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szpitala

Ruszyta rozbudowa ulicy Bernardyniskiej
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Orkiestra Wolanowskiej
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koncertuje miliony, a asfalt juz

w Niemczech peka
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WYDARZENIAZIMNE GRZEJNIKI'W PONAD 40 BUDYNKACH

Usuwaja awarie sieci
cieplowniczej

Janusz Petz
Radom

Przedsiebiorstwo Radpec usuwa
awarie sieci cieplowniczej w Rado-
miu. W ponad 40 budynkach zim-
ne s3 grzejniki. Zamknieto czesScio-
wo ulice Sienkiewicza.

Ulice Sienkiewicza od skrzyzowania
z ulica Moniuszki do skrzyzowania
z ulicg Pitsudskiego zamknieto we
wtorek, 17 marca o godzinie 9. Wczo-
raj trwato tam rozkuwanie asfaltu. Nie
wiadomo jak dtugo potrwa naprawa.
Radpecinformuje, ze prace bedg pro-
wadzone we wtorek, 17 marca
iwsrode, 18 marca.

W komunikacie firmy jest informa-
cja, ze wstrzymane s dostawy ciepta
do nastepujacych budynkéw: Kilin-
skiego 20, 22; Kilifiskiego 14/Zerom-

skiego 35; Zeromskiego 10, 42, 43/45,
56; Kopernika 1, 7, 11, 12; Mickiewicza
25; Moniuszki 3/5, 5A, 6B, 9; Moniuszki
10/Sienkiewicza 7; Sienkiewicza 3, 8,
10; Sienkiewicza 6/ Moniuszki 7; Pit-
sudskiego 10, 12, 15; Plac Konstytucji 3
Maja 2a, 4, 8, 8 II; Traugutta 30/30a,
44,46/48,52,52a, 53, 54, 56, 57, 58, 61,
61 WSH.

Biezacych informacji dotyczacych
przerwy w dostawie udziela Pogoto-
wie Cieplownicze, telefon 993.

Zkolei Miejski Zarzad Drog i Komu-
nikacji w Radomiu informuje, ze
w zwigzku z zamknieciem czeSci ulicy
Sienkiewicza wprowadzono objazdy
na trasie autobuséw 1i15.

Autobusy komunikacji miejskiej li-
nii 1i 15 beda kursowaty objazdem (w
obu kierunkach): Sienkiewicza, Mic-
kiewicza, Traugutta (obok komisariatu
policji), Zeromskiego (powro6t: Lekar-

We wtorek zamknieto czesé ulicy Sienkiewicza. Trwajg prace prz

ska, Tochtermana). Nieczynne beda
przystanki Sienkiewicza / Moniuszki
01102 (w obu kierunkach).

Na trasie objazdu bedg obowigzy-
waty przystanki: Traugutta / Mo-
niuszki 01 i 04 (w obu kierunkach),
Mickiewicza / Katedra 02 (w kierunku
ulicy Sienkiewicza).

Ze wzgledu na krotki okres obowia-
zywania tych korekt nie bedg one
uwzglednione w Systemie Dynamicz-
nej Informacji Pasazerskiej (zapowie-
dzi nastepnych przystankéw beda au-
tomatycznie przestawiaty sie na wia-
Sciwe dane na drugim przystanku
po powrocie danego autobusu na staty
trase linii). Na monitorach Systemu
Dynamicznej Informacji Pasazerskiej
na przystankach bezposSrednio za ob-
szarem objetym tymi zmianami prze-
widywane czasy odjazdow mogg 16z-

haid
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@ Bitnicy, gitowcy, szalikowcy. Skinhea-
dzii poppersi. Hipisi, punki, metalowcy.
W PRL subkultury mtodziezowe byty

solg w oku dwczesnej wtadzy.

Zamow prenumerate

EchoDnia ® 1231253 88
bok.prenumerata@polskapress.pl
prenumerata.echodnia.eu

Jutro w naszej gazecie
Pod paragrafem

Jakub
Guder
publicysta

Ruszyla rozbudowa parkingu
kolo szpitala w Radomiu

LE P I E NI E E ST ALE Antoni Sokotowski Ulica Bernardynska pozostanie
J J y Radom w catosci przejezdna. Przypomi-
A namy jednak, Ze na catejjej diu-
Z A TO J E ST SM I E SZN I EJ Ruszarozbudowa ulicy Ber- gosci - po obu stronach jezdni,
nardynskiej w centrum Ra- obowiazuje zakaz zatrzymywa-

domia. Pracerozpoczna sie niasie.
od kompleksowej przebudo- W ramach catej inwestycji
wy parkingu miedzy wspo- wykonawca bedzie musiat naj-
olskie kluby pitkarskie  nies¢ pitkarki do Slezy Wro- mniang droga aulicami Le- pierw wykonaé niezbedne prace
zaczynajacoSwygry-  claw.Onezresztaniechcatam | karskaiTochtermana. rozbi6érkowe dotychczasowej,
wacw pucharach, grac. Dochodzi tez we Wrocta- mocno juz wyeksploatowanej
Ekstraklasa wspina wiu do Wielkiej Koalicjiantywi- | Docelowo na nowym parkingu nawierzchni parkingu. Po nich
sie coraz wyzej w europejskim Slackiej, w ktorej to ponad po- bedzie prawie 200 miejsc posto- przyjdzie czas na roboty zwig-
rankingu,awreprezentacjiza-  dziatami - taczg sie politycy jowych, ale przez wiele miesiecy zane z budowg nowej jezdni,
panowata jakas harmonia. zlewa do prawa: od radnego teren bedzie zamkniety. chodnikow i zjazdow z kostki.
Ikiedyjuzwydajecisie,zepol-  Suligowskiego, poprzez mini- Miejski Zarzad Drogi Komu- Bedzie ponadto nowa kanaliza-
ska pitka zmierza w dobrym stra Jarosaisenatora Zdrojew- nikacji w Radomiu poinformo- cja deszczowa i oSwietlenie

kierunku nagle... pach! Dosta-
jesz plaskacza niczym prowa-
dzacy Oscary Chris Rock

od Willa Smitha! Trener Rado-
miaka Gongalo Feio miat zosta¢
uderzony przezradnego z Ra-

skiego, az doradnego PiS-utu-
kasza Kasztelowicza. Coz to
zawielobarwny i groteskowy
nieco sojusz! Noijeszcze firma
Roberta Lewandowskiego,
ktora pono¢ - jak doni6st portal

wal, ze na czas remontu ko-
nieczne jest okresowe zamknie-
cie catego parkingu. To wazna
informacja dla wielu pacjentow
zajezdzajacych samochodami
do  pobliskiego  szpitala

Cier:

Od poniedziatku 16 marca wjazd na parking jest juz

[5- Rl it
FOT. ANTONI SOKOLO'

uliczne, zostanie ponadto prze-
budowany istniejacy parking.
Na koniec realizowane bedg ro-
boty wykonczeniowe. Mowa tu
miedzy innymi o wykonaniu
oznakowania poziomego i pio-

domia Dariusza Wéjcika, cho- zero.pl - nie placi swoim pra- przy ulicy Tochtermana. Takze nowego czy zieleni.

ciaz ten drugi twierdzit, zetylko  cownikom. W tym odrealnio- pacjenci odwiedzajacy pobliskie  utrudniony, zaczety sie roboty remontowe. Na rozbudowe ulicy Bernar-
gomusnat, kryjacglowe nym, pelnym absurdow i afer przychodnie z ulicy Lekarskiej dynskiej z parkingiem miasto
przed Portugalczykiem. Prezes  Swiecie polskiegofutbolukom- | iBemardynskiejbedamusielite-  chaszcze i drzewa rosngce wlatach osiemdziesigtychmi-  otrzymato2 miliony ztotych do-
Slaska Wroctaw pod presjg pletnie odrealniony jest Oskar raz parkowa¢ samochody gdzie  napoboczach placu. nionego wieku. Wiasniedlatego ~ finansowania z programu ,,Ma-
pseudokibicow nie wpuszcza Pietuszewski, ktory jeszczenie | indziej. Radomska ulica Bernardyn-  zapadfadecyzjaoprzebudowie zowsze dlaréwnomiernegoroz-
namecz kibicow Wisty Krakéw,  skonczyt18lat, ajuztaduje gola Formalnie od poniedziatku  skalaczyulice LekarskgorazTo-  tejulicy wraz z parkingiem. woju” zbudzetu samorzadu wo-

wiec Wista nie przyjezdza zagolemw FC Porto. Jawjego 16marcanaparkinguniemozna chtermana. Sgsiaduje z ogro- Umowa z firmg Zbig-Bet jewoddztwa mazowieckiego.
doWroctawia. Namurawewy-  wieku wkuwatemwogolniaku | juz zostawia¢ samochodéw. dami poznogotyckiego Klasz- z Radomia, ktéra wycenita Prace skoncza sie w pazdzier-
chodza sedziowieidruzynago-  stéwkazlaciny, cowregionie, Wynika to z koniecznoSciroz-  toru Ojcow Bernardynow -stad ~ swoje ustugi na 2.815.958 zto-  niku biezacego roku.

spodarzy,apokwadransiearbi-  zktérego pochodzeitakbyto biorki dotychczasowej na- pochodzijejnazwaorazzobiek-  tych,zostata podpisanapod ko- - Apelujemy do wszystkich
ter odgwizduje koniec spotka- spora ekstrawagancja. Cotojest | wierzchni tego terenu postojo-  tami Radomskiego SzpitalaSpe-  niec 2025 roku, ale zimg byly  uczestnikéw ruchu o zachowy-
nia. Chwile p6zniej PZPNinfor-  zachtopak w ogdle?! Wszedt wego. cjalistycznego imienia doktora  prowadzonetylkopraceprzygo- wanie szczegoblnej ostroznosci

muje, Ze prowadzi dochodze-

zbuta do wielkiego, renomo-

SprawdziliSmy na miejscu

Tytusa Chatubinskiego. Na-

towawcze, w tym wycinki

w rejonie miejsca prowadzo-

nie w sprawie match fixingu, wanego klubu naZachodzie w poniedziatek, Ze naraziejed- wierzchnia jezdni i parkingu drzew. Terazrobotyruszanado- nych robét i o stosowanie sie
czyli ustawiania meczow igrajakby miat wyciety caty nak prace ziemne nie ruszyly, z betonowych bloczkow jest bre. Bedg one wigzaty sie po- dozmienionego oznakowania
pod zaktady bukmacherskie. uktad nerwowy. Pitkarskiancy- | alesaustawioneznakizabrania- mocno  wyeksploatowana. czatkowo z wylaczeniem par-  badz do ewentualnych polecen
Slask sklada wszystkim paniom  mon! Nie liczac tego pieknego jace wjazdoéw samochoddéw  Liczba miejsc, okoto70-80,tez  kingu z ruchu pojazdéw. Za- wydawanych przez pracowni-
zyczenia z okazji Dnia Kobiet, wyjatku w polskim futbolujest | na poszczegdlne czeSci par- nieodpowiadaobecnemuzapo- mkniete zostang wszystkie koéw wykonawcy prac - apeluje
aza chwile chce zlikwidowac jak zawsze - zpewnoscigniele- | kingu. Juz wczeSniej wyko- trzebowaniu, zwlaszczawrejo-  wjazdynaparkingodstronyulic ~ Miejski Zarzad Drég i Komuni-
swoja zeniska druzyneiprze- piej, ale chociaz Smieszniej. nawca inwestycji usunat tez nie lecznicy - parking powstal Bernardynskiej i Lekarskiej. kacjiwRadomiu. ©®
Pogoda w regionie 18 MARCA 2026 KALENDARIUM
. o s Dzis$ 77. dzien roku
Dzisiaj Czwartek Do sylwestra pozostato l 9 42
Dzien -@ Noc 288 dni.
12°C o°Cc =  Niemcy aresztowali pocho-
Wschad storica W Radomiu podpisano unie g  dzacego z Nowej Wsi, koto
o godgzinie 5.44, zachod wilensko-radomska potwier- £ Radomia, Piotra Stomskiego.
o Piatek 0 godzinie 17.45. dzgjag:a wole potaczenia Pol- % Byt prawnikiem i sedzia..Zo-
Dzien Noc ski i Litwy. 2  statzestany do Auschwitz.
o 10 ot > Noc Dzien bedzie trwac 12 godzin
14°c e 1%'5& //Z/’/// 1°C i1 minute. Jest krotszy
Barometr od.najd’ruzszego w 2026 quu
1029 hPa dnla (21 ngrwqa) o4 god;my
Wiatr Sobota ! 4,6 minut i dtuzszy od naj- . -, . . . . P L
pin.-wsch. 17 km/h krotszegp w.roku (21 grudnia) W.Jedllnsll<u (poywat radom- W jednej z sal bwczesnego W Karolinie i Kazanowie hitle-
Biomet Dzien Noc 0 4 godziny i 19 minut. ski) uroqle sie Jozef ng- gmachu Star'os'gwa. rowcy dokqnall mordu na po-
niekorzystny/obojetny 11°C 1°C chowski. Byt bratem Juliana przy obecnej ulicy Zerom- nad 80 mezczyznach z kilku-
Imieniny dzis obchodza: Czachowskiego, stynnego skiego 53 w Radomiu, nastu podzwolenskich miej-
Aleksander, Anzelm, Cele- naczelnika wojennego Po- otwarto pierwsza regionalng  scowosci. Na zdjeciu pomnik
Uwaga: zachmurzenie umiarkowane i duze, w piatek mozliwy deszcz styna, Cyryl, Edward. wstania Styczniowego. placowke muzealna. ku czci zamordowanych.
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Aresztowali sklepowego zlodzicja

W piatek, 13 marcaw jednym
ze sklepéw na ulicy Zétkiew-
skiego w Radomiu 34-letni
mezczyzna ukrad! roznear-
tykuly spozywczeinie pla-
cacprzekroczytlinie kas
zatowar. Interweniowat pra-
cownik sklepu. Doszlo
do szarpaniny, mezczyzna
uderzyl w twarz pracownika,
ale nie udato mu sie uciec.
Sprawca trafil w rece poli-
cjantéw z Wydzialu Patro-
lowo-Interwencyjnego. 34-
letni mieszkaniec Radomia
w chwili zatrzymania miat bli-
sko 2 promile alkoholu w orga-

GMINA PROMNA

nizmie. Trafil do policyjnej
celi. Po wytrzeZwieniu zostat
doprowadzony do Prokura-
tury Rejonowej Radom
Wschdd gdzie przedstawiono
mu zarzuty. Odpowie za kra-
dziez rozbéjnicza i spowodo-
wanie uszczerbku na zdrowiu.
Sledczy wnioskowali o za-
stosowanie wobec 34-latka
tymczasowego aresztowania
iwsobote, 14 marca sad przy-
chylil sie do tego wniosku. Za-
trzymany mezczyzna najbliz-
sze 3 miesigce spedzi w aresz-
ciesledczym.
JP

We wtorek, 17 marca, o godzinie 7.40, w miejscowosci Pnie cie-
zarowka Man uderzyla w autobus szkolny marki Jelcz, ktérym
jechato 15 uczniow i ich opiekun. Nikt nie doznal powazniej-
szych obrazeii. Jedno dziecko uskarzalo si¢ na stluczenie ko-

lana. Kierowcy Manai Jelcza byli trzezwi.

WARKA

JP

/Zmarl Zbigniew Kwiczak

W czwartek, 12 marca,
w Warce zmarl Zbigniew Kwi-
czak. Byl doktorem ekonomii,
poeta oraz aktywnym dziala-
czem spotecznym.

Zbigniew Kwiczak urodzit
sie na Podolu. Studiowat
na Uniwersytecie Warszaw-
skim, gdzie zdobyl tytul dok-
tora ekonomii. Z Warka zwia-
zalsie w1962 roku. Nastale
zamieszkal w mieScie w2002

roku, po przejsciu na emery-
ture. Pelil funkcje radcy
handlowego w ambasadach
w Brazylii i Rosji. Byl tez
przedstawicielem Polskiej
Izby Ubezpieczen. Byl czlon-
kiem Stowarzyszenia Insty-
tutu Kresé6w Rzeczypospoli-
tej, prezesem Klubu Patrio-
tycznego w Warce i wicepre-
zesem Towarzystwa Milosni-
kow Miasta Warki. AM
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RADOM

Stand-up: Kacper Rucinski
W érode, 18 marca, o godzi-
nie 19 w Resursie Obywatel-
skiej w Radomiu wystgpi
Kacper Rucinski z najnow-
szym programem. Jako sup-
port - Tomek Skrzypek. Bilety
na kupbilecik.pl. BK

RADOM

Stand-up: Tomasz Boras
Stand-uper Tomasz Boras
wystgpi ze swoim najnow-
szym programem ,Kairos”
w poniedziatek, 23 marca,
o godzinie 19 w Resursie
Obywatelskiej w Radomiu.
Bilety na kupbilecik.pl. PAT

FOT. ARCHIWUM

DZWON I PISZ

Dziennikarz dyzurny

Dzi$ na panstwa telefony
czeka Julia Sosnowska. Nu-
mer telefonu interwencyjne-
go ,Echa Dnia”: 697 770 601.
Mozna tez zgtosic sprawy
mailem na adres:
radom@echodnia.eu

Radomska Orkiestra

Barbara Kos
Radom

0d 6 marca Radomska Or-
kiestra Kameralnajest
nawyjazdowym tourne

w Niemczech. Kazdego dnia
muzycy daja popisy w in-
nymmiescie.

