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TURYSTYKA ZYROWA STANIE SIE OSRODKIEM PONADREGIONALNYM
To bedzie hit: spa,
basen i kregielnia

Radostaw Dimitrow
rdimitrow@nto.pl

Palac w Zyrowej, jedna znajcen-
niejszych barokowych rezydencji
na Slasku Opolskim, stanie sie cen-
trum hotelowo-rekreacyjnym.

Na terenie kompleksu trwaja obec-
nie dwie duze inwestycje, ktore
tchna w ten zabytek nowe zycie.

W patacu w Zyrowej konczy sie wila-
$nie remont potudniowo-wschod-
niego skrzydta obiektu. Powstang
tam pokoje hotelowe w zabytkowym
stylu. Meble zostaly zamowione
pod wymiar, a sztukateria i wiszace
na Scianach obrazy maja bezposred-
nio nawigzywac do lat najwiekszej
Swietnosci rezydencji. Wszystkie te
prace prowadzone s3 pod $cistym
nadzorem konserwatora zabytkow.

W odrestaurowanej przestrzeni
znajdzie sie rowniez miejsce na roz-
rywke - powstanie tam profesjonalna
kregielnia wyposazona w trzy tory.

- W odtwarzaniu detali positkowa-
liSmy sie archiwalnymi fotografiami
iopisami. Remont tej czeSci nie byt
fatwy, bo jest to najbardziej zanie-
dbane skrzydto patacu - przyznaje
Mariola Wiesiollek, wspoétwtasci-
cielka obiektu.

Co wazne, tuz za zabytkowym
obiektem roSnie nowoczesny kom-
pleks rekreacyjny, w ktérym znajdzie
sie basen, strefa saun oraz spa. Pro-
jektanci zadbali o to, by nowy budy-
nek nie zaburzyt historycznego kra-
jobrazu. Nowa strefa bedzie wkom-
ponowana w barokowa architekture
ipotaczona z gléwna, zabytkowa cze-
Scig patacu. Aby zachowacé spdjnos¢,
nowe pomieszczenia rekreacyjne

b e T R

Czes¢ atrakcji w p;’facu jquzia’fa, na przyktad kregielnia, ale to dpiero poczatek

rowniez bedg zdobione sztukaterig
nawigzujacg do patacowych wnetrz.

- Zalezy nam na tym, by goscie
mogli poczu¢ klimat patacu i jedno-
czeSnie mogli sie zrelaksowac - do-
daje Mariola Wiesiollek.

Prace nad czeScig rekreacyjng
maja zakonczy¢ sie w ciggu roku.
Po oddaniu inwestycji do uzytku pa-
tac bedzie oferowac strefe rekre-
acyjng oraz facznie az 67 pokoi i sal
konferencyjnych.

Juz teraz czeS¢ pokoi hotelowych
isal jest gotowa, a na miejscu dziata
m.in. restauracja. Patac staje sie po-
nadto lokalnym centrum kulturyire-
kreacji - na miejscu organizowane s
koncerty, jarmarki $Swiateczne,
a takze najwiekszy w regionie Okto-
berfest (za oficjalng zgoda partneréw
z Monachium).

Cigg dalszy czviaj na str. 2
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Jutro w naszej gazecie
Pod paragrafem

Meble zostaty zamowione pod wymiar, a sztukaterie
nawigzuja do lat najwiekszej $wietnosci rezydenciji.

Spa, basen i kregielnia.
Bedzie turystyczny hit

Cig dalszy ze str: |
Radostaw Dimitrow

Rezydencja w Zyrowej po-
wstala w pierwszej polowie
XVII wieku, najprawdopo-
dobniej namiejscu wcze-
Sniejszej budowli obronnej.

Zabytek ma unikalng forme,
ajego charakterystyczng cechg sy
trzy wieze, ktore witajg gosci
od frontowej strony. W centralnej
czesci dziedzinca znajduje sie na-
tomiast fontanna.

Obiekt przez wieki byt wielo-
krotnie przebudowywany (m.in.
w 1781 roku oraz na przelomie
XIX i XX wieku). Niestety, po IT

kowano rozlegly park krajobra-
ZOWY.

Zatainwestycja stoja Mariola
i Joachim Wiesiollkowie. To
przedsiebiorcy, ktérzy na co
dzien prowadza firme logi-
styczna Transannaberg w Strzel-
cach Opolskich, specjalizujgca sie
w transporcie wielkogabaryto-
wym (elementéw przemysto-
wych, topat elektrowni wiatro-
wychitp.). Matzenstwo od lat 13-
czy prowadzenie biznesu zodna-
wianiem zabytkéw. Poza przy-
wréceniem blasku patacu w Zy-
rowej, w2022 roku podjeli sie za-
bezpieczenia przed dalszym nisz-
czeniem stynnego patacu w Ko-
picach. Niedawno zostali za to

FOT. RADOStAW DIMITROW

® 8 maja1953r., w memoriale skierowa-
nym do wtadz komunistycznych, biskupi
sprzeciwiali sie zakusom podporzgdko-

wania Kosciota wtadzom swieckim.
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Chcial sprzedac felgi, stracil 37
Padl ofiara oszustwa

tysiccy.

Radostaw Dimitrow
rdimitrow@nto.pl

40-letni mieszkaniec gminy
Walce w powiecie krapko-
wickim. Zamiast zarobi¢
nasprzedazy felg samocho-
dowych, stracil potezna su-
me pieniedzy.

Wszystko zaczeto sie bardzo
standardowo. Mezczyzna po-
stanowit wystawic¢ na jednym
ze znanych portali ogloszenio-
wych oferte sprzedazy felg sa-
mochodowych. Na odzew nie
trzeba byto dlugo czeka¢ -
szybko skontaktowata sie znim
osobarzekomo zainteresowana
zakupem.

Przestepcy zastosowali tutaj
sprawdzony, ale wcigZ niestety
bardzo skuteczny scenariusz.
W trakcie finalizowania trans-
akcji, mieszkaniec gminy Walce
dostal wiadomoS¢ mailowg
z linkiem. Rzekomy kupujacy
ttumaczyt, Ze za jego posSred-
nictwem sprzedawca bedzie
mogt sprawdzic, czy pienigdze
za towar dotarly juz na konto.
40-latek kliknat w odno$nik
i  zostal  przekierowany
na strone internetowa, ktora
do ztudzenia przypominata pa-
nel logowania jego prawdzi-

W trakcie transakcji mieszkaniec gminy Walce dostat wiadomos$é mailowa z linkiem.

Rzekomy kupujacy ttumaczyt, ze przy jego pomocy bedzie mogt obserwowacé przelew.

dajacy sie za pracownika
banku. Fatszywy konsultant
poinformowat go, zZe na jego
koncie doszto do proby oszu-
stwa. Wykorzystujac stres, pre-
sje czasu i zdezorientowanie
ofiary, ,,pracownik” nakazat
mu wykonanie kilku natych-
miastowych przelewow, ktore
miaty rzekomo uchronic jego

fapka. Finalnie 40-latek wiasno-
recznie przelatna konta przestep-
cowponad 37tysiecy ztotych.
Apelujemy orozwageiostroz-
noS¢, zarowno podczas zakupow,
jak i sprzedazy w internecie -
mowimt. asp. Dominik Wilczek,
Oficer Prasowy Komendy Powia-
towej Policji w Krapkowicach:

bardzo wiarygodnie wygladaja.
Prawdziwe platformy sprzeda-
zZowe maja wilasne, wbudo-
wane systemy ptatnosciinigdy
nie wymagaja logowania sie
dobanku przez zewnetrzne od-
nosniki wysytane na maila czy
komunikatory.

Jesli dzwoni donas ,,pracow-
nik banku” i informuje o zagro-

wojnie Swiatowej patac zaczal uhonorowani Laurem Ziemi | wegobanku. Niczegoniepodej- oszczednosci przed kradziezg. Jak nie da¢ sie oszukaé zeniu Srodkow, domagajac sie
popada¢wruine, stajacsieofiarg  Strzeleckiej. IZewajacy mezczyzna wpisat Mezczyzna, wierzac, ze w Internecie? instalacji dodatkowego opro-
wieloletnich zaniedban i degra- - Na ten sukces pracowat | swoje poufne dane. wspotpracuje z dziatem bezpie- Funkcjonariusze nieustan- gramowania lub wykonania
dacji. Dopierow ostatnichlatach ~ wspdlnie caty sztabludzi. Bezna- Samo przechwycenie da- czenstwa swojego banku, po- nie przypominaja: nigdy niekli-  szybkich przelewéw na ,,konta
doczekatsierewitalizacji.Zabez-  szych pracownikowniebytobyto | nych dologowaniatodlaoszu- shusznie wykonywatwszystkie kajmy w linki przesylane techniczne”, nalezy natych-
pieczonokonstrukcje, wyremon-  mozliwe - méwili skromniepan- | stow dopiero potowa sukcesu. polecenia. Jak sie okazalo, wwiadomosciachodnieznajo- miastsieroztaczycisamodziel-
towano dachy, odtworzonode-  stwo Wiesiollektuzpoodebraniu | Chwile p6zniej na telefon 40-  wszystkood poczatkudokonca mychkupujacychlubsprzeda- niezadzwonicna oficjalng info-
tale architektoniczneiuporzad-  statuetki. ©® latka zadzwonit mezczyznapo-  bylofikcjgimisternieutkangpu-  jacych, niezaleznie od tego,jak  linie swojego banku. ©®
Pogoda w regionie Sk l h d ° N l o *
9 9 atowal przechodnia. Nagral to monitoring
Dzisiaj Jutro
MIN MAX Stawomir Draguta Po chwili na miejscu pojawi
12°C 21°C sdragula@nto.pl sie policjanci z Opola. Rannym
mezczyzng zaopiekowali sie
14 maja okolo godziny 17:20, medycy, ktorzy przewiezli go
. domezczyzny idacego chod- do szpitala. Z kolei funkcjona-
MIN MAX Pojutrze nikiem w Opolu, podbiegt riusze od razu rozpoczeli po-
8°C 22°C MIN MAX mezczyznaiuderzyl goroz- szukiwania za napastnikiem.
10°C 22°C bita butelka w glowe. Cate zajScie nagrat tez monito-
Barometr ) o ring. 26-1et1.11 agresor zogtai Za-
1021hPa Nastepnie bandyta p_rzewrocﬁ trzymany kilka uh.c dale;. U§ly-
Wiatr Popoiutrze ofiareibit po catym ciele. sz_al zarzut rozboju z uzyciem
zach. 6 km/h Poj -Na koniec agresor wyrwat < nlel?ezplecznego narzedzia.
Biomet MIN MAX niesiong przez 52-latka torbe ; S Mezczyzna dziatat w warun-
korzystny 1°C 22°C z zakupami i rzeczami osobi- S jg B g kach recydywy, wiec grozi mu

Uwaga: na horyzoncie nareszcie prawdziwie przyjemna wiosna

stymiiuciekt - relacjonuje aspi-
rant Przemystaw Kedzior z Ko-
mendy Policji w Opolu.

Moment ataku recydywisty na 52-latka nagraty
zainstalowane tam kamery monitoringu.

teraz azdo30lat wiezienia. De-
cyzja sadu zostal tymczasowo
aresztowany na trzy miesigce.

FOT. RADOSEAW DIMITROW
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GOSPODARKA NIEPOKOJACE DONIESIENIA W SPRAWIE AMERYKANSKIEJ INWESTYCJI

Iabryka robotow powstaje w Opolu

Stawomir Draguta
sdragula@nto.pl

+INVEST-PARK" w Opolu. Nie-

pokojaceinformacjedocho-
dza w sprawie amerykariskiej
inwestycji we Wrzoskach.

Przy ul. Polnocnej w Opolu po-
wstaje hala produkcyjna robo-
tow i manipulatorow dla
branzy poétprzewodnikowej
wraz z infrastrukturg towarzy-
szaca. Chodzi o stacje transfor-
matorowa, parkingi, zbiornik
retencyjny oraz wiaty rowe-
rowe.

Budowa fabryki

robotow w Opolu

Teren inwestycji zostat juz
ogrodzony, a na plac budowy
wijechat ciezki sprzet. Trwaja
roboty ziemne, powstajg tez
m.in. fundamenty przysziej
hali. Termin zakonczenia robot
zostat wyznaczony na koniec
lutego 2027 roku.

- W ramach inwestycji nie
tylko wybudowana zostanie

Wyroby firmy ASYS Polska spetniajg najwyzsze stan&ar y czystosci, pracujgc nawet
w warunkach prézni. Firma dostarcza roboty m.in. dla: ASML, VDL Groep, Bosch Polska.

nowoczesna hala produkcyjna,
ale kupione rowniez nowe wy-
posazenie do produkcji robo-
tow - informuje WSSE
»INVEST-PARK”.

Wartos$¢ inwestycji to

ponad 20 min ztotych

Inwestorem jest firma
ASYS Polska. To spotka corka

niemieckiej ASYS AUTOMA-
TIC SYSTEMS GMBH z Bade-
nii-Witenbergii, ktéra od po-
nad 15 lat zajmuje sie produk-
cja przemystowych robotow
dla branzy pétprzewodniko-
wej. Wyroby te spetniajg naj-
wyzsze standardy czystosci,
pracujac nawet w warunkach
prozni.

Firma jest dostawcg robotow
m.in. dla: ASML, VDL Groep,
Bosch Polska.

Dzieki rozbudowie zaktadu
produkcyjnego w Opolu, firma
ASYS Polska zwiekszy moce pro-
dukcyjneiposzerzy swojg oferte.

W ostatnim czasie Opole
przezywa prawdziwy boom in-
westycyjny.
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Boom inwestycyjny

w Opolu

We wrzeSniu ubieglego roku
przy ul. Péinocnej piata hale
otworzyla firma ifm ecolink - li-
der w produkcji czujnikow
isystemow sterowania.

Kolejne hale produkcyjno-
magazynowe wybudowata tu
réwniez firma CTPark Opole.
To wilasSnie tam swojg inwe-
stycje zapowiedziat Chinski
producent kompozytoéw poli-
merowych dla branzy motory-
zacyjnej i przemystowej,
ktory ma otworzyé swoj
pierwszy zaktad w Polsce.
Firma wynajeta ponad 7 ty-
siecy metrow kwadratowych
w CTPark Opole, wzmacniajac
obecno$¢ na Starym Konty-
nencie.

Swoj zaktad rozbudowuje
rowniez Dbelgijska firma
What’s Cooking, potentat
rynku gotowych dan. Ta inwe-
stycja jest warta 300 milionow
ztotych.

Natomiast na terenach in-
westycyjnych w Opolu-Wrzo-
skach maja powstac dwie fa-
bryki. Firma Kumho Tire z Ko-
rei zbuduje fabryke opon. Ko-

reanczycy zadeklarowali, ze
zainwestujg w Opolu 2,2 mi-
liarda ztotych.

Amerykanie

zainwestuja w Opolu?

Sa niepokojace

doniesienia

Obok za$ ma sie ulokowac
amerykanska firma Ascend
Elements, ktora specjalizuje sie
w sektorze produkcji baterii.
Jak podaja jednak branzowe
media, ta ostatnia inwestycja,
zapowiedziana przez wtadze
miasta i szefostwo Watbrzyskiej
Specjalnej Strefy Ekonoimicz-
nej ,,Invest Park” wisi jednak
na wilosku. Wszystko przez kto-
poty innej amerykanskiej
firmy, ktora w sadzie w Teksa-
sie ztozyta wniosek o Chapter
11, czyli ochrone przed wierzy-
cielami. Jak czytamy na portalu
xyz .pl bankrutujaca firma za-
deklarowatla, ze jej aktywa wy-
nosza 1-10 mld dolaréw, a wie-
rzytelnosci 0,5-1mld dolaréw.

Przypomnijmy. Amerykanie
na kupno dziatki w Opolu maja
czas do konca maja. Wtedy tez
okaze sie, czy inwestycja doj-
dzie do skutku.

300 tysiccy zI dla WOPR-owcow
w regionie. Bedzie bezpieczniej

Stawomir Draguta
sdragula@nto.pl

Samorzad wojewodztwa
opolskiego przekazal pie-
niadze na dzialalnos¢ Wod-
nego Ochotniczego Pogoto-
wia Ratunkowego.

Umowe na 300 tysiecy zto-
tych przekazat samorzad wo-
jewodztwa przedstawicielom
Wodnego Ochotniczego Po-
gotowia Ratunkowego Woje-
wodztwa Opolskiego.

- To efekt konkursu, ogto-
szonego przez zarzad woje-
wodztwa, dotyczacy dziatan
zwigzanych z ratownictwem
iochrong turystow w regionie
- informuje Zbigniew Kuba-
lanca, wicemarszatek woje-
wodztwa opolskiego.

W stanicy WOPR w Turawie
podczas przekazania umowy
ratownicy zaprezentowali tez
sprzet, zakupiony w ramach
tego konkursu: wodny skuter
ratowniczy z platforma ratun-
kowa.

Pienigdze z budzetu woje-
wodztwa pomogg miedzy in-
nymi w organizacji dyzurow
oraz patroli na obszarach
wodnych Opolszczyzny z dala
od brzegu i na brzegach
w miejscach niestrzezonych,

szczegOlnie na jeziorach wo-
kot Turawy, zbiornikach ny-
skich a takze akwenach w Ja-
nuszkowicach i Debowej oraz
na Odrze i zbiornikach w oko-
licach Brzegu, Kedzierzyna-
Kozla czy Opola.

- To takze mozliwos¢ orga-
nizacji dyzuréw bosmana
w stanicy WOPR w Turawie
oraz Skorochowie, przygoto-
wania sprzetu ratowniczego,
w tym napraw oraz konser-
wacji todzi ratunkowych - do-
daje Zbigniew Kubalanca.

Warto dodaé, ze w latach
2023-2026 Samorzad Woje-
wodztwa Opolskiego przekazat
nawsparcie Wodnego Ochotni-
czego Pogotowia Ratunkowego
kwote 1.056.956 ztotych.

Umozliwito to miedzy in-
nymi dofinansowanie zakupu
kilku todzi ratowniczych, sku-
tera, przyczep, silnikow motoro-
wych, drona, laptopow, kamize-
lek, kombinezonow, sprzetu
tacznosci radiowej, sprzetu ra-
towniczego oraz finansowanie
patroliidyzuréw ratowniczych.

W stanicy WOPR w Turawie ratownicy zaprezentowall
zakupiony sprzet - wodny skuter z platforma ratunkowa.

Opole w czolowce polskich miast,
w ktorych na;latwne] 0 wypadek

tukasz Biernacki
Ibiernacki@nto.pl

Opole znalazlo sie w czolow-
ce miast wojewodzkich,
gdzie w przeliczeniu nalicz-
be mieszkanicow najczesciej
dochodzi do wypadkow lub
kolizji. Najgrozniej bylo
naulicy Wroclawskiej.

Patrzac na ogblne zestawienia,
w 2025 roku w Opolu odnoto-
wano 2249 zdarzen drogo-
wych, w tym 107 wypadkow.
To znacznie mniej niz w War-
szawie czy Krakowie, jednak
proporcje zmieniajg sie diame-
tralnie po uwzglednieniu liczby
mieszkancow. Pod wzgledem
ofiar Smiertelnych na 10 tys.
mieszkancow, Opole ma naj-
wyzszy wskaznik sposrod
wszystkich miast wojewddz-
kich w kraju - wynosi on az
0,32.

Niestety, statystyki dla ca-
tego regionu sa réwnie przy-
gnebiajace.  Wojewddztwo
opolskie odnotowato drugg
najwyzsza Smiertelnos¢ na 10
tysiecy mieszkancow w Polsce
(wskaznik 0,66), ustepujac je-

| dynie wojewodztwu warmin-

sko-mazurskiemu (0,67).
Tragiczne wypadki to jed-
nak tylko wierzchotek gory
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Na ulicy Wroctawskiej w ostatnlm roku dosz’fo do ponad
150 zdarzen drogowych i 7 wypadkow.

lodowej. JeSli spojrzymy
na codzienne, zwykte
sttuczki, réwniez znajdujemy
sie na samym szczycie zesta-
wienia. Opole, zaraz obok Ka-
towic i Rzeszowa, ma naj-
wyzsza liczbe wszystkich
zdarzen drogowych na 10 ty-
siecy mieszkancow.

Z rozbitych aut w Opolu
czesto wyciggani sa tez
ciezko ranni. Z wynikiem
3,83 poszkodowanych na 10
tys. mieszkancow, jesteSmy
w pierwszej trojce tej staty-
styki, zaraz za kEodzig i Olsz-
tynem.

Z najnowszych statystyk
wynika, ze Ulica Wroctawska
to nasz lokalny ,czarny
punkt”.

W minionym roku doszto
tam do 154 zdarzen, w tym 7
wypadkow. To oznacza, ze
blisko 7 procent wszystkich
kolizji w catym mieScie ma
miejsce na tej arterii.

Materiat zostat przygoto-
wany na podstawie najnow-
szej analizy poréwnywarki
Rankomat.pl, opracowanej
na podstawie danych z sys-
temu SEWiK za 2025 rok.
©®
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Policjanci i mieszkancy
Danca wspolnie uratowali
niepelnosprawnego bociana

Stawomir Draguta
sdragula@nto.pl

Bocianowi, ktory nie potrafit
wzbic sie w powietrze grozi-
lorozszarpanie przez psy
iinne drapiezniki. Ludzie
pomogli zwierzeciu.

Ptak zostat znaleziony przez
mieszkancoéw Danca, ktorzy za-
bezpieczyli go przed biegaja-
Cymi samopas psami i innymi
drapieznikami. Potem zwierze-
ciem zaopiekowali sie poli-
cjanci z Ozimka i przewiezli
do opolskiej lecznicy, gdzie
wraca do zdrowia.

W niedziele 17 maja dyzurny
komisariatu w Ozimku otrzy-
mat zgloszenie z prosba o po-
moc przy ratowaniu bociana.
Z informacji przekazanych po-
licjantom wynikato, Ze miesz-
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Mundurowi
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przewiezli bociana db Opoiskiégo Centr[nﬁ

kancy Danca w gminie
Chrzastowice zabezpieczyli
ptaka, ktéry ma najprawdopo-
dobniej ztamane skrzydto.

- Zwierze zostato znalezione
na poluinie bytow stanielata¢
- mowi aspirant Przemystaw
Kedzior z Komendy Miejskiej
Policji w Opolu.

Mieszkancy zabezpieczyli
go przed biegajacymi samopas
psami i innymi drapieznikami.
Nie mieli jednak mozliwosci sa-

modzielnie przekaza¢ go
pod opieke weterynarza.
Zpomoca przyszli funkcjona-

riusze z Komisariatu Policji
w Ozimku. Mundurowi zaopie-
kowali sie ptakiemi przewiezli go
do Opolskiego Centrum Leczenia
iRehabilitacji Dzikich Zwierzat
»Avi”. Towtasnie wtej placowce,
pod okiem specjalistow, ranny
bocian wraca do zdrowia.

o
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Leczenia i Rehabilitacji Dzikich Zwierzat ,,Avi"”.
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Dzis zmiana organizacji ruchu
w okolicy budowy estakady

Stawomir Draguta
sdragula@nto.pl

20 maja od godzin popotu-
dniowych wrejonie budo-
wanej estakady w centrum
Opola zacznie obowiazywaé
nowa organizacjaruchu

Na budowanym  wezle
przy Centrum Ustug Publicz-
nych w Opolu trwa montaz
opraw oSwietleniowych i barie-
rek energochtonnych, konty-
nuowane s3 tez prace zwiazane
z asfaltowaniem.

- Prowadzimy réwniez dzia-
fania zwigzane z dopuszcze-
niem do ruchu wiaduktu - in-
formuje Mariusz Chatupnik
z Miejskiego Zarzadu Drog
w Opolu.

Przypominamy, ze od Srody,
20 maja od godzin popotudnio-
wych w rejonie budowanej es-
takady w centrum Opola za-
cznie obowigzywac nowa tym-
czasowa organizacja ruchu.

Ruch od strony ulicy Ozim-
skiej do Opola Wschodniego
zostanie poprowadzony esta-
kada. Do dyspozycji kierow-
cow bedzie jeden z dwoch pa-
SOw.

- Zmiana ta podyktowana
jest koniecznoScia wylaczenia
z ruchu fragmentu tacznicy,
ktorg obecnie prowadzona jest
komunikacja na tym kierunku.
Eacznica ta musi zosta¢ dosto-
sowana pod wzgledem na-
wierzchni i dowigzana do na-
jazdu na estakade - informuje
Mariusz Chatupnik.

| udowa estakady w centrum Opla dobiega powoli do korica. Od srody pojedziemy

pierwszym udostepnionym na niej pasem.

Dodyspozycji kierowcow be-
dzie udostepnione takze rozbu-
dowane rondo. Dzieki temu
mozliwa bedzie komunikacja
na linii ul. Ko$nego - ul. Pilec-
kiego, a takze wyjazd w strone
ulicy Ozimskiej.

- Wylaczony zruchu zostanie
zkolei fragment ronda, od ul. Pi-
leckiego w kierunku Opola
Wschodniego - dodaje Mariusz
Chatupnik.

Przypomnijmy. Inwestycja
zaktada rozbudowe uktadu ko-
munikacyjnego w rejonie ulic
Plebiscytowej, Bohaterow
Monte Cassino, KoSnegoi Pilec-
kiego. W jej w ramach powstaje

czteroprzestowa dwujezdniowa
estakada, pod nig zas drogowcy
buduja rondo, dzieki ktéremu
dogodne potaczenie z centrum
miasta otrzyma m.in. Centrum
Ustug Publicznych, stojacy obok
obiekt biurowo-ustugowy czy
biurowiec Opolskiego Urzedu
Marszatkowskiego, ktory

|
Koszt tego zadania to
ponad 28 minzt. Inwe-
stycjawspoffinanso-
wanajest z pieniedzy
Europejskiego Funduszu
Rozwoju Regionalnego

e
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w przysztosci stanie przy ul. Wi-
tolda Pileckiego. Lepszy dojazd
bedzie rowniez do Wojewodz-
kiego Sadu Administracyjnego,
gmachu Uniwersytetu WSB Me-
rito, stacji krwiodawstwa, a na-
wet szpitala wojewodzkiego.

- Koszt tego zadania to ponad
28 milionéw 260 tysiecy zto-
tych. Inwestycja wspétfinanso-
wana jest z pieniedzy Europej-
skiego Funduszu Rozwoju Re-
gionalnego - informuje Mariusz
Chatupnik z Miejskiego Zarzadu
Drogw Opolu.

Prace realizujg dwie opolskie
firmy: Himmel i Papesh oraz
Best Opebel.

Na Opolszczyznie powstanie ponad 500 przydomowych oczyszczalni

Mateusz Majnusz
mmajnusz@nto.pl

Naterenie 15 gmin woje-
wodztwa opolskiego po-
wstanalacznie 502 przydo-
mowe oczyszczalnie Scie-
kow. Samorzad wojewodz-
twa zapowiada juz kolejny
nabor wnioskow.

W pierwszym rozdaniu do dys-
pozycji byto blisko 13,5 min zt.
Zainteresowanie programem
okazato sie bardzo duze.
Do Urzedu Marszatkowskiego
Wojewodztwa Opolskiego zgto-
sito sie 15 gmin, ktore chcg po-
prawi¢ warunki zycia miesz-
kancow i rozwiaza¢ problem
odprowadzania Sciekow
w mniej zaludnionych miej-
scach.

Przydomowe oczyszczalnie
Sciekow majg by¢ alternatywa
tam, gdzie budowa tradycyjnej
kanalizacji bytaby zbyt droga
lub zwyczajnie nieoptacalna.

z dala od istniejgcej sieci kanalizacyjnej.

FOT WFOSIGW

- Jezeli moéwimy o kilku do-
mostwach w miejscach odda-
lonych czasami kilka kilome-
trow od centrum wioski, budo-
wanie sieci kanalizacyjnej
do tak oddalonych miejsc jest
ekonomicznie nieuzasadnione.
W takich przypadkach lepiej
sprawdzaja sie oczyszczalnie
przydomowe. Zabiegi takie do-
konywane s3 u naszych za-
chodnich sasiadéw i faktycznie
funkcjonuja - wyjasnia cztonek
zarzadu wojewodztwa Robert
Wegrzyn.

Pienigdze pochodza z Pro-
gramu Strategicznego Wspdlna
Polityka Rolna 2023-2027. Sa-
morzad wojewddztwa podkre-
§la, Ze dzieki unijnemu wspar-
ciu poprawi sie komfort Zycia
mieszkancow, ale rowniez

wplynie to pozytywnie
na ochrone Srodowiska i zaso-
béw wodnych.

Dofinansowanie otrzymaty:
Gmina Izbicko - 734 tys. zl,
Gmina Kolonowskie - 138 tys.

zt, Gmina Muréw - 1,29 min z1,
Gmina Glogowek - 1,47 min zt,
Gmina Gorzéw Slaski - 1,15mln
zt, Gmina Pokdj - 1,41 min zi,
Gmina Biata - 662 tys. zt, Gmina
Lewin Brzeski - 485 tys. zi,
Gmina Niemodlin - 1,37 min z1,
Gmina Olesno - 794 tys. zi,
Gmina Renska Wies - 119 tys. z1,
Gmina Domaszowice - 1,5 min
zt, Gmina Skoroszyce - 601 tys.
z}, Gmina Pakostawice - 1,49
mln zi, Gmina Byczyna - 140
tys. zt.

To jednak nie koniec pro-
gramu. Osoby zainteresowane
budowa przydomowej oczysz-
czalni na swojej posesji beda
mialy jeszcze szanse na uzyska-
nie wsparcia.

Zarzad Wojewodztwa Opol-
skiego zapowiada drugi nabor
wnioskow jeszcze w tym roku
- najprawdopodobniej jesienia.
Tymrazem do podziatu mabyc¢
znacznie wieksza pula Srod-
kéw. Budzet kolejnego rozda-
nia wyniesie okoto 30 mln zt.
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Festiwalowa aura opanuje Opole

tukasz Biernacki
Ibiernacki@nto.pl

W pierwszy weekend czerw-
caOpole tradycyjnie stanie
sie stolica polskiej muzyki.
Cho¢ najwazniejsze koncer-
ty odbeda sie w Amfiteatrze,
serce miastaréwniezbedzie
tetnic zyciem.

Wydarzenia okotofestiwalowe
w Opolu rozpoczng sie juz
wérode, 3 czerwca.

- Bedzie muzycznie juz tak
naprawde od dworca i placu
przed nim az po centrum mia-
sta. Mysle, Ze atrakcji bedzie
cata moc. Kazdy znajdzie dla
siebie co$ wspaniatego i mu-
zycznego. Bedziemy wszyscy
wspolnie Swietowac ten piekny
czas - mowi Matgorzata Stel-
nicka, zastepca prezydenta
Opola.

Cykl wydarzen zainaugu-
ruje spotkanie z historig telewi-
zji. W Srode o godzinie 18:00
na Rynku rozpocznie sie ,,Zjazd
40-latkéw”, czyli wydarzenie
zorganizowane z okazji czter-
dziestolecia popularnego pro-
gramu informacyjnego Te-

leexpress. Na miejscu pojawig
sie znani prezenterzy i dzien-
nikarze, a na uczestnikow beda
czeka¢ rozmaite niespo-
dzianki.

Beda trzy nowe

gwiazdy i pomnik Kory

Od czwartku do niedzieli (4-
7 czerwca) w godzinach 12:00-
21:00 na Rynku funkcjonowac
bedzie ,,Festiwalowa Strefa Za-
bawy”. Nowosciag bedg cztery
tematyczne boksy muzyczne,
nawigzujace do konkretnych
dekad i gatunkow.

- Bedzie mozna do nich
wejs¢, zrobic pamigtkowe zdje-
cie i mito spedzic czas - wyja-
S$nia Alicja Sajewicz z wydzialu

promocji UM Opole.
Dodatkowo w obrebie
Rynku zwyczajowo powstanie

rowniez Strefa Widza, gdzie
na telebimie transmitowane
beda koncerty z 63. KFPP,
a w przerwach zaplanowano
liczne konkursy dla zgroma-
dzonej publicznosci.

W ramach wydarzen oko-
tofestiwalowych nie zabraknie
tez oczywiscie uroczystosci
w alei gwiazd. W tym roku

w festlwalowe| kawiarence znowu licznie zagoszcza

—_—
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znane postacie polskich scen.

swoje gwiazdy wmurowane
w opolski bruk odstonia trzy
wyjatkowe kobiety: 4 czerwca
(czwartek), godz. 16:00 - Ewa
Bem, 6 czerwca (sobota), godz.
11:00 - Maria Szablowska, 6
czerwca, godz. 12:00 - Natalia
Kukulska.

UroczystoSciom tradycyjnie
towarzyszy¢ beda wystepy

Akademickiego Choru Poli-
techniki Opolskiej pod dyrekcja
Ludmity Wocial.

Waznym momentem tego-
rocznych obchodéw bedzie
rowniez upamietnienie Kory.
W piatek, 5 czerwca o godzinie
17:00 na placu jej imienia
(przed dworcem) nastapi ofi-
cjalne odstoniecie pomnika

przedstawiajacego Olge Sipo-
WiCz.

Koncerty plenerowe

i Kawiarenka

z Gwiazdami

W programie nie zabraknie
muzyki na zywo dostepnej dla
wszystkich. 0Od czwartku
do niedzieli, o godzinie 18:00
na Rynku, odbywac sie beda
koncerty plenerowe. W ich
trakcie wystapia: w czwartek
BRK w autorskim projekcie
»Barry Black”, w pigtek Damian
Ukeje w koncercie ,,Moje Bo-
skie Buenos” (hotd dla grupy
Maanam), w sobote Tadeusz
Seibert z repertuarem ,,Mu-
zyczne pocztowki” (m.in.
utwory Wodeckiegoi Niemena)
aw niedziele Natalia Szczyputa
z programem ,,Muzyka jest ko-
bietg”.

W weekend w godzinach
od 13:30 do 16:30 otworzy sie
réowniez ,,Kawiarenka z Gwiaz-
dami”.

- Pokazujemy w trakcie tych
spotkan materiaty archiwalne,
ktore odnajdujemy w taSmo-
tece Telewizji Polskiej. Swoja
obecno$¢ wstepnie zapowie-

dzieli m.in. Urszula, Doda, roz-
mawiamy z Natalig Kukulska.
Specjalnie przyjedzie tezdonas
Michat Fogg, prawnuk Mieczy-
stawa Fogga - zapowiada Jaro-
staw Wasik, ktory bedzie jed-
nym z prowadzacych spotka-
nia.

Dla mito$nik6éw historii mu-
zykiinowych technologii przy-
gotowano bezptatna, eduka-
cyjna gre terenowa dostepna
z poziomu smartfona. Aplika-
cja pozwoli uzytkownikom
na eksploracje miasta Sladami
artystow i historii KFPP. W za-
mian za rozwigzywanie zaga-
dekizebrane w aplikacji ,,ztote
nutki”, uczestnicy bedg mogli
walczy¢ o festiwalowe na-
grody. Nagroda gltéwna zosta-
nie przyznana w niedziele, 7
czerwca.

- Bedzie to gra, ktoéra ma
na celu zachecic zaréwno mto-
dych mieszkancéw, jak i statych
bywalcow festiwalowych, zeby
poznac historie tego wspania-
tego festiwalu, artystow, ktorzy
wystapili, ale takze pokazaé
oferte turystyczna catego Opola
- thumaczy Dawid Pelczarski
z centrum Opole Connect.

MATERIAL INFORMACYJNY TOTALIZATORA SPORTOWEGO

Higiena Cyfrovva to C|ZIS ‘I<West|a bezp|eczenstwa. Nie jestesmy juz bezradni”

Cyberzagrozenia, uzaleznie-
nie od smartfonow, dezin-
formacjainielegalny hazard
w sieci, s3 dzi$ jednym z naj-
wiekszych wyzwarn spotecz-
nych. Brak edukacji cyfrowej
moze prowadzi¢ nie tylko
do utraty prywatnosci czy
pieniedzy, ale rowniez

do powaznych problemoéw
psychicznychispotecznych,
szczegolnie wéréd miodych
ludzi.

O tym, dlaczego higiena
cyfrowa stata sie tematem
tak pilnym, méwi Radostaw
Kietlinski, doradca zarzadu
Totalizatora Sportowego.
Jak podkresla, internet prze-
stat by¢ jedynie narzedziem
komunikacji i rozrywki. Jest
przestrzenia, w ktorej toczy
sie walka o uwage, dane uzyt-
kownikéw, a nawet wptyw

na spoteczne nastroje i bez-
pieczenstwo panstw.

Cyberzagrozenia dotycza
juzkazdego

Najwigkszym btedem w my-
Sleniu o cyberbezpieczen-
stwie jest przekonanie,

ze to problem wytacznie
informatykoéw czy specjali-
stéw od nowych technologii.
W rzeczywistosci zagrozony
jest kazdy uzytkownik inter-
netu, niezaleznie od wieku,
zawodu czy doswiadczenia.

— Higiena cyfrowa doty-
czy kazdego z nas, nie tylko

mtodych ludzi — zaznacza
Radostaw Kietlinski, do-
radca zarzadu Totalizatora
Sportowego.

Wspétczesne zagro-
zenia cyfrowe rozwijaja sie
bardzo dynamicznie. Jesz-
cze kilka lat temu méwito sie
gtéwnie o wirusach kompu-
terowych czy wytudzeniach
bankowych. Dzi$ cyberprze-
stepcy korzystaja z coraz
bardziej zaawansowanych
metod manipulacji, wyko-
rzystujac media spotecz-
nosciowe, sztucznag inteli-

gencje, a nawet psychologie
behawioralna. Szczegdlnie
niebezpieczne sa wojny in-
formacyjne i préby destabili-
zacji spotecznej. Fake newsy,
farmy trolli czy manipulacyj-
ne tresci publikowane w sieci
staja sie elementem szer-
szych dziatan politycznych

i geopolitycznych.

— Zmiany geopolityczne
toczg sie za pomoca wojny
hybrydowej, w ktdrej prze-
strzen cyfrowa odgrywa
ogromna role — méwi Rado-
staw Kietlinski.

Uzytkownicy interne-
tu czesto nie zdaja sobie

sprawy, jak tatwo moga sta¢
sie celem manipulaciji. Klik-
nigcie w podejrzany link,
udziat w internetowym qui-
zie czy instalacja nieznanej
aplikacji moze prowadzi¢

do utraty danych osobowych
lub przejecia kontroli nad
urzadzeniem.

Cziowiek nadal pozostaje
najstabszym ogniwem
Cyberprzestepcy bardzo
czesto nie atakuja juz sa-
mych systeméw informa-
tycznych, ale wykorzystuja
emocje, pospiech i nieuwage
uzytkownikdw.

Fatszywe wiadomosci
od bankéw, spreparowa-
ne SMS-y, podszywanie sie
pod firmy kurierskie czy
wyskakujace okna zacheca-
jace do klikniecia - to dzi$
codzienno$¢ w sieci. Wiele
0s0b reaguje automatycznie,
nie zastanawiajac sie nad
konsekwencjami.

- Klikniemy cos bez-
myslnie, podamy dane i juz
mamy problem — ostrzega
ekspert.

Wspdtczesne oszustwa
internetowe sa tez coraz bar-
dziej profesjonalne. Fatszywe
strony internetowe czesto
wygladaja niemal identycznie
jak strona legalnego kasyna
internetowego, banku, skle-
pu czy instytucji publicznej.
Nawet osoby ostrozne moga
pas¢ ofiarg takich dziatan.

Dlatego tak istotna jest
systemowa edukacja oraz
budowanie nawykdéw ostroz-
nosci. Ekspert przekonuije,
ze bezpieczenstwo cyfrowe
powinno by¢ traktowane po-
dobnie jak bezpieczenstwo
na drodze - jako zestaw co-
dziennych zasad i $wiado-
mych zachowan.

Miodziez pod szczeg6ing
presja

Dzieci i nastolatki czesto nie
rozumiejg mechanizmaéw
dziatania internetu. Nie wie-
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dza, jakie dane udostepniaja,
jak dziataja algorytmy me-
diéw spotecznosciowych ani
w jaki sposéb firmy techno-
logiczne walcza o ich uwage.
Wedtug badan przeprowa-
dzonych na 1800 mtodych
uczestnikach programu okoto
20% ucznidéw w wieku 15-16
lat i ok. 25% ucznidw w wie-
ku 17-18 lat deklaruje uczest-
nictwo kiedykolwiek w zyciu
w grach losowych, w ktérych
stawia sie pienigdze. 76,6%
uczniéw deklaruje kontakt

z treSciami zachecajacy-

mi do zakupu lootboxéw. Az
55,5% mtodych ludzi podaza
za komunikatami influence-
réow-gamerdw, zachecajgcych
do korzystania z lootboxdw.
Dla mtodych ludzi sg oni istot-
niejszym zrédtem informacji

i rekomendacji, niz rodzice.

W odpowiedzi na te za-
grozenia Fundacja LOTTO im.
Haliny Konopackiej wspdlnie
z Fundacja Mentalnie Réwni
prowadzi projekt edukacyj-
ny dotyczacy bezpieczen-
stwa cyfrowego i zagrozen
hazardowych w internecie.
Program skierowany jest
do uczniéw i obejmuje 10 tys.
mtodych osdb. Jego celem
jest nie tylko ostrzeganie
przed zagrozeniami, ale prze-
de wszystkim uczenie $wia-
domego korzystania z inter-
netu i nowych technologii.
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JAK ZBIGNIEW ZIOBRO ZNALAZL SIE W USA

Polska czeka na wyjasnienia

Agencja Reutera poinformo-
wala w poniedzialek, ze
zgodnie z jej ustaleniami to
zastepca sekretarza stanu
USA Christopher Landau
wydal instrukcje departa-
mentowi odpowiedzialnemu
za sprawy konsularne
w Waszyngtonie, by polecit
wydanie wizy Zbigniewowi
Ziobrze przez ambasade USA
w Budapeszcie.
Wiceminister Arkadiusz
Myrcha ocenit w radiowej
Trojce, ze doniesienia doty-
czace mozliwego zaangazo-
wania na takim poziomie

PARLAMENT EUROPEJSKI

amerykanskiej administracji
w kwestie dotyczaca wjazdu
Ziobry do USA s3 ,,na pewno
kwestia do zweryfikowania
iwyjasnienia ze strony ame-
rykanskiej”.

Przypomnial, ze MSZ wy-
stosowato kilka dni temu
note do ambasady USA
w Warszawie z prosba
o wskazanie podstaw praw-
nych i faktycznych wjazdu
Ziobry na teren USA. Myrcha
dodal, ze wedle jego wiedzy
strona polska jeszcze nie
otrzymata odpowiedzinate
note. PAP

Buzek i Walesa odebrali ordery

Weczoraj w Parlamencie Europejskim w Strasburgu wreczono
pierwsze Europejskie Ordery Zaslugi za dzialania narzecz integra-
cji europejskiej.Sposrod 20 laureatéw 13 przyjechato odebracje
osobiscie - w tym byly prezydent Polski, przywodca Solidarnosci
Lech Walesoraz byly premier Polski, byly szef Parlamentu Euro-

pejskiego Jerzy Buzek.

KPO

68 mld 7l juz zostalo wyplacone

- Wiele pytan dotyczylo KPO,
jak sobie radzimy zwydawa-
niem pieniedzy. (...) Niektorzy
sugeruja, ze te pieniagdze albo
rozchodza si¢ nie wiadomojak,
albo Ze tong gdzieS wbudzecie.
(...)68 mld ztjuz zostalo wypla-
cone tym, ktérzy zakonczyli
inwestycje. Jeszcze dokornca
tegorokuwyplacimy dodat-
kowe140mld z1,z czego okolo
50mld zinainwestycje, ktére

skoricza siewtymroku,a90
mld zina fundusze inwesty-
cyjne, ktére beda pracowaé
przezkolejnelata - powiedziat
Donald Tusknapoczatku
posiedzenia Rady Ministrow.
Premier podkreslil, ze od-
blokowanie srodkow zKPO
bylojednym znajwazniejszych
osiagniecrzadu. Przypomnial,
zelacznawartosé programu
wynosi24omld zt.
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STATYSTYKA

Wedtug statystyk kobieta, ktdra po raz pierwszy zostata
matka, ma ponad 31 lat - to o pie¢ lat wiecej niz 25 lat temu.
Polki s wcigz jednymi z mtodszych matek w Europie

- podat we wtorek Gtéwny Urzad Statystyczny. Dodat, ze

w 1980 r. dzieci pozamatzenskie stanowity 4,8 proc. ogétu,
aw2025r. juz 28,4 proc. Najwiecej kobiet urodzito dzieci
w miastach wojewodztwa mazowieckiego.
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W kwietniu 2026 roku (...) mielismy
0 45 lysiecy miejsc w Zlobkach wigcej,
czvli prawie 272 tysigee miejsc

Donald Tusk, premier

Premier Peter Magyar z wizytq
w Polsce. Tak jak zapowiadal

Oprac. Karolina Wronska
Krakow

Premier Wegier Peter Ma-
gyar wczoraj po poludniu
przebyl z wizyta do Polski.
W Krakowie zwiedzit kate-
dre wawelska i rozmawiat
zmetropolita krakowskim
kard. Grzegorzem Rysiem.

Premier Wegier Peter Magyar
rozpoczatwczoraj wizyte w Pol-
sce. Jej pierwszym punktem byt
Krakéw, gdzie zwiedzit katedre
wawelska i spotkat sie z metro-
polita krakowskim kard. Grze-
gorzem Rysiem. Delegacja we-
gierska ztozyla tez wience
w trzech miejscach: przy po-
mniku Sw. Jana Pawla II
przed katedra, przy krzyzu Sw.
Jadwigi oraz przy grobowcu
kréla Stefana Batorego.

Wieczorem Peter Magyer
pociagiem udat sie do War-
szawy, gdzie planowane jest
spotkanie z premierem Donal-
dem Tuskiem i prezydentem
Karolem Nawrockim.

W Gdansku natomiast za-
planowano m.in. wizyte w Eu-
ropejskim Centrum Solidarno-
Sci oraz spotkanie z bytym pre-
zydentem RP i bylym przy-
wodcg Solidarnosci Lechem
Watesa.

Jest to pierwsza zagraniczna
podr6z Magyara w charakterze
szefa wegierskiego rzadu.

Zdaniem krakowskiego pu-
blicysty Tomasza Terlikow-
skiego naturalny jest wybor
Krakowa i Wawelu jako miejsca

]

Wizyta w Polsce to pierwsza zagraniczna podréz Petera

Magyara w charakterze szefa wegierskiego rzadu

spotkania. - Krakow jest miej-
scem kojarzonym ze Swietg Ja-
dwiga, ktora byta - przypo-
mnijmy - cérka krola Wegier
Ludwika Andegawenskiego -
ijednoczesnie krolem Polski.
Jest to wiec postac szczegOlnie
symboliczna dla obu narodow
- podkreslit.

Profesor Uniwersytetu Gdan-
skiego Katarzyna Kaminska-Ko-
rolczuk zauwazyla, ze: - To jest
symboliczna podroz. Jej pro-
gram ma wyraznie charakter re-
definiujacyrelacje. Wybor trasy
obejmujgcej Krakow, Warszawe
i Gdansk nie jest przypadkowy.
Stanowi czytelny sygnat, ze We-

gry chca powrotu do polityki eu-
ropejskiej opartej na dialogu
iwspdlnocie wartosci.

Jak dodata, poszczegolne
etapy wizyty pelig odrebne
funkcje wbudowaniu przekazu
politycznego Budapesztu. Wi-
zytaw Krakowie - jej zdaniem -
ma podkresla¢ wielowiekowe
wiezi historyczne miedzy We-
grami a Polska. Wizyta w Gdan-
sku ma natomiast by¢ symbo-
lem ,,otwarcia Wegier na Eu-
rope”.

- W kontekscie tysiacletniej
przyjazni polsko-wegierskiej
bardzo pozytywnie oceniam
fakt, ze premier Magyar

FOT. PAP/EPA

na pierwszg podrdz zagraniczng
wybrat wiasnie Polske - powie-
dziat tez prof. Laszl6 Nagy, lite-
raturoznawca z UJ.

Jak zaznaczytl, relacje mie-
dzy narodami polskim i wegier-
skim zostaty w ostatnich latach
ostabione przez polityke. We-
dtug niego sama obecnosé no-
wego szefa wegierskiego rzadu
oraz jego ministrow w Polsce
moze stac sie impulsem do po-
prawy kontaktéw dwustron-
nych. - Ciesze sie rowniez, ze
premier przyjedzie w towarzy-
stwie swoich ministrow, ktorzy
zobacza, jak rozwija sie Polska -
powiedziat.

Prof. Nagy zwrocit takze
uwage na symboliczny wymiar
przejazdu premiera z Krakowa
do Warszawy koleja. - Osobistg
satysfakcje sprawia mi fakt, ze
premier pojedzie z Krakowa
do Warszawy pociggiem. Uwa-
zam, Ze bedzie to odbudoware-
lacji miedzy Warszawa a Buda-
pesztem. Tobardzo wazny sym-
boliczny krok, bo bardzo wiele
jestdonaprawienia - zaznaczy?.

Jak podkreslit, ostatnie lata
przyniosty wyrazne pogorsze-
nie kontaktéw miedzy spote-
czenstwami obu  krajow.
- Obecnos¢ premiera i mini-
strow w Polsce bedzie sygnatem
do tego, zeby w kazdej dziedzi-
nie naprawi¢ nasze relacje - do-
dat.

Po zakonczeniu wizyty
w Polsce premier Wegier ma
udac sie do Wiednia, skad row-
niez koleja wréci do Buda-
pesztu. PAP

Minister infrastruktury o egzaminach na prawo jazdy:
konczymy z placem manewrowym

Oprac. Anna Nagel
Warszawa

Kladziemy nacisknakompe-
tencje praktyczne, czylikon-
czymy zplacem manewro-
wym - powiedzial Dariusz
zmiany wprzepisachobada-
Wezoraj minister infrastruktury
Dariusz Klimczak w Polsacie od-

powiadal m.in. na pytania o eg-
zaminy na prawojazdy. Chodzito

oniejasng strukture pytan w cze-
Sci teoretycznej tego egzaminu.

- Zaproponowatem reforme.
Mamy juz wpis do wykazu prac
legislacyjnych, czyli start ustawy.
Taustawa zaproponuje utworze-
nie specjalnego centrum egzami-
nacyjnegoirady konsultacyjnej,
ktore bedg wspolpracowac
nad tym, aby byta zupelieinna
logika pytan. Pytania maja by¢ja-
sne, proste i klarowne - powie-
dzial. Podkreslit, ze zadaniem
centrum egzaminacyjnego be-
dzie tez dbanie o to, aby pytania

egzaminacyjne byly aktualne
i dostosowane do zmienionych
Pprzepisow.

- Zdrugiej strony stawiamy
nacisk na kompetencje prak-
tyczne, czyli konczymy z placem
manewrowym - podkreslit.

Pytany byl takze o plano-
wane zmiany w przepisach
o przegladzie technicznym po-
jazdow. - Musimy zaimplemen-
towac pewne przepisy Komisji
Europejskiej i zapewniam kie-
rowcow, Ze bedg wytacznie uta-
twienia. Przyktad - zachowanie

terminu pierwotnego, kiedy je-
dzie sie na przeglad. W przepi-
sach, ktore skonstruowatem, za-
pewniamwszystkich, zedotych
kilkunastu dni wezeSniej mozna
pojechacidostanie sie date pier-
wotng - powiedziat minister. -
Chciatbym, aby przeglad tech-
niczny byt zawsze tani, szybki
iuczciwy, dlatego wprowadzimy
obowiazek fotografowaniailicz-
nika, i pojazdu tak, Zeby niebyto
fikcyjnych przegladow - powie-
dziattakze. Dodal, ze ,,niebedzie
kar zabrak przegladu”. PAP
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USA mialy znow zaatakowac
Iran. Trump si¢c wstrzymal

AdamKielar
USA

Prezydent USA poinformo-
wal, Ze na prosbe sojuszni-
kow z Bliskiego Wschodu
wstrzymalsie z planowa-
nymnawtorek atakiem
nalran. Jednoczesnie
zagrozil, ze zaatakuje, jesli
nie dojdzie do porozumienia
zTeheranem.

,Emir Kataru, Tamim ibn Ha-
mad Al Thani, nastepca tronu
Arabii Saudyjskiej, Mohammed
ibn Salman al Saud, oraz prezy-
dent Zjednoczonych Emiratow
Arabskich, Mohammed ibn
Zajid al Nahajjan, zwrocili sie
do mnie z prosba o wstrzyma-
nie planowanego na jutro ataku
militarnego na Islamska Repu-
blike Iranu, poniewaz obecnie
trwaja powazne negocjacje i,
ich zdaniem, jako Wielkich
Przywodcow i Sojusznikow, zo-
stanie zawarte porozumienie,
ktore bedzie w petni akcepto-
walne dla Stanéw Zjednoczo-
nych Ameryki, a takze dla
wszystkich krajow Bliskiego
Wschodu i nie tylko” - napisat
Donald Trump na wtasnej plat-
formie spotecznoSciowej Truth
Social.

Jak dodat, polecit sitom USA,
by wstrzymaty sie z atakiem, ale
tez by byty gotowe do przepro-
wadzenia ,,pelnego, zakrojonego
na szerokq skale ataku na Iran
w kazdej chwili, w przypadku
braku akceptowalnego porozu-
mienia”.

Trump polecit sitom USA, by wstrzymaly sie z atakiem, ale tez by byty gotowe
do przeprowadzenia ,petnego, zakrojonego na szeroka skale ataku na Iran
w kazdej chwili, w przypadku braku akceptowalnego porozumienia”

Trump podkreslil, ze jakie-
kolwiek wypracowane porozu-
mienie ma zapewnic, ze Iran ni-
gdy nie bedzie miat broni jadro-
wej.

Jeszcze w niedziele prezy-
dent ostrzegat Iran, ze ,,zegar
tyka”izejesli nie zgodzi sie na za-
warcie porozumienia odpowied-
nio szybko, ,,nic z niego nie zo-
stanie”. Nie zapowiadat jednak,
Ze uderzenie ma nastgpi¢ we
wtorek. Wedtug portalu Axios
Trump miat we wtorek odby¢
narade z czotowymi doradcami,
by oméwic opcje militarne.

Prezydent wczeSniej wielo-
krotnie grozit niszczycielskimi
atakami na infrastrukture ener-

getyczng i mosty Iranu, ktore
miatyby stanowic ,,Smier¢ catej
cywilizacji”. Wniedziele dotych
atakow zachecat gojeden zjego
kluczowych sojusznikéw poli-
tycznych, senator Lindsey Gra-
ham.

Iranskie media podaty w po-
niedziatek, ze USA ,wykazaty
pewna elastycznos¢” wnegocja-

|
Prezydent Trump
wczesniej wielokrotnie
grozit niszczycielskimi
atakami nainfrastruk-
ture energetyczng
imosty Iranu

cjachize Iran przestat swoja od-
powiedZ na wczeSniejszg kry-
tyke propozycji pokojowej Tehe-
ranu.

Ponadto agencja Tasnim po-
data, ze USA zgodzity sie wstrzy-
mac sankcje naeksport iranskiej
ropy naftowej na czas prowadzo-
nych przez te panstwa negocja-
¢ji, cho¢ anonimowy urzednik
Biatego Domu zaprzeczyt tym
doniesieniom.

Zkolei wedluganonimowego
urzednika cytowanego przez
agencje Reutera Waszyngton ze-
zwolit Iranowi na kontynuowa-
nie wograniczonym zakresie cy-
wilnego programu atomowego.
PAP
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Irzy osoby zabite po ataku
na meczet w San Diego

w Kalifornii

Kazimierz Sikorski
USA

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

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

Departament Policji w San
Diego otrzymat zgloszenia
o strzelaninie tuz przed potu-
dniem i po kilkunastu minu-
tach poinformowal, Ze zagro-
Zenie zostato zneutralizowane.
W akcji uczestniczyto wielu
funkcjonariuszy policji oraz
oddziaty SWAT-u.

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

licji zapobiegtjeszcze wiekszej
tragedii.

Jak twierdzi policja dwoch
podejrzanych o zamach-w wie-
ku17i19lat - zmarto w wyniku
samobdjczych ran postrzato-
wych.

Rozpoczeto dochodzenie
w tej sprawie. Sledczy staraja
sie ustali¢, z kim kontaktowali
sie w ostatnim czasie zama-
chowcy i czy nie planowali ko-
lejnych zbrodni.

Centrum Islamskie to naj-
wiekszy meczet w hrabstwie
San Diego, w ktoérym mieSci sie
szkota dla dzieci od przed-
szkola do trzeciej klasy.

Prezydent Donald Trump
nazwat strzelanine ,,straszng
sytuacjg”, dodajac: ,,Otrzyma-
tem kilka informacji, ale wré6-
cimy do sprawy i doktadnie jg
przeanalizujemy”.

W akcji uczestniczyto wielu funkcjonariuszy policji
oraz oddziaty SWAT-u

Wizyta

Putina w Chinach. Czy przywodca Rosji

tym razem przekona Xi Jinpinga do gazociaguz

Grzegorz Kuczynski
Rosja/Chiny

Prezydent Wladimir Putin
udat sie wczoraj do Chin.
Jednym z gléwnych tema-
tow wizyty jest wspélpraca
energetyczna.

Projekt gazowy, ktéry Putin
po raz pierwszy zaproponowat
jeszcze w2015 rokuiktoregobu-
dowe planowano rozpoczac juz
dwa lata temu, ponownie zna-
lazt sie w programie wizyty Pu-
tina.

- Temat ten zostanie omo-
wiony bardzo szczegdtowo. Je-
steSmy gotowi powaznie prze-
dyskutowac te kwestie - powie-
dziat doradca prezydenta Jurij
Uszakow, dodajac, ze Rosja ,,za-
chowuije role niezawodnego do-
stawcy” surowcow energetycz-
nych do Chin, a w pierwszym
kwartale wyeksportowata na

To juz pigta wizyta Putina
w Chinach od 2022 roku

chinski rynek 31 min ton ropy
- 0jedna trzecig wiecej nizwtym
samym okresie rok wczeSniej.
Putin odwiedzit Chiny wlu-
tym 2022 roku, w paZdzierniku
2023 1., W maju 2024 I. oraz we
wrzesniu 2025 1. Za kazdym ra-
zem tematem rozmow byt pro-
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jekt Sita Syberii-2. Po ostatniej wi-
zycie Putin oglosil, Ze gazociag
o planowanej przepustowosci
50 mld metréw szeSciennych
gazu rocznie zostat uzgodniony,
podpisano ,,prawnie wigzace
memorandum”,adostawy gazu
do Chin wkrétce wzrosng do100
mld metréw szeSciennych rocz-
nie.
Chiniska strona publicznie nie
potwierdzita oSwiadczenia rosyj-
skiego prezydenta. W marcu
okazato sie jednak, ze Pekin wia-
czyt ,prace przygotowawcze
do budowy gtéwnej trasy rosyj-
sko-chinskiego gazociggu” do
planu biezacej pieciolatki (do
2030r.), cho¢ w dokumencie nie
wspomniat o Sile Syberii-2.
Mimo trwajacych od ponad
10 lat negocjacji Putin i Xi nie
doszli do porozumienia w spra-
wie najwazniejszej kwestii - ce-
ny gazu. Nie uzgodniono row-
niez warunkoéw inwestycyjnych

projektu ani terminu rozpocze-
cia dostaw. WczeSniej Chiny do-
magaly sie obniZenia ceny gazu
do poziomu obowiazujacego
w Rosji - okoto 50 dolarow za ty-
sigc metréw szeSciennych, co
jest ceng prawie 10 razy nizsza
od notowan na rynkach euro-
pejskich.

- Chociaz Putinowinie udato
sie jeszcze uzyskac ,,zielonego
Swiatla” z Pekinu, obecnie reali-
zacja projektu staje sie bardziej
prawdopodobna - powiedziata
The Moscow Times Michal Me-
idan, szefowa badan energetycz-
nych dotyczacych Chin w Oxford
Institute for Energy Studies. Kry-
zys wokot Iranu i zamkniecie
Cie$niny Ormuz sparalizowaty
20% Swiatowych przeptywow
LNG. - To podkreslarole gazocia-
gow jako ,,bufora” na wypadek
szoku w dostawach morskich
-wskazata Meidan.

PAP

W rosyjskim ostrzale
zginely 4 osoby, 29 rannych

Oprac. Anna Nagel
Ukraina

Conajmniej 2 osoby zginely,
al7jest rannych po ataku

w centrum miasta Prytuki

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

»Okoto godziny 10 rano Rosja-
nie wystrzelili rakiete bali-
styczng w kierunku centrum
miasta Prytuki. Uderzenie
uszkodzito jeden z zaktadow
przemystowych (...) Niestety,
juz teraz wiadomo o dwoch
ofiarach Smiertelnych. Co naj-
mniej 17 0s6b zostato rannych.
Wsrod nich jest 14-letnie
dziecko” - poinformowat Wia-
czestaw Czaus, szef wtadz woj-
skowych obwodu czernihow-
skiego w Telegramie.

Czaus dodat, ze w wyniku
rosyjskiego ataku uszkodzone
zostalo centrum handlowe, su-
permarket oraz sprzet strazacki.
Zaznaczyt, ze lekarze udzielaja
wszystkim niezbednej pomocy.

»W ciggu ostatniej doby
ostrzatowi wroga zostaty pod-
dane miasto Charkéw oraz 13
miejscowoSci w obwodzie char-
kowskim. W wyniku ostrzatu
zginety dwie osoby; rannych zo-
stalo 12 0s6b, w tym dziecko” -
napisat Oteh Syniehubow, szef
wojskowej administracji ob-
wodu charkowskiego
nawschodzie Ukrainy.

Sity Powietrzne Ukrainy po-
informowaly, Ze armia rosyjska
wykorzystata do atakéw 209
dronéow. Uzyto bezzatogowcow
typu Shahed, Gerbera, Italmas
iinnych. Obrona przeciwlotni-
cza zestrzelita 180 dronow
na poénocy, potudniu i wscho-
dzie Ukrainy. PAP
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Ewelina Zuberek
ewelina.zuberek@polskapress.pl

Klientki mawiaja: .-Tonasza
terapia”. Nie moga doczekac
sie kolejnych wizyt, bo wie-
dza, Zze poza poprawa urody
czekananie takze dobra at-
mosfera, rozmowaiwy-
tchnienie od codziennosci.

Za nami drugi tydzien plebi-
scytu Mistrzowie Urody, w kto-
rym udziat biorg miedzy in-
nymi kosmetyczki, stylistki
rzesibrwi orazlinergistki. Eks-
pertow z branzy beauty nomi-
nuja klienci, a ci podkreslaja, ze
gabinety i salony urody coraz
czesciej staja sie rowniez prze-
strzenia rozmowy, odpoczynku
i chwili tylko dla siebie. - Po-

PLEBISCYT

POZNAJ BLIZEJ UCZESTNIKOW TEGOROCZNEJ EDYCJI

Beauty to takze chwila
a sicbie. Kobieca energial

twierdzaja to rowniez uczest-
nicy akcji Mistrzowie Urody,
ktorzy zgodzili sie opowiedziec
nam wiecej o swojej pracy.
Glosy s3 jednoznaczne - beauty
bardzo czesto nie jest wytacz-
nie owygladzie. To takze przy-
jemnos$¢, kobieca energia,
chwila dla siebie i dobre emo-
cje, ktore zostaja na diuzej -
mowi Katarzyna Borek, ktora
opiekuje sie akcjg od strony re-
dakcyjnej.

Jak dodaje: - Doskonale wi-
dac, ze wtejbranzy liczy sie nie
tylko precyzja, estetyka i wy-
czucie piekna. Rownie wazna
jest umiejetnos¢ budowaniare-
lacjii zaufania, ktora skutkuje
na przyktad podziekowaniem
w formie nominacji do Mi-
strzow Urody.

Nic dziwnego, ze wiele
klientek zostaje ze swoimi spe-
cjalistkami od urody na dtuzej.
Znaja swoje historie, wazne
momenty zycia, tajemniceira-
dosci. Wspdlnie przygotowuja
sie do §lubéw, chrzcin, waz-
nych spotkan czy urlopéw. Dla
wielu kobiet wizyta w gabine-
cie to oczywiScie sposob
na podkresSlenie urody, po-
prawe wygladu czy chwile re-
laksu, ale czesto takze co$
znacznie wiecej.

Kosmetyczki, stylistkirzes
i brwi oraz linergistki - cho¢
kazda z tych profesji wyglada
inaczej - opierajq sie na po-
dobnych wartoSciach. To nie
tylko praca z uroda, ale tez
Z emocjami, relacjamiirytu-
alem dbania o siebie. W tych

zawodach liczy sie estetyka,
doktadnos¢iumiejetnosé wy-
dobywania piekna, ale rtownie
wazne s3 atmosfera, rozmowa
i poczucie, ze ktos po drugiej
stronie naprawde stucha. - By-
liSmy ciekawi rowniez historii
samych ekspertow, dlatego
poprosiliSmy uczestnikow Mi-
strzow Urody, by opowiedzieli
nam coS wiecej o sobie - mowi
Katarzyna Borek. Bo w Mi-
strzach Urody pokazujemy
wtasnie takie osoby - ludzi,
ktorzy swojg codzienng pracg
pomagaja innym poczuc sie
lepiej we wtasnej skorze.
To kolejna odstona pieknych -
dostownie i w przenosni
- historii. Kolejna juz za ty-
dzien.
Wiecejnanto.pl/uroda

Snizhana Lytvynenko,
Space Look,
Opole

Kategoria: Stylistka Rzes i Brwi Roku

Jak zaczeta sie Jej droga do tej branzy
iskad wziat sie pomyst na taki kierunek
zawodowy? Okazuje sie, Ze pomyst przy-
szedl sam, po tym, gdy Snizhana Lytvy-
nenko zobaczyta, jak wiele jest kobiet,
ktoére chcg wygladac dobrze, aich kosme-
tyczki nie do konca rozumiejg ich po-
trzeby. Wzieta wiec sprawy w swoje rece
ipostanowita to zmienic€. -Posztam na stu-
dia i szkolenia, zeby mie¢ wiedze i umie-
jetnosci do pracy w tej branzy - wspomina
nominowana.

PrzySwiecat Jej jeden cel. - Chcialam
zrobic¢ tak, zeby kazda kobieta czuta sie
soba, bez inwazji i zabiegow, ktore wyko-
nywane dla zarabiania, a nie dla polepsze-
nia wygladu. Bez szkody dla urody, to méj
pomyst, ktory realizuje - wyznaje pani
Snizhana. Co daje Jej najwiecej radosci sa-
tysfakcji w tym zawodzie? - USmiech
na twarzy po spojrzeniu dolustraiszczere
dziekuje - odpowiada. W relacji z klient-
kami docenia przede wszystkim to, ze sg
szczere tak jak Ona. Wiedza, ze stylistka
chce dla nich jak najlepiej. Wiedza, Ze nie
zrobi nic, co by pogorszyto ich wyglad lub
samopoczucie. - Dlatego wracaja, a ja
mam lojalne i wyrozumiale klientki
- méwi na koniec.

Matgorzata Kasprzycka,
Rzesiarnia,
Bobrowa

Kategoria: Stylistka Rzes i Brwi Roku

- Najbardziej w swojej pracy lubie to, ze
moge podkreslac kobiece pieknoi spra-
wiac, ze moje klientki wychodzg ode mnie
pewniejsze siebie i zuSmiechem. Styliza-
cjarzes to dla mnie nie tylko ustuga, ale
tez kontakt z ludZzmi i mozliwoS¢ tworze-
nia czego$, co daje realng satysfakcje.
Do ciggltego rozwoju motywuje mnie chec¢
bycia coraz lepszg w tym, corobie, Sledze
nowe trendy, szkole sie i sama prowadze
szkolenia, bo lubie dzieli¢ sie wiedza.
Branza beauty caty czas sie zmienia, a ja
chce rozwijac swoje umiejetnosci, ofero-
wac klientkom jeszcze lepsza jakoSc i stale
podnosic poprzeczke - przekazuje pani
Matgorzata. W Jej pracy relacje z klient-
kami sg bardzo wazne, bo stylizacja rzes
to nie tylko sam zabieg, ale tez atmosfera
i zaufanie. Podczas wizyt stara sie, aby
kazda klientka czuta sie swobodnie, kom-
fortowo i wiedziata, Ze jest w dobrych re-
kach. Ceni przede wszystkim szczerosc,
lojalnosc i to, ze wiele klientek wraca
do Niej regularnie, czesto ich rozmowy
wykraczajg poza temat rzes i buduja na-
prawde fajna relacje. Bardzo lubi moment,
kiedy klientka wraca z u$miechem
i mowi, ze czuje sie piekniej i pewniej
dzieki pracy ulubionej stylistki.

Alicja Balicka,
Brow.ly Studio Stylizacji brwi,
Opole

Kategoria: Stylistka Rzes i Brwi Roku

Jej droga do miejsca, w ktorym jest te-
raz, zaczeta sie dawno, wtasciwie od za-
wsze interesowata Jg estetyka i branza be-
auty. Z tego narodzita sie potem pasija,
a wraz z nig przyszia tez wiedza oraz
umiejetnosci. - Zaczetam od szkolenia
z brwi i bardzo szybko poczutam, ze to
kierunek, w ktorym chce sie rozwijac. Te-
raz stawiam kolejne kroki w stylizacji
brwiirzes - thumaczy Alicja Balicka. Pod-
kresla przy tym, Ze najbardziej lubi to, Ze
Jej praca sprawia, ze kobiety czujg sie
pewniej i lepiej same ze soba. - Kazda
klientka jest inna, dlatego caty czas chce
sie rozwijac i dopracowywac swoje umie-
jetnosci. Branza beauty daje mi duzo sa-
tysfakcji i motywacji do dziatania - przy-
znaje pani Alicja

Bardzo wazne sg dla Niej dobre relacje
z klinkami i mita atmosfera podczas wi-
zyt. - Lubie, kiedy klientki mogg sie
u mnie zrelaksowac, odpoczac i po pro-
stu poczuc¢ swobodnie - przekazuje nomi-
nowana stylistka brwiirzes. Dodaje, ze
najwiekszg satysfakcje daje to, kiedy wy-
chodza zadowolone i chetnie wracaja. Ich
powroty oraz polecenia bliskim sg najlep-
szym dowodem na zaufanie oraz zado-
wolenie z ustug.
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1. Anna Jastrzebska, Salon fryzjerski Angels Touch, Nysa
2. Angelika Szczepaniska, AngelMobil Ustugi Fryzjerskie Angelika Szczepariska, Grabin
3. Oliwia Walczyna, Salon Fryzjerski Olivka, Gracze

1. NataliaKozielec, Barber Shop BSN, Lewin Brzeski
2. Weronika Mazur, Slezak Barber, Opole
3. JuliaPrzesdzienk, Barbershop Matykiewicz Chabréw 7, Opole

1. KasjaZadrozna, Oliwia - Nails & Beauty, Kluczbork
2. Karina Waojcik, Simply Beauty Karina Wojcik, Korfantow
3.Bozena Szymczak, Gabinet Zdrowa Skéra, Opole

1. Karolina Jasnikowska, Strefa stylui Urody Karolina Jasnikowska, Opole
2. AlinaNarolska-Grabarek, Narolsky Make up, Opole

1. KarinaKlencz, Karina Nails, Strzelce Opolskie
2. Anna Kovbaniuk, Studio manicure & pedicure Anna Kovbaniuk, Opole
3. JoannaTeda, Studio Stylizacji Paznokci Beauty Nails Joanna Teda, Opole

1.Snizhana Lytvynenko, Space Look, Opole
2. AlicjaBalicka, Brow.ly Studio Stylizacji brwi, Opole
3.MalgorzataKasprzycka,Rzesiarnia, Bobrowa

1. AlicjaDemczuk-Szczeszek, Alison Art, Nysa

1. Joanna Siedlecka, Twoje Zdrowe Stopy Gabinet Podologiczny Joanna Siedlecka, Strzelce
Opolskie

2. Dorota Krzykawska, Podolog Mobilny, Kedzierzyn-Kozle

3. LauraPanek, Estetique podologia i Kosmetologia, Kluczbork

1. JuliaKolat, Noemi Piercing, Opole
2. Dawid Stochniatek-Bartosiriski, Love Hate Piercing, Opole
3.tukasz Kotula, Jawor Art, Opole

1. Lucyna Konefat-Zielifiska, Hello Beauty Studio, Namystow
2. Kornela Szmuc, Kore Beauty, Brzeg
3. Marcela Czech, Krolestwo Pigkna Marcela Czech, Opole

1. JoannaBiata, Fabryka Relaksu, Opole
2.Martyna Ponikiewska, Progres-Med, Nysa
3. AdriannaRajska, Akademia Pigkna, Kedzierzyn-Kozle

1. AgnieszkaLasota, AgaYoga, Kluczbork
2. Elzbieta Gidel, Infiniti, Kedzierzyn-Kozle
3.Marek Mréz, Studio treningowe Atom, Strzelce Opolskie

1. Wiktoria Janik-Biskup, Zdrowa metoda, Opole
2. Joanna Jakubiel-Mroczko, Nutrimenta, Opole
3. Karolina Orzechowska, Ovita Poradnia Dietetyczna, Opole

1. Kolor-Fryz Mobilny Salon Fryzjerski PatrycjaBanaszek, Ulanowice 172
2.Salon FryzjerskiU Sabiny, Kedzierzyn-Kozle, Chrobrego10/3
3. WatachaBarber, Opole, 0zimska 184

1. Nowy Look by Ania Szolc, Zawadzkie, Opolska 24A
2. Krélestwo Pigkna Marcela Czech, Opole, Wroctawska 271
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W NUMERZE:

~Herbata cesarska”
to sekret mtodosci

i szczuptej sylwetki
Ten unikatowy napdj pocho-
dzi prosto z cesarskiego
dworu, a proces produkcji jest
bardzo precyzyjny i skompli-

kowany. Z6tta herbata to naj-
rzadszy rodzaj herbaty o cha-
rakterystycznym kolorzeide-
likatnie stodkim smaku.
Wspomaga trawienie, oczysz-
czaz toksyn, obniza ciSnienie
iczysci zyly. Wspomaga tez
odchudzanie i wspiera odpor-
nosé.

ZA TYDZIEN:

@ Przy takim obrzeku leki

na alergie nie pomoga. To
moze byc¢ rzadka choroba
genetyczna

@ Perta uzdrowisk Beskidu.
Czekaja na ciebie spokoj, na-
turaiwoda, ktoraleczy

FOT. FREEPIK.COM

Dwa momenty w zyciu, gdy
starzejemy si¢ najszybciej

Ola Gtowacka
redakcja@stronazdrowia.pl

Starzenie nie przebiega tak
stopniowoi powoli, jak przez
latasadzono. Najnowsze ba-
dania pokazuja, Ze saw Zyciu
momenty, gdy organizmdo-
slownie, przeskakuje okilka
latdoprzodu”.

Naukowcy ze Stanford Medi-
cine, ktorzy opublikowali swoje
wnioski w prestizowym czaso-
piSmie Nature Aging, wskazuja
dwa kluczowe etapy zycia:
okoto 44. roku zycia oraz pocza-
tek szescdziesiatki. To wtedy
w ciele zachodza najbardziej dy-
namiczne przemiany biolo-
giczne.

Dlaczego starzejemy sie
,»skokami”, a nie stopniowo?

Zespoétbadaczy ze Stanfordu
przeanalizowat tysigce czaste-
czek obecnych w organizmach
0s6b w wieku od 25 do 75 lat -
w tym biatka, lipidy, metabolity
oraz sktad mikrobiomu jelito-
wego. Wyniki byty zaskakujace:
zmiany zwigzane z wiekiem nie
nastepowaty rtownomiernie, ale
nasilaty sie w okreSlonych mo-
mentach zycia.

Na tej podstawie naukowcy
wyréznili cztery tzw. wiekotypy,
czyli obszary organizmu, ktére
mogg starzeC sie szybciej niz
inne:

@ uktad metaboliczny,
@ uktad odpornosciowy,
@ watroba,

@ nerki.

To ttumaczy, dlaczego dwie
osoby w tym samym wieku me-
trykalnym mogg wygladac
iczuésie zupelie inaczej.

Pierwszy ,,prég
starzenia": okolice 44.
roku zycia
Dla wielu os6b to moment,
gdynagle:
@ trudniej utrzymac prawi-
dlowa wage,
® spada tolerancja alkoholu
ikawy,
@ pogarsza sie jakoS¢ snu,
@ skora szybciej traci jedrnosc,
@ czesSciej pojawiaja sie pro-
blemy z cholesterolem i ci$nie-
niem.
Miedzy 40. a 60. rokiem zy-
cia wyraznie roSnie ryzyko cho-

L

Starzenie sie przebiega skokowo, a nie stopniowo - wskazujg nowe badania

rob sercowo-naczyniowych,
schorzen skoryi ostabienia mie-
Sni. Badacze zauwazyli tez
zmiany w metabolizmie thusz-
czdw, kofeiny i alkoholu. Co
istotne - czeS¢ tych procesow nie
wynika wylacznie z biologii, ale
ze stylu zycia typowego dla tego
wieku: duzego stresu, pracy sie-
dzacej, braku snuimniejszej ak-
tywnosci fizycznej.

Drugi moment
przelomowy: poczatek
sze$édziesiatki
Po 60. roku zycia starzenie
»przestawia sie” na inne tory.
Najbardziej widoczne sa:
@ zaburzenia gospodarki weglo-
wodanowej,
@ ostabienie odpornosci,
@ problemy z nerkami,
® wieksze ryzyko choréb
uktadu krazenia,
@ gorsza regeneracja organi-
zmu.

To wiasnie wtedy wiele os6b
zauwaza, ze nawet drobne in-
fekcje trwaja diuzej, a powrot
do formy po wysitku czy choro-
bie bywa wyraznie wolniejszy.

Co jeszcze méwiag

badania o starzeniu?

Wyniki Stanford Medicine
wpisujg sie w szerszy trend
Swiatowych badan. Naukowcy
z Harvardu i innych oS§rodkow
od lat podkreslajg, ze biolo-
giczny wiek organizmu mozna
spowolni¢, nawet jesli metryka
jest nieubtagana. Kluczowe sg
cztery filary: ruch, dieta, sen,

|
Choc¢ biologia wyzna-
cza pewne granice, ba-
dania jasno pokazuija,
ze styl zycia moze zna-
czgco zmienic¢ tempo
starzenia

ograniczenie czynnikow przy-
spieszajgcych starzenie (stres,
uzywki, promieniowanie UV).
Badania nad tzw. blue zones
- regionami Swiata, gdzie ludzie
dozywaja sedziwego wieku
w dobrej formie - pokazuja, ze
dtugowiecznosé rzadko jest
kwestig genow. Znacznie cze-
Sciej decyduje codzienna ru-

tyna.

Jak spowolnié¢ proces

starzenia? Eksperci

wskazuja konkretne

kroki

Naukowcy s3 zgodni: nie da
sie zatrzymac czasu, ale mozna
ztagodzi¢ skutki biologicznych
»Skokow starzenia”.
1. Ruch - nawet minimalny ma
Znaczenie

Juz okoto 4 tys. krokéw
dziennie obniza ryzyko choréb
sercaiprzedwczesnej Smierci.
Regularne spacery poprawiajg

A

metabolizm, odpornos¢iprace
miesni, a takze wptywaja ko-
rzystnie na zdrowie psychiczne.
2. Dieta Srodziemnomorska

Bogata w warzywa, owoce,
ryby, oliwe z oliwek i produkty
pemoziamiste. Liczne badania
pokazuja, Ze taki sposob odzy-
wiania:
@ zmniejsza ryzyko cukrzycy
typu 2)
@ wspiera serce,
@ spowalnia procesy zapalne,
@ korzystnie wptywa namikro-
biom jelitowy.
3.Seniregeneracja

Niewyspanie przyspiesza
starzenie komoérek, zaburza hor-
mony i ostabia odpornos¢. Eks-
perci zalecajg regularny sen
trwajacy 7-8 godzin.
4.0chronaskory przed stoi-
cem

Codzienne stosowanie kre-
mow z filtrem UV to jeden z naj-
lepiej udokumentowanych spo-

sobow spowalniania starzenia
skory. Promieniowanie UV od-
powiada za znaczng czeS¢
zmarszczek i przebarwien.

Whiosek? Starzenie to
proces, na ktéry mamy
wplyw

Cho¢ biologia wyznacza
pewne granice, badania jasno
pokazuja, ze styl zycia moze
znaczaco zmieni¢ tempo starze-
nia. Okolice 44.160. roku Zycia
to momenty, w ktorych orga-
nizm szczegodlnie reaguje nana-
sze codzienne wybory.

Jak podsumowujg na-
ukowcy ze Stanford Medicine:
,,Nie chodzi o to, Ze starzejemy
sie po trochu kazdego dnia. Do-
chodzi donaprawde ogromnych
przemian”. A to oznacza, ze wia-
Snie wtedy warto zatrzymac sie
na chwile i zadbac o siebie bar-
dziej niz kiedykolwiek wcze-
Sniej.
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JHerbata cesarska” to sekret mlodosci i szczuplei

sylwetki.

Monika Goralska
redakcja@stronazdrowia.pl

Pijesz czarng lub zielona her-
bate, ale czy probowales kie-

dykolwiek zottej? Ten unika-
towy nap6j pochodzi prosto

z cesarskiego dworu, aproces
zyjny i skomplikowany.

76ta herbata to prawdziwy skarb
wsrdd herbat, czesto nazywana
»herbata cesarska” ze wzgledu
najej historyczna ekskluzywnos¢
irzadkos¢. Byta ona podawana
wylacznie na dworze cesarskim,
a by¢ moze byta przeznaczona
tylkodlasamego cesarza, stad jej
prestizowy charakter. Jest to
jedna z najmniej znanych i naj-
rzadziej produkowanych odmian
herbaty, pochodzaca glownie
z Chin. Wyr6znia sie unikato-
wym procesem produkciji, ktory
nadajejej specyficzny smakiwy-
jatkowe wiaSciwosci zdrowotne.

Z6tta herbata to rodzaj her-
baty, ktory znajduje sie gdzies
pomiedzy herbata zielong
aoolong. Wytwarzanajest zliSci
tej samej rosliny - Camellia si-
nensis (herbata chifiska) - coinne
herbaty, jednak jej charaktery-
styczna zottabarwanaparuide-
likatny smak wynikajg z unika-
towego procesu produkcji zwa-
nego ,,zotknieciem” (menhu-
ang).

Jak powstaje z6tta

herbata?

Proces produkcji zottej her-
baty jest niezwykle precyzyjny
iwymaga duzego doswiadcze-
nia. Sktada sie z kilku kluczo-
wych etapow.

Do jej przygotowania zbiera
sie najmtodsze paczkiipierwsze
liscie herbaty. Swiezo zebrane li-
Scie poddaje sie krotkiermu wied-
nieciu, aby usung¢ nadmiar wil-
goci (lekkie suszenie). Nastepnie
liscie sg krotko podgrzewane,
podobnie jak w przypadku her-
baty zielonej, w celu zatrzyma-
nia aktywnosci enzymatycznej
izapobiezenia dalszej oksydacji
(fermentacji enzymatycznej).

Wtedy nastepuje najwazniej-
szy etap produkciji, czyli ,,z0-
Hkniecie” (menhuang).

Po krotkim podgrzaniu wil-
gotne jeszcze liScie sg zawijane
w specjalne ptotno, papier lub
uktadane w stosyi pozostawiane
nakilkanascie godzin, a nawet 2-
3 dni w wilgotnym Srodowisku.
W tym czasie zachodzi kontrolo-
wany proces ,,nieenzymatycznej
oksydacji” lub ,,dojrzewania mi-
krobiologicznego”.

LiScie stopniowo zmieniajg
kolor na zotty, aich smak staje sie
tagodniejszy, stodszy i pozba-
wiony goryczki typowej dla zie-
lonych herbat. Po zakonczeniu
procesu zotkniecia liScie s do-

ktadnie suszone, aby zatrzymac
dalsze zmiany.

Ten specyficzny proces na-
daje z6Mtej herbacie jej charakte-
rystyczny, stodkawy smak, deli-
katny aromat i stomkowo-z6tty
kolor naparu.

Jakie typy zé6ttej herbaty

warto znac¢?

To prawdziwy Kklejnot
w Swiecie herbat, ceniona
za swoj subtelny, ztozony smak
idelikatny aromat. Ma delikatny,
tagodny i aksamitny smak. Wy-
czuwalne sa naturalne nuty sto-
dyczy, czasem przypominajace
mibd, karmel, orzechy, a nawet
ziarna kukurydzy. W zéttej her-
bacie mozna wyczuc takze nute
umami - gtebokiego, stonego
smaku, ktory dodaje ztozonosci.

Dzieki kontrolowanej oksyda-
cji z6ta herbata jest niemal po-
zbawiona goryczki i cierpkosci,
ktore moga pojawiac sie w zielo-
nych herbatach, zwlaszcza
przy niewlaSciwym parzeniu.
Napar ma zazwyczaj jasnozotty,
stomkowy lub bursztynowy ko-
lor, a jego aromat jest Swiezy,
lekko stodkawy i ztozony.

Z6tta herbata produkowana
jest gtownie w Chinach, a po-
szczegOlne typy r6znig sie regio-
nem pochodzenia, surowcem
(paczki, liscie) oraz niuansami
w procesie zotkniecia.

Otokilkanajbardziej znanych
icenionych odmian:

@ Junshan Yinzhen - srebmeigly
z gory Junshan - uwazana
zajedna z ,,Dziesieciu Wielkich
Herbat Chin”. Wytwarzana wy-
tacznie z delikatnych, grubych
paczkéw pokrytych srebrzystym
meszkiem. Ma ona niezwykle
delikatny, stodkawy smak z nu-
tami orzechowymi i kwiato-
wymi. Napar ma piekny, ja-
snoztoty kolor. Jest ona uzna-
wana za jedna z najbardziej wy-
kwintnych z6ttych herbat.

® Mengding Huangya - Z6ite
paczkizgdry Mengding - produ-
kowana z paczkow i mtodych
listkow. Ma Swiezy, orzezwiajacy
smak z nutami stodyczy i lekka
zbozowa glebig. Napar jest ja-
Sniejszy nizw Junshan Yinzhen.
Czestoma ,,roslinny”, ale przy-
jemny posmak.

® Huoshan Huangya - zobtte
paczki z Huoshan - kolejna od-
miana zregionu stynacego z zie-
lonych herbat, ale oferujgca uni-
kalny profil z6ttej herbaty. Ma
czysty, stodki smak zwyraznymi
nutami orzechowymiilekko pa-
lonymi akcentami.

@ Dahongpao - wielka szata (cze-
sto mylony z oolong) - klasycz-
nie Dahongpao to oolong. Jed-
nak w niektorych tradycjach
inaniektérych obszarach, nazwa
tabywa réwniez przypisywana
bardzo wysokiej jakosci zottym
herbatom, ktére przechodzg in-

N

»

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

tensywny proces zotkniecia,
uzyskujac niezwykly gtebie
smaku. Jesli spotkasz Dahong-
paojako zotta herbate, jest tora-
rytas.

Zo6tta herbata zawiera
w swoim skiadzie wiele cennych
sktadnikow odzywczych wpty-
wajacych nanasze zdrowie. Jest
bogata w polifenole i antyoksy-
danty, ktore sg silnymi przeciwu-
tleniaczami. Dzieki temu zwal-
czajg wolne rodniki, chronigcko-
morki przed uszkodzeniami.
Chocich poziom mozeby¢nieco
nizszy niz w herbacie zielonej,
nadal jest znaczacy. Zawiera tez
flawonoidy takie jak rutyna
ikwercetyna, ktore rowniez dzia-
tajg przeciwutleniajgco, wspie-
raja uktad krazeniaimajg wiasci-
wosci przeciwzapalne. Zotta her-
bata zawiera szereg aminokwa-
s6w, w tym L-teanine. L-teanina
jest znana z dziatania relaksuja-
cego i poprawiajgcego koncen-
tracje, bez wywotywania senno-
Sci. Wplywa réwniez na smak
herbaty, nadajac jej charaktery-
styczny posmak ,,umami” i sto-
dycz. Ma tez bardzo mato teiny
(pochodna kofeiny), duzo mniej
niz kawa czy czarna herbata.
Dzieki temu dziata tagodniej po-
budzajaco, poprawia koncentra-
cjeienergie, alebez efektu ,,roz-
trzesienia” czy problemow ze
snem. Dzieki temu mozna jg pi¢
nawet wieczorem, przed snem.

Z6tta herbata ma nie tylko
wyjatkowy smaki kolor, ale réw-
niez wiele cennych wtasciwosci
zdrowotnych, podobnych
do zielonej herbaty, lecz czesto
otagodniejszym dziataniu:
@ odmtadza - podobnie jak zie-
lona herbata, z6tta herbata jest
bogata wpolifenole, flawonoidy
(takie jak rutyna i kwercetyna)
ikatechiny. Tesilne przeciwutle-
niacze zwalczaja wolne rodniki,
chronig komérki przed uszko-
dzeniamiiopo6zniajg procesy sta-

rzenia sie organizmu. Moga
wspiera¢ profilaktyke chorébno-
wotworowych (szczeg6lnie raka
zotadka, jelita grubego i pro-
staty),

® wzmacnia serce i wspiera
uktad kraZenia - regularme picie
z6ttej herbaty moze przyczynic¢
sie do obnizenia poziomu
»Ztego” cholesterolu LDL, regu-
lacji ciSnienia krwi oraz poprawy
funkcji tetnic. Dzieki temu wspo-
maga profilaktyke miazdzycy,
zawatow sercaiudaréw mozgu,
@ poprawia trawienie - uwaza
sie, ze zotta herbata korzystnie
wptywa na uktad pokarmowy,
tagodzac dolegliwosci Zotad-
kowe i wspomagajac trawienie.
Jest rowniez delikatniejsza dla
zotadka niz niektére inne her-
baty, bo zawierabardzo matote-
iny, czyli pochodnej kofeiny,

@ wsparcie dla watroby - bada-
niasugeruja, ze regulame spozy-
wanie zZ6ttej herbaty moze przy-
czynic sie do ochrony watroby
przed uszkodzeniami,

@®@niska zawartos¢ kofeiny (teiny)
-zewzgledu naunikalny proces
produkcji, z6tta herbata ma niz-
sza zawartos¢ kofeiny (ponizej 1
proc.)w porownaniu do zielonej
czy czarmej herbaty. Dzieki temu
jest tagodniejsza, mniej pobu-
dzajaca i moze by¢ spozywana
nawet wieczorem bez obaw
o problemy ze snem. Niektore
odmiany, jak Kekecha, majg
wrecz zerowg zawartoS¢ kofeiny
iwysoka teobrominy,

@ oczyszcza z toksyn - podobnie
jak czerwona herbata (pu-erh),
z6tta herbata ma dziatanie
0CZyszczajace - wspiera orga-
nizm w wychwytywaniu i usu-
waniu toksyn oraz zbednych
substancji,

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

FOT. PIYATO/GETTYIMAGES.COM

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

Zo6Ma herbata to niezwykty
napdj, ktoéry taczy w sobie sub-
telne doznania smakowe zimpo-
nujacymi wiasciwoSciami zdro-
wotnymi. To prawdziwy przy-
smak dlakoneseréwicenny ele-
ment zdrowej diety.

Jak parzy¢ z6itg

herbate, by zachowaé

smak i wlasciwosci?

761t herbate parzy siewniz-
szej temperaturze niz czamg, ale
nieco wyzszej niz zielona. Opty-
malna temperatura to zazwyczaj
75st.Cdo 85st. C. Wrzacawoda
zniszczy delikatne nuty sma-
kowe i sprawi, Ze napar bedzie
gorzki. Jesli nie masz czajnika
z termostatem, zagotuj wode
i odstaw ja na 2-3 minuty, by
ostygla.

Aby zaparzy¢ z6tta herbate za-
lej1tyzeczke (okoto2-3 gramow)
suszu 150-200 ml wody. Pozo-
stawna30sekund do1,5minuty.
Potym czasie odcedz liscie.

Z6tta herbate mozna parzy¢
wielokrotnie (2-5 razy), w zalez-
nosci od jej jakoSci. Kazde ko-
lejne parzenie powinno by¢
nieco dtuzsze niz poprzednie
(np. 1. parzenie: 1 minuta, 2. pa-
rzenie: 1,5 minuty, 3. parzenie: 2
minutyitd.).

lle kosztuje z6ita

herbataigdzie ja

kupié?

Zbtta herbata to rarytas
narynku, co przektada sie na jej
cene i dostepnosé. Ze wzgledu
na skomplikowany i czaso-
chtonny proces produkciji jest
drozsza niz popularne herbaty
zielone czy czarne, ale obecnie
fatwo dostepna. Mozna jg kupi¢
w specjalistycznych sklepach
zherbatg czy sklepach z zywno-
Scig orientalng lub ekologiczng
zarowno stacjonamnych, jakiin-
ternetowych.

Cena z6tej herbaty zalezy
od jej gatunku, pochodzenia
iproducenta. W Polsce za 50 gra-
mow zotej herbaty zaptacisz za-
zwyczaj od 20 zt do nawet 50 zt
iwiecej. Natomiast bardziej eks-
kluzywne odmiany mogg kosz-
towac znacznie wiecej, np. 30-50
ztza20-30 gramow.

Warto pamietaé, ze ze
wzgledu na swojg delikatnos¢
ispecyfike z6tta herbate parzy sie
wielokrotnie, co sprawia, Ze jest
wydajniejsza niz mogtoby sie
wydawac.

Przeciwwskazania

do picia z6ttej herbaty

Z6ta herbata jest generalnie
uwazana za bezpieczny i proz-
drowotny napdj. Mimo to ist-

Poprawia koncentracje i wspiera metabolizm

nieja pewne sytuacje i stany
zdrowotne, w ktérych zaleca sie
ostroznosc lub ograniczenie jej
spozycia.

Cho¢ zétta herbata ma duzo
nizszg zawartoS¢ kofeiny niz
herbata czarna czy kawa, nadal
ja zawiera.

Osoby bardzo wrazliwe
na kofeine mogg odczuwac ob-
jawy takie jak: problemy ze
snem, nerwowos¢, drazliwosc,
lek, przyspieszone bicie serca
(kotatanie serca) lub podwyz-
szone ciSnienie krwi - dotyczy
to zwlaszcza oséb z proble-
mami kardiologicznymi.
W przypadku choréb serca, za-
wsze warto skonsultowac sie
zlekarzem.

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

Herbaty, w tym zo6tta, zawie-
raja garbniki (taniny), ktore
moga wigzac sie z zelazem po-
chodzenia roslinnego (tzw. ze-
lazem niehemowym), utrud-
niajacjego wchianianie w prze-
wodzie pokarmowym.

Jesli cierpisz na niedobor ze-
lazalub anemie unikaj picia her-
baty bezposrednio przed,
w trakcie lub po positkach,
zwlaszcza tych bogatych w ze-
lazoroslinne.

Niektore sktadniki herbaty
moga wchodzi¢ w interakcje
zlekami:

@®leki rozrzedzajace krew (anty-
koagulanty) - niektore zwigzki
w herbacie moga wpltywac
na krzepliwos¢ krwi.

® leki na ciS$nienie - kofeina
moze wptywacé na ciSnienie
krwi,

@ leki na anemie (suplementy
Zelaza) - taniny zawarte w z6t-
tej herbacie moga zmniejszac
wechtanianie Zelaza.

Zawsze warto skonsultowac
sie zlekarzem lub farmaceuta,
jesli przyjmujesz regularnie ja-
kiekolwiek leki, zanim wprowa-
dzisz znaczace zmiany w diecie.
Ogodlna zasada jest popijanie le-
kow wytacznie woda.

Herbaty, w tym zétta, za-
wierajg garbniki (taniny),
ktore moga wigzac sie

z zelazem pochodzenia
roslinnego (tzw. zelazem
niehemowym), utrudnia-
jac jego wchtanianie

w przewodzie pokarmo-
wym. Jesli cierpisz na nie-
dobodr zelaza lub anemie,
unikaj picia herbaty bez-
posrednio przed, w trak-
cie lub po positkach,
zwtaszcza tych bogatych
w zelazo roslinne. Pij her-
bate miedzy positkami,

z zachowaniem odstepu
co najmniej 1-2 godzin.
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Gdy ostry staje sic¢ przewlekly,
to kosztuje 4 proc. PKB

oprac. Katarzyna Laszczak
redakcja@stronazdrowia.pl

Bol przewlekly dotyka mi-
lionéw Polakow i generuje
ogromne koszty dla gospo-
darki.

Eksperci podkreslaja, ze sku-
teczne leczenie bolu ostrego
po urazach i operacjach moze
ograniczy¢rozwoj przewlektych
dolegliwosci, a tym samym
zmniejszy¢ wydatki systemu
ochrony zdrowia i straty zwia-
zane z absencja w pracy.

Podczas debaty Parlamentar-
nego Zespotu ds. Leczenia Bolu
specjalisci przypomnieli, ze zbo-
lem przewleklym zmaga sie
okoto 20 proc. populacji $wiata.
W Polsce problem ten dotyczy
blisko 8,5 mln 0séb - wskazata
prezes Polskiego Towarzystwa
Badania Bolu prof. Magdalena
Kocot-Kepska. Eksperci zwracali
uwage, ze konsekwencje sa nie
tylko zdrowotne, ale teZ ekono-
miczne.

- Bol przewlekty kosztuje bu-
dzet panstwa 4 proc. PKB, zczego
ponad potowe stanowig koszty
utraty produktywnosci - zwro-
citazkoleiuwage drn. med.idr
n. o zdrowiu Marzena Doman-
ska-Sadynica, prezes Fundacji
Eksperci dlaZdrowia.

SpecjaliSci podkreslali, ze naj-
czesciej zrodtem bolu sa urazy
oraz zabiegi chirurgiczne. Pro-
blem pojawia sie wtedy, gdy bol
pooperacyjny lub pourazowy nie
jest skutecznie kontrolowany
iprzechodziwpostac przewlekla.

- Nieskutecznie leczony bol
pooperacyjny i pourazowy jest
przyczyna wielu powiktan me-
dycznych - zwieksza ryzyko po-
wiklan ze strony ukladu ser-
cowo-naczyniowego, uktadu od-
dechowego, powiktan zakrze-
powo-zatorowych, opdznia po-
wr6t funkgji przewodu pokarmo-
wego po zabiegach operacyjnych
-wymieniata prof. Renata Zajacz-
kowska, kierownik Zaktadu Me-
dycyny Ratunkowej i Intensyw-
nej Terapii Uniwersytetu Me-
dycznego w Rzeszowie. Jak za-
znaczyta, silny i Zle leczony bol
ostry moze utrwali¢ sie na state.
W efekcie pacjent odczuwa dole-
gliwoSci mimo prawidlowego za-
gojenia tkanek i wymaga dal-
szego leczenia w poradniach te-
rapii bolu.

DrMarzena Domanska-Sady-
nica przypomniata, Ze ujednego
na 10 pacjentéw bdl poopera-
cyjny przechodzi wbol przewle-
Kkly. Lekarze zwracaja uwage, ze
przewlekte dolegliwosci wpty-
waja nie tylko na stan fizyczny
pacjentoéw, ale rowniez na ich
zdrowie psychiczneifunkcjono-
wanie spoteczne.

- Pacjencinie sg wstanie kon-
tynuowaé pracy, uprawiac

o

.

Problem pojawia sie wtedy, gd‘y b()i pooperacyjny Iub‘pourazowy nie jest skutecznie

kontrolowany i przechodzi w postac przewlekia

hobby, utrzymywac rodziny. Po-
glebiaja sie u nich zaburzenia le-
koweidepresyjne - wymieniata.

Jak podkreslata dr Kinga Ol-
czyk-Miller z Poradni Leczenia
Boluw Gdyni, leczenie przewle-
ktegobolujest znacznie trudniej-
szeibardziej kosztowne niz tera-
pia bolu ostrego. Polskie Towa-
rzystwo Badania Bolu przygoto-
watorekomendacje zmian wsys-
temie ochrony zdrowia na 2026
1. Jednym z najwazniejszych po-

WARTO WIEDZIEC

Debata odbyta sie w ra-
mach kampanii ,Nie bol
sie! Zapobiegaj”, podczas
ktérej zaprezentowano ra-
port przygotowany przez
PTBB i Fundacje Eksperci
dla Zdrowia. Dokument za-
wiera takze 30 zasad zapo-
biegania bolowi przewle-
ktemu, opracowanych

na podstawie badan Mie-
dzynarodowego Towarzy-
stwa Badar nad Bolem.
Ambasadorka kampanii
zostata Urszula Dudziak.
Najczesciej zrodtem bolu
sg urazy oraz zabiegi chi-
rurgiczne. Problem poja-
wia sie wtedy, gdy bdl po-
operacyjny lub pourazowy
nie jest skutecznie kontro-
lowany.

W Polsce problem dotyczy
ponad 8,5 min oséb. Ma to
nie tylko zdrowotne, ale
takze ekonomiczne konse-
kwencije.

stulatow jest rozszerzenie do-
stepu dointerwencyjnychmetod
leczeniabolu, takich jak kriolezja
itermolezja, rowniez dla pacjen-
téw z bolem ostrym. Wedtug
prof. Magdaleny Kocot-Kepskiej
koniecznejest takze poszerzenie
wskazan do stosowania tych pro-
cedur m.in. u pacjentéw z neural-
giami, neuropatiami nerwow ob-
wodowych czy pierwotnymibo-
lami glowy:.

- Rozmawiatam z wicemini-
strem zdrowia Tomaszem Macie-
jewskim i to uda nam sie zrobic
dopiero, gdy opracujemy stan-
dardy postepowania w zabiegach
interwencyjnych (kriolezja, ter-
molezja) - to znaczy, jak to jako-
Sciowo ma wygladad, jakie majg
by¢ wskazania i procedura - thu-
maczyla specjalistka.

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

-Tojest ogromny problem, bo
wtej chwili tylkow 10 wojewodz-
twach mamy poradnie leczenia
bolu (w liczbie 23 - przyp. PAP),
ktére posiadajq certyfikat PTBB.
Oznaczato, Ze zapewniajg wielo-
kierunkowe leczenie bolu z wy-
korzystaniem farmakoterapii, za-
biegow interwencyjnych, aku-
punktury oraz porade psycholo-
giczng, a takze zabiegi fizjotera-
peutyczne oraz fizykoterapeu-

>
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tyczne - powiedziata prof. Kocot-
Kepska.

Jak zaznaczono podczas de-
baty, Narodowy Fundusz Zdro-
wia czesto odmawia tworzenia
nowych poradni, argumentujac,
Ze podobna opieke zapewniajg
placowki medycyny paliatywnej.

Wsrod rekomendacji znalazto
sie rowniez stworzenie szybkiej
Sciezki terapii dla pacjentow cier-
piacych na ostry bol zwigzany
zpotpascemineuralgia popotpa-
Scowa. Specjalisci podkreslaja, ze
szybka reakcja skraca czaslecze-
niaipozwala wczeSniej odstawic
leki przeciwbolowe.

- Imszybciejbedziemy leczy¢
bol w ostrej fazie, tym bardziej
skraca to czasleczenia, a pacjent
szybciej odstawialeki. Jest toab-
solutnie optacalne dlasystemu -
podkreslita specjalistka.

Eksperci rekomendujg takze
rozszerzenie refundacji szcze-
pien przeciw  poipascowi
na osoby po 65. roku Zycia, row-
niez bez choréb wspolistnieja-
cych.

Kolejnym postulatem jest
utworzenie referencyjnych od-
dziatéw leczenia bolu. Miatyby
one zapewniac szybka diagno-
stykeikompleksowa terapie pa-
cjentom wymagajacym pilnej
pomocy.

- Chodzi o to, Zeby pacjent
wkryzysie bolowym méogt zostac
przyjety na oddziat szpitalny,
gdzie bedzie miat przeprowa-
dzona odpowiednig diagno-
styke, zabiegi interwencyjne oraz
wlaczone leczenie, chociazby
w postaci dozylnego podania
leku - powiedziata prezes PTBB.

Centralna e-rejestracja musi byc¢
w przychodniach do konca
maja. Pozniej beda kary

Ola Gtowacka
redakcja@stronazdrowia.pl

Placowki medyczne w calej
Polsce stoja przed jednym
znajwiekszych organizacyj-
nych wyzwan. Do koficama-
jamusza dostosowac sie

do obowiazkowego systemu
centralnej e-rejestracji.

Centralna e-rejestracja funkcjo-
nuje formalnie od poczatku 2026
roku, jednak jej pelne wdrozenie
dopieronabiera tempa. Obowia-
zek dotyczy na razie wybranych
Swiadczen - przede wszystkim
pierwszej wizyty u kardiologa,
badan profilaktycznych w kie-
runku raka piersi (mammogra-
fia), badan HPV w profilaktyce
raka szyjki macicy.

Pacjenci mogg juz zapisywac
sie online na te Swiadczenia, bez
koniecznosci dzwonienia czy
osobistego odwiedzania placo-
wek. W praktyce oznacza to
wiekszg przejrzystos¢ dostep-
nych terminéwimozliwos¢ szyb-
kiego poréwnania ofert w roz-
nych punktach.

- Widzimy, Ze pacjentéw ko-
rzystajacych z e-rejestracji przy-
bywa z tygodnia na tydzien.
SzczegOlnie miodsze osoby
szybko adaptuja sie do nowego
systemu - wskazuja pracownicy
rejestracji w jednej z przychodni
W woj. pomorskim.

Kluczowym obowigzkiemdla
placowek jest przekazanie dosys-
temu kompletnych harmonogra-
moéw przyjec. Dokoncamajamu-
sz3 one obejmowac az trzy mie-
sigce naprzod - obecnie az
do wrzes$nia 2026 roku. To duze
wyzwanie organizacyjne,
zwiaszcza dla przychodni, ktore
dotad prowadzity grafiki w spo-
sob tradycyjny. Przedstawiciele
placowek przyznaja, Ze najwiecej
pracyjest przy pierwszym wpro-
wadzaniu danych. Trzeba upo-
rzadkowac grafiki lekarzy, ujed-
nolici¢ godzinyidopasowac sys-
temy informatyczne. Pojednora-
zowym wdrozeniu kolejnym

e-rejestraciji

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

Najwieksze emocje w srodo-

wisku budza jednak konsekwen-
cje niedostosowania sie do no-
wych przepisow. Harmonogram
jestjasno okreslony:
@0d1czerwca20261. NFZmoze
wstrzymac rozliczenia Swiad-
czenn placowkom, ktore nie
wdroza e-rejestracii,
@ od 1lipca 2026 1. finansowane
majaby¢ wylacznie Swiadczenia
umawiane przez centralny sys-
tem.

W praktyce oznacza to, ze
brakintegracji zsystememmoze
powaznie uderzy¢w funkcjono-
wanie przychodni i szpitali - nie
tylko organizacyjnie, ale przede
wszystkim finansowo.

Cho¢ czes¢ duzych placowek
byla przygotowanana cyfryzacje,
trudnoSci pojawiajg sie w mniej-
szych podmiotach. Problemem
bywa nie tylko infrastruktura IT,
aletez codzienna praktyka pracy.

Wwielu przychodniach wciaz
funkcjonuja papierowe grafiki
lub rozproszone systemy zapi-
s6w. Ich przeniesienie do jedno-
litego, scentralizowanego rozwia-
zania wymaga czasu, przeszko-
lenia personeluiczesto dodatko-
wych inwestycji.

Pracownicy zaangazowani
we wdrozenie systemu przy-
znaja, ze duzym wyzwaniem jest
zmiana przyzwyczajen. Nie tylko
pacjentéw, alei pracownikowre-
jestracji.

Dla pacjentéw centralna e-re-
jestracja ma przede wszystkim
oznaczac¢ wieksza dostepnosc
iwygode.

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

Do konca maja przychodnie majg czas na wdrozenie

FOT. GETTY IMA



12

® STRONA ZDROWIA

Nowa Trybuna Opolska
Sroda, 20.05.2026

PYTANIA 1 ODPOWIEDZI SPECJALISCI ODPOWIADAJA NA NURTUJACE WAS PYTANIA

CHRONICZNE ZMECZENIE
Czymjestzespot
chronicznego
zZmeczenia?

12maja obchodziliSmyy niewe-
sole Swieto: Dziefi Syndromu
Chronicznego Zmeczenia.
Ludzkos¢ obecnie nie potrafi
skutecznie sie relaksowac.
Wrecz przeciwnie: kto wiecej,
ktobardziej, szybciejiprzeciez
trzeba pochwali¢ si¢ efektami
winternecie. P6zniej zdajemy
sobie sprawe, Ze juz wiecej nie
damy takrady. Pozornie
wszystkojest w porzadku, je-
steSmy szczesliwi, realizujemy
swoje plany, jednak cialo daje
znaki: zaczynamy chorowac,
pojawiaja sie powracajace
infekcje, zapalenia, jesteSmy
zmeczeni, przestaje nas cieszyc
to, cokazdego dnia osiagamy.
ZespotChronicznego Zmecze-
niato chorobatrudna dozdia-
gnozowania, medycynanie
dokoncaznajejpochodzenie.

Cojestprzyczyna
chronicznego
zZmeczenia?

- Zpunktu widzenia psycholo-
giii obserwacji obecnegomo-
delu zyciazmeczenie ponad
miare, przewlekle, powigzane
zniekorzystnym stresem,
serwujemy sobie czesto sami,
nawlasne Zyczenie - méwiJa-
kub B. Baczek, mentor, autor
ponad 20 ksigzek, multiinwe-
stor. -Takbardzo pozwalamy,
abyrzadzila nami chwilowa
moda, Zezapominamy, ile
moze tonaskosztowac. Zdro-
wie. Czas zrodzing ibliskimi.
Nie potrafimy odpoczywaé,
nie potrafimy ,,si¢wylaczyc”.
Spimy zbyt kr6tko. Naszmozg
icialoniemajaszanszobecng
kultura Zycia wnowoczesnych
spoleczenistwach. Nawet oddy-
chamy Zle - niewystarczajaco
gleboko, aby dostarczyc ko-
morkom optymalngilosé tlenu.
Baczek podkresla, ze wiele

znasnawet po pracy mentalnie
nadal jest wbiurzeiwsrod obo-
wigzkow. - Skutkuje to cigglym
wysokim stezeniem kortyzolu
worganizmie, czylijeste-
smyprzewlekle ze-
stresowani. Jest to
tenzlystres, nie
motywuiacy,
AWYNISZCZajacy,
czesto prowa-
dzacydodepre-
sji,anawet
$mierci. Jeslinie
zmienimy podejscia,
skoiiczymy bardzoZle.
Chorzyizdepresja

- ostrzega ekspert. Technolo-
gia, ktoramialanam pomagac,
czesto zaostrza problem chro-
nicznego zmeczenia. Telefon
towarzyszy nam wszedzie. Bez-
mySknescrollowanie, ktérema
nas pozornie zrelaksowac, cia-
gleprzebodzcowuje naszmozg.
OdranajesteSmyw ekranach,
zmieniamy tylkoich wielkos¢

- od komorki, przezmonitor

potelewizor, gdzie przez p6tgo-
dziny szukamy czego$ na Net-
flixie. - Nadmierne korzystanie
ztelefonu komérkowego
wplywanegatywnie
nazdrowie psy-
chiczneiemo-
cjonalne
-méwiB3-

doswojego zycia,
nie maja przeciez innego
wzoru. Nieznaja Zycia przed era
internetu. Problem nie dotyczy
oczywiscie tylkomlodziezy.
-Kazdyznaslapiesienatym,
Zzenie potrafi obejrze¢ dwugo-
dzinnego filmubez ciaglegosie-
gania po telefon - dotegostop-
niajesteSmy przebodzcowani
imamy problem ze skupieniem
uwaginadhuzej. Nasza pamie¢
mieSniowabezmyslnie kaze

namsprawdzac co chwile po-
wiadomienia. To wszystko pro-
wadzi do chronicznegostresu,
zaburzei snu (niebieskie Swia-
tloniepozwalajace na produk-
cjemelatoniny), obniZonejkon-
centracjioraz pogorszeniarela-
cjiinterpersonalnych, atakze
dowczesniej wspomnianego
chronicznego zmeczenia - thi-
maczy Jakub B. Baczek. Klucze
dosukcesu toumiaristawianie
granic.

Jakwyznaczyé
granice?

Stresu nie da sie wyeliminowa¢
znaszego Zycia. Jest on po-
trzebny, ale ten motywujacy,
niewyniszczajacy, prowadzacy
wiasnie do chronicznego zme-
czenia. Aby znim walczyé - ra-
dzi Jakub Baczek - powinniSmy
stosowac sie dokilku zasad.
Ograniczajmy czas spedzany
przed ekranem przez prakty-
kowanie sSwiadomego korzy-
staniaztechnologii. Moze to

brzmibanalnie, ale aktywnos¢
fizycznaispedzanie czasu
nalonie naturybardzo pomaga
sie zrelaksowaé. Przebywanie
wsrod roslinnosci czy wlesie
obniza poziom kortyzolu
izwieksza poczucie szczeScia,
cojestudowodnione naukowo.
Popularne staly sie nawet laso-
terapie. Medytacjaiwszelkiego
rodzaju éwiczenia, gdzie po-
zwolimy naszemu mézgowi
odpoczad, sprawia ogromna
rozmice. Wwalce z chronicz-
nymzmeczeniem skuteczny
odpoczynek, budowanie pozy-
tywnych nawykow, zdrowe od-
zywianieistosowanie technik
relaksacyjnych sa niezbedne,
aby wyrwaé sie zblednego kola
zmeczeniaistresu. Kazdy moze
wybraésobieto, coznimrezo-
nujeipozwalasie zresetowac.
Mozebedatogry manualne,
mozeszydelkowanie, moze
gorskie przejazdzki. Stawiajmy
granice w pracyidbajmy
orelacjezbliskimi.

Klucz do dlugowiecznosci na talerzu

oprac. Emil Hoff
emil.hoff@polskapress.pl

Zmiana diety na dwamiesia-
ce pozwolila naukowcowi
obnizy¢ swéj wiek immuno-
logiczny o dwalata. Odkryl,
ze kluczem do dlugowiecz-
nosci jest sprawnosé jedne-
gonarzadu.

Byl pdZny rok 2024, siedziatem
w pokoju nad szpitalem Queen
Elizabeth w Birmingham i prze-
chodzitem test o nazwie IMM-
-AGE, ktory miat oszacowac
wiek mojego uktadu odporno-
Sciowego. Robitem go po raz
drugi w ciagu zaledwie kilku
miesiecy w ramach pracy
nad ksiazka ,,The Age Code”,
w ktorej badam zwigzek mie-
dzy tym, cojemy, a tym, jak do-
brze sie starzejemy.

Algorytm IMM-AGE analizo-
wat rézne populacje komorek
odpornosciowych w mojej krwi
icharakteryzowatje na podsta-
wie 12 réznych parametrow,
naprzyktad liczby nowych bia-
tych krwinek czy limfocytow T,
ktére wytwarzamy, albo pro-
porcji komoérek prozapalnych
do komoérek wygaszajacych
stan zapalny.

Naukowcy zajmujacy sie
starzeniem interesujg sie tym
z kilku powodow. Oznaki przy-
spieszonego starzenia uktadu
odpornoSciowego u stosun-
kowo mlodej osoby moga
wskazywac na zwiekszong po-
datnoscé na choroby autoimmu-
nologiczne, takie jak reumato-
idalne zapalenie stawow.
W pOzniejszym okresie zycia
wiek immunologiczny czto-

Dr David Cox nie ma watpliwosci: odpowiednia dieta
moze obnizy¢ twdj wiek immunologiczny. Klucz

do dtugowiecznosci lezy na twoim talerzu. Jest nim
sprawnos¢ jednego narzadu, o ktéry warto zadbaé

wieka bardzo duzo méwi ojego
zdolnosSci do zwalczania infek-
cji oraz podatnosci na powazne
choroby, takie jak rak, choroby
serca czy alzheimer. Niektorzy
badacze uwazaja, ze jest tolep-
szy wskaznik przewidywanej
dtugosci zycia niz standardowe
parametry, takie jak poziom
cholesterolu.

- Starzenie uktadu odporno-
Sciowegoi stan zapalny odgry-
waja bardzo wazng role w roz-
woju kruchosci organizmu - m6-
wi Niharika Duggal, adiunkt
w Wydziale Zapalenia i Starze-
nia uniwersytetu w Birming-
ham, ktérej laboratorium pro-
wadzito test. - Na przyktad im
wiecej produkujesz tych biatek
zapalnych, nazywanych cyto-
kinami, tym bardziej moga one

napedzac utrate masy miesnio-
wej.

W przysztoSci IMM-AGE
moze zostac wigczony do okre-
sowych badan profilaktycz-
nych. Narazie pozostaje narze-
dziem badawczym, ale juz te-
raz ujawnia nowe sekrety doty-
czace aktywnosci, ktore mogg
przyspieszac lub spowalniaé
starzenie uktadu odpornoscio-
wego. A jak opisuje w ksigzce,
jednym z najwazniejszych
czynnikow  wplywajgcych
na kondycje odpornosci jest na-
sza dieta.

Wrécitem do Birmingham,
by sprawdzi¢, czy dwumie-
sieczny eksperyment zywie-
niowy - polegajacy na ograni-
czeniu liczby kalorii i zwieksze-
niu ilosci sktadnikow odzyw-

FOT. GETTY IMAGES, FOT. ILUSTRACYJNA

czych w diecie przez catkowite
wykluczenie wysoko przetwo-
rzonej zywnosci i zastgpienie
jej produktami nieprzetworzo-
nymi - wptynat na stan mojego
uktadu odpornoSciowego.

Okazato sie, ze tak. IMM-
-AGE wykazat, Ze konkretna
populacja zapalnych komorek
odpornoSciowych  niemal
zmniejszyta sie o potowe, pod-
czas gdy tak zwane limfocyty T
regulatorowe, ktore wygaszaja
stan zapalny i reguluja dziata-
nie uktadu odpornoSciowego,
podwoity swoja liczbe. Nawet
w tak krotkim czasie moj wiek
immunologiczny obnizyt sie
odwalata. Towspotgrato zwy-
nikami badan Duggal.

Wielu z nas do$wiadcza
przedwczesnego  starzenia
uktadu odpornoSciowego z po-
wodu stopniowego gromadze-
nia sie tluszczu trzewnego,
czyli wewnetrznego, przez
wiele lat, zazwyczaj wzmocnio-
nego duzym udziatem ultra-
przetworzonej zywnosci w die-
cie. Thuszcz ten zaczyna zaty-
ka¢ niewielki narzad zwany
grasica, odpowiedzialny za za-
pewnienie nam Swiezej puli
nowych limfocytéw T. W miare
jak grasica coraz bardziej wy-
pehia sie thuszczem, kurczy
sie, a zasob limfocytow T ma-
leje, zwiekszajac ryzyko cho-
ob.

Innym kluczowym powo-
dem byto prawdopodobnie to,
Ze spozywatam mniej ttusz-
czo6w nasyconych, a wiecej
btonnika i produktéw bogatych
w kwasy omega-3, takich jak
thuste ryby - réwnowaga, ktéra
Duggal uznaje za absolutnie

kluczowa dla zdrowia odpor-
nosci. Ma to zwiazek z tym, jak
te produkty sa metabolizowane
w jelitach. Ttuszcze nasycone
rozktadane s3 na substancje za-
palne zwane ceramidami, na-
tomiast btonnik i omega-3 pro-
wadza do wytwarzania prze-
ciwzapalnych zwigzkow okre-
Slanych jako krétkotancu-
chowe kwasy ttuszczowe oraz
rezolwiny.

Duggal méwi, ze powazna
przewaga ceramidéw nad krét-
kotanicuchowymi kwasami
ttuszczowymi i rezolwinami
moZe prowadzi¢ do stanu zna-
nego jako ,,nieszczelne jelito”,
w ktorym drobnoustroje
przedostaja sie do krwiobiegu
i przewlekle draznig komorki
odpornoSciowe.

- Tak wlasnie starzeje sie
uktad odpornoSciowy - mowi.
- Mamy kohorte 0s6b po szeS¢-
dziesigtce, ktore obserwujemy
i ktoére wydaja sie by¢ chro-
nione przed pewnymi cechami
starzenia uktadu odpornoscio-
wego. Jednymi z kluczowych
elementow s3 u nich bardzo
wysokie spozycie btonnika
iumiarkowane spozycie thusz-
cz6w nasyconych.

Jest tez inna kluczowa teo-
ria, ktérg podzielaja naukowcy
badajacy starzenie - Ze pewna
dawka pozytywnego stresu,
znanego jako hormeza, moze
by¢ niezwykle korzystna dla
uktadu odpornosciowego.

Cwiczenia fizyczne sajedna
z form takiego pozytywnego
stresuiczesc z ,,zdrowo starze-
jacych sie immunologicznie”
0s6b badanych przez Duggal
- to zapaleni rowerzySci. Ale

dieta moze by¢ kolejna. Bada-
czy od dawna intryguja wyniki
wskazujace, ze osoby, ktore
spozywajg wieksze ilosci
zwigzkow roslinnych zwanych
polifenolami, dtuzej zachowuja
sprawnosS¢ poznawcza i poja-
wia sie coraz wiecej koncepcji,
dlaczego takjest.

WeZmy na przyktad granaty.
U starszych dorostych, ktérzy
przyjmuja suplementy z gra-
natu przed operacja na otwar-
tym sercu - traumatycznym za-
biegiem, ktory czesto moze
przyspieszyC pogorszenie funk-
cji poznawczych - zaobserwo-
wano nie tylko utrzymanie pa-
mieci i funkcji poznawczych,
ale wreczich poprawe. Inni ba-
dacze stwierdzili korzysci dla
zdrowia mézgu po spozywaniu
marakui.

Rich Hartman, badacz z Uni-
wersytetu Loma Linda, powie-
dzial mi, Ze jego robocza teoria
zaktada, iz zwigzki roSlinne za-
warte w niektérych owocach sa
metabolizowane do substancji,
ktore pobudzajg uktad odpor-
nosciowy mozgu do dziatania.

- Wiele zwiazkow, ktore wy-
twarzaja te rosliny, to substan-
cje draznigce - mowi. - Uwaza
sie, ze sklaniaja one mozg
dowzmocnienia wlasnych me-
chanizméw obronnych.

Cho¢ niewykluczone, ze
ostatecznie uda sie opracowac
leki, ktére pomoga odwracac
niektére cechy starzenia
uktadu odpornoSciowego, to
na razie najwiecej dowodow
na to, jak utrzymac jego dobra
kondycje na dtuzej, znajdziemy
na wilasnym talerzu.

Tekst: dr David Cox
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Szukasz pracy? Szukasz pracownika? Szukaj z nto!
Zapraszamy do wspotpracy!

e-mail: reklama@nto.pl

5 S tel.: 534 902 476
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AUTOPROMOCJA 0011388446 REKLAMA 0011525549

OGLOSZENIE Praca
0 ROZPOCZECIU KONSULTACJI SPOLECZNYCH

O d d Oj PLANU 0GOLNEGO GMINY LUBNIANY

Na podstawie art. 13i ust. 3 pkt 8 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu ZATRUDNIE
i zagospodarowaniu przestrzennym (Dz.U. z 2026 r. poz. 538) oraz w zwigzku z podjeciem

L] L]
r T ] uchwaty nr LXIV/452/24 Rady Gminy tubniany z dnia 25 marca 2024 r. w sprawie P -
S O C I G l- e d I O przystapienia do sporzadzenia planu ogdlnego gminy tubniany OCHRONA z gr. niepelnosprawnosci
OGLASZAM O ROZPOCZECIU KONSULTACJI SPOLECZNYCH Kedzierzyn Kozle tel.604 630 556

w d o b re re Ce ! PROJEKTU PLANU OGOLNEGO GMINY LUBNIANY. S ———

Projekt planu ogélnego gminy tubniany udostepniony jest stale w formie .
elektronicznej w Biuletynie Informacji Publicznej Urzedu Gminy tubniany pod adresem: terenie w Opolu. Tel. 774536463
https:/bip.lubniany.pl/9417/1221/plan-ogolny.html, a takze w formie tradycyjnej (papierowej)
w terminie od 20 maja 2026 r. do 19 czerwca 2026 r. w Urzedzie Gminy tubniany,

ul. Opolska 104, 46-024 tubniany, pok. 7 w godzinach pracy Urzedu.
UWAGI DO PROJEKTU PLANU 0GOLNEGO . ) USJ[ ug|
ORAZ PROGNOZY ODDZIALYWANIA NA SRODOWISKO MOZNA SKLADAC
W TERMINIE OD 20 MAJA 2026 R. DO 19 CZERWCA 2026 R.

Uwagi do projektu planu ogéinego gminy tubniany nalezy skfada¢ wytacznie na formularzu
Pisma dotyczgcego aktu planowania przestrzennego. Formularz dostepny jest w Biuletynie
Informacji Publicznej pod adresem: https:/bip.lubniany.pl/9417/1221/plan-ogolny.html. i .
Zgodnie z art. 8g ust. 2 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu | zagospodarowaniu ZAMOW ogloszenie drobne w nito

przestrzennym sktadajacy uwage zobowigzany jest podac imie i nazwisko albo nazwe oraz wyslij e-mail z trescia na adres

)

A

Prowadzenie firmowych profili adres zamieszkania albo siedziby oraz adres poczty elektronicznej, o ile taki posiada, ! )
w social mediach, wymaga a takze wskazuje czy jest wiascicielem lub uzytkownikiem wieczystym nieruchomosci objetej reklama @nto.pl; zwrotnie
duZego zaangazowania, n aktadu uwaga, oraz moze poda¢ dodatkowe dane do kontaktu, takie jak adres do korespondencji otrzymasz oferte. Zapraszamy do
czasu i doéwiadczenia. To ciggta Iub numer telefonu. wspélpracy.

edukacja, dtugofalowe strategiczne SPOSOB SKLADANIA UWAG (DO WYBORU):

dziatania, spodjne ze strategiq firmy. -w postaci papierowej przekazanej osobiscie do Urzedu Gminy tubniany
Skup sie na prowadzeniu biznesu - (ul. Opolska 104, 46-024 tubniany), i
b esociZl media zostaw nam! -w postaci papierowej przekazanej poczta na adres: Urzad Gminy tubniany, Komumkaty

ul. Opolska 104, 46-024 tubniany,

Dyrektor Biura Reklamy - na adres e-mail: ug@lubniany.pl w formie dokumentu elektronicznego,

Tomasz Jaroch | € tjaroch@nto.pl - za pomoca Elektronicznej Skrzynki Podawczej ePuap: /635a3bkdle/SkrytkaESP Zaméw ogloszenie drobne w nto
A W : w formie dokumentu .elektromczr?ego. przekazanego, wyslij e-mail z trecia na adres
. : - poprzez eDoreczenia na adres: AE:PL-54114-17096-URFGF-20. reklama @nto.pl; zwrotnie
’ 7 . - -
? FORMY KONSULTACJI SPOLECZNYCH, Z KTORYCH MOGA SKORZYSTAC otrzymasz oferte. Zapraszamy do
Dlaczego warto wybrac wtasnie nas: FORMY KONSULTA I

* SKLADANIE UWAG w terminie od 20 maja 2026 r. do 19 czerwca 2026 r.;

* SPOTKANIE OTWARTE, POPRZEDZONE PREZENTACJA PROJEKTU PLANU i
OGOLNEGO, ktére odbedzie sig w dniu 10 czerwca 2026 r. o godz. 15:30 w Sali R0|n|cze
Gimnastycznej Publicznej Szkoty Podstawowej w tubnianach, ul. Opolska 51,

Efektywnos¢ Profesjonalizm Przejrzystosé Zysk Indywidualne 46-024 Lubniany;
*DYZUR PROJEKTANTA w dniu 12 czerwca 2026 r. w godzinach 14:30-16:30

wspotprac odejscie
sl podel w siedzibie Urzgdu Gminy tubniany, ul. Opolska 104, 46-024 tubniany, pokdj nr 7; ZWIERZETA HODOWLANE

* OSOBISTA POMOC W PUNKCIE KONSULTACYJNYM: Urzad Gminy tubniany, pokdj

Twoi klienci *c? nr 2 od poniedzialku do piatku w godz. 11.00-13.00, nr tel. 77 427 05 47. MLODE kurki nioski, Kepa. 791 177 791
i i % o Tak prowodzimy Jednoczesnie na podstawie art. 29 ustawy z dnia 3 pazdziernika 2008 r. o udostepnianiu
Sq w SOCIOL medIOCh' O;g] nasze social media informacii o $rodowisku i jego ochronie, udziale spoteczenstwa w ochronie $rodowiska oraz AUTOPROMOCJA
Aktywne prowadzenie firmowego d ocenach oddziatywania na $rodowisko (Dz.U. z 2024 r. poz. 1112 z pézn. zm.) kazdy ma
konta zwieksza rozpoznawalnodé prawo skfadania uwag w postepowaniu prowadzonym z udziatem spoteczeristwa w terminie
marki, pozwala dotrzec 0 ntopl jak wyzej. Uwagi dotyczace prognozy oddziatywania na $rodowisko mozna sktadaé
do no'wych klientow, buduje b Isk w terminie jak wyzej. R
zaufanie i profesjon'clny wizerunek nowatrybunaopolska Wéjt Gminy tubniany informuje, e przetwarzanie Paristwa danych osobowych odbywa sie
; . P nto.pl zgodnie z przepisami ogdlnego rozporzadzenia o ochronie danych — RODO (Dz. U. UE. «

SS%L&?Jn;epTlfé}l;O% g:;estt';’ejsem g @ P L z 2016 . Nr 119, str. 1). Szczegbtowe informacje o zasadach przetwarzania Panstwa Czw‘lrtek

N P nowa-trybuna-opolska danych osobowych oraz o przystugujacych Parfistwu prawach z tym zwigzanych znajduja sie 7 70 1
sie bardziej widoczna, zapada na naszej stronie Biuletynu Informacji Publicznej pod adresem: www.bip.lubniany.pl z dYGSLLLYklem
W pamiec I przyciqga uwage w zaktadce ,Plan ogdlny gminy tubniany’. I
odbiorcédw. Wéjt Gminy Ltubniany nto.p

AUTOPROMOCJA 0010991843
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Czuge sie doceniona, zmotywowana
do dalszej pracy i wdzieczna

Alicja Szemplinska w Pudelku po powrocie z Eurowizji, na ktérej zajeta 12. miejsce Fot. Sylwia Dabrowa

ZZYCIAGWIAZD

Izabella Krzan

lubi uznane marki

Paparazzi Pudelka przytapali
ostatnio prezenterke w cen-
trum Warszawy. Dzieki temu
wiemy, ze po obiedzie

Z przyjaciétka panie zrobity
sobie w restauracji krotka
sesje zdjeciowa. Przed wyj-
$ciem pani Izabella zadbata
o nienaganny makijaz. Po-
tem celebrytka odjechata
mercedesem wartym prawie
200 tysiecy ztotych.

Matgorzata Rozenek-Majdan
ma mahoniowg skore
Celebrytka wybrata sie

z kolezankami na babski
wypad do Turcji. Czescig jej
ekipy jest Ewa Chodakow-
ska. W mediach spoteczno-
$ciowych Rozenek-Majdan
pokazata nagranie w bikini.
Pochwalita sie umiesniona
sylwetks i faktem, ze jej
skora nabrata mahoniowe-
go koloru.

Paulina Sykut-Jezyna

dtugo sie przygotowywata
Prezenterka ma dziesieciolet-
nig corke. Rdza w miniony
weekend przystgpita do Pierw-
szej Komunii. Sykut-Jezyna
wrzucita na Instagram serie
zdjec z uroczystosci. Celebryt-
ka zatozyta na siebie szykowny
Zakiet z ozdobnym, materiato-
wym kwiatem przy dekolcie.
Réza miata klasyczng, biatg
suknie komunijng, do ktorej
dobrano futrzane bolerko.
Piotr Jezyna postawit

na sprawdzony meski szyk:
ciemny garnitur. ,Diugo przy-
gotowywalismy sie do tego
dnia. Wdzieczno$¢” - napisata.
(GZL) Fot.Sylwia Dabrowa

W TELEWIZJI

Sami swoi

Polsat, 20:35

Pierwsza cze$¢ komedio-
wej sagi o zwasnionych
rodzinach Pawlakow i Kar-
gulow. Przedwojenny spor
o miedze i krowe Kargula,
ktora weszta Pawlakom

w szkode, znajduje nie-
oczekiwane rozstrzygnie-
cie po wojnie. Do porozu-
mienia stron jednak daleko.
Zajadte spory sgsiadow,
ciggnace sie kilkadziesiat
lat, koncza sie wreszcie
dzieki Witii, synowi Pawla-
ka, i Jadzce, corce Kargula.

Bogowie ulicy

TVP1, 21:20

Byty komandos Brian Taylor
i jego partner oraz przyja-
ciel Mike Zavala pracuja
w policji w Los Angeles.
Gdy zostajg przeniesieni
do nowego rewiru, wcho-
dza w konflikt z hiszpan-
skim gangiem narkotyko-
wym.

Nikita

TV 4, 22:40

Tytutowa bohaterka zostaje
skazana na kare smierci za
morderstwo. Wkrotce po
procesie otrzymuje propo-
zycje - albo wyrok bedzie
wykonany, albo bedzie
zabijata na zlecenie tajnej
agencji.

Stodki listopad

TVN, 22:55

Nelson jest przystojnym,
bogatym, odnoszacym
sukcesy pracownikiem
firmy reklamowej. Pod-
Cczas egzaminu na prawo
jazdy poznaje uroczg Sare.
Wkrotce nawigzuje z nig

KRZYZOWKA NR 76

Poziomo:

1) wyroby z fajansu,

5) zastepuje aktora w niebez-

piecznych ujeciach,
9) zapasowe w bagazniku auta,
10) sztuczny zbiornik wodny,
12) Jean, aktor z komedii ,Go-
Scie, goscie”,

14) teren w stanie pierwotnym,

15) zast6j w gospodarce,

16) ptak, ktory wybierat sie za
morze,

17) skandynawskie béstwo bu-
rzy i piorunow,

18) horror w rezyserii Richarda
Donnera,

19) potocznie niesnaski, kiétnie,

22) imie Smendzianki, polskiej
pianistki,

23) lek przed nieznanym, bojazn,

28) skaza na honorze, despekt,

29) auto z turynskiej fabryki,

30) gromada wspoitowarzyszy,

31) olbrzymie drzewo na sa-
wannie,

34) Tadeusz, rezyser sztuki
+Umarta klasa”,

38) rzady strachu i przemocy,

39) ... Kosciuszki w wawelskim
grodzie,

40) ,Serce nie ...” w przystowiu,

41) wsrod domowego ptactwa,

42) ostrzatka do otowkow.

Pionowo:

1) nalezy do chrzescijanskiej

demokraciji,

2) gatunek alkoholu podawa-

nego na Batkanach,

3) stupy na zaglowcu,

4) obraz namalowany farbami

wodnymi,
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W prenumeracie
z Tele Magazynem
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5) nerwowe przy rdzeniu,

6) miasto na Podkarpaciu,

7) niezbyt liczna osada wio-

Slarska,

8) waska grzadka ogrodowa,
11) rzymski bozek z tukiem,
13) ... Stone, zagrata w filmie

,Niesamowity Spider-Man”,
20) ... i pokdj”, powies¢ Lwa
Totstoja,
21) ... w Srebrnym Jeziorze”,

powies¢ Karola Maya,
24) walec do nawijania kabli,
25) wyprawa panny mtode;j,
26) urodziwy miodzieniec,
27) surowiec na gromnice,
31) delikatna tkanina odziezowa,
32) nie przeszedt kontroli jakosci,
33) przyjemna won, zapach,
35) krzew z czarnymi owocami,
36) zespot trzech elementow,
37) uchwyt narzedzia, trzonek.

~
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Horoskop dzienny zapowia-
da, ze odwazna decyzja
przyniesie Ci sukces, a szcze-
ra rozmowa poprawi relacje

z 0sobg, na ktorej Ci zalezy...
Ryby (19.02 - 20.03)
Spokojne podejscie do obo-
wigzkéw pozwoli unikngé
konfliktow i zakonczy¢ dzien
z ulga. Horoskop na dzi$ mo-
wi, ze postanowisz to uczcic.
Baran (21.03 - 19.04)

Nowe wiadomosci zaskoczg
Cie pozytywnie. Horoskop
dzienny na $rode maowi,

ze otworzg rowniez droge

Byk (20.04 - 20.05)
Poswiec¢ wiecej czasu bli-
skim. Horoskop dzienny wy-
raznie zapowiada, ze wspol-
ne chwile przyniosg Ci
spokoj i dobra energie.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja pewnosc siebie be-
dzie przyciggac ludzi. Horo-
skop na dzi$ wroézy, ze nie-
ktérzy z nich pomoga Ci
osiggnac¢ wazny cel.

Rak (22.06 - 22.07)

Precyzja w dziataniu i cierpli-
wos¢ pozwolg uniknac bte-
déw. Horoskop dzienny

na srode moéwi, ze wieczor be-

Lew (23.07 - 22.08)

Nie odktadaj trudnych decy-
zji. Horoskop dzienny sta-
nowczo zapowiada, ze tylko
szczera rozmowa pomoze
rozwigzac napietg sytuacje.
Panna (23.08 - 22.09)
Intuicja podpowie Ci wia-
$ciwy kierunek. Horoskop
na dzis to wyrazna wskazow-
ka, by zaufa¢ sobie i unika¢
niepotrzebnych sporéw.
Waga (23.09 - 22.10)

Krotka podréz lub niespo-
dziewane spotkanie dostar-
czy inspiracji i poprawi
humor. Horoskop dzienny

Skorpion (23.10 - 21.11)
Twoja konsekwencja zostanie
zauwazona, a sukces doda
motywacji do dziatania. Horo-
skop dzienny mowi, ze nie-
ktorzy Ci tego pozazdroszcza.
Strzelec (22.11-2112)
Kreatywne pomysty pomoga
zdoby¢ nowe mozliwosci.
Horoskop dzienny na srode
zapowiada, ze wystgpisz

w pierwszoplanowej roli.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Horoskop dzienny na srode
wrézy, ze odpoczynek

i chwila ciszy pozwolg odzy-
skac¢ réwnowage i spojrze¢

romans. do ciekawej znajomosci. dzie sprzyja¢ odpoczynkowi. na $rode wrézy udany dzien.  ze spokojem w przysztos¢.
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Polak gra o Lige Europy. Jego
trener specjalista od rozgrywek

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

Plt KA NOZNA. Dzi$ o godzinie
21rozpocznie sie finat Ligi
Europy - drugich najwaz-
niejszych rozgrywek klubo-
wych pod auspicjami UEFA.

O trofeum zagra reprezentant
Polski, Matty Cash, ktorego
hiszpanski trener Aston Villi
Birmingham, Unai Emery;, jest
prawdziwym specjalista
od tych rozgrywek. ,Villas”
w Turcji ma wspiera¢ nawet
kilkadziesiat tysiecy fanow.
Transmisja wytacznie na ko-
dowanym kanale.

Urodzony w Anglii Cash ni-
gdy wczesniej nie miat okazji
zagrac o jakiekolwiek trofeum.
W Pucharze Anglii dotart
do potfinatu, w Lidze Mi-
strzéw zagratl w éwiercfinale,
za$ z reprezentacja Polski miat
okazje wystapic tylkoiazw1/8
finalu mistrzostw Swiata. Po-
lak nie ukrywa podekscytowa-
nia. Jego druzyna bez wzgledu
na wynik i tak zagwaranto-
wata sobie udziat w Lidze Mi-
strzO6w w przysztym sezonie -
poprzez Premier League,
w ktorej zajmuje miejsce tuz
za podium i tuz przed Liverpo-
olem. To zastuga trenera Unaia
Emery’ego  zmierzajacego
po dwusetny mecz w Aston
Villi, w ktorej pracuje od listo-
pada 2022 roku. 54-letni Hisz-
pan sprawit, Zze druzyna be-
daca dotad Sredniakiem stata
sie nagle jedna z najlepszych
w kraju, aleina calym Starym
Kontynencie. Teraz ma sie-
gnac po pierwsze europejskie
trofeum od 1982 roku.

Aston Villauchodzi za zde-
cydowanego faworyta finatu.
Niejest to niespodzianka, zwa-
zywszy rowniez na fakt, ze
sam Emery jest specjalistg
od Ligi Europy. Triumfowat
W niej juz az czterokrotnie -

v
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reprezentant Polski

w tym roku ma szanse siegna¢ po europejskie trofeum

najpierw jako trener Villarre-
alu, potem Sevilli. W dwo6ch
ostatnich sukcesach pomogt
mu emerytowany dzisiaj Grze-
gorz Krychowiak, ktory w fi-
nale przeciwko ukraifiskiemu
Dnipro Dniepropietrowsk zdo-
byl nawet bramke. Tamten
mecz zostat rozegrany w 2015
roku na PGE Narodowym
w Warszawie.

Dzi$ swojq historie z Eme-
rym zamierza napisac¢ Cash.
28-latek jest podstawowym
pitkarzem na prawej obronie.
W konczacym sie sezonie
przekroczyt granice az piec-
dziesieciu wystepow, biorac
pod uwage rowniez te z repre-
zentacji Polski. W klubowym
dorobku ma trzy gole i piec¢

asyst, z czego dwie wlasnie
w Lidze Europy. Bezposrednio
po finale jeszcze nie uda sie
na zastuzony urlop, bo naj-
pewniej dostanie powotanie
od Jana Urbana na czerwcowe
sparingi z Nigeria w Warszawie
iUkraing we Wroctawiu.
Aston Villanigdy dotad nie
miata okazji rywalizowac
z Freiburgiem. Faze ligowa
skonczyta na drugim miejscu,
przegrywajac zaledwie jeden
mecz. Potem wyeliminowata
kolejno francuskie Lille, wio-
ska Bologne i angielskie Not-
tingham. Freiburg byt siodmy,
po czym w fazie pucharowej
ograt kolejno belgijski Genk,
hiszpanska Celte Vigo i portu-
galska Brage. W rodzimej Bun-
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deslidze juz mu tak dobrze nie
poszto. Zajat sibdme miejsce
gwarantujgce udziat w elimi-
nacjach Ligi Konferencji.

- Przed nami wyjatkowy
mecz. W druzynie poczucie
jednosci jest silniejsze niz kie-
dykolwiek. To wspaniate! -
ekscytuje sie trener Freiburga,
Julian Schuster.

Zwyciezca Ligi Europy
zgarnie premie w wysokosci
sze$ciu milionéw euro. Tego-
roczny finat odbedzie sie
w Stambule na stadionie Be-
siktasu. UEFA nie postawita
na polskich sedziéw. Spotka-
nie poprowadzi Francuz
Francois Letexier wspierany
z poziomu VAR przez hiszpan-
sko-francuski duet. Mato tego,
widowiska nie obejrzymy na-
wet w paSmie otwartym.
Transmisje przeprowadzi bo-
wiem kanat Polsat Sport Pre-
mium 1. Stream w internecie
na platformie Polsat Box Go
bedzie ptatny.

Jeszcze w tym miesigcu zo-
stana rozegrane dwa pozostate
finaty, ale juz bez polskich ak-
centow. W przyszig Srode (27
maja) angielskie Crystal Palace
zmierzy sie z hiszpanskim
Rayo Vallecano o Lige Konfe-
rencji na stadionie w Lipsku.
A potem, czyli w kolejna so-
bote (30 maja), wielki finat Ligi
Mistrzéw - w Budapeszcie
zmierza sie Paris Saint-Ger-
main z Arsenalem. Angielski
futbol moze ustrzeli¢ wiec
swoistego hat-tricka, jeSli
wszystkie mecze padng tupem
jego przedstawicieli.

Przypuszczalny sktad Fre-
iburga: Atubolu - Kiibler, Gin-
ter, Lienhart, Treu - Eggestein,
Manzambi - Beste, Holer, Grifo
- Matanovic.

Przypuszczalny sktad
Aston Villi: Martinez - Cash,
Konsa, Pau Torres, Digne - Lin-
delof, Tielemans - McGinn, Ro-
gers, Buendia - Watkins. ©®

Ukraincy powolali kadre na mecz z Polska

Jacek Kmiecik
redakcja@polskapress.pl

PItKKA NOZNA. Polska zagra
towarzysko z Ukraing w nie-
dziele, 31 maja, o godzinie
17.30 na Tarczynski Arena
we Wroclawiu. Niebiesko-
Zokci powolali juz kadre
nato spotkanie.

Reprezentacje Polskii Ukrainy nie
wezma udzialu wmistrzostwach
Swiata 2026 w USA, Kanadzie
i Meksyku, ktore odbeda sie 11
czerwca - 19 lipca. Obie druzyny
odpadty wbarazach o mundial,

przegrywajac ze Szwedami - naj-
pierw w poétfinale w Walencji
Ukraina 1:3,anastepnie w Sztok-
holmie Polska 2:3. Zamiast przy-
gotowan do turnieju w Ameryce
Poocnejiostatnich sparing6w,
Polacy i Ukraincy zagraja w tak
zwanym okienku FIFA na repre-
zentacje towarzysko miedzy
soba, a kilka dni p6zZniej Biato-
Czerwoni zmierzg sie z Nigerig
wérode, 3czerwca, na PGE Naro-
dowym w Warszawie, a Niebie-
sko-Zo6tciwniedziele, 7 czerwca,
zDanig w Odense.

Dotychczas Polacy rozegrali
z Ukraing dziesie¢ meczow,

z ktorych pie¢ wygrali, 3 prze-
grali i 2 zremisowali, bilans
bramkowy to14-10. Pierwsze ze
spotkan miato miejsce 15 lipca
1998 roku w Kijowie, a Biato-
Czerwoni wygrali wowczas 2:1.
Po raz ostatni Polacy rywalizo-
wali ze wschodnimi sgsiadami
7 czerwca 2024 roku w Warsza-
wie, zwyciezajac 3:1.0®

KADRA UKRAINY NA POLSKE
Bramkarze: Anatolij Trubin (BenficaLLizbona), An-
i Lunin (Real Madryt), DmytroRiznyk (Szachtar
Donieck), Rustan Neszczeret (Dynamo Kijow).
Obroricy: Ilja Zabarny (Paris Saint-Germain),
Mykota Matwienko (Szachtar Donieck), Waterij

Bondar (Szachtar Donieck), Taras Mychawko
(Dynamo Kijéw), Eduard Sarapij (Polissia Zyto-
mierz), Witalij Mykolenko (Everton), Oteksandr
Romanczuk (Universitatea Craiova).
Pomocnicy: Oteh Oczeret 'ko (Szachtar Do-
nieck), Artem Bondarenko (Szachtar Donieck),
Jehor Nazaryna (Szachtar Donieck), Ofeksandr
Nazarenko (Polissia Zytomierz), Oteksij Hucu-
lak (Polissia Zytomierz), Mykota Szaparenko
(Dynamo KJijéw), Andrij Jarmotenko (Dynamo
Kijow), Jehor Jarmoluk (Brentford), Heorhij Su-
dakow (Benfica Lizbona), Wiktor Cyhankow
(Girona), Hennadij Sinczuk (CF Montreal), Ru-
stan Malinowski (Genoa).

Napastnicy: Roman Jaremczuk (Olympique
Lyon), Matwij Ponomarenko (Dynamo Kijow),
Artem Dowbyk (AS Roma).

SPORT @
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Przedbiegi przed Roland
Garros: Swiatek trenuije,
Chwalinska awansuje

Jacek Kmiecik
redakcja@polskapress.pl

TENIS. Iga Swiatek juz trenu-
je wParyzu, przygotowujac
sie do Rolanda Garrosa. Ma-
jaChwalifiska awansowala
do pierwszy rundy kwalifi-
kacji French Open, aLinda
Klimovicova juz odpadia.

Szesciokrotna mistrzyni Wiel-
kiego Szlema, Iga Swiatek,
zameldowatla sie w niedziele
w Paryzu, aw poniedziatek od-
byta juz pierwszy trening
na kortach ziemnych Rolanda
Garrosa, a konkretnie Court Si-
monne-Mathieu - trzecim co
do wielkosci obiekcie w kom-
pleksie, mieszczacym 5290
miejsc. Raszynianka, przygo-
towujgca sie do swojego
O6smego startu w Paryzu w ka-
rierze seniorskiej, odbyta za-
mKknietg sesje treningowa,
chcac wyeliminowac wszelkie
niedociagniecia przed turnie-
jem, zanim rozpocznie walke
o odzyskanie korony. Tuz
przed Polka trening na tym
korcie miata Biatorusinka
Aryna Sabalenka.

W pierwszej rundzie kwali-
fikacji do French Open Maja
Chwalifiska pokonata Fran-
cuzke Alice Rame 6:0, 6:3. Aby
znalez¢ sie w zasadniczej cze-
§cizmagan, musi wygrac jesz-
cze dwa spotkania. W Swiato-
wym rankingu 24-letnia
Chwalinska zajmuje 116. miej-
sce, a starsza o cztery latary-
walka jest 197. na liScie WTA.

W drugiej rundzie Polka zmie-
1Zy sie z Rosjanka Poling Ja-
cenko lub Francuzka Carole
Monnet.

Reprezentujgca Polske Cze-
szka zajmujaca 157. miejsce
w Swiatowym rankingu, Linda
Klimovicova, przegrata z plasu-
jaca sie 10 pozycji wyzej Serbka
Lola Radivojevi¢ 3:6, 4:6
w pierwszej rundzie kwalifika-
cji Rolanda Garrosai pozegnata
siez Paryzem.

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

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

001152602

12 maja 2026 roku zmart

=%
Karol Szyndzielorz

24.11.1936 - 12.05.2026

Wybitny dziennikarz prasowy
oraz publicysta radiowy i telewizyjny,
syn Ziemi Slaskiej,
wieloletni doradca Mercedes-Benz i koncernu Siemens.
Zastuzony dla stosunkéw polsko-niemieckich.
Wspbtzatozyciel klubu Harvarda w Polsce.

Wspaniaty Ojciec.

Pozegnanie nastgpi w Domu Przedpogrzebowym
na Powgzkach Wojskowych, ul. Powazkowska 43/45
22.05.2026 roku (piatek) o godz. 13.00.
Odprowadzenie do grobu na Starych Powazkach,

o0 czym zawiadamia

Julia Szyndzielorz

FOT. ANDRZEJ SZKOCKI
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/nany sedzia poprowadzi
final wojewodzkiego
Pucharu Polski

Wiktor Guminski
wguminski@nto.pl

Jarostaw Przybyl bedzie ar-
bitrem finalu pitkarskiego
Pucharu Polski na szczeblu
wojewodzkim, w ktérym
zmierza sie MKS Kluczbork
iLZS Staroscin.

50-letni Przybytto od wielu lat je-
den z czotowych sedziéw w Pol-
sce. DoS¢ powiedziec¢, Ze na po-
czatku maja réwniez prowadzit
finat Pucharu Polski, tyle Ze...
naszczeblu centralnym (Gornik
Zabrze pokonat w nim 2-0 Ra-
kow Czestochowa). W swojej ka-
rierze byt tez rozjemca 286 spo-
tkan w PKO Ekstraklasie.

Asystentami Przybyta pod-
czas spotkania MKS Kluczbork
- LZS Staroscin, ktore odbedzie
sie w Srode 20 maja o godz. 19
na Stadionie Miejskim w Klucz-
borku, beda Maciej Kosarzecki
oraz Jacek Babiarz. Sedzig tech-
nicznym bedzie natomiast Szy-
mon kezny.

Przybytowi zdarzato sie juz
sedziowac final wojewodz-
kiego Pucharu Polski. Po raz
ostatni czynil to w 2021 roku,
kiedy w decydujgcym starciu
Ruch Zdzieszowice pokonat
4:0 Matgpanew Ozimek.

- Poponad 26latach sedziow-
skiej pasji takie mecze maja wy-
jatkowy smakiznaczenie, szcze-
golnie wtedy, gdy odbywaja sie
wmoim rodzinnym Kluczborku.
Dziekuje wszystkim, ktorych
spotkatem na swojej drodze —

/& :

Jarostaw Przybyt (z pitkg) po raz ostatni byt sedzia

zawodnikom, trenerom, dziata-
czom, kibicom, przyjaciotom
i rodzinie. To dzieki Wam ta
drogabyta tak wyjatkowa - napi-
sat Jarostaw Przybyl na swoim
koncie w portalu Facebook.

Faworyt jest wyrazny
Jezelinatomiast chodziofina-
listow, to zdecydowanie wiecej
szansna triumfw wojewodzkim
Pucharze Polski daje sie MKS-owi
Kluczbork. To aktualnie druga,
po Odrze Opole, pitkarska sita
Opolszczyzny. Na dwie kolejki
przed koncem sezonu w Betclic
3 Lidze, kluczborski zespot zaj-
muje 7. miejsce wtabeli grupy 3.
Droge do finatu MKS rozpo-
czat od 1/16 finatu (w 1/32 miat
wolny los), pokonujac kolejno
3-2 Stal Brzeg, 4-0 Czarnych Ot-
muchéw, 2-0 Ruch Zdzieszo-
wice oraz 2-10dre IT Opole.
LZS Staros$cin musiat nato-
miast pokonac pieciu przeciw-
nikow, by mocjuzbezposrednio
zawalczy¢ o trofeum. 8. dru-
zyna w tabeli BS Le$nica 4 Ligi
Opolskiej pucharowa przygode
rozpoczeta od wygranej 2:1
nad Ortem Branice. Nastepnie
wyeliminowata Adamietz Ka-
dtub (7-7, karne 4-2), LZS Walce
(6-1), Start Namystow (1-0) oraz
Polonie Nysa (3-2).
Szczegdlnie tym ostatnim
wystepem ekipa ze StaroScina
udowodnita, Ze sta¢ ja na spra-
wienie niespodzianki. Tym sa-
mym faworyzowany MKS row-
niez bedzie musiat sie mie¢
nabacznosci. ©®

finatu wojewodzkiego Pucharu Polski w 2021 roku

FOT. WIKTOR GUMINSKI
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Kapitan Uni Opole wcieli sie
w role trenerki.

Katarzyna Zaroslinska-Krol,
atakujgca i zarazem kapitan
Uni Opole, zostata asystent-
ka trenerki Joanny Staniu-
chy-Szczurek w zenskiej re-
prezentacji Polski do lat 18.

Ta niezwykle doswiadczona
zawodniczka bedzie wiec

w lecie dzieli¢ sie bogatym
doswiadczeniem z mtodszy-
mi od niej ponad dwukrotnie
reprezentantkami kraju.

W barwach Uni Opole Zaro-
slinska-Kroél wystepuje

od 2023 roku. W minionym

Nowa Trybuna Opolska
Sroda, 20.05.2026

sezonie osiggneta z opolskim
zespotem historyczny suk-
ces, jaki byto zdobycie brgzo-
wego medalu Tauron Ligi.
Ponadto Zaro$linska-Krél az
8 razy zostata w nim wybra-
na zawodniczkg meczu - naj-
czesciej w catej lidze.

WG

FOT. WIKTOR GUMINSKI
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Jednym z uczestnikéw gali MMA w Wotczynie byt tata 2-letniej Poli, ktory zbiera

&

FOT. UM WOECZYN

pienigdze na kosztowne leczenie corki

Tata 2-letniej Poli walczyl
na gali MMA w szczytnym celu

Mirostaw Dragon
mdragon@nto.pl

Podczas gali MMA w Wol-
czynie bylo w sumie 10
walk. Jedna z nich stoczyl
Andrzej Betkier, tata 2-let-
niej Poli zKluczborka chorej
nazespét Retta.

W ten sposob chcial nagtosnié¢
zbidrke pieniedzy na leczenie
corki. CzeScia gali MMA w Wot-
czynie byta wtasnie akcja cha-
rytatywna dla Poli.

Gale walk MMA w Wotczy-
nie zorganizowata sportowa fe-
deracja SCF (Sold Combat Fede-
ration), ktorg prowadza Grze-
gorz Szulakowski z Namystowa
iTomasz Kmiecik z Kepna.

- W ostatnim czasie stoczy-
tem dwie walki: MMA w Wot-
czynie i bokserska na gali Biz-
nes Boxing Polska w Opolu -
mowi Andrzej Betkier. - Jestem
totalnym amatorem, pierwszy
raz miatem narekach rekawice
bokserskie. Ale kiedy wybrano
naszg corke jako cel charyta-
tywny na galach walk, chcia-
tem pokazaé, ze bardzo sie sta-

ramy, aby nagtosni¢ nasza
zbiorke.

Tata Poli przeszedt prawie 3-
miesieczny profesjonalny tre-
ning przed walka.

- Bardzo profesjonalne przy-
gotowania mieliSmy w klubie
Lewy Prosty w Opolu. W nie-
cate trzy miesigce schudtem 12
kilogramow! - Smieje sie An-
drzej Betkier. - W mojej wadze
okazato sie to minusem, bo
wszyscy rywale byli ode mnie
ciezsi! Ale forme wypracowa-
tem dobra.

Na gali mieszanych sztuk
walki MMA w Wotczynie An-
drzej Betkier wystapit jako Tata
Poli. Jego rywalem w oktagonie
byt Odzeradofightera Wegorz,
czyli Tomasz  Wegrecki.
W MMA zawodnicy rywalizuja
zaréwno w stojce (ciosy i kop-
niecia), jakiw parterze (zapasy,
duszeniaidzwignie).

- Odzeradofightera Wegorz
to powazny zawodnik. BiliSmy
sie, ale powiedzieliSmy sobie
przed walka i ustaliliSmy, Ze nie
urywamy sobie gtéw! - Smieje
sie Andrzej Betkier. Walka za-
konczyla sie remisem.

- Podczas gali burmistrz
Wotczyna Jan Leszek Wigcek
ofiarowat na licytacje wyko-
nany przez siebie zegar z wy-
grawerowana piescig wojow-
nika. Bedzie mozna go wylicy-
towac w Internecie - méwi Na-
talia Betkier, mama Poli. - Bur-
mistrz nas wspierainakazdym
kroku prébuje nam poméc.

Pola Betkier ma 2,5 roku.
Cierpi na zespo6t Retta, op6z-
niony rozwoj psychoruchowy,
a takze afazje czuciowo-ru-
chowa.

- Dzi$ nasza coreczka nie
chodzi, nie stoi samodzielnie,
nie mowi, nie wskazuje pal-
cem, nie komunikuje swoich
potrzeb. Kazdy jej ptacz to dla
nas zagadka - czy jest gtodna,
zmeczona czy moze choroba
znow zabiera jej kolejne umie-
jetnosSci? - mowig Natalia i An-
drzej Betkierowie.

Szansg na uratowanie Poli
jest pierwszy na Swiecie lek
w formie syropu, ktory hamuje
postep choroby.

- Nie wyleczy jej catkowicie,
ale da Poli cenny czas i mozli-
woS¢, by zatrzymac utrate zdo-

bytych umiejetnosciiprzygoto-
wac sie do terapii genowej,
ktéraw Stanach Zjednoczonych
jestjuz wzaawansowanym sta-
dium badan klinicznych. Kazdy
dzieni bez leku to ryzyko utraty
kolejnych zdolnosci, dlatego tak
wazne jest, aby Pola mogta go
otrzymacjak najszybciej - méwi
Natalia Betkier.

Jestjeden problem: ogromne
koszty. Zakup nierefundowa-
negolekunatrzylata, atakzele-
czenieirehabilitacja oraz sprzet
medyczny to koszt prawie 7,5
miliona zlotych. Lek ten do-
stepny jest tylkow USA. Jest nie-
zwykle drogi, bo kosztuje ponad
2miliony ztrocznie.

Udato sie juz zebrac 3,690
min zt. To ogromna kwota, ale
wcigz nawet nie potowa po-
trzebnej sumy. Dlatego liczy sie
kazda wptata, kazda ztotowka.

Jak pomoc 2-letniej

Poli z Kluczborka

Wejdz na strone ht-
tps://www.siepomaga.pl/pola-
betkier

Whptaé dowolng kwote nale-
czenie Poli Betkier ©®



