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Rafal Mackowiak:
Zupelnie inaczej
wyobrazalem sobie
prace na planie
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Miejski biurowiec przy ul. Leszczynskiego
ma trafi¢ pod miotek str.3
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Babciu, ratunku!
Mama po mnie
przyszla!

Porwania dzieci nie sg rzadka sytuacja. Rocznie
w Polsce ich liczba dochodzi do tysigca.
Najczesciej to tzw. porwanie rodzicielskie. Takie
jak w ubiegltym tygodniu pod Eodzig. str. 9
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prosza o pomoc str. 14

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

str. 4

Ultimatum
Trumpa. Otwarta
ciesnina Ormuz
za cen¢ elektrowni
str. 7

PRAWO MINISTERSTWO PRZYGOTOWUJE PILOTAZ DLA DUZYCH MIAST

FFotoradar wroci
W rece miastar

Artur Jurkowski
Lublin

Zwrot w sprawie fotoradarow.
Urzadzenia do pomiaru predkosci
maja wrocic w rece samorzadow.
Zakazano im uzywania ich ponad
101at temu, bo cze$¢ gmin trakto-
walaje jako .maszynki do robienia
pieniedzy”.

Fotoradary mogg wroci¢ w rece samo-
rzadow - rewolucje w sprawie urza-
dzen do pomiaru predkosci przygoto-
wuje Ministerstwo Infrastruktury. Pi-
lotaz ma objac 16 najwiekszych miast
w Polsce. W Lublinie straznicy miejscy
korzystali z urzadzenia po raz ostatni
we wrzesniu 2015 1. Zmiany minister-
stwo ttumaczy checig poprawy bezpie-
czenstwana drogach.

ir

- W Ministerstwie Infrastruktury
rozpoczete zostaty wstepne dziatania
majgce na celu wypracowanie rozwig-
zan prawnych dla umozliwienia szer-
szego wspotdziatania strony rzadowej
zwtadzami samorzadowymi w obsza-
rze kontroli ruchu drogowego z wyko-
rzystaniem urzadzen rejestrujacych
(tzw. fotoradaréw) - informuje Stani-
staw Bukowiec, sekretarz stanu w Mi-
nisterstwie Infrastruktury.

To odpowiedz na interpelacje zto-
zona przez trzy postanki Lewicy: Do-
rote Olko, Darie Gosek-Popiotek i Jo-
anne Wiche.

- Kazde dziatanie zwigzane z po-
prawa bezpieczenstwa jest istotne,
czekamy jednak na szczegbtowe roz-
wiazania w tej kwestii, ktore okresli
ostatecznie rozporzadzenie. Dla sa-
morzadow istotny jest podziat zadan

i kompetencji, jakie beda lezaty
po stronie gmin, w tym te zwigzane
z zakupem oraz instalowaniem urzg-
dzen - podkresla Justyna Go6zdz,
rzecznik prasowy prezydenta Lu-
blina.

Pilotaz przez dwa lata

Ministerstwo sprawg ,,oddania” sa-
morzadom fotoradaréw zajmuje sie
od grudnia 2024 1.

- Wstepna koncepcja wypracowana
podczas przedmiotowych spotkan do-
tyczyta przeprowadzenia programu
o charakterze pilotazowym, przewi-
dujacego mozliwos¢ zakupu oraz in-
stalowania urzadzen rejestrujacych
przez samorzady na obszarach 16
miast wojewodzkich - wskazuje Buko-
wiec.

Czylaj st 5

—

Lubelska Straz Miejska ostatnio korzystata z z fotoradaréw 10 lata temu
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W srode w Kurierze
Strefa Biznesu

Krzysztof
Cugowski

MODERNIZACJA
STADIONU

TO NAJLEPSZA
OPCJA

owy stadion zuzlowy w Lublinie wedtug mnie od sa-

mego poczatku byt pomystem mato realnym. Pietna-

Scie lat temu widziatem cata dokumentacje projektu

modernizacji obecnego stadionu i juz wtedy zakta-
dano skrécenie toru przy drugim wirazu, aby mogty powstac
tam trybuny.

Nasz tor w zwigzku z tym, ze jest waski i na prostej
inawirazu, jest jednym z najtrudniejszych torow w Polsce. To
jest dla nas duzym plusem, bo mato ktory zawodnik z innej
druzyny potrafi na nim jezdzic.

Jednak sam pomyst skrocenia toru uwazam za dobry
iprzede wszystkim realnym do zrobienia. Od samego po-
czatku tak trzeba byto. Nie wiem dlaczego tyle lat musieliSmy
na to czekac. Juz dawno wszystko bytoby gotowe.

Natomiast wbrew pozorom nasz stadion wcale nie jest taki
fatalny w poréwnaniu z innymi ligowymi w Polsce. W ubie-
glym roku miatem okazje by¢ w Grudzigdzu i nasz stadion
w poréwnaniu z ich stadionem to Maracana. Tam jest masa-

® Nadchodzi nowa epoka w pensjach
@® Ceny pradu niszczg polski przemyst
® Inwestorzy moga liczy¢

na rekordowe dywidendy

ROZMOWA DNIA

Mlodzi sa samotni, maja niska
samoocene i chroniczny stres

Mira Suchodolska
(PAP)

ipolitologiem obadaniu,.Dia-

W ,,Diagnozie Mlodziezy” ude-
rzaskalasamotnosci mtodych
ludzi. Skad onasie bierze?

Nie ma jednej przyczyny. Jedng
znich jest zanurzenie mtodych
ludzi wmediach spoteczno-
Sciowych. To powoduje sptyce-
nie relacji. Moze rosnac liczba
kontaktow czy ,,lajkow”, ale ja-
koS¢ wiezi spada. Drugim waz-
nym czynnikiem jest system
edukagiji. Polska szkota wcigz
opiera sie naindywidualnejry-
walizacji - testach, egzaminach.
Rzadziej promuje wspotprace,
dziatania zespotowe czy budo-
wanie relacji. To sprawia, ze
mtodzi funkcjonujg raczej

w trybie indywidualnym niz
wspolnotowym. Dotego do-
chodzi tez gtdd wartosci.

W wielu przypadkach celebryci
zastapili autorytety. Mtodzi lu-
dzie deklaruja potrzebe stabil-
nych relacji czy rodziny, ale cze-
sto nie maja wzorcow, ktore by
towspieraty. Nie mozna tez po-
ming¢roli rodziny. Wielu rodzi-
cow jest zapracowanych albo
sami funkcjonujg w Swiecie cy-

Rzeczywiscie. DziS tempo
zmian jest ogromne. Mtodzi nie
wiedza, czy kierunek studiow,
ktéry wybiora, bedzie miat zna-
czenie za pieclat. Do tego do-
chodzi presja sukcesu. Media
spotecznosciowe pokazuja lu-
dzi mtodych, pieknych i odno-
szacych sukcesy, arealne zycie
wygladainaczej... Istotngrole
odgrywaja takze oczekiwania
rodzicow. Wielu z nich bardzo
inwestuje w edukacje dzieci -
czasami prowadzi to donad-
miernej presji.

Zbadain wynika, Ze 60 proc. na-
stolatkéw Zyje w stanie chro-
nicznegostresuizmeczenia.
Mamy do czynienia z pokole-
niem bardziej wrazliwymideli-
katnym niz wczeSniejsze. Mto-
dzi majg nizsza odpornos¢ psy-
chiczng nastres. Syndrom zme-
czenia, stresu czy wypalenia
pojawia sie u nich szybciej. Nie-
mal jedna czwarta mtodych do-
Swiadcza poczucia smutku,
pustki czy braku sensu. Okoto
17 proc. deklaruje zachowania
autoagresywne.

Zwracauwage rowniez niska
samoocena mlodych ludzi.
Rzeczywiscie, niemal potowa
badanych nastolatkow dekla-
ruje bardzo niska samoocene.
Tojest powazny problem, ktory

Kurier Lubelski
Poniedziatek, 23.03.2026
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CzeS¢ mtodych wskazuje
nakwestie mieszkaniowe, ale
totylkojeden zelementow. W
Europie mamy spadek dzietno-
Sciijesttozwigzane zszer-
szymi zmianami cywilizacyj-
nymi. Pokolenia dobrobytu wy-
bierajg wygodniejszy styl zycia,
aposiadanie dzieci oznacza
trudnosci. Warto tez zauwazyc,
zew kulturze popularmnej
znacznie czesciej promuje sie
styl zycia singli niz rodzin wie-
lodzietnych.

Co paristwo moze zrobi¢, aby
pomécmiodemu pokoleniu?
Potrzebne s dziatania na wielu
poziomach. Wazny jest dostep
domieszkaniustug publicz-
nych - opieki nad dzie¢mi, edu-
kacji czy zdrowia. Rownie
wazna jest infrastruktura spo-
feczna: sportowa, rekreacyjna
ikulturalna. Rodzinairelacje
spoteczne powinny by¢ przed-
stawiane jako co$§ waznegoi po-

zytywnego.

Mimo tych probleméw miode
pokolenie ma tez wiele atutéw.
Zdecydowanie tak. To pokole-
nie dobrze wyksztatcone,
otwarte na $wiat, znajgce je-
zykiidynamiczne. Wielu mto-
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Na acrodynamice
si¢ nie zna, a lata

Trzmiele, tak jak bociany, sg
symbolem wiosny. Do wio-
sennego przebudzenia po-
trzebujg dwoch rzeczy: storica
i kwitngcych kwiatéw, Tych
ostatnich wcigz jest mato,
aspory i zapracowany owad
nektar i pytek jes¢ musi. Zyje
u nas 30 czy nawet 40 gatun-
kow trzmieli. Sg trzmiele pol-
ne, lesne, kamienniki, ogrodo-
we, fgkowe czy rude. Trzmiela
poznacie po gtosnym locie.
Ma krepe wtochate ciato

z barwnymi kolorowymi prze-
paskami lub jednolicie zotte
futerko. Przydaije sie na chtod-
ne, wczesnowiosenne dni.

Z obyczajéw blizejim do pszczot.
Jest zadto i jad. W odrdznieniu
od pszczét uzywa ich bardzo
rzadko. Niejeden raz gtaska-
fem palcem zapracowanego
owada i ani razu nie okazat na-
wet odrobiny agresji. Nikogo
nie namawiam do ekspery-
mentu, bo w przypadku uczu-
lenia nawet jedno ukgszenie
moze mie¢ fatalne skutki, ale
trzmiele spokojne s3. Do tego
dziwaki. Swietnie latajg, choc
z punktu widzenia aerodyna-
miki nie powinny. Na szczescie
nie majg o tym pojecia. Skon-
czylyby z lataniem, a przyroda
stracitaby wybitnych zapyla-
czy roslin. Przyrodnicy wyli-
czyli, iz przecietny trzmiel od-
wiedza w ciggu minuty kilka
razy wiecej kwiatow niz zapra-
cowana pszczota. Ponadto

kra zupena, wiec u nas nie jest jednak tak zle. frowym. Czesto brakuje czasu moze prowadzi¢ doréznych dych ludzi uprawia sport, an- obstuguija trudno dostepne ro-

Modernizacja wydaje mi sie najrozsadniejszym i najbar- narozmoweiuwaznos¢wobec  trudnosci - od problemow gazuje sie spotecznieichce $liny. Choc-by lucerne. Paszo-
dziej optymalnym rozwigzaniem jeszcze z jednego powodu. dzieci. emocjonalnych pozachowania  mie¢ wpltyw narzeczywistos¢. | wa roslina nie wydawata na-
Proponuje popatrze¢, co dzieje sie w Toruniu. Tam nawet autodestrukcyjne. Problem polega na tym, ze sion w Nowej Zelandii. Przy-
na najpowazniejszych meczach w ubiegtym sezonie na sta- Whbadaniu widaé tez silny lek zyjaw czasach ogromnejnie- | wieziono nasze trzmiele, ktore
dionie byta potowa publicznosci. To pokazuje, Ze robienie miodych ludzi przed dorosto- Whbadaniuwidac¢tezodklada-  pewnosci. daty rade.
czego$ z duzym zapasem w gore nie zawsze ma sens. Sciaiprzyszloscia. nie decyzji orodzicielstwie. (PAP) Grzegorz Tabasz

PISALISMY W KURIERZE KALENDARIUM

Pogoda w regionie

Dzisiaj Jutro
MAX @ MIN
13°C 2°C
MAX MIN Pojutrze
11°C -1° MAX A MIN
e woc 74 oc
Barometr
1016 hPa
Wiatr Popojutrze
ptd.18 km/h
Biomet MAX .@ MIN
korzystny 8°C 3°C

Dzi$ imieniny obchodzg Pelagia i Oktawian

23 marca 1999 r. Dawaij for-
se, bo...

Lubelscy nastolatkowie sg

w wyrafinowany i skuteczny
sposob terroryzowani przez
niewiele starszych od siebie.
- Moje dziecko, 13-letni
chtopak, ktorys juz raz zosta-
fo zaatakowane w podobny
sposob: podchodzi do niego
dwach 14, 15-latkow i pytaja
o godzine. Kazg doktadnie
pokazac zegarek, a jezeliim
sie nie podoba, zgdajg drob-
nych na papierosy. Dwa dni
temu moj syn wykupit sie

za 5 zt, ale az strach pomy-
sle¢ co by sie stato, gdyby
chuligani zabrali mu cenne

skrzypce - mowi matka
chtopaka mieszkajgcego

w centrum Lublina.

| dodaje, ze swiadkami ta-
kich napasci sg dorosli lu-
dzie, ktorzy jednak nie re-
aguja.

Lubelska policja posiada
wiedze o podobnych zdarze-
niach, ale ma zwigzane rece.
Powod? Rodzice pokrzyw-
dzonych nie zgtaszaja takich
spraw mundurowym. Sytu-
acje ma zmieni¢ uruchomie-
nie specjalnego numeru
alarmowego dla opiekunow
poszkodowanych oraz skie-
rowanie w teren policyjnych
wywiadowcow.

[543

Potozono kamien wegielny
pod budowe dzisiejszej bazy-
liki konkatedralnej Wniebo-
wziecia Najswietszej Maryi
Panny w Gdansku.

1935

Sejm RP uchwalit tzw. kon-
stytucje kwietniows, podpi-
sang miesigc pozniej przez
prezydenta Ignacego Mo-
$cickiego.

1987

Amerykanska stacja CBS
wyemitowata premierowy
odcinek serialu Moda

na sukces. Dotagd wyemito-
wano 9740 odcinkow.

|99

Film Titanic Jamesa Camero-
na zdobyt 11 statuetek pod-
czas 70. ceremonii wrecze-
nia Oscarow.
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Wiecej miejskich rowerow

Z300 do 625 zwiekszyla sie
od soboty liczba jednosladow
dostepnych na131stacjach
Lubelskiego Roweru Miej-
skiego.

Anna Czerwonkaz lubel-
skiegoratusza przekazala, ze
w zakoficzonym juz sezonie
zimowym, ktéry trwatl od 11i-
stopada do soboty, rowery
wypozyczono ponad 5,3 tys.
razy, a uzytkownicy przeje-
chalilacznie 13,6 tys. km.

W sobote - podala - do dys-
pozycji uzytkownikéw Lubel-
skiego Roweru Miejskiego od-
dano 625 roweréw, w tym 10

LUBLIN

APy Ve

Przywitanie wiosny w skansenie

elektrycznychiis dziecie-
cych. W aplikacji LRM rowery
znapedem elektrycznym
oznaczone s kolorem grana-
towym, zwykle maja przypi-
sany kolor zielony, a dzieciece
roZowy.

0d marca 2023r. blisko
42,1tys. uzytkownikow wy-
pozyczylojednoslady lacznie
ok. 429 tys. razy i przejechalo
ponad 1,44 mln km. Zkoleiro-
wery elektryczne wypozy-
czono ponad 3,2 tys. razy
iprzejechano nanich ponad
21,3 tys. km.
PAP
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»Nasz Marzaniok, chlop dziki, nolezy on do rzyki. Ptyfi mamuno
dobrzega, bo¢ nom cie tu nie trzeba”. Takimi stowami ludowej
przyspiewki w niedziele w Muzeum Wsi Lubelskiej przywitano
wiosne. Oczywiscie nie zabraklo tez tradycyjnego topienia ma-
rzanny. Moznabylo przynies¢ wlasna lub ustroi¢ gaik.

ZAMOSC

Swieto miasta. Inicjatywa radnych

Grupazamojskichradnych
miejskich ztozyla do Piotra Bla-
zewicza, przewodniczacego
miejscowej Rady Miejskiej
wniosek dotyczacy ustanowie-
nia10 kwietnia Swietem Mia-
-Dnia10 kwietnia1580roku
wJarostawcu kanclerzihet-
man wielki koronny Jan Za-
moyski wystawil przywilejlo-
kacyjny, namocy ktoérego zo-

stalo zalozone miasto Zamos¢ -
czytamy w tym dokumencie.

Grupa radnych uwaza, ze
ustanowienie Swieta Miasta
Zamos¢bedzie godnym upa-
mietnieniem tej waznejdla
miastaijego mieszkaficow
rocznicy. Czy ten pomystuzy-
skajednak akceptacje wszyst-
Kkich radnych? OkazZe si¢ juz
nanajblizszej sesji zamojskiej
Rady Miejskiej. BN

NADWIEPRZANSKI PARK KRAJOBRAZOWY

Ktadki na Btotach keczynskich juz otwarte

Nowo otwarta Sciezka przyrodnicza na teczynskich Btotach
przycigga coraz wiecej turystow i mieszkancow regionu. Trasa
poprowadzona przez torfowe tereny w poblizu rzeki Wieprz
oferuje kontakt z naturg i mozliwos¢ spaceréw w wyjgtkowym
krajobrazie mokradet. Cata petla, uwzgledniajgca drewniane
pomosty, liczy okoto 7 kilometrow, z czego same ktadki maja
dtugosc okoto 1,5 kilometra i szeroko$é 1,5 metra. AP

FOT. KURIER LUBELSKI

LUBLIN

Zielony budzet

9 pomystéw obejmujgcych
tworzenie ogrodow deszczo-
wych, rabat bioretencyjnych
oraz rozszczelnienia na-
wierzchni utwardzonych po-
wstanie w ramach Zielonego
Budzetu ,Zielona retencja”.

Miasto planuje sprzedac

Artur Jurkowski
Lublin

Biurowiec przy ul. Leszczyn-
skiego, ktore kilka lat temu
opuscili miejscy urzednicy,
zostanie sprzedany.

- Biorac pod uwage stan tech-
niczny obiektow oraz obowigzu-
jace decyzje o warunkach zabu-
dowy, uznaliSmy, Ze najbardziej
racjonalnym rozwigzaniem jest
sprzedaz nieruchomosci - infor-
muje Tomasz Fulara, zastepca
prezydenta Lublina.

Otym, czy biurowiecprzy ul.
Leszczynskiego trafi pod miotek,
zdecyduja ostatecznie miejscy
radni. Uchwatg w tej sprawie
zajma sie na sesji Rady Miasta
Lublin 26 marca.

O przymiarkach ratusza
do sprzedazy gmachu informo-
walismy natamach Kurierajesz-
czewlistopadzie 2025r.

- W poprzednich latach roz-
wazaliSmy mozliwoS¢ rozbiorki
istniejacych budynkow, jednak
koszty takich dziatan okazaty sie
nieproporcjonalnie  wysokie
wzgledem potencjalnych korzy-
§ci - thumaczy Fulara.

Mieszkania, a moze

hotel

- Teren oraz istniejgce bu-
dynki nie sg objete ochrong kon-
serwatorska ani nie posiadajg
wartosci historycznej, co daje
wieksza swobode wksztattowa-
niu nowej zabudowy, przy jed-
noczesnym zachowaniu charak-
teru sasiedztwa - mowi Justyna

S R
Z biurowca przy

biurowiec przy L

.

Leszczynskiego miejscy ur

2 A

— -

zednicy

wyprowadzili sie w pierwszej potowie 2020 roku

G6zdz, rzecznik prasowy prezy-
dentaLublina.

Ratusz dysponuje rozstrzy-
gnieciami o tym, jaki charakter
ma miec¢ nieruchomos¢ w przy-
sztosci. Ma cztery decyzje o wa-
runkach zabudowy. Co dopusz-
Czajq?

- Od rozbudowy i zmiany
sposobu uzytkowania dwoch
budynkoéw biurowych na bu-
dynki mieszkalne wieloro-
dzinne, przez czeS¢ ustugowa,
powariant zaktadajacy utworze-
nie funkcji hotelowo-ustugowej,
atakze realizacje obiektu o cha-
rakterze ustugowym - wskazuje
Go6zdz.

Kazdy z wariantow przewi-
duje garaze podziemneinadbu-
dowe nizszego zbudynkow.

- Parametry zabudowy pozo-
staja zblizone: maksymalnawy-
sokos¢ obiektéw moze wynies¢

do16 metréw, przewidziano da-
chy ptaskie oraz obowiazek za-
chowania conajmniej 25 procent
powierzchni biologicznie czyn-
nej - precyzuje G6zdz.

Kierunek: ul. Spokojna

Miasto nie okre$la, ile moze
zarobi¢ na sprzedazy. Wiadomo
jednak, na co trafig pienigdze.

- Pozyskane Srodki zostang
przeznaczone na realizacje za-
dan wilasnych gminy, a potrzeby
lokalowe miasta beda zabezpie-
czane docelowo przy ul. Spokoj-
nej - zapowiada Fulara.

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

- W lipcu 2025 roku podpi-
Sano umowe na opracowanie

FOT. ARCHIWUM

eszcezynskiego

dokumentacji projektowo-kosz-
torysowe]j dotyczacej przebu-
dowy budynku przy ul. Spokoj-
nej 3 na potrzeby Lubelskiego
Centrum Bezpieczenstwa oraz
analize mozliwosci realizacji ko-
lejnego obiektu biurowego wtej
lokalizacji - przypomina G6zdz.

Wojna winduje ceny

Wielka wyprowadzka urzed-
nikow z biurowca przy ul. Lesz-
czynskiego zaczela sie wiosng
20201 Przeszli do wynajmowa-
nych przez ratusz pomieszczen
w prywatnym biurowcu przy ul.
Spokojne;j.

Bylo to przygotowanie
do wielkiej inwestycji przy ul.
Leszczynskiego. Pomystbyt pro-
sty: stary biurowiec przy ul. Lesz-
czynskiego wyburzy¢, a w jego
miejsce postawi¢ nowoczesny
gmach dla zatrudnionych
wUrzedzie Miasta Lublin. Miato
sie tam znaleZ¢ miejsce tacznie
dla 570 pracownikow. Przyjety
w uchwale budzetowej stan za-
trudnienia UM Lublin na 20257.
to1424 etaty.

W potowie 2021 r. miasto
podpisatlo z Budimeksem
umowe na zaprojektowanie
iwybudowanie gmachu. Opie-
wata na 83 min zt. W maju 2022
1. wykonawca poinformowat, ze
ze wzgledu na wzrost cen mate-
riatéw budowlanych, bedacych
skutkiem napasci Rosji na Ukra-
ine, wartoS¢ inwestycji musi
wzrosnacdook. 104 min zt, czyli
ok.21minzt.

Ratusz uznat, ze to za drogo
izrezygnowat z inwestycji.

Bedzie mozna wypoczac nad Czechowka

Artur Jurkowski
Lublin

Zmiany w dolinie Czechow-
ki. Nad rzeka powstanie bo-
isko do gry w siatkowke pla-
zowa a obok miejsce, gdzie
bedzie mozna zorganizowaé
piknik z miejscem na ogni-
sko, stotami, lawkami.

To zmiany, ktére mieszkancy
Szerokiego wywalczyli sobie
sami. Przy ul. Wadolnej po-
wstanie strefa rekreacji. Zarzad
Inwestycji Miejskich szuka juz
wykonawcy prac. To realizacja

projektu z budzetu obywatel-
skiego, ktory w glosowaniu
W 2022T. poparty 324 osoby.

- Celem projektu jest stwo-
rzenie w dolinie rzeki Cze-
chowki strefy rekreacyjno-
sportowej, ktore uatrakcyjnia
spedzanie wolnego czasu
w dzielnicy, promujac zdrowy
styl Zycia oraz integracje miesz-
kancow - opisywat wéwczas
Marcin Gutek, autor projektu
»Dolina Czechéwki - strefa re-
kreacji”.

Pod inwestycje wybrano
dwie dziatki, maja acznie 1577
mKkw powierzchni.

Teren ograniczony jest
od potudnia pasem drogowym
ul. Wadolnej (obecnie droga
nieutwardzona), od pénocy te-
renem r1zeki Czechéwki.
0Od wschoduizachodu teren sa-
siaduje z niezabudowanymi
dziatkami.

- Zaprojektowano strefe re-
kreacyjng w poblizu rzeki Cze-
chéwki, ztozona z wygrodzo-
nego boiska do siatkdwki plazo-
wej oraz miejsca rekreacyjnego,
ztozonego ztawek, stotow oraz
miejsca na ognisko - precyzuje
Katarzyna Szczesna, autorka
dokumentacji projektowe;j.

Na wykonani wszystkich
prac miasto daje pieC miesiecy.

- Obie strefy znajduja sie
w pewnym oddaleniu od za-
budowan i nie bedg wptywaty
na komfort wypoczynku po-
bliskich zabudowan. Miejsce
zlokalizowane jest w poblizu
ulicy Wadolnej, a takze nie-
opodal nowo wybudowanego
placu zabaw dla dzieci i strefy
street workoutu; beda wiec
doskonatym uzupelieniem
istniejgcej infrastruktury -
podkreslat Gutek.

Miasto wstepnie szacuje
koszt pracna 350 tys. zt. ©®
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LUDZIE DLA PANI EWELINY ZYCIE BEZ WZROKU TO NIE TYLKO WYZWANIE, ALE TEZ SItA, SPRAWCZOSC | ODWAGA

Nie widzi, jednak otwiera oczy innym

Adrianna Romanek
Lublin

Pani Ewelina nie widzi, ale
dostrzega wiecejnizwielu
znas. Swiatukladasobie
zdzwigkow, krokéwi zapa-
mietanych punktéw, omija-
jacprzeszkody, ktorych inni
nawet nie zauwazaja. Wzrok
stracila jako dziecko, adzi$
jestmama, blogerkaiuwazng
komentatorka codziennosci.

Felin, osiedle w Lublinie, ktore
wyglada jak kazde inne. Bloki,
chodniki, Sciezki rowerowe,
kilka sklepow i petla autobu-
sowa. Nic nadzwyczajnego,
jednak dopiero spacer z panig
Eweling uSwiadamia, ze ta
sama przestrzen dla osoby nie-
widomej wyglada zupekie ina-
czej.

- Tedy ludzie chodza sobie
na przetaj, na skroty, ale osoby
niewidome maja swoje SciezkKi.
Wydreptane. Itaka mape w gto-
wie, ktora umozliwia dotarcie
docelu - ttumaczy pani Ewelina,
ktora spod swojego bloku za-
bratanasnaspacer do petliauto-
busowej.

Podczas spaceru szybko
okazuje sie, ze wiele elemen-
tow miejskiej infrastruktury,
na ktoére zdrowe osoby nie
zwracaja uwagi, dla niewido-
mych stajg sie realng prze-
szkoda. Kilka metréw dalej
Sciezka rowerowa zlewa sie na-
gle zchodnikiem, ktory od razu
wychodzi na ulice.

- Tujest problem, bo Sciezka
rowerowa w ogole sie nie odrdz-

nia. Osoba niewidoma nie wie,
ze zboczyta z drogiize praktycz-
niejest juzna ulicy - pokazuje.

Takie sytuacje zdarzajg sie
w wielu miejscach miasta.

Spacer po osiedlu szybko za-
mienia sie tezwprzeglad miejsc,
ktore z pozoru wygladajg zwy-
czajnie, ale dla osoby niewido-
mej mogg by¢ niebezpieczne.
Jednym z takich przyktad6w byt
stup stojacy doktadnie na srodku
chodnika.

- Pierwsze nasze spotkanie
byto bardzo niemite. Wesztam
w niego twarza, centralnie. Na-
wet nie wiedzialam, ze on tam
stoi. Nienawidze takich sytuacji.
Gdy osoba niewidoma uderzy
siewtwarz, tojest takie dlamnie
najbardziej upokarzajgce - opo-
wiada.

Sita oddolnego

dziatania

Pani Ewelina zaczeta opisy-
waé podobne sytuacje naswoim
blogu, ktory, jak sama zartuje,
jest takze miejscem dokumento-
wania ,,geniuszy architektonicz-
nych” wnaszym mieScie. Wjed-
nym z wpisow wspomniata wia-
Snie o tym stupie. Wpis zauwa-
zytradny dzielnicy.

- Napisat do mnie i zapytat,
czy chodzi o ten shup na tej wy-
sokosci. Potwierdzitam. Po ja-
kimS czasie idziemy z dzie¢mi
inagle okazujesie, ze shup zostat
przestawiony - wspomina.

To drobna zmiana, ale dla
niej oznaczata duzo wieksze
bezpieczenistwo. Podobnie
byto w innym miejscu osiedla,
przy petli autobusowej. Tam

STt

Samodzielne chodzenie wymaga od osoby niewidomej

| |';<"

duzego skupienia i uwagi - ttumaczy pani Ewelina

z kolei przez dtugi czas brako-
wato zabezpieczenia przy stro-
mym spadku.

- Batamsie, ze kiedySwycho-
dzac z autobusu, ktory nie za-
wsze zatrzymuje sie w doktad-
nie tym samym miejscu, po pro-
stuspadne - mowi.

Po rozmowach z urzedni-
kami w koncu pojawita sie tam
barierka. O jej istnieniu dowie-
dziata sie od syna.

- Ide z nim kiedys i stysze:
»,Mamo, wiesz, Ze zrobili tu pto-
tektam, gdzie chciatas?”. Imowi:
»I'y tomasz moc” - wspomina.

Cho¢ walka z niedoskonato-
Sciami miejskiej infrastruktury
bywa dtuga, pani Ewelina pod-
kresla, Ze czestowystarczy zwy-
ktaludzka zyczliwos¢. Niebez-
pieczenistwa dla osob niewido-
mych nie zawsze wynikajq z sa-
mej infrastruktury. Czasem wy-

starczy Zle zaparkowany samo-
chod, ktory blokuje chodnik.

Blog, ktéry naprawde

daje glos

Pani Ewelina od dawna lubita
sie ze stowem pisanym. Kiedy
urodzita corke, zaczeta odkry-
wacinternetowe blogi parentin-
gowe, a pomyst, zeby stworzy¢
wlasne miejsce w sieci, dojrze-
wat przezlata.

- Batam sie zrobic pierwszy
krok, zastanawiatam sie, czy kto§
w ogdle bedzie chciat to czytad,
czy znajde w sobie odwage
na publikowanie swoich do-
Swiadczen - mowi.

Pomyst kietkowal mniej
wiecej od 2011 roku, ale dopiero
dziesie¢ lat pdzniej blog ruszyt
w peni. W 2021 roku urucho-
mita bloga pod nazwag ,,Niewi-
doma z przymruzeniem oka”,

FO'I:. KURIER LUBELSKI

ktory szybko stat sie dla niejijej
czytelnikow zaréwno prze-
strzenig edukacyjna, jak i tera-
peutyczna.

- Z jednej strony to jest
forma autoterapii, bo moge sie
podzieli¢ r6znymi przemysle-
niami. Z drugiej udato mi sie
zgromadzic super spotecznosc,
ktorajest wspierajgca. Czasem,
jak mam przerwe w publikowa-
niu, to obcy ludzie pisza
do mnie, czy wszystko w po-
rzadku, bo bez moich opowia-
stek czuja sie jak sieroty - opo-
wiada zuSmiechem.

Blog pozwalajejréwniezedu-
kowac spoteczenstwo o codzien-
nychbarierach, zktérymi mierza
sie osoby niewidome.

Spokojnie, niewidomi

nie gryza

Jak podkresla czesto osoby
zdrowe, ktére na swojej drodze
spotykaja osoby z niepemo-
sprawnosSciami nie wiedzg jak
jak sie zachowac.

- Chciatabym, zeby to nie za-
brzmiato Zle, ale czesto w spote-
czenstwie brakuje taktu wobec
osob niepelnosprawnych, jakby
od urodzenia funkcjonowato
przyzwolenie, Ze mozna pytac
owszystko, jakby nasza sytuacja
medyczna byta informacja pu-
bliczng - méwi pani Ewelina.
Ataknaprawde chodzioto, zeby
traktowac nas po ludzku, nor-
malnie, bez zadnych specjalnych
instrukcji obstugi. Wystarczy za-
uwazyC¢ wnas cztowieka.

Jak podkresla najtrudniejsza
do przejscia jest bariera men-
talna.

- Kiedy ktoS widzi biata la-
ske czy wozek, automatycznie
uruchamia sie w nim blokada,
nie wie, jak podejs¢, czy
wogble podchodzi¢ - thumaczy.

Pani Ewelina podkresla, ze
najwazniejsze jest zwyczajne,
ludzkie podejscie.

- Nie chce, zeby moje wej-
Scie wywotywato konsternacje
czy zazenowanie. Niepetno-
sprawnosc¢ nie definiuje mnie
jako osoby. Jestem kobieta,
matka, mam pasje, zaintereso-
wania. Chce, zeby ludzie zoba-
czyliwnas cztowieka i ciekawili
sie tym, co mamy do zaofero-
wania. Wtedy Swiat staje sie
po prostu piekniejszy - zazna-
cza.

Do zobaczenia? Nie

widze problemu

- ,,Do zobaczenia”? Jak naj-
bardziej, nie widze problemu -
Smieje sie pani Ewelina.

Jak podkresla, w kontakcie
z osobami niewidomymi nie
trzeba wazy¢ kazdego stowa
ani unika¢ naturalnych zwro-
toéw. Wrecz przeciwnie, ponie-
waz sztucznos¢ i zaktopotanie
s3 wyczuwalne niemal natych-
miast.

- Jesliktos sie gryzie wjezyk,
to my to styszymy. Z glosu na-
prawde mozna wyczytac bar-
dzo duzo - ttumaczy. - Na ko-
niec wiec zegnamy sie klasycz-
nym ,,to do zobaczenia”. Wy-
bija godzina 13, a pani Ewelina
musi wraca¢ do domu przygo-
towac obiad dlarodziny. Dzieci
wkoncu niedtugo beda wracac
ze szkoty.

Radny pyta, ratusz odpowiada. Co ze Strefa Czystego Transportuz

Joanna Jastrzebska
Lublin

Urzad miasta nie ma w pla-
nach utworzenia Strefy
Czystego Transportu. Nie
znaczy to jednak, ze z cen-
trum Lublina z czasem nie
zaczng znikaé¢ samochody
osobowe.

Utworzenie Strefy Czystego
Transportu w Krakowie rozpa-
lito nastroje spoteczne. Nic wiec
dziwnego, ze wiadze Lublina zo-
staly zapytane o to, czy sa przy-
miarki, Zeby torozwigzanie prze-
nie$¢ do naszego miasta. Zada-
nia pytania podjat sie radny To-
masz Gontarz zklubu PiS, ktory -
jak méwi Kurierowi - sam byt py-
tany o to przez mieszkancow
imieszkanki.

Coistotne, w Swietle ustawy
Lublin nie kwalifikuje sie do obo-
wigzkowego utworzenia SCT, bo
stezenie pytow zawieszonych
mieSci sie wnormie - w zesztym

stref®

Zgodnie z przepisami wprowadzenie Strefy Czystego

|

Transportu nie jest dla Lublina obowigzkowe

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

- Nie ukrywam, Ze to, co sie
dzieje w innych miastach, rzu-
tuje na percepcje naszych miesz-
karicéw. Jestem radnym ze Srod-
mieSciaiStarego Miasta, wiecnie
dziwi, ze bytem o to pytany.

Mieszkancy, widzac kontrower-
sje, jakie sg w Katowicach,
w Warszawie czy w Krakowie,
byli zainteresowani uzyskaniem
pehnej i oficjalnej odpowiedzi.
Ratusz mowi, ze strefa nie po-
wstanie, i ta odpowiedZ mnie
bardzo cieszy - méwi radny.
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~Najwyzsza ostroznosé”

przy SCT

Tomasz Fulara, zastepca pre-
zydenta Lublina, najpierw przy-
pomina o tym, ze Lublin w Swie-
tle przepisow nie musi wprowa-
dzac SCT. I podkresla, Ze nie ma
takich przymiarek .

- Miasto Lublin postepuje
ZNajwyzsza ostroznoscia w za-
kresie dziatan moggcych prowa-
dzi¢ do utworzenia Strefy Czy-
stego Transportu. Wszystkie po-
dejmowane przedsiewziecia $ro-
dowiskowe ukierunkowane sg
nazapewnienie bezpieczefistwa
i komfortu mieszkancow,
przyjednoczesnym zachowaniu
dbatosci o stan Srodowiska natu-
ralnego. Nabiezaco prowadzone
s3 obserwacje w innych mia-
stach, co ma na celu unikniecie
ewentualnych niekorzystnych
skutkéw przestrzennych i orga-
nizacyjnych w przypadku, gdy
Miasto Lublin przekroczy obo-
wigzujace normy jakoSci powie-
trza i zostanie zobligowane

doustanowienia Strefy Czystego
Transportu - pisze Fulara.

Samochodow

w centrum bedzie mniej

Zodpowiedzi zastepcy prezy-
denta wynika jednak, ze z cza-
sem w centrum miasta ruch ma
sie zmniejszy. CheC przerzedze-
nia ruchu kotowego w centrum
jest rowniez zapisana w Planie
Adaptacji do zmian klimatu Mia-
sta Lublin doroku 2030.

- Powstaja nowe trasy rowe-
rowe, aistniejaca infrastruktura
jest stale modernizowana. Obec-
nie w Lublinie znajduje sie po-
nad 197 km tras rowerowych, ko-
lejne sa na etapie planow. Inwe-
stycje te przynosza korzysci za-
réwnomieszkancom, jakisrodo-
wisku, przyczyniajac sie do ogra-
niczenia zanieczyszczen powie-
trzaiprzeciwdziatania zmianom
klimatycznym - chwali Fulara.

Radny Gontarzjednak nie wi-
dzi przetozeniaideatéwna prak-
tyke.

- Tylko przypominam, Ze
prezydent Zuk w kampanii wy-
borczej obiecywat, Ze linie pod-
stawowe w Lublinie, beda jez-
dzily z czestotliwoscig co 10 mi-
nut, inne maja jezdzic z czesto-
tliwoscig co 15-20 minut. Mijajg
dwa lata od wyborow i w tym
aspekcie nie ma tutaj zadnych
konkretow - alarmuje.

Ma tez sygnaty od rowerzy-
stowirowerzystek, ze ratusz nie-
wystarczajaco wspiera ten mo-
del poruszania sie po miescie.

- Miasto jakby nie zdaje sobie
sprawy, ze rower stat sie pojaz-
dem catorocznym. Jest gruparo-
werzystow, ktora niezaleznie
od warunkéw atmosferycznych
korzysta z niego np. zeby doje-
chac do pracy, a nie jak do tej
pory sie powszechnie wydawato
- tylko do rekreacji od wiosny
dojesieni, a potem chowa sie go
w piwnicy. To powinno obligo-
wac miasto do odpowiedniego
utrzymania Sciezek rowerowych
wokresie zimowym - wskazuje.
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Parking pod pl. Litewskim?
Miasto mowi zdecydowane nie

—— P——

Artur Jurkowski
Lublin

set aut pod Placem Litew-
skim - miejskiradny wraca
dokoncepcjibudowy ,.cen-
zentacyjnym placem Lublina.

- Czy moja propozycjarozwaze-
nia budowy centralnego par-
kingu podziemnego pod Placem
Litewskim zostanie przeanalizo-
wana i czy bedzie miata szanse
znalez¢ siew oficjalnych planach
inwestycyjnych Miasta Lublin
jako rozwiazanie problemoéw
parkingowych w Scistym cen-
trum miasta? - pyta Barttomiej
Bataban, radny opozycyjnego
PiSwinterpelacjido prezydenta
Lublina.

Radny przypomina, Ze z ini-
cjatywa wychodzit juz prawie
dwalata temu. Wtedy miasto po-
wiedziato stanowczo ,,nie”.

Ratuszdalej podtrzymuje sta-
nowisko sprzed lat w sprawie
parkingu pod Pl. Litewskim.
Przypomina, ze ta reprezenta-
cyjna przestan Lublina przeszto
gruntowna rewitalizacje. Prace
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O budowe Centralnego Parkingu pod Placem Litewskim
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apeluje radny miejski Barttomiej Bataban (PiS)

zakonczone w 2017t. kosztowaty
ok.49minzt.

- Koszt realizacji budowy
parkingu podziemnego, kt6-
rego posadowienie z uwagi
na wyzej wymieniong infra-
strukture nalezatoby znaczaco
zanizy¢, bylby nieadekwatny
do uzyskanych korzysci, co
skutkowatoby niezasadnym
wydatkowaniem Srodkow pu-
blicznych - wskazuje w odpo-
wiedzi na interpelacje radnego
Fulara.

Chodzi m.in. o instalacje
multimedialnej fontanny, ktora

kosztowata wraz ze zdrojem
ok.15mln zt.

Parking za ratuszem...

Miasto przypomina, ze
W 2025 1. zZawarto porozumienie
z uzytkownikiem wieczystym
nieruchomosci potozonej
przy ulicach: Lubartowskiej, Baj-
kowskiegoiSwietoduskiej. Cho-
dzi obudowe tam m.in. centrum
handlowo-ustugowego.

- Z dwupoziomowym par-
kingiem podziemnym na co naj-
mniej 300 miejsc. Aktualne
plany przewiduja realizacje in-
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westycji do konca 2028 roku -
wskazuje Fulara.

...oraz pod placem

przy zamku

Podziemny parking jest tez
planowany pod Placem Zamko-
wym. Taki pomyst jest elemen-
tem wizji architektoniczno-
urbanistycznej Podzamcza,
ktorg wpotowie stycznia przed-
stawit ratusz.

- Istotnym elementem kon-
cepcji komunikacyjnej jest plan
umieszczenia miejskiego par-
kingu pod Placem Zamkowym,
copozwoli przeksztalcic jego po-
wierzchnie w reprezentacyjng
przestrzen publiczng. Nowa za-
budowa kwartatow bedzie na-
wigzywac do historycznej siatki
ulic, a przestrzen publiczna zo-
stanie otwarta w kierunku
Zamku Lubelskiego oraz za-
chodnim, poprawiajgc ekspozy-
Cje istniejacych zabytkéw - pre-
cyzowata wowczas Joanna Stry-
czewska z biura prasowego lu-
belskiego Lublina.

Wizja zaktada tez m.in.
umieszczenie Al. Tysiaclecia
wtuneluiiprzekierowanie z niej
ruchunaul. Ruska.
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Fotoradary powrdca
do strazy miejskiej, ale nie
w formie, ktora znamy

dokonczeniezestr.1

Samorzady stracilty prawo
do uzywania fotoradarow 1
stycznia 2016 1. Byt to efekt m.in.
kontroli NIK w wykorzystywa-
niu przez gminy urzadzen do po-
miaru predkosci.

- Pelnig role gtoéwnie fiskalng
- ocenili kontrolerzy w raporcie
z2014T1.

Wuproszeniu mozna powie-
dzie¢, ze fotoradary w czeSci
gmin zostaly sprowadzone
do funkcji ,,maszynki do robie-
nia pieniedzy” dostarczajac du-
zych dochod6w do samorzado-
wych budzetéw. Teraz taka
mozliwos¢ mabyc¢ zamknieta. .

- Procedura mandatowa be-
dzie prowadzona przez Centrum
Automatycznego Nadzoru
nad Ruchem Drogowym GITD,
doktoregobeda trafiaty nalezno-
Sciztytuhunatozonych grzywien
i bedg stanowily dochody bu-
dzetu panstwa. - precyzuje
Bukowiec.

W Lublinie CANARD ma je-
den fotoradar. To urzadzenie
przy Al. Solidarnosci.

Drugi rejestrator predkosci
znajduje sie juz pozna granicami

Lublina na drodze w kierunku
Swidnika. To urzadzenie szybko
po uruchomieniu zostato krajo-
wym liderem pod wzgledemre-
jestrowanych wykroczen.
W rankingu za 2025 r. spadto
na sibdme miejsce (8 354 man-
datow).

149 km/h po Lublinie

Lubelska Straz Miejska korzy-
stata z fotoradaru od stycznia
20121.dowrzesnia 20151. Funk-
cjonariusze dysponowali jed-
nym, przenoSnym urzadzeniem.
Instalowane byto na zmiane
w jednym z 18 masztow staja-
cych przy 15 lubelskich ulicach.
Rekordzista namierzony przez
fotoradar pedzit po ul. Jana
Pawta 1149 km/h. Do zdarzenia
doszto wiosna 2014 r. Kierowca
poruszal sie nowym BMW.
Zaprzekroczenie predkoSci 099
km/h otrzymatwowczas maksy-
malny mandat wwysokoSci 500
zti10 punktoéw karnych.

Przez caty 2014 r. fotoradar
Swystawit” 4 163 mandaty
nakwote 668350 zt. Rekordowy
bytrok2012r.. Wtedy dokasy ra-
tusza wplynetoz mandatow pra-
wie 1,4 mln ztotych.
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ORLEN szuka stazystow i praktykantow. Ruszyta rekrutacja

Program stazowy oraz platne praktyki w ORLENIE to doskonata okazja dla studentow i absolwentow, by zdoby¢ pierwsze doswiadcze-
nie zawodowe, pracowac przy realnych projektach i rozwijac sie pod okiem ekspertow. Dla wielu mtodych oséb to poczatek zawodo-
wej drogi - szansa na sprawdzenie wiedzy w praktyce i poznanie organizacji ,,od srodka”. Sprawdz, jak wzia¢ udziat w rekrutacji.

Staz . Kierunek ORLEN"
»Kierunek ORLEN" to sze$¢
miesiecy intensywnego roz-
woju i udziatu w réznorod-
nych projektach biznesowych
realizowanych w ORLENIE.
O staz moga ubiegac sie
studenci ostatnich lat stu-
diow, absolwenci, a takze
osoby myslace o zmianie
Sciezki zawodowej.
Poszukiwani sg kandyda-

ci, ktérzy potrafig przetozy¢
wiedze akademicka na prak-
tyke biznesowa i aktywnie
szukaja nowych rozwigzan.
ORLEN oferuje ponad 75
stazy w 12 miastach. Moz-
liwosci rozwoju zapewniaja
zarowno struktury firmy, jak
i 16 spétek z Grupy ORLEN,
m.in.: ORLEN Neptun, OR-
LEN Aviation, ORLEN Potu-
dnie, ORLEN EKO, ORLEN
Laboratorium, ORLEN Pali-
wa, ORLEN CUK oraz ORLEN
Serwis.

Platne wakacyjne praktyki
w ORLENIE

»Program Ptatnych Prak-
tyk” to trzymiesieczna, wa-
kacyjna propozycja zdobycia
doswiadczenia w obszarze

produkcji oraz w Centrum
Badawczo-Rozwojowym OR-
LENU w Ptocku.

W ramach praktyk uczest-
nikom powierzone zosta-

na zadania techniczne

w realnych warunkach pro-
dukcyjnych. O mozliwosé
odbycia praktyki moga
starac¢ sie studenci ostat-
nich lat i absolwenci kie-
runkoéw technicznych lub
inzynieryjnych.

Warto podkresli¢, ze zaréw-
no stazysci, jak i praktykanci,
beda wspierani przez indywi-
dualnych opiekundw. Za rea-
lizacje stazy i praktyk stu-
dentom oraz absolwentom
wyptacane bedzie comie-
sieczne wynagrodzenie.

0d stazu i praktyk po
kolejne szczeble kariery

— Na co dzien pracuje zmia-
nowo, wiec poczatkowo
praktyki, a teraz moja praca
na stanowisku Mtodszego
Operatora Proceséw Produk-
cyjnych, daty mi mozliwos¢
potaczenia kariery ze studia-
mi dziennymiito winnym
miescie — mdowi Wiktor Bru-
chajzer, ktéry zaczat swoja

|
|
przygode w ORLENIE od Pro-
gramu Ptatnych Praktyk.

— Przez pdt roku bytam sta-
zystka w Dziale ds. Techno-
logii i Jakosci Gazu w spdtce
ORLEN Paliwa. Analizowatam
jakosc¢ gazu LPG — na kazdym
etapie tancucha logistyczne-
go. Dzi$ pracuje w Centrum
Modelowania i Analiz Tech-
nologicznych w ORLENIE.

Zajmuje sie analizami, ktére
pomagaja usprawnic prace
instalacji — od strony techno-
logii i biznesu. Staz dat mi tez
cos bardzo waznego - prze-
strzen do sprawdzenia siebie
i Swiadomego wyboru dalszej
drogi — méwi Natalia Wilczyn-
ska, ktora swojg sciezke karie-
ry rozpoczynata od programu
stazowego Kierunek ORLEN.

Dlaczego warto zdecydowac
sie na staz lub praktyki

w ORLENIE?

Staz to niepowtarzalna szan-
sa na realizacje ciekawych
zadan biznesowych, szko-
lenia merytoryczne oraz te
wzmacniajace kompetencje
miekkie. Niepodwazalnym
atutem stazy w ORLENIE
jest dostep do specjalistycz-

nej wiedzy, zaawansowanych
technologii oraz pracy przy
innowacyjnych projektach,
czesto niedostepnych w in-
nych firmach.

Kolejnym waznym aspek-
tem programu ,Kierunek
ORLEN" jest wspdlna inte-
gracja w ramach spoteczno-
$ci ambasadorskiej. Staze
to najlepsza droga do kon-
tynuacji swojej kariery za-
wodowej w ORLENIE. Jak
pokazuja statystyki, 70%
stazystéw-absolwentow
kazdego roku podejmuje
prace w ORLENIE i Spét-
kach Grupy.

Jak sie zgtosic?
Zainteresowani stazami

w ramach Kierunku ORLEN
moga aplikowaé na kilka wy-
branych ogtoszen, wysytajac
CV oraz rozwigzanie zadania
rekrutacyjnego.

W Programie Ptatnych
Praktyk wymagane jest wy-
tacznie CV. Aplikowanie jest
bardzo proste, wystarczy
wej$¢ na strone orlen.pl/
kariera.

Rekrutacja do obu progra-
mow trwa do 19 kwietnia.
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Prezydent Nawrocki leci do USA

- Prezydent Karol Nawrocki
w przyszlym tygodniu, w pia-
tek, 27marca, wylatuje do Sta-
néw Zjednoczonych, do Dallas
w Teksasie. W sobote,28
marca odwiedzi fabryke my-
sliwcow F-35 - tych samolo-
tow, naktorychjuz dzisiaj
szkola sie polscy pilociiktore
niebawem trafig na wyposaze-
nie polskiej armii. Zatem ta
wspolpraca wojskowa bedzie
jednym z powodéw tej wizyty
- powiedzial w sobote PAP mi-
nister Marcin Przydacz.
Dodal, ze prezydent leci
do Stanéw Zjednoczonych

WARSZAWA

»11a Zaproszenie organizacji
CPAC (Conservative Political
Action Conference - PAP),
nakonferencje amerykan-
skich Republikanow, konser-
watystow, jako gos¢ spe-
cjalny”. - Zostal pan prezy-
dent nie tylko zaproszony
do udzialu w konferenciji, ale
tez do wygloszenia przemé6-
wienia - przekazal prezy-
dencki minister.

W niedziele natomiast za-
planowane jest tez spotkanie
prezydentaz PolonigiPola-
kami mieszkajacymi w Dallas
iokolicach.

Tragiczny pozar na Ursynowie

=l

=i

Cztery osoby zginely, a dwie zostaly ranne w pozarze, do ja-
kiego doszlo w sobote na warszawskim Ursynowie. Na miejscu
ladowat helikopter Lotniczego Pogotowia Ratunkowego.
Zmarli to najprawdopodobniej pracownicy budowlani, ktérzy
przebywali w nieczynnej od dluzszego czasu strzelnicy.

MALOPOLSKA

Utrudnienia na zakopiance

Dzis$ pojawia sie kolejne utrud-
nieniana drodze krajowejnr 7,
czyli zakopiance, zwigzane

z pracami przy budowie wezla
Myslenice. Jak przekazala
Anna Baldyga z krakowskiego
oddzialu Generalnej Dyrekcji
Drog KrajowychiAutostrad
(GDDKiA), zamknieta zostanie
lewa jezdnia zakopianki pro-
wadzaca w kierunku Krakowa.
Jezdniabedzie nieczynna

na calym odcinkubudowy (ok.
700m), apojazdy pojada jezd-
nig prawa - po jednym pasie
wkazdym kierunku. Taka or-
ganizacja potrwa do czwartku,
26 marcado godziny 18.
Budowawezla drogowego
w Myslenicach, rozpoczeta
wczesng wiosng 2024 roku, jest
juznaukonczeniu. Inwestycje
owartosci prawie 56 min zire-
alizuje firma Banimex.

FOT. MATERIALY PRASOWE POLICJI

PODLASKIE

W niedziele w okolicach miejscowosci Witowo, miedzy Haj-
noéwka a Czeremcha pociag zderzyt sig z trzema zubrami sto-
jacymi na torach. Jak podata podlaska policja, pociaggiem po-
drézowato ok. 50 os6b, nikomu nic sie nie stato. - Niestety
zwierzeta nie przezyty - przekazat Konrad Karwacki z zespotu
prasowegdo podlaskiej policji. Trasa kolejowa Warszawa - Bia-
tystok byta w tym miejscu przez kilka godzin zablokowana.

Kurier Lubelski
Poniedziatek, 23.03.2026

b

Oddzielmy nominacje oficerskie od walki
politycznej, naprazode nie ma tu nikt
zysku. Skutkiem jest paralizowanie stuzby

Tomasz Siemoniak minister koordynator stuzb specjalnych

Prezydent podrozuje
na Wegry, premier ostrzega

Dorota Kowalska
Warszawa

Karol Nawrocki dzis,

w Dzien Przyjazni Polsko-
-Wegierskiej, przyjedzie
zkrotka wizyta do Buda-
pesztu, by udzielic poparcia
premierowi Wegier Viktoro-
wi Orbanowi.

Ten tydzien bedzie dla pre-
zydenta tygodniem podrozy.
W poniedziatek Karol Nawrocki
ma pojawic sie w Budapeszcie.
Pierwszy  poinformowat
o tym dziennikarz serwisu
VSquare Project Szabolcs Panyi.
Napisat, ze 23 marca, po obcho-
dach Dnia Przyjazni Polsko-We-
gierskiej w Przemyslu z udzia-
fem prezydenta Wegier Tamasa
Sulyoka, Karol Nawrocki uda sie
w krotka podr6z do Budapesztu.
Tam spotka sie z premierem Vik-
torem Orbanem. Wizytamaby¢
oficjalna, a jej celem, jak pisze
serwis, bedzie wsparcie kampa-
nii wyborczej Orbana oraz zacie-
$nienie wiezi miedzy politykami
potym, jak do skutku nie doszta
zaplanowanana 4 grudnia ubie-
glego roku podroz polskiego
przywoédcy na Wegry. Przypo-
mnijmy, ze wtedy Nawrocki
zrezygnowat ze spotkania z po-
wodu wczesniejszej wizyty pre-
miera Orbana w Moskwie.
Portal zwracat uwage, ze
moment wizyty na Wegrzech
jest niefortunny dla Nawroc-
kiego. 23 marca w Budapeszcie
odbywac sie bedzie ,Wielkie
Zgromadzenie” prawicowego

Prezydent Karol Nawrocki spotka sie w Budapeszcie

z premierem Victorem Orbanem

sojuszu Patriots for Europe,
w ktorym udziat zapowiedzieli
okresleni przez serwisjako ,,pro-
kremlowscy politycy” - Matteo
Salvini z Wtoch i Marine Le Pen
zFrancji.

Tusk ostrzega.

Opozycja reaguje

,;,Udzial prezydenta Nawroc-
kiego wbudapesztanskim spot-
kaniu prorosyjskich i euroscep-
tycznych politykow to fatalny
btad i potwierdzenie groZznej
strategii ostabiania Unii Europej-
skiejiwzmacniania Putina” - na-
pisal w sobote w serwisie X pre-
mier Donald Tusk.

Na odpowiedZ opozycji Do-
nald Tusk nie czekat dtugo.
»Mocne stowa w ustach czto-
wieka, ktory przez lata robit re-
set z Rosja i oddat im badanie
Katastrofy Smoleniskiej. Antyro-
syjskosci od Pana Prezydenta
mogtbys sie uczyé, cztowieku
bez poglad6w, poza jednym: ro-
bic tak, jak wymysla w Berlinie”
-wskazal Mateusz Morawiecki.
Zareagowat tez Marcin Przy-
dacz, szef prezydenckiego Biura
Polityki Miedzynarodowej.
»Prezydent Nawrocki nie pla-
nuje udzialu w Zadnym tego
typu spotkaniu. W poniedziatek
odbywaja sie Dni Przyjazni Pol-

FOT. ADAM JANKOWSKI

sko-Wegierskiej, w zwigzku
z czym w Przemyslu dojdzie
do spotkania prezydentéw Pol-
ski oraz Wegier. Nastepnie wie-
czorem do kontynuacji rozméw
pomiedzy prezydentami Na-
wrockim i Sulyokiem w Buda-
peszcie oraz do spotkania z pre-
mierem Wegier. Usun twitta,
anajlepiej konto” - napisat wser-
wisie X. ,,Gdyby Donald Tusk nie
ktamat, nie bylbym Donaldem
Tuskiem” - dodat Przydacz.

Wegrzy wybiora

Moment wizyty Karola Na-
wrockiegona Wegrzech jestrze-
czywiscie szczegblny, i to nie
tylko z powodu ,,Wielkiego Zgro-
madzenia”. Na 12 kwietnia za-
planowane sa na Wegrzech wy-
bory parlamentarne, ktore bu-
dza coraz wieksze emocje tak
wisrod politykow, jaki obywateli.
Moze dlatego, ze Viktor Orban
po raz pierwszy od wielu lat
moZze czuc sie zagrozony.

Wiekszos¢ ostatnich sondazy
pokazuje, Zze opozycyjna partia
TISZA, kierowana przez bytego
cztonka rzadu Petera Magyara,
utrzymuje przewage nad 1za-
dzacym Fideszem. Itak, wedtug
ostatniego badania sondazowni
Minerva, na partie TISZA chce
glosowac 51,3 proc. wyborcow
zdecydowanych na wziecie
udziatu w wyborach. W tej sa-
mej grupie badanych rzadzacy
Fidesz popiera 40,1 proc. Prog
wyborczy osigga jeszcze partia
Mi Hazank, na ktorg chce oddac
glos 5,5 proc. badanych.
PAP

Polska 2050 juz bez Szymona Holowni. ,,Podjelismy
decyzje, twoje nazwisko jest juz tylko twoje”

Tomasz Dereszynski
Warszawa

Polska 2050 Szymona
Holowni zmienila nazwe

na Polska 2050 Rzeczpospo-
litej Polskiej.

W sobote w Warszawie odbyt
sie zjazd krajowy oraz kongres
Polski 2050. Potwierdzily sie
zapowiedzi o zmianie nazwy
formacji z Polska 2050 Szy-
mona Hotowni na Polska 2050
Rzeczpospolitej Polskiej.

- PodjeliSmy decyzje, twoje
nazwisko jest juz tylko twoje.
Polska 2050 Rzeczpospolitej
Polskiej tojest od dzisiaj nazwa
naszej partii - powiedziata Ka-
tarzyna Petczynska-Natecz.

Przewodniczaca Polski 2050
zapowiedziata, Ze ,,ptaca, praca
imieszkania to jest trojca bez-
piecznej codziennosci Polski
2050”.

Pelczynska-Natecz w swoim
wystapieniu zaznaczyla, Ze czas
zmienic¢ wiele, chocby to, ze
»LuSmiechniety establishment

od lat patrzy na Polske tylko
przez pryzmat najlepszych
dzielnic, najwiekszych polskich
metropolii, zupelnie zapomina-
jac o reszcie. O zwyktych lu-
dziach: klasie Sredniej, pracow-
nikach, matych, Srednich przed-
siebiorcach, mtodych, ktorzy
zaczynaja samodzielnie Zycie
iprobuja o wiasnych sitach sie
ustatkowac”.
Pelczynska-Natecz przypo-
mniata przy okazji, ze dzieki jej
partii istnieje rzad koalicyjny.
- To dzieki nam, dzieki Trzeciej

Drodze i Polsce 2050, jest ten
rzad. Bez nas bytaby trzecia ka-
dencja PiS - powiedziata.

Nie od dzis wiadomo, ze re-
lacje polityczki Polski 2050
z premierem Donaldem Tu-
skiem s3 ,,szorstkie”, by zacy-
towac chocby stowo uzyte
kiedys przez Leszka Millera.

- Nie zawsze zwycieza Go-
liat! Czasem zwycieza Dawid!
I to Dawid ma racje! Polska
2050 jest Dawidem polskiej
polityki - powiedziata szefo-
wa Polski 2050. PAP



Kurier Lubelski
Poniedziatek, 23.03.2026

Trump daje ultimatum Iranowi.

wIniszczymy ele

Robert Szulc
Waszyngton

iranskie elektrownie, jesli
Ciesnina Ormuz nie zostanie
calkowicie otwartaw ciagu
48 godzin” - ostrzeglw sobote
goprezydent Donald Trump.

»»Jesli Iran nie OTWORZY CAE-
KOWICIE, BEZ ZADNYCH
GROZB, Ciesniny Ormuz w ciagu
48 GODZIN od doktadnie tej
chwili, Stany Zjednoczone Ame-
ryKi zniszcza jego r6zne ELEK-
TROWNIE, ZACZYNAJAC OD
NAJWIEKSZEJ!"” - napisat Do-
nald Trump na swoim portalu
Truth Social. Z jego wpisu wy-
nika, Ze jego czas ultimatum
uplynie tuz przed 1wnocy czasu
polskiego z poniedziatku na wto-
rek.

W odpowiedzi na wpis
Trumpa iranskie wtadze zapo-
wiedzialy, ze jesli USA spetnig
grozby, Iran odpowie atakami
na wszelkie obiekty infrastruk-
tury energetycznej, informatycz-
nejiodsalarki nalezace do USA
ilzraela wregionie.

Amerykanski prezydent wie-
lokrotnie wczeSniej grozit znisz-
czeniem iranskich elektrowni
- w tym elektrowni jadrowej
- twierdzac, ze w ten sposob
w ciggu godziny mogiby spowo-
dowac takie zniszczenia, ze kraj
nie bytby sie w stanie z tego pod-
nies¢. Trump podkreslatjednak
wowczas, Zejest ,,mity” itegonie
robi.

- Mogtbym to zrobi¢ w ciggu
najblizszej godziny. Czytalibyscie
o likwidacji elektrowni jadro-
wych lub elektrowni, ktére wy-
twarzaja prad, ktore wytwarzajg
wode. Wszedzie sg odsalarki
- mowit w wywiadzie w ubie-
glym tygodniuwradiu Fox News.

