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CHCE SKOŃCZYĆ Z CZOŁGANIEM SIĘ OD KNAJPY DO KNAJPYKRAKÓW 

- Ze względu na sytuację, jaka panuje 
w mieście w godzinach nocnych, zde-
cydowaliśmy, że priorytetem będą 
działania porządkowe. Jednym 
z pierwszych kroków było zebranie 
danych dot. liczby zgłoszeń w sprawie 
zakłócania porządku - poinformował 
burmistrz nocny Jacek Jordan. 

Burmistrz nocny przyznał, że naj-
więcej przypadków związanych z za-
kłócaniem ciszy nocnej występuje 
w Dzielnicy I Stare Miasto, stąd głów-
nie skupiono się na tym terenie. 

- Interwencje zaowocowały efek-
tami uspokojenia w zapalnych punk-
tach, jak ulice Sławkowska i Grodzka. 
Do incydentów dochodziło też poza 
centrum, przykładem jest klub nocny 
w dawnym Hotelu Forum, czy ulica 
Pleszowska - mówił Jacek Jordan. 

Burmistrz nocny zaznaczył, że do-
raźnie uczestniczy w nocnych patro-
lach z policjantami i strażnikami miej-
skimi. Zapowiedział, że wiosną zwięk-
szy intensywność, bo to okres, kiedy 
problemy zakłócania ciszy i spokoju 
znacznie się zwiększają. 

Burmistrz nocny przyznał, że proble-
mem Krakowa jest zjawisko Pub Crowl, 
czyli oferta dla turystów „czołgania” się 
od pubu do pubu. Uczestnicy tego typu 
zorganizowanych wydarzeń w pubach 
piją na umór, a później hałasują i nie dają 
spać mieszkańcom. 

- Podjęliśmy rozmowy z organizato-
rami tego typu wydarzeń. Osoby odpo-
wiadające za prowadzenie takich grup 
mają być przeszkolone, by nie docho-
dziło do zakłócania porządku. Organi-
zatorzy w ogłoszeniach dot. takich wy-
darzeń mają zwracać uwagę na oczeki-
wane zasady zachowania. Naszym ce-
lem jest wyeliminowanie Pub Crowli 
z Krakowa. Nie chodzi tylko o zakłóca-
nie ciszy i porządku, ale to także ma 
wpływ na psucie wizerunku miasta.

Piotr Tymczak
piotr.tymczak@polskapress.pl

Nocny burmistrz 
walczy z hałasem 
Działania mające na celu poprawę 
bezpieczeństwa na terenie Krako-
wa to temat, którym w poniedzia-
łek 24 marca zajęła się Komisja Pra-
worządności Rady Miasta. O pro-
blemach i szukaniu rozwiązań mó-
wił burmistrz nocny Jacek Jordan.

TRANSPORT 

Autobus widmo na Woli Justowskiej.  
Mieszkańcy nie mogą z niego korzystać str. 3
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Ile potrwa remont 
muru cmentarza 
Rakowickiego?
Część muru cmentarza - naprzeciwko pętli 
tramwajowej - znalazła się za remontowym 
ogrodzeniem. Piesi muszą liczyć się 
z utrudnieniami w tym miejscu str. 4

Zakopane się 
kurczy. W mieście 
pod Giewontem 
spada liczba stałych 
mieszkańców str. 5

„Skrzyżowanie” 
z Janem Englertem 
- film od piątku 28 
marca w krakowskich 
kinach str. 6

O tym, co dzieje się 
w ekipie Słoni, 
rozmawiamy z ich 
piłkarzem Kamilem 
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Prezydent zwleka 
z podpisem. Rząd 
mówi o ochronie 
granicy str. 7

Roztocza - ukryty wróg alergików. Co zrobić,  
by alergenów w mieszkaniu było mniej? str. 11 STRONA 
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Mira Suchodolska 
(PAP) 

Rozmowa z  Mariuszem Gie-
rejem, rzecznikiem praso-
wym Wojskowego Instytutu 
Medycznego (WIM). 

Czy wojskowa służba zdrowia 
jest wyposażona w dosta-
teczną ilość sprzętu medycz-
nego i dysponuje wystarcza-
jącą liczbą lekarzy? 
Nie mogę się wypowiadać 
na temat wyposażenia czy sta-
nów materiałowych, gdyż są to 
informacje tajne. Natomiast 
o zasobach kadrowych mo-
żemy rozmawiać, to wiedza po-
wszechna i nie jest tajemnicą, 
że wojsko na 1419 etatów dys-
ponuje 829 lekarzami. To 
za mało, jeśli chodzi o obecne 
200-tysięczne siły zbrojne. 
Trzeba przy tym pamiętać, że ta 
liczba 829 lekarzy obejmuje 
wszystkie specjalizacje i np. 
psychiatrów jest zaledwie 13, 
wspierających ich psychologów 
na 69 etatów jest zatrudnio-
nych 36, na 1846 etatów ratow-
ników medycznych 1056 jest 
obsadzonych. Potrzebujemy 
więc 600 dodatkowych lekarzy 
różnych specjalności już dziś. 

Gdzie kształcą się w tej chwili 
wojskowi lekarze? 
W 2002 roku została podjęta 
decyzja o zamknięciu Wojsko-
wej Akademii Medycznej i po-
wstał medyczny kierunek 
wojskowy na Łódzkim Uni-
wersytecie Medycznym, gdzie 
kształci się ok. 800 młodych 
ludzi, przy czym np. w 2023 r. 

ukończyło go tylko 43 lekarzy 
wojskowych. Problem polega 
na tym, że nie wszyscy absol-
wenci zostają w armii. 

Może trzeba im lepiej płacić? 
Faktem jest, że etat lekarza woj-
skowego jest gorzej płatny niż 
etat lekarza cywilnego. Trud-
niej też do niego dorobić, podej-
mując dodatkowe zajęcia, gdyż 
każdorazowo potrzebna jest 
zgoda przełożonego. To jest je-
den aspekt, drugi to bonus 
w postaci wcześniejszej emery-
tury, ale jak widać - nie wystar-
cza. Mało tego, wielu lekarzy 
odchodzi z wojska tuż po uzy-
skaniu specjalizacji lub jeszcze 
wcześniej. Kolejna rzecz, która 
powoduje, że odchodzą „do cy-
wila” to bardzo duże ogranicze-
nia w pracy naukowo-badaw-
czej i możliwości w uzyskiwa-
niu z tego tytułu dodatkowych 
profitów, również tych finanso-
wych. Rozwiązanie stosowane 
dziś w Wojskowej Służbie Zdro-
wia jest anachroniczne: jeżeli 
lekarz wojskowy chciałby się 
rozwijać naukowo, ma pro-
blem. A przecież zależałoby 
nam, żeby w wojsku byli naj-
lepsi fachowcy, również 
od strony naukowej. Spójrzmy 
choćby na Stany Zjednoczone, 
gdzie to właśnie z wojska wy-
wodzi się wiele nowoczesnych 
rozwiązań. Podobno trwają ja-
kieś prace w tym temacie, ale 
środowisko wciąż czeka. 

Jeśli w wojsko zatrudnia tylko 
13 lekarzy psychiatrów, to dba-
nie o dobrostan psychiczny 
żołnierzy nie jest łatwe? 

TAAKA RYBA W BALATONIE

Do zbiornika wodnego Bala-
ton w Trzebini wpuszczono 
aż 750 kilogramów ryb. 
Na razie łowić ich nie wolno, 
ale wędkarze zapewne już 
zacierają ręce. Nad akwen 
zjeżdżają nie tylko miłośnicy 
wędkowania z Trzebini czy 
powiatu chrzanowskiego, ale 
także z sąsiednich powiatów. 
Jednak wędkować w Balato-
nie mogą wyłącznie osoby 
mające wykupione roczne 
zezwolenie. Tegoroczna ak-
cja zarybiania trzebińskiego 
akwenu kosztowała gminną 
kasę 15 tysięcy złotych.  
Jerzy Zaborski FO
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Narcyzy - piękne, 
i niedoceniane  
Początek mojej rabaty z narcy-
zami dały wiosenne, a właści-
wie zimowe zakupy w marke-
tach. Zawartość doniczki z kil-
koma cebulkami po przekwit-
nięciu wsadzałem do ziemi. 
Narcyzy mnożyły się samo-
dzielnie i po kilku sezonach 
doczekałem się  pokaźnych 
kęp żółtych kwiatów. Właśnie 
kwitną i nie mogę oderwać 
od nich oczu. Urodziwe kwiaty 
stały się niesłusznie symbolem 
osób zakochanych we wła-
snym wizerunku, czyli narcy-
zmu. To krzywdzące dla zasłu-
żonej rośliny. Grecy wierzyli, iż 
narcyzy przywracają pamięć. 
Wedle Homera przemienieni 
w świnie towarzysze Odyse-
usza odzyskali własną postać 
i pamięć potraktowani specy-
fikiem sporządzonym z roślin 
podobnych do przebiśniegów 
i narcyzów. Kolejny mit? Nie. 
W obu gatunkach wykryto 
substancję zwaną gelantami-
ną stosowaną z powodze-
niem do łagodzenia objawów 
choroby Alzhaimera, m.in., 
utraty pamięci. Na Kaukazie, 
ojczyźnie przebiśniegów i nar-
cyzów, sok z roślin wcierano 
chorym w czoło już wieki te-
mu. Gelantamina usprawnia 
przekazywanie informacji 
w mózgu i przywraca wspo-
mnienia. Niestety tylko łago-
dzi objawy. Dobre i tyle. Przy-
najmniej do czasu, aż zostaną 
wykryte rzeczywiste przyczy-
ny choroby, na którą u nas 
cierpi ćwierć miliona osób. 
Niniejszym domagam się 
przywrócenia honoru narcy-
zowi, a kompleksowi brzyd-
kich zachowań można nadać 
inną nazwę. 
Grzegorz Tabasz

PRZYRODA

DRUGA STRONAA

D ziewięć dni leżały ciała hollywodzkiego gwiazdora 
Gene’a Hackmana i jego żony Betsy Arakawy w ich re-
zydencji w Santa Fe, zanim ktoś je znalazł. Jak ustaliły 
służby - 63-letnia kobieta zmarła kilka dni wcześniej. 

Potem odszedł jej mąż, który miał 95 lat, chorował na Alzheimera 
i miał wszczepiony rozrusznik. Na miejscu znaleziono też mar-
twego psa. Jak doniósł portal The Associated Press, pies zdechł 
z głodu i z odwodnienia. A zatem przez kilkanaście dni nikt nie 
odwiedził pary starszych ludzi, nikt długo nie zainteresował się 
ciszą, brakiem znaku życia. Nikt nie czekał na ich telefon. 

Marcin Prokop, dziennikarz TVN-u, który ma w telewizji au-
torski program o Stanach Zjednoczonych, opowiadał ostatnio 
w jakimś podcaście, że w Europie, wychodząc z hotelu w dużym 
mieście, potrzebujesz kilku minut, by znaleźć bezdomnego. 
W USA wystarczy otworzyć drzwi domu. Jak relacjonował - całe 
dzielnice dużych miast opanowane są przez ludzi bez dachu 
nad głową. Zresztą nie raz, nie dwa takie obrazki pojawiają się 
w internecie. Ciekawy był materiał Kanału Zero o tym, co dzieje 
się wokół oscarowej gali: czerwony dywan, gwiazdy, drogie suk-
nie, a kilkanaście metrów dalej brud i bezdomni na chodnikach. 

Może byłem naiwny, ale trochę jest tak, że w gruzy wali się 
mit wielkiej Ameryki, kraju tysiąca możliwości, a hasło „od pu-
cybuta do milionera” można śmiało zamienić na „od pucybuta 
do fentanylu”. To ten narkotyk, który zmienia ludzi w zombie. 
Oczywiście, najlepiej byłoby polecieć za ocean, zweryfikować 
wszystko, lecz prawdę mówiąc, nie wiem już teraz, czy bym 
chciał. Kto wie, może za jakiś czas znów zabiorą nam wizy? 
Skoro Trump chce zaanektować Kanadę i najechać Grenlandię, 
to wszystko jest możliwe. 

Prawdę mówiąc, od Hollywood i Ameryki wolę dziś mój blok, 
w którym wszyscy się znają, mówią sobie „dzień dobry”, zaga-
dają na schodach. Kiedy sąsiad jedzie na urlop, prosi mnie, bym 
zerkał na jego mieszkanie, czy wszystko jest w porządku.  
No, może czasem kusi mnie, by wyjechać na Wyspy Kanaryjskie 
czy Costa Blanka. Na tydzień, góra trzy. 

SAMOTNOŚĆ 
W HOLLYWOOD

Jakub Guder 
publicysta

DZIŚa  Numer alarmowy 112 
a  Pogotowie ratunkowe 999 
a  Całodobowa Informacja 
Medyczna 12 661-22-40 
a  Telefon zaufania 12 413 71 33 
a  Pogotowie energetyczne 
- 991, gazowe 992, ciepłow-
nicze 993, wod-kan. 994 
a  Ośrodek Interwencji Kry-
zysowej 12 421 92 82  
a  Całodobowa Informacja 
Pacjenta 800 190 590 
a  Telefon zaufania dla dzieci 
i młodzieży 116 111 
a  Straż Miejska Kraków 986 
a  Całodobowa linia wspar-
cia 800 702 222 
a  Biuro numerów 118 913

TELEFONY 

Wiatr zach. 12 km/h 
Zachmurzenie zmienne, 

opady deszczu  
nie są przewidywane

POGODA 

MAX MIN
8°C 14°C 

JUTRO

Wiatr płd.-zach. 16 km/h 
Zachmurzenie duże,  
ale opady deszczu  

nie są przewidywane

MAX MIN
5°C 12°C 

Jutro w Dzienniku Polskim 
Pod paragrafem

a Historia Henocha Witkowskiego 
z żydowskiego półświatka warszawskich 
sutenerów, który żył jak król, póki nie trafił 
do obozu w Berezie Kartuskiej

ROZMOWA DNIA

POLSKA ARMIA JUŻ DZIŚ 
POTRZEBUJE 600 LEKARZY

To pytanie do MON, my, jako 
WIM, staramy się przyglądać 
sytuacji, jeśli chodzi o opiekę 
zdrowotną w armii i przedsta-
wiać przełożonym różne kon-
cepcje jej poprawy.   

Są plany, aby reaktywować 
Wojskową Akademię Me-
dyczną (WAM). 
Medycyna jest medycyną i to 
był argument przy likwidacji 
WAM. Pytanie, czy odtwarzanie 
czegoś, co było dobre w po-
przedniej rzeczywistości poli-
tyczno-wojskowej, będzie do-
bre dziś, kiedy mamy inny świat 
i inną armię. Model kształcenia 
z jedną wojskową uczelnią me-
dyczną został utrzymany w kra-
jach bloku wschodniego. Za-
chodnie trendy są takie, aby ro-
bić interdyscyplinarne woj-
skowe kierunki medyczne 
na najlepszych uniwersytetach. 
Tak jest w Stanach Zjednoczo-
nych, Francji, Izraelu i w wielu 
innych państwach NATO, gdzie 
wojskowi lekarze mają dostęp 
do najlepszej kadry akademic-
kiej. Należy też się zastanowić, 
w jaki sposób chce się uzupeł-
nić kadrę nowo tworzonej 
WAM i czy nie spowoduje to 
drenażu kadr, np. z wojsko-
wych instytutów badawczych 
i szpitali wojskowych, nie mó-
wiąc o tym, że trzeba będzie 
ostro konkurować o kadry 
z uczelniami cywilnymi.
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Kronika 
Krakowska

Ruszyła kolejna edycja Szkoły 
Miejskich Ogrodników, w ra-
mach której prowadzone są 
warsztaty dla amatorów 
ogrodnictwa. Zajęcia popro-
wadzą pasjonaci skupieni wo-

Trwają zapisy do Szkoły 
Miejskich Ogrodników

ZIELEŃ MIEJSKA  

drzewa posadzono w okolicy 
osiedla komunalnego Przyzby-
Zalesie i Ośrodka Ruczaj. Gatu-
nek dominujący to wiśnie,  
są też jabłonie i polne klony

52

Przypomnimy, że igrzyska od-
były się w czasie kadencji po-
przedniego prezydenta Kra-
kowa Jacka Majchrowskiego. 
Za przygotowanie imprezy od-
powiedzialna była spółka Igrzy-
ska Europejskie 2023. Została 

powołana przez miasto Kraków 
i władze Małopolski, które były 
jej udziałowcami. 

– Raport NIK-u nie zawiera 
zarzutów wobec gminy doty-
czących przekroczenia upraw-
nień. Nie toczy się żadne postę-
powanie wobec miasta. Za pro-
wadzenie działań związanych 
z realizacją imprezy odpowia-
dała spółka Igrzyska Europej-
skie 2023. Podpisany został do-
kument dotyczący likwidacji tej 
spółki, trzeba jeszcze zamknąć 
kwestie formalne. Kraków nie 
przekazuje obecnie pieniędzy 
na tę spółkę, nie finansuje jej li-

kwidacji – wyjaśnił wiceprezy-
dent Krakowa Łukasz Sęk. 

Na co wydano pieniądze? 
Pełnomocnik Prezydenta 

Miasta Krakowa ds. Rozwoju 
Kultury Fizycznej Janusz Kozioł 
(był wiceprezesem spółki Igrzy-
ska Europejskie 2023) odniósł 
się do kilku zarzutów NIK-u. 

– Ktoś ma kłopoty z logiką 
albo matematyką, skoro produk-
cja biletów była związana z za-
mówieniem poniżej progu 130 
tysięcy euro, a sprzedano je 
za ponad 2,4 mln zł. Inna sprawa 
to pytanie, czy przy 29 dyscypli-

nach taka kwota za bilety może 
nas satysfakcjonować. W Krako-
wie kłopoty frekwencyjne były 
niewielkie. Jeżeli ktoś widział 
puste trybuny, to w godzinach 
przedpołudniowych zawodów  
– mówił Janusz Kozioł. 

Odniósł się też do kosztów 
imprezy. – Podano kwotę 1,7 mld 
zł , ale 2/3 tego to pieniądze  
przeznaczone na inwestycje dla 
mieszkańców, w głównej mierze 
nie sportowe, a komunikacyjne. 
Kto wyszedł z założenia, że pie-
niądze zostały zmarnowane, ob-
raża mieszkańców Krakowa 
– mówił Janusz Kozioł. – Sprawa, 

która powoduje najwięcej emo-
cji, nie jest związana z moją 
osobą. Chodzi o przewalutowa-
nie pieniędzy. Zajmował się tym 
wiceprezes ds. finansów. Stanę 
w jego obronie. Wiadomo, że 
w każdym banku kursy są zmie-
niane. Pieniądze zostały zamó-
wione. Po zamówieniu każdy 
mógłby znaleźć banki, gdzie kurs 
był niższy i wyższy – dodał. 

Z wyprzedzeniem 
Radny Michał Starobrat 

z klubu Kraków dla Mieszkań-
ców dopytywał o inwestycje 
sportowe (m.in. przebudowa 

stadionu Wisły), których zakres 
był okrajany, tak by można było 
zrealizować zadania za kwoty, ja-
kie były zarezerwowane. Począt-
kowo oferty przekraczały możli-
wości miasta i trzeba było ogra-
niczać zakres prac, by znaleźć 
chętnych na wykonanie robót. 

– Umowy nie zostały podpi-
sane z naruszeniem prawa – za-
znaczył Łukasz Sęk. – Tego typu 
imprezy trzeba przeprowadzać 
z większym wyprzedzeniem. 
W przyszłości robienie tego 
typu wydarzeń w tak krótkim 
czasie jest ryzykowne, jeśli cho-
dzi o wydawanie pieniędzy. ą

Piotr Tymczak
piotr.tymczak@polskapress.pl

Najwyższa Izba Kontroli 
sprawdziła organizację  
III Igrzysk Europejskich 
w Krakowie i Małopolsce 
w 2023 roku. Raport z kontro-
li zawierał wiele zarzutów.

Igrzyska Europejskie w Krakowie pod lupą NIK. Kontrowersje i wydatki

kół ogrodów społecznych. 
Pierwsze zajęcia odbędą się 
w sobotę 29 marca, w godz. 
11-13 i będą dotyczyły natural-
nych nawozów w miejskim 
ogrodnictwie. Spotkanie od-
będzie się w ogrodzie spo-
łecznym przy ul. Wojciecha  
Lipowskiego 29.

Autobus aglomeracyjny numer 
300 kursuje na trasie osiedle 
Podwawelskie – Kraków Air-
port. To linia przyśpieszona, 
która zatrzymuje się tylko 
w wybranych „punktach”. 
Mieszkańcy Woli Justowskiej 
chcą wyznaczenia dodatko-
wych przystanków na trasie  
autobusu. Społeczne apele 
o zmianę tej sytuacji wsparli te-
raz także radni miejscy. Co na to 
władze Krakowa? 

Osiem przystanków 
Chodzi o dodanie na trasie 

linii 300 przystanków: M. Ko-
nopnickiej, Instytut Reumato-
logii, Przegon, Piastowska,  
Lajkonik, Strzelnica, Sielanka 
i Park Decjusza. 

Mieszkańcy wielokrotnie 
interweniowali w tej sprawie 
w Zarządzie Transportu Pu-
blicznego. Przesyłali tam także 
zdjęcia pustego autobusu  
nr 300 mknącego przez Wolę 
Justowską z pominięciem 
przystanków, na których ocze-
kiwało wielu pasażerów. Jed-
nak społeczne apele o umożli-
wienie ludziom korzystania 

z tego połączenia nie przynio-
sły do tej pory efektu. Sprawa 
jest komentowana także 
w mediach społecznościo-
wych. 

„Jaki jest pożytek dla miesz-
kańców Woli Justowskiej, że 
sobie popatrzą na przejeżdża-
jący autobus linii 300? Trzeba 
być wybitnie nieudolnym, żeby 
wpaść na taki pomysł” – to je-
den z komentarzy dotyczący 
kontrowersyjnej sytuacji na  
Platformie Komunikacyjnej 
Krakowa – PKK. 

Wniosek do władz 
W ostatnim czasie wniosek 

do władz Krakowa w tej spra-
wie skierowała w imieniu 
mieszkańców dzielnicy radna 
miejska Agnieszka Łętocha. 

„Autobus aktualnie nie za-
trzymuje się na przystankach 
na Woli Justowskiej, kursując 
bezpośrednio na trasie do lot-
niska. Mieszkańcy zgłaszają, iż 
często widzą autobus linii 300 
jadący całkowicie pusty, pod-
czas gdy oni zmuszeni są do ko-
rzystania z bardzo opóźnio-
nego i potwornie przepełnio-
nego na tej trasie autobusu 152 
(kursującego na trasie Czyżyny 
Dworzec – Cmentarz Olszanica 
– red.). Proszę o uwzględnienie 
także tego, iż na przystanku M. 
Konopnickiej czekają codzien-
nie osoby niepełnosprawne 
z Centrum dla Niewidomych 
i Słabowidzących, którym po-
trzebny jest transport, także 
na lotnisko” – opisuje sytuację 
Agnieszka Łętocha.  „Proszę 

również o wzięcie pod uwagę, 
iż obecnie jedyną alternatywą 
dla autobusu 152 jest taksówka 
lub prywatny samochód, czyli 
rozwiązania kosztowne i/lub 
dalekie od ekologii. Krakowia-
nie powinni mieć prawo korzy-
stać z komunikacji miejskiej 
na linii na lotnisko” – zaznacza 
radna. 

Zgodnie z prośbą mieszkań-
ców radna proponuje, by przy-
stanek przy ul. Konopnickiej 
był stały, a pozostałych siedem 
na żądanie. 

Skarżyli się na tłok 
generowany przez 
osoby jadące na lotnisko 
Jednak miasto widzi tę 

sprawę zupełnie inaczej niż 
mieszkańcy. I konsekwentnie 
odmawia wyznaczenia dodat-
kowych przystanków dla linii 
autobusu numer 300. 

„W przeszłości funkcjono-
wała linia autobusowa kursu-
jąca na analogicznej jak obec-
nie linia 300 trasie, od przy-
stanku Muzeum Narodowe 
do Portu Lotniczego, i nie 

spełniała we właściwy sposób 
swojej roli. Pasażerowie, któ-
rych celem podróży nie było 
lotnisko w Balicach, często 
skarżyli się na tłok genero-
wany przez osoby jadące 
do i z Portu Lotniczego, prze-
wożące bagaż o większych  
gabarytach, zajmujący dużo 
miejsca w pojeździe. Jedno-
cześnie podróżni udający się 
na lotnisko zgłaszali problemy 
związane ze znacznym napeł-
nieniem ze względu na pasa-
żerów podróżujących na po-

średnim odcinku” – twierdzi 
w odpowiedzi na interpelację 
zastępca prezydenta Krakowa 
Stanisław Kracik. 

A dalej: „Z tego względu 
uruchomiono nową, przyspie-
szoną linię 300, przeznaczoną 
w całości do obsługi lotniska, 
kursującą z pętli os. Podwa-
welskie i zatrzymującą się 
na minimalnej liczbie przy-
stanków pośrednich. (…) Jej 
celem i podstawowym zada-
niem jest zapewnienie jak naj-
szybszego połączenia centrum 
miasta z lotniskiem. Obsługę 
podróży wewnątrzmiejskich, 
w tym obszaru, po którym 
kursuje linia 300, zapewniają 
inne miejskie linie. 

„Teza o pustych 
autobusach nie ma 
potwierdzenia” 
Według Zarządu Transportu 

Publicznego w Krakowie „teza 
mieszkańców o niedostatecz-
nym napełnieniu linii 300 nie 
ma potwierdzenia w rzeczywi-
stości”. 

„Z uwagi na charakter tego 
połączenia niewskazane jest 
dodawanie przystanków po-
średnich, które wydłużą czas 
przejazdu, a dodatkowo spo-
wodują większe mieszanie się 
potoków pasażerskich, po-
nownie generując problemy, 
które przyczyniły się do uru-
chomienia linii 300, przezna-
czonej do obsługi Portu Lotni-
czego” – przekonują władze 
Krakowa.  
ą

Jolanta Białek
jolanta.bialek@polskapress.pl

Mieszkańcy Woli Justow-
skiej chcą wyznaczenia do-
datkowych ośmiu przystan-
ków na trasie autobusu 300. 
To  linia przyśpieszona, 
co oznacza, że wiele osób 
nie ma dostępu do tego po-
łączenia.

Autobus widmo na Woli Justowskiej
MIEJSKI AUTOBUS NUMER 300 KURSUJE, JEDNAK MIESZKAŃCY NIE MOGĄ Z NIEGO KORZYSTAĆTRANSPORT 

Mieszkańcy Woli Justowskiej muszą korzystać z przepełnionego autobusu 152
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Jak informuje Zarząd Cmenta-
rzy Komunalnych, trwa tu drugi 
etap remontu zabytkowego 
muru wschodniego cmentarza 
Rakowickiego. Jego pilna re-
stauracja i ochrona przed postę-
pującą degradacją, zaplano-
wana na blisko trzy lata, rozpo-
częła się we wrześniu ub. r. 

Najstarsza część 
Ceglany mur od strony pół-

nocno-wschodniej tworzy ogro-
dzenie najstarszej części cmen-
tarza Rakowickiego, a wraz z za-
chowanymi tablicami epitafij-
nymi, które upamiętniają krako-
wian pochowanych w pierw-
szych latach powstania nekro-
polii, stał się szczególną ścianą 
pamięci; jest też jednym z naj-
starszych zabytków cmentarza. 

Mur od strony wschodniej 
to część oryginalnego ogrodze-
nia cmentarza założonego 
na początku XIX wieku, wznie-
sionego częściowo z cegieł  
pochodzących z rozbieranych 
w tym czasie krakowskich ko-
ściołów. Z kolei zachowany 
fragment muru północnego 
wraz z osadzonymi na nim  
tablicami epitafijnymi jest 
świadkiem pierwotnego prze-

biegu północnej granicy 
cmentarza, sprzed jego posze-
rzenia o nowe kwatery, co wią-
zało się z wyburzeniem w la-
tach 30. XX w. prawie całego 
odcinka muru od strony pół-
nocnej. Na epitafiach można 
odczytać daty najstarszych po-
chówków: z 1811, 1813 i 1814 r. 
Tablice epitafijne na murze na-
wiązują do wielowiekowej  
tradycji osadzania epitafiów 
na zewnętrznych ścianach ko-
ściołów przy dawnych cmen-
tarzach przykościelnych. 

Mur wymagał 
pilnej interwencji 
Aby udało się ocalić inskryp-

cje zachowane na tablicach, ko-
nieczne było pilne przystąpie-
nie do prac restauratorskich 

i ratowanie będącego w złym 
stanie technicznym muru. 

„Jego zawalenie oznaczałoby 
nie tylko destrukcję samego 
obiektu i tablic epitafijnych tak 
cennych historycznie i arty-
stycznie, ale również pomników 
nagrobnych z pierwszych trzech 
dekad XIX w., więc także jed-
nych z najstarszych pomników 
na cmentarzu Rakowickim”  
– podkreślają urzędnicy. 

Zarząd Cmentarzy Komu-
nalnych podejmował starania 
o pozyskanie środków na re-
staurację muru wschodniego 
z różnych źródeł, w tym kilka-
krotnie wnioskując do Społecz-
nego Komitetu Odnowy Za-
bytków Krakowa. Ostatecznie 
w zeszłym roku udało się pozy-
skać dofinansowanie na ten cel. 

Ze wsparciem SKOZK 
„Restauracja muru wschod-

niego cmentarza (z wyłącze-
niem bram)” jest przedsięwzię-
ciem wieloletnim, rozłożonym 
na kolejne etapy w latach 2024-
-2026. Obejmuje roboty bu-
dowlane oraz prace konserwa-
torskie: kompleksową restau-
rację muru wraz z konserwacją 
osadzonych na nim tablic epi-
tafijnych. Przyznane przez 
SKOZK dofinansowanie na to 
zadanie pochodzi z Narodo-
wego Funduszu Rewaloryzacji 
Zabytków Krakowa i wynosi 
prawie 732 tys. zł (40 proc. war-
tości zadania – kwoty nieco po-
nad 1,8 mln zł netto). Ogółem 
wartość robót dla wszystkich 
trzech etapów prac wynosi po-
nad 2,7 mln złotych. ą

Małgorzata Mrowiec
malgorzata.mrowiec@polskapress.pl

Część muru cmentarza Ra-
kowickiego wzdłuż ulicy Ra-
kowickiej znalazła się za re-
montowym ogrodzeniem. 
Piesi muszą w tym miejscu 
liczyć się z utrudnieniami.

Remont zabytkowego muru 
cmentarza Rakowickiego

Umowa została podpisana 
w obecności przedstawicieli 
„Rady Projektu”, która została 
powołana w marcu 2024 roku, 
a w jej skład wchodzą przed-
stawiciele Wód Polskich, mia-
sta Krakowa, środowisk nau-

kowych i NGO-sów. „W ra-
mach koncepcji dla odcinka 
Dłubni od zbiornika Zesławice 
do ujścia do Wisły wykonana 
zostanie interdyscyplinarna 
analiza zlewni, obejmująca 
m.in. zagadnienia przyrodni-
cze, hydrologiczne, społecz-
ne czy też administracyjne. 
Wynikiem prac będą zapropo-
nowane warianty działań re-
naturyzacyjnych, uwzględ-
niające zarówno aspekty śro-
dowiskowe, jak i społeczne”  
– informuje Regionalny Za-
rząd Gospodarki Wodnej 
w Krakowie. 

Działania zaproponowane 
w koncepcji mają wpłynąć po-
zytywnie na zmianę jakości 
wód rzeki, czyli zmianę wskaź-
ników biologicznych, hydro-
morfologicznych, fizykoche-
micznych i chemicznych deter-
minujących stan ekologiczny 
rzeki. 

„Zaproponowane rozwią-
zania spowodują zwiększenie 
bioróżnorodności w dolinie 
Dłubni na odcinku od zbiornika 
Zesławice do ujścia do Wisły 
oraz umożliwią jej wykorzysta-
nie turystyczne i rekreacyjne”  
– dodają w RZGW w Krakowie. 

Planowane analizy dotyczyć 
będą zlewni o powierzchni  
55,1 km2 , obejmującej rzekę 
Dłubnię i jej dopływy: Bara-
nówkę i Burzowiec. Łączna 
długość sieci rzecznej obję- 
tej analizą wynosi 40,9 km, 
z czego 8,7 km to Dłubnia. 

Rzeka Dłubnia jest lewo-
brzeżnym dopływem Wisły  
II rzędu, o długości 51 km i po-
wierzchni zlewni 272 km kw., 
odwadniającym wschodnie 
krańce Jury Krakowsko-Czę-
stochowskiej. Jej źródła znaj-
dują się w okolicach Wolbromia 
– we wsi Jangrot. ą

Piotr Tymczak
piotr.tymczak@polskapress.pl

W poniedziałek, 24 marca, 
została podpisana umowa 
na opracowanie koncepcji 
rewitalizacji i poprawy  
warunków geomorfolo- 
gicznych rzeki Dłubni.

Planują zrewitalizować Dłubnię w Krakowie

Remont muru cmentarza Rakowickiego zaplanowany został na blisko trzy lata
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15-17,4 mln zł - takie kwoty proponują firmy, które zgłosiły chęć 
remontu mostu Grunwaldzkiego. Wszystkie oferty są niższe, 
niż kwota zabezpieczona na tę inwestycję w budżecie miasta. 
Wszystko wskazuje na to, że wybór wykonawcy prac nastąpi 
zgodnie z planem, a prace ruszą 10 maja.   Jolanta Białek

KRÓTKO

Prace ruszą zgodnie z planem
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PORZĄDEK POGRZEBÓW

Cmentarz Rakowicki 
  9:40 - Irena Jarczyk (lat 95) 
10:20 -  Eugeniusz Dąbrowski 

(lat 50) 
11:00 - Joanna Stypka (lat 86) 
11:40 - Maria Podeszwa (lat 80) 
12:20 - Anna Wołek (lat 86) 
13:00 - Ewa Balicka (lat 89) 
13:40 -  Piotr Biernaciński 

(lat 56) 
Cmentarz Bronowice 
12:00 -  Kazimierz Szymczyk 

(lat 70) 
Cmentarz Podgórski 
  9:00 - Irena Barzycka (lat 91) 
11:00 -  Elżbieta Jakubowska 

(lat 93) 
12:00 - Helena Piskorz (lat 69) 
Cmentarz Prądnik Czerwony 
10:20 - Teresa Przyłucka (lat 76) 

10:20 -  Henryk Ziembliński 
(lat 95) 

11:00 -  Grażyna Maliszczak 
(lat 78) 

11:40 -  Krystyna Kwiecień 
(lat 85) 

11:40 - Tadeusz Kopczyk (lat 95) 
12:20 - Eugeniusz Łącki (lat 83) 
13:00 - Urszula Hoduń (lat 69) 
13:40 - Edward Kwiecień (lat 81) 
Cmentarz Grębałów 
11:40 - Ryszard Górka (lat 70) 
12:20 - Julian Maciaś (lat 88) 
13:00 -  Aleksandra Świstak 

(lat 78) 
13:40 -  Janina Dziechciowska 

(lat 95) 
Cmentarz Komunalny w Pod-
górkach Tynieckich 
9:30 - Szymon Brodziński (lat 0)

Dziś żegnamy 

SPORT POD TATRAMI 

Śnieg, z którego zrobiony był zamek, labirynt i grota śnieżna 
w Snowlandii, teraz daje radość miłośnikom narciarstwa biego-
wego, którzy ostatnie chwile w tym sezonie mogą spędzić 
na biegówkach. Pod Wielką Krokwią powstała pętla ok. 600-
metrowa. Trzeba się spieszyć, ponieważ śnieg szybko się topi. 
Trasa jest bezpłatna i dostępna dla wszystkich, jednak to głów-
nie sportowcy i młodzież ze szkoły sportowej korzystają z trasy. 
Zdarzają się również zapaleni miłośnicy biegówek. 
Marcin Szkodziński

Trasa do narciarstwa biegowego

Imieniny obchodzą: Bazyli, Emanuela, Feliks, Larysa, Teodor 
1885 - Rozpoczęły się tzw. rugi pruskie - masowe wysiedlenia 
Polaków i Żydów z paszportami rosyjskim i austriackim z Prus 
1943 - Pod warszawskim ArsenałemGrupy Szturmowe Sza-
rych Szeregów uwolniły harcmistrza Jana Bytnara „Rudego” 
oraz 25 innych więźniów politycznych, przewożonych z sie-
dziby Gestapo przy Alei Szucha na Pawiak

26 MARCA 
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Na Wielkiej Krokwi im. Stani-
sława Marusarza w Zakopa-
nem odbyły się specjalne za-
wody, podczas których Adam 
Małysz oficjalnie zakończył 
karierę sportową. Od 2022 
jest prezesem Polskiego 
Związku Narciarskiego

26 MARCA 2011

INFORMATOR 

MEDYCZNY
Jeżeli chcecie Państwo umieścić 
ogłoszenie:

Zadzwońcie: 12 688-84-40

Wysyłajcie maile: 
reklama.krakow@polskapress.pl

REKLAMA 0010985747

PEŁNA DIAGNOSTYKA
KONSULTACJE ORDYNATORÓW, 

PROFESORÓW I DOCENTÓW
♦ Echo serca i naczyń (Doppler kolor)  

♦ EKG ♦ EKG wysiłkowe ♦ Holter  ♦ Holter ciśnieniowy

Kraków, ul. Kazimierza Wielkiego 118
Rejestracja tel. (12.00–17.00) 

012 636 44 22

www.cor-med.com

CENTRUM CHORÓB SERCA
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Uroczystość otwarcia odbędzie 
się w sobotę o godz. 10 na placu 
przed budynkiem koszarowo-
biurowym. Już godzinę wcze-
śniej będzie można wejść na te-
ren kompleksu. – Poza częścią ofi-
cjalną, organizatorzy zapraszają 
na dzień otwartych koszar. Bę-

dzie można bliżej poznać lima-
nowski batalion. Uroczystości bę-
dzie towarzyszył pokaz sprzętu 
wojskowego, uzbrojenia oraz po-
jazdów będących na wyposaże-
niu batalionu – informuje st. kpr. 
Piotr Białoń z Zespołu Prasowego 
11 Małopolskiej Brygady Obrony 
Terytorialnej. – Dodatkowo swoje 
stoiska promocyjne przygotują 
funkcjonariusze policji, straży po-
żarnej oraz rekonstruktorzy Sto-
warzyszenia Rekonstrukcji Histo-
rycznych – 1 Pułku Strzelców 
Podhalańskich AK. 

Nie zabraknie stoiska wojsko-
wego i rekruterów, którzy chęt-

nym przybliżą sposoby pełnienia 
służby wojskowej w 114 Batalio-
nie Lekkiej Piechoty. Będzie moż-
liwość spróbowania tradycyjnej 
wojskowej grochówki, natomiast 
regionalne koła gospodyń wiej-
skich przygotują słodki poczęstu-
nek i tradycyjne góralskie wy-
roby. 

 Osoby, które będą chciały 
zwiedzić teren koszar w Limano-
wej, mogą korzystać z wejścia 
od ul. Zygmunta Augusta. Udo-
stępniony zostanie też parking 
przy Zespole Szkół Technicznych 
i Ogólnokształcących im. Jana 
Pawła II w Limanowej. 

