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£0DZ. Ognisko w poblizu dworca
Haliskiego

Weczoraj o godz. 8.52 na nu-
mer 112 wplynelo zgloszenie
o kobiecie, ktéra na chodni-
ku przy ul. Karolewskiej
koto nr 51 pali ognisko. To
miejsce przy estakadzie

na al. Wiékniarzy, naprze-
ciwko dworca k6dz Kaliska.
Do interwencji skierowana
zostata straz pozarna i policja.
Strazacy szybko ugasili ogien.
Okazato sie, ze pality sie ubra-
nia nalezace do stojacej obok
kobiety. Thumaczyta policjan-
tom, ze inna kobieta zabrata jej
kurtke i podpalita. (MT)

£0DZ. Glupi zart naglosniony w
internecie postawit policje na nogi
Stand-uperka Aleksandra
Radomska oglosita, ze w cu-
kierkach rozdawanych dzie-
ciom na Batutach s3 igly.
Policja potraktowata sprawe
powaznie. Okazato sie, ze byt
to glupi zart.

W piatek wieczorem artystka
estradowa w mediach spotecz-
nosciowych poinformowata o
igtach, ktére jej dziecko rzeko-
mo dostato w cukierkach pod-
czas halloweenowej zabawy na
Batutach. Jeden z cukierkéw
miata da¢ dobrotliwa staruszka.
- Przestrzegam, jesli wasze
dziecko zbierato cukierki

na tédzkich Batutach - moéwita
na Instagramie Radomska.

O sprawie zostata poinformo-
wana policja. Policjanci z todzi
i pow. zgierskiego probowali
ustali¢, kto mégt rozdawac
cukierki. Poniewaz artystke
obserwuje ponad 100 tys.
0sob, wiadomos¢ o igtach roze-
szta sie po Polsce w tempie
btyskawicznym.

W sobote wieczorem okazato
sie, ze igty w cukierkach byty
tylko dzieciecym wymystem

Zaklinowal sie
w plocie na
ul. Rabienskiej

Ten 9-tygodniowy kociak
zostat znaleziony na ul. R3-
bienskiej. Byt zaklinowany

w panelu ogrodzeniowym.
30 pazdziernika trafit do
schroniska dla zwierzat.
Czipa brak. Jego wiasciciel
lub osoba, ktora chciataby go
przygarnac, moze zadzwoni¢
pod numery telefonéw 42
656 78 42 lub 501437 232.

zrobionym dla zartu, o czym
poinformowata w mediach spo-
tecznosciowych artystka. (MT)

GALHOW DUZY. Jechata weiykiem

i byta wulgama

Trzy lata wiezienia groza 36-
letniej kobiecie, ktéra kom-
pletnie pijana wsiadij za kie-
rownice chevroleta. Wpadia,
bo jej wyczyny zauwazyt
policjant. W chwili zatrzyma-
nia kobieta byta bardzo agre-
sywna i wulgarna.

Policja poinformowata, ze

30 pazdziernika po godz. 20
koluszkowski patrol zostat wez-
wany do Gatkowa Duzego,
gdzie doszto do zatrzymania
nietrzezwej kierujacej. Kilka
minut wczesniej policjant w
czasie wolnym od stuzby, na co
dzien pracujagcy w Komendzie
Miejskiej Policji w todzi, zatrzy-
mat kierujaca chevroletem. Po-
jechat za autem, ktérego tor
jazdy go zaniepokoit.

- Samochéd jechat catg szero-
koscia drogi, odbijat sie od kra-
weznikéw. Policjant zajechat
mu droge i wezwat koluszkow-
skich policjantéw. Za kierowni-
3 siedziata 36-letnia kobieta,
badanie jej stanu trzezwosci
wykazato ponad 2,5 prom.
alkoholu w organizmie. Kobieta
byta agresywna, wulgarna i nie
wykonywata polecen funkcjo-
nariuszy. Zostata zatrzymana,
stracita tez prawo jazdy. 36-lat-
ka ustyszata zarzut kierowania
w stanie nietrzezwosci, co
zagrozone jest karg do 3 lat
pozbawienia wolnosci - infor-
muje asp. Aneta Kotynia z KPP
todz-Wschdd. - Alkohol spo-
walnia czas reakgji i zwieksza
ryzyko tragicznych wypadkow.
Reagujmy i nie pozwalajmy, aby
ktos$ wsiadt za kierownice na
podwdjnym gazie - dodaje
policjantka. (JN)
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Uczestniczka hrutalnego ..napadu |
kostiotrupow” wpadia na Batutach

Policjanci zatrzymali 42-letnig Ukrainke Tamare B.
Scigang listem gonczym za to, ze brata udziat w napadzie
rabunkowym na t6dzkiego biznesmena mieszkajacego

w powiecie teczyckim.

Wieslaw Pierzchala

Kobieta zostala skazana, ale
nie stawila sie w zakladzie
karnym i zaczela sie ukry-
wac. Do czasu...

Skatowany przedsiebiorca
zmart w szpitalu. Ten pamiet-
ny napad, do ktérego doszto 4
czerwca 2021 1. w gminie Pig-
tek, wstrzasnal mieszkancami
woj. tédzkiego.

Wedtug prokuratury, bandy-
ci majacy na sobie upiorne ma-
ski koSciotrupéw skatowali
trzonkami od siekier 53-letnie-
go biznesmena Marcina S. i je-
go 51-letnig Zone Ewe S., ktora
po pierwszych ciosach udata
nieprzytomna i by¢ moze dzie-
ki temu przezyta. Bandyci zra-
bowali gotowke, cenna bizute-
rie oraz zlote zegarkii monety.
Straty - prawie 400 tys. zt. Zo-
stali sptoszeni przez patrol po-

| — > 8 :
| Podczas procesu w kodzi
Tamara B., uczestniczka '

napadu na biznesmena —
w jego willi w gminie Pigtek
pod keczyca, zostata skazana

licji wezwany przez dwie ida-
ce drogg kobiety.

Okazalo sie, ze napadu do-
konali dwaj Ukraincy, z ktorych
jeden zostat zatrzymany. Byt to
41-letni Mykota L. z Krzywego
Rogu. Ma wyzsze wyksztatce-
nie - jest inzynierem mechani-
kiem. Przed napadem miesz-
katw Eodzi i pracowat w Glow-

nie. Przyznat sie do winy. Jego
wspoOlnikiem byt Jarostaw D.,
ktory uciek? za granice i prze-
padt. Jego sprawe wylgczono
do osobnego postepowania.
Pomagata im Tamara B. z Me-
litopolu na Ukrainie. Ona tezma
wyzsze wyksztalcenie - jest
ksiegowa. Przed napadem
mieszkata i pracowata w Eodzi.

FOT. WIESEAW PIERZCHAEA

Jejrola polegatana tym, ze przy-
wiozta bandyt6éw fiatem punto
iodwiozta z miejsca napadu.

Mykota L. zostat skazany na
25 lat wiezienia, a Tamara B.
na 4,5 roku pozbawienia wol-
nosci.

Jednak nie trafita za kraty.
Zaczeta sie ukrywac. Dlatego
do akgji ruszyli policjanci Wy-
dzialu Poszukiwan i Identyfi-
kacji Os6b Komendy Woje-
wodzkiej Policji w Eodzi, kto-
rzy poszukiwang Ukrainke wy-
tropili w mieszkaniu na Ba-
tutach. Byta kompletnie zasko-
czona i nie stawiata oporu.

- Po potwierdzeniu jej tozsa-
mosSci zostata przewieziona
do jednostki policji, a nastep-
nie osadzona w zaktadzie kar-
nym, gdzie odbedzie zasadzo-
na kare - informuje nadkomi-
sarz Aneta Sobieraj, rzecznik
prasowy KWP w Eodzi.

UKRADt MERCEDESA ZA 100 TYS. Zt Z PARKINGU NA KURCZAKACH

Wieslaw Pierzchala

Policjanci odzyskali cenne-
go mercedesa, ktory zostat
skradziony na jednym
z Y6dzkich osiedli. Zatrzy-
mali tez 39-letniego zlodzie-
ja. Grozi mu surowa kara.

Do kradziezy doszto wnocy
Z 9 na 10 pazdziernika na par-
kingu na osiedlu Kurczaki
na Gornej. Wtasciciel samo-
chodu, ktéry swoje straty osza-
cowatna ponad 100 tys. z1, za-
alarmowat str6zow prawa.

Do akcji ruszyli policjanci
7 Wydziatu do walki z Przestep-
czoScig Samochodowa Komen-
dy Miejskiej Policji w Eodzi.
Ustalili, Zze w skradzionym mer-
cedesie zmieniono tablice reje-
stracyjne. Potem na podstawie
zapisow z kamer monitoringu
miejskiego wytypowali rejon,
w ktérym moze znajdowac sie
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poszukiwane auto. W ten spo-
sob dotarli na al. Pitsudskiego,
gdzie pod jedna z kamienic do-
strzegli skradzionego mercede-
sa. Wysiadt z niego 39-letni
mezczyzna i zniknat w pobli-
skim budynku.

Stroze prawa natychmiast
przystapili do dziatania. Spraw-
dzilinumer VIN w samochodzie
ipotwierdzili, Ze zostat on skra-
dziony. Zatrzymali tez 39-latka.

- MeZczyzna ustyszat zarzut
kradziezy z wtamaniem, za co
grozi mu kara nawet 10 lat po-
zbawienia wolnosci - zaznacza
mt. asp. Maksymilian Jasiak z
KMP w Eodzi.

Po przestuchaniu podejrzany
okradziez zostat zwolniony. Pro-
kurator zastosowat wobec niego
dozér policyjny. Sledztwo w tej
sprawie prowadza policjanci
KMP pod nadzorem Prokuratu-
ry Rejonowej E6dZ - Gorna.
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0-800 47-28-52. Adresy i telefony biur ogfoszen na stro-
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Wiszysthich Swietych w todzi

Nastrojowo i wyjatkowo spokojnie

Przez dwa dni mieszkancy Lodzi i okolic odwiedzali bliskich zmartych na cmentarzach. W tym roku w Eodzi
wprowadzono bezptatng komunikacje. I... nie byto korkéw. Przynajmniej w weekend.

Matylda Witkowska

Mocno zakorkowane

byly okolice 16dzkich cmen-
tarzy w pigtkowy wieczor
(31 pazdziernika). Wtedy
ruch przycmentarny nato-
zyl sie na weekendowe
wyjazdy.

Kierowcy stali w korkach
m.in. w rejonie cmentarzy
na Dotach, Szczecifiskiej, Za-
rzewiaiMani. Byto bardzo Zle.
Natomiast w sobotni poranek
(1listopada) sytuacja sie popra-
wita. Wczesnie rano nawet
przy duzych cmentarzach jez-
dzito sie wolniej, ale ptynnie.

- Datlo sie przejechag, ale
o parkowaniu mozna byto za-
pomnie¢, chyba ze akurat kto§
wyjezdzat - méwili kierowcy
z okolic Zarzewia.

Na Dotach setki aut stanety
wzdtuz al. Palki, ale nie wszy-
scy sie zmieScili. Niektorzy par-
kowali na trawnikach i na sta-
cjach benzynowych. Bardzo
ttoczno byto natomiast na
przystankach MPK. W sobote
(1listopada) miasto £.6dZ wpro-
wadzito bezptatng komunika-
cje miejskg w autobusach i
tramwajach. Wiele oséb sko-
rzystato, cho¢ znaczng czesc
pasazerow stanowili seniorzy,
ktorzyitak... jezdza bez biletu.
Na przystanku przed Dotami
do autobusu linii 70 trudno by-
1o sie wcisngc. Sporo os6b cze-
kato tez na powr6t z cmenta-
rza, jednak mniej popularne li-
nie nie byty zattoczone.

- Miejsc do parkowania fak-
tycznie nie jest duzo, ale ruch
przy najwiekszych cmentarzach

odbywa sie ptynnie. To jest
optymistyczne - podkreslat w
sobote mt. asp. Maksymilian Ja-
siak z KMP w Eodzi. Policja za-
uwazyla tez, ze obeszlo sie bez
powazniejszych incydentow.
W piatkowy wieczér opinia
publiczng wstrzasneta infor-
macja o igtach w cukierkach,
ktére rzekomo miaty by¢ dawa-
ne dzieciom na Batutach w Eo-
dzi. Policja ruszyta do akgcji,
w sobote okazato sie jednak, ze
byt to dzieciecy wymyst.
Tradycyjnie na Starym Cmen-
tarzu odbyta sie kwestana rzecz
ratowania zabytkow. Towarzy-
stwo Opieki nad Starym Cmen-
tarzem przygotowato 80 pu-
szek. Kwestowali politycy,
dziennikarze, mitoSnicy Eodzi
icztonkowie r6znych organiza-
cji. Z puszka stanat tez redaktor

naczelny ,,Expressu Ilustrowa-
nego” Marek Krzciuk. Tylko
w niedziele zebrano 95 tys. zt,
ktore beda przeznaczone nare-
nowacje dziewieciu najbardziej
zniszczonych nagrobkow.

Cmentarze wygladaty wyjat-
kowo pieknie, zwlaszcza wie-
czorem. Wiele os6b specjalnie
wybrato sie o tej porze, by po-
dziwia¢ nekropolie w blasku
zniczy. Eodzianie wykazali sie
pomystowoscia w zdobieniu
grobow, np. na Zarzewie na
jednym z grobow stanat...
kwietny akordeon. Nie zabra-
kto tez handlu, smazonych
oscypkow i waty cukrowej,
ana Dotach mozna byto postu-
cha¢ religijnych piosenek w
wykonaniu Mateusza Joa-
chimiaka znanego jako dr Am-
nestia.

FOT. GRZEGORZ GAEASINSKI

byto pie
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Stary Cmentarz w todzi we Wszystkich S
po zmroku wygladat wyjatkowo. W ciemnosciach widac
kno zniczy i starych pomnikow.

igtych

MATERIAL INFORMACYJNY NCBR

Fundusze Europejskie

dla Nowoczesnej Gospodarki

Rzeczpospolita

- Polska

Dofinansowane przez
Unig Europejsky

0011423680

NCEBR»

Narodowe Centrum Badan i Rozwoju

Czyste technologie dla Polski i Europy. Trwaja nabory w ramach inicjatywy STEP

Narodowe Centrum Badarni i Roz-
woju (NCBR) prowadzi dwa nabo-
ry wnioskéw w ramach Platformy
Technologii Strategicznych

dla Europy - STEP, w obszarze
czystychizasobooszczednych
technologii. Przedsiebiorstwa
oraz konsorcja naukowo-przemy-
stowe moga starac sie otacznie
300 min zi na projekty B+R z pro-
gramu Fundusze Europejskie

dla Nowoczesnej Gospodarki.
Dziatanie ma wesprzec niezalez-
nos¢ Unii Europejskiej od rynkéow
zewnetrznych i wzmocni¢ suwe-
rennos¢ technologiczng Europy.

— Europa wciaz pozostaje zalez-
na od zewnetrznych dostawcow
w obszarze czystej energii,
szczegdlnie z regionu Azji.
Przyktadowo, az 84% Swiatowej
produkcji paneli fotowoltaicz-
nych pochodzi z Chin — osiem

z dziesieciu najwiekszych

na Swiecie fabryk zlokalizowa-
nych jest wtasnie w tym kraju.

Z drugiej strony, w przypadku
energetyki wiatrowej rzadko
publicznie podnosi sie kwestie
trudnosci zwiazanych z recy-
klingiem komponentdw turbin,
takich jak topaty. Ich zywotnos¢,
zaleznie od zastosowanej tech-
nologii, wynosi zazwyczaj od 20
do 30 lat. W Niemczech pierw-
sze instalacje wiatrowe wtasnie

osiagaja kres swojej uzytecz-
nosci, co rodzi nowe wyzwania
dla sektora — powiedziat prof.

dr hab. inz. Jerzy Matachowski,
dyrektor Narodowego Centrum
Badan i Rozwoju. — Zakup tech-
nologii z rynkéw zewnetrznych
Z pewnoscia nie stanowi trwa-
tego rozwiazania dla wyzwan
zwigzanych z transformacja
energetyczna. Wtasnie dlatego
Komisja Europejska powotata
inicjatywe STEP, ktdra jako
jeden z kluczowych priorytetow
wskazuje rozwdj czystych i za-
sobooszczednych technologii.
Celem STEP jest pobudzenie
europejskiego potencjatu in-
nowacyjnego i stworzenie wa-
runkdw do uniezaleznienia sie
od importu technologii niezbed-
nych do przeprowadzenia zie-
lonej transformacji. Inicjatywa
ta ma by¢ impulsem do budowy
silnego, konkurencyjnego sek-
tora technologii energetycznych
w Europie.

Program koncentruje sie
réwniez na budowie europej-
skich tancuchoéw wartosci oraz
wzmacnianiu bezpieczenstwa
gospodarczego. Chodzi tu m.in.
o wyspecjalizowanie sie danego
kraju w produkcji czy recyklingu
konkretnych komponentéw.
Poprzez STEP Komisja Europej-
ska dazy do budowy silniejsze-

go przemystu europejskiego,
do wzmocnienia pozycji Europy
na arenie miedzynarodowej
oraz zwiekszenia jej odpornosci
na wyzwania globalne, takie jak
kryzysy klimatyczne czy geopo-
lityczne.

Zielone technologie dla Europy
W naborach STEP prowadzo-
nych przez NCBR o dofinanso-
wanie moga ubiegac sie przed-
siebiorstwa oraz ich konsorcja
z innymi przedsiebiorstwami,
organizacjami badawczymi lub
organizacjami pozarzadowymi,
ktére prowadza dziatalno$¢

na terytorium Polski. Wéréd

priorytetowych tematéw,

na ktérych koncentruja sie

nabory, znajduja sie:

e Technologie stoneczne (np.
fotowoltaika, technologie
stonecznej termicznej ener-
gii elektrycznej),

e Technologie ladowej energii
wiatrowej i technologie mor-
skiej energii odnawialnej,

e Technologie baterii i maga-
zynowania energii,

e Technologie pomp ciepta
i energii geotermicznej,

e Technologie wodorowe
(np. elektrolizery: wodorowe
ogniwa paliwowe),

e Zréwnowazone technologie
biogazu i biometanu,

e Technologie wychwytywania
i sktadowania CO2,

e Technologie sieci elek-
troenergetycznej (np.
technologie tadowania
elektrycznego w transporcie,
technologie stuzace cyfryza-
cji sieci),

e Technologie rozszczepienia
jadrowego (np. technologie
jadrowego cyklu paliwowe-
£0),

e Technologie zréwnowazo-

nych paliw alternatywnych,

Technologie energii wodnej,

e Technologie energii od-
nawialnej nieobjete po-
przednimi kategoriami (np.
technologie energii dyfuzji,
technologie energetyczne
otoczenia inne niz pompy
ciepta, technologie biomasy,
technologie pozyskiwania
gazu sktadowiskowego, tech-
nologie gazu z oczyszczalni
Sciekow),

e Technologie efektywnosci
energetycznej zwigzane
z systemem energetycznym
(np. technologie sieci cie-
ptowniczej),

e Technologie paliw odnawial-
nych pochodzenia niebiolo-
gicznego,

e Rozwigzania biotechnolo-
giczne w dziedzinie klimatu
i energii,

e Transformacyjne technologie
przemystowe na rzecz dekar-
bonizacji,

e Technologie transportowania
i wykorzystywania CO2,

e Technologie napedu wia-
trowego i elektrycznego
w transporcie,

e Technologie jadrowe nieobje-
te poprzednimi kategoriami.

Dwie Sciezki do sukcesu
Technologie krytyczne oraz
technologie ich fancuchdéw war-
tosci rozwijane beda w ramach
projektéw badawczo-rozwojo-
wych, obejmujacych badania
przemystowe i prace rozwojowe
albo tylko prace rozwojowe,
dofinansowane przez NCBR

w dwéch Sciezkach:

o Sciezka A - dla projektéw
badawczo-rozwojowych,
ktére wnosza na rynek
wewnetrzny UE innowacyj-
ny lub najnowoczes$niejszy,
lub przetomowy element
0 znaczacym potencjale
gospodarczym (wymagana
jest kombinacja co naj-
mniej dwdéch z tych ele-
mentéw),

o Sciezka B - dla projektéw
badawczo-rozwojowych, kté-
re przyczyniaja sie do ograni-
czania lub zwalczania strate-
gicznej zaleznoéci Unii.

Budzet naboréw to tacznie

300 min zt (150 min zt zosta-
nie przeznaczonych na Sciezke
Aoraz drugie tyle - na Sciezke B).

Nabér wnioskéw o dofinanso-
wanie dla projektow w Sciezce
A (Innowacyjno$¢) potrwa do
14 listopada 2025 r. (w ostatnim
dniu naboru do godz. 16.00).

Z kolei nabor wnioskéw w
Sciezce B (Strategiczna
niezalezno$c¢) potrwa do

12 listopada 2025 r. (w ostatnim
dniu naboru do godz. 16.00).
Realizowany przez Narodowe
Centrum Badan i Rozwoju
nabor programu STEP w ob-
szarze czystych i zasobo-
oszczednych technologii jest
realizowany w ramach Priory-
tetu 5. ,Wsparcie projektow
realizujgcych cele inicjatywy
STEP” programu Fundusze
Europejskie dla Nowoczesnej
Gospodarki.

Wiecej informaciji oraz regulami-
ny naboréw:

- Sciezka A: https://www.gov.
pl/web/ncbr/step-sciezka-a-
-czyste-i-zasobooszczedne-
-technologie

« Sciezka B: https://www.gov.
pl/web/ncbr/step-sciezka-b-
-czyste-i-zasobooszczedne-

-technologie
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KURIA NIE WYPOWIADA SIE
W SPRAWIE KS. MISIAKA

Matylda Witkowska

Ksiadz Michal Misiak wyja-
$nil czym jest Gospoda

u Ojca, czyli jego nowa ini-

cjatywa duszpasterska

w dawnym kosciotku lute-

ranskim przy ul. Sierakow-
skiego w Eodzi.

W minionym tygodniu pisa-
liSmy o nowej inicjatywie Ks.
Michata Misiaka z todzi, czyli
o niedzielnych mszach sw. od-
prawianych przez niego o godz.
19 w tzw. Templum czyli
w dawnym koSciele luteran-
skim przy ul Sierakowskiego 3.
Wykorzystanie kosciota to au-
torski pomyst ks. Misiaka, kto-
ry od niemal dwéch miesiecy
nie ma oficjalnego przydziatu
do pracy w strukturach diece-
Zji.

Ks. Misiak podkreslit, Ze na-
dal jest kaptanem Kosciota
rzymskokatolickiego.

- Aktualnie, w porozumieniu
zks. kard. Grzegorzem Rysiem
igrupa osob Swieckich, pracu-
jemy nad stworzeniem modelu
inicjatywy duszpasterskiej oro-
boczej nazwie ,,Gospoda u Oj-
ca”. Kiedy prace zostang zakon-
czone, poinformujemy o tym
fakcie opinie publiczng - napi-
sat ks. Misiak.

ZapytaliSmy rzecznika t6dz-
kiej kurii ks. Pawta Ktysa, na ja-
kim etapie jest sprawa przydzia-
tu ks. Misiaka do nowego miej-
sca postugi w strukturach archi-
diecezji todzkiej. Niestety, todz-
ka kuria kolejny raz odméwita
odpowiedzi w tej sprawie.

Natomiast w Gospodzie u Oj-
ca coraz wiecej sie dzieje. Wczo-

Ksiadz Michat Misiak to jeden
znajbardziej znanych
todzkich duchown ch.

raj, w Zaduszki, sprawowana
byta tam msza tysigca Swiec
w intencji zmartych. Odprawio-
na zostata w duchu Taize, a jej
oprawg byly ptongce Swiece
iznicze. Kazdy uczestnik mogt
obja¢ modlitwa swoich zmar-
tych wrzucajac ich nazwiska
do specjalnej urny przed nabo-
Zenstwem.

Ks. Michatl Misiak to jeden
znajbardziej popularnych t6dz-
kich ksiezy, ktory stynie z niety-
powych inicjatyw duszpaster-
skich.

Do konca sierpnia byt kape-
lanem w szpitalu im. Bonifra-
trow, gdzie opiekowat sie pa-
cjentami, wolontariuszami
i prowadzit spotkania modli-
tewne dla kobiet. Zostatjednak
z tej pracy zwolniony.

Narazie nie ma dekretu kard.
Grzegorza Rysia kierujgcego go
do nowej pracy. Dlatego pozo-
stajacy bez zajecia duchowny
porozumiat sie z wtaScicielem
Templum i tam zaczat odpra-
wiac msze Sw.

Nowve zasady

liczenia stazu pracy

Magdalena Jach

1 stycznia wejda w zycie is-
totne zmiany w Kodeksie
pracy, ktore rozszerza
katalog okresow wlicza-
nych do stazu pracy.
Zmiany maja ujednolicié
zasady ustalania stazu
pracy, od ktorego zaleza
uprawnienia pracownicze
i Swiadczenia, jak wymiar
urlopu oraz wysokos¢
odpraw.

Monika Kielczynska, rzecz-
nik ZUS w woj. t6dzkim, in-
formuje, ze od przysztego ro-
ku do stazu zaliczone zostang
nie tylko okresy zatrudnienia
na podstawie umowy o pra-
ce, lecz takze inne formy ak-
tywnoSci zawodowe;j.

Wliczane beda m.in.: okre-
sy prowadzenia pozarolniczej
dziatalnoSci gospodarczej,

czas wspotpracy z osobg pro-
wadzaca dziatalnosé gospo-
darcza, a takze okres jej za-
wieszenia w celu sprawowa-
nia osobistej opieki nad dziec-
kiem, okresy wykonywania
umow zlecenia, umow agen-
cyjnych oraz innych umoéw
o Swiadczenie ustug.
Nowoscig bedzie sposob
potwierdzania tych okresow.
Od 2026 1. niezbedne bedzie
uzyskanie zaSwiadczenia
z ZUS. Wnioski o ich wydanie
bedzie mozna sktada¢ wy-
facznie elektronicznie - za po-
Srednictwem  platformy
PUE/eZUS. Formularze zosta-
ng udostepnione jednak do-
piero po wejsciu w zycie no-
wych przepiséw.
Dotychczasowe zasady po-
twierdzania zatrudnienia na
podstawie umowy o prace
pozostajg bez zmian.
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Nowa Kaliska. Dworzec

po przebudowvie hudzi
Inieszane Uczucia

Otwarto nowy bud
mato komu sie podo

ek dworca Eodz Kaliska. Je%o wyglad
oba ze wzgledu na ponurg k

orystyke.

Elewacje wykonano z miedzi oksydowanej.

Jacek Zemia

Koleje zapewniaja, Ze ,,przy
doborze materiatu dla prze-
budowy dworca kierowano
sie szlachetnym pochodze-
niem miedzi kojarzonym

z budynkami o dlugiej trwa-
losci i historii, a takze wpi-
sujacym calos¢ inwestycji

w kontekst pobliskich
obiektow”

Dalej Biuro Komunikacji
Wydzial Wspotpracy z Media-
mi PKP SA pisze:

- W srodkowej nawie bu-
dynku na catej dtugosci dachu
zamontowano nowoczesny
Swietlik. Wnetrze zostato réw-
niez wykonczone elementami
zmiedzi, nawigzujacymi ksztat-
tem do Swietlika. Co ciekawe,
w czasie prowadzenia prac
odkryto fragmenty ceramicz-
nych posadzek, ktore sg relik-
tami pierwotnego, nieistnie-
jacego dzi§ budynku dworca
Kaliskiego, ktéry oddano do
uzytku 15 listopada 1902 roku.
Obecnie fragmenty posadzek,
wraz z informacja o ich cieka-
wej historii, wyeksponowano
w tunelu dworca.

Tyle komunikat, jednak
wsrod komentarzy w interne-
cie dominuja te negatywne.
Woczoraj w internetowej son-
dzie ,,Expressu Ilustrowanego™
na pytanie: Czy podoba ci sie
nowy dworzec, ,,tak” odpowie-
dziato tylko 24 proc., odpowie-
dzi ,,nie” udzielito 50,5 proc.,
pozostali nie majg zdania lub
odpowiedzieli ,,moze by¢”.

Ajak wyglada nowa Kaliska
wewnatrz? Na parterze bu-
dynku znajduje sie czes¢ stu-
zaca podréznym, w tym kasy
biletowe, poczekalnia wraz
z wydzielonym kacikiem dla
dzieci oraz lokale komercyjne,
w ktorych znajda sie m.in. sa-
lonik prasowy oraz ustugi ga-
stronomiczne.

Do wynajecia pozostaty
jeszcze dwa lokale o po-
wierzchniach: 107 mkw. oraz
17,14 mkw. Spétka PKP zapra-

sza do wspotpracy duze pod-
mioty sieciowe i lokalnych
przedsiebiorcow.

Docelowo na dworcu znaj-
da sie takze skrytki bagazowe
oraz automaty z przekaskami
inapojami, bankomat i bileto-
mat.

Natomiast pietra obu skrzy-
det budynku przeznaczono
na biura dla spotek kolejo-
wych.

Zmienito sie rowniez naj-
blizsze otoczenie dworca. Po-
wstat nowoczesny plac przy-
dworcowy stuzacy jako wezet
komunikacyjny, dostosowany
do ruchu samochodow, auto-
buséw oraz roweréw wraz
z duza wiatg rowerowa.

Natomiast za budynkiem
znalaz? sie parking dla pasaze-
row. Przy dworcu jest takze
postoj taksowek.

Tak wyglada nowy ¢ J_worzec
todz Kaliska i jego otoczenie.

FOT. FB, KRZYSZTOF SZYMCZAK

Przed dworcem stoi
wiezaz zegarem,
ale pytani przez nas
pasazerowie podkreslaja,
e godzine z niego trudno
odczytac...
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Wizyty u specjalis

sie Wychizaja, ho

W Eodzkiem przepadio ponad 27 t

przepadaja, a Kolej

siecy wizyt u orto-

pedy i blisko 13 tys. wizyt u kardioi]oga. Nie bytoby tak,
gdyby pacjenci informowali, Ze nie przyjda do lekarza.

NFZ przypomina o zabiegu
u fizjoterapeuty, operacji
usuniecia zacmy, tomografii
komputerowej i o wizycie

u specjalisty na cztery dni
przed badaniem/pierwsza
wizyta. W wiadomosci NFZ
podaje numer telefonu,

pod ktory trzeba zadzwonic,
aby odwolaé wizyte. SMS-y
maja za zadanie zmniejszy¢
liczbe wizyt i operacji, ktore
przypadly, chociaz mogli

z nich skorzysta¢ inni
pacjenci, na przyklad ci,

ktorzy pilnie potrzebuja po-
mocy. W tym roku Polacy
odebrali juz 19,5 min takich
powiadomieii. W ubieglym
roku 14 min.

Mieszkancy woj. todzkiego
w tym roku (do konca wrze-
$nia) nie zgtosili sie na 103 tys.
umoéwionych w ramach NFZ
wizyt u specjalisty, badan i za-
biegoéw. W ubieglym roku prze-
padtoich az 90 tys.

Przepadta (czyli zaden cho-
1y z niej nie skorzystat) w ten
sposOb co czwarta wizyta

u ortopedy, co szosta u kardio-
loga.

- Na operacje za¢my nie
przyszto w ubiegtym roku
w E6dzkiem 604 chorych - in-
formuje ,,Express Ilustrowa-
ny” Anna Leder, rzecznik pra-
sowy koédzkiego Oddziatu
Wojewodzkiego NFZ. - Na
operacje biodra nie zgtosito
sie 166 pacjentow, o potowe
mniej niz rok wczesniej (386
w 2023 1.). Nieodwotana wizy-
ta to stracona szansa na szyb-
szg pomoc dla innego chore-

go. Nieodwotane operacje
dezorganizuja prace oddziatu,
medykow zaangazowanych
do zabiegu. Szpital traci pie-
niadze, bo zabieg sie nie od-
byt. Traci takze system pu-
blicznej ochrony zdrowia - ko-
lejka sie wydtuza. Pacjent,
ktory nie przyszedt na wizyte,
szkodzi takze sobie - wydtu-
Za czas na postawienie dia-
gnozy, na powr6t do zdrowia
- podkresla Anna Leder, ape-
lujac dorozsadku i wyobrazni
ubezpieczonych.

PONIEDZIALEK, 3.11.2025 - expressilustrowany.pl

Tyle wizyt przepadto w woj.
16dzkim:

® ortopedia - 27.339, to
az 26,4 proc. wszystkich wizyt;

@ kardiologia - 12.775,t0 12,4
proc. wszystkich wizyt;

@ fizjoterapia - 12.056, to 11,7
proc. wszystkich wizyt;

@ neurologia - 8.390, to 8,1
proc. wszystkich wizyt.

Obowigzki pacjenta

Pacjent ma prawa, ale takze
obowigzki. Jesli nie moze sko-
rzystac z wizyty, poddac sie

Pacjenci w £édzkiem nie odwotali
i nie przyszli na co czwartg wizy-
te u ortopedy.

operacji, to musi ja odwotac.
Moze zrobic¢ to telefonicznie,
osobiscie, mejlem. Faktem jest,
ze czesto do wielu poradni nie
sposob sie dodzwonic, a odwo-
tywanie wizyt mejlem nie w
kazdej jest mozliwe.

Zaprzepaszczone szanse

W pierwszej potowie tego ro-
ku pacjenci nie zglosili sie
na 773 tys. wizyt. W ubieglym
roku na 1,5 mln. Sg to dane do-
tyczace tylko ok. 40 specjaliza-
Cji.

AUTOREKLAMA

do kupienia

takze
W Sieci

PRES.

ilustrowany

0011424634
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Zahic prezydenta

Zaczynamy cykl poswigco
dzis na tamach
Tlustrowanego” bedziemy
ktore przed laty wstrzasng

Lodzi. Od

Lodzi i kraju.

Anna Gronczewska

Ta zbrodnia wstrzasnela mie-
dzywojenng Eodzi. Zamor-
dowano bowiem prezydenta
miasta Mariana Cynarskiego.
Dwaoch lodzian zabilo go

na schodach kamienicy,

w ktorej mieszkal. Jednego

z zabéjcéw skazano na kare
$mierci, drugiego na dozy-
wocie.

Marian Cynarski byt drugim,
po odzyskaniu niepodlegtosci,
prezydentem todzi. Z zawodu
sedzia, urodzit sie w 1880 r.
w Warszawie, ale los, a w zasa-
dzie Jozef Pitsudski skierowat go
dotodzi. W1919t. znamaszcze-
nia naczelnika panstwa zostat
sedzig todzkiego Sadu Okrego-
wego. Czterylata pdzniej wybra-
no go na prezydenta kodzi. Za-
stgpil na tym stanowisku Alek-
sego Rzewskiego. Marian Cynar-
ski byt zwigzany ze Zwigzkiem
Narodowo-Ludowym. W histo-
rii miasta zapisat sie m.in. tym,
Ze zajego rzadow otwarto Miej-
ski Kinematograf Oswiatowy,
Miejska Galerie Sztuki, w pogo-
towiu ratunkowym zaczety jez-
dzi¢ samochodowe karetkiiroz-
poczeto budowe Parku Ludo-
wego na Zdrowiu. Jednak pre-
zydent nie doczekat zakoncze-
nia tej budowy.

14 kwietnia 1927 1., kilka dni
przed Wielkanoca, ukazaty sie
specjalne dodatki t6dzkich ga-
zet, ktore donosily o maka-
brycznej zbrodni do ktére do-
sztona ul. Andrzeja 4. Docho-
dzita godz. 11, gdy mieszkaja-
cy nalpietrze kamienicy dr So-
towiejczyk, dbajacy o zdrowie
rodziny Cynarskich, ustyszat
krzyk: ,,Ztodziej!”

- Glos byt ghuchy, zdtawiony
- zeznawal potem dr Sotowiej-
czyk, ktéremu od razu wydawa-
Yosie, ze krzyczy prezydent. Le-
karz w ciagu kilku sekund byt
przy Marianie Cynarskim. Sie-
dziat on na stopniu, w potowie
schod6w I pietra oparty o Scia-
ne. Jedna reka przyciskat tecz-
ke, druga swoja piers. Lekarz za-
uwazyt, ze prezydent byt ,,tru-
pioblady i nieprzytomny”. Ko-
nat. Kiedy rozpiat mu palto, zo-
baczyt gteboka rane brzucha.
Po ok. 2 minutach prezydent Cy-
narski nie dawat juz zadnych
oznak zycia. Sasiedzi wniesli je-
go ciato do mieszkania.

Przeprowadzona sekcja wy-
kazata uszkodzenie jelit, prze-
ciecie naczyn krwionosnych.

Ranabyta tak gleboka, Ze siega-
Takregostupa. Prezydent musiat
zging€ od ciosu zadanego szty-
letem lub dtugim nozem. Na-
czelnik 16dzkiego wydziatu
§ledczego wyznaczyt 5000 zt
nagrody za wskazanie zabdjcy.
Podawano tez rysopis mezczy-
zny, ktorego widziat m.in. woz-
ny sadowy. Przyniost on kore-
spondencje do mieszkajacego
w tej samej kamienicy adwoka-
ta. Zabojca miat ponad 201at, byt
Sredniego wzrostu. Nosit czap-
ke cyklistowke i szare palto.

Gazety z tamtego czasu nie
podawaty, ze ktos dostat te pie-
niadze, ale juz 17 kwietnia, w
wielkanocna niedziele, dzien
przed pogrzebem prezydenta
Cynarskiego, ujeto jego zabdj-
cow. Jak sie potem okazato, po-
licja trafita na ich Slad dzieki
swoim konfidentom. W nocy
wtargneta do mieszkania przy
Rynku Batuckim 5. Przy stole
z dwoma kolegami siedziat
25-letni Adam Walaszczyk. Za-
brano go na komisariat. Tam
przyznat sie do zabdjstwa pre-
zydenta Cynarskiego. Jednocze-
Snie wskazat wspélnika - 21-let-
niego Kazimierza Rydzewskie-
go zamieszkatego przy ul. Wlo-
clawskiej. Poznat go na zabawie
w lesie tagiewnickim. Potem ra-
zem pracowali. Rydzewski byt
karany. Skazano gona 6 miesie-
cy wiezienia za probe zabojstwa
policjanta Altmana w lesie ta-
giewnickim.

Po krotkim Sledztwie ustalo-
no, ze Walaszczyk i Rydzewski
bedg sadzeni w trybie doraz-
nym. Juz na poczatku maja,
awiecnie caty miesigc po zabdj-
stwie prezydenta Cynarskiego
staneli przed sgdem. Reporter
sadowy ,,Kuriera E6dzkiego” pi-
sat, Ze po wprowadzeniu na sa-
le Adama Walaszczyka na jego
szczuplejizmietej twarzy malo-
wato sie zdenerwowanie. Nie-
spokojnie wadzit oczami po sa-
li szukajac znajomych. Nato-
miast rosty, barczysty Kazimierz
Rydzewski patrzyt na wszyst-
kich tepym spojrzeniem. Potem
usiadt na tawie oskarzonych
iwygodnie sie podpart rekoma.
Na sali pojawita sie tez zona Wa-
laszczyka. Narece trzymata jed-
no dziecko, drugie prowadzita
zareke. Bardzo ptakata. Dopiero
po kilku minutach sie uspoko-
ita.

Adam Walaszczyk opowie-
dziat przez sadem o ostatnich
miesigcach swego zycia.

ny kryminalnej historii
LEXpressu .
rzypominac historie,
y opinig publiczna

Od kwietnia do wrzeSnia19261.
pracowat jako brukarz przy ro-
botach miejskich. Ale od poczat-
ku miat ktopoty. Starszy brukarz
Dominiak krzyczat na wszyst-
kich, a najbardziej uwziat sie
na Walaszczyka. Mowit, Ze Zle
pracuje. W koncu Walaszczyka
zwolniono z pracy.

- Nie miatem z czego zy¢, w co
sie ubrac - zalit sie Walaszczyk.

Zaczatprosi¢inzyniera Stani-
stawa Matyska, nadzorujgce ro-
boty miejskie, by przyjat go do
pracy. Nie zgodzit sie. Przed s3-
dem inzynier Matysek zeznat,
ze Walaszczyk byt trudnym pra-
cownikiem. Ciagle sie awantu-
rowat, zagrazat innym pracow-
nikom. Po tym jak Matysek od-
moéwitmu przywrécenia do pra-
cy, Walaszczyk zaczal mu gro-
zi¢. Wystat list z pogrézkami.
Raz zaczait sie na niego z kijem.
Jak ttumaczyt sagdowi, chciat
z zemsty obi¢ Matyska. Jednak
zauwazyl go woznica dorozki,
ktérym poruszat sie inzynier.
Walaszczyk uciekt.

Po tym zaczat prosic¢ o pomoc
wiceprezydenta Eodzi Wiktora
Groszkowskiego. Kilka razy go
nachodzit w magistracie, przed
domem. Groszkowski miat mu
odméwicipowiedzieé, ze powi-
nien szuka¢ pomocy wyzej.
Wtedy Adam Walaszczyk posta-
nowit udac sie do prezydenta
Eodzi Mariana Cynarskiego. Kil-
karazy odwiedzat magistrat, ale
nie mogt sie dostac do prezy-
denta. Dowiedziat sie jednak
gdzie mieszka. Czekal na niego
pod kamienicg przy ul. Andrze-
ja 4. Poprosit go prace. Prezy-
dent powiedziat mu, Ze nie
udzieli mu zadnych informacji,
bo takie sprawy zatatwia sie w
magistracie. Walaszczyk nie
ustepowat. Na drugi dzien znéw
pojawit sie w przy ul. Andrzeja.
Przed sadem zeznat, Ze - gdy zo-
baczyt prezydenta - upadt przed
nim na kolana i zaczat btagac¢
oprace. Marian Cynarski miat go
szorstko odepchnac.

- Popamietasz mnie jeszcze,
nie daruje ci! - wtedy Adam Wa-
laszczyk przysiagt zemste na
prezydencie Eodzi.

Po drodze do domu spotkat
kilku kolegdw. Doradzili mu, by
poskarzyt sie gazetom. On jed-
nak ich nie postuchat. Potem
jeszcze spotkat Kazika Rydzew-
skiego. Pozalit mu sie. Uméwili
sie, ze razem zabija prezydenta.
Adam Walaszczyk poszedt do
sklepu na ul. Nowomiejska. Tam

Adam Walaszezvk

poprosit 0 n6z. Rano, 14 kwiet-
nia, poszli z Rydzewskim do re-
stauracji zydowskiej przy pl.
Wolnosci. Dla animuszu wypili
po6t litra. Nastepnie udali sie
na ul. Andrzeja. Zaczaili sie
na klatce schodowej. Walasz-
czyk zeznawat, Ze bardzo sie de-
nerwowal, caty drzat, ale Ry-
dzewski kazat mu sie trzymac.
Nagle na schodach pojawit sie
prezydent. Kazik krzyknat do
Adama: ,,Szykuj sie!”. Sam pod-
skoczyt do Cynarskiego i chwy-
cit go za reke, by nie wyciagnat
pistoletu. Walaszczyk podbiegt
do prezydenta i zadal mu cios
wbrzuch. Po chwili obajbandy-
ci zaczeli uciekac. Walaszczyk
w Smietniku, na podworku ka-
mienicy przy ul. Piotrkowskiej
93 zostawit pokrwawione palto.
NOz utopit w publicznej ubika-
cji domu przy ul. Zawiszy 13.
Po drodze wszedtjeszcze doko-
Sciota NajSwietszej Maryi Pan-
ny na pl. Koscielnym. Chciat sie
wyspowiadac. Zeznajacy potem
przed sadem ksiadz z tej parafii
przyznat, ze bytu niego dziwny
mezczyzna, wygladajacy na pi-
janego. Kazal mu przyjs¢ do spo-
wiedzi w sobote.

Natomiast Rydzewski z ul.
Andrzejauciekatw kierunkual.
KoSciuszki. Tam zatrzymat go
policjant. Zainteresowat sie bie-
gnacym ulica mezczyzna. Ry-
dzewski thumaczyt mu, Ze jego
matka jest Smiertelnie chora
ibiegnie do apteki polekarstwa.
Policjant mu uwierzyt...

Kazimierz Rydzewski naj-
pierw przyznat sie do winy, ale
przed sadem to odwotat. Stwier-
dzit, Ze nie byt wtedy z Walasz-
czykiem. Byl gotowy przedsta-
wic pieciu $wiadkoéw dajacych
mu alibi. Potem odwotat te ze-
znania. Przyznat, ze byt tam.

- Za to, ze przytrzymatem
za reke mam stawac przed s3-
dem doraznym! - mowit do sa-
du.

Przed sgdem zeznawat teS¢
Adama Walaszczyka. Skarzyt sie
naziecia. Mowit, ze pit, bit Zone,
awanturowat sie. Przyjeli corke
z zieciem i dzie¢mi do mieszka-

‘ Hr 104, Piatek 18 kwlolola 1627 £

Kazimierz Rudzewski
Dl 16 strom. _plats ey shoizems il

OSchwytani zabéjcy s.p. prezydenta Cynarskiego!

&

Rok XXVIL

i B B L A L
Tk, Pk o B | 3, Ao 1. 2% st W F R

todihi

et . 13 o

Pt M e Eimiries o Pomamwsta -
et Wt

Muger

o gotzinle Baf rame, ——===——

Elamurdwanin & p. prezydenta Cynarskiego wsirzasnelo miastem
| poteczefistwo daje wyraz swemu oburzeniu | wspotczuciu.

AT,

P:al';c;a wyteza sily dla 'su;hwytﬂl}ia‘ skrytobdjcy.

Dalsze

-
p A ey 7
—ty el =
Remclly ddrcnce e by 4 oot

nprhis 44 waieiais

WERNAN PRIVIVRIT.

M
e
a3
i

}i

i

i

il
B

FOT ARCHIWUM
5-
2.
P55t
ik‘

i

¥
i

:
1
i
1
[z

B ek

FOT. ARCHIWUM

nia przy ul. Franciszkanskiej, ale
musieli sie wyprowadzi¢, bonie
dato sie zy¢. A jak sie wyprowa-
dzili, to zie¢ mieszkanie podna-
jatipienigdze przepit. Z Zona za-
mieszkat w suterenie na Rynku
Batuckim. Zeznawata tez matka
Adama. Powiedziala, Ze syn nie
ma oka, bo stracit je w dziecin-
stwie podczas zabawy. Byt tez
chorowity. Miat padaczke.

- Narzekal na serce, a od cza-
sow wesela na glowe - méwita
matka zabdjcy. - Jak byt kawale-
rem, to miewat rzucania. Lezat
wtedy nieprzytomny na t6zku,
ale na podtoge nie spadat.

Lekarze psychiatrzy po prze-
badaniu Adama Walaszczyka
nie stwierdzili jednak u niego
padaczki, podobnie jak choroby
psychicznej. Przyznali jednak,
zema popedliwy charakteriata-
ki histerii.

Obronca Adama Walaszczy-
ka, apelowat, by nie skazywac

jego klienta na kare $mierci, ale
wiezienie. Podkreslat spotecz-
ne uwarunkowania, ktére do-
prowadzity do zbrodni oraz
skruche oskarzonego. A takze
to, ze sedzia Marian Cynarski
byt przeciwnikiem kary Smier-
ciidoraznych sadéw.

- Jeden jest Bog na niebie,
przed ktérym odpowiadac be-
de i powiem mu, zem mowit
cala prawde - powiedziat w
ostatnim stowie Adam Walasz-
czyk. - Prosze o taskawa kare
przez litos¢ dla moich dzieci.

Sad litosci nie miat. Skazat
Adama Walaszczyka na kare
Smierci przez rozstrzelanie.
Prezydent RP nie skorzystat
z prawa taski.

Wiecej szczeScia miat Kazi-
mierz Rydzewski. Jego sprawe
skierowano do rozpatrzenia
przez sad powszechny. Zostat
skazany na dozywotnie wiezie-
nie.
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Zhigniew Ziokro 2 zarzutami.

Zostanie dtuzej w Budapeszcie?

Dorota Kowalska

Pobyt Zbigniewa Ziobry

na Wegrzech w czasie, kiedy
prokuratorzy stawiaja mu
zarzuty, w tym zarzut ,,Kie-
rowania zorganizowang
grupa przestepcza”, wywolat
lawine komentarzy.

Do dawnych podwtadnych
w ministerstwie sprawiedliwo-
§ci, czyli do Marcina Roma-
nowskiegoiMichata Wosia, do-
faczyt Zbigniew Ziobro. Podob-
nie jak oni ustyszat zarzuty
w zwiazku z ,,nieprawidtowo-
Sciami zwigzanymi z wydatko-
waniem pieniedzy z Funduszu
Sprawiedliwosci”. Tyle, ze Zio-
bro przebywa na Wegrzech,
gdzie od wielu miesiecy prze-
bywa Romanowski.

Ale pokolei: wminionym ty-
godniu prokuratura ztozyta do
Sejmu wniosek o uchylenie im-
munitetu Zbigniewowi Ziobrze,
wniosek dotyczy rowniez zgo-
dyna zatrzymanie i tymczaso-
we aresztowanie bytego mini-
stra sprawiedliwosci.

- Wszystkie dowody pozwo-
lity na przyjecie przez prokura-
tora dostatecznie uzasadnione-
go podejrzenia, ze pan poset
Zbigniew Ziobro popelnit 26
przestepstw - powiedziala
rzeczniczka Prokuratury Krajo-
wej Anna Adamiak. Jak doda-
1a, ,,prokurator ustalil w opar-
ciu o dowody, ze Zbigniew
Ziobro zatozytikierowat zorga-
nizowana grupa przestepcza”.

Viktor Orbdn w swoich mediach spo-
tecznosciowych opublikowat zdjecie
ze spotkania ze Zbigniewem Ziobr3.

Zdaniem Sledczych, byty mi-
nister wskazywat podwtad-
nym, kto ma wygrac niektére
konkursy na pieniadze z Fun-
duszu, zanim jeszcze te kon-
kursy zostaty ogtoszone. Trze-
babyto jednak zachowac pozo-
ry, wiec ustaleni przez Ziobre
zwyciezcy, przygotowywali
oferty konkursowe. Prokura-
tura twierdzi, ze nawet urzed-
nicy nizszego szczebla musieli
pilnowag, ,,aby konkurs prze-
biegt zgodnie z oczekiwaniami
kierownictwa resortu sprawie-
dliwosci”, a ,,0soby okreSlane
jako zaufane, wchodzace w
sktad komisji konkursowych,

otrzymywaty oferty wytypo-
wanych podmiotéw w celu do-
konania oceny pozwalajacej
na uzyskanie dotacji”.
Wedtug prokuratury, wsrod
faworytow bytego ministra by-
ta Fundacja Profeto ks. Micha-
ta Olszewskiego, Fundacja Lux
Veritatis powigzana z ojcem Ta-
deuszem Rydzykiem i stowa-
rzyszenia: Przyjaciot Zdrowia
iFidei Defensor, powigzana ze
wspotpracownikiem Ziobry -
Dariuszem Mateckim. Sledczy
twierdza, ze maja dowody: ofi-
cjalne dokumenty (publicznie
znane i nieznane), pendrive’y
uzywane przez urzednikow re-

FOT. MEDIA SPOLECZNOSCIOWE V. ORBANA

sortu Ziobry, grafik spotkan mi-
nistra, nagrania rozméw mie-
dzy bytymi urzednikami, kore-
spondencije elektroniczna, ze-
znania Swiadkow i wyjasnienia
podejrzanych.

Do sprawy odni6st sie mini-
ster sprawiedliwoSci Waldemar
Zurek.

- To sytuacja bez precedensu
w skali europejskiej. Wniosek
prokuratury jest bardzo obszer-
ny, zawiera 150 stron. Naj-
powazniejszy zarzut to stwo-
rzenie i kierowanie zorganizo-
wang grupa przestepcza -
stwierdzit na konferencji pra-
sowej minister.

I podkreslit, Ze prokuratura
popiera swoj wniosek szere-
giem dowodéw. - Sprawa jest
bardzo powazna. Nie pamie-
tam takiego przypadku, zeby
w Europie byly minister spra-
wiedliwo$ci miat tego typu za-
rzuty - méwit Waldemar Zurek.

- Wiemy dobrze, ze Fundusz
Sprawiedliwosci miat dwa ce-
le: pomoc ofiarom przestepstw
oraz pomoc postpenitencjarng
dla 0séb pozbawionych wolno-
Sci. Zdaniem prokuratury, te
srodki zostaty wydatkowane
w sposOb absolutnie niedo-
puszczalny, sprzeczny z prze-
pisami prawa. Chodzito o to,
zeby ukry¢ przekazanie tych
srodkoéw Centralnemu Biuru
Antykorupcyjnemu i wydatko-
waé w sposob niewtasciwy -
dodat szef ministerstwa spra-
wiedliwosci.

Papiez Leon XIV o patrzeniu w przysziosc
| nadziel na zycie wieczne

Beata Kulicka, PAP

Papiez Leon XIV podczas
spotkania z wiernymi

w Dziefi Zaduszny mowit

o chrzescijanskiej nadziei,
zachecal, by nie zamykag¢ sie
w przeszlosci, we 1zach tesk-
noty.

W czasie spotkania na modli-
twie Aniot Panski papiez nawig-
zujac do Dnia Zadusznego mo-
wit: - Troska Boga, aby nikogo
nie straci¢, jest nam znana
od wewnatrz za kazdym razem,
gdy Smier¢ wydaje sie na za-
wsze odbiera¢ nam gtos, twarz,
caty Swiat. Kazda osoba jest bo-
wiem calym Swiatem.

- Dzisiejszy dzien stanowi za-
tem wyzwanie dla ludzkiej pa-
mieci, tak cennej i tak kruche;j -
dodat. Zaznaczyt: - ChrzeScija-
nie od zawsze wspominajg

L—.._—-—d
=== Papiez Leon XIV podczas
moldﬁt_wy Aniot Paiiski.

zmartych podczas kazdej Eu-
charystii i do dzi$ prosza, aby
ich bliscy byli wymieniani
w modlitwie eucharystycznej.

FOT. PAP/EPA/FABIO FRUSTACI

Z tego oredzia rodzi sie nadzie-
ja, ze nikt nie bedzie utracony.

- Niech nawiedzenie cmenta-
1za, gdzie cisza przerywa zgietk
codziennosci, bedzie dla nas
wszystkich  zaproszeniem
do pamieci i oczekiwania - do-
dat. Méwiac o chrzescijanskiej
nadziei na Zycie wieczne papiez
zachecit: - Upamietniajmy przy-
sztos¢é. Nie zamykajmy sie
w przesztosci, we tzach teskno-
ty. Nie jesteSmy tez zamknieci
W terazniejszosci, jak w grobie.

- Niech znajomy gtos Jezusa
dotrze do nas i do wszystkich,
poniewaz jest to jedyny gtos,
ktory pochodzi z przysztosci.
On wota nas po imieniu, przy-
gotowuje nam miejsce, uwalnia
nas od poczucia bezsilnosci,
ktore sprawia, ze ryzykujemy
wyrzeczenie sie zycia - podkre-
slit.

Mowit, Ze w niedzielne popo-
hudnie odprawi msze na rzym-
skim cmentarzu Verano, gdzie
odwiedzi groby swoich bliskich
ibedzie tez modlit sie za zmar-
tych, o ktérych juz nikt nie pa-
mieta.

Leon XIV oSwiadczyt tez, ze
zwielkim bolem §ledzi informa-
cje naptywajace z Sudanu,
zwlaszcza z prowincji Darfur
Potudniowy.

- Nieopisana przemoc wobec
kobietidzieci, ataki na bezbron-
nych cywiléw i ogromne prze-
szkody dla akcji niesienia po-
mocy humanitarnej powodujg
niedopuszczalne cierpienia lud-
nosci, wycienczonej dtugimi
miesigcami konfliktu - mowit
papiez.

Modlit sie za ofiary i zaapelo-
wat do stron konfliktu o zawie-
szenie broni i pilne otwarcie
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USA | INDIE PODPISALY 10-LETNIA
RAMOWA UMOWE OBRONNA

Grzegorz Kuczynski, PAP

Minister obrony Indii
Rajnath Singh oraz jego
amerykanski odpowiednik
Pete Hegseth podpisali

w pigtek umowe ramowa
wyznaczajaca 10-letni plan
poglebionej wspotpracy woj-
skowej.

- Jestem przekonany, ze pod
panskim przywodztwem sto-
sunki indyjsko-amerykariskie
jeszcze sie zacieSnig - powie-
dziat Singh podczas uroczysto-
Sci podpisania porozumienia
na marginesie spotkania mini-
strow obrony panstw Stowa-
rzyszenia Narodow Azji Potu-
dniowo-Wschodniej (ASEAN).
Okreslit umowe jako poczatek
nowego rozdziatu w relacjach
obu panstw.

Taumowa ma stanowi¢ ,,ka-
mien wegielny dla stabilnosci
w regionie i odstraszania”. Po-
rozumienie zaktada m.in. bu-
dowanie zdolnosci obronnych,
realizacje wspolnych inicjatyw
wregionie Indo-Pacyfiku, a tak-
Ze zacieSnienie koordynacji,
wymiany informacjii wspot-
pracy w dziedzinie technologii.

Hegseth nazwat porozumie-
nie ,ambitnym”. Podkreslit, ze
jestto ,,mapa drogowa dla gleb-
szejijeszcze bardziej znaczacej
wspotpracy”. - Nasze strate-
giczne zestrojenie opiera sie
na wspolnych interesach, wza-
jemnym zaufaniu i zaangazo-
waniu na rzecz bezpiecznego
iprosperujgcego regionu Indo-
Pacyfiku. Nasze wiezi w zakre-
sie obronnosci nigdy nie byty

silniejsze - ocenit szef Pentago-
nu.

Do podpisania umowy do-
szto mimo napie¢ w relacjach
miedzy Waszyngtonem a Delhi.
USA zarzucajg Indiom wspiera-
nierosyjskiej gospodarki wojen-
nej poprzez zwiekszony import
ropy naftowej z Rosji. W odpo-
wiedzi administracja prezyden-
ta USA natozyta dodatkowe cta
na import z Indii. Umowa
obronna postrzegana jest jako
krok w kierunku wzmocnienia
strategicznego partnerstwa po-
mimo istniejgcych réznic.

Tydzien wczeSniej Indie za-
czety zmiane kierunku we
wspotpracy z Rosja. Firma Re-
liance Industries, ktora jest
glownym prywatnym odbior-
ca rosyjskiej ropy naftowej
w Indiach, zapowiedziata, ze
bedzie respektowac sankcje na-
tozone przez Zachod na suro-
wiec z Rosji.

Portal CNBC poinformowat,,
Zejeszcze we wrzeSniu indyjska
spotka kupowata od rosyjskich
spotek Rosnieft i Eukoil ponad
629,5tys. barytek ropy dziennie,
co stanowito ponad jedna trze-
cig catkowitego importu Indii.
W komentarzu do decyzji Re-
liance Industries cytowany
przez portal CNBC analityk ryn-
kow surowcowych, Pankaj Sri-
vastava, wyrazit opinie, ze ,,do-
stepnos¢ podobnej ropy nie jest
ktopotem” i moze ona pocho-
dzi¢ z Bliskiego Wschodu, Bra-
zylii lub Gujany. Podkreslit zara-
zem, ze indyjska spotka ,,praw-
dopodobnie nie otrzyma jednak
takiej samej ceny.

ajnath Smgh (po prawej) oraz

jego amerykariski odpowiednik Pete Hegseth

Kosiniak-Kamysz prezesem PSL

na kolejna kadencje

Agaton Koziniski

15 listopada PSL bedzie wy-
bieralo nowe wladze. Nie-
kwestionowanym fawory-
tem do funkcji prezesa PSL
pozostaje Wiadyslaw Kosi-
niak-Kamysz. Nie bedzie
nawet kontrrywala w tych
wyborach.

- MogliSmy wystawic jakiego$
7ajaca, ale to nie ma sensu - mo-
winam rozmoéwca z kierownic-
twa partii.

Kosiniak-Kamysz zostat pre-
zesem PSL w 2015 1. Przed nim
niepisanym zwyczajem ludow-
cow byto sprawowanie tej funk-
cji nie dtuzej niz 7 lat. Dlatego
w wakacje wydawato sie, ze w
tych wyborach funkcje straci.
Powd6d? Staby wynik kandyda-
ta popieranego przez PSL (Szy-
mon Holownia) w wyborach
prezydenckich. Jednak zadna
frakcja w partii nie ma w sobie
tyle sity, by sprobowac rzucic¢
mu wyzwanie.
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Fabruki przyszio

- zwiolnili ludai,
sili swiatto...

W pelni zautomatyzowane zaktady produkcyjne,
dogfchczas kojarzone z Chinami 1 Japonia, wkra-
czaja do Stanow Zjednoczonych i Europy.

o

.Ciemne fabryki" w Polsce to
{ nieunikniona przysztosc.

. T - -
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Grzegorz Gajda

Rola czlowieka w przemy-
§le zostanie ograniczona
do nadzoru i konserwacji
maszyn, co zwiastuje nie-
uchronng eliminacje setek
tysiecy miejsc pracy - réw-
niez w Polsce.

Jeden wiasciciel, dwie fabry-

ki, dwarézne swiaty

W fabryce w Jiaxing, dwie
godziny drogi od Szanghaju,
nie pali sie ani jedna lampa.
Hala wielkosci trzech boisk
pitkarskich jest cicha jak za-
mkniety nanoc sklep. W ciem-
nosci poruszaja sie tylko robo-
tyczne ramiona i wozki AGV
przenoszace btyszczace ele-
menty karoserii. To jedna
Z najnowoczesniejszych
»ciemnych fabryk” Swiata -
w pelni zautomatyzowany za-
ktad koncernu Minth, ktéry
produkuje czeSci samochodo-
we przez calg dobe, bez udzia-
tuludzi. Gdy w Chinach ta fa-
bryka pracuje nieprzerwanie,
jej siostrzany zaktad w lubu-
skiej Szprotawie zatrudnia p6t
tysig-ca oséb, walczac o obsa-
dzenie wszystkich zmian.
Dwie fabryki, jeden wtasciciel
i dwa zupelnie r6zne Swiaty.

Przemyst 4.0 nie potrzebuje

przerw nalunch

Ciemne fabryki, zwane
po angielsku lights-out facto-
ries, to ucieleSnienie idei Prze-
myshu 4.0 - sztuczna inteligen-
cja, roboty i inteligentne algo-
rytmy przejety w nich caty
proces produkcji. Nie potrze-
bujg Swiatta, ogrzewania ani
przerw nalunch. Ich sercem sa
systemy, ktore potrafig samo-
dzielnie diagnozowac usterki,
planowac dostawy i w czasie
rzeczywistym dostosowywac
tempo pracy do popytu.

- Nie méwimy tu juz o pro-
stym zastepowaniu pracy
ludzkiej maszynami, ale
o tworzeniu inteligentnych,
samouczgacych sie systemow

produkcyjnych. Z polskiego
punktu widzenia kluczowe
jest zrozumienie, ze nasza
konkurencyjnos¢ nie moze juz
opierac sie wylacznie na kosz-
tach pracy. Obserwujemy glo-
balny wyscig technologiczny,
w ktérym to wtasnie zdolnos¢
do pelnej automatyzacji staje
sie gtéwnym miernikiem sity
przemystowej. W gospodar-
kach o wysokich kosztach za-
awansowana automatyzacja
staje sie narzedziem do odzy-
skiwania przewagi konkuren-
cyjnej - uwaza Pawel Dziadosz
z DPS Group, konsorcjum firm
specjalizujacych sie we wdra-
zaniu zaawansowanych roz-
wigzan IT, automatyzacji i ro-
botyzacji dla przemystu.

Chinski smok gasi $wiatto

Doskonale rozumieja to
Chiny, ktore jeszcze dwie de-
kady temu uchodzity
za warsztat Swiata, a dziS sta-
ja sie jego laboratorium. We-
dtug Miedzynarodowej Fede-
racji Robotyki (IFR) Pafistwo
Srodka instaluje ponad poto-
we wszystkich nowych robo-
tow przemystowych na Swie-
cie. Wskaznik gestosci roboty-
zacji w chinskim przemysle
osiagnat w2024 r. wartos¢ 470
robotéw na 10 000 pracowni-
kéw - ponad 3-krotnie wiecej
niz wynosi Srednia Swiatowa.
W branzy motoryzacyjnej
na 10 tys. zatrudnionych
Chinczykow przypada az
2000 robotow.

Xiaomi chwali sie fabryka
w Pekinie, ktora bez udziatu
czlowieka moze w wyprodu-
kowac 10 milionéw smartfo-
noéw rocznie. Foxconn, part-
ner Apple’a, zastapit robota-
mi dziesigtki tysiecy pracow-
nikow i zaktada, ze w ciggu
kilku lat co trzeci proces pro-
dukcyjny bedzie catkowicie
zautomatyzowany. To efekt
programu ,Made in China
2025”, ktory ma przeksztatcic
kraj z montowni w centrum
innowacji. W tym wyscigu ro-

boty sg nowg armig, a dane
paliwem.

Ameryka probuje odzyskac

to, co oddata przezlata

Po drugiej stronie globu Sta-
ny Zjednoczone, po latach out-
sourcingu produkcji do Azji,
podejmuja probe odzyskania
suwerennosci przemystowe;j.
Programy takie jak CHIPS and
Science Act czy Inflation Re-
duction Act maja Sciggnac pro-
dukcje potprzewodnikow, ba-
terii i czystych technologii
z powrotem na terytorium
USA.

Jednak nowy przemyst nie
przypomina dawnego Detroit.
To nie fabryki petne robotni-
kow w kaskach, lecz sterylne
hale, w ktérych wiekszosé
operacji wykonuja maszyny.
Tesla w Nevadzie osiagneta 90
proc. automatyzacji, a amery-
kanskie koncerny coraz cze-
Sciej inwestuja w tzw. modele
hybrydowe - zaktady, w kt6-
rych cztowiek bardziej nadzo-
ruje systemy komputerowe
niz linie montazowa.

Kiedy Donald Trump
w kampanii prezydenckiej
obiecywat powro6t ,,dobrych
miejsc pracy dla niebieskich
kotnierzykow”, ekonomisci
reagowali z rezerwa. Wiedzie-
li, ze przemyst nie dziata juz
jak w latach 50. i ze fabryki,
ktore dzi§ wracajg do USA, nie
zatrudnig ttumoéw, lecz za-
przegng do pracy przede
wszystkim roboty. Jak przy-
pomina Gary Cohn, byty do-
radca gospodarczy Biatego
Domu, ctaisubsydia nie przy-
wracaja miejsc pracy, lecz ra-
czej przyspieszaja automaty-
zacje.

- Kiedy koszty pracy rosna,
firmy maja jedno wyijscie: za-
stepujg ludzi maszynami - mo-
wil Cohn w wywiadzie dla Fa-
ce the Nation.

To nie cynizm, tylko czysta
kalkulacja. W obliczu wyz-
szych kosztéw energii, trans-
portu i podatkoéw kazda firma

stara sie utrzymac korzystng
marze.

W Polsce maszyny moga

zastqpic 4 miliony ludzi

Kazda rewolucja przemysto-
wa rodzi zwyciezcow i prze-
granych. Swiatowe Forum
Ekonomiczne szacuje, ze
do 2027 r. automatyzacja wy-
eliminuje 83 mln miejsc pra-
cy, tworzac 69 min nowych,
gtownie dla specjalistéw od AT,
danych i robotyki. Bilans po-
zostaje ujemny, ale nie drama-
tyczny - pod warunkiem Ze go-
spodarki nauczg sie przekwa-
lifikowywac ludzi szybciej niz
algorytmy przejmuja ich zada-
nia.

W Polsce potencjat zastapie-
nia przez maszyny dotyczy
okoto 4 mln pracownikow,
z czego milion w przemysle.
Ale kraj ma coS, czego nie mia-
ty wczeSniejsze pokolenia re-
wolucjonistow: demografie,
ktora cho¢ niekorzystna, to
dziata jak amortyzator.
Do konica 2025 1. z rynku pra-
cy odejdzie 2,3 milionaosob,
w tym 800 tysiecy z przemy-
shu. Nawet przy optymistycz-
nych scenariuszach naptyw
nowych kadr nie przekroczy
400 tys. Oznacza to deficyt,
ktoéry mozna - paradoksalnie -
wypetni¢ maszynami, nie po-
noszac znaczacych kosztow
spotecznych.

Z perspektywy fabryk w Po-
znaniu, Gliwicach czy Wrocla-
wiu robot nie jest wiec konku-
rentem cztowieka, lecz prote-
za kurczacego sie rynku pracy.
Problem w tym, ze Polska
wcigz nie jest gotowa, by
w pelni te proteze zatozyc.

Ciagle jestesmy montownia

montowni. Technologie po-

zostaja w Chinach

Cho¢ w kraju dziatajg juz
pétautomatyczne zaktady
spozywcze, mleczarnie czy
browary, ktoére zblizaja sie
do modelu lights-out, to ogol-
ny poziom robotyzacji pozo-

staje niski. Z danych Miedzy-
narodowej Federacji Robotyki
(IFR) wynika, ze w polskim
przemysle motoryzacyjnym
na jednego robota przypada
Srednio 36 pracownikow.
W Niemczech 6,7, aw Chinach
5. Tymczasem koszty pracy
w fabrykach rosna szybciej niz
produktywnos¢, co podwaza
dotychczasowa przewage kon-
kurencyjna oparta na taniej si-
le roboczej.

Na przyktadzie Minth kon-
trast widac jak w soczewce:
w Jiaxing Swiatto jest zbedne,
w Szprotawie wcigz Swieci
przez calag dobe. Chinczycy,
ktorzy inwestuja w Polsce, ko-
rzystaja z naszej stabilnosci
idostepu do rynku UE, ale klu-
czowe technologie zostawiaja
u siebie. Polska staje sie wiec
montownig montowni - po-
Srednim ogniwem w tancuchu
globalnej automatyzacji. In-
westycja w nowoczesne robo-
ty przemystowe, cho¢ niezwy-
kle istotna, sama w sobie nie
wystarczy, by realnie zmienic
status quo.

Todlatego cyfryzacja

jesttakawazna

Eksperci podkreslaja jak
istotny jest og6lny poziom cy-
fryzacji przemystu oraz ko-
nieczno$¢ wprowadzenia
zmian w systemie prawnym
ipodatkowym, ktore sprawia,
ze inwestowanie w polski
przemyst stanie sie bardziej
optacalne. Nie bez znaczenia
pozostaja takze koszty energii
- a te, jak wiadomo, w Polsce
wciaz naleza do najwyzszych
w regionie.

- Nasze potozenie i zasoby
naturalne sprawiaja, ze tylko
odnawialne zZrodia energii
w polaczeniu z energetyka
atomowa w dtuzszej perspek-
tywie pozwolg nam osiagnac
konkurencyjne ceny energii.
Inwestycja, ktorg sprowadzi-
my tania energia, nawet jesli
nie zapewni miejsc pracy, to
dostarczy Srodki lokalnej spo-

tecznosci w postaci podatkow.
Zmiana sposobu produkcji
wymaga tez zmiany na pozio-
mie mys$lenia o generowaniu
zysku z pracy - méwi Mateusz
Pawelczuk, Head of Innova-
tion Respect Energy S.A.

Optymizm nie wystarczy

- Wazniejsze jest wypetnienie

«cyfrowej luki”

Znajnowszego raportu DPS
Group, datowanego na 11
sierpnia 2025 roku, wytania sie
obraz polskiego przemystu
stojacego w technologicznym
rozkroku. Mimo Ze menedze-
rowie chetnie snujg wizje
o wdrozeniu sztucznej inteli-
gencji, a ogdlny optymizm co
do kondycji firm pozostaje wy-
soki, to codzienna praktyka
produkcyjna wcigz mocno od-
biega od tych aspiracji. Po-
wstaje ,,cyfrowa luka”, w kto-
rej checinieidg w parze z real-
nymi dziataniami.

Podstawowym problemem
jest powolna adaptacja fun-
damentalnych narzedzi cy-
frowych. Jak wskazuja dane,
niemal potowa (48%) pol-
skich przedsiebiorstw pro-
dukcyjnych nadal nie wdro-
zyta oprogramowania CAM,
ktore jest kluczowym pomo-
stem miedzy projektem a ma-
szyng, automatyzujacym pro-
cesy wytwarzania. Jeszcze
wieksze zalegtosci widoczne
s3 w obszarze zarzadzania da-
nymi - zaledwie 30% firm ko-
rzysta z systemow ERP
do kompleksowego planowa-
nia zasobow przedsiebior-
stwa. To wiasnie te systemy,
integrujace dane z r6znych
dziatow, stanowia fundament
pod jakiekolwiek zaawanso-
wane wdrozenia, w tym
sztuczng inteligencje. Bez
uporzadkowanych i zintegro-
wanych danych firmowych
algorytmy Al nie majg ,,pali-
wa” do efektywnego dziata-
nia, co czyni rozmowy o jej
implementacji bezprzedmio-
towymi.
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Wiele 0s6b po przejsciu na emeryture, stracie bliskiej

. DLZE): et o7 tak byc
osoby, nie radzi sobie w zyciu. Ale przeclez byC
nie rgusi. Mozna przezyC cudowne chwile, nawigzac
nowe przyjaznie 1 cieszyc sig kazdym dniem. .
Przekonuja o tym chocby stuchacze Zielonogorskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku.

§ = ||
Dla niektdrych senioréw problemem moze byc takze
odnalezienie sie we wspotfczesnym swiecie.
I

FOT. MATEUSZ POJNAR

Leszek Kalinowski dycje fizyczna, ale i psychicz- | kiKrajowejRady Fizjoterapeu- | pacjentom apteczki.Bywabo- | dziennie pi¢ wode, herbate, | dzi moga sie uzaleznic¢ np.
na. A jednaidruga jest nie- | tow, zwraca uwage na ruch, | wiem, zelekarz przepiszelek, | sok. Nawet gdy nie odczuwa- | od mediow spotecznoscio-
Zdaniem Bogumily Hyli- zwykle wazna dla zdrowia. Or- | ktory jest niezwykle istotny | senior sobie co$jeszcze doku- | my pragnienia. wych. A przeciez najwazniej-

Dabek, lekarstwem na
wszystko jest aktywnosé
i aktywnos¢, i jeszcze raz
aktywnosé¢. - A ze zycie
plata figle i zaskakuje?!
Oczywiscie, ze tak. Dziewieé
lat temu miatam powazny wy-
padek. Problemy zdrowotne,
gtownie z noga, wyrywaty
mnie z zycia, z aktywnosci. Ale
sie nie poddatam. Teraz poraz
kolejny sytuacja sie powtorzy-
fa. Stoczytam nieréwng walke
inie datam sie. Powiedziatam
mojej nodze: Ty mng nie be-
dziesz rzadzita. Co to, to nie!
Nie, nie nie! - méwi zielonogo-
rzanka. - Nie ma co biadoli¢, ze
tu boli, tam strzyka, tu noga
odmawia postuszenistwa.
Trzebais¢ do przodu. Psychicz-
ne nastawienie to potowa suk-
cesu. Alboi wiecej...

Musze by¢ miedzy ludzmi

Urszula Sawczuk od zawsze
wiedziata, ze gdy przejdzie
na emeryture, nie moze za-
mknac¢ sie w domu. To bytaby
najgorsza rzecz, jaka mogtaby
sobie zrobi¢. Wiedziata, ze
musi by¢ miedzy ludZzmi, mu-
si mie¢ jakie$ zajecie.

- Cate zycie miatam kontakt
zludZmi, pracowatam w PZU.
Dlatego nie czekatam, ale
od razu po przejsSciu na eme-
ryture zapisatam sie do Zielo-
nogorskiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku. Chciatam
¢wiczy¢, tanczy¢ - opowiada.
- Czytatam wiele artykutow
0ZUTW, doktadnie poznatam
oferte zaje¢ w tej wspaniatej
uczelni. No i jestem. M6j maz
nadal pracuje, wiec do potu-
dnia siedziatabym sama w do-
mu i rozmysSlata. A tak nie
mam na to czasu, bo tu moge
porozmawiac z ludZzmi, po-
Smiac sie, skorzystac z bogatej
oferty. Nie tylko poprawi¢ kon-

ganizm pozniej sie starzeje.

Warto stuchaciwprowadzac

zmiany

Panie Bogumita i Urszula ca-
1y czas zadne sg wiedzy, no-
wych umiejetnosci. Nic wiec
dziwnego, zZe obu nie mogto
zabraknac¢ na spotkaniu, ktore
zorganizowat w ZUTW lubuski
oddziat Narodowego Fundu-
szu Zdrowia.

- Takich spotkan nigdy dos¢,
bo céz jest wazniejszego niz
zdrowie? - méwi prezes ZUTW
Zofia Banaszak, ktorej energii
dodaje to, Ze moze sprawiac
rados¢ innym ludziom. I robi
to od poczatku istnienia tego
najstarszego UTW na Ziemi
Lubuskiej. A itakze wczesniej,
gdy pracowata w szkole. - Z1Iu-
buskim oddziatem NFZ wsp6t-
pracujemy od dawna. Spotka-
nia sa zawsze owocne. I bar-
dzo przydatne.

Dyrektor lubuskiego NFZ
Edward Jakubowski podkre-
Sla, ze warto wspiera¢ wszel-
kie inicjatywy, dotyczace pro-
filaktyki zdrowotnej. Stad ta-
kie spotkania jak to pod nazwa
»Dlugie zycie w dobrej for-
mie”.

- Konsultacje z réznymi spe-
cjalistami, ktorych zaprasza-
my na otwarte spotkania dla
mieszkancow do naszej siedzi-
by, sa bardzo potrzebne. Se-
niorzy z uwagg stuchaja spe-
cjalistow i wprowadzajg zmia-
ny, ktére majg poprawicich sa-
mopoczucie - méwi dyrektor.

Tym razem to w salach
ZUTW goscili: fizjoterapeuta,
farmaceuta, dietetyk, psycho-
terapeuta... Czym sie podzie-
lili z seniorami?

Zamiast windy - schody
Fizjoterapeutka, Justyna
Lech, koordynator wojewodz-

dla zdrowia fizycznego i psy-
chicznego.

- Tak naprawde wazna jest
kazda forma ruchu. Kazdy
moze wybrac te, ktora najbar-
dziej lubi. To moze by¢ spacer,
pltywanie, rower. Istotne, by ta
aktywnosc fizyczna byta sys-
tematyczna - ttumaczy. - Naj-
lepiej codziennie. Niech to be-
da poranne ¢wiczenia czy
chocby poétgodzinny spacer.
Zamiast jecha¢ winda,
przejdzmy po schodach. Jadac
miejskim autobusem wysigdz-
my o jeden przystanek wcze-
$niej i podejdzmy do domu.
Naprawde wazne jest, zeby sie
ruszyc. Nasze mieSnie bardzo
lubig ruch, stawy tez. Dzieki
temu dtuzej mamy zachowa-
ng sprawnosc. Ruch oczywi-
Scie tez pozytywnie wptywa
na uktad krazenia, oddecho-
wy, na obniZenie cholesterolu,
no i takze na nasza psychike.
Lista korzysci jest duzo wiek-
sza...

Pamietajmy jednak, by do-
bor aktywnosci fizycznej do-
pasowac do naszych mozliwo-
$ci i obecnego stanu naszego
zdrowia. Nie wolno od razu
rzucac sie na gteboka wode, je-
§li wezeSniej za duzo sie nie ru-
szaliSmy.

Przegladamy seniorom

apteczki

Daria Wielog6rska-Rutka,
prezes Lubuskiej Okregowej
Rady Aptekarskiej, zwraca tez
uwage, ze wielu seniorow
w trosce o swoje zdrowie sie-
ga po zbyt wiele suplementow
diety lub niewtasciwie taczy
przepisywane leki.

- W ramach wspoétpracy
z Narodowym Funduszem
Zdrowia bierzemy udziat
w r6znych akcjach profilak-
tycznych. Mozemy przejrzec

pi, bo sasiadka poradzita...
A okazuje sie, ze to ten sam lek
tylko pod inng nazwa. Nie mo-
zemy tak bezkarnie brac le-
kéw, bo reklama nam podpo-
wiada, bo ktos poleci. To samo
dotyczy suplementow diety.
Pamietajmy o skutkach takie-
go postepowania - przestrze-
ga farmaceutka. - Zawsze war-
to zapytac nas w aptece czy le-
karza, jak brac¢ dany lek. Czy
mozna go taczy¢ z innymi za-
zywanymi lekami? Czy lepiej
wzia€ rano czy wieczorem,
na czczo, przed, czy w trakcie
positku itd. To wszystko ma
znaczenie. W przeciwnym ra-
zie mozemy zaszkodzi¢ np.
naszemu uktadowi pokarmo-
wemu.

Czesciej, ale mniejsze porcje

Wazne dla zdrowia senio-
row jest takze odpowiednie
zywienie. Nie ma jednak uni-
wersalnej, dobrej dla wszyst-
kich oséb w trzecim wieku
diety. Jest ona bowiem zalez-
na od wielu czynnikéw, m.in.
od wieku, wagi, wzrostu, try-
bu zycia, chordb. Ogodlne zale-
cenia s3 taki, ze nalezy zmniej-
szy€ spozywanie ilosci ttusz-
czu, soli, cukru, jednoczeSnie
zwiekszajac spozycie nienasy-
conych kwaséw ttuszczo-
wych, skrobi, btonnika.

Seniorzy powinni tez pa-
mietac o tym, by jeS¢ czeSciej,
ale w mniejszych iloSciach. Nie
najadac sie do syta. Unikac
ciezkostrawnych, smazonych
potraw. Najlepsze s dania go-
towane lub pieczone. Wedliny
czy mieso? Najlepiej chude.
Warto siegac po ryby, a za-
miast codziennej porcji ziem-
niakow serwowac sobie 1yz
ikasze. Przetwory mleczne?
O obnizonej zawartosci thusz-
czu. Wazne tez, by 6-8 razy

Im pdzZniejsza pora, tym
porcje powinny by¢ mniejsza.
W ciaggu dnia powinno sie jeS¢
4-5razy. Ostatni positek najle-
piej spozyé 3 godziny
przed snem. Pamietajac o tych
zasadach, nie obcigzymy zbyt-
nio zotadka, nie bedziemy
miec takze wiekszych skokow
glukozy.

Dbajmy o dobre relacje

Dla wielu starszych os6b no-
Wy etap w zyciu stanowi pro-
blem. Nie potrafig sie dostoso-
wac do nowej sytuacji. Telefon
juz tak nie dzwoni czesto. Oka-
Zuje sie, ze nie mamy juz tylu
kolezanek i kolegow. Dzieci za-
jete s3 swoimi sprawami,
a czesto mieszkajg tez dale-
ko...

Noipojawiaja sie spadki na-
stroju, stany lekowe, depresyj-
ne. Dobrze, gdy potrafimy
o nich rozmawiac, bo jeszcze
przed laty byt to temat tabu.

- Wspaniate jest to, ze otwie-
ramy sie tez na drugiego czto-
wieka, na to, zeby moéwic
o tym, co sie dzieje w Srodku,
w nas, w naszych emocjach
ize sie tego nie wstydzimy. Bo
to nie jest powod do wstydu,
ale jest to bardzo wazny aspekt
zycia, dotyczacych nas i in-
nych osob - moéwi psychotera-
peuta Zbigniew Kamrat.

Dla niektérych seniorow
problemem moze by¢ takze
odnalezienie sie we wspotcze-
snym Swiecie. Gdzie wszystko
zatatwia sie przez internet,
za wszystko placi sie karta lub
telefonem. Nie bardzo sobie
z tym radza i czuja sie wyklu-
czeni. Inni przeciwnie, potra-
fia sie mocno wkreci¢ we
wszelkie nowinki. Ale bywa,
Ze sie w nich zatracaja. Cate
dnie spedzaja w internecie, nie
pamietajac, Ze nie tylko mto-

sze s dobre relacje twarza
w twarz.

- Jak jest klucz do zdrowia
w wieku senioralnym? Zatrzy-
mac sie na chwile przy sobie.
Nie ba¢ sie swoich emocji.
Dbac o relacje, nawet te poje-
dyncze, wysypiac sie, dobrze
sie odzywiaé, wychodzi¢
na stonce, znalez¢ sobie jakas
pasje, zainteresowanie i robi¢
sobie drobne przyjemnosci,
ktore nam stuza - wylicza Piotr
Kamrat.

Mozna tu studiowac,

ilesie chce

Stuchacze ZUTW doktadnie
poznaja te wszystkie zasady,
podczas licznych zajec i roz-
mow. Nie tylko ze specjalista-
mi, nie tylko podczas oficjal-
nych wyktadow i éwiczen.

- Kazdy tu znajdzie cos dla
siebie, zeby robic to, co sie naj-
bardziej lubi i zeby sie lepiej
poczuc. Ale najwazniejsze jest
bycie zinnymi - podkresla pre-
zeska ZUTW. - Dla mnie, jak
idla wiekszosci osob bedacych
w UTW, organizujacych rézne
zajecia, wielka satysfakcje
sprawie to co robie od 34 lat.
Bo cztowiek jest zadowolony,
gdy daje co$ dobrego innym,
ainnijeszcze potrafig to doce-
nic.

Pani prezes ZUTW ubywa lat
z kazdym rokiem. Nic wiec
dziwnego, ze mimo uptywu
czasu nie brakuje jej energii
isity, by prowadzic te niezwy-
kta uczelnie, w ktorej nowy
rok akademicki rozpoczeto po-
nad 900 os6b, w tym 100
na pierwszym roku. To jedyna
uczelnia, w ktorej indeksy nie
majg konca. Mozna tu studio-
wac tylelat, ile sie chce. I czer-
pa¢ wzory postepowania
od innych np. od Zofii Bana-
szak.
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Ciato jest najuczciwszym egzaminatorem architektury. O tym, jak przestrzen nas
traktuje, jak w Polsce zabudowuje si¢ krajobraz, i gdzie wcigz mozna znalezc
architekture, ktora jest przlzljazna cztowiekowi i dobrze sie w niej zyje - mowi

Anita Czupryn

Prosze pana, co to jest

za ksiqzka ,,Swigtynia

i $Smietnik. Architektura
dla zycia”? Czy jest to

esej, czy manifest, oskarze-
nie, czy modlitwa?

Jak by pan jq sam
gatunkowo przyporzqdko-
wat?

Mysle, ze na najbardziej
ogblnym poziomie jest to
manifest. Przy okazji repor-
taz, pamietnik, ale przede

Grzegorz Piagte

wszystkim wyktadam, co
w architekturze cenieiw ja-
kim kierunku, moim zda-
niem, powinna ona is¢. I na-
wet nie tyle chodzi o przy-
sztos¢, bo to sg kwestie ra-
czej ponadczasowe; chodzi
o to, czego powinniSmy
od architektury wymagac.
Nie poprzestaje jednak tylko
na wyliczeniu tego, co uwa-
zam za pozadane, ani na na-
rzekaniu na to, czego braku-
je. Staram sie tez pokazag,
jak tutaj, w polskich warun-
kach, niektorzy architekci

czy inwestorzy udowadnia-
ja, ze sie da.

Pokazuje pan tez cieka-
wych ludzi i waznych dla
tej architektury dla zycia.

Tak, znanych i zupehie nie-
znanych. Zalezato mi na tym,
by skupi¢ sie na ludziach,
o ktorych moze styszeli ci,
ktorzy interesuja sie architek-
tura, ale tez na takich, o kt6-
rych nie styszeli. Wydaje mi
sie, ze wazne jest wtasnie to
mieszanie perspektyw, nie

tylko architektoéw i inwesto-
row, ale takze uzytkownikow.
Chciatem, tam gdzie potrafi-
tem, pokazag, jak ludzie tej ar-
chitektury uzywaja, co o niej
sadza. Bo uwazam, ze to jest
najwazniejszy, ostateczny
inajbardziej bezwzgledny test
architektury.

Podzielit pan architekture
na swigtynie, czyli monu-
mentalne, reprezentacyjne
budowle wznoszone ku
chwale pracy czy prestizu
i na $mietniki, czyli to, co

Chodzi o to, by centra miast

nie byty tylko luksusowymi witrynami,

przeznaczonymi

koA

w

urato egzamin

autor ksigzki ,,Swigtynia i Smietnik”.

codzienne, brudne, nie-
chciane, ale niezbedne
do zycia.

Tak, cho¢ $mietnik to oczy-
wiscie przyktad ekstremalny.
Ale tez przeciez nie musi by¢
brudny.

I juz nie jest, przynajmniej
w Warszawie.

W tytule chciatem zderzyé
ze soba ekstrema: Swiatynie
i Smietnik. Ten Smietnik jest
dla mnie symbolem tego, co
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najbardziej codzienne, najbar-
dziej potrzebne do zycia.

I najbardziej bliskie ciatu?

Tak, bo uwazam, zZe cialo,
w kazdym aspekcie, jest suro-
wym egzaminatorem archi-
tektury. To ciato mowi, czy
budynek jest dostepny, wy-
godny, czy ma przyjemna
akustyke, dobre oSwietlenie,
czy zgadzajg sie wymiary...

... €2y sie tam dobrze sie-
dzi, czy sie tam dobrze

Tl
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zyje, czy tam sie dobrze
pisze? Nawiasem pytajqc,
gdzie pan pisal te ksiqzke?

Pisatem ja w domu, w bi-
bliotekach, w podré6zach. To
jest ksigzka czeSciowo repor-
terska. Po pierwsze, miesz-
kam troche w rozkroku mie-
dzy Warszawa a Trojmia-
stem. Ale tez musiatem tro-
che pojezdzié, by spotkac sie
zmoimi bohaterkamiiboha-
terami. JednoczesSnie zdecy-
dowatem sie pisa¢ o miej-
scach, w ktorych czesto by-
watem. Dlatego taki, a nie in-
ny wybor miast i przyktadow.
Chciatem pisac¢ o miastach,
ktore dobrze znam, zeby to
nie byta wiedza ksigzkowa
czy oparta na jednej wyciecz-
ce. W TréjmieScie mieszka-
tem kilka lat, w Warszawie
cala reszte zycia, z Lodzi po-
chodzi méj partner, z Rybni-
ka moj ojciec, tam tez miesz-
kali moi dziadkowie. Znam te
miejsca od lat i to dawato mi
pewnosé, ze wiem, o czym
pisze. Architektura to co$, co
warto doSwiadczaé, obser-
wowaé w czasie. Ona sie
zmienia, sprawdza albo nie.
Dlatego ta proba czasu jest
wazna.

No wtasnie, chciatam bar-
dziej szczegotowo zapytaé
o wybor opisanych miejsc.
Zdjecia, jakie sq w ksiqzce,
od razu przykuwajq
uwage. Co zdecydowalo, ze
to wlasnie te lokalizacje
pan wybrat?

Przede wszystkim pierw-
szym kryterium byto to, Zeby
miaty funkcje codzienne. Ale
wiedzialem, Ze nie musze po-
kazac wszystkich przyktadow
i szukatem tez ciekawych hi-
storii. Skupitem sie wiec na hi-
storiach, ktére mnie samego
poruszyly, i na miastach,
do ktérych wracam. To byty
gtowne kryteria.

Czy wsrod opisanych
miejsc sq takie szczegolne
dla pana bliskie, ulubione,
takie, w ktorych czut pan,
ze $wiat ma sens, ze co$
naprawde jest dobre i piek-
ne?

Na pewno bardzo wazny
byt dla mnie rozdziat o osie-
dlu, na ktérym sie wychowa-
tem. Pisanie o nim byto dla
mnie osobiste i poruszajgce.
A przy tym byto to pewne od-
czarowanie tego osiedla. Wia-
domo, jaka opinig cieszg sie
w Polsce blokowiska, zwlasz-
cza te z wielkiej ptyty. Sam tez
miatem okres, kiedy bardzo
chciatem stamtad uciec. Juz
na studiach, z ulgg wyprowa-
dzitem sie do Srédmiescia.
A teraz widze, Ze to mieszka-
nie, cho¢ mate i skromne, by-
o Swietnie zaprojektowane.
Kiedy spojrzatem najego rzut
oczami dorostego, zrozumia-
tem, jak dobrze byto przemy-

Slane; miato nieszczelne okna
i wiecznie zepsutg winde, ale
miato okna na dwie strony,
widna, oddzielnag kuchnie,
duza loggie . JesSli mowimy
0 poczuciu szczescia, to tez
bardzo szczeSliwy jestem
w toaletach, kiedy juz je znaj-
de.

Szokiem byla dla mnie
informacja, ze to z toalety
powstala knajpa Tola

na Polu Mokotowskim. Nie
wiedzialam o tym. A bar-
dzo lubie to miejsce.

Teraz mi pani przypomnia-
1a, i pomyslatem sobie, ze mo-
Ze nazwa ,Tola” pochodzi
od toalety? (Smiech) Ale nie,
zartuje.

Na Polu Mokotowskim sq
Bolek, Lolek i Tola; wiado-
mo, ze to nazwy bohaterow
dobranocki dla dzieci

w czasach PRL-u, ale rze-
czywiscie Tola tadnie sie

w ten kontekst wpisuje.

Wiedzialem, ze wiele war-
szawskich toalet zostato prze-
robionych na knajpy, ale gdy
zaczatem to badac i spraw-
dzag, ktore konkretnie, bytem
zszokowany, jak duzo ich by-
to. I jak wiele zostato nieste-
ty zmarnowanych; bo chcia-
loby sie mie¢iknajpy, i toale-
ty. A w pewnym momencie
zostaty juz prawie same knaj-
py-

Teraz w Warszawie mamy
taka sytuacje, ze na Woli po-
wstata toaleta za po6t miliona
ztotych. Szokujaca kwota;
wielu sie ekscytuje, w sensie
negatywnym, wielu sie bul-
wersuje. Méwia, ze wtadze
Warszawy zwariowaty, Zeby
budowac tak drogie toalety.

Tak, rozumiem, ze to bul-
wersuje. Ale mnie to akurat
nie bulwersuje. Moze btedem
jest to, ze szalety sg czesto bu-
dowane w miejscach, do kt6-
rych z daleka trzeba ciagnac
instalacje i to podraza ogblny
koszt. Generalnie jednak uwa-
zam, ze taki obiekt musi by¢
zbudowany solidnie, musi by¢
wygodny. To jest coS, co ma
stuzy¢ przez lata, przez dzie-
sieciolecia. To nie jest przeciez
toaleta w mieszkaniu, ktérg
robimy sobie za pare tysiecy
ztotych. To jest co$, co musi
by¢ odporne, trwate, jesli ma
stuzyc dtugo i wielu ludziom.
Ze az 500 tysiecy ztotych?
Coz, potrafie sobie wyobrazic¢
gorzej wydane publiczne pie-
nigdze. W Polsce naprawde
nadrabiamy teraz trzydzieSci
lat demontazu toalet publicz-
nych i te infrastrukture
po prostu trzeba zbudowac
od nowa.

A kiedy ostatnio miat pan
wrazenie, zZe znalazl sie

w $Smietniku; tym rozumia-
nym metaforycznie? I jak
pan sam to pojecie rozu-
mie?

Metaforycznie Smietnikiem
sg dla mnie przede wszystkim
miejsca, ktore dezorientuja.
Uwazam, ze dobrze zaprojek-
towana przestrzen to tez taka,
ktora jest dobrze zorganizo-
wana. Na przyktad: wchodzi
sie do budynku, do gtéwnego
holu, i nie trzeba dtugiego na-
mystu, zeby wiedzie¢, dokad
iS¢. Dramatem pod tym wzgle-
dem sg w Polsce dworce kole-
jowe. Przez trzydzieSci lat sfe-
ra publiczna byta bardzo nie-
doinwestowana, i wiele dwor-
cOw zamienito sie w centra
handlowe, do ktoérych sam
dworzec jest doklejony jakby
przy okazji. Czesto nawet nie
wiadomo, ktoredy dojsc
na perony; tak jest w Krako-
wie, gdzie trzeba sie przedzie-
rac przez Galerie Krakowska,
by dotrze¢ na Dworzec Gtow-
ny.

I przechodzi¢ przez chaos
i pospiech, bylejakosé
i totalne niezrozumienie.

Ale chyba najbardziej bole-
snym przyktadem jest Poznan
Glowny. Glowny budynek
dworca, ktory stuzyt przez po-
nad sto lat, zostal zamkniety.
Zbudowano natomiast cen-
trum handlowe z minimalng
przestrzenia na poczekalnie
ikasy. To jest koszmar. Kazdy
pani w Poznaniu potwierdzi,
Ze ten dworzec to po prostu
Smietnik.

Zastanawiam sie, czy

w ksiqzce bardziej chodzilo
panu o pokazaniu Swiata,
ktory sie zepsul, czy napi-
sanie o cztowieku, ktory
probuje cos ocalié?

Mimo Ze w tej ksigzce jest
sporo krytycznych uwag, to
chciatem, zZeby znalazto sie
w niej tez miejsce dla tych,
ktorzy potrafig zrobic cos do-
brze. Chciatem pokazac ar-
chitekture, ktéra nam stuzy.
Bo dla mnie dobra architek-
tura to taka, ktora dobrze nas
traktuje, ktora sprzyja dobre-
mu samopoczuciu, jest
po prostu wygodna i przyja-
zna. Dlatego wtaSnie w ksigz-
ce znalazly sie rozmowy
z ekspertami, architektkami
czy samorzadowcami, ktorzy
robig cos dobrze, na przekor
rytualnemu narzekaniu, ze
w tej Polsce to nic sie nie da
zrobié, bo przepisy, bo edu-
kacja, bo ludzie nie maja gu-
stu albo ludzie sg chciwi.
OczywiScie, w tym wszyst-
kim jest ziarno prawdy, ale
okazuje sie, ze niezaleznie
od tego, czy kto$ jest inwe-
storem prywatnym czy pu-
blicznym, czy jest znanym
czy nieznanym architektem,
to jesli naprawde chce zrobic
cos$ dobrze, to w ramach tego
samego systemu potrafi zro-
bi¢ dobrze. Chciatem wiec
wyciagna¢ dobre, krzepigce
przyktady. Nie po to, zeby
malowac trawe na zielono,

tylko po to, zeby pokazad,
z czego warto braé przyktad.

A co pana najbardziej boli,
kiedy patrzy pan na to, jak
sie dzisiaj zyje?

Najbardziej boli mnie to, ze
w Polsce buduje sie bardzo du-
70, bo niewatpliwie mamy bo-
om inwestycyjny na kazdym
polu: od drog i infrastruktury
transportowej, przez komer-
cyjna zabudowe, po mieszka-
nia czy inwestycje kulturalne,
ale buduje sie bardzo rabunko-
wo, jesli chodzi o zasoby. Nisz-
czy sie krajobraz, miasta roz-
lewaja sie w nieskonczonosg,
pochtaniajg kolejne tereny zie-
lone, ktore nigdy wczesniej nie
byly zabudowane. Tracimy
bezpowrotnie pewne zasoby,
walory krajobrazowe, niszczy-
my przyrode. I to sa zmiany,
ktore bedzie bardzo trudno
odwrdcit. I ten chaos, bardziej
niz chaos estetyczny, tylko ta-
ka rabunkowa gospodarka
przestrzenia boli mnie najbar-
dziej.

To poprosze o konkretne
przyktady.

Chocéby budowa ogromnych
osiedli i deweloperkina przed-
mieSciach, o czym pisze
w ksigzce. Powoduje to, Ze za-
budowuije sie tereny zielone
czy tereny rolne, ze sie je zabe-
tonowuje. A jednoczesnie tez
tysigce ludzi skazuje sie na co-
dzienne, bardzo dtugie dojaz-
dy, samorzady z kolei na ko-
niecznos$¢ budowy zupetnie
nowej infrastruktury w miej-
scach, w ktérych do tej pory
nie byta potrzebna. Zamiast
budowac w bardziej central-
nych lokalizacjach, gdzie sg
jeszcze wolne tereny. Zamiast
tego stawia sie osiedla
na obrzezach. A to na dtuzsza
mete jest bardzo szkodliwe.
Takim przyktadem jest dla
mnie Gdynia. Gdynia jest piek-
na, dobrze urzadzona i wygod-
na do zycia, a mimo to ubywa
z niej ludnosci. Tymczasem
jedna z najszybciej rosnacych
gmin w Polsce jest wiejska
gmina Kosakowo, potozona
na péinoc od Gdyni. Podobnie
jest zresztg w Warszawie. Nie-
dawno przeczytatem, ze
w przysztym roku Piaseczno
ma przekroczy¢ 100 tysiecy
mieszkancow, podczas gdy
Srédmiescie Warszawy spadto
juz ponizej tej liczby. Miasta
zamieniajg sie wiec w takie ob-
warzanki, coraz bardziej puste
w Srodku. Czesto s3 pieknie
odremontowane, ale puste.

Sq pariistwa, ktore dbajq

o to, by centra nie zamie-
nialy sie tylko w biznesowe
miejsca wymarte wieczora-
mi. Takim przykladem jest
dla mnie Doha, stolica
Kataru, gdzie wsréd super
nowoczesnych wiezowcow
sq i banki, i sklepy, sq row-
niez mieszkania dla ludzi.
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Tak, wlasnie tak uwazam
imam nadzieje, Zeinas czeka
co$ podobnego, czyli dogesz-
czanie centrow miast, nie
w sensie fizycznego zagesz-
czania zabudowy, ale po pro-
stu powrotu mieszkan
do §rédmieSc. Zeby centra nie
byty luksusowymi witrynami,
przeznaczonymi tylko do po-
dziwiania, dla turystow albo
dla tych, ktérzy przyjada
na weekendowy spacer. I nie
tylko dla najbogatszych, kto-
rych sta¢ na kupno najdroz-
szych w centrum apartamen-
tow. Chodzi o to, zeby w §rod-
mieSciach zyli ludzie. A to sie
nie stanie, jeSli w centrach nie
beda powstawaty tanie miesz-
kania.

Co mimo wszystko daje
panu nadzieje?

Nadzieje daje mi to, Ze nie
tylko o tym dyskutujemy,
ale ze powstaje wiecej do-
brych mieszkan komunal-
nych, TBS-6w, czyli miesz-
kan budowanych nie dla zy-
sku, przy wsparciu samorza-
dow i z dotacjami panstwo-
wymi. W ksigzce podaje
przyktady takich dziatan. To
Sopot, ktory sie przestra-
szyl, ze sie wyludnia, bo jest
bardzo drogi, wiec zaczat
budowaé mieszkania komu-
nalne. Ale tez preznie dzia-
tajgce TBS-y w Katowicach
czy w Szczecinie; tam jest
najwiekszy polski TBS. To
mnie napawa nadzieja, ze sg
tez miasta w Polsce, jak Wto-
ctawek, gdzie lokalne wta-

kownikdw.

FOT. KAROLINA JACKOWSKA

Grzegorz Pigtek: - Wazne jest mieszanie perspektyw,
nie tylko architektow i inwestordw, ale takze uzyt-

dze zrozumiaty, ze nie moz-
na wszystkiego zostawic
rynkowi. I powstaje archi-
tektura czesto bardzo
skromna, nie roszczaca so-
bie pretensji do wielkoSsci,
ale po pierwsze zrobiona po-
rzadnie, a po drugie prze-
ciwdziatajaca bardzo szko-
dliwemu wyludnianiu
miast.

Wracajqc do $wiqtyni, to
czy ona w ogoéle moze ist-
nie¢ bez Boga, pana zda-
niem?

Swigtynie to budynki kulto-
we, przestrzenie, w ktére spo-
tecznosci wktadajg ogromny
wysitek. Powstaja wielkim na-
ktadem pracy i Srodkow, na-
wet wtedy, gdy ludzie s3 bar-
dzo biedni. Poniewaz majg
potrzebe duchowa, potrzebe
uczestniczenia w czyms wiek-
szym. Czasem tez, oczywi-
Scie, potrzebe pokazania sie
przed innymi, zamanifesto-
wania swojej poboznoSci.
W kazdym razie sg to budyn-
ki, ktore stuza duchowym po-
trzebom i z czysto materiali-
stycznego punktu widzenia sg
czymsS niepotrzebnym. Swia-
tynieiinne prestizowe budyn-
ki nadal beda powstawacg, ale
jednoczesnie zyczytbym so-
bie, ZebySmy takg sama troska
otaczali to, co stuzy naszej co-
dziennoSci: to, co nas uszcze-
Sliwia lub unieszczesliwia kaz-
dego dnia, co nas otacza, do-
tyka, co wptywa na nasze zy-
cie w najprostszy, najbardziej
ludzki sposob.
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Jolanta Tecza-Cwierz

»T0 jest moje dziecko” -
powiedziala jej mama,
kiedy obca kobieta

na dworcu uznala, zZe czar-
noskora dziewczynka pro-
buje ja okras¢. Melka miala
wtedy cztery lata. Dzi§ ma
Swiadomosé, jak bardzo
rasizm i odrzucenie
uksztaltowaly jej zycie. -
Nie udaje juz silnej, nie
musze non stop trzymaé
gardy. Jestem delikatniej-
sza - mowi.

Kiedy zobaczytam Twaj
profil na Instagramie,
zaskoczylo mnie, jak wyglq-
da Melka Kowal. Skqd sie
wzielas w Polsce?

-
.11.2025 - expressilustrowany.pl
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(zarmoshora dziewe
z podkrakows

Kiedy dorastasz z poczuciem, ze jesteS inna, ze cokolwiek zrobisz, bedzie ocenione

zynka
kiej wsi

EW N -

przez ten filtr, trudno byc¢ wesoltym dzieckiem.

Wiele osob tak reaguje. Sty-
szg nazwisko ,,Kowal”, a po-
tem widza ciemnoskora kobie-
teicoSimsie nie zgadza. Aleja
urodzitam sie w Polsce, tu do-
rastatam, tu jest méj dom.

Jak wygladato Twoje dzie-
ciristwo?

Moje dziecinstwo w Polsce
nie przypominato seansu w Ki-
nie, to nie byta mita przeprawa.
Ludzie reagowali réznie: czesto
z lekiem, niepewnoscia. Inni
patrzyli na mnie jak na atrak-
cje, pokazywali palcami, gapi-
li sie. Nie wiedzieli, czego sie
po mnie spodziewaé. Mama
powtarzata, zebym nie reago-
wata, ignorowala, ajeslijuz nie
dam rady, to mam zatatwié

sprawe tak, zeby ludzie dali mi
Swiety spokoj. Tak tez robitam.
Po jakims czasie wszyscy wie-
dzieli, Ze lepiej mnie nie draz-
nic. DziS zatuje wielu nieprzy-
jemnych historii, ktore z tego
wynikaty, ale to byta czysta
obrona, instynkt przetrwania.
Nawet jesli jesteS w Polsce bia-
tym mezZczyzna, moZzesz miec¢
przerabane. AlejeslijesteS czar-
noskoérg kobieta na podkrakow-
skiej wsi, to musisz mie¢ na-
prawde twardy tytek. Dzi$ je-
stem delikatniejsza. Mam me-
za, ktory w razie czego mnie
obroni, wiecjuz nie musze non
stop trzymac gardy.

Jaka sytuacja zwiqzana
z rasizmem najmocniej Cie
dotkneta?

Miatam cztery lata. Moja
babcia lezata w szpitalu, wra-
calySmy z mama z odwiedzin.
Staly$my na dworcu, ja cho-
dzitam wokét niej, marudzi-
tam, zeby co$ mi kupita. I na-
gle podeszta do nas jakas ko-
bieta, aby ostrzec mojg mame,
ze ,jakies czarne dziecko” pro-
buje jg okras¢. Nie zapomne,
jak moja mama spojrzata wte-
dy na te kobiete. Powiedziata
tylko: ,,To jest moje dziecko.”
A potem bardzo dtugo milcza-
1a. To byt chyba pierwszy raz,
kiedy naprawde poczutam, ze
jestem inna. Ze ludzie widza
we mnie kogos obcego. Wcze-
S$niej tego nie rozumiatam - ni-
by widziatam siebie w lustrze,
ale nie ogarniatam, ze wygla-
dam inaczej niz inni. Tamtego

dnia co$ mi ,,klikneto”: zrozu-
miatam, dlaczego ludzie trak-
tuja mnie inaczej.

Kiedy i w jaki sposéb
uswiadomitas sobie, ze
mierzysz sie z depresjq?

Z depresja zyje wiasciwie
od zawsze. Nie potrafie wska-
zac jednego momentu, w kto-
rym sie zaczela. Ten wszech-
ogarniajacy smutek, zwatpie-
nie, poczucie beznadziei towa-
rzyszyty miod dziecka. W du-
Zej mierze wynika to z odrzu-
cenia, ktorego doswiadczytam
przez kolor skoéry. Styszatam:
,»INie baw sie z nig, bo jest czar-
na”. Kiedy dorastasz z poczu-
ciem, ze jesteS inna, ze cokol-
wiek zrobisz, bedzie ocenione

Melka Kowal: - Nie jestem
osoba, ktora fatwo placze.

e toraczejze wzruszenia
jczedciej przez dzieci.

przez ten filtr, trudno by¢ we-
sotym dzieckiem. Obok smut-
ku byta tez ztos¢. Ogromna.
Cate zycie bytam wybuchowa,
gniewna, wiecznie wsciekta.
Z czasem zaczetam probowac
to zrozumieé, szczegdlnie
po urodzeniu pierwszego
dziecka. Ale w2016 roku o de-
presji poporodowej mato kto
mowit. To byt temat tabu. Do-
piero po drugiej ciazy, kiedy
hormonalna antykoncepcja
zrobita mi sieczke z mézgu,
dotarto do mnie, jak bardzo
jest zle. Wtedy zrozumiatam,
Ze pierwsza depresja poporo-
dowa byta po prostu niezdia-
gnozowana. Od tamtej pory
zaczetam iS¢ w strone diagno-
Zy, zrozumienia, oswojenia.
Depresja to nie jest co$, co

FOT. KAMIL GEUC
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przyszto i minie, to po prostu
Ze mna jest.

Kiedy zostatas mamagq,
poczulas, ze nie chcesz juz
udawac silnej?

Nie wydaje mi sie, zebym
udawata silng. Ja naprawde
wierzytam, ze jestem silna, ze
ptacz jest dla stabych. Przez
pietnascie lat nie uronitam ani
jednej 1zy i nie zdawatam so-
bie sprawy, ze to nie jest nor-
malne. Miatam w sobie prze-
konanie, ze jestem twarda ba-
baidam rade. Dzi§ wiem, Ze
bycie twardym nie oznacza
nieptakania przez pietnascie
lat. Depresja data mi dostep
do emociji, ktore miatam kom-
pletnie wytaczone. Kiedys nie
wzruszato mnie nic, dzis mo-
ge powiedzied, ze - paradok-
salnie - depresja otworzyta mi
serce. Zrozumialam tez, ze to
choroba, z ktora trzeba wspot-
pracowac, a nie walczy¢. To
nie co$, co sie ,wyleczy” i za-
pomni. To co$, z czym uczysz
sie zy¢€. Od tamtego momentu
lepiej siebie znam. Daje sobie
wiecej przyzwolenia na deli-
katnoS¢. Wiem, ze jesli zigno-
ruje sygnaty, zaptace za to wy-
soka cene. Mam troje dzieci,
wiec nie moge sobie pozwoli¢
na to, by znéw ,,zgasnac”, ze-
by nie mie¢ sity wstac z t6zka,
zeby nie dato sie ze mna roz-
mawiac. Nie chce, zeby moje
dzieci zapamietaty mnie taka.
Diagnoza data mi Swiadomos¢
isite. Sa dni, kiedy jestem sta-
ba, ale przez wiekszos¢ czasu
naprawde dobrze sobie radze.
Nie chce mowic, ze depresja
ma ,,plusy”, bo to paskudne
chorobsko. Ale dzieki niej
wiem o sobie wiecej. Wiem,
jak reaguje, gdzie mam grani-
ce. Oczywiscie bywaja mo-
menty, kiedy mysli samoboj-
cze wracaja, czasem kilkadzie-
sigt razy dziennie. Wtedy méj
mozg podpowiada: ,,Moze by-
toby lepiej, gdybys znikneta”.
Ale sie nie poddaje. To ciagta
walka.

Kiedy sq momenty, Ze jest
bardzo ciezko i nie chce sie
2yé, co Cie wtedy podnosi?

Pomagaja mi leki przepisa-
ne przez psychiatre, ale od ra-
zu chce zaznaczy¢: to nie jest
zadna magiczna pigutka,
po ktorej nagle stajesz sie
szczesliwym czlowiekiem. To
nie sg narkotyki, ktére spra-
wiaja, ze Swiat staje sie koloro-
wy, a problemy znikaja. To ra-
czej co$, co pozwala prze-
trwag, stanac na nogi, ztapac
oddech. Najczesciej jednak po-
trzebuje po prostu... odpo-
czat. Pozwoli¢ sobie na bycie
rozlazta, na kilka dni nicniero-
bienia. To dla mnie trudne, bo
mam we krwi dziatanie i po-
czucie obowigzku, ale czasem
trzeba sie potozy¢ i odpuscic.
Depresja jest troche jak migre-
na - jeéli sie ja zna, mozna wy-
czucé, ze nadchodzi. Potrafie

rozpoznacd, ze zbliza sie pogor-
szenie. Wtedy uprzedzam me-
za: ,,Shuchaj, cos sie zaczyna
dzia¢”. W takich momentach
mamy swoj plan naprawczy.
On przejmuje wiecej obowigz-
kéw, zajmuje sie dziec¢mi, a ja
skupiam sie na regeneracji.

Masz tez doSwiadczenia
2 zaburzeniami odzywia-
nia. Jak to wptyneto

na Twaje Zycie?

Zawsze miatam wrazenie,
Ze jest we mnie za duzo rzeczy,
ktorych ludzie moga nie lubic.
Po pierwsze - kolor skory, ale
tego przeciez nie da sie zmie-
ni¢. Po drugie - charakter. Je-
stem uparta, mam swoje zda-
nie, reaguje impulsywnie, cza-
sem powiem co§, zanim zda-
ze sie ugryz¢ w jezyk. Wiec po-
myslatam: ,,0kej, to moze cho-
ciaz bede szczupta. Moze wte-
dy ludziom bedzie tatwiej
mnie zaakceptowac”. Zaczeto
sie niewinnie: od diet, glodo-
wek, potem przyszta bulimia.
Nabawitam sie zaburzen odzy-
wiania, a kilogramy wracaty
z efektem jo-jo, z poczuciem
winy i nienawiscig do samej
siebie. Im gorzej sie czutam
psychicznie, tym bardziej ka-
towatam sie fizycznie. Dopie-
ro psychiatra zwrocit mi uwa-
ge, ze to, corobie, to objaw de-
presji. Szukajac dopaminy,
niektorzy siegaja po alkohol,
inni po narkotyki, ja po jedze-
nie. Tojedynarzecz, ktora da-
wata mi na chwile ulge. Pro-
blem w tym, Ze ta ulga konczy-
a sie wyrzutami sumienia.
Abtedne koto krecito sie dalej.

W jaki sposob traumy,
bledy, doswiadczenia Cie
uksztattowaty? Dzieki nim
tatwiej Ci pomagaé innym?

Kiedy zobaczytam, ze
pod zloscig siedzi smutek,
wiele rzeczy sie we mnie od-
blokowato. Zrozumiatam, ze
takich ludzi jak ja, ktorzy nie
wiedza, Ze s chorzy, jest mno-
stwo. I ze oni tez przezywaja
koszmar, czujac sie jak waria-
ci. Jatezsie tak czutam. Nie ro-
zumiatam, co sie ze mng dzie-
je, myslatam, Ze zwariowatam.
A prawda jest taka, ze depre-
sja to choroba, a nie wada cha-
rakteru. I trzeba to powtarzac,
bo nadal wiele os6b mysli, ze
choroby psychiczne sg powo-
dem do wstydu. Dostaje mno-
stwo wiadomosci od kobiet,
ktore pisza: ,Chyba mam to
samo, dobrze, ze o tym mo-
wisz. Wreszcie rozumiem, co
sie ze mng dzieje”. To daje mi
ogromna site. Depresja to cho-
roba, ktora zabija. Wpycha ci
do gtowy mysli, ze jesteSbez-
wartoSciowa, ze wszystkim
bytoby lepiej bez ciebie. Ta-
kich momentow, kiedy mysla-
tam, ze nie chce sie juz obu-
dzi¢, miatam wiecej niz chcia-
tabym przyzna¢. Depresja to
wampir. Wysysa z ciebie
wszystko, co dobre, zostawia

pustke. Dlatego trzeba o tym
mowic: glosno, szczerze, bez
wstydu. W mojej ksigzce
»Zwierciadta” bohaterka cier-
pina ataki paniki. Chloe dosta-
ta ode mnie kawatek mojego
zycia, bo ja tez miatam ataki
paniki. Iwiem, jak to jest, kie-
dy serce bije jak oszalate, a ty
myslisz, ze zaraz umrzesz. Kie-
dy czytelniczki pisza mi, Ze
dzieki mojej ksigzce zrozumia-
ly, Ze to, co czuja, ma nazwe
i ze nie sg wariatkami, to dla
mnie najwieksza nagroda.
Wtedy wiem, Ze moja historia,
choc¢ trudna i bolesna, nie po-
szta na marne.

Jak radzisz sobie w dniach
»bez weny?”, kiedy nie masz
sity pisaé, byé kreatywna,
pokazywagé sie?

Jako osoba z depresjg mam
mnostwo takich dni. Czasem
po prostu nie mam sity nanic.
Ostatnio, przy przesileniu je-
siennym, miatam cztery dni,
kiedy nie bytam w stanie
wstac z t6zka. Moje maksi-
mum to byto zawiezienie dzie-
ci do szkoty, potem tylko leza-
tam bez energii i checi do zy-
cia. Nienawidze tego stanu, ale
wiem, ze to czeS¢ choroby.
Z biegiem lat nauczytam sie,
Zeby siebie za to nie katowac.
Nie obwiniam sie, nie mam
pretensji. Przyjmuje to jako
fakt i wiem, ze to minie. In-
nym razem mam tylko obnizo-
ny nastréj, brak checi do cze-
gokolwiek, brak motywacji.
Wtedy staram sie jednak co$
zrobic, bo wiem, ze jesli cat-
kiem odpuszcze, bedzie tylko
gorzej. Zmuszam sie wiec
do drobiazgow. Robie cos lek-
kiego: glupotki, tance, Smiesz-
ne filmiki. To mi pomaga. Lu-
bie ten moment, kiedy dziew-
czyny z Instagrama $miejg sie
razem ze mna.

Masz dzis dla siebie sporo
wyrozumiatosci i czutosci.
Duzo czasu potrzebowatas,
zanim zaczelas traktowaé
siebie w ten sposob?

Tak, bardzo duzo. Dosztam
do tego dopiero wtedy, gdy
zdatam sobie sprawe, zZe... nie
pamietam trzech miesiecy
z ubiegtego roku. Miatam wte-
dy bardzo ostry epizod depre-
syjny spowodowany skrajnym
przepracowaniem. Przekro-
czytam absolutnie kazdy moz-
liwy limit. W pewnym mo-
mencie po prostu mnie Scieto.
A kiedy juz mysSlatam, ze
wreszcie odpoczne, zmarta
moja ciocia. I tak od stycznia
do marca mam w glowie czar-
ng dziure: nie wiem, co robi-
fam, gdzie bytam, jak funkcjo-
nowatam. Wtedy powiedzia-
tam sobie: ,,Nigdy wiecej. Nie
chce juz przegapiac zycia, nie
chce znikac z wlasnego Swia-
ta. Chce by¢ z dzie¢mi nie tyl-
ko ciatem, ale tez duchem”.
Dlatego dzi$, kiedy widze, ze
zblizam sie do niebezpieczne-

g0 momentu, Ze jestem prze-
bodZcowana, przemeczona,
coraz bardziej smutna, pozwa-
lam sobie na to, zeby mnie
na chwile ,,Scieto”. Ktade sie,
ogladam seriale, pije herbate.
Inie mam juz do siebie preten-
sji. Nie obwiniam sie za to, ze
choruje na depresje. To nie byt
moj wybor.

Macierzynistwo tez nie jest
tatwe.

OczywiScie, ze tak. Majac
troje dzieci, nie moge po pro-
stu spakowac walizki i pole-
cie¢ spontanicznie do Grecji.
Gdybym byta sama, prawdo-
podobnie moja praca, pisanie,
tworzenie treSci pozwolityby
mi na bycie cyfrowym noma-
dem. Ale moje dzieci potrze-
buja stabilnosci, rytmu, swo-
jego miejsca. Do tego docho-
dza zwykte rzeczy, jak koszty
podrozy dla piecioosobowej
rodziny. No i moja mama, kt6-
ra od lat przewlekle choruje.
Chciatam by¢ blisko niej.
Chciatam, zeby moje dzieci
mogly jak najdtuzej mie¢ bab-
cie. Bobabcia to dla dziecka fi-
lar. Trzecia osoba do kochania
po mamie i tacie. Nikodema
urodzitam, majac 21lat, bo za-
wsze chciatam by¢ mtoda ma-
ma, miec site, zeby nacieszy¢
sie dzie¢mi. To byta - wbrew
temu, co glosza ztosliwe jezy-
ki - Swiadoma decyzja. Kazde
z moich dzieci byto planowa-
ne. Wiekszo$¢ moich koleza-
nek dopiero teraz, po trzydzie-
stce, mySli o dzieciach. Ja
w wieku 40 lat bede miata juz
dorostego syna i.. moze
wreszcie wyjade na Bora-Bo-
ra. Oczywiscie, wczesne ma-
cierzynstwo ma tez swoje mi-
nusy. Nie miatam typowego
zycia studenckiego, imprez,
beztroski. Jednak z moim 6w-
Czesnym narzeczonym $wia-
domie postawiliSmy na rodzi-
ne. WiedzieliSmy, ze przyjdzie
czas, zeby ,,odcina¢ kupony”.
Troche odcinamy je juz dzisiaj,
ale nie bede udawac,ze sg dni,
kiedy mysle: ,,Po co mi to by-
to?”. Kazda matka zna ten
stan. Bycie mamag jest cudow-
ne, ale bywa tez frustrujace.
Z drugiej strony, kiedy widze,
ilerzeczy mozemy robic razem
z dzie¢-mi, jakie rozmowy pro-
wadzi-my... Wszystko sie row-
nowazy.

Co moéwisz dzieciom, kiedy
widzq Cie zaplakang?

Dzieci praktycznie nie widu-
ja mnie zaptakanej. Zdarzyto
sie to tylko raz, kiedy zmarta
moja ciocia. Nie jestem osoba,
ktora tatwo ptacze. Jesli poja-
wiajg sie u mnie 1zy, to raczej
ze wzruszenia i najczesciej
przez dzieci. Potrafie sie roz-
klei¢ na bajce Disneya albo kie-
dy ktores z nich powie cos tak
pieknego, Ze mieknie mi ser-
ce. Ale nie pokazuje im siebie
w momentach zatamania.
Wiem, ze gdyby zobaczyty
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mnie ptaczacy ,,na serio”, by-
tyby przerazone. Mam zasade:
nie obcigzam ich swoimi emo-
cjami, ale tez ich nie udaje. Nie
ukrywam, ze bywam smutna,
ze mam ciezki dzien. Wtedy
mowie im: ,,Chodzcie, poprzy-
tulajmy sie”, albo ,,Obejrzyjmy
coS razem”. Pozwalam sobie
na gniew, na frustracje. Ale
ptakaé przy nich z bolu - tego
nie potrafie. Predzej bym sie
rozptakata ze ztosci, kiedy
mnie nie stuchaja.

Jak sobie radzisz z krytykq
dotyczqcq wyglgdu, stylu
Zycia, tego, co piszesz albo
nagrywasz?

To zalezy od dnia. Jak mam
dobry humor, mozna mi po-
wiedziec absolutnie wszystko,
ajaitaksie uSmiechne. Alejak
mam gorszy moment i kto$
mnie doprowadzi do szatu,
potrafie by¢ bardzo niemita.
Ludziom sie wydaje, ze kazda
krytyka jest konstruktywna.
To bardzo zabawne przekona-
nie. Konstruktywna krytyka
istnieje, tylko rzadko sie jg spo-
tyka. Kiedy napisatam mojg
czwartg ksigzke (a jednocze-
$nie pierwsza wydana przez
wydawnictwo) pt. ,,Dziewczy-
na, ktéra zapomniano”, dosta-
fam krytyczny komentarz do-
tyczacy pewnego fragmentu
tekstu. Jednak osoba, ktéra go
napisata, miata racje, a uwagi
przed- stawita w sposob peten
szacunku, konkretnie argu-
mentujac. Ale czymsS zupetnie
innym jest sytuacja, kiedy
pod moim filmikiem kto$ rzu-
ca wulgaryzmem, bo akurat
ma zty dzien. To juz nie jest
krytyka, tylko hejt i pomyje,
ktore sfrustrowani ludzie wy-
lewaja na innych. Czasem od-
powiadam takim osobom, bo
mam w sobie poczucie, ze nie
mozna pozwoli¢, zeby internet
byl bezkarny. Na przyktad kie-
dys nagratam rolke o tym, ze
czeka mnie operacja zmniej-
szenia biustu. I pod filmem po-
jawit sie komentarz: ,,A nie
wystarczy po prostu schud-
nac?”. Myslatam, Ze zamordu-
je te kobiete przez ekran.
Schudtam trzydzieSci kilogra-
moéw! Zmniejszyt mi sie ob-
wod pod biustem, ale piersi
zostaty takie, jakie byty. No
i co? Masz jeszcze jakieS ge-
nialne rady, przypadkowa ko-
bieto z internetu? Takie rzeczy
bardzo mnie bolg i ztoszcza.
Na szczeScie coraz czesciej od-
puszczam. Nawet jesli widze
komentarz, ktéry mnie moc-
no irytuje, staram sie mysle¢,
Ze tonie jest o mnie, to o nich.
Bo ludzie, ktorzy pisza takie
rzeczy, sg czesto gteboko nie-
szczesliwi albo po prostu ghu-
pi. I nie ogarniaja, ze kto§ mo-
ze wygladac inaczej, myslec¢
inaczej, zy¢ inaczej i ze to wca-
le nie znaczy, ze gorzej. Nadal
wielu osobom sie wydaje, ze
skoro jesteS w sieci, to mozna
cie traktowac jak Smietnik:
wrzucac wszystko, co §lina

na jezyk przyniesie. Mam
w sobie duzo wyrozumiatoSci,
ale wszystko ma swoje grani-
ce. I ja bardzo jasno je sta-
wiam.

Jestes z siebie dumna?

Jestem dzieckiem lat dzie-
wiecdziesigtych. Wychowano
nas tak, ze mowienie o sobie
dobrze jest troche... niezrecz-
ne. katwiej nam powiedzie¢
o sobie co$ ostrego niz to, ze je-
steSmy z siebie dumni. Naleze
do pokolenia, ktore zawsze ro-
bi ,,za mato”. Ucze sie to prze-
famywac. Czasem powiem so-
bie: ,,Dobra robota, Melka”. Ale
tych momentow wcigz jest nie-
wiele. Duzo zalezy od nastro-
ju: jak mam gorszy czas, to nic,
co zrobie, nie wydaje mi sie
wystarczajaco dobre. Na szcze-
Scie mam dzieci. One mi cze-
sto przypominaja, ze jestem
kims fajnym. Moja czteroletnia
corka mowi: ,,Mamo, jestem
z ciebie dunma”. Nie potrafi
jeszcze powiedziec ,,dumna”.
Ale to jedno stowo znaczy dla
mnie wiecej niz wszystkie na-
grody i lajki $wiata. Kiedy pa-
trze na siebie ich oczami, sama
sobie imponuje. I to uczucie
staram sie zapamietac.

Napisatas dziewieé powie-
$ci. O czym opowiada naj-
nowsza?

»Polprawdy” to ksiazka
o walce o siebie i swoj spokoj.
Aurelie, bohaterka ksigzki, ma
stalkera, ktory swojg chorg ob-
sesjg niszczy jej zycie. Ta histo-
rig chciatam oddac hotd kobie-
tom, ktore zmagaja sie z trud-
nym, niechcianym zaurocze-
niem, takim, ktore nie daje
spac, odbiera spokdji sprawia,
Ze czujemy sie stabe, cho¢ wca-
le takie nie jesteSmy. Chciatam
przyjrzec sie temu tematowi
z empatig, ale bez upiekszania.
Nie romantyzowac go, jak cze-
storobi sie to dzi§ wliteraturze,
tylko pokazac, jak bardzo po-
trafi by¢ destrukcyjny. Chcia-
fam réwniez pokazaé, ze mi-
loS¢ ma roézne odcienie, a nie-
ktore z nich mogg by¢ napraw-
de niebezpieczne.

Czujesz, ze juz jestes

w miejscu, w ktérym chcia-
tas byé, czy wciqz bie-
gniesz?

Nie, nie biegne, raczej sie
wspinam. Pisanie ksigzek to
dla mnie wspinaczka po drabi-
nie, na ktorej kazdy szczebel
to kolejna lekcja pokory, deter-
minacjiiodwagi. Bede w miej-
scu, o ktérym marze, kiedy
moja ksigzka dostanie nagro-
de Bestsellera Empiku, kiedy
zobacze jej ekranizacje i kiedy
ukaze sie za granicg. To s3g mo-
je trzy wielkie marzenia zawo-
dowe. Ale nawet wtedy nie od-
puszcze, bo ja chyba nie potra-
fie sta¢ w miejscu. Zawsze be-
de chciata i§¢ dalej i pisac le-
piej.
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Wzgbrza Sokolskie zostaty w

i ,Cudow Polski 20257 w
jednym 2 onal Geographic Trave

wanym przez Nati

Martyna Jurkowska

Za tym sukcesem stoi
Wojciech Panow, pracownik
Sokolskiego Osrodka
Kultury. 0d szesciu lat pro-
wadzi on na Facebooku pro-
fil ,,Wzgoérza Sokolskie”,

na ktérym zamieszcza arty-
styczne zdjecia pokazujace
te urokliwe tereny.

Mowigc zartobliwie mozna
powiedzieé, ze Wzgorza
Sokolskie sq jak yeti: wszy-
scy o nich styszeli, ale nikt
ich nie widzial. To oczywi-
$cie pewne przerysowanie,
ale faktem jest, Zze nawet
miejscowi nie bardzo sq

w stanie okreslic, czym sq
i gdzie mozna je zobaczyc.
Czym zatem sq Wzgorza
Sokolskie?

Wzgorza Sokolskie to bardzo
ciekawa, wyjatkowa architektu-
ra. Mamy zabytkowe wiatraki,
piekne drewniane domki.
Na Wzgorzach znajduje sie tez
najstarsza wnaszym wojewodz-
twie budowla drewniana - ko-
§ci6t w Starej Kamiennej. Ale
Wzgbrza to takze zmieszane kul-
tury zyjace obok siebie w poko-
ju. Razem pracujemy, razem ro-
bimy interesy, razem sie bawi-
my, razem zyjemy. Wzgbrza So-
kolskie to cos wiecej niz sam kra-
jobraz. To tez wspaniali ludzie,
tworcy ludowi, muzycy, rze-
mieSlnicy. Wiele czynnikow
sktada sie na Wzgorza Sokolskie.
Wzgorza totez symbioza. Tote-
ren z jednej strony dziki, z dru-
giej uprzemystowiony. Samana-
zwa Wzgorza Sokdlskie odnosi
sie do charakterystycznego
uksztattowania terenu. Wiek-
sz0SC obszarow Wzgorz Sokol-
skich to gorki, w r6zny sposob
chronione. Mamy tutaj Nature
2000, mamy fragment Bie-
brzanskiego Parku Narodowego
czy tez Puszcze Knyszynska. Nie
sposob tez nie wspomniec o ko-
palniach zwiru, ktore tez tu sa.

To ty stoisz za promocjq
Wzgorz Sokolskich, ktore
od szesciu lat pokazujesz
na fanpejdzu. Zrobione
przez ciebie nocne zdjecie,
ukazujqce zorze polarng
z wiatrakiem we wsi
Malawicze Gorne, zostalo

Wzgorza $
i urokliwe

ym roku okrzykniete
w plebiscycie organizo-

zauwazone i m.in. dzieki
niemu Wzgoérza Sokolskie
zdobyly w tym roku tytut
Cudu Polski National
Geographic Traveler Polska.
Masz satysfakcje z tego
powodu?

Oczywiscie, Ze tak. To jest
mega wyrdznienie, spelnienie
pewnych marzen. Cho¢ tak na-
prawde nigdy nie my$latem
o tym, Ze moje zdjecie bedzie
oznaczone, omarkowane. Od-
bieram to jako osobisty sukces,
bo zawsze bytem wielkim fa-
nem National Geographic. Jesz-
cze jako dziecko ogladatem ich
programy, bytem nimi zafascy-
nowany. Nawet jak ich nie rozu-
miatam, bo pierwsze odcinki
puszczane w Polsce byty poan-
gielsku, toi tak z rozdziawiong
buzig je chtonatem. Z perspek-
tywy czasu mysle, ze to mnie
uksztattowato jako dorostego
cztowieka. Teraz pracuje w So-
kolskim Osrodku Kultury i zaj-
muje sie robieniem reportazy.
Tylko, rzecz jasna, na duzo
mniejszg skale niz National Geo-
graphic.

Jak to sie w ogole stalo, ze
Wzgorza Sokolskie zostaty
zauwazone i wziely udziat
w konkursie?

Szes¢ lat temu utworzytem
profil na FB Wzg6rza Sokdlskie.
Zczasemrozne instytucje zacze-
ty obserwowaé¢ moj profil,
w tym Podlaskie Travel. Natio-
nal Geographic ma taki sposéb
na wylanianie fajnych miejsc, ze
kontaktuja sie z poszczegolny-
mi firmami turystycznymi czy
instytucjami w danym regionie
itak Podlaskie Travel do nomi-
nacji zaproponowato Wzgorza
Sokolskie. Organizator rozpa-
trzytto pozytywnieiposzto da-
lej.

Czy masz poczucie, ze dzieki
temu, Ze twoje zdjecie
wygralo w konkursie

i 0 Wzgorzach Sokalskich
zaczelo byé glosno, ludzie
majq wiekszq wiedze na ich
temat?

Troszke tak, cze$¢ osob rze-
czywiscie tym sie sie zaintere-
sowata. Jednak duzo czeSciej
spotykam sie z takim zjawi-

er Polska.

skiem, ze wiekszos¢ ludzi, nie
tyle, ze sie zainteresowato
Wzgorzami Sokoélskimi, co byli
zszokowani, Ze oni zyja na tych
Wzgorzach... My po prostu zy-
jemy na tych Wzgorzachijakby
w ogoble nie zauwazamy ich
naco dzien. Wiekszos¢ ludzi nie
widzi tych gorek. Pytaja: ,,Gdzie
tegory?, To chyba tylko gory pia-
sku na zwirowniach?”. A tonie-
prawda, bo obszar tych zwirow-
ni mozna liczy¢ bardziej w pro-
milach, nizw procentach. Tojest
tylko kropla w morzu.

No wlasnie, to gdzie konkret-
nie mozemy zobaczy¢
Wzgorza Sokolskie? W samej
Sokotce mozesz wskazaé
takie miejsca?

To na przyktad sam wjazd
do Sokétki od strony Biategosto-
ku, gdzie jedziemy przeciez
pod gore. Zreszta, praktycznie
zkazdej strony do Sokotki wiez-
dzasie pod gore. Bardzo dobrze
Wzgorza wida¢ w okolicach
podsokélskiej wsi Bogusze,
gdzie jest fajne wzniesienie.
W samej Sokétce jest kilka wiek-
szych goérek - jak choéby
na cmentarzu prawostawnym,
na stynnych Batkanach, czy
tam, gdzie stoi szpital, ktory jest
przeciez na wzgorzu. Spaceru-
jac po Sokétce w oddali widze,
Ze jesteSmy na gorce, bo widac¢
droge prowadzaca jakby donie-
ba. To s dowody na to, Ze Zyje-
my natych Wzgbrzach. Zreszta,
takie widoki sg nie tylko w So-
kotce. Wzgbrza mozemy zoba-
czy¢ wszedzie wokot, np. w dro-
dze na Kamionke Starg albo ja-
dac do Krynek. Tam tez s bar-
dzo fajne widoki, fajne miejsca.
Przez sporo wzgbrz przejezdza-
my jadac z Krynek do Szudzia-
towa, a takze w strone Janowa.
Na naszych terenach jest spore
zalesienie, wiec nie wszedzie wi-
da¢ te gorki, ale wystarczy
uwaznie sie rozgladacina pew-
no je dostrzezemy.

Co cie najbardziej urzeka we
Wzgorzach Sokolskich? Bo
przeciez niejeden malkon-
tent powie, zZe tu nic nie ma...

Iwlasnie dlatego zaczatem je
promowac. Bo ustyszatem do-
kiadnie takie stwierdzenie, ze
tunic nie ma. Ze tu niemacoro-

Na fanpejdzu Wzgdrza
Sokdlskie Wojciech
Panow zamieszcza zdje-
cia, na ktdrych mozna
zobaczyc¢ ich piekno.

bi¢, nie ma czego fotografowac.
Wezesniej miatem okazje zwie-
dzi¢ spora cze$¢ zachodniej Eu-
ropy i po tych wojazach stwier-
dzitem, ze Polska, ale tez nasze
tereny - a szczegodlnie wschod-
nia czeS¢ Podlasia, ktora jest nie-
co zakompleksiona - nie odbie-
ga urodg niczym od tych
wszystkich miejsc, ktore wi-
dziatem. A méwie tu o napraw-
de pieknych miejscach, jak mo-
lo zwidokiem na ocean czy kli-
fyw Anglii. Kazde z tych miejsc
jest piekne na swoj sposob. Kaz-
de ma swdj charakter. Inapraw-
de nasze tereny nie ustepuja ni-
czym terenom znanym po-
wszechnie, chwalonym przez
turystow. I tak zaczatem robic
zdjecia Wzgbrz Sokélskich.
Z przekonaniem, ze ktos to zo-
baczy i zauwazy to piekno.
A kolejny cel byt taki, ze chcia-
tem pokazac to piekno tym
wszystkim, ktérzy w codzien-
nym zyciu w ogole tego nie do-
strzegaja. Nieraz po publikacji
zdje¢ na fanpejdzu pisali
do mnie ludzie, Ze nie wiedzie-
li, Ze dane miejsce moze tak wy-

gladac. Np. robie zdjecie jakie-
gos fragmentu Sokotki innym
obiektywem i stysze: ,,Wow,
mysSlatem, Ze to nie jest Sokot-
ka! Co to w ogole za miejsce?”.
Amiejsce to okazywato sie bar-
dzo czesto uczeszczane, ktore
ten kto$ mija codziennie, ale nie
dostrzega jego urody. Tak samo
jest z wieloma innymi miejsca-
mi.

A czy ty masz swoje ulubione
miejsce na Wzgorzach
Sokolskich?

Jednego takiego miejsca nie
mam, ale mam swoje ulubione
trasy, ktorymi jezdze. Nieko-
niecznie z aparatem, czasami
tylko poto, by przewietrzy¢ gto-
we. Taka urokliwa trasa wiedzie
np. z Sokotki przez Kuryty
na Rozedranke Starg, Biatousy,
przez Sitawke do Janowa. Jedzie
sie przez piekne wioseczki,
w ktérych jest sporo zabytko-
wych domow. I, co wazne, nie
s to domy wymuskane, przy-
gotowane typowo pod tury-
stow. Bo Wzgbrza nigdy nie by-

y nastawione na turystyke, bo
nigdy tez nie wierzyty w siebie
zabardzo. Ale z drugiej strony to
jest wlasnie fajne, bo wszystko
tutaj jest autentyczne. Na tych
domach widac zab czasu, ludzie
normalnie tu zyja, zgodnie z tra-
dydja.

Mowisz o autentycznosci
zabudowy. Niestety, prawda
jest taka, ze ta drewniana
architektura niszczeje, z kra-
jobrazu znikajq np. unikato-
we wiatraki.

Niestety, zab czasu jest dla
nich tez nieubtagany. Dlatego
warto by byto, Zeby kto$ jednak
zainteresowat sie tg architektu-
13, ktoéra niszczeje, przepada.
Ona jest przeciez charaktery-
styczna dla naszego regionui ta-
kiej nie ma nigdzie indziej
w Polsce. To ostatni gwizdek,
zeby cokolwiek zrobic. Nie od-
ratujemy juz wiatraka w Mala-
wiczach, nie odratujemy wia-
traka w Minkowcach, nie odra-
tujemy... Ze smutkiem sie na to

patrzy.

FOT. FB/ WZGORZA SOKOLSKIE
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Przy udarze mozgu liczy sig
by ratowac zdrowie 17
jest znajomoS¢ objawow tego
wynika z niedokrwi

i zycie.

krwi do mozgu.

Anna Rokicka-Zuk

Udaru mézgu to w okolo 85
procent przypadkéw jego
posta¢ spowodowana nie-
dokrwieniem, czyli udar
niedokrwienny. Jest on
wywolany ogniskowym
niedokrwieniem mézgu
w jego konkretnym obsza-
rze, co moze by¢ spowodo-
wane zweZeniem Swiatla
lub niedroznoScia tetnic
domézgowych lub
wewnatrzmoz-gowych.
Rzadziej pojawia sie udar
krwotoczny, ktorego przyczy-
na jest wylew krwi do mézgu.
Zaréwno krwotok §rodmo-
zgowy, jak i krwotok podpaje-
czynowkowy pojawia sie
na skutek pekniecia Sciany
tetnicy wewnatrzmoézgowe;j.
Do takiego incydentu moze
doprowadzi¢ m.in. tetniak czy
wieloletnie nadci$nienie tet-
nicze. Udar mo6zgu stanowi
bezposrednie zagrozenie zy-
cia, a objawy przepowiadaja-
ce udar powinny sktoni¢
do natychmiastowego we-
zwania karetki pogotowia.
Objawy udaru w duzej mierze
zaleza od obszaru, ktorego do-
tknety jego skutki.
Dolegliwosci te sg jednak
na tyle charakterystyczne, ze
mozna tatwo je rozpoznac.
Poniewaz jednak czesto zda-
rza sie, ze chory mylili je ze
zwyktym pogorszeniem sa-
mopoczucia, warto zapamie-
tac, na co warto zwrocic szcze-
g6lng uwage.

Udar - objawy przepowiada-

jace

Przy udarze liczy sie szybka
i trafna interpretacja jego
symptoméw. Wystgpienie ob-
jawow, ktore mogg Swiadczyc
o udarze, powinny sktoni¢
do natychmiastowego we-
zwania pomocy medycznej,
kazdy udar mézgu moze bo-

wiem doprowadzi¢ do Smier-
ci.
Jezeli chory szybko trafi
do szpitala (maksymalnie
w ciggu godziny od wystgpie-
nia symptomoéw), istnieje du-
Za szansa, ze choroba nie wy-
wota wielu trwatych lub dtu-
gotrwatych skutkow.

Po czym poznad, ze zbliza
sie udar? Oto wczesne objawy,
ktore powinny zwrocic¢ nasza
uwage.

W pierwszej kolejnosci
u chorego pojawia sie mrowie-
nie glowy i twarzy, a w niekt6-
rych przypadkach catego cia-
ta. Charakterystyczne jest
ostabienie sity mieSniowej,
objawiajace sie pod postacia
lekkiego niedowtadu, najcze-
Sciej po jednej stronie ciata.
W niektorych przypadkach
dochodzi do paralizu.

Pojawiajg sie rowniez pro-
blemy z widzeniem. Chory
moze dostrzec tylko jedng
strone w polu widzenia (pra-
wa albo lewa). Taki stan to
niedowidzenie potowiczne.
W niektorych przypadkach
dochodzi do catkowitej utra-
ty wzroku w jednym oku.

Kolejny objaw to problemy
z wymow3a. Przed udarem
chory moéwi powoli i niewy-
raznie, ruch warg wigze sie ze
znacznym wysitkiem.

Pojawia sie utrata $wiado-
moSci - osoba chora nie rozu-
mie tego, co méwig do niej in-
ni, ma problemy z wykonywa-
niem polecen i nie moze zro-
zumiec stanu, ktory sie u niej
rozwija.

Alarmowe objawy

U osoby zagrozonej udarem
Ppojawiaja sie tez objawy w po-
staci probleméw z utrzyma-
niem réwnowagi. Chory cho-
dzi chwiejnie, niepewnie, cze-
sto potyka sie o wtasne nogi.
Dla osoby postronnej moze to
wygladac jak chod cztowieka
w stanie upojenia alkoholo-

kazda minuta,
Dlatego tak wazna
stanu, ktory
enia albo wylewu

wego. Problemy z rownowaga
sg spowodowane dretwie-
niem konczyn i drzeniem
miesni, nad ktérym nie da sie
zapanowac. Moga temu towa-
rzyszyc¢ zawroty gtowy, silny
bol glowy oraz nudnosci. Ob-
jawy udaru zaleza od tego,
ktora czeS¢ mozgu ulegta
uszkodzeniu. Moze sie zda-
rzy¢, ze chory nie ma proble-
mOw Z Wymowa, nie traci tez
Swiadomosci, a nagle zaczyna
mieC problemy z utrzyma-
niem rownowagi.

Czesto zdarza sie, ze wyste-
pujace symptomy sg ignoro-
wane: poczatkowo chory mo-
ze mysleé, ze po prostu gorzej
sie poczut. To btad, bowiem
w przypadku leczenia udaru
kluczowa jest kazda minuta.

Czy to udar mézgu?

W przypadku braku pewno-
Sci, czy pogorszenie samopo-
czucia osoby, z ktorg przeby-
wamy, wskazuje na zblizajgcy
sie udar, mozna przeprowa-
dzi¢ prosty test.

Najpierw nalezy poprosic,
zeby chory sie uSmiechnat. Je-
zeli unosi sie tylko jeden kacik
ust, moze to wskazywac
na porazenie jednej czeSci
twarzy.

Kolejny etap testu polega na
uniesieniu obu rgk nad gtowe.
Jezeli chory nie moze wyko-
nac polecenia, wystgpit nie-
dowtad potowy ciata.

Warto tez poprosic chorego
o powtorzenie dowolnego
zdania. Jezeli mowi niewyraz-
nie, powoli lub nie moze zro-
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zumiec polecenia, nalezy nie-
zwtocznie wezwaé pomoc
medyczna.

Czynnikiryzyka

Istnieje kilka czynnikow,
ktore moga zwiekszy¢ praw-
dopodobienstwo wystapienia
udaru. W wielu przypadkach
przyczyng udaru moézgu jest
zaniedbane nadci$nienie tet-
nicze. Ryzyko wystapienia
udaru mézgu u osoby, u kto-
rej ciSnienie przekracza
140/90 mm Hg, jest az 6-krot-
nie wyzsze niz u osoby w tym
samym wieku, u ktérej ciSnie-
nie utrzymuje sie w granicach
prawidtowej wartosci. W gru-
pie podwyzszonego ryzyka
(prawdopodobienstwo wysta-
pienia udaru zwieksza sie 3-

| udaru mozgu jest zaniedbane

nadcisnienie tetnicze.
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Wiece/ ebpizodéw udarowych
maja kobiety i rzadziej

w petni wracajg po nich -
do zdrowia.

krotnie) znajduja sie tez mez-
czyzni ze zdiagnozowanymi
schorzeniami serca, z cukrzy-
ca i palacze (dym tytoniowy
doprowadza do uszkodzenia
naczyn krwionosnych, wpty-
wa na zwiekszenie krzepliwo-
Sci krwi i doprowadza do ob-
kurczenia naczyn). Nalezy
podkresli¢, ze natog tytonio-
wy nie tylko zwieksza praw-
dopodobienstwo wystapienia
udaru mézgu, ale takze do-
prowadza do obnizenia wie-
ku, w ktérym moze dojs¢
do rozwoju schorzenia.
Na wystapienie udaru najbar-
dziej narazeni sg natogowi pa-
lacze.

!

FOT. FREEPIK

Jakie jestidealne

ci$nienie krwi?

Prawidlowe ciSnienie krwi
wedtug najnowszych wytycz-
nych wynosi 120/80 mmHg,
€O 0znacza, ze:

- ci$nienie skurczowe (gor-
na liczba) powinno by¢ mniej-
sze niz 120,

- ciSnienie rozkurczowe
(dolna liczba) powinno by¢
mniejsze niz 80.

Podwyzszone ciSnienie
skurczowe, przekraczajace
warto$¢ 130 mmHg, wskazuje
na zwiekszone obcigzenie
Scian naczyn krwiono$nych.
W takiej sytuacji serce musi
wlozy¢ wiecej wysitku, aby
pompowac krew do organi-
Zmu.

Badania pokazuja, ze pod-
wyzszone cisSnienie skurczo-
we (gorne) jest silniej powia-
zane z wystepowaniem zawa-
tu serca i udaru mozgu niz
rozkurczowe. Jednak pod-
wyzszone ciSnienie rozkur-
czowe (dolne), przekraczaja-
ce 80 mmHg takze Swiadczy
o zaburzeniu pracy uktadu
krwiono$nego. Jego nieprawi-
dtowe parametry moga by¢
pierwszym zwiastunem wy-
stagpienia chor6b uktadu ser-
COWO-naczyniowego.
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Kiedy hejt

nie ma konca

Depresja wsrod dzieci i mlodziezy to jeden z naj-

powazniejszych problemow z
czasow. W dob

ie nieustannej t

drowotnych naszych
acznosci, mediow spo-

sciowych i ciagtego bycia ,online”, mlodzi
ﬁ(cllzzrilg ?:)oryk%ja sie z wyzwaniami, ktoérych poprzed-

nie pokolenia nie znaty.

Agnieszka Domanowska

Jak w tej rzeczywistosci
wyglada praca terapeutycz-
na z najmlodszymi? Czy
nowoczesne technologie,

w tym sztuczna inteligencja,
moga pomoc - a moze stano-
wia dodatkowe zagrozenie?
Rozmawiamy z Marta
Brzezing, psycholog dzieci

i mlodziezy ze
Specjalistycznego
Psychiatrycznego
Samodzielnego Publicznego
Zakladu Opieki Zdrowotne;j.

Jak wyglada wspoéltczesna
terapia dzieci i mlodziezy

z depresjq? Czy ta dziedzina
nadqza za nowymi techno-
logiami?

Jesli chodzi o technologie
W sensie sprzetowym, wcigz
mamy pole do rozwoju. Para-
doksalnie jednak w mojej prak-

tyce stawiam na powr6t do ko-
1zeni, na to, co najwazniejsze -
skupiam sie na wzmacnianiu
relacji, budowaniu wiezi oraz
dbaniu o podstawowe elemen-
ty zdrowego zycia, takie jak hi-
giena snu czy odpowiednia die-
ta. OczywiScie korzystamy tez
znowych doswiadczen. Obec-
nie duzym zainteresowaniem
cieszy sie aktywizacja behawio-
ralna, uznawana za jedng ze
skuteczniejszych metod tera-
peutycznych. Jednak bez solid-
nych fundamentéw Zzadne no-
woczesne techniki nie przynio-
sa oczekiwanych efektow.

Brzmi prosto, ale czy to nie
za malo?

Rozumiem, Ze moze sie to
wydawa¢ mato atrakcyjne -
ktos ustyszy, ze ma chodzic¢
na spacery, rozmawiac z rodzi-
cami i jeS¢ witaminy. Ale jest
w tym cos glebszego. Postugu-
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je sie akronimem HALT, ktory
Swietnie pokazuje, jak dziatajg
tzw. triggery u mtodych ludzi.

HALT?

Tak! To angielskie stowa:
Hungry (gtodny), Angry (zly),
Lonely (samotny), Tired (zme-
czony). Ciekawe, Ze po nie-
miecku oznacza ,,stop” - za-
trzymaj sie. I wtasnie o to cho-
dzi - Zeby mtody cztowiek za-
trzymat sie i sprawdzit, czy
przypadkiem w tych czterech
sferach nie ma obnizonego za-
spokojenia potrzeb. Uczymy
dzieci uwaznego odczytywania
sygnatéw ptynacych z wlasne-
go ciata. Na przyktad u nastola-
tek przemiany hormonalne
zwiazane z cyklem menstru-
acyjnym moga mie¢ duzy
wplyw na nastréj. Swiadomosé
przyczyn spadkéw nastroju
moze paradoksalnie je tagodzic
- zamiast utwierdzac sie w my-
§li ,,co$ ze mna nie tak”, dziew-
czyna potrafi powiedzie¢ sobie:
»to PMS, zaraz minie”. Inny
przyktad: nastolatek, ktory za-
uwaza, ze po zbyt krotkiej no-
cy ma trudnosci z koncentracjg
ijest bardziej drazliwy, potrafi
nazwac to ,,brakiem snu” za-
miast myslec: ,,wszystko mnie
denerwuje, jestem beznadziej-
ny”.

A jednak - czy pojawiajq sie
jakies nowosci terapeutycz-
ne, moze z wykorzystaniem
sztucznej inteligencji?

Jak najbardziej! Jest bardzo
duzo aplikacji dostosowanych
do mtodziezy - takich, ktére
wchodza w ich Swiat smartfo-
néw. Mamy na przyktad mood
trackery, czyli aplikacje Sledza-
cenastrdj, albonarzedzia dojo-
urnalingu - zapisywania tego,
cosie wydarza. Spisywanie na-
szych mysli, doSwiadczen
iemocji jest jedna z najbardziej
terapeutycznych metod do-
stepnych kazdemu, to taka au-
toterapia.

Ale sztuczna inteligencja
moze zastqpic terapeute?

)

-

I tutaj musze zatrzymac ten
entuzjazm. Pojawia sie trend, ze
rozne aplikacje z Al ktore spra-
wiaja wrazenie rozmowy z czto-
wiekiem, zaczynajg byc¢ trakto-
wane jako terapeuci. Tonie w te
strone powinno pojsc.

Dlaczego?

Czat nigdy nie zastapi czlo-
wieka, ktory bedzie analizowat
to, co dzieje sie w gabinecie, pa-
trzytnamowe ciata, mimike, to-
warzyszyt pacjentowi. Nie cho-
dzi tylko o informacje. Te apli-
kacje moga nawet czasami od-
powiadac na potrzeby, ale pro-
wadzi¢ w strone, ktéra nieko-
niecznie bedzie wspierajgca.

Oczywiscie, nie kazdy mana-
tychmiastowy dostep
do wsparcia, wiec aplikacjamo-
Ze by¢ jakim$ tymczasowym
rozwigzaniem. Ale zawsze po-
winniSmy dazy¢ do kontaktu
z drugim cztowiekiem. Druga
osoba ma to co§, czego, mam
nadzieje, sztuczna inteligencja
nigdy nie bedzie miata.

Z pani doswiadczenia - czy
depresja wsrod dzieci i mio-
dziezy to faktycznie problem
naszych czasow?

Mysle, ze tak. Rodzice dzieci,
ktére donas przychodza, obser-
wujg u swoich podopiecznych
brak radosci z tego, co wczesniej
ja sprawiato, brak checi do zy-
cia, problemy z wstawaniem
z t6zka. Trudno to poréwnac
statystycznie, poniewaz rozpo-
znanie depresji wymaga oceny
specjalisty, a nie kazdy mtody
cztowiek korzysta z tego rodza-
juwsparcia. Bardzo lubie opie-
rac sie na twardych danych, ale
narazie nie mamy ich komplet-
nych. S3 oczywiscie badania
iraporty, ale mysle, ze to wy-
zwanie, z ktérym bedziemy sie
mierzyc¢ coraz czesSciej.

Niedawno rozmawiatam
zpedagog szkolng, ktdra powie-
dziata, ze wsréd dorostych
wcigz pokutuje przekonanie:
»depresjatowymyst”. Spotyka
sie pani z tym?

JesteSmy w momencie prze-
tomowym. To przekonanie jest
objawem szerszego problemu -

traktowania zdrowia psychicz-
nego. Wszyscy rozumieja, ze
grypa, przeziebienie czy ztama-
na noga to powazny problem.
Ale jesli kto$ ma depresije, lek
czy ADHD - to ,wymyst”.

Dzi$§ w moim odczuciu jest
troche lepiej. Rodzice zyskujg
wieksza Swiadomosé, ale to cig-
gle pokolenie, ktore styszato:
»Wez sie w gars¢”, ,,Jak to nie
mozesz zjeS¢? Po prostu
zjedz!”, ,,To wymowka dla leni-
stwa”, ,,Rodzice nie wychowa-
li, dlatego dziecko tak sie zacho-
wuje”.

A jak z tym radzq sobie
same dzieci?

Z drugiej strony widze, ze
mtodziez ma coraz wieksza ta-
twosc¢ z tym, Zeby siebie odpro-
wadzac na terapie! Czasami wy-
chodze na korytarz po pacjenta
i widze cate grono kolezanek
i kolegow. Pytam zartobliwie:
»Czy panstwo wszyscy tu
donas?”. ,,Nie, my tylko odpro-
wadziliSmy!”.

Temat chodzenia do psycho-
loga jako tabu wsr6d mtodzie-
Zy przestaje istnie¢. Rodzice sa
coraz bardziej Swiadomi, cho¢
faktycznie trudno im czasami
zaakceptowac, ze to moze byc
coS powaznego. Najprawdopo-
dobniej stoi za tym obawa
przed stygmatyzacja, szczegol-
nie, gdy pojawia sie temat psy-
chiatry dzieciecego - dla niekt6-
rychto oznacza, ze dzieje sie co§
bardzo niedobrego.

Ale przeciez nie zawsze po-
trzebna jest diagnoza psychia-
tryczna?

Doktadnie! Warto rodzicom
mowic, ze psycholog rozni sie
od lekarza tym, Ze najczesciej
nie potrzebuje diagnozy, zeby
wiedziec, jak pracowac. Jezeli
ktoS ma trudnosé, ktora nie wy-
maga leczenia psychiatryczne-
go, pracujemy nad poprawa ja-
kosci zycia, uczymy funkcjono-
wania wbrew objawom, daje-
my nowe umiejetnoSci,
wzmacniamy zasoby, ktore
osobajuz posiada lub szukamy
nowych. Diagnoza nie jest wy-
rokiem. A jesli méwimy o le-

Psycholog Marta Brzezina

kach psychiatrycznych, eduku-
jemy rodzicow, ze czesto stuza
one do zmniejszenia objawu
na tyle, by moc wdrozy¢ tech-
niki terapeutyczne. Leki nie sg
jedyna odpowiedzig - i tak trze-
ba bedzie pracowac. Predzej
czy pOzniej rodzic otrzyma
od nas informacje: nie skupiaj-
my sie tylko na diagnozie,
sprawdzmy przekonania rodzi-
ca, tryb zycia dziecka, relacje
w rodzinie - bo to one sg pod-
stawa.

Czy hejt, ktory teraz jest tak
naglasniany, moze by¢ przy-
czynq depresji u mtodych?

Jak najbardziej! Spotykam sie
z badaniami, w ktérych mto-
dziez przyznaje, Ze emocjonal-
ny bél wywotany wyklucze-
niem czy hejtem potrafi by¢
trudniejszy do zniesienia niz fi-
zyczny dyskomfort.

Pozytywne, wzmacniajace
relacje to jeden z najwazniej-
szych czynnikéw chronigcych
przed depresja. Jesli sg zaburzo-
ne - na przyktad przez hejt - po-
jawienie sie zaburzen jest ta-
twiejsze.

To znak naszych czasow?

Niestety tak. Kiedys wracato
sie ze szkoty do domu i miato
kilka czy kilkanascie godzin
spokoju. Teraz przez technolo-
gie, social media, komunikato-
ry - moZzemy by¢ ciagle ofiara.
Mozemy by¢ obgadywani, wy-
Smiewani, wykluczani z grup
o kazdej porze dniainocy.

Hejt zawsze byt - zawsze by-
ta przemoc rowiesnicza. Ale te-
raz jest ciagly. Ma wiecej forow,
ktore nie s3 ograniczone
do jednego miejsca czy jednej
formy. Nie jest tak, Ze przycho-
dze do szkoty, jestem tam hej-
towana, a potem nie mam kon-
taktu z tymi ludZmi. Teraz to
nigdy sie nie konczy. Z tego
wzgledu kluczowe jest, aby
Srodowisko szkolne i domowe
dziataty w porozumieniu, two-
rzac wspolny front wsparcia,
ktory pomaga mtodym lu-
dziom radzic¢ sobie z hejtem
idazy do jego mozliwie naj-
wiekszego ograniczenia.

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE
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Z zycia celebrytow

FOT. AKPA

Agnieszka Kostuch

Radostaw Liszewski, ktory
z zespolem Weekend
wylansowat przebdj ,,Ona
tanczy dla mnie”, nie
narzeka na brak popular-
nosci, ktora przeklada sie
na koncerty, przyciagajace
wiernych fanow.
Piosenkarz stanat na Slub-
nym kobiercu, gdy miat 21
lat. Jak wspominat w jed-
nym z wywiadéw, chociaz
muzyka grata w jego sercu
od zawsze, poczatkowo to
nie z niej utrzymywat rodzi-

ne.

 DOSTJEOD
WZVSTHO, (O NAJLEPSZE

Musiatem stana¢ na wyso-
kosci zadania i utrzymac ro-
dzine. Ciezko pracowatem:
bytem kasjerem w sklepie
spozywczym, kierowca. Ale
muzyka towarzyszyta mi w
zasadzie od zawsze. W week-
endy razem z kolegami grali-
Smy na roéznych uroczysto-
Sciach - weselach, komu-
niach, festynach - zeby zaro-
bi¢ pare groszy - komentowat
Liszewski w ,,Gali”. Gdy ze-
spot Weekend stat sie popu-
larny, Radostaw nie zachty-
snat sie stawg i nie szukat to-
warzystwa innych kobiet.
Podkresla, ze od Zony dostaje

wszystko, co najlepsze, nie
musiat wiec szuka¢ innych
bodzcow.

- Kazdy ma swoj system
warto$ci i odpowiada za to, co
robi przed soba. Dostaje od
Doroty wszystko, conajlepsze.
Nie musze szukac pocieszenia
w ramionach innych kobiet.
Ona jest dla mnie najwazniej-
sza - zapewniat w ,,Fakcie”.

Na co dzien Liszewski nie
narzeka takze na brak obo-
wigzkow. Regularnie koncer-
tuje - pojawia sie na mniej-
szychiwiekszych scenach. Ja-
ki byt rekord jego wystepow
jednego dnia?

- Dostaje od Doroty
wszystko, co najlepsze
- podkresla gwiazda
disco-polo.

Ny

- ZagraliSmy w tygodniu
11 koncertéw. Pamietam, ze
jednego dnia cztery, ale tojest
do zrobienia, bo jezeli grasz
dwie imprezy plenerowe
idwie dyskoteki, to nie jest to
taki straszny wyczyn, ale trze-
ba tologistycznie pouktadac,
zeby jecha¢ nie dtuzej niz go-
dzine jeden koncert od dru-
giego - thumaczy gwiazda sce-
ny disco-polo.

Co ciekawe, kolega z bran-
zy Radka Liszewskiego, Sko-
lim grywa po kilka koncer-
tow dziennie, przez co musi
sie przemieszczac helikopte-
rem.

PORUSZAJACY LIST ZONY...

Tomasz Jakubiak zmart w kwietniu 2025 r. po dtugiej i ciezkiej
batalii z rakiem. Jego $mier¢ pozostawita ogromna wyrwe w ser-
cach najblizszych, a takze fanéw jego talentu i niezwykiej oso-
bowosci. Pt roku po Smieci jego zona - Anastazja napisata
poruszajacy list, ktéry zamiescita w mediach spotecznoscio-
wych: ..Do Tomka: 6 miesiecy. Tyle Cie z nami nie ma.
Wyruszytes w swoja podréz i chociaz obiecates, ze spotkamy sie
kiedys, tam w kosmosie, to nie potrafie nie teskni¢. Kazdego
dnia. Wierze, ze patrzysz na mnie i na Babla z gory. To daje mi
site. Aby wsta¢, usmiechnac sie i co rano ruszy¢ w poszukiwaniu
radosci zycia. Bytbys zadowolony - udaje sie coraz czesciej.

I chociaz wiem, ze zatoba nie ma terminu waznosci, to moje
2ycie i naszego synka jest TU. Z Toba na gorze, ze wspomnienia-
mi i naszg bezgraniczng mitoscia”.

Matzonkowie poznali sie w 2019 r. Dwa lata p6zniej powitali

na swiecie synka, a w 2023 r. wzieli romantyczny slub na Bali.
Wiadomos¢ o chorobie Tomasza, byta dla obojga ogromnym cio-
sem. Kucharz wciaz chciat pracowac, by zabezpieczy¢ byt rodzi-
nie, a jednoczesnie podjat walke z choroba. Anastazja byta z nim
do ostatnich chwil. Zmart w Atenach, 30 kwietnia 2025 r. (AK)

FOT. AKPA
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AUDYCJE 0 KUCHNIACH SWIATA

Wydawac by sie mogto, ze miedzy utrzymywaniem na swoich
barkow ciezaru bycia ..ikong mody”, prowadzeniem stynnej
cukierni Gessleréw i jeszcze regularnym odwiedzaniem scianek
Lara Gessler nie zdota juz wcisna¢ w swéj kalendarz zadnych
nowych zajec. Nic bardziej mylnego. Trzydziestoparolatka

przed paroma dniami zostata ogltoszona najnowszg autorka
podcastow nagrywanych dla magazynu ,Vogue” (polska edycja).
Swoja audycje poswiecita kulinariom, a doktadniej kulinarnym
podrézom po swiecie. W ramach czasu antenowego pochyla sie
nad smakotykami obcych kultur i poréwnuje je do potraw

w Polsce. Gosciem pierwszego odcinka serii byt kuzyn Lary,
Mateusz Gessler, ceniony restaurator pracujacy w Warszawie

i Paryzu. Gesslerowie wzieli na tapet Kopenhage, tak modna
przeciez ostatnimi laty w duzych polskich miastach. Duriczycy
zostali podani jako przyktad swiadomego odzywiania sie - z dala
od gotowych rozwigzan, wracajacy do lokalnych produktow pro-
stych w skiadzie i bogatych w smak. Wedtug autorki podcastu,
Polacy moga sie od nich wiele nauczy¢. (AK)
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PIERWSZY PUNKT MYSLIWCA,
PIEC GOLI GORNIKA ZABRZE

Jan Hofman

W spotkaniu 14. kolejki pil-
karskiej ekstraklasy Piast
Gliwice bezbramkowo zre-
misowal z Korong Kielce.
Czerwona kartka Michat Chrapek (90+6-faul,
Piast).

Poraz pierwszy na gliwickim
stadionie gospodarzy popro-
wadpzit trener Daniel Mysliwiec,
ktory tydzien wezesniej przejat
zesp6t od Szweda Maksa Moel-
dera. Zadebiutowat w meczu
w Gdyni, przegranym 1:2.

Na trybunach zasiadto 3321
widzow. Dzien wczeSniej rywa-
lizacje futsalowego Piasta (to
oddzielny klub) z belgijskim
Anderlechtem Bruksela w Li-
dze Mistrzow obejrzato w gli-
wickiej hali 10 357 0sdb.

@ Termalica Nieciecza - GKS Ka-
towice 0:3 (0:1).

0:1-Lukas Klemenz (13), 0:2 -
Eman Markovic(76), 0:3 - Eman
Markovic(89). Zespoty te poraz
pierwszy w historii zmierzyly sie
na poziomie ekstraklasy.

@ Gornik Zabrze - Arka Gdynia 5:1
(1:0).

1:0 - Sondre Liseth (13), 1:1 -
Nazarij Rusyn (46), 2:1 - Mak-
sym Chtan (50), 3:1 - Patrik Hel-
lebrand (59), 4:1 - Ousmane

FOT. GPAP/ART SERVICE

Sow (62), 5:1 - Luka Zahovic (71).

1.Gomik Zabrze 4 29 2612
2. Jagiellonia Biatystok 12 24 2415
3. Wisfa Pock 2 2 169
4. Cracovia 2 21 2114
5. Korona Kielce 4 20 1612
6. Lech Poznan 12 20 2018
7. Zagtebie Lubin 2 17 258
8. Rakow Czestochowa 2 17 1416
9. Pogori Szczecin B 17 20-3
10. GKS Katowice M 1 2024
11. Legia Warszawa 2 16 1R
12. Radomiak Radom B 16 323
13. Widzew kodz 13 16 20-20
14. Arka Gdynia 4 15 10-5
15. Motor Lublin 2 14 162
16. Lechia Gdarisk B 10 2229
17. Termalica Nieciecza 4 10 1728
18. Piast Gliwice 12 8 1015

Tureccy sedziowie

Jan Hofman

Komisja Dyscyplinarna
Tureckiej Federacji
Pilkarskiej (TFF) zawiesila
149 sedziow podejrzanych
o obstawianie wynikéw
meczow.

Przeciwko trzem kolejnym
trwa postepowanie wyjasnia-
jace.

Sprawe ujawnit w czwartek
szef TFF Ibrahim Haciosmano-
glu. Sledztwo wykazato, ze wiek-
sz05¢ sedziow pitkarskich w li-
gach zawodowych, bo az 371
7 571, posiada konta u bukma-
cheréw, a152 aktywnie obstawia.

- Sedziowanie to honorowy
zawod. Kazdy, kto go splami,

nigdy wiecej nie bedzie miat
nic wspolnego z turecky pitka
nozng - oswiadczyt Haciosma-
noglu.

Wedtug federacji, wsréd za-
wieszonych arbitrow 22 prowa-
dzi mecze w ekstraklasie,
w tym siedmiu gtéwnych
ipietnastu asystentow.

Dziesieciu z zawieszonych
obstawito ponad 10 tys. zakta-
dow, a rekordzista - ponad 18
tys.

Nie ujawniono, czy ktorykol-
wiek z arbitrow byt podejrza-
ny o obstawianie meczow, kto-
re sam prowadzit.

Dochodzenie w tej sprawie
wszczeta rowniez prokuratura
w Stambule.
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Widzew bedzie miat
nowe oswietlenie.

Marcel Krajewski, obronca Widzewa
£odz, w meczu 1/16 finatu pitkar-

skiego Pucharu Polski przeciwko
Zagtebiu Lubin uszkodzit wiezadta

w stopie.

Jan Hofman

Widzewiak doznatl urazu
w 72 minucie pojedynku

z Zaglebiem, kiedy to pro-
bowat zablokowa¢ strzat
Aleksa Eawniczaka,

po czym zderzyl sie wia-
snym bramkarzem - Veljko
Iliciem.

Interwencja medyczna nie-
wiele pomogta, Krajewskiego
znoszono na noszach do szat-
ni. Na szczeScie pierwsze bada-
nia wykluczyty najpowazniej-
sze obawy dotyczace ztama-
nia, jednak mtody pitkarz cze-
ka teraz kilkutygodniowa prze-
rwa od treningow i gry.

Jego powr6t do petnych tre-
ningdw planowany jest

na przetom listopada i grudnia,
o ile rehabilitacja przebiegnie
bez komplikacji.

Juz od dtuzszego czasu
przedstawiciele Widzewa pod-
kreslaja, ze przy budowie sta-
dionéw pitkarskich w naszym
mieScie, klub z al. Pitsudskie-
go zostal potraktowany po ma-
coszemu przez wiadze bodzi.

Symulacje dotyczace jego
pojemnosci wyraznie wskazy-
waty, Ze obiekt przy al. Pitsud-
skiego powinien miec liczbe
miejsc na poziomie 30 000 - 35
000.

Tyle teoria, bowiem wtadze
Eodzi wybudowaty dla kibi-
cow Widzewa stadion, ktory
jest w stanie pomiescic nieco
ponad 18 000 kibicow.

Przy okazji wielu meczéw eks-
traklasy kupienie biletu grani-
czy z cudem. Podobnie jest
z karnetami na kazda runde.
Wszyscy w kodzi wiedza, ze
jest on za maty i tym samym
ogranicza mozliwos¢ rozwoju
klubu.

3lutego 2017 roku formalnie
dobiegta konica budowa nowe-
go stadionu Widzewa. Tego
dnia wykonawca przekazat
miastu E6dZ gotowy do uzyt-
ku obiekt. Koszt budowy sa-
mego stadionu to 125 milionéw
ztotych. Do tego doliczy¢ trze-
ba przebudowe infrastruktury
towarzyszacej wartg 28 milio-
noéw. kEacznie wychodzi wiec,
z uwzglednieniem inzyniera
kontraktu, ponad 150 milio-

Diuzsza przera Marcela,
hedg nowve Swiatla

now. Obiekt powstat zgodnie
zwymogami 3. kategorii UEFA
i wéwczas wiadze Eodzi ob-
wiescity, ze to ultranowocze-
sny stadion na miare XXI wie-
ku.

Jednak po ledwie o$miu la-
tach uzytkowania sytuacja
zmienila sie, o czym poinfor-
mowatl Maciej Laski, prezes
Miejskiej Areny Kultury i Spor-
tu. - Planujemy zmiane oSwie-
tlenia meczowego na Stadionie
Miejskim Widzewa. Poprawi
komfort ogladania meczow
Widzewa w ekstraklasie. Obec-
nie zainstalowane nie spetnia
wymagan producentéw sygna-
tu telewizyjnego, zgodnych
z wymaganiami PZPN, UEFA,
FIFA.

Pitkarki Grot SMS powalczyty z mistrzem

Jan Hofman

W meczu 10. kolejki ekstra-
ligi pitkarek noznych, roze-
granym w Katowicach, tam-
tejszy GKS Katowice poko-
nal 2:1 Grot SMS Eodz.

Mtody zespdt Grot SMS
E6dzZ nie ulakt sie mistrzyn Pol-
ski. Podopieczne trenera Seba-
stiana Papisa podjety walke
na katowickim stadionie. Za-
brato jednak w tym spotkaniu
szczescia, bowiem w 44 minu-
cie pitka po strzale Potrykus
odbita sie od stupka i nie wpa-
dta do siatki.

©® GKS Katowice - Grot SMS t6dz
2:1(1:0)

1:0 - Nieciag 37

1:1- Sikora 58

2:1- Zawadzka 77

Grot SMS: Sowalska - Batdy-
ga, Potrykus, Balcerzak, Kolis -
Bartczak - Sikora (80 Migzek),
Urakova (86 Wosik), Osajkow-
ska, Pagowska (68 Fesinger) -
Filipczak.

Juz w nastepnej serii mi-
strzowskiej todzianki czeka ko-
lejne duze wyzwanie. Zespot
Grot SMS podejmie na boisku
przy ul. Milionowej Czarni So-
snowiec (8listopada, godz. 12).

%

| Pray pilce PaulinaFilipczak. |~

FOT. AKRZYSZTOF SZYMCZAK
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ZWYCIESTWA POLONII WARSZAWA
| RUCHU CHORZOW

Jan Hofman

W spotkaniu pietnastej
kolejki pitkarskiej pierwszej
ligi Gornik Eeczna przegrat
z Polonia Warszawa 1:2 (1:2).
0:1- Robert Dadok (1), 0:2 - Oliwier Wojciechow-
ski (28),1:2 - Branislav Spacil (33).

Mecz z Polonig byt dla trene-
ra Daniela Ruska czwartym
w roli pierwszego szkoleniow-
ca Gornika. Zaczat od zwycie-
stwanad Miedzia, pdzniej zre-
misowat ze Zniczem. Ostatnio
jednak zielono-czarni przegra-
li we Wroctawiu ze Slaskiem 1:3
iteraz Polonig.
® Ruch Chorzéw - GKS Tychy 2:1
(2:0)

1:0- Marcel Btachewicz (19, samobdjcza), 2:0 -
Shuma Nagamatsu (39), 2:1- Julian Keiblinger (60).

Niebiescy ku radosci swoich
fan6éw po ponad miesiecznej
przerwie wrocili na Stadion
Slaski i odniesli pierwsze ligo-
we zwyciestwo od 22 wrzesnia.
Chorzowienie przerwali serie
pieciu meczow bez zwycie-
stwa. Tyszanie notujg fatalng
passe dziesieciu spotkan bez
wygranej.

@ Stal Rzeszow - Pogon Siedice
1:1(0:0).

0:1- Marcin Flis (54, karny),
1:1 - Kacper Masiak (68).

FOT. KARINA TROJOK

j p_oknl GKS.

Tabelal ligi
1. Wista Krakow “ 3B 21
2. Slask Wroctaw 14 2 252
3. Pogon Grodzisk Mazowiecki 14 25  30-21
4. Chrobry Glogow 4 25 213
5. Wieczysta Krakow 4 23 3020
6. Polonia Bytom 4 21 2016
7.Ruch Chorzow 5 2 223
8. Stal Rzeszow 1521 2426
9. Pogori Siedlce 52 2117
10. Polonia Warszawa 15 20 2325
11.0dra Opole 419 1415
12.EKS k6dz 14 18 222
13. Miedz Legnica 14 18 2028
14. Puszcza Niepotomice 1“4 U
15.GKS Tychy 5 R 23
16. Stal Mielec 41 1830
17. Gornik keczna 15 10 1830
18. Znicz Pruszkow 4 10 1634

Gdansk chee finatu

Jan Hofman

UEFA oglosila kandydatury
do organizacji finalow pil-
karskiej Ligi Konferencji

w latach 2028 i 2029. Wsrod
zgloszonych miast znalazl
sie Gdaisk.

Gospodarze zostang wybra-
ni jesienig 2026 roku. Gdansk
w2021 roku goscit finat Ligi Eu-
ropy, w ktérym Villarreal
po rzutach karnych pokonat
Manchester United. Polskie
miasta byty rowniez gospoda-
rzami finatéw Ligi Europy 2015
(Warszawa), Ligi Konferencji
2025 (Wroclaw), a takze w2024
roku Superpucharu UEFA
(Warszawa).

Oprocz kandydatury Gdan-
ska do UEFA wptynely rowniez
zgloszenia z Francji (Lille), We-

Allianz Arena w Monachium

gier (Budapeszt), Wioch (Tu-
ryn), Finlandii (Helsinki) i Ka-
zachstanu (Astana lub Alma-
ty).

Allianz Arena w Monachium
jest jedynym kandydatem
do organizacji finatu Ligi Mi-
strzow w 2028 roku, natomiast
Wembley w Londynie i Camp
Nou w Barcelonie ubiegaja sie
o finat w 2029 roku.

Federacje narodowe do 22
pazdziernika miaty czas na za-
deklarowanie zainteresowania
organizacja oSmiu finatoéw eu-
ropejskich rozgrywek w latach
2028-29: Ligi Mistrzoéw, Ligi Eu-
ropy, Ligi Konferencji i Super-
pucharu UEFA. Niemcy byty
jedynym krajem, ktory zgtosit
swoja kandydature do zorgani-
zowania finatu Champions Le-
ague w 2028 roku.
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Szymon Grabowski,
trener pitkarzy £KS.

Dzi$ pitkarze EKS w spotkaniu 15.
kolejki pierwszej ligi podejma Slask
Wroctaw. Pierwszy gwizdek sedziego
o godz. 18.45. To chyba najciekawsze

spotkanie tej serii mistrzowskiej.

Jan Hofman

To nie dziwi, bowiem
o punkty rywalizowa¢ beda
zespoly, ktore przed star-
tem sezonu nie ukrywaty
ambicji powrotu do esktra-
Kklasy.

Znacznie blizej celu sa w tej
chwili podopieczni trenera An-
te Simundzy. Slask jest wiceli-

i derem tabeliio dziewie¢ punk-
" tOw wyprzedza etkaesiakow.

Nalezy jednak pamietac, za-
wodnicy Szymona Grabowskie-

go nie przegrali jeszcze zadne-
go ligowego starcia w tym sezo-
nie I ligi przed wtasng publicz-
noscia. Eodzianie na stadionie
przy al. Unii rozegrali szeS¢ spo-
tkan, w ktérych dwukrotnie re-
misowali, a czterokrotnie zdo-
bywali komplet punktow.

Wroctawianie z kolei nie im-
ponuja forma w delegacji.
W szesciu dotychczasowych
wyjazdach zdobyli siedem
punktow, a ztozyly sie na to
trzy porazki, dwa triumfy i je-
den podziat punktow.

A szkoleniowiec EKS tak
mowit przed dzisiejszym me-
czem: - Moi zawodnicy,
wbrew temu, co mogtoby sie
wydawac, sg w dobrym mo-
mencie jesli chodzi o mental
i ciesza sie na mecz ze Slaska.
To jest najwazniejsze. Kolejny
dzienikolejny mecz, ktéry ma
by¢ dla nas szansg na zdobycie
punktow, zblizenie sie do czo-
16wki, sprawienie radosci ki-
bicow.

- Spotkajg sie dwie druzyny,
ktore chca atakowac. Spodzie-

Trener £KS: Pitkarze sq |
W dobrym mnmencie

Bastien Tt_?mg tez musi.

wamy sie, Ze Slask nie zmieni
swojej koncepcji namecz z na-
mi ibedzie chciat krétkimi po-
daniami i budowaniem akcji
od tyhu narzucic¢ swéj styl gry.
My jednak tez jesteSmy gotowi
na to, co my bedziemy robic
z pitka. Kazdy przeciwnik, kto-
Iy znami gra musi sie tego oba-
wia¢. Mam nadzieje, ze mimo
iz Slask jest zespotem ofen-
sywnym, to zachowamy zero
z tytu, a z przodu nasza jako$¢
ofensywna przyniesie nam du-
Zo radosci.

Jan Hofman

Pilkarze bronigcego tytulu
mistrza Wloch Napoli, zaj-
muje pierwsze miejsce
w tabeli ekstraklasy, tylko
zremisowali przed wlasng
publicznoscig z Como 0:0
w 10. kolejce Serie A.

Byt to pierwszy remis Napoli
w tym sezonie. Zkolei Comoje-
dynej porazki doznato w 2. ko-
lejce, z Bologna Eukasza Skorup-
skiego (0:2).

Pierwszej porazki w sezonie
doznata Atalanta. Klub z Berga-
mo ulegt na wyjezdzie Udinese

0:1 po bramce Nicolo Zaniolo
(40.). W druzynie gospodarzy
Adam Buksa gratdo 86 minuty,
a Jakub Piotrowski wszedt
naboisko w 69, natomiast w eki-
pie gosci Nicola Zalewski opu-
Scil plac gry w 77 minucie.

Luciano Spalletti zostat tre-
nerem pitkarzy Juventusu Tu-
ryn . Umowa podpisana przez
66-letniego szkoleniowca, kto-
ry zastapi zwolnionego Chor-
wata Igora Tudora, obowigzu-
je do konca trwajgcego sezonu.

Byty pitkarz reprezentacji
Francji Patrick Vieira nie jest
juz trenerem Genoi.

Pierwszy remis pitkarzy Napoli

Luciano Spalletti
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To juz 250. hramka

FOT. PAP/EPA/ADAM VAUGHAN

Cody Gakpo, pitkarz
Liverpoolu i Matty Cash
z Aston Villa.

Prowadzacy w tabeli Arsenal poko-
nat na wyjezdzie Burnley 2:0 w 10.
kolejce Premier League. Na trzecig
pozycje awansowat Liverpool, ktory
przerwat serie czterech porazek.

Jan Hofman

Zwyciestwo Kanonierom
daly trafienia w pierwszej
polowie Szweda Viktora
Gyokeresa i Declana Rice’a.

Londynczycy imponuja gra
w obronie. To byt ich czwarty
z rzedu ligowy mecz bez straco-
nejbramki, atacznie wtym sezo-
niedalisobiewbic tylkotrzy gole.

Rekord Premier League na-
lezy do Chelsea Londyn, ktéra
w rozgrywkach 2004/05 stra-
cita 15 bramek.

Liverpool, obronca tytutu,
wygrat u siebie z Aston Villg

2:0,az250. bramki wbarwach
The Reds cieszyt sie Egipcjanin
Mohamed Salah.

Salah dat prowadzenie go-
spodarzom tuz przed koficem
pierwszej potowy, kiedy btad
popenit argentynski bram-
karz Aston Villi. Emiliano Mar-
tinez niecelnie podat do swo-
jego obroncy i pitke przejat
Egipcjanin. W swojej historii
Liverpool miat tylko dwéch
skuteczniejszych zawodnikow
od Salaha. Tan Rush we
wszystkich rozgrywkach zdo-
byt 346 goli, a Roger Hunt -
285.

Drugg bramke uzyskatw 58
minucie Holender Ryan
Gravenberch.

Caty mecz w barwach gosci

rozegrat Matty Cash. Obronca
reprezentacji Polski zostat uka-
rany z6tta kartka.
@ Pitkarz Manchesteru City Er-
ling Haaland z okazji Hallo-
ween przebrat sie za antyboha-
tera filmow i komiksow - Joke-
ra. Norweg na swoim kanale
na YouTube zamieScit film,
ktory ukazuje, ze pomimo sta-
rannej charakteryzacji z tatwo-
Scig zostat rozpoznany przez
kibicow.

Mohamed Salah,

pitkarz Liverpoolu.
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WYSOKA WYGRANA PILKARZY

REALU MADRYT

Jan Hofman

Lider hiszpanskiej ekstra-
klasy pitkarskiej Real

i Madryt pokonat znajdujaca

: sie w strefie spadkowej
i Valencie 4:0 w 11. kolejce.

Haaland przefarbowat wlosy :
nazielono, pomalowat twarzbia-
1a farbg i wykonat makijaz. Zato- i
zy} tez fioletowy ptaszcz, aby
jeszcze bardziej upodobnicC sig
doJokera. Pilkarz pojechalnasta- :
cje benzynowa, zeby sprawdzic,
czy zostanie rozpoznany. Wzbu-
dzit duze zainteresowanie wsrod
Klientéwinawigzat przyjacielska :

rozmowe z kibicami.

Pod koniec filmu Haaland
powiedziat, ze idzie na impre- :
z¢ halloweenowa ze swojq i

dziewczyna, ktora przebrata :

sie za dziewczyne Batmana -
Catwoman.

Decydujacy gol padt w doliczonym czasie

Jan Hofman

Broniacy tytulu i prowadza-
cy w tabeli francuskiej eks-
traklasy pilkarze Paris
Saint-Germain pokonali

u siebie Nice 1:0 w 11. kolej-
ce.

Decydujaca o zwyciestwie
bramke uzyskat Portugalczyk
Goncalo Ramos w czwartej,
doliczonej minucie drugiej po-
towy.

Ramos,  wprowadzony
naboisko w 72 minucie, wyko-
rzystat dosrodkowanie z rzutu
roznego od Gruzina Chwiczy

Kwaracchelii i dat swojej dru-
zynie komplet punktow
w ostatniej akcji meczu. Byt to
jego 38. gol w setnym wystepie
w paryskim zespole.

PSG powiekszyto dorobek
do 24 punktéw i pozostato li-
derem.

Drugie w tabeli AS Monaco,
na na Stade Louis I, niespo-
dziewanie przegrato z benia-
minkiem Paris FC 0:1 (gol Mo-
ses Simon). Druzyna prowa-
dzona przez trenera pod-
opieczni Sébastiena Pocogno-
liego ma 4 punkty straty do pa-
ryzan.

Bohaterem Krélewskich po-

i nownie by} niezawodny Kylian
i Mbappe, ktéry zdobyt dwie
¢ bramki (19 zrzutu karnegois1).
i Francuz ma juz 13 trafief w li-
i dze, a jego najlepszy rywal
i w klasyfikacji strzelcow - Ar-
i gentynczyk Julian Alvarez
i z Atletico Madryt - strzelit sie-
: dem goli.

Po jednej bramce dotozyli

¢ tez Anglik Jude Bellingham
: (44) - chwile po tym, jak rzutu
i karnego nie wykorzystat Bra-
i zylijczyk Vinicius Junior - oraz
i Alvaro Carreras (82).

Real wygrat 13 z 14 meczow

¢ ostawke od poczatku sezonu.
i Przegrat tylko z lokalnym ry-
¢ walem Atletico, za to wysoko -
¢ 2:5. W lidze zgromadzit 30
i punktow, o siedem wiecej
i od Villarrealu oraz osiem
: od Barcelony i Atletico.

Wiceliderem zostat Villarre-

al, po wygranej tez 4:0 z Rayo
i Vallecano, rywalem Lecha Po-
i znan i Jagiellonii Biatystok

FOT. PAP/EPA/SERGIO PEREZ

w fazie ligowej Ligi Konferen-
cji, i powiekszyt dorobek do 23
punktéw. O jeden mniej,
oprocz Barcelony, ma tez
Atletico, ktore ograto u siebie
Seville 3:0.

Francuz Antoine Griezmann
uzyskat 200. bramke w roz-
grywkach hiszpanskiej ekstra-
klasy. Byto to jego 138. ligowe
trafienie w barwach tego klu-
bu. Do tego uzyskat 40 goli dla
Realu Sociedad (2010-14) i 22
dla Barcelony (2019-22). Grie-
zmann jest mistrzem Swiata
7 2018 r.W reprezentacji Fran-
cji zagrat 137 razy. Zajmuje
pod tym wzgledem 3. miejsce.
Strzelit 44 gole.

Bayern nie zwalnia tempa

Jan Hofman

Broniacy tytutu i prowadza-
cy w tabeli niemieckiej eks-
traklasy Bayern Monachium
rozbil u siebie Bayer
Leverkusen 3:0 w 9. kolejce
mistrzowskiej.

To 15. z rzedu zwyciestwo
pitkarzy z Bawarii od poczatku
sezonu, liczac wszystkie roz-
grywki. Z kolei goScie poniesli

+| : pierwsza ligowa porazke
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i nawyjezdzie od 27 maja 2023.

Wszystkie bramki w Mona-
chium padty przed przerwa.
Na liste strzelcow wpisali sie
Serge Gnabry (25) i Senegal-
czyk Nicolas Jackson (31),
aostatnie trafienie byto samo-
bojczym Francuza Loica Bade,
po dosrodkowaniu Portugal-
czyka Raphaela Guerreiro (44).

Zaden inny klub z najsilniej-
szych lig Europy nie miat tak
udanego otwarcia sezonu.

bramkarz Bayernu. |
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Wezesniej rekord nalezat do AC
Milan z rozgrywek 1992/93,
ktory wygrat pierwsze 13 spo-
tkan.

Gospodarze rozpoczeli mecz
bez swojego najlepszego strzel-
caHarry’ego Kane’a. Anglik jest
zdecydowanym liderem klasy-
fikacji strzelcow Bundesligi z 12
trafieniami, ale w sobote
wszedt na boisko tylko
na ostatnie p6t godziny. Odpo-
czywal prawdopodobnie z my-
§la o wtorkowym starciu z bro-
nigcym trofeum Paris Saint-
Germain w Lidze Mistrzow.

RB Lipsk pokonato u siebie
VIB Stuttgart 3:1. Borussia Mo-
enchengladbach, prowadzona
od potowy wrzesnia przez by-
tego reprezentanta Polski Eu-
gena Polanskiego, wygrata
na wyjezdzie z St. Pauli 4:0.
W kadrze meczowej gospoda-
rzy zabrakto Arkadiusza Pyrki
i Adama Dzwigaty.
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HARRY KANE MARZY 0 ZMIANIE

DYSCYPLINY

Jan Hofman

Kapitan meskiej reprezenta-
cji Anglii w pilce noznej
Harry Kane nie kryje swoje-
g0 marzenia o grze

w lidze... NFL.

Od lat przyjazni sie z gwiaz-
dorem futbolu amerykanskie-
go Tomem Bradym.

Jeszcze w zeszlym miesigcu
32-letni napastnik Bayernu
Monachium przyznal, ze mysl
o zostaniu kopaczem futbolu
amerykanskiego ,,zawsze sie-
dziata mu z tytu gtowy”.

- Wiem, ze czeka mnie duzo
ciezkiej pracy - powiedziat
w 2023 roku. - Nie spodziewam
sie, ze po prostu przyjde i za-
czne kopac gole z pola. To be-
dzie wymagato duzo trenin-
gow - dodat.

Kiedy we wrzeSniu ubiegte-
go roku Kane przygotowywat
sie do rozegrania setnego me-
czu w reprezentacji Anglii,
dziennikarz zajmujacy sie pit-
ka nozna Henry Winter rozma-
wiat z BBC Radio 5 Live o tym,
jaka przysztosc czeka najlep-
szego strzelca wszech czasow
w Anglii.

- Gdybym miat zaryzyko-
wag, powiedziatbym, Ze w cig-

FOT. PAP/EPA/CHRISTOPHER NEUNDORF

gu trzech lat zostanie kopa-
czem w NFL - powiedziat Win-
ter. - Mowil o tym, ze jest wiel-
kim kumplem Toma Brady’ego
itakie historie juz sie zdarzaty
- przypomniat.

Jako mtody pitkarz, Kane za-
inspirowat sie filmem doku-
mentalnym z 2011 roku o le-
gendarnym rozgrywajacym
Bradym, a nastepnie zostat fa-
nem druzyny New England Pa-
triots. Byt obecny na meczu Pa-
triots, w ktérym druzyna wy-
grata Super Bowl w Atlancie
w 2019 roku i zaprzyjaznit sie
zBradymijego kolega z druzy-
ny Julianem Edelmanem, kt6-
rzy juz zakonczyli kariery.

Polacy przegrali z (zechami

Jan Hofman

Polscy pitkarze reczni prze-
grali 29:30 (9:16)

z Czechami w meczu towa-
rzyskim rozegranym

w Walbrzychu.

Polska: Adam Morawski, Ja-
kub Skrzyniarz - Mikotaj Cza-
plinski 5, Jakub Bedzikowski 4,
Wiktor Jankowski 3, Michat
Daszek 3, Wiktor Tomczak 2,
Andrzej Widomski 2, Sebastian
Kaczor 2, Filip Michatowicz 2,
Pawel Paterek 2, Melwin
Beckman 1, Marek Marciniak 1,
Piotr Mielczarski 1, Piotr Jaro-
siewicz 1, Maciej Papina, Leon
Eazarczyk, Damian Domagata.

Trener biato-czerwonych
Jota Gonzales nie urywat, ze
zgrupowanie w Szczyrku
imecz z Czechami w Watbrzy-
chu bedzie przede wszystkim
szansa na pokazanie sie dla no-

wych zawodnikéw przed stycz-
niowymi mistrzostwami Euro-
py. Zwlaszcza ze selekcjoner
nie mogt teraz skorzysta¢ m.in.
zkontuzjowanych: Arkadiusza
Moryto, Szymona Sicki, Macie-
ja Gebali, Dawida Dawydzika
czy Ariela Pietrasiaka.

Kolejne zgrupowanie odbe-
dzie sie juz w styczniu, tuz
przed startem mistrzostw Eu-
Topy.

Biato-czerwoni spotkajg sie 2
styczniaibeda trenowac w Cet-
niewie przez 12 dni. W tym cza-
sie nie odbedzie sie Zzaden mecz
towarzyski, a jedynie dwa nie-
oficjalne i zamkniete dla kibi-
cdw oraz dziennikarzy sparingi
z Serbami (91 10 stycznia). 14
stycznia ekipa trenera Gonzale-
za wyleci do Szwecji. Biato-
czerwoni na Euro zagrajg w gru-
pie F z Wegrami, Islandig i Wto-
chami.
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FOT. KRZYSZTOF SZYMCZAK

Pewme i szyhkie

Zwyciestwo fodzianek

Rados¢ tédzkich
zawodniczek

Siatkarki Budowlanych pewnie
wygraty z Lotto Chemikiem Police
3:0 w meczu czwartej kolejki ekstra-
klasy. To trzecie zwyciestwo todz-
kiej druzyny w obecnym sezonie.

Jan Hofman

Podopieczne trenera
Macieja Biernata kontynu-
uja znakomita serie.
Obserwatorzy podkreslali,ze
tobyta najwyzszainajszybsza
porazka policzanek w tym se-
zonie. Spotkanie w 16dzkiej
hali trwato jedynie 70 minut.
Po emocjonujagcym meczu
izwyciestwie nad mistrzyniami
Polski wpoprzedniej kolejce, tym
razem bez najmniejszych proble-
mow pokonaty nawtasnym par-
kiecie LOTTO Chemika Police.

Mecz nie obfitowat w wiek-
sze emocje. Bragzowe medalist-
ki z poprzedniego sezonu wy-
graty pewnie za trzy punkty,
nie pozostawiajac rywalkom
zadnych zhudzen.

MVP: Alicja Grabka

©® PGE Budowlani £6dz - Lotto
Chemik Police 3:0 (25:21, 25:17,
25:20)

Budowlani: Sasa Planinsec,
Alicja Grabka, Paulina Dama-
ske, Joanna Lelonkiewicz, Ma-
ja Storck, Karolina Druzkowska
- Justyna kysiak (libero) oraz
Rodica Buterez, Nadia Siuda,
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Alicja Grabka
= vas uarald

Bruna Honorio, Aleksandra
Wenerska.

Chemik: Katarzyna Partyka,
Natalia Medrzyk, Maja Koput,
Weronika Gierszewska, Wikto-
ria Przybyto, Kinga Rézynska -
Agata Nowak (libero) oraz Ju-
lia Hewelt, Anna Dorywalska,
Julia Orzot, Adrianna Rybak-
Czyrnianska.

Najwiecej punktéw: Karoli-
na Druzkowska (14) - Budow-
lani; Natalia Medrzyk (12), Wik-
toria Przybyto (12) - Chemik.
W statystykach wyrazna r6zni-
cana korzys¢ gospodyn w blo-

ku (10-4) oraz w btedach wta-
snych (15- Budowlani, 24 - Che-
mik).

Inne wyniki: Soké6t & Hagric
Mogilno - UNI Opole 1:3 (24:26,
23:25, 25:19, 21:25)

DevelopRes Rzeszow - Moya
Radomka Radom 3:0 (25:16,
25:15, 25:21)

ITA Tools Stal Mielec - Metal-
kas Patac Bydgoszcz 0:3 (21:25,
14:25, 21:25).

W tabeli prowadzi 1. Develo-
pRes Rzeszoéw - 10 pkt,
przed Budowlanymi 9 i Ra-
domka 8 pkt.

Otylia Jedrzejczak byta osamotniona

Jan Hofman

Otylia Jedrzejczak, prezes
Polskiego Zwiazku
Plywackiego, jako jedyna
z zarzadu Swiatowej federa-
cji (World Aquatics) w glo-
sowaniu byla przeciwna
startom Rosjan
i Bialorusinéw w senior-
skich zawodach miedzyna-
rodowych
W tle grudniowe mistrzo-
stwa Europy w Lublinie.
Zarzad Swiatowej federacji
plywackiej wystat pismo
do europejskiej federaciji (Eu-

ropean Aquatics), aby dostoso-
wala sie do jej decyzji i dopu-
Scita do startu we wszystkich
miedzynarodowych zawodach
pod neutralng flagg sportow-
c6w z Rosji i Biatorusi. Aktual-
nie w Europie mogg wystepo-
wac tylko juniorzy z tych kra-
jow, ito takze bez eksponowa-
nia przynaleznoSci narodowej.

Na spotkaniu via internet
prezydent Swiatowej federacji,
pochodzacy z Kuwejtu Husain
Al Musalam oSwiadczyl, ze nie
moze pozwoli¢ na dyskrymi-
nacje zawodnikow r6znych na-
Cji.

FOT. ARCHIWUM
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Najciezszy sezon
Maksymiliana Szweda

FOT. tUKASZ SOBALA

todzki lekkoatleta
na biezni.

Maksymilian Szwed, zawodnik 16dz-
kiego AZS, specjalizujacy sie

w biegu na 400 metrow, w ubieglym
sezonie udowodnit, ze jest prawdzi-
wa peretka polskiej lekkiej atletyki.

Jan Hofman

Eodzianin niemal z kazdej
imprezy przywozil medal,
choé nie ukrywa, zZe nieco
przeszacowat liczbe swoich
startow.

- Miatem ponad 30 wyste-
poéw i teraz wiem, Ze to byto
za duzo - moéwi laureat tego-
rocznego rankingu ORLEN Zto-
te Kolce 2025. - To byt zdecy-
dowanie moj najciezszy sezon
W Zyciu i... najciezszym pozo-
stanie. - Eaczylem wystepy
mtodziezowe z seniorskimi, co
sprawia, ze mam dwa razy wie-
cej imprez, niz inni zawodnicy.

Doszty mi wiec mistrzostwa
Polski U-23, mistrzostwa Euro-
py U-23 i sztafetowe mistrzo-
stwa Polski U-23. To juz sg do-
datkowe trzy szczyty formy,
ktore trzeba byto dodac. To byt
bardzo intensywny sezon, ale
udato mi sie juz odpocza¢. Po-
siedziatem tydzien z rodzina,
anastepnie poleciatem ze zna-
jomymi do Hiszpanii jeszcze
wygrzac sie troche na stonecz-

- Czuje sie bardzo zaszczy-
cony i ciesze sie, ze moje stara-
nia zostaty docenione. To dla
mnie duzo znaczy, bo pamie-
tam, ze zawsze chcialem

Maksymilian Szwed ";

zwyréznieniem. |
i

uczestniczy¢ w tej gali, w kon-
cu otrzymatem zaproszenie
DO raz pierwszy i... przyznano
mi najwazniejsze osiggniecie!
To mnie napedza do dziatania
w nastepnym sezonie i mam
nadzieje, ze w przysztosci jesz-
cze odbiore taka statuetke po-
nownie. A czy sie spodziewa-
lem? Powiem tak: wiedzialem,
ze bede brany pod uwage.
Szwed doskonale rozpoczat
sezon 2025, bowiem w Apeldo-
orn wywalczyt halowe wice-
mistrzostwo Europy z wyni-
kiem 45,31s, cojest nowym re-
kordem Polski! Znacznie przy-
czynit sie tez do zdobycia przez

Polske srebrnego medalu Dru-
zynowych Mistrzostw Europy.
W Madrycie poprawit swojg i
zycidbwke na stadionie i usta- i
nowit nowy rekord Polski :
do lat 23 (45,18 s). Srebro wy- :
walczyt rowniez w mistrzo- :
stwach Europy dolat23 w Ber-
gen, zdobyt seniorskie mistrzo-
stwo Polski, a nastepnie w szta- i
fecie 4x400 metréw zostat mi-
strzem uniwersjady. Szwed
wystapil rowniez w senior- :
skich mistrzostwach Swiata :
w Tokio. Tam byl bardzo waz-
nym ogniwem naszej miesza-

nej sztafety 4x400 metréw,
ktora byta czwarta.

Sportowe wiadomosci

Jan Hofman

Martyna Dolega (LKS
EkoSport Siedlce) wywal-
czyla na pomoscie w albari-
skim Durres zloty medal
mistrzostw Europy do lat 20
w kategorii 69 kg.

Polka uzyskata w dwuboju
220 kg (102+118).
® Rosyjski hokeista Washing-
ton Capitals Aleksander
Owieczkin nie zdobyt punk-
tow w czwartym meczu z rze-
du w lidze NHL.

Wcigz czekana 900. gola. Je-
go zespot przegrat na wyjez-

dzie z Bufalo Sabres 3:4 po se-
rii rzutow karnych.

® Koszykarze Indiana Pacers
wygrali w sobote u siebie z Gol-
den State Warriors 114:109. Fi-
naliSci poprzednich rozgrywek
ligi NBA przerwali na pieciu se-
rie porazek od poczatku obec-
nego sezonu. Swoj rekord roz-
grywek ustanowit Aaron
Nesmith, zdobywajac dla go-
spodarzy 31 pkt.

® Brytyjski kajakarz Kurts
Adams Rozentals zostat zawie-
szony na dwa lata i wykluczo-
ny z brytyjskiego programu
wsparcia dla potencjalnych

W skrocie

przysztych olimpijczykow
w zwigzku z opublikowaniem
niestosownego filmu w kana-
tach spotecznosciowych.

23-letni slalomista publiko-
wat ,,pikantne” materiaty
na przystosowanym do tego
portalu dla dorostych, by w ten
sposob sfinansowac swoje tre-
ningi i pomoc sobie w realiza-
cji olimpijskiego marzenia.

Jeden z takich filmow za-
miescit teZ na swoim koncie in-
stagramowym, czym - wedlug
brytyjskiej federacji - miat
zhanbi¢ organizacjeicalg dys-
cypline sportu.
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IGA ROZPOCZELA RYWALIZACJE
0D PEWNEGO ZWYCIESTWA

Jan Hofman

Rozstawiona z numerem
drugim Iga Swiagtek wygrala

i z amerykaniska tenisistka

{ Madison Keys (7.) 6:1, 6:2
i w pierwszym meczu grupo-
{ wym turnieju WTA Finals

i w Rijadzie.

Spotkanie trwato zaledwie

i 61minut. WTA Finals to turniej
i dla o$miu najlepszych zawod-
i niczek sezonu. 30-letnia Ame-
i rykanka udziat w nim za-
i wdzigcza Swietnemu poczat-
i kowi roku. W kolejnych mie-
: sigcach Keys spisywala sie juz
: stabiej, a od sierpniowej, nie-
¢ spodziewanej porazki w pierw-
¢ szejrundzie US Open az do so-
i boty w ogole nie grata. Brak
i formy Amerykankibytaznad-
i towidoczny.

W tej samej grupie co Swia-

¢ tekiKeys, nazwanej imieniem
i Sereny Williams, sg jeszcze
¢ Amerykanka Amanda Anisi-
¢ mova (4.) ireprezentujaca Ka-
i zachstan Jelena Rybakina (6.).
i Ichmeczzakonczyt sie wygra-
: naRybakiny 6:3, 6:1i to ona be-
i dzie dzi$ nastepna rywalka
i Swigtek.

Tegoroczna rywalizacja nie

i ma wiekszego znaczenia ran-

FOT. NUR PHOTO/EAST NEWS

Iga Swiatek

kingowego. Na pewno bowiem
rok na pierwszym miejscu za-
koniczy Sabalenka, a druga be-
dzie Swiatek.

zawodniczki walczg syste-
mem ,kazda z kazdg”
w dwoch grupach. Do potfina-
16w awansujg po dwie najlep-
sze z obu i woéwczas stocza po-
jedynki o udziat w zaplanowa-
nym na 8 listopada finale.

Turniej WTA Finals, znany
wczesniej pod nazwg WTA
Championships, rozgrywany
jest od 1972 roku. Wystepuje
w nim osiem najlepszych za-
wodniczek sezonu.

Na triumfatorke czeka o 5
235 000 dolaréw.

Gol Messiego nie pomagt,

ajuz Plachety tak

Jan Hofman

FOTNSTAGRAMCOM ..

Lionel Messi strzelil gola

w konicowce drugiego
meczu pierwszej rundy play
off pilkarskiej ligi MLS.

Jego Inter Miami przegrat
nawyjezdzie z nizej rozstawio-
nym Nashville SC 1:2. W rywa-
lizacji jest remis 1-1. Decyduja-
ce o awansie spotkanie odbe-
dzie sie 8 listopada na Flory-
dzie.

To pierwsze zwyciestwem
Nashville (nr 6) nad Miami (3)
od 17 maja 2023 roku, kiedy
to takze zanotowano wynik
2:1.

Gospodarze do przerwy pro-
wadzili juz 2:0 po bramkach
Sama Surridge’a z karnego (9.)
iJosha Bauera (45.). Rywale

i zdotali odpowiedzie¢ jednym
i trafieniem - honorowego gola
i zdobyl Messi (90.). Argentyn-
i czyk z 32 bramki prowadzi
i w klasyfikacji najskuteczniej-
i szych ligowych strzelcow.

Zwyciezca tej rywalizacji
zmierzy sie w potfinale Konfe-
rencji Wschodniej z Cincinna-
ti lub Columbus Crew. Cincin-
nati prowadzi w serii 1-0.

@ Pitkarz Oxford United Prze-
mystaw Ptacheta zdobyl bram-
ke w zremisowanym 2:2 z Mill-
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wall meczu 13. kolejki Cham-
pionship, czyli zaplecza angiel-
skiej ekstraklasy. To jego drugi
ligowy gol w tym sezonie.

Placheta trafit do siatki
w szostej doliczonej minucie
drugiej potowy, co uchronito
gospodarzy od porazki. Polak
na boisku pojawit sie w 73. mi-
nucie. Jedyng dotychczasowg
bramke zdobyt 21 wrzesnia
w wyjazdowym starciu z Bri-
stol City (3:1).

Cate spotkanie w barwach
jedenastki z Oxford rozegrat
Michat Helik.
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Czwartek

listopada 2025

DZIS IMIENINY OBCHODZA
Bogumit, Cezary, Hubert,

ADAMANT

Brytyjski muzyk i aktor kon-
czy dzis 71 lat.

3listopada 1905r. w todzi
oddano do uzytku pierwszy

w zaborze rosyjskim spedjali-
styczny szpital dzieciecy.

W 1950 r. szpitalowi

przy al. Pitsudskiego nadano
imie Janusza Korczaka.
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Marcin, Sylwia, Szymon i Teofil.
HOROSKOP

Baran P

(21.03-19.04) Uwazaj dzisiaj

z zartami, bo nie wszyscy beda
podziela¢ Twoje poczucie humo-
ru. Kto$ moze sie obrazic.

[}
Byk Y
(20.04-22.05) Mato kto bedzie
dzisiaj w stanie za tobg nadazyc¢.
Szybkie tempo pracy nie wszyst-
kim sie spodoba.

Bliznieta )
(23.05-21.06) Z fatwoscig bedzie
cidzisiaj przychodzito wywigzy-

wanie sie z codziennych obowigz-
kéw. Czeka cie prawdziwy luz.

Rak g

(22.06-22.07) Trudno ci bedzie
dzisiaj wygospodarowac czas
na dtuzszy odpoczynek. Musisz

to jakos wytrzymac.
Lew

(23.07-23.08) Latwo bedzie cie
dzisiaj wyprowadzic¢ z réwnowa-
gi. Niektdre osoby beda to per-
fidnie wykorzystywac.

Panna

(24.08-22.09) Nie zabraknie
dzisiaj w bliskim otoczeniu ludzi,
ktérzy bedg prébowali wptywac
na twoje decyzje. Uwazaj!

Waga

(23.09-22.10) Przybedzie ci dzi-
siaj obowigzkéw. Jedli zajdzie ta-
ka potrzeba, nie obawiaj sie pro-
si¢ o pomocirade.

Skorpion
(23.10-21.11) Ustyszysz dzisiaj
ciekawa propozycje. Jej realizacja
bedzie wymagata troche wysitku,
ale warto jg rozwazyc.

Strzelec

(22.11-21.12) Miej sie na baczno-
sci, bo ktos moze probowac pod-
kradac twoje pomysty. Moze ro-
bi¢ ztego uzytek dla siebie.

X

(22.12-19.01) Ostroznie sktadaj
dzisiaj obietnice W przysztosci
ktos$ bardzo skrupulatnie cie
znichrozliczy.

Wodnik %

(20.01-18.02) Kieruj sie dzisiaj
przede wszystkim swojg intuicja.
Nie stuchaj ..dobrych rad”, bo ra-
czej nie bedg one szczere.

Ryby

(19.02-20.03) Kto$ ze znajomych
zainspiruje cie dzisiaj do zmiany
stylu zycia. Wyjdzie to nadobre
nie tylko tobie.

(=N

<

Magdalena Jach

Juz po raz 5. w 16dzkim Gas-
tronomiku odby1 sie finat
Ogolnopolskiego Konkursu
Gastronomicznego im. Zbi-
gniewa Kopyckiego ,,Kuch-
nia roslinna” pod patrona-
tem ,,Expressu Ilustro-
wanego”. Uczniowie szko6t
gastronomicznych z calego
kraju przygotowywali na zy-
wo autorskie dania, inspiro-
wane haslem ,,Z Ziemi wzie-
te”.

W minionym tygodniu w
Zespole Szkot Gastronomicz-
nych przy ul. Sienkiewicza 88
w kulinarnych zmaganiach
wzieto udziat 18 ucznidéw - 12
dwuosobowych zespotow w
kategorii kuchnia wegetarian-
ska i 6 uczniéow w kategorii
carving, czyli rzezbienia
w warzywach i owocach.
W kategorii kuchnia wegeta-
rianska uczestnicy zaprezen-
towali dania i desery o nie-
zwyklym bogactwie smakow,
kolorow i pomystow. Natalia
Pintera i Klaudia Karolak
zt6dzkiego Gastronomika za-
proponowaty danie ,,Kluska
w t6dzkim sosie” i deser - pty$
z kremem patisserie i musem
z czekolady ruby, z sosem
z czarnej porzeczki i lodami
z kwaSnej Smietany. Duet
Thomas Courtin i Lilianna
Czyz z Zielonej Gory przygo-

towat chrupiaca tartaletke
z kremem z buraka, puree
iwarzywng mozaika, z dodat-
kiem truskawek i sosu winne-
g0, a na deser - jesienne pta-
sie mleczko.

Nie zabrakto regionalnych
inspiracji. Maja Wyrek i Oli-
wia Ortowska z Puttuska po-
stawity na pierogi z grzybami
leSnymi, pieczona dynia
pizmowg3 i kasztanami, z ja-
dalng ziemia z pumpernikla
ipiang z palonego masta, aich
deser - ciasto puszkowe z ga-
neszem czekoladowym i lo-
dami z rokitnika - byt hotdem
dla smakéw jesieni. W orygi-
nalny sposob temat potrakto-

i"{-‘

waty Zuzanna Pawlina i Maja
Dylik z Eowicza, ktére zasko-
czyly azjatyckimi pierozkami
z tofu i szpinakiem i nieco-
dziennym deserem - nalesni-
kowym sushi.

Réwnolegle rozgrywat sie
konkurs carvingowy, podczas
ktérego mtodzi artysci tworzy-
li misterne rzezby w warzy-
wach i owocach pod hastem
»Rzezbione Dziedzictwo Miast
Polski”.

Po potudniu wszyscy spo-
tkali sie na lunchu w szkolnej
restauracji. Serwowano dania
jarskie przygotowane przez
mtodziez: marokanskg zupe
Z ciecierzycy z roSlinnym file-

-
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o niezwyktym bogactwie smakow, kolorow i pomystow.
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cikiem, curry z roslinnym file-
cikiem z warzywami i ryzem,
roslinne nuggetsy z warzywa-
mi grillowanymi, arancini z ro-
§linnym farszem i sosem po-
midorowym i roslinne klopsi-
ki z ziemniakami purre.
Warsztaty z uczniami po-
prowadzita Monika Gwiazda,
top chef, doradca kulinarny
Garden Gourmet.
Kulminacyjnym momen-
tem dnia byta gala w hotelu
Novotel Centrum, podczas
ktorej ogtoszono wyniki.
W kategorii danie gtéwne
na podium znaleZli sie:
Miejsce 1 - Natalia Pintera,
Klaudia Karolak - Zesp6t Szkot

— B
, Podczas gdy uczestnicy konkursu
= skupiali sie na swoich zadaniach,

% dla opiekunéw przygotowano
spacer z przewodnikiem po todzi.

Gastronomicznych w Eodzi;
nauczyciel: Edyta Szewczyk -
Kluska w t6dzkim sosie.

Miejsce 2 - Gabriela Spurek,
Oleksandr Mykolaichuk - Ze-
spot Szkét Spozywezo-Gastro-
nomicznych w Warszawie; na-
uczyciel: Piotr Urbanski - Dy-
niowe ravioli z piang z palone-
go masta, z chipsem z oscyp-
ka oraz karmelizowanymi mi-
ni warzywami

Miejsce 3 - Maja Ploszajska,
Marlena Wrebiak - Zespot
Szkét Gastronomicznych w
Eodzi; nauczyciel: ElZbieta Ku-
rowska - Pierogi serowe na ba-
tatowym puree z sosem jabt-

kowym.