Jest to kolejny zwrot prezy-
denta w sprawie Cie$niny Or-
muz. Jeszcze w pigtek sugero-
wal, Ze jest bardzo bliski osig-
gniecia wszystkich swoich celow
w Iranie, zapowiadajac, ze USA
nie potrzebuja cieSniny i odpo-
wiedzialno$¢ za nig odda wrece
panstw, ktore korzystaja z ropy
naftowej eksportowanej przez

nig. Wczesniej podkreslat, ze
panstwa NATO mogtyby z ta-
twoscig odblokowaé ruch przez
ciesnine i ze bylby to ,,bardzo
prosty manewr” obarczony bar-
dzoniewielkim ryzykiem.
Najwiekszg elektrownia
w Iranie jest elektrownia ga-
zowa w Demawendzie pod Te-

|
Trump wielokrotnie
wczesniej grozit
Zniszczeniem
iranskich elektrowni,
w tym elektrowni
jadrowej

ktrownic”

e
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Oswiadczenie Trumpa pojawito sie w sobote wieczorem na platformie Truth Social.
Ultimatum uptywa tuz przed 1 w nocy czasu polskiego z poniedziatku na wtorek

heranem, majgca moc okoto
2,8 tys. MW. Do najwiekszych
zaktadow naleza réwniez elek-
trownie wodne w prowincji
Chuzestan. W Iranie dziata tez
jedna elektrownia jadrowa,
w Buszehrze, 0 mocy 1000 MW.
Iran blokuje ruch przez klu-
czowg dla transportu ropy nafto-
wej cieSnine w odpowiedzi na
atak USA ilzraelanato pafnstwo,
28lutego. Iranskie sity wielokrot-
nie atakowaty tankowce, cho¢
przepuszczaty niektore statki,
m.in. powigzane z ChinamiiIn-
diami, czy tez wiasne tankowce.
Doniesienia mediow mowity tez
orozmieszczaniu tam min. PAP

WYDARZENIA @

USA ostrzegaja: Kuba
ma zakaz przyjmowania
rosyjskiej ropy

Kazimierz Sikorski
Waszyngton

Departament Skarbu USA dat
dozrozumienia, ze Kubanie
maprawa przyjmowac rosyj-
skiejropy. OstrzeZenie poja-
wilo sie wmomencie,gdy dwa
tankowce zrosyjskaropaiga-
zem zmierzaja do Hawany.

Karaibska wyspa od miesiecy
zmaga sie z kryzysem energe-
tycznym w zwigzku z amery-
kanskimi sankcjami. Departa-
ment Skarbu USA podat, Ze Kuba
nie otrzyma pozwolenia na do-
stawy rosyjskiej ropy naftowej,
mimo ze wyspa, Zmagajaca sie
zniedoborem paliwa, wydaje sie
gotowa na przyjecie dwoch tan-
kowcow zropaigazem. USAwy-
jatkowo zezwolity kilka dni temu
na zakup rosyjskiej ropy uwie-

e

zionej na morzu, pozwolenie
jednak szybko cofnieto.

Kuba nekana jest przerwami
w dostawach pradu i pogtebia-
jacym sie kryzysem gospodar-
czym w wyniku blokady ropy
przez USA. Rzadzona przez ko-
munistow stoi przed najwiek-
szym wyzwaniem od dekad.
Donald Trump powiedzial, ze
uwaza, iz bedzie miat ,,zaszczyt”
zaja¢ Kube wjakiejs formie.

Rosja, bedaca od dziesiecio-
leci sojusznikiem Kuby, skryty-
kowata blokade paliwowa USA
i obiecata zapewnic temu kra-
jowi ,,niezbedne wsparcie, wtym
pomoc finansowg”.

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

Tankowiec , Sea Horse” uwazany za czes¢ ,floty cieni”,
ktore transportuja rosyjska rope i gaz

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

Anna Nagel
Bliski Wschod

Sily Obronne Izraela (IDF)
poinformowaly w niedziele
nad ranem o rozpoczeciu fali
uderzen lotniczych na cele
infrastrukturalne irafiskiego
rezimu w Teheranie.

Operacjajest militarng odpowie-
dzig nawczesniejsze ataki rakie-
towe Iranu na potudnie Izraela.
W jednym z nich rannych zo-
statoblisko 90 osob.

Armia ,,obecnie przeprowa-
dza uderzenia w terrorystyczny
rezimiranski wsamym sercu Te-
heranu” - napisano w komuni-
kacie wydanym przezizraelskie
dowddztwo na Telegramie.

Niedzielna operacja odwe-
towa nastapita niespelna dobe
pouderzeniu iranskiego pocisku
balistycznego w miasto Arad na
potudniu Izraela.

Iranskie pociski spadty
na izraelskie przedszkole

Zawiodta obrona

przeciwrakietowa

Conajmniej 65 0sob zostato
rannych, w tym siedem ciezko,
w wyniku uderzenia iran-
skiego pocisku balistycznego
w miasto Arad na potudniu
Izraela - poinformowata w no-

cy z soboty na niedziele Czer-
wona Gwiazda Dawida.

Wedtug izraelskiej strazy
pozamej pocisk uderzyt w cen-
trum miasta, miedzy budyn-
kami mieszkalnymi. Stuzby
podaty, Zze w miejscu uderzenia
doszto do rozlegtych znisz-
czen.

Z powodu naptywu ran-
nych szpital w Aradzie ogtosit
stan wyjatkowy po ataku
- przekazatoizraelskie pogoto-

> wie.

Izraelskie sity powietrzne
wszczely juz dochodzenie
w sprawie nieudanego prze-
chwycenia pocisku balistycz-
nego, ktory uderzyt w Aradzie
- poinformowat portal Times
of Israel.

Wedtug wstepnych ustalen
pocisk miat przenosi¢ konwen-
cjonalna gltowice z setkami ki-
logramow materiatéw wybu-
chowych.

Uderzenie w Dimone

Dochodzenie w sprawie
okolicznoSci uderzenia prowa-
dzi takze odpowiedzialne za
ochrone ludnosci cywilnej do-
wodztwo frontu wewnetrz-
nego. Zaréwno sity powietrz-
ne, jak i to dowodztwo badaja
rowniez wczeSniejsze uderze-
nie w pobliskiej Dimonie, gdzie
ranne zostaty 54 osoby.

W Dimonie znajduja sie
izraelski reaktor jadrowy oraz
gléwny osSrodek badan nukle-
arnych. Miasto uznawane jest
za centrum izraelskiego pro-
gramu nuklearnego, ktorego
istnienia Izrael oficjalnie ani
nie potwierdza, ani nie za-
przecza.

WeczeSniej w sobote izrael-
skie ministerstwo zdrowia po-
dato, Ze od poczatku wojny
do szpitali trafito okoto 4300
rannych.

PAP

[Lawina we Wloszech.
Nie wszyscy zdazyli uciec

Kazimierz Sikorski
Whochy

Ogromna lawina porwata co
najmniej dziesieciu narcia-
rzy w Val Ridanna w Potlu-
dniowym Tyrolu we Wio-
szech. Dwie osoby nie zyja,
trzy saranne.

Do tragicznego zdarzenia do-
sztow Val Ridanna (znanej row-
niez jako Ridnauntal) w Potu-
dniowym Tyrolu.

W momencie zejScia lawiny
narciarze znajdowali sie na wy-
soko$ci 2300 metrow. Akcja
ratunkowa byta prowadzona
zudziatem pieciu Smigtowcow
ikilku zespotow ratownictwa
alpejskiego.

Centrum operacyjne w In-
nsbrucku wiaczyto sie do akcji
iprzygotowato miejsca na od-
dziatach intensywnej terapii
dla poszkodowanych w szpita-

lach w Merano, Bolzano i Bres-
sanone.

Wedtug Rai News lawina
zostata zgloszona na ,,Hohe
Ferse” - grzbiecie miedzy do-
ling Ridanna a doling Racines.
W momencie zejScia lawiny
na gorze miato znajdowac sie
25 0s6b; wiekszos¢ z nich zo-
stata juz odnaleziona.

Narciarze mieli sprzet

do identyfikacji

Wszyscy narciarze biorgcy
udziatw zdarzeniu byli wyposa-
Zeniw Artve - urzadzenie, ktore
pomaga ratownikom odnalez¢
zaginionych na $niegu. Jak dotad
nie ma informacji o pozostatych
narciarzach, ktérych prawdopo-
dobniejest pieciu.

Austriacki Smiglowiecratun-
kowy przewi6zt jednego z ran-
nych do szpitala w Innsbrucku.
Do pomocy wezwano rowniez
80 ratownikow.

FOT. JAN VERHOOG/AFP/EAST NEWS
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Polityka na talerzu. hejt
na lewacki schabowy

Matgorzata Oberlan

Uwielbiana przez klientow
matla wege knajpka ,.Karrot-
ka"” w Toruniu mierzy sie
zhejtem. Ciegi dostaje m.in.
zaschabowego zseitana. Po-
dobno to zamach nakotleta,
tradycje, polskie miesoikul-
turowa spuscizne. Znaja te
melodie takze inne wege lo-
kale wkraju.

Absurd? A jednak sie dzieje! Nie
tylko zreszta w Toruniu. Seitan
to wysokobiatkowy, weganski
zamiennik miesa, produko-
wany z glutenu pszennego.
Produkuje sie poprzez wyptu-
kanie skrobi z maki. Gabczasty
ibezplciowy w smaku nabiera
charakteru we wprawnych re-
kach kucharzy. Nie od dzis
w kuchni wege jest podstawa
do przygotowania rozmaitych
kotletow, gulaszy, burgerow,
dan z grilla.

Czy ,,schabowy z seitana” -
serwowany w torunskiej
knajpce - i wielu innych
w kraju - ma polityczne
barwy? Wedtug skrajnych or-
todoksow: tak. Bo prawo-
mySslny, prawdziwy i polski
schabowy moze by¢ tylko je-
den - ten z wieprzowiny. Da-
nia z seitana - niech sobie beda
- ale niech nie podszywaja sie
pod nasze dobra narodowe.
Zaden schabowy czy mielony
z tego roSlinnego zapychacza
niechaj nie §mie nazywac sie
tradycyjnie. Nie ma prawa
ijuz! Do tego sprowadzajg sie
te absurdalne hejty.

Oczywiscie, niektorzy
watakachida jeszcze dalej. Ko-
tlet z seitana czy innej roSlinnej
alternatywy miesa to dla nich
lewactwo, zamach na tradycje
kulinarne, polskiego rolnika,
hodowce i producenta miesa.

Pani Joanna

z ,Karrotki”: hejt

odchorowatam

»Karrotka” dziata na torun-
skiej staréwce od 15 lat. To ma-
lutkarestauracja, a moze raczej
bar - serwuje dania wegetarian-
skie. Pyszne, domowe, co-
dziennie inne. Kusi nie tylko
wege wersjami schabowych
czy mielonych, aleirozmaitymi
pierogami, naleSnikami, zapie-
kankami, kluskami, zupami.

- Cowazne w naszej historii,
wiekszos¢ naszych klientéw to
osoby jedzgce mieso. Po prostu
doceniaja domowa i smaczng
kuchnie; czesto Smiejac sie, ze
maja dos¢ jedzenia na mieScie
kebabow - mowi pani Joanna.

Prowadzi swéj lokal z po-
moca syna. Ma tez dorazne
wsparcie. W praktyce pani Jo-
anna robi prawie wszystko: go-
tuje, obstuguje, sprzata, planuje,
ogarnia rachunkiizaméwienia.
Do tegojeszcze codziennie foto-
grafuje danie dnia (zawsze inne!)
ipokazuje na Facebooku ,,Kar-
rotki”. Ttutaj wlasnie hejt sie wy-
lewat. Ciegi ohydne i bezpardo-
nowe dostawala ,,Karrotka” naj-
czeSciej wlasnie za to, ze Smie
schabowego z seitana czy gyros
z roSlinnych produktow nazy-
waé tymi nazwami. Oprocz
agresywnych czy wulgarnych
komentarzy byty tez wiadomo-
Sci wysylane bezposrednio
dolokalu.

- Ten hejt juz odchorowa-
fam. ,,Karrotka” tolata cate mo-
jego zycia, a gotowanie to mi-
1os¢ i pasja. Tak tatwo sie nie
poddam - ustyszeliSmy od pani
Joanny pod koniec zimy.

Wtedy wsparciem okazaty
sie rzesze sympatykow, ktore,
Ppo pierwsze, ruszyty na pomoc
lokalowi, bo ten, dobity mro-
zami i optatami, znalazt sie
na skraju przezycia. Ale ogto-
szona zbiorka pieniedzy
na Zrzutce.pl przyniosta nie
tylko materialng pomoc, ale
imnostwo dobrych stow, wyra-
z6w uznania, pochwat.

Tyle Ze w marcu problem
wrocit...

Absurd do kwadratu.
~Pochodze z bardzo
prawicowego domu”

W Dziei Kobiet pani Joanna
zdecydowata sie w mediach
spotecznos$ciowych wystoso-
wac krotki apel. ,,Prosze o nie-
mieszanie polityki i pogladow
w nasze jedzenie” - brzmiat
jego tytut.

,»Pochodze z bardzo prawi-
cowego domu, ktory nauczyt
mnie szacunku do innych,
mnostwa mitosci, bytam wrecz
bombardowana czutoscia. Ja-
dto sie u mnie pyszne ziem-
niaczki, marchewke z grosz-
kiem, mizerie, a nawet kotlety
sojowe, a te kopytka... (pozdra-
wiam Mame). Na przestrzeni lat
zauwazytam, ze zarowno lewo
iprawo stosuje mowe nienawi-
Sci. Tak jakby moja praca, scha-
bowe i klopsiki dzielity talerze.
Kuriozum” - napisata pani Jo-
anna, umeczona sytuacja.

I tutaj wiasnie docieramy
do sedna sprawy. Historia ,,Kar-
rotki” bowiem toabsurd do kwa-
dratu. Absurdalne s3 nie tylko
same atakina potrawy, aleifakt,
Ze akurat pani Joanny nikt w sro-
dowisku z lewicowymi przeko-

Vegetarian Bistro” hejt na dania z seitana uznaje

za absurdalny. Sam zaprasza swoich klientow

przed Wielkanoca na biatg kietbase z seitana. Natomiast
jako organizator Wolnego Jarmarku Toruniskiego zacheca
do zakupoéw swojskich wedlin od gospodarzy.Jedno sie

z drugim nie ktdéci, bo dla niego jedzenie jest albo dobre,
albo nie - na pewno nie jest ,,polityczne”

naniami nie kojarzy. Torun wiel-
kim miastem nie jest i zadna to
tutaj tajemnica, ze rodzinnie bar-
dziej restauratorce na prawo niz
na lewo. A zbiorke pieniedzy
na ratowanie lokalu zatozyta
Kklientka, ktora tez anonimowa
nie jest - znana jest w mieScie
z prawicowych przekonan. Inikt
z tym wiekszego problemu nie
mial, bo do ,,Karrotki”od lat sto-
fowac sie przychodza ludzie roz-
maici: na pyszny obiad, anie po-
litykowac.

»Styszeiczytam te podte ko-
mentarze (wiadomosci). Nie
powiem: te mite sprawiaja, ze
ciepto mi na serduchu. Te gor-
sze usuwam. Bo nie mozna na-
zwac mojego jedzenia ,,g...m”.
Dziekuje Wszystkim, ktorzy lu-
big moje jedzenie i powiem
jedno: nie poddam sie” - tak
konczy marcowy post pani Jo-
anna.

Filip Malinowski:

na Wielkanoc bedzie

kietbasa biata z seitana!

Corobi¢ z takimi hejterami?
Odpowiedzie¢ sobie na takie
pytanie musiatjuz niejeden lo-
kal gastro. Tyle ze w Toruniu
akurat dotad takiej historii jak
ta dotyczace ,karrotkowego
schabu” nie byto.

Filip Malinowski, ktory pro-
wadzi ,,Chwast Prast Vegetarian
Bistro” w Toruniu, podpowiedz
ma taka. - Za pierwszym razem
nawet na jakis agresywny wpis
klientowi spokojnie odpo-
wiem. Bo uwazam, ze kazdy

ma prawo wiedzie¢ doktadnie,
z czego sktada sie serwowana
potrawa. Jesli pojawia sie heijt,
to hejtera blokuje, a komenta-
rze usuwam. W razie przybie-
rania tego na sile natomiast
trzeba po prostu sprawe zgtosic¢
policji: hejt sie Sciga! Najlepiej
od razu uczynic to przez praw-
nika; nie bawic sie samodziel-
nie - mowi. Hejt na schabo-
wego z seitana uwaza za ab-
surd. - Nie znam przepisow,
ktore zakazywatyby uzywania
nazw typu ,,schabowy z se-
itana” czy ,mielony z seitana”
- podkresla Filip Malinowski.

I z uSmiechem dodaje, ze
jego bistro na Bydgoskim
PrzedmieSciu na Wielkanoc
na pewno zaprosi klientow
na ,,kietbase bialg z seitana”.
Zadnych hejtéw z tego powodu
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MOZLIWE SA ZMIANY W NAZEWNICTWIE

W pazdzierniku 2025 roku Parlament Europejski popart
zakaz uzywania nazw kojarzonych z miesem, takich jak
Jourger”, ,kietbasa”, ,stek” czy ,parowki” dla roslinnych
zamiennikow. Celem ma by¢ ochrona konsumentow
przed wprowadzaniem w btgd oraz ochrona tradycyjnych
nazw. Zgodnie z decyzja, ,mieso” ma oznacza¢ wytacznie
produkty pochodzenia zwierzecego. Zakaz taki jednak nie
wszedt w zycie. Przej$¢ musi jeszcze catg procedure legi-
slacyjna. (Za: Centrum Prawa Zywnosciowego i Produkto-

wego)

- Mowa tutaj o nazewnictwie stosowanym przez produ-
centow, a nie w gastronomii — dodaje Filip Malinowski, re-
staurator i prezes Fundacji Zdrowego Zycia w Toruniu.

sie nie spodziewa. Lokal co
prawda dziata w dzielnicy,
w ktorej od dekad silne jest Sro-
dowisko kibicowskie, czesto
prawicowo zorientowane. Ale
»Chwast Prast” darzone jest
sympatia i szacunkiem (,,Moz-
na stolik na noc zostawic i nic
nie zginie”).

Od ponad 10 lat Filip Mali-
nowski organizuje na starowce
Wolny Jarmark Torunski. Pro-
muje tradycyjnie, uczciwieilo-
kalnie wytwarzang Zywnos¢ -
ze swojskimi wedlinami prosto
od gospodarzana czele.Inata-
kie zakupy tez zaprasza. Jedno
sie z drugim nie ktoci, bo dla
niego jedzenie jest albo dobre,
albo nie - na pewno nie jest
,»polityczne”.

Hejty w kraju: na wege,

ale i tez wéréd wege

za ,,odszczepienstwo”

Z hejtem mierzy¢ sie mu-
siata czy musi niejedna restau-
racjaw kraju. Obelzywymi wy-
zwiskami i pogr6zkami na pla-
kacie, wraz z deklaracja: ,,Nigdy
doé¢ rasizmu i faszyzmu
w TrojmieScie” zostata przywi-
tana w pewien sobotni poranek
obstuga restauracji Avocado
Vegan Spot w Gdansku. Ibytto

FOT. FACEBOOK/KARROTKA

juz drugi atak skrajnej prawicy
na te restauracje. Wydarzenia
miaty miejsce kilka lat temu
i szerokim echem odbilty sie
w kraju.

Niestety, akurat w Tréjmie-
Scie ,,hejty na wege” sie powta-
rzaty. Jesienig ubiegtego roku
glosno byto o nagtym zamknie-
ciu ,,House of Seitan”. W nagra-
niu pozegnalnym prowadzacy
restauracje wskazat jasno
na hejt oraz akty wandalizmu.
Seitan byt znakiem rozpoznaw-
czym tego lokalu, a zastug
w popularyzacji kuchni roslin-
nej w TrojmieScie nikt mu nie
odbierze. Tyle ze wszystko
trwato do czasu...

Ale, uwaga! Hejtowac potra-
fig tak samo bole$nie sympa-
tycy wege. Tak byto w Katowi-
cach, w 2024 roku. Wowczas
sie¢ restauracji ,,Z LiScia” - aby
ratowac sie na rynku - do do-
tychczasowej wege oferty
wprowadzita dania miesne.
Irozlata sie naprawde bolesna
fala hejtu!

Pod adresem o0s6b zarza-
dzajacych lokalami padty ta-
kie okreslenia jak ,,mordercy”
czy ,zdrajcy”. Na grupach
zrzeszajacych w sieci wegan
miano odradzaé wizyty w ,,Z
LiScia”igrozono, Ze o zmianie
polityki gastronomicznej do-
wiedza sie dostawcy zieleniny
i pod naporem opinii z sieci
zrezygnuja z dostarczania pro-
duktow.

Ataki byly tym bardziej
okrutne, ze ,,Z LiScia” to nie-
zwykta sie¢ lokali - dziatajg jako
przedsiebiorstwo spoteczne.
Otworzyto je Slgskie Centrum
Profilaktyki i Psychoterapii,
a prace wrestauracjach znajdo-
waty m.in. osoby, ktérym
trudno odnaleZ¢ sie na standar-
dowym rynku pracy ze
wzgledu na uzaleznienia, pro-
blemy zyciowe. Uderzono za-
tem hejtersko w te stabsze
ogniwa... ©®



Babciu, ratunku! Mama

Kurier Lubelski
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po mnie przyszial

Anna Gronczewska

Porwania dzieci nie sa rzad-
ka sytuacja. Rocznie w Pol-
sceich liczba dochodzi
dotysigca. Najczesciej to
tzw. porwanie rodzicielskie.
Takie jak w ubieglym tygo-
dniu pod Eodzia.

Katarzyna pokazuje wybitg
szybe balkonowych drzwi, za-
stawiong ptyta. Do dzi$ nie
moze dojs¢ do siebie na wspo-
mnienie wydarzen z pigtku 13
marca. Byto juz ciemno, gdy
ustyszata odgtos tluczonej
szyby. Wszystko rozegrato sie
btyskawicznie. Przez drzwi
balkonowe do domu wszedt
do domu nieznany mezczy-
zna, za nim wkroczyta Kamila,
corka Katarzyny.

- Nie znatam tego mezczy-
zny - opowiada Katarzyna. -
Nagle zaatakowal mnie gazem
pieprzowym. Cata bytam
w tym gazie. Chwycili mtod-
szego wnuka Mateusza, chcieli
tez zabrac starszego Oskara, ale
on uciekti zabarykadowat sie
w swoim pokoju. Otworzyt
okno, by méc przez nie uciec.
To Oskar zadzwonit pod 112.

Katarzyna nie zapomni
przerazliwego krzyku Mate-
usza.

- Babciu, ratuj! - krzyczat
chtopiec, a ona nie mogta nic
zrobi€. Ten przerazliwy krzyk
styszeli tez sasiedzi, ktorzy
przybiegli poméc. Ale corka
Katarzyny znikneta z Mate-
uszem.

- Policja pojawita sie nawet
szybko - wspomina Katarzyna.
- Ale my od razu, z drugg corka,
poprosiliSmy o pomoc prywat-
nego detektywaijeszcze tego
samego dnia Mateusz wrocit
do domu. Cérke i jej pomoc-
nika zatrzymano.

Nie mam pewnosci,
czy znoéw hnie porwie
dziecka

Dwojka porywaczy zabary-
kadowata sie w jednym z blo-
kow na todzkich Batutach. By
policja mogta sie dostaé
do srodka, trzeba byto wywa-
zyC drzwi.

Corke Katarzyny zatrzy-
mano, ale po czterdziestu
o$miu godzinach zostata zwol-
niona, jej wspolnik tez. Zasto-
sowano wobec niej dozor poli-
cyjny oraz zakaz zblizania sie
do pokrzywdzonych.

- Nie przyznali sie do winy -
mowi Pawetl Jasiak, rzecznik
prasowy Prokuratury Okrego-

LUALL

Matka, ktora wraz ze znajomym porwata 8-letniego syna z wioski pod todzia, zostata zatrzymana przez policje, ale

WYDARZENIA @

—

szybko jg zwolniono. Babcia chtopca obawia sig, ze corka moze ponownie spréobowaé porwania

wej w kodzi. - Mezczyzna
wskazat, Ze w jego ocenie to
kobieta jest osobg uprawniong
do opieki nad 8-latkiem,
w zwigzku z czym ich dziatania
byty legalne.

Katarzyna nie moze sie po-
godzic z taka decyzja i zamie-
rza ztozy¢ odwotanie. Uwaza,
Ze powinni zostac aresztowani.

- Boimy sie, ze sytuacja sie
powtorzy - wyjasnia. - Sg
osoby, ktore zrobia Zle i to ro-
zumieja, wiadomo, Ze tego nie
powtoérza. W przypadku mojej
corki Kamili nie ma takiej pew-
nosSci. Moze wrocic i powto-
rzy¢, co zrobita.

Jak moéwi, juz wczesniej
byta taka sytuacja, ze Kamila
pojawita sie przed domem
matki i wybita kamieniem
szybe.

Wnuki Katarzyny nie
mieszkajg w domu, babcia nie
zdradza, gdzie przebywaja te-
raz, boboisie o ich bezpieczen-
stwo.

- Wesztam do domu tylko
po to, by ugotowac dla nich
obiad - méwi.

Babciu, zabierz nas

od mamy

Babcia chtopcow jest
wdowg, maz umart, bardzo
przezywat to, co dziato sie ze
starszg corka. Kamila ma dzis

41latiod lat byly z nig ktopoty.
Ma dwoje dzieci z r6znymi
mezczyznami, a jej kartoteka
nie jest czysta.

- Miata wyrok w zawiesze-
niu - méwi jej mama. - Cie-
kawe, czy to sprawdzono, sto-
sujac wobec niej dozér poli-
cyjny?

Katarzyna od czterech lat
opiekuje sie wnukami. Matce
ograniczono wladze rodziciel-
ska, a powodem byla prze-
moc. Starszy wnuczek popro-
sit babcie, by ich zabrata
od mamy.

- Mateusz miat wtedy
cztery lata - opowiada. - Pra-
wie nie méwit, byt agresywny,
znerwicowany. Udato sie to
zmienic. Chopiec normalnie
funkcjonuje, chodzi do szkoty.
Batam sie, Ze to porwanie
sprawi, Ze te cztery lata pracy
p6jda na marne.

Teraz najwazniejsze, by
dzieciom zapewni¢ bezpie-
czenstwo. Sasiedzi zapewniaja,
Ze Katarzyna bardzo dobrze
opiekuje sie wnukami.

- Sa dla niej wszystkim -
mowia. - Choc sama musi zma-
gac sie z zatoba po Smierci
meza, dzieciom niczego nie
brakuje.

Znana t6dzka adwokat Ma-
ria Maria Wentlandt-Walkie-
wicz mowi, ze sprawy tzw. po-

rwan rodzicielskich nie sg rzad-
koScia.

- Niestety, bardzo czestoma
miejsce  walka rodzicow
o dzieci - twierdzi mecenas
Maria Wentlandt-Walkiewicz.
- I niestety w wielu przypad-
kach policja jest tutaj bezradna
lub nie reaguje. S stabe instru-
menty, ktére nie pozwalaja
wlaSciwie broni¢ interesu
dzieci w sytuacji, gdy ktos chce
je zabraé sila. Mamy Child
Alert, ale to wszystko jest
na papierze, a wazne, by za-
dziatato w zyciu. Nie ma tu re-
guty moéwiacej, Ze to najcze-
Sciej ojcowie porywaja dzieci.
Roznie bywa, matki tez doko-
nuja porwan rodzicielskich.

Maria Wentlandt-Walkie-
wicz przypomina, ze pozba-
wienie kogos wolnosci wbrew
jego woli jest przestepstwem.
Niestety, nie zawsze jest tak
traktowane. Rodzice porywaja
dzieci, nie boja sie tego robic,
bo jest ogdlnospoteczne przy-
zwolenie na tego rodzaju za-
chowania.

Na tropie wtasnego

dziecka

Child Alert to system na-
tychmiastowego r0Zpo-
wszechniania wizerunku zagi-
nionego dziecka za poSrednic-
twem dostepnych mediéw. To

program, ktérego glownym ce-
lem jest szybsze i skuteczniej-
sze poszukiwanie dzieciina-
stolatkow, dzieki z gory ustalo-
nej procedurze postepowania.

Jedno z takich porwan ro-
dzicielskich miato miejsce
kilka lat temu w Gdyni. 10-letni
wtedy Ibrahim zostat porwany
na ulicy. Jego ojciec podbiegt
dojego matki, uderzyt w twarz
iuciekt z synem. Mezczyzna
ten mieszkat w Belgii i pocho-
dzit z Maroka. Ogtoszono Child
Alert, ale szybko go odwotano.
Ustalono, ze Ibrahim jest caty,
zdrowy i przebywa z ojcem
w Belgii.

Inna taka sytuacja, tez
z udziatem obcokrajowca,
miata miejsce w Tychach. Bab-
cia wychodzita z przedszkola
z 3,5-letnim wnuczkiem, gdy
nagle podjechat samochéd,
wysiadt z niego mezczyzna,
wyrwat babci chtopca, wsadzit
do autaiodjechat. Babcia byta
prawnym opiekunem dziecka,
a jego matka przebywata
za granicg. Natomiast ojcem
byt 30-letni obywatel Turcji.
Bialg skode, ktora jechat Turek
z dzieckiem, zatrzymanow Zo-
rach. Chtopiec wrécit do babci.

Podobna historia miata
miejsce w Lublinie. 31-letni
mezczyzna zabral 3-letnig
corke od bylej partnerki, bez jej

FOT. POLICJA

zgody. Poszedt do jej mieszka-
niaipowiedziat, ze chce sie zo-
baczy¢ z dzieckiem. Gdy ta
otworzyta drzwi, wyciagnat
z mieszkania dziewczynke
iuciekt. Kobieta zawiadomita
policje. Policjanci zauwazyli
idacego ulicg 31-latka. Szedt
sam, bez dziecka. Okazato sie,
ze dziecko zostawil na placu
zabaw pod opieka znajomego,
a sam poszedt do sklepu. Ojca

dziewczynki  zatrzymano,
w organizmie miat 1,5 promila
alkoholu, znaleziono tez
przy nim narkotyki.
Babcie trzeba
deportowaé

Niemita przygoda spotkata
rowniez 11-letniego chtopca,
ktoérego babcia, wbrew woli
jego matki, chciata wywiezé
nawies. Odkryto tona granicy
polsko-ukrainskiej w Korczo-
wej. 70-letnig Ukrainke zatrzy-
mano, szybko staneta przed sa-
dem, ktory skazat jg na trzy
miesigce wiezienia w zawie-
szeniu na dwa lata. Deporto-
wano ja i przez osiem lat nie
moze wroci¢ do Polski.

33-letni Sebastian rozstat sie
z partnerka z ktérg ma 2,5-let-
niego syna Macieja. Kobieta
mieszkata w Eodzi. Podczas
jednych odwiedzin zabrat
dziecko na spacer. Byla go-
dzina 14. MeZczyzna zapowie-
dziat kobiecie, ze wroca koto
17. Nie pojawit sie, ale zaczat
wysylac SMS-y, ze zabije siebie
isyna.

Matka Macka zawiadomita
policje. Ta sprawdzata Las Ea-
giewnicki, drogi wylotowe
z Eodzi, w pogotowiu byt poli-
cyjny $migtowiec. Okoto go-
dziny trzeciej w nocy ustalono,
Ze mezczyzna z dzieckiem
przebywa w Rykach, w woje-
wodztwie lubelskim. Tam za-
trzymano mezczyzne, dziecko
przekazano matce.

Ta historia miata szczeSliwe
zakonczenie, ale nie zawsze
tak jest. Ojciec 5-letniego Da-
wida wyjechat z domu w Gro-
dzisku Mazowieckim i miat go
zawiez¢ do matki, do War-
szawy. Niestety, nie pojawit sie
tam, a po kilku godzinach oka-
zalo sie, Ze mezczyzna rzucit
sie pod pociag. W porzuconym
aucie nie byto jednak chtopca.
Po kilku dniach znaleziono
jego ciato. Mezczyzna zabit
syna, zanim sam popetnit sa-
mobojstwo.

kkk

Imiona bohateréw zostaty

zmienione.
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Rafal Mackowiak: Zupelnie inacze;

wyobraza

em sobie prace na planie,

niz zobaczylem na wlasne oczy

Pawet Gzyl

Wiasnie ogladamy go w ki-
nach wfilmie, Krél dopala-
czy".Cho¢ nie gra glownej
roli, odrazu zwracanasiebie
uwage. Nam Rafal Macko-
wiak opowiada o tym, jak zo-
stat aktorem troche przez
przypadek - ale okazalo sie,
Ze to wlasnie ten zawod,

wktérym sie spelnia.

W jednym z wywiadéw po-
wiedziales kiedys: ,,Kazda
rolajest dla mnie jakims$ wy-
zwaniem, nawet takana po-
z6r wydawaloby sie niespek-
takularna”. Tak bylo z Ma-
estrow ,,Krolu dopalaczy”?
Tarolaakurat nie byta az tak
mata w poréwnaniu z tymi,
oktérych wtedy pewnie
wspominatem. Ale faktycznie
kazdy projekt angazuje mnie
natyle, Ze czuje sie za niego
odpowiedzialny. W przy-
padku Maestro byto tak, ze ta
postac bardzo mi sie od po-
czatku spodobata. Nie miatem
wiec duzego dylematu czy ja
zagrac. Jej funkcja w tej histo-
rii byta dla mnie dosy¢ jasna.
Zostata dobrze napisana

W scenariuszu i potem ten za-
myst zrealizowaliSmy na pla-
nie.

Maestro to kolejna twoja rola
nadrugim planie. Tam s3 cza-
sem bardziej oryginalneiwy-
raziste postaci do zagrania niz
na pierwszym?

Tak to czesto bywa, ze posta-
cie drugoplanowe tworza kli-
mat scenariusza. Moze to nie
przypadek ,,Kréla dopalaczy”,
bo Tomek Wtosok Swietnie
zagralt w tym filmie i stworzyt
wyrazista postac. Ale juz spo-
tykatem sie z takimi scenariu-
szami, w ktorych gtéwny bo-
hater byl nosSnikiem tematu
ispajat watki poboczne, abo-
haterowie drugoplanowi byli
znacznie ciekawiej napisani.
Dzieje sie tak, poniewaz te po-
staci pojawiajg sie na ekranie
przez krotszy czas, musza
wiec by¢ mocniej zarysowane,
aby wiadomo byto o co cho-
dzi.

,,Krol dopalaczy” oparty jest
naautentycznej historii
sprzed lat, kiedy Polske zalala
falalegalnych substancji psy-
choaktywnych. Ty grasz che-
mika, ktory je produkuje. Ma-
estroistnial w rzeczywisto-
Sci?

Nie wiem. MySle, ze musiat
istnie¢ ktos taki, kto to
wszystko mieszat. (Smiech)
Nie bylo to jednak dla mnie
istotne, by szukac pierwo-
wzoru tej postaci i opierac sie
na kims z realu, bo wystar-
czato mi to, co znalaztem

W scenariuszu.

Maestro ma zone, dzieciista-
bilng prace, ale daje sie namo-
wic nazwariowany pomyst
produkcji dopalaczy. Lubisz
wecielaé sie w takie niejedno-
znacznie moralnie postaci?
Tak naprawde kazdy z bohate-
16w ,,Krola dopalaczy” jest
niejednoznaczny moralnie
ima co$ za kolierzem. Ma-
estro daje sie wciggnac wte
kabate poczatkowo wbrew so-
bie. Potem najwieksze wraze-
nie robi na nim aspekt finan-
sowy tego przedsiewziecia.
(Smiech)

Nadates postaci Maestro
lekko szalony ton. Tak bylo

w scenariuszu czy to twojain-
terpretacja?

Wydaje mi sie, Ze co$§ musiato
by¢ w scenariuszu, skoro po-
szedtem w te strone. Pamie-
tam, ze ciekawa byta kwestia
zony Maestro, ktora nie poja-
wia sie na ekranie, a o ktorej
on ciaggle mowi. Najpierw sie
jej boi, a potem cieszy sie, Ze
jest zadowolona z faktu, Ze na-
gle lepiej sie im powodzi. To
chyba wyszto w trakcie na-
szych rozmow z rezyserem.

,Krola dopalaczy” zrealizo-
wat debiutant w fabule - Pat
Howl. Ty jeste$ aktorem z 25-
letnim doswiadczeniem.
Praca zmlodym rezyserem to
dla ciebie odSwiezajace do-
Swiadczenie?

Nie miatem poczucia, ze Pat
jest poczatkujacym rezyse-
rem, bo wiedzial corobiiten
film powstawat doktadnie

w taki sposob, w jaki on sobie
zyczytiwymarzyt. Czasem
rzeczywiscie zdarza sie spo-
tkac¢ na planie kogo$ niedo-
Swiadczonego, komu trzeba
pomociwesprzec go. Ale tu
nie miatem takiego poczucia.

Twoim giéwnym partnerem
w,,Krolu dopalaczy” jest
gwiazdor mlodego pokolenia
- Tomasz Wlosok. Zobaczyles$
w nim troche siebie sprzed 20
lat?

Obserwuje wielu mtodych
aktoréw, z ktorymi pracuje

w filmie i teatrze i mam wra-
zenie, ze ciludzie sg o wiele
bardziej Swiadomi tego, co
robig niz ja w swoich poczat-
kach.

Zczego towynika?

Kiedy zaczynatem grac w fil-
mach, absolutnie nie bytem
jeszcze osobg dojrzala.

Do tego inne byty scenariusze
isposob pracy z aktorem. Te-
raz wszystko jest znacznie
bardziej partnerskie. Nie
mam najmniejszego powodu,
aby narzekac na swe pierw-
sze filmy, zrealizowane

z Marcinem Ziebinskim, Na-
talig Koryncka-Gruz czy in-
nymi rezyserami, ale chyba
wtedy zupetnie inaczej wy-
obrazatem sobie prace na pla-
nie niz zobaczytem na wlasne
oczy, na czym ona polega.

Kiedys$ powiedziales: ,,Trafi-
lem do aktorstwa troche
przez przypadek. To nie bylo
moje marzenie”. Co to zna-
czy?

Gdy dostatem sie do szkoty
teatralnej, okazato sie, ze je-
stem otoczony ludZmi, kt6-
rzy marzyli o aktorstwie

od dziecka. Tymczasem moja
decyzja o zdawaniu do aka-
demii wynikata z niewiedzy
na temat tego, co chce w zy-
ciu robi¢. Po maturze trafitem
do nauczycielskiego studium
jezykéw obcych w moim ro-
dzinnym Opolu. Oczywiscie
czutem, ze to nie jest toipo-
winienem poszukac czego$
innego. Ale te wszystkie
etapy wchodzenia w zawod
aktora - zdanie do szkoty te-
atralnej, pierwsza rola w fil-
mie, etat w teatrze - cho¢
staty sie konsekwencja moich
wyborow, byty bardziej po-
twierdzeniem, ze to stuszna
droga niz jakims rodzajem
walki o swoja przysztosc czy
kariere. Po prostu bytem do-
brze rozeznany w swoich pre-
dyspozycjach - iintuicja po-
ciggneta mnie w te strone.

A co tobyly za predyspozy-
cje?

Lubitem wystepy na szkol-
nych akademiach, bratem
udziat w festiwalach arty-
stycznych, bytem w uczniow-
skim kotku teatralnym.

0Od matego podobato mi sie
wecielanie w r6zne postaci.
Suma tych wszystkich do-
Swiadczen sprawita, ze ogto-
sitem w domu, iz bede proébo-

wat zdawacé do akademii te-
atralnej.

Ijak rodzice zareagowali?
Ojciec powiedziat: ,,No, ale
moze byS sprobowat

na prawo albo na dziennikar-
stwo?”. Ajanato: ,,Alejasie
nie interesuje ani prawem, ani
dziennikarstwem”. Na co on:
»A aktorstwem sie interesu-
jesz?”. (Smiech) Itu miatra-
cje. Bo ciezko byto stwierdzic,
Ze jestem jakims$ zapalonym
aktorem-amatorem ijest to
jakas wielka moja pasja.

Ale intuicja dobrze ci podpo-
wiedziala, bo dostales sie

za pierwszym razem. Studio-
wanie aktorstwa w latach 90.
wygladalo pewnie troche ina-
czej niz dzisiaj. Dobrze wspo-
minasz tamten czas?

Roznie. To byla ciezka szkota
zawodowa. Bardzo duzo
pracy, mato czasu na samo-
rozw0j, duzo technicznej na-
uki. Ja miatem taki problem,
ze rzadko znajdowatem te-
maty, ktore mnie osobiScie in-
teresowaty. Czesto pracowa-
tem w szkole nad rzeczami,
ktorych nie bytem w stanie
do konca zrozumieéito po-
wodowalo, ze nie odczuwa-
tem wiekszej pasji. Dlatego
nie miatem w szkole poczu-
cia, ze aktorstwo moze by¢
przyjemne. Raczej kojarzyto
mi sie ze strachem, bo nie mo-
glem zapomnie¢, Ze jesteSmy
poddani selekcjiiczeSé osoéb
wyleci z uczelni. Z jednej
strony szkota dawata poczu-
cie bezpieczenstwaibytaja-
kim$ kloszem, ale z drugiej ta
presja byta odczuwalna. Rze-
czywisto$¢ potem zweryfiko-
wala to, co dziato sie w akade-
mii - i wmoim przypadku

na plus. Wtedy wreszcie po-
czutem rados¢ z tego zawodu.

No wlasnie: w1999 roku poja-
wiles sie w trzech gloSnych
filmach - ,,Gniew”, ,,Billbo-
ard”i,,Amok”. Jak tosie
stato?

Pod koniec pierwszego roku
studiéw, podobnie jak wiek-
|
Obserwuje wielu
miodych aktoréw
imam wrazenie, ze ci
ludzie sg o wiele bar-
dziej swiadomitego, co
robig, niz jaw swoich
poczatkach

sz0S$¢ moich kolegow, posze-
dtem zapisac sie do agencji ak-
torskiej. Zostawitem swoje
zdjeciaiCV - ikiedy bytem

na drugim roku, udato mi sie
zdobyc role w ,,Gniewie”.

A potem poszto dalej: kiedy
narynku pojawia sie jaki§
mtody aktor, to z miejsca
wzbudza zainteresowanie.
Tak to sie zaczeto. Ja tylko pro-
bowatem pogodzic prace ze
szkota, zeby z niej nie rezy-
gnowac. I jakos sie udato.

Ktory z tych filméw byt dla
ciebie najwazniejszy?

Mysle, ze ,,Gniew”. Bobyt dla
mnie poczatkiem wszystkiego
ipotwierdzeniem moich
wczesniejszych wyborow zy-
ciowych. Ten plan nie byt fa-
twy, ale dobrze sie na nim po-
czutem. Powstat kontrower-
syjny film, ktéry nie miat po-
zytywnych recenzji po pre-
mierze. Ale wspominam go
dobrze. Generalnie jednak Za-
luje, ze tak weczesSnie zacza-
tem.

Dlaczego?

Bo tak jak méwitem, nie mia-
tem jeszcze pelnej Swiado-
mosci zawodowej. Tak na-
prawde nie wiem co sie tam
do konca wydarzyto podczas
tych zdje¢ do ,,Gniewu”.
(Smiech) Gdybym zaczat p6z-
niej, pewnie bytbym w stanie
lepiej wykorzysta¢ tamten
czas. Tymczasem bytem
wtedy totalnym dzieckiem.
No ale byto, jak bytoijuz tego
nie cofniemy.

Te trzy filmy przyniosly ci

od razu duza popularnosé.
Jak sobie z tym poradziles?

To byty czasy przed interne-
tem. Dlatego ten mdj poczatek
byt zupehie inny niz poczatek
mtodych aktoréw dzisiaj. Nie
odczutem jako$ specjalnie tej
swojej popularnosci. Oczywi-
Scie bytem zapraszany na fe-
stiwale, czytatem o sobie
wmagazynach filmowych, ale
tylko tyle. Nie byto to tak roz-
buchane jak dzisiaj.

Potem stales sie ulubionym
aktorem Przemyslawa Woj-
cieszka. ZagraleS w jego
dwéch waznych filmach:
»Glosniej od bomb” i ,,W dét
kolorowym wzgorzem”.
MieliScie wyjatkowe porozu-
mienie?

Udzial w ,,Glosniej od bomb”
okazat sie dla mnie kluczo-

wym momentem w karierze.
Wtedy po raz pierwszy bytem
w stanie w petni podpisac sie
pod tym, co zrobitem. Ten
film byt strzatem w dziesiatke:
w sensie atmosfery pracy

na planie, tematyki i proble-
mow. Dlatego autentycznie
poczutem sie czescig tego pro-
jektu. To oczywiscie wszystko
dzieki Przemkowi, ktory to
wszystko napisat, wyrezyse-
rowatiwyprodukowat. Po-
dobnie byto z ,,W dét koloro-
wym wzgobrzem”. To byty su-
per doswiadczenia, ale nasze
relacje z Przemkiem nie byty
takie catkiem stodkie. Tak cza-
sem bywa: artystyczne tarcia,
przy zachowaniu szacunku
dla drugiej osoby, sg tym,

na czym powinna polegac ta
praca. Nie moze by¢ za mito,
bo wtedy cztowiek usypia.

UMagdy Piekorz w ,,Senno-
Sci” zagrales geja, ktory boi
sie przyznac do swej orienta-
cji przed tradycyjna rodzina.
To byl rok2008. Miales po-
czucie, ze przelamujesz jakies
tabu w polskim kinie?

W ogble nie myslatem o tym
w ten sposob. Bardzo podobat
mi sie scenariusz napisany
przez Wojciecha Kuczoka.
Mocno utozsamitem sie
Zmojq postacia: z jej wrazli-
woscigirelacjg rodzinna. Dla-
tego dobrze mi sie pracowato
na planie tego filmu.

Zawystepw ,,33scenachzzy-
cia” zostale§ nominowany

do Orla za najlepsza drugopla-
nowarole meska. Tobylarze-
czywiScie wyjatkowa rola?
Tobyta dobrarola. Generalnie
pomyst na ten film byt cie-
kawy. Tematyka bardzo
ciezkaiosobista dla Matgo-
rzaty Szumowskiej: Smierc
obojga rodzicow. Podane to
zostato jednak w absurdalnie
Smieszny sposob. Ale chyba
tak wlasnie wyglada zycie. Ta
moja postac podbijata ten
kontrast, bo czesto pojawiata
sie w kontrze do klimatu danej
sceny i wnosita ten absur-
dalny humor. To zabieg, ktory
zawsze Swietnie dziata. Dla-
tego uwielbiam takie postacie.

Zasprawa tych filmow wy-
specjalizowales sie wrolach
wspolczesnych bohateréw
uwiklanych w obyczajowe
ispoleczne mechanizmy Pol-
ski poczatku XXI wieku. Czu-
les sie w nich najlepiej?
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Rafat Mackowiak: Traktuje aktorstwo jako mozliwo$¢ probowania réznych rzeczy, ale jak
to zwykle bywa, trzeba do tego przekonac¢ bardzo wielu ludzi

Ludzie maja potrzebe przypi-
nania aktorom jakichs tat
iwsadzania do szuflad. Dla-
tego nie miatem w tamtym
czasie mozliwosci doswiad-
czenia czego$ innego. Nie
mogltem wiec stwierdzi¢, ze
w tychrolach czuje sie najle-
piej lubnie czuje sie dobrze.
Kiedy bytem na castingu

do jakiegos historycznego
filmu, to ustyszatem, ze je-
stem ,wspotczesny”. To mo-

glaby i by¢ cenna uwaga,
tylko jajej wtedy kompletnie
nie rozumiatem. Nie wiedzia-
tem w tamtym momencie co
to znaczy by¢ ,,wspotcze-
snym”. Traktuje aktorstwo
jako mozliwoS¢ probowania
roznych rzeczy, alejak to
zwykle bywa, trzeba do tego
przekonac bardzo wielu lu-
dzi. Bo oni doktadnie wiedza
jakijestesizeby zdobyc ich
zaufanie i udowodnic, ze

masz potencjat teznainne
role, to caty czas ciezka
praca.

Po filmie ,,WieZa” postrze-
gano cie wrecz jako glos poko-
lenia 30-lakéow, jak kiedys$
Linde czy Cybulskiego. Mia-
les takie ambicje?

Nawet nie mam zielonego
pojecia co miatoby to zna-
czy¢. Zeby tak byto, musial-
bym mie¢ wiekszy wptyw
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narole, ktore gram. A to nie
takie proste.

Poczatkowo nie chciales graé
w serialach. Z czasem przeko-
nales sie jednak do nich. Co
sprawilo, Ze zmieniles zda-
nie?

Telewizja sie zmienita. Kiedy
deklarowalem, ze nie mam
ochoty gra¢ w serialach, domi-
nowaly w niej przystowiowe
»tasiemce”. Rzadko zdarzaty
sie zamkniete historie. Kiedy
aktor decydowat sie na wy-
step w takim ,,tasiemcu”,
wchodzit w machine, ktéra co
prawda dawata mu poczucie
bezpieczenstwa, wyptywa-
jace ze statej pracy, ale nie ofe-
rowata zadnego wplywu
najakos¢ danego przedsie-
wziecia. Ija batem sie tego.

W momencie pewnego kry-
zysu finansowego, dotaczy-
tem jednak do ,,Na dobre
inazte”, ale szybko okazato
sie, ze to pracajak przy taSmie
w fabryce.

Kiedy przyszla zmiana?

Gdy pojawita sie propozycja
realizacji ,,Ekipy”. Poczat-
kowo sie wahatem, ale prze-
konato mnie, Ze rezyserowac
beda Agnieszka Holland, Ka-
sia Adamik i Magdalena kazar-
kiewicz, a na planie spotkam
Swietnych aktoréw. Juz

na pierwszych probach bytem
pod wrazeniem tego, Ze czy-
tamy wspoOlnie scenariusz
idyskutujemy o nim. Potem
na planie byt peten profesjo-
nalizm i komfort pracy. I po-
wstat wyjatkowy serial w hi-
storii polskiej telewizji.

To w serialu widzieliSmy cie
ostatnio w gléwnejroli -

w kryminalnym ,,Herkule-
sie”. Zagrales tam chyba tro-
che siebie - nadwrazliwego in-
trowertyka.

(Smiech) Cho¢ mam pewne
wspolne cechy z tg postacia,
tojednak wydaje misie, ze
jest ona daleko ode mnie. Az
takim introwertykiem nie je-
stem. Herkules jest prawdo-
podobnie w spektrum auty-
zmu - i choC nie byto to zdefi-
niowane w scenariuszu, od-
czuwatem przez to duza wol-
nos$¢ w kreowaniu tego boha-
tera. Miatem bowiem przeko-
nanie, ze jest zdecydowanie
inny nizja. Dlatego bardzo po-
lubitem te postac.

Szkoda, ze skonczylo sie
najednym sezonie.

To prawda. Takie zakoniczenie
projektu jest zawsze przykre,
jesli gra sie duzg i ciekawa
role. Coz - jesteSmy zalezni
od czyichs decyzji, ktore nie
do konca sa dla nas zrozu-
miate. Tak to bywa w telewi-
zji. Musiatem sie wiec z tg po-
stacig pozegnac.

Kiedys powiedziales: ,,Dla
mnie teatr to jest miejsce,
gdzie sie jeszcze eksperymen-
tuje, gdzie sieryzykuje”.

W filmie nie ma na to szans?
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Chodzi o czas na przygotowa-
nie postaci. Marze o takim
momencie, ktéry moze przyj-
dzie kiedyS w przysztosci,
kiedy tworcy filmowi i telewi-
Zyjni zrozumieja, ze aby cos
dobrze zrobi€, potrzebny jest
czas. Tymczasem na planie fil-
mowym nigdy nie ma czasu.
Wszystko robi sie szybko
icztowiek w duzej mierze
zdany jest tylko na siebie
inato, coumie. A to sprawia,
Ze nie jest w stanie wszyst-
kiego odpowiednio przepra-
cowac. W teatrze mamy wie-
cej czasu na proby. Dzieki
temu mozemy wiecej przemy-
Slec¢iprzetrawié, a potem wy-
mienic sie tym z innymii cze-
gos sie od nich nauczy¢. Dla-
tego to teatr jest dla mnie
miejscem samorozwoju. Pew-
nie poza nim tez moze to by¢
mozliwe, ale wymaga od ak-
tora duzego samozaparcia.

W teatrze mamy tez czestszy
kontakt z literaturg, zdobrym
scenariuszem, z czyms, co
dziata na tym poziomie, coma
sens, jest gltebokie i jest jakas
forma.

0d ponad 20 lat wystepujesz
w TR Warszawa. Etat daje po-
czucie stabilizacji?

Teatr w Polsce jest totalnie
niedofinansowany. Kiedy
osiaga sie pewien wiek i poja-
wia sie rodzina, trudno trakto-
wac go jako cos wiecej niz
hobby. (Smiech) Dlatego jest to
pewna stabilizacja, ale
napewno nie w sensie finan-
sowym, tylko raczej w sensie
zawodowym, jako baza, ktora
pozwala zamknac sie na 2-3
miesigce i pracowac nad rola.

Grales w teatrze u Jarzyny,
Warlikowskiego, Zanussiego,
Jandy. Te bogate doswiadcze-
nia teatralne maja przeloze-
nie na prace w filmie i telewi-
zZji?

Bywa tak. Aczkolwiek mam
wrazenie, ze s3 to dwa zupel-
nie inne $wiaty. Znam nie-
wielu rezyseréw filmowych,
ktoérzy chodza do teatru.
(Smiech) Sa to ci tworcy, kto-
rzy stawiajg na aktora w swo-
ich projektach. Niejest tojed-
nak powszechne.

Moéwisz o sobie: ,,Zachowuje
sie jak czlowiek starej daty”.
To dlatego nie jeste$ obecny
w mediach spolecznoscio-
wychi stronisz od Swiata cele-
brytow?

(Smiech) Kompletnie nie ro-
zumiem tego Swiata. Jest we
mnie duzy opér przed obec-
noscia w social mediach.
OczywiScie wiem, ze to dzi-
siaj wazny element autopro-
mocji, nawet mam Instagram,
ale niespecjalnie coS robie,
zeby gromadzic¢ swoich follo-
wersow. Po prostu nie wiem
kto jest tam po drugiej stronie
icomam do niego powie-
dzie¢. Traktuje wiec social
media jako swego rodzaju
chorobe, ktorej nie jestem

w stanie pojac.

Nie masz wrazenia, Ze co$
przez to tracisz jako aktor?
Mysle, ze tak. Juz wielokrot-
nie odczutem, ze weryfikacja
pod katem popularnosci

w social mediach jest istotna
dla osob, ktore decyduja

o obsadach w filmach i seria-
lach. Szczegdlnie tych ko-
mercyjnych. Jestem przeko-
nany, ze to sie dzis bardziej
liczy niz umiejetnosci, ktore,
niestety, znacznie trudniej
zweryfikowac.

Pewnie twoja corka Lilale-
piej sobie radzi w mediach
spotecznosciowych. Tym
bardziej ze tez wkracza

w Swiat filmu - i nawet nie-
dawno zagraliScie razem

w serialu ,,Udar”. Jak bylo?
,»Udar” to jedno z najwaz-
niejszych doswiadczen arty-
stycznych niezwigzanych

z teatrem w mojej karierze

w ostatnich latach. To cos ta-
kiego, w czym czeSciej
chciatbym brac¢ udziat - jezeli
chodzi o scenariuszi postac,
ktora gram, ale tez jesli cho-
dzi o towarzystwo: rezyse-
rOw i obsade. Oczywiscie
wazne jest tez to, ze w tym
serialu zagratem po raz
pierwszy z kim$ tak mi bli-
skim. Przez to, ze dookota
byli Swietni profesjonalisci,
miatem komfort obserwowa-
nia Lili jako partnerki, a nie
osoby, z ktorg jestem emo-
cjonalnie zwigzany

inad kt6érg musze czuwac
jako ojciec. Byta Swietnie za-
opiekowana i Swietnie sobie
radzita, a ja mogtem catkowi-
cie skupic sie na sobie.

Myslisz, ze Lila pojdzie

za ciosem i zwiaze swe doro-
ste zZycie z aktorstwem?

Nie wiem. Zobaczymy. Jest juz
prawie dorosta, wiec pozwa-
lamy jej samej zdecydowac.

Nie jest tajemnica, Ze twoja
zona Vasina jest ceniong
projektantka mody gwiazd
popuirocka. Chodzisz

w ubraniach jej pomystu?
(Smiech) Tylko i wylacznie.
To s3 moje ulubione ubrania.
Zona mi dobiera garderobe.

Myslisz, ze dwaj twoi syno-
wie dla odmiany pdjda

w Slady mamy i zostang pro-
jektantami mody?

Jezeli chodzi o synéw, to sg
oni jedng wielka zagadka.

JesteScie pono¢ z zona jak
ogieni i woda, bo macie kom-
pletnie inne charaktery. Jak
udato wam sie przetrwac ra-
zem tyle lati stworzy¢ sta-
bilng rodzine?

Moze wtasnie to jest sekret
takiego udanego zwigzku -
ze ludzie sie dopeiaja.

Kiedys powiedziates: ,,W zy-
ciu czesto ratuje nas méj
spokoéj i jej poczucie hu-
moru”. Nadal sie to spraw-
dza?

Tak. Nieustannie.
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Swiad skéry czy
nadmierna potliwosé
moga byé objawami
nowotworu

Jakie nowotwory najczesciej

dotykaja kobiety, ajakie mez-
czyzn? Na cowarto zwracac

uwage, by wpore zauwazyé
niepokojace objawy? Czym jest
onkologia precyzyjnaijakim-
munoterapia wspieraleczenie
nowotworéw? Oteiinnekwe-
stie pytamy dr Izolde Mrochen-
Domin, laureatke Imiejsca
wkategorii Onkologroku 2025
wPlebiscycie HIPOKRATES.

Kurier Lubelski
Poniedziatek, 23.03.2026

ZA TYDZIEN:

@ Gruzlica to nadal realne
zagrozenie. Objawia sie nie
tylko kaszlem. Jak jg rozpo-
znacileczyé?

® NFZ alarmuije: Polacy nie
chcasie leczy¢ w sanato-
riach

FOT. 123RF

To nie woda jest najbardziej
nawadniajacym napojem

Katarzyna Was-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Zgodniezzaleceniami Euro-
pejskiej Rady Informacji
0Zywnosci (EUFIC) nalezy
spozywac conajmniej2,5litra
uchodzi zanajlepszy wybér,
badaniawskazuja cosinnego.

Zaskakujace wyniki analiz
wykazaty, Ze mleko moze na-
wadnia¢ skuteczniej niz woda
icho¢ brzmi to paradoksalnie,
istnieje ku temu logiczne uza-
sadnienie.

Nieoczekiwany mistrz

nawadniania: mleko

Pierwszym wiarygodnym
zrodltem, Kktore zwrocito
uwage na to zagadnienie,
byto brytyjskie badanie
z 2007 roku opublikowane
w bazie PubMed, analizujgce
wplyw réznych napojow
po wysitku fizycznym.

Wyniki zaskoczyty wielu:
mleko powodowato mniejsze
wydalanie moczu w poréw-
naniu z woda, utrzymujac do-
datni poziom nawodnienia
nawet do pieciu godzin
po spozyciu, podczas gdy
inne napoje wykazywaty
krotszy efekt nawadniajacy,
trwajacy okoto jednej go-
dziny.

Dziesie¢ lat pdZniej kolejne
badanie przeprowadzone
na Uniwersytecie Limerick
w Irlandii potwierdzito te ob-
serwacje.

Po raz kolejny mleko oka-
zato sie bardziej skuteczne niz
woda w utrzymywaniu na-
wodnienia, dzieki sktadni-
kom odzywczym, takim jak
sod, bialko i thuszcz, ktore
wspotpracuja ze sobg, aby
spowolni¢ utrate ptynow
W organizmie.

To zwycieskie trio zapo-
biega ,,wysychaniu” organi-
zmu, co moze sie tatwo zda-
rzyé w palacym lipcowym
stoncu.

Jeszcze bardziej komplek-
sowe byto badanie z 2016
roku, opublikowane w Ame-
rican Journal of Clinical
Nutrition, w ktérym porow-
nano 13 réznych napojow

W utrzymywaniu nawodnienia mleko okazato

na probie 72 mezczyzn.
Od piwa, przez herbate, kawe,
soki i napoje gazowane,
po mleko pelne i od-
thuszczone oraz specjalne roz-
twory nawadniajace, to wia-
$nie mleko i roztwory nawad-
niajgce osiggnety najlepsze
wyniki pod wzgledem sku-
tecznoSci nawodnienia.

Dlaczego mleko

nawadnia lepiej

niz woda?

To sktad mleka sprawia, ze
jest ono bardziej nawadnia-
jace niz woda. Woda, pozba-
wiona substancji spowalnia-
jacych jej przejScie przez
przewdéd pokarmowy, jest
szybko wchtaniana i wyda-
lana z organizmu.

Natomiast mleko zawiera
elektrolity, takie jak s6d i po-
tas, a takze kalorie i biatka,
ktore wydtuzaja czas przeby-

wania ptynéow w zotadku
i zmniejszaja produkcje mo-
czu. Oznacza to, ze organizm
dtuzej zatrzymuje przyjete
ptyny, zapewniajac trwalsze
nawodnienie.

Tego btedu unikaj!

Mleko odttuszczone szcze-
gblnie wyrdznia sie wysoka
zdolnoScia  nawadniania,
dzieki zawartosci elektrolitow
imniejszej ilosci kalorii w po-
rownaniu do mleka petnego,
bez ttuszczu, ktory przy cze-
stym spozyciu moze obciazac
organizm.

|
Wodato podstawa co-
dziennego nawodnienia,
amlekozastuguje
namiano nawadniajg-
cego napoju, ktory sta-
nowi cenne wsparcie

sie bardziej skuteczne niz woda

Nalezy jednak unikac
btedu polegajgcego na trakto-
waniu mleka jako zamiennika
wody, spozywanego w du-
zych iloSciach przez caly
dzien.

Badania wskazujace
na wlasciwo$ci nawadniajgce
mleka majg pewne ogranicze-
nia, takie jak niewielka liczba
uczestnikéw i krotki czas
trwania.

Ponadto mleko dostarcza
kalorii i biatka, ktore, cho¢
wspomagaja nawodnienie,
wplywaja na dzienny bilans
energetyczny, co jest istotne
dla oséb pragnacych uniknaé
nadmiaru kalorii.

W rzeczywistoSci oficjalne
zalecenia nadal wskazuja
wode jako podstawe prawi-
dtowego nawodnienia.

Zaden nap6j nie powinien
jej catkowicie zastepowac,
cho¢ mleko moze stanowic

FOT. FREEPIK
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cenne uzupetnienie w okre-
Slonych sytuacjach - na przy-
ktad po intensywnym wy-
sitku fizycznym lub w okre-
sach duzych upatow, gdy
wzrasta ryzyko odwodnienia.

Woda czy mleko.

Co wybraé?

Wobec tych ustalenn na-
suwa sie naturalne pytanie:
woda czy mleko - ktéry napdj
wybrag, by skutecznie sie na-
wodnié? Najlepsza odpowie-
dzia jest zachowanie réwno-
wagi.

Woda pozostaje niezbedna
- prosta, bezkalorycznaiide-
alna do codziennego, regular-
nego spozycia.

Mleko natomiast, dzieki
zdolnosci dtuzszego zatrzy-
mywania ptynéw w organi-
zmie, moze by¢ przydatne
w okreSlonych sytuacjach,
zwtaszcza dla 0s6b potrzebu-

jacych dodatkowej energii
przy jednoczesnym nawod-
nieniu.

W najgoretsze  dni
szklanka zimnego mleka
moze stanowi¢ uzupetnienie
wody, nie jej zamiennik, za-
pewniajac dtuzsze nawodnie-
nie bez koniecznosci siegania
po napoje stodzone czy gazo-
wane.

Podsumowujac: woda to
podstawa codziennego na-
wodnienia, natomiast mleko
zastuguje na miano wyjat-
kowo nawadniajacego na-
poju, ktéry moze stanowic
cenne wsparcie, szczegoblnie
gdy upat wzmaga potliwos¢
izwieksza ryzyko odwodnie-
nia.

Dlaczego wiec nie siegac
po oba napoje naprzemien-
nie, by skutecznie nawodnic
organizm ilepiej znies¢ letnie
upaty?



Katarzyna Was-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

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

Katarzyna Was-Zaniuk, Strona
Zdrowia: Z jakimi nowotwo-
rami najczeSciej zmagaja sie
kobiety, azjakimi mezczyzni?
Izolda Mrochen-Domin, spe-
cjalistka choréb wewnetrznych
ionkologii klinicznej: Ukobiet
dominuja rak piersi, rak ptuca,
rakjelita grubego oraz nowo-
twory narzadow rodnych - jaj-
nika, trzonu macicy i szyjki
macicy. Jesli chodzi omez-
czyzn, 1ak pluca, rak jelita gru-
bego, rak zotadka, rak prostaty,
pecherza moczowego.

Czy na podstawie swojego do-
$wiadczenia moze pani wska-
za¢ nowotwor szczegolnie
trudny doleczenia?

W przypadku nowotworéw
uznawanych za najbardziej
agresywne kluczowe znacze-
nie ma przede wszystkim sto-
pien zaawansowania choroby.
Jesli pacjent trafia donas

w czwartym stadium, czyli naj-
wyzszym, gdy obecne sgjuz
zmiany przerzutowe, prak-
tycznie kazdy nowotwor moze
by¢bardzo trudny do leczenia,
poniewaz wowczas terapia naj-
czesciej ma charakter palia-
tywny. Istotny jest takze sto-
pien ztosliwosci histologicznej,
czyli tzw. stopien okreslajacy
jak agresywny jest nowotwor.
Na podstawie tych informacji,
ktore pozyskujemy zbadania
histopatologicznego mozemy
przewidziec, jakie moga by¢
efekty naszego leczenia. Zmo-
jej perspektywy klinicznej jed-
nym z najwiekszych wyzwan
pozostaje rak trzustki. Tono-
wotwor podstepny, czesto
staboreagujacy naleczenie.
Oczywiscie, obecnie dysponu-
jemy coraz szerszym wachla-
rzem metod terapeutycznych,
w tym nowoczesnymi tera-
piami celowanymi, immunolo-
gicznymi, jednak mimo poste-
pow rak trzustki nadal pozo-
staje dla mnie szczeg6lnie wy-
magajacym przeciwnikiem.
Moze rozwijac sie bezobja-
wowo, podobnie jak nowo-
twory Zotgdka. Objawy bywajg
bardzo dyskretne, a nagle oka-
Zuje sie, ze pacjent majuz prze-
rzuty dowatroby.

Zapewne spotyka sie pani z pa-
cjentami, ktorzy czuja sie do-
brze, funkcjonuja normalnie,
amimo to diagnoza ujawnia

Kurier Lubelski
Poniedziatek, 23.03.2026

Swiad skory albo nadmierna potliwos¢é
moga by¢ objawami nowotworu

N

juzbardzo zaawansowang
chorobe nowotworowa z prze-
rzutami?

Niedawno trafitado mnie
mtoda czterdziestoletnia pa-
cjentka zrakiem Zotadka. Nie
miata typowych objawow dla
tego typu raka ani wstretu

do miesa czy spadku masy
ciata. Prowadzita bardzo higie-
niczny tryb Zycia: dbataosen,
aktywnosc fizyczng i diete.
Byta osobg wyjatkowo Swia-
doma zdrowotnie. Jedynym
objawem, ktory jg zaniepokoit,
byta uporczywa czkawka,
natyle nasilona, ze wybudzata
jawnocy. Poczatkowo podej-
rzewano niestrawnosc, nieto-
lerancje pokarmowe czy nawet
celiakie, dlatego zaczeta elimi-
nowac z diety rozne produkty.
Czkawka jednak nie ustepo-
wata, wiec zglosita sie do ga-
strologa. W wywiadzie wspo-
mniata jeszcze o zlewnych po-
tach, co poczatkowo sugero-
wato raczej tto hormonalne
tych dolegliwosci lub okres
menopauzalny. Ostatecznie le-
karz zlecit gastroskopie i bada-
nie wykazatorozlegla zmiane
nowotworowa zotadka z prze-
rzutami do watroby. Okazato
sie, zejest torak zotadka o ty-
pie histopatologicznym Sluzo-
wym, ktory bywa szczegolnie
podstepny i trudny do uchwy-
cenia wbadaniach obrazowych
iendoskopowych.

Kontynuujac watek tej pa-
cjentki. Jakie metody leczenia
stosujesie, gdy chorobajest
juzrozsianaiobejmujeinne
narzady?

Obecnie pacjenci majg mozli-
wosc kwalifikacji do progra-
mow lekowych finansowa-
nych przez Ministerstwo Zdro-
wia. Ta pacjentka zostata do ta-

Dr Izolda Mrochen-Domin - Onkolog Roku 2025 w Plebiscycie HIPOKRATES

kiego programu zakwalifiko-
wana. Otrzyma terapie skoja-
rzona, tj. chemioterapie wraz
zimmunoterapia, czyli lecze-
nie celowane molekularnie.
W jej przypadku badania re-
ceptoro6w na komérkach raka
wykazaty okreSlone mutacje,
coumozliwia zastosowanie te-
rapii znajwyzszej dostepnej
obecnie pétki. Mam nadzieje,
ze zatrzymamy chorobe.

W jaki sposob organizm moze
sygnalizowac rozwijajacy sie
Pproces nowotworowy poprzez
objawy pozornie niezwigzane
zchoroba?

Na przyktad przewlekty Swiad
skory bardzo czesto interpreto-
wany jest jako objaw alergii czy
chor6b dermatologicznych,
tymczasem moze on wyprze-
dzac rozpoznanie choroby no-
wotworowej nawet o kilka

do kilkunastu miesiecy. Mylace
moga by¢ takze zlewne poty,
poniewaz fatwo je przypisac ta-
kim przyczynom jak zaburze-
nia lekowe, zmiany hormo-
nalne. Tymczasem w niekto-
rych przypadkach mogg one
pehicrole wczesnego sygnatu
rozwijajgcej sie choroby nowo-
tworowej. Mechanizm poja-
wiania sie takich objawow, jak
zlewne poty czy przewlekty
Swiad skory, wiaze sie z tzw.
objawami paraneoplastycz-
nymi. Sg to symptomy wywo-
lane niebezposrednio przez
sam guz, lecz przez dziatanie
komoérek nowotworowych
isubstancji, ktore one wydzie-
laja. Moga to by¢ hormony lub
substancje podobne do hor-
monow, cytokiny czy tez uru-
chamianie mechanizméw au-
toimmunologicznych kiedy
uktad odporno$ciowy pacjenta
reaguje na antygeny nowo-

STRONA ZDROWIA @

tworu. Wazny jest tez fakt, aby
moc zobrazowaé nowotwor

w standardowych badaniach
obrazowych, musi osiagna¢
okreslong mase - 1 centymetr
Srednicy, objetosc - 1 centy-
metr szeScienny. Substancje
wydzielane przez komorki no-
wotworowe mogg wywoltywac
roznereakcje w organizmie, ta-
kie jak spadek masy ciata, za-
burzenia metaboliczne, nad-
mierng potliwos¢ czy wlasnie
przewlekty Swigd skéry. Dla-
tego takie objawy nie powinny
by¢bagatelizowane, nawet je-
§li na pierwszy rzut oka wydaja
sie btahymi dolegliwosciami.
W codziennym zyciu fatwo je
tlumaczy¢ drobnymi przyczy-
nami, zmiang proszku do pra-
nia, kosmetyku czy podraznie-
niem skory.

Czy moglaby pani wytluma-
czy¢, na czym polega onkolo-
giaprecyzyjna orazimmuno-
terapia w onkologii?
Onkologia precyzyjna polega
na dostosowaniu leczenia

do indywidualnych cech ko-
morek nowotworowych i pro-
filu konkretnego pacjenta.
Wiekszos¢, a dzis praktycznie
kazdy nowotwor, posiada
pewne mutacje w swojej ,,ge-
netyce”. Na przyktad wraku je-
lita grubego komérki nowo-
tworowe mogg mie¢ mutacje
w genach KRAS, NRAS, BRAF,
w uktadzie niestabilnoSci mi-
krosatelitarnejlub w DMMR,
co oznacza defekt niewydol-
nos¢ systemu naprawy btednie
sparowanych zasad DNA. Ba-
damy mutacje, receptory, geny
aby moc zastosowac celowane
terapie, ktore dziatajg doktad-
nie na okreslony defekt w ko-
morce nowotworowej. W Pol-
sce, podobnie jak w Europie,

FOT. POLSKA PRESS GRUPA / GETTY IMAGES

dostepne s3 nowoczesne pre-
paraty immunokompetentne,
ktére mozna faczyc tez z che-
mioterapig. Na przyktad

w przypadku rakajelita gru-
bego z wysokim stopniem nie-
stabilnoSci mikrosatelitarnej
tzw. MSIHG w przypadku cho-
roby z przerzutami mozemy
od razu zastosowac immuno-
terapie, leczenie, ktére sku-
tecznie przedtuza zycie pa-
cjenta, jest stosunkowo mato
toksyczne, cho¢ moze powo-
dowacimmunologiczne powi-
ktania. Rowniez w nowotwo-
rach, jak rak jajnika, pojawity
sie czasteczki lekow blokuja-
cychrozwdj guza w zaleznoSci
od obecnej mutacji. To wiasnie
jestleczenie celowane, immu-
nokompetentneispersonalizo-
wane, dopasowane do charak-
terystyki konkretnego nowo-
tworu u pacjenta, ktore niewat-
pliwie jest przelomem w onko-
logii XXIwieku. Jeszcze kilka-
nascie lat temu mieliSmy

do dyspozycji tylko klasyczne
leki, jak 5-fluorouracyl. W2009
roku, kiedy zdobytam specjali-
zacje w onkologii klinicznej,
immunoterapia bytabardzo
ograniczona. Dzi$ natomiast
dostepnych jest duzo progra-
mow lekowych finansowa-
nych przez Narodowy Fun-
dusz Zdrowia, dzieki ktorym
pacjenci spelniajgcy odpo-
wiednie kryteria, w tym obec-
noS¢ okreslonej mutacji, moga
otrzymac nowoczesne, sku-
teczneleczenie.

Jesli mowa o programie leko-
wym. Czy s3 jakies ogranicze-
nia wiekowe? Na przyklad, czy
pacjentka w wieku 78 lat mo-
glaby otrzymac takilek, czy
juzniekoniecznie?

Zaden program lekowy w on-
kologii nie przewiduje gornej
granicy wieku. Jedynym wy-
mogiem jest ukonczone 181at.
Wiek pacjenta sam w sobie nie
wyklucza uczestnictwa w pro-
gramie, wiec nawet pacjentka
majaca75czy 78 lat moze by¢
zakwalifikowana do leczenia,
jesli spelnia pozostate kryteria
wiaczenia do odpowiedniej te-
rapii. OczywiScie przy kwalifi-
kacji uwzglednia sie stan
sprawnosci pacjenta, oceniany
w skali Karnowskiego lub Zu-
brod, oraz choroby wspétist-
niejace, wyniki badan laborato-
ryjnychiobrazowych. Musimy
mie€ pewnos$é, Ze pacjentka
bedzie w stanie w pelniiswia-
domie uczestniczyC¢ w terapii.
Dostosowac sie do harmono-
gramu leczenia i badan kontro-
Inych. W wigkszosci progra-
mow pacjent wymaga oceny
efektu terapii co 12 tygodni, np.
w formie tomografii kompute-
rowej z kontrastem, aby moni-
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torowac skutecznosé leku,
efekt leczenia.Dlatego starszy
pacjent moze potrzebowac
wsparcia w organizacji lecze-
nia, ale formalnie wiek nie sta-
nowi ograniczenia. Jesli pa-
cjent spelnia wszystkie kryte-
riamedyczne, moze otrzymac
terapie.

Czy choroby wspélistniejace
moga stanowi¢ przeciwwska-
zanie do zastosowania che-
mioterapii lubimmunoterapii
u pacjentéw onkologicznych?
Tak, choroby wspotistniejace
majg istotne znaczenie

przy kwalifikacji do leczenia.
W przypadku immunoterapii,
przeciwwskazaniem sg przede
wszystkim choroby autoim-
munologiczne — wynikajg one
bezposrednio zmechanizmu
dziatania leku, wiec w takich
sytuacjach terapii nie mozna
zastosowac. W przypadku che-
mioterapii oceniamy ogolny
stan zdrowia pacjenta.

Na przyktad osoby po ciezkich
zawatach, z niewydolnoscig
nerek czy po zabiegach kardio-
logicznych z niewydolnoscia
serca, gdy frakcja wyrzutowa
spada ponizej okreSlonego
Pprogu, wymagaja ostroznosci,
bo nie wszystkie leki cytotok-
syczne s dlanich bezpieczne.
Wazne jest tez nastawienie pa-
cjenta: jeSli nie jest w stanie
wspoltpracowacistosowac sie
do harmonogramu leczenia
oraz badan kontrolnych, np. to-
mografii co 12 tygodni, terapia
moze byC niemozliwa do bez-
piecznego przeprowadze-
nia.Czasem zdarzaja sie tez sy-
tuacje, gdy pacjent ma choroby
wspolistniejgce lub deficyty
poznawcze, np. chorobe Al-
zheimera, ale posiada odpo-
wiednig opieke rodziny i biolo-
gicznie nadaje sie doleczenia.
Miatam pacjentke starsza z roz-
sianym rakiem trzonu macicy,
dzieki wsparciu corki mogta
przejsc pemy cykl chemiotera-
piiiradioterapiiido tej pory
funkcjonuje w dobrym stanie.
Sajednak przypadki, kiedy po-
step choroby lub powiktania
po stosowanym leczeniu onko-
logicznym uniemozliwiajg
kontynuacje chemioterapii,
na przyktad przewlekta neu-
tropenia, nasilona anemia czy
ogolne ostabienie. W takich sy-
tuacjach kierujemy pacjenta
naalternatywne formy lecze-
nia: radioterapie, leczenie
przeciwbolowe oraz terapie
wspomagajaca, hospicyijna,
hormonoterapie. Oczywiscie
nie wszystkie nowotwory po-
zwalajg na takie rozwigzania,
ale wwielu przypadkach
umozliwia to poprawe kom-
fortu zycia i kontrole objawow
choroby.
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Silni na zewnatrz, samotni w kryzysie.
Mczczyini rzadziej prosza o pomoc

Barbara Wesota
redakcja@stronazdrowia.pl

10 marca obchodziliSmy
Dziefi Mezczyzny. To Swieto
mniej popularne niz Dzien
Kobiet, ale coraz czeSciej sta-
jacesie okazja dorozmowy
o zdrowiu psychicznym pa-
noéw. Statystyki sa smutne.

W Polsce nawet ok. 85 proc. sa-
mobdjstw popelniajy mez-
czyzni. Wciaz dziata silny spo-
feczny wzorzec ,twardego mez-
czyzny”, ktory maradzic sobie
samidobrze dziata¢ pod presja.

Cho¢ w przestrzeni publicz-
nej temat zdrowia psychicznego
Ppojawia sie coraz czesciej, mez-
czyzninadal rzadziej niz kobiety
korzystajg z pomocy specjali-
Stow.

Potwierdzajg to rowniez
dane. W Polsce okoto 85 proc. sa-
mobojstw popelniaja mezczyzni
- to nawet 11 z 13 przypadkow
dziennie (wedtug danych z2024
roku). Jednoczesnie kobiety cze-
Sciej podejmujg proby samoboj-
cze, ale rzadziej koncza sie one
Smiercig. Z kolei wérod osob le-
czonych psychiatrycznie mez-
czyzni stanowig zaledwie okoto
30-40 proc. pacjentow.

Czytooznacza, ze mezczyzni
s bardziej odporni psychicznie?
Nie dotykaja ich kryzysy tak
mocno lub czesto, jak w przy-
padkukobietlubdzieci? Niestety,
powdd tkwiwtym, Ze meZczyZni
gorzejradza sobie z nazywaniem
emodiji, zich regulacja czy z pro-
szeniem o wsparcie.

Mezczyzni w kryzysie

psychicznym

Statystycznie to kobiety cze-
Sciej tez otrzymuja diagnoze de-
presji. Wedlug specjalistow te
dane s efektem tego, ze wwielu
przypadkach mezczyzni po pro-
stu nie trafiajg do lekarzy ani te-
rapeutow.

- Dane statystyczne s za-
trwazajace. Gdy pod uwage wez-
miemy, Ze s3 niedoszacowane,
to tym bardziej musimy zaczac
dziata¢. Depresja to choroba,
ktérazkazdym rokiem zbiera co-
raz wieksze zniwo. Wedtug da-
nych WHO i polskiego NFZ, na-
wet 1,2 mln Polakéw z nig sie
zmaga. Wida¢ réwniez, ze kobie-
tom tatwiej jest méwic o uczu-
ciach, emocjach, wypaleniu
iprzeciazeniu, cojestbardzodo-
brym zjawiskiem, w przypadku
mezczyzn towcigz tematy tabu.
Wszak faceci majg dowozi¢, bu-
dowac, maja by¢ liderami, nie
mogg okazywaC stabosci,
smutku. To gléwnie poklosie
wychowania obecnych Mille-
nialséw, gdzie emocje nie byty
dobrze widziane w spoteczen-
stwie, a nawet w rodzinie. I do-

)

piero dzisiejsze dzieci majg po-
wiedziane, ze moga je pokazy-
wac. Ze chtopczyk moze plakac,
maprawo ,,sie mazac”,adziew-
czynka nie musi by¢ cicha
igrzeczna caly czas. To zawsze
jakis poczatek - komentuje Ja-
kub B. Baczek, trener mentalny,
szkoleniowiecimentor od lat zaj-
mujacy sie tematem odpornosci
psychicznej.

Wedtug Swiatowej Organiza-
cji Zdrowia depresja do 2030
roku moze stac sie najczesciej
wystepujaca choroba naswiecie.
Juz dzi$ dotyka ok. 4,6 proc.
mezczyzni6,9 proc. kobiet, cho¢
w przypadku panéw skala pro-
blemu jest prawdopodobnie nie-
doszacowana.

Stereotyp ,,twardego

mezczyzny” wcigz

dziata

Choc¢ swiadomosc¢spoteczna
rosnie, stereotyp silnego, nie-
wzruszonego mezczyzny nadal
jestbardzo silny - takze w Polsce.
W wielu Srodowiskach wcigz
funkcjonuje przekonanie, ze
mezczyzna powinien radzic so-
bie sam, nie okazywac stabosci
izawsze ,,dowozi¢” rezultaty.

_ - Jar6wniez jako chtopak ze
Slaska wychowatem sie doktad-
nie z takim przekonaniem, ze
poprostu,,chtopakinie ptacza”.
Okazywanie smutku czy bezrad-

W wielu srodowiskach wciaz funkcjonuje przekonanie, ze mezczyzna powinien radzi¢ sobie sam, nie okazywac
stabosci i zawsze ,, dowozi¢” rezultaty

nosci nadal bywa postrzegane
jako stabosc. Kobiety takze ewo-
lucyjnie oczekuja od partnera
sity, opieki, przystowiowego do-
woZenia spraw, zabezpieczenia.
Jesttonaturalne. Stereotypy nie-
stety sprawia, ze wielu panéw
nie méwi o swoich emocjach, nie
zglasza sie po pomoc nawet
w sytuacjach, gdy stres lub cho-
roba zaburza ich Zycie. Probujg
przeczekackryzys, atonigdynie
jest dobrym rozwigzaniem -
mowi Jakub B. Baczek.

Zmiana powinna zaczynac
sie juz w dziecinstwie, bo
chtopcy tak samo jak dziew-
czynki potrzebuja rozmowy
o emocjach, uwagi i poczucia
bezpieczenstwa. Tobuduje fun-
dament, ktory w dorostym Zyciu
moze pomoc lepiej radzic sobie

zkryzysami.

Kryzys umezczyzn

czesto wyglada inaczej

Problem polega roéwniez
na tym, ze kryzys psychiczny
umezczyzn czesto nie przypo-
mina stereotypowego obrazu
depresji. Zamiast smutku czy
ptaczu mogg pojawiac sie wybu-
chy ztosci, drazliwos¢, ucieczka
W prace czy uzywki.

Dlatego otoczenie nie zawsze
szybko rozpoznaje problem.
Eksperci wskazuija, ze sygnatami
ostrzegawczymimoga by¢ m.in.:

@ dlugotrwate obnizenie na-
stroju,

@ poczucie beznadziei i spadek
poczucia wiasnej wartosci,
@problemy ze snemikoncentra-
ca,

@ przewlekte zmeczenie,
@®rezygnacja zaktywnosci, ktore
wczeSniej sprawialy przyjem-
nos¢.

- W czasach, gdy praktycznie
wiekszo$¢ doby spedzamy z no-
semw telefonie czy laptopie, ser-
decznie namawiam do powrotu
do prawdziwych relacji. Zwra-
cajmy uwage nabliskich, przyja-
Ciot, ale tez wspotpracownikow.
Gdy zauwazymy, Ze osoba za-
chowuje sie inaczej, rozpo-
znamy symptomy, reagujmy.
Delikatnie, przyjacielsky roz-
mowa, moze poSwieconym cza-
sem. W tym wszechobecnym
pedzie nie moZemy zapominac
o czlowieku. To jest odpowie-
dzialnos¢ rodzicow za dzieci,
wspotmatzonkow o siebie na-
wzajem, ale tez szefowiliderow
za osoby wich zespotach - radzi
Jakub B. Baczek.

Odpornosé psychiczna

to takze codzienne

nawyki

W przypadku depresji nie za-
wsze mamy wptyw nawszystkie
czynniki, bo chorobamoze mie¢
podtoze biologiczne lub gene-

tyczne. Jednak w wielu sytu-
acjach styl zycia i codzienne na-
wyki moga wspierac dobrostan
psychiczny.

- Jak mantre bede powtarzat,
Ze podstawa to sen, ale taki
zdrowy, z zachowana higiena,
czasem bez ekran6w. Umiarko-
wana aktywnos¢ fizyczna
wplywa na poziom serotoniny,
wiecjest rowniez korzystna. Na-
mawiam do odrzucenia lubbar-
dzo duzego ograniczenia alko-
holu, ktéry jest depresantem
i negatywnie wptywa na nasz
mozg. Mowa tu o kazdej ilosci.
Sa to wydawatoby sie podsta-
wowe rzeczy, ktore niestety
za bardzo skomplikowalismy,
zaburzyliSmy i teraz trzeba
nad nimi pracowac, aby wrocic¢
do réwnowagi - thumaczy eks-
pert.

Znaczenie maja tez relacje
spoteczne, nauka regulowania
emocji oraz szybkie reagowanie
napierwsze symptomy kryzysu.

Dzienn Mezczyzny jako

pretekst do waznej

rozmowy

Dzien Mezczyzny coraz cze-
Sciej przestaje by¢ tylko okazjg
do sktadania zyczen sukcesow
czy bogactwa. Dla wielu oséb to
réwniez moment, by zapytac bli-
skiego mezczyzne o to, jak na-
prawde sie czuje.

FOT. FREEPIK

WARTO WIEDZIEC

Jesli jestes w kryzysie

i zmagasz sie z negatyw-
nymi myslami, nie musisz
zostawac z tym sam. Po-
moc znajdziesz pod nu-
merami telefondw:

@ dla dzieci i mtodziezy -
116 111; 800 121 212 (cato-
dobowo),

@ dla dorostych - 116 123,
800 702 222 (cato-
dobowo),

® ,Telefon pogadania” -
800 012 005 (codziennie
12.00-20.00),

® telefon dla dorostych
w sprawach dzieci - 800
100 100 (pon.-pt. 12.00-
15.00); 800 800 602 (pon.-
pt. 15.00-19.00)

® ,Dobre Stowa - telefon
dla seniorow” - 12 333 70
88 (codziennie 10.00-12.00
i17.00-19.00),

@ ,Telefon Zaufania Mto-
dych -22 484 88 04 (pon.-
sob. 11.00-21.00),

@ , Antydepresyjny Telefon.
Zaufania” - 22 484 88 01
(pon.-pt. 15.00-20.00,

@ ,Antydepresyjny Telefon
Forum Przeciw Depresji” -
22594 9100 (Sroda-czwar-
tek 17.00-19.00).

Czasem wystarczy proste py-
tanie: czy wszystko u ciebie
w porzadku, czy moge w czyms$
pomoc, moze wyjdziemy razem
naspacer lub kawe.

- Zmiana zaczyna sie od roz-
mowy. Od komunikacji. Gdy wi-
dzimy, ze kto§ wnaszym bliskim
otoczeniu ma objawy typowedla
zaburzen psychicznych, depre-
sji, chandry, przystowiowego
dota, reagujmy. Bardzo czesto
wystarczy nasze zainteresowa-
nie, aby ta osoba poczuta, Ze nie
jest w tym wszystkim sama.
Mezczyzni, ktorzy by¢ mozZe nie
potrafig o emocjach rozmawiag,
docenia dziatania, wspolny czas.
W przypadku facetow bardzo
dobrze dziata wsparcie innych
mezczyzn. Najwazniejsze tonie
odwracac gtowy. To moze spo-
tkackazdego, nawet szefanawy-
sokim stanowisku z wielka wy-
ptata i sukcesami na koncie -
podsumowuje Jakub B. Baczek.

Rosnaca liczba inicjatyw -
warsztatow, grup wsparcia czy
tzw. kregobw meskich - pokazuije,
Ze temat zdrowia psychicznego
mezczyzn zaczyna by¢ coraz
czesciej podejmowany. Eksperci
podkreslaja jednak, ze Kluczowa
jest dalsza edukacja i zmiana
spotecznej narracji.

Boproszenie o pomocniejest
oznaka stabosci. Coraz czesciej
uznaje sie je za oznake odwagi.
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WIEK METABOLICZNY

Cotojestwiek
metaboliczny?

Wiek metaboliczny to przy-
datny wskaznik tempa starze-
niasie organizmu. O tym, Zejest
onoprzyspieszone, Swiadcza
mniejsze wartoSci podstawo-
wej przemiany materii niz
liczby typowe dla osobwda-
nym wieku chronologicznym.
Warto wiecsprawdzic ten para-
metrijesliwiek metaboliczny
jestwiekszy od biologicznego,
wprowadzi¢ odpowiednie
zmiany styluzycia. Wiek meta-
boliczny jest wskaznikiem kon-
dycji metabolicznej organizmu.
Bazuje na poréwnaniu aktual-
nej podstawowej przemiany
materii dotej, ktérajest typowa
dla osoby w danym wieku chro-
nologicznym w populacji ogol-
nej. Obliczasie goosobnodla
kobietimezczyzn.
Podstawowa przemiana mate-
rii, PPM (ang. basal metabolic

rate, BMR) toliczba kalorii spa-
lanych naczczo, niezbedna
dopodtrzymania funkcji Zycio-
wych. Osoba, ktérazuzywa
mniej kalorii, niz powinnawda-
nymwieku, jest w starszym
wiekumetabolicznym, niz
wskazuje jej rocznik urodzenia.
Jesli natomiast spala wiecejka-
lorii, jej wiek metaboliczny jest
mniejszy niz ten chronolo-
giczny. Dlaczego? Poczawszy
0d 20.roku Zycia tempometa-
bolizmu stopniowo maleje,
aspadek ten odzwierciedla
wistotny sposob aktualny stan
organizmu, w tymszybkos¢
procesow starzeniasie.

Jak obliczyé¢ wiek
metaboliczny?

Wiek metaboliczny ocenia sie
napodstawie wartoSci
podstawowej przemiany,
PPM. WartoS¢ te mozna
uzyskacébezposrednio,
dokonujac pomiaru skladu
cialanaurzadzeniu zwanym

analizatorem wyposazonym

wartoScia podstawowej

wtaka funkcje. przemiany materii oraz
Napodstawie parametrow prawidlowejmasy ciala
takich jak pleé, wiek, wzrost, przy danym wzroScie

masa ciala, zawartos¢ iwieku. Wartos¢
tkanki thuszczowej _ PPM moznatez
imieSniowej : \\ obliczy¢
urzadzenie A ‘ _ zapomoca
oblicza wynik i ; WZOorow, np.
ipodajego > Harrisa
nawydrukulub = iBenedicta:,
wyswietlaczu, (5 ktory
adodatkowo . uwzglednia
przelicza = 4 wage, wzrost
uzyskane pomiary ﬁ‘ : . iwiek:
narzeczywisty wiek > Kobiety: PPM =655
metaboliczny. +(9,56 xwaga) +(1,85x
Aby obliczy¢ wiek wzrost) - (4,68 x wiek).
metaboliczny, najlepiej Mezczyzni: PPM = 66,5 +
skorzysta¢zkalkulatora (13,75 x waga) + (5 x wzrost) -
dostepnego w sieci, np. tutaj (6,78 x wiek).

(stronemozna WartoS¢ PPM / BMR mozZna
przettumaczy¢ na polski obliczy¢ winternecie
jednym kliknieciem prawego | zapomocakalkulatora PPM.
przycisku myszy). Aby natomiast sprawdzi¢
Wiek metaboliczny mozna prawidlowa wage, warto
tezjednak obliczy¢ winny skorzystac z tablic BMIlub
sposob, dysponujac kalkulatoraidealnej masy

ciala. Terazmozna dokonaé
juz wlasciwego obliczenia:
wiek metaboliczny = (655 +
(9,56 x waga prawidlowa) +
(1,85 x wzrost) - PPM)/ 4,69
Otrzymana warto$¢ pokaze,
czy kondycjametaboliczna
organizmu jest zgodna
zwiekiem biologicznym.
Jakajest
wiarygodnosé
wskaznika wieku
metabolicznego?

Wiek metaboliczny stosowany
W ocenie stanu organizmu ma
istotne wady, tak jak inne uni-
wersalne parametry, w tym
wskaznik masy ciata (BMI), nie
uwzgledniabowiem réznic

w zawartosci tkanki miesSnio-
wejitluszczowej. Nie powi-
nien by¢ wiec rozpatrywany
samodzielnie jako jedyna
miara stanu zdrowia i poziomu
sprawnosci. Nie jest to

przy tym wskaznik naukowy,
zapewnia jednak cenne wska-

IS

z6wki na temat kondycji orga-
nizmuigdy jest zbyt wysoki,
stanowi wskazanie do zwiek-
szenia poziomu aktywnosci fi-
zycznej. Nie ma tezrecenzo-
wanych badai naukowych po-
Swieconych zastosowaniu pa-
rametruiuzytecznosci oceny
wieku metabolicznego. Z do-
stepnego przegladu prac wy-
nika jednak, ze prawidlowe
wartosci PPM maja duza roz-
bieznosé dlaréznych oséb.
Roézne wyniki otrzymujemy
tez przy zastosowaniu od-
miennych wzoréwimetod li-
czenia, przez co wartosé uzy-
skana za pomoca kalkulatora
czestonie jest miarodajna.
Jak obnizyé wiek
metaboliczny?

By ,,odmlodzi¢” metabolizm,
trzeba po prostu spalac¢ wiecej
kalorii, zmniejszy¢ w organi-
zmie ilo$¢ tkanki thuszczowej,
azwiekszy¢ zawartosc tej
miesniowej (w tym wody).

Te produkty ulatwiaja s

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Fatburnery to produkty, ktore
przyspieszajametabolizm,
aprzeztospalanie kalorii
itkanki thuszczowej. Jesli
chceszszybciej tracicnawa-
dze, niemusiszsiegac pospe-
cjalnesuplementy diety.

Aby podkreci¢ metabolizm, wy-
starczy wzbogacic lekka diete
w zywnoS¢ obfitujgca w okre-
Slone zwigzki aktywne pocho-
dzace z produktow roslinnych.
Zarobwno substancje aktywne
metabolicznie, jakizawierajaceje
produkty, sy nazywane fatbume-
rami, czyli spalaczami thuszczu.
Otoniektore z nich:

Jajka

Produkty zapewniajgce wita-
minyzgrupy B(okreSlanetezjako
Bkompleks), takie jak jaja kurze,
umozliwiajg utrzymanie spraw-
nego metabolizmu, a zwlaszcza
przemian biatek.

Mieko i sery

Produkty mleczne to wazny
sktadnik diety odchudzajacejipo-
magajacej utrzymac wage. Wyz-
sze spozyciemlekaijego przetwo-
16w podczasrestrykcji kaloriima
zwigzek z wiekszymi spadkami
zawartoSci tkanki tluszczowej
w ciele. Korzystne dla sylwetki
dziatanie mleka wynika m.in.
z wysokiej zawartosci biatka,
w tym budujacego mieSnie ami-
nokwasurozgatezionegoleucyny,
atakze wapniaitzw. sprzezonych
kwaséw tluszczowych. Sg one
podobne do zwigzku o nazwie
CLA, stosowanego w suplemen-

Jesli chcesz szybciej traci¢ na wadze, nie musisz siegac po specjalne suplementy
diety. Pyszne i zdrowe produkty wspomagajace odchudzanie znajdziesz w swojej
kuchni lub sklepie spozywczym

tach diety wspomagajacych od-
chudzanie, dzieki czemu zwiek-
szajaspalanie thuszczuistymulujg
budowe muskulatury.

Hummus

Zwiekszonailos¢biatka, m.in.
znasion roslin straczkowych, ta-
kich jak cieciorka, skutecznie
wspomaga chudniecie. Podczas
przemian tego sktadnika orga-
nizm zZuzywa najwiecej energii,
aprzy tym wieksza jej czes¢ za-
mienia sie w ciepto (jest to tzw.
termogeneza popositkowa). Od-
powiednie iloSci pochodzacych

zbiatkaaminokwasow pomagajg
tez zapobiegac nadmiernej utra-
ciemie$ni podczas odchudzania.
Dzieki temu chronig przed nad-
miemnym spadkiem tempameta-
bolizmu, ktory jest gtéwna przy-
czyngefektujo-jo. Biatko zapew-
nia ponadto dtugotrwatg sytos¢,
ulatwiajacspozywanie mniejszej
liczby kalorii.

tosos

Thuste ryby morskie, takie jak
tosos, Sledz, makrela czy sardynki,
to najbogatsze zroédto kwasow
tluszczowych z grupy omega-3.

Zwiekszone spozycie tych zwigz-
kow utatwia utrate tkanki thusz-
czowej, nacowskazujg wynikiba-
danaustralijskiego Uniwersytetu
w Newcastle. Nasila tez uczucie
sytosci, odczuwane na dwie go-
dziny po jedzeniu. Ryby s3 po-
nadto zrodtem pokaznych ilosci
wartosciowego biatka, witamin
zgrupy B, atakze podkrecajgcego
metabolizmjodu.

Zielona herbata

Minimalnie przetworzona
herbata zielona, jak rowniez ta
biataizotta, stanowia najbogatsze

FOT. FARKNOT_ARCHITECT/GETTY IMAGES

alic tluszcz

zrddta przeciwutleniaczy zgrupy
polifenoli nazywanych katechi-
nami. Majg one potwierdzone
dziatanie pobudzajace przemiane
materiii uruchamiajgce worgani-
zmie utrate tkanki thuszczowej
nawetbez zmiany diety. Katechi-
nom towarzyszy przyspieszajaca
spalanie kalorii i thuszczu teina,
czyli herbaciana wersja kofeiny,
ktéra dziata fagodnie, ale dtuzej.
Dzieki temu wypijanie co naj-
mniej 3 szklanek naparu herbaty
dziennie pomaga zwiekszy¢ zu-
Zycie energii nawytwarzanie cie-
plaw organizmie o ok. 100 kalorii
nadobe.

Papryka chili

Palacy zwigzek z ostrych pa-
pryczek onazwie kapsaicyna nie
tylko hamuje uczucie glodu, ale
tez stymuluje produkcje ciepta
przez brazowa tkanke ttusz-
czowa. Jest to tkanka o duzej ak-
tywnoSci metabolicznej, ktéra
moze zuzywac wiecej energii niz
mies$nie. Kapsaicyna hamuije tez
rozw6j komérek thuszczowych
iufatwia obumieranie tychistnie-
jacych, a ponadto przyspiesza
spalanie ttuszczow.

Awokado

Awokado, a takze oliwa z oli-
wek, oliwki, orzechy ziemne oraz
masto orzechowe to produkty
bogate w jednonienasycone
kwasy tluszczowe, okreSlane
rowniezjakoomega-9. Sgonenie
tylko zdrowe dlaserca, ale tez po-
magaja zwiekszy¢ wrazliwos¢
komoérek na insuline i dziatajg
przeciwzapalnie. Nasilajg row-
niez spalanie thuszczéw w orga-
nizmie, wspomagajac utrate
wagi.

Papryka

Papryka to jedno z najlep-
szych zrodet witaminy C. Tonie
tylko przeciwutleniacz wspo-
magajagcy ochrone komorek
przed stresem oksydacyjnym,
ale tez sktadnik wazny dla sku-
tecznego odchudzania i utrzy-
mania szczuptej sylwetki. Osoby
z odpowiednim poziomem wi-
taminy C we krwi spalaty o 30
proc. wiecej thuszczu podczas
umiarkowanej aktywnosci fi-
zycznej niz te, u ktérych steze-
nie tej witaminy byto za niskie.

WAZNE

Czym jest metabolizm?
Metabolizm, nazywany
tez przemiang materii, to
catosc procesow zacho-
dzacych w ustroju.

Pod tym pojeciem rozu-
mie sie tez zapotrzebo-
wanie energetyczne or-
ganizmu konieczne dla
podtrzymania niezbed-
nych procesow zycio-
wych oraz aktywnosci.
Tempo przemiany mate-
rii wptywa na to, jak
sprawnie przebiega spa-
lanie kalorii i tkanki ttusz-
czowej w organizmie.
Przyspieszajac metabo-
lizm, mozna zatem
chudna¢ szybciej! Istnie-
ja na to sprawdzone me-
tody. Oprocz aktywnosci
fizycznej, zarobwno

o charakterze kardio, jak
i cwiczen sitowych, to
takze odpowiedni jadto-
spis.
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Rechot slychac coraz rzadziej.
Cisi straznicy swiata znikaja

Justyna Piasecka-Gabryel
Przyroda

Samniejsze od paznokcia,
przezroczyste jak szklo albo
waza kilka kilogramoéw. Ale
dzi$ najbardziej niezwykle
w zabach niejest to, jak wy-
gladaja, lecz jak szybko zni-
kaja. Plazy naleza do najbar-
dziej zagrozonych zwierzat
naswiecie, Stare Zoo w Po-
znaniu prébuje je ratowac.

Zaba wielkosci paznokcia, zaba
ciezsza niz niejeden noworo-
deki taka, ktora potrafi niemal
znikna¢ na zielonym liSciu.
W Swiecie ptazéw natura naj-
wyrazniej pozwolita sobie
na wyjatkowo Smiatg fantazje.
Najmniejsza znana zaba Swiata,
Paedophryne amauensis z Pa-
pui-Nowej Gwinei, mierzy
Srednio zaledwie 7,7 milimetra
- mniej wiecej tyle, ile matamu-
cha. Na drugim biegunie znaj-
duje sie afrykanska zaba goliat
(Conraua goliath), ktéra dora-
sta do okoto 32 centymetrow
dtugosciimoze wazy¢ ponad 3
kilogramy. Sa tez zaby szybu-
jace miedzy drzewami, wyko-
rzystujace btony ptawne jak mi-
niaturowe lotnie, oraz zaby
szklane, tak przejrzyste, ze
od spodu mozna dostrzec ich
narzady wewnetrzne.

Brzmi to jak materiat
naatlas osobliwosci, ale prawda
o zabach jest dziS znacznie
mniej basniowa nizich wyglad.
Bo te niepozorne zwierzeta s
jednoczesnie jednymi z najbar-
dziej niezwyktych i jednymi
z najbardziej zagrozonych
mieszkancow naszej planety.
Swiatowy Dzien Zaby, przypa-
dajacy 20 marca, to dobry mo-
ment, by przypomniec o spra-
wie bardzo powaznej: ptazy
znikaja w alarmujacym tempie.

Znikajacy swiat zab

Naukowcy nie maja watpli-
wosci: ptazy sa dziS najbardziej
zagrozong grupa kregowcow
naSwiecie. Wedtug najnowszej
globalnej oceny ptazéw opubli-
kowanej w ,,Nature” wynika, ze
40,7 proc. gatunkow ptazow
jest zagrozonych wyginieciem.
To wiecejniz w przypadku pta-
kéw, ssakow czy gadow.

A przeciez zaby nie s tylko
biologiczna osobliwoscig ani
bohaterkami egzotycznych
atlasow. W Swiecie przyrody
pekia role czutych wskazni-
kéw zmian - szybko reaguja
na skazenie Srodowiska, osu-
szanie mokradet, wzrost tem-
peratury i zanik bezpiecznych
siedlisk. Zyja na styku wody
iladu, maja cienka, przepusz-

czalng skore, dlatego wyijat-
kowo szybko pokazuja, ze
zotoczeniem dzieje sie cos nie-
pokojacego. Gdy zaby znikaja,
zwyKkle nie jest to przypadek,
lecz znak, ze caty ekosystem
zaczyna traci¢ rbwnowage.

To wtasnie dlategoich histo-
ria nie rozgrywa sie wytacznie
w odlegtych lasach tropikal-
nych. To takze opowieS¢ bar-
dzo bliska - o wysychajacych
stawach, przecinajacych krajo-
braz drogach, betonowaniu
miast, zaniku mokradet i coraz
cichszych wiosennych wieczo-
rach. Bo gdy milknie rechot,
milknie coS wiecej niz tylko
dzwiek znany z dziecifistwa.

- W tej chwili 41 procent pta-
zOw jest krytycznie zagrozo-
nych. Winny jest przede
wszystkim cztowiekijego dzia-
fanie. Odbierane s3 siedliska,
niszczone, a do tego dochodza
postepujace zmiany klima-
tyczne - moéwi Agnieszka
Swieczkiewicz ze Starego Zoo
w Poznaniu, zajmujaca sie pta-
Zami.

To cztowiek najczesciej uru-
chamia caty tancuch zagrozen.
Dla ptazow zagrozeniem jest
niemal kazda ingerencja, ktéra
odbiera im naturalne siedliska
iprzerywa szlaki migracji - za-
sypywanie oczek wodnych,

osuszanie podmoktych tere-
noéw, zabudowa, ruch samocho-
dowy i wycinka. W wielu miej-
scach Swiata wystarczy znisz-
czy¢ niewielki fragment siedli-
ska, by gatunek znalazt sie
na granicy przetrwania. Nie-
ktore gatunki zab wystepuja
na bardzo matych obszarach -
sg zwigzane z jednym typem
lasu, niewielkim fragmentem
wilgotnego siedliska, a czasem
nawet z pojedynczym drze-
wem. Kiedy takie miejsce znika,
nie maja dokad sie przeniesc.

- To sg pierwsze zwierzeta,
ktore nas informuja, ze wnatu-
rze dzieje sie co$ niedobrego.
Jezeli gdzieS zaczyna sie diame-
tralnie zmniejszac ich popula-
cja, to znaczy, ze dzieje sie co$
ztego - podkresla Agnieszka.

Ratunek ze Starego

Zoo

Ta historia ma rowniez bar-
dzo konkretny, poznanski ad-
res. Stare Zoo nawigzuje dzis§
do swojej herpetologicznej tra-
dycjiirozwija miejsce, ktore ma
znaczenie nie tyle ekspozy-
cyjne, co ochronne. Zaplecze
zostato przeksztatcone w spe-
cjalistyczne laboratorium dla
drzewotazow - ptazow z Ame-
ryki Srodkowej i Potudniowej,
ktore w naturze zyjg w lasach

deszczowych i wymagaja bar-
dzo precyzyjnie odtworzonych
warunkow.

- Stare Zoo nawigzuje do hi-
storii, bo jest bardzo waznym
elementem herpetologicznym.
RozmnazaliSmy wiele gatun-
kéw ptazow, ktore trafiaty
do ogrodéw zoologicznych
w catej Polsce i do krajow Eu-
ropy. Nawigzujemy do tego -
mowi Agnieszka.

Laboratorium nie jest zwy-
ktym zapleczem technicznym.
To miejsce, w ktérym trzeba
odtworzy¢ odpowiednig tem-
perature, wilgotnos¢, rytm dnia
i nocy, a nawet warunki
Swietlne potrzebne do pobu-
dzania zwierzat do rozrodu.

- To sg gatunki z Ameryki
Potudniowej i Srodkowej, za-
mieszkujgce lasy deszczowe.
Mamy tu urzadzenia sterujace
temperatura, wilgotnoscia,
dtugoscig Swiatta. To wszystko
jest bardzo wazne - wyjasnia
opiekunka.

Sens takiej hodowli jest bar-
dzo konkretny. Chodzi o utrzy-
manie zdrowych populacji
zwierzat objetych programami
ochronnymi, rozwijanie roz-
rodu i ograniczanie presji
na dzikie populacje. Tam, gdzie
istnieje mozliwos¢ legalnej ho-
dowli i wymiany miedzy ogro-

dami zoologicznymi, tam ma-
leje ryzyko odtawiania ptazow
znatury.

- Takie dziatanie ma na celu
takze ograniczenie klusownic-
twa, pozyskiwania ptazéw zna-
tury, ajednoczesnie utrzymanie
gingcych gatunkéw. Mamy 27
grup hodowlanych przygotowa-
nych dla ptazéw objetych pro-
gramami hodowlanymi - méwi
Agnieszka Swieczkiewicz.

Cowazne, nie s3 to dziatania,
ktorych efekty bedzie mozna
oceni¢ dopiero za kilka lat.
Pierwsze rezultaty juz widac.

- Juz sa efekty. W pomiesz-
czeniu jest petno pojemnikow
z kijankami, sg juz mate zabki.
Bardzo im sie spodobalo. ,,Spie-
waja”, czyli sg zadowolone -
opowiada z uSmiechem.

W dalszej perspektywie
oznacza to mozliwos¢ przeka-
zywania zwierzat do innych
ogrodow zoologicznych
iwzmacniania programéw ho-
dowlanych, ktére majg zabez-
pieczaé najbardziej zagrozone
gatunki. Tam, gdzie liczebnos¢
spada do poziomu granicz-
nego, kazda stabilna grupa ho-
dowlana moze miec znaczenie.

Na trasie migracji
Ale problem ptazéw nie za-
czyna sie i nie konczy na tropi-

FOT. ADAM JASTRZEBOWSKI

kach. Dotyczy takze polskich
miast. Temat migracji ptazéw
domiejsc rozrodu powraca kaz-
dej wiosny. To wtasnie wtedy
Zwierzeta przemieszczaja sie
trasami, ktore od lat maja ,,za-
pisane”, a ucelu okazujesie, ze
nie ma juz dla nich warunkéw.

- One migruja, bo maja zako-
dowany kierunek. Ida tam,
gdzie od zawsze byty ich miej-
sca. Problem zaczyna sie wtedy,
gdy nagle okazujessie, zejuzich
niema - bojest droga, osuszone
tereny albo zabudowa - wyja-
$nia opiekunka ptazéw w Sta-
rym Zoo w Poznaniu.

Dlatego pomoc ptazom nie
zawsze wymaga spektakular-
nych inwestycji. Czasem decy-
duja o niej sezonowe zabezpie-
czenia przy drogach, przeno-
szenie zwierzat przez wolonta-
riuszy, pozostawienie frag-
mentu dzikiej zieleni albo
ochrona matych zbiornikow
wodnych. Wtasnie z takich
dziatan skitada sie realna
ochrona przyrody w mieScie.
Réwnoczesnie Agnieszka
zwraca uwage na problem,
o ktérym rzadziej sie mowi -
ludzka fascynacje egzotyka.
Niektore ptazy sa odtawiane
poto, by trafiac¢ do prywatnych
hodowli, inne stajg sie atrakcja
dla turystow albo elementem
handlu. W skrajnych przypad-
kach prowadzi to do gwattow-
nego spadku liczebnosci catych
populacji.

- Najgorsze jest to, ze czto-
wiek ciagle siega po wiecej. Za-
biera siedliska, a potem jeszcze
chce mie¢ takie zwierze
w domu albo traktuje je jak
atrakcje - mowi.

A coby byto, gdyby ptazéw
zabrakto? Skutki nie ograniczy-
tyby sie do ciszy nad stawami.
Znikniecie tych zwierzat
szybko odbitoby sie na catych
ekosystemach, bo ptazy wspot-
tworza delikatng sie¢ zalezno-
Sci miedzy woda, ladem i in-
nymi zwierzetami. Ich brak
oznaczatby kolejny ubytek
w Swiecie, ktory i tak coraz
szybciej traci roznorodnos¢.

- Jesli ptazéw nie bedzie, to
czekanas coS nieprzyjemnego.
Sa bardzo potrzebne, zeby
utrzymac rownowage - pod-
kresla Agnieszka Swieczkie-
wicz.

I moze wiasnie dlatego
warto w tym roku spojrze¢
na zabe inaczej. Nie jak
nabtahy symbol wiosny ani bo-
haterke dzieciecych wierszy-
kéw, lecz jak na czuty wskaznik
tego, co dzieje sie z przyroda.
Bo kiedy cichnie wiosenny re-
chot, przyroda nie milczy. Ona
ostrzega.
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Dla kibicow. I'nie ylko odniesli eztery zwyciestwa i raz zremisowali STR. 18
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Trwa seriameczow
hez poraiki

Siatkarze Bogdanki Pilkarki reczne PGE Rozmowa z prezesem
LUK Lublin zakonczyli MKS El-Volt Lublin MKS Avii Swidnik,
runde zasadnicza awansowaly na fotel Sebastianem

na trzecim miejscu lidera superligi Lemieszkiem

STR. 20 STR. 20 STR. 21
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Murawa dalej nie

pomagaw grze

- Nie bede opowiadat bajek, ze
byt to piekny spektakl, bo nie
byt. Mysle, ze byt to taki sam
mecz jak spotkanie z Gorni-
kiem Zabrze (0:0 - dop. red.).
I obawiam sie, ze jezeli tutaj
troche nie bedzie lepiej z trawa,
no to takich meczow mozemy
sie spodziewac wiecej. Zacho-
wujac oczywiscie szacunek
do ludzi dbajacych o te mu-
rawe, ale potrzeba tez czynni-
kéw naturalnych, zeby ona do-
szta do siebie - zawazat trener
Motoru Mateusz Stolarski.

- Natomiast probowaliSmy,
daliSmy sobie szanse w pierw-
szej potowie sprébowac ten
mecz rozegra¢ na witasnych
warunkach. ProbowaliSmy, po-
mimo ze czasem ta pitka robita
rozne uniki i podskakiwata.
Prébowalismy zagrac odwaz-
nie i budowac te akcje przez
Srodek, ale to nie dziatato -
analizowat. - Druga potowa -
wprowadziliSmy ,plan B”,
czyli wieksza bezposrednios¢
w grze - zauwazat.

Zmiany w sposobie gry
opfacily sie golem, na ktérego
goscie nie odpowiedzieli.

- ZagraliSmy mecz naremis,
a przegraliSmy go. To byt mecz
do jednej bramki - Zzatowat Le-
szek Ojrzynski, trener Zaglebia.
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PKOBP Ekstraklasa Motor pokonat liderujace przed rozpoczeciem 26. kolejki Zaglebie

JACEK" STRZELR, MOTOR WYGRYWA

Kamil Wojdat
k wojdat@kurierlubelski.pl

PltKA NOZNA. Motor wygrat

dziewiaty mecz w sezonie
(bilans: 9-10-7). Golana wage
triumfu w starciu z Zagle-
biem zdobyl Mbaye Jacques
N'Diaye.

Motor Lublin 1(0)
KGHM Zagtebie Lubin  0(0)
Bramka: N'Diaye 52

Motor: Brkic - Wojcik, Bartos, Matthys, Lube-
recki (76 Ede), Samper (68 £abojko), Wolski, Ro-
drigues, N'Diaye (86 Santos), Ronaldo (68 Van
Hoeven), Czubak. Trener: Mateusz Stolarski

Zaglebie: Buri¢ - Corluka, Orlikowski, Michalski,
Lucic, Dabrowski, Radwariski (62 Szabo), Kowal-
czyk (62 Kolan), Kocaba (76 Miinaric), Diaz (62
Sypek), Reguta (76 Kosidis). Trener: Leszek Oj-

rzyriski
Sedziowat: Damian Kos (Wejherowo)
Widzoéw: 11505

Poczatek nalezat do Zagtebia.
Miedziowi czeSciej utrzymy-
wali sie przy pitce i to na poto-

wie Motoru, ale zadania pierw-
szego ciosu blizej byli gospoda-
rze. W 9. minucie z autu pitke
w szesnastke gosci wrzucit
Mbaye Jacques N’Diaye, prze-
dtuzytja gtowa Marek Bartos,
pbzniej jeszcze walczyt o nig Ivo
Rodrigues, az ta spadta pod nogi

N’Diaye w o$miu tegorocznych meczach strzelit pie¢ goli

Fabio Ronaldo. Portugalczyk
jednak trafit wlezacego na mu-
rawie Rodriguesa.

O ile ten fragment mozna
byto uznac za w miare dobry
prognostyk, jesli chodzi o cze-
kajace kibicéw widowisko, ko-
lejny - wtasciwie do konca po-

towy - temu zaprzeczyt. Nabo-
isku dziato sie mato, jednak lep-
sze wrazenie sprawiali liderzy
tabeli z Lubina. Ale oddali tylko
jeden celny strzat w kierunku
bramki Ivana Brkicia, zktérym
ten nie miat wiekszych proble-
mow. Wiecej celnych uderzen

CIECH SZUBARTOWSKI

z ktorejkolwiek stron w tej cze-
Sci meczu nie ogladaliSmy.

- Z naszej perspektywy
mocnego zagrozenia zaden ze-
spot nie stworzyt w pierwszej
potowie. Chcemy postarac sie
oS stworzyC w drugiej i za-
mkna¢ ten mecz. Zeby tak byto
napoczatek trzeba postarac sie
utrzymac troche przy pitce,
mimo niesprzyjajacych warun-
kéw (chodzito o stan murawy -
dop. red.) - m6wit Bartosz Wol-
ski, podczas rozmowy w prze-
rwie dla Canal+ Sport.

Motor szybko po powrocie
na boisko, juz w 52. minucie,
stworzytokazjeija wykorzystat.

Karol Czubak wygrat poje-
dynek z Igorem Orlikowskim
ipopedzit w kierunku bramki
Zagtebia. W koncowej fazie ak-
cji podat pitke do N’Diaye, a ten
stojac oko w oko z bramkarzem
Jasminem Buriciem, postat
pitke obok niego, prosto
do siatki. Dla Senegalczyka to
piaty gol w2026 roku, a siodmy
w sezonie. Dorobek mogt po-
wiekszy¢ jeszcze w minucie
70., ale zablokowat go Damian
Michalski. ©®

Udany powrdt do skiadu

Kamil Wojdat
m.puka@kurierlubelski.pl

Pt KA NOZNA. Filip Wéjcik
meczz Zaglebiem zaczat
wwyjSciowej jedenastce. To
pierwsza taka sytuacjaod 14
grudnia 2025 roku. W ostat-
nich tygodniach, jesli gral, to
jakorezerwowy.

- Na pewno ciezej wejs¢
po dtuzszej czy tez krotszej
przerwie z tawki, ciezej sie
wprowadzi¢. Natomiast jestem
doswiadczonym zawodnikiem
imysle, Ze sobie z tym poradzi-
tem - komentowat po spotka-
niu prawy defensor zotto-
biato-niebieskich.

»Wujo” w pigtek zajat
na boisku miejsce Pawta Sto-

larskiego, ktéry podczas Sro-
dowego treningu naciagnat
miesien dwugtowy. - Powi-
nien by¢ gotowy na Radomiak
(6 kwietnia - dop. red.) - wyja-
$niat trener Stolarski, prywat-
nie brat Pawta.

A jak zdaniem szkole-
niowca Lublinian poradzit so-
bie zastepujacy go Wojcik?

- Jestem zdania, ze dobrze
wywiazat sie ze swoich obo-
wiazkow, praktycznie jak cata
linia defensywna, ktéra nie do-
puscita Zagtebia do zbyt wielu
szans - przyznawat. - Trudny
mecz dla Filipa, bo jest zawod-
nikiem, ktoéry na pewno do-
brze czuje sie w ofensywie,
a dzisiaj duzo czeSciej musiat
po prostu broni¢ - zwracat
uwage. ©®

w wyjsciowym sktadzie byt 14 grudnia, w meczu z Jagg
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W Lubliniejui nie skuqu sig tylko nautrzymaniu

Kamil Wojdat
kwojdat@kurierlubelski.pl

PItKA NOZNA. Motor $§rubuje
serie meczow bez porazki.
Naliczniku jest ich aktualnie
pieciklubowi z Lublina bli-
zej do gry europejskie pu-
chary niz o utrzymanie.

- Na pewno mniej patrzymy juz
za siebie. To jest normalne -
przyznawal po pigtkowym
zwyciestwie z KGHM Zagte-
biem Lubin trener Mateusz Sto-
larski.

- I nie chodzi tutaj o jakie$
wariactwo. Trzeba by¢ w tym
spokojnym, doceni¢ ten okres,
wiedziec¢ tez, ze przed nami
moze sie zdarzyc¢ stabsza seria
przy tak rownej lidze. Nato-
miast dzisiaj bytbym wobec
was nieszczery, gdybym, gdy-
bym powiedziat: skupmy sie
tylko na utrzymaniu, kiedy je-
steSmy obecnie na szostym
miejscu w tabeli - dodawat
szkoleniowiec.

Jego druzyna przerwe zi-
mow3 spedzita majac punkt
przewagi nad strefa spadkowa.
W rundzie wiosennej sytuacja
Motoru znacznie sie polep-
szyta. W o§miu spotkaniach ro-

| zegranych w tym roku klub ze

stolicy Lubelszczyzny odniost
piec zwyciestw, raz zremisowat
idwukrotnie przegrat.
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Trener Stolarski w poprzednim sezonie poprowadzit Motor do sidmego miejsca -

FOT. ARCHIWUM: MICHAL JANEK

najlepszego w historii wystepow klubu w Ekstraklasie. Czy teraz je poprawi?

Przed rozpoczeciem 26. ko-
lejki Lublinianie tracili cztery
punkty do miejsca premiuja-
cego gra w eliminacjach euro-
pejskich pucharéw. Po pigtko-
wym pokonaniu liderujacego
Zagltebia Lubin ten dystans
zmalat do jednego.

- Przewagi nie sa duze -
w dwie strony, dlatego po pro-
stu gramy. Mamy osiem kolejek
do konca, 24 punkty do zdoby-
cia. Mysle, Ze jestem dojrzal-
szym trenerem, niz bytem
w tamtym sezonie (Motor za-
konczyt go na sioddmym miej-
scu - dop. red.). Druzyna jest

dojrzalsza taktycznie, niz byta
w tamtym sezonie. Chtopaki
czuja sie stabilni w swoich emo-
cjach i w swoim sposobie gra-
nia - zauwazat trener, podkre-
Slajac przy tym, ze mysla tylko
o tym, co przed nimi, a najbliz-
szym co czeka druzyne, jest
przerwareprezentacyjna.

- Szkoda, ze ta przerwa na-
deszta teraz, bojesteSmy w do-
brej dyspozyciji i chcielibySmy
graé. Z drugiej strony dzisiaj
niektorzy juz grali na lekach
przeciwbdlowych,  powoli
wszystko sie nawarstwiato,
wiec ten czas, ten pierwszy ty-

dzien nalezy wykorzystac¢
naregeneracje - méwit Stolar-
ski.

Pitkarze lubelscy do 25 marca
beda trenowac wklubie. PzZniej
otrzymaja od sztabu cztery dni
wolnego (26-29 marca).

- Te cztery dni wolnego sa
stad, bow Swieta Wielkanocne
nie bedg mieli takiej mozliwo-
Sci. Trzeba zrozumie¢ to, ze
kazdy z nas ma swojg rodzine
i chce po prostu odwiedzic¢
swoje strony - zwracat uwage
trener Motoru.

6 kwietnia wyjazdowe star-
cie zRadomiakiem. ©®
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PKOBP Ekstraklasa Zcspoly ze Scislej czolowki pogubily punkty w weekend

Piast fapie oddech, zastanawia
1adyszka Jaglelloml

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

Czoléwka PKO BP Ekstraklasy
zaskoczeniem okazala sie
domowa porazka Jagiellonii.
Druzyna Adriana Siemiefica
zaprzepascilaszanse
naobjecie pozycjilidera.

Weekend w lidze poprzedza-
jacy baraze reprezentacji Pol-
ski o MS 2026 rozpoczat sie
w Gliwicach. Piast w pd6zne
piatkowe popotudnie poszedt
za ciosem, wygrywajac drugi
raz z rzedu, cho¢ znowu nie
do zera. Zesp6t Daniela My-
Sliwca dzieki temu oddalit sie
od strefy spadkowej, w ktorej
niemal przezimowat. Tymcza-
sem w pokonanym Rado-
miaku, jak wynika z ustalen
serwisu Weszto, dojdzie do...
kolejnej zmiany trenera.

Dziatacze po ledwie dwoch
meczach stwierdzili, ze awan-
sowanie Kiko Ramireza z asy-
stenta na nastepce Goncalo
Feio tak naprawde nie ma
sensu, dlatego sezon dokonczy
ktosinny. Kto? By¢ moze jeden
z cztonkow sztabu. W kazdym
razie Hiszpan wyfrunat juz
do ojczyzny.

W Lublinie, w piatkowy
wieczor, kibice oklaskiwali ze-
sp6t po wygranej nad lideruja-
cym dotad Zagtebiem Lubin.
Motor wilasnie ztapat serie pie-
ciu meczéw bez porazki, ktéra
pozwolita nawigza¢ kontakt
z czotowka.

Zupelie odmienne nastroje
panuja w Pogoni Szczecin. - To
jest wstyd - méwi o beznadziej-
nym punktowaniu na wyjaz-

W tej sytuacji Samed Bazdar strzelit gola dla Jagiellonii, ale z wygranej cieszyta sie Wista

dach kapitan Kamil Grosicki.
Druzyna walczaca obecnie
0 utrzymanie nie poprawita
dorobku w derbach Pomorza.
Mecz obserwowany przez po-
nad 17 tysiecy widzow stat
na dobrym poziomie. Lechia
Gdansk mimo powaznych osta-
bieft w kazdej formacji (brak
Tomasa Bobcka, Camilo Meny
i Mateja Rodina) wygrata 2:1.
Bohaterami zostali inni gracze
niz zazwyczaj. Fantastycznie
bronit powotany do reprezen-
tacji Nowej Zelandii Alex Pau-
Isen, ktory po przerwie para-
dami pozbawit Portowcow co
najmniej dwoch bramek. Decy-
dujaca o wyniku akcje przepro-
wadzit natomiast Aleksandar
Cirkovic. Serb minat kilku ry-
wali jak treningowe tyczki,
po czym wystawit pitke lepiej

ustawionemu Tomaszowi Neu-
gebaue-rowi. Pitkarze Lechii
w prestizowym meczu walczyli
jak lwy, a teraz to samo poza bo-
iskiem czyni prezes Paolo Urfer
wraz z wynajetg kancelarig
prawna, by Trybunat Arbitra-
zowy ds. Sportu anulowat kare
odjecia pieciu punktow za zale-
glosci finansowe. Jesli tak sie
stanie, biato-zieloni zawalczg
o europejskie puchary.
Cracovia po niemal p6t roku
oczekiwania wygrata domowy
mecz, pokonujgc skromnie GKS
Katowice po golu Ajdina Hasicia
z rzutu karnego. Pierwszy raz
w tym sezonie wystapit dla niej
byty reprezentant Polski Kamil
Glik, ktory czekat na powrdt po
kontuzji doktadnie 531 dni. - Jego
powrdt wiele dla nas znaczy
- stwierdzit trener Luka Elsner.

Przerwa na kadre w do-
brym momencie przychodzi
za to dla zmeczonejitrapionej
kontuzjami Jagiellonii Biaty-
stok, ktéra zawiodta po raz ko-
lejny, tym razem przegrywajac
u siebie z Wista Ptock, mimo
objecia prowadzenie w 11. mi-
nucie.

- Majac prowadzenie, po-
winniSmy mie¢ spotkanie
pod kontrolg, by¢ czujni
na kontrataki i po prostu nie
tracic goli. A, niestety, stracili-
Smy je - mowi po porazce 1:2
obronca Jagiellonii, Barttomiej
Wdowik. - Jako doswiadczona
druzyna, grajaca w europej-
skich pucharach i zazwyczaj
dobrze zarzadzajgca meczem,
nie mozemy dawac przeciwni-
kowi takich argumentow.
©®

FOT. WOJCIECH WOJTKIELEWICZ
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26. KOLEJKA EKSTRAKLASY

PIAST GLIWICE

-RADOMIAKRADOM 3:1

Bramki: Felix 7, Twumasi 63, Sanca 89 - Wolski
6l

MOTORLUBLIN
-ZAGLEBIELUBIN1:0
Bramki: Ndiaye 52

CRACOVIA
-GKSKATOWICET:0
Bramki: Hsic 80

LECHIA FDANSK
-POGONSZCZECIN21
Bramki: Pilana 11, Neugebauer 54 - Mukairu 37

JAGIELLONIA BIALYSTOK
-WISLAPLOCK1:2
Bramki: Bazdar 11- Juric 20, 33

KORONAKIELCE
-ARKA GDYNIA3:0
Bramki: Pieczek 22, Davidovic 24, Stepiriski 44

LECHPOZNAN

-BBTERMALICA 4:1

Bramki: Bengtsson 33,36, Gholizadeh 37, Isma-
heel 87-Isik 65

1. Lech Poznan 26 44 4631
3. Zagfebie Lubin 26 41 40-30
3. Jagiellonia Biatystok 26 41 43-34
4. Wista Pock 26 39 28-25
5. Gomnik Zabrze 25 38 36-32
6. Rakow Czestochowa 25 37 34-32
1. 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 3233
12. Lechia Gdanisk 26 34 51-48
13. Pogon 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 kodz 25 28 31-34
18. Bruk-Bet Nieciecza 26 22 30-48
Program 27 kolejki
Sobota4.04

GKS Katowice - Wista Pock (godz. 12.15), Ra-
kow Czestochowa - Widzew t6dz (godz. 14.45),
Gormik Zabrze - Cracovia (godz. 1730), Jagiello-
nia Biatystok - Lech Poznari (godz. 2015).
Poniedziatek 06.04

Bruk-Bet Nieciecza - Piast Gliwice (godz. 12.15),
Radomiak Radom - Motor Lublin (godz. 14.45),
Pogoni Szczecin - Legia Warszawa (godz. 17.30),
Lechia Gdarisk - Korona Kielce (godz. 20115).
Wtorek 07.04

Arka Gdynia - Zagtebie Lubin (godz. 19.00).
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JEDENASTKAKOLEIKI
L]

Jurié Felix
Mukairu N'Diaye
Hasi¢ Gallapeni
Cikrkowi¢
Pllana Twumasi

Bartos

Paulsen

NAJLEPSISTRZELCY

14 goli

Tomas Bobcek (Lechia
Gdansk), Karol Czubak (Mo-
tor Lublin)

13 goli

Mikael Ishak (Lech Poznan)
12 goli

Jonatan Brunes (Rakow
Czestochowa)

M goli

Jesus Imaz (Jagiellonia
Biatystok), Sebastian
Bergier (Widzew £6dz)

10 goli

Afimico Pululu (Jagiellonia
Biatystok)

BOHATER WEEKENDU

Deni Jurié (Wista Ptock)
Deni Juri¢ (Wista Ptock) -
Przezywa wspaniate dni.
Po otrzymaniu powotania
do reprezentacji Australii,
ktora wystapi przeciez

na MS 2026, odwrocit losy
meczu z Jagiellonig Biaty-
stok, strzelajac jeszcze
przed przerwa dwa gole. Je-
go dorobek ligowy wzrost
do pieciu trafien.

Trzecie ligowe zwyciestwo, po ktorym Gurmk opuscit strefe spadkowa

Krzysztof Szuptarski
k.szuptarski@kurierlubelski.pl

Gornik keczna

Pogon Grodzisk Maz.

Bramk: Spacil 59, Kruk 81, Orlik 90 (k)

Gornik: Budzitek - M-Kruk, Hotownia, Gucek
(615zabaciuk), Deja, Kryeziu -, Ogaga Oduko M,
Nowogoriski, Myszor, Orlik (90+3 Ahmedov),
Spacil © (87Tkacz). Trener: Jurij Szatatow

Pogoi: Kieszek - Gajgier, Korczakowski (75
Lis), Kargulewicz (57 Barnowski), Noiszewski,
Niewiadomski (57 Jedrasik), Adkonis (75.

Adamczyk), os, Farbiszewski, Szczepaniak (80
Jarori), Gieroba. Trener: Piotr Stokowiec

Sedziowat: Grzegorz Kawatko (Wyszowate)

W 26. kolejce Betclic 1. Ligi pit-
karze Gornika Eeczna pokonali
u siebie Pogon Grodzisk Mazo-
wiecki 3:0. To trzecie zwycie-
stwo zielono-czarmych w trwa-
jacych rozgrywkach (bilans: 3-
11-12). Komplet punktéw za-
pewnity Eecznianom bramki
Branislava Spacila, Kamila
Kruka i Kamila Orlika.
Poczatek spotkania byt wy-
rownany i doS¢ chaotyczny,

P

Pitkarze Goérnika Leczna
walczg o utrzymanie

FOT. GORNIK LECZNA

z duza liczba strat w Srodku
pola oraz niedoktadnych za-
gran po obu stronach. Obie dru-
Zyny czesciej opieraty swoja gre
na dhugich podaniach niz
na skladnych, ptynnych ak-
cjach, a gra toczyla sie gtownie
w centralnej strefie boiska.

Przez pierwsze 30 minut
przewage miat Gornik, nato-
miast w ostatnim kwadransie
do gtosu zaczeta dochodzic Po-
gon. Jednak do przerwy wynik
pozostat bezbramkowy.

Po zmianie stron Gornicy
dopieli w koncu swego. W 59
minucie defensywa rywali po-

pehita bla,d ktory probowat
naprawic Kieszek. Pitka trafia
jednak do Spacila, a ten trafit
do pustej bramki. Od 70. mi-
nuty zielono-czarni musieli
grac¢ w ostabieniu, gdyz czer-
wonag kartke za faul otrzymat
Nigeryjczyk David Ogaga, nato-
miast arbiter podyktowat jede-
nastke. Znakomicie miedzy
stupkami spisat sie Budzitek,
ktory najpierw obronit strzat
Karola Noiszewskiego
i za chwile dobitke Mateusza
Szczepaniaka.

W 81. minucie Gornik pro-
wadzit juz 2:0. W zamieszaniu

podbramkowym pitka trafia
do Kamila Kruka, ktory ku ra-
dosci teczynskich kibicow po-
konat Kieszka. Druzyne z Gro-
dziska Mazowieckiego dobit
w 90. minucie Kamil Orlik, eg-
zekwujac pewnie rzut karny,
przy ktérym bramkarz gosci byt
bez szans.

Rezultat do korica nie ulegt
juz zmianie i Eecznianie mogli
cieszyc¢ sie z kompletu punk-
tow.

Dzieki wygranej Goérnik
opuscit strefe spadkowa iz do-
robkiem 20 punktéw awanso-
walna15. pozycje. ©®
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Niespodzianka

wiecznej

Pitkarki nozne Gornika keczna
celujgce w triumfw Ekstralidze
przegratly z nizej notowanym
Rekordem Bielsko-Biata 0:2.
Zielono-czarne spadty z dru-
giego miejsca w tabeli na trze-
cie. Majg bilans 10-2-2, tyle
samo, co drugi GKS Katowice.
Do prowadzacych Czarnych So-
snowiec musza odrobi¢ osiem
punkt6w, ale maja rozegrany je-
den mecz mniej od rywalek.

- Niewykorzystane dogodne
sytuacje spowodowaly, ze nie
otworzyliSmy wyniku. Nato-
miast nasz pierwszy btad
przy stalym fragmencie zakon-
czyl sie stratg bramki. Pojawita
sie nerwowos¢ i niedoktad-
nos¢, co pozwolito rywalkom
poczuc swoje szanse. Rekord
potwierdzit, Ze poziom rozgry-
wek sie wyréwnuje i liga sie
rozwija - mowi Artur Bozyk,
trener Gornika. (pukus)

GoOrnik Eeczna - Rekord Biel-
sko-Biala 0:2(0:1)

Bramki: Gutowska 19, Deren 74
&)

Gomik: Piatek - Ratajczyk, Hre-
lja, Kazanowska, Gtab (46 Nor-
bayeva), Ktoda (46 Hatatek), Ka-
czor (65 Lipsey), Lefeld, Kurku-
tovic (65 Redzia), Tomasiak, Pie-
takiewicz. Trener: Artur Bozyk

® SPORTOWY24

Kurier Lubelski
Poniedziatek, 23.03.2026

Plusliga Siatkarze Bogdanki I.UK LLublin zakonczyli runde zasadnicza na 3. miejscu

TERAZ CZAS NA FAZE PLRY-OFF

Krzysztof Szuptarski
k.szuptarski@kurierlubelski.pl

SIATKOWKA. Bogdanka LUK
Lublin udanie zakoriczyla
runde zasadnicza PlusLigi,

pokonujac przed wlasna pu-
blicznoscia Steam Hemarpol
Politechnike Czestochowa.

Bogdanka LUK Lublin 3

Politechnika Czestochowa 0
Sety: 2514, 253, 25:21

LUK: Henno 15, Komenda 3, Leon, 6 Grozdanov
6, McCarthy 4, Sasak 3, Hoss (ibero) oraz Gy-
imah 4, Sawicki 1, Malinowski 11, Czyrek (libe-
ro). Trener: Stephane Antiga

Politechnika: Lipiriski 6, Kiedos 11, Radziwon,
Stugocki7, De Cecco, Adamezyk 2, Makos (libero)
oraz Kowalski 4, Ostj (libero), Nowak 4. Trener:
Ljubomir Travica

Sedziowali: Magdalena Niewiarowska, Woj-
ciech Gtod, Andrzej Skorupa

Premierowa odstona byta popi-
sem gospodarzy, ktorzy od po-
czatku narzucili goSciom swoje
warunki. Skuteczna zagrywka

Siatkarze Bogdanki LUK Lublin efektownie

oraz dobra gra na siatce pozwo-
lity szybko zbudowacé przewage.
Czestochowianie nie ustrzeglisie
wielubtedéw wiasnych, cotylko
utatwito zadanie Lublinianom.
Poraz pierwszy w tym sezo-
nie na parkiecie pojawit sie Mi-
kotaj Sawicki i od razu pokazat

ol = o e

swoj duzy atut - zagrywke. Sa-
wicki wszedt przy stanie 21:14
dla Lublinian, zmieniajac But-
gara Aleksa Grozdanova. Ser-
wowat pieciokrotnie, notujac
jednego asa, a jego wejscie do-
datkowo wzmocnito druzyne
gospodarzy.

zakonczyli runde zasadnicza PIusLigi

Set numer dwa byt takze bar-
dzo pewny wwykonaniu teamu
znad Bystrzycy. Trudna za-
grywka, blok i ponownie bledy
druzyny spod Jasnej Gory, oka-
zaty sie kluczowe dla rezultatu.

Trzecia odstona nie odmie-
nitalosoéw batalii, cho¢ siatkarze

FOT. WOJCIECH SZUBARTOWSKI

z Czestochowy dotrzymywali
kroku gospodarzom na poczatku
(10:11)ibytto zdecydowanie bar-
dziej wyréwnany set od po-
przednich. W koficowce zryw
przyjezdnych pozwolit im
zmniejszy¢ straty do dwoch
oczek (20:22), jednak pod-
opieczni trenera Stephane’a An-
tigi nie dali sie juz dogonic.

Porazkabeniaminka

Zkolei InPost ChKS Chelm za-
konczyt sezon porazka, ulegajac
u siebie PGE Projektowi War-
szawa 0:3. Stoteczni siatkarze
umocnili sie na drugim miejscu
wtabeli, abeniamineki tak miat
juz wczesniej zagwarantowane
utrzymanie. MVP spotkania zo-
statwybrany Bartosz Gomutka.

InPost ChKS Chelm-PGE Projekt Warszawa
0:3(21:25,21:25,19:25)

ChKS:Marcyniak 2, Rusin 7, Blankenau 3, Esfan-
diar8, SwodczykS5, Goss 20, Gruszczyriski (ibero)
oraz Jacznik. Trener: Krzysztof Andrzejewski
Projelt: Kochanowski 6, Firlej 4, Tillie 5, Seme-
niuk3, Gomutka18, Firszt 10, Wojtaszek (libero)
orazBednorz2, Weber, Koztowsk, Strulak. Tre-
ner: Kamil Nalepka

©®

Planwykonany. Dwamecze, dwie wygrane

Kamil Wojdat
k wojdat@kurierlubelski.pl

KOSZYKOWKA. W éwieréfi-
nalowej serii do trzech wy-
granych lubelskie koszy-
karki prowadza 2-0 zry-
walkami z Krakowa.

Sobotnia konfrontacja w hali
MOSiR im. Zdzistawa Niedzieli
byta jednostronnym widowi-
skiem. Gospodynie zwyciezyty
r6Znica 43 punktow

Po trzech minutach gry go-
spodynie prowadzity 12:2.
Zbiegiem czasu przewaga miej-
scowych tylko rosta, a te byty
lepsze od rywalek w kazdym
elemencie. Jesli chodzi o pro-
cent skutecznosci z gry, to AZS
miat wynik niemal dwukrotnie
Wyzszy: 56,3-proc. do 28,3-
proc.

LOTTO AZS UMCS Lublin - Wista Krakow
98:55(27:13,22:17,27:10,22:15)

AZSUMCS: Ryan 17, Gtaling 16, B. Williams 15,
Borkowska 15, Stankovi¢ 13, Wojtala 7, Ullmann
6, Kaczmarek 3, Morawiec 3, Wnorowska 3. Tre-
ner: Karol Kowalewski

Wista: Vujacic 10, J. Williams 10, T. Williams 10,
Krupa9, Stasiuk7, Zukowska 5, Jasiulewicz 4,
Niemojewska, Gilmajster, Cykowska, Boror,
Gbiorczyk. Trener: Jorge Aragones

W niedziele akademiczki
potrzebowaty pottorej kwarty,
Zeby ztapa¢ wiasciwy rytm

¥

Koszykarki LOTTO AZS UMCS Lublin wykorzystaty atut
wtasnego parkietu i prowadza w serii 2-0

i wyregulowaé swoje celow-
niki.

Poczatek byl  ospaly.
Wprawdzie mecz celnym rzu-
tem rozpoczeta Brooque Wil-
liams, ale 12 kolejnych préb
akademiczki miaty nieudane!

Pierwszg kwarte AZS prze-
grat11:14, notujac zaledwie 20-
proc. skutecznosc z gry.

Pod koniec drugiej kwarty
akademiczki zblizyly sie
na punkt (23:24) i jeszcze
przed przerwa wyszty na pro-
wadzenie 30:25. Po powrocie
na parkiet kontynuowaty dobrg
gre i szybko zbudowaty sobie
bezpieczng przewage (52:33
w 19. minucie).

Koszykarki z Lublina potrze-
bujg do awansu do poétfinatu
play-offijeszcze jednej wygra-
nej. Teraz rywalizacja przenie-
sienie sie do Krakowa (25 marca
trzeci mecz, a dzien poz-
niej ewentualne czwarte spo-
tkanie).

LOTTO AZS UMCS Lublin-WistaKrakow
66:57(11:14,19:11,24:15,12:17)

AZS:Ryan 22, Borkowska 12, Wnorowska 12,
Stankovic 9, Williams 8, Wojtala 3, Gatling, Mo-
rawiec, Ullmann, Kaczmarek. Trener: Karol Ko-
walewski

Wista: ) Williams 17, Gilmajster 11, Vujacic 10,
TWilliams 8, Stasiuk 6, Jasiulewicz 3, Zukowska
2, Niemojewska, Krupa. Trener: Jorge Aragones
©®
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Wygralyi wskoczyly na fotel lidera

Krzysztof Szuptarski
k.szuptarski@kurierlubelski.pl

PItKA RECZNA. PGEMKS El-
Volt Lublin pokonatna wy-
jezdzie Enee MKS Gniezno
iwskoczylnafotellidera
ORLEN Superligi Kobiet. Dla
biato-zielonych bylo tojuz16.
ligowe zwyciestwo zrzedu
Enea MKS Gniezno 26(15)
PGE MKS El-Volt Lublin 28(13)

Enea: Hypka, Krupa-Chlebik - tegowska, 6,
Szczepanik 5, Lipok 5, Gtebocka 4, Fegic 3, (ygan
1,Nurska1, Kuriata1, Pereira, Wabiriska, Bartko-
wiak. Kary: 16 min. Trener: Peter Kostka

MKS: Martins, Wdowiak - O'Mullony 7, Andru-
szak7,Rosiak 5, Przywara3, Lima2, Géma2, Ra-
dosavlijevic 2, D. Wigckowska, M. Wieckowska,
Planeta, Tomczyk, Gliwiriska, Matuszczyk. Kary:
14min. Trener: Pawet Tetelewski

Sedziowali: Wojciech Kuliriski (£6dZ) i Maciej
Rogala (Tomaszéw Mazowiecki)

Pierwsza potowa pokazata, ze
MKS czeka trudne spotkanie.
Potwierdzaty to rowniez staty-
styki tej czeSci gry. Zesp6t z Lu-
blina miat nizsza skutecznos¢
rzutbw z gry - 50 procent
(13/26), podczas gdy Enea osia-
gneta 56 procent (15/27).

Lepiej prezentowaly sie
takze bramkarki druzyny

z Gniezna, ktére interwenio-
waly ze skutecznoscia 41 pro-
cent (9/22). Zkolei lubelskie gol-
kiperki zanotowaty 38 procent
udanych obron (9/24).

W 20. minucie zawodniczki
z Gniezna wyszty na prowadze-
nie 9:7. SzeS¢ minut przed prze-
rwa prowadzily juz trzema
bramkami (12:9). Ostatecznie
miejscowe do szatni schodzity
przy wyniku 15:13.

Po zmianie stron 22-krotne
mistrzynie Polski potrzebowaty
blisko kwadrans, by doprowa-
dzi¢ do wyréwnania (22:22).
Chwile pozniej Prieto

O’Mullony wyprowadzita swoj
zespOt na dlugo wyczekiwane
prowadzenie (23:22).

Po wygranej w Gnieznie sizypiornistki MKS sg liderkami

Na 12 minut przed konco-
wym gwizdkiem, zesp6t znad
Bystrzycy utrzymywat dwu-
bramkowa przewage (26:24).
Za sprawg Adrianny GoOrnej,
druzyna z ,,Koziego Grodu”
byta coraz blizej zwyciestwa
(27:24).

PGE MKS El-Volt po sobot-
nim triumfie zostat liderem
ORLEN Superligi Kobiet. Lubli-
nianki maja na koncie 60 pkt.
(bilans: 20-2) i 0 jedno oczko
wyprzedzajg KGHM Zaglebie
Lubin (bilans: 20-2). A juz
w érode, 25 marca dojdzie w hali
Globus do hitowego starcia
zmistrzyniami Polski. Potyczka
rozpocznie sie 0 godz. 20.30

i maja realne szanse, aby odzyska¢ mistrzostwo

FOT. MATERIALY PRASOWE




Kurier Lubelski
Poniedziatek, 23.03.2026

SPORTOWY24 @

21

Rozmowa 7 Scbastianem Lemieszkiem, prezesem zarzadu MKS Avii Swidnik, nt. sekcji siatkowki

NIEBEDZIEMY CZEKALIDO 2030 ROKU, JESLI
0 PRIIBE AWANSII DOPLUSLIGI

e

CHODZI

Kamil Wojdat
k wojdat@kurierlubelski.pl

Siatkarze PZL Leonardo
Avii Swidnik w tym sezo-
nie s3 zespolem Srodka ta-
beli w 1.lidze. W kolejnym
jej szeregi ma zasilic trzech
siatkarzy obecnie graja-
cych w PlusLidze, jednak
ich nazwisk jeszcze nie
znamy. Miedzy innymi

o tym, ale tez o budowie
nowej hali w Swidniku,
rozmawiamy z prezesem
klubu.

Kamil Wojdat: Panie preze-
sie, jakie znaczenie dla
klubu ma budowa hali

w Swidniku?

Sebastian Lemieszek: To jest
zdecydowanie spetienie
marzen wszystkich ludzi
zwigzanych z siatkowka

w Swidniku, bo od kwietnia
2013 roku nie mamy swojego
miejsca. To wtedy zagrali-
Smy ostatni mecz na starej
hali przy ulicy Fabryczne;j.
Po kilku kolejnych latach zo-
stata zburzona, ale my juz
swoje mecze domowe roz-
grywaliSmy w hali gimna-
stycznej przy Szkole Podsta-
wowej nr 7. Wystepujemy
tam do dziS i jesteSmy
wdzieczni za te goScine i ce-
nimy sobie wspotprace z dy-
rekcja szkoty. Natomiast gra
na tym obiekcie jest zwig-
zana z pewnymi ogranicze-
niami. Po pierwsze nie mamy
swobody, jezeli chodzi o do-
bor godzin treningowych.

Po drugie sama hala nie zo-
stata stworzona jako obiekt
widowiskowy do rozgrywa-
nia meczow siatkarskich,
tylko jako sala gimnastyczna
dla dzieci. Tym samym nie
spelnia warunkéw, jezeli
chodzi o wymogi licencyjne
PlusLigi. Trudno byto zatem
stawiac sobie jakie$ wieksze,
ambitniejsze cele, czyli
oawans do PlusLigi.

Nowy obiekt jest dodatko-
wym, realnym bodzcem,
ktéry sprawi, ze w ciagu
kilku sezon6éw Avia wlaczy
sie do walki o ten awans? Ta-
kie cele sobie w klubie sta-
wiacie?

Moze zabrzmi to nieskrom-
nie, ale gdyby nie byto am-
bitnych celéw sportowych,
to pewnie nie dotaczytbym
do zespotuido zarzadu MKS
Avia Swidnik. Takie cele sta-

L » -
Siatkarska Avia nawigze jeszcze do najwiekszych sukcesow klubu z lat 70’ XX wieku?

wiane s3 przed zarzadem
itym samym bardzo chetnie
postawie je przed sztabem
izawodnikami.

Zaltozen nie stawiamy jednak
w prozni. Wdrazamy je

z pewna ,roadmapa”, ktéra
krok po kroku wskazuje nam
kolejne etapy. Juz w tym se-
zonie z niej korzystamy.
Oczekiwania przed zespotem
byly tak postawione, zeby
przygotowac sie do gry

pod wiekszym obcigzeniem.
Awans w tym sezonie nie byt
natomiast jeszcze na naszej
drogowej mapie.

Walczycie o udzial w play-
offach, zagraja w nich ze-
spoly zmiejsc1-8.

Awans do play-offow to cel
minimum na ten sezon. Jest
duza szansa, ze w tych play-
offach bedziemy grali albo

z GKS Katowice, albo z CUK
Anioty Torun. Bardzo bym
sobie zyczyt, zeby tym prze-
ciwnikiem byt klub z Toru-
nia, poniewaz rozgrywali-
Smy bardzo dobre mecze

w tym sezonie przeciw tej
druzynie. Obydwa przegrali-
Smy, natomiast widze
szanse, zeby sprawic niespo-
dzianke. Najpierw jednak
sami musimy zrealizowac
nasz cel.

Kadra na kolejny sezon za-
mknieta?

W zasadzie skonstruowali-
Smy zespot na przyszty rok.
Niestety nie moge dzieli¢ sie
nazwiskami, poniewaz nowi
zawodnicy majg jeszcze

wazne kontrakty w obecnych
klubach. Jeszcze chwila ci-
szy, ale moge zdradzic, ze sa
tobardzo duze wzmocnienia
dla naszego zespotu.

To skoro nie mozZemy opero-
wac konkretami, ale zeby
zdradzi¢ co$ naszym czytel-
nikom: to zawodnicy z prze-
szloscig w PlusLidze, moze
teraz w niej wystepujacy?
Duzo zmian bedzie?

Moge jedynie powiedzie¢, ze
to sg cztery transfery. Wszy-
scy zawodnicy maja prze-
sztoS¢ w PlusLidze, a trzech
znich gra w niej obecnie.
Imoéwiac o tym, Ze graja,
mam na mysli réwniez wy-
stepy w pierwszych szost-
kach dzisiejszych zespotow
na najwyzszym szczeblu roz-

grywkowym.

Brzmi fajnie. Rozumiem, Ze
jesli chodzi o trenera Jakuba
Guza, to on bedzie kontynu-
owatl ten projekt.

Trener Guz realizuje nasz
projekt i po osiggnieciu zato-
zen stawianych przed zespo-
tem na ten sezon, bedzie
miat przedtuzony kontrakt.

Aviama ogromna historie
siatkarska, najwieksza w na-
szym w wojewodztwie, ale
w tym momencie jest gdzies
tym drugoplanowym zespo-
lem: za Bogdanka LUK Lu-
blin i za InPostem ChKS
Chelm. Ta mnogos¢ sukce-
sow, fakt, Ze mamy mistrza
Polski w Lublinie, coraz sil-
niejsza ekipe w Chelmie: nie
stanowi dla was utrudnie-

nia, koniecznosci wiekszego
przepychania sie lokciami
w tym lokalnym, siatkar-
skim §wiatku? Czy moze
przeciwnieidziala to
naplus?

Mozemy by¢ dumni, Ze siat-
karska Lubelszczyzna rozpy-
cha sie tokciami na tle kon-
kurentow z catej Polski. Nie
widze tutaj zadnych zagro-
zen: organizacyjnych czy fi-
nansowych. Uwazam, Ze jest
miejsce rowniez dla trze-
ciego lubelskiego zespotu

w PlusLidze. Miedzy nami
nie ma animozji i zarowno
jako prezes klubu, jak i kibic,
jestem dumny, ze juz dzis
dwie lubelskie druzyny graja
w jednej najlepszych lig
Swiata.

Wiadomo, Ze Zeby zbudowaé
silny zesp6l, potrzebne sa
pieniadze. Noi trzeba by¢
wyplacalnym. Domyslam

FOT. PZL LEONARDO AVIA SWIDNIK/FACEBOOK

sie, ze budzet na przyszly se-
zon na pewno bedzie wiek-
szy niz na ten.

Zgadza sie, jesteSmy stabilni
finansowo. Jezeli chodzi
onasza wyptacalnosé, regu-
larnie przechodzimy i rapor-
tujemy tzw. liste czystoSci.
Styniemy z tego, Ze jesteSmy
solidni. Moze nie jesteSmy
najbogatszym klubem

na pierwszoligowych parkie-
tach, ale jednym z najbar-
dziej stabilnych juz

na pewno. Uwazam rowniez,
ze na tym polu mozemy kon-
kurowag, a nawet przewyz-
szac kilka zespotow z Plus-
Ligi.

Jesli chodzi o zabezpieczenie
finansowe, to ze sponsorem
tytularnym, ktérym jest PZL
Leonardo Swidnik, mamy
dtugofalowa wspotprace.

Zarzad PZL Leonardo tez ma
pewne oczekiwania, jezeli
chodzi o poziom sportowy,
ktory reprezentujemy, co
bardzo mnie cieszy. To zna-
czy, ze partnerzy obserwuja
nasze mecze i Sledzg wyniki.
Mam zapewnienie, Ze W mo-
mencie, kiedy bedziemy

w PlusLidze, wspotpraca be-
dzie kontynuowana.

Natomiast sg rowniez inni
partnerzy, poza PZL Le-
onardo, ktérzy nas bardzo
mocno wspieraja. Tutaj
warto wspomniec o firmie
TEMARED. To bardzo silny
partner, rowniez z ambi-
cjami sportowymi i takimi,
zeby ich ,visibility” byta
na poziomie centralnym

w catej Polsce. Chcemy im
w tej rozpoznawalnosci po-
moc.

b [
Sebatsian Lemieszek objat stery MKS Avii Swidnik
pod koniec czerwca 2025 roku
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Na tym ta lista sie nie konczy.
Wsparcie otrzymujemy

od wielu firm i podmiotow
itorowniez dzieki nim ro-
Sniemy w site. Egczymy sie
takze w Klubie Biznesu, to
przestrzen, ktéra daje szanse
na wspoélne budowanie sil-
nych fundamentoéw, za-
rowno w biznesie, jak i w na-
szej spotecznosci.

Na koniec nawigze troche

do pitkarskiego Motoru Lu-
blin. Gdy stery w nim przej-
mowal Zbigniew Jakubas, to
on rzucit wtedy takie hasto,
ze Motor bedzie w Ekstrakla-
sie do 2025 roku. Wiele czyn-
nikow sie na to zlozylo, ale
udalo sie. Czy wy tez w klu-
bie macie tak samo taki dtu-
gofalowy cel, ale skonkrety-
zowany, na ktérego koncu
jest na przyklad: Avia

w PlusLidze do 2030. Czy
czegos takiego nie ma?

Nie bedziemy czekali

do 2030 roku, jezeli chodzi

o proby dotaczenia do Plus-
Ligi. To wydarzy sie duzo
wczesniej. Natomiast z ko-
munikacjg na temat planow,
szczegblnie sportowych,
trzeba by¢ bardzo ostroz-
nym. Eatwo napompowac
balonik, ktéry potem bedzie
szkodzit wizerunkowi i be-
dzie niepotrzebnie podnosit
ciSnienie i adrenaline zawod-
nikom, sztabowi, ale rowniez
zarzadowi.

Takze dziatamy spokojnie.
Nie ogtaszamy szumnie ce-
16w na to, gdzie chcemy by¢
zarok czy dwa. Natomiast
mysle, Ze ogloszenie wspo-
mnianych transferéw bedzie
dosyc¢jednoznacznym sy-
gnatem, gdzie chcemy by¢
w najblizszym czasie.

BEDZIN ZDOBYTY

W czwartek Avia rozbita w go-
Sciach piaty zespét ligi, Nowak-
Mosty MKS Bedzin 3:0 (25:19,
25:20, 25:29). - To byto jedno
z najlepszych spotkan w sezo-
nie - powiedziat klubowym
mediom trener Guz.

DWA MECZE DO KONCA
Avia (bilans: 13-15) zajmuje
sibdme miejsce w stawce.
Przed nig jeszcze dwie kolejki
rundy zasadniczej: 28 marca
u siebie z czwartym Mickiewi-
czem Kluczbork (18-10) i 1
kwietnia na wyjezdzie 6smym
KPS Siedce (13-15). ©®
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Daria Abramowicz (po IévJej), psycholozka Swiatek, nie potrafi znalezé sposobu na poprawe mentalu Igi

Tenis Picrwszy trener Swiatek analizuje przyczyny kryzysu Polki.
Tak 7zlej passy Iga nie notowala od momentu, gdy weszla na szczyt

Najwiekszy kryzys
w karierze lgi Swiatek.
Posypata sie mentalnie

Zbigniew Czyz
zbigniew.czyz@polskapress.pl

IgaSwiatek sensacyjnie
szybko pozegnala sie z tur-
niejem w Miami, odpadajac
juzw drugiej, adlasiebie
pierwszej rundzie. Rozma-
wiamy z Arturem Szostacz-
ko, jej pierwszym trenerem.

Cosie dzieje ze Swiatek? Co-
razbardziej jej nie poznajemy.
Frustracjanakorcie, bledy,
chimeryczna postawa...
Tonie jest tak, ze Iga zapo-
mniata, jak sie gra w tenisa.

Ja caty czas twierdze, ze
gtowny powod takiego stanu
rzeczy to sferamentalna. Gdy
w meczu w Indian Wells z Mu-
chova wszystko sie uktadato,
widac byto u Igi spokoj, pew-
nosc siebie - zagrata wtedy
jedno z najlepszych spotkan
w tym sezonie. I teraz pojawia
sie pytanie: dlaczego nie byta
w stanie powtorzyc¢ tego

na drugi dzien w pojedynku
ze Switoling? I tutaj caty czas
wychodzi ten sam problem.

Dokladnie jaki?

Trener Igi odgrywa w jej szta-
bie drugie skrzypce. Nie moze
by¢ tak, ze osoba, ktora odpo-
wiada za wyniki tenisistki, jest
wdrugimrzedzie, a w pierw-
szym jest pani Daria Abramo-
wicz, ktora chce zarzadzac,
zarzadza wszystkimimana to
przyzwolenie. To zachowanie
Igi, gdy skierowata do swojego
boksu stowa, ze grata na od-

wal sie, jest dla mnie catkowi-
cie niezrozumiate. Co to miato
znaczy¢? 7e Iga chciata zrobié
komus na ztos¢, czy miata zty
dzieniijej sie nie chce?

Te stowa uslyszal caly Swiat.
I'tonie jest tak, Zze my sobie
coS wymyslamy. To sa stowa
Igi, z ktorg musi sie dzia¢ cos
ztego. To tak jakby powie-
dziec: ,,Zarobitam w turnieju
500 tysiecy i teraz gram na od-
wal sie?”. Nie wypada wrecz
bytej liderce rankingu wypo-
wiadac takich stow. Jest wy-
bitng tenisistka i dlatego musi
sie tez adekwatnie do swojego
statusu zachowywac.

Swiatek nie wygrata Zzadnego
turnieju juz od wrzesnia ubie-
glegoroku. Stabo zaprezento-
wala sie w Australian Open
czy turnieju w Dosze.

Idze brakuje wiary w siebie,
poza tym ona nie ma spokoju
ito przektada sie na wyniki.
Wykrzykiwanie pani psycho-
log do tenisistki i tak samo

w drugg strone to jest jakis
absurd.

Swiatek nie radzi sobie z teni-
sistkami z czolowej dziesigtki
rankingu. Przegrata z nimi
piec ostatnich spotkan,

aw ostatnich pietnastu me-
czach pie¢ wygralaiaz dzie-
sie¢ przegrata.

Tonie jest tak do konca, ze
przegrywa tylko z tymi najlep-
szymi, boniedawno ulegta
tez Sakkari, a p6zniej ,,ma-
mie” Switolinie. Iga nie radzi
sobie z zawodniczkami, ktore
grajg ptaskoiszybko.

USwiatek widoczny jest tez
brak regularnosci. Nie potrafi

jak dawniej wygraé kilku
meczéw zrzedu, prezentujac
w kazdym z nich rowngido-
bra forme. Cojest tego przy-
czyna?

Swiatek jest duzolepsza

od wiekszosci zawodniczek
ijesli tylko bytaby pewna
siebie, to powinna wygrywac
bez problemow.

W cwiercfinale turnieju wIn-
dian Wells, przegranym przez
Swiatek z Eling Switolina,
widzieliSmy okrzyki psycho-
lozki Swiatek Darii Abramo-

|
Artur Szostaczko:
ZostaliSmy zbiczowani
przez Tomasza
Swigtka. A lgaw ogodle
w tenisamogtajuz

nie grac...

FOT. EAST NEWS

Kurier Lubelski
Poniedziatek, 23.03.2026

wicz w kierunki Igi. Cos zlego
dzieje sie¢ wich wspélpracy?
Jako byty zawodnik moge
powiedziec, ze gdy jest sie

na korcie poirytowanym wia-
sna gra, to pojawia sie miedzy
zawodnikiem a sztabem swo-
isty mur. Nie styszy sie wtedy,
co oni do mnie mowia, bo jest
sie na siebie tak bardzo ztym
isfrustrowanym. Kazde stowo
wypowiedziane wiecej
zboksu potrafijeszcze bar-
dziej zirytowac. I to sie dzieje
teraz u Igi. Jej pani psycholog
powinien jg umie¢ wyciszyc¢,
ale nie jest w stanie tego zro-
bi¢, bo sama dolewa oliwy

do ognia.

Wydaje sie, ze strefamen-
talna nie powinna byc¢ proble-
mem PolKi. Jako jedyna w to-
urze, jak sam Pan niedawno
powiedzial w rozmowie

ze mng, maniemal caly czas
opieke swojej psycholozki
Darii Abramowicz.

Szkoda mi Igi. Muszg znalez¢
jakis sposob, jak sobie z tym
poradzi¢. Wydaje mi sie, ze
powinny poszukac jakiegos
innego rozwigzania - moze
odpoczac od siebie przez ty-
dzien? Moze funkcjonowac
na zasadzie: tydzien sie nie
widzimy, potem znowu sie
spotykamy, i tak co drugi tur-
niej? Nie bede jednak doradzat
trzeciej tenisistce Swiata, co
marobic. Jezeli jej to pasuje,
toniech torobi.

Tyle tylko, Zze przyzwyczaila
nas do Swietnych meczéw
iwygrywaniaseryjnie. A to
sie wlasnie ucielo...

I'to mnie boli, bo rozmawiamy
oIdze Swiatek, ktéra wedhug
mnie jest w stanie wciaz wy-
grywac seryjnie i zwyciezac
turniej po turnieju, ale na ten
moment nie potrafi swoich
umiejetnosci przetozy¢

na kort.

Moze juz czas, by Swiatek
zmienila psychologa?

Nie méwie tego, ze musi zmie-
nic. Swojg droga, wedtug
mnie, ten psycholog jest

nie do ruszenia ze sztabu

do konca jej kariery. Podkresle
jeszczeraz, ze moze powinny
sobie dawac miedzy jednym
adrugim turniejem czas

na odpoczynek od siebie, Zeby
sprobowac innego rozwigza-
nia izobaczy¢, czy mi to stuzy,
czy nie. To sg jednak dorosli
ludzie, kazdy z nich odpo-
wiada za swoéj zawod, wiec ja
im nie bede doradzat.

Zaslowa odnosnie wsp6t-
pracy Swiatek i Abramowicz
oberwalo sie niedawno panu
iautorowi podcastu ,,Trzeci
Serwis” Lechowi Sidorowi ze
strony ojca Igi, ktory napisal,
Ze sie Pan nie zna.

ZostaliSmy zbiczowani przez
ojca Igi, Tomasza, ktory chyba
nie zrozumiat naszego prze-
kazu. Jestem dyplomowanym
iwyksztatconym trenerem.

W Niemczech w ciggu kilku lat

zdobytem wszystkie sto-
sowne uprawnienia, ktore
kazdy trener tenisa powinien
zrobi€. Sam tez gralem w te-
nisa. Nie zrozumiatem za bar-
dzojego wypowiedzi: czy
chodzito oto, Zze jesteSmy
psami, ktore nic nie potrafig?
Zapomnial, ze jego corka
dzieki mnie gra dzi$ w tenisa.

Czuje sie Pan urazZony?

Co prawda nie gratem w tur-
niejach rangi ATP, ale wtedy
byly inne czasy, o ktorych pan
Tomasz moze zapomniat. Do-
ceniam ten czas, ze moglem
gra¢ w Bundeslidze i wy-
ksztalcic sie na trenera. Cate
Zycie poSwiecitem tenisowi,
wychowatem wielu zawodni-
kow. Nie rozumiem tej agresji
zjego strony, bo nikt Zle Idze
nie zyczy. Mamy prawo

do tego, aby porozmawiac
iwyrazic¢ swoje zdanie na te-
mat gry Igi. Nikogo nie obrazi-
liSmy, ale uwazam, Ze my zo-
staliSmy obrazeni. Mysle, ze
Tomasz jest Swiadomy tego,
ze zachowat sie Zle i ponizej
pasa.

Podobno otrzymal Pan
wsparcie od wielu ludzi

z tenisowego Srodowiska

z calego Swiata.

Pisali do mnie ludzie z Mona-
chium, Majorki czy Malagi, ale
nie chce nawet cytowac tego,
co mi pisano na temat tych
stow Tomasza Swiatka. Kazdy
musi sie zastanowic, jak wy-
powiada sie publicznie, i my-
§le, ze tez publicznie powinien
nas za te stowa przeprosic.
Zrobitjak zrobiti dla mnie te-
mat jest zamkniety, ale osoba
publiczna nie powinna sie

w taki sposob wypowiadac.
Nie jestem kims spod budki,
nie jestem Srodowisku
tenisowym od wczoraj.
Szkoda tylko, Zze zapomniat

o tym, dlaczego jego corka

w ogble gra dziS tenisa. Jego
corka dzieki mnie gra dzi$

w tenisa.

Mocne stowa.

Igabyta moja podopieczng

w Warszawiance przez cztery
lata. Poroku treningow, gdy
miata okoto siedmiu lat, To-
masz zadzwonit do mnie i po-
wiedziat, ze ich nie sta¢ na dal-
sze zajecia, a miatem tez

pod opieka siostre Igi, Agate.
Tomasz chyba zapomniat,

Ze ten dzis zty trener, czylija,
po tamtej rozmowie zatatwit
w dwie godziny sponsora
nakilkalatizeIgaoraz Agata
trenowaly ze mnga przez ko-
lejne trzy lata. Gdy sie rozstali-
Smy, mieli tego sponsora jesz-
cze przez okoto rok, gdy juz
przeniesli sie na Mere. A po-
tem byta Legia, ale te dalsza
historie chyba wszyscy znaja.
Wiec tak naprawde nie wiem,
czy dzis bytby w ogole temat
Igi Swigtek i jak dalej to
wszystko by sie potoczyto,

bo Iga w ogble w tenisa mogta
dalejnie grac...

©®
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Avia Swidnik odzyskata
fotel lideraBetlic 3. ligi

Marcin Puka
m.puka@kurierlubelski.pl

Avia stracila pierwsze miej-
sce w poprzedniej kolejce
narzeczKSZ0 1929 Ostro-
wiec Sw. W bezposredniej
konfrontacji obu zespolow
triumfowata druzynazLu-
belszczyzny.

Optyczna przewage mieli go-
spodarze, ale zagrazali rywa-
lom tylko po statych fragmen-
tach gry. Klarownych sytuacji
do zmiany wyniku nie tworzyli.
- Natomiast momenty, gdy my
byliSmy odwazni, zazwyczaj
funkcjonowaty dobrze, bo
zmuszaliSmy przeciwnikow
do btedéw - méwi Wojciech
Szacon, trener Avii.

W 29. minucie dobrg okazje
mieli Swidniczanie. Andrij Re-
meniuk zagrat pitke do Dawida
Eackiego, aten probowat bram-
karza =zaskoczy¢ strzalem
klatka piersiowa. Bartosz Kle-
paniuk jednak sparowat futbo-
16wke na stupek. P6Zniej jesz-
cze minimalne niecelnie ude-
rzat ze strony gosci Szymon Ka-
minski i do szatni obydwie
ekipy zeszly przy remisie.

Potyczka ozywita sie po zmia-
nie stron. W 50. min Zétto-nie-
biescy objeli prowadzenie. Do-
Srodkowanie Marcina Pigla,
przedhuzytEackiiKaminskitym
razem nie mial najmniejszych
problemow z umieszczeniem
pitki w siatce.

180 sekund pdzniej byto 0:2.
Najlepszy snajper gosci w trwa-
jacej kampanii, Remeniuk
otrzymatl podanie od Pawta
Ulicznego, ktory przejat pitke
i uderzeniem z okoto 30 me-
tréw nie dat golkiperowi zad-
nych szans na skuteczna inter-
wencje.

Wystarczyty dwie minuty, by
gospodarze zlapali kontakt.
Strzat Jewgienija Belycha dobit
Maksym Horzhui.

Pozniej ekipa ze Swidnika
madrze sie bronita, rozbijajac
ataki KSZO. Raz po probie Pawta
Czajkowskiego w 67. min w su-
kurs przyszedtim stupek. W od-
powiedzi strzelat Michat Zuber,
ale rezultat spotkania nie ulegt
juz zmianie.

- Na pewno chtopaki staneli
nawysokoscizadania. MySle, ze
tez byli bardzo Swiadomi, o co
dzisiaj graja. Ten mecz jeszcze
oniczym nie zdecyduje, bojesz-
cze duzokolejek przed nami, ale
7 naszej perspektywy powrot
na fotel lidera, to paliwo na ko-
lejne spotkania - wyjawia Sza-
con. Szkoleniowiec dziekowat
roéwniez kibicom, ktérzy zdecy-
dowali si¢ na przyjazd
do Ostrowca Swietokrzyskiego.
- Ten mecz przebiegal w Swiet-
nejatmosferze. Wszyscy czerpa-
lismy z tego duzoradosci. Trzeba
jednak troche tonowac te emo-
cje,bojeszcze wiele przed nami -
konczy trener Avii.

KSZ01929 OstrowiecSw.

- AviaSwidnik1:2(0:0)

Bramk: Horzhui 55 - Kamiriski 51, Remeniuk 53
Avia: Biatka - Zbozieri (82 Jodtowski), Orze-
chowski, Rozmus, Pigiel (68 Kalinowski ),
Uliczny, Kamiriski, Assuncao (68 Niepsuj), Re-
meniuk, kacki -, Zuber (82 Matecki). Trener:
Wojciech Szacon

WYNIKI23. KOLEJKI:

Swidniczanka Swidnik

-Wislanie Skawina 0:1(0:0)

Bramka: Banik 60

CzamiPotaniec

-Podlasie Biata Podlaska3:2(1:2)
Bramki: Skrzyniak 45+2, Szady 53, Dzikowski
83-Mrdz 17, Urbariski 45
Pogoni-SokétLubaczéow

- Stal Krasnik 2:0 (0:0)

Bramki: Chetmecki52, Zbroiriski 69

Siarka Tarnobrzeg

- Chetmianka Chetm 0:2(0:0)

Bramki: Tomczyk 50, Okoniewski 60
Wistall Krakow

- Star Starachowice3:0 (2:0)

Bramki: Kawata 9, Koscielniak 12, Tokarczyk 89
©®

Avia Swidnik wygrata w Ostrowcu Swietokrzyskim

FOT. SANiDRA KRAKOWIAK, ECHO DNIA

DROBNE

SPORTOWY24/OGtOSZENIA @ 23

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 800 472 852

Przez internet: www.kurierlubelski.pl e-mail: reklama@kurierlubelski.pl

W Biurze Reklamy:

LUBLIN
Biuro Ogtoszen
Krakowskie Przedmiescie 10

tel. 503138 578, 81446 28 02, fax 81446 28 14
e-mail: reklama@kurierlubelski.pl

OSOBOWE KUPIE

Auta kazde, uszkodzone i cale,
motocykle, ciagniki rolnicze,
poleasingowe. Najkorzystniej,
gotowka, 798-566-274

Praca

ZATRUDNIE

FIRMA zatrudni opiekunki do pracy
w Niemczech, 790-480-590

W gospodarstwie mlecznym,
z doswiad.- zamieszkanie, 517-433-784

BUDOWLANO-REMONTOWE

MALOWANIE i inne
prace/693-051-624

MONTAZ karniszy, suszarek,
zyrandoli, szafek, mebli, zamkow,
Scianki dziatowe, sufity podwieszane,
malowanie, hydraulika, elektryka,
nietypowe zlecenia, 601-351-338

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

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

LUBLIN
Biuro Reklamy

Krakowskie Przedmiescie 10 lok. 3
tel. 81446 28 49 do 858, fax 81446 2819
e-mail: reklama@kurierlubelski.pl

ZLOTA raczka - awarie, naprawy,
remonty A-Z, hydraulika, udraznianie
kanalizacji, elektryka, nietypowe
zlecenia, 601-351-338

KOMPLEKSOWE uprzatanie,
strychdéw, garazy, mieszkan,

wywo6z sprzetu AGD, ztomu, gruzu,
starych, zepsutych mebli, koszenie
zaniedbanych dzialek kosa spalinowa,
rozdrabnianie gatezi rebakiem,
530-373-641

Turystyka

KRAJ - GORY

Beskidy kolo Wadowic -
Wielkanoc od 1100 do
1400z1. Mozliwos$¢ dowozu
501-642-492

KRAJ - MORZE

USTRONIE MORSKIE Pensjonat DANA
pobyt z wyzywieniem V-VI od 150 doba
601-585-510 www.danaustronie.pl

Rozne

GOTOWKA za KSIAZKI,, 668-571-329

Towarzyskie

ALA 50 at. tel. 781-981-776
PAN 50 lat BI. t.726-288-400
SANDRA, 885-213-554

AUTOREKLAMA

aktualne

z catej Polski
przetargi

REKLAMA

o

nasze

komunikaty.pl

001149741

WOJT GMINY

informuje,

CHRZANOW

AUTOREKLAMA

strefa

ze w dniu 23 marca 2026 r. na tablicy ogtoszen w siedzibie
Urzedu Gminy Chrzanéw wywieszony zostat oraz opublikowany
w Biuletynie Informacji Publicznej, na stronie internetowej
Urzedu wykaz nieruchomosci stanowigcych mienie komunalne
i przeznaczonych do uzyczenia. Wykaz zamieszcza sig na okres
21 dni.

BIZNESU./

strefabiznesu.pl

Know-how
w dobrym biznesie

REKLAMA

OGLOSZENIE
Spétdzielnia Mieszkaniowa ,,Czechéw”
w Lublinie ul. Choiny 57
ogtasza przetarg pisemny nieograniczony
na wykonanie w osiedlu H. Wieniawskiego nastepujacych robét:
1. Wykonanie remontu posadzek na klatkach schodowych

w budynkach mieszkalnych wielorodzinnych przy ul. Braci
Wieniawskich 8 kl. I, Il, oraz Koncertowa 5a k. I.

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

3. Remont balkonéw i docieplenie $cian zewnetrznych budynku
Koncertowa 9 seg. B.

Szczegotowy zakres robét znajduje sie w Administracji Osiedla im. H.
Wieniawskiego ul. Smyczkowa 1 tel.: 81-740-64-20
Warunkiem przystapienia do przetargu jest:
1. Ztozenie oferty pisemnej zgodnie z wymogami
w specyfikacji warunkéw zamowienia.
2. Wptacenie wadium na konto: 87 1020 3150 0000 3102 0004 6680
w PKO BP w wysokosci:
pkt 1-9 000,00 z
pkt 2 -5 500,00
pkt 3 - 20 000,00 zt
Oferty nalezy sktada¢ w terminie do 30.03.2026 r. do godz. 15:00
w siedzibie Zarzadu Spétdzielni przy ul. Choiny 57 pokéj 109.

Zastrzega sie prawo swobodnego wyboru ofert lub uniewaznienia
przetargu bez podania przyczyny.

okre$lonymi

0011498457 REKLAMA

Spotdzielnia Mieszkaniowa ,,Czechow”
w Lublinie, ul. Choiny 57

ogfasza przetarg pisemny nieograniczony
na wykonanie w osiedlu im. F. Chopina nastepujacych robét:

Zadanie nr1: Remont balkonow w budynkach mieszkalnych
wielorodzinnych przy ul. Zelazowej Woli 13 -5 szt.
oraz ul. Zelazowej Woli 17 - 5 szt.

Wykonanie nawierzchni z zywicy poliuretanowej

na ptytach balkonowych wraz z pracami towarzyszacymi
w budynku mieszkalnym wielorodzinnym przy

ul. W. Zywnego 4 w systemie STO - 11 szt.

Wykonanie remontu posadzki na klatce schodowej
w budynku mieszkalnym wielorodzinnym
przy ul. Zelazowej Woli 8

SzczegGtowy zakres robdt znajduje sig w Administracii Osiedla im. F. Chopina,
ul. W. Zywnego 8, tel. 81/741-52-11.

Warunkiem przystapienia do przetargu jest:
1. Ztozenie oferty pisemnej zgodnie z wymogami okreslonymi w specyfikacji
warunkéw zaméwienia.
2. Wptacenie wadium na konto: 87 1020 3150 0000 3102 0004 6680
w PKO BP w wysokosci:
Zadanie nr 1 -10.300,00 zt Zadanie nr 2 - 5.700,00 zt
Zadanie nr 3 - 5.500,00 zt

Oferty nalezy sktada¢ w terminie do 30.03.2026 r. do godz. 15:00
w siedzibie Zarzadu Spétdzielni przy ul. Choiny 57 w sekretariacie.

Zastrzega sie prawo swobodnego wyboru ofert lub uniewaznienia
przetargu bez podania przyczyny.

Zadanie nr 2:

Zadanie nr 3:

0011498452
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Przycigoalam takich facetotw, jacy mi sie wiedy
hodobali, podobnych do siebie, czyli toksycznych

Doda o swych dotychczasowych zwigzkach w Gosia Ohme Podcast Fot. Adam Jankowski

ZZYCIAGWIAZD

Marcelina Zawadzka lubi
SWO0jq przestrzen

Po powrocie do Polski z Du-
baju celebrytka poinformo-
wata fandw, ze obecnie
mieszka u rodzicow, co jest
dla niej nietypowa sytuacja,
bo od dziewietnastego roku
zycia mieszkata u siebie.
Prezenterka podkresla, ze
ceni sobie te blisko$¢ rodzi-
ny, ale jednoczesnie lubi
miec swojg przestrzen i czas
dla siebie.

Michat Szpak

ma najwiekszego fana
Piosenkarz podzielit sie na In-
staramie wspodlnym zdjeciem
z tatg. W przesztosci ich rela-
cja byfa napieta, gtéwnie z po-
wodu niekonwencjonalnego
wizerunku artysty. Obecnie
Szpak napisat pod fotografia,
Ze jego tata jest jego , najwiek-
szym fanem”, podkreslajac, ze
ich wiez jest teraz silniejsza niz
kiedykolwiek.

Michat Wisniewski prosi

o wstrzemiezliwosé
Frontman Ich Troje obwiescit
w internecie, ze rozstat sie ze
swojg pigtg zona Polg Wi-
$niewska. - Nie udato mi sie
uratowacé mojego matzen-
stwa, wiec zanim wszyscy na-
piszg o tym, mowie o tym
sam. (...). Bardzo gorgco pro-
sze, ze wzgledu na dwojke
moich mafoletnich dzieci,

o wstrzemiezliwos¢ w opi-
niach do czasu zakonczenia
postepowania. Z catego serca
dziekuje i trzymam za moja
jeszcze zone i siebie kciuki,
abys$my wyszli z tego jak naj-
mniej poranieni - powiedziat.
(GZL) Fot. AnadrzejBanas

WTELEWIZJI

Diamenty sg wieczne

TVP Kultura, 20:00
Wywiad brytyjski, zaniepo-
kojony wzrostem prze-
mytu diamentoéw, wysyta
Jamesa Bonda do centrum
nielegalnego handlu
kamieniami szlachetnymi.
Ma przeniknac¢ do siatki
przemytnikow i wyjasnic
przyczyny. Okazuje sie, ze
rywal Bonda, Blofeld, pra-
cuje nad skonstruowaniem
nowe;j broni.

Oppenheimer

Polsat, 21:40

Film przedstawia historie
triumfu i tragedii J. Roberta
Oppenheimera - genial-
nego fizyka i dyrektora
Projektu Manhattan, ktory
pomimo swoich zastug
zostat oskarzony o powig-
zania z komunistami. W roli
legendarnego uczonego
wystgpit Cillian Murphy.

Wall Street: pieniadz

nie $pi

Kino TV HD, 22:10

Byty gracz gietdowy od-
siedziat 8-letni wyrok za
oszustwa. Siedem lat po
wyjsciu z wiezienia spotyka
sie z mtodym maklerem,
ktory prosi go o pomoc

w doprowadzeniu bogate-
go spekulanta do upadku.

Jack Reacher: Nigdy nie
wracaj

TVN, 22:40

Major Susan Turner zostaje
niestuszne oskarzona

o zdrade stanu i areszto-
wana. Jej wierny przyjaciel
Jack Reacher nie zawaha
sie przed niczym, zeby po-
moc kolezance i udowod-
ni¢ jej niewinnosc.

KRZYZOWKA NR 44

Poziomo:
1) sztuka sceniczna z jednym
aktorem,
5) przyrzad do okres$lania po-
fozenia geograficznego,
9) ... pracz, ssak o cennym
futrze,
10) gondola pod balonem,
12) fryzura z drobnych loczkéw,
14) bujna na potoninie,
15) naktanianie do porozumienia,
17) ,Syzyfowe ...”, powiesc
Stefana Zeromskiego,
18) buduje w znanym przysto-
wiu,
21) czarna skata magmowa,
23) potocznie niesnaski, kiotnie,
28) prowadzi w Polsacie pro-
gram ,Nasz nowy dom”,
29) przejaw radosci i wesotosci,
32) John, autor poematu ,Raj
utracony”,
36) zywy organizm,
37) rzeczy zabawne, $mieszne,
38) dawne narzedzie tortur,
39) kazdy ... ma swoj czubek,
40) wykrywa wahadetkiem cieki
wodne.
Pionowo:
1) przetozony zakonu krzy-
zackiego,
2) miejsce Zimowych Igrzysk
Olimpijskich w 1998 roku,
3) okres dziesieciu dni,
4) nabozenstwo np. w koscie-
le katolickim,
5) miejsce potgczenia metali,
6) wiazka pszenicy lub jecz-
mienia,
7) tuk wsparty na filarach,
8) tancuch gorski ze Sniezka,
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11) bezkrytyczny nasladowca
mody,

13) przedmiot do wygrania na
loterii,

16) skoczny taniec ludowy,

19) postaé ludzka ulepiona
z gliny,

20) jezioro w Dolinie Dolnej Odry,

22) Stanistaw, autor powiesci
LSolaris”,

24) wzgorze na Pomoscie Kra-

kowskim,
25) materiat na kieliszki i stoiki,
26) poznanski klub pitkarski,
27) karzet, opiekun kopalni,
29) wegierka lub mirabelka,
30) niepozadany gos¢, natret,
31) dawna jednostka masy,
33) imie z piosenki Zbigniewa
Wodeckiego,
34) lampa z trzema elektrodami,
35) opiekunka dziecka, piastunka.

B
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)

Dzi$ poczujesz przyptyw
energii i checi do dziatania.
Horoskop dzienny radzi wy-
korzystac to w mierzeniu sie
z codziennymi obowigzkami.
Ryby (19.02 - 20.03)

Spokdj i rozwaga pomogag Ci
uniknac¢ konfliktéw. Horo-
skop na dzi$ to wyrazna
wskazowka, by skupic sie

na tym, co naprawde wazne.
Baran (21.03 - 19.04)
Komunikacja bedzie Twoja
sitg. Horoskop dzienny

na poniedziatek wrozy, ze
rozmowy przyniosg ciekawe
pomysty i nowe mozliwosci.

Byk (20.04 - 20.05)

Twoja intuicja dzis Cie nie za-
wiedzie. Horoskop dzienny
podpowiada, by zaufac¢ so-
bie i podejmowac decyzje
bez najmniejszego wahania.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Masz szanse zabtysngc i zdo-
by¢ uznanie w oczach kilku
0sob. Horoskop na dzi$ radzi
pokazac swoje talenty i nie
bac sie nowych wyzwan.
Rak (22.06 - 22.07)

Drobne szczegoty bedg dzis
kluczowe. Horoskop dzienny
na poniedziatek mowi, ze
dobra organizacja pomoze
Ci osiggnac¢ sukces.

Lew (23.07 - 22.08)
Harmonia w relacjach popra-
wi Twoj nastroéj. Horoskop
dzienny radzi unikac sporéw
i postawic¢ na kompromiso-
we rozwigzania.

Panna (23.08 - 22.09)

Silne emocje moga Cie za-
skoczy¢. Horoskop na dzis to
wyrazna wskazowka, by za-
chowac spokdj i nie podej-
mowac pochopnych decyziji.
Waga (23.09 - 22.10)

Dzien sprzyja planowaniu

i marzeniom. Horoskop
dzienny na poniedziatek su-
geruje wyznaczy¢ nowe cele
i podazac w ich kierunku.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Praca przyniesie oczekiwane
efekty, jesli zachowasz cier-
pliwosc. Horoskop dzienny
przypomina, ze nie wszystko
musi dzia¢ sie szybko.
Strzelec (22.11-21.12)
Kreatywnosc¢ bedzie Twoim
sprzymierzencem. Horoskop
na dzi$ wyraznie podpowia-
da, by wykorzystac jg w co-
dziennych zadaniach.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Wrazliwos$¢ pomoze Ci zro-
zumiec¢ innych. Horoskop
dzienny na poniedziatek mo-
wi, Ze to dobry dzien na roz-
mowy i budowanie wiezi.
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