Aby wejść na teren kom-
pleksu, należy: 
a być obywatelem Rzeczpo-
spolitej Polskiej, 
a posiadać przy sobie dowód 
tożsamości (paszport lub do-
wód osobisty). Osoby poniżej 
18. roku życia mogą wchodzić 
w towarzystwie rodziców lub 
opiekunów prawnych. 

Na terenie koszar obowią-
zuje: a zakaz wnoszenia alko-
holu i środków odurzających 
a zakaz palenia poza miejscami 
wyznaczonymi a zakaz wno-
szenia sprzętu do rejestracji ob-
razu i dźwięku. ą

Alicja Fałek
alicja.falek@polskapress.pl

Przy ul. Jeżynowej 2 powsta-
ły nowoczesne koszary dla 
żołnierzy 114 Batalionu Lek-
kiej Piechoty im. ppłk. Ada-
ma Stabrawy ps. „Borowy”. 

Nowe koszary w Limanowej gotowe. W sobotę będzie można je oglądać 

– Organizatorzy zapraszają na dzień otwartych koszar – infor-
muje rzecznik 11 Małopolskiej Brygady Obrony Terytorialnej
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– Trochę to dziwne, bo ozna-
cza, że Zakopane zamieni się 
w miejscowość tylko i wyłącz-
nie dla turystów – mówi pan 
Andrzej, mieszkaniec miasta 
pod Giewontem, który akurat 
złożył wniosek do urzędu 
o wyznaczenie na swojej rol-
nej działce terenu budowla-
nego. – Chciałem zbudować 
dom dla dzieci. Czy mi się to 
teraz uda, nie mam pojęcia  
– mówi zakopiańczyk. 

Z algorytmem 
nie ma dyskusji 
Burmistrz Zakopanego Łu-

kasz Filipowicz przyznaje, że 
wnioski, jakie wpłynęły do  
planu miejscowego, najpew-
niej zostaną rozpatrzone nega-
tywnie. 

– Zgodnie z nowymi prze-
pisami ani burmistrz, ani rada 
miasta nie mogą sobie wyzna-
czać nowych terenów budow-
lanych. Teraz wszystko będzie 
określone specjalnym algoryt-
mem – mówi. Dodaje jednak, 
że obecnie i tak jest już sporo 
terenów budowlanych, które 
nadal są wolne. Nowe prze-
pisy na szczęście nie nakazują 
działać w odwrotną stronę 
– że skoro jest ich więcej  
w stosunku do mieszkańców, 
trzeba będzie je przekwalifi-
kować na tereny zielone. 

Teoretycznie więc miesz-
kańcom pozostanie budować 
obiekty usługowe – np. hotele 
czy pensjonaty – i tam miesz-
kać. Tyle że będą skazani 
na większe koszty inwestycji, 

a potem na ponoszenie więk-
szych opłat, m.in. z tytułu po-
datku od nieruchomości. 

Stałych mieszkańców 
ubywa 
Można by więc rzec, że los 

Zakopanego jest w rękach sa-
mych zakopiańczyków. Tych 
jednak systematycznie z roku 
na rok ubywa. Obecnie, na ko-
niec 2024 roku, zameldowa-
nych na terenie miasta było 
nieco ponad 25 tysięcy osób. 
Tymczasem w latach 1995- 
-1997 liczba ta oscylowała 
w granicach 30 tysięcy osób. 
Od 1997 roku liczba mieszkań-
ców miasta systematycznie 
spada. 

– Nasuwa się jednak pyta-
nie, jakie są realne liczby, bo 
część osób przyjeżdżą do nas, 
mieszka i pracuje, ale nie jest 

zameldowanych – zastanawia 
się Łukasz Filipowicz. – Nie 
zmienia to faktu, że statystyka 
demograficzna jest bezlitosna 
i liczba stałych mieszkańców 
spada. Nasze miasto jest nasta-
wione głównie na biznes tury-
styczny. Ci, którzy tutaj pra-
cują w sektorze turystycznym, 
mają swoje biznesy, to są tutaj. 
Ale jeśli ktoś ma inne ambicje, 
chce robić coś innego, to nie-
stety Zakopane nie ma oferty 
dla nich – przyznaje burmistrz. 

Zakopane 
jest za drogie 
Pan Przemysław, mieszka-

niec Zakopanego, dodaje, że 
miasto pod Giewontem nie 
jest niestety przyjazne mło-
dym ludziom. – Bardzo wyso-
kie koszty zakupu nierucho-
mości czy wynajmu długoter-
minowego skutecznie odstra-
szają nie tylko tych, którzy 
chcieliby tutaj pracować 
i mieszkać, ale i młodych zako-
piańczyków, tutaj urodzo-
nych. Ludzie ci coraz częściej 
wyjeżdżają do dużych miast 
w Polsce czy choćby do sąsied-
niego Nowego Targu, gdzie jest 
o wiele taniej niż pod Giewon-
tem. Wcale się nie zdziwię, gdy 
za 10-20 lat Zakopane stanie 
się wyludnionym miastem, je-
dynie z garstką stałych miesz-
kańców – przewiduje. ą

Łukasz Bobek
lukasz.bobek@polskapress.pl

Nie będzie nowych terenów 
budowlanych pod domy jed-
norodzinne czy bloki. Bę-
dzie za to można poszerzać 
tereny budowlane pod usłu-
gi i na przykład stawiać  
hotele czy pensjonaty.

Zakopane się kurczy, spada 
liczba stałych mieszkańców

Zakopane się wyludnia. Im mniej stałych mieszkańców, tym mniej terenów 
pod budownictwo jednorodzinne
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Obecnie w Zakopanem 
mieszka nieco ponad 
25 tys. osób. W latach 
1995-97 populacja mia-
sta oscylowała w grani-
cach 30 tys. osób

MAŁOPOLSKA A

Polichromie pochodzą prawdo-
podobnie sprzed ponad stu 
laty, kiedy to kościół pod we-
zwaniem św. Jana Chrzciciela 
został odbudowany i powięk-
szony po zniszczeniach będą-
cych efektem ostrzału artyle-
ryjskiego w czasie I wojny świa-
towej. Obecny wystrój świątyni 
to efekt malowania, które prze-
prowadzono w latach 50. ub. 
wieku. 

W świątyni prowadzone są 
właśnie duże prace konserwa-

torskie  przy wsparciu środków 
pozyskanych z Rządowego Pro-
gramu Ochrony Zabytków Pol-
ski Ład oraz z gminy. Ich koszt 
to blisko 400 tysięcy złotych. 

W trakcie prac zdecydo-
wano o tym, aby odsłonięte 
nad prezbiterium freski odno-
wić i w ten sposób zachować 
dla przyszłych pokoleń. Prace   
zbliżają się do końca. Ich efekt 
można będzie zobaczyć   
w maju. 

Kościół w Radłowie został 
wzniesiony w 1337 r. z fundacji 
bpa krakowskiego Jana Grota, 
ok. 1408 r. powiększono go 
o nawę i zakrystię. Przebudo-
wywany w latach 1643-45 
przez bpa Piotra Gembickiego 
oraz w XVIII w. z inicjatywy 
proboszcza Jana Duvala. Świą-
tynia została powiększona w la-
tach 1918-26 – wtedy wznie-
siono murowaną wieżę.  ą

Paweł Chwał
pawel.chwal@polskapress.pl

POWIAT TARNOWSKI. W trak-
cie prac konserwatorskich 
odkryto polichromie, które 
wcześniej zdobiły zabytko-
wą świątynię. Zostały one 
odsłonięte i odnowione. Pra-
ce zbliżają się do końca.

Odkrycie w kościele 
w Radłowie - odsłonięto 
cenne stare polichromie

Prace konserwatorskie w kościele w Radłowie zbliżają 
się do finału
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„Skrzyżowanie” opowiada histo-
rię 80-letniego Tadeusza, który 
wiedzie spokojne życie emeryta 
u boku żony Heleny. Po latach 
pracy w szpitalu pragnie cieszyć 
się starością i urokami domu 
z ogrodem, w którym wkrótce 
planuje wyprawić wesele uko-
chanej wnuczki. Sielankę burzy 
tragiczny wypadek samocho-
dowy rzucający cień na jego mał-
żeństwo i odsłaniający pęknięcia 
w relacji z synem. Ponadto w ży-
ciu Tadeusza pojawi się kobieta, 
pod której wpływem zacznie po-
dejmować zaskakujące decyzje 
dotyczące najbliższych. 

Debiut fabularny 
„Skrzyżowanie” to de-

biutancki film fabularny Domi-
niki Montean-Pańków, na plan 
którego reżyserka weszła jako 
ceniona autorka dokumentów, 
w tym „Głosu”, nagrodzonego 
na Międzynarodowym Festi-
walu Filmowym w Salonikach. 
Scenariusz filmu otrzymał Na-
grodę Stowarzyszenia Autorów 
ZAiKS w konkursie ScriptPro 
2022, przyznaną podczas Mię-
dzynarodowego Festiwalu Kina 
Niezależnego Mastercard OFF 

Camera w Krakowie. – Ta histo-
ria znalazła mnie w 2016 roku 
w Krakowie. Na mojej ulicy wy-
darzył się wypadek samocho-
dowy z udziałem starszego 
człowieka i motocyklisty. Jeden 
zginął, drugi przeżył. Tyle prze-
czytałam w gazecie i już nie mo-
głam przestać o tym myśleć. Po-
tem siadłam z tym początkiem 
historii w głowie na ławce 
na Plantach i zapisałam w punk-
tach, co mogłoby się wydarzyć 
dalej – mówi reżyserka. 

Główną rolę Dominika Mon-
tean-Pańków zaproponowała 
Janowi Englertowi. Było to o tyle 
nieoczywiste, że w ostatnich la-
tach funkcjonował on przede 
wszystkim jako dyrektor Teatru 
Narodowego w Warszawie, nie-

mal w ogóle znikając z małych 
i dużych ekranów. Reżyserka za-
niosła scenariusz na portiernię 
teatru i poprosiła o przekazanie 
go dyrektorowi. Po kilku dniach 
Jan Englert zadzwonił do niej ze 
zgodą na udział w filmie. 

– Scenariusz „Skrzyżowania” 
był jednym z zaledwie trzech 
scenariuszy w ostatnich 20 la-
tach mojego życia, który mnie 
zainteresował, wydał mi się bar-
dzo literacki. Nie nazywał rzeczy 
po imieniu. Nie był zerojedyn-
kowy. Stanowił próbę dotknię-
cia czegoś. Przede wszystkim 
jednak poczułem, że ktoś napi-
sał mi rolę. Zaciekawiła mnie ta 
postać odchodzącego autory-
tetu. I wiedziałem, że bardzo 
chcę ją zagrać - tłumaczy aktor. 

– Pracowaliśmy pod presją 
czasu i nie wiem, jak bym to 
przetrwała, gdybym nie miała 
na planie człowieka z tak niesa-
mowitym warsztatem aktor-
skim, żelazną samodyscypliną, 
tytana pracy, ale przede wszyst-
kim niezwykle ciepłego 
i wspierającego współpracow-
nika – opowiada reżyserka. 

Tłumione żale, 
wyrzuty, pretensje 
W postać żony głównego 

bohatera wcieliła się również 
dawno niewidziana w kinie 
i w telewizji Anna Romantow-
ska. „Skrzyżowanie” to nie 
pierwsze jej spotkanie na pla-
nie z Janem Englertem. Para ak-
torów grała razem choćby 
w popularnym niegdyś serialu 
„Matki, żony, kochanki”. 

– Scenariusz czytało się 
świetnie. Doskonałe dialogi. 
Prawdziwe, jak w życiu. Przede 
wszystkim bardzo starałam się 
nie uronić słowa z napisanych 
przez Dominikę dialogów. 
A były w nich słowa raniące, la-
tami tłumione żale, wyrzuty, 
pretensje. Pozostało tylko 
nadać im odpowiednią tempe-
raturę. Dominika jest autorką 
scenariusza oraz czułą i wraż-
liwą reżyserką. Wiedziała, jak 
chce tę historię opowiedzieć  
– wspomina aktorka. 

W obsadzie filmu znaleźli 
się także m.in. Michał Czer-
necki, Martyna Byczkowska, 
Aleksandra Popławska, Maria 
Kowalska, Filip Gurłacz, Marek 
Kalita i Robert Czebotar.

Paweł Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

W piątek 28 marca do kra-
kowskich kin trafi polski 
film „Skrzyżowanie”. 
W głównej roli zobaczymy 
Jana Englerta. Towarzyszyć 
mu będą Anna Romantow-
ska i Michał Czernecki.

„Skrzyżowanie” - historia, 
która znalazła reżyserkę

Film ukazuje ciągnącą się od de-
kad batalię prawną mieszkań-
ców osiedli w Masafer Yatta 
na Zachodnim Brzegu Jordanu 
o zachowanie ich wiosek po  
tym, jak w 1980 roku rząd izra-
elski postanowił stworzyć tam 
poligon i zmusić mieszkańców 
do opuszczenia ich ziemi. 

Palestyńsko-izraelski fil-
mowy kolektyw przez pięć lat 
nagrywał wydarzenia w wio-
skach. Korzystając też z wcze-
śniejszych nagrań mieszkań-
ców, ujawnił wiele prób wysie-

dlenia i krwawych aktów prze-
mocy popełnianych przez izra-
elskie wojsko i osadników. 

Głównymi bohaterami są Ba-
sel Adra – palestyński prawnik 
i dziennikarz, który urodził się 
i wychował w Masafer Yatta i za-
czął tam filmować w wieku 15 lat, 

oraz jego przyjaciel Yuval Abra-
ham – żydowski dziennikarz 
z Izraela. Starają się pomagać 
mieszkańcom i opowiedzieć 
światu o ich tragedii. 

Choć obaj żyją na Zachod-
nim Brzegu, Yuval może poru-
szać się po całym kraju i ma 
pełną swobodę działania. Adra 
nigdzie nie może się ruszyć bez 
– na ogół nieudzielanego – po-
zwolenia władz izraelskich i jest 
nieustannie, na różne sposoby, 
przez nie nękany.  

„Nie chcemy innej ziemi” 
nakręcił izraelsko-palestyński 
kwartet reżyserski: palestyński 
reżyser Basel Adra, palestyński 
fotograf Hamdan Ballal, izrael-
ski dziennikarz Yuval Abraham 
i izraelska operatorka Rachel 
Szor. Film jest wyrazem twór-
czego oporu wobec polityki, 
w ramach której spychacze 
niszczą domy, a ich mieszkańcy 
są wypędzani. 

W poniedziałek, 24 marca, 
Hamdan Ballal został zaatako-
wany przez uzbrojonych osad-
ników i aresztowany przez izra-
elską armię. „Pobili go, ma rany 
głowy i brzucha, krwawi. Żoł-
nierze wtargnęli do karetki, 
którą wezwał, i zabrali go. 
Od tamtej pory nie ma po nim 
śladu” – napisał w serwisie  
X Yuval Abraham. Współpra-
cownik palestyńskiego re- 
żysera uważa, że to zemsta 
za międzynarodowy sukces 
filmu. To nie pierwszy raz, 
kiedy twórcy „Nie chcemy in-
nej ziemi” zostali zaatakowani: 
w lutym również Adra został 
pobity przez zamaskowanych 
osadników izraelskich. 

W czwartek, 27 marca, o go-
dzinie 18 film „Nie chcemy innej 
ziemi” będzie można zobaczyć 
w kinie Pod Baranami. Bilety:  
30 zł (normalny), 25 zł (ulgowy) 
i 22 zł (senior/klubowy).

Paweł Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

Wyróżniony Oscarem, poru-
szający dokument ukazujący 
batalię mieszkańców Zachod-
niego Brzegu Jordanu o prze-
trwanie wioski, „Nie chcemy 
innej ziemi”, można zobaczyć 
w kinie Pod Baranami.

Filmowy opór przeciw wysiedleniom 
Palestyńczyków i brutalnej okupacji

– Zaciekawiła mnie postać odchodzącego autorytetu. 
I wiedziałem, że chcę ją zagrać – tłumaczy Jan Englert
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„Nie chcemy innej ziemi” 
w kinie Pod Baranami
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Wydarzenie podzielone jest 
na dwie części. Pierwsza ma 
formę artystycznego spaceru 
po salach Wawelu: Poselskiej, 
pod Zodiakiem oraz pod Orłem. 
W każdej z nich równocześnie 
odbywać się będą unikalne pre-
zentacje artystyczne, w których 
muzyka francuskich mistrzów 
baroku: Lully’ego, Campry, Ma-
rais’go, Couperina i Rebela – 
spotka się z kunsztem choreo-
graficznym epoki Króla Słońce. 

W Sali Poselskiej pod słyn-
nymi renesansowymi głowami 
usłyszymy dźwięki klawesynu 
i fletu w wykonaniu Andrzeja 
Zawiszy i Radosława Oraw-
skiego. W Sali pod Zodiakiem 
zaprezentuje się zespół Le 
Grand Ballet pod kierownic-
twem Matthieu Franchina. 
Z kolei w Sali pod Orłem Alek-
sander Mocek oczaruje publicz-
ność wirtuozerską grą na kla-
wesynie. Występom towarzy-
szyć będzie balet Les Corps 
Éloquents pod przewodnic-
twem Huberta Hazebroucqa. 

Druga część wydarzenia 
zgromadzi wszystkich uczest-
ników w reprezentacyjnej, naj-
większej z wawelskich komnat 
Sali Senatorskiej, gdzie {oh!} Or-
kiestra pod kierownictwem ar-
tystycznym Martyny Pastuszki 
wraz z kontratenorem Piotrem 
Olechem wykona poruszający 
program, związany tematyką 
z okresem Wielkiego Tygodnia. 
Usłyszymy melancholijny la-
ment Johanna Christopha Ba-
cha „Ach, dass ich Wassers 
g’nug hätte” oraz pełne ducho-

wej intensywności „Stabat Ma-
ter” Antonia Vivaldiego. 

 – Wawelskie misterium: In 
motu to nie tylko koncert, ale 
prawdziwe doświadczenie wie-
lowymiarowej sztuki, gdzie hi-
storyczna przestrzeń, muzyka 
i taniec stworzą niezapomniane 
przeżycie estetyczne – podkre-
ślają organizatorzy. 

Wydarzenie jest jednym 
z najważniejszych punktów te-
gorocznej edycji festiwalu Mi-
steria Paschalia, który tym sa-
mym już po raz drugi angażuje 
się we współpracę z Zamkiem 
Królewskim na Wawelu. 

Tegoroczna edycja jednej 
z najważniejszych imprez po-
święconych muzyce dawnej 
w Europie będzie trwała osiem 
dni od 13 do 20 kwietnia. Pod kie-
rownictwem artystycznym Vin-
centa Dumestre’a odbiorcy do-
świadczą podróży przez muzykę 
dawnych wieków, pełną za-
równo uznanych arcydzieł, jak 
i dzieł odkrywanych na nowo. 
Tegoroczna edycja festiwalu 
zgromadzi ponad stu artystów 
z kilku krajów Europy, oferując 
klimatyczne koncerty, ale rów-
nież wydarzenia poszerzające 
wiedzę o muzyce dawnej i in-
strumentarium sprzed wieków. 
Wydarzenia odbędą się w naj-
piękniejszych krakowskich prze-
strzeniach, łącząc historyczne 
dziedzictwo miasta z najwyższej 
klasy wykonaniami. 

Program tegorocznego Festi-
walu Misteria Paschalia uzu-
pełni Winds Days – czterod-
niowe święto instrumentów dę-
tych, podczas którego w Pałacu 
Potockich w ramach wystawy, 
warsztatów, wykładów i kon-
certów kameralnych zostanie 
zaprezentowanych około  
120 historycznych egzemplarzy. 
To będzie wyjątkowa okazja 
do spotkań z najwybitniejszymi 
instrumentalistami, kolekcjo-
nerami i budowniczymi daw-
nych instrumentów dętych.

Paweł Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

Wawelskie misterium: In 
motu – wydarzenie łączące 
muzykę dawną, barokowy 
taniec i majestat królew-
skich wnętrz – odbędzie się 
16 kwietnia w ramach Festi-
walu Misteria Paschalia. 

Wawelskie misterium:  
In motu - spotkanie 
muzyki, tańca i historii 

Tegoroczna edycja Festiwalu Misteria Paschalia będzie 
trwała osiem dni: od 13 do 20 kwietnia
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Przed posiedzeniem Rady Mi-
nistrów Donald Tusk mówił 
m.in. o instrumentach służą-
cych budowie naszej obronno-
ści, w tym o systemie szkoleń 
czy budowie Tarczy Wschód. 

Podkreślił, że w ramach 
KPO, a więc w ramach środków 
europejskich, będziemy mogli 
budować narzędzia do finan-
sowania naszych możliwości 
obronnych. „Budując instru-
ment funduszu, czyli Fundusz 
Obronności i Bezpieczeństwa 
gwarantujemy to, (...) że środki 
europejskie będą efektywnie 
służyły także naszej obronno-
ści” – mówił premier. 

 Jednocześnie zwrócił się 
do prezydenta Andrzeja Dudy 
o jak najszybsze podpisanie 
przygotowanej przez rząd 
ustawy o  prawie do azylu.  

 „Każdego dnia nasi funk-
cjonariusze Straży Granicznej, 
policji, żołnierze narażają 
swoje życie i zdrowie, chroniąc 
granice przed nielegalnymi 
próbami jej przekroczeń” – za-
znaczył szef rządu. 

Podkreślił, że „narasta agre-
sja ze strony organizujących 
ten przemyt ludzi”. Jak mówił, 
jedną z największych zachęt 

dla organizowania przemytu 
przez wschodnią granicę jest 
możliwość natychmiastowego 
złożenia wniosku o azyl przez 
osobę nielegalnie przekracza-
jącą granicę.  

„I oni są już wtedy cali 
szczęśliwi” – mówił Tusk. 

„Tyle krzyczycie - zwracam 
się tutaj do opozycji – na temat 
tego, że Niemcy czy ktoś inny 
będzie nam zwracać migran-
tów. Najlepszą metodą, żeby 
w ogóle nie było o tym mowy, 
nie było tego zagrożenia, jest 
nierejestrowanie wniosków 
azylowych” – podkreślił szef 
rządu. 

„Nie rozumiem, dlaczego 
nie ma podpisu pana prezy-
denta pod ustawą ws. ograni-
czenia prawa do azylu. Każdy 
dzień to są kolejne osoby, które 
być może złożą skutecznie 
wniosek o azyl. I mamy kolejne 
kłopoty na głowie. Nie mówiąc 
już o tej najważniejszej kwestii, 
jaką jest skuteczne zniechęca-
nie ludzi do organizowania 
tego przemytu” – powiedział 
premier. 

Jego zdaniem szybkie 
wdrożenia przepisów zawar-
tych w ustawie ograniczającej 
prawo do azylu natychmiast 
przyniesie poprawę dla „sytu-

acji polsko-białoruskiej”. „Pro-
szę nie marnować ani godziny 
panie prezydencie, bo to na-
prawdę jest kompletnie dla 
mnie niezrozumiałe, jak 
można z tym tak długo czekać” 
– podkreślił Tusk, zwracając się 
do prezydenta. 

Kilka dni temu również wi-
cepremier, szef MON Włady-
sław Kosiniak-Kamysz podkre-
ślił, że potrzebny jest pilnie 
podpis prezydenta pod ustawą 
ws. ograniczenia prawa 
do azylu. Z kolei marszałek 
Sejmu Szymon Hołownia wy-
raził nadzieję, że ustawa nie 
będzie elementem żadnej gry 
prezydenta, „kombinacji z Try-
bunałem Konstytucyjnym”. 

W ub. tygodniu szefowa 
KPRP Małgorzata Paprocka po-
wiedziała, że nowela ta doty-
czy skomplikowanej materii 
i trzeba przeanalizować jej za-
pisy. Dodała, że prezydent 
Duda ma czas na decyzję 
w sprawie tej ustawy do 7 
kwietnia. 

Na 186 km granicy z Biało-
rusią stoi – wzniesiona w 2022 
r. – stalowa zapora o wysokości 
5,5 m. Jest głównym elemen-
tem zabezpieczenia tej granicy 
przed nielegalną migracją. 
Uzupełnia ją tzw. bariera elek-
troniczna, która obejmuje za-
porę, a także odcinki rzeczne. 
W minionym roku zmoderni-
zowano obie zapory, na stalo-
wej zamontowano dodatkowe 
poziome przęsła, a także zwoje 
concertiny. 
PAP

oprac. Anna Nagel
Warszawa

Środki europejskie będą słu-
żyć finansowaniu naszych 
możliwości obronnych – mó-
wił premier Donald Tusk 
przed wtorkowym posie-
dzeniem Rady Ministrów.

Prezydent zwleka z podpisem?  
Rząd mówi o ochronie granicy

We wtorek sam wiceminister 
odniósł się do zarzutów w krót-
kim oświadczeniu, informując, 
że „zmierzył się z problemem 

nadużywania alkoholu” i odzy-
skał kontrolę nad zdrowiem. 
Szejna zapewnił również o pra-
widłowym rozliczaniu kilome-
trówek. 

– Minister Sikorski odbył roz-
mowę z wiceministrem Szejną 
i otrzymał od niego zapewnie-
nia, które w pewien sposób są 
odbite w komunikacie pana mi-
nistra Szejny – mówił jeszcze 
przed wtorkowym posiedze-
niem rządu rzecznik Minister-
stwa Spraw Zzgranicznych Pa-
weł Wroński. 

Według niego „sprawa skła-
da się z kilku warstw”. – Z punk-
tu widzenia resortu nie dotyczą 
one działalności pana ministra 
Szejny jako wiceszefa resortu, 
ale jako posła i członka koalicyj-
nej partii politycznej – zauważył 
Wroński. – Może to mieć wpływ 
na jego pracę w resorcie, stąd 
konieczna jest ponowna ocena 
przez Agrncję Bezpieczeństwa 
Wewnętrznego – dodał. 

Jednak już podczas wtorko-
wego posiedzenia rządu pre-
mier Donald Tusk poprosił mi-

nistra spraw zagranicznych  
Radosława Sikorskiego o urlo-
powanie Andrzeja Szejny do  
czasu pełnego wyjaśnienia 
sprawy. 

– I nie mówię tu o kłopotach 
zdrowotnych, ale pojawiły się 
tam inne wątki. Nie jest moim 
zadaniem teraz rozstrzygać 
o zasadności tych uwag, ale 
prosiłbym o urlopowanie wice-
ministra i pilne wyjaśnienie 
sprawy w każdym aspekcie 
– powiedział szef rządu. 
PAP

oprac. Karolina Wrońska
Warszawa

W ostatnich tygodniach me-
dia informowały o proble-
mach Szejny z alkoholem 
oraz prokuratorskim postę-
powaniu w sprawie niepra-
widłowości przy rozliczaniu 
tak zwanych kilometrówek.

Premier poprosił o urlopowanie Andrzeja Szejny.  
MSZ ma pilnie wyjaśnić kłopoty wokół wiceministra

Już kilka dni temu szef MON Władysław Kosiniak-Kamysz 
podkreślił, że potrzebny jest pilnie podpis prezydenta
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ZAKOPANE

Władze Zakopanego apelują do mieszkańców i turystów o za-
chowanie ostrożności w związku z obecnością dzikich jeleni 
w mieście. Zwierzęta te, choć mogą wydawać się oswojone, są 
nieprzewidywalne i mogą stanowić zagrożenie dla ludzi. 
Szczególnie ważne jest również trzymanie psów na smyczy.

KRÓTKO

Uwaga na jelenie pod Tatrami!
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BRUKSELA

Polska prezydencja we wto-
rek nad ranem porozumiała 
się z Parlamentem Europej-
skim w sprawie zmian w dy-
rektywie o prawie jazdy. 
Na mocy nowych przepisów 
do 2030 roku zostanie wpro-
wadzone w UE elektroniczne 
prawo jazdy, które będzie 
ważne przez 15 lat. – Te zmie-
nione przepisy dotyczące 
praw jazdy są doskonałym 
przykładem tego, jak szeroko 
rozpowszechniona jest digita-
lizacja w życiu Europejczy-
ków – oświadczył minister  
infrastruktury Dariusz Klim-

czak, cytowany w komunika-
cie Rady UE. Do końca 2030 r. 
e-prawo jazdy ma być do-
stępne dla wszystkich obywa-
teli UE i uznawane we wszyst-
kich państwach członkow-
skich. Jak stwierdzono jednak  
w komunikacie, użytkownicy 
dróg będą mieli prawo zażą-
dać fizycznego prawa jazdy. 
Obie wersje, fizyczna  
i cyfrowa, będą uprawniać 
do prowadzenia samochodów 
osobowych i motocykli dłużej 
niż obecnie – 15 lat od daty 
wydania. 
oprac. WS|PAP

Elektroniczne prawo jazdy w UE

OLSZTYN

W szpitalu w Olsztynie hospi-
talizowany jest pacjent z podej-
rzeniem zakażenia błonicą. 
Warmińsko-mazurski woje-
wódzki inspektor sanitarny Ja-
nusz Dzisko powiedział, że we-
dług dotychczasowych ustaleń 
mężczyzna nie miał kontaktu 
z zakażonymi błonicą pacjen-
tami z Wrocławia. Chodzi 
o młodego mężczyznę po za-
biegu operacyjnym. Jedno 

z badań pobranej od niego 
próbki wskazało na podejrze-
nie zakażenia błonicą, o czym 
szpital zawiadomił sanepid. 
Służby sanitarne czekają 
na wynik badań Państwowego 
Zakładu Higieny. Błonica jest 
chorobą zakaźną, którą w Eu-
ropie praktycznie wyelimino-
wało wprowadzenie obowiąz-
kowych szczepień.  
oprac. WS|PAP

Nowe podejrzenie błonicy 

Były to rozmowy techniczne, które bardzo 
zagłębiają się w szczegóły. Dlatego treść 
tych negocjacji nie zostanie upubliczniona
Dmitrij Pieskow rzecznik Kremla

Treść poniedziałkowych rozmów przedstawicieli Rosji i Sta-
nów Zjednoczonych na temat zawieszenia broni w Ukrainie 
nie zostanie ujawniona – poinformował rzecznik Kremla Dmi-
trij Pieskow. Według niego oba państwa analizują obecnie 
wyniki rozmów, do których doszło w stolicy Arabii Saudyj-
skiej, Rijadzie. Jak dodał Pieskow, nie ma obecnie planów roz-
mowy między Władimirem Putinem i Donaldem Trumpem. 

MOSKWA
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Szefowa duńskiego rządu od-
niosła się do zapowiedzianej 
na bieżący tydzień wizyty dele-
gacji z USA na wyspie. 

„Wizyty żony wiceprezy-
denta USA Ushy Vance, doradcy 
amerykańskiego prezydenta ds. 
bezpieczeństwa narodowego 
Mike’a Waltza i ministra energii 
Chrisa Wrighta, nie można trak-
tować jako prywatnej” – pod-
kreśliła premier Danii. 

„Rząd Grenlandii bardzo ja-
sno podkreślił, że nie życzy so-
bie wizyty, ponieważ nie 
ukształtowały się nowe wła-
dze” – stwierdziła Frederiksen. 
Na Grenlandii po wyborach 
parlamentarnych z 11 marca na-
dal trwają rozmowy w sprawie 
utworzenia nowej koalicji rzą-
dzącej. 

Kancelaria ustępującego 
rządu Grenlandii napisała 
w oświadczeniu na Facebooku, 
że do władz USA nie wysłano 
żadnego oficjalnego ani prywat-
nego zaproszenia do odwiedze-
nia wyspy.  

Zaapelowano do rządów 
wszystkich państw o wstrzyma-
nie się z przyjazdem na wyspę. 

Prezydent USA Donald 
Trump zaprzeczył w poniedzia-

łek, jakoby wizyta amerykań-
skiej delegacji była prowokacją.  

„Zostali zaproszeni, a mnie 
ten pomysł się spodobał” – 
mówił Trump. Nie podał 
szczegółów. 

Fredriksen podkreśliła, że 
słowa Trumpa o konieczności 
przejęcia przez USA Grenlandii 
należy traktować poważnie.  

Jednocześnie zadeklaro-
wała, że zarówno strona duń-
ska, jak i grenlandzka są otwarte 
na rozmowy z amerykańskimi 
władzami. Przypomniała też 
o obowiązującej od 1951 roku 
umowie obronnej między USA 
a Danią, na mocy której 

na Grenlandii Amerykanie po-
siadają bazę wojskową. 

Jak poinformowała gren-
landzka gazeta „Sermitsiaq”, 
mieszkańcy miasteczka Si-
simiut, do którego w sobotę ma 
przybyć żona wiceprezydenta 
USA, aby podziwiać narodowy 
wyścig psich zaprzęgów, zapo-

wiedzieli protest przeciw tej wi-
zycie.  Lokalne media podały 
wcześniej, że amerykański kon-
sulat w stolicy Grenlandii, 
Nuuk, przyznał organizatorom 
imprezy dotację.  Sfinansowano 
m.in. przylot uczestników, 
psów oraz sanek z różnych czę-
ści wyspy. 

„W sprawie dotyczącej Gren-
landii UE stoi po stronie Króle-
stwa Danii” – poinformowała 
wcześniej w Brukseli rzecz-
niczka Komisji Europejskiej 
Anitta Hipper, pytana o plano-
waną wizytę delegacji USA 
na wyspie i związane z nią kon-
trowersje. PAP

oprac. Karolina Wrońska
Kopenhaga

– Stany Zjednoczone wywie-
rają na Grenlandię i Danię 
niedopuszczalną presję, ale 
oprzemy się jej – powiedzia-
ła we wtorek premierka Da-
nii Mette Frederiksen. 

Dania nie zamierza ulec presji 
ze strony Donalda Trumpa

Decyzje w sprawie trzech naj-
większych miast Turcji pod-
jęli gubernatorzy – urzędnicy 
mianowani przez tureckiego 
prezydenta po rekomendacji 
ministerstwa spraw wew-
nętrznych. 

Prokuratura Stambułu na-
kazała usunięcie z przestrzeni 
publicznej metropolii plaka-
tów Ekrema Imamoglu – bur-
mistrza zawieszonego w nie-
dzielę przez MSW w pełnieniu 
obowiązków, który trafił 
wcześniej tego dnia do więzie-
nia w związku z prowadzo-

nym wobec niego postępowa-
niem dotyczącym domniema-
nej korupcji. 

Lider Republikańskiej Partii 
Ludowej (CHP) Ozgur Ozel we-
zwał w poniedziałek w no-cy 
zwolenników swojego ugrupo-

wania do bojkotu wybranych 
tureckich telewizji. – Skoro nie 
widzą nas na Sarachane (miej-
scu organizowanych w Stam-
bule protestów), my nie po-
winniśmy oglądać ich progra-
mów – oświadczył. Dodatkowo 
wezwał do uni-kania m.in. 
centrum handlowego w Stam-
bule, stacji benzynowej czy 
sieci księgarni, które – jak pod-
kreślił – są blisko związane z tu-
reckim rządem. 

Jednym z głównych tema-
tów debaty publicznej w Tur-
cji są obecnie obelgi skiero-
wane podczas poniedziałko-
wego protestu w Stambule 
w kierunku zmarłej matki pre-
zydenta Recepa Tayyipa Erdo-
gana. 

Incydent został natych-
miast skrytykowany przez mi-
nistra spraw wewnętrznych 
Alego Yerlikayę, który zapo-
wiedział „podjęcie odpowied-

nich środków karnych w tej 
sprawie”. 

Obraźliwe hasła wymie-
rzone w rodzinę prezydenta 
potępiła także turecka opozy-
cja. Przebywający w więzie-
niu Imamoglu napisał na plat-
formie X, że „nie akceptuje 
obelg rzucanych pod adresem 
naszych matek, które są tak 
święte jak woda, powietrze 
i chleb”. 

„Nie chcemy polityki upra-
wianej inwektywami. Ci, któ-
rzy obrażają rodziny przeciw-
ników politycznych, nie są jed-
nymi z nas. Incydent ten odbie-
ram tak, jakby wyzwiska były 
skierowane pod adresem mojej 
własnej matki – napisał z kolei 
na X lider CHP. Hasła wymie-
rzone w matkę prezydenta 
skrytykowali też żona Imamo-
glu, Dilek, oraz burmistrz An-
kary z CHP Mansur Yavas. 
PAP

oprac. Anna Nagel
Ankara

Zakaz przedłużono do  
1 kwietnia w Ankarze i do  
29 marca w Izmirze. Wpro-
wadzono go w ubiegłym ty-
godniu również w Stambule, 
obowiązuje tam do czwartku.

Władze Turcji przedłużają zakaz zgromadzeń.  
Z ulic znikają plakaty kandydata opozycji

Premier Grenlandii wezwał mieszkańców wyspy do „zjednoczenia się w obronie kraju”, 
nawiązując do antyamerykańskiej manifestacji, która odbyła się w połowie marca
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Plakaty z Imamoglu znikają 
z całego rejonu Stambułu
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Grenlandzkie i duńskie 
władze skrytykowały 
planowaną w tym tygo-
dniu wizytę na Gren-
landii żony wiceprezy-
denta USA Ushy Vance

We Włoszech większość ko- 
biet pozostaje przy swoim na- 
zwisku w chwili wyjścia za  
mąż. Ale nazwisko męża musi 
być umieszczane koło naz- 
wiska kobiety na listach osób 
uprawnionych do udziału w wy-
borach i głosowaniu w referen-
dum, co zapisano w ustawie 
z 1967 roku. Reguła ta pochodzi 
z czasów Królestwa Włoch i zo-

stała utrzymana na mocy póź-
niejszych przepisów. 

Przeciwko tej zasadzie zbun-
towała się pracująca w branży 
produkcji telewizyjnych Mar-
tina Acazi. Postanowiła wyto-
czyć sprawę państwu wło-
skiemu w imię, jak to wyjaśniła, 
„wolności kobiet”. 

Jej wniosek został odrzucony 
najpierw przez sąd w Padwie, 
a następnie przez sąd apelacyjny 
w Wenecji. W obu instancjach 
wskazano w uzasadnieniu 
na obowiązujące przepisy. 

Jak informują lokalne media, 
wniosek trafił już do Sądu Naj-
wyższego Włoch. 

Po tej decyzji środowiska ko-
biet wyraziły nadzieję na po-
myślne dla nich rozstrzygnięcie 
w sprawie spisów wyborców. PAP

oprac. Anna Nagel
Rzym

Według włoskiego prawa 
koło nazwiska kobiety 
na listach osób uprawnio-
nych do udziału w wybo-
rach i głosowaniu w refe-
rendum musi być umiesz-
czane nazwisko męża.

Sądowa batalia o włoski 
przepis wyborczy. Chodzi 
o zamężne kobiety i wdowy

Serbia i Węgry utworzą wkrótce 
nowy sojusz wojskowy. Realiza-
cja projektu, znajdującego się już 
w fazie zaawansowanej, jest nad-
zorowana przez serbskiego pre-
zydenta Aleksandara Vuczicia 
i węgierskiego premiera Viktora 
Orbana – poinformował serbski 
tabloid „Kurir”. 

Komentując te ustalenia,  
analityk Darko Obradović zwró-
cił w rozmowie z dziennikiem 
uwagę na to, że „sojusz ten bę-
dzie pierwszym od trwającej 
od 30 lat neutralności Serbii”. 

– To moment historyczny 
– dodał ekspert. – Sojusz ma być 
odpowiedzią na porozumienie 

obronne zawarte wcześniej 
w tym miesiącu przez Chorwa-
cję, Albanię i Kosowo – poinfor-
mował „Kurir”. Belgrad skryty-
kował umowę zawartą 18 marca 
między trzema krajami – prezy-
dent Vuczić oskarżył Zagrzeb  
i Tiranę o „rozpoczęcie zawar-
ciem porozumienia wyścigu 
zbrojeń w regionie”. 

– Biorąc pod uwagę to, że Wę-
gry są członkiem NATO i UE, po-
rozumienie wojskowe z Serbią 
zostanie przyjęte pozytywnie  
we wspólnocie euroatlantyckiej 
– ocenił Obradović. 

– Sojusz jest logiczną kon- 
sekwencją budowania relacji  
między obydwoma państwami 
i można założyć, że będzie też 
platformą dla kompleksowej 
współpracy wojskowo-politycz-
nej z pozytywnymi implika-
cjami gospodarczymi – uważa 
analityk. 
PAP

oprac. Karolina Wrońska
Belgrad

Nowy sojusz ma być odpo-
wiedzią na zacieśnienie 
współpracy w regionie  
przez Albanię i Chorwację.

Koniec neutralności Serbii. 
Pakt wojskowy z Węgrami

Nazwisko męża musi być umieszczane koło nazwiska 
kobiety podczas wyborów i głosowania w referendum
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Budzimy  
wiosenną energię

Kiedy praca jest pasją  
- opowieść prof. Sadowskiego

26 marca 2025

Dziś w Krakowie odbywa się spotkanie wyjątkowych seniorów z całej Małopolski
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Zwolnij dla zdrowia, 
czyli bieganie z uśmiechem

Str. 6-7

Prof. Bożena Romanowska-Dixon:  
Z oczu można wiele wyczytać

Str. 12-13
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Wiosna to dobry czas na zdrowotny przegląd organizmu. 
Sprawdź bezpłatne programy NFZ 
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FORUM SENIORA.   
MACIE PRAWO 
DO KOMFORTU, 
A NIE WEGETACJI 

a
 „Amerykański senior to na starość jeździ 
po świecie i zwiedza, ma pieniądze”, 

„W Niemczech czy Norwegii seniorzy mają do-
my seniora w wysokim standardzie, takie wła-
sne mieszkania, które buduje Państwo i mogą 
tam być samodzielni, wspierają się nawzajem”, 
„W wielu krajach, np. azjatyckich, jest tradycja 
opiekowania się seniorami, a nierobienie tego 
to wstyd dla syna czy córki”. Takie wypowiedzi 
słyszałem ostatnio podczas rozmowy ze znajo-
mymi z zagranicy. A zestawili je z jedną opinią 
na temat seniorów w Polsce: „W Polsce senior... 
siedzi w poczekalniach do specjalistów lub czeka 
w domu na termin, który ma za rok lub dwa”. 
Takie porównanie to zapewne duże uproszenie, 
może też zbyt drastyczne, naciągnięte pod tezę, 
idealizujące inne kraje, ale mimo wszystko jakieś 
ziarno prawdy może w nim tkwić. A jeśli tak, to 
nie może być na to zgody! Nie może też komfort 
seniorów zależeć od tego, czy mają kilka tysięcy 
złotych miesięcznie na pobyt w lepszym domu 
seniora, czy muszą liczyć na wyczekiwanie w ko-
lejce na ten tańszy, państwowy zakład opieki, 
z przydziału. A tu i tu mogą tego komfortu i tak 
nie otrzymać. Ba! Tu w ogóle chodzi o to, by 
pod zinstytucjonalizowaną opiekę nie trafić! 
By radzić sobie samemu jak najdłużej, być zdro-
wym i sprawnym na ciele i umyśle, a wsparcie 
otrzymywać od rodziny wtedy, kiedy jest ono 
potrzebne, a bliskość – cały czas. To jest to, 
do czego wszyscy powinniśmy dążyć, bo wszy-
scy kiedyś będziemy seniorami. 

Nasze Forum Seniora to przestrzeń, w której 
chcemy zachęcić do zdrowego i aktywnego stylu 
życia, do takiego podejścia do życia, które zwięk-
sza szansę na to, że na starość będziemy mogli jak 
najdłużej liczyć na samych siebie – bo będziemy 
mieć więcej wiedzy i zdrowia. Zapraszam Państwa 
na kolejne Forum Seniora z „Gazetą Krakowską” 
i „Dziennikiem Polskim”, życząc dobrego samopo-
czucia i właśnie wspomnianego komfortu życia. 

PIOTR RĄPALSKI,  
REDAKTOR NACZELNY  
„GAZETY KRAKOWSKIEJ” I „DZIENNIKA POLSKIEGO” 

Kiedy praca jest pasją. 
Opowieść wybitnego 

kardiochirurga 
prof. Jerzego Sadowskiego 

Str. 5 

Zwolnij  
dla zdrowia, 

czyli bieganie 
z uśmiechem 

Str. 6-7 

Prosto z kranu. 
W Krakowie 

mamy  
zdrową wodę 

Str. 8 

Mówi się, że z oczu 
można wiele wyczytać. 

Specjalista radzi  – odwiedź okulistę 
Str. 12-13 

PFRON 
udziela wsparcia seniorom  

z orzeczeniem  
niepełnosprawności 

Str. 14 

Politykę senioralną w Małopolsce 
przybliża nam 

Kazimierz Barczyk 
Str. 15

Można obniżyć wysoki cholesterol  
za pomocą diety. 
Podpowiadamy,  

jakie produkty wybierać 
Str. 18 

Nie daj się oszukać! 
Sprawdź, jak się bronić 

przed oszustwami 
Str. 22-29 

Mapy miłości. 
Co jest kluczem  

do udanego i szczęśliwego związku 
Str. 30 

Polscy emeryci 
mieszkają 

w wielu egzotycznych krajach 
Str. 31
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Idzie wiosna! Warto więc zro-
bić wszystko, by być spraw-
nym i gotowym, by cieszyć się 
tak piękną porą roku. O czym 
warto pamiętać? Na pewno 
o profilaktyce i o tym, by od-
wiedzać regularnie lekarza.  

Udajmy się więc do leka-
rza rodzinnego, by zrobić ba-
dania. Lekarz POZ wystawi 
nam skierownie do sanato-
rium. Na pewno warto wy-
począć i wziąć zabiegi leczni-
cze, aby podreperować zdro-
wie. Okulistę odwiedźmy nie 
tylko wtedy, gdy pogorszy 
się wzrok, ale także, by skon-
trolować, czy nie chorujemy 
na jaskrę. Panie w każdym 

wieku raz do roku powinny 
pójść do ginekologa, a pano-
wie skontrolować prostatę. 
Jeśli podejrzanie długo nie 
możemy wyjść z przeziębie-
nia, sprawdźmy u pulmono-

loga, czy coś złego nie dzieje 
się w płucach.  

Narodowy Fundusz Zdro-
wia i Ministerstwo Zdrowia 
przygotowały wiele bezpłat-
nych programów profilak-

tycznych. Mogą pomóc zapo-
biec chorobie lub wykryć ją 
na wczesnym etapie, co uła-
twi jej wyleczenie. 

Program „Profilatyka 40 
Plus” działa do końca kwiet-
nia 2025. Został stworzony, by 
pomóc w wykrywaniu naj-
częstszych chorób cywiliza-
cyjnych, takich jak cukrzyca, 
nadciśnienie, choroby serca, 
czy problemy z funkcjonowa-
niem wątroby, nerek oraz no-
wotwory – w tym raka pro-
staty u mężczyzn. 

Dzięki badaniom można 
uzyskać pełny obraz stanu 
zdrowia. Wczesne wykrycie 
choroby daje duże szanse 
na wyleczenie. 

Mamy do dyspozycji bez-
płatne programy: profilaktyki 
chorób krążenia,  mammogra-
fię, w ramach zapobiegania 
raka piersi, cytologię (program 
zapobiegania raka szyjki ma-
cicy), kolonoskopię (program 
zapobiegania nowotworom 
jelita grubego), program pro-
filaktyki gruźlicy. Lepiej zapo-
biegać niż leczyć, więc uwa-
żajmy na siebie i badajmy się. 

Stosujmy też najlepszy 
środek zapobiegawczy, czyli 
ruch, spacery i życie towarzy-
skie. Pomagają nie tylko 
utrzymać sprawność, ale też 
pogodę ducha, tak ważną 
w naszej codzienności. 
Agnieszka Aulich

NASZE ZDROWIE: CZAS NA WIOSENNY  
PRZEGLĄD ORGANIZMU I... RUCH
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Kardiochirurgia była i nadal 
jest Pana pasją. Czy w młodo-
ści marzył Pan o zawodzie le-
karza? 

Jestem z rodziny lekar-
skiej; tata był ortopedą, ordy-
natorem dużego oddziału or-
topedycznego szpitala miej-
skiego, mama pracowała jako 

bakteriolog w Akademii Me-
dycznej. Tak więc tematy me-
dyczne były w domu obecne, 
ale ja, jako zbuntowany 
młody człowiek, chciałem zo-
stać operatorem filmowym. 
Wychowałem się w Łodzi; 
miałem przyjaciół z kręgu 
łódzkiej „filmówki”, która 

promieniała kulturą. Była 
oknem na świat. Tato zapro-
ponował, bym skończył me-
dycynę, a potem „rób, co 
chcesz”. Podczas studiów 
medycznych brałem udział 
w teatrze studenckim Cy-
tryna; a były to czasy roz-
kwitu teatrów studenckich. 

Po skończeniu studiów wie-
działem jednak, że będę me-
dykiem. Ciekawostka: 
wkrótce po studiach popołu-
dniami pracowałem jako le-
karz w łódzkim Teatrze Wiel-
kim. Chciałem studiować 
jeszcze historię sztuki; zaocz-
nie, na jedynym wydziale 
w Polsce, gdzie było to moż-
liwe – w Toruniu. Medycyna 
jednak wciągała mnie coraz 
bardziej. Tak więc miałem 
bardzo szerokie zaintereso-
wania. Teraz czasem myślę, 
że wówczas byłem mądrzej-
szy niż dzisiaj… 

Mawia się, że należał Pan 
do „szkoły Molla”. Kim był dla 
Pana prof. Jan Moll? 

Jan Moll był jednym 
z trzech pionierów kardiochi-
rurgii w Polsce. Od IV roku 
studiów uczestniczy-
łem w jego kółku kardiochi-
rurgicznym. Był moim pierw-
szym nauczycielem kardio-
chirurgii. Po skończeniu stu-
diów pracowałem u prof. 
Molla 9 lat. Zastępcą prof. 
Molla był wtedy doc. Antoni 
Dziatkowiak – byłem jego 
pierwszym doktorantem. 
W 1979 roku prof. Dziatko-
wiak dostał propozycję przej-
ścia do Krakowa, a ja – jako 
jego uczeń i doktorant – prze-
niosłem się wraz z nim. 
W międzyczasie, w 1982-83 
roku pracowałem w klinice 
kardiochirurgii w Düsseldor-
fie u prof. Bircksa, gdzie otrzy-
małem solidną lekcję tech-
niki. I to byli moi trzej mi-
strzowie.  

Robił Pan rzeczy, jakich inni le-
karze bali się próbować. Od-
wagi nigdy Panu nie brako-
wało… 

Prawda. Kiedy, z czasem, 
zostałem kierownikiem kli-
niki i dyrektorem instytutu, 
współpracowaliśmy z Tino 
Quijano, amerykańskim leka-
rzem, który bardzo intereso-
wał się nowymi technolo-
giami. Inspirował nasz zespół 
do działania, powstało kilka-
dziesiąt nowatorskich projek-
tów. Brali w nich udział m.in. 

obecnie prof. Bogusław Kape-
lak, prof. Krzysztof Bartuś. 
Nasz trzyosobowy team pró-
bował nowych, eksperymen-
talnych metod, które potem 
wdrażaliśmy w życie.  

Wspomnę tylko o pierwszej 
na świecie operacji wstawie-
nia zastawki bezszwowej, któ-
rej nie trzeba wszywać, bo 
sama się rozpiera i utrzymuje. 
To był 2005 rok… 

Zoperowałem wówczas 
trzech pacjentów. Przygoto-
waliśmy się do tej operacji so-
lidnie. Wszystko się udało, to 
był pełny sukces. 

Postęp, jaki dokonał się w kar-
diochirurgii, jest niebywały... 

Postęp jest ogromny 
i w kardiochirurgii, i w kar-
diologii. Byłem i jestem orę-
downikiem bliskiej współ-
pracy między kardiologią 
a kardiochirurgią. Ważna jest 
umiejętność współpracy! 
Nie jest to łatwe, nie we 
wszystkich ośrodkach to się 
udało, ale w Krakowie – ow-
szem, i był to jeden z moich 
większych sukcesów. W 40 
proc. ośrodków w Polsce 
pracują razem kardiolog 
i kardiochirurg, a w 60 proc. 
– tylko kardiolog, a dla pa-
cjenta najlepiej i najbez-
pieczniej jest, kiedy pracuje 
zespół: kardiolog i kardiochi-
rurg.  

A jakie są prognozy na przy-
szłość? 

Wszystko zmierza ku 
temu, aby zabiegi były jak naj-
mniej inwazyjne. Cała chirur-
gia przestawia się na jak naj-
mniejszą inwazyjność, bo 
tego wymagają pacjenci. 
Także nowatorskie produkty 
medyczne niejako wymu-
szają stosowanie innych me-
tod. Przykładów jest wiele; 
choćby chirurgia brzuszna, 
gdzie wiele operacji przepro-
wadza się laparoskopowo. Za-
stawkę serca także wprowa-
dza się cewnikiem, nieopera-
cyjnie. Pacjenci czują wtedy 
mniejszy lęk przed operacją.  
Rozmawiała Agnieszka Aulich

PROF. JERZY 
SADOWSKI: 
KARDIOCHIRURGIA, 
MOJA PASJA

Prof. Sadowski: Postęp, jaki dokonał się w kardiologii i w kardiochirurgii, jest niebywały. 
Zmierzamy ku temu, by zabiegi były jak najmniej inwazyjne. 
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Światowej klasy specjalista 
kardiochirurg, specjalista 
transplantolog kliniczny, 
specjalista chirurg ogólny II 
st., doktor honoris causa. 
Od 1979 r. zawodowo zwią-
zany z Instytutem Kardiolo-
gii Uniwersytetu Jagielloń-
skiego. Współtworzył Klini-
kę Chirurgii Serca, Naczyń 

i Transplantologii, którego 
kolejno był adiunktem, kie-
rownikiem kliniki i dyrekto-
rem instytutu. Były prezes 
Polskiego Towarzystwa Kar-
dio-Torakochirurgów, czło-
nek Klubu Kardiochirurgów 
Polskich, członek wielu to-
warzystw naukowych pol-
skich i zagranicznych. Przez 

kilkanaście lat pełnił funk-
cję konsultanta wojewódz-
kiego kardiochirurgii. Obec-
nie kierownik Katedry Kar-
diologii i Kardiochirurgii 
Wydziału Lekarskiego Aka-
demii Nauk Stosowanych 
w Nowym Sączu. Prezes 
UNICARDIA, UNIMEDICA, 
UNIESTETYKA.

PROF. JERZY SADOWSKI
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- Dziś seniorzy chcą być 
aktywni, realizować się, 
czuć się potrzebni. Dlatego 
działaniom Samorządu 
Województwa Małopolskie-
go prowadzonym z myślą 
o seniorach przyświeca 
założenie, by jak najlepiej 
wyjść naprzeciw tym po-
trzebom. Ułatwiamy senio-
rom uczestnictwo w życiu 
społecznym i kulturalnym, 
zachęcamy do rozwijania 
zainteresowań i pasji. Jed-
nocześnie troszczymy się 
o to, co w tym wieku jest 
najważniejsze i stanowi 
klucz do dobrego życia: 
zdrowie seniorów i ich bez-
pieczeństwo – mówi mar-
szałek Łukasz Smółka.

Już co czwarty mieszkaniec 
Małopolski jest seniorem. 
To szczególny etap życia, któ-
ry często wiąże się ze szcze-
gólnymi potrzebami. Dlate-
go oferta wsparcia i działań 
samorządu województwa 
prowadzonych z myślą o naj-
starszych mieszkańcach jest 
bardzo bogata. To z jednej 
strony wydarzenia sprzyja-
jące integracji i aktywności, 
jak kongresy, konkursy czy 
plebiscyty, z drugiej - pro-

jekty wspierające codzienne 
funkcjonowanie. 

– Jako samorządowi 
województwa zależy nam, by 
ze wsparciem dla seniorów 
docierać tam, gdzie ono jest 
potrzebne. Prowadzimy ak-
cje prozdrowotne, zachęca-
my seniorów do aktywności, 
do wychodzenia z domu. Po-
magamy też osobom niesa-
modzielnym, potrzebującym 
niejednokrotnie wsparcia 
w podstawowych sprawach. 
Wsłuchujemy się w potrzeby 
seniorów i tworzymy prze-
strzeń do dialogu o tym, 
co dla osób starszych jest 
najważniejsze – mówi mar-
szałek Łukasz Smółka.

Srebrny czas
Wśród przedsięwzięć orga-
nizowanych z myślą o senio-
rach jednym z najważniej-
szych jest Kongres Srebrnej 
Gospodarki. To wydarzenie, 
podczas którego seniorzy 
mogą spotkać się, zintegro-
wać, zapoznać z ofertami 
różnych organizacji pozarzą-
dowych, wziąć udział w cie-
kawych wykładach i dysku-

sjach. Kongres odbywa się 
co roku. Jego ostatnia edy-
cja miała miejsce w grudniu 
ubiegłego roku i była siódmą 
już odsłoną wydarzenia. 

Prócz dużych wydarzeń, 
takich jak Kongres Srebrnej 
Gospodarki czy zbliżające się 
Forum Seniora, w Małopolsce 
organizowane są też liczne 
przedsięwzięcia tematyczne 
i lokalne skierowane do osób 
starszych. To warsztaty, kur-
sy, zajęcia sportowe i eduka-
cyjne, wykłady poświęcone 
zdrowiu i znaczeniu aktywno-
ści fizycznej. Samorząd woje-
wódzki od lat dofinansowuje 
ich organizację, poprzez kon-
kursy, takie jak m.in. „Aktyw-
ny Senior”, „Aktywny Senior 

2.0” czy „Wiek seniora, a wi-
gor juniora!”. 

- Nasze dotychczaso-
we doświadczenia związane 
z realizacją projektów kiero-
wanych do osób starszych 
pokazują, że zapotrzebowa-
nie na nie jest bardzo duże. 
Dziś seniorzy chcą być ak-
tywni, realizować się, czuć 
się potrzebni. Dlatego działa-
niom Samorządu Wojewódz-
twa Małopolskiego prowa-
dzonym z myślą o seniorach 
przyświeca założenie, by jak 
najlepiej wyjść naprzeciw 
tym potrzebom – mówi mar-
szałek Łukasz Smółka.

Na przekór stereotypom
Ważnym aspektem działań 
samorządu Małopolski jest 
też walka ze stereotypami 
dotyczącymi wieku senio-
ralnego. Temu celowi służy 
plebiscyt „Seniorka i Senior 
Roku – poza stereotypem”, 
w którym wyróżniane i na-
gradzane są osoby starsze, 
które są szczególnie aktywne, 
bezinteresownie pomagają 
innym, inspirują do działania. 

– Ten plebiscyt pozwa-
la nam odkryć nietuzinkowe 
osoby zamieszkujące nasz 
region. Nagradzamy w nim 
seniorów, którzy swoją ak-
tywną postawą burzą stereo-
typy. Pokazują, że dla pasji 
czy chęci czynienia dobra 
wiek nie jest żadnym ograni-
czeniem. Serdecznie zachę-
cam do udziału w tym plebis-
cycie. To wspaniała okazja, 
by docenić takie osoby w na-
szym otoczeniu – zachęca 
marszałek Łukasz Smółka. 

Bezpieczeństwo przede 
wszystkim
Jak podkreśla Łukasz Smół-
ka, w bogatej i wieloaspek-

towej ofercie wsparcia dla 
seniorów na pierwszym pla-
nie nieodmiennie znajduje 
się bezpieczeństwo. Co waż-
ne, bezpieczeństwo, o któ-
rym tu mowa, jest rozumiane 
nie tylko jako ochrona przed 
zagrożeniami, ale także bez-
pieczeństwo zdrowotne. 
Z myślą o tym pierwszym, 
samorząd wojewódzki reali-
zuje m.in. projekt Małopolski 
Bezpieczny Senior. To pro-
jekt edukacyjny, w ramach 
którego prowadzone są kam-
panie informacyjne, wykła-
dy i zajęcia. Wszystko po to, 
by budować wśród seniorów 
świadomość takich zagrożeń, 
jak oszustwa i wyłudzenia. - 
Dzięki projektowi osoby star-
sze dowiadują się, w jakich 
sytuacjach powinny zacho-
wać szczególną ostrożność. 
Zyskują też wiedzę o tym, 
z jakimi rodzajami oszustw 
mogą się spotkać i z jakich 

metod korzystają przestępcy 
– wyjaśnia marszałek.

Z myślą o bezpieczeń-
stwie zdrowotnym – nie tyl-
ko seniorów, ale wszystkich 
mieszkańców Małopolski – 
samorząd województwa reali-
zuje wielkie inwestycje w szpi-
talach. Mowa tu o remontach, 
modernizacjach i zakupie 
specjalistycznej aparatury 
i sprzętu. Tylko w ostatnich 
latach w szpitalach w Krako-
wie, Tarnowie, Nowym Sączu, 
Wadowicach, Andrychowie, 
Zakopanem, Krzeszowicach 
i Jaroszowcu zrealizowano 
inwestycje o wartości kilkuset 
milionów złotych. Dzięki nim 
pacjenci zyskali lepszą opiekę 
medyczną i większy dostęp 
do badań, a lekarze – większy 
komfort pracy.

Opaska, która ratuje życie
Wyjątkowym projektem wo-
jewództwa z zakresu bez-

pieczeństwa i opieki jest 
Małopolski Tele-Anioł 2.0. 
To przedsięwzięcie o charak-
terze opiekuńczym kierowa-
ne do osób starszych i nie-
samodzielnych. Podopieczni 
Tele-Anioła otrzymują opas-
kę życia, która zapewnia 
monitoring funkcji życiowych 
i wsparcie telecentrum ra-
towniczego. Umożliwia ona 
wezwanie pomocy przyci-
skiem SOS i daje poczucie 
bezpieczeństwa, ponieważ 
odczyty z opaski są na bie-
żąco monitorowane przez 
ratowników.

- Małopolski Tele-Anioł 
2.0 to dla nas bardzo ważny 
projekt, bo wychodzi naprze-
ciw ważnym problemom: 
samotności i niesamodziel-
ności osób starszych. Po-
prawia jakość życia, pozwala 
otoczyć opieką, a w sytuacji 
zagrożenia – szybko zarea-
gować, ratując zdrowie lub 
życie – podkreśla marszałek 
Łukasz Smółka. 

Zaznacza przy tym, 
że projekt Tele-Anioł to rów-
nież usługi opiekuńcze i są-
siedzkie. – Dzięki projekto-
wi jego podopieczni mogą 
uzyskać wsparcie w podsta-
wowych codziennych spra-
wach, takich jak zakupy, 
podanie leków czy drobna 
pomoc w domu. To pozwala 
im dłużej pozostać w miej-
scu zamieszkania, czując się 
przy tym bezpiecznie. Ich 
rodziny natomiast, bez stra-
chu o zdrowie najbliższych, 
mogą realizować obowiązki 
zawodowe. To pomoc skro-
jona na miarę, z której warto 
skorzystać – dodaje Łukasz 
Smółka.

Małopolska dla seniora: Bezpieczeństwo 
i zdrowie w centrum uwagi

MATERIAŁ INFORMACYJNY WOJEWÓDZTWA MAŁOPOLSKIEGO 0011287453
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Co możemy zrobić, by być 
w dobrej formie fizycznej w je-
sieni życia? 

Aktywność fizyczna jest 
jednym z filarów zdrowia – 
w każdym wieku. Nigdy nie 
jest za późno, by zacząć się ru-
szać, ale żeby w miarę łagod-
nie przechodzić proces starze-
nia się, trzeba trochę wcze-
śniej zadbać o zdrowie. Jaki 
styl życia wypracujemy 
w przeszłości, tak będziemy 
żyć w przyszłości. Im bardziej 
się angażujemy, im częściej  
regularnie i systematycz-
nie uprawiamy aktywność fi-
zyczną, tym lepsze osią-
gniemy efekty, tym bardziej 
będzie nam to sprawiać przy-
jemność i dawać satysfakcję. 
W ten sposób spowalniamy 
procesy starzenia się, jeste-
śmy bardziej witalni. Umiar-
kowanie intensywna aktyw-
ność fizyczna bardzo sprzyja 
rozwijaniu zdolności moto-
rycznych, które są nam nie-
zbędne w codziennym życiu, 
jak wytrzymałość, zdolności 
koordynacyjne, także zwią-
zane z ćwiczeniem mózgu, 
ćwiczenia siłowe, które po-
prawiają jakość mięśni, czyli 
zapobiegają sarkopenii (spa-
dek masy mięśniowej. Konse-
kwencją: upadki i urazy oraz 
pogarszająca się sprawność fi-
zyczna). Dzięki temu jeste-
śmy bardziej i dłużej samo-
dzielni, ale i emocjonalnie sil-
niejsi, pogodniejsi. Nawet 
umiarkowany ruch dobrze 
wpływa i na emocje, 
i na sprawność intelektualną. 
Aktywność fizyczna urucha-
mia produkcję czynnika 
BDNF (białko, które pobudza 
tworzenie nowych połączeń 
międzysynaptycznych). 
Czynnik ten sprawia, że nie 
tylko następuje regeneracja, 
ale wręcz tworzą się nowe po-

łączenia międzysynaptyczne. 
Poprawiamy jakość mózgu, 
pamięć krótko- i długotrwałą. 
Ostatnie badania pokazują, że 
neurogeneza (tworzenie no-
wych połączeń synaptycz-
nych) trwa nie tylko w dzie-
ciństwie i młodości, ale przez 
całe życie, także u osób star-
szych – jeśli prowadzą ak-
tywny tryb życia.  

Jest mnóstwo rodzajów ak-
tywności dla seniorów… 

Mamy ogromny wybór, 
każdy znajdzie to, co mu naj-
bardziej odpowiada, ale uni-
kajmy „siedzących” zajęć! 
Może to być: spacer, maszero-
wanie, wolny trucht, ćwicze-
nia siłowe, jogging, tańce, 
zumba, pływanie, jazda na ro-
werze… Wg WHO dorośli po-
winni zwiększyć ilość aktyw-
ności fizycznej do 300 minut 
tygodniowo ruchu o średnim 
natężeniu albo od 75 do 150 
minut intensywniejszej ak-
tywności. Tyle mówią ostat-
nie zalecenia. Pamiętajmy jed-
nak, że nasz organizm nie lubi 
nudy. Urozmaicajmy aktyw-
ności, żeby się nie znudzić 
i nie zniechęcić. Przykładowo: 
jeśli mamy w planach 2 razy 
w tygodniu marsz, dobrze zro-
bić też slow jogging albo taniec 
czy intensywniejszy nordic 
walking. Z kolei power walk 
pokazuje, jak można szybko 
i zdrowo maszerować, nato-
miast slow jogging jest takim 
wolniutkim truchtem. Jeśli 
ktoś potrafi chodzić, to może 
też truchtać! Trzeba tylko opa-
nować technikę, żeby robić to 
dobrze i dla zdrowia.  

Czyli trzeba znaleźć sposób 
i siły, aby wyjść z domu albo 
żeby się ruszyć… 

Dobrze mieć ustalony co-
dzienny rytuał. Zacznijmy 

od prostych rzeczy! To wcale 
nie musi być programowa 
gimnastyka poza domem 
(choć ćwiczenia w grupie są 
najlepsze), ale – jak najbar-
dziej – ćwiczenia, które mo-
żemy wykonywać sami 
w domu. Przykładowo, 
po wstaniu z łóżka, przez 
chwilkę wykonajmy serię 

krążenia ramion, wykroków, 
czy delikatne przysiady. Taki 
rozruch poranny, zgodny 
z naszym rytmem, przyjazny 
i służący pobudzeniu, powi-
taniu następnego dnia. 10 mi-
nut codziennej gimnastyki 
bardzo dużo daje. To może 
być prosta gimnastyka w ła-
zience, przy lustrze, z ręczni-

kiem, a nawet jeszcze 
przed wstaniem, na łóżku. 
Aktywność domowa, habitu-
alna, związana z naszą co-
dziennością, z przygotowa-
niem posiłków, pracą 
w ogródku itp. Taniec 
w kuchni, spacerek i zabawa 
z psem – jest dużo prostych 
sposobów, aby poprawić so-

ZWOLNIJ DLA ZDROWIA  
RADZI TRENERKA DR JOANNA GRADEK  

Joanna Gradek (AKF Kraków) - doktor nauk o kulturze fizycznej, szkoleniowiec, trenerka slow joggingu
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bie nastrój od samego rana. 
Później, w ciągu dnia, można 
korzystać z licznych zajęć 
programowych, choćby 
w CAS-ach (centrach aktyw-
ności seniorów) czy u nas, 
na AZS AKF Kraków, bo od lat 
organizujemy zajęcia dla 
osób 60+. 

Ruch można zacząć od naj-
prostszych czynności? 

Jak najbardziej! Dzień 
można zacząć od potrząsania 
ciałem, oklepywania, by po-
budzić naczynia krwionośne, 
limfatyczne – to poranny im-
puls na dobry nastrój i roz-
ruch organizmu. Wieczorem 
– ćwiczenia oddechowe, 
na mięśnie dna miednicy, 
ćwiczenia relaksacyjne 
przed snem. Oddech jest ele-
mentem integralnym dla ak-
tywności fizycznej. Ważne 
jest, by przed snem uspokoić 
się, wyciszyć – a techniki od-
dechowe działają! 
Rozmawiała Agnieszka Aulich 

a Bieganie z uśmiechem 
Niko niko, czyli bieganie 
z uśmiechem, to wolne truch-
tanie, nieraz wolniejsze niż 
maszerowanie. Slow jogging 
przyjechał do nas z Japonii. 
Metodę tę opracował prof. Hi-
roaki Tanaka. Był on i spor-
towcem, lekkoatletą, i na-
ukowcem. Na zlecenie japoń-
skiego ministerstwo zdrowia 
opracował metodę na biega-
nie przeznaczoną dla zwy-
kłych ludzi. Można ją nazwać 
japońskim sposobem na bie-
ganie. Slow jogging jest oparty 
na bieganiu naturalnym, lą-
dowaniu na śródstopiu, w od-
powiednim tempie (kaden-
cja: 180 kroków na minutę), 
z odpowiednią sylwetką. 
Biega się w takim tempie, 
żeby nie doprowadzić do za-
dyszki! Oddychamy przez 
nos. Slow jogging jest aktyw-
nością, która pozwala rozpo-
cząć, a potem regularnie 
uprawiać ruch, bez względu 
na wiek oraz poziom spraw-

ności. Można zacząć na bar-
dzo krótkich dystansach, 
można przeplatać: pół mi-
nuty truchtu, pół minuty 
marszu – bez presji i stresu. 
W logo slow joggingu jest śli-
mak… Utrzymując konwersa-
cyjne tempo niko niko, mo-
żemy biegać bardzo długo. 

W zależności od kondycji, 
z osobami w starszym wieku 
treningi zaczynamy od bardzo 
małego tempa: 4 km na go-
dzinę; 15 minut na kilometr. 
Biegamy w swoim tempie, 
a poprawiając technikę biega-
nia, mniej obciążamy stawy. 
Dzięki temu, że uczymy się 

długotrwałego biegania, 
uspokajamy tętno, normali-
zuje się ciśnienie, normalizują 
się zmiany metaboliczne, po-
prawia się profil lipidowy, glu-
koza, bo organizm nie działa 
w stresie. Wraca pogoda du-
cha. Niko niko wpływa pozy-
tywnie na emocje! 
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Rozmawiamy z TADEUSZEM 
BOCHNIĄ, zastępcą dyrektora 
produkcji Wodociągów Miasta 
Krakowa. 

Od kiedy w Krakowie działa 
system wodociągowy? 

Nowoczesny wodociąg 
powstał w lutym 1901 r., 
kiedy uruchomiono zakład 
pomp na Bielanach.  

Skąd bierze się woda w kra-
kowskich kranach? 

Mamy teraz dobrze zdy-
wersyfikowany system za-
opatrzenia Krakowa w wodę. 
Mamy cztery ujęcia wód po-
wierzchniowych, z rzek: 
Sanki, Rudawy, Dłubni i Raby 
(Zbiornika Dobczyckiego). 
Największy i najnowszy jest 
Zakład Uzdatniania Wody 
Raba, który pobiera wodę ze 
Zbiornika Dobczyckiego. Jest 
to komfortowa sytuacja, po-
nieważ suma zdolności pro-
dukcyjnych wszystkich czte-
rech zakładów jest dwukrot-
nie większa niż aktualne za-
potrzebowanie Krakowa 
na wodę. Historycznie rzecz 
biorąc, najstarszy zakład to 
Bielany. Korzysta on z wody 
rzeki Sanki. Wcześniej korzy-
stał z wód podziemnych, 
a do lat 70. XX z Wisły.  

Czyli możemy uznać, że Kra-
ków jest bezpieczny, jeśli 
chodzi o zaopatrzenie 
w wodę? 

Jak najbardziej. Nie ma 
obawy, że kiedykolwiek 
w Krakowie zabraknie wody, 
nawet wobec wyzwań, jakie 
niosą zmiany klimatyczne, 
jak susza czy globalne ocie-
plenie. W Zbiorniku Dobczyc-
kim mieści się 120 mln me-
trów sześciennych wody, 
a Kraków potrzebuje ok. 160 
tys. m sześciennych wody 

na dobę. Możliwości produk-
cyjne są dwukrotnie większe, 
bo możemy w tej chwili pro-
dukować w tych czterech za-
kładach ok. 300 tys. m sze-
ściennych na dobę, czyli dwu-
krotnie więcej niż potrzebuje 
miasto. Sam Zakład Raba 
może dać prawie 200 tys. m 
sześciennych na dobę. Jest to 
niewyczerpywalny  potencjał 
i zasób technologiczny.  

Czy to prawda, że woda 
z kranu w Krakowie jest le-
piej przebadana od zwy-
kłych wód źródlanych ze 
sklepu? 

Tak. Woda w krakow-
skich kranach jest najlepiej 
przebadanym produktem 
spożywczym, z jakim mamy 
do czynienia! Badamy wodę 
w całym procesie dostaw, aż 
do momentu, kiedy płynie 

z kranu. Mamy bardzo rozbu-
dowany system monitoringu. 
Warte podkreślenia jest, że 
woda jest sprawdzana i przez 
nas, czyli Wodociągi Miasta 
Krakowa, i przez Inspekcję 
Sanitarno-Epidemiologiczną, 
czyli Sanepid. Taki podwójny 
nadzór gwarantuje, że woda 
jest zdrowa, i możemy ją pić 
bez obaw prosto z kranu. Na-
tomiast wody źródlane bada 
się w czasie produkcji, ale 
później, kiedy trafiają do han-
dlu, są transportowane i ma-
gazynowane w różnych wa-
runkach. Także przechowy-
wanie w plastikowych opa-
kowaniach im nie służy. 
Woda w naszym kranie jest 
badana 24 godziny na dobę. 
Mamy jedno z najlepszych la-
boratoriów w Polsce, z akre-
dytacją, które dysponuje me-
todologią na światowym po-

ziomie. Jesteśmy przygoto-
wani na nowe wymagania, 
dotyczące m.in. bisfenolu, 
związku endokrynnego, 
który może upośledzać nasz 
układ hormonalny.  

A krakowska „kranowianka” 
zawiera sporo cennych mi-
nerałów (wapń, magnez, po-
tas)… 

Dla zdrowia ludzi są to 
bardzo ważne biopier-
wiastki. Ich zawartość w na-
szej „kranowiance” jest nie-
jednokrotnie wyższa niż 
w wodach źródlanych.  

Niektórzy stosują filtry 
do wody. Czy jest sens je sto-
sować? 

W Krakowie – nie ma po-
trzeby. Ludzi irytuje, że ka-
mień się osadza. Stosują 
więc popularne filtry zmięk-

czające wodę. Tymczasem 
z punktu widzenia zdrowia, 
im twardsza woda, tym lep-
sza. Normy dotyczące zdro-
wia publicznego wynoszą 
500 miligramów, a – przykła-
dowo - w najtwardszej wo-
dzie, pochodzącej z Rudawy, 
Dłubni czy z Bielan mamy 
ok. 300 miligramów. Twar-
dość wody jest również ure-
gulowana od dołu; to jeden 
z nielicznych parametrów, 
który ma dolną granicę, co 
oznacza, że woda powinna 
zawierać nie mniej niż 150 
mg wapnia na litr. Woda bar-
dzo zmiękczona jest wodą 
niezdrową. Bez sensu jest 
zmiękczać wodę, wyjaławia-
jąc ją, pozbawiając ją wapnia 
i magnezu, a potem kupo-
wać tabletki z tymi pier-
wiastkami w aptece, by uzu-
pełnić braki w organizmie. 
Twarda woda jest ważnym 
źródłem wapnia i magnezu, 
które to pierwiastki pozy-
tywnie wpływają na orga-
nizm człowieka. Na naszej 
stronie internetowej mamy 
dużo ciekawych materiałów, 
warto wpisać choćby hasło 
„Dobra woda prosto 
z kranu” i dowiedzieć się 
wielu interesujących rzeczy, 
sprawdzić fakty i mity. Pod-
kreślam: w Krakowie nie 
trzeba wody przed spoży-
ciem gotować, ani stosować 
jakichkolwiek filtrów. 

Jest to szczególnie ważne, 
zwłaszcza dla osób star-
szych, bo trzeba wodę pić, 
a seniorzy często nie odczu-
wają tak bardzo pragnienia… 

Jest to kwestia wypraco-
wania nawyku, żeby wodę 
pić. W każdym wieku mo-
żemy pić wodę z kranu. Jest 
zdrowa i bezpieczna. 
Rozmawiała Agnieszka Aulich

PROSTO Z KRANU. 
W KRAKOWIE MAMY ZDROWĄ WODĘ!

- Krakowska woda z kranu to najlepiej przebadany produkt spożywczy – mówi Tadeusz Bochnia

FO
T.

 A
N

DR
ZE

J 
BA

N
AŚ

eprasa.pl a3d054e5af



ŚRODA, 26 MARCA 2025 
DZIENNIK POLSKI

Wiek nie jest żadną prze-
szkodą w podróżowaniu  
i poznawaniu świata. Wręcz 
przeciwnie. Często dopiero 
na emeryturze mamy odpo-
wiednio dużo czasu, żeby  
wybrać się z wizytą do miesz-
kającej daleko rodziny,  
pozwiedzać kraj albo polecieć 
na wymarzone zagraniczne 
wakacje. Jak zrobić to z głową? 
I na co zwrócić uwagę, żeby  
podróżować bezpiecznie? 

Bez względu na to, czy je-
dziesz tylko do sąsiedniego 
miasta, czy może wybierasz 
się na inny kontynent, musisz 
się odpowiednio przygoto-
wać. Jedną z ważniejszych 
decyzji jest wybór środka 
transportu. Jeżeli masz prawo 
jazdy, praktycznym i wygod-
nym rozwiązaniem będzie sa-
mochód. W wiele miejsc (nie 
tylko w kraju, ale też za gra-
nicą) bez probolemu dotrzesz 
pociągiem. Z kolei na dalekie 
wyprawy najlepszy z pewno-
ścią okaże się samolot. 

a Za kierownicą 
Prowadzenie samochodu to 
duża odpowiedzialność – nie 
tylko za siebie, ale także za in-
nych uczestników ruchu dro-
gowego, kierowców, pasaże-
rów, rowerzystów, przechod-
niów, a nawet zwierzęta. Dla-
tego zawsze pamiętaj o regular-
nych kontrolach medycznych, 
zwłaszcza badaniach wzroku, 
słuchu i koordynacji ruchowej. 
Podczas prowadzenia samo-
chodu zachowuj szczególną 
uwagę i ostrożność w trudnych 
warunkach, np. po zmroku 
albo podczas złej pogody. 

a Ruszyła lokomotywa 
Podczas podróży pociągiem 
nie zostawiaj bagażu bez 
opieki. Najważniejsze rzeczy 

i cenne przedmioty zawsze 
trzymaj przy sobie, np. 
w podręcznej torebce, we-
wnętrznej kieszeni albo sa-
szetce ukrytej pod ubraniem. 
Nie podawaj współpasaże-
rom dokładnego celu swojej 
podróży i nie mów na głos, ile 
pieniędzy masz przy sobie. 

Zwracaj też uwagę na osoby, 
które zachowują się w podej-
rzany sposób. Niepokojące 
sytuacje zgłaszaj załodze kon-
duktorskiej. 

a Witamy na pokładzie 
Przed podróżą samolotem 
skonsultuj się ze swoim le-

karzem prowadzącym – cza-
sami lot może nasilać ob-
jawy chorób przewlekłych. 
Lekarz sprawdzi, czy 
w twoim przypadku podróż 
jest możliwa, w razie po-
trzeby dostosuje plan lecze-
nia i zasugeruje odpowied-
nie środki ostrożności. Jeżeli 

masz jakieś problemy zdro-
wotne, koniecznie poinfor-
muj o nich załogę. W wielu 
liniach lotniczych przy ku-
powaniu biletu możesz też 
poprosić o asystę przy wcho-
dzeniu/wychodzeniu z sa-
molotu, dotarciu na swoje 
miejsce albo przemierzeniu 
lotniska. 

a Wszystko pod ręką 
Do bagażu podręcznego spa-
kuj przede wszystkim nie-
zbędne dokumenty: dowód 
tożsamości, bilety, potwier-
dzenie rezerwacji hotelo-
wych, paszport czy ubezpie-
czenie zdrowotne. Pieniądze 
oraz karty kredytowe trzymaj 
przy sobie. Nie zapomnij o le-
kach i środkach pielęgnacyj-
nych. Powietrze w samolocie 
jest suche, weź więc ze sobą 
nawilżający krem oraz balsam 
do ust. Pamiętaj też o porząd-
nym zabezpieczeniu więk-
szego bagażu – walizkę mo-
żesz np. zamknąć na klucz lub 
kłódkę. 

a Na wakacjach 
Podczas zwiedzania, kupo-
wania pamiątek albo odwie-
dzania lokalnych restauracji 
strzeż swojej prywatności, nie 
pokazuj innym zawartości 
portfela, a podczas płatności 
kartą pamiętaj o dyskretnym 
wpisywaniu kodu PIN. Space-
rując po zmroku, wybieraj ru-
chliwe i dobrze oświetlone 
ulice, unikaj za to ciemnych 
zaułków, przejść podziem-
nych oraz nieoświetlonych 
parków. Pod żadnym pozo-
rem nie wsiadaj do samo-
chodu z przypadkowo pozna-
nymi osobami. Jeżeli bę-
dziesz przestrzegać wszyst-
kich tych zasad, twój wyjazd 
z pewnością okaże się udany 
i bezpieczny.

DOOKOŁA ŚWIATA I JESZCZE DALEJ, 
CZYLI BEZPIECZNE PODRÓŻOWANIE
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rygowana wada wzroku 
umożliwia dobrą funkcję oka. 
Niewątpliwie istotne jest 
okresowe badanie oczu, 
u osób dorosłych i starszych 1 
raz w roku, w celu wczesnego 
wykrycia jakichkolwiek cho-
rób. Wśród najczęściej pogar-
szających widzenie chorób 
u osób starszych jest zaćma, 
jaskra i zwyrodnienie plamki 
związane z wiekiem (age rela-
ted macular degeneration, 
AMD). O ile zaćma może być 
operowana z bardzo dobrym 
efektem na różnym etapie jej 
zaawansowania, zwykle 
wtedy, kiedy utrudnia co-
dzienne funkcjonowanie, to 
jaskra i AMD powinny być 
rozpoznawane i leczone jak 
najwcześniej, ponieważ po-
wodują nieodwracalną utratę 
wzroku.  

Wiemy już, że nieleczona ja-
skra prowadzi do całkowitej 
ślepoty. Tymczasem wiele 
osób w ogóle nie wie, że ją 
ma. Co robić, by zwiększyć  
świadomość tej choroby? 

Są różne typy jaskry, 
a w naszej populacji najczęst-
sza jest jaskra, która przez 
długi okres jest bezobjawowa 
(jaskra otwartego kąta przesą-
czania). Ponieważ nie pogar-
sza się ostrość wzroku, osoba 
chora nie wie, że traci pole wi-
dzenia. Utrata centralnego wi-
dzenia następuje w bardzo za-
awansowanym stadium cho-
roby, następnym etapem jest 
całkowita utrata funkcji oka. 
Jest to proces nieodwracalny. 
Wdrażając odpowiednie le-
czenie, możemy jedynie za-
trzymać dalszy postęp cho-
roby, a więc im wcześniej roz-
poznamy jaskrę, tym większa 
jest szansa na zachowanie 
użytecznej funkcji oczu. Bar-
dzo ważna jest wiedza na te-
mat możliwych schorzeń oka. 
Tylko w ten sposób możemy 
wpłynąć na to, że będzie 
większa frekwencja na bada-
niach profilaktycznych, a tym 
samym rozpoznawalność 
chorób. Taki też jest cel co-
rocznej akcji prowadzonej 
przez Polskie Towarzystwo 

Okulistyczne: „Polscy Okuli-
ści Kontra Jaskra”. Jest to ak-
cja przeprowadzana na tere-
nie całego kraju, w populary-
zację wiedzy zaangażowane 
są media. Głównym celem 
jest zwrócenie uwagi na pro-
blem jaskry, która, jak się sza-
cuje, występuje u około 800 
tys. nawet do miliona osób 
w naszej populacji. Ponadto 
niektóre gabinety okuli-
styczne zgłaszają się do tej ak-
cji i dedykują przebadanie 
określonej liczby osób prze-
siewowo, tj. oceniając wstęp-
nie ryzyko wystąpienia cho-
roby, i sugerując u tych osób 
dalsze badania. Lekarze okuli-
ści przeprowadzający badania 
nie otrzymują wynagrodze-
nia. Ideą akcji jest uświado-
mienie problemu i zachęta 
do umówienia się do badania 
okulistycznego, które może 
być przeprowadzone po umó-
wieniu terminu w poradniach 
okulistycznych. Jedynym 
sposobem zahamowania pro-
gresji jaskry jest obniżenie ci-
śnienia wewnątrzgałkowego 
do takich wartości, przy któ-
rych nie postępuje uszkodze-
nie nerwu wzrokowego. To 
docelowe ciśnienie we-
wnątrzgałkowe jest różne, 
i odpowiednie dla danego 
oka. Choroba powinna być 
monitorowana i w razie braku 
skuteczności terapii trzeba 
zmieniać sposoby leczenia 
(farmakologiczne, laserowe, 
chirurgiczne).  

Okazuje się, że jaskra rozwija 
się nie tylko wśród seniorów, 
ale i młodych dorosłych, 
a nawet u dzieci. Kto jest 
szczególnie narażony? 

Jest wiele czynników ry-
zyka rozwoju jaskry. Jest 
wśród nich niewątpliwie star-
szy wiek, a więc problemy  
niedokrwienne (jaskra z nor-
malnym i niskim ciśnieniem 
wewnątrzgałkowym), niskie 
ciśnienie tętnicze, zbyt agre-
sywne leczenie nadciśnienia 
systemowego, zaburzenia go-
spodarki lipidowej, palenie 
papierosów, czynniki gene-
tyczne… Może to być też bu-

Rozmawiamy z prof. dr hab. 
n. med. BOŻENĄ ROMA-
NOWSKĄ-DIXON, Kierownik 
Kliniki Okulistyki i Onkologii 
Okulistycznej Szpitala Uni-
wersyteckiego w Krakowie. 

Mówi się, że z oczu można 
wiele wyczytać. A co powie 
o tym lekarz specjalista? 

To prawda; wiele chorób 
powoduje pojawienie się 
w narządzie wzroku objawów, 
które są możliwe do rozpozna-
nia podczas badania okuli-
stycznego. Nie zawsze wiąże 
się to z pogorszeniem widze-
nia. Zdarza się, że to okuliści 
widząc charakterystyczne 
zmiany chorobowe, np. pod-
czas badania dna oka, rozpo-
znają choroby ogólne, o któ-
rych pacjent nie wie, i kierują 
do odpowiednich specjali-
stów. Wśród najczęstszych 
chorób, powodujących okuli-
styczne powikłania można 
wymienić: cukrzycę (częstsze 
występowanie zapaleń po-
wiek, jęczmieni, zaćmy, reti-
nopatia i makulopatia cukrzy-
cowa, wtórna jaskra), nadci-
śnienie tętnicze (zmiany w na-
czyniach siatkówki i w siat-
kówce,  retinopatia nadciśnie-
niowa i neuropatia), choroby 
krwi (zakrzepowość), choroby 
serca i naczyń krwionośnych 
(zatorowość naczyń siat-
kówki), choroby pasożytni-
cze, jak toksoplazmoza, tokso-
karoza (stany zapalne, blizny, 
ziarniaki, obecność larwy), 
choroby tarczycy, autoimmu-
nologiczne i wiele innych. 

Starzejemy się, a po 40. roku 
życia stopniowo tracimy 
zdolność widzenia tekstu 
z bliska. Zjawisko, zwane 
prezbiopią, to część natural-

nego procesu starzenia się. 
Dotyczy nas wszystkich, ale 
większości to nie pocieszy. .. 

Soczewka rośnie i wraz z  
wiekiem staje się coraz bar-
dziej zbita, twarda, traci ela-
styczność, a co za tym idzie 
możliwość zmiany kształtu 
podczas akomodacji, czyli 
zwykle po 40 roku życia coraz 
trudniej zmieniać ogniskowa-
nie obrazu między widzeniem 
w dal i do bliży. Jest to fizjolo-
giczny proces. Zaczynamy 
wkładać coraz mocniejsze 
okulary do czytania, ale do-
póki soczewka jest przejrzy-
sta, możliwe jest osiągnięcie 
bardzo dobrej ostrości wzroku 
przez korekcję okularową, 
zmieniającą refrakcję oka.  

Kiedy powinniśmy zwrócić 
uwagę, że dzieje się coś nie-

dobrego z oczami? Co zwia-
stuje chorobę? 

Na pewno każde zaburze-
nie widzenia, czy ból oka po-
winny zmobilizować nas 
do udania się do lekarza okuli-
sty. Ale wiele chorób oka, 
zwłaszcza w początkowym 
okresie, może przebiegać bez-
objawowo. Wystąpienie i cha-
rakter zaburzeń widzenia za-
leży głównie od umiejscowie-
nia procesu patologicznego, 
a nie od typu schorzenia. 
Ważne jest zbadanie oczu już 
u dzieci w wieku przedszkol-
nym, ponieważ wszelkie nie-
skorygowane wady refrakcji 
mogą skutkować amblyopią 
(„niedowidzeniem z nieuży-
wania” oka słabiej widzą-
cego). Proces ten, późno roz-
poznany, trudno odwrócić. 
Odpowiednio wcześnie sko-

OCZY SĄ NAJWAŻNIEJSZE! 
CHOROBA MOŻE ROZWIJAĆ 
SIĘ BEZOBJAWOWO
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Prof. dr hab. n. med. Bożena Romanowska-Dixon
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dowa oka z wąskim kątem 
przesączania (zaburzenie od-
pływu cieczy wodnistej 
z wnętrza oka), który zamyka-
jąc się, prowadzi do  gwałtow-
nego wzrostu ciśnienia we-
wnątrzgałkowego i silnych 
dolegliwości bólowych.  

Jaskra dziecięca jest cho-
robą wrodzoną, może wystę-
pować rodzinnie i dziedziczyć 
się. Jej przyczyną jest zabu-
rzony rozwój dróg odpływu 
płynu z wnętrza oka. Może 
wystąpić już u niemowląt lub 
małych dzieci. Z tego względu 
u noworodka zaraz po uro-
dzeniu, z powodu blokady 
płynu i wzrostu ciśnienia we-
wnątrzgałkowego, jedno oko 
lub oba zaczynają się powięk-
szać, a z czasem następuje 
przymglenie rogówek. Dzieci 
mają światłowstręt, skurcze 
powiek i nadmierne łzawie-
nie. Uszkodzenia jaskrowe 
nerwu wzrokowego nastę-
pują podobnie jak u doro-
słych. Jaskra młodzieńcza to 

rodzaj jaskry, który należy 
do grupy jaskry pierwotnej 
otwartego kąta. Charaktery-
zuje się przewlekłym, postę-
pującym zanikiem nerwów 
wzrokowych przy braku in-
nych chorób oczu i wrodzo-
nych anomalii.  

Tymczasem co trzeci Polak 
w ogóle nie chodzi do okuli-
sty. Polskie Towarzystwo 
Okulistyczne, którego Pani 
jest prezesem, stawia na nie 
tylko na rozwój okulistyki 
jako dziedziny naukowej, ale 
i promocję zdrowia? 

Oczywiście. Oprócz wy-
tycznych postępowania dia-
gnostycznego i terapeutycz-
nego oraz akcji edukacyjnych 
przygotowujemy materiały 
informacyjne dla pacjentów. 
W nowej odsłonie naszej 
strony internetowej znajdzie 
się zakładka przeznaczona 
dla pacjentów, gdzie widnieją  
informacje nie tylko na temat 
chorób okulistycznych, ale 

również możliwości leczenia 
i konsultacji, czy możliwości 
wymiany informacji między 
pacjentami.  

W powszechnej świadomości 
rzadko kojarzy się okulistykę 
z onkologią. Tymczasem on-
kologiczne schorzenia 
wzroku są tym bardziej nie-
bezpieczne, że wykazują ten-
dencje do przerzutów na inne 
części naszego organizmu… 

Zarówno łagodne, jak 
i złośliwe nowotwory mogą 
rozwijać się w narządzie 
wzroku. Stosunkowo łatwo 
rozpoznać zmiany rosnące 
w obszarze powiek, raka pod-
stawnokomórkowego czy 
czerniaka skóry powiek. Czę-
stość ich występowania wzra-
sta w związku z większą eks-
pozycją na słońce czy solaria. 
Na powierzchni oka (w spo-
jówce) znajdujemy raki pła-
skonabłonkowe, czerniaki 
i chłoniaki. Należy wspo-
mnieć, że  czerniaki mogą być 

bezbarwnikowe. Natomiast 
we wnętrzu gałki ocznej 
mogą pojawić się złośliwe 
pierwotne nowotwory, które 
mają potencjał tworzenia od-
ległych przerzutów (siatków-
czak, czerniak), jak i guzy 
przerzutowe pochodzące 
z nowotworów innych narzą-
dów.  Siatkówczaki rozwijają 
się u dzieci, a u osób doro-
słych czerniaki błony naczy-
niowej oka oraz przerzuty no-
wotworów pochodzących 
z innych narządów (najczę-
ściej z raka piersi i raka płuc). 
Czerniak wewnątrzgałkowy 
ma potencjał do tworzenia 
krwiopochodnych przerzu-
tów głównie w wątrobie.  
Mamy skuteczne metody 
miejscowego leczenia nowo-
tworów wewnątrzgałko-
wych, natomiast pojawienie 
się przerzutów stanowi zagro-
żenie dla życia chorych. 

Brak informacji na temat cho-
roby może sam w sobie sta-

nowić źródło lęku i niepo-
koju. Stąd nie do przecenie-
nia jest rola edukacji. Jak 
przekonać pacjenta do wi-
zyty u specjalisty? 

Wzrok jest najważniej-
szym z naszych zmysłów. Ba-
dania profilaktyczne dają 
szansę na zachowanie funkcji 
widzenia jak najdłużej, a to 
stanowi o jakości naszego ży-
cia. Wiedza na temat ryzyka 
wystąpienia bezobjawowych 
chorób oka prowadzących 
niejednokrotnie do nieod-
wracalnej utraty wzroku czy 
zagrożenia życia, jest niewąt-
pliwie mobilizującym czynni-
kiem w podjęciu decyzji 
o umówieniu wizyty w gabi-
necie okulistycznym. Nie 
każde pogorszenie widzenia 
związane jest z zaćmą, czy 
możliwe do skorygowania 
okularami. Tylko pełne bada-
nie wykonane przez lekarza 
okulistę jest właściwe dla roz-
poznania zagrożeń. 
Rozmawiała Agnieszka Aulich
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Jagiellońskie Centrum  
Językowe zaprasza 
na kursy językowe

 angielski

 francuski

 hiszpański

 niemiecki

 rosyjski

 włoski

WYJĄTKOWO 
ATRAKCYJNE  

CENY

Spotkania odbywają się 1 raz w tygodniu,  
po 2 godziny dyd. (90 min.),  

stacjonarnie w budynku  
przy ul. Ingardena 3 (obok parku Jordana).

www.jcj.uj.pl
www.uj.edu.pl

ul. Ingardena 3
30-060 Kraków
tel. 12 663 29 60
kursy.jcj@uj.edu.pl

NASI LEKTORZY 
MAJĄ DUŻE 

DOŚWIADCZENIE 
W PRACY 

Z SENIORAMI!
www.jcj.uj.edu.pl/ksztalcenie/kursy-jutw

REKLAMA 0011279065
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Jesteś Seniorem z niepełno-
sprawnością i mieszkasz w Ma-
łopolsce? Pamiętaj, że Mało-
polski Oddział Państwowego 
Funduszu Rehabilitacji Osób 
Niepełnosprawnych oferuje 
różne formy wsparcia, z któ-
rych możesz skorzystać. 

a Wypożyczalnia  
technologii  
wspomagających 
Potrzebujesz sprzętu rehabi-
litacyjnego lub technologii 
wspomagającej? Twój sprzęt 
uległ zniszczeniu lub potrze-
bujesz nowego?  

Możesz złożyć wniosek 
do Wypożyczalni technolo-
gii wspomagających. Zrobisz 
to przez sow.pfron.org.pl 
Wniosek może złożyć  
każdy kto:  
a  ma ważne orzeczenie 

o znacznym lub umiarko-
wanym stopniu niepełno-
sprawności albo orzecze-
nie równoważne,  

a  w ciągu 12 miesięcy 
przed dniem złożenia 
wniosku o wypożyczenie 
technologii wspomagają-
cej nie otrzymał ze środ-
ków PFRON albo NFZ dofi-
nansowania na zakup ta-
kiej samej technologii 
wspomagającej jak ta, 
którą chce wypożyczyć.  

Jeśli jednak:  
a  Twój stan zdrowia pogor-

szył się na tyle, że nie mo-
żesz korzystać z kupionego 
wcześniej sprzętu lub urzą-
dzenia albo w wyniku zda-
rzeń losowych go utraciłeś 
– możesz zwrócić się 
do Centrum informacyjno-
doradczego dla osób z nie-
pełnosprawnością (CIDON) 
przy Oddziale Małopolskim 
PFRON. Jeśli opinia CIDON 
będzie pozytywna, bę-
dziesz mógł złożyć wnio-
sek o wypożyczenie tech-
nologii wspomagającej. 

Przykładowe sprzęty,  
które możesz wypożyczyć: 
a  Aparaty Słuchowe (nie jest 

wymagane zlecenie od le-
karza) 

a  Koncentratory tlenu 
a  Urządzenia wspomagające 

słyszenie 
a  Powiększalniki przenośne 

i stacjonarne 
a  Urządzenie do sterowania 

komputerem PCEye 
a  Oprogramowanie wspiera-

jące komunikację 
Wypożyczenie jest cał-

kowicie bezpłatne, wpła-
casz jedynie kaucję 
zwrotną w wysokości 2% 
wartości urządzenia. Sprzęt 
zostanie dostarczony 
na wskazany przez Ciebie 
adres na terenie całej Mało-
polski. 

Kontakt: 
Tel: 12 312 14 39, 12 312 14 33 
e-mail: Barbara.Stru-
gala@pfron.org.pl;  
jsliwa@pfron.org.pl 

a  Ośrodki Wsparcia 
i Testów 

Na terenie Województwa Ma-
łopolskiego funkcjonują dwa 
Ośrodki Wsparcia i Testów, 
których celem jest zwiększa-
nie, podtrzymywanie lub po-
prawianie możliwości samo-
dzielnego funkcjonowania 
osób z niepełnosprawno-
ściami poprzez: 
a  Wypożyczanie sprzętów, 

urządzeń i oprogramowa-
nia asystującego w celu ich 
testowania;  

a  Prezentowanie korzyści 
wynikających ze stosowa-

nia technologii asystują-
cych w takich obszarach 
jak: komunikowanie się, 
dostęp do informacji, na-
uka, praca, rozwijanie 
hobby, zwiększenie aktyw-
ności życiowej, samodziel-
ności i zaradności osobistej 
oraz dbałości o zdrowie;  

a  Świadczenie porad doty-
czących wyboru właści-
wych technologii wspiera-
jących i ich prezentacja;  

a  Prowadzenie wstępnego 
instruktażu oraz wskazy-
wanie potencjału wykorzy-
stania technologii wspoma-
gających w życiu codzien-
nym;  

a  Świadczenie porad człon-
kom rodzin osób z niepeł-
nosprawnościami i ich opie-
kunom, ze szczególnym 

uwzględnieniem zagadnień 
dotyczących wykorzystania 
technologii asystujących. 

OWiT Kraków 
Telefon: +48 793 279 253 
Email: owit@aktywizuj.pl 
• al. Focha 40, 30-119 Kraków 
• ul. Odrzańska 13/2,  
30-408 Kraków 
OWiT Kraków – Gorlice 
Telefon: 728 880 925,  
728 880 945, 664 971 346,  
698 274 538 
E-mail:  
kontakt@owitkrakow.pl 
 • Biuro Kraków 
ul. Podchorążych 3,  
33-333 Kraków 
 • Biuro Gorlice 
ul. 11 Listopada 27  
38-300 Gorlice 
Punkty Informacyjne OWiT 
są finansowane ze środków 
PFRON w ramach realizacji 
programu pod nazwą „Centra 
informacyjno-doradcze dla 
osób z niepełnosprawnością”. 

a  Centrum  
informacyjno- 
-doradcze przy  
Małopolskim  
Oddziale PFRON 
Przy Małopolskim Od-

dziale PFRON uruchomione 
jest Centrum informacyjno-
doradcze dla osób z niepełno-
sprawnością (CIDON), które 
świadczy kompleksowe 
usługi informacyjne i dorad-
cze dla osób z niepełnospraw-
nością oraz ich otoczenia. 

 
Zachęcamy do kontaktu! 
Tel: 12 312 14 39, 12 312 14 33 
ul. Na Zjeździe 11,  
30-527 Kraków 
 
Materiał prasowy: Małopolski 
Oddział PFRON

WSPARCIE PFRON SKIEROWANE DO SENIORÓW 
Z ORZECZENIEM O NIEPEŁNOSPRAWNOŚCI

Przedstawicielki Małopolskiego Oddziału PFRON, od lewej: ekspert Joanna Kołdras, dyrektor 
Oddziału Aneta Bogacka-Karcz oraz ekspert Joanna Śliwa.
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Panie Przewodniczący, dane 
demograficzne wskazują, że 
Małopolska mierzy się z po-
stępującym starzeniem się 
społeczeństwa. Jakie wyzwa-
nia w związku z tym stoją dziś 
przed naszym regionem? 

Małopolska, podobnie jak 
cała Polska, mierzy się z dyna-
micznym procesem starzenia 
się społeczeństwa. Już teraz 
osoby powyżej 60. roku życia 
stanowią znaczący odsetek 
mieszkańców naszego re-
gionu, a wg prognoz GUS 
w 2050 r. będą one stanowić 
niemal 40 proc. populacji. 
W Małopolsce w 2021 r. odno-
towaliśmy ujemny przyrost 
naturalny – 33,3 tys. urodzeń 
przy 40,7 tys. zgonów. Pande-
mia COVID-19 pogłębiła te 
trendy, a dodatkowo rośnie 
udział osób w wieku popro-
dukcyjnym; to już 20,7 proc. 
Małopolan. Dane dotyczące 
przyrostu naturalnego dla 
roku 2022 pokazują co prawda 
mniejszą liczbę zgonów, ale 
niestety nastąpił dalszy spa-
dek liczby urodzeń (31,1 tys.), 
więc ten negatywny trend się 
utrzymuje. To oznacza ro-
snące potrzeby w zakresie 
opieki zdrowotnej, usług opie-
kuńczych, dostępu do infra-
struktury przyjaznej seniorom 
oraz aktywizacji społecznej.  

Jakie konkretne programy re-
alizuje Województwo Mało-
polskie w zakresie wsparcia 
seniorów? Czym jest „Pro-
gram Strategiczny Srebrna 
Małopolska 2030”? 

„Srebrna Małopolska 
2030” to dokument strate-
giczny, który określa kierunki 
rozwoju polityki senioralnej. 
W ramach tej strategii realizu-
jemy m.in. program „Mało-
polski Tele-Anioł”.  Jest to in-
nowacyjny projekt, łączący 

nowoczesne technologie 
z tradycyjnymi usługami 
opiekuńczymi, oferując kom-
pleksowe wsparcie dla osób 
starszych i niesamodzielnych. 
To wprowadzone przez nas 
przed 10 laty pionierskie roz-
wiązanie nie tylko w skali Pol-
ski, ale i Europy, które umożli-
wia dłuższe, bezpieczne po-
zostanie w domu. Uczestnicy 
projektu otrzymują bezpłat-
nie opaskę SOS wyposażoną 
w przycisk alarmowy, który 
pozwala na natychmiastowe 
połączenie się z Centrum Te-
leopieki, zapewniając szybkie 
wsparcie w sytuacjach zagro-
żenia zdrowia lub życia.  

Wspomniał Pan o aktywizacji 
seniorów. Jakie działania po-
dejmuje województwo, by 
przeciwdziałać wykluczeniu 
społecznemu osób starszych? 

Ważne, by seniorzy czuli 
się częścią społeczeństwa, 
a nie byli jedynie odbiorcami 
usług opiekuńczych. Dlatego 
wspieramy Uniwersytety 
Trzeciego Wieku, kluby se-
niora oraz programy między-
pokoleniowe. W ramach pro-
gramu „Małopolska uczy i po-
maga przez całe życie” orga-
nizujemy konkursy grantowe 
dla organizacji pozarządo-
wych, które realizują inicja-
tywy edukacyjne i integra-
cyjne dla seniorów. Od lat 
wspieramy organizuję kur-
sów komputerowych i warsz-
tatów z obsługi smartfonów, 
aby ułatwić im funkcjonowa-
nie w nowoczesnym świecie 
i przeciwdziałać samotności. 
Promujemy także aktywność 
fizyczną, zachęcając 
do udziału w zajęciach spor-
towych i rehabilitacyjnych. 

Jako radny dużo Pan mówi 
o samorządzie Województwa 

Małopolskiego, ale chyba naj-
większą rolę w aktywizacji se-
niorów odgrywają samorządy 
lokalne... 

Jednym z zadań własnych 
samorządów jest tworzenie 
warunków do pobudzania ak-
tywności obywatelskiej. 
Temu mają służyć m.in. Rady 
Seniorów, które w samorzą-
dach mają pełnić rolę repre-
zentacji osób starszych, infor-
mować o ważnych sprawach, 
animować i integrować śro-
dowiska senioralne.  

Jakie są Pana zdaniem priory-
tety na najbliższe lata w zakre-
sie polityki senioralnej w Ma-
łopolsce? 

Priorytetem jest dalsza 
rozbudowa systemu wspar-

cia zdrowotnego i opiekuń-
czego, szczególnie na tere-
nach wiejskich. Chcemy 
także zwiększyć aktywizację 
społeczną seniorów poprzez 
rozwój klubów seniora, cen-
trów wsparcia oraz progra-
mów edukacyjnych. Waż-
nym elementem jest rozwój 
infrastruktury przyjaznej 
osobom starszym – chodzi 
o dostępność mieszkań do-
stosowanych do ich potrzeb 
oraz eliminowanie barier ar-
chitektonicznych w prze-
strzeni publicznej.  

Amerykański podróżnik Den 
Beuttner, razem z zespołem 
National Geographic oraz Na-
rodowym Instytutem Staro-
ści, wyznaczył 5 miejsc, w któ-

rych ludzie najczęściej doży-
wają 100 lat.  Czy Małopolska 
i Kraków mają szansę stać się 
regionem, w którym miesz-
kańcy żyją wyjątkowo długo 
i cieszą się dobrym zdrowiem? 

Dlaczego nie? Co prawda 
nie mamy ciepłego klimatu 
jak Okinawa czy Sardynia, ale 
mamy inne atuty. W Mało-
polsce inwestujemy w zie-
lone tereny – parki, ścieżki ro-
werowe, trasy spacerowe – aż 
połowa terenów Małopolski 
to obszary chronione Natura 
2000. Właśnie te elementy są 
fundamentem zdrowego, 
długiego życia, bo wspierają 
regularną aktywność fi-
zyczną. Do tego Kraków i Ma-
łopolska zrobiły ogromny 
krok w walce o czystsze po-
wietrze. To u nas podjęto 
pierwszą w Polsce i Europie 
Środkowo-Wschodniej 
uchwałę antysmogową, którą 
jako Przewodniczący Sej-
miku Województwa Mało-
polskiego z radością podpisa-
łem. Tylko w Krakowie udało 
się zlikwidować ponad 30 tys. 
starych pieców „kopciu-
chów”! Pozostało ich tylko 
100. To był naprawdę wielki 
wysiłek, ale teraz możemy 
oddychać znacznie czyst-
szym powietrzem. Jednak 
na tym nie poprzestajemy, bo 
smog nie zna granic, a stare 
piece w sąsiadujących gmi-
nach wciąż wpływają na na-
szą jakość życia. Dlatego na-
szym kolejnym celem jest li-
kwidacja kopciuchów w całej 
Małopolsce. Bo co z tego, że 
mamy piękne ścieżki rowe-
rowe i parki, jeśli mieszkańcy 
nie będą mogli z nich korzy-
stać przez zanieczyszczone 
powietrze? Możemy powie-
dzieć, że Kraków i Małopol-
ska w końcu oddychają pełną 
piersią, i to dosłownie!

KAZIMIERZ BARCZYK: MĄDRA 
POLITYKA SENIORALNA W MAŁOPOLSCE

Kazimierz Barczyk, przewodniczący Stowarzyszenia Gmin 
i Powiatów Małopolski, radny Województwa Małopolskiego: 
Zapraszam do wspólnej pracy na rzecz seniorów w Małopolsce!
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ZADBAJ O ZDROWIE, KOMFORT  
I SPOKÓJ SWOICH BLISKICHBystra (k. Bielska-Białej), ul. Juliana Fałata 2

Q  510 238 862             Q  www.szpitalbystra.pl             Q  kontakt@opiekabystra.pl
Zakład/Oddział Pielęgnacyjno- Opiekuńczy w Bystrej
aktywnie, zdrowo, z uśmiechem
To nowoczesny ośrodek usytuowany w pięknym Zabytkowym Parku  u podnóża Beskidu Śląskiego i Żywieckiego zapewniający kompleksową opiekę osobom starszym, niepełnosprawnym i przewlekle chorym.

Apartamenty Bystra
miejsce w doskonałej lokalizacji
Kameralny obiekt położony w uroczym miejscu, jest w górach,  a jednocześnie w bliskim sąsiedztwie największych ośrodków  turystycznych Beskidów, Podbeskidzia i Żywiecczyzny.

Gwarantujemy pobyty w komfortowych pokojach jedno-, dwu-  i trzyosobowych, każdy wyposażony w łazienkę, telewizor, dostęp  do Internetu oraz malowniczy widok na góry i las. Nasz obiekt jest  w pełni przystosowany do potrzeb osób wymagających szczególnej opieki.Zapewniamy opiekę medyczną, wyżywienie, rehabilitację, zajęcia edukacyjne.
Możliwość pobytu:– pobyt długoterminowy,– pobyt krótkoterminowy,– pobyt dzienny od pn. do pt. 7:00-18:00.

To idealna baza wypoczynkowa i wypadowa zarówno dla wielbicieli sportów zimowych, wycieczek górskich, imprez folklorystycznych,  jak i dla osób podróżujących w celach biznesowych. Do dyspozycji gości oddajemy 18 nowoczesnych, stylowo zaaranżowanych pokoi.

Q  33 4991 921             Q  apartamentybystra.pl             Q  recepcja@apartamentybystra.pl
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ZADBAJ O SWOJE ZDROWIE  I KONDYCJĘ FIZYCZNĄ
Centrum Pulmonologii i Torakochirurgii w Bystrej, Bystra  (k. Bielska-Białej), ul. Juliana Fałata 2

Pracownia Monitorowania  
Bezdechu Sennego

Zadbaj o sen, kontroluj oddech

Diagnostyka i kontrola zaburzeń oddychania podczas snu  dla lepszego zdrowia i komfortu życia.
Rejestracja pod numerem telefonu:  

33 4991 814 lub 535 236 633

Lokalizacja Pracowni:  43-360 Bystra, ul. J. Fałata 2  Pawilon IV, parter.

Poradnia Domowego  
Leczenia Tlenem

Tlen w domu, zdrowie na co dzień
Specjalistyczna opieka i wsparcie w terapii tlenowej  dla pacjentów w warunkach domowych.

Rejestracja pod numerem telefonu:

33 4991 960 lub 575 499 241

Lokalizacja Pracowni:43-360 Bystra, ul. J. Fałata 2  Pawilon I, pierwsze piętro.

PRACOWNIA 

MONITOROWANIA

BEZDECHU SENNEGO

PORADNIA

DOMOWEGO

LECZENIA TLENEM

REKLAMA 0011278172
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Odpowiedni sposób odżywia-
nia pomaga ograniczyć zmiany 
miażdżycowe, które bez odpo-
wiedniego leczenia prowadzą 
do groźnych powikłań. Co jeść, 
by zmniejszyć ryzyko zawału, 
udaru, zakrzepów i zatorów 
poleca dietetyk. 

a Dieta nie tylko dla 
osób z miażdżycą 
Dieta cholesterolowa ma 
na celu obniżenie stężenia 
cholesterolu LDL we krwi, po-
nieważ wysoki poziom jest 
czynnikiem zwiększającym 
ryzyko rozwoju chorób układu 
sercowo-naczyniowego.  

 
Wskazania do stosowania 
diety cholesterolowej to m.in.: 
b  nieprawidłowe wyniki lipi-

dogramu, a więc podwyż-
szony poziom cholesterolu 
frakcji LDL i trójglicerydów, 
a niski poziom cholesterolu 
frakcji HDL, 

b  miażdżyca naczyń tętni-
czych, 

b  przebyty zawał lub udar 
mózgu,  

b  rodzinne obciążenie choro-
bami układu sercowo-na-
czyniowego, 

b  profilaktyka schorzeń kar-
diologicznych. 

– Cholesterol jest nam nie-
wątpliwie bardzo potrzebny, 
jednak jego nadmiar prowadzi 
do poważnych konsekwencji 
zdrowotnych. Odgrywa on 
kluczową rolę w procesach bio-
chemicznych, jest niezbędny 
do produkcji hormonów stero-
idowych (m.in. estrogenu, te-
stosteronu, progesteronu, al-
dosteronu), bierze także udział 
w syntezie witaminy D3. Co 
więcej, cholesterol jest budul-
cem błon komórkowych, skład-
nikiem otoczki mielinowej 
w komórkach nerwowych, a za-
tem jest niezbędny do prawi-
dłowego funkcjonowania mó-
zgu. Ponadto jako składnik 
żółci uczestniczy w procesie 
trawienia spożytych tłuszczów 
– zaznacza mgr Katarzyna Ró-
życka, dietetyk z Centrum Me-
dycznego CMP.  

W wielu badaniach nauko-
wych potwierdzono związek 

między odżywianiem a wzro-
stem ryzyka rozwoju chorób 
sercowo-naczyniowych, w tym 
miażdżycy, hipercholesterole-
mii, zawału serca oraz udaru 
mózgu i zatoru płucnego. 

a Podwyższony  
cholesterol a miażdżyca 
Miażdżyca jest przewlekłą cho-
robą zapalną, która rozwija się 
wewnątrz średnich i dużych 
tętnic. W jej przebiegu docho-

dzi do gromadzenia się w nich 
złogów złożonych m.in. z utle-
nionego cholesterolu i komórek 
zapalnych. Prowadzi to do stop-
niowego zwężania naczyń 
krwionośnych i rozwoju zmian 
patologicznych. Skutkiem są 
narastające trudności w swo-
bodnym przepływie krwi 
w układzie krwionośnym, ich 
podatność na uszkodzenia, 
a także zwiększone ryzyko po-
wstawania zakrzepów krwi. 

Konsekwencje nieleczonej 
miażdżycy to: 
b zaburzenia rytmu serca,  
b zawał,  
b udar mózgu[/a],  
b choroby nerek. 

Na rozwój miażdżycy duży 
wpływ mają sposób odżywia-
nia się i styl życia, a w niewiel-
kim stopniu predyspozycje ge-
netyczne. Sprzyjają jej także 
siedzący tryb życia, stres, pale-
nie papierosów i częsta kon-
sumpcja alkoholu, a także nad-
mierna masa ciała. 

Osoby z miażdżycą mają 
we krwi wysoki poziom trójgli-
cerydów i cholesterolu frakcji 
LDL oraz niski poziom ochron-
nej frakcji cholesterolu HDL. 
Często zmagają się z cukrzycą, 
nadciśnieniem tętniczym i oty-
łością brzuszną.  

W zapobieganiu miażdżycy, 
a także jej leczeniu, kluczowa 
jest odpowiednia dieta, porzu-
cenie używek, zwiększenie po-
ziomu aktywności fizycznej i re-
dukcja nadmiernej masy ciała. 
ANNA ROKICKA-ŻUK 
AGATA SIEMIASZKO 

ZBIJ WYSOKI CHOLESTEROL ZA POMOCĄ 
DIETY. JAKIE PRODUKTY WYBIERAĆ?

– Chcąc kompleksowo zadbać o zdrowie, 
warto każdego dnia spożywać jak najwię-
cej warzyw, mało przetworzonych pro-
duktów spożywczych, a także stopniowo 
ograniczać w diecie sól, zarówno tą zawar-
tą w produktach, jak i dodawaną samo-
dzielnie do potraw – zaznacza ekspertka. 

Dieta na cholesterol powinna obfito-
wać w kwasy tłuszczowe jedno– i wielo-
nienasycone (szczególnie z rodziny ome-
ga-3), natomiast w minimalnych ilościach 
dostarczać kwasy tłuszczowe nasycone. 
Upraszczając, źródłem zdrowych tłusz-
czów są pokarmy roślinne, natomiast nie-
zdrowych – pochodzenia zwierzęcego. 

– Zastąpienie tłuszczów zwierzęcych  
roślinnymi źródłami tłuszczu bogatego 
w wielonienasycone kwasy tłuszczowe 

zmniejsza ryzyko chorób serca – podkre-
śla dietetyczka. 

Zamiast smarować pieczywo masłem 
lub margaryną roślinną, lepiej wykorzy-
stać miękkie awokado. W diecie należy 
zadbać również o odpowiednia ilość fito-
steroli roślinnych. To związki, które do-
starczane w ilości 2 g dziennie, skutecz-
nie obniżają stężenie cholesterolu LDL 
we krwi. Ich źródłem są również: 
b olej rzepakowy, 
b oliwa z oliwek, 
b nasiona sezamu,  
b orzechy (włoskie, laskowe, pistacje itp.),  
b migdały,  
b nasiona dyni i słonecznika,  
b kiełki pszenicy, 
b nasiona roślin strączkowych, w tym fistaszki.  

Niestety, zawartość steroli roślinnych 
w konwencjonalnej żywności jest niska, 
wobec tego w celach leczniczych należy 
stawiać na produkty wzbogacone lub do-
brej jakości suplementy diety. Na co dzień 
wystarczą natomiast produkty naturalne 
i nierafinowane, zwłaszcza oleje tłoczone 
na zimno. 

By obniżyć cholesterol, wskazane jest 
jedzenie 1-2 razy w tygodniu tłustych ryb 
morskich i chudych kawałków mięsa. Z ryb 
polecane są łosoś, pstrąg, szprotka, makre-
la czy sardynka. Stanowią one źródło wie-
lonienasyconych kwasów tłuszczowych 
z rodziny omega-3, takich jak EPA i DHA, 
które w istotny sposób pomagają obniżyć 
poziom cholesterolu i trójglicerydów we 
krwi. Roślinnym źródłem omega-3 są: olej 

lniany, olej rzepakowy i konopny, siemię 
lniane, orzechy włoskie i nasiona chia. 

Do sałatek warto dodawać naturalne 
oleje roślinne, takie jak oliwa z oliwek, olej 
rzepakowy, a także mniej znane tłuszcze, 
jak olej sezamowy, z awokado czy z orze-
chów włoskich. Każdego dnia warto zjadać 
ok. 30 gramów niesolonych i niepaniero-
wanych orzechów. Polecanymi rodzajami 
są pistacje, nerkowce, orzechy laskowe, 
orzechy włoskie, pestki słonecznika, pestki 
dyni, a także nasionach sezamu. 

Tradycyjna dieta cholesterolowa do-
puszcza spożywanie do jednego jajka 
dziennie, jednak obecne badania naukowe 
sugerują, że wpływ jajek na wzrost pozio-
mu cholesterolu jest mniejszy, niż mogłoby 
się wydawać.

JAKA DIETA NA OBNIŻENIE CHOLESTEROLU?

W diecie obniżającej cholesterol istotne są nie tylko dobre 
tłuszcze. Równie ważne jest ograniczenie dawek cukrów pro-
stych, a także oczyszczonych ziaren zbóż
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Układanie puzzli, rozwiązywa-
nie krzyżówek, sudoku i innych 
łamigłówek to nie tylko dosko-
nała forma rozrywki, ale także 
świetny trening dla naszego mó-
zgu. Badania jednoznacznie 
wskazują, że takie aktywności 
przynoszą liczne korzyści dla 
zdrowia i samopoczucia. Jakie 
umiejętności rozwijają puzzle 
i jak wpływają na rozwój mó-
zgu? 

a Czy warto układać 
puzzle? 
Zamiast marnować nasz czas 
przed telewizorem, warto po-
święć go na układanie puzzli. 
Przyniesie to szereg korzyści 
zdrowotnych. 
b Puzzle a mózg – układanie 
puzzli wzmacnia połączenia 

między szarymi komórkami, 
poprawia szybkość myślenia 
i jest skutecznym sposobem 
na poprawę pamięci krótko-
trwałej. Jednocześnie, wyszu-
kiwanie brakujących elemen-
tów sprzyja rozwojowi myśle-
nia wizualnego i przestrzen-
nego. Jednocześnie pomaga 
trenować umiejętność krytycz-
nego i analitycznego myślenia. 
b Puzzle a samopoczucie – 
układanie puzzli zwiększa pro-
dukcję dopaminy, hormonu, 
który reguluje nastrój, pamięć 
i koncentrację. Do wyrzutu do-
paminy dochodzi zawsze, 
kiedy uda nam się osiągnąć 
sukces. Każdy kolejny element 
układanki trafiający na swoje 
miejsce sprawi, że poczujemy 
się lepiej.  

b Puzzle a relaks – układanie 
puzzli bywa porównywane 
do medytacji, ze względu na to, 
że wymaga skupienia i odcię-

cia się od innych aktywności 
oraz natłoku myśli, co sprzyja 
odprężeniu. Po wieczornej sesji 
z puzzlami, która pomaga 
w wyciszeniu i obniżeniu 
tętna, możemy liczyć na ła-
twiejsze zasypianie.  

a Komu może pomóc 
układanie puzzli?  
To nie tylko dla dzieci! 
Badania pokazują, że układa-
nia puzzli aktywuje obydwie 
półkule mózgowe. Oznacza 
to, że jest to jedna z najlep-
szych aktywności, jaką mo-
żemy zafundować swojemu 
mózgowi. W tym samym cza-
sie pracuje część odpowie-
dzialna za logiczne myślenie 
i ta, która odpowiada za kre-
atywność. 

Jest to szczególnie ważne 
dla osób starszych, które są na-
rażone na choroby neurodege-
neracyjne. W ich przypadku 
układanie puzzli pomaga 
zmniejszyć ryzyko wystąpie-
nia choroby Alzheim era, de-
mencji czy innych form utraty 
pamięci. 

Puzzle zazwyczaj kojarzą 
nam się z dziećmi, one też są 
grupą, która bardzo korzysta 
na tej formie spędzania czasu. 
Najmłodsi bawiący się ukła-
dankami nie tylko ćwiczą 
umysł – m.in. trenując umiejęt-
ności analityczne i pamięć, ale 
też małą motorykę oraz… cier-
pliwość. Dla wielu dzieci puzzle 
to także trening koncentracji 
oraz sposób na wyciszenie. 
MARTA SIESICKA-OSIAK

Zamiast marnować czas 
na siedzenie 
przed telewizorem,  
warto poświęcić go 
na układanie puzzli
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Naukowcy z Uniwersytetu Ka-
lifornijskiego odkryli, że niski 
poziom witaminy B12 prowa-
dzi do spowolnienia przetwa-
rzania impulsów nerwowych 
w mózgu. Natomiast jej wy-
soki poziom wiąże się z pod-
wyższonym poziomem białka 
tau odpowiedzialnego za roz-
wój choroby Alzheimera.  
Badacze sugerują zmianę za-
leceń. 

a Nieprawidłowy  
poziom witaminy B12  
Nowe badanie naukowców 
z Kalifornii wykazało, że u zdro-
wych osób starszych zarówno 
niższe, jak i wyższe poziomy 
witaminy B12 mogą być zwią-
zane z problemami poznaw-
czymi, nawet gdy te poziomy 
mieszczą się w normie. 

Witamina B12, znana rów-
nież jako kobalamina, jest roz-
puszczalną w wodzie wita-
miną, która jest niezbędna 
do rozwoju i funkcjonowania 
tkanki nerwowej oraz mózgu, 
a także do tworzenia czerwo-
nych krwinek i DNA. Odgrywa 
ona kluczową rolę w metabo-
lizmie tłuszczów i aminokwa-
sów. Naturalnie witamina B12 
występuje w produktach biał-
kowych, takich jak ryby, mięso, 
jaja i mleko, a także we wzboga-
conych płatkach śniadanio-
wych i drożdżach. Może być też 
przyjmowana w postaci suple-
mentu diety. Niedobór wita-
miny B12 jest rzadki i dotyczy 
zaledwie 3 proc. osób doro-
słych. Jednak niskie poziomy są 
powszechne i występują u 40 
proc. populacji zachodniej. 

Nowe badanie, które zo-
stało opublikowane w „An-
nals of Neurology” wykazało, 
że osoby z niższymi pozio-
mami witaminy B12 miały 
wolniejszą prędkość przetwa-
rzania impulsów elektrycz-

nych w mózgu, a wyższe po-
ziomy były związane z więk-
szą liczbą biomarkerów neuro-
degeneracji, które mogą pro-
wadzić do rozwoju demencji. 

– To badanie […] pokazuje, 
że u starszych pacjentów z ni-
skim poziomem witaminy B12 
nastąpiło spowolnienie im-
pulsu elektrycznego z oka 
do płata potylicznego i zasu-
gerowało, że może to być spo-
wodowane wpływem wita-
miny B12 na izolację nerwów 
mózgowych. […] Należy po-
nownie przemyśleć, jaki po-
winien być niski poziom wita-
miny B12 w praktyce klinicz-
nej. [To] jest bardzo rozsądne, 
ponieważ rutynowo leczę pa-
cjentów z poziomami wita-
miny B12 technicznie miesz-
czącymi się w normie, a pa-
cjenci mają utratę pamięci – 
powiedział Clifford Segil, neu-
rolog w Providence Saint 
John’s Health Center w Santa 
Monica, Kalifornia, niebiorący 
udziału w badaniu. 

a Niski poziom  
i niedobór witaminy B12 
powoduje problemy 
z pamięcią i koncentracją 
W badaniu wzięło udział 231 
zdrowych starszych osób, 
a średni ich wiek wynosił 71 
lat. Uczestnicy ci oddali próbki 
krwi w celu zmierzenia całko-
witego poziomu witaminy B12 
w surowicy i poziomów holo-
transkobalaminy (holo-TC), 
inaczej „aktywnej witaminy 
B12” — witaminy B12, która 
jest biologicznie dostępna dla 
komórek. Naukowcy podzie-
lili uczestników na tych z po-
ziomem witaminy B12 poniżej 
i powyżej średniej normy wi-
taminy B12. 

Okazało się, że poziomy 
witaminy B12 poniżej średniej 
były związane z wolniejszym 

przewodnictwem nerwo-
wym w mózgu i wolniejszą 
prędkością przetwarzania im-
pulsów nerwowych. Wystę-
powały także u nich większe 
objętości hiperintensywności 
istoty białej, zmiany w mózgu 
związane z upośledzeniem 
funkcji poznawczych. Zmiany 
te występują u osób z chorobą 
Alzheimera. 

– Nasza praca pokazuje, że 
u niektórych osób występują 
liczne negatywne skutki, gdy 
poziom witaminy B12 mieści 
się w dolnym zakresie tego, co 
od dawna uważa się za odpo-
wiednie lub normalne (i nie 
kwalifikuje się jako niedobór). 
Obejmuje to spowolnioną 
transmisję sygnałów w mózgu, 
spowolnioną prędkość prze-
twarzania w testach poznaw-
czych oraz dowody MRI 
na uszkodzenie istoty białej. Co 
najważniejsze, skutki te są naj-
silniejsze, gdy patrzy się na „ak-
tywną” frakcję witaminy B12 
(która nie jest rutynowo spraw-
dzana), a nie tylko na całkowity 
poziom witaminy B12 we krwi 

– podkreślił dr n. med. Ari J. 
Green, szef Wydziału Neuro-
immunologii i Biologii Gleju, 
UCSF i główny autor badania. 

a Za wysoki poziom  
witaminy B12 też  
zaburza działanie mózgu 
Badanie ujawniło, że nie tylko 
za niski poziom witaminy B12 
jest szkodliwy dla mózgu. Oka-
zało się, że wyższe poziomy 
B12 mają również skutki, które 
mogą wpływać na funkcje po-
znawcze. 

Osoby z wyższymi pozio-
mami B12 miały zwiększone 
poziomy białka tau, które jest 
związane z neurodegeneracją 
i demencją. Związek ten był 
najsilniejszy, gdy występowały 
niskie poziomy aktywnej B12 
i wysokie poziomy holo-HC, 
czyli „nieaktywnej B12”. 

– Zauważyliśmy również, 
że wysokie poziomy „nieak-
tywnej” B12 we krwi mogą być 
związane z markerem krwi 
uszkodzenia aksonu. Należy 
zauważyć, że w artykule nie 
mieliśmy możliwości bezpo-

średniego pomiaru poziomów 
nieaktywnej B12, ale musieli-
śmy obliczyć poziom na pod-
stawie innych pomiarów. Pełne 
znaczenie tego wyniku wy-
maga dalszych badań, ale suge-
ruje, że pomiar całkowitej ilo-
ści B12 we krwi może w niektó-
rych sytuacjach wprowadzać 
lekarzy i pacjentów w błąd, aby 
myśleli, że poziomy aktywnej 
B12 są odpowiednie – sugeruje 
dr Green. 

Autorzy sugerują, że zaob-
serwowany szkodliwy wpływ 
niskiego poziomu witaminy 
B12 na procesy poznawcze 
może być spowodowany zmia-
nami w integralności mieliny 
otaczającej komórki nerwowe. 
Podkreślają jednak, że ich ba-
danie nie badało, w jaki sposób 
te zmiany mogą wystąpić. 

Sugerują jednak, że osoby 
starsze mogą być szczególnie 
podatne na spadek poziomu 
witaminy B12, więc wytyczne 
dotyczące właściwych pozio-
mów witaminy B12 u senio-
rów mogą wymagać zmiany. 

– Uważamy, że zalecenia 
dotyczące witaminy B12 po-
winny zostać najprawdopo-
dobniej ponownie rozważone 
— nie tylko na podstawie po-
ziomu witaminy B12 we krwi, 
ale biorąc pod uwagę pomiary 
aktywnej i nieaktywnej wita-
miny B12 oraz patrząc na po-
miary funkcji neurologicz-
nych i poznawczych. Pomiar 
tego, co jest odpowiednie, po-
przez pomiar średniej (i roz-
kładu) w populacji, nie dowo-
dzi, że poziomy są odpowied-
nie dla jakichkolwiek składni-
ków odżywczych — powie-
dział Green. 

Naukowcy podkreślają, że 
konieczne jest przeprowadze-
nie dalszych badań, ponieważ 
nadal nie są znane powody, 
dla których za niski lub za wy-
soki poziom witaminy B12 po-
woduje tak poważne zaburze-
nia pracy mózgu. 
MONIKA GÓRALSKA 

Źródło: Vitamin B12 Levels Asso-
ciation with Functional and Structu-
ral Biomarkers of Central Nervous 
System Injury in Older Adults Annals 
of Neurology

WITAMINA B12. ZARÓWNO NISKI,  
JAK I WYSOKI JEJ POZIOM PROWADZI 
DO ROZWOJU DEMENCJI I ALZHEIMERA

Z nowych badań wynika, że nawet, gdy poziom witaminy B12 
mieści się w dolnym zakresie, czyli jest w normie, to jednak już 
wpływa negatywnie na działanie mózgu
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ul. Henryka Sienkiewicza 34

30-033  Kraków-Krowodrza

centrum@delavi.pl         www.delavi.pl

 Kiedy zgłosić się do okulisty?
Regularne wizyty okulistyczne to profilaktyka, która powinna być obowiązkiem każdego pacjenta po 40

roku życia. Dzięki temu jesteśmy w stanie zdiagnozować odpowiednio wcześniej schorzenia, czy dolegli-

wości, które nieleczone mogą narazić pacjenta nawet na utratę widzenia.
Po czym rozpoznam, że to zaćma?
Część objawów towarzyszy pacjentom na tyle długo i postępuje stopniowo, że nie wiążą tego faktu z cho-

robą. Zamglone widzenie, pogorszenie ostrości, które powoli się pogłębia, skłania do wymiany dotychcza-

sowych okularów. Wówczas pojawia się problem z doborem korekcji, bo ta nie poprawia widzenia. To naj-

częściej jest sygnał, że czas na dokładne badanie okulistyczne.

Czego dowiem się w gabinecie lekarskim?
Po typowym badaniu okulistycznym, lekarz określi jaki to rodzaj zaćmy oraz jaki jest jej stopień zaawan-

sowania. Przybliży kwestię przygotowania do zabiegu oraz samego przebiegu procedury. To również czas

na wybór soczewki, która zostanie wszczepiona podczas zabiegu.

Jaką soczewkę mogę wybrać i co się z tym wiąże?
W tym zakresie pojawia się kilka możliwości, które uzależnione są od sposobu finansowania oraz oczeki-

wań pacjenta. Rozróżniamy dwa rodzaje soczewek: jednoogniskowe, które pozwalają na ostre widzenie do

dali lub do bliży (pacjent sam decyduje, która opcja jest dla niego wygodniejsza-druga odległość wymaga

dobrania okularów po okresie rekonwalescencji) oraz wieloogniskowe, które dają możliwość dobrego

widzenia na każdą odległość (ich działanie zbliżone jest do okularów progresywnych). Pośród soczewek

jednoogniskowych możemy wyróżnić też takie, które posiadają specjalne filtry chroniące plamkę żółtą.
Czy NFZ zapłaci za moją soczewkę?
Tak, pod warunkiem wyboru soczewki jednoogniskowej bez dodatkowych filtrów. Ta opcja jest w pełni
finansowana przez NFZ. Jeśli jednak pacjent myśli o innym rozwiązaniu, wtedy w grę wchodzi już zabieg
w trybie komercyjnym.

Co jeśli zmienię zdanie już po zabiegu?
Niestety jest to decyzja, którą podejmujemy raz na całe życie-nie mamy możliwości wymiany soczewki po

wykonaniu zabiegu. Dlatego tak ważne jest, aby wybór był wcześniej dobrze przemyślany i podjęty z pełną
odpowiedzialnością.
Ile trwa zabieg i czy jest bolesny?
Sam zabieg trwa nie dłużej niż kwadrans, natomiast pacjent przebywa na naszym oddziale od 2-3h.

Zabieg w żadnym wypadku nie jest bolesny, odbywa się w pełni komfortowych dla pacjenta warunkach.
Jak długo trwa rekonwalescencja po zabiegu?
Pełny proces gojenia to czas ok. 4-6 tygodni. Natomiast już kilka dni po zabiegu pacjent może funkcjono-

wać niemal normalnie z drobnymi ograniczeniami (nie dźwigamy, unikamy schylania itp). Ostrość widze-

nia wraca stopniowo, ale już po kilku dniach pacjent zauważa znaczącą różnicę.

IWONA SZENDZIELORZ

LEKARZ OKULISTA, CHIRURG

Zaćma w jeden dzień 

Zapisy na wizytę
kwalifikującą pod

nr. tel. 12 633 03 63
lub 601 347 799

DIAGNOZA: ZAĆMA.....I CO DALEJ?
Zaćma to nie problem

REKLAMA 0011279193
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Ciągle zmieniające się prze-
pisy i technologia, która roz-
wija się z dnia na dzień, 
mogą sprawić, że poczujemy 
się zagubieni w dzisiejszym 
świecie. Łatwo jest uwie-
rzyć, że przedstawiane nam 
umowy albo nadsyłane wia-
domości są prawdziwe, tak 
szybko wszystko się zmie-
nia. Niestety, nie brakuje 
osób, które wykorzystują 
szum informacyjny i nowe 
technologie, by żerować 
na tych, którzy nie nadążają 
za zmianami. 

Dziś oszuści nie tylko za-
czepiają nas na ulicach, ale też 
pukają do naszych drzwi, 

dzwonią na nasze prywatne 
numery, wysyłają maile 
i SMS-y. Podają się za człon-
ków rodziny, fachowców, 
urzędników, przedstawicieli 

fundacji albo służby zdrowia. 
Sprawiają wrażenie uprzej-
mych i bezinteresownych, 
oferują opiekę lub towarzy-
stwo, mają do przedstawienia 

„korzystne” oferty, chcą nam 
coś podarować… Wszystko 
po to, by uśpić naszą czuj-
ność.  

Żyjemy w czasach, w któ-
rych oszustwa i manipulacje 
otaczają nas niemal z każdej 
strony i prędzej czy później 
i my możemy się stać ich ce-
lem. Dlatego warto mieć się 
na baczności i zapoznać 
z technikami, jakie wykorzy-
stują oszuści. Na kolejnych 
stronach przedstawiamy naj-
popularniejsze triki sprzeda-
żowe, sposoby manipulacji, 
zagrożenia, na jakie warto 
uważać, korzystając z tele-
fonu lub internetu, przestrze-

gamy też przed podejmowa-
niem decyzji zakupowych 
pod wpływem chwili. 

Zamieszczamy porady, co 
robić, gdy już padliśmy ofiarą 
oszustwa, jakie prawa nam 
przysługują oraz do kogo mo-
żemy zgłosić się po pomoc. 
Poniżej załączamy listę przy-
datnych kontaktów, a na ko-
lejnych stronach wzory odstą-
pienia od umowy, z których 
warto skorzystać, gdy doko-
namy nieprzemyślanego za-
kupu albo otrzymany towar 
nie spełnia oczekiwań. 

Ale lepiej zapobiegać niż 
leczyć, więc uważajmy na sie-
bie i bądźmy bezpieczni!

ZAGROŻEŃ JEST WIELE: ZAPOZNAJ 
SIĘ Z NIMI, ŻEBY NIE DAĆ SIĘ OSZUKAĆ

GDZIE SZUKAĆ  

POMOCY?
  PRZYDATNE NUMERY I ADRESY

    SPRAWY PROSTE

INFOLINIA KONSUMENCKA

801 440 220 lub 222 667 676

Od poniedziałku do piątku, od 10.00 do 18.00.  

Opłata za połączenie według taryfy operatora.  

Porad udzielają prawnicy Fundacji ProPublika.

KONSUMENCKIE CENTRUM E-PORAD

porady@dlakonsumentow.pl  

Odpowiedź otrzymasz od 5 do 10 dni roboczych.  

Porad udzielają prawnicy Fundacji ProPublika.

WOJEWÓDZKIE INSPEKTORATY
INSPEKCJI HANDLOWEJ

Sprawy proste i wymagające analizy dokumentów.

www.uokik.gov.pl/wiih 

ODDZIAŁY FEDERACJI KONSUMENTÓW

Wystąpienia do przedsiębiorców oraz pisma procesowe.

www.federacja-konsumentow.org.pl  

RZECZNICY KONSUMENTÓW

www.uokik.gov.pl/rzecznicy  

   SPECJALISTYCZNE PORADY

UBEZPIECZENIA I FINANSE

RZECZNIK FINANSOWY   
22 333 73 26 lub 22 333 73 27

Rozwiązywanie sporów z instytucjami �nansowymi.

www.rf.gov.pl

BANKOWOŚĆ

ARBITER BANKOWY,  
który działa przy Związku Banków Polskich.

Infolinia: 22 48 68 400

TELEKOMUNIKACJA

Centrum Informacji Konsumenckiej przy UKE  

Infolinia: 22 330 40 00    |    www.cik.uke.gov.pl

ENERGIA I PALIWA

Punkt informacyjny  
dla Odbiorców Energii i Paliw Gazowych  

Infolinia: 22 244 26 36    |    www.ure.gov.pl

PODRÓŻE LOTNICZE

Komisja Ochrony Praw Pasażerów przy ULC  

Infolinia: 22 520 74 84  
kopp@ulc.gov.pl    |    www.ulc.gov.pl

PODRÓŻE KOLEJOWE

Urząd Transportu Kolejowego  

Infolinia: 801 044 080 lub 22 460 40 80  

pasazer@utk.gov.pl    |    www.pasazer.utk.gov.pl

ZAKUPY W UE, NORWEGII I ISLANDII

Europejskie Centrum Konsumenckie  

Infolinia: 22 55 60 600    |    ECCNET-PL@ec.europa.eu
www.konsument.gov.pl

  WARTO WIEDZIEĆ

URZĄD OCHRONY 
KONKURENCJI I KONSUMENTÓW

Zajmuje się ochroną praw konsumentów i walką z nie-

uczciwymi praktykami rynkowymi.

Infolinia: 801 440 220    |    www.uokik.gov.pl

SYSTEM ZASTRZEGANIA KART

Infolinia międzybankowa, dzięki której w szybki spo-

sób możemy zastrzec swoją kartę płatniczą.

Infolinia: 828 828 828    |    www.zastrzegam.pl

CERT Polska 

Zajmuje się monitorowaniem i reagowaniem na za-

grożenia w sieci, m.in. na ataki za pomocą złośliwego 

oprogramowania.

Infolinia: 22 380 82 74    |    www.cert.pl

POLICJA

W razie nagłych sytuacji związanych z oszustwami, 

próbami wyłudzenia, można również zadzwonić na nu-

mer alarmowy  112.

Szczegółową listę kontaktów do instytucji 
udzielających pomocy można znaleźć na:

www.gov.pl/web/gov/skorzystaj-z-pomocy-
-dla-konsumentow 

Wydawca Polska Press Sp. z o.o.        |         Redaktor prowadzący Lucyna Tataruch         |         Teksty Tomasz Skory, Lena Szuster        |         Ilustracje GETTY IMAGES

FO
T.

 G
ET

TY
IM

AG
ES

eprasa.pl a3d054e5af



ŚRODA, 26 MARCA 2025 
DZIENNIK POLSKI

Pani Ewa poszła na „dar-
mową” kolację do jednego 
z hoteli, a wyszła z kredy-
tem i zestawem garnków, 
które nie były jej  po-
trzebne. Padła ofiarą ma-
nipulacji ze strony nacią-
gaczy żerujących na ufno-
ści seniorów. Oszustwo 
na „pokaz garnków” liczy 
sobie wiele lat, ale wciąż 
dajemy się nabrać.  

Zaczyna się od zaprosze-
nia. Odbieramy telefon 
lub otrzymujemy list, 
w którym zapraszani je-
steśmy na darmowy po-
kaz. Oprócz  garnków, 
mogą być prezentowa-

neż sprzęty AGD, elektro-
nika, pościel czy przy-
rządy medyczne. Oszuści 
zapraszają na wykłady 
na temat zdrowego stylu 
życia, pokazy gotowania 
czy bezpłatne konsulta-
cje. Sprzedaż realizo-
wana jest „przy okazji”. 

Na zaproszonych  
czekają takie atrakcje, jak 
darmowy poczęstunek, 
wygrana w konkursie, 
upominki. Trzeba tylko 
wysiedzieć do końca pre-
zentacji, trwającej nawet 
kilka godzin. W tym cza-
sie będziemy zachęcani 
do zakupu drogich towa-
rów o wątpliwej jakości, 

często na kredyt, który 
będziemy spłacać mie-
siącami! 

a Nie dać nabrać 
Najbezpieczniej odma-
wiać udziału – nie bójmy 
się odłożyć słuchawkę! 

NIE KUPUJ NA PREZENTACJACH:  
NIE DAJ ZAMĄCIĆ SOBIE W GŁOWIE

23forum SENIORA

Gdy telefony będą się po-
wtarzać, żądajmy usu-
nięcia swojego numeru 
z bazy danych. Blokujmy 
połączenia z podejrza-
nych numerów. 

a Nie musimy  
kupować! 
Pójście na pokaz nie 
oznacza żadnych zobo-
wiązań. W każdej chwili 
możemy wyjść z prezen-
tacji. Nie powinniśmy ni-
czego podpisywać. Oszu-
ści nie mają skrupułów, 
by podsunąć nam 
umowę sprzedaży zaka-
muflowaną jako „zgoda 
na udział w konkursie” 

czy „lista obecności”.  
Nie zapraszajmy też 

pokazów do domów: 
z umowy podpisanej 
w trakcie prezentacji 
można zrezygnować 
w ciągu 14 dni, ale jeśli zo-
stanie ona zawarta w na-
szym miejscu zamieszka-
nia, to jest wiążąca 
od razu. Jeżeli mamy po-
dejrzenie, że zostaliśmy 
oszukani, wprowadzenie 
w błąd i nakłonieni 
do podpisania nieko-
rzystnej umowy, pomóc 
nam może Miejski Rzecz-
nik Praw Konsumentów 
lub Urząd Ochrony Kon-
kurencji i Konsumenta.

a Nie podpisuj 
dokumentów,  
których nie rozumiesz. 
a Konsultuj decyzje  
zakupowe z bliskimi,  
np. z dziećmi.  
a Porównaj ceny  
z innymi produktami 
na rynku, np. w sieci. 
a Najlepiej odmawiaj 
udziału w prezentacji  
już przez telefon. 

JAK UNIKNĄĆ 
OSZUSTWA  

NA PREZENTACJĘ 
HANDLOWĄ?
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Czy Twoje podatku

może pomagać razem z nami?
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„Babciu, stało się nieszczęście. 
Spowodowałem wypadek i je-
stem na komendzie. Potrze-
buję pieniążków na kaucję”. 
Taki telefon odebrała pani  
Maria. Bez wahania spakowała 
do foliowej torby wszystkie 
oszczędności i przekazała je 
znajomemu wnuczka, który 
miał dostarczyć przesyłkę 
na komendę. Żadnego  
wypadku jednak nie było. 

Pani Maria padła ofiarą oszu-
stwa. Metoda „na wnuczka”, 
„na syna”, „na córkę” lub in-
nych członków rodziny jest 
często wykorzystywana pod-
czas wyłudzania pieniędzy 
oraz kradzieży wartościo-
wych sprzętów, biżuterii, do-
kumentów czy danych wraż-
liwych. Oszuści dzwonią albo 
piszą SMS-y, utrzymując, że 
są naszymi bliskimi i potrze-
bują pomocy. Co dokładnie 
mówią? I jak możemy się 
przed nimi obronić? 

a Telefon od wnuczka 
Oszuści zazwyczaj podszy-
wają się pod wnuczków, ale 
mogą także udawać innych 
członków rodziny oraz bli-
skich znajomych. Zmieniony 
głos tłumaczą chorobą, zmę-
czeniem lub stresem. Zazwy-
czaj nie znają nawet imienia 
osoby, pod którą się podszy-
wają, mówią więc ogólni-
kowo i unikają wchodzenia 
w szczegóły, które mogłyby 
ich zdradzić. Szybko przecho-
dzą do tematu pieniędzy. 

a Prośba o pożyczkę 
Czasami oszuści twierdzą, że 
spowodowali poważny wy-
padek drogowy i potrzebują 
pieniędzy, aby uniknąć kon-
sekwencji. Innym razem mają 
szanse na świetną inwestycję, 
muszą pilnie spłacić zadłuże-

nie albo poddać się drogiej 
operacji. Nigdy nie mogą sami 
odebrać pieniędzy, zawsze 
wysyłają po nie rzekomego 
przyjaciela albo dobrego zna-
jomego. 

a Zepsuty telefon 
Oszuści mogą też wysłać 
SMS-y albo wiadomości przez 
WhatsApp i inne komunika-
tory internetowe. W takim 
przypadku będą twierdzić, że 
ich stary telefon się zepsuł, 
w związku z czym potrzebują 
pieniędzy na nowy. Czasami 
zamiast prośby o pieniądze 
pojawi się prośba o kontakt 
przez dołączony do wiado-
mości link. Klikając w niego, 

zainstalujemy na telefonie 
bardzo niebezpieczną aplika-
cję szpiegowską. 

a Płatność BLIKIEM 
Inną popularną metodą wy-
łudzania pieniędzy jest 
prośba o kod do płatności BLI-
KIEM. Za pomocą BLIKA 
można zrobić zakupy w skle-
pie, wybrać gotówkę z banko-
matu albo wykonać przelew. 
Tak jak w przypadku oszu-
stwa „na wnuczka” prze-
stępcy kontaktują się z nami, 
udając bliskie osoby i proszą 
o pilną pożyczkę – tyle że nie 
w gotówce, a właśnie w for-
mie kodu, umożliwiającego 
płatność BLIKIEM. 

a Telefon zza granicy 
Warto też zachować ostroż-
ność, kiedy dzwoni do nas ja-
kikolwiek nieznany numer, 
zwłaszcza bardzo długi. Nu-
mery krajowe (komórkowe 
i stacjonarne) mają dziewięć 
cyfr, a po dodaniu prefiksu 
krajowego – jedenaście. Pre-
fiks to numer kierunkowy da-
nego kraju. W Polsce jest to 
+48. Zagraniczne numery 
mają inne prefiksy i mogą być 
znacznie dłuższe. 

a Nieodebrane  
połączenie 
Oszuści zwykle dzwonią wie-
czorem albo w nocy, licząc 
na to, że nie odbierzemy, a po-

tem machinalnie oddzwo-
nimy. Jeżeli to zrobimy, naj-
pewniej usłyszymy fałszywy 
dźwięk rozłączonego połącze-
nia. Dopóki jednak nie naci-
śniemy symbolu czerwonej 
słuchawki, połączenie będzie 
nadal trwało. Za takie wielogo-
dzinne międzynarodowe po-
łączenie słono zapłacimy!

DZIWNE TELEFONY I WIADOMOŚCI: 
NA CO ZWRACAĆ UWAGĘ?

a Upewnij się, z kim rozma-
wiasz. W tym celu rozłącz się 
i zadzwoń na zapisany w tele-
fonie numer bliskiej osoby. 

a Jeżeli nie rozpoznajesz gło-
su rozmówcy – jak najszybciej 
zakończ połączenie. 

a Nie działaj pod presją czasu. 

a Zweryfikuj przedstawioną 
ci historię i wszystkie fakty. 

a Nigdy nie przekazuj pienię-
dzy obcym osobom. 

a Nie wchodź w linki przesy-
łane przez obce numery. 

a Kiedy bliska osoba prosi  
cię w wiadomości SMS o kod 
BLIK, najpierw porozmawiaj 
z nią telefonicznie albo osobi-
ście. 

a Jeżeli dzwonił do ciebie 
długi numer – nie oddzwaniaj. 

a Włącz u swojego operatora 
sieci komórkowej blokadę po-
dejrzanych połączeń. 

a W razie wątpliwości skon-
sultuj się z najbliższymi i poin-
formuj policję.

JAK UNIKNĄĆ 
OSZUSTWA PRZEZ 

TELEFON?

24 forum SENIORA
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Wpuszczanie do mieszkania 
nieznajomej osoby zawsze 
obarczone jest ryzykiem.  
Jak nie paść ofiarą oszustów,  
podających się za fachowców? 

a Kto tam? 
Administracja budynku zwy-
kle informuje, że zbliża się wy-
miana liczników, przegląd ko-
miniarski czy inne prace kon-
serwacyjne. Jeśli mamy wątpli-
wości, zadzwońmy do  spół-
dzielni lub zapytajmy sąsia-
dów, czy ich też odwiedził fa-
chowiec.  

a Trzeba dopłacić… 
Nie tylko oszuści podają się 
za fachowców, ale też i wśród 

fachowców znajdują się nie-
uczciwe osoby. Zdarza się, że 
kupujemy sprzęt z dowozem 
i montażem, a tymczasem 
od kuriera dowiadujemy się, że 
trzeba za to dodatkowo zapła-

cić. I to nieraz słono. 
Wtedy od razu informujmy 
sklep o problemie. Przede 
wszystkim,  już na etapie za-
mówienia trzeba dopytać o cał-
kowitą cenę usługi, by nie dać 

się zaskoczyć ukrytymi kosz-
tami.  

a Kurier z telefonem 
Oszustw na nieodebrane 
paczki jest wiele. W większości 
przypadków polegają na tym, 
że oszuści wysyłają nam SMS 
z informacją o przesyłce lub jej 
dodatkowych kosztach, załą-
czając w niej link do strony wy-
łudzającej nasze dane. Nie po-
winniśmy wchodzić w linki 
z SMS-ów, ani podawać „fir-
mom kurierskim” swoich da-
nych „do weryfikacji”. Gdy 
ktoś nas o to prosi, powiedzmy, 
że sami skontaktujemy się 
z firmą przewozową. 

Czasem zdarza się, że w na-

szych drzwiach pojawia się ku-
rier z paczką, której się nie spo-
dziewaliśmy, a za którą mamy 
sporo zapłacić. Oszust będzie 
przekonywać, że jeśli udostęp-
nimy mu telefon, zadzwoni 
do firmy i wyjaśni sprawę. Ni-
gdy się na to nie zgadzajmy, bo 
może się okazać, że wykręci 
płatny numer i po miesiącu 
przyjdzie do nas rachunek na-
wet na kilka tysięcy złotych!  

Niezapowiedzianych ku-
rierów – i innych nieznajomych 
– nie wpuszczajmy w ogóle 
do do mu, nie podajmy im żad-
nych danych, ani nie pozwa-
lajmy korzystać z naszych urzą-
dzeń. Prawdziwi kurierzy o to 
nie proszą!

UWAŻAJ KOGO WPUSZCZASZ: 
OSZUSTWA NA FACHOWCA I KURIERA

25forum SENIORA
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W internecie czekają na nas 
różne zagrożenia, podejrzane 
strony, zawirusowane linki, 
wyłudzający pieniądze   
oszuści. Ale internet to nie  
samo zło. Możemy tutaj  zna-
leźć wiele pożytecznych infor-
macji, poznać fantastycznych 
ludzi, rozwijać swoje  pasje  
i zainteresowania.  Jak robić  
to wszystko  w bezpieczny 
sposób? 

O swoim komputerze, koncie 
mailowym, profilu w me-
diach społecznościowych czy 
bankowości internetowej 
warto myśleć tak jak o miesz-
kaniu, domu, działce albo 
ogródku. To nasze miejsca 
do życia. Chcemy i mamy 
prawo czuć się w nich bez-
piecznie, chronimy więc 
ogródek płotem, zamykamy 
furtkę działki na kłódkę, 
montujemy w domu drzwi 
antywłamaniowe, wyjeżdża-
jąc z mieszkania na wakacje 
włączamy alarm. W sieci mo-
żemy bronić się w podobny 
sposób. Podpowiemy ci, jak 
to zrobić, korzystając z róż-
nych internetowych narzędzi. 

a Dobry program 
antywirusowy 
To właśnie nasz alarm. Jego 
zadaniem jest ochrona kom-
putera przed złośliwymi apli-
kacjami oraz niebezpiecz-
nymi wirusami. W tym celu 
program antywirusowy ska-
nuje, czyli przegląda urządze-
nie, sprawdza pliki i strony in-
ternetowe, które otwieramy. 
Po wykryciu zagrożenia prze-
nosi je do specjalnej prze-
strzeni na dysku, swego ro-
dzaju więzienia. Zamknięty 
wirus nie stanowi już zagro-
żenia dla naszego komputera, 
a program antywirusowy ma 
czas, żeby go całkowicie usu-

nąć i spróbować naprawić za-
infekowane pliki. Do wyboru 
masz wiele różnych progra-
mów antywirusowych – nie-
które są płatne, z innych sko-
rzystasz za darmo. Pamiętaj 
tylko, żeby zawsze pobierać je 
z oficjalnej strony i na bieżąco 
aktualizować. Może ci w tym 
pomóc pracownik serwisu 
albo bliska osoba, która lepiej 
zna się na komputerach. 

a Bezpieczna przeglą-
darka i tryb prywatny 
Przeglądarka to specjalny pro-
gram, który pobiera i wyświe-
tla strony internetowe. Za-
zwyczaj na komputerze masz 
już wgraną jakąś przeglą-
darkę, prawdopodobnie Mi-
crosoft Edge. Możesz jednak 
używać innej. Obecnie wśród 
tych najbezpieczniejszych 
wymienia się Firefox. Pamię-
taj jednak, że wszystkie prze-

glądarki, nawet najbezpiecz-
niejsze, zapisują informacje 
o tym, jakie strony odwie-
dzamy. Jeżeli na to pozwo-
limy, będą także zapamięty-
wać nasze loginy i hasła np. 
do skrzynki e-mailowej albo 
konta w mediach społeczno-
ściowych. Gromadzenie da-
nych możemy ograniczyć 
używając przeglądarki w try-
bie prywatnym, nazywanym 
również trybem incognito. 
Nie zapewnia on wprawdzie 
pełnej ochrony i anonimowo-
ści, minimalizuje jednak gro-
madzenie danych. 

a Hasło i dodatkowy 
kod, czyli podwójne  
logowanie  
Nasze bezpieczeństwo może 
też zwiększyć opcja podwój-
nego logowania, fachowo 
określana mianem uwierzy-
telnienia dwuskładnikowego 

albo dwustopniowego. Jak 
sama nazwa wskazuje, takie 
logowanie wymaga dwóch 
elementów. Pierwszym jest 
ustalone przez nas hasło, 
a drugim jednorazowy kod 
wysłany na  nasz numer tele-
fonu, maila albo specjalną 
aplikację na smartfonie (np. 
Authenticator). Uwierzytel-
nienie dwuskładnikowe jest 
szczególnie ważne w przy-
padku bankowości interne-
towej i profili na stronach 
rządowych. Podwójne logo-
wanie warto także stosować 
na skrzynce mailowej i wszę-
dzie tam, gdzie przechowu-
jemy ważne dokumenty, 
zdjęcia czy prywatne infor-
macje. 

a Zaślepka na kamerę 
w telefonie i laptopie 
Obecnie prawie każdy tele-
fon i laptop ma wbudowaną 

kamerę. Z jednej strony to 
bardzo przydatne rozwiąza-
nie, z drugiej potencjalnie ry-
zykowne. Hakerzy mogą bo-
wiem włamać się do kompu-
tera albo telefonu i wykorzy-
stać oko kamery do podglą-
dania naszego codziennego 
życia,  lokalizowania miejsc, 
w których bywamy, a nawet 
zbierania danych biome-
trycznych. Bez obawy, do ta-
kich sytuacji dochodzi na-
prawdę rzadko. Warto się jed-
nak dodatkowo zabezpie-
czyć. Wystarczy zasłonić ka-
merę w laptopie specjalną za-
ślepką albo zakleić karteczką 
samoprzylepną. W sprzedaży 
są też specjalne etui i małe 
przesłonki do aparatów w te-
lefonie. Dzięki takim rozwią-
zaniom możemy bezpiecznie 
korzystać ze wszystkich do-
brodziejstw komputera i in-
ternetu.

BEZPIECZNY INTERNET:  
ZOBACZ, JAK BRONIĆ SIĘ W SIECI
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Kiedy pani Zosia dostała SMS 
z informacją o niezapłaconym 
rachunku za prąd, chciała jak naj-
szybciej uregulować zaległość. 
Otworzyła więc link dołączony 
do wiadomości. W ten sposób 
oszuści zyskali dostęp do jej da-

nych osobistych. Pan Władek 
przekazał loginy do swojego 
konta oszustowi, który podczas  
rozmowy telefonicznej podał 
się za pracownika banku. 

Mając dane osobowe lub kody 

do logowania w banku, zło-
dzieje mogą przelać pieniądze 
na dowolne konto albo zacią-
gnąć duży kredyt na nasze na-
zwisko. Dlatego nigdy nie po-
dawaj obcym osobom takich 
informacji, jak: pełen numer 

PESEL, numer dowodu osobi-
stego, numer konta banko-
wego, login i hasło do banko-
wości elektronicznej, kod we-
ryfikacyjny do karty (CVV), 
numer i data ważności karty, 
kod SMS autoryzujący trans-

akcję czy kod QR. 

a Dzień dobry,  
dzwonię z banku 
Warto pamiętać, że pracow-
nicy banku nigdy nie pytają 
o dane wrażliwe. W ramach 
weryfikacji tożsamości mogą 
nas poprosić o podanie daty 
urodzenia albo części (!) nu-
meru PESEL, nigdy jednak nie 
zapytają o hasło albo kody 
umożliwiające logowanie 
na konto. Jeżeli ktoś żąda ta-
kich informacji, to najlepszy 
dowód, że jest oszustem.  

a Kliknij i zapłać teraz 
Widząc informację o drobnej 
zaległości, zazwyczaj chcemy 
ją jak najszybciej uregulować. 
Klikamy więc w załączony 
do wiadomości link, nieświa-
domie instalując na telefonie 
lub komputerze złośliwe 
oprogramowanie. Za jego po-
średnictwem oszuści mogą 
zyskać dostęp do naszego 
konta bankowego!

UWAŻAJ NA KONTO BANKOWE:  
NIE PODAWAJ INNYM LOGINU I HASŁA

a Nie udostępniaj nikomu pouf-
nych danych: numeru PESEL, lo-
ginu i hasła do konta bankowego, 
numeru karty płatniczej oraz zapi-
sanego na jej odwrocie kodu CVV. 

a Nie ufaj osobom, które na-
mawiają cię na instalowanie  
specjalnych aplikacji albo  
oprogramowania. 

a Nie loguj się do bankowości 
internetowej w trakcie zdalnego 
udostępniania swojego pulpitu 
innej osobie. 

a Nie działaj pod wpływem 
emocji oraz presji czasu  
– pamiętaj, że w pośpiechu  
łatwiej podjąć złą decyzję  
i dać się zmanipulować. 

a Jeżeli masz jakiekolwiek wąt-
pliwości co do prawdziwej toż-
samości albo intencji rozmówcy 
– rozłącz się jak najszybciej. 

Dla pewności potwierdź tożsa-
mość konsultanta na infolinii  
– koniecznie wybierz oficjalny 
numer banku na klawiaturze  
numerycznej. 

a Nie otwieraj podejrzanych 
linków dołączonych do wiado-
mości o niezapłaconych rachun-
kach. 

a Skontaktuj się bezpośred-
nio ze swoim dostawcą prądu, 
gazu lub wody, żeby dowie-
dzieć się, czy naprawdę  
zalegasz z opłatami.

JAK REAGOWAĆ I BRONIĆ SIĘ PRZED OSZUSTAMI?

Turnusy organizujemy przez cały rok. Naszym Go-
ściom zapewniamy posiłki warzywno-owocowe, 
konsultacje lekarskie i opiekę pielęgniarską, kon-
trolę ciśnienia krwi, zajęcia ruchowe w terenie i na 
sali, nordic walking, wycieczki piesze i autokarowe, 
wycieczki taneczne oraz spotkania z ciekawymi 
ludźmi. Nasz ośrodek jako jedyny stosuje terapię 
sokiem z trawy pszenicznej, która odtruwa i wspa-
niale odżywia nasz organizm!!! 

WWW.PRZYTKOWICE.PL

SERDECZNIE ZAPRASZAMY 

NA WCZASY ZDROWOTNE DO PRZYTKOWIC 

Pomożemy Państwu: 
•  Odmłodzić organizm. 
•  Uzyskać sprawność i zdrowie stosując niskokaloryczną dietę warzywno-owocową 

dr Ewy Dąbrowskiej. Skutecznie oczyści ona nasze ciało z toksyn i złogów. 
• Odzyskać energię, pokonać zmęczenie, dolegliwości i choroby.

TEL. 33 876 85 18   |   TEL. KOM. 728 950 472   |   E-MAIL WCZASYZDROWOTNE@PRZYTKOWICE.PL

REKLAMA 0011294248
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Najpierw pan Zbyszek odebrał 
telefon z propozycją bezpłat-
nego badania dla seniorów. 
Potem został szczegółowo  
wypytany o stan zdrowia. 
Na koniec otrzymał  atrakcyjną 
ofertę pakietu medycznego 
z szybkim dostępem do leka-
rzy specjalistów. Taki pakiet 
miał kosztować „tylko”  
dziesięć tysięcy złotych. 

Wszyscy chcemy być zdrowi, 
czuć się dobrze, po prostu ko-
rzystać z życia. Oszuści do-
skonale rozumieją tę podsta-
wową potrzebę. Wiedzą też, 

jak długie są kolejki do leka-
rzy na NFZ. Oferują nam więc 
bezpłatne badania, darmowe 
leki albo pakiety medyczne 
w korzystnych cenach. Jeżeli 
im zaufamy, stracimy dużo 
pieniędzy, ale i tak nie docze-
kamy się wizyty u wybranego 
specjalisty. 

a Na początek telefon 
Wszystko jest skrupulatnie 
zaplanowane – oszuści dzwo-
nią do upatrzonych wcześniej 
ofiar, najczęściej seniorów 
albo osób przewlekle cho-
rych. Podają się za przedsta-

wicieli firmy medycznej albo 
prywatnej przychodni, która 
– np. w ramach unijnego pro-
gramu czy rządowego dofi-
nansowania – oferuje bez-
płatne badania i specjalne pa-
kiety medyczne. 

a Profesjonalny  
wywiad medyczny 
Żeby zwiększyć swoją wiary-
godność jako przedstawicieli 
firmy medycznej, oszuści 
przeprowadzają z ofiarami 
szczegółowy wywiad lekar-
ski. Wypytują o dokładną hi-
storię choroby i rzekomo 

na tej podstawie przygoto-
wują specjalny pakiet me-
dyczny z dostępem do najbar-
dziej potrzebnych specjali-
stów. Ceny takich „promocyj-
nych” pakietów wahają się 
od kilku do nawet kilkunastu 
tysięcy złotych! 

a Oferta pozornie  
nie do odrzucenia 
Oszuści przedstawiają swoją 
ofertę jako wyjątkową, oka-
zyjną, dostępną dla ograni-
czonej puli pacjentów lub 
przez ograniczony okres 
czasu. Innymi słowy: chcą 
nas skłonić do jak najszyb-
szego podjęcia decyzji. 
W przypadku braku środków 
oferują pomoc w uzyskaniu 
kredytu w zaprzyjaźnionej 
placówce bankowej. Taki kre-
dyt jest zazwyczaj bardzo wy-
soko oprocentowany. 

a Przychodnia widmo 
Przy zawieraniu jakichkol-
wiek umów medycznych 
warto zachować czujność 
i wszystko dobrze sprawdzić. 
Oszuści często posuwają się 
nawet do otworzenia fikcyjnej 
kliniki, uruchomienia dedy-
kowanej infolinii oraz prowa-
dzenia telefonicznych zapi-
sów do specjalistów i na proz-
drowotne zabiegi. Kiedy jed-
nak przychodzi co do czego, 
przychodnia znika. Przepa-
dają też pieniądze. 

a Zaproszenie na  
bezpłatne badanie 
Kolejnym rodzajem oszustwa 
może być zaproszenie na bez-
płatne badanie – najczęściej 
wzroku lub słuchu. W rzeczy-
wistości takie badanie jest 
przykrywką dla prezentacji, 
podczas której oszuści pró-
bują po bardzo zawyżonej ce-
nie sprzedać uczestnikom 

spotkania różnego rodzaju 
sprzęty o rzekomym działa-
niu leczniczym, np. masażery 
czy poduszki rozgrzewające. 

a Kupon na leki 
Coraz częściej oszuści korzy-
stają również z metody na  
„bon z NFZ do apteki”. Prze-
konują, że wystarczy opłacić 
niewielki podatek i podać 
swoje dane w ankiecie, żeby 
otrzymać kartę do apteki 
o wartości np. dwóch tysięcy 
złotych. W ten sposób nie 
tylko wyłudzają pieniądze, ale 
też zyskują dostęp do naszych 
danych wrażliwych.

ATRAKCYJNY PAKIET MEDYCZNY 
CZY KOLEJNE OSZUSTWO?

a Jeżeli odbierzesz telefon 
z ofertą pakietu medycznego 
lub bezpłatnego badania, 
upewnij się z kim rozmawiasz 
i skąd dzwoni twój rozmówca. 

a Nie podejmuj decyzji w po-
śpiechu: na spokojnie zweryfi-
kuj wiarygodność proponowa-
nego pakietu medycznego, 
skonsultują się z rodziną i daj 
sobie czas na przemyślenie 
wszystkich aspektów oferty. 

a Czytaj dokładnie dokumen-
ty, które zamierzasz podpisać. 

a Nie zgadzaj się na zaciąga-
nie rzekomo korzystnych kre-
dytów. Zawsze sprawdzaj 
oprocentowanie. 

a Nie kupuj sprzętów me-
dycznych, które tak naprawdę 
nie są ci potrzebne. 

a Pamiętaj, że NFZ nie wyda-
je żadnych kart podarunko-
wych, bonów i innych bonifi-
kat na leki do apteki.

JAK NIE DAĆ  
SIĘ OSZUKAĆ?
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Pani Barbara uwielbia kwiaty 
i często wrzuca na profil na  
Facebooku zdjęcia ze swojego 
ogrodu. Pod jedną z takich  
fotografii odezwał się Peter. 
Twierdził, że jest kapitanem 
piechoty morskiej Stanów 
Zjednoczonych. Zachwyciły  
go zdjęcia pani Barbary, posta-
nowił więc je skomentować. 
Tak zaczęła się długa i z pozoru 
niewinna znajomość.  

Pani Barbara i Peter pisali 
do siebie prawie codziennie: 
o podróżowaniu, marzeniach 
i planach na przyszłość. Nada-
wali na tych samych falach, 
a przynajmniej tak wydawało 
się pani Barbarze. Bardzo 
chciała spotkać się z Peterem 
na żywo. On również tego 
pragnął, brakowało mu jed-
nak pieniędzy na bilet lotni-
czy. Pani Barbara przelała 
więc Peterowi swoje oszczęd-
ności. On obiecał oddać całą 
kwotę z nawiązką, jednak już 
nigdy więcej się nie odezwał. 

a Metoda „na amery-
kańskiego żołnierza” 
Pani Barbara padła ofiarą po-
pularnego oszustwa „na ame-
rykańskiego żołnierza”. Dzia-
łający według tej metody 
oszuści, wyszukują w sieci sa-

motne osoby i nawiązują 
z nimi kontakt przez media 
społecznościowe, fora tema-
tyczne lub serwisy randkowe. 
Podają się przy tym za amery-
kańskich żołnierzy, lekarzy 
na misji albo wojskowych in-
żynierów. Żeby uwiarygodnić 
swoją historię, posługują się 

ukradzionymi zdjęciami z in-
ternetu. Kiedy zdobędą za-
ufanie ofiary, proszą o po-
życzkę na zakup biletu lotni-
czego do Polski albo bardzo 
drogie leczenie. Ostatnio co-
raz częstsze są też przypadki 
oszustów podających się np. 
za lekarki z amerykańskiej ar-

mii. Ich celem są samotni 
mężczyźni. 

a Metoda  
„na zawieranie  
znajomości” 
Oszuści mogą się również po-
dawać za Polaków, np. wdow-
ców, którzy szukają przyjaźni 
i towarzystwa. Zazwyczaj 
unikają spotkań, tłumacząc 
się odległym miejscem za-
mieszkania, problemami ro-
dzinnymi lub innymi życio-
wymi trudnościami. Czasami 
jednak  przyjeżdżają do swo-
jej ofiary, zapraszają ją na  
kawę albo spacer. Prawią 
kom plementy, obiecują 
wspólną przyszłość, planują 
podróże i nowe życie. Później 
zaczynają prosić o pieniądze 
– na opłacenia podatku 
od spadku, wykup zadłużo-
nego mieszkania po okazyjnej 

cenie albo pomoc choremu 
członkowi rodziny. Obiecują, 
że jak szybko zwrócą poży-
czoną kwotę z nadwyżką. 

a Metoda „na znane 
osoby i celebrytów” 
Poza tym internetowi oszuści 
często i chętnie podszywają się 
pod osoby powszechnie znane 
albo rozpoznawalne – np. po-
lityków, aktorów, piosenkarzy 
czy sportowców. Wykorzystu-
jąc ich status, namawiają swoje 
ofiary do ryzykownych inwe-
stycji, zachęcają do drogich za-
kupów lub udostępniają nie-
bezpieczne łącza. Jeżeli dosta-
niesz taką wiadomość, nie 
otwieraj żadnych dołączonych 
do niej linków. Sprawdź też, 
z kim naprawdę masz do czy-
nienia – oficjalne profile zna-
nych osób w mediach społecz-
nościowych są zazwyczaj spe-
cjalnie oznaczone (np. ikonką 
z ptaszkiem). 

a Metoda   
„na instytucję  
państwową” 
Oszuści mogą też próbować 
wykorzystać nasze zaufanie 
do instytucji użyteczności pu-
blicznej – czyli różnych mini-
sterstw, Urzędu Skarbowego, 
Krajowej Kontroli Skarbowej 
czy Zakładu Ubezpieczeń 
Społecznych. Potrafią  nawet-
podrobiać adresy mailowe, 
żeby przesyłane przez nich 
wiadomości wyglądały wia-
rygodnie. Umieszczają w nich 
podejrzane linki, zawiruso-
wane formularze albo doku-
menty z dziwnymi rozszerze-
niami (np. „js”, „vps”, „jse”, 
„exe”, „scr”). Pod żadnym po-
zorem nie otwieraj takich za-
łączników. Najpierw skontak-
tuj się z daną instytucją i za-
pytaj, czy rzeczywiście wysy-
łała do ciebie maila.

ZACHOWAJ CZUJNOŚĆ W SIECI: 
OSZUŚCI WYŁUDZAJĄ PIENIĄDZE

a Zawsze weryfikuj, z kim tak 
naprawdę rozmawiasz przez me-
dia społecznościowe, interneto-
we komunikatory, serwisy rand-
kowe albo fora hobbystyczne. 

a Pamiętaj, że oszuści mogą 
zakładać fałszywe konta w róż-
nych mediach, żeby podszywać 
się pod znane osoby. 

a Zachowaj czujność, jeżeli 
ktoś prosi cię po pożyckę.  
Nie przekazuj pieniędzy oso-
bom, które znasz tylko z sieci. 

a Jeżeli otrzymasz wiadomość 
od instytucji państwowej, 
sprawdź adres mailowy oraz 
rozszerzenia załączonych pli-
ków. 

a Zanim otworzysz jakikolwiek 
plik, skontaktuj się z nadawcą 
i upewnij, że przesłany załącznik 
rzeczywiście jest bezpieczny. 

a Nie klikaj w linki przesyłane 
w tego typu wiadomościach,  
nie wypełniaj podejrzanych  
formularzy i nie podawaj  
swoich danych wrażliwych.

CO JESZCZE ZROBIĆ, ŻEBY ZACHOWAĆ  
BEZPIECZEŃSTWO W SIECI?

29forum SENIORA
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Mapy miłości opisywane są 
jako „naukowo sprawdzone 
narzędzia do wzmacniania 
małżeństwa i zabezpieczania 
go przed rozwodem”. Co jest 
potrzebne do ich stworze-
nia? Partner i poświęcony 
mu czas. 

Para światowej sławy psycho-
logów, twórców Instytutu 
Gottmana, od 50 lat prowadzi 
przełomowe badania z udzia-
łem tysięcy par, dotyczące ży-
cia w małżeństwie. Dr John 
Gottman i jego żona dr Julie 
Schwartz Gottman są auto-
rami licznych publikacji i szko-
leń. 

a Jak stworzyć  
udany związek?  
Postaw na zaufanie  
i zaangażowanie 
W książce „Siedem zasad uda-
nego małżeństwa” dr Gott-
man zachęca m.in. do tworze-
nia map miłości. Jest to pierw-
szy poziom w budowaniu uda-
nego związku, którego funda-
mentem powinny być zaufa-
nie i zaangażowanie.  

Wiedza na temat zarówno 
ważnych, jak i drobnych faktów 
z życia partnera, które można 
poznać właśnie dzięki mapom, 
sprzyja rozwojowi przyjaźni 
i intymności w związku. 

Poświęcenie czasu na po-
znanie myśli, uczuć, wspo-
mnień czy planów bliskiej 
osoby sprawia, że w mózgu 
tworzy się swoista „mapa mi-
łości”, obszar, w którym prze-
chowywane są ważne infor-
macje o życiu partnera. 

Ta wiedza nie tylko ce-
mentuje związek, ale jest rów-
nież pomocna w przetrwaniu 
małżeńskich kryzysów.  

Znając dobrze zachowa-
nia i schematy myślowe swo-
jego partnera, wiemy jak ra-
dzić sobie później w konflik-

towych czy stresujących sytu-
acjach. 

Ponadto osoby wyposa-
żone w pogłębioną wiedzę 
o swoich małżonkach są 
w stanie zrobić im np. udaną 
niespodziankę, przygotowu-
jąc ich ulubioną potrawę, wes-
przeć je w odpowiedni dla 
nich sposób w trudnej sytuacji 
czy dopingować i motywować 
do osiągnięcia zamierzonych 
celów. 

a Jak budować mapy 
miłości? Zacznij od tego 
ćwiczenia 
Gottmanowie zachęcają do re-
gularnych, wspólnych roz-
mów, podczas których para 
pogłębi wiedzę o sobie nawza-
jem. Spróbujcie odpowiedzieć 
na poniższe pytania i do-
wiedzcie się, ile wiecie o świe-
cie swojego partnera.  

 
Wypróbujcie przykładowe 
ćwiczenie z tworzenia mapy 
miłości: 
b  Wymień dwóch najbliż-

szych przyjaciół swojego 
partnera. 

b  Co miał na sobie twój part-
ner, kiedy spotkaliście się 
po raz pierwszy? 

b  Wymień jedno z hobby 
swojego partnera. 

b  Co stresuje teraz twojego 
partnera? 

b  Opisz szczegółowo, co 
twój partner zrobił dzisiaj 
lub wczoraj. 

b  Jakie jest najmilsze niezre-
alizowane marzenie two-
jego partnera? 

b  Jaki jest jeden z najwięk-
szych lęków twojego part-
nera? 

b  Jaki jest jego ulubiony spo-
sób na spędzenie wie-
czoru? 

b  Jaki jest jeden z ulubio-
nych sposobów twojego 
partnera na ukojenie? 

b  Wymień osobę, której 
twój partner nie lubi. 

b  Jaka jest idealna praca 
twojego partnera? 

b  Jakimi problemami zdro-
wotnymi martwi się twój 

partner? 
Pamiętajcie, że nie chodzi 

o to, kto udzieli bardziej traf-
nych odpowiedzi, ale o dowie-
dzenie się jak największej ilo-
ści szczegółów o życiu part-
nera. Nie ma tu wygranych czy 
przegranych. Są to jedynie 
wskazówki, pokazujące, którą 
drogą podążać, o co pytać 
i nad czym się zastanawiać. 
Gracie do wspólnej bramki, a to 
ćwiczenie ma być rozgrzewką 
przed wspólnie rozegranym 
meczem. 

a Pamiętaj  
o „aktualizacji mapy” 
Należy pamiętać, że praca 
nad związkiem to ciągły pro-
ces. W budowaniu mapy miło-
ści nie chodzi więc o jednora-
zową rozmowę i odpowiedze-
nie na powyższe pytania, ale 
o regularne dbanie o lepsze po-
znawanie partnera. Jak bo-
wiem przypominają Gottma-
nowie: Im więcej o sobie wie-
cie, tym silniejszą czujecie więź 
i tym głębszy, bardziej satysfak-

cjonujący będzie wasz zwią-
zek. 

Dlatego „aktualizacja” map 
miłości jest tak ważna. Podczas 
rozmowy warto poruszyć te-
mat obecnych przyjaciół, zna-
jomych czy rywali partnera, 
omówić ostatnie i nadcho-
dzące ważne wydarzenia 
w waszym życiu oraz związane 
z nimi odczucia, a także po-
dzielić się aktualnymi aspira-
cjami i zmartwieniami. 

Zach Brittle z Instytutu 
Gottmana mówi, że mapa, 
którą wręczamy swojemu part-
nerowi na początku relacji, jest 
jak szkic ołówkiem. A zada-
niem pary jest celowe dodawa-
nie szczegółów do tej mapy. 
Aby to osiągnąć, potrzebują: 
skali, kierunku i legendy. 
W ciągu całego wspólnego ży-
cia powinni stale dodawać 
do mapy punkty orientacyjne, 
tekstury i kolory. 

Tylko ciągła wspólna praca 
nad relacją może sprawić, że 
para – mimo długiego stażu – 
nadal będzie się lubiła, tworząc 
szczęśliwy związek oparty 
na przyjaźni i wzajemnym za-
interesowaniu. 

a Na miłość nigdy nie 
jest za późno 
Współcześni seniorzy to osoby, 
które chcą przeżywać emocje, 
spełniać marzenia i kochać. 
Fakt, że organizm się starzeje, 
nie oznacza, że uczucia też!  

Osoby dojrzałe mają po-
trzebę bycia kochanymi, do-
cenianymi i ważnymi. Fakt, 
że się starzejemy, nie oznacza, 
że gasną w nas emocje, po-
trzeby bycia kochanym, doce-
nianym, ważnym. Wręcz 
przeciwnie – wielu do tej 
prawdziwej miłości dojrzewa 
i przeżywa ją naprawdę 
mocno dopiero w późnym 
wieku. 
MARTA SIESICKA-OSIAK

MAPY MIŁOŚCI GOTTMANA. KLUCZE  
DO DŁUGIEGO I SZCZĘŚLIWEGO ZWIĄZKU

Mężczyźni i kobiety w dojrzałym wieku potrzebują miłości. Na takie uczucie nigdy nie jest za późno
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Coraz więcej seniorów zamiast 
spokoju w kraju wybiera zagra-
niczne przygody – od rajskich 
plaż po tętniące życiem mia-
sta. Gdzie nasi rodacy lubią 
spędzać jesień życia? 

a Podróżnicze życie  
na emeryturze 
Dla jednych emerytura to 
czas na hobby – prace ogro-
dowe, malarstwo, opiekę 
nad wnukami. Ale są też tacy, 
którzy na przekór stereoty-
pom ruszają na spotkanie 
przygody. Dla nich przejście 
na emeryturę to długo wy-
czekiwany moment, po któ-
rym wreszcie można w pełni 
poświęcić się pasjom i odkry-
wać świat. Przez lata praca 
i obowiązki zawodowe ogra-
niczały ich czas, ale teraz 
emerytura otwiera drzwi 
do spełniania marzeń o po-
dróżach i zamieszkaniu w no-
wych miejscach. 

Chociaż wiele osób na wy-
poczynek wybiera nadal kra-
jowe kurorty, coraz częściej 
polscy emeryci decydują się 
na wyjazdy na stałe i spędze-
nie jesieni życia w miejscach 
o łagodnym klimacie, z tań-
szym kosztem życia i egzo-
tyczną atmosferą. 

a Nowe miejsce  
na ziemi 
Kraje o cieplejszym klimacie 
i korzystnych warunkach 
ekonomicznych są szczegól-
nie atrakcyjne dla emerytów, 
którym zależy na podwyższe-
niu jakości życia bez rujnowa-
nia budżetu.  

W Tajlandii, na Wyspach 
Kanaryjskich, czy w Portuga-
lii koszt życia jest porówny-
walny lub nawet niższy niż 
w Polsce, a słoneczna aura, 
przystępne ceny mieszkań 
i opieki zdrowotnej sprawiają, 
że coraz więcej polskich se-

niorów przeprowadza się tam 
na stałe. 

Przykładem mogą być 
Elżbieta i Andrzej Lisowscy, 
którzy od blisko 40 lat podró-
żują po świecie i nawet 
na emeryturze nie zamierzają 
zwalniać tempa. Michał Ti-
tow wraz z żoną, sprzedali 
swój dom pod Poznaniem 
i zamieszkali na Wyspach Ka-
naryjskich. Ich nowy adres to 
Las Palmas, niedaleko Calle 
Mayor de Triana.  

Janusz i Marta, znani sze-
rzej jako „Janusz i Grażyna 
w Tajlandii” wybrali na swoją 
emeryturę bardziej odległy 
kierunek. Para zakochana 
w Azji postanowiła przenieść 
się do Tajlandii na stałe. 

Podobnie Mariola Szydlik, 
która przeprowadziła się 
z mę żem Krzysztofem do Ke-
nii, gdzie wynajmuje nie-
wielki domek w strzeżonym 
resorcie. Wciąż blisko mają 
do natury, ale jednocześnie 
korzystają z komfortu i bez-
pieczeństwa europejskiego 
standardu życia. 

a Gdzie można wyżyć  
za polską emeryturę? 
Koszty życia i bezpieczeń-
stwo są kluczowymi czynni-
kami przy wyborze nowego 
miejsca na emeryturę. Polscy 
emeryci coraz częściej wybie-
rają destynacje, gdzie ich 
świadczenia mogą zapewnić 
rzeczywiście wygodne życie.  

 
Oto kilka miejsc, które ideal-
nie spełniają te kryteria: 
b Portugalia – malownicze 
wybrzeże, umiarkowany kli-
mat i stosunkowo niski koszt 
życia sprawiają, że to jeden 
z ulubionych krajów polskich 
emerytów. Ceny w Portugalii 
są zbliżone do polskich, a lo-
kalne władze oferują przyja-
zne warunki podatkowe dla 
zagranicznych emerytów. 
b Tajlandia – kraj ten cieszy 
się ogromną popularnością 
nie tylko wśród turystów, ale 
i emerytów. Tajlandia przy-
ciąga niskimi cenami żywno-
ści i wynajmu mieszkań oraz 
słoneczną pogodą przez cały 
rok. To idealne miejsce na eg-

zotyczną emeryturę. 
b Kolumbia – w Kolumbii 
można żyć taniej niż w Polsce. 
Koszt wynajmu mieszkania 
i ceny w sklepach są tu zna-
cząco niższe, co sprawia, że 
emerytura staje się tu bardziej 
przystępna. W dodatku Ko-
lumbia coraz bardziej otwiera 
się na obcokrajowców, którzy 
chcieliby się tu osiedlić. 
b Meksyk – miejsce z kulturą 
pełną kolorów i smaków, to 
doskonała opcja dla emery-
tów szukających przygody. 
Koszty życia są porówny-
walne do tych w Polsce, a róż-
norodność klimatyczna spra-
wia, że można tu znaleźć ide-
alne miejsce do zamieszkania. 
b Ekwador – kraj o niezwy-
kłym krajobrazie i niższych 
kosztach życia. Średnio ceny 
wynajmu mieszkań i podsta-
wowych produktów są tu 
o 40% niższe niż w Polsce, co 
sprawia, że Ekwador to do-
skonały wybór dla emerytów 
ceniących sobie kontakt z na-
turą i wygodne życie w umiar-
kowanej cenie. 

a Gdzie chcielibyśmy  
mieszkać? 

Wielu przyszłych emery-
tów już teraz myśli o tym, 
gdzie będzie chciało spędzić 
ten okres życia. Na listach ma-
rzeń Polaków znajdują się 
miejsca takie jak Gran Cana-
ria, Grecja, Polinezja Francu-
ska czy nawet Antarktyda. 
Jedni marzą o spokojnych, 
sielankowych krajobrazach, 
inni o kontaktach z nową kul-
turą i możliwościach nawią-
zywania międzynarodowych 
przyjaźni. 

Wielu seniorów decyduje 
się także na pozostanie 
w kraju i ewentualną prze-
prowadzkę – jako prefero-
wane miejsca na emeryturę 
wskazywane są np. Gdynia, 
Gdańsk czy Kraków. Czasem 
nie chodzi tylko o klimat, ale 
także o dostępność usług 
medycznych, bezpieczeń-
stwo oraz możliwość spędza-
nia czasu z rodziną. A więc 
także w Polsce istnieją miej-
sca, które emeryci cenią 
za wygodę i możliwość spo-
kojnego życia w otoczeniu 
przyrody. 

Coraz więcej polskich 
emerytów udowadnia, że ży-
cie po 60. roku może być 
pełne przygód i spełnionych 
marzeń. Niezależnie od tego, 
czy wybierzesz słoneczną 
Portugalię, kolorową Kolum-
bię, czy zostaniesz w kraju, 
najważniejsze jest, by ten czas 
spędzić na własnych zasa-
dach. A możliwości jest wiele 
– od aktywnego podróżowa-
nia, przez zwiedzanie egzo-
tycznych krajów, po spokojne 
życie w ulubionym kurorcie. 

Każdy może znaleźć swój 
sposób na emeryturę, która 
będzie przygodą życia. 
W końcu na podróże nigdy 
nie jest za późno! 
Eliza Ciepielewska

POLSCY EMERYCI MIESZKAJĄ W WIELU 
EGZOTYCZNYCH KRAJACH ŚWIATA

Przejście na emeryturę to czas, w którym można w pełni poświęcić się pasjom. Odkrywać świat!
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W NUMERZE: 
Atopowe zapalenie 
skóry (AZS) 
u dorosłych i dzieci 
Atopowe zapalenie skóry to 
przewlekła choroba skóry.  
AZS u dorosłych, niemowląt 
i dzieci charakteryzuje się po-

dobnym przebiegiem. Objawy 
atopowego zapalenia skóry  
to m.in. świąd skóry, stany za-
palne, suchość skóry. Przy-
czyny AZS nie są do końca po-
znane. Może ona mieć okresy 
remisji i nawrotów – ważna jest 
odpowiednia pielęgnacja 
skóry z AZS i profilaktyka. 

Wydaje się, że gruźlica istnieje 
już tylko w historycznych zapi-
skach, bo dzięki obowiązkowym 
szczepieniom choroba ta została 
wyeliminowana. Jednak staty-
stycznie co sekundę na świecie 1 
osoba zaraża się Mycobacterium 
tuberculosis complex, czyli prąt-
kami gruźlicy – jednej z najczęst-
szych chorób zakaźnych. 
W ostatnich latach w naszym 
kraju statystyki dotyczące zacho-
rowań na gruźlicę są dwukrotnie 
wyższe niż w Czechach i na Sło-
wacji oraz aż siedmiokrotnie 
większe niż np. w Norwegii. 
W skali całego globu Polska oce-
niana jest jednak jako kraj o śred-
niej zapadalności na gruźlicę, 
a liczba przypadków zachoro-
wań na tę chorobę w Polsce co 
roku spada, np. w 2019 r. zareje-
strowano 5321, czyli 166 przy-
padków mniej niż rok wcześniej. 

Przebywanie w dużych sku-
piskach ludzkich od zawsze 
sprzyjało szybkiemu rozprze-
strzenianiu się mikroskopijnych, 
przenoszonych drogą kropel-
kową, pokarmową lub przez do-
tyk prątków gruźlicy. W 1882 
roku odkrył je niemiecki lekarz 
i bakteriolog Robert Koch. Choć 
był to niewątpliwy przełom 
w medycynie, który dał szansę 
na ograniczenie skali zachoro-
wań na gruźlicę, to jednak aż 
do dziś nie udało się w pełni 
okiełznać prątków wywołują-
cych tę chorobę. Dlaczego? 

Mimo że bakterie te giną pod-
czas gotowania i pasteryzacji, to 
jednak wcale nie jest łatwo się ich 
pozbyć. Przez długie lata potra-
fią bowiem przetrwać np. w roz-
toczach kurzu domowego lub 
w glebie – jeśli tylko nie mają do-
stępu do słońca. Są wyjątkowo 
wrażliwe na światło i promienie 
UV, za to wykazują dużą odpor-
ność na gnicie i wysychanie. 

Na dodatek współcześnie do-
stępne leki są wobec nich coraz 
mniej skuteczne, co w ostatnich 
latach przyczyniło się do zwięk-

szonej liczby zachorowań 
na gruźlicę – nie tylko na tere-
nach, gdzie szczepienia prze-
ciwko gruźlicy nie są obowiąz-
kowe. 

Gruźlicy sprzyjają takie czyn-
niki jak obniżona odporność, 
chroniczne choroby (m.in. cu-
krzyca, niewydolność nerek, 
wrzody żołądka i dwunastnicy, 
nowotwory, reumatoidalne za-
palenie stawów) lub bycie nosi-
cielem wirusa HIV, wiek (więk-
szość chorych to osoby powyżej 
65. roku życia lub dzieci pomię-
dzy 10. a 15. rokiem życia), uza-
leżnienie od papierosów, alko-
holu lub narkotyków, przebywa-
nie w źle wentylowanych po-
mieszczeniach, niedożywienie 
z powodu niewłaściwej diety – 
zwłaszcza w przypadku osób 
często odchudzających się lub 
bezdomnych. 

Gruźlicą można się zarazić, 
przebywając w otoczeniu zain-

fekowanej osoby. Wystarczy, że 
kichnie, zakaszle lub tylko coś 
powie czy się zaśmieje, a umoż-
liwi to prątkom gruźlicy przedo-
stanie się do kolejnego organi-
zmu drogą kropelkową. Zwykłe 
podanie ręki gruźlikowi nie jest 
jednak ryzykowne – zwłaszcza, 
jeśli zwracamy uwagę na prze-
strzeganie higieny osobistej. 

Do zarażenia może zaś dojść 
drogą pokarmową poprzez spo-
życie nieprzegotowanej wody 
lub mleka, w których obecne są 
prątki gruźlicy. Choroba może 
także pojawić się na skutek zje-
dzenia mięsa zwierzęcia zarażo-
nego gruźlicą. Rzadziej dochodzi 
do infekcji w wyniku kontaktu 
zarazków ze skórą, np. z powodu 
skaleczeń. 

Te symptomy mogą wskazy-
wać na gruźlicę: 
aa    kaszel – uporczywy, utrzy-

mujący się nie krócej niż 
przez 3 tygodnie, 

a   stan podgorączkowy lub nie-
wielkie podwyższenie tem-
peratury ciała, 

a   odkrztuszanie plwociny/w 
ostrym stadium krwio-
plucie, 

a   osłabienie, apatia, brak ener-
gii, 

a  duszności, 
a  bóle w klatce piersiowej, 
a  szybkie męczenie się, 
a   utrata masy ciała/brak ape-

tytu, 
a  silne pocenie się w nocy, 
a   ogólne wyniszczenie organi-

zmu (w zaawansowanej po-
staci choroby). 
W przypadku gruźlicy dzie-

cięcej, która występuje u pa-
cjentów poniżej 15. roku życia, 
pierwsze objawy choroby obej-
mują przede wszystkim stany 
podgorączkowe oraz szybkie 
chudnięcie. U dzieci poniżej 6. 
roku życia rzadko dochodzi 
do zajęcia opłucnej. U malu-

chów zdarzają się zaś przypadki 
gruźlicy przewodu pokarmo-
wego, która może powodować 
bóle brzucha, wymioty i utratę 
apetytu. Przy gruźlicy układu 
moczowego u dzieci może po-
jawić się krwiomocz. U doro-
słych do pierwszych objawów 
gruźlicy częściej zalicza się zaś 
ból głowy i wyraźny spadek sa-
mopoczucia. 

W postaci pierwotnej gruź-
lica może wywoływać symp-
tomy przypominające począt-
kową fazę grypy, a także prowa-
dzić do powiększenia węzłów 
chłonnych. Może też przebiegać 
zupełnie bezobjawowo i samo-
istnie ustąpić. 

W tzw. popierwotnej formie 
ma związek z prątkami, którym 
udało się przetrwać w ludzkim 
organizmie w stanie uśpienia. 
Może obejmować różne na-
rządy. Choć gruźlica najczęściej 
atakuje płuca, to jednak może 

szkodzić także innym organom. 
A co, jeśli zachorujemy na gruź-
licę i nie podejmiemy odpo-
wiedniego leczenia? Niestety 
bez specjalistycznej pomocy na-
wet co drugi gruźlik może 
umrzeć. Warto zdawać sobie 
sprawę z tego, że ryzyko zgonu 
w takich przypadkach jest na-
prawdę poważne. 

Jeśli przez ponad 3 tygodnie 
zmagamy się z uporczywym 
kaszlem lub obserwujemy u sie-
bie inne objawy wskazujące 
na gruźlicę, powinniśmy nie-
zwłocznie zgłosić się do lekarza. 

Już podczas pierwszego ba-
dania lekarz oceni stan naszych 
płuc oraz węzłów chłonnych. Je-
śli po osłuchaniu organów eks-
pert stwierdzi zagrożenie gruź-
licą, wówczas może zlecić wy-
konanie specjalistycznych ba-
dań, takich jak m.in.: prześwie-
tlenie płuc lub tomografia kom-
puterowa, badanie plwociny, 
bronchoskopia, próba tuberkuli-
nowa, badania krwi. 

Najsilniejszymi lekami pole-
canymi do walki z gruźlicą są an-
tybiotyki (izoniazyd i ryfampi-
cyna, a także streptomycyna, 
pyrazynamid i etambutol). Do-
kładne dawki powinny być do-
pasowane do stanu chorego, 
jego wieku i stopnia zaawanso-
wania choroby. Podczas farma-
koterapii bardzo ważne jest sys-
tematyczne przyjmowanie zale-
conych nam leków. Nieregu-
larne stosowanie leków może 
skutkować tym, że atakujące nas 
bakterie zaczną stawać się leko-
oporne. 

Warto zdawać sobie sprawę 
z tego, że nieleczona gruźlica 
może być śmiertelnie niebez-
pieczna. Do najczęstszych powi-
kłań związanych z gruźlicą na-
leżą zaś przede wszystkim 
zmiany w obrębie kości i sta-
wów, które doprowadzają m.in. 
do tego, że mięśnie sztywnieją 
i odczuwamy silny ból (gruźlica 
kostno-stawowa) lub dochodzi 
do dalszych uszkodzeń, zwłasz-
cza w stawach biodrowych oraz 
w kolanach, zaburzenia czynno-
ści serca (łącznie ze śmiertelnie 
niebezpieczną niewydolnością 
serca), osłabienia funkcji wą-
troby i nerek, zapalenie opon 
mózgowych, zaburzenia psy-
chiczne.

Monika Piorun
redakcja@stronazdrowia.pl

W ostatnich latach Światowa 
Organizacja Zdrowia (WHO) 
odnotowała pierwszy od de-
kady wzrost liczby zgonów 
na gruźlicę. 

Gruźlica powraca. Jej objawy to nie 
tylko kaszel. Jak ją rozpoznać i leczyć?

Gruźlica jest wysoce zaraźliwą infekcją bakteryjną, która atakuje płuca
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ZA TYDZIEŃ: 

a Pięć powodów, dla któ-
rych warto codziennie jeść 
marchewkę. Co się dzieje 
z twoim organizmem, kiedy 
jesz to warzywo? 
a Spektrum autyzmu – fakty 
i mity
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Atopowe zapalenie skóry 
(AZS) u dorosłych i dzieci . 
Czym jest? Jak je rozpoznać?

AZS jest przewlekłą chorobą 
skóry, która występuje zarówno 
u dzieci, jak i u dorosłych. U pa-
cjentów z AZS występują charak-
terystyczne objawy: suchość 
skóry – ten objaw wynika z osła-
bionej bariery ochronnej, świąd 
skóry – często bardzo nasilony, 
może prowadzić do drapania 
i powstawania ran, miejscowe 
stany zapalne skóry – powodują 
zaczerwienienia, pęknięcia 
i nadkażenia. 

Najbardziej narażone na AZS 
są  niemowlęta i dzieci – AZS jest 
chorobą, na którą narażone są 
szczególnie dzieci w wieku 
szkolnym, osoby z alergią – 
u dzieci i dorosłych często 
współwystępuje ono z takimi 
chorobami, jak astma i katar 
sienny czy inną dermatozą skóry, 
osoby o wrażliwej skórze – u któ-
rych czynniki zewnętrzne łatwo 
zaostrzają objawy AZS. 

AZS diagnozowany jest 
na podstawie stanu skóry. Naj-
częściej w chorobie stwierdza się 
wyprysk atopowy – czyli prze-
suszenie skóry, czerwone plamy, 
grudki i pęknięcia, zaostrzenia 
AZS – miejscowe i intensywne 
swędzenie skóry. Jeśli zauwa-
żysz pierwsze objawy AZS, skon-
sultuj się jak najszybciej z leka-
rzem – zacznij leczenie i stosuj 
pielęgnację skóry jak najszybciej, 

dzięki temu minimalizujesz ry-
zyko powikłań i nawrotów. 

AZS jest wynikiem połącze-
nia kilku czynników. Zgodnie 
z aktualnymi badaniami choroba 
rozwija się z powodu czynników: 
genetycznych, immunologicz-
nych i środowiskowych. Są to: 
a  genetyka – jeśli rodzice cho-

rują na AZS, dziecko ma 
większe ryzyko zachorowa-
nia, 

a  zaburzona bariera skórna – 
skóra atopowa nie produkuje 
wystarczającej ilości lipidów, 

a  nadreaktywność układu od-
pornościowego – skóra nad-
miernie reaguje na alergeny, 

a  czynniki środowiskowe: są 
to m.in. alergeny (np. pyłki, 
sierść zwierząt, kurz); draż-
niące substancje chemiczne 
(np. detergenty czy per-
fumy), a także zmiany tem-
peratury i wilgotności po-
wietrza. 
Czynniki nasilające chorobę 

to m.in. kontakt skóry z alerge-
nami, narażanie skóry na sub-
stancje drażniące, noszenie syn-
tetycznych ubrań (zamiast ba-
wełnianych odpowiedników), 
długie kąpiele w gorącej wo-
dzie, pocieranie skóry.  

Atopowe zapalenie skóry 
diagnozuje się na podstawie 
wywiadu lekarskiego i objawów 
skórnych. Lekarz dodatkowo 
w diagnostyce może różnico-
wać AZS z innymi chorobami 
skóry i/lub zlecić wykonanie ba-
dań, np. testy skórne – spraw-
dzają reakcję skóry na alergeny, 
testy z krwi – oceniają poziom 
IgE (przeciwciał związanych 
z alergią) czy badanie mikrosko-

powe skóry – takim badaniem 
wyklucza się inne choroby der-
matologiczne. 

Istnieją też konkretne kryte-
ria diagnostyczne, do których 
zalicza się m.in. świąd skóry – 
jako kluczowy objaw choroby, 
suchość skóry, nadwrażliwość 
na potencjalne alergeny, ty-
powe umiejscowienie zmian 
(twarz, szyja, łokcie, kolana), ro-
dzinne występowanie AZS, 
astmy lub alergii. W przypadku 
nawracających zmian skórnych, 
konieczna jest konsultacja der-
matologiczna – AZS może wy-
magać specjalistycznego lecze-
nia i włączenia do leków miej-
scowych farmakoterapii. 

Objawy AZS różnią się w za-
leżności od wieku i nasilenia 
choroby. 

Najczęstsze objawy atopo-
wego zapalenia skóry: 
a   suchość skóry – skóra jest na-

pięta, szorstka, podatna 
na pęknięcia i uszkodzenie, 

a   łuszczenie i świąd – często 
zaostrza się nocą i może po-
wodować bezsenność, 

a  czerwone plamy i grudki – 
przypominające wyprysk, 
egzema atopowa występuje 
miejscowo, 

a  pęknięcia i nadkażenia – 
w wyniku drapania mogą 
rozwijać się zakażenia bakte-
ryjne, wirusowe, grzybicze. 
Objawy AZS są w różnych 

grupach wiekowych. U nie-
mowląt z AZS to zmiany skórne 
głównie na policzkach i czole, 
u dzieci w wieku szkolnym – 
wyprysk na łokciach i kola-
nach, różne natężenie obja-
wów, a u dorosłowych to 

zmiany skórne na szyi, rękach, 
powiekach, mogą obejmować 
całe ciało.  

Nie ma jednego skutecznego 
leku na AZS, ale odpowiednie 
leczenie pomaga łagodzić ob-
jawy. To w zasadzie kluczowe 
w terapii AZS.  

Najważniejsze metody lecze-
nia AZS – dobierane przez leka-
rza indywidualnie do potrzeb: 
a  leczenie miejscowe – lekarz 

może zalecić maści i kremy 
sterydowe, inhibitory kalcy-
neuryny, 

a   emolienty i dermokosmetyki 
– nawilżają skórę z AZS, po-
magając odbudować barierę 
ochronną, dobierane do po-
szczególnych części ciała, 

a  leki antyhistaminowe – 
zmniejszają świąd skóry i re-
akcje alergiczne, 

a   fototerapia – leczenie świa-
tłem UVB pomaga zmniej-
szyć stan zapalny, 

a   unikanie alergenów – elimi-
nacja z otoczenia czynników 
nasilających objawy AZS. 
W leczeniu AZS są nie-

zbędne  dobrane przez lekarza 
preparaty pielęgnacyjne.  

Atopowe zapalenie skóry to 
choroba przewlekła, która 
może mieć występujące na-
przemiennie okresy remisji, 
czyli wygaszenia objawów 
choroby, i okresy zaostrzeń. 
U niektórych dzieci w wieku 
szkolnym objawy AZS mogą 
ustępować nawet na kilka lat, 
jednak w przypadku atopo-
wego zapalenia skóry u doro-
słych choroba często utrzy-
muje się przez całe życie. 
Więcej na: stronazdrowia.pl

Redakcja Strona Zdrowia
redakcja@stronazdrowia.pl

Atopowe zapalenie skóry to 
przewlekła choroba . Jej obja-
wy to m.in. świąd skóry, stany 
zapalne, suchość skóry. Przy-
czyny AZS nie są do końca po-
znane.

Atopowe zapalenie skóry (AZS) charakteryzuje się uporczywym świądem skóry
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WARTO WIEDZIEĆ 

Domowe sposoby 
na atopowe zapalenie 
skóry: 
a  oleje naturalne – olej ko-

kosowy i oliwa z oliwek 
pomagają odbudować 
barierę skóry, 

a  płatki owsiane – kąpiele 
owsiane działają kojąco 
na swędzącą skórę (ką-
piele nie mogą być dłu-
gie), 

a  żel aloesowy – łagodzi 
zaczerwienienia i rege-
neruje skórę, 

a  sól z Morza Martwego – 
dodana do kąpieli po-
maga zmniejszyć stan 
zapalny.  

Stosuj też okłady z ru-
mianku i nagietka oraz spe-
cjalne opatrunki łagodzące 
swędzenie.

Każdej doby nerki zdrowego 
człowieka filtrują ok. 1,5 tys. li-
trów krwi. To dzięki ich pracy 
z naszego organizmu są usu-
wane zbędne produkty prze-
miany materii i toksyny. Nerki 
kontrolują poziom wody w or-
ganizmie, wpływają na ciśnie-
nie tętnicze czy produkcje 
czerwonych krwinek. 

Badaj się! 
Choroby nerek, zaburza-

jące ich prawidłowe funkcjo-
nowanie, przez lata mogą nie 
dawać żadnych niepokojących 
objawów. Specjaliści wska-
zują, że pierwsze symptomy 
pojawiają się dopiero wów-
czas, gdy miąższ tych organów 
jest uszkodzony w ponad 50 
proc. Tymczasem tego rodzaju 
schorzenia urosły już do rangi 
choroby cywilizacyjnej. We-
dług szacunków na całym 
świeci cierpi na nie 850 mln lu-
dzi, w Polsce 4,5 mln. Duża 
część z nich od dawna nie od-
wiedzała gabinetu lekarza 
i jeszcze nie wie o rozwijającej 
się chorobie. Tymczasem nie-
leczona przewlekła choroba 
nerek może prowadzić do ich 
niewydolności, a w konse-
kwencji szeregu powikłań 
i przedwczesnej śmierci. 

3 tys. dializowanych 
Małopolan 
Analiza małopolskiego NFZ 

pokazuje, że w ub. r. w naszym 
województwie z powodu prze-
wlekłej i schyłkowej niewydol-
ności nerek leczyło się blisko 
16 tys. osób. W oddziałach 
nefrologicznych w całym re-
gionie przyjęto 3,6 tys. osób, 
a z powodu niewydolności 
tych narządów dializ wyma-
gały blisko 3 tys. Małopolan. 
Setce pacjentów z uszkodzo-
nymi nerkami przeszczepiono 
nowy organ w krakowskim 
Szpitalu Uniwersyteckim, 
który odpowiada za tego typu 
transplantacje w naszym wo-
jewództwie. Nerki są najczę-
ściej przeszczepianym narzą-
dem. Z danych Centrum Orga-
nizacyjno-Koordynacyjnego 
ds. Transplantacji Pol-
transplant wynika, że w ub. 
roku w całym kraju wykonano 
ponad 1,2 tys. takich przesz-

czepów. Na nowy narząd cią-
gle czeka jednak blisko 1,1 tys. 
Polaków. 

Lekarze wśród czynników 
ryzyka rozwoju chorób nerek 
wymieniają m.in. cukrzycę, 
nadciśnienie, choroby ser-
cowo-naczyniowe, otyłość 
oraz czynniki genetyczne. 
O wadze zdrowego stylu życia 
i regularnych badań będą przy-
pominać eksperci podczas ko-
lejnej edycji akcji edukacyjnej 
organizowanej przez Ogólno-
polskie Stowarzyszenie Moje 
Nerki. Wydarzenie pod hasłem 
„Czy Twoje nerki są OK? Wy-
kryj wcześnie, chroń zdrowie 
nerek” odbędzie się w najbliż-
szą sobotę (29 marca) na kra-
kowskim Kopcu Kościuszki. 
Wezmą w nim udział także do-
radcy małopolskiego NFZ. 

Bezpłatna analiza 
składu ciała 
Przy naszym stoisku będzie 

można wykonać bezpłatnie 
analizę składu ciała. Daje ona 
odpowiedź na pytanie o za-
wartość tkanki mięśniowej czy 
tłuszczowej w organizmie oraz 
zagrożenie nadwagą i otyło-
ścią – istotnymi czynnikami 
ryzyka chorób nerek. Nasi do-
radcy pokażą, jak zadbać 
o zdrowie na talerzu z bezpłat-
nym serwisem Diety NFZ i ak-
tywność fizyczną z progra-
mem treningowym „8 tygodni 
do zdrowia”. Zachęcą również 
do przeglądu organizmu 
w programie „Profilaktyka 40 
Plus”, który potrwa jeszcze 
do końca kwietnia. Jego ele-
mentami są badania w kie-
runku schorzeń nerek, serca 
czy cukrzycy. Żeby z nich sko-
rzystać, wystarczy wypełnić 
ankietę w Internetowym Kon-
cie Pacjenta. Diagnostykę 
można również powtórzyć 
po upływie roku od ostatnich 
badań. Do tej pory w Małopol-
sce w programie zbadały się 
ponad 374 tys. osób – 219 tys. 
kobiet i  155 tys. mężczyzn. 

W ramach wydarzenia 
na Kopcu Kościuszki organiza-
torzy zaplanowali także pre-
lekcję internisty nefrologa, 
konsultacje z dietetykiem 
i pielęgniarką nefrologiczną 
oraz bezpłatne badania moczu 
metodą paskową. 

Szczegółowe informacje 
o akcji Ogólnopolskiego Sto-
warzyszenia Moje Nerki 
można znaleźć na stronie in-
ternetowej stowarzyszenia: 
www.moje-nerki.pl.

O wadze profilaktyki nerek  
będziemy przypominać 
w najbliższą sobotę w ra-
mach akcji organizowanej 
przez Ogólnopolskie Stowa-
rzyszenie Moje Nerki.

Sobota na Kopcu Kościuszki  
dla zdrowia nerek

ŚRODY  
z małopolskim

STRONA ZDROWIAA
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Ukryty wróg alergików. 
Uczulenie na roztocze ma 
wiele osób, nie znając przyczyny

Alergia na roztocze to po-
wszechny problem – są one naj-
częstszą przyczyną uczuleń 
w naszym kraju. Odpowiadają 
za 3 na 4 przypadki alergii 
wziewnej. Uczulenie to może 
dotyczyć nawet co czwartej 
osoby w Polsce. 

Roztocze żywią się mar-
twymi komórkami naskórka, 
które bezustannie złuszczają się 
ze skóry. Żyją w kurzu domo-
wym, poduszkach, materacach, 
obiciach mebli itp., a także w od-
kurzaczach. Sprzyja im zwłasz-
cza ciepłe i wilgotne środowisko. 
Dla większości ludzi roztocze są 
nieszkodliwe, ale osoby uczu-
lone odczuwają klasyczne ob-
jawy alergii. 

Uczulenie na roztocze kurzu 
najczęściej uważane jest za rów-
noznaczne z uczuleniem na kurz. 
Ten drugi może zawierać inne 
alergeny, w tym np. pyłki roślin, 
zarodniki pleśni czy naskórek 
zwierząt, jednak to właśnie nie-
widoczne gołym okiem pajęczaki 
są głównym podejrzanym. 

Objawy alergii na roztocze 
wywołują odchody roztoczy 
i ich martwe ciała – pajęczaki 

żyją tylko 3-4 miesiące, 
przy czym nieco bardziej długo-
wieczne są samice. 

Symptomy uczulenia na roz-
tocze rozwijają się, gdy są one 
wdychane czy kontaktują się 
z oczami. Są to zwłaszcza: wod-
nista wydzielina z nosa, kichanie, 
zatkany nos, zwłaszcza w godzi-
nach porannych, ściekanie ka-
taru do gardła, zaczerwienienie, 
swędzenie, opuchlizna, łzawie-
nie i podrażnienie oczu, sińce 
pod oczami, swędzenie podnie-
bienia albo gardła, kaszel, uczu-
cie ciśnienia w głowie (w zato-
kach), zaburzenia snu. 

U osób z alergią na roztocze 
może występować także uczule-
nie na inne produkty, czyli aler-
gia krzyżowa. Są to zwłaszcza 
krewetki, ponieważ te i inne sko-
rupiaki zawierają alergenne 
białko o podobnej budowie (tro-
pomiozynę). Dotyczy to więc 
także małży, ośmiornic, krabów 
czy homarów. 

Osoby z ciężkimi reakcjami 
na roztocze mogą mieć je także 
po zjedzeniu innych produktów 
odzwierzęcych, takich jak mleko, 
jajko i mięso drobiowe. W takich 
przypadkach często zaleca się im 
ograniczenie ich spożycia na  
rzecz pokarmów roślinnych. 

W przypadku alergii na rozto-
cze może pojawić się też reakcja 
skórna, która manifestuje się 
przy bezpośrednim kontakcie 
z kurzem, narzutą łóżka czy wor-
kiem odkurzacza. 

Objawy uczulenia to m.in. 
swędzenie i zaczerwienienie, 

a także wysypka (egzema). Mogą 
pojawić się także grudki i pęche-
rzyki z osoczem, w których po-
wstają sączące się ranki. 

Alergia na roztocze może do-
tyczyć też osób z chorobami wy-
wołanymi przez inne gatunki 
tych pajęczaków. Chodzi zwłasz-
cza nużeńca (Demodex), który 
wywołuje demodekozę. To za-
palenie gruczołów łojowych 

skóry przebiegające z krostami 
jak przy trądziku i podrażnie-
niem skóry. 

U osób z atopowym zapale-
niem skóry (AZS) alergia na roz-
tocze może nasilać objawy cho-
roby, prowadząc do zaostrzenia 
jej przebiegu. 

Nieleczona alergia na roztocze 
to całoroczny dyskomfort 
i zmiany w organizmie, które 
mogą doprowadzić do rozwoju 
przewlekłego stanu zapalnego 
i poważniejszych problemów. 

Udowodniono, że wczesna 
ekspozycja na te alergeny może 
prowadzić w późniejszym 
wieku do rozwoju astmy 
oskrzelowej. Dodatkowo u osób 
z istniejąca już astmą alergia 
na roztocze może powodować 
ciężkie objawy: ból w klatce 
piersiowej lub uczucie ucisku, 
świszczący oddech, zadyszka 
i problemy z oddychaniem, 
ciężki atak astmy. 

Alergii na roztocze nie da się 
wyleczyć, jednak można w du-
żym stopniu kontrolować ob-
jawy. Dotyczy to sprzątania 
mieszkania oraz stosowania le-
ków. 

Chociaż roztocze są wszę-
dzie, ich ilość można zmniejszać 
poprzez używanie oczyszczaczy 
powietrza i odkurzaczy z filtrem 
HEPA, zbieranie kurzu na mo-
kro, pranie tkanin domowych, 
unikanie dywanów i nadmiaru 
bibelotów na meblach. Polecane 
są także antyalergiczne po-
krowce na pościel i materac, 
a także częste ich pranie.

Anna Rokicka-Żuk
anna.rokicka@polskapress.pl

Odpowiadają za 3/4 przy-
padków alergii wziewnej. 
W domu ma je każdy, cier-
piąc na uporczywe objawy. 
Uczulenie na roztocze kurzu 
może wywoływać także pro-
blemy skórne. 

Sprzątanie przy alergii na roztocze to duże wyzwanie. Ich ilość można jednak zmniejszać poprzez używanie oczyszczaczy 
powietrza i odkurzaczy z filtrem, zbieranie kurzu na mokro, unikanie dywanów i nadmiaru bibelotów na meblach
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Raka jelita grubego można 
całkowicie wyleczyć,  
jeśli wykryje się go na czas

Rak jelita grubego często nie daje 
objawów we wczesnym sta-
dium, dlatego brak dolegliwości 
nie powinien usypiać naszej 
czujności.  

To bardzo częsty nowotwór – 
u mężczyzn jest trzecim, a u ko-
biet drugim najczęściej występu-
jącym. 

– To powinno wzbudzać na-
szą czujność – mówi prof. dr hab. 
n. med. Grażyna Rydzewska. 

Jak podkreśla ekspertka, 
wcześnie wykryty rak jelita gru-
bego jest całkowicie wyleczalny. 
W przeciwieństwie do nowo-
tworów takich jak rak trzustki, 
gdzie możliwości leczenia wciąż 
są ograniczone, tutaj są ogromne 
szanse na sukces. 

Podstawową metodą profi-
laktyki są badania przesie-
wowe, które pozwalają wykryć 
raka we wczesnym stadium lub 
nawet zapobiec jego rozwo-
jowi. Są to: 
a  Badanie kału na krew utajoną 

(metodą FIT) – to szybka i pro-
sta metoda, która pozwala wy-
kryć niewidoczne gołym 
okiem ślady krwi w kale. Jeśli 
wynik jest dodatni, konieczna 
jest dalsza diagnostyka. 

a  Kolonoskopia – badanie, które 
nie tylko wykrywa nowotwór, 
ale także pozwala usunąć po-
lipy, czyli zmiany przedra-
kowe, zanim przekształcą się 
w groźny nowotwór. 
Ekspertka podkreśla, że kolo-

noskopia jest szczególnie zale-
cana osobom powyżej 50. roku 
życia oraz tym, którzy mają ro-
dzinne obciążenie rakiem jelita 
grubego. 

Prof. Rydzewska zwraca 
uwagę, że ważna jest nie tylko 
profilaktyka wtórna (kolonosko-

pia), ale też praktyka pierwotna. 
Na czym ona polega? 

– Profilaktyka pierwotna jest 
trudna, bo to jest po prostu 
zdrowy styl życia – mówi specja-
listka. 

Jak podkreśla, istnieją udo-
wodnione czynniki ryzyka, które 
zwiększają prawdopodobień-
stwo zachorowania. Należą 
do nich m.in.: otyłość i brak ak-
tywności fizycznej, palenie pa-
pierosów, nadużywanie alko-
holu (powyżej 3-4 drinków 
dziennie), dieta uboga w błon-
nik, warzywa i owoce. 

– Ta wiedza jest wiedzą po-
wszechną, tylko z przestrzega-
niem tych zaleceń niestety jest 
kłopot. Każdy z nas, gdyby przej-
rzał swoje codzienne życie, nie 
zachowuje się idealnie. Dlatego 
ciągle mamy nowotwory – pod-
sumowuje prof. Rydzewska. 

Wiele osób obawia się kolo-
noskopii, kojarząc ją z bólem 
i dyskomfortem. Tymczasem 
badanie to można przeprowa-
dzić w znieczuleniu, a dostęp 
do sedacji jest obecnie znacznie 
lepszy niż jeszcze kilka lat temu. 

Jeszcze niedawno pacjenci 
musieli być hospitalizowani, aby 
otrzymać znieczulenie. Teraz 
Narodowy Fundusz Zdrowia re-
funduje sedację zarówno w try-
bie szpitalnym, jak i ambulato-
ryjnym.  

Problemem pozostają jednak 
bariery organizacyjne, takie jak 
brak wystarczającej liczby 
anestezjologów. 

Dostępne są dwie opcje znie-
czulenia: 
a  Sedacja z midazolamem i fen-

tanylem – łagodzi ból i lęk, ale 
pacjent może być częściowo 
świadomy. Niektórzy zapadają 
w lekki sen, inni oglądają ba-
danie na ekranie monitora. 

a  Znieczulenie ogólne z propo-
folem – pacjent całkowicie za-
sypia, ale wymaga to obecno-
ści anestezjologa. 
Kolonoskopia nie musi być 

nieprzyjemnym doświadcze-
niem. To badanie ratujące życie, 
dlatego warto pokonać strach i je 
wykonać.

Gabriela Fedyk
gabriela.fedyk@polskapress.pl

Rak jelita grubego to jeden 
z najczęstszych nowotwo-
rów w Polsce. Wcześnie wy-
kryty jest całkowicie wyle-
czalny, a najskuteczniejszą 
metodą profilaktyki pozo-
staje kolonoskopia. 

Kolonoskopia nie musi być nieprzyjemna.  Warto pokonać 
strach i wykonać badanie – może uratować życie
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WARTO WIEDZIEĆ 

Alergia na roztocze 
u dzieci 
Może być trudniejsza 
do rozpoznania, ponieważ 
dzieci nie zawsze umieją 
komunikować dolegliwo-
ści, często trzeba też umieć 
rozszyfrować subtelne sy-
gnały. W przypadku malu-
cha problemy mogą sy-
gnalizować częste pociera-
nie nosa w górę. Widać też, 
że ma on problem z oddy-
chaniem, zwłaszcza przez 
nos, pojawia się wydzielina, 
wysypka. Dziecko z uczule-
niem na roztocze źle śpi, 
często jest zmęczone i sen-
ne, jest drażliwe i płaczliwe. 
W szkole cierpi na trudno-
ści z koncentracją, otrzy-
muje z tego powodu gor-
sze wyniki, często opusz-
cza zajęcia z powodu cho-
rób, a jego problemy wpły-
wają też na gorsze kontakty 
społeczne.
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DROBNE
Nieruchomości

MIESZKANIA - KUPIĘ

AAA Kupię każde mieszkanie także 
z problemem prawnym 781 642 472

AAA Kupię każde mieszkanie także 
z problemem prawnym 781 642 473

MIESZKANIE.LOKAL.GARAŻ.
DZIAŁKĘ  
tylko od właściciela kupię. 510 061 820

DOMY - SPRZEDAM

DOM w Krakowie sprzedam, 421 tys. 
zł lub zamiana Tel. 793 543 999

DOMY - WYNAJMĘ

CHCĘ wynająć domek letni w lipcu na 
ok 10 dni, tel. 608-492-611.

Handlowe

MASZYNY URZĄDZENIA

KUPIĘ garaż murowany, tel. 
535-480-794.

KOLEKCJONERSTWO, SZTUKA

OBRAZY i starocie kupię 602395521

Motoryzacja

OSOBOWE KUPIĘ

500-692-371 Kupię każdy samochód

AUTA skupujemy 888-025-123

Praca

ZATRUDNIĘ

ZATRUDNIĘ pana do sprzątania 
terenu zewnętrznego, tel. 795005653

Usługi

AGD RTV FOTO

! ANTENY ! RTV dom. 575-412-346.

BUDOWLANO-REMONTOWE

!!!575068366 HYDRAULIK AWARIE

!!!HYDRAULIK. 500-003-103.

ELEWACJE, remonty, wykończenia 
wnętrz, inne usł. bud. Tel.: 793 543 999

ŁAZIENKI kompleksowo 692-932-258.

MALOWANIE dachów 788-016-988

INSTALACYJNE

!!!HYDRAULIK 500-003-103 AWARIE

HYDRAULICY AWARIE 730-066-539

AUTOPROMOCJA 

ibo  TWOJE DOMOWE BIURO OGŁOSZEŃ

ibo.polskapress.pl

Ogłoszenia drobne

w Twojej gazecie zlecisz  

bez wychodzenia z domu  

przez Internetowe Biuro Ogłoszeń

STRONA ZDROWIA/OGŁOSZENIA DROBNEA

Śniadanie to temat rzeka. Dla jed-
nych „najważniejszy posiłek 
dnia”, dla innych – coś, co można 
spokojnie pominąć lub zastąpić 
poranną kawą. Ale co na to na-
uka? Eksperci ds. żywienia są 
zgodni w jednym – nie warto jeść 
tuż po otwarciu oczu. Lepiej 
wstrzymać się przynajmniej 
do połowy poranka. Dlaczego 
później znaczy lepiej? 

W przypadku śniadania wy-
dłużenie nocnego postu o kilka 
godzin działa na organizm jak re-
set i „daje jelitom trochę więcej 
odpoczynku”, co podkreśla dr 
Rupy Aujla, lekarz i autor podca-
stów „The Doctor’s Kitchen”. 
Ekspert dodaje, że ograniczenie 
jedzenia w czasie – czyli zacho-
wanie co najmniej 12-godzinnej 
przerwy między kolacją a śnia-
daniem – sprzyja spalaniu tłusz-
czu, wspiera zdrowie metabo-
liczne i pomaga kontrolować 
wagę. 

Po przebudzeniu zamiast je-
dzenia najpierw postaw na wodę 
– w końcu „twoje nerki praco-
wały w nadgodzinach” w nocy. 
Podobnie jak dr Aujla do wody 
możesz dodać odrobinę soli i po-
czekać z pierwszym posiłkiem 
do około 9-10 rano. 

Rano nie każdy jest głodny 
i ma ochotę na jedzenie śniada-
nia. W dużej mierze dlatego, że: 
„Organizm zaczął już eksporto-
wać glukozę do krwi w gotowo-
ści do przebudzenia. Masz już 
trochę energii w systemie”, jak 
tłumaczy Adam Collins, profesor 
nadzwyczajny ds. żywienia 
na University of Surrey. 

Ale tu kryje się pułapka: kla-
syczne śniadanie oparte na szyb-

kich węglowodanach (płatki, to-
sty, croissanty) funduje nam 
„piękny skok glukozy, który na-
pędza komórki, a następnie do-
chodzi do załamania”, mówi dr 
Aujla. 

– Jesteś głodny [ponownie] 
w połowie poranka i potrzebu-
jesz kawy i innych stymulantów, 
aby utrzymać koncentrację 
i sprawność aż do pory lunchu – 
wyjaśnia. 

Według eksperta najlepiej 
postawić na śniadanie bogate 
w białko i błonnik. Te składniki 
zapewnią sytość i energię aż 
do obiadu. Jak podkreśla dr 
Aujla, wiele osób nie dostarcza 
wystarczająco białka w ciągu 
dnia, a jest ono kluczowe z per-

spektywy zdrowego starzenia 
się. 

Co jeść na śniadanie? Oto 
kilka propozycji eksperta: 
aa  Nocna owsianka 

Do przygotowania nocnej 
owsianki warto użyć równych 
części płatków owsianych 
i płynu – wody, mleka lub jo-
gurtu. Na jedną porcję należy 
użyć ok. pół szklanki płatków 
owsianych i pół szklanki płynu. 
W małej misce połącz płatki 
owsiane z płynem lub jogurtem. 
Wstaw do lodówki na noc. Do-
datki, jakie możesz użyć w swo-
jej nocnej owsiance, to: banan 
pokrojony w plasterki, posiekane 
orzechy włoskie, migdały, tru-
skawki, borówki, mielone siemię 
lniane, masło orzechowe, kakao. 
a Szakszuka 
Szakszuka jest prosta w przygo-
towaniu.  

Składniki na 2-4 porcje: 4-5 
dojrzałych pomidorów lub kro-
jone pomidory w puszce (400 g), 
1 czerwona papryka, 1 cebula 
(biała lub czerwona), 4 ząbki czo-
snku, 1 łyżeczka mielonego 
kuminu, 1 łyżeczka słodkiej pa-
pryki w proszku, ¼ łyżeczki 
ostrej papryki w proszku, ¼ ły-
żeczki wędzonej papryki 
w proszku, pół łyżeczki cukry 
trzcinowego, pół szklanki wody, 

sól, pieprz, 4 jaja, świeża pie-
truszka i/lub kolendra, oliwa. 

Przepis: przygotuj warzywa. 
Jeżeli używasz świeżych pomi-
dorów, sparz je, obierz ze skórki 
i pokrój. Cebulę pokrój w drobną 
kostkę, czosnek przeciśnij przez 
praskę, paprykę pokrój w kostkę 
lub długie paski.  

Rozgrzej patelnię, wlej oliwę 
i smaż na niej cebulę, aż się zesz-
kli. Dodaj czosnek i przyprawy, 
zamieszaj i smaż przez chwilę. 
Dodaj paprykę, cukier i szczyptę 
soli. Zmniejsz ogień i smaż przez 
kilka minut, aż papryka zmięk-
nie. Dodaj pomidory i wodę. Wy-
mieszaj powstały sos i gotuj 
przez ok. 10-15 minut. Spróbuj 
i ewentualnie dodaj przyprawy 
do smaku. Dopraw pieprzem.  

Przygotuj pokrywkę na patel-
nię, drewnianą łyżką zrób wgłę-
bienia w sosie i wbijaj w nie jajka. 
Posól i przykryj pokrywką. Gotuj 
do momentu, aż jajka się zetną, 
ale żółtko wciąż będzie płynne. 
W zależności od kuchenki może 
to zająć od 3 do 10 minut. Posie-
kaj pietruszkę i/lub kolendrę. 
Ugotowane jajka na pomidorach 
polej oliwą i posyp posiekaną 
pietruszką i kolendrą. 
a  Jajka na chlebie pełnoziarni-
stym (ale nie z pierwszej lep-
szej półki supermarketu). 

a „Śniadanie z resztek” 
Dr Aujla przyznaje, że dobrym 
pomysłem na śniadanie mogą 
być też resztki z kolacji. Jako 
przykład podaje pieczonego ło-
sosia ze słodkimi ziemniakami, 
liście sałaty i trochę zieleniny. 

Pamiętaj – nie musisz zjadać 
od razu ogromnej porcji – liczy 
się jakość, nie ilość. 

Gabriela Fedyk
gabriela.fedyk@polskapress.pl

Mówi się, że śniadanie to 
najważniejszy posiłek dnia. 
Ale czy wiesz, że to, co i jak 
jesz o poranku, może mieć 
wpływ na twoje zdrowie 
i długowieczność? 

O której jeść śniadanie, by żyć dłużej?

FO
T.

 M
A

RI
IA

 V
IT

KO
VS

KA
/G

ET
TY

 IM
AG

ES
 

CIEKAWE 

Zalety porannej kawy  
Wiele osób pije kawę rano 
(czasem zamiast śniada-
nia), aby się obudzić, do-
dać sobie energii i zwięk-
szyć produktywność. 
Związki w niej zawarte dzia-
łają stymulująco na mózg. 
Szczególnie kofeina, która 
aktywuje szlaki dopaminy, 
neuroprzekaźnika odpo-
wiedzialnego za motywa-
cję, chęć do działania i pa-
mięć. Kawa i sama kofeina, 
powodują zmiany w aktyw-
ności mózgu i pomagają 
szybciej przejść z trybu od-
poczynku do trybu pracy 
nad zadaniami. Składniki 
kawy, takie jak terpeny – 
kafestol i kahweol oraz poli-
fenole, wchodzą w interak-
cje z różnymi receptorami 
w mózgu, zwiększając 
energię, poprawiając na-
strój i dając nam motywa-
cję do działania. 

STOWARZYSZENIE OGRODOWE ROD BUDOWLANKA

w Krakowie, ul. G. Morcinka 2C

OGŁASZA PISEMNY PRZETARG NIEOGRANICZONY

na wykonanie:

Częściowej wymiany oraz budowy nowych odcinków ogrodzenia 

związanych z nowym podziałem ogrodu w wyniku budowy drogi S7.

1.  Przedmiot przetargu: częściowa wymiana oraz budowa nowych 

odcinków ogrodzenia związanych z nowym podziałem ogrodu, 

zgodnie ze Specyfikacją Istotnych Warunków Przetargu (SIWP).

2.  Szczegółowych informacji w sprawie przetargu udziela Pani: 

Amelia Juszczak-Michalska pon. - pt. w godz. 10-13, tel. 501 225 268

3.  „Regulamin przetargu i wyboru wykonawców na roboty 

remontowe zlecane przez STOWARZYSZENIE OGRODOWE 

ROD BUDOWLANKA znajduje się do wglądu w siedzibie 

Stowarzyszenia po wcześniejszym telefonicznym umówieniu się 

(proszę dzwonić pon. - pt. w godz. 10-13)

4.  SIWP jest do pobrania bezpłatnie w siedzibie Stowarzyszenia 

(proszę dzwonić pon. - pt. w godz. 10-13)

5.  Termin składania ofert: w dniu 31.03.2025 r. w godz. 10:00 - 12:00. 

Oferty należy składać w siedzibie Stowarzyszenia, ul. G. Morcinka 2C,  

31-762 Kraków.

6.  Stowarzyszenie zastrzega sobie prawo unieważnienia przetargu 

bez podania przyczyny na każdym etapie postępowania.

7. Wadium wynosi 20.000,00 zł (dwadzieścia tysięcy złotych 00/100).

8.  Kwota zabezpieczenia należytego wykonania robót (wysokość 

i sposób wnoszenia) jest opisana w § 10 wzoru umowy (załącznik nr 2  

do SIWT).

9.  Otwarcie ofert nastąpi bez udziału Oferentów w siedzibie 

Stowarzyszenia, Kraków, ul. G. Morcinka 2C w dniu 5.04.2025 r.

REKLAMA 0011294942

KOMUNIKAT 

Starostwo Powiatowe w Miechowie 

informuje, że w dniu 24.03.2025 roku na stronie internetowej oraz na tablicy ogłoszeń  

w siedzibie Starostwa Powiatowego w Miechowie przy ul. Racławickiej 12 wywieszono 

wykaz nieruchomości, stanowiących własność Powiatu Miechowskiego przeznaczonych  

do sprzedaży (lokale mieszkalne w budynku mieszkalnym wielorodzinnym przy  

ul. Powstańców 1863 roku nr 25 w Miechowie). 