- Pelna sala w Pullach i owacje
na stojaco! - czytamy po kon-
cercie inauguracyjnym 6 marca
w Pullach. - Dziekujemy pu-
blicznosci za niezwykle ciepte
przyjecie i wsp6lne muzyczne
emocje. Polska muzyka wy-
brzmiata dzi$ z duma na nie-
mieckiej scenie. To byt piekny
poczatek  naszej  trasy.
Przed nami kolejne miasta! - na-
pisata w mediach spoteczno-
Sciowych Radomska Orkiestra
Kameralna.

Wieczoér otworzyta wyjat-
kowa Ballada Mikotaja z Rado-
mia - jedno z najcenniejszych
dziet dawnej muzyki polskiej.
Ten symboliczny gest miat dla
orkiestry ogromne znaczenie.
Polska kulture prezentuje ona
od pierwszych dzwiekow.
W programie znalazly sie row-
niez utwory innych kompozy-
tor6w: Jeana Marii Leclaira,
Jana Dismasa Zelenki, Fran-
ciszka Couperina, Georga Phi-
lippa Telemanna czy Michata
Blaveta.

Szczegblnym momentem
wieczoru byta prezentacja mu-
zyki Ali Ufki - Wojciecha
Bobowskiego - postaci niezwy-
ktej, taczacej kulture Rzeczypo-

BN

S o —

Radomska Orkiestra Kameralna podczas koncertu

na zamku w Dachau.

spolitej i Imperium Osman-
skiego. Zabrzmiata specjalna
aranzacja przygotowana dla Ra-
domskiej Orkiestry Kameralnej.

Koncerty staty sie opowie-
Scig o polskiej tozsamosci mu-
zycznej - od Sredniowiecza,
przezbarok, poinspiracje mie-
dzynarodowe.

Na przyktad - Landshut -
miasto wyjatkowo zwigzane
z historig Polski i Radomia. To
wiasnie tutaj w1475 roku odbyt
sie Slub Jadwigi Jagiellonki,
corki kréla Polski Kazimierza
Jagiellonczyka, z ksieciem Ba-
warii Jerzym Bogatym. Rok
wezeSniej w Radomiu ustalono
warunki tego malzenistwa
ipodpisano kontrakt zareczy-
nowy, ktéry zapoczatkowat
jedno z najstynniejszych wyda-
rzen dworskich Sredniowiecz-
nej Europy.

- Dlatego ten koncert miat
dla nas szczegblny wymiar.

Symbolicznie zabrzmiata Bal-
lada Mikotaja z Radomia - mu-
zyczne nawigzanie do historii
ikultury, ktora faczy nasze mia-
sta. To byta niespodzianka dla
publicznosci w Landshut. Mu-
zyka i historia spotkaty sie
najednej scenie - czytamy.

Koncert Radomskiej Orkie-
stry Kameralnej w Rosenheim
zakonczyt sie prawdziwg mu-
zyczna celebracja. Publicznosé
nagrodzita artystow owacjami
na stojaco, a wieczor zwien-
czyty bisy.

Byttakze koncert w Dachau.
Przed probaiwieczornym kon-
certem w Dachau muzycy od-
wiedzili - Dachau Concentra-
tion Camp Memorial Site. To
przestrzen refleksji, zadumy
ipamieci o historii.

Wieczorny koncert muzyki
polskiej w wykonaniu Radom-
skiej Orkiestry Kameralnej stat
sie szczegblnym momentem:

koncertuje w Niemczech
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mozliwoscia dzielenia sie
sztuka i kulturg w miejscu,
ktére przypomina o warto-
Sciach tak waznych dla wspot-
czesnego Swiata: pamieci, sza-
cunku i pokoju.

Koncert Radomskiej Orkie-
stry Kameralnej na Zamku
w Dachau zgromadzit kilkuset
melomanéw, ktorzy niezwykle
ciepto przyjeli radomska orkie-
stre. Wieczor wypehnita gtow-
nie muzyka epoki baroku, row-
niez z Polski. Radomska Orkie-
straKameralna zagrata muzyke
Mikotaja z Radomia, a takze
utwory Grzegorza Gerwazego
Gorczyckiego i Marcina Miel-
czewskiego. Orkiestra wysta-
pitauboku znakomitego treba-
cza, Gabora Boldoczki,
anad catoScig czuwat pierwszy
dyrygent ROK - Jurek Dybat.

Koncert zakonczyt sie owa-
cjami na stojaco, a publicznosé
nie wypuscita artystow ze
sceny bez bisu.

Koncert w Bietigheim-Bis-
singen byt dla radomian takze
niezwyklym przezyciem -
Pelna sala, wspaniata atmos-
fera i ogromne skupienie pu-
blicznosci sprawity, ze ten wie-
czo6r na dtugo pozostanie w na-
szej pamieci. Dziekujemy za tak
ciepte przyjeciei wspolne prze-
zywanie muzyki - napisali
w mediach spotecznoscio-
wych.

Tourne Radomskiej Orkie-
stry Kameralnej potrwa do 20
marca. Ogotem orkiestra od-
wiedzi 17 miast.
©®

Jean Michel Jarre gwiazda koncertu w Radomiu

Julia Sosnowska
Radom

We wtorek, 17 marca oglo-
szono gwiazde Swiatowego
formatu, ktéra wystapi
naobchodach 50. rocznicy
Radomskiego Protestu Ro-
botniczego Czerwiec’ 76. Be-
dzie to Jean Michel Jarre.

Konferencja prasowa w Kamie-
nicy Deskuréw byta poswie-
cona wyjatkowemu koncer-
towi z udziatem gwiazdy $wia-
towego formatu, ktory odbe-
dzie sie w ramach obchodow

50. rocznicy Radomskiego Pro-
testu Robotniczego Czerwiec
’76. Gwiazde wieczoru oglosit
prezydent Radomia Radostaw
Witkowski.

O szczegbdtach wydarzenia
mowit Jacek Jastrowicz, produ-
cent muzyczny i wiasciciel Mu-
sicart Agency.

Koncert odbedzie sie w pig-
tek 19 czerwca na stadionie Ra-
domskiego Centrum Sportu.
Krzysztof Zalewski wystapi
0 godzinie 21.00, a Jean Michel
Jarre o godzinie 22.00.

Bilety trafig do sprzedazy
w czwartek, 19 marca, o godzi-

nie 10. Przewidziana ilos¢ bile-
toéw to okoto 13,5 tysigca. Cena
bedzie wynosita okoto 150 zto-
tych.

Polska Press Grupa, wy-
dawca Echa Dniajest patronem
wydarzenia.

Jean Michel Jarre to francu-
ski kompozytor i jeden z naj-
wazniejszych pionieréw mu-
zyki elektronicznej, znany z wi-
dowiskowych koncertow ple-
nerowych z pokazami laserow,
projekgiji i fajerwerkéw. Sprze-
dat ponad 80 milionéw ptyt
na Swiecie. Jest znany z koncer-
tow w niezwyktych lokaliza-

cjach: Piramidy w Gizie, Sahara,
Paryz, Houston, Zakazane Mia-
sto, a ostatnio wydarzenia VR
ikoncertéw hybrydowych.

Na koncercie z okazji obcho-
déw Radomskiego Czerwca 76’
wystapi rowniez Krzysztof Za-
lewski. Powrdci do Radomia
poniemal 10 latach.

Krzysztof Zalewski to polski
piosenkarz, multiinstrumenta-
lista, kompozytor i autor tek-
stow, znany z niezwykle
wszechstronnej tworczosci,
energicznych koncertéw oraz
charakterystycznego glosu.
©®
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Wielkanocny Festiwal Ludwiga van Beethovena

Radomska Orkiestra Kameralna zaprasza na koncert w ra-
mach 30. Wielkanocnego Festiwalu Ludwiga van Beethove-
na. Wydarzenie odbedzie sie w $rode, 25 marca o godzinie
18 w sali Radomskiej Orkiestry Kameralnej. Na scenie wysta-
pig znakomite zespoty: Stuttgarter Kammerorchester oraz
Radomska Orkiestra Kameralna pod batutg Jurka Dybata.

PAT

KROTKO

PIONKI

Strazacy gasili pozar garazu

Do groznie wygladajacego
pozaru doszlo w sobote rano
w Pionkach. Spalil sie tam
garaz, w Srodku bylo drewno.
Naszczescie - nie bylo po-
szkodowanych os6b.

Do wybuchu pozaru do-
szlo w sobote 14 marca,
okolo godziny 8.20 przy ulicy
Les$nej w Pionkach. Zapalit
sie garaz, w ktérym byto
glownie drewno opatowe.
Nie bylo tam Zadnego samo-
chodu. Garaz znajduje sie
w gestej zwartej zabudowie
szeregowej, sasiaduje zin-
nymi obiektami, a to utrud-

RADOM

nialo strazakom akcje gasze-
nia.

Namiejsce przyjechali
strazacy z jednostki Pan-
stwowej Strazy Pozarnej
w Radomiu. Zespot ten
wsparl dzialania gasnicze
prowadzone przez strazakow
z Ochotniczej Strazy Pozar-
nej, oraz z Jednostki Ratow-
niczo-Gasniczej numer 4
w Pionkach. Straty oszaco-
wano wstepnie na 20 tysiecy
zlotych. Narazie nie wia-
domo, co bylo przyczyna po-
zaru.

SOK

Bierzmowanie z biskupem

W poniedzialek w Parafii Swietego Eukasza w Radomiu odbylo
sie bierzmowanie, ktorego udzielit ksigdz biskup Marek Solar-
czyk - ordynariusz Diecezji Radomskiej.

Parafia Swietego Eukasza w Radomiu na osiedlu Michatéw
napisala po uroczystosci: - ,,Dzigkujemy ksiedzu biskupowi
izyczymy naszej Mlodziezy napelnionej Duchem Swietym dal-

szego wzrastania w wierze.”

Sakrament bierzmowania razem z chrztem Swietymi Eu-
charystia nalezy do sakramentéw wtajemniczenia chrzescija-
skiego. Przyjecie tego sakramentu jest konieczne jako dopel-
nienie laski chrztu. Osoby, ktére przyjma sakrament bierzmo-
wania, otrzymuja szczeg6lna moc Ducha Swietegoiw ten spo-
sob jeszcze mocniej zobowiazani sa, jako prawdziwi Swiadko-
wie Chrystusa, do szerzenia wiary stowemi uczynkiem.

RADOM

Komedia ,,0 mato co...”

W piatek, 20 marca, o godzi-
nie 17.00i 20.30 w sali Ra-
domskiej Orkiestry Kameral-
nej odbeds sie spektakle ko-
medii ,O mato co..””. Wystgpi
miedzy innymi Anna Mucha.
PAT

RADOM

Rock w blasku swiec
Koncert ,ROCK przy swie-
cach” odbedzie sie w $rode,
18 marca o godzinie 19.30
w sali Radomskiej Orkiestry
Kameralnej. Bilety na kupbi-
lecik.pl.

SW
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RADOM

Koncert muzyki irlandzkiej
Koncert muzyki irlandzkiej

i warsztaty taneczne beda

w pigtek 20 marca o godzi-
nie 19.00 w Klubie Dzikie We-
ze, ulica Parkowa 1w Rado-
miu. Bilety na: biletyna.pl.
SW

RADOM

Spektakl ,,Natan”

W pigtek 27 marca, o godzi-
nie 19.00, w Teatrze Po-
wszechnym w Radomiu od-
bedzie sie premiera spekta-
klu ,,Natan” w rezyserii Piotra
Kurzawy.

AM

Buduja luksusowy Viculus
Palace Hotel w Malej Wi

Aleksandra Majchrzak
GminaBelsk Duzy

Trwaja prace przy budowie
czterogwiazdkowego Vi-
culus Palace Hotel w Malej
Wsiw powiecie gréjeckim.
Inwestycjarealizowana jest
naterenie kompleksu Palac
Mata Wies.

- Tak wyglada proces na budo-
wie naszego hotelu Viculus Pa-
lace Hotel. Kazdego dnia jeste-
Smy coraz blizej efektu konco-
wego ijuz nie mozemy sie do-
czekad, az bedziemy mogli Was
tam przywitac - informuje Pa-
tac Mata Wies, prezentujac ma-
teriat z placu budowy.

Wczesniej zakonczyt sie
takze jeden z waznych etapow
inwestycji. Na budynku za-
montowano wieche, cow tra-
dycji budowlanej oznacza osig-
gniecie najwyzszego punktu
konstrukgji.

- Wazny moment za nami.
Zamontowalismy wieche Vi-
culus Palace Hotel - to byt prze-
tomowy etap w budowie
iogromny krok w strone kon-
cowego efektu. Praca wre,
a kazdy dzien przybliza nas
do otwarcia - przekazano w ko-
munikacie.

Nowy hotel powstaje
w standardzie czterogwiazdko-
wym. Obiekt zaoferuje 170 po-
koi oraz 20 apartamentow
na powierzchni okoto 25 ty-
siecy metrow kwadratowych.
W planach sg takze liczne udo-

wnetrzna i zewnetrzna strefa
basenowa, 12 gabinetéw spa,
dwie restauracje, winiarnia,
bary oraz strefa rozrywkowa
zkregielnia.

Projekt architektoniczny
przygotowato biuro Loesch
iPartnerzy, a inwestorem jest
rodzina Baranskich, ktora za-
rzadza hotelem Patac Mata
Wies. Za realizacje prac odpo-
wiada firma Adamietz.

Nazwa ,,Viculus” pochodzi
zlacinyioznacza ,,Matg Wies$”.
Architektura nowego hotelu
ma nawigzywac do historycz-
nejzabudowy kompleksu pata-
cowego, 1aczac Kklasyczne
formy z nowoczesnymi rozwia-
zaniami.

Viculus Palace Hotel po-
wstaje na terenie o powierzchni

Isostepuje bu

okoto 30 hektaréw, gdzie
od oSmiu lat funkcjonuje hotel
Patac Mata Wies z 54 pokojami,
ktory rocznie przyjmuje ponad
40 tysiecy gosci. Docelowo caty
kompleks ma stac sie jednym
znajwiekszych centréw hote-
lowo-rekreacyjnych wregionie.
Budowa obiektu rozpoczeta
sie 19 sierpnia 2024 roku.
Otwarcie nowego hotelu plano-
wane jest na lato tego roku.
Ciekawostka jest, ze w Pa-
tacu Mata Wies znani influen-
cerzy Andziaks i Luka zorgani-
zowali Gender Reveal.
Historia tego miejsca siega
XVIIwieku. W 1786 roku przy-
jacielidoradcakréla Stanistawa
Augusta Poniatowskiego - Ba-
zyli Walicki, wybudowat w Ma-
tej Wsi klasycystyczny patac,

dowa luksusowego Viculus Palace Hotel

FOT. FB PALAC MALA WIES

ktory przez 159 lat pozostawat
w rekach tej samej rodziny.
Na przestrzeni lat w patacu go-
Scito wiele znanych postaci,
w tym sam krél Stanistaw Au-
gust Poniatowski.

W czasie Il wojny Swiatowej
obiekt byt zajmowany przez
Niemcow, jednak wtasciciele,
rodzina Morawskich pomagali
osobom  przeSladowanym
i bezdomnym. Po woijnie,
w wyniku reformy rolnej,
ostatni wlasciciele zostali wy-
gnani z majatku. Patac pemit
p6zniej rézne funkcje, miescita
sie tu miedzy innymi: szkota
oraz letnia rezydencja urzedni-
koéw Rady Ministrow.

Dopiero w2008 roku, rodzi-
nie Morawskich udato sie odzy-
ska¢ posiadto$¢. DziS na terenie
30-hektarowego kompleksu
dziala hotel Patac Mata Wies,
ktory rocznie przyjmuje ponad
40 tysiecy gosci. Powstajacy Vi-
culus Palace Hotel ma by¢ kolej-
nym etapem rozwoju tego miej-
scaiczescig wiekszego centrum
hotelowo-rekreacyjnego.

Przypomnijmy, Ze Restaura-
cja Stara Wozownia, kulinarne
serce Patacu Mata Wie$ znala-
ztasienaliScie Poland 100 Best
Restaurants 2024, czyli wsrod
najlepszych polskich restaura-
cji wytonionych na podstawie
dziatalnosci w ubiegtym roku.
Aletaedycjajest szczegblnadla
naszej restauracji - zostata za-
kwalifikowana do 38 lokali
w Polsce, najlepszych z najlep-
szych, przyznano jej az piec¢ wi-

swW godnieniadlagosci, wtymwe- w Matej Wsi pod Gréjcem. delcow! ©®
Centralne Biuro Reklam i Ogloszen S k ° e lk d ki ° l
DROBNE al. IX Wiekow Kielc 4, 25-516 Kielce pOt anic wicikanocne w raaomskim szplta .
tel. 500-324-230 r e °
mosroinzesmmerosniaes | (yOSCiCM honorowym biskup Marek Solarczyk
8 FINANSE BIZNES ® GASTRONOMIA ® HANDLOWE
RUBRYKI ® KOMUNIKATY ® MATRYMONIALNE 8 MOTORYZACJA Antoni Sokotowski pracownicy szpitalaorazprzyja- Robert Chrobotowicz, radna Szpitala Specjalistycznegoimie-
W OGEOSZENIACH i o e st 2 e anieniarsiie | Radom ci6tplacowki. Wszystkichpowi- ~ Anna Kotkowska, skarbnik Ra-  nia doktora Tytusa Chatubin-
DROBNYCH ® USEUGI POGRZEBOWE ® ZDROWIE 8 ZWIERZETA tata doktor Barbara Eopyta,dy-  domia Stawomir Szlachetka, El-  skiego, doktor Beata Iwariska,
VN FORIE A W piatek, 13 marca, wRa- rektorka Radomskiego Szpitala ~ wira Skoczek, dyrektorka Wy-  Zastepca Dyrektora ds. Lecznic-
domskim Szpitalu Specjali- Specjalistycznego imieniadok- ~ dziatu Zdrowia i Polityki Spo-  twa Radomskiego Szpitala Spe-
Ustugi _ stycznymodbylosietrady-  tora TytusaChatubinskiego.Go-  tecznej Urzedu Miastaw Rado-  cjalistycznego imienia doktora
g cyjnespotkanie wielkanoc-  Sciem honorowym byt biskup miu Marcin Ciezkowski - Za-  Tytusa Chatubinskiego, doktor
ne, ktore zgromadzilowielu = Marek Solarczyk, Ordynariusz ~ stepca Mazowieckiego Woje- naukmedycznychinaukozdro-

BUDOWLANO-REMONTOWE

REMONTY dachéw, demontaz
eternitu, wymiana pokrycia
dachowego, malowanie

dachéw, wymiana rynien, papa
termozgrzewalna. tel. 500-545-141

KOLDREX. Szyjac 2 kotdry

Z uzywanej pierzyny, ptacisz za
ustuge 1 kotdry! llo$¢ ograniczona.
Tel. 534-222-122

gosci.

W spotkaniu wielkanocnym
uczestniczyto  kilkadziesiat
0s0b. Wsrod zaproszonych go-
Sci znalezli sie miedzy innymi
przedstawiciele wtadz miasta,

Diecezji Radomskiej. Wsréd go-
Scibyli tez miedzy innymi: wi-
ceprezydentka Radomia Marta
Michalska - Wilk, radne i Wice-
przewodniczace Rady Miejskiej
w Radomiu - Wioletta Kotkow-
ska i Magdalena Lasota, radny

wodzkiego Inspektora Trans-
portu Drogowego, kapitan Ra-
dostaw Kwiatek, komendant
Placowki Strazy Granicznej
w Radomiu, Jerzy Zawodnik,
Zastepca Dyrektora do spraw
Eksploatacyjnych Radomskiego

wiu Aneta Jedrzejewska, Za-
stepca Dyrektora do spraw Pie-
legniarstwa i Sredniego Perso-
nelu Medycznego Naczelna Pie-
legniarka Radomskiego Szpitala
Specjalistycznego imienia dok-
tora Tytusa Chatubinskiego.
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Fundacja Follow Me ma 10 lat

Dawid Owczarek
Iwolen

W poniedzialek, 16 marca,
w Zwoleniu odbyla sie jubi-
leuszowa gala z okazji 10-le-
cia dziatalnosci Fundacji
Follow Me.

Wydarzenie bylo okazja
do podsumowania dekady
pracy narzeczlokalnej spotecz-
nosci, szczegodlnie dzieci z nie-
pelmosprawno$ciami. Podczas
uroczystosci nie zabrakto po-
dziekowan dla wolontariuszy
idarczyncow, wystepow arty-
stycznych oraz stéw uznania ze
strony przedstawicieli wiadz
samorzadowych i administra-
cji publicznej. Nie mogto takze
zabrakng¢ stéw wdziecznosci
za dziatalnos¢ fundacji pod
opieka Iwony Paszkiewicz.

Fundacja Follow Me po-
wstata z inicjatywy Iwony Pasz-
kiewicz - przedsiebiorczyni, au-
torki ksigzki ,,Pomiedzy bizne-
sem a szczeSciem” oraz spotecz-
niczki, ktéra od lat taczy dziatal-
nos¢ biznesowa z pomoca in-
nym. Jak podkreslano podczas
gali, jej celem od poczatku byto
nie tylko rozwijanie projektow
spotecznych, ale takze inspiro-
wanie innych do poszukiwania
rownowagi pomiedzy zyciem
zawodowym a osobistym.

- Wielu z was widzi nasze
dziatania na co dzien. Wielu
zwas towarzyszy nam, wspiera
oraz realizuje z nami projekty.
0d samego poczatku fundacji

byt to projekt ludzi o dobrych
sercach. Zaangazowanie wy-
kraczalo poza przecietnos¢
idzieki temu stworzyliSmy to,
co innym wydawato sie nie-
mozliwe - moéwita podczas wy-
stapienia prezes fundacji.

Jedna z najbardziej rozpo-
znawalnych inicjatyw fundacji
s charytatywne biegi mikotaj-
kowe, organizowane od 2016
roku. Wydarzenie na state wpi-
sato sie w kalendarz lokalnych
inicjatyw spotecznych i z roku
narok przyciaga coraz wieksza
liczbe uczestnikow, ktorzy po-
przez wspolng aktywnos¢ fi-
zyczna wspieraja potrzebuja-
cych.

Szczegblne miejsce w dzia-
falnoSci organizacji zajmuje
wsparcie Osrodka Szkolno-Wy-
chowawczego w Hucie koto
Lipska, do ktorego uczeszczajg
dzieci z réznymi niepeino-
sprawnoSciami, w tym ze spek-
trum autyzmu. Dzieki dziata-
niom fundacji oraz zaangazo-
waniu darczyncow i wolonta-
riuszy w oSrodku powstat tera-
peutyczny ogrod zmystow, no-
woczesny plac zabaw oraz tzw.
Zielona Sitownia. Inwestycje te
znaczaco poprawilty warunki
terapii, rehabilitacji i codzien-
nego funkcjonowania pod-
opiecznych placowki.

Podczas gali obecny byt
rowniez dyrektor osrodka, Ta-
deusz Kosinski, ktory podzie-
kowat prezesce fundacji za jej
dobre serce i che¢ pomocy.
Oboje sa laureatami i wlascicie-

)
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Na gali jubileuszowej Fundacji Follow Me w Zwoleniu pojawito sie wiele osobistosci

ze Swiata lokalnej polityki oraz przedsiebiorcow i wolontariuszy.

lami miedzynarodowego od-
znaczenia ,,Order Usmiechu”.

Waznym ibardzo poruszaja-
cym elementem wydarzenia
byly wystepy wychowankow
osrodka w Hucie. Goscie mieli
okazje obejrze¢ dwa przygoto-
wane specjalnie na te okazje wy-
stepy - taneczny oraz wokalny.
Mtodzi artysci zostali nagro-
dzeni gromkimi brawami, a ich
wystepy spotkaty sie zduzym
wzruszeniem publicznosci.

W jubileuszowej gali uczest-
niczyli przedstawiciele wtadz
samorzgdowych oraz admini-
stracji publicznej. Wsrod zapro-
szonych gosci znalezli sie m.in.

wicemarszatek wojewodztwa
mazowieckiego Rafat Rajkow-
ski, wicewojewoda mazo-
wiecki Patryk Fajdek, starosta
zwolenski Andrzej Skorek, sta-
rosta powiatu lipskiego Jakub
Ochynski, radna powiatu zwo-
lenskiego Kinga Kotaga, sekre-
tarz powiatu zwolenskiego
Edyta Sulima, burmistrz Zwo-
lenia Arkadiusz Sulima, wojt
gminy Tczow Agnieszka Ko-
zun, zastepca burmistrza Zwo-
lenia Grzegorz Molendowski
oraz sekretarz gminy Zwolen
Mirostaw Chotuj.

- Emocje, ktore na pewno
towarzysza wam, tworzacym

te wspaniatg fundacje-wspol-
note Follow Me na czele z panig
prezes Iwona, Grzegorzem, czy
Tadeuszem s3 wspaniate. Ja
przyznam sie panstwu, ze
z fundacja jestem od poczatku
- moéwil podczas wystapienia
Rafat Rajkowski.

W5srod gosci obecni byli row-
nieZ przedstawiciele instytucji
oraz Srodowisk lokalnych,
w tym byta burmistrz Zwolenia
w latach 2006-2018 Bogustawa
Jaworska, zastepca Mazowiec-
kiego Wojewodzkiego Inspek-
tora Transportu Drogowego
Marcin Ciezkowski, proboszcz
parafii pod wezwaniem Pod-

FOT. DAWID OWCZAREK

wyzszenia Krzyza Swietego
w Zwoleniu ksiadz kanonik dr
Piotr Walkiewicz oraz dyrektor
radomskiego oddziatu ,,Echo
Dnia” Stawomir Backowski.

Szczegblnym momentem
uroczystosci bylo wreczenie
Fundacji Follow Me oraz jej pre-
zes Iwonie Paszkiewicz naj-
wyzszego odznaczenia samo-
rzadu wojewodztwa mazo-
wieckiego - medalu ,,Pro Mazo-
via”. W imieniu wiadz regionu
wyrdznienie przekazatl wice-
marszatek wojewodztwa ma-
zowieckiego Rafat Rajkowski,
podkreslajgc znaczenie dziatal-
nosci fundacji dlalokalnej spo-
tecznosci i wsparcia oséb po-
trzebujacych.

Jednym z najbardziej sym-
bolicznych punktéw wieczoru
byto wreczenie podziekowan
osobomiinstytucjom wspiera-
jacym dziatalnos¢ fundaciji. Sa-
morzadowcy, zaproszeni go-
Scie oraz przedstawiciele firm
partnerskich otrzymali wyjat-
kowe pamigatki - specjalnie od-
lane serca zmotywem fotogra-
ficznym. Autorem projektu
iwykonawca byt artysta foto-
graf Maciej Mankowski.

Jednak najbardziej wzrusza-
jacym momentem gali, byto
wreczenie serca mamie Iwony
Paszkowskiej, ktora wzruszona
uronita kilka tez. Jak podkre-
Slata prezes fundacji Follow Me,
to wtasnie mama byta dla niej
pierwszym  nauczycielem
ksztattowania dobrego serca,
otwartego nainnych. ©®

Niedzielne wyprowadzanie psow na spacer w radomskim schronisku

Janusz Petz
Radom

W niedziele, 15 marca,

w Schronisku dla Bezdom-
nych Zwierzat w Radomiu
porazkolejny odbylasie ak-
cjawyprowadzania psow.

Akcja z tygodnia na tydzien
przyciaga coraz wieksza liczbe
wolontariuszy i mieszkancow
miasta. Piekna, stoneczna po-
goda oraz wiosenna tempera-
tura sprzyjaly spacerom, a dla
schroniskowych czworonogdw
byta to prawdziwa rados¢ - mo-
gly pobiegaé, powachaé nowe
zapachy i przede wszystkim
spedzi¢ czas blisko cztowieka.
Do grona wolontariuszy do-
faczyli w tym tygodniu samo-
rzadowcy - Swiezo upieczona
radna Ilona Lipifiska oraz Jaro-
staw Kosior, radny, znany ra-
domski kardiolog. Oboje ak-
tywnie wiaczyli sie w wypro-
wadzanie psoéw i zapowiedzieli,

4 - 5
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Przyjacie

le psow ze schroniska; od lewej: Mdika Maj,

nauczycielka oraz radni Jarostaw Kosior i llona Lipinska.

Ze wroca takze w kolejna nie-
dziele.

- Przyjdziemy w nastepnym
tygodniu na wyprowadzanie.
Kochamy zwierzeta, sama
mam w domu psiaki adopto-
wane ze schroniska, dlatego ta
inicjatywa jest mi szczeg6lnie

bliska - powiedziata radnaIlona
Lipinska.

W akgji uczestniczyta takze
grupa wolontariuszy ze schro-
niska na Paluchu w Warszawie,
ktorzy wspdlnie z wolontariu-
szami z Radomia pomagali
w organizacji spaceréw. Jak

FOT. JANUSZ PETZ

w kazda niedziele, w wydarze-
niu wzieli udziat réwniez pra-
cownicy i uczniowie Publicznej
Szkoty Podstawowej nr 12 Spe-
cjalnej imienia biskupa Jana
Chrapka oraz Zespotu Szkét
Spozywczych i Hotelarskich.

Corazliczniej do schroniska
przychodza mieszkancy Rado-
mia, ktérzy chcg wesprzec ak-
cjeichocna chwile podarowac
zwierzetom uwage oraz ruch
na Swiezym powietrzu. Wsréd
uczestnikow byt takze Robert
Debicki, dyrektor Miejskiego
Osrodka Sportu i Rekreacji,
ktory pojawit sie wraz zrodzing
iod dawna angazuje sie w dzia-
fania na rzecz bezdomnych
zwierzat.

Duze zaangazowanie od lat
wykazuja takze nauczyciele
ipracownicy szkoty podstawo-
wej nr 12. Jedng z oséb szcze-
goblnie zwigzanych ze schroni-
skiem jest Iwona Gront, ktora
od wielu lat wspiera placowke,
prowadzac dom tymczasowy

dla zwierzat wymagajacych
opieki.

- Zaréwno ja, jak i moja ro-
dzina kochamy zwierzeta. Cie-
sze sie, ze moge pomagac zwie-
rzakomidawacim cho¢ troche
ciepta. Kazdy spacer, kazda
chwila spedzona z cztowiekiem
ma dlanich ogromne znaczenie
- podkreslita Iwona Gront.

Duzo pracy miata takze wo-
lontariuszka z oSmioletnim sta-
zem Monika Maj, na co dzien
nauczycielka w Zespole Szko6t
Spozyweczych i Hotelarskich,
ktoéra koordynowata niedzielne
wyprowadzanie pséw i dbata
oto, aby kazdy zwierzak miat
szanse wyjsS¢ na spacer.

Organizatorzy podkreSlaja,
ze regularne wyprowadzanie
psow jest niezwykle wazne dla
ich zdrowia i psychiki. Spacery
pozwalajg zwierzetom roztado-
wac stres, poprawiajg kondycje
fizyczna, ucza kontaktu z czto-
wiekiem i zwiekszajg szanse
naadopcje. Psy, ktore majg cze-

sty kontakt z ludzmi, sg spokoj-
niejsze, bardziej ufne i tatwiej
znajduja nowe domy.

Niedzielna akcjapokazata, ze
mieszkancy Radomia coraz chet-
niej angazuja sie w pomoc bez-
domnym zwierzetom. Wszystko
wskazuje na to, ze w kolejng nie-
dziele frekwencjamoze by¢jesz-
cze wieksza, bo wielu uczestni-
kéw juz zapowiedziato swoj
powr6t do schroniska.

Wyprowadzanie psow
w schronisku odbywa sie w so-
botyiniedziele. Dzieki ogrom-
nemu zaangazowaniu odwie-
dzajacych, frekwencja jest tak
wysoka, ze ponad 90 procent
pséw wychodzi na spacery
dwukrotnie w ciggu weekendu.

W procesie tym biorg udziat
takze pracownicy schroniska,
ktorzy regularnie wyprowa-
dzajg zwierzeta. Dodatkowo sg
oni stale obecni na miejscu, aby
stuzy¢ wszystkim zaintereso-
wanym fachowa pomoca
iwsparciem. ©®
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Motoryzacja na wysokosci.
,Zlot na dachu” przyciagnal
tlumy fanow aut w Radomiu

Dawid Owczarek
Radom

W niedziele, 15 marca, dach
parkingu przy Galerii Slo-
necznej zamienit sie w nie-
typowa przestrzen spotka-
nia mitosnikow motoryzacji.

»Zlot na dachu” zgromadzit
dziesiatki wtascicieli samocho-
dow oraz liczne grono pasjona-
tow czterech kotek z Radomia
iokolic.

Wydarzenie miato charakter
przedsezonowego spotkania
fanéw motoryzacji klasycznych
samochodéw, jak i nowocze-
snych aut sportowych. Na par-
kingu pojawity sie réznorodne
pojazdy: od zadbanych klasy-
kéw sprzed kilku dekad po
mocne, wspotczesne maszyny
o sportowym charakterze.

Choc¢ dach galerii handlo-
wej moze wydawac sie nie-

oczywistym miejscem na mo-
toryzacyjny zlot, w wielu pol-
skich miastach takie spotka-
nia stajg sie coraz popularniej-
sze. Otwarta przestrzen par-
kingow na wysokosci zapew-
nia dobre warunki do prezen-
tacji samochodow, a jedno-
cze$nie przycigga uwage prze-
chodniow.

Podczas wydarzenia pano-
wata swobodna, kolezenska at-
mosfera. Wiele osob spacero-
wato miedzy samochodami,
podziwiajac detale i modyfika-
cje. Nie brakowato rozmoéw
z wiascicielami pojazdow, kto-
rzy chetnie opowiadali o histo-
rii swoich aut, przeprowadzo-
nych przerébkach czy planach
nanadchodzacy sezon. Duzym
zainteresowaniem cieszyto sie
rowniez robienie zdjeé, za-
rowno profesjonalnych, jak
itych pamigtkowych wykony-
wanych telefonami. ©®

Wiele os6b spacerowato miedzy samochodami,
podziwiajac detale i modyfikacje.

FOT. DAWID OWCZAREK
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Kompleksowy remont ,,Starcej
F.azni” na radomskich Plantach

Janusz Petz
Radom

Na dobre rozpoczat sie kom-
pleksowy remont budynku
fabrycznej ,.Starej Eazni”
naradomskich Plantach.

Niszczejacy przez wiele lat bu-
dynek, ktory jest pod ochrong
konserwatorska, bedzie pehit
funkcje biurowe i ustugowe.
Bedzie w nim tez restauracja.
Eazniajest pod ochrong kon-
serwatorska, ale z pierwotnego
wygladu wnetrza budynku
do dzi$ zachowato sie niewiele,
wiecstuzby konserwatorskie mo-
gty zgodzic sienadosc zasadnicze
przerébkiadaptacyjnebudynku.
Poza tym niszczejacy obiekt byt
dewastowany, stuzytjakomiejsce
schronienia dla bezdomnych,
kilkarazy dochodzito do pozar6w;,
praktycznie zniszczeniu ulegly
stropy, wiec mozliwa, a w zasa-
dzie konieczna jest w duzym
stopniu odbudowa obiektu.
Jest on wlasnoscig prywat-
nych wiascicieli, ktorzy chcac
uchronic obiekt przed catkowi-
tym zniszczeniem maja zamiar
nada¢ mu nowe zycie. Juz
w ubiegtym roku rozpoczely sie
przygotowania do realizacji in-
westycji, a pierwszg rzecza,
ktorg zrobiono byto wywiezie-
nie ,,spuscizny” po osobach bez-
domnych, czyli ,,ton Smieci”.
Eazniabylaintegralng czescig
catego osiedla zbudowanego
napotrzeby zakwaterowania pra-
cownikow powstajacej Panstwo-
wej Fabryki Broni w Radomiu. Jak

Budynek ,Starej tazni” w Radomiu zachowa swdj ze

ol

bedzie dos¢ znacznie przebudowane.

podaje Retropedia Radomia osie-
dle budowano wlatach 1923-28.
Jakopierwszy wybudowanodom
mieszkalny dla wysoko kwalifi-
kowanych pracownikéw Fabryki
Broni, przy ul. KoSciuszki 6.

W latach IT wojny Swiatowej
mieScita sie w nim siedziba ra-
domskiego Gestapo. Budynki
mieszkalne dla pozostatych pra-
cownikoéw Fabryki Broni usta-
wiono obrzeznie wzdtuz ulicz ob-
szernymi podworkami w srodku.
Nastepnie wybudowanoKasyno
zakladowe, taznie, po drugiejstro-
nie ulicy T. KoSciuszki wzniesiony
zostat przezRadomskie Towarzy-
stwo Kursow Technicznych bu-

dynek dla Pafistwowej Sredniej
Szkoty Technicznej Kolejowej,
oraz stadion sportowy imienia
Marszatka Jozefa Pitsudskiego.
Duz3 czesc¢ zatogi powstajacej
Fabryki Broni stanowili samotni
mezczyzni. Zmysla onich wbu-
dowanych budynkach mieszkal-
nych projektowano dos¢ luksu-

|
Niszczejacy przez
wiele lat budynek,
ktory jest pod ochrong
konserwatorska, be-
dzie petnit funkcje biu-
rowe i ustugowe

i
X

AWAT¥ im0 i

wnetrzny wyglad, ale wnetrze

sowe jak na tamte czasy kawa-
lerki zbiezacg woda, kanalizacja,
pradem i gazem. Juz na etapie
projektowym rezygnowanojed-
nak z fazienek, po to by zaosz-
czedzi¢ jak najwiecej miejsca
iprzydzieli¢ mieszkania jak naj-
wiekszej liczbie pracownikow.
Zbudowano jednak osobna
TaZnie, zktorejmogli korzystac za-
réwnorobotnicyjakicztonkowie
ichrodzin. Powojnie obiekt nadal
peknit swoje pierwotne funkcje,
az przeznaczono go na internat
dlamtodziezy. Nastepnie byt sie-
dziba Towarzystwa Krzewienia
Kultury Fizycznej. W piwnicach
budynku urzadzono strzelnice.

001149592

»Jest cos, co Smierci sig opiera, to pamigé
—ona nie umiera”

Ze smutkiem i wdzieczng pamiecia
Samorzad Gminy Sedziszé6w Zegna

Ottona Grynkiewicza

Odszedt od nas cztowiek o wielkim sercu,
Sybirak, spotecznik, malarz, poeta.

Rodzinie oraz bliskim
sktadamy wyrazy gtebokiego wspotczucia.

Burmistrz Sedziszowa Wactaw Szarek
Przewodniczgca Rady Miejskiej Sedziszow Aneta Konieczna

Wspomnienia.
| Te najwazniejsze...

Wspomnij bliskich. Zapal im $wieczke. Sprawdz na

nekrologi.net
i echodnia.eu/nekrologi

Remont Wolanowskiej w Radomiu kosztowal

miliony, a asfalt juz pcka. Miasto re

Janusz Petz
Radom

W grudniu ubieglego roku
zakonczyl sie gruntowny re-
mont ulicy Wolanowskiej

w Radomiu, a juz pojawily
sie peknieciai ubytki.

Miasto ustala z wykonawcag
spos6b naprawy w ramach
obowiazujacych zobowigzan
gwarancyjnych.

Kwestie uszkodzen na ulicy
Wolanowskiej podniostaradna
Rady Miejskiej Radomia Pau-
lina Markiewicz sktadajgc w tej
sprawie interpelacje. Pyta, czy
Miejski Zarzad Drog i Komuni-
kacji w Radomiu dokonywat
przegladu gwarancyjnego prze-
budowanego odcinka ulicy Wo-
lanowskiej miedzy ulicami Kie-
lecka a NSZZ Solidarnos¢?

Pyta tez o gwarancje udzie-
lone przez wykonawce, ale tez

Na wyremontowanej nawierzchni ulicy Wolanowskiej

i
FOT. PAULINA MARKIEWICZ

w Radomiu juz pojawity sie pekniecia.

domaga sie przedstawienia wy-
nikéw specjalistycznych badan
laboratoryjnych w zakresie kon-
troli spelniania obowigzujacych
norm oraz uzyta mieszanke be-
tonu asfaltowego. Prosi o prze-
stanie kserokopii dokumentacji
potwierdzajacej przeprowadze-
nie badan jakoSci mieszanki be-
tonu asfaltowego.

Owyjasnienie poprosiliSmy
Miejski Zarzad Drog i Komuni-
kacji w Radomiu.

- Podczas ogledzin stwier-
dzono dwarodzaje uszkodzen.
Pierwsze z nich (w rejonie
aresztu) powstato na skutek ko-
lizji drogowej i ptynow, ktore
wyciekly z rozbitego pojazdu.
Drugie uszkodzenie (przy za-

aguje

toce) to podtuzne spekanie na-
wierzchni w rejonie krawedzi
jezdni, przebiegajace rownole-
gle do kraweznika. Obecnie pro-
wadzone s3 ustalenia z wyko-
nawca inwestycji w celu okre-
Slenia doktadnych przyczyn po-
wstania wskazanych uszko-
dzen oraz sposobu ich usunie-
cia w ramach obowigzujacych
zobowigzan gwarancyjnych -
pisze w odpowiedzi Eukasz Ko-
Scielniak, rzecznik Miejskiego
Zarzadu Drog i Komunikacji.
Przypomnijmy catkowity
koszt inwestycji wyniost blisko
61 milionéw ztotych, z czego po-
nad 57 milionéw ztotych pocho-
dzito z rzadowego Funduszu
Polski Ead. Wykonawcg inwesty-
cji byta firma Strabag, a jej reali-
zacja zadania odbyta sie z posli-
zgiem, boremont blokujacy ruch
do miasta od strony Przysuchy
zgodnie zumowa miat sie skon-
czy¢do1listopada2025roku.

FOT. RAIIJOMSKIE INWESTYCJE
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Sprawa Fwy Tylman nie ma konca

Sad Apelacyjny w Poznaniu
uchylil we wtorek wyrok
sadu Iinstancji uniewinnia-
jacy Adama Z. od zarzutu za-
bojstwa Ewy Tylmani prze-
kazal sprawe do ponownego
rozpoznania przez sad okre-
gowy. Orzeczenie jest prawo-
mocne.

Decyzjasadu oznacza,
ze Sad Okregowy w Poznaniu
rozpozna sprawe AdamaZ.
juz poraz czwarty.

W marcu 2025r. Sad Okre-
gowy w Poznaniu po raz
trzeci uniewinnit AdamaZ.
od zarzutu zabéjstwa Ewy

KOLOBRZEG

Tylman. Nie znalazl réwniez
podstaw do uznania go
zawinnego nieudzielenia po-
mocy kobiecie. Od tego orze-
czenia apelacje dosagdu Il in-
stancji skierowali pelnomoc-
nik oskarzyciela positko-
wego, ojca Ewy Tylman,
iprokuratura, domagajac sie
uchylenia nieprawomocnego
wyroku i przekazania sprawy
do ponownego rozpoznania
przez sad Iinstancji.

Ewa Tylman zaginela
w listopadzie 2015 roku.
Po kilku miesigcach z Warty
wylowiono jej ciato.

Jlujest Polska. Tu jest morze”

Marszalek Senatu Malgorzata Kidawa-Blofiska przemawiata
weczoraj podczas uroczystosci upamietniajacej wlaczenie
ziem zachodnich i pélnocnych do Rzeczypospolitej Polskiej
pt. ,,Tu jest Polska. Tu jest morze” w Regionalnym Centrum

Kultury w Kolobrzegu.

KAS W AKCJI

Nielegalny handel w internecie

Dolnoslaska Krajowa Admini-
stracja Skarbowa skontrolo-
walasprzedaz towaréw na jed-
nym z popularnych portali
spolecznosciowych. Wykryta
ponad 36 tys. transakcji reali-
zowanych bez zarejestrowanej
dziatalnoSci gospodarczej.
Wartos¢ sprzedazy towarow
winternecie wyniosta ponad
9,6 min zl. Funkcjonariusze
ustalili, ze towar - odziez dam-

ska, wwiekszosci kupionawe
Wloszech - sprzedawany byt
w Polsce, winnych paiistwach
Unii Europejskieji pozania.
Zamowienia byly realizowane
glownie za posrednictwem
firm kurierskich.

Napoczet przyszlych zo-
bowiazan podatkowych za-
bezpieczono nieruchomosé,
ruchomosci i milion zlotych
w gotowce.
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We wtorek w zycie weszta nowelizacja Prawa o notariacie oraz
ustawy o ksiegach wieczystychi hipotece, przyspieszajaca pro-
cedure wpisow. W ocenie Krajowej Rady Notarialnej nowe prze-
pisy oznaczaja koniec kolejek w sadach, bo wniosek o wpis

do ksiegi bedzie mozna juz ztozy¢ bezposrednio u notariusza
nawet podczas tej samej wizyty, w trakcie ktdrej sporzadzany jest

akt poswiadczenia dziedziczenia.

b

Prezydent Karol Nawrocki nie ma
uprawonien konstytucyjnych ani wiedzy
do zajmowania sig polityka europejskg

Radostaw Sikorski,szef MSZ

Spor o Trybunal Konstytucyjny.
Prezydent przyjmice przysicge?

AdamKielar
Warszawa

Wciaz trwa zamieszanie wo-
kot Trybunalu Konstytucyj-
nego. Obecna ekiparzadowa
wybrala szeScioro nowych
sedziow, jednak nie ma pew-
nosci, ze prezydent odbierze
od nich Slubowanie. Rzad
zapowiada, zema,planB".

Podczas ostatniego posiedzenia
Sejmu wybranych zostato sze-
Scioro nowych sedziéw Trybu-
natu Konstytucyjnego. Sg to: Kry-
stian Markiewicz, Maciej Tabo-
rowski, Marcin Dziurda, Anna
Korwin-Piotrowska, Dariusz Szo-
stekiMagdalena Bentkowska.
Podjeto takze uchwate na te-
mat obecnego. Jak stwierdzono,
W Swietle standardow konsty-
tucyjnych oraz wigzacych RP
standardow miedzynarodo-
wych i europejskich, przestat
spelniac swojg funkcje jako or-
gan bezstronny i niezawisty, stu-
zacy obywatelom Rzeczypospo-
litej jako najwazniejszy straznik
ich konstytucyjnych praw”.
»Sejm uznaje za konieczne
podjecie dziatan stuzacych
uksztattowaniu sktadu osobo-
wego Trybunatu Konstytucyj-
nego w taki sposob, by trybunat
ten spetiat wymogi sadu usta-
nowionego na mocy prawa,
niezawistego i bezstronnego,
w tym w szczeg6lnosci dokona-
nia wyboru sedziéw Trybunatu
Konstytucyjnego na wolne
miejsca, zuwzglednieniem po-
trzeby odbudowy zaufania pu-

S >

Chaos w tej instytucji trwa w réznych formach od 2015
roku. Czy wybor nowych szesciu sedziéw cos zmieni?

blicznego do tego organu” -
czytamy.

Powyborze nowi sedziowie
powinni zostac zaprzysiezeni
przez prezydenta. Jednak nie
jest wcale powiedziane, ze Ka-
rol Nawrocki to zrobi. Wszystko
przezto, ze oboz wtadzy wybrat
ich jednorazowo, a nie w mo-
mentach, gdy konczyly sie ka-
dencje poszczegolnych se-
dziow.

- Ale nie chcieliScie tego ro-
bi¢, dlatego ze TK, gdzie nie mie-
libyScie wiekszosci, nie bytby
podbutem waszegorzaduipre-
miera. Teraz widzicie tego
szanse, by w 48 godzin zaaresz-
towac TKiwybracbylejak, byle

szybko, byle waszych kandyda-
tow. Prezydent na to na pewno
nie pozwoli - zapowiedziat Zbi-
gniew Bogucki, szef Kancelarii
Karola Nawrockiego.

Conatorzad? Zapowiada, jak
wkilku ostatnich sytuacjach, ze
ma,,plan BiC”. Jednak minister
sprawiedliwos$ci Waldemar Zu-
rek mowit w poniedziatek (16
marca), ze nie zamierza ich
ujawniac.

W spekulacjach pojawia sie
propozycja, by Slubowanie
od wybranych sedziéw TK przy-
jat marszatek Sejmu Wtodzi-
mierz Czarzasty. On sam powie-
dziat, Ze zgodnie z prawem po-
winien zrobic to prezydent.

FOT. ADRIAN GRYCUK-PRACA

- Jezeli chodzi o przyjecie Slubo-
wania od sedziéw Trybunatu
Konstytucyjnego, to na mocy
wszystkich przepisow powinien
to zrobi¢ prezydent Nawrocki.
I czekam na to - méwit polityk
Lewicy.

Jakby mato byto chaosu, to
jeszcze w lutym postowie PiS
ztozyli do... Trybunatu Konsty-
tucyjnego skarge na przepisy
dotyczace wyboru sedziow TK.
Czes¢ z nich zostata uchwalona
zarzadow wilasnie tej partii.

Zaskarzony zostal m.in. prze-
pis stanowiacy, ze ,sedziego
Trybunatu wybiera Sejm”, ,,ka-
dencja sedziego trwa 9 lat”,
a ,,zasady wyboru i zwigzane
z tym terminy procedowania
okresla Regulamin Sejmu”. Jak
wskazano, procedura zgtaszania
kandydatéw powinna by¢ ,w
sposob pelny i transparentny
uregulowana w ustawie”, a nie
jak obecnie przez Regulamin
Sejmu.

Wezoraj Trybunat miat zajgé
sie tym wnioskiem. Zdaniem
ministra Zurka, wyrok bedzie
wydany ,,na zlecenie”. - Spo-
dziewam sie tego, Ze ten Trybu-
nat bedzie dziatat na zlecenie.
Czyli: jest zapotrzebowanie
wéréd oséb z politycznego
grona, ktére nas wybrato, no to
my orzekniemy - moéwit 16
marcaw TVN24.

Jesli faktycznie dojdzie dota-
kiej decyzji TK, to chaos w tej in-
stytucji, ktory trwa w réznych
formach od 2015 roku, tylko sie
WZmocni.

PAP

Polityka mieszkaniowa: zamiast rzadowych doplat
do kredytow - wsparcie budownictwa spolecznego

Alina Mazurska
Warszawa

W tym roku na wsparcie roz-
nych form budownictwa
spolecznego rzad planuje
wyda¢ 8,7 mld zt - poinfor-
mowal minister Andrzej Do-
maniski. Nie bedzie nato-
miast doptat do kredytow.

Minister finanséw i gospodarki
Andrzej Domanski zapowie-
dziat, ze w tym rokurzad zakon-
traktuje budowe i remonty 18

tys. mieszkan, a na budownic-
two mieszkaniowe ze Srodkami
z Krajowego Planu Odbudowy
wyda 8,7 mld zt. Zauwazyt, ze
program mieszkaniowy rzadu
bierze pod uwage zar6wno bu-
dowe lokali socjalnych, jak row-
niez mieszkan przeznaczonych
dla osob znajdujgcych siewtzw.
luce czynszowej, ktorych nie stac
na mieszkanie wlasnoSciowe,
ajednoczesnie nie spetniajg kry-
teriow umozliwiajgcych im sko-
rzystanie z mieszkan socjalnych.
Zinformacji ptynacych zrzadu

w ostatnich miesigcach wynika,
ze w polityce mieszkaniowej re-
alizowanej przez obecngkoalicje
rzadowa nastapita istotna
zmiana. Rzad porzucit bowiem
plany wprowadzenia kolejnego
programu stymulujacego popyt,
azamiast tego rekordowe Srodki
skierowat w zwiekszenie po-
dazy.
Koalicja Obywatelska, naj-
wieksze ugrupowanie tworzace
obecny 1zad, =zapowiadata
przed wyborami wprowadzenie
»kredytu z oprocentowaniem O

proc. na zakup pierwszego
mieszkania”.
Poutworzeniurzadu Donalda
Tuska postulat ten podzielit jed-
nak koalicje i ostatecznie nie
wszedtw zycie. Przeciwko byta
Lewicai Polska 2050. W samym
1zadzie zdecydowanie wypowia-
data sie przeciw temu pomystowi
minister funduszyi polityki regio-
nalnej Katarzyna Petczyniska-Na-
tecz z Polski 2050, przekonujac,
Ze doprowadzi on dowzrostu cen
mieszkan, a najbardziej skorzy-
stajgnanim deweloperzy. PAP
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Drony i rakiety Iranu

zaatakowaly ambasade
USA w Bagdadzie

Oprac. Alina Mazurska
Bagdad

Wewtoreknadranemjeden
ziranskich dronow przedart
sie przez obroneirunat
ambasady wstolicy Iranu.

Jak podaje Reuters, powotujac
sie na zrédta zwigzane ze stuz-
bami bezpieczenstