronie gmin, w tym te związane 
z zakupem oraz instalowaniem urzą-
dzeń – podkreśla Justyna Góźdź, 
rzecznik prasowy prezydenta Lu-
blina. 

Pilotaż przez dwa lata 
Ministerstwo sprawą „oddania” sa-

morządom fotoradarów zajmuje się 
od grudnia 2024 r. 

- Wstępna koncepcja wypracowana 
podczas przedmiotowych spotkań do-
tyczyła przeprowadzenia programu 
o charakterze pilotażowym, przewi-
dującego możliwość zakupu oraz in-
stalowania urządzeń rejestrujących 
przez samorządy na obszarach 16 
miast wojewódzkich - wskazuje Buko-
wiec.

Artur Jurkowski
Lublin

Fotoradar wróci 
w ręce miasta? 
Zwrot w sprawie fotoradarów. 
Urządzenia do pomiaru prędkości 
mają wrócić w ręce samorządów. 
Zakazano im używania ich ponad 
10 lat temu, bo część gmin trakto-
wała je jako „maszynki do robienia 
pieniędzy”. 

LUBLIN 

Miejski biurowiec przy ul. Leszczyńskiego 
ma trafić pod młotek  str. 3

Lubelska Straż Miejska ostatnio korzystała z z fotoradarów 10 lata temu
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Czytaj str. 5Babciu, ratunku! 
Mama po mnie 
przyszła!
Porwania dzieci nie są rzadką sytuacją. Rocznie 
w Polsce ich liczba dochodzi do tysiąca. 
Najczęściej to tzw. porwanie rodzicielskie. Takie 
jak w ubiegłym tygodniu pod Łodzią. str. 9

Rafał Maćkowiak: 
Zupełnie inaczej 
wyobrażałem sobie 
pracę na planie 
str. 10

Nie widzi, jednak 
otwiera oczy innym. 
O sile i niewidzialnych 
barierach  
str. 4

Ultimatum 
Trumpa. Otwarta 
cieśnina Ormuz 
za cenę elektrowni 
str. 7 FO
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Silni na zewnątrz, 
samotni w kryzysie. 
Mężczyźni rzadziej 
proszą o pomoc str. 14
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23 marca 1999 r. Dawaj for-
sę, bo... 
Lubelscy nastolatkowie są 
w wyrafinowany i skuteczny 
sposób terroryzowani przez 
niewiele starszych od siebie. 
– Moje dziecko, 13–letni 
chłopak, któryś już raz zosta-
ło zaatakowane w podobny 
sposób: podchodzi do niego 
dwóch 14, 15–latków i pytają 
o godzinę. Każą dokładnie 
pokazać zegarek, a jeżeli im 
się nie podoba, żądają drob-
nych na papierosy. Dwa dni 
temu mój syn wykupił się 
za 5 zł, ale aż strach pomy-
śleć co by się stało, gdyby 
chuligani zabrali mu cenne 

skrzypce – mówi matka 
chłopaka mieszkającego 
w centrum Lublina. 
I dodaje, że świadkami ta-
kich napaści są dorośli lu-
dzie, którzy jednak nie re-
agują. 
Lubelska policja posiada 
wiedzę o podobnych zdarze-
niach, ale ma związane ręce. 
Powód? Rodzice pokrzyw-
dzonych nie zgłaszają takich 
spraw mundurowym. Sytu-
ację ma zmienić uruchomie-
nie specjalnego numeru 
alarmowego dla opiekunów 
poszkodowanych oraz skie-
rowanie w teren policyjnych 
wywiadowców.

PISALIŚMY W KURIERZEPogoda w regionie

Dziś imieniny obchodzą Pelagia i Oktawian

Barometr 
1016 hPa 

Wiatr  
płd. 18 km/h 

Biomet  
korzystny 

Dzisiaj

MAX

11°C  -1°C  
MIN

Jutro

MAX MIN
2°C 13°C 

Pojutrze

MAX MIN
0°C 10°C 

Popojutrze

MAX MIN
3°C 8°C 

Amerykańska stacja CBS 
wyemitowała premierowy 
odcinek serialu Moda 
na sukces. Dotąd wyemito-
wano 9740 odcinków.

1987
KALENDARIUM

Położono kamień węgielny 
pod budowę dzisiejszej bazy-
liki konkatedralnej Wniebo-
wzięcia Najświętszej Maryi 
Panny w Gdańsku.

1343

Sejm RP uchwalił tzw. kon-
stytucję kwietniową, podpi-
saną miesiąc później przez 
prezydenta Ignacego Mo-
ścickiego.

1935
Film Titanic Jamesa Camero-
na zdobył 11 statuetek pod-
czas 70. ceremonii wręcze-
nia Oscarów.  

1998

W środę w Kurierze 
Strefa Biznesu

a Nadchodzi nowa epoka w pensjach  
a Ceny prądu niszczą polski przemysł 
a Inwestorzy mogą liczyć 
na rekordowe dywidendy 

Nowy stadion żużlowy w Lublinie według mnie od sa-
mego początku był pomysłem mało realnym. Piętna-
ście lat temu widziałem całą dokumentację projektu 
modernizacji obecnego stadionu i już wtedy zakła-

dano skrócenie toru przy drugim wirażu, aby mogły powstać 
tam trybuny.  

Nasz tor w związku z tym, że jest wąski i na prostej 
i na wirażu, jest jednym z najtrudniejszych torów w Polsce. To 
jest dla nas dużym plusem, bo mało który zawodnik z innej 
drużyny potrafi na nim jeździć. 

Jednak sam pomysł skrócenia toru uważam za dobry 
i przede wszystkim realnym do zrobienia. Od samego po-
czątku tak trzeba było. Nie wiem dlaczego tyle lat musieliśmy 
na to czekać. Już dawno wszystko byłoby gotowe. 

Natomiast wbrew pozorom nasz stadion wcale nie jest taki 
fatalny w porównaniu z innymi ligowymi w Polsce. W ubie-
głym roku miałem okazję być w Grudziądzu i nasz stadion 
w porównaniu z ich stadionem to Maracanã. Tam jest masa-
kra zupełna, więc u nas nie jest jednak tak źle. 

Modernizacja wydaję mi się najrozsądniejszym i najbar-
dziej optymalnym rozwiązaniem jeszcze z jednego powodu. 
Proponuję popatrzeć, co dzieje się w Toruniu. Tam nawet 
na najpoważniejszych meczach w ubiegłym sezonie na sta-
dionie była połowa publiczności. To pokazuje, że robienie 
czegoś z dużym zapasem w górę nie zawsze ma sens. 

MODERNIZACJA 
STADIONU  
TO NAJLEPSZA 
OPCJA

Krzysztof  
Cugowski

Mira Suchodolska 
(PAP) 

Rozmowa z prof. Mirosławem 
Grewińskim, socjologiem 
i politologiem o badaniu „Dia-
gnoza Młodzieży”. 

W „Diagnozie Młodzieży” ude-
rza skala samotności młodych 
ludzi. Skąd ona się bierze? 
Nie ma jednej przyczyny. Jedną 
z nich jest zanurzenie młodych 
ludzi w mediach społeczno-
ściowych. To powoduje spłyce-
nie relacji. Może rosnąć liczba 
kontaktów czy „lajków”, ale ja-
kość więzi spada. Drugim waż-
nym czynnikiem jest system 
edukacji. Polska szkoła wciąż 
opiera się na indywidualnej ry-
walizacji – testach, egzaminach. 
Rzadziej promuje współpracę, 
działania zespołowe czy budo-
wanie relacji. To sprawia, że 
młodzi funkcjonują raczej 
w trybie indywidualnym niż 
wspólnotowym. Do tego do-
chodzi też głód wartości. 
W wielu przypadkach celebryci 
zastąpili autorytety. Młodzi lu-
dzie deklarują potrzebę stabil-
nych relacji czy rodziny, ale czę-
sto nie mają wzorców, które by 
to wspierały. Nie można też po-
minąć roli rodziny. Wielu rodzi-
ców jest zapracowanych albo 
sami funkcjonują w świecie cy-
frowym. Często brakuje czasu 
na rozmowę i uważność wobec 
dzieci. 

W badaniu widać też silny lęk 
młodych ludzi przed dorosło-
ścią i przyszłością. 

Rzeczywiście. Dziś tempo 
zmian jest ogromne. Młodzi nie 
wiedzą, czy kierunek studiów, 
który wybiorą, będzie miał zna-
czenie za pięć lat. Do tego do-
chodzi presja sukcesu. Media 
społecznościowe pokazują lu-
dzi młodych, pięknych i odno-
szących sukcesy, a realne życie 
wygląda inaczej… Istotną rolę 
odgrywają także oczekiwania 
rodziców. Wielu z nich bardzo 
inwestuje w edukację dzieci – 
czasami prowadzi to do nad-
miernej presji. 

Z badań wynika, że  60 proc. na-
stolatków żyje w stanie chro-
nicznego stresu i zmęczenia. 
Mamy do czynienia z pokole-
niem bardziej wrażliwym i deli-
katnym niż wcześniejsze. Mło-
dzi mają niższą odporność psy-
chiczną na stres. Syndrom zmę-
czenia, stresu czy wypalenia 
pojawia się u nich szybciej. Nie-
mal jedna czwarta młodych do-
świadcza poczucia smutku, 
pustki czy braku sensu. Około 
17 proc. deklaruje zachowania 
autoagresywne. 

Zwraca uwagę również niska 
samoocena młodych ludzi. 
Rzeczywiście, niemal połowa 
badanych nastolatków dekla-
ruje bardzo niską samoocenę. 
To jest poważny problem, który 
może prowadzić do różnych 
trudności – od problemów 
emocjonalnych po zachowania 
autodestrukcyjne. 

W badaniu widać też odkłada-
nie decyzji o rodzicielstwie. 

Na aerodynamice 
się nie zna, a lata 
Trzmiele, tak jak bociany, są 
symbolem wiosny. Do wio-
sennego przebudzenia po-
trzebują dwóch rzeczy: słońca 
i kwitnących kwiatów, Tych 
ostatnich wciąż jest mało, 
a spory i zapracowany owad 
nektar i pyłek jeść musi. Żyje 
u nas 30 czy nawet 40 gatun-
ków trzmieli. Są trzmiele pol-
ne, leśne, kamienniki, ogrodo-
we, łąkowe czy rude. Trzmiela 
poznacie po głośnym locie. 
Ma krępe włochate ciało 
z barwnymi kolorowymi prze-
paskami lub jednolicie żółte 
futerko. Przydaje się na chłod-
ne, wczesnowiosenne dni. 
Z obyczajów bliżej im do pszczół. 
Jest żądło i jad. W odróżnieniu 
od pszczół używa ich bardzo 
rzadko. Niejeden raz głaska-
łem palcem zapracowanego 
owada i ani razu nie okazał na-
wet odrobiny agresji. Nikogo 
nie namawiam do ekspery-
mentu, bo w przypadku uczu-
lenia nawet jedno ukąszenie 
może mieć fatalne skutki, ale 
trzmiele spokojne są. Do tego 
dziwaki. Świetnie latają, choć 
z punktu widzenia aerodyna-
miki nie powinny. Na szczęście 
nie mają o tym pojęcia. Skoń-
czyłyby z lataniem, a przyroda 
straciłaby wybitnych zapyla-
czy roślin. Przyrodnicy wyli-
czyli, iż przeciętny trzmiel od-
wiedza w ciągu minuty kilka 
razy więcej kwiatów niż zapra-
cowana pszczoła. Ponadto 
obsługują trudno dostępne ro-
śliny. Choć-by lucernę. Paszo-
wa roślina nie wydawała na-
sion w Nowej Zelandii. Przy-
wieziono nasze trzmiele, które 
dały radę. 
Grzegorz Tabasz

PRZYRODAROZMOWA DNIA

Młodzi są samotni, mają niską 
samoocenę i chroniczny stres

Część młodych wskazuje 
na kwestie mieszkaniowe, ale 
to tylko jeden z elementów. W 
Europie mamy spadek dzietno-
ści i jest to związane z szer-
szymi zmianami cywilizacyj-
nymi. Pokolenia dobrobytu wy-
bierają wygodniejszy styl życia, 
a posiadanie dzieci oznacza 
trudności. Warto też zauważyć, 
że w kulturze popularnej 
znacznie częściej promuje się 
styl życia singli niż rodzin wie-
lodzietnych. 

Co państwo może zrobić, aby 
pomóc młodemu pokoleniu? 
Potrzebne są działania na wielu 
poziomach. Ważny jest dostęp 
do mieszkań i usług publicz-
nych – opieki nad dziećmi, edu-
kacji czy zdrowia. Równie 
ważna jest infrastruktura spo-
łeczna: sportowa, rekreacyjna 
i kulturalna. Rodzina i relacje 
społeczne powinny być przed-
stawiane jako coś ważnego i po-
zytywnego. 

Mimo tych problemów młode 
pokolenie ma też wiele atutów. 
Zdecydowanie tak. To pokole-
nie dobrze wykształcone, 
otwarte na świat, znające ję-
zyki i dynamiczne. Wielu mło-
dych ludzi uprawia sport, an-
gażuje się społecznie i chce 
mieć wpływ na rzeczywistość. 
Problem polega na tym, że 
żyją w czasach ogromnej nie-
pewności . 
(PAP) 
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nasz 
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– Biorąc pod uwagę stan tech-
niczny obiektów oraz obowiązu-
jące decyzje o warunkach zabu-
dowy, uznaliśmy, że najbardziej 
racjonalnym rozwiązaniem jest 
sprzedaż nieruchomości – infor-
muje Tomasz Fulara, zastępca 
prezydenta Lublina. 

O tym, czy biurowiec przy ul. 
Leszczyńskiego trafi pod młotek, 
zdecydują ostatecznie miejscy 
radni. Uchwałą w tej sprawie 
zajmą się na sesji Rady Miasta 
Lublin 26 marca. 

O przymiarkach ratusza 
do sprzedaży gmachu informo-
waliśmy na łamach Kuriera jesz-
cze w listopadzie 2025 r. 

– W poprzednich latach roz-
ważaliśmy możliwość rozbiórki 
istniejących budynków, jednak 
koszty takich działań okazały się 
nieproporcjonalnie wysokie 
względem potencjalnych korzy-
ści – tłumaczy Fulara. 

Mieszkania, a może 
hotel 
– Teren oraz istniejące bu-

dynki nie są objęte ochroną kon-
serwatorską ani nie posiadają 
wartości historycznej, co daje 
większą swobodę w kształtowa-
niu nowej zabudowy, przy jed-
noczesnym zachowaniu charak-
teru sąsiedztwa – mówi Justyna 

Góźdź, rzecznik prasowy prezy-
denta Lublina. 

Ratusz dysponuje rozstrzy-
gnięciami o tym, jaki charakter 
ma mieć nieruchomość w przy-
szłości. Ma cztery decyzje o wa-
runkach zabudowy. Co dopusz-
czają? 

– Od rozbudowy i zmiany 
sposobu użytkowania dwóch 
budynków biurowych na bu-
dynki mieszkalne wieloro-
dzinne, przez część usługową, 
po wariant zakładający utworze-
nie funkcji hotelowo–usługowej, 
a także realizację obiektu o cha-
rakterze usługowym – wskazuje 
Góźdź. 

Każdy z wariantów przewi-
duje garaże podziemne i nadbu-
dowę niższego z budynków. 

– Parametry zabudowy pozo-
stają zbliżone: maksymalna wy-
sokość obiektów może wynieść 

do 16 metrów, przewidziano da-
chy płaskie oraz obowiązek za-
chowania co najmniej 25 procent 
powierzchni biologicznie czyn-
nej – precyzuje Góźdź. 

Kierunek: ul. Spokojna 
Miasto nie określa, ile może 

zarobić na sprzedaży. Wiadomo 
jednak, na co trafią pieniądze. 

– Pozyskane środki zostaną 
przeznaczone na realizację za-
dań własnych gminy, a potrzeby 
lokalowe miasta będą zabezpie-
czane docelowo przy ul. Spokoj-
nej – zapowiada Fulara. 

W 2024 roku miasto otrzy-
mało w formie darowizny nie-
ruchomość o powierzchni 
około 0,51 ha przy ul. Spokojnej 
3 i 5 (dawna przychodnia 
MSWiA). 

– W lipcu 2025 roku podpi-
sano umowę na opracowanie 

dokumentacji projektowo–kosz-
torysowej dotyczącej przebu-
dowy budynku przy ul. Spokoj-
nej 3 na potrzeby Lubelskiego 
Centrum Bezpieczeństwa oraz 
analizę możliwości realizacji ko-
lejnego obiektu biurowego w tej 
lokalizacji – przypomina Góźdź. 

Wojna winduje ceny 
Wielka wyprowadzka urzęd-

ników z biurowca przy ul. Lesz-
czyńskiego zaczęła się wiosną 
2020 r. Przeszli do wynajmowa-
nych przez ratusz pomieszczeń 
w prywatnym biurowcu przy ul. 
Spokojnej. 

Było to przygotowanie 
do wielkiej inwestycji przy ul. 
Leszczyńskiego. Pomysł był pro-
sty: stary biurowiec przy ul. Lesz-
czyńskiego wyburzyć, a w jego 
miejsce postawić nowoczesny 
gmach dla zatrudnionych 
w Urzędzie Miasta Lublin. Miało 
się tam znaleźć miejsce łącznie 
dla 570 pracowników. Przyjęty 
w uchwale budżetowej stan za-
trudnienia UM Lublin na 2025 r. 
to 1 424 etaty. 

W połowie 2021 r. miasto 
podpisało z Budimeksem 
umowę na zaprojektowanie 
i wybudowanie gmachu. Opie-
wała na 83 mln zł. W maju 2022 
r. wykonawca poinformował, że 
ze względu na wzrost cen mate-
riałów budowlanych, będących 
skutkiem napaści Rosji na Ukra-
inę, wartość inwestycji musi 
wzrosnąć do ok. 104 mln zł, czyli 
ok. 21 mln zł. 

Ratusz uznał, że to za drogo 
i zrezygnował z inwestycji. 

Artur Jurkowski
Lublin

Biurowiec przy ul. Leszczyń-
skiego, które kilka lat temu 
opuścili miejscy urzędnicy, 
zostanie sprzedany.

Miasto planuje sprzedać 
biurowiec przy Leszczyńskiego

To zmiany, które mieszkańcy 
Szerokiego wywalczyli sobie 
sami. Przy ul. Wądolnej po-
wstanie strefa rekreacji. Zarząd 
Inwestycji Miejskich szuka już 
wykonawcy prac. To realizacja 

projektu z budżetu obywatel-
skiego, który w głosowaniu 
w 2022 r. poparły 324 osoby. 

- Celem projektu jest stwo-
rzenie w dolinie rzeki Cze-
chówki strefy rekreacyjno-
sportowej, które uatrakcyjnią 
spędzanie wolnego czasu 
w dzielnicy, promując zdrowy 
styl życia oraz integrację miesz-
kańców – opisywał wówczas 
Marcin Gutek, autor projektu 
„Dolina Czechówki – strefa re-
kreacji”. 

Pod inwestycje wybrano 
dwie działki, mają łącznie 1577 
mkw powierzchni. 

Teren ograniczony jest 
od południa pasem drogowym 
ul. Wądolnej (obecnie droga 
nieutwardzona), od północy te-
renem rzeki Czechówki. 
Od wschodu i zachodu teren są-
siaduje z niezabudowanymi 
działkami. 

- Zaprojektowano strefę re-
kreacyjną w pobliżu rzeki Cze-
chówki, złożoną z wygrodzo-
nego boiska do siatkówki plażo-
wej oraz miejsca rekreacyjnego, 
złożonego z ławek, stołów oraz 
miejsca na ognisko – precyzuje 
Katarzyna Szczęsna, autorka 
dokumentacji projektowej. 

Na wykonani wszystkich 
prac miasto daje pięć miesięcy. 

- Obie strefy znajdują się 
w pewnym oddaleniu od za-
budowań i nie będą wpływały 
na komfort wypoczynku po-
bliskich zabudowań. Miejsce 
zlokalizowane jest w pobliżu 
ulicy Wądolnej, a także nie-
opodal nowo wybudowanego 
placu zabaw dla dzieci i strefy 
street workoutu; będą więc 
doskonałym uzupełnieniem 
istniejącej infrastruktury – 
podkreślał Gutek. 

Miasto wstępnie szacuje 
koszt prac na 350 tys. zł. ą

Artur Jurkowski
Lublin

Zmiany w dolinie Czechów-
ki. Nad rzeką powstanie bo-
isko do gry w siatkówkę pla-
żową a obok miejsce, gdzie 
będzie można zorganizować 
piknik z miejscem na ogni-
sko, stołami, ławkami. 

Będzie można wypocząć nad Czechówką

9 pomysłów obejmujących 
tworzenie ogrodów deszczo-
wych, rabat bioretencyjnych 
oraz rozszczelnienia na-
wierzchni utwardzonych po-
wstanie w ramach Zielonego 
Budżetu „Zielona retencja”.

Zielony budżet
LUBLIN

Nowo otwarta ścieżka przyrodnicza na Łęczyńskich Błotach 
przyciąga coraz więcej turystów i mieszkańców regionu. Trasa 
poprowadzona przez torfowe tereny w pobliżu rzeki Wieprz 
oferuje kontakt z naturą i możliwość spacerów w wyjątkowym 
krajobrazie mokradeł. Cała pętla, uwzględniająca drewniane 
pomosty, liczy około 7 kilometrów, z czego same kładki mają 
długość około 1,5 kilometra i szerokość 1,5 metra. AP

Kładki na Błotach Łęczyńskich już otwarte
NADWIEPRZAŃSKI PARK KRAJOBRAZOWY  
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Z biurowca przy Leszczyńskiego miejscy urzędnicy 
wyprowadzili się w pierwszej połowie 2020 roku
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„Nasz Marzaniok, chłop dziki, noleży on do rzyki. Płyń mamuno 
do brzega, boć nom cie tu nie trzeba”. Takimi słowami ludowej 
przyśpiewki  w niedzielę w Muzeum Wsi Lubelskiej przywitano 
wiosnę.  Oczywiście nie zabrakło też tradycyjnego topienia ma-
rzanny. Można było przynieść własną lub ustroić gaik.

KRÓTKO

Przywitanie wiosny w skansenie

FO
T.

 M
AŁ

G
O

RZ
AT

A
 G

EN
C

A

LUBLIN 

Z 300 do 625 zwiększyła się 
od soboty liczba  jednośladów 
dostępnych na 131 stacjach 
Lubelskiego Roweru Miej-
skiego.  

Anna Czerwonka z lubel-
skiego ratusza przekazała, że 
w zakończonym już sezonie 
zimowym, który trwał od 1 li-
stopada do soboty, rowery 
wypożyczono ponad 5,3 tys. 
razy, a użytkownicy przeje-
chali łącznie 13,6 tys. km. 

W sobotę – podała – do dys-
pozycji użytkowników Lubel-
skiego Roweru Miejskiego od-
dano 625 rowerów, w tym 10 

elektrycznych i 15 dziecię-
cych. W aplikacji LRM rowery 
z napędem elektrycznym 
oznaczone są kolorem grana-
towym, zwykłe mają przypi-
sany kolor zielony, a dziecięce 
różowy.  

Od marca 2023 r. blisko 
42,1 tys. użytkowników wy-
pożyczyło jednoślady łącznie 
ok. 429 tys. razy i przejechało 
ponad 1,44 mln km. Z kolei ro-
wery elektryczne wypoży-
czono ponad 3,2 tys. razy 
i przejechano na nich ponad 
21,3 tys. km. 
PAP 

Więcej miejskich rowerów

ZAMOŚĆ 

Grupa zamojskich radnych 
miejskich złożyła do Piotra Bła-
żewicza, przewodniczącego 
miejscowej Rady Miejskiej 
wniosek dotyczący ustanowie-
nia 10 kwietnia Świętem Mia-
sta Zamość.  

– Dnia 10 kwietnia 1580 roku 
w Jarosławcu kanclerz i het-
man wielki koronny Jan Za-
moyski wystawił przywilej lo-
kacyjny, na mocy którego zo-

stało założone miasto Zamość – 
czytamy w tym dokumencie.  

Grupa radnych uważa, że 
ustanowienie Święta Miasta 
Zamość będzie godnym upa-
miętnieniem tej ważnej dla 
miasta i jego mieszkańców 
rocznicy. Czy ten pomysł uzy-
ska jednak akceptację wszyst-
kich radnych? Okaże się już 
na najbliższej sesji zamojskiej 
Rady Miejskiej. BN

Święto miasta. Inicjatywa radnych

eprasa.pl 754c517309
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Felin, osiedle w Lublinie, które 
wygląda jak każde inne. Bloki, 
chodniki, ścieżki rowerowe, 
kilka sklepów i pętla autobu-
sowa. Nic nadzwyczajnego, 
jednak dopiero spacer z panią 
Eweliną uświadamia, że ta 
sama przestrzeń dla osoby nie-
widomej wygląda zupełnie ina-
czej. 

– Tędy ludzie chodzą sobie 
na przełaj, na skróty, ale osoby 
niewidome mają swoje ścieżki. 
Wydreptane. I taką mapę w gło-
wie, która umożliwia dotarcie 
do celu – tłumaczy pani Ewelina, 
która spod swojego bloku za-
brała nas na spacer do pętli auto-
busowej. 

Podczas spaceru szybko 
okazuje się, że wiele elemen-
tów miejskiej infrastruktury, 
na które zdrowe osoby nie 
zwracają uwagi, dla niewido-
mych stają się realną prze-
szkodą. Kilka metrów dalej 
ścieżka rowerowa zlewa się na-
gle z chodnikiem, który od razu 
wychodzi na ulicę. 

– Tu jest problem, bo ścieżka 
rowerowa w ogóle się nie odróż-

nia. Osoba niewidoma nie wie, 
że zboczyła z drogi i że praktycz-
nie jest już na ulicy – pokazuje. 

Takie sytuacje zdarzają się 
w wielu miejscach miasta. 

Spacer po osiedlu szybko za-
mienia się też w przegląd miejsc, 
które z pozoru wyglądają zwy-
czajnie, ale dla osoby niewido-
mej mogą być niebezpieczne. 
Jednym z takich przykładów był 
słup stojący dokładnie na środku 
chodnika. 

– Pierwsze nasze spotkanie 
było bardzo niemiłe. Weszłam 
w niego twarzą, centralnie. Na-
wet nie wiedziałam, że on tam 
stoi. Nienawidzę takich sytuacji. 
Gdy osoba niewidoma uderzy 
się w twarz, to jest takie dla mnie 
najbardziej upokarzające – opo-
wiada. 

Siła oddolnego 
działania 
Pani Ewelina zaczęła opisy-

wać podobne sytuacje na swoim 
blogu, który, jak sama żartuje, 
jest także miejscem dokumento-
wania „geniuszy architektonicz-
nych” w naszym mieście. W jed-
nym z wpisów wspomniała wła-
śnie o tym słupie. Wpis zauwa-
żył radny dzielnicy. 

– Napisał do mnie i zapytał, 
czy chodzi o ten słup na tej wy-
sokości. Potwierdziłam. Po ja-
kimś czasie idziemy z dziećmi 
i nagle okazuje się, że słup został 
przestawiony – wspomina. 

To drobna zmiana, ale dla 
niej oznaczała dużo większe 
bezpieczeństwo. Podobnie 
było w innym miejscu osiedla, 
przy pętli autobusowej. Tam 

z kolei przez długi czas brako-
wało zabezpieczenia przy stro-
mym spadku. 

– Bałam się, że kiedyś wycho-
dząc z autobusu, który nie za-
wsze zatrzymuje się w dokład-
nie tym samym miejscu, po pro-
stu spadnę – mówi. 

Po rozmowach z urzędni-
kami w końcu pojawiła się tam 
barierka. O jej istnieniu dowie-
działa się od syna. 

– Idę z nim kiedyś i słyszę: 
„Mamo, wiesz, że zrobili tu pło-
tek tam, gdzie chciałaś?”. I mówi: 
„Ty to masz moc” – wspomina. 

Choć walka z niedoskonało-
ściami miejskiej infrastruktury 
bywa długa, pani Ewelina pod-
kreśla, że często wystarczy zwy-
kła ludzka życzliwość. Niebez-
pieczeństwa dla osób niewido-
mych nie zawsze wynikają z sa-
mej infrastruktury. Czasem wy-

starczy źle zaparkowany samo-
chód, który blokuje chodnik. 

Blog, który naprawdę 
daje głos 
Pani Ewelina od dawna lubiła 

się ze słowem pisanym. Kiedy 
urodziła córkę, zaczęła odkry-
wać internetowe blogi parentin-
gowe, a pomysł, żeby stworzyć 
własne miejsce w sieci, dojrze-
wał przez lata. 

– Bałam się zrobić pierwszy 
krok, zastanawiałam się, czy ktoś 
w ogóle będzie chciał to czytać, 
czy znajdę w sobie odwagę 
na publikowanie swoich do-
świadczeń – mówi. 

Pomysł kiełkował mniej 
więcej od 2011 roku, ale dopiero 
dziesięć lat później blog ruszył 
w pełni. W 2021 roku urucho-
miła bloga pod nazwą „Niewi-
doma z przymrużeniem oka”, 

który szybko stał się dla niej i jej 
czytelników zarówno prze-
strzenią edukacyjną, jak i tera-
peutyczną. 

– Z jednej strony to jest 
forma autoterapii, bo mogę się 
podzielić różnymi przemyśle-
niami. Z drugiej udało mi się 
zgromadzić super społeczność, 
która jest wspierająca. Czasem, 
jak mam przerwę w publikowa-
niu, to obcy ludzie piszą 
do mnie, czy wszystko w po-
rządku, bo bez moich opowia-
stek czują się jak sieroty – opo-
wiada z uśmiechem. 

Blog pozwala jej również edu-
kować społeczeństwo o codzien-
nych barierach, z którymi mierzą 
się osoby niewidome. 

Spokojnie, niewidomi 
nie gryzą 
Jak podkreśla często osoby 

zdrowe, które na swojej drodze 
spotykają osoby z niepełno-
sprawnościami nie wiedzą jak 
jak się zachować. 

– Chciałabym, żeby to nie za-
brzmiało źle, ale często w społe-
czeństwie brakuje taktu wobec 
osób niepełnosprawnych, jakby 
od urodzenia funkcjonowało 
przyzwolenie, że można pytać 
o wszystko, jakby nasza sytuacja 
medyczna była informacją pu-
bliczną – mówi pani Ewelina. 
A tak naprawdę chodzi o to, żeby 
traktować nas po ludzku, nor-
malnie, bez żadnych specjalnych 
instrukcji obsługi. Wystarczy za-
uważyć w nas człowieka. 

Jak podkreśla najtrudniejsza 
do przejścia jest bariera men-
talna. 

– Kiedy ktoś widzi białą la-
skę czy wózek, automatycznie 
uruchamia się w nim blokada, 
nie wie, jak podejść, czy 
w ogóle podchodzić – tłumaczy. 

Pani Ewelina podkreśla, że 
najważniejsze jest zwyczajne, 
ludzkie podejście. 

– Nie chcę, żeby moje wej-
ście wywoływało konsternację 
czy zażenowanie. Niepełno-
sprawność nie definiuje mnie 
jako osoby. Jestem kobietą, 
matką, mam pasje, zaintereso-
wania. Chcę, żeby ludzie zoba-
czyli w nas człowieka i ciekawili 
się tym, co mamy do zaofero-
wania. Wtedy świat staje się 
po prostu piękniejszy – zazna-
cza. 

Do zobaczenia? Nie 
widzę problemu 
– „Do zobaczenia”? Jak naj-

bardziej, nie widzę problemu – 
śmieje się pani Ewelina. 

Jak podkreśla, w kontakcie 
z osobami niewidomymi nie 
trzeba ważyć każdego słowa 
ani unikać naturalnych zwro-
tów. Wręcz przeciwnie, ponie-
waż sztuczność i zakłopotanie 
są wyczuwalne niemal natych-
miast. 

– Jeśli ktoś się gryzie w język, 
to my to słyszymy. Z głosu na-
prawdę można wyczytać bar-
dzo dużo – tłumaczy. – Na ko-
niec więc żegnamy się klasycz-
nym „to do zobaczenia”. Wy-
bija godzina 13, a pani Ewelina 
musi wracać do domu przygo-
tować obiad dla rodziny. Dzieci 
w końcu niedługo będą wracać 
ze szkoły.

Adrianna Romanek
Lublin

Pani Ewelina nie widzi, ale 
dostrzega więcej niż wielu 
z nas. Świat układa sobie 
z dźwięków, kroków i zapa-
miętanych punktów, omija-
jąc przeszkody, których inni 
nawet nie zauważają. Wzrok 
straciła jako dziecko, a dziś 
jest mamą, blogerką i uważną 
komentatorką codzienności. 

Nie widzi, jednak otwiera oczy innym
DLA PANI EWELINY ŻYCIE BEZ WZROKU TO NIE TYLKO WYZWANIE, ALE TEŻ SIŁA, SPRAWCZOŚĆ I ODWAGALUDZIE 

Utworzenie Strefy Czystego 
Transportu w Krakowie rozpa-
liło nastroje społeczne. Nic więc 
dziwnego, że władze Lublina zo-
stały zapytane o to, czy są przy-
miarki, żeby to rozwiązanie prze-
nieść do naszego miasta. Zada-
nia pytania podjął się radny To-
masz Gontarz z klubu PiS, który – 
jak mówi Kurierowi – sam był py-
tany o to przez mieszkańców 
i mieszkanki. 

Co istotne, w świetle ustawy 
Lublin nie kwalifikuje się do obo-
wiązkowego utworzenia SCT, bo 
stężenie pyłów zawieszonych 
mieści się w normie – w zeszłym 

roku było to 16,7 g/m3 przy do-
puszczalnych 40 g/m3 . 

– Nie ukrywam, że to, co się 
dzieje w innych miastach, rzu-
tuje na percepcję naszych miesz-
kańców. Jestem radnym ze Śród-
mieścia i Starego Miasta, więc nie 
dziwi, że byłem o to pytany. 

Mieszkańcy, widząc kontrower-
sje, jakie są w Katowicach, 
w Warszawie czy w Krakowie, 
byli zainteresowani uzyskaniem 
pełnej i oficjalnej odpowiedzi. 
Ratusz mówi, że strefa nie po-
wstanie, i ta odpowiedź mnie 
bardzo cieszy – mówi radny. 

„Najwyższa ostrożność” 
przy SCT 
Tomasz Fulara, zastępca pre-

zydenta Lublina, najpierw przy-
pomina o tym, że Lublin w świe-
tle przepisów nie musi wprowa-
dzać SCT. I podkreśla, że nie ma 
takich przymiarek . 

– Miasto Lublin postępuje 
z najwyższą ostrożnością w za-
kresie działań mogących prowa-
dzić do utworzenia Strefy Czy-
stego Transportu. Wszystkie po-
dejmowane przedsięwzięcia śro-
dowiskowe ukierunkowane są 
na zapewnienie bezpieczeństwa 
i komfortu mieszkańców, 
przy jednoczesnym zachowaniu 
dbałości o stan środowiska natu-
ralnego. Na bieżąco prowadzone 
są obserwacje w innych mia-
stach, co ma na celu uniknięcie 
ewentualnych niekorzystnych 
skutków przestrzennych i orga-
nizacyjnych w przypadku, gdy 
Miasto Lublin przekroczy obo-
wiązujące normy jakości powie-
trza i zostanie zobligowane 

do ustanowienia Strefy Czystego 
Transportu – pisze Fulara. 

Samochodów 
w centrum będzie mniej 
Z odpowiedzi zastępcy prezy-

denta wynika jednak, że z cza-
sem w centrum miasta ruch ma 
się zmniejszy. Chęć przerzedze-
nia ruchu kołowego w centrum 
jest również zapisana w Planie 
Adaptacji do zmian klimatu Mia-
sta Lublin do roku 2030. 

– Powstają nowe trasy rowe-
rowe, a istniejąca infrastruktura 
jest stale modernizowana. Obec-
nie w Lublinie znajduje się po-
nad 197 km tras rowerowych, ko-
lejne są na etapie planów. Inwe-
stycje te przynoszą korzyści za-
równo mieszkańcom, jak i środo-
wisku, przyczyniając się do ogra-
niczenia zanieczyszczeń powie-
trza i przeciwdziałania zmianom 
klimatycznym – chwali Fulara. 

Radny Gontarz jednak nie wi-
dzi przełożenia ideałów na prak-
tykę. 

– Tylko przypominam, że 
prezydent Żuk w kampanii wy-
borczej obiecywał, że linie pod-
stawowe w Lublinie, będą jeź-
dziły z częstotliwością co 10 mi-
nut, inne mają jeździć z często-
tliwością co 15–20 minut. Mijają 
dwa lata od wyborów i w tym 
aspekcie nie ma tutaj żadnych 
konkretów – alarmuje. 

Ma też sygnały od rowerzy-
stów i rowerzystek, że ratusz nie-
wystarczająco wspiera ten mo-
del poruszania się po mieście. 

– Miasto jakby nie zdaje sobie 
sprawy, że rower stał się pojaz-
dem całorocznym. Jest grupa ro-
werzystów, która niezależnie 
od warunków atmosferycznych 
korzysta z niego np. żeby doje-
chać do pracy, a nie jak do tej 
pory się powszechnie wydawało 
– tylko do rekreacji od wiosny 
do jesieni, a potem chowa się go 
w piwnicy. To powinno obligo-
wać miasto do odpowiedniego 
utrzymania ścieżek rowerowych 
w okresie zimowym – wskazuje.

Joanna Jastrzębska 
Lublin

Urząd miasta nie ma w pla-
nach utworzenia Strefy 
Czystego Transportu. Nie 
znaczy to jednak, że z cen-
trum Lublina z czasem nie 
zaczną znikać samochody 
osobowe. 

Radny pyta, ratusz odpowiada. Co ze Strefą Czystego Transportu?

Samodzielne chodzenie wymaga od osoby niewidomej  
dużego skupienia i uwagi – tłumaczy pani Ewelina
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Zgodnie z przepisami wprowadzenie Strefy Czystego 
Transportu nie jest dla Lublina obowiązkowe
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– Czy moja propozycja rozważe-
nia budowy centralnego par-
kingu podziemnego pod Placem 
Litewskim zostanie przeanalizo-
wana i czy będzie miała szansę 
znaleźć się w oficjalnych planach 
inwestycyjnych Miasta Lublin 
jako rozwiązanie problemów 
parkingowych w ścisłym cen-
trum miasta? – pyta Bartłomiej 
Bałaban, radny opozycyjnego 
PiS w interpelacji do prezydenta 
Lublina. 

Radny przypomina, że z ini-
cjatywą wychodził już prawie 
dwa lata temu. Wtedy miasto po-
wiedziało stanowczo „nie”. 

Ratusz dalej podtrzymuje sta-
nowisko sprzed lat w sprawie 
parkingu pod Pl. Litewskim. 
Przypomina, że ta reprezenta-
cyjna przestań Lublina przeszło 
gruntowną rewitalizację. Prace 

zakończone w 2017 r. kosztowały 
ok. 49 mln zł. 

– Koszt realizacji budowy 
parkingu podziemnego, któ-
rego posadowienie z uwagi 
na wyżej wymienioną infra-
strukturę należałoby znacząco 
zaniżyć, byłby nieadekwatny 
do uzyskanych korzyści, co 
skutkowałoby niezasadnym 
wydatkowaniem środków pu-
blicznych – wskazuje w odpo-
wiedzi na interpelację radnego 
Fulara. 

Chodzi m.in. o instalację 
multimedialnej fontanny, która 

kosztowała wraz ze zdrojem 
ok. 15 mln zł. 

Parking za ratuszem… 
Miasto przypomina, że 

w 2025 r. zawarło porozumienie 
z użytkownikiem wieczystym 
nieruchomości położonej 
przy ulicach: Lubartowskiej, Baj-
kowskiego i Świętoduskiej. Cho-
dzi o budowę tam m.in. centrum 
handlowo–usługowego. 

– Z dwupoziomowym par-
kingiem podziemnym na co naj-
mniej 300 miejsc. Aktualne 
plany przewidują realizację in-

westycji do końca 2028 roku – 
wskazuje Fulara. 

…oraz pod placem 
przy zamku 
Podziemny parking jest też 

planowany pod Placem Zamko-
wym. Taki pomysł jest elemen-
tem wizji architektoniczno–
urbanistycznej Podzamcza, 
którą w połowie stycznia przed-
stawił ratusz. 

– Istotnym elementem kon-
cepcji komunikacyjnej jest plan 
umieszczenia miejskiego par-
kingu pod Placem Zamkowym, 
co pozwoli przekształcić jego po-
wierzchnię w reprezentacyjną 
przestrzeń publiczną. Nowa za-
budowa kwartałów będzie na-
wiązywać do historycznej siatki 
ulic, a przestrzeń publiczna zo-
stanie otwarta w kierunku 
Zamku Lubelskiego oraz za-
chodnim, poprawiając ekspozy-
cję istniejących zabytków – pre-
cyzowała wówczas Joanna Stry-
czewska z biura prasowego lu-
belskiego Lublina. 

Wizja zakłada też m.in. 
umieszczenie Al. Tysiąclecia 
w tunelu i i przekierowanie z niej 
ruchu na ul. Ruską.

Artur Jurkowski
Lublin

Parking podziemny na kilka-
set aut pod Placem Litew-
skim – miejski radny wraca 
do koncepcji budowy „cen-
tralnego” garażu pod repre-
zentacyjnym placem Lublina. 

Parking pod pl. Litewskim? 
Miasto mówi zdecydowane nie

O budowę Centralnego Parkingu pod Placem Litewskim 
apeluje radny miejski Bartłomiej Bałaban (PiS)
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Samorządy straciły prawo 
do używania fotoradarów 1 
stycznia 2016 r. Był to efekt m.in. 
kontroli NIK w wykorzystywa-
niu przez gminy urządzeń do po-
miaru prędkości. 

– Pełnią rolę głównie fiskalną 
– ocenili kontrolerzy w raporcie 
z 2014 r. 

W uproszeniu można powie-
dzieć, że fotoradary w części 
gmin zostały sprowadzone 
do funkcji „maszynki do robie-
nia pieniędzy” dostarczając du-
żych dochodów do samorządo-
wych budżetów.  Teraz taka 
możliwość ma być zamknięta. . 

– Procedura mandatowa bę-
dzie prowadzona przez Centrum 
Automatycznego Nadzoru 
nad Ruchem Drogowym GITD, 
do którego będą trafiały należno-
ści z tytułu nałożonych grzywien 
i będą stanowiły dochody bu-
dżetu państwa. – precyzuje  
Bukowiec. 

W Lublinie CANARD ma je-
den fotoradar. To urządzenie 
przy Al. Solidarności. 

Drugi rejestrator prędkości 
znajduje się już pozna granicami 

Lublina na drodze w kierunku 
Świdnika. To urządzenie szybko 
po uruchomieniu zostało krajo-
wym liderem pod względem re-
jestrowanych wykroczeń. 
W rankingu za 2025 r. spadło 
na siódme miejsce (8 354 man-
datów). 

149 km/h po Lublinie 
Lubelska Straż Miejska korzy-

stała z fotoradaru od stycznia 
2012 r. do września 2015 r. Funk-
cjonariusze dysponowali jed-
nym, przenośnym urządzeniem. 
Instalowane było na zmianę 
w jednym z 18 masztów stają-
cych przy 15 lubelskich  ulicach. 
Rekordzista namierzony przez 
fotoradar pędził po ul. Jana 
Pawła II 149 km/h. Do zdarzenia 
doszło wiosną 2014 r. Kierowca 
poruszał się nowym BMW. 
Za przekroczenie prędkości o 99 
km/h otrzymał wówczas maksy-
malny mandat w wysokości 500 
zł i 10 punktów karnych. 

Przez cały 2014 r. fotoradar 
„wystawił” 4 163 mandaty 
na kwotę 668 350 zł. Rekordowy 
był rok 2012 r.. Wtedy do kasy ra-
tusza wpłynęło z mandatów pra-
wie 1,4 mln złotych.

Fotoradary powrócą 
do straży miejskiej, ale nie 
w formie, którą znamy

WYDARZENIA A

dokończenie ze str.1

ORLEN szuka stażystów i praktykantów. Ruszyła rekrutacja 
Program stażowy oraz płatne praktyki w ORLENIE to doskonała okazja dla studentów i absolwentów, by zdobyć pierwsze doświadcze-
nie zawodowe, pracować przy realnych projektach i rozwijać się pod okiem ekspertów. Dla wielu młodych osób to początek zawodo-
wej drogi – szansa na sprawdzenie wiedzy w praktyce i poznanie organizacji „od środka”. Sprawdź, jak wziąć udział w rekrutacji.

Staż „Kierunek ORLEN”
„Kierunek ORLEN” to sześć 
miesięcy intensywnego roz-
woju i udziału w różnorod-
nych projektach biznesowych 
realizowanych w ORLENIE. 
O staż mogą ubiegać się 
studenci ostatnich lat stu-
diów, absolwenci, a także 
osoby myślące o zmianie 
ścieżki zawodowej. 
Poszukiwani są kandyda-
ci, którzy potrafią przełożyć 
wiedzę akademicką na prak-
tykę biznesową i aktywnie 
szukają nowych rozwiązań. 
ORLEN oferuje ponad 75 
staży w 12 miastach. Moż-
liwości rozwoju zapewniają 
zarówno struktury firmy, jak 
i 16 spółek z Grupy ORLEN, 
m.in.: ORLEN Neptun, OR-
LEN Aviation, ORLEN Połu-
dnie, ORLEN EKO, ORLEN 
Laboratorium, ORLEN Pali-
wa, ORLEN CUK oraz ORLEN 
Serwis.

Płatne wakacyjne praktyki 
w ORLENIE
„Program Płatnych Prak-
tyk” to trzymiesięczna, wa-
kacyjna propozycja zdobycia 
doświadczenia w obszarze 

produkcji oraz w Centrum 
Badawczo-Rozwojowym OR-
LENU w Płocku. 
W ramach praktyk uczest-
nikom powierzone zosta-
ną zadania techniczne 
w realnych warunkach pro-
dukcyjnych. O możliwość 
odbycia praktyki mogą 
starać się studenci ostat-
nich lat i absolwenci kie-
runków technicznych lub 
inżynieryjnych.  
Warto podkreślić, że zarów-
no stażyści, jak i praktykanci, 
będą wspierani przez indywi-
dualnych opiekunów. Za rea-
lizację staży i praktyk stu-
dentom oraz absolwentom 
wypłacane będzie comie-
sięczne wynagrodzenie. 

Od stażu i praktyk po 
kolejne szczeble kariery 
– Na co dzień pracuję zmia-
nowo, więc początkowo 
praktyki, a teraz moja praca 
na stanowisku Młodszego 
Operatora Procesów Produk-
cyjnych, dały mi możliwość 
połączenia kariery ze studia-
mi dziennymi i to w innym 
mieście – mówi Wiktor Bru-
chajzer, który zaczął swoją 

przygodę w ORLENIE od Pro-
gramu Płatnych Praktyk.
– Przez pół roku byłam sta-
żystką w Dziale ds. Techno-
logii i Jakości Gazu w spółce 
ORLEN Paliwa. Analizowałam 
jakość gazu LPG – na każdym 
etapie łańcucha logistyczne-
go. Dziś pracuję w Centrum 
Modelowania i Analiz Tech-
nologicznych w ORLENIE. 

Zajmuję się analizami, które 
pomagają usprawnić pracę 
instalacji – od strony techno-
logii i biznesu. Staż dał mi też 
coś bardzo ważnego – prze-
strzeń do sprawdzenia siebie 
i świadomego wyboru dalszej 
drogi – mówi Natalia Wilczyń-
ska, która swoją ścieżkę karie-
ry rozpoczynała od programu 
stażowego Kierunek ORLEN.

Dlaczego warto zdecydować 
się na staż lub praktyki 
w ORLENIE?
Staż to niepowtarzalna szan-
sa na realizację ciekawych 
zadań biznesowych, szko-
lenia merytoryczne oraz te 
wzmacniające kompetencje 
miękkie. Niepodważalnym 
atutem staży w ORLENIE 
jest dostęp do specjalistycz-

nej wiedzy, zaawansowanych 
technologii oraz pracy przy 
innowacyjnych projektach, 
często niedostępnych w in-
nych firmach. 
Kolejnym ważnym aspek-
tem programu „Kierunek 
ORLEN” jest wspólna inte-
gracja w ramach społeczno-
ści ambasadorskiej. Staże 
to najlepsza droga do kon-
tynuacji swojej kariery za-
wodowej w ORLENIE. Jak 
pokazują statystyki, 70% 
stażystów-absolwentów 
każdego roku podejmuje 
pracę w ORLENIE i Spół-
kach Grupy.  

Jak się zgłosić? 
Zainteresowani stażami 
w ramach Kierunku ORLEN 
mogą aplikować na kilka wy-
branych ogłoszeń, wysyłając 
CV oraz rozwiązanie zadania 
rekrutacyjnego. 
W Programie Płatnych 
Praktyk wymagane jest wy-
łącznie CV. Aplikowanie jest 
bardzo proste, wystarczy 
wejść na stronę orlen.pl/
kariera. 
Rekrutacja do obu progra-
mów trwa do 19 kwietnia.

MATERIAŁ INFORMACYJNY ORLEN 0011497103
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Ten tydzień będzie dla pre- 
zydenta tygodniem podróży. 
W poniedziałek Karol Nawrocki 
ma pojawić się w Budapeszcie.  

Pierwszy poinformował 
o tym dziennikarz serwisu 
VSquare Project Szabolcs Panyi. 
Napisał, że 23 marca, po obcho-
dach Dnia Przyjaźni Polsko-Wę-
gierskiej w Przemyślu z udzia-
łem prezydenta Węgier Tamása 
Sulyoka, Karol Nawrocki uda się 
w krótką podróż do Budapesztu. 
Tam spotka się z premierem Vik-
torem Orbanem. Wizyta ma być 
oficjalna, a jej celem, jak pisze 
serwis, będzie wsparcie kampa-
nii wyborczej Orbana oraz zacie-
śnienie więzi między politykami 
po tym, jak do skutku nie doszła 
zaplanowana na 4 grudnia ubie-
głego roku podróż polskiego 
przywódcy na Węgry. Przypo-
mnijmy, że wtedy Nawrocki  
zrezygnował ze spotkania z po-
wodu wcześniejszej wizyty pre-
miera Orbana w Moskwie. 

Portal zwracał uwagę, że  
moment wizyty na Węgrzech 
jest niefortunny dla Nawroc-
kiego. 23 marca w Budapeszcie 
odbywać się będzie „Wielkie 
Zgromadzenie” prawicowego 

sojuszu Patriots for Europe, 
w którym udział zapowiedzieli 
określeni przez serwis jako „pro-
kremlowscy politycy” – Matteo 
Salvini z Włoch i Marine Le Pen 
z Francji. 

Tusk ostrzega. 
Opozycja reaguje 
„Udział prezydenta Nawroc-

kiego w budapesztańskim spot-
kaniu prorosyjskich i euroscep-
tycznych polityków to fatalny 
błąd i potwierdzenie groźnej 
strategii osłabiania Unii Europej-
skiej i wzmacniania Putina” – na-
pisał w sobotę w serwisie X pre-
mier Donald Tusk. 

Na odpowiedź opozycji Do-
nald Tusk nie czekał długo. 

„Mocne słowa w ustach czło-
wieka, który przez lata robił re-
set z Rosją i oddał im badanie 
Katastrofy Smoleńskiej. Antyro-
syjskości od Pana Prezydenta 
mógłbyś się uczyć, człowieku 
bez poglądów, poza jednym: ro-
bić tak, jak wymyślą w Berlinie” 
– wskazał Mateusz Morawiecki. 

Zareagował też Marcin Przy-
dacz, szef prezydenckiego Biura 
Polityki Międzynarodowej. 

„Prezydent Nawrocki nie pla-
nuje udziału w żadnym tego 
typu spotkaniu. W poniedziałek 
odbywają się Dni Przyjaźni Pol-

sko-Węgierskiej, w związku  
z czym w Przemyślu dojdzie 
do spotkania prezydentów Pol-
ski oraz Węgier. Następnie wie-
czorem do kontynuacji rozmów 
pomiędzy prezydentami Na-
wrockim i Sulyokiem w Buda-
peszcie oraz do spotkania z pre-
mierem Węgier. Usuń twitta,  
a najlepiej konto” – napisał w ser-
wisie X. „Gdyby Donald Tusk nie 
kłamał, nie byłbym Donaldem 
Tuskiem” – dodał Przydacz. 

Węgrzy wybiorą 
Moment wizyty Karola Na-

wrockiego na Węgrzech jest rze-
czywiście szczególny, i to nie 
tylko z powodu „Wielkiego Zgro-
madzenia”. Na 12 kwietnia za-
planowane są na Węgrzech wy-
bory parlamentarne, które bu-
dzą coraz większe emocje tak 
wśród polityków, jak i obywateli. 
Może dlatego, że Viktor Orban 
po raz pierwszy od wielu lat 
może czuć się zagrożony. 

Większość ostatnich sondaży 
pokazuje, że opozycyjna partia 
TISZA, kierowana przez byłego 
członka rządu Petera Magyara, 
utrzymuje przewagę nad rzą-
dzącym Fideszem. I tak, według 
ostatniego badania sondażowni 
Minerva, na partię TISZA chce 
głosować 51,3 proc. wyborców 
zdecydowanych na wzięcie 
udziału w wyborach. W tej sa-
mej grupie badanych rządzący 
Fidesz popiera 40,1 proc. Próg 
wyborczy osiąga jeszcze partia 
Mi Hazánk, na którą chce oddać 
głos 5,5 proc. badanych. 
PAP

Dorota Kowalska
Warszawa

Karol Nawrocki dziś, 
w Dzień Przyjaźni Polsko- 
-Węgierskiej, przyjedzie 
z krótką wizytą do Buda-
pesztu, by udzielić poparcia 
premierowi Węgier Viktoro-
wi Orbanowi.

Prezydent podróżuje 
na Węgry, premier ostrzega

W sobotę w Warszawie odbył 
się zjazd krajowy oraz kongres 
Polski 2050. Potwierdziły się 
zapowiedzi o zmianie nazwy 
formacji z Polska 2050 Szy-
mona Hołowni na Polska 2050 
Rzeczpospolitej Polskiej. 

– Podjęliśmy decyzję, twoje 
nazwisko jest już tylko twoje. 
Polska 2050 Rzeczpospolitej 
Polskiej to jest od dzisiaj nazwa 
naszej partii – powiedziała Ka-
tarzyna Pełczyńska-Nałęcz.  

Przewodnicząca Polski 2050 
zapowiedziała, że „płaca, praca 
i mieszkania to jest trójca bez-
piecznej codzienności Polski 
2050”. 

Pełczyńska-Nałęcz w swoim 
wystąpieniu zaznaczyła, że czas 
zmienić wiele, choćby to, że 
„uśmiechnięty establishment 

od lat patrzy na Polskę tylko 
przez pryzmat najlepszych 
dzielnic, największych polskich 
metropolii, zupełnie zapomina-
jąc o reszcie. O zwykłych lu-
dziach: klasie średniej, pracow-
nikach, małych, średnich przed-
siębiorcach, młodych, którzy 
zaczynają samodzielnie życie 
i próbują o własnych siłach się 
ustatkować”.  

Pełczyńska-Nałęcz przypo-
mniała przy okazji, że dzięki jej 
partii istnieje rząd koalicyjny.  
– To dzięki nam, dzięki Trzeciej 

Drodze i Polsce 2050, jest ten 
rząd. Bez nas byłaby trzecia ka-
dencja PiS – powiedziała. 

Nie od dziś wiadomo, że re-
lacje polityczki Polski 2050 
z premierem Donaldem Tu-
skiem są „szorstkie”, by zacy-
tować choćby słowo użyte 
kiedyś przez Leszka Millera. 

– Nie zawsze zwycięża Go-
liat! Czasem zwycięża Dawid! 
I to Dawid ma rację! Polska 
2050 jest Dawidem polskiej 
polityki – powiedziała szefo-
wa Polski 2050. PAP

Tomasz Dereszyński
Warszawa

Polska 2050 Szymona  
Hołowni zmieniła nazwę 
na Polska 2050 Rzeczpospo-
litej Polskiej.

Polska 2050 już bez Szymona Hołowni. „Podjęliśmy 
decyzję, twoje nazwisko jest już tylko twoje”

Prezydent Karol Nawrocki spotka się w Budapeszcie 
z premierem Victorem Orbanem
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Cztery osoby zginęły, a dwie zostały ranne w pożarze, do ja-
kiego doszło w sobotę na warszawskim Ursynowie. Na miejscu 
lądował helikopter Lotniczego Pogotowia Ratunkowego. 
Zmarli to najprawdopodobniej pracownicy budowlani, którzy 
przebywali w nieczynnej od dłuższego czasu strzelnicy.

KRÓTKO

Tragiczny pożar na Ursynowie
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- Prezydent Karol Nawrocki 
w przyszłym tygodniu, w pią-
tek, 27 marca, wylatuje do Sta-
nów Zjednoczonych, do Dallas 
w Teksasie. W sobotę,28 
marca odwiedzi fabrykę my-
śliwców F-35 - tych samolo-
tów, na których już dzisiaj 
szkolą się polscy piloci i które 
niebawem trafią na wyposaże-
nie polskiej armii. Zatem ta 
współpraca wojskowa będzie 
jednym z powodów tej wizyty 
- powiedział w sobotę PAP mi-
nister Marcin Przydacz. 

Dodał, że prezydent leci 
do Stanów Zjednoczonych 

„na zaproszenie organizacji 
CPAC (Conservative Political 
Action Conference - PAP), 
na konferencję amerykań-
skich Republikanów, konser-
watystów, jako gość spe-
cjalny”. - Został pan prezy-
dent nie tylko zaproszony 
do udziału w konferencji, ale 
też do wygłoszenia przemó-
wienia - przekazał prezy-
dencki minister. 

W niedzielę natomiast za-
planowane jest też spotkanie 
prezydenta z Polonią i Pola-
kami mieszkającymi w Dallas 
i okolicach.

Prezydent Nawrocki leci do USA

MAŁOPOLSKA

Dziś pojawią się kolejne utrud-
nienia na drodze krajowej nr 7, 
czyli zakopiance, związane 
z pracami przy budowie węzła 
Myślenice. Jak przekazała 
Anna Bałdyga z krakowskiego 
oddziału Generalnej Dyrekcji 
Dróg Krajowych i Autostrad 
(GDDKiA), zamknięta zostanie 
lewa jezdnia zakopianki pro-
wadząca w kierunku Krakowa. 
Jezdnia będzie nieczynna 

na całym odcinku budowy (ok. 
700 m), a pojazdy pojadą jezd-
nią prawą – po jednym pasie 
w każdym kierunku. Taka or-
ganizacja potrwa do czwartku, 
26 marca do godziny 18.  

Budowa węzła drogowego 
w Myślenicach, rozpoczęta 
wczesną wiosną 2024 roku, jest 
już na ukończeniu. Inwestycję 
o wartości prawie 56 mln zł re-
alizuje firma Banimex.

Utrudnienia na zakopiance

Oddzielmy nominacje oficerskie od walki 
politycznej, naprawdę nie ma tu nikt 
zysku. Skutkiem jest paraliżowanie służby
Tomasz Siemoniak minister koordynator służb specjalnych

W niedzielę w okolicach miejscowości Witowo, między Haj-
nówką a Czeremchą pociąg zderzył się z trzema żubrami sto-
jącymi na torach. Jak podała podlaska policja, pociągiem po-
dróżowało ok. 50 osób, nikomu nic się nie stało. - Niestety 
zwierzęta nie przeżyły - przekazał Konrad Karwacki z zespołu 
prasowego podlaskiej policji. Trasa kolejowa Warszawa - Bia-
łystok była w tym miejscu przez kilka godzin zablokowana.

PODLASKIE

eprasa.pl 754c517309
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„Jeśli Iran nie OTWORZY CAŁ-
KOWICIE, BEZ ŻADNYCH 
GRÓŹB, Cieśniny Ormuz w ciągu 
48 GODZIN od dokładnie tej 
chwili, Stany Zjednoczone Ame-
ryki zniszczą jego różne ELEK-
TROWNIE, ZACZYNAJĄC OD 
NAJWIĘKSZEJ!” – napisał Do-
nald Trump na swoim portalu 
Truth Social. Z jego wpisu wy-
nika, że jego czas ultimatum 
upłynie tuż przed 1 w nocy czasu 
polskiego z poniedziałku na wto-
rek. 

W odpowiedzi na wpis 
Trumpa irańskie władze zapo-
wiedziały, że jeśli USA spełnią 
groźby, Iran odpowie atakami 
na wszelkie obiekty infrastruk-
tury energetycznej, informatycz-
nej i odsalarki należące do USA 
i Izraela w regionie. 

Amerykański prezydent wie-
lokrotnie wcześniej groził znisz-
czeniem irańskich elektrowni  
– w tym elektrowni jądrowej  
– twierdząc, że w ten sposób 
w ciągu godziny mógłby spowo-
dować takie zniszczenia, że kraj 
nie byłby się w stanie z tego pod-
nieść. Trump podkreślał jednak 
wówczas, że jest „miły” i tego nie 
robi. 

– Mógłbym to zrobić w ciągu 
najbliższej godziny. Czytalibyście 
o likwidacji elektrowni jądro-
wych lub elektrowni, które wy-
twarzają prąd, które wytwarzają 
wodę. Wszędzie są odsalarki  
– mówił w wywiadzie w ubie-
głym tygodniu w radiu Fox News. 

Jest to kolejny zwrot prezy-
denta w sprawie Cieśniny Or-
muz. Jeszcze w piątek sugero-
wał, że jest bardzo bliski osią-
gnięcia wszystkich swoich celów 
w Iranie, zapowiadając, że USA 
nie potrzebują cieśniny i odpo-
wiedzialność za nią odda w ręce 
państw, które korzystają z ropy 
naftowej eksportowanej przez 

nią. Wcześniej podkreślał, że 
państwa NATO mogłyby z ła-
twością odblokować ruch przez 
cieśninę i że byłby to „bardzo 
prosty manewr” obarczony bar-
dzo niewielkim ryzykiem. 

Największą elektrownią 
w Iranie jest elektrownia ga-
zowa w Demawendzie pod Te-

heranem, mająca moc około  
2,8 tys. MW. Do największych 
zakładów należą również elek-
trownie wodne w prowincji 
Chuzestan. W Iranie działa też 
jedna elektrownia jądrowa, 
w Buszehrze, o mocy 1000 MW. 

Iran blokuje ruch przez klu-
czową dla transportu ropy nafto-
wej cieśninę w odpowiedzi na  
atak USA i Izraela na to państwo, 
28 lutego. Irańskie siły wielokrot-
nie atakowały tankowce, choć 
przepuszczały niektóre statki, 
m.in. powiązane z Chinami i In-
diami, czy też własne tankowce. 
Doniesienia mediów mówiły też 
o rozmieszczaniu tam min. PAP

Robert Szulc
Waszyngton

„Stany Zjednoczone zniszczą 
irańskie elektrownie, jeśli 
Cieśnina Ormuz nie zostanie 
całkowicie otwarta w ciągu 
48 godzin” – ostrzegł w sobotę 
wieczorem czasu miejscowe-
go prezydent  Donald Trump.

Trump daje ultimatum Iranowi. 
„Zniszczymy elektrownie”

Operacja jest militarną odpowie-
dzią na wcześniejsze ataki rakie-
towe Iranu na południe Izraela. 
W jednym z nich rannych zo-
stało blisko 90 osób. 

Armia „obecnie przeprowa-
dza uderzenia w terrorystyczny 
reżim irański w samym sercu Te-
heranu” – napisano w komuni-
kacie wydanym przez izraelskie 
dowództwo na Telegramie. 

Niedzielna operacja odwe-
towa nastąpiła niespełna dobę 
po uderzeniu irańskiego pocisku 
balistycznego w miasto Arad na  
południu Izraela. 

Zawiodła obrona 
przeciwrakietowa 
Co najmniej 65 osób zostało 

rannych, w tym siedem ciężko, 
w wyniku uderzenia irań-
skiego pocisku balistycznego 
w miasto Arad na południu 
Izraela – poinformowała w no-

cy z soboty na niedzielę Czer-
wona Gwiazda Dawida. 

Według izraelskiej straży 
pożarnej pocisk uderzył w cen-
trum miasta, między budyn-
kami mieszkalnymi. Służby 
podały, że w miejscu uderzenia 
doszło do rozległych znisz-
czeń. 

Z powodu napływu ran-
nych szpital w Aradzie ogłosił 
stan wyjątkowy po ataku 
– przekazało izraelskie pogoto-
wie. 

Izraelskie siły powietrzne 
wszczęły już dochodzenie 
w sprawie nieudanego prze-
chwycenia pocisku balistycz-
nego, który uderzył w Aradzie 
– poinformował portal Times 
of Israel. 

Według wstępnych ustaleń 
pocisk miał przenosić konwen-
cjonalną głowicę z setkami ki-
logramów materiałów wybu-
chowych. 

Uderzenie w Dimonę 
Dochodzenie w sprawie 

okoliczności uderzenia prowa-
dzi także odpowiedzialne za  
ochronę ludności cywilnej do-
wództwo frontu wewnętrz-
nego. Zarówno siły powietrz-
ne, jak i to dowództwo badają 
również wcześniejsze uderze-
nie w pobliskiej Dimonie, gdzie 
ranne zostały 54 osoby. 

W Dimonie znajdują się 
izraelski reaktor jądrowy oraz 
główny ośrodek badań nukle-
arnych. Miasto uznawane jest 
za centrum izraelskiego pro-
gramu nuklearnego, którego 
istnienia Izrael oficjalnie ani 
nie potwierdza, ani nie za-
przecza. 

Wcześniej w sobotę izrael-
skie ministerstwo zdrowia po-
dało, że od początku wojny 
do szpitali trafiło około 4300 
rannych. 
PAP

Anna Nagel
Bliski Wschód

Siły Obronne Izraela (IDF) 
poinformowały w niedzielę 
nad ranem o rozpoczęciu fali 
uderzeń lotniczych na cele 
infrastrukturalne irańskiego 
reżimu w Teheranie.

Irańskie ataki na Izrael i odwetowe uderzenie 
Tel Awiwu na Teheran. Jest wielu rannych

Oświadczenie Trumpa pojawiło się w sobotę wieczorem na platformie Truth Social. 
Ultimatum upływa tuż przed 1 w nocy czasu polskiego z poniedziałku na wtorek
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Irańskie pociski spadły 
na izraelskie przedszkole
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Trump wielokrotnie 
wcześniej groził  
zniszczeniem 
irańskich elektrowni, 
w tym elektrowni 
jądrowej

Karaibska wyspa od miesięcy 
zmaga się z kryzysem energe-
tycznym w związku z amery-
kańskimi sankcjami. Departa-
ment Skarbu USA podał, że Kuba 
nie otrzyma pozwolenia na do-
stawy rosyjskiej ropy naftowej, 
mimo że wyspa, zmagająca się 
z niedoborem paliwa, wydaje się 
gotowa na przyjęcie dwóch tan-
kowców z ropą i gazem. USA wy-
jątkowo zezwoliły kilka dni temu 
na zakup rosyjskiej ropy uwię-

zionej na morzu, pozwolenie 
jednak szybko cofnięto. 

Kuba nękana jest przerwami 
w dostawach prądu i pogłębia-
jącym się kryzysem gospodar-
czym w wyniku blokady ropy 
przez USA. Rządzona przez ko-
munistów stoi przed najwięk-
szym wyzwaniem od dekad.  
Donald Trump powiedział, że 
uważa, iż będzie miał „zaszczyt” 
zająć Kubę w jakiejś formie. 

Rosja, będąca od dziesięcio-
leci sojusznikiem Kuby, skryty-
kowała blokadę paliwową USA 
i obiecała zapewnić temu kra-
jowi „niezbędne wsparcie, w tym 
pomoc finansową”. 

Wiceminister spraw zagra-
nicznych Kuby Carlos Fernandez 
de Cossio powiedział, że „system 
polityczny Kuby nie podlega  
negocjacjom ze Stanami Zjedno-
czonymi”.

Kazimierz Sikorski
Waszyngton

Departament Skarbu USA dał 
do zrozumienia, że Kuba nie 
ma prawa przyjmować rosyj-
skiej ropy. Ostrzeżenie poja-
wiło się w momencie,gdy dwa 
tankowce z rosyjską ropą i ga-
zem zmierzają do Hawany.

USA ostrzegają: Kuba 
ma zakaz przyjmowania 
rosyjskiej ropy

Do tragicznego zdarzenia do-
szło w Val Ridanna (znanej rów-
nież jako Ridnauntal) w Połu-
dniowym Tyrolu. 

W momencie zejścia lawiny 
narciarze znajdowali się na wy-
sokości 2300 metrów. Akcja  
ratunkowa była prowadzona 
z udziałem pięciu śmigłowców 
i kilku zespołów ratownictwa 
alpejskiego. 

Centrum operacyjne w In-
nsbrucku włączyło się do akcji 
i przygotowało miejsca na od-
działach intensywnej terapii 
dla poszkodowanych w szpita-

lach w Merano, Bolzano i Bres-
sanone. 

Według Rai News lawina 
została zgłoszona na „Hohe 
Ferse” – grzbiecie między do-
liną Ridanna a doliną Racines. 
W momencie zejścia lawiny 
na górze miało znajdować się 
25 osób; większość z nich zo-
stała już odnaleziona. 

Narciarze mieli sprzęt 
do identyfikacji 
Wszyscy narciarze biorący 

udział w zdarzeniu byli wyposa-
żeni w Artvę – urządzenie, które 
pomaga ratownikom odnaleźć 
zaginionych na śniegu. Jak dotąd 
nie ma informacji o pozostałych 
narciarzach, których prawdopo-
dobnie jest pięciu. 

Austriacki śmigłowiec ratun-
kowy przewiózł jednego z ran-
nych do szpitala w Innsbrucku. 
Do pomocy wezwano również 
80 ratowników.

Kazimierz Sikorski
Włochy

Ogromna lawina porwała co 
najmniej dziesięciu narcia-
rzy w Val Ridanna w Połu-
dniowym Tyrolu we Wło-
szech. Dwie osoby nie żyją, 
trzy są ranne.

Lawina we Włoszech.  
Nie wszyscy zdążyli uciec

Tankowiec „Sea Horse” uważany za część „floty cieni”, 
które transportują rosyjską ropę i gaz

FO
T.

 J
A

N
 V

ER
H

O
O

G
/A

FP
/E

AS
T 

N
EW

S

eprasa.pl 754c517309



8 Kurier Lubelski 
Poniedziałek, 23.03.2026WYDARZENIAA

Absurd? A jednak się dzieje! Nie 
tylko zresztą w Toruniu. Seitan 
to wysokobiałkowy, wegański 
zamiennik mięsa, produko-
wany z glutenu pszennego. 
Produkuje się poprzez wypłu-
kanie skrobi z mąki. Gąbczasty 
i bezpłciowy w smaku nabiera 
charakteru we wprawnych rę-
kach kucharzy. Nie od dziś 
w kuchni wege jest podstawą 
do przygotowania rozmaitych 
kotletów, gulaszy, burgerów, 
dań z grilla. 

Czy „schabowy z seitana” – 
serwowany w toruńskiej 
knajpce – i wielu innych 
w kraju – ma polityczne 
barwy? Według skrajnych or-
todoksów: tak. Bo prawo-
myślny, prawdziwy i polski 
schabowy może być tylko je-
den – ten z wieprzowiny. Da-
nia z seitana – niech sobie będą 
– ale niech nie podszywają się 
pod nasze dobra narodowe. 
Żaden schabowy czy mielony 
z tego roślinnego zapychacza 
niechaj nie śmie nazywać się 
tradycyjnie. Nie ma prawa 
i już! Do tego sprowadzają się 
te absurdalne hejty. 

Oczywiście, niektórzy 
w atakach idą jeszcze dalej. Ko-
tlet z seitana czy innej roślinnej 
alternatywy mięsa to dla nich 
lewactwo, zamach na tradycje 
kulinarne, polskiego rolnika, 
hodowcę i producenta mięsa. 

Pani Joanna 
z „Karrotki”: hejt 
odchorowałam 
„Karrotka” działa na toruń-

skiej starówce od 15 lat. To ma-
lutka restauracja, a może raczej 
bar – serwuje dania wegetariań-
skie. Pyszne, domowe, co-
dziennie inne. Kusi nie tylko 
wege wersjami schabowych 
czy mielonych, ale i rozmaitymi 
pierogami, naleśnikami, zapie-
kankami, kluskami, zupami.  

– Co ważne w naszej historii, 
większość naszych klientów to 
osoby jedzące mięso. Po prostu 
doceniają domową i smaczną 
kuchnię; często śmiejąc się, że 
mają dość jedzenia na mieście 
kebabów – mówi pani Joanna. 

Prowadzi swój lokal z po-
mocą syna. Ma też doraźne 
wsparcie. W praktyce pani Jo-
anna robi prawie wszystko: go-
tuje, obsługuje, sprząta, planuje, 
ogarnia rachunki i zamówienia. 
Do tego jeszcze codziennie foto-
grafuje danie dnia (zawsze inne!) 
i pokazuje na Facebooku „Kar-
rotki”. I tutaj właśnie hejt się wy-
lewał. Cięgi ohydne i bezpardo-
nowe dostawała „Karrotka” naj-
częściej właśnie za to, że śmie 
schabowego z seitana czy gyros 
z roślinnych produktów nazy-
wać tymi nazwami. Oprócz 
agresywnych czy wulgarnych 
komentarzy były też wiadomo-
ści wysyłane bezpośrednio 
do lokalu. 

– Ten hejt już odchorowa-
łam. „Karrotka” to lata całe mo-
jego życia, a gotowanie to mi-
łość i pasja. Tak łatwo się nie 
poddam – usłyszeliśmy od pani 
Joanny pod koniec zimy.  

Wtedy wsparciem okazały 
się rzesze sympatyków, które, 
po pierwsze, ruszyły na pomoc 
lokalowi, bo ten, dobity mro-
zami i opłatami, znalazł się 
na skraju przeżycia. Ale ogło-
szona zbiórka pieniędzy 
na Zrzutce.pl przyniosła nie 
tylko materialną pomoc, ale 
i mnóstwo dobrych słów, wyra-
zów uznania, pochwał. 

Tyle że w marcu problem 
wrócił... 

Absurd do kwadratu. 
„Pochodzę z bardzo 
prawicowego domu” 
W Dzień Kobiet pani Joanna 

zdecydowała się w mediach 
społecznościowych wystoso-
wać krótki apel. „Proszę o nie-
mieszanie polityki i poglądów 
w nasze jedzenie” – brzmiał 
jego tytuł. 

„Pochodzę z bardzo prawi-
cowego domu, który nauczył 
mnie szacunku do innych, 
mnóstwa miłości, byłam wręcz 
bombardowana czułością. Ja-
dło się u mnie pyszne ziem-
niaczki, marchewkę z grosz-
kiem, mizerię, a nawet kotlety 
sojowe, a te kopytka... (pozdra-
wiam Mamę). Na przestrzeni lat 
zauważyłam, że zarówno lewo 
i prawo stosuje mowę nienawi-
ści. Tak jakby moja praca, scha-
bowe i klopsiki dzieliły talerze. 
Kuriozum” – napisała pani Jo-
anna, umęczona sytuacją. 

I tutaj właśnie docieramy 
do sedna sprawy. Historia „Kar-
rotki” bowiem to absurd do kwa-
dratu. Absurdalne są nie tylko 
same ataki na potrawy, ale i fakt, 
że akurat pani Joanny nikt w śro-
dowisku z lewicowymi przeko-

naniami nie kojarzy. Toruń wiel-
kim miastem nie jest i żadna to 
tutaj tajemnica, że rodzinnie bar-
dziej restauratorce na prawo niż 
na lewo. A zbiórkę pieniędzy 
na ratowanie lokalu założyła 
klientka, która też anonimowa 
nie jest – znana jest w mieście 
z prawicowych przekonań. I nikt 
z tym większego problemu nie 
miał, bo do „Karrotki”od lat sto-
łować się przychodzą ludzie roz-
maici: na pyszny obiad, a nie po-
litykować.  

„Słyszę i czytam te podłe ko-
mentarze (wiadomości). Nie 
powiem: te miłe sprawiają, że 
ciepło mi na serduchu. Te gor-
sze usuwam. Bo nie można na-
zwać mojego jedzenia „g...m”. 
Dziękuję Wszystkim, którzy lu-
bią moje jedzenie i powiem 
jedno: nie poddam się” – tak 
kończy marcowy post pani Jo-
anna. 

Filip Malinowski: 
na Wielkanoc będzie 
kiełbasa biała z seitana! 
Co robić z takimi hejterami? 

Odpowiedzieć sobie na takie 
pytanie musiał już niejeden lo-
kal gastro. Tyle że w Toruniu 
akurat dotąd takiej historii jak 
ta dotyczące „karrotkowego 
schabu” nie było. 

Filip Malinowski, który pro-
wadzi „Chwast Prast Vegetarian 
Bistro” w Toruniu, podpowiedź 
ma taką. – Za pierwszym razem 
nawet na jakiś agresywny wpis 
klientowi spokojnie odpo-
wiem. Bo uważam, że każdy 

ma prawo wiedzieć dokładnie, 
z czego składa się serwowana 
potrawa. Jeśli pojawia się hejt, 
to hejtera blokuję, a komenta-
rze usuwam. W razie przybie-
rania tego na sile natomiast 
trzeba po prostu sprawę zgłosić 
policji: hejt się ściga! Najlepiej 
od razu uczynić to przez praw-
nika; nie bawić się samodziel-
nie – mówi. Hejt na schabo-
wego z seitana uważa za ab-
surd. – Nie znam przepisów, 
które zakazywałyby używania 
nazw typu „schabowy z se-
itana” czy „mielony z seitana” 
– podkreśla Filip Malinowski. 

I z uśmiechem dodaje, że 
jego bistro na Bydgoskim 
Przedmieściu na Wielkanoc 
na pewno zaprosi klientów 
na „kiełbasę białą z seitana”. 
Żadnych hejtów z tego powodu 

się nie spodziewa. Lokal co 
prawda działa w dzielnicy, 
w której od dekad silne jest śro-
dowisko kibicowskie, często 
prawicowo zorientowane. Ale 
„Chwast Prast” darzone jest 
sympatią i szacunkiem („Moż -
na stolik na noc zostawić i nic 
nie zginie”). 

Od ponad 10 lat Filip Mali-
nowski organizuje na starówce 
Wolny Jarmark Toruński. Pro-
muje tradycyjnie, uczciwie i lo-
kalnie wytwarzaną żywność – 
ze swojskimi wędlinami prosto 
od gospodarza na czele. I na ta-
kie zakupy też zaprasza. Jedno 
się z drugim nie kłóci, bo dla 
niego jedzenie jest albo dobre, 
albo nie – na pewno nie jest 
„polityczne”. 

Hejty w kraju: na wege, 
ale i też wśród wege 
za „odszczepieństwo” 
Z hejtem mierzyć się mu-

siała czy musi niejedna restau-
racja w kraju. Obelżywymi wy-
zwiskami i pogróżkami na pla-
kacie, wraz z deklaracją: „Nigdy 
dość rasizmu i faszyzmu 
w Trójmieście” została przywi-
tana w pewien sobotni poranek 
obsługa restauracji Avocado 
Vegan Spot w Gdańsku. I był to 

już drugi atak skrajnej prawicy 
na tę restaurację. Wydarzenia 
miały miejsce kilka lat temu 
i szerokim echem odbiły się 
w kraju.  

Niestety, akurat w Trójmie-
ście „hejty na wege” się powta-
rzały. Jesienią ubiegłego roku 
głośno było o nagłym zamknię-
ciu „House of Seitan”. W nagra-
niu pożegnalnym prowadzący 
restaurację wskazał jasno 
na hejt oraz akty wandalizmu. 
Seitan był znakiem rozpoznaw-
czym tego lokalu, a zasług 
w popularyzacji kuchni roślin-
nej w Trójmieście nikt mu nie 
odbierze. Tyle że wszystko 
trwało do czasu... 

Ale, uwaga! Hejtować potra-
fią tak samo boleśnie sympa-
tycy wege. Tak było w Katowi-
cach, w 2024 roku. Wówczas 
sieć restauracji „Z Liścia” – aby 
ratować się na rynku – do do-
tychczasowej wege oferty 
wprowadziła dania mięsne. 
I rozlała się naprawdę bolesna 
fala hejtu!  

Pod adresem osób zarzą-
dzających lokalami padły ta-
kie określenia jak „mordercy” 
czy „zdrajcy”. Na grupach 
zrzeszających w sieci wegan 
miano odradzać wizyty w „Z 
Liścia” i grożono, że o zmianie 
polityki gastronomicznej do-
wiedzą się dostawcy zieleniny 
i pod naporem opinii z sieci 
zrezygnują z dostarczania pro-
duktów. 

Ataki były tym bardziej 
okrutne, że „Z Liścia” to nie-
zwykła sieć lokali – działają jako 
przedsiębiorstwo społeczne. 
Otworzyło je Śląskie Centrum 
Profilaktyki i Psychoterapii, 
a pracę w restauracjach znajdo-
wały m.in. osoby, którym 
trudno odnaleźć się na standar-
dowym rynku pracy ze 
względu na uzależnienia, pro-
blemy życiowe. Uderzono za-
tem hejtersko w te słabsze 
ogniwa... ą

Prowadzący w Toruniu wege lokal „Chwast Prast 
Vegetarian Bistro” hejt na dania z seitana uznaje 
za absurdalny. Sam zaprasza swoich klientów 
przed Wielkanocą na białą kiełbasę z seitana. Natomiast 
jako organizator Wolnego Jarmarku Toruńskiego zachęca 
do zakupów swojskich wędlin od gospodarzy.Jedno się 
z drugim nie kłóci, bo dla niego jedzenie jest albo dobre, 
albo nie – na pewno nie jest „polityczne”
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Polityka na talerzu. hejt 
na lewacki schabowy

Jedna z potraw wegetariańskiej restauracji „Karrotka”
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W październiku 2025 roku Parlament Europejski poparł 
zakaz używania nazw kojarzonych z mięsem, takich jak 
„burger”, „kiełbasa”, „stek” czy „parówki” dla roślinnych 
zamienników. Celem ma być ochrona konsumentów 
przed wprowadzaniem w błąd oraz ochrona tradycyjnych 
nazw. Zgodnie z decyzją, „mięso” ma oznaczać wyłącznie 
produkty pochodzenia zwierzęcego. Zakaz taki jednak nie 
wszedł w życie. Przejść musi jeszcze całą procedurę legi-
slacyjną. (Za: Centrum Prawa Żywnościowego i Produkto-
wego) 
– Mowa tutaj o nazewnictwie stosowanym przez produ-
centów, a nie w gastronomii – dodaje Filip Malinowski, re-
staurator i prezes Fundacji Zdrowego Życia w Toruniu.

MOŻLIWE SĄ ZMIANY W NAZEWNICTWIE
Małgorzata Oberlan

Uwielbiana przez klientów 
mała wege knajpka „Karrot-
ka” w Toruniu mierzy się 
z hejtem. Cięgi dostaje m.in. 
za schabowego z seitana. Po-
dobno to zamach na kotleta, 
tradycję, polskie mięso i kul-
turową spuściznę. Znają tę 
melodię także inne wege lo-
kale w kraju.
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Katarzyna pokazuje wybitą 
szybę balkonowych drzwi, za-
stawioną płytą. Do dziś nie 
może dojść do siebie na wspo-
mnienie wydarzeń z piątku 13 
marca. Było już ciemno, gdy 
usłyszała odgłos tłuczonej 
szyby. Wszystko rozegrało się 
błyskawicznie. Przez drzwi 
balkonowe do domu wszedł 
do domu nieznany mężczy-
zna, za nim wkroczyła Kamila, 
córka Katarzyny. 

– Nie znałam tego mężczy-
zny – opowiada Katarzyna. – 
Nagle zaatakował mnie gazem 
pieprzowym. Cała byłam 
w tym gazie. Chwycili młod-
szego wnuka Mateusza, chcieli 
też zabrać starszego Oskara, ale 
on uciekł i zabarykadował się 
w swoim pokoju. Otworzył 
okno, by móc przez nie uciec. 
To Oskar zadzwonił pod 112. 

Katarzyna nie zapomni 
przeraźliwego krzyku Mate-
usza. 

– Babciu, ratuj! – krzyczał 
chłopiec, a ona nie mogła nic 
zrobić. Ten przeraźliwy krzyk 
słyszeli też sąsiedzi, którzy 
przybiegli pomóc. Ale córka 
Katarzyny zniknęła z Mate-
uszem. 

– Policja pojawiła się nawet 
szybko – wspomina Katarzyna. 
– Ale my od razu, z drugą córką, 
poprosiliśmy o pomoc prywat-
nego detektywa i jeszcze tego 
samego dnia Mateusz wrócił 
do domu. Córkę i jej pomoc-
nika zatrzymano. 

Nie mam pewności, 
czy znów nie porwie 
dziecka 
Dwójka porywaczy zabary-

kadowała się w jednym z blo-
ków na łódzkich Bałutach. By 
policja mogła się dostać 
do środka, trzeba było wywa-
żyć drzwi. 

Córkę Katarzyny zatrzy-
mano, ale po czterdziestu 
ośmiu godzinach została zwol-
niona, jej wspólnik też. Zasto-
sowano wobec niej dozór poli-
cyjny oraz zakaz zbliżania się 
do pokrzywdzonych. 

– Nie przyznali się do winy – 
mówi Paweł Jasiak, rzecznik 
prasowy Prokuratury Okręgo-

wej w Łodzi. – Mężczyzna 
wskazał, że w jego ocenie to 
kobieta jest osobą uprawnioną 
do opieki nad 8-latkiem, 
w związku z czym ich działania 
były legalne. 

Katarzyna nie może się po-
godzić z taka decyzją i zamie-
rza złożyć odwołanie. Uważa, 
że powinni zostać aresztowani. 

– Boimy się, że sytuacja się 
powtórzy – wyjaśnia. – Są 
osoby, które zrobią źle i to ro-
zumieją, wiadomo, że tego nie 
powtórzą. W przypadku mojej 
córki Kamili nie ma takiej pew-
ności. Może wrócić i powtó-
rzyć, co zrobiła. 

Jak mówi, już wcześniej 
była taka sytuacja, że Kamila 
pojawiła się przed domem 
matki i wybiła kamieniem 
szybę. 

Wnuki Katarzyny nie 
mieszkają w domu, babcia nie 
zdradza, gdzie przebywają te-
raz, bo boi się o ich bezpieczeń-
stwo. 

– Weszłam do domu tylko 
po to, by ugotować dla nich 
obiad – mówi. 

Babciu, zabierz nas 
od mamy 
Babcia chłopców jest 

wdową, mąż umarł, bardzo 
przeżywał to, co działo się ze 
starszą córką. Kamila ma dziś 

41 lat i od lat były z nią kłopoty. 
Ma dwoje dzieci z różnymi 
mężczyznami, a jej kartoteka 
nie jest czysta. 

– Miała wyrok w zawiesze-
niu – mówi jej mama. – Cie-
kawe, czy to sprawdzono, sto-
sując wobec niej dozór poli-
cyjny? 

Katarzyna od czterech lat 
opiekuje się wnukami. Matce 
ograniczono władzę rodziciel-
ską, a powodem była prze-
moc. Starszy wnuczek popro-
sił babcię, by ich zabrała 
od mamy. 

– Mateusz miał wtedy 
cztery lata – opowiada. – Pra-
wie nie mówił, był agresywny, 
znerwicowany. Udało się to 
zmienić. Chłopiec normalnie 
funkcjonuje, chodzi do szkoły. 
Bałam się, że to porwanie 
sprawi, że te cztery lata pracy 
pójdą na marne. 

Teraz najważniejsze, by 
dzieciom zapewnić bezpie-
czeństwo. Sąsiedzi zapewniają, 
że Katarzyna bardzo dobrze 
opiekuje się wnukami. 

– Są dla niej wszystkim – 
mówią. – Choć sama musi zma-
gać się z żałobą po śmierci 
męża, dzieciom niczego nie 
brakuje. 

Znana łódzka adwokat Ma-
ria Maria Wentlandt-Walkie-
wicz mówi, że sprawy tzw. po-

rwań rodzicielskich nie są rzad-
kością. 

– Niestety, bardzo często ma 
miejsce walka rodziców 
o dzieci – twierdzi mecenas 
Maria Wentlandt-Walkiewicz. 
– I niestety w wielu przypad-
kach policja jest tutaj bezradna 
lub nie reaguje. Są słabe instru-
menty, które nie pozwalają 
właściwie bronić interesu 
dzieci w sytuacji, gdy ktoś chce 
je zabrać siłą. Mamy Child 
Alert, ale to wszystko jest 
na papierze, a ważne, by za-
działało w życiu. Nie ma tu re-
guły mówiącej, że to najczę-
ściej ojcowie porywają dzieci. 
Różnie bywa, matki też doko-
nują porwań rodzicielskich. 

Maria Wentlandt-Walkie-
wicz przypomina, że pozba-
wienie kogoś wolności wbrew 
jego woli jest przestępstwem. 
Niestety, nie zawsze jest tak 
traktowane. Rodzice porywają 
dzieci, nie boją się tego robić, 
bo jest ogólnospołeczne przy-
zwolenie na tego rodzaju za-
chowania. 

Na tropie własnego 
dziecka 
Child Alert to system na-

tychmiastowego rozpo-
wszechniania wizerunku zagi-
nionego dziecka za pośrednic-
twem dostępnych mediów. To 

program, którego głównym ce-
lem jest szybsze i skuteczniej-
sze poszukiwanie dzieci i na-
stolatków, dzięki z góry ustalo-
nej procedurze postępowania. 

Jedno z takich porwań ro-
dzicielskich miało miejsce 
kilka lat temu w Gdyni. 10-letni 
wtedy Ibrahim został porwany 
na ulicy. Jego ojciec podbiegł 
do jego matki, uderzył w twarz 
i uciekł z synem. Mężczyzna 
ten mieszkał w Belgii i pocho-
dził z Maroka. Ogłoszono Child 
Alert, ale szybko go odwołano. 
Ustalono, że Ibrahim jest cały, 
zdrowy i przebywa z ojcem 
w Belgii. 

Inna taka sytuacja, też 
z udziałem obcokrajowca, 
miała miejsce w Tychach. Bab-
cia wychodziła z przedszkola 
z 3,5-letnim wnuczkiem, gdy 
nagle podjechał samochód, 
wysiadł z niego mężczyzna, 
wyrwał babci chłopca, wsadził 
do auta i odjechał. Babcia była 
prawnym opiekunem dziecka, 
a jego matka przebywała 
za granicą. Natomiast ojcem 
był 30-letni obywatel Turcji. 
Białą skodę, którą jechał Turek 
z dzieckiem, zatrzymano w Żo-
rach. Chłopiec wrócił do babci. 

Podobna historia miała 
miejsce w Lublinie. 31-letni 
mężczyzna zabrał 3-letnią 
córkę od byłej partnerki, bez jej 

zgody. Poszedł do jej mieszka-
nia i powiedział, że chce się zo-
baczyć z dzieckiem. Gdy ta 
otworzyła drzwi, wyciągnął 
z mieszkania dziewczynkę 
i uciekł. Kobieta zawiadomiła 
policję. Policjanci zauważyli 
idącego ulicą 31-latka. Szedł 
sam, bez dziecka. Okazało się, 
że dziecko zostawił na placu 
zabaw pod opieką znajomego, 
a sam poszedł do sklepu. Ojca 
dziewczynki zatrzymano, 
w organizmie miał 1,5 promila 
alkoholu, znaleziono też 
przy nim narkotyki. 

Babcię trzeba 
deportować 
Niemiła przygoda spotkała 

również 11-letniego chłopca, 
którego babcia, wbrew woli 
jego matki, chciała wywieźć 
na wieś. Odkryto to na granicy 
polsko-ukraińskiej w Korczo-
wej. 70-letnią Ukrainkę zatrzy-
mano, szybko stanęła przed są-
dem, który skazał ją na trzy 
miesiące więzienia w zawie-
szeniu na dwa lata. Deporto-
wano ją i przez osiem lat nie 
może wrócić do Polski. 

33-letni Sebastian rozstał się 
z partnerką z którą ma 2,5-let-
niego syna Macieja. Kobieta 
mieszkała w Łodzi. Podczas 
jednych odwiedzin zabrał 
dziecko na spacer. Była go-
dzina 14. Mężczyzna zapowie-
dział kobiecie, że wrócą koło 
17. Nie pojawił się, ale zaczął 
wysyłać SMS-y, że zabije siebie 
i syna. 

Matka Maćka zawiadomiła 
policję. Ta sprawdzała Las Ła-
giewnicki, drogi wylotowe 
z Łodzi, w pogotowiu był poli-
cyjny śmigłowiec. Około go-
dziny trzeciej w nocy ustalono, 
że mężczyzna z dzieckiem 
przebywa w Rykach, w woje-
wództwie lubelskim. Tam za-
trzymano mężczyznę, dziecko 
przekazano matce. 

Ta historia miała szczęśliwe 
zakończenie, ale nie zawsze 
tak jest. Ojciec 5-letniego Da-
wida wyjechał z domu w Gro-
dzisku Mazowieckim i miał go 
zawieźć do matki, do War-
szawy. Niestety, nie pojawił się 
tam, a po kilku godzinach oka-
zało się, że mężczyzna rzucił 
się pod pociąg. W porzuconym 
aucie nie było jednak chłopca. 
Po kilku dniach znaleziono 
jego ciało. Mężczyzna zabił 
syna, zanim sam popełnił sa-
mobójstwo. 

*** 
Imiona bohaterów zostały 

zmienione.

Babciu, ratunku! Mama 
po mnie przyszła!

FO
T.

 P
O

LI
C

JA

Matka, która wraz ze znajomym porwała 8-letniego syna z wioski pod Łodzią, została zatrzymana przez policję, ale 
szybko ją zwolniono. Babcia chłopca obawia się, że córka może ponownie spróbować porwania

Anna Gronczewska

Porwania dzieci nie są rzad-
ką sytuacją. Rocznie w Pol-
sce ich liczba dochodzi 
do tysiąca. Najczęściej to 
tzw. porwanie rodzicielskie. 
Takie jak w ubiegłym tygo-
dniu pod Łodzią.
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W jednym z wywiadów po-
wiedziałeś kiedyś: „Każda 
rola jest dla mnie jakimś wy-
zwaniem, nawet taka na po-
zór wydawałoby się niespek-
takularna”. Tak było z Ma-
estro w „Królu dopalaczy”?  
Ta rola akurat nie była aż tak 
mała w porównaniu z tymi, 
o których wtedy pewnie 
wspominałem. Ale faktycznie 
każdy projekt angażuje mnie 
na tyle, że czuję się za niego 
odpowiedzialny. W przy-
padku Maestro było tak, że ta 
postać bardzo mi się od po-
czątku spodobała. Nie miałem 
więc dużego dylematu czy ją 
zagrać. Jej funkcja w tej histo-
rii była dla mnie dosyć jasna. 
Została dobrze napisana 
w scenariuszu i potem ten za-
mysł zrealizowaliśmy na pla-
nie.  

Maestro to kolejna twoja rola 
na drugim planie. Tam są cza-
sem bardziej oryginalne i wy-
raziste postaci do zagrania niż 
na pierwszym?  
Tak to często bywa, że posta-
cie drugoplanowe tworzą kli-
mat scenariusza. Może to nie 
przypadek „Króla dopalaczy”, 
bo Tomek Włosok świetnie 
zagrał w tym filmie i stworzył 
wyrazistą postać. Ale już spo-
tykałem się z takimi scenariu-
szami, w których główny bo-
hater był nośnikiem tematu 
i spajał wątki poboczne, a bo-
haterowie drugoplanowi byli 
znacznie ciekawiej napisani. 
Dzieje się tak, ponieważ te po-
staci pojawiają się na ekranie 
przez krótszy czas, muszą 
więc być mocniej zarysowane, 
aby wiadomo było o co cho-
dzi.  

 „Król dopalaczy” oparty jest 
na autentycznej historii 
sprzed lat, kiedy Polskę zalała 
fala legalnych substancji psy-
choaktywnych. Ty grasz che-
mika, który je produkuje. Ma-
estro istniał w rzeczywisto-
ści?  

Nie wiem. Myślę, że musiał 
istnieć ktoś taki, kto to 
wszystko mieszał. (śmiech) 
Nie było to jednak dla mnie 
istotne, by szukać pierwo-
wzoru tej postaci i opierać się 
na kimś z realu, bo wystar-
czało mi to, co znalazłem 
w scenariuszu.  

Maestro ma żonę, dzieci i sta-
bilną pracę, ale daje się namó-
wić na zwariowany pomysł 
produkcji dopalaczy. Lubisz 
wcielać się w takie niejedno-
znacznie moralnie postaci?  
Tak naprawdę każdy z bohate-
rów „Króla dopalaczy” jest 
niejednoznaczny moralnie 
i ma coś za kołnierzem. Ma-
estro daje się wciągnąć w tę 
kabałę początkowo wbrew so-
bie. Potem największe wraże-
nie robi na nim aspekt finan-
sowy tego przedsięwzięcia. 
(śmiech)  

Nadałeś postaci Maestro 
lekko szalony ton. Tak było 
w scenariuszu czy to twoja in-
terpretacja?  
Wydaje mi się, że coś musiało 
być w scenariuszu, skoro po-
szedłem w tę stronę. Pamię-
tam, że ciekawa była kwestia 
żony Maestro, która nie poja-
wia się na ekranie, a o której 
on ciągle mówi. Najpierw się 
jej boi, a potem cieszy się, że 
jest zadowolona z faktu, że na-
gle lepiej się im powodzi. To 
chyba wyszło w trakcie na-
szych rozmów z reżyserem.  

 „Króla dopalaczy” zrealizo-
wał debiutant w fabule - Pat 
Howl. Ty jesteś aktorem z 25-
letnim doświadczeniem. 
Praca z młodym reżyserem to 
dla ciebie odświeżające do-
świadczenie?  
Nie miałem poczucia, że Pat 
jest początkującym reżyse-
rem, bo wiedział co robi i ten 
film powstawał dokładnie 
w taki sposób, w jaki on sobie 
życzył i wymarzył. Czasem 
rzeczywiście zdarza się spo-
tkać na planie kogoś niedo-
świadczonego, komu trzeba 
pomóc i wesprzeć go. Ale tu 
nie miałem takiego poczucia.  

Twoim głównym partnerem 
w „Królu dopalaczy” jest 
gwiazdor młodego pokolenia 
– Tomasz Włosok. Zobaczyłeś 
w nim trochę siebie sprzed 20 
lat?  
Obserwuję wielu młodych 
aktorów, z którymi pracuję 

w filmie i teatrze i mam wra-
żenie, że ci ludzie są o wiele 
bardziej świadomi tego, co 
robią niż ja w swoich począt-
kach.  

Z czego to wynika?  
Kiedy zaczynałem grać w fil-
mach, absolutnie nie byłem 
jeszcze osobą dojrzałą. 
Do tego inne były scenariusze 
i sposób pracy z aktorem. Te-
raz wszystko jest znacznie 
bardziej partnerskie. Nie 
mam najmniejszego powodu, 
aby narzekać na swe pierw-
sze filmy, zrealizowane 
z Marcinem Ziębińskim, Na-
talią Koryncką-Gruz czy in-
nymi reżyserami, ale chyba 
wtedy zupełnie inaczej wy-
obrażałem sobie pracę na pla-
nie niż zobaczyłem na własne 
oczy, na czym ona polega.  

Kiedyś powiedziałeś: „Trafi-
łem do aktorstwa trochę 
przez przypadek. To nie było 
moje marzenie”. Co to zna-
czy?  
Gdy dostałem się do szkoły 
teatralnej, okazało się, że je-
stem otoczony ludźmi, któ-
rzy marzyli o aktorstwie 
od dziecka. Tymczasem moja 
decyzja o zdawaniu do aka-
demii wynikała z niewiedzy 
na temat tego, co chcę w ży-
ciu robić. Po maturze trafiłem 
do nauczycielskiego studium 
języków obcych w moim ro-
dzinnym Opolu. Oczywiście 
czułem, że to nie jest to i po-
winienem poszukać czegoś 
innego. Ale te wszystkie 
etapy wchodzenia w zawód 
aktora – zdanie do szkoły te-
atralnej, pierwsza rola w fil-
mie, etat w teatrze – choć 
stały się konsekwencją moich 
wyborów, były bardziej po-
twierdzeniem, że to słuszna 
droga niż jakimś rodzajem 
walki o swoją przyszłość czy 
karierę. Po prostu byłem do-
brze rozeznany w swoich pre-
dyspozycjach – i intuicja po-
ciągnęła mnie w tę stronę.  

A co to były za predyspozy-
cje?  
Lubiłem występy na szkol-
nych akademiach, brałem 
udział w festiwalach arty-
stycznych, byłem w uczniow-
skim kółku teatralnym. 
Od małego podobało mi się 
wcielanie w różne postaci. 
Suma tych wszystkich do-
świadczeń sprawiła, że ogło-
siłem w domu, iż będę próbo-

wał zdawać do akademii te-
atralnej.  

I jak rodzice zareagowali?  
Ojciec powiedział: „No, ale 
może byś spróbował 
na prawo albo na dziennikar-
stwo?”. A ja na to: „Ale ja się 
nie interesuję ani prawem, ani 
dziennikarstwem”. Na co on: 
„A aktorstwem się interesu-
jesz?”. (śmiech) I tu miał ra-
cję. Bo ciężko było stwierdzić, 
że jestem jakimś zapalonym 
aktorem-amatorem i jest to 
jakaś wielka moja pasja.  

Ale intuicja dobrze ci podpo-
wiedziała, bo dostałeś się 
za pierwszym razem. Studio-
wanie aktorstwa w latach 90. 
wyglądało pewnie trochę ina-
czej niż dzisiaj. Dobrze wspo-
minasz tamten czas?   
Różnie. To była ciężka szkoła 
zawodowa. Bardzo dużo 
pracy, mało czasu na samo-
rozwój, dużo technicznej na-
uki. Ja miałem taki problem, 
że rzadko znajdowałem te-
maty, które mnie osobiście in-
teresowały. Często pracowa-
łem w szkole nad rzeczami, 
których nie byłem w stanie 
do końca zrozumieć i to po-
wodowało, że nie odczuwa-
łem większej pasji. Dlatego 
nie miałem w szkole poczu-
cia, że aktorstwo może być 
przyjemne. Raczej kojarzyło 
mi się ze strachem, bo nie mo-
głem zapomnieć, że jesteśmy 
poddani selekcji i część osób 
wyleci z uczelni. Z jednej 
strony szkoła dawała poczu-
cie bezpieczeństwa i była ja-
kimś kloszem, ale z drugiej ta 
presja była odczuwalna. Rze-
czywistość potem zweryfiko-
wała to, co działo się w akade-
mii – i w moim przypadku 
na plus. Wtedy wreszcie po-
czułem radość z tego zawodu.  

No właśnie: w 1999 roku poja-
wiłeś się w trzech głośnych 
filmach – „Gniew”, „Billbo-
ard” i „Amok”. Jak to się 
stało?  
Pod koniec pierwszego roku 
studiów, podobnie jak więk-

szość moich kolegów, posze-
dłem zapisać się do agencji ak-
torskiej. Zostawiłem swoje 
zdjęcia i CV – i kiedy byłem 
na drugim roku, udało mi się 
zdobyć rolę w „Gniewie”. 
A potem poszło dalej: kiedy 
na rynku pojawia się jakiś 
młody aktor, to z miejsca 
wzbudza zainteresowanie. 
Tak to się zaczęło. Ja tylko pró-
bowałem pogodzić pracę ze 
szkołą, żeby z niej nie rezy-
gnować. I jakoś się udało.  

Który z tych filmów był dla 
ciebie najważniejszy?  
Myślę, że „Gniew”. Bo był dla 
mnie początkiem wszystkiego 
i potwierdzeniem moich 
wcześniejszych wyborów ży-
ciowych. Ten plan nie był ła-
twy, ale dobrze się na nim po-
czułem. Powstał kontrower-
syjny film, który nie miał po-
zytywnych recenzji po pre-
mierze. Ale wspominam go 
dobrze. Generalnie jednak ża-
łuję, że tak wcześnie zaczą-
łem.  

Dlaczego?  
Bo tak jak mówiłem, nie mia-
łem jeszcze pełnej świado-
mości zawodowej. Tak na-
prawdę nie wiem co się tam 
do końca wydarzyło podczas 
tych zdjęć do „Gniewu”. 
(śmiech) Gdybym zaczął póź-
niej, pewnie byłbym w stanie 
lepiej wykorzystać tamten 
czas. Tymczasem byłem 
wtedy totalnym dzieckiem. 
No ale było, jak było i już tego 
nie cofniemy.  

Te trzy filmy przyniosły ci 
od razu dużą popularność. 
Jak sobie z tym poradziłeś?  
To były czasy przed interne-
tem. Dlatego ten mój początek 
był zupełnie inny niż początek 
młodych aktorów dzisiaj. Nie 
odczułem jakoś specjalnie tej 
swojej popularności. Oczywi-
ście byłem zapraszany na fe-
stiwale, czytałem o sobie 
w magazynach filmowych, ale 
tylko tyle. Nie było to tak roz-
buchane jak dzisiaj.  

Potem stałeś się ulubionym 
aktorem Przemysława  Woj-
cieszka. Zagrałeś w jego 
dwóch ważnych filmach: 
„Głośniej od bomb” i „W dół 
kolorowym wzgórzem”. 
Mieliście wyjątkowe porozu-
mienie?  
Udział w „Głośniej od bomb” 
okazał się dla mnie kluczo-

wym momentem w karierze. 
Wtedy po raz pierwszy byłem 
w stanie w pełni podpisać się 
pod tym, co zrobiłem. Ten 
film był strzałem w dziesiątkę: 
w sensie atmosfery pracy 
na planie, tematyki i proble-
mów. Dlatego autentycznie 
poczułem się częścią tego pro-
jektu. To oczywiście wszystko 
dzięki Przemkowi, który to 
wszystko napisał, wyreżyse-
rował i wyprodukował. Po-
dobnie było z „W dół koloro-
wym wzgórzem”. To były su-
per doświadczenia, ale nasze 
relacje z Przemkiem nie były 
takie całkiem słodkie. Tak cza-
sem bywa: artystyczne tarcia, 
przy zachowaniu szacunku 
dla drugiej osoby, są tym, 
na czym powinna polegać ta 
praca. Nie może być za miło, 
bo wtedy człowiek usypia.  

U Magdy Piekorz w „Senno-
ści” zagrałeś geja, który boi 
się przyznać do swej orienta-
cji przed tradycyjną rodziną. 
To był rok 2008. Miałeś po-
czucie, że przełamujesz jakieś 
tabu w polskim kinie?  
W ogóle nie myślałem o tym 
w ten sposób. Bardzo podobał 
mi się scenariusz napisany 
przez Wojciecha Kuczoka. 
Mocno utożsamiłem się 
z moją postacią: z jej wrażli-
wością i relacją rodzinną. Dla-
tego dobrze mi się pracowało 
na planie tego filmu.  

Za występ w „33 scenach z ży-
cia” zostałeś nominowany 
do Orła za najlepszą drugopla-
nową rolę męską. To była rze-
czywiście wyjątkowa rola?  
To była dobra rola. Generalnie 
pomysł na ten film był cie-
kawy. Tematyka bardzo 
ciężka i osobista dla Małgo-
rzaty Szumowskiej: śmierć 
obojga rodziców. Podane to 
zostało jednak w absurdalnie 
śmieszny sposób. Ale chyba 
tak właśnie wygląda życie. Ta 
moja postać podbijała ten 
kontrast, bo często pojawiała 
się w kontrze do klimatu danej 
sceny i wnosiła ten absur-
dalny humor. To zabieg, który 
zawsze świetnie działa. Dla-
tego uwielbiam takie postacie.  

Za sprawą tych filmów wy-
specjalizowałeś się w rolach 
współczesnych bohaterów 
uwikłanych w obyczajowe 
i społeczne mechanizmy Pol-
ski początku XXI wieku. Czu-
łeś się w nich najlepiej?  

Rafał Maćkowiak: Zupełnie inaczej 
wyobrażałem sobie pracę na planie,  
niż zobaczyłem na własne oczy
Paweł Gzyl

Właśnie oglądamy go w ki-
nach w filmie „Król dopala-
czy”. Choć nie gra głównej 
roli, od razu zwraca na siebie 
uwagę. Nam Rafał Maćko-
wiak opowiada o tym, jak zo-
stał aktorem trochę przez 
przypadek – ale okazało się, 
że to właśnie ten zawód, 
w którym się spełnia.

Obserwuję wielu  
młodych aktorów  
i mam wrażenie, że ci 
ludzie są o wiele bar-
dziej świadomi tego, co 
robią, niż ja w swoich  
początkach 
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Ludzie mają potrzebę przypi-
nania aktorom jakichś łat 
i wsadzania do szuflad. Dla-
tego nie miałem w tamtym 
czasie możliwości doświad-
czenia czegoś innego. Nie 
mogłem więc stwierdzić, że 
w tych rolach czuję się najle-
piej lub nie czuję się dobrze. 
Kiedy byłem na castingu 
do jakiegoś historycznego 
filmu, to usłyszałem, że je-
stem „współczesny”. To mo-

głaby i być cenna uwaga, 
tylko ja jej wtedy kompletnie 
nie rozumiałem. Nie wiedzia-
łem w tamtym momencie co 
to znaczy być „współcze-
snym”. Traktuję aktorstwo 
jako możliwość próbowania 
różnych rzeczy, ale jak to 
zwykle bywa, trzeba do tego 
przekonać bardzo wielu lu-
dzi. Bo oni dokładnie wiedzą 
jaki jesteś i żeby zdobyć ich 
zaufanie i udowodnić, że 

masz potencjał też na inne 
role, to cały czas ciężka 
praca.  

Po filmie „Wieża” postrze-
gano cię wręcz jako głos poko-
lenia 30-laków, jak kiedyś 
Lindę czy Cybulskiego. Mia-
łeś takie ambicje?  
Nawet nie mam zielonego 
pojęcia co miałoby to zna-
czyć. Żeby tak było, musiał-
bym mieć większy wpływ 

na role, które gram. A to nie 
takie proste.  

Początkowo nie chciałeś grać 
w serialach. Z czasem przeko-
nałeś się jednak do nich. Co 
sprawiło, że zmieniłeś zda-
nie?  
Telewizja się zmieniła. Kiedy 
deklarowałem, że nie mam 
ochoty grać w serialach, domi-
nowały w niej przysłowiowe 
„tasiemce”. Rzadko zdarzały 
się zamknięte historie. Kiedy 
aktor decydował się na wy-
stęp w takim „tasiemcu”, 
wchodził w machinę, która co 
prawda dawała mu poczucie 
bezpieczeństwa, wypływa-
jące ze stałej pracy, ale nie ofe-
rowała żadnego wpływu 
na jakość danego przedsię-
wzięcia. I ja bałem się tego. 
W momencie pewnego kry-
zysu finansowego, dołączy-
łem jednak do „Na dobre 
i na złe”, ale szybko okazało 
się, że to praca jak przy taśmie 
w fabryce.  

Kiedy przyszła zmiana?  
Gdy pojawiła się propozycja 
realizacji „Ekipy”. Począt-
kowo się wahałem, ale prze-
konało mnie, że reżyserować 
będą Agnieszka Holland, Ka-
sia Adamik i Magdalena Łazar-
kiewicz, a na planie spotkam 
świetnych aktorów. Już 
na pierwszych próbach byłem 
pod wrażeniem tego, że czy-
tamy wspólnie scenariusz 
i dyskutujemy o nim. Potem 
na planie był pełen profesjo-
nalizm i komfort pracy. I po-
wstał wyjątkowy serial w hi-
storii polskiej telewizji.  

To w serialu widzieliśmy cię 
ostatnio w głównej roli – 
w kryminalnym „Herkule-
sie”. Zagrałeś tam chyba tro-
chę siebie – nadwrażliwego in-
trowertyka.  
(śmiech) Choć mam pewne 
wspólne cechy z tą postacią, 
to jednak wydaje mi się, że 
jest ona daleko ode mnie. Aż 
takim introwertykiem nie je-
stem. Herkules jest prawdo-
podobnie w spektrum auty-
zmu – i choć nie było to zdefi-
niowane w scenariuszu, od-
czuwałem przez to dużą wol-
ność w kreowaniu tego boha-
tera. Miałem bowiem przeko-
nanie, że jest zdecydowanie 
inny niż ja. Dlatego bardzo po-
lubiłem tę postać.  

Szkoda, że skończyło się 
na jednym sezonie.  
To prawda. Takie zakończenie 
projektu jest zawsze przykre, 
jeśli gra się dużą i ciekawą 
rolę. Cóż - jesteśmy zależni 
od czyichś decyzji, które nie 
do końca są dla nas zrozu-
miałe. Tak to bywa w telewi-
zji. Musiałem się więc z tą po-
stacią pożegnać.  

Kiedyś powiedziałeś: „Dla 
mnie teatr to jest miejsce, 
gdzie się jeszcze eksperymen-
tuje, gdzie się ryzykuje”. 
W filmie nie ma na to szans?  

Chodzi o czas na przygotowa-
nie postaci. Marzę o takim 
momencie, który może przyj-
dzie kiedyś w przyszłości, 
kiedy twórcy filmowi i telewi-
zyjni zrozumieją, że aby coś 
dobrze zrobić, potrzebny jest 
czas. Tymczasem na planie fil-
mowym nigdy nie ma czasu. 
Wszystko robi się szybko 
i człowiek w dużej mierze 
zdany jest tylko na siebie 
i na to, co umie. A to sprawia, 
że nie jest w stanie wszyst-
kiego odpowiednio przepra-
cować. W teatrze mamy wię-
cej czasu na próby. Dzięki 
temu możemy więcej przemy-
śleć i przetrawić, a potem wy-
mienić się tym z innymi i cze-
goś się od nich nauczyć. Dla-
tego to teatr jest dla mnie 
miejscem samorozwoju. Pew-
nie poza nim też może to być 
możliwe, ale wymaga od ak-
tora dużego samozaparcia. 
W teatrze mamy też częstszy 
kontakt z literaturą, z dobrym 
scenariuszem, z czymś, co 
działa na tym poziomie, co ma 
sens, jest głębokie i jest jakąś 
formą.  

Od ponad 20 lat występujesz 
w TR Warszawa. Etat daje po-
czucie stabilizacji?  
Teatr w Polsce jest totalnie 
niedofinansowany. Kiedy 
osiąga się pewien wiek i poja-
wia się rodzina, trudno trakto-
wać go jako coś więcej niż 
hobby. (śmiech) Dlatego jest to 
pewna stabilizacja, ale 
na pewno nie w sensie finan-
sowym, tylko raczej w sensie 
zawodowym, jako baza, która 
pozwala zamknąć się na 2-3 
miesiące i pracować nad rolą.  

Grałeś w teatrze u Jarzyny, 
Warlikowskiego, Zanussiego, 
Jandy. Te bogate doświadcze-
nia teatralne mają przełoże-
nie na pracę w filmie i telewi-
zji?  
Bywa tak. Aczkolwiek mam 
wrażenie, że są to dwa zupeł-
nie inne światy. Znam nie-
wielu reżyserów filmowych, 
którzy chodzą do teatru. 
(śmiech) Są to ci twórcy, któ-
rzy stawiają na aktora w swo-
ich projektach. Nie jest to jed-
nak powszechne.  

Mówisz o sobie: „Zachowuję 
się jak człowiek starej daty”. 
To dlatego nie jesteś obecny 
w mediach społecznościo-
wych i stronisz od świata cele-
brytów?  
(śmiech) Kompletnie nie ro-
zumiem tego świata. Jest we 
mnie duży opór przed obec-
nością w social mediach. 
Oczywiście wiem, że to dzi-
siaj ważny element autopro-
mocji, nawet mam Instagram, 
ale niespecjalnie coś robię, 
żeby gromadzić swoich follo-
wersów. Po prostu nie wiem 
kto jest tam po drugiej stronie 
i co mam do niego powie-
dzieć. Traktuję więc social 
media jako swego rodzaju 
chorobę, której nie jestem 
w stanie pojąć.  

Nie masz wrażenia, że coś 
przez to tracisz jako aktor?  
Myślę, że tak. Już wielokrot-
nie odczułem, że weryfikacja 
pod kątem popularności 
w social mediach jest istotna 
dla osób, które decydują 
o obsadach w filmach i seria-
lach. Szczególnie tych ko-
mercyjnych. Jestem przeko-
nany, że to się dziś bardziej 
liczy niż umiejętności, które, 
niestety, znacznie trudniej 
zweryfikować.  

Pewnie twoja córka Lila le-
piej sobie radzi w mediach 
społecznościowych. Tym 
bardziej że też wkracza 
w świat filmu – i nawet nie-
dawno zagraliście razem 
w serialu „Udar”. Jak było?  
„Udar” to jedno z najważ-
niejszych doświadczeń arty-
stycznych niezwiązanych 
z teatrem w mojej karierze 
w ostatnich latach. To coś ta-
kiego, w czym częściej 
chciałbym brać udział – jeżeli 
chodzi o scenariusz i postać, 
którą gram, ale też jeśli cho-
dzi o towarzystwo: reżyse-
rów i obsadę. Oczywiście 
ważne jest też to, że w tym 
serialu zagrałem po raz 
pierwszy z kimś tak mi bli-
skim. Przez to, że dookoła 
byli świetni profesjonaliści, 
miałem komfort obserwowa-
nia Lili jako partnerki, a nie 
osoby, z którą jestem emo-
cjonalnie związany 
i nad którą muszę czuwać 
jako ojciec. Była świetnie za-
opiekowana i świetnie sobie 
radziła, a ja mogłem całkowi-
cie skupić się na sobie.  

Myślisz, że Lila pójdzie 
za ciosem i zwiąże swe doro-
słe życie z aktorstwem?  
Nie wiem. Zobaczymy. Jest już 
prawie dorosła, więc pozwa-
lamy jej samej zdecydować.  

Nie jest tajemnicą, że twoja 
żona Vasina jest cenioną 
projektantką mody gwiazd 
popu i rocka. Chodzisz 
w ubraniach jej pomysłu?  
(śmiech) Tylko i wyłącznie. 
To są moje ulubione ubrania. 
Żona mi dobiera garderobę.  

Myślisz, że dwaj twoi syno-
wie dla odmiany pójdą 
w ślady mamy i zostaną pro-
jektantami mody?  
Jeżeli chodzi o synów, to są 
oni jedną wielką zagadką.  

Jesteście ponoć z żoną jak 
ogień i woda, bo macie kom-
pletnie inne charaktery. Jak 
udało wam się przetrwać ra-
zem tyle lat i stworzyć sta-
bilną rodzinę?  
Może właśnie to jest sekret 
takiego udanego związku – 
że ludzie się dopełniają.  

Kiedyś powiedziałeś: „W ży-
ciu często ratuje nas mój 
spokój i jej poczucie hu-
moru”. Nadal się to spraw-
dza?  
Tak. Nieustannie. 

 Rafał Maćkowiak: Traktuję aktorstwo jako możliwość próbowania różnych rzeczy, ale jak 
to zwykle bywa, trzeba do tego przekonać bardzo wielu ludzi 
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W NUMERZE: 
Świąd skóry czy 
nadmierna potliwość 
mogą być objawami 
nowotworu 
Jakie nowotwory najczęściej 
dotykają kobiety, a jakie męż-
czyzn? Na co warto zwracać 

uwagę, by w porę zauważyć 
niepokojące objawy? Czym jest 
onkologia precyzyjna i jak im-
munoterapia wspiera leczenie 
nowotworów? O te i inne kwe-
stie pytamy dr Izoldę Mrochen-
Domin, laureatkę I miejsca 
w kategorii Onkolog roku 2025 
w Plebiscycie HIPOKRATES.

Zaskakujące wyniki analiz 
wykazały, że mleko może na-
wadniać skuteczniej niż woda 
i choć brzmi to paradoksalnie, 
istnieje ku temu logiczne uza-
sadnienie.  

Nieoczekiwany mistrz 
nawadniania: mleko 
Pierwszym wiarygodnym 

źródłem, które zwróciło 
uwagę na to zagadnienie, 
było brytyjskie badanie 
z 2007 roku opublikowane 
w bazie PubMed, analizujące 
wpływ różnych napojów 
po wysiłku fizycznym.  

Wyniki zaskoczyły wielu: 
mleko powodowało mniejsze 
wydalanie moczu w porów-
naniu z wodą, utrzymując do-
datni poziom nawodnienia 
nawet do pięciu godzin 
po spożyciu, podczas gdy 
inne napoje wykazywały 
krótszy efekt nawadniający, 
trwający około jednej go-
dziny. 

Dziesięć lat później kolejne 
badanie przeprowadzone 
na Uniwersytecie Limerick 
w Irlandii potwierdziło tę ob-
serwację.  

Po raz kolejny mleko oka-
zało się bardziej skuteczne niż 
woda w utrzymywaniu na-
wodnienia, dzięki składni-
kom odżywczym, takim jak 
sód, białko i tłuszcz, które 
współpracują ze sobą, aby 
spowolnić utratę płynów 
w organizmie.  

To zwycięskie trio zapo-
biega „wysychaniu” organi-
zmu, co może się łatwo zda-
rzyć w palącym lipcowym 
słońcu. 

Jeszcze bardziej komplek-
sowe było badanie z 2016 
roku, opublikowane w Ame-
rican Journal of Clinical 
Nutrition, w którym porów-
nano 13 różnych napojów 

na próbie 72 mężczyzn. 
Od piwa, przez herbatę, kawę, 
soki i napoje gazowane, 
po mleko pełne i od-
tłuszczone oraz specjalne roz-
twory nawadniające, to wła-
śnie mleko i roztwory nawad-
niające osiągnęły najlepsze 
wyniki pod względem sku-
teczności nawodnienia. 

Dlaczego mleko 
nawadnia lepiej  
niż woda? 
To skład mleka sprawia, że 

jest ono bardziej nawadnia-
jące niż woda. Woda, pozba-
wiona substancji spowalnia-
jących jej przejście przez 
przewód pokarmowy, jest 
szybko wchłaniana i wyda-
lana z organizmu.  

Natomiast mleko zawiera 
elektrolity, takie jak sód i po-
tas, a także kalorie i białka, 
które wydłużają czas przeby-

wania płynów w żołądku 
i zmniejszają produkcję mo-
czu. Oznacza to, że organizm 
dłużej zatrzymuje przyjęte 
płyny, zapewniając trwalsze 
nawodnienie. 

Tego błędu unikaj! 
Mleko odtłuszczone szcze-

gólnie wyróżnia się wysoką 
zdolnością nawadniania, 
dzięki zawartości elektrolitów 
i mniejszej ilości kalorii w po-
równaniu do mleka pełnego, 
bez tłuszczu, który przy czę-
stym spożyciu może obciążać 
organizm. 

Należy jednak unikać 
błędu polegającego na trakto-
waniu mleka jako zamiennika 
wody, spożywanego w du-
żych ilościach przez cały 
dzień.  

Badania wskazujące 
na właściwości nawadniające 
mleka mają pewne ogranicze-
nia, takie jak niewielka liczba 
uczestników i krótki czas 
trwania.  

Ponadto mleko dostarcza 
kalorii i białka, które, choć 
wspomagają nawodnienie, 
wpływają na dzienny bilans 
energetyczny, co jest istotne 
dla osób pragnących uniknąć 
nadmiaru kalorii. 

W rzeczywistości oficjalne 
zalecenia nadal wskazują 
wodę jako podstawę prawi-
dłowego nawodnienia.  

Żaden napój nie powinien 
jej całkowicie zastępować, 
choć mleko może stanowić 

cenne uzupełnienie w okre-
ślonych sytuacjach – na przy-
kład po intensywnym wy-
siłku fizycznym lub w okre-
sach dużych upałów, gdy 
wzrasta ryzyko odwodnienia. 

Woda czy mleko.  
Co wybrać? 
Wobec tych ustaleń na-

suwa się naturalne pytanie: 
woda czy mleko – który napój 
wybrać, by skutecznie się na-
wodnić? Najlepszą odpowie-
dzią jest zachowanie równo-
wagi. 

Woda pozostaje niezbędna 
– prosta, bezkaloryczna i ide-
alna do codziennego, regular-
nego spożycia.  

Mleko natomiast, dzięki 
zdolności dłuższego zatrzy-
mywania płynów w organi-
zmie, może być przydatne 
w określonych sytuacjach, 
zwłaszcza dla osób potrzebu-

jących dodatkowej energii 
przy jednoczesnym nawod-
nieniu. 

W najgorętsze dni 
szklanka zimnego mleka 
może stanowić uzupełnienie 
wody, nie jej zamiennik, za-
pewniając dłuższe nawodnie-
nie bez konieczności sięgania 
po napoje słodzone czy gazo-
wane. 

Podsumowując: woda to 
podstawa codziennego na-
wodnienia, natomiast mleko 
zasługuje na miano wyjąt-
kowo nawadniającego na-
poju, który może stanowić 
cenne wsparcie, szczególnie 
gdy upał wzmaga potliwość 
i zwiększa ryzyko odwodnie-
nia.  

Dlaczego więc nie sięgać 
po oba napoje naprzemien-
nie, by skutecznie nawodnić 
organizm i lepiej znieść letnie 
upały?

Katarzyna Wąś-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Zgodnie z zaleceniami Euro-
pejskiej Rady Informacji 
o Żywności (EUFIC) należy 
spożywać co najmniej 2,5 litra 
wody dziennie. Choć woda 
uchodzi za najlepszy wybór, 
badania wskazują coś innego.

To nie woda jest najbardziej 
nawadniającym napojem

W utrzymywaniu nawodnienia mleko okazało się bardziej skuteczne niż woda 
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ZA TYDZIEŃ: 

Woda to podstawa co-
dziennego nawodnienia, 
a mleko zasługuje 
na miano nawadniają-
cego napoju, który sta-
nowi cenne wsparcie

a Gruźlica to nadal realne 
zagrożenie. Objawia się nie 
tylko kaszlem. Jak ją rozpo-
znać i leczyć? 
a NFZ alarmuje: Polacy nie 
chcą się leczyć w sanato-
riach
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Świąd skóry albo nadmierna potliwość  
mogą być objawami nowotworu

Katarzyna Wąś-Zaniuk, Strona 
Zdrowia: Z jakimi nowotwo-
rami najczęściej zmagają się 
kobiety, a z jakimi mężczyźni? 
Izolda Mrochen-Domin, spe-
cjalistka chorób wewnętrznych 
i onkologii klinicznej: U kobiet 
dominują rak piersi, rak płuca, 
rak jelita grubego oraz nowo-
twory narządów rodnych – jaj-
nika, trzonu macicy i szyjki 
macicy. Jeśli chodzi o męż-
czyzn, rak płuca, rak jelita gru-
bego, rak żołądka, rak prostaty, 
pęcherza moczowego. 

Czy na podstawie swojego do-
świadczenia może pani wska-
zać nowotwór szczególnie 
trudny do leczenia? 
W przypadku nowotworów 
uznawanych za najbardziej 
agresywne kluczowe znacze-
nie ma przede wszystkim sto-
pień zaawansowania choroby. 
Jeśli pacjent trafia do nas 
w czwartym stadium, czyli naj-
wyższym, gdy obecne są już 
zmiany przerzutowe, prak-
tycznie każdy nowotwór może 
być bardzo trudny do leczenia, 
ponieważ wówczas terapia naj-
częściej ma charakter palia-
tywny. Istotny jest także sto-
pień złośliwości histologicznej, 
czyli tzw. stopień określający 
jak agresywny jest nowotwór. 
Na podstawie tych informacji, 
które pozyskujemy z badania 
histopatologicznego możemy 
przewidzieć, jakie mogą być 
efekty naszego leczenia. Z mo-
jej perspektywy klinicznej jed-
nym z największych wyzwań 
pozostaje rak trzustki. To no-
wotwór podstępny, często 
słabo reagujący na leczenie. 
Oczywiście, obecnie dysponu-
jemy coraz szerszym wachla-
rzem metod terapeutycznych, 
w tym nowoczesnymi tera-
piami celowanymi, immunolo-
gicznymi, jednak mimo postę-
pów rak trzustki nadal pozo-
staje dla mnie szczególnie wy-
magającym przeciwnikiem. 
Może rozwijać się bezobja-
wowo, podobnie jak nowo-
twory żołądka. Objawy bywają 
bardzo dyskretne, a nagle oka-
zuje się, że pacjent ma już prze-
rzuty do wątroby. 

Zapewne spotyka się pani z pa-
cjentami, którzy czują się do-
brze, funkcjonują normalnie, 
a mimo to diagnoza ujawnia 

już bardzo zaawansowaną 
chorobę nowotworową z prze-
rzutami? 
Niedawno trafiła do mnie 
młoda czterdziestoletnia pa-
cjentka z rakiem żołądka. Nie 
miała typowych objawów dla 
tego typu raka ani wstrętu 
do mięsa czy spadku masy 
ciała. Prowadziła bardzo higie-
niczny tryb życia: dbała o sen, 
aktywność fizyczną i dietę. 
Była osobą wyjątkowo świa-
domą zdrowotnie. Jedynym 
objawem, który ją zaniepokoił, 
była uporczywa czkawka, 
na tyle nasilona, że wybudzała 
ją w nocy. Początkowo podej-
rzewano niestrawność, nieto-
lerancje pokarmowe czy nawet 
celiakię, dlatego zaczęła elimi-
nować z diety różne produkty. 
Czkawka jednak nie ustępo-
wała, więc zgłosiła się do ga-
strologa. W wywiadzie wspo-
mniała jeszcze o zlewnych po-
tach, co początkowo sugero-
wało raczej tło hormonalne 
tych dolegliwości lub okres 
menopauzalny. Ostatecznie le-
karz zlecił gastroskopię i bada-
nie wykazało rozległą zmianę 
nowotworową żołądka z prze-
rzutami do wątroby. Okazało 
się, że jest to rak żołądka o ty-
pie histopatologicznym śluzo-
wym, który bywa szczególnie 
podstępny i trudny do uchwy-
cenia w badaniach obrazowych 
i endoskopowych. 

Kontynuując wątek tej pa-
cjentki. Jakie metody leczenia 
stosuje się, gdy choroba jest 
już rozsiana i obejmuje inne 
narządy? 
Obecnie pacjenci mają możli-
wość kwalifikacji do progra-
mów lekowych finansowa-
nych przez Ministerstwo Zdro-
wia. Ta pacjentka została do ta-

kiego programu zakwalifiko-
wana. Otrzyma terapię skoja-
rzoną, tj. chemioterapię wraz 
z immunoterapią, czyli lecze-
nie celowane molekularnie. 
W jej przypadku badania re-
ceptorów na komórkach raka 
wykazały określone mutacje, 
co umożliwia zastosowanie te-
rapii z najwyższej dostępnej 
obecnie półki. Mam nadzieję, 
że zatrzymamy chorobę. 

W jaki sposób organizm może 
sygnalizować rozwijający się 
proces nowotworowy poprzez 
objawy pozornie niezwiązane 
z chorobą? 
Na przykład przewlekły świąd 
skóry bardzo często interpreto-
wany jest jako objaw alergii czy 
chorób dermatologicznych, 
tymczasem może on wyprze-
dzać rozpoznanie choroby no-
wotworowej nawet o kilka 
do kilkunastu miesięcy. Mylące 
mogą być także zlewne poty, 
ponieważ łatwo je przypisać ta-
kim przyczynom jak zaburze-
nia lękowe, zmiany hormo-
nalne. Tymczasem w niektó-
rych przypadkach mogą one 
pełnić rolę wczesnego sygnału 
rozwijającej się choroby nowo-
tworowej. Mechanizm poja-
wiania się takich objawów, jak 
zlewne poty czy przewlekły 
świąd skóry, wiąże się z tzw. 
objawami paraneoplastycz-
nymi. Są to symptomy wywo-
łane niebezpośrednio przez 
sam guz, lecz przez działanie 
komórek nowotworowych 
i substancji, które one wydzie-
lają. Mogą to być hormony lub 
substancje podobne do hor-
monów, cytokiny czy też uru-
chamianie mechanizmów au-
toimmunologicznych kiedy 
układ odpornościowy pacjenta 
reaguje na antygeny nowo-

tworu. Ważny jest tez fakt, aby 
móc zobrazować nowotwór 
w standardowych badaniach 
obrazowych, musi osiągnąć 
określoną masę – 1 centymetr 
średnicy, objętość – 1 centy-
metr sześcienny. Substancje 
wydzielane przez komórki no-
wotworowe mogą wywoływać 
różne reakcje w organizmie, ta-
kie jak spadek masy ciała, za-
burzenia metaboliczne, nad-
mierną potliwość czy właśnie 
przewlekły świąd skóry. Dla-
tego takie objawy nie powinny 
być bagatelizowane, nawet je-
śli na pierwszy rzut oka wydają 
się błahymi dolegliwościami. 
W codziennym życiu łatwo je 
tłumaczyć drobnymi przyczy-
nami, zmianą proszku do pra-
nia, kosmetyku czy podrażnie-
niem skóry. 

Czy mogłaby pani wytłuma-
czyć, na czym polega onkolo-
gia precyzyjna oraz immuno-
terapia w onkologii? 
Onkologia precyzyjna polega 
na dostosowaniu leczenia 
do indywidualnych cech ko-
mórek nowotworowych i pro-
filu konkretnego pacjenta. 
Większość, a dziś praktycznie 
każdy nowotwór, posiada 
pewne mutacje w swojej „ge-
netyce”. Na przykład w raku je-
lita grubego komórki nowo-
tworowe mogą mieć mutacje 
w genach KRAS, NRAS, BRAF, 
w układzie niestabilności mi-
krosatelitarnej lub w DMMR, 
co oznacza defekt niewydol-
ność systemu naprawy błędnie 
sparowanych zasad DNA. Ba-
damy mutacje, receptory, geny 
aby móc zastosować celowane 
terapie, które działają dokład-
nie na określony defekt w ko-
mórce nowotworowej. W Pol-
sce, podobnie jak w Europie, 

dostępne są nowoczesne pre-
paraty immunokompetentne, 
które można łączyć też z che-
mioterapią. Na przykład 
w przypadku raka jelita gru-
bego z wysokim stopniem nie-
stabilności mikrosatelitarnej 
tzw. MSI HG w przypadku cho-
roby z przerzutami możemy 
od razu zastosować immuno-
terapię, leczenie, które sku-
tecznie przedłuża życie pa-
cjenta, jest stosunkowo mało 
toksyczne, choć może powo-
dować immunologiczne powi-
kłania. Również w nowotwo-
rach, jak rak jajnika, pojawiły 
się cząsteczki leków blokują-
cych rozwój guza w zależności 
od obecnej mutacji. To właśnie 
jest leczenie celowane, immu-
nokompetentne i spersonalizo-
wane, dopasowane do charak-
terystyki konkretnego nowo-
tworu u pacjenta, które niewąt-
pliwie jest przełomem w onko-
logii XXI wieku. Jeszcze kilka-
naście lat temu mieliśmy 
do dyspozycji tylko klasyczne 
leki, jak 5-fluorouracyl. W 2009 
roku, kiedy zdobyłam specjali-
zację w onkologii klinicznej, 
immunoterapia była bardzo 
ograniczona. Dziś natomiast 
dostępnych jest dużo progra-
mów lekowych finansowa-
nych przez Narodowy Fun-
dusz Zdrowia, dzięki którym 
pacjenci spełniający odpo-
wiednie kryteria, w tym obec-
ność określonej mutacji, mogą 
otrzymać nowoczesne, sku-
teczne leczenie. 

Jeśli mowa o programie leko-
wym. Czy są jakieś ogranicze-
nia wiekowe? Na przykład, czy 
pacjentka w wieku 78 lat mo-
głaby otrzymać taki lek, czy 
już niekoniecznie? 
Żaden program lekowy w on-
kologii nie przewiduje górnej 
granicy wieku. Jedynym wy-
mogiem jest ukończone 18 lat. 
Wiek pacjenta sam w sobie nie 
wyklucza uczestnictwa w pro-
gramie, więc nawet pacjentka 
mająca 75 czy 78 lat może być 
zakwalifikowana do leczenia, 
jeśli spełnia pozostałe kryteria 
włączenia do odpowiedniej te-
rapii. Oczywiście przy kwalifi-
kacji uwzględnia się stan 
sprawności pacjenta, oceniany 
w skali Karnowskiego lub Zu-
brod, oraz choroby współist-
niejące, wyniki badań laborato-
ryjnych i obrazowych. Musimy 
mieć pewność, że pacjentka 
będzie w stanie w pełni i świa-
domie uczestniczyć w terapii. 
Dostosować się do harmono-
gramu leczenia i badań kontro-
lnych. W większości progra-
mów pacjent wymaga oceny 
efektu terapii co 12 tygodni, np. 
w formie tomografii kompute-
rowej z kontrastem, aby moni-

torować skuteczność leku, 
efekt leczenia.Dlatego starszy 
pacjent może potrzebować 
wsparcia w organizacji lecze-
nia, ale formalnie wiek nie sta-
nowi ograniczenia. Jeśli pa-
cjent spełnia wszystkie kryte-
ria medyczne, może otrzymać 
terapię. 

Czy choroby współistniejące 
mogą stanowić przeciwwska-
zanie do zastosowania che-
mioterapii lub immunoterapii 
u pacjentów onkologicznych? 
Tak, choroby współistniejące 
mają istotne znaczenie 
przy kwalifikacji do leczenia. 
W przypadku immunoterapii, 
przeciwwskazaniem są przede 
wszystkim choroby autoim-
munologiczne — wynikają one 
bezpośrednio z mechanizmu 
działania leku, więc w takich 
sytuacjach terapii nie można 
zastosować. W przypadku che-
mioterapii oceniamy ogólny 
stan zdrowia pacjenta. 
Na przykład osoby po ciężkich 
zawałach, z niewydolnością 
nerek czy po zabiegach kardio-
logicznych z niewydolnością 
serca, gdy frakcja wyrzutowa 
spada poniżej określonego 
progu, wymagają ostrożności, 
bo nie wszystkie leki cytotok-
syczne są dla nich bezpieczne. 
Ważne jest też nastawienie pa-
cjenta: jeśli nie jest w stanie 
współpracować i stosować się 
do harmonogramu leczenia 
oraz badań kontrolnych, np. to-
mografii co 12 tygodni, terapia 
może być niemożliwa do bez-
piecznego przeprowadze-
nia.Czasem zdarzają się też sy-
tuacje, gdy pacjent ma choroby 
współistniejące lub deficyty 
poznawcze, np. chorobę Al-
zheimera, ale posiada odpo-
wiednią opiekę rodziny i biolo-
gicznie nadaje się do leczenia. 
Miałam pacjentkę starszą z roz-
sianym rakiem trzonu macicy, 
dzięki wsparciu córki mogła 
przejść pełny cykl chemiotera-
pii i radioterapii i do tej pory 
funkcjonuje w dobrym stanie. 
Są jednak przypadki, kiedy po-
stęp choroby lub powikłania 
po stosowanym leczeniu onko-
logicznym uniemożliwiają 
kontynuację chemioterapii, 
na przykład przewlekła neu-
tropenia, nasilona anemia czy 
ogólne osłabienie. W takich sy-
tuacjach kierujemy pacjenta 
na alternatywne formy lecze-
nia: radioterapię, leczenie 
przeciwbólowe oraz terapię 
wspomagającą, hospicyjną, 
hormonoterapię. Oczywiście 
nie wszystkie nowotwory po-
zwalają na takie rozwiązania, 
ale w wielu przypadkach 
umożliwia to poprawę kom-
fortu życia i kontrolę objawów 
choroby.

Katarzyna Wąś-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

O nowotworach mówi dr 
Izolda Mrochen-Domin, lau-
reatka I miejsca w kategorii 
Onkolog Roku 2025 w Plebi-
scycie HIPOKRATES. Lekar-
ka pracuje w Katowickim 
Centrum Onkologii.

Dr Izolda Mrochen-Domin – Onkolog Roku 2025 w Plebiscycie HIPOKRATES
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Silni na zewnątrz, samotni w kryzysie. 
Mężczyźni rzadziej proszą o pomoc

W Polsce nawet ok. 85 proc. sa-
mobójstw popełniają męż-
czyźni. Wciąż działa silny spo-
łeczny wzorzec „twardego męż-
czyzny”, który ma radzić sobie 
sam i dobrze działać pod presją. 

Choć w przestrzeni publicz-
nej temat zdrowia psychicznego 
pojawia się coraz częściej, męż-
czyźni nadal rzadziej niż kobiety 
korzystają z pomocy specjali-
stów. 

Potwierdzają to również 
dane. W Polsce około 85 proc. sa-
mobójstw popełniają mężczyźni 
– to nawet 11 z 13 przypadków 
dziennie (według danych z 2024 
roku). Jednocześnie kobiety czę-
ściej podejmują próby samobój-
cze, ale rzadziej kończą się one 
śmiercią. Z kolei wśród osób le-
czonych psychiatrycznie męż-
czyźni stanowią zaledwie około 
30–40 proc. pacjentów. 

Czy to oznacza, że mężczyźni 
są bardziej odporni psychicznie? 
Nie dotykają ich kryzysy tak 
mocno lub często, jak w przy-
padku kobiet lub dzieci? Niestety, 
powód tkwi w tym, że mężczyźni 
gorzej radzą sobie z nazywaniem 
emocji, z ich regulacją czy z pro-
szeniem o wsparcie. 

Mężczyźni w kryzysie 
psychicznym 
Statystycznie to kobiety czę-

ściej też otrzymują diagnozę de-
presji. Według specjalistów te 
dane są efektem tego, że w wielu 
przypadkach mężczyźni po pro-
stu nie trafiają do lekarzy ani te-
rapeutów. 

– Dane statystyczne są za-
trważające. Gdy pod uwagę weź-
miemy, że są niedoszacowane, 
to tym bardziej musimy zacząć 
działać. Depresja to choroba, 
która z każdym rokiem zbiera co-
raz większe żniwo. Według da-
nych WHO i polskiego NFZ, na-
wet 1,2 mln Polaków z nią się 
zmaga. Widać również, że kobie-
tom łatwiej jest mówić o uczu-
ciach, emocjach, wypaleniu 
i przeciążeniu, co jest bardzo do-
brym zjawiskiem, w przypadku 
mężczyzn to wciąż tematy tabu. 
Wszak faceci mają dowozić, bu-
dować, mają być liderami, nie 
mogą okazywać słabości, 
smutku. To głównie pokłosie 
wychowania obecnych Mille-
nialsów, gdzie emocje nie były 
dobrze widziane w społeczeń-
stwie, a nawet w rodzinie. I do-

piero dzisiejsze dzieci mają po-
wiedziane, że mogą je pokazy-
wać. Że chłopczyk może płakać, 
ma prawo „się mazać”, a dziew-
czynka nie musi być cicha 
i grzeczna cały czas. To zawsze 
jakiś początek – komentuje Ja-
kub B. Bączek, trener mentalny, 
szkoleniowiec i mentor od lat zaj-
mujący się tematem odporności 
psychicznej. 

Według Światowej Organiza-
cji Zdrowia depresja do 2030 
roku może stać się najczęściej 
występującą chorobą na świecie. 
Już dziś dotyka ok. 4,6 proc. 
mężczyzn i 6,9 proc. kobiet, choć 
w przypadku panów skala pro-
blemu jest prawdopodobnie nie-
doszacowana. 

Stereotyp „twardego 
mężczyzny” wciąż 
działa 
Choć świadomość społeczna 

rośnie, stereotyp silnego, nie-
wzruszonego mężczyzny nadal 
jest bardzo silny – także w Polsce. 
W wielu środowiskach wciąż 
funkcjonuje przekonanie, że 
mężczyzna powinien radzić so-
bie sam, nie okazywać słabości 
i zawsze „dowozić” rezultaty. 

– Ja również jako chłopak ze 
Śląska wychowałem się dokład-
nie z takim przekonaniem, że 
po prostu „chłopaki nie płaczą”. 
Okazywanie smutku czy bezrad-

ności nadal bywa postrzegane 
jako słabość. Kobiety także ewo-
lucyjnie oczekują od partnera 
siły, opieki, przysłowiowego do-
wożenia spraw, zabezpieczenia. 
Jest to naturalne. Stereotypy nie-
stety sprawią, że wielu panów 
nie mówi o swoich emocjach, nie 
zgłasza się po pomoc nawet 
w sytuacjach, gdy stres lub cho-
roba zaburza ich życie. Próbują 
przeczekać kryzys, a to nigdy nie 
jest dobrym rozwiązaniem – 
mówi Jakub B. Bączek. 

Zmiana powinna zaczynać 
się już w dzieciństwie, bo 
chłopcy tak samo jak dziew-
czynki potrzebują rozmowy 
o emocjach, uwagi i poczucia 
bezpieczeństwa. To buduje fun-
dament, który w dorosłym życiu 
może pomóc lepiej radzić sobie 
z kryzysami. 

Kryzys u mężczyzn 
często wygląda inaczej 
Problem polega również 

na tym, że kryzys psychiczny 
u mężczyzn często nie przypo-
mina stereotypowego obrazu 
depresji. Zamiast smutku czy 
płaczu mogą pojawiać się wybu-
chy złości, drażliwość, ucieczka 
w pracę czy używki. 

Dlatego otoczenie nie zawsze 
szybko rozpoznaje problem. 
Eksperci wskazują, że sygnałami 
ostrzegawczymi mogą być m.in.: 

a długotrwałe obniżenie na-
stroju, 
a poczucie beznadziei i spadek 
poczucia własnej wartości, 
a problemy ze snem i koncentra-
cją, 
a przewlekłe zmęczenie, 
a rezygnacja z aktywności, które 
wcześniej sprawiały przyjem-
ność. 

– W czasach, gdy praktycznie 
większość doby spędzamy z no-
sem w telefonie czy laptopie, ser-
decznie namawiam do powrotu 
do prawdziwych relacji. Zwra-
cajmy uwagę na bliskich, przyja-
ciół, ale też współpracowników. 
Gdy zauważymy, że osoba za-
chowuje się inaczej, rozpo-
znamy symptomy, reagujmy. 
Delikatnie, przyjacielską roz-
mową, może poświęconym cza-
sem. W tym wszechobecnym 
pędzie nie możemy zapominać 
o człowieku. To jest odpowie-
dzialność rodziców za dzieci, 
współmałżonków o siebie na-
wzajem, ale też szefów i liderów 
za osoby w ich zespołach – radzi 
Jakub B. Bączek. 

Odporność psychiczna 
to także codzienne 
nawyki 
W przypadku depresji nie za-

wsze mamy wpływ na wszystkie 
czynniki, bo choroba może mieć 
podłoże biologiczne lub gene-

tyczne. Jednak w wielu sytu-
acjach styl życia i codzienne na-
wyki mogą wspierać dobrostan 
psychiczny. 

– Jak mantrę będę powtarzał, 
że podstawa to sen, ale taki 
zdrowy, z zachowaną higieną, 
czasem bez ekranów. Umiarko-
wana aktywność fizyczna 
wpływa na poziom serotoniny, 
więc jest również korzystna. Na-
mawiam do odrzucenia lub bar-
dzo dużego ograniczenia alko-
holu, który jest depresantem 
i negatywnie wpływa na nasz 
mózg. Mowa tu o każdej ilości. 
Są to wydawałoby się podsta-
wowe rzeczy, które niestety 
za bardzo skomplikowaliśmy, 
zaburzyliśmy i teraz trzeba 
nad nimi pracować, aby wrócić 
do równowagi – tłumaczy eks-
pert. 

Znaczenie mają też relacje 
społeczne, nauka regulowania 
emocji oraz szybkie reagowanie 
na pierwsze symptomy kryzysu. 

Dzień Mężczyzny jako 
pretekst do ważnej 
rozmowy 
Dzień Mężczyzny coraz czę-

ściej przestaje być tylko okazją 
do składania życzeń sukcesów 
czy bogactwa. Dla wielu osób to 
również moment, by zapytać bli-
skiego mężczyznę o to, jak na-
prawdę się czuje. 

Czasem wystarczy proste py-
tanie: czy wszystko u ciebie 
w porządku, czy mogę w czymś 
pomóc, może wyjdziemy razem 
na spacer lub kawę. 

– Zmiana zaczyna się od roz-
mowy. Od komunikacji. Gdy wi-
dzimy, że ktoś w naszym bliskim 
otoczeniu ma objawy typowe dla 
zaburzeń psychicznych, depre-
sji, chandry, przysłowiowego 
doła, reagujmy. Bardzo często 
wystarczy nasze zainteresowa-
nie, aby ta osoba poczuła, że nie 
jest w tym wszystkim sama. 
Mężczyźni, którzy być może nie 
potrafią o emocjach rozmawiać, 
docenią działania, wspólny czas. 
W przypadku facetów bardzo 
dobrze działa wsparcie innych 
mężczyzn. Najważniejsze to nie 
odwracać głowy. To może spo-
tkać każdego, nawet szefa na wy-
sokim stanowisku z wielką wy-
płatą i sukcesami na koncie – 
podsumowuje Jakub B. Bączek. 

Rosnąca liczba inicjatyw – 
warsztatów, grup wsparcia czy 
tzw. kręgów męskich – pokazuje, 
że temat zdrowia psychicznego 
mężczyzn zaczyna być coraz 
częściej podejmowany. Eksperci 
podkreślają jednak, że kluczowa 
jest dalsza edukacja i zmiana 
społecznej narracji. 

Bo proszenie o pomoc nie jest 
oznaką słabości. Coraz częściej 
uznaje się je za oznakę odwagi.

Barbara Wesoła
redakcja@stronazdrowia.pl

10 marca obchodziliśmy 
Dzień Mężczyzny. To święto 
mniej popularne niż Dzień 
Kobiet, ale coraz częściej sta-
jące się okazją do rozmowy 
o zdrowiu psychicznym pa-
nów. Statystyki są smutne. 

W wielu środowiskach wciąż funkcjonuje przekonanie, że mężczyzna powinien radzić sobie sam, nie okazywać 
słabości i zawsze „dowozić” rezultaty
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WARTO WIEDZIEĆ 

Jeśli jesteś w kryzysie 
i zmagasz się z negatyw-
nymi myślami, nie musisz 
zostawać z tym sam. Po-
moc znajdziesz pod nu-
merami telefonów: 
a dla dzieci i młodzieży – 
116 111; 800 121 212 (cało-
dobowo), 
a dla dorosłych – 116 123, 
800 702 222 (cało-
dobowo), 
a „Telefon pogadania” – 
800 012 005 (codziennie 
12.00-20.00), 
a telefon dla dorosłych 
w sprawach dzieci – 800 
100 100 (pon.-pt. 12.00-
15.00); 800 800 602 (pon.-
pt. 15.00-19.00) 
a „Dobre Słowa – telefon 
dla seniorów” – 12 333 70 
88 (codziennie 10.00-12.00 
i 17.00-19.00), 
a „Telefon Zaufania Mło-
dych – 22 484 88 04 (pon.-
sob. 11.00-21.00), 
a „Antydepresyjny Telefon. 
Zaufania” – 22 484 88 01 
(pon.-pt. 15.00-20.00, 
a „Antydepresyjny Telefon 
Forum Przeciw Depresji” – 
22 594 91 00 (środa-czwar-
tek 17.00-19.00).
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WIEK METABOLICZNY  
Co to jest wiek 
metaboliczny? 
Wiek metaboliczny to przy-
datny wskaźnik tempa starze-
nia się organizmu. O tym, że jest 
ono przyspieszone, świadczą 
mniejsze wartości podstawo-
wej przemiany materii niż 
liczby typowe dla osób w da-
nym wieku chronologicznym. 
Warto więc sprawdzić ten para-
metr i jeśli wiek metaboliczny 
jest większy od biologicznego, 
wprowadzić odpowiednie 
zmiany stylu życia. Wiek meta-
boliczny jest wskaźnikiem kon-
dycji metabolicznej organizmu. 
Bazuje na porównaniu aktual-
nej podstawowej przemiany 
materii do tej, która jest typowa 
dla osoby w danym wieku chro-
nologicznym w populacji ogól-
nej. Oblicza się go osobno dla 
kobiet i mężczyzn. 
Podstawowa przemiana mate-
rii, PPM (ang. basal metabolic 

rate, BMR) to liczba kalorii spa-
lanych na czczo, niezbędna 
do podtrzymania funkcji życio-
wych. Osoba, która zużywa 
mniej kalorii, niż powinna w da-
nym wieku, jest w starszym 
wieku metabolicznym, niż 
wskazuje jej rocznik urodzenia. 
Jeśli natomiast spala więcej ka-
lorii, jej wiek metaboliczny jest 
mniejszy niż ten chronolo-
giczny. Dlaczego? Począwszy 
od 20. roku życia tempo meta-
bolizmu stopniowo maleje, 
a spadek ten odzwierciedla 
w istotny sposób aktualny stan 
organizmu, w tym szybkość 
procesów starzenia się.  
Jak obliczyć wiek 
metaboliczny? 
Wiek metaboliczny ocenia się 
na podstawie wartości 
podstawowej przemiany, 
PPM. Wartość tę można 
uzyskać bezpośrednio, 
dokonując pomiaru składu 
ciała na urządzeniu zwanym 

analizatorem wyposażonym 
w taką funkcję. 
Na podstawie parametrów 
takich jak płeć, wiek, wzrost, 
masa ciała, zawartość 
tkanki tłuszczowej 
i mięśniowej 
urządzenie 
oblicza wynik 
i podaje go 
na wydruku lub 
 wyświetlaczu, 
a dodatkowo 
przelicza 
uzyskane pomiary 
na rzeczywisty wiek 
metaboliczny. 
Aby obliczyć wiek 
metaboliczny, najlepiej 
skorzystać z kalkulatora 
dostępnego w sieci, np. tutaj 
(stronę można 
przetłumaczyć na polski 
jednym kliknięciem prawego 
przycisku myszy). 
Wiek metaboliczny można 
też jednak obliczyć w inny 
sposób, dysponując 

wartością podstawowej 
przemiany materii oraz 
prawidłowej masy ciała 

przy danym wzroście 
i wieku. Wartość 

PPM można też 
obliczyć 

za pomocą 
wzorów, np. 
Harrisa 
i Benedicta: , 
który 

uwzględnia 
 wagę, wzrost  

i wiek: 
Kobiety: PPM = 655 

+ (9,56 x waga) + (1,85 x 
wzrost) – (4,68 x wiek). 
Mężczyźni: PPM = 66,5 + 
(13,75 x waga) + (5 x wzrost) – 
(6,78 x wiek). 
Wartość PPM / BMR można 
obliczyć w internecie 
za pomocą kalkulatora PPM. 
Aby natomiast sprawdzić 
prawidłową wagę, warto 
skorzystać z tablic BMI lub 
kalkulatora idealnej masy 

ciała. Teraz można dokonać 
już właściwego obliczenia: 
wiek metaboliczny = (655 + 
(9,56 x waga prawidłowa) + 
(1,85 x wzrost) – PPM) / 4,69 
Otrzymana wartość pokaże, 
czy kondycja metaboliczna 
organizmu jest zgodna 
z wiekiem biologicznym. 
Jaka jest 
wiarygodność 
wskaźnika wieku 
metabolicznego? 
Wiek metaboliczny stosowany 
w ocenie stanu organizmu ma 
istotne wady, tak jak inne uni-
wersalne parametry, w tym 
wskaźnik masy ciała (BMI), nie 
uwzględnia bowiem różnic 
w zawartości tkanki mięśnio-
wej i tłuszczowej. Nie powi-
nien być więc rozpatrywany 
samodzielnie jako jedyna 
miara stanu zdrowia i poziomu 
sprawności. Nie jest to 
przy tym wskaźnik naukowy, 
zapewnia jednak cenne wska-

zówki na temat kondycji orga-
nizmu i gdy jest zbyt wysoki, 
stanowi wskazanie do zwięk-
szenia poziomu aktywności fi-
zycznej. Nie ma też recenzo-
wanych badań naukowych po-
święconych zastosowaniu pa-
rametru i użyteczności oceny 
wieku metabolicznego. Z do-
stępnego przeglądu prac wy-
nika jednak, że prawidłowe 
wartości PPM mają dużą roz-
bieżność dla różnych osób. 
Różne wyniki otrzymujemy 
też przy zastosowaniu od-
miennych wzorów i metod li-
czenia, przez co wartość uzy-
skana za pomocą kalkulatora 
często nie jest miarodajna. 
Jak obniżyć wiek 
metaboliczny? 
By „odmłodzić” metabolizm, 
trzeba po prostu spalać więcej 
kalorii, zmniejszyć w organi-
zmie ilość tkanki tłuszczowej, 
a zwiększyć zawartość tej 
mięśniowej (w tym wody).

SPECJALIŚCI ODPOWIADAJĄ NA NURTUJĄCE WAS PYTANIAPYTANIA I ODPOWIEDZI

Aby podkręcić metabolizm, wy-
starczy wzbogacić lekką dietę 
w żywność obfitującą w okre-
ślone związki aktywne pocho-
dzące z produktów roślinnych. 
Zarówno substancje aktywne 
metabolicznie, jak i zawierające je 
produkty, są nazywane fat burne-
rami, czyli spalaczami tłuszczu. 
Oto niektóre z nich: 

Jajka  
Produkty zapewniające wita-

miny z grupy B (określane też jako 
B kompleks), takie jak jaja kurze, 
umożliwiają utrzymanie spraw-
nego metabolizmu, a zwłaszcza 
przemian białek. 

Mleko i sery 
Produkty mleczne to ważny 

składnik diety odchudzającej i po-
magającej utrzymać wagę. Wyż-
sze spożycie mleka i jego przetwo-
rów podczas restrykcji kalorii ma 
związek z większymi spadkami 
zawartości tkanki tłuszczowej 
w ciele. Korzystne dla sylwetki 
działanie mleka wynika m.in. 
z wysokiej zawartości białka, 
w tym budującego mięśnie ami-
nokwasu rozgałęzionego leucyny, 
a także wapnia i tzw. sprzężonych 
kwasów tłuszczowych. Są one 
podobne do związku o nazwie 
CLA, stosowanego w suplemen-

tach diety wspomagających od-
chudzanie, dzięki czemu zwięk-
szają spalanie tłuszczu i stymulują 
budowę muskulatury. 

Hummus  
Zwiększona ilość białka, m.in. 

z nasion roślin strączkowych, ta-
kich jak cieciorka, skutecznie 
wspomaga chudnięcie. Podczas 
przemian tego składnika orga-
nizm zużywa najwięcej energii, 
a przy tym większa jej część za-
mienia się w ciepło (jest to tzw. 
termogeneza poposiłkowa). Od-
powiednie ilości pochodzących 

z białka aminokwasów pomagają 
też zapobiegać nadmiernej utra-
cie mięśni podczas odchudzania. 
Dzięki temu chronią przed nad-
miernym spadkiem tempa meta-
bolizmu, który jest główną przy-
czyną efektu jo-jo. Białko zapew-
nia ponadto długotrwałą sytość, 
ułatwiając spożywanie mniejszej 
liczby kalorii. 

Łosoś  
Tłuste ryby morskie, takie jak 

łosoś, śledź, makrela czy sardynki, 
to najbogatsze źródło kwasów 
tłuszczowych z grupy omega-3. 

Zwiększone spożycie tych związ-
ków ułatwia utratę tkanki tłusz-
czowej, na co wskazują wyniki ba-
dań australijskiego Uniwersytetu 
w Newcastle. Nasila też uczucie 
sytości, odczuwane na dwie go-
dziny po jedzeniu. Ryby są po-
nadto źródłem pokaźnych ilości 
wartościowego białka, witamin 
z grupy B, a także podkręcającego 
metabolizm jodu. 

Zielona herbata 
Minimalnie przetworzona 

herbata zielona, jak również ta 
biała i żółta, stanowią najbogatsze 

źródła przeciwutleniaczy z grupy 
polifenoli nazywanych katechi-
nami. Mają one potwierdzone 
działanie pobudzające przemianę 
materii i uruchamiające w organi-
zmie utratę tkanki tłuszczowej 
nawet bez zmiany diety. Katechi-
nom towarzyszy przyspieszająca 
spalanie kalorii i tłuszczu teina, 
czyli herbaciana wersja kofeiny, 
która działa łagodnie, ale dłużej. 
Dzięki temu wypijanie co naj-
mniej 3 szklanek naparu herbaty 
dziennie pomaga zwiększyć zu-
życie energii na wytwarzanie cie-
pła w organizmie o ok. 100 kalorii 
na dobę. 

Papryka chili  
Palący związek z ostrych pa-

pryczek o nazwie kapsaicyna nie 
tylko hamuje uczucie głodu, ale 
też stymuluje produkcję ciepła 
przez brązową tkankę tłusz-
czową. Jest to tkanka o dużej ak-
tywności metabolicznej, która 
może zużywać więcej energii niż 
mięśnie. Kapsaicyna hamuje też 
rozwój komórek tłuszczowych 
i ułatwia obumieranie tych istnie-
jących, a ponadto przyspiesza 
spalanie tłuszczów. 

Awokado 
Awokado, a także oliwa z oli-

wek, oliwki, orzechy ziemne oraz 
masło orzechowe to produkty 
bogate w jednonienasycone 
kwasy tłuszczowe, określane 
również jako omega-9. Są one nie 
tylko zdrowe dla serca, ale też po-
magają zwiększyć wrażliwość  
komórek na insulinę i działają 
przeciwzapalnie. Nasilają rów-
nież spalanie tłuszczów w orga-
nizmie, wspomagając utratę               
wagi. 

Papryka 
Papryka to jedno z najlep-

szych źródeł witaminy C.  To nie 
tylko przeciwutleniacz wspo-
magający ochronę komórek 
przed stresem oksydacyjnym, 
ale też składnik ważny dla sku-
tecznego odchudzania i utrzy-
mania szczupłej sylwetki. Osoby 
z odpowiednim poziomem wi-
taminy C we krwi spalały o 30 
proc. więcej tłuszczu podczas 
umiarkowanej aktywności fi-
zycznej niż te, u których stęże-
nie tej witaminy było za niskie.

Anna Rokicka-Żuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Fat burnery to produkty, które 
przyspieszają metabolizm, 
a przez to spalanie kalorii 
i tkanki tłuszczowej. Jeśli 
chcesz szybciej tracić na wa-
dze, nie musisz sięgać po spe-
cjalne suplementy diety.  

Te produkty ułatwiają spalić tłuszcz

Jeśli chcesz szybciej tracić na wadze, nie musisz sięgać po specjalne suplementy 
diety. Pyszne i zdrowe produkty wspomagające odchudzanie znajdziesz w swojej 
kuchni lub sklepie spożywczym  
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WAŻNE 

Czym jest metabolizm? 
Metabolizm, nazywany 
też przemianą materii, to 
całość procesów zacho-
dzących w ustroju. 
Pod tym pojęciem rozu-
mie się też zapotrzebo-
wanie energetyczne or-
ganizmu konieczne dla 
podtrzymania niezbęd-
nych procesów życio-
wych oraz aktywności. 
Tempo przemiany mate-
rii wpływa na to, jak 
sprawnie przebiega spa-
lanie kalorii i tkanki tłusz-
czowej w organizmie. 
Przyspieszając metabo-
lizm, można zatem 
chudnąć szybciej! Istnie-
ją na to sprawdzone me-
tody. Oprócz aktywności 
fizycznej, zarówno 
o charakterze  kardio, jak 
i ćwiczeń siłowych, to 
także odpowiedni jadło-
spis. 
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Żaba wielkości paznokcia, żaba 
cięższa niż niejeden noworo-
dek i taka, która potrafi niemal 
zniknąć na zielonym liściu. 
W świecie płazów natura naj-
wyraźniej pozwoliła sobie 
na wyjątkowo śmiałą fantazję. 
Najmniejsza znana żaba świata, 
Paedophryne amauensis z Pa-
pui-Nowej Gwinei, mierzy 
średnio zaledwie 7,7 milimetra 
- mniej więcej tyle, ile mała mu-
cha. Na drugim biegunie znaj-
duje się afrykańska żaba goliat 
(Conraua goliath), która dora-
sta do około 32 centymetrów 
długości i może ważyć ponad 3 
kilogramy. Są też żaby szybu-
jące między drzewami, wyko-
rzystujące błony pławne jak mi-
niaturowe lotnie, oraz żaby 
szklane, tak przejrzyste, że 
od spodu można dostrzec ich 
narządy wewnętrzne. 

Brzmi to jak materiał 
na atlas osobliwości, ale prawda 
o żabach jest dziś znacznie 
mniej baśniowa niż ich wygląd. 
Bo te niepozorne zwierzęta są 
jednocześnie jednymi z najbar-
dziej niezwykłych i jednymi 
z najbardziej zagrożonych 
mieszkańców naszej planety. 
Światowy Dzień Żaby, przypa-
dający 20 marca, to dobry mo-
ment, by przypomnieć o spra-
wie bardzo poważnej: płazy 
znikają w alarmującym tempie. 

Znikający świat żab 
Naukowcy nie mają wątpli-

wości: płazy są dziś najbardziej 
zagrożoną grupą kręgowców 
na świecie. Według najnowszej 
globalnej oceny płazów opubli-
kowanej w „Nature” wynika, że 
40,7 proc. gatunków płazów 
jest zagrożonych wyginięciem. 
To więcej niż w przypadku pta-
ków, ssaków czy gadów. 

A przecież żaby nie są tylko 
biologiczną osobliwością ani 
bohaterkami egzotycznych 
atlasów. W świecie przyrody 
pełnią rolę czułych wskaźni-
ków zmian – szybko reagują 
na skażenie środowiska, osu-
szanie mokradeł, wzrost tem-
peratury i zanik bezpiecznych 
siedlisk. Żyją na styku wody 
i lądu, mają cienką, przepusz-

czalną skórę, dlatego wyjąt-
kowo szybko pokazują, że 
z otoczeniem dzieje się coś nie-
pokojącego. Gdy żaby znikają, 
zwykle nie jest to przypadek, 
lecz znak, że cały ekosystem 
zaczyna tracić równowagę. 

To właśnie dlatego ich histo-
ria nie rozgrywa się wyłącznie 
w odległych lasach tropikal-
nych. To także opowieść bar-
dzo bliska – o wysychających 
stawach, przecinających krajo-
braz drogach, betonowaniu 
miast, zaniku mokradeł i coraz 
cichszych wiosennych wieczo-
rach. Bo gdy milknie rechot, 
milknie coś więcej niż tylko 
dźwięk znany z dzieciństwa. 

– W tej chwili 41 procent pła-
zów jest krytycznie zagrożo-
nych. Winny jest przede 
wszystkim człowiek i jego dzia-
łanie. Odbierane są siedliska, 
niszczone, a do tego dochodzą 
postępujące zmiany klima-
tyczne – mówi Agnieszka 
Świeczkiewicz ze Starego Zoo 
w Poznaniu, zajmująca się pła-
zami. 

To człowiek najczęściej uru-
chamia cały łańcuch zagrożeń. 
Dla płazów zagrożeniem jest 
niemal każda ingerencja, która 
odbiera im naturalne siedliska 
i przerywa szlaki migracji – za-
sypywanie oczek wodnych, 

osuszanie podmokłych tere-
nów, zabudowa, ruch samocho-
dowy i wycinka. W wielu miej-
scach świata wystarczy znisz-
czyć niewielki fragment siedli-
ska, by gatunek znalazł się 
na granicy przetrwania. Nie-
które gatunki żab występują 
na bardzo małych obszarach – 
są związane z jednym typem 
lasu, niewielkim fragmentem 
wilgotnego siedliska, a czasem 
nawet z pojedynczym drze-
wem. Kiedy takie miejsce znika, 
nie mają dokąd się przenieść. 

– To są pierwsze zwierzęta, 
które nas informują, że w natu-
rze dzieje się coś niedobrego. 
Jeżeli gdzieś zaczyna się diame-
tralnie zmniejszać ich popula-
cja, to znaczy, że dzieje się coś 
złego – podkreśla Agnieszka. 

Ratunek ze Starego 
Zoo 
Ta historia ma również bar-

dzo konkretny, poznański ad-
res. Stare Zoo nawiązuje dziś 
do swojej herpetologicznej tra-
dycji i rozwija miejsce, które ma 
znaczenie nie tyle ekspozy-
cyjne, co ochronne. Zaplecze 
zostało przekształcone w spe-
cjalistyczne laboratorium dla 
drzewołazów – płazów z Ame-
ryki Środkowej i Południowej, 
które w naturze żyją w lasach 

deszczowych i wymagają bar-
dzo precyzyjnie odtworzonych 
warunków. 

– Stare Zoo nawiązuje do hi-
storii, bo jest bardzo ważnym 
elementem herpetologicznym. 
Rozmnażaliśmy wiele gatun-
ków płazów, które trafiały 
do ogrodów zoologicznych 
w całej Polsce i do krajów Eu-
ropy. Nawiązujemy do tego – 
mówi Agnieszka. 

Laboratorium nie jest zwy-
kłym zapleczem technicznym. 
To miejsce, w którym trzeba 
odtworzyć odpowiednią tem-
peraturę, wilgotność, rytm dnia 
i nocy, a nawet warunki 
świetlne potrzebne do pobu-
dzania zwierząt do rozrodu. 

–  To są gatunki z Ameryki 
Południowej i Środkowej, za-
mieszkujące lasy deszczowe. 
Mamy tu urządzenia sterujące 
temperaturą, wilgotnością, 
długością światła. To wszystko 
jest bardzo ważne – wyjaśnia 
opiekunka. 

Sens takiej hodowli jest bar-
dzo konkretny. Chodzi o utrzy-
manie zdrowych populacji 
zwierząt objętych programami 
ochronnymi, rozwijanie roz-
rodu i ograniczanie presji 
na dzikie populacje. Tam, gdzie 
istnieje możliwość legalnej ho-
dowli i wymiany między ogro-

dami zoologicznymi, tam ma-
leje ryzyko odławiania płazów 
z natury. 

– Takie działanie ma na celu 
także ograniczenie kłusownic-
twa, pozyskiwania płazów z na-
tury, a jednocześnie utrzymanie 
ginących gatunków. Mamy 27 
grup hodowlanych przygotowa-
nych dla płazów objętych pro-
gramami hodowlanymi – mówi 
Agnieszka Świeczkiewicz. 

Co ważne, nie są to działania, 
których efekty będzie można 
ocenić dopiero za kilka lat. 
Pierwsze rezultaty już widać. 

– Już są efekty. W pomiesz-
czeniu jest pełno pojemników 
z kijankami, są już małe żabki. 
Bardzo im się spodobało. „Śpie-
wają”, czyli są zadowolone – 
opowiada z uśmiechem. 

W dalszej perspektywie 
oznacza to możliwość przeka-
zywania zwierząt do innych 
ogrodów zoologicznych 
i wzmacniania programów ho-
dowlanych, które mają zabez-
pieczać najbardziej zagrożone 
gatunki. Tam, gdzie liczebność 
spada do poziomu granicz-
nego, każda stabilna grupa ho-
dowlana może mieć znaczenie.  

Na trasie migracji 
Ale problem płazów nie za-

czyna się i nie kończy na tropi-

kach. Dotyczy także polskich 
miast. Temat migracji płazów 
do miejsc rozrodu powraca każ-
dej wiosny.  To właśnie wtedy 
zwierzęta przemieszczają się 
trasami, które od lat mają „za-
pisane”,  a  u celu okazuje się, że 
nie ma już dla nich warunków.  

– One migrują, bo mają zako-
dowany kierunek. Idą tam, 
gdzie od zawsze były ich miej-
sca. Problem zaczyna się wtedy, 
gdy nagle okazuje się, że już ich 
nie ma –  bo jest droga, osuszone 
tereny albo zabudowa – wyja-
śnia opiekunka płazów w Sta-
rym Zoo w Poznaniu. 

Dlatego pomoc płazom nie 
zawsze wymaga spektakular-
nych inwestycji. Czasem decy-
dują o niej sezonowe zabezpie-
czenia przy drogach, przeno-
szenie zwierząt przez wolonta-
riuszy, pozostawienie frag-
mentu dzikiej zieleni albo 
ochrona małych zbiorników 
wodnych. Właśnie z takich 
działań składa się realna 
ochrona przyrody w mieście. 
Równocześnie Agnieszka 
zwraca uwagę na problem, 
o którym rzadziej się mówi – 
ludzką fascynację egzotyką. 
Niektóre płazy są odławiane 
po to, by trafiać do prywatnych 
hodowli, inne stają się atrakcją 
dla turystów albo elementem 
handlu. W skrajnych przypad-
kach prowadzi to do gwałtow-
nego spadku liczebności całych 
populacji. 

– Najgorsze jest to, że czło-
wiek ciągle sięga po więcej. Za-
biera siedliska, a potem jeszcze 
chce mieć takie zwierzę 
w domu albo traktuje je jak 
atrakcję – mówi. 

A co by było, gdyby płazów 
zabrakło? Skutki nie ograniczy-
łyby się do ciszy nad stawami. 
Zniknięcie tych zwierząt 
szybko odbiłoby się na całych 
ekosystemach, bo płazy współ-
tworzą delikatną sieć zależno-
ści między wodą, lądem i in-
nymi zwierzętami. Ich brak 
oznaczałby kolejny ubytek 
w świecie, który i tak coraz 
szybciej traci różnorodność. 

– Jeśli płazów nie będzie, to 
czeka nas coś nieprzyjemnego. 
Są bardzo potrzebne, żeby 
utrzymać równowagę – pod-
kreśla Agnieszka Świeczkie-
wicz. 

I może właśnie dlatego 
warto w tym roku spojrzeć 
na żabę inaczej. Nie jak 
na błahy symbol wiosny ani bo-
haterkę dziecięcych wierszy-
ków, lecz jak na czuły wskaźnik 
tego, co dzieje się z przyrodą. 
Bo kiedy cichnie wiosenny re-
chot, przyroda nie milczy. Ona 
ostrzega.FO
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Rechot słychać coraz rzadziej.  
Cisi strażnicy świata znikają
Justyna Piasecka-Gabryel
Przyroda

Są mniejsze od paznokcia, 
przezroczyste jak szkło albo 
ważą kilka kilogramów. Ale 
dziś najbardziej niezwykłe 
w żabach nie jest to, jak wy-
glądają, lecz jak szybko zni-
kają. Płazy należą do najbar-
dziej zagrożonych zwierząt 
na świecie, Stare Zoo w Po-
znaniu próbuje je ratować.
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Siatkarze Bogdanki 
LUK Lublin zakończyli 
rundę zasadniczą 
na trzecim miejscu 
STR. 20

23.03.2026

Piłkarki ręczne PGE 
MKS El-Volt Lublin 
awansowały na fotel 
lidera superligi 
STR. 20

Rozmowa z prezesem 
MKS Avii Świdnik, 
Sebastianem 
Lemieszkiem 
STR. 21

W pięciu ostatnich meczach PKO Ekstraklasy piłkarze Motoru Lublin 
odnieśli cztery zwycięstwa i raz zremisowali STR. 18
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Trwa seria meczów 
bez porażki

SPORTOWY24.PL

Kurier Lubelski
Dla kibiców. I nie tylko 
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Murawa dalej nie 
pomaga w grze

– Nie będę opowiadał bajek, że 
był to piękny spektakl, bo nie 
był. Myślę, że był to taki sam 
mecz jak spotkanie z Górni-
kiem Zabrze (0:0 – dop. red.). 
I obawiam się, że jeżeli tutaj 
trochę nie będzie lepiej z trawą, 
no to takich meczów możemy 
się spodziewać więcej. Zacho-
wując oczywiście szacunek 
do ludzi dbających o tę mu-
rawę, ale potrzeba też czynni-
ków naturalnych, żeby ona do-
szła do siebie – zaważał trener 
Motoru Mateusz Stolarski. 

– Natomiast próbowaliśmy, 
daliśmy sobie szansę w pierw-
szej połowie spróbować ten 
mecz rozegrać na własnych 
warunkach. Próbowaliśmy, po-
mimo że czasem ta piłka robiła 
różne uniki i podskakiwała. 
Próbowaliśmy zagrać odważ-
nie i budować te akcje przez 
środek, ale to nie działało – 
analizował. – Druga połowa –  
wprowadziliśmy „plan B”, 
czyli większą bezpośredniość 
w grze – zauważał.  

Zmiany w sposobie gry 
opłaciły się golem, na którego 
goście nie odpowiedzieli. 

– Zagraliśmy mecz na remis, 
a przegraliśmy go. To był mecz 
do jednej bramki – żałował Le-
szek Ojrzyński, trener Zagłębia.

Motor Lublin                                         1  (0) 
KGHM Zagłębie Lubin               0 (0) 
Bramka: N’Diaye 52 
 
Motor: Brkić – Wójcik, Bartos, Matthys, Lube-
recki (76 Ede), Samper (68 Łabojko), Wolski, Ro-
drigues, N’Diaye (86 Santos), Ronaldo (68 Van 
Hoeven), Czubak. Trener: Mateusz Stolarski 
 
Zagłębie: Burić – Ćorluka, Orlikowski, Michalski, 
Lucić, Dąbrowski, Radwański (62 Szabo), Kowal-
czyk (62 Kolan), Kocaba (76 Mlinarić), Diaz (62 
Sypek), Reguła (76 Kosidis). Trener: Leszek Oj-
rzyński 
 
Sędziował: Damian Kos (Wejherowo) 
Widzów: 11505 
 
Początek należał do Zagłębia. 
Miedziowi częściej utrzymy-
wali się przy piłce i to na poło-

wie Motoru, ale zadania pierw-
szego ciosu bliżej byli gospoda-
rze. W 9. minucie z autu piłkę 
w szesnastkę gości wrzucił 
Mbaye Jacques N’Diaye, prze-
dłużył ją głową Marek Bartos, 
później jeszcze walczył o nią Ivo 
Rodrigues, aż ta spadła pod nogi 

Fabio Ronaldo. Portugalczyk 
jednak trafił w leżącego na mu-
rawie Rodriguesa. 

O ile ten fragment można 
było uznać za w miarę dobry 
prognostyk, jeśli chodzi o cze-
kające kibiców widowisko, ko-
lejny – właściwie do końca po-

łowy – temu zaprzeczył. Na bo-
isku działo się mało, jednak lep-
sze wrażenie sprawiali liderzy 
tabeli z Lubina. Ale oddali tylko 
jeden celny strzał w kierunku 
bramki Ivana Brkicia, z którym 
ten nie miał większych proble-
mów. Więcej celnych uderzeń 

z którejkolwiek stron w tej czę-
ści meczu nie oglądaliśmy. 

– Z naszej perspektywy 
mocnego zagrożenia żaden ze-
spół nie stworzył w pierwszej 
połowie. Chcemy postarać się 
coś stworzyć w drugiej i za-
mknąć ten mecz. Żeby tak było 
na początek trzeba postarać się 
utrzymać trochę przy piłce, 
mimo niesprzyjających warun-
ków (chodziło o stan murawy – 
dop. red.) – mówił Bartosz Wol-
ski, podczas rozmowy w prze-
rwie dla Canal+ Sport. 

Motor szybko po powrocie 
na boisko, już w 52. minucie, 
stworzył okazję i ją wykorzystał.  

Karol Czubak wygrał poje-
dynek z Igorem Orlikowskim 
i popędził w kierunku bramki 
Zagłębia. W końcowej fazie ak-
cji podał piłkę do N’Diaye, a ten 
stojąc oko w oko z bramkarzem 
Jasminem Buriciem, posłał 
piłkę obok niego, prosto 
do siatki. Dla Senegalczyka to 
piąty gol w 2026 roku, a siódmy 
w sezonie. Dorobek mógł po-
większyć jeszcze w minucie 
70., ale zablokował go Damian 
Michalski. ą

Kamil Wojdat
k.wojdat@kurierlubelski.pl

PIŁKA NOŻNA. Motor wygrał 
dziewiąty mecz w sezonie 
(bilans: 9-10-7). Gola na wagę 
triumfu w starciu z Zagłę-
biem zdobył Mbaye Jacques 
N’Diaye.

N’Diaye w ośmiu tegorocznych meczach strzelił pięć goli
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Motor pokonał liderujące przed rozpoczęciem 26. kolejki ZagłębiePKO BP Ekstraklasa

„JACEK” STRZELA, MOTOR WYGRYWA

– Na pewno ciężej wejść 
po dłuższej czy też krótszej 
przerwie z ławki, ciężej się 
wprowadzić. Natomiast jestem 
doświadczonym zawodnikiem 
i myślę, że sobie z tym poradzi-
łem – komentował po spotka-
niu prawy defensor żółto-
biało-niebieskich. 

„Wujo” w piątek zajął  
na boisku miejsce Pawła Sto-

larskiego, który podczas śro-
dowego treningu naciągnął 
mięsień dwugłowy. – Powi-
nien być gotowy na Radomiak 
(6 kwietnia – dop. red.) – wyja-
śniał trener Stolarski, prywat-
nie brat Pawła. 

A jak zdaniem szkole-
niowca Lublinian poradził so-
bie zastępujący go Wójcik? 

– Jestem zdania, że dobrze 
wywiązał się ze swoich obo-
wiązków, praktycznie jak cała 
linia defensywna, która  nie do-
puściła Zagłębia do zbyt wielu 
szans – przyznawał. – Trudny 
mecz dla Filipa, bo jest zawod-
nikiem, który na pewno do-
brze czuje się w ofensywie, 
a dzisiaj dużo częściej musiał 
po prostu bronić – zwracał 
uwagę. ą 

Kamil Wojdat
m.puka@kurierlubelski.pl

PIŁKA NOŻNA. Filip Wójcik 
mecz z Zagłębiem zaczął 
w wyjściowej jedenastce. To 
pierwsza taka sytuacja od 14 
grudnia 2025 roku. W ostat-
nich tygodniach, jeśli grał, to 
jako rezerwowy.

Udany powrót do składu

Wójcik w tym sezonie głównie wchodzi z ławki. Ostatni raz 
w wyjściowym składzie był 14 grudnia, w meczu z Jagą
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– Na pewno mniej patrzymy już 
za siebie. To jest normalne – 
przyznawał po piątkowym 
zwycięstwie z KGHM Zagłę-
biem Lubin trener Mateusz Sto-
larski. 

– I nie chodzi tutaj o jakieś 
wariactwo. Trzeba być w tym 
spokojnym, docenić ten okres, 
wiedzieć też, że przed nami 
może się zdarzyć słabsza seria 
przy tak równej lidze. Nato-
miast dzisiaj byłbym wobec 
was nieszczery, gdybym, gdy-
bym powiedział: skupmy się 
tylko na utrzymaniu, kiedy je-
steśmy obecnie na szóstym 
miejscu w tabeli – dodawał 
szkoleniowiec. 

Jego drużyna przerwę zi-
mową spędziła mając punkt 
przewagi nad strefą spadkową. 
W rundzie wiosennej sytuacja 
Motoru znacznie się polep-
szyła. W ośmiu spotkaniach ro-
zegranych w tym roku klub ze 
stolicy Lubelszczyzny odniósł 
pięć zwycięstw, raz zremisował 
i dwukrotnie przegrał. 

Przed rozpoczęciem 26. ko-
lejki Lublinianie tracili cztery 
punkty do miejsca premiują-
cego grą w eliminacjach euro-
pejskich pucharów. Po piątko-
wym pokonaniu liderującego 
Zagłębia Lubin ten dystans 
zmalał do jednego. 

– Przewagi nie są duże – 
w dwie strony, dlatego po pro-
stu gramy. Mamy osiem kolejek 
do końca, 24 punkty do zdoby-
cia. Myślę, że jestem dojrzal-
szym trenerem, niż byłem 
w tamtym sezonie (Motor za-
kończył go na siódmym miej-
scu – dop. red.). Drużyna jest 

dojrzalsza taktycznie, niż była 
w tamtym sezonie. Chłopaki 
czują się stabilni w swoich emo-
cjach i w swoim sposobie gra-
nia – zauważał trener, podkre-
ślając przy tym, że myślą tylko 
o tym, co przed nimi, a najbliż-
szym co czeka drużynę, jest 
przerwa reprezentacyjna. 

– Szkoda, że ta przerwa na-
deszła teraz, bo jesteśmy w do-
brej dyspozycji i chcielibyśmy 
grać. Z drugiej strony dzisiaj 
niektórzy już grali na lekach 
przeciwbólowych, powoli 
wszystko się nawarstwiało, 
więc ten czas, ten pierwszy ty-

dzień należy wykorzystać 
na regenerację – mówił Stolar-
ski. 

Piłkarze lubelscy do 25 marca 
będą trenować w klubie. Później 
otrzymają od sztabu cztery dni 
wolnego (26-29 marca). 

– Te cztery dni wolnego są 
stąd, bo w Święta Wielkanocne 
nie będą mieli takiej możliwo-
ści. Trzeba zrozumieć to, że 
każdy z nas ma swoją rodzinę 
i chce po prostu odwiedzić 
swoje strony – zwracał uwagę 
trener Motoru.  

6 kwietnia wyjazdowe star-
cie z Radomiakiem. ą

W Lublinie już nie skupiają się tylko na utrzymaniu

Trener Stolarski w poprzednim sezonie poprowadził Motor do siódmego miejsca – 
najlepszego w historii występów klubu w Ekstraklasie. Czy teraz je poprawi?
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Kamil Wojdat
k.wojdat@kurierlubelski.pl

PIŁKA NOŻNA. Motor śrubuje 
serię meczów bez porażki. 
Na liczniku jest ich aktualnie 
pięć i klubowi z Lublina bli-
żej do gry europejskie pu-
chary niż o utrzymanie.
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Górnik Łęczna                                      3  (0) 
Pogoń Grodzisk Maz.                 0 (0) 

Bramk: Spacil 59, Kruk 81, Orlik 90 (k) 
 
Górnik:  Budziłek lll – Kruk, Hołownia, Gucek 
(61 Szabaciuk), Deja, Kryeziu l, Ogaga Oduko l, 
Nowogoński, Myszor, Orlik (90+3 Ahmedov), 
Spacil  l(87 Tkacz). Trener: Jurij Szatałow 
 
Pogoń:  Kieszek – Gajgier, Korczakowski (75 
Lis), Kargulewicz (57 Barnowski), Noiszewski, 
Niewiadomski (57 Jędrasik), Adkonis (75. 

Adamczyk), Łoś, Farbiszewski, Szczepaniak (80 
Jaroń), Gieroba. Trener: Piotr Stokowiec 
 
Sędziował: Grzegorz Kawałko (Wyszowate) 
 
W 26. kolejce Betclic 1. Ligi pił-
karze Górnika Łęczna pokonali 
u siebie Pogoń Grodzisk Mazo-
wiecki 3:0. To trzecie zwycię-
stwo zielono-czarnych w trwa-
jących rozgrywkach (bilans: 3-
11-12). Komplet punktów za-
pewniły Łęcznianom bramki 
Branislava Spacila, Kamila 
Kruka i Kamila Orlika. 

Początek spotkania był wy-
równany i dość chaotyczny, 

z dużą liczbą strat w środku 
pola oraz niedokładnych za-
grań po obu stronach. Obie dru-
żyny częściej opierały swoją grę 
na długich podaniach niż 
na składnych, płynnych ak-
cjach, a gra toczyła się głównie 
w centralnej strefie boiska. 

Przez pierwsze 30 minut 
przewagę miał Górnik, nato-
miast w ostatnim kwadransie 
do głosu zaczęła dochodzić Po-
goń. Jednak do przerwy wynik 
pozostał bezbramkowy. 

Po zmianie stron Górnicy 
dopięli w końcu swego. W 59 
minucie defensywa rywali po-

pełniła błąd, który próbował 
naprawić Kieszek. Piłka trafia 
jednak do Spacila, a ten trafił 
do pustej bramki. Od 70. mi-
nuty zielono-czarni musieli 
grać w osłabieniu, gdyż czer-
woną kartkę za faul otrzymał 
Nigeryjczyk David Ogaga, nato-
miast arbiter podyktował jede-
nastkę. Znakomicie między 
słupkami spisał się Budziłek, 
który najpierw obronił strzał 
Karola Noiszewskiego 
i za chwilę dobitkę Mateusza 
Szczepaniaka. 

W 81. minucie Górnik pro-
wadził już 2:0. W zamieszaniu 

podbramkowym piłka trafia 
do Kamila Kruka, który ku ra-
dości łęczyńskich kibiców po-
konał Kieszka. Drużynę z Gro-
dziska Mazowieckiego dobił 
w 90. minucie Kamil Orlik, eg-
zekwując pewnie rzut karny, 
przy którym bramkarz gości był 
bez szans.  

Rezultat do końca nie uległ 
już zmianie i Łęcznianie mogli 
cieszyć się z kompletu punk-
tów. 

Dzięki wygranej Górnik 
opuścił strefę spadkową i z do-
robkiem 20 punktów awanso-
wał na 15. pozycję. ą

Krzysztof Szuptarski
k.szuptarski@kurierlubelski.pl

Trzecie ligowe zwycięstwo, po którym Górnik opuścił strefę spadkową

Piłkarze Górnika Łęczna 
walczą o utrzymanie
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Piast łapie oddech, zastanawia 
zadyszka Jagiellonii

Weekend w lidze poprzedza-
jący baraże reprezentacji Pol-
ski o MŚ 2026 rozpoczął się 
w Gliwicach. Piast w późne 
piątkowe popołudnie poszedł 
za ciosem, wygrywając drugi 
raz z rzędu, choć znowu nie 
do zera. Zespół Daniela My-
śliwca dzięki temu oddalił się 
od strefy spadkowej, w której 
niemal przezimował. Tymcza-
sem w pokonanym Rado-
miaku, jak wynika z ustaleń 
serwisu Weszło, dojdzie do... 
kolejnej zmiany trenera. 

Działacze po ledwie dwóch 
meczach stwierdzili, że awan-
sowanie Kiko Ramireza z asy-
stenta na następcę Goncalo 
Feio tak naprawdę nie ma 
sensu, dlatego sezon dokończy 
ktoś inny. Kto? Być może jeden 
z członków sztabu. W każdym 
razie Hiszpan wyfrunął już 
do ojczyzny. 

W Lublinie, w piątkowy 
wieczór, kibice oklaskiwali ze-
spół po wygranej nad liderują-
cym dotąd Zagłębiem Lubin. 
Motor właśnie złapał serię pię-
ciu meczów bez porażki, która 
pozwoliła nawiązać kontakt 
z czołówką.  

Zupełnie odmienne nastroje 
panują w Pogoni Szczecin. – To 
jest wstyd – mówi o beznadziej-
nym punktowaniu na wyjaz-

dach kapitan Kamil Grosicki. 
Drużyna walcząca obecnie 
o utrzymanie nie poprawiła  
dorobku w derbach Pomorza. 
Mecz obserwowany przez po-
nad 17 tysięcy widzów stał 
na dobrym poziomie. Lechia 
Gdańsk mimo poważnych osła-
bień w każdej formacji (brak 
Tomasa Bobcka, Camilo Meny 
i Mateja Rodina) wygrała 2:1. 
Bohaterami zostali inni gracze 
niż zazwyczaj. Fantastycznie 
bronił powołany do reprezen-
tacji Nowej Zelandii Alex Pau-
lsen, który po przerwie para-
dami pozbawił Portowców co 
najmniej dwóch bramek. Decy-
dującą o wyniku akcję przepro-
wadził natomiast Aleksandar 
Cirković. Serb minął kilku ry-
wali jak treningowe tyczki, 
po czym wystawił piłkę lepiej 

ustawionemu Tomaszowi Neu-
gebaue-rowi. Piłkarze Lechii 
w prestiżowym meczu walczyli 
jak lwy, a teraz to samo poza bo-
iskiem czyni prezes Paolo Urfer 
wraz z wynajętą kancelarią 
prawną, by Trybunał Arbitra-
żowy ds. Sportu anulował karę 
odjęcia pięciu punktów za zale-
głości finansowe. Jeśli tak się 
stanie, biało-zieloni zawalczą 
o europejskie puchary. 

Cracovia po niemal pół roku 
oczekiwania wygrała domowy 
mecz, pokonując skromnie GKS 
Katowice po golu Ajdina Hasicia 
z rzutu karnego. Pierwszy raz 
w tym sezonie wystąpił dla niej 
były reprezentant Polski Kamil 
Glik, który czekał na powrót po  
kontuzji dokładnie 531 dni. – Jego 
powrót wiele dla nas znaczy  
– stwierdził trener Luka Elsner.  

Przerwa na kadrę w do-
brym momencie przychodzi 
za to dla zmęczonej i trapionej 
kontuzjami Jagiellonii Biały-
stok, która zawiodła po raz ko-
lejny, tym razem przegrywając 
u siebie z Wisłą Płock, mimo 
objęcia prowadzenie w 11. mi-
nucie. 

- Mając prowadzenie, po-
winniśmy mieć spotkanie 
pod kontrolą, być czujni 
na kontrataki i po prostu nie 
tracić goli. A, niestety, stracili-
śmy je - mówi po porażce 1:2 
obrońca Jagiellonii, Bartłomiej 
Wdowik. -  Jako doświadczona 
drużyna, grająca w europej-
skich pucharach i zazwyczaj 
dobrze zarządzająca meczem, 
nie możemy dawać przeciwni-
kowi takich argumentów. 
ą

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

Czołówka PKO BP Ekstraklasy 
zgubiła punkty. Szczególnym 
zaskoczeniem okazała się  
domowa porażka Jagiellonii. 
Drużyna Adriana Siemieńca 
zaprzepaściła szansę  
na objęcie pozycji lidera.

W tej sytuacji Samed Bazdar strzelił gola dla Jagiellonii, ale z wygranej cieszyła się Wisła
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Zespoły ze ścisłej czołówki pogubiły punkty w weekendPKO BP Ekstraklasa 26. KOLEJKA  EKSTRAKLASY
PIAST GLIWICE  
– RADOMIAK RADOM 3:1 
Bramki:  Felix 7, Twumasi 63, Sanca 89 - Wolski 
61  
 
MOTOR LUBLIN  
– ZAGŁĘBIE LUBIN 1:0  
Bramki: Ndiaye 52 
 
CRACOVIA  
- GKS KATOWICE 1:0 
Bramki:  Hsić 80 
 
LECHIA GDAŃSK  
- POGOŃ SZCZECIN 2:1 
Bramki: Pilana 11, Neugebauer 54 - Mukairu 37 
 
JAGIELLONIA BIAŁYSTOK  
- WISŁA PŁOCK 1:2 
Bramki: Bazdar 11 - Jurić 20, 33 
 
KORONA KIELCE  
- ARKA GDYNIA 3:0 
Bramki: Pięczek 22, Davidović 24, Stępiński 44 
 
LECH POZNAŃ  
- BB TERMALICA  4:1 
Bramki: Bengtsson 33,36, Gholizadeh 37, Isma-
heel 87 - Isik 65 
 
      1.   Lech Poznań                      26     44                 46–37 
     3.   Zagłębie Lubin                  26       41                40–30 
     3.   Jagiellonia Białystok    26       41                 43–34 
     4.   Wisła Płock                         26      39                 28–25 
     5.   Górnik Zabrze                    25      38                 36–32 
     6.   Raków Częstochowa     25      37                 34–32 
      7.   Motor Lublin                    26      37                  35–38 
     8.   Korona Kielce                    26      36                 33–29 
     9.   Cracovia                                26      36                  31–28 
   10.   GKS Katowice                    26      36                  35–35 
    11.   Piast Gliwice                       26      35                  32–33 
   12.   Lechia Gdańsk                  26      34                 51–48 
   13.   Pogoń Szczecin                26      34                36–40 
   14.   Radomiak Radom           26      33                42–40 
   15.   Arka Gdynia                        26     30                 25–44 
   16.   Legia Warszawa               25      29                29–30 
    17.   Widzew Łódź                     25     28                  31–34 
   18.   Bruk-Bet Nieciecza        26      22                30–48 
 
Program 27. kolejki 
Sobota 4.04  
GKS Katowice - Wisła Płock (godz. 12.15), Ra-
ków Częstochowa - Widzew Łódż (godz. 14.45), 
Górnik Zabrze - Cracovia (godz. 17.30), Jagiello-
nia Białystok - Lech Poznań (godz. 20.15). 
Poniedziałek 06.04  
Bruk-Bet Nieciecza - Piast Gliwice (godz. 12.15), 
Radomiak Radom - Motor Lublin (godz. 14.45), 
Pogoń Szczecin - Legia Warszawa (godz. 17.30), 
Lechia Gdańsk - Korona Kielce (godz. 20.15). 
 Wtorek 07.04 
Arka Gdynia - Zagłębie Lubin (godz. 19.00).

14 goli  
Tomas Bobcek (Lechia 
Gdańsk), Karol Czubak (Mo-
tor Lublin)  
13 goli  
Mikael Ishak (Lech Poznań) 
12 goli   
Jonatan Brunes (Raków 
Częstochowa) 
11 goli   
Jesus Imaz (Jagiellonia 
Białystok), Sebastian 
Bergier (Widzew Łódź) 
10 goli 
Afimico Pululu (Jagiellonia 
Białystok) 
 
BOHATER WEEKENDU 

Deni Jurić (Wisła Płock) 
Deni Jurić (Wisła Płock) - 
Przeżywa wspaniałe dni. 
Po otrzymaniu powołania 
do reprezentacji Australii, 
która wystąpi przecież 
na MŚ 2026, odwrócił losy 
meczu z Jagiellonią Biały-
stok, strzelając jeszcze 
przed przerwą dwa gole. Je-
go dorobek ligowy wzrósł 
do pięciu trafień.

FO
T.

 P
A

P

NAJLEPSI STRZELCY

Paulsen

JEDENASTKA KOLEJKI

3-5-2

Jurić Felix

Pllana Twumasi

Bartos

Hasić Gallapeni

Cikrkowić

Mukairu N’Diaye
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Niespodzianka 
w Łęcznej

Piłkarki nożne Górnika Łęczna 
celujące w triumf w Ekstralidze 
przegrały z niżej notowanym 
Rekordem Bielsko-Biała 0:2. 
Zielono-czarne spadły z dru-
giego miejsca w tabeli na trze-
cie. Mają bilans 10-2-2, tyle 
samo, co drugi GKS Katowice. 
Do prowadzących Czarnych So-
snowiec muszą odrobić osiem 
punktów, ale mają rozegrany je-
den mecz mniej od rywalek. 

– Niewykorzystane dogodne 
sytuacje spowodowały, że nie 
otworzyliśmy wyniku. Nato-
miast nasz pierwszy błąd 
przy stałym fragmencie zakoń-
czył się stratą bramki. Pojawiła 
się nerwowość i niedokład-
ność, co pozwoliło rywalkom 
poczuć swoje szanse. Rekord 
potwierdził, że poziom rozgry-
wek się wyrównuje i liga się 
rozwija – mówi Artur Bożyk, 
trener Górnika.  (pukus) 

 
Górnik Łęczna – Rekord Biel-
sko-Biała 0:2 (0:1) 
Bramki: Gutowska 19, Dereń 74 
(k) 
Górnik: Piątek – Ratajczyk, Hre-
lja, Kazanowska, Głąb (46 Nor-
bayeva), Kłoda (46 Hałatek), Ka-
czor (65 Lipsey), Lefeld, Kurku-
tović (65 Rędzia), Tomasiak, Pię-
takiewicz. Trener: Artur Bożyk

Bogdanka LUK Lublin                          3 
Politechnika Częstochowa          0 
Sety: 25:14, 25:13, 25:21 
 
LUK: Henno 15, Komenda 3, Leon, 6 Grozdanov 
6, McCarthy 4, Sasak 3, Hoss (libero) oraz Gy-
imah 4, Sawicki 1, Malinowski 11, Czyrek (libe-
ro). Trener: Stephane Antiga 
 
Politechnika: Lipiński 6, Kiedos 11, Radziwon, 
Sługocki 7, De Cecco, Adamczyk 2, Makoś (libero) 
oraz Kowalski 4, Ostój (libero), Nowak 4. Trener: 
Ljubomir Travica 
 
Sędziowali: Magdalena Niewiarowska, Woj-
ciech Głód, Andrzej Skorupa 
 
Premierowa odsłona była popi-
sem gospodarzy, którzy od po-
czątku narzucili gościom swoje 
warunki. Skuteczna zagrywka 

oraz dobra gra na siatce pozwo-
liły szybko zbudować przewagę. 
Częstochowianie nie ustrzegli się 
wielu błędów własnych, co tylko 
ułatwiło zadanie Lublinianom. 

Po raz pierwszy w tym sezo-
nie na parkiecie pojawił się Mi-
kołaj Sawicki i od razu pokazał 

swój duży atut – zagrywkę. Sa-
wicki wszedł przy stanie 21:14 
dla Lublinian, zmieniając Buł-
gara Aleksa Grozdanova. Ser-
wował pięciokrotnie, notując 
jednego asa, a jego wejście do-
datkowo wzmocniło drużynę 
gospodarzy. 

Set numer dwa był także bar-
dzo pewny w wykonaniu teamu 
znad Bystrzycy. Trudna za-
grywka, blok i ponownie błędy 
drużyny spod Jasnej Góry, oka-
zały się kluczowe dla rezultatu. 

Trzecia odsłona nie odmie-
niła losów batalii, choć siatkarze 

z Częstochowy dotrzymywali 
kroku gospodarzom na początku 
(10:11) i był to zdecydowanie bar-
dziej wyrównany set od po-
przednich. W końcówce zryw 
przyjezdnych pozwolił im 
zmniejszyć straty do dwóch 
oczek (20:22), jednak pod-
opieczni trenera Stephane’a An-
tigi nie dali się już dogonić. 

 
Porażka beniaminka 
Z kolei InPost ChKS Chelm za-

kończył sezon porażką, ulegając 
u siebie PGE Projektowi War-
szawa 0:3. Stołeczni siatkarze 
umocnili się na drugim miejscu 
w tabeli, a beniaminek i tak miał 
już wcześniej zagwarantowane 
utrzymanie. MVP spotkania zo-
stał wybrany Bartosz Gomułka. 

 
InPost ChKS Chełm – PGE Projekt Warszawa 
0:3 (21:25, 21:25, 19:25) 
ChKS: Marcyniak 2, Rusin 7, Blankenau 3, Esfan-
diar 8, Swodczyk 5, Goss 20, Gruszczyński (libero) 
oraz Jacznik. Trener: Krzysztof Andrzejewski 
Projekt: Kochanowski 6, Firlej 4, Tillie 5, Seme-
niuk 3, Gomułka 18, Firszt 10, Wojtaszek (libero) 
oraz Bednorz 2, Weber, Kozłowski, Strulak. Tre-
ner: Kamil Nalepka 
ą 

Krzysztof Szuptarski
k.szuptarski@kurierlubelski.pl

SIATKÓWKA. Bogdanka LUK 
Lublin udanie zakończyła 
rundę zasadniczą PlusLigi, 
pokonując przed własną pu-
blicznością Steam Hemarpol 
Politechnikę Częstochowa.

Siatkarze Bogdanki LUK Lublin efektownie zakończyli rundę zasadniczą PlusLigi

FO
T.

 W
O

JC
IE

C
H

 S
ZU

BA
RT

O
W

SK
I

Siatkarze Bogdanki LUK Lublin zakończyli rundę zasadniczą na 3. miejscuPlusLiga

TERAZ CZAS NA FAZĘ PLAY-OFF

Sobotnia konfrontacja w hali 
MOSiR im. Zdzisława Niedzieli 
była jednostronnym widowi-
skiem. Gospodynie zwyciężyły 
różnicą 43 punktów 

Po trzech minutach gry go-
spodynie prowadziły 12:2. 
Z biegiem czasu przewaga miej-
scowych tylko rosła, a te były 
lepsze od rywalek w każdym 
elemencie. Jeśli chodzi o pro-
cent skuteczności z gry, to AZS 
miał wynik niemal dwukrotnie 
wyższy: 56,3-proc. do 28,3-
proc. 

 
LOTTO AZS UMCS Lublin – Wisła Kraków 
98:55 (27:13, 22:17, 27:10, 22:15) 
AZS UMCS: Ryan 17, Gtaling 16, B. Williams 15, 
Borkowska 15, Stanković 13, Wojtala 7, Ullmann 
6, Kaczmarek 3, Morawiec 3, Wnorowska 3. Tre-
ner: Karol Kowalewski 
Wisła: Vujacic 10, J. Williams 10, T. Williams 10, 
Krupa 9, Stasiuk 7, Żukowska 5, Jasiulewicz 4, 
Niemojewska, Gilmajster, Cykowska, Boroń, 
Gbiorczyk. Trener: Jorge Aragones 
 

W niedzielę akademiczki 
potrzebowały półtorej kwarty, 
żeby złapać właściwy rytm 

i wyregulować swoje celow-
niki.  

Początek był ospały. 
Wprawdzie mecz celnym rzu-
tem rozpoczęła Brooque Wil-
liams, ale 12 kolejnych prób 
akademiczki miały nieudane! 

Pierwszą kwartę AZS prze-
grał 11:14, notując zaledwie 20-
proc. skuteczność z gry. 

Pod koniec drugiej kwarty 
akademiczki zbliżyły się 
na punkt (23:24) i jeszcze 
przed przerwą wyszły na pro-
wadzenie 30:25. Po powrocie 
na parkiet kontynuowały dobrą 
grę i szybko zbudowały sobie 
bezpieczną przewagę (52:33 
w 19. minucie). 

Koszykarki z Lublina potrze-
bują do awansu do półfinału 
play-off jeszcze jednej wygra-
nej. Teraz rywalizacja przenie-
sienie się do Krakowa (25 marca 
trzeci mecz, a dzień póź-
niej ewentualne czwarte spo-
tkanie). 

 
LOTTO AZS UMCS Lublin – Wisła Kraków 
66:57 (11:14, 19:11, 24:15, 12:17) 
AZS: Ryan 22, Borkowska 12, Wnorowska 12, 
Stanković 9, Williams 8, Wojtala 3, Gatling, Mo-
rawiec, Ullmann, Kaczmarek. Trener: Karol Ko-
walewski 
Wisła: J.Williams 17, Gilmajster 11, Vujacic 10, 
T.Williams 8, Stasiuk 6, Jasiulewicz 3, Żukowska 
2, Niemojewska, Krupa. Trener: Jorge Aragones 
ą

Plan wykonany. Dwa mecze, dwie wygrane
Kamil Wojdat
k.wojdat@kurierlubelski.pl

KOSZYKÓWKA. W ćwierćfi-
nałowej serii do trzech wy-
granych lubelskie koszy-
karki prowadzą 2-0 z ry-
walkami z Krakowa.

Koszykarki LOTTO AZS UMCS Lublin wykorzystały atut 
własnego parkietu i prowadzą w serii 2-0
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Enea MKS Gniezno                  26 (15) 
PGE MKS El-Volt Lublin       28 (13) 
 
Enea: Hypka, Krupa-Chlebik – Łegowska, 6, 
Szczepanik 5, Lipok 5, Głębocka 4, Fegic 3, Cygan 
1, Nurska 1, Kuriata 1, Pereira, Wabińska, Bartko-
wiak. Kary: 16 min. Trener: Peter Kostka 
 
MKS: Martins, Wdowiak – O’Mullony 7, Andru-
szak 7, Rosiak 5, Przywara 3, Lima 2, Górna 2, Ra-
dosavlijević 2, D. Więckowska, M. Więckowska, 
Planeta, Tomczyk, Gliwińska, Matuszczyk. Kary: 
14 min. Trener: Paweł Tetelewski 
 
Sędziowali: Wojciech Kuliński (Łódź) i Maciej 
Rogala (Tomaszów Mazowiecki) 
 
Pierwsza połowa pokazała, że 
MKS czeka trudne spotkanie. 
Potwierdzały to również staty-
styki tej części gry. Zespół z Lu-
blina miał niższą skuteczność 
rzutów z gry – 50 procent 
(13/26), podczas gdy Enea osią-
gnęła 56 procent (15/27).  

Lepiej prezentowały się 
także bramkarki drużyny 

z Gniezna, które interwenio-
wały ze skutecznością 41 pro-
cent (9/22). Z kolei lubelskie gol-
kiperki zanotowały 38 procent 
udanych obron (9/24). 

W 20. minucie zawodniczki 
z Gniezna wyszły na prowadze-
nie 9:7. Sześć minut przed prze-
rwą prowadziły już trzema 
bramkami (12:9). Ostatecznie 
miejscowe do szatni schodziły 
przy wyniku 15:13. 

Po zmianie stron 22-krotne 
mistrzynie Polski potrzebowały 
blisko kwadrans, by doprowa-
dzić do wyrównania (22:22). 
Chwilę później Prieto 
O’Mullony wyprowadziła swój 
zespół na długo wyczekiwane 
prowadzenie (23:22). 

Na 12 minut przed końco-
wym gwizdkiem, zespół znad 
Bystrzycy utrzymywał dwu-
bramkową przewagę (26:24). 
Za sprawą Adrianny Górnej, 
drużyna z „Koziego Grodu” 
była coraz bliżej zwycięstwa 
(27:24). 

PGE MKS El-Volt po sobot-
nim triumfie został liderem 
ORLEN Superligi Kobiet. Lubli-
nianki mają na koncie 60 pkt. 
(bilans: 20-2) i o jedno oczko 
wyprzedzają KGHM Zagłębie 
Lubin (bilans: 20-2). A już 
w środę, 25 marca dojdzie w hali 
Globus do hitowego starcia 
z mistrzyniami Polski. Potyczka 
rozpocznie się o godz. 20.30 
ą

Krzysztof Szuptarski
k.szuptarski@kurierlubelski.pl

PIŁKA RĘCZNA. PGE MKS El-
Volt Lublin pokonał na wy-
jeździe Eneę MKS Gniezno 
i wskoczył na fotel lidera 
ORLEN Superligi Kobiet. Dla 
biało-zielonych było to już 16.  
ligowe zwycięstwo z rzędu

Wygrały i wskoczyły na fotel lidera

Po wygranej w Gnieźnie szczypiornistki MKS są liderkami 
i mają realne szanse, aby odzyskać mistrzostwo
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Siatkarze PZL Leonardo 
Avii Świdnik w tym sezo-
nie są zespołem środka ta-
beli w 1. lidze. W kolejnym 
jej szeregi ma zasilić trzech 
siatkarzy obecnie grają-
cych w PlusLidze, jednak 
ich nazwisk jeszcze nie 
znamy. Między innymi 
o tym, ale też o budowie 
nowej hali w Świdniku, 
rozmawiamy z prezesem 
klubu. 

Kamil  Wojdat: Panie preze-
sie, jakie znaczenie dla 
klubu ma budowa hali 
w Świdniku? 
Sebastian Lemieszek: To jest 
zdecydowanie spełnienie 
marzeń wszystkich ludzi 
związanych z siatkówką 
w Świdniku, bo od kwietnia 
2013 roku nie mamy swojego 
miejsca. To wtedy zagrali-
śmy ostatni mecz na starej 
hali przy ulicy Fabrycznej. 
Po kilku kolejnych latach zo-
stała zburzona, ale my już 
swoje mecze domowe roz-
grywaliśmy w hali gimna-
stycznej przy Szkole Podsta-
wowej nr 7. Występujemy 
tam do dziś i jesteśmy 
wdzięczni za tę gościnę i ce-
nimy sobie współpracę z dy-
rekcją szkoły. Natomiast gra 
na tym obiekcie jest zwią-
zana z pewnymi ogranicze-
niami. Po pierwsze nie mamy 
swobody, jeżeli chodzi o do-
bór godzin treningowych. 
Po drugie sama hala nie zo-
stała stworzona jako obiekt 
widowiskowy do rozgrywa-
nia meczów siatkarskich, 
tylko jako sala gimnastyczna 
dla dzieci. Tym samym nie 
spełnia warunków, jeżeli 
chodzi o wymogi licencyjne 
PlusLigi. Trudno było zatem 
stawiać sobie jakieś większe, 
ambitniejsze cele, czyli 
o awans do PlusLigi. 

Nowy obiekt jest dodatko-
wym, realnym bodźcem, 
który sprawi, że w ciągu 
kilku sezonów Avia włączy 
się do walki o ten awans? Ta-
kie cele sobie w klubie sta-
wiacie? 
Może zabrzmi to nieskrom-
nie, ale gdyby nie było am-
bitnych celów sportowych, 
to pewnie nie dołączyłbym 
do zespołu i do zarządu MKS 
Avia Świdnik. Takie cele sta-

wiane są przed zarządem 
i tym samym bardzo chętnie 
postawię je przed sztabem 
i zawodnikami.  
 
Założeń nie stawiamy jednak 
w próżni. Wdrażamy je 
z pewną „roadmapą”, która 
krok po kroku wskazuje nam 
kolejne etapy. Już w tym se-
zonie z niej korzystamy. 
Oczekiwania przed zespołem 
były tak postawione, żeby 
przygotować się do gry 
pod większym obciążeniem. 
Awans w tym sezonie nie był 
natomiast jeszcze na naszej 
drogowej mapie.  

Walczycie o udział w play-
offach, zagrają w nich ze-
społy z miejsc 1-8. 
Awans do play-offów to cel 
minimum na ten sezon. Jest 
duża szansa, że w tych play-
offach będziemy grali albo 
z GKS Katowice, albo z CUK 
Anioły Toruń. Bardzo bym 
sobie życzył, żeby tym prze-
ciwnikiem był klub z Toru-
nia, ponieważ rozgrywali-
śmy bardzo dobre mecze 
w tym sezonie przeciw tej 
drużynie. Obydwa przegrali-
śmy, natomiast widzę 
szansę, żeby sprawić niespo-
dziankę. Najpierw jednak 
sami musimy zrealizować 
nasz cel. 

Kadra na kolejny sezon za-
mknięta? 
W zasadzie skonstruowali-
śmy zespół na przyszły rok. 
Niestety nie mogę dzielić się 
nazwiskami, ponieważ nowi 
zawodnicy mają jeszcze 

ważne kontrakty w obecnych 
klubach. Jeszcze chwila ci-
szy, ale mogę zdradzić, że są 
to bardzo duże wzmocnienia 
dla naszego zespołu. 

To skoro nie możemy opero-
wać konkretami, ale żeby 
zdradzić coś naszym czytel-
nikom: to zawodnicy z prze-
szłością w PlusLidze, może 
teraz w niej występujący? 
Dużo zmian będzie? 
Mogę jedynie powiedzieć, że 
to są cztery transfery. Wszy-
scy zawodnicy mają prze-
szłość w PlusLidze, a trzech 
z nich gra w niej obecnie. 
I mówiąc o tym, że grają, 
mam na myśli również wy-
stępy w pierwszych szóst-
kach dzisiejszych zespołów 
na najwyższym szczeblu roz-
grywkowym. 

Brzmi fajnie. Rozumiem, że 
jeśli chodzi o trenera Jakuba 
Guza, to on będzie kontynu-
ował ten projekt. 
Trener Guz realizuje nasz 
projekt i po osiągnięciu zało-
żeń stawianych przed zespo-
łem  na ten sezon, będzie 
miał przedłużony kontrakt. 

Avia ma ogromną historię 
siatkarską, największą w na-
szym w województwie, ale 
w tym momencie jest gdzieś 
tym drugoplanowym zespo-
łem: za Bogdanką LUK Lu-
blin i za InPostem ChKS 
Chełm. Ta mnogość sukce-
sów, fakt, że mamy mistrza 
Polski w Lublinie, coraz sil-
niejszą ekipę w Chełmie: nie 
stanowi dla was utrudnie-

nia, konieczności większego 
przepychania się łokciami 
w tym lokalnym, siatkar-
skim światku? Czy może 
przeciwnie i działa to 
na plus? 
Możemy być dumni, że siat-
karska Lubelszczyzna rozpy-
cha się łokciami na tle kon-
kurentów z całej Polski. Nie 
widzę tutaj żadnych zagro-
żeń: organizacyjnych czy fi-
nansowych. Uważam, że jest 
miejsce również dla trze-
ciego lubelskiego zespołu 
w PlusLidze. Między nami 
nie ma animozji i zarówno 
jako prezes klubu, jak i kibic, 
jestem dumny, że już dziś 
dwie lubelskie drużyny grają 
w jednej najlepszych lig 
świata. 

Wiadomo, że żeby zbudować 
silny zespół, potrzebne są 
pieniądze. No i trzeba być 
wypłacalnym. Domyślam 

się, że budżet na przyszły se-
zon na pewno będzie więk-
szy niż na ten. 
Zgadza się, jesteśmy stabilni 
finansowo. Jeżeli chodzi 
o naszą wypłacalność, regu-
larnie przechodzimy i rapor-
tujemy tzw. listę czystości. 
Słyniemy z tego, że jesteśmy 
solidni. Może nie jesteśmy 
najbogatszym klubem 
na pierwszoligowych parkie-
tach, ale jednym z najbar-
dziej stabilnych już 
na pewno. Uważam również, 
że na tym polu możemy kon-
kurować, a nawet przewyż-
szać kilka zespołów z Plus-
Ligi.  
 
Jeśli chodzi o zabezpieczenie 
finansowe, to ze sponsorem 
tytularnym, którym jest PZL 
Leonardo Świdnik, mamy 
długofalową współpracę.  
 
Zarząd PZL Leonardo też ma 
pewne oczekiwania, jeżeli 
chodzi o poziom sportowy, 
który reprezentujemy, co 
bardzo mnie cieszy. To zna-
czy, że partnerzy obserwują 
nasze mecze i śledzą wyniki. 
Mam zapewnienie, że w mo-
mencie, kiedy będziemy 
w PlusLidze, współpraca bę-
dzie kontynuowana.  
 
Natomiast są również inni 
partnerzy, poza PZL Le-
onardo, którzy nas bardzo 
mocno wspierają. Tutaj 
warto wspomnieć o firmie 
TEMARED. To bardzo silny 
partner, również z ambi-
cjami sportowymi i takimi, 
żeby ich „visibility” była 
na poziomie centralnym 
w całej Polsce. Chcemy im 
w tej rozpoznawalności po-
móc.  

Na tym ta lista się nie kończy. 
Wsparcie otrzymujemy 
od wielu firm i podmiotów 
i to również dzięki nim ro-
śniemy w siłę. Łączymy się 
także w Klubie Biznesu, to 
przestrzeń, która daje szansę 
na wspólne budowanie sil-
nych fundamentów, za-
równo w biznesie, jak i w na-
szej społeczności.  

Na koniec nawiążę trochę 
do piłkarskiego Motoru Lu-
blin. Gdy stery w nim przej-
mował Zbigniew Jakubas, to 
on rzucił wtedy  takie hasło, 
że Motor będzie w Ekstrakla-
sie do 2025 roku. Wiele czyn-
ników się na to złożyło, ale 
udało się. Czy wy też w klu-
bie macie tak samo taki dłu-
gofalowy cel, ale skonkrety-
zowany, na którego końcu 
jest na przykład: Avia 
w PlusLidze do 2030. Czy 
czegoś takiego nie ma? 
Nie będziemy czekali 
do 2030 roku, jeżeli chodzi 
o próby dołączenia do Plus-
Ligi. To wydarzy się dużo 
wcześniej. Natomiast z ko-
munikacją na temat planów, 
szczególnie sportowych, 
trzeba być bardzo ostroż-
nym. Łatwo napompować 
balonik, który potem będzie 
szkodził wizerunkowi i bę-
dzie niepotrzebnie podnosił 
ciśnienie i adrenalinę zawod-
nikom, sztabowi, ale również 
zarządowi.  
 
Także działamy spokojnie. 
Nie ogłaszamy szumnie ce-
lów na to, gdzie chcemy być 
za rok czy dwa. Natomiast 
myślę, że ogłoszenie wspo-
mnianych transferów będzie 
dosyć jednoznacznym sy-
gnałem, gdzie chcemy być 
w najbliższym czasie. 

 
BĘDZIN ZDOBYTY 

W czwartek Avia rozbiła w go-
ściach piąty zespół ligi, Nowak-
Mosty MKS Będzin 3:0 (25:19, 
25:20, 25:29). – To było jedno 
z najlepszych spotkań w sezo-
nie – powiedział klubowym 
mediom trener Guz. 

 
DWA MECZE DO KOŃCA 

Avia (bilans: 13-15) zajmuje 
siódme miejsce w stawce. 
Przed nią jeszcze dwie kolejki 
rundy zasadniczej: 28 marca 
u siebie z czwartym Mickiewi-
czem Kluczbork (18-10) i 1 
kwietnia na wyjeździe ósmym 
KPS Siedce (13-15). ą 

„NIE BĘDZIEMY CZEKALI DO 2030 ROKU, JEŚLI 
CHODZI O PRÓBĘ AWANSU DO PLUSLIGI”
Kamil Wojdat
k.wojdat@kurierlubelski.pl

Siatkarska Avia nawiąże jeszcze do największych sukcesów klubu z lat 70’ XX wieku?
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z Sebastianem Lemieszkiem, prezesem zarządu MKS Avii Świdnik, nt. sekcji siatkówkiRozmowa

Sebatsian Lemieszek objął stery MKS Avii Świdnik 
pod koniec czerwca 2025 roku
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Co się dzieje ze Świątek? Co-
raz bardziej jej nie poznajemy. 
Frustracja na korcie, błędy, 
chimeryczna postawa... 
To nie jest tak, że Iga zapo-
mniała, jak się gra w tenisa. 
Ja cały czas twierdzę, że 
główny powód takiego stanu 
rzeczy to sfera mentalna. Gdy 
w meczu w Indian Wells z Mu-
chovą wszystko się układało, 
widać było u Igi spokój, pew-
ność siebie – zagrała wtedy 
jedno z najlepszych spotkań 
w tym sezonie. I teraz pojawia 
się pytanie: dlaczego nie była 
w stanie powtórzyć tego 
na drugi dzień w pojedynku 
ze Switoliną? I tutaj cały czas 
wychodzi ten sam problem. 

Dokładnie jaki? 
Trener Igi odgrywa w jej szta-
bie drugie skrzypce. Nie może 
być tak, że osoba, która odpo-
wiada za wyniki tenisistki, jest 
w drugim rzędzie, a w pierw-
szym jest pani Daria Abramo-
wicz, która chce zarządzać, 
zarządza wszystkim i ma na to 
przyzwolenie. To zachowanie 
Igi, gdy skierowała do swojego 
boksu słowa, że grała na od-

wal się, jest dla mnie całkowi-
cie niezrozumiałe. Co to miało 
znaczyć? Że Iga chciała zrobić 
komuś na złość, czy miała zły 
dzień i jej się nie chce? 

Te słowa usłyszał cały świat. 
I to nie jest tak, że my sobie 
coś wymyślamy. To są słowa 
Igi, z którą musi się dziać coś 
złego. To tak jakby powie-
dzieć: „Zarobiłam w turnieju 
500 tysięcy i teraz gram na od-
wal się?”. Nie wypada wręcz 
byłej liderce rankingu wypo-
wiadać takich słów. Jest wy-
bitną tenisistką i dlatego musi 
się też adekwatnie do swojego 
statusu zachowywać. 

Świątek nie wygrała żadnego 
turnieju już od września ubie-
głego roku. Słabo zaprezento-
wała się w Australian Open 
czy turnieju w Dosze. 

Idze brakuje wiary w siebie, 
poza tym ona nie ma spokoju 
i to przekłada się na wyniki. 
Wykrzykiwanie pani psycho-
log do tenisistki i tak samo 
w drugą stronę to jest jakiś  
absurd. 

Świątek nie radzi sobie z teni-
sistkami z czołowej dziesiątki 
rankingu. Przegrała z nimi 
pięć ostatnich spotkań, 
a w ostatnich piętnastu me-
czach pięć wygrała i aż dzie-
sięć przegrała. 
To nie jest tak do końca, że 
przegrywa tylko z tymi najlep-
szymi, bo niedawno uległa  
też Sakkari, a później „ma-
mie” Switolinie. Iga nie radzi 
sobie z zawodniczkami, które 
grają płasko i szybko. 

U Świątek widoczny jest też 
brak regularności. Nie potrafi 

jak dawniej wygrać kilku 
meczów z rzędu, prezentując 
w każdym z nich równą i do-
brą formę. Co jest tego przy-
czyną? 
Świątek jest dużo lepsza 
od większości zawodniczek 
i jeśli tylko byłaby pewna  
siebie, to powinna wygrywać 
bez problemów. 

W ćwierćfinale turnieju w In-
dian Wells, przegranym przez 
Świątek z Eliną Switoliną,  
widzieliśmy okrzyki psycho-
lożki Świątek Darii Abramo-

wicz w kierunki Igi. Coś złego 
dzieje się w ich współpracy? 
Jako były zawodnik mogę  
powiedzieć, że gdy jest się 
na korcie poirytowanym wła-
sną grą, to pojawia się między 
zawodnikiem a sztabem swo-
isty mur. Nie słyszy się wtedy, 
co oni do mnie mówią, bo jest 
się na siebie tak bardzo złym 
i sfrustrowanym. Każde słowo 
wypowiedziane więcej 
z boksu potrafi jeszcze bar-
dziej zirytować. I to się dzieje 
teraz u Igi. Jej pani psycholog 
powinien ją umieć wyciszyć, 
ale nie jest w stanie tego zro-
bić, bo sama dolewa oliwy 
do ognia. 

Wydaje się, że strefa men-
talna nie powinna być proble-
mem Polki. Jako jedyna w to-
urze, jak sam Pan niedawno 
powiedział w rozmowie  
ze mną, ma niemal cały czas 
opiekę swojej psycholożki  
Darii Abramowicz. 
Szkoda mi Igi. Muszą znaleźć 
jakiś sposób, jak sobie z tym 
poradzić. Wydaje mi się, że 
powinny poszukać jakiegoś 
innego rozwiązania – może  
odpocząć od siebie przez ty-
dzień? Może funkcjonować 
na zasadzie: tydzień się nie 
widzimy, potem znowu się 
spotykamy, i tak co drugi tur-
niej? Nie będę jednak doradzał 
trzeciej tenisistce świata, co 
ma robić. Jeżeli jej to pasuje, 
to niech to robi. 

Tyle tylko, że przyzwyczaiła 
nas do świetnych meczów 
i wygrywania seryjnie. A to 
się właśnie ucięło... 
I to mnie boli, bo rozmawiamy 
o Idze Świątek, która według 
mnie jest w stanie wciąż wy-
grywać seryjnie i zwyciężać 
turniej po turnieju, ale na ten 
moment nie potrafi swoich 
umiejętności przełożyć 
na kort. 

Może już czas, by Świątek 
zmieniła psychologa? 
Nie mówię tego, że musi zmie-
nić. Swoją drogą, według 
mnie, ten psycholog jest  
nie do ruszenia ze sztabu 
do końca jej kariery. Podkreślę 
jeszcze raz, że może powinny 
sobie dawać między jednym 
a drugim turniejem czas 
na odpoczynek od siebie, żeby 
spróbować innego rozwiąza-
nia i zobaczyć, czy mi to służy, 
czy nie. To są jednak dorośli 
ludzie, każdy z nich odpo-
wiada za swój zawód, więc ja 
im nie będę doradzał. 

Za słowa odnośnie współ-
pracy Świątek i Abramowicz 
oberwało się niedawno panu 
i autorowi podcastu „Trzeci 
Serwis” Lechowi Sidorowi ze 
strony ojca Igi, który napisał, 
że się Pan nie zna. 
Zostaliśmy zbiczowani przez 
ojca Igi, Tomasza, który chyba 
nie zrozumiał naszego prze-
kazu. Jestem dyplomowanym 
i wykształconym trenerem. 
W Niemczech w ciągu kilku lat 

zdobyłem wszystkie sto-
sowne uprawnienia, które 
każdy trener tenisa powinien 
zrobić. Sam też grałem w te-
nisa. Nie zrozumiałem za bar-
dzo jego wypowiedzi: czy 
chodziło o to, że jesteśmy 
psami, które nic nie potrafią? 
Zapomniał, że jego córka 
dzięki mnie gra dziś w tenisa. 

Czuje się Pan urażony? 
Co prawda nie grałem w tur-
niejach rangi ATP, ale wtedy 
były inne czasy, o których pan 
Tomasz może zapomniał. Do-
ceniam ten czas, że mogłem 
grać w Bundeslidze i wy-
kształcić się na trenera. Całe 
życie poświęciłem tenisowi, 
wychowałem wielu zawodni-
ków. Nie rozumiem tej agresji 
z jego strony, bo nikt źle Idze 
nie życzy. Mamy prawo 
do tego, aby porozmawiać 
i wyrazić swoje zdanie na te-
mat gry Igi. Nikogo nie obrazi-
liśmy, ale uważam, że my zo-
staliśmy obrażeni. Myślę, że 
Tomasz jest świadomy tego, 
że zachował się źle i poniżej 
pasa. 

Podobno otrzymał Pan 
wsparcie od wielu ludzi  
z tenisowego środowiska 
z całego świata. 
Pisali do mnie ludzie z Mona-
chium, Majorki czy Malagi, ale 
nie chcę nawet cytować tego, 
co mi pisano na temat tych 
słów Tomasza Świątka. Każdy 
musi się zastanowić, jak wy-
powiada się publicznie, i my-
ślę, że też publicznie powinien 
nas za te słowa przeprosić. 
Zrobił jak zrobił i dla mnie te-
mat jest zamknięty, ale osoba 
publiczna nie powinna się 
w taki sposób wypowiadać. 
Nie jestem kimś spod budki, 
nie jestem środowisku  
tenisowym od wczoraj. 
Szkoda tylko, że zapomniał 
o tym, dlaczego jego córka 
w ogóle gra dziś tenisa. Jego 
córka dzięki mnie gra dziś 
w tenisa. 

Mocne słowa. 
Iga była moją podopieczną 
w Warszawiance przez cztery 
lata. Po roku treningów, gdy 
miała około siedmiu lat, To-
masz zadzwonił do mnie i po-
wiedział, że ich nie stać na dal-
sze zajęcia, a miałem też 
pod opieką siostrę Igi, Agatę. 
Tomasz chyba zapomniał,  
że ten dziś zły trener, czyli ja, 
po tamtej rozmowie załatwił 
w dwie godziny sponsora 
na kilka lat i że Iga oraz Agata 
trenowały ze mną przez ko-
lejne trzy lata. Gdy się rozstali-
śmy, mieli tego sponsora jesz-
cze przez około rok, gdy już 
przenieśli się na Merę. A po-
tem była Legia, ale tę dalszą 
historię chyba wszyscy znają. 
Więc tak naprawdę nie wiem, 
czy dziś byłby w ogóle temat 
Igi Świątek i jak dalej to 
wszystko by się potoczyło,  
bo Iga w ogóle w tenisa mogła 
dalej nie grać... 
ą

Zbigniew Czyż
zbigniew.czyz@polskapress.pl

Iga Świątek sensacyjnie 
szybko pożegnała się z tur-
niejem w Miami, odpadając 
już w drugiej, a dla siebie 
pierwszej rundzie. Rozma-
wiamy z Arturem Szostacz-
ko, jej pierwszym trenerem.

Daria Abramowicz (po lewej), psycholożka Świątek, nie potrafi znaleźć sposobu na poprawę mentalu Igi
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Artur Szostaczko:  
Zostaliśmy zbiczowani 
przez Tomasza 
Świątka. A Iga w ogóle 
w tenisa mogła już  
nie grać...

Największy kryzys 
w karierze Igi Świątek. 
Posypała się mentalnie

Pierwszy trener Świątek analizuje przyczyny kryzysu Polki. 
Tak złej passy Iga nie notowała od momentu, gdy weszła na szczyt
Tenis

eprasa.pl 754c517309
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DROBNE
Jak zamieścić ogłoszenie drobne? Telefonicznie:  800 472 852   
Przez internet: www.kurierlubelski.pl  e-mail: reklama@kurierlubelski.pl
W Biurze Reklamy: 

LUBLIN 
Biuro Reklamy
Krakowskie Przedmieście 10 lok. 3 
tel. 81 446 28 49 do 858, fax 81 446 28 19
e-mail: reklama@kurierlubelski.pl

LUBLIN 
Biuro Ogłoszeń
Krakowskie Przedmieście 10 
tel. 503 138 578, 81 446 28 02, fax 81 446 28 14
e-mail: reklama@kurierlubelski.pl

Motoryzacja

OSOBOWE KUPIĘ

Auta każde, uszkodzone i całe, 
motocykle, ciągniki rolnicze, 
poleasingowe. Najkorzystniej, 
gotówka, 798-566-274

Praca

ZATRUDNIĘ

FIRMA zatrudni opiekunki do pracy 

w Niemczech, 790-480-590

W gospodarstwie mlecznym, 

z doświad.- zamieszkanie, 517-433-784

Usługi

BUDOWLANO-REMONTOWE

MALOWANIE i inne 
prace/693-051-624

MONTAŻ karniszy, suszarek, 
żyrandoli, szafek, mebli, zamków, 
ścianki działowe, sufity podwieszane, 
malowanie, hydraulika, elektryka, 
nietypowe zlecenia, 601-351-338

OKNA, konserwacja, regulacja, 
uszczelnianie. Balkony, tarasy - 
sufity, ściany, balustrada, terakota, 
601-351-338

Remonty, wykończenia mieszkań 
i lokali - kompleksowo, naprawy 
hydrauliczne, elektryczne 
drobne naprawy 508-56-56-52, 
81\740-03-99

ZŁOTA rączka - awarie, naprawy, 
remonty A-Z, hydraulika, udrażnianie 
kanalizacji, elektryka, nietypowe 
zlecenia, 601-351-338

INNE

KOMPLEKSOWE uprzątanie, 
strychów, garaży, mieszkań, 
wywóz sprzętu AGD, złomu, gruzu, 
starych, zepsutych mebli, koszenie 
zaniedbanych działek kosą spalinową, 
rozdrabnianie gałęzi rębakiem, 
530-373-641

Turystyka

KRAJ - GÓRY

Beskidy koło Wadowic - 
Wielkanoc od 1100 do 
1400zł. Możliwość dowozu 
501-642-492

KRAJ - MORZE

USTRONIE MORSKIE Pensjonat DANA 

pobyt z wyżywieniem V-VI od 150 doba 

601-585-510 www.danaustronie.pl

Różne

GOTÓWKA za KSIĄŻKI,, 668-571-329

Towarzyskie

ALA 50 lat. tel. 781-981-776

PAN 50 lat BI. t.726-288-400

SANDRA, 885-213-554

AUTOREKLAMA

Know-how  
w dobrym biznesie

strefabiznesu.pl

aktualne 

z całej Polski

przetargi

AUTOREKLAMA  

Optyczną przewagę mieli go-
spodarze, ale zagrażali rywa-
lom tylko po stałych fragmen-
tach gry. Klarownych sytuacji 
do zmiany wyniku nie tworzyli. 
– Natomiast momenty, gdy my 
byliśmy odważni, zazwyczaj 
funkcjonowały dobrze, bo 
zmuszaliśmy przeciwników 
do błędów – mówi Wojciech 
Szacoń, trener Avii. 

W 29. minucie dobrą okazję 
mieli świdniczanie. Andrij Re-
meniuk zagrał piłkę do Dawida 
Łąckiego, a ten próbował bram-
karza zaskoczyć strzałem 
klatką piersiową. Bartosz Kle-
paniuk jednak sparował futbo-
lówkę na słupek. Później jesz-
cze minimalne niecelnie ude-
rzał ze strony gości Szymon Ka-
miński i do szatni obydwie 
ekipy zeszły przy remisie. 

Potyczka ożywiła się po zmia-
nie stron. W 50. min żółto-nie-
biescy objęli prowadzenie. Do-
środkowanie Marcina Pigla, 
przedłużył Łącki i Kamiński tym 
razem nie miał najmniejszych 
problemów z umieszczeniem 
piłki w siatce. 

180 sekund później było 0:2. 
Najlepszy snajper gości w trwa-
jącej kampanii, Remeniuk 
otrzymał podanie od Pawła 
Ulicznego, który przejął piłkę 
i uderzeniem z około 30 me-
trów nie dał golkiperowi żad-
nych szans na skuteczną inter-
wencję. 

Wystarczyły dwie minuty, by 
gospodarze złapali kontakt. 
Strzał Jewgienija Belycha dobił  
Maksym Horzhui. 

Później ekipa ze Świdnika 
mądrze się broniła, rozbijając 
ataki KSZO. Raz po próbie Pawła 
Czajkowskiego w 67. min w su-
kurs przyszedł im słupek. W od-
powiedzi strzelał Michał Zuber, 
ale rezultat spotkania nie uległ 
już zmianie. 

– Na pewno chłopaki stanęli 
na wysokości zadania. Myślę, że 
też byli bardzo świadomi, o co 
dzisiaj grają. Ten mecz jeszcze 
o niczym nie zdecyduje, bo jesz-
cze dużo kolejek przed nami, ale 
z naszej perspektywy powrót 
na fotel lidera, to paliwo na ko-
lejne spotkania – wyjawia Sza-
coń. Szkoleniowiec dziękował 
również kibicom, którzy zdecy-
dowali się na przyjazd 
do Ostrowca Świętokrzyskiego. 
– Ten mecz przebiegał w świet-
nej atmosferze. Wszyscy czerpa-
liśmy z tego dużo radości. Trzeba 
jednak trochę tonować te emo-
cje, bo jeszcze wiele przed nami – 
kończy trener Avii. 

 
KSZO 1929 Ostrowiec Św.  
– Avia Świdnik 1:2 (0:0) 
Bramki: Horzhui 55 – Kamiński 51, Remeniuk 53 
Avia: Białka – Zbozień (82 Jodłowski), Orze-
chowski, Rozmus, Pigiel (68 Kalinowski l), 
Uliczny, Kamiński, Assuncao (68 Niepsuj), Re-
meniuk, Łącki l, Zuber (82 Małecki). Trener: 
Wojciech Szacoń 

 
WYNIKI 23. KOLEJKI: 
Świdniczanka Świdnik  
– Wiślanie Skawina 0:1 (0:0) 
Bramka: Banik 60 
Czarni Połaniec  
– Podlasie Biała Podlaska 3:2 (1:2) 
Bramki: Skrzyniak 45+2, Szady 53, Dzikowski 
83 – Mróz 17, Urbański 45 
Pogoń-Sokół Lubaczów  
– Stal Kraśnik 2:0 (0:0) 
Bramki: Chełmecki 52, Zbroiński 69 
Siarka Tarnobrzeg  
– Chełmianka Chełm 0:2 (0:0) 
Bramki: Tomczyk 50, Okoniewski 60 
Wisła II Kraków  
– Star Starachowice 3:0 (2:0) 
Bramki: Kawała 9, Kościelniak 12, Tokarczyk 89 
ą

Marcin Puka
m.puka@kurierlubelski.pl

Avia straciła pierwsze miej-
sce w poprzedniej kolejce 
na rzecz KSZO 1929 Ostro-
wiec Św. W bezpośredniej 
konfrontacji obu zespołów 
triumfowała drużyna z Lu-
belszczyzny.

Avia Świdnik odzyskała 
fotel lidera Betlic 3. ligi

Avia Świdnik wygrała w Ostrowcu Świętokrzyskim
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WÓJT GMINY CHRZANÓW

informuje,

że w dniu 23 marca 2026 r. na tablicy ogłoszeń w siedzibie 

Urzędu Gminy Chrzanów wywieszony został oraz opublikowany 

w Biuletynie Informacji Publicznej, na stronie internetowej 

Urzędu wykaz nieruchomości stanowiących mienie komunalne 

i przeznaczonych do użyczenia. Wykaz zamieszcza się na okres 

21 dni.

REKLAMA 0011497411REKLAMA 0011497411

OGŁOSZENIE
Spółdzielnia Mieszkaniowa „Czechów”  

w Lublinie ul. Choiny 57

ogłasza przetarg pisemny nieograniczony

na wykonanie w osiedlu H. Wieniawskiego następujących robót:

1.  Wykonanie remontu posadzek na klatkach schodowych 
w budynkach mieszkalnych wielorodzinnych przy ul. Braci 
Wieniawskich 8 kl. I, II, oraz Koncertowa 5a kl. I.

2.  Wykonanie robót brukarskich w osiedlu im. H. Wieniawskiego.

3.  Remont balkonów i docieplenie ścian zewnętrznych budynku 
Koncertowa 9 seg. B. 

Szczegółowy zakres robót znajduje się w Administracji Osiedla im. H. 
Wieniawskiego ul. Smyczkowa 1 tel.: 81-740-64-20

Warunkiem przystąpienia do przetargu jest:

1.  Złożenie oferty pisemnej zgodnie z wymogami określonymi 
w specyfikacji warunków zamówienia.

2.  Wpłacenie wadium na konto: 87 1020 3150 0000 3102 0004 6680 
w PKO BP w wysokości: 
pkt 1 – 9 000,00 zł

pkt 2 – 5 500,00 zł 

pkt 3 – 20 000,00 zł 

Oferty należy składać w terminie do 30.03.2026 r. do godz. 15:00 
w siedzibie Zarządu Spółdzielni przy ul. Choiny 57 pokój 109.

Zastrzega się prawo swobodnego wyboru ofert lub unieważnienia 
przetargu bez podania przyczyny.

REKLAMA 0011498457

Spółdzielnia Mieszkaniowa ,,Czechów”  
w Lublinie, ul. Choiny 57

ogłasza przetarg pisemny nieograniczony
na wykonanie w osiedlu im. F. Chopina następujących robót:

Zadanie nr 1:    Remont balkonów w budynkach mieszkalnych 
wielorodzinnych przy ul. Żelazowej Woli 13 – 5 szt.  
oraz  ul. Żelazowej Woli 17 – 5 szt.

Zadanie nr 2:    Wykonanie nawierzchni z żywicy poliuretanowej  
na płytach balkonowych wraz z pracami towarzyszącymi 
w budynku mieszkalnym wielorodzinnym przy 
ul. W. Żywnego 4 w systemie STO – 11 szt.

Zadanie nr 3:    Wykonanie remontu posadzki na klatce schodowej  
w budynku mieszkalnym wielorodzinnym  
przy ul. Żelazowej Woli 8 

Szczegółowy zakres robót znajduje się w Administracji Osiedla im. F. Chopina, 
ul. W. Żywnego 8, tel. 81/741-52-11.

Warunkiem przystąpienia do przetargu jest:

1.  Złożenie oferty pisemnej zgodnie z wymogami określonymi w specyfikacji 
warunków zamówienia.

2.  Wpłacenie wadium na konto: 87 1020 3150 0000 3102 0004 6680  
w PKO BP w wysokości:  

Zadanie nr 1 – 10.300,00 zł   Zadanie nr 2 – 5.700,00 zł    
Zadanie nr 3 – 5.500,00 zł

Oferty należy składać w terminie do 30.03.2026 r. do godz. 15:00  
w siedzibie Zarządu Spółdzielni przy ul. Choiny 57 w sekretariacie.

Zastrzega się prawo swobodnego wyboru ofert lub unieważnienia 
przetargu bez podania przyczyny.

REKLAMA 0011498452

eprasa.pl 754c517309
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HOROSKOP
Wodnik (20.01 - 18.02)  
Dziś poczujesz przypływ 
energii i chęci do działania. 
Horoskop dzienny radzi wy-
korzystać to w mierzeniu się 
z codziennymi obowiązkami.  
Ryby (19.02 - 20.03)  
Spokój i rozwaga pomogą Ci 
uniknąć konfliktów. Horo-
skop na dziś to wyraźna 
wskazówka, by skupić się 
na tym, co naprawdę ważne. 
Baran (21.03 - 19.04)  
Komunikacja będzie Twoją 
siłą. Horoskop dzienny 
na poniedziałek wróży, że 
rozmowy przyniosą ciekawe 
pomysły i nowe możliwości.   

Byk (20.04 - 20.05)   
Twoja intuicja dziś Cię nie za-
wiedzie. Horoskop dzienny 
podpowiada, by zaufać so-
bie i podejmować decyzje 
bez najmniejszego wahania.   
Bliźnięta (21.05 - 21.06) 
Masz szansę zabłysnąć i zdo-
być uznanie w oczach kilku 
osób. Horoskop na dziś radzi 
pokazać swoje talenty i nie 
bać się nowych wyzwań. 
Rak (22.06 - 22.07)  
Drobne szczegóły będą dziś 
kluczowe. Horoskop dzienny 
na poniedziałek mówi, że 
dobra organizacja pomoże 
Ci osiągnąć sukces.  

Lew (23.07 - 22.08)  
Harmonia w relacjach popra-
wi Twój nastrój. Horoskop 
dzienny radzi unikać sporów 
i postawić na kompromiso-
we rozwiązania.  
Panna (23.08 - 22.09)  
Silne emocje mogą Cię za-
skoczyć. Horoskop na dziś to 
wyraźna wskazówka, by za-
chować spokój i nie podej-
mować pochopnych decyzji.  
Waga (23.09 - 22.10)  
Dzień sprzyja planowaniu 
i marzeniom. Horoskop 
dzienny na poniedziałek su-
geruje wyznaczyć nowe cele 
i podążać w ich kierunku.    

Skorpion (23.10 - 21.11)  
Praca przyniesie oczekiwane 
efekty, jeśli zachowasz cier-
pliwość. Horoskop dzienny 
przypomina, że nie wszystko 
musi dziać się szybko.   
Strzelec (22.11 - 21.12)  
Kreatywność będzie Twoim 
sprzymierzeńcem. Horoskop 
na dziś wyraźnie podpowia-
da, by wykorzystać ją w co-
dziennych zadaniach.  
Koziorożec (22.12 - 19.01) 
Wrażliwość pomoże Ci zro-
zumieć innych. Horoskop 
dzienny na poniedziałek mó-
wi, że to dobry dzień na roz-
mowy i budowanie więzi. 

Z ŻYCIA GWIAZD

Po powrocie do Polski z Du-
baju celebrytka poinformo-
wała fanów, że obecnie 
mieszka u rodziców, co jest 
dla niej nietypową sytuacją, 
bo od dziewiętnastego roku 
życia mieszkała u siebie. 
Prezenterka podkreśla, że 
ceni sobie tę bliskość rodzi-
ny, ale jednocześnie lubi 
mieć swoją przestrzeń i czas 
dla siebie.

Marcelina Zawadzka lubi 
swoją przestrzeń

Przyciągałam takich facetów, jacy mi się wtedy 
podobali, podobnych do siebie, czyli toksycznych
Doda o swych dotychczasowych związkach w Gosia Ohme Podcast  Fot. Adam Jankowski 

Piosenkarz podzielił się na In-
staramie wspólnym zdjęciem 
z tatą. W przeszłości ich rela-
cja była napięta, głównie z po-
wodu niekonwencjonalnego 
wizerunku artysty. Obecnie 
Szpak napisał pod fotografią, 
że jego tata jest jego „najwięk-
szym fanem”, podkreślając, że 
ich więź jest teraz silniejsza niż 
kiedykolwiek.

Michał Szpak 
ma największego fana

Frontman Ich Troje obwieścił 
w internecie, że rozstał się ze 
swoją piątą żoną Polą Wi-
śniewską. – Nie udało mi się 
uratować mojego małżeń-
stwa, więc zanim wszyscy na-
piszą o tym, mówię o tym 
sam. (...). Bardzo gorąco pro-
szę, ze względu na dwójkę 
moich małoletnich dzieci, 
o wstrzemięźliwość w opi-
niach do czasu zakończenia 
postępowania. Z całego serca 
dziękuję i trzymam za moją 
jeszcze żonę i siebie kciuki, 
abyśmy wyszli z tego jak naj-
mniej poranieni – powiedział. 
(GZL)  Fot. Anadrzej Banaś

Michał Wiśniewski prosi 
o wstrzemięźliwość

W TELEWIZJI

Diamenty są wieczne
TVP Kultura, 20:00
Wywiad brytyjski, zaniepo-
kojony wzrostem prze-
mytu diamentów, wysyła 
Jamesa Bonda do centrum 
nielegalnego handlu 
kamieniami szlachetnymi. 
Ma przeniknąć do siatki 
przemytników i wyjaśnić 
przyczyny. Okazuje się, że 
rywal Bonda, Blofeld, pra-
cuje nad skonstruowaniem 
nowej broni.

Oppenheimer
Polsat, 21:40
Film przedstawia historię 
triumfu i tragedii J. Roberta 
Oppenheimera – genial-
nego fizyka i dyrektora 
Projektu Manhattan, który 
pomimo swoich zasług 
został oskarżony o powią-
zania z komunistami. W roli 
legendarnego uczonego 
wystąpił Cillian Murphy.

Wall Street: pieniądz  
nie śpi
Kino TV HD, 22:10
Były gracz giełdowy od-
siedział 8-letni wyrok za 
oszustwa. Siedem lat po 
wyjściu z więzienia spotyka 
się z młodym maklerem, 
który prosi go o pomoc  
w doprowadzeniu bogate-
go spekulanta do upadku.

Jack Reacher: Nigdy nie 
wracaj
TVN, 22:40
Major Susan Turner zostaje 
niesłuszne oskarżona  
o zdradę stanu i areszto-
wana. Jej wierny przyjaciel 
Jack Reacher nie zawaha 
się przed niczym, żeby po-
móc koleżance i udowod-
nić jej niewinność.

 Poziomo:

 1) sztuka sceniczna z jednym 

  aktorem,

 5) przyrząd do określania po-
  łożenia geograficznego,
 9) … pracz, ssak o cennym 

  futrze,
 10) gondola pod balonem,
 12) fryzura z drobnych loczków,
 14) bujna na połoninie,
 15) nakłanianie do porozumienia,
 17) „Syzyfowe …”, powieść
   Stefana Żeromskiego,
 18) buduje w znanym przysło-
  wiu,
 21) czarna skała magmowa,
 23) potocznie niesnaski, kłótnie,
 28) prowadzi w Polsacie pro-
  gram „Nasz nowy dom”,
 29) przejaw radości i wesołości,
 32) John, autor poematu „Raj 
  utracony”,
 36) żywy organizm,
 37) rzeczy zabawne, śmieszne,
 38) dawne narzędzie tortur,
 39) każdy … ma swój czubek,
 40) wykrywa wahadełkiem cieki 
  wodne.
 Pionowo:

 1) przełożony zakonu krzy-
  żackiego,
 2) miejsce Zimowych Igrzysk 
  Olimpijskich w 1998 roku,
 3) okres dziesięciu dni,
 4) nabożeństwo np. w koście-
  le katolickim,
 5) miejsce połączenia metali,
 6) wiązka pszenicy lub jęcz-
  mienia,

 7) łuk wsparty na filarach,
 8) łańcuch górski ze Śnieżką,

 11) bezkrytyczny naśladowca 
  mody,

 13) przedmiot do wygrania na 
  loterii,
 16) skoczny taniec ludowy,
 19) postać ludzka ulepiona 
  z gliny,
 20) jezioro w Dolinie Dolnej Odry,
 22) Stanisław, autor powieści 
  „Solaris”,
 24) wzgórze na Pomoście Kra-

  kowskim,
 25) materiał na kieliszki i słoiki,
 26) poznański klub piłkarski,
 27) karzeł, opiekun kopalni,
 29) węgierka lub mirabelka,
 30) niepożądany gość, natręt,
 31) dawna jednostka masy,
 33) imię z piosenki Zbigniewa 
  Wodeckiego,
 34) lampa z trzema elektrodami,
 35) opiekunka dziecka, piastunka. 
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