Szczegółowe informacje bezpośrednio lub telefonicznie zainteresowani uzyskają  

w siedzibie Starostwa Powiatowego w Miechowie przy ul. Racławickiej 12 (pok. 17)  

w godzinach pracy Urzędu (tel. 41 3910 034).

REKLAMA 0011295542REKLAMA 0011295542

STAROSTA KRAKOWSKI

30-037 Kraków, al. Słowackiego 20, tel. 12 633 49 06, fax 12 633 52 94
i n f o r m u j e, że w siedzibie Starostwa Powiatowego w Krakowie, al. Słowackiego 20 i ul. Przy Moście 1 na tablicy 
ogłoszeń oraz na stronie internetowej BIP Powiatu Krakowskiego oraz BIP Wojewody Małopolskiego w okresie od 
26 marca 2025 r. do dnia 16 kwietnia 2025 r. został zamieszczony wykaz nieruchomości stanowiącej własność 
Skarbu Państwa, oznaczonej jako działka ewidencyjna nr 1806/1 poł. w obr. Skawina - miasto, jedn. ewid. 
Skawina, obj. księgą wieczystą nr KR3I/00000901/8, przeznaczonej do sprzedaży w trybie bezprzetargowym na 
rzecz użytkownika wieczystego na podstawie  art. 198g ustawy o gospodarce nieruchomościami z dnia 21 sierpnia 
1997 r. (Dz.U. z 2024 r. poz. 1145, 1222 ).

REKLAMA 0011296204

REKLAMA 0011278425

eprasa.pl a3d054e5af
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zamówisz tutaj:

12 6 888 444, 508 26 26 84
Kraków, ul. Zabłocie 43 A

REKLAMA A

 0011296146

śtp

Danuta Rybicka
z domu Skraba

1931-2025

Ukochana Mama, Babcia i Prababcia

magister filologii polskiej UJ, 
profesor szkół średnich w Bielsku-Białej, 
Czechowicach-Dziedzicach i Krakowie.

Radna VII Dzielnicy I kadencji, 
nagradzana odznaczeniami państwowymi 

i Odznaką Srebrną Krajowej Sekcji NSZZ Solidarność, 
Seniorka Środowiska Księdza Karola Wojtyły.

Pełna głębokiej wiary,  
niezwykłej mądrości i życzliwości,

całe życie wierna swoim przekonaniom, 
zatroskana o najbliższych i Ojczyznę, 

ufnie przeszła do wieczności  
w sobotę 22 marca 2025 r.

Pozostawiła w każdym z nas swoją serdeczną cząstkę,
nikt nam Jej nie zastąpi.

Synowie, Synowe, Wnuczki i Prawnuczki

Msza święta i uroczystości pogrzebowe odbędą się
w piątek 28 marca o godzinie 13.00

na cmentarzu Salwatorskim w Krakowie.

0011295236

Prezesowi Stowarzyszenia Kultury 
Akademickiej Instytut Sztuki

Panu Włodzimierzowi Leksa

wyrazy głębokiego współczucia
z powodu śmierci

Taty
składają

pracownicy i�przyjaciele Klubu Pod Jaszczurami

 0011294904

W dniu 22 marca 2025 r. 
odeszła bliska naszym sercom

Danuta Rybicka
Danusiu, 

dziękujemy za wieloletnią przyjaźń.

Ela, Alina, Joasia, Hanka

 0011296485

Z najgłębszym żalem zawiadamiamy, 
że w dniu 21 marca 2025 r. w 87 roku życia 

odszedł od nas Najukochańszy Mąż, Tata, Teść, Dziadek

Stefan Mareczek
Doktor medycyny

Adiunkt w Klinice Kardiologii 
Akademii Medycznej w Krakowie.

Organizator i ordynator 
Klinicznego Oddziału Kardiologicznego 

w Wojewódzkim Szpitalu Zespolonym w Kielcach.

Adiunkt w Klinice Chorób Metabolicznych 
Akademii Medycznej w Krakowie.

Pierwszy ordynator Oddziału Chorób Wewnętrznych 
w Szpitalu im. L. Rydygiera.

Nauczyciel wielu pokoleń lekarzy. 

Przez swoje zawodowe życie całym sercem 
był oddany pacjentom. 

Skromny i Prawy człowiek.

Msza Święta żałobna zostanie odprawiona 
w kaplicy cmentarza Rakowickiego 

w dniu 1 kwietnia 2025 r. o godzinie 13.40.

Po uroczystości nastąpi odprowadzanie prochów Zmarłego 
na miejsce wiecznego spoczynku.

Pogrążona w smutku 

Rodzina

Zamiast kwiatów prosimy o przekazanie datków 
na konto lub do puszki wolontariusza 

dla Hospicjum Św. Łazarza w Krakowie.

 0011295432

Drogiej Koleżance

Iwonie Janowskiej

wyrazy głębokiego współczucia

z powodu śmierci

Mamy
składają

pracownicy

Instytutu Glottodydaktyki Polonistycznej

 0011295523

Stanisław Szczepański 
Kochany Tata, Teść i Dziadek 

Były Dyrektor PBP „Orbis” Kraków 

Przeżywszy 89 lat,  
zmarł dnia 21 marca 2025 roku. 

Msza święta żałobna przy Zmarłym odprawiona zostanie 
w piątek 28 marca 2025 roku o godz. 12.20 

w kaplicy na cmentarzu w Batowicach przy ul. Reduta, 
po czym nastąpi odprowadzenie Zmarłego 

na miejsce wiecznego spoczynku, 

o czym zawiadamia pogrążona w smutku 

Rodzina

0011278580

KRAKÓW, ul. Św. Łazarza 21, tel. 12 421 24 80

KRAKÓW, ul. Bronowicka 19, tel. 12 637 00 07

KRAKÓW, ul. Grota Roweckiego 7G, tel. 507 111 121

CMENTARZ BATOWICE, ul. Powstańców 20, tel. 507 125 130

CMENTARZ RAKOWICE, ul. Rakowicka 39, tel. 507 111 456

 0011278655

®

Kompleksowa Obsługa Pogrzebów

DYŻUR CAŁODOBOWY

12 650 97 10
Cmentarz RAKOWICE
ul. Rakowicka 31a
tel. 12 411 67 58

ul. Bochnaka 7
tel. 12 650 97 10

Cmentarz BATOWICE
ul. Reduta 3c
tel. 12 452 31 10

ul. Prądnicka 41
tel. 12 634 38 53

www.epitafium.krakow.pl

 0011296161

„Ludzie, których kochamy, zostają na zawsze,  
bo zostawili ślady w naszych sercach”.

Panu

Rafałowi Drągowi

wyrazy głębokiego żalu i współczucia  
z powodu śmierci

Matki
składają

Wójt, Radni i Sołtysi Gminy Zielonki  
oraz pracownicy Urzędu Gminy Zielonki

eprasa.pl a3d054e5af
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HOROSKOP
Wodnik (20.01 - 18.02) 
Spadną dzisiaj na Twoje bar-
ki dodatkowe obowiązki.  
Horoskop dzienny ostrzega, 
że z niektórymi w pojedynkę 
trudno Ci będzie się uporać. 
Ryby (19.02 - 20.03) 
Chętnie zaangażujesz się 
w przedsięwzięcia realizowa-
ne przez inne osoby. Horo-
skop na dziś zapowiada,  
że razem sporo osiągniecie. 
Baran (21.03 - 19.04) 
Będziesz przez cały dzień 
w doskonałym nastroju.  
Horoskop dzienny na środę 
wyraźnie wróży, że Twój stan 
udzieli się innym osobom. 

Byk (20.04 - 20.05) 
Unikaj ludzi, którzy zazwy-
czaj mają inne zdanie niż Ty. 
Horoskop dzienny ostrzega, 
że z Waszego spotkanie 
nic dobrego nie wyjdzie... 
Bliźnięta (21.05 - 21.06) 
Zdanie innych osób nie bę-
dzie miało dla Ciebie żadnego 
znaczenia. Horoskop na dziś 
mówi, że polegać będziesz 
jedynie na swojej intuicji. 
Rak (22.06 - 22.07) 
Twoje relacje z otoczeniem 
będą układać się wyjątkowo 
poprawnie. Horoskop dzien-
ny na środę mówi, że przede 
wszystkim dzięki Tobie. 

Lew (23.07 - 22.08) 
Ktoś będzie próbował wpły-
wać na podejmowane przez 
Ciebie decyzje. Horoskop 
dzienny wróży, że może to 
zakończyć się awanturą. 
Panna (23.08 - 22.09) 
Nie będzie Twojej zgody 
na jakiekolwiek niedocią-
gnięcia. Horoskop na dziś 
wyraźnie zapowiada, że do-
strzeżesz każdą fuszerkę. 
Waga (23.09 - 22.10) 
Wszystko, za co się weź-
miesz, zrealizujesz sprawnie 
i na czas. Horoskop dzienny 
na środę mówi, że czeka Cię 
wyjątkowo udany dzień. 

Skorpion (23.10 - 21.11) 
Błyśniesz dzisiaj talentem, 
o którym mało kto wiedział. 
Horoskop dzienny zapowia-
da, że niektóre osoby będą 
tym mocno zaskoczone. 
Strzelec (22.11 - 21.12) 
Ludzie będą z uwagą słuchać 
tego, co masz do powiedze-
nia. Horoskop na dziś mówi, 
że niektórzy uzależnią od Two-
ich słów swoje decyzje. 
Koziorożec (22.12 - 19.01) 
Podejmiesz się zadania, z któ-
rym nie był w stanie poradzić 
sobie ktoś ze znajomych.  
Horoskop dzienny na środę 
mówi, że Ty dasz radę.

Z ŻYCIA GWIAZD

Podczas niedzielnego odcinka 
„Tańca z gwiazdami” jego 
uczestnicy tańczyli z członkami 
swych rodzin. Mołek zamiast 
tego pojawiła się na parkiecie 
z koleżanką – Ulą Chincz. Tłu-
macząc, powiedziała, że nie 
chce upubliczniać wizerunku 
bliskich, bo chroni ich prywat-
ność. Widzom nie spodobał się 
ten pomysł, czemu dali wyraz 
w internecie.

Magda Mołek chroni 
prywatność

Włochy dają mi radość, słońce, jedzenie. Ja się tam 
po prostu wyluzowuję na maksa
Marieta Żukowska w Pudelku o tym, że kupiła dom we Włoszech  Fot. Sylwia Dabrowa 

Obserwatorzy Eurowizji mają 
już tegorocznego faworyta – 
szwedzką grupę KAJ. W week-
end nasza reprezentantka 
wrzuciła na TikToka filmik, 
na którym odziana w biały 
ręcznik tańczy w saunie w takt 
piosenki tegoż zespołu. Na ko-
niec zrzuca odzienie, ale wtedy 
zasłania ją klip Szwedów. Fani 
piosenkarki byli zachwyceni.

Justyna Steczkowska 
tańczy w ręczniku

Na TikToku Doda podzieliła się 
refleksjami na temat rodzime-
go show-biznesu. – Coraz wię-
cej popularnych jest miernot, 
bez talentu i potencjału. Nawet 
poje*ani ludzie mają swoje sek-
ty, wyznawców. Niebezpieczni, 
hejterzy, wariaci. Talent jest 
na ostatnim miejscu – powie-
działa. Wśród piosenkarek pod 
względem liczby obserwato-
rów wyprzedzają ją Wersow 
i Julia Wieniawa. – To dla mnie 
fajne wyróżnienie, bo jestem 
jedyną (...), która zaczynała 
od muzyki i właściwie skończy-
ła na muzyce – podsumowała. 
(GZL)  Fot.  Sylwia Dąbrowa

Doda zaczynała od muzyki

W TELEWIZJI

Oprah i Presleyowie.  
Elvis, Lisa Marie and Riley
Canal+ Premium, 18:10
Oprah Winfrey spotyka się 
z wnuczką Elvisa Presleya, 
aktorką Riley Keough. 
Pretekstem do rozmowy jest 
książka „Stąd w nieznane. 
Wspomnienia”, opracowane 
przez Riley pamiętniki jej 
zmarłej w 2023 roku matki, 
Lisy Marie Presley. We wnę-
trzach rezydencji Graceland 
wnuczka króla rock’n’rolla 
opowiada o swojej rodzinie.

Powidoki
TVP Kultura, 20:00
Intymny zapis ostatniego 
okresu życia pioniera awan-
gardy w Polsce lat 20. i 30. 
XX w., Władysława Strze-
mińskiego, artysty, który nie 
poddał się obowiązującemu 
socrealizmowi i doświadczył 
dramatycznych skutków 
swoich wyborów. W głównej 
roli Bogusław Linda.

Polskie zabójczynie 8
CI POLSAT HD, 21:00
Wstrząsający obraz zbrodni 
popełnionych przezosoby, 
które na co dzień mogły wy-
dawać się zwykłymi żonami, 
matkami, córkami, part-
nerkami. Co pchnęło je do 
odebrania życia drugiemu 
człowiekowi? Każdy odcinek 
to historia jednej sprawy.

Sprzymierzeni
TVP 1, 21:05
Oficer wywiadu Max (Brad 
Pitt) i działaczka francuskie-
go ruchu oporu Marianne 
(Marion Cotillard) mają zabić 
niemieckiego ambasadora. 
Wkrótce na Marianne padają 
podejrzenia o bycie nie-
mieckim szpiegiem.

KRZYŻÓWKA NR 47

 Poziomo:

 3) hołduje temu, co modne,
 6) jednostka monetarna Wiet-
  namu,
 11) archipelag wulkanicznych 
  wysp portugalskich,
 12) miniatura instrumentalna 
  lub zachcianka,
 13) krach finansowy,
 14) gorący napój alkoholowy,
 15) solidny, gruby kij,
 16) moneta z kasyna, liczman,
 17) kocioł do grzania wody,
 18) odporny na wiedzę, ignorant,
 19) aromatyczna przyprawa do 
  ciast i nalewek,
 21) wyrasta z kijanki,
 23) dawne święto letniego prze-
  silenia,
 26) ruchomy element zegarka,
 27) „męska” podpora architek-
  toniczna,
 30) zestaw ćwiczeń ruchowych 
  opracowany w skandynaw-
  skim kraju,
 31) tkanina na lekkie ubrania,
 34) jednozębny ssak morski,
 38) pomieszanie z poplątaniem,
 39) miejsce zamachu na prezy-
  denta Kennedy’ego,
 40) „Kasia i …”, serial kome-
  diowy,
 41) duże, blaszane naczynie,
 42) rozpuszczalnik do farb.
 Pionowo:

 1) astronomiczna jednostka 
  odległości,
 2) stopniowy rozwój, doskona-
  lenie się,
 3) umowny znak informacyjny,
 4) kajdany na nogach skazańca, 

 5) przenosi walizki na dworcu,
 6) western Johna  Forda,
 7) trzecie co do wielkości mia-
  sto w Japonii,
 8) pocisk z zawleczką jak owoc,
 9) omega w greckim alfabecie,
 10) odgłos pracy silnika,
 20) Fridtjof, norweski badacz 
  polarny,
 22) spieniona fala morska,
 24) delikatność w zachowaniu,

 25) przodek w linii męskiej,
 28) kolarz w żółtej koszulce,
 29) fiński producent smartfonów,
 31) ciało niebieskie z warkoczem,
 32) dawniej poważanie, szacunek,
 33) zabytkowy na turystycznym 
  szlaku,
 35) kobieta z Bliskiego Wschodu,
 36) koło sterowe w samolocie,
 37) podłużny, wąski kawałek 
  drewna.

ROZWIĄZANIE NR 46
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Polska kadra w poniedziałkowy 
wieczór sięgnęła po drugie zwy-
cięstwo w eliminacjach MŚ 
2026.  

Dla Biało-Czerwonych je-
dyne dwa gole zdobył Karol 
Świderski, który pierwszy raz 
w dotychczasowej przygodzie 
z reprezentacją ustrzelił dublet.  

Szczególnie poruszyły opi-
nię publiczną jego cieszynki. 
Wraz z Jakubem Moderem, 
po pierwszej bramce, nasłuchi-
wali głosów... z trybun PGE Na-
rodowego w Warszawie. To jed-
nak była naturalna celebracja 
Świderskiego, którą świętował 
swoje gole – usprawiedliwiano. 

Goli mogło być więcej, ale 
dzięki zasłużonej wygranej 
i przy równoczesnym niespo-
dziewanym remisie Litwy z Fin-
landią (2:2), podopieczni Mi-

chała Probierza zostali samo-
dzielnym liderem grupy G. 

Jak oceniono spotkanie 
z Maltą? Mimo że Biało-Czer-
woni zagrali lepiej, to gra wciąż 
pozostawiła wiele do życzenia.  

– Nie będę pudrował. Czeka 
nas dużo pracy. Trzeba sobie ja-
sno powiedzieć – rozpoczął 
przed kamerami TVP Sport, ka-
pitan Robert Lewandowski. 36-
latek zresztą mecz zaczął 
na ławce, i na boisku zameldo-
wał się dopiero w 66. minucie 
(zmieniając Krzysztofa Piątka).  

Dlaczego? Tak tłumaczył se-
lekcjoner Michał Probierz decy-
zję:  

– Uzgodniliśmy wspólnie 
z Robertem, że rozpocznie 
na ławce rezerwowych – w roz-
mowie z TVP Sport, po ostatnim 
gwizdku duńskiego sędziego. –
Chwała Robertowi, że przyje-
chał i chce reprezentować 
barwy swojej drużyny narodo-
wej – mówił o drobnym urazie, 
z którym przyjechał na kadrę. – 
Mam szacunek do takich ludzi, 
bo mógł nie przyjeżdżać i wiem, 
ile fizjoterapeuci poświęcali 
na to czasu – zakończył temat 
Lewandowskiego i jego drob-
nego urazu.  

Co należy poprawić 
po meczach z Litwą 
i Maltą? 
– Poprawić w zasadzie na-

leży wszystko po meczach – wy-
liczał Lewandowski po meczu.  

– Od najmniejszych elemen-
tów po schematy, po rozegra-
nie. Trzeba sobie jednak odpo-

wiedzieć na pewne pytania, 
które mieliśmy przed tym zgru-
powaniem.  

– Ok, mamy jakąś bazę, ale 
czas najwyższy wziąć się do ro-
boty i poprawiać tę naszą grę – 
zwrócił uwagę Lewandowski, 
po meczu 2. kolejki eliminacyj-
nej grupy G z Maltą. 

Kogo należało wyróżnić? 
W meczu eliminacyjnym 
z Maltą choćby Jakuba Kamiń-
skiego, który napędzał ataki 
i starał się na boisku za trzech. 
Wahadłowemu niemieckiego 
Wolfsburga brakowało jednak 
odrobiny szczęścia i opanowa-
nia pod bramką rywala.  

Robił wszystko dobrze, aż 
do momentu, gdy przyszło mu 
oddać strzał.  

– Szkoda, bo ponownie za-
graliśmy nieskutecznie, sam – 
muszę lepiej nastawić celownik 
– komentował dla PAP Jakub 
Kamiński. – Żałuje bardzo, że 
Kamyk (Jakub Kamiński – red.) 
nie strzelił swojego gola, bo był 
tego bardzo bliski – skomento-
wał grę swojego podopiecznego 
Probierz dla stacji TVP Sport. 

W meczu z Maltą nie otrzy-
mał swojej szansy Kacper 
Urbański, a zagrali Mateusz Bo-
gusz czy Bartosz Slisz. W pierw-
szej połowie; ten pierwszy za-
przepaścił kilka znakomitych 
okazji. W jednej sam się zapę-
dził w kozi róg i zamiast 
strzału... nabrał nie tylko rywali, 
a również samego siebie, zawa-
dzając stopą o murawę. Zresztą, 
pomocnik Atlanty United nie 
okazał się wcale lepszy po zmia-
nie stron, co trafnie w progra-
mie skomentował Wojciech Ko-
walczyk.  

– Wprowadził Slisza. Tylko 
co z tego, jak Slisz zwariował 
i po wejściu dostał kartkę – mó-
wił srebrny medalista z igrzysk 
olimpijskich, w Kanale Zero.ą

Jakub Jabłoński
redakcja@polskapress.pl

 Reprezentacja Polski zakoń-
czyła marcowe zgrupowanie 
dwoma zwycięstwami. 
Skromnymi, gdyż łącznie 
strzeliła tylko trzy gole, 
w spotkaniach z niżej noto-
wanymi rywalami. 

Czy da się jeszcze zauważyć pozytywy?
REPREZENTACJA POLSKI ZOSTAŁA LIDEREM ELIMINACYJNEJ GRUPY DO MISTRZOST ŚWIATA 2026 PIŁKA NOŻNA 

Sześć punktów w dwóch me-
czach, z Litwą (1-0) i Maltą 
(2-0) oraz prowadzenie w ta-
beli Grupy G eliminacji 
do mistrzostw świata to po-
wód, że po marcowym zgru-
powaniu możecie czuć się 
zadowoleni? 
Z wyników owszem jesteśmy 
zadowoleni, ale zdajemy so-
bie sprawę, że w spotkaniu 
z Litwą nasza gra nie wyglą-
dała tak, jak byśmy tego 
chcieli. Sami do siebie mieli-
śmy wiele zarzutów, że po-
winno to wyglądać lepiej. 
W spotkaniu z Maltą była już 
jakaś poprawa. Kreowaliśmy 
sytuacje w ofensywie. Było 
wiele momentów, gdzie mo-
gło to się zakończyć bram-
kami, ale brakowało wykoń-
czenia. Stwarzaliśmy jednak 
sytuacje i myślę, że tego po-
winniśmy oczekiwać od re-
prezentacji grającej z takimi 
zespołami, jak Malta czy Li-
twa. Na pewno jest bardzo 
dużo do poprawy. 

Co można powiedzieć 
o obecnej sile reprezentacji 
Polski po tych dwóch me-
czach? 
Sześć punktów to jest funda-
ment i mam nadzieję, że 
za kilka miesięcy nie bę-
dziemy już wracać do tych 
pojedynków, a po prostu cie-
szyć się z punktów, że nikt 
nie będzie pamiętał tego 
stylu. Wiadomo, to są kwali-
fikacje, więc liczą się punkty. 
W ostatnim czasie graliśmy 
w Lidze Narodów z dużo lep-
szymi zespołami od siebie 
i nie mieliśmy okazji grać 

w taki sposób i z takimi ry-
walami jak Litwa czy Malta. 
W tym drugim meczu kre-
owaliśmy już grę, stwarzali-
śmy sytuacje i taką Polskę 
chcemy oglądać. 

W następnym meczu elimi-
nacji z Finlandią tak łatwo 
może już jednak nie być. 

Mecze z Finami czy Holen-
drami będą zdecydowanie 
trudniejsze, tak samo jak z Li-
twą czy Maltą na wyjeździe. 
Musimy dojrzeć jako zespół, 
a każdy z nas musi dać z siebie 
więcej, rozwijać się i iść 

do przodu. Nie chcę mówić 
sloganów. Zdaję sobie sprawę, 
że z takimi drużynami jak Li-
twa musimy grać lepiej. 

Zawodnicy powoływani 
do kadry dobrze spisują się 
w swoich klubach, ale 
w większości przypadków 
nie potrafią tego przełożyć 
na grę w reprezentacji Pol-
ski. Z czego wynika, że nie są 
w stanie pokazać najlepszej 
wersji siebie? 

Jeśli mamy lepszych piłka-
rzy niż rywale, a tego nie po-
kazujemy, to jest to problem 
mentalny. Musimy sobie 
z tym poradzić i wykrzesać 
z piłkarzy to, co w sobie mają 
najlepszego. To rola, którą 
muszą spełnić piłkarze starsi, 
chociażby tacy jak ja, aby dać 
młodszym więcej pewności 
siebie, aby czuli się dobrze, 
przyjeżdżając na kadrę. Jako 
zespół trochę za bardzo zabra-
liśmy sami sobie pewność sie-
bie w pierwszych spotkaniach 
tych eliminacji. W meczu z Li-
twą graliśmy w grę, w którą 
oni chcieli z nami grać. Grali-
śmy dłuższymi podaniami, 
oni zbierali drugie piłki, czę-
sto traciliśmy pewność siebie, 
a nasi rywale zbyt często ją zy-
skiwali. 

Co najbardziej charaktery-
zuje tę reprezentację Polski? 

Na pewno potencjał w tej 
drużynie jest dużo większy, 
niż pokazały ostatnie mecze. 
Myślę, że mamy w swojej dru-
żynie piłkarzy, którzy potrafią 
grać jeden na jeden, potrafią 
kreować sytuacje jak cho-
ciażby Jakub Kamiński, Nicola 
Zalewski, Przemysław Fran-
kowski, Matty Cash czy Seba-
stian Szymański. Pozostali ro-
bią tego zdecydowanie 
za mało i pod tym względem 
trzeba się rozwinąć, aby wy-
mienionym wcześniej dawać 
możliwość wygrywania takich 
pojedynków. Na pewno 
do poprawy jest też skutecz-
ność. Czasami w meczu jest 
tylko jedna, dwie dogodne sy-
tuacje i trzeba umieć je wyko-
rzystać. W meczu z Maltą mie-
liśmy 5-7 sytuacji, wykorzy-
staliśmy dwie. 

Wiadomo już, że to Holan-
dia, a nie Hiszpania będzie 
ostatnim rywalem Polski 
w eliminacjach na mundial. 
To pozwala wierzyć, że jest 
szansa powalczyć o bezpo-
średni awans? 

Mieliśmy okazję oglądać 
wszyscy razem dwa spotka-
nia Holandii z Hiszpanią i Ho-

lendrzy zagrali w nich na-
prawdę bardzo dobrze. Jeżeli 
zagramy z nimi tak jak z Por-
tugalią w pierwszej połowie 
Ligi Narodów, to jesteśmy 
w stanie pokazać fajny, 
otwarty futbol. Wtedy 
na pewno nie będą mieli 
z nami tak łatwo, jak sobie za-
kładają. Będziemy ciężkim 
rywalem do pokonania i zo-
stawimy wszystko na boisku, 
abyśmy spełnili nasz cel, uzy-
skując bezpośredni awans. To 
jest piłka nożna, do meczów 
z Holandią na jesieni jeszcze 
długa droga, wcześniej mu-
simy się skupić na pojedynku 
z Finlandią. 

W meczach z Litwą i Maltą 
na PGE Stadionie Narodo-
wym po raz pierwszy od bar-
dzo dawna prowadzony był 
zorganizowany doping. Czu-
liście większe wsparcie ze 
strony Biało-Czerwonych ki-
biców? 

Doping lepiej teraz funk-
cjonuje, jeden mały sektor po-
trafi poderwać pozostałych ki-
biców do większego wspiera-
nia nas. Jak najbardziej uwa-
żam, że Stadion PGE Naro-
dowy powinien żyć i to jest 
bardzo dobre. 
ą

Zbigniew Czyż
redakcja@polskapress.pl

PIŁKA NOŻNA. Rozmawiamy 
z Bartoszem Bereszyń-
skim, obrońcą reprezenta-
cji Polski.

Bereszyński: Jest bardzo dużo do poprawy

Dla Biało-Czerwonych jedyne dwa gole w meczu z Maltą zdobył Karol Świderski, 
który pierwszy raz, w dotychczasowej przygodzie z reprezentacją, ustrzelił dublet
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Piłkarze reprezentacji jednogłośnie wskazują 
na zadowolenie z poprawy dopingu w Warszawie 
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Po ostatnim meczu przed prze-
rwą na kadrę z GKS-em Tychy, 
który wygraliście 2:1, spadł wam 
kamień z serca, że wreszcie wy-
graliście w tym roku? 
Na pewno potrzebowaliśmy 
tego zwycięstwa, bo nasza gra 
i przede wszystkim dorobek 
punktowy nie wyglądały dobrze 
od początku roku. Były symp-
tomy lepszej gry już w meczu 
z Ruchem, ale niestety, choć 
w tygodniu przed wyjazdem 
do Płocka naprawdę dobrze wy-
glądaliśmy w treningu, to póź-
niej nie przełożyliśmy tego 
na boisko już w samym spotka-
niu z Wisłą. Dlatego cieszy, że 
w końcu przyszło to zwycięstwo 
z Tychami. Tym bardziej, że 
przyszło ono po dobrym meczu.  

Było nerwowo po tych czterech 
pierwszych meczach w tym 
roku bez wygranej? Ciężko wam 
było wystartować… 
To prawda, co tym bardziej było 
dziwne, że dobrze wyglądali-
śmy w sparingach, w których 
graliśmy z naprawdę dobrymi 
zespołami. Czekaliśmy 
na pierwsze zwycięstwo, czeka-
liśmy na takie mocniejsze prze-
łamanie punktowe. Jesienią 
zbieraliśmy je bardzo regularnie 
i wiadomo, że w sezonie cza-
sami może się trafić trudniejszy 
moment. Może dobrze, że przy-
trafił się nam taki moment na sa-
mym początku roku, a teraz już 
wrócimy do takiej regularności 
jak w minionym roku. 

Trochę też chyba brakowało 
wam szczęścia przynajmniej 
w trzech pierwszych meczach, 
które mogliście wygrać, a koń-
czyło się remisami z Odrą, Pogo-
nią i Ruchem.  
Jest takie powiedzenie, że na ko-
niec sezonu suma szczęścia 
przeważnie wychodzi na zero, 
ale nie zmienia to faktu, że tro-
chę nas uwierało, że nie mogli-
śmy wygrywać. Tym bardziej, 
że szanse były. W Chorzowie 

do 90 minuty prowadziliśmy 
przecież 2:1, a skończyło się 2:2. 
Z Odrą już po naszym wyrówna-
niu mieliśmy dwie poprzeczki. 
Choćby po tym widać, że rzeczy-
wiście nam tego szczęścia trochę 
brakowało. Z drugiej strony 
chyba bardziej bym się skupił 
nie tyle na szczęściu, co na na-
szej grze, bo trzeba sobie jasno 
powiedzieć, że ona w pierw-
szych meczach nie wyglądała 
do końca tak, jakbyśmy sami 
tego oczekiwali.  

Były problemy z wynikami dru-
żyny na początku sezonu, pan 
również miał swoje, bo choro-
wał. Może pan coś więcej powie-
dzieć na ten temat? 
Tak, dopadł mnie przed me-
czem z Pogonią Siedlce jakiś wi-
rus, miałem prawie 40 stopni 
temperatury. Zagrałem w tym 
spotkaniu na własną prośbę i nie 
ma co kryć, że nie zaprezento-
wałem się na sto procent swoich 
możliwości. Chorowałem też 
w tygodniu po tym meczu. Dla-
tego spotkanie z Ruchem zaczą-
łem na ławce. Na szczęście teraz 
jest już wszystko w porządku. 
Czuję się bardzo dobrze. 

Przerwa na kadrę po wygranej 
to dobry moment, żeby w nieco 

lepszych humorach popraco-
wać i przygotować się do kolej-
nych meczów. Może jeszcze nie 
należy mówić o ostatniej pro-
stej, bo grania jest sporo, ale ma-
cie taką sytuację w tabeli, że mo-
żecie skupić się na kontroli. Taki 
cel będzie wam przyświecał? 
Dokładnie tak będzie. Dlatego 
tak ważne było to zwycięstwo 
z Tychami, żebyśmy mentalnie 
lepiej się poczuli. Teraz mamy 
czas na podleczenie urazów, 
na pracę, ale generalnie idziemy 
swoim rytmem. Mieliśmy za-
grać sparing, który ostatecznie 
został odwołany, więc sztab mu-
siał to trochę inaczej poukładać.  

Indywidualnie ten sezon jest 
dla pana niezły. Strzela pan 
bramki, asystuje, dokłada ce-
giełkę do dobrych wyników 
drużyny. A latem niektórzy dzi-
wili się, że zamienił pan ekstra-
klasową Puszczę Niepołomice 
na I-ligowy Bruk-Bet… Trener 
„Żubrów” Tomasz Tułacz nie 
był zachwycony faktem, że 
traci dobrego zawodnika. Wy-
gląda jednak na to, że szybko 
do ekstraklasy pan wróci z no-
wym zespołem. 
Takie jest życie piłkarza, że cza-
sami musi podejmować decyzje, 
które dla niektórych osób, pa-

trzących z boku, mogą być 
dziwne, niezrozumiałe. Proszę 
mi jednak wierzyć, że dokona-
łem bardzo świadomego wy-
boru i dzisiaj nie żałuję tego 
kroku. Jestem bardzo zadowo-
lony, że trafiłem do Niecieczy. 
Mocno wierzę, że za kilka mie-
sięcy zameldujemy się w ekstra-
klasie i mam nadzieję, że w ko-
lejnym sezonie będę miał okazję 
zmierzyć się z Puszczą w Niepo-
łomicach. 

W Niepołomicach, w których 
wciąż pan mieszka… Kibicuje 
pan Puszczy w ekstraklasie? 
Wiadomo, że kibicuje się byłym 
kolegom, śledzi ich mecze, kibi-
cuje byłemu klubowi. Trzymam 
kciuki za to, żeby Puszcza utrzy-
mała się w ekstraklasie. 

Jeśli chodzi o zespół, to wia-
domo, celem jest awans 
do ekstraklasy. A indywidual-
nie, z jakich liczb będzie na ko-
niec sezonu zadowolony Ka-
mil Zapolnik? 
Celem nadrzędnym jest ekstra-
klasa, a jeśli ja sam przyczynię się 
do tego dwucyfrowym wyni-
kiem pod względem zdobytych 
bramek, to będę mógł powie-
dzieć, że sezon był dla mnie 
w pełni udany.  ą

Bartosz Karcz
bartosz.karcz@polskapress.pl

ROZMOWA. Zespół Bruk-Betu 
Termaliki przed przerwą 
na mecze reprezentacji wy-
grał z GKS Tychy 2:1. O tym, 
co dzieje się w ekipie „Słoni” 
rozmawiamy z ich piłkarzem 
Kamilem Zapolnikiem. 

Zapolnik: Jestem zadowolony, 
że trafiłem do Niecieczy

NSZZ Solidarność poprzez co-
roczne przyznawanie równo-
rzędnych nagród pragnie uho-
norować sportowców, działa-
czy, trenerów, którzy zachowu-
jąc nienaganną postawę mo-
ralną przestrzegają zasad fair-
play, a pokonując trudności 
w życiu osobistym i sportowym 
potrafią je przezwyciężyć i osią-
gać dobre wyniki sportowe. So-
lidarność chce w ten sposób do-
cenić ludzi sportu potrafiących 
połączyć karierę z życiem oso-
bistym i zawodowym. 

- Jest to już 30. edycja - mówił 
Andrzej Baś z zarządu regionu 
Solidarność Małopolska. – Wy-
różniliśmy dziewięć osób. 

 – Chcemy wyrazić wdzięcz-
ność ludziom, którzy swoim 
przykładem szerzą kulturę fi-
zyczną. Wspieramy więc wszyst-
kie inicjatywy, które to szerzą - 
powiedział przewodniczący za-
rządu regionu małopolskiej So-
lidarności Tomasz Zaborowski. 

W tym roku nagrodzeni zo-
stali: Kazimierz Kmiecik, wy-
bitny były piłkarz Wisły Kraków, 
najlepszy strzelec w jej historii 
(181 goli w 350 meczach), wy-
bitny reprezentant Polski, meda-

lista MŚ 1974 oraz Igrzysk Olim-
pijskich 1972, 1976. 

- Młodzież nie trenuje, ale to 
wina rodziców – mówił m.in.  
laureat. – Zwalniają z lekcji wf, 
a potem ciężko się wybić, przy-
jeżdżają zawodnicy z zagranicy 
i zajmują miejsca. 

Małgorzata Tlałka-Długosz, 
wybitna była narciarka alpejska, 
olimpijka. 

- Jestem osobą, która odnaj-
duje radość w pracy z osobami 
z niepełnosprawnościami. Moją 
pasją jest sport i solidarność 
z tymi osobami – stwierdziła 
Tlałka-Długosz.   

Uhonorowano też Zbigniewa 
Miązka, byłego trenera kadry ka-
jakarzy górskich, prezesa Kra-
kowskiego Klubu Kajakowego. 

- Nie spodziewałem się, że 
ktoś jeszcze pamięta o kajaka-
rzach – powiedział. – Pasja zro-
dziła się w 1985 r., kiedy postano-
wiłem, że w Krakowie będę stu-
diował. Zrobiłem tu tor kaja-
kowy.  

Statuetki odebrali też: Antoni 
Wiercioch, multimedalista re-
prezentujący fundację Handicap 
Zakopane, Grzegorz Popiołek, 
trener w Tatrzańskim Klubie Ka-
rate Kyokushin. Wyróżnieni zo-
stali też: Zbigniew Gąska, organi-
zator zawodów wśród pracow-
ników i członków NSZZ Solidar-
ność w Hucie ArcelorMital, Łu-
kasz Sagan, ultramaratończyk, 
Piotr Pogon, animator sportowy 
i charytatywny na rzecz osób 
niepełnosprawnych, Adrianna 
Czekaj, lekkoatletka stowarzy-
szenia Sprawni-Razem.  ą

Jacek Żukowski
jacek.zukowski@polskapress.pl

WYDARZENIE. W siedzibie Za-
rządu Regionu Małopolskie-
go NSZZ „Solidarność” odby-
ła się uroczystość wręczenia 
wyróżnień i statuetek 
w XXX edycji konkursu „So-
lidarni w Sporcie 2024”.

Solidarni w Sporcie 2024. 
Kazimierz Kmiecik i inni 
wyróżnieni przez Solidarność

Kamil Zapolnik ostatnio odebrał od nas nagrodę w rankingu Piłkarskie Orły
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Grupowe zdjęcie laureatów XXX Plebiscytu NSZZ 
Solidarność „Solidarni w Sporcie”
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SPORT
www.sportowy24.pl

SPORT W TV 
16.15, 18.45, Eurosport 1, nar-
ciarstwo alpejskie, PŚ w Sun 
Valley; 17.30, Polsat Sport 1, 
siatkówka kobiet, Metalkas Pa-
łac Bydgoszcz - PGE Grot Bu-
dowlani Łódź (TAURON Liga); 
18, Canal Plus Sport 2, tenis, 
turniej WTA w Miami; 19.40, 

TVP Sport, GKS Tychy - GKS 
Katowice (Tauron Hokej Liga); 
20.30, Polsat Sport 1, siatków-
ka kobiet, LOTTO Chemik Poli-
ce - KS DevelopRes Rzeszów 
(TAURON Liga); 20.45, Euro-
sport 1, piłka ręczna, Industria 
Kielce - Fuchse Berlin (Liga Mi-
strzów). (BK) 

LOTTO 
Poniedziałek, 24.03; Multi 
Multi (21.40): 9, 16, 19, 20, 
25, 27, 28, 34, 36, 38, 46, 
53, 56, 61, 62, 63, 75, 77, 79, 
80; plus 53; Kaskada 
(21.40): 1, 3, 4, 6, 8, 9, 12, 
16, 18, 22, 23, 24; Mini Lot-
to: 6, 14, 25, 30, 42; Ekstra 

Pensja: 2, 6, 16, 32, 34 - 4; 
Ekstra Premia: 1, 6, 15, 20, 
35 - 3 
Wtorek, 25.03; Multi Multi 
(21.40): 7, 8, 10, 19, 20, 24, 
30, 37, 41, 45, 51, 58, 61, 62, 
72, 74, 75, 76, 79, 80; plus 
20; Kaskada (21.40): 2, 3, 5, 
9, 10, 11, 12, 16, 18, 19, 20, 21  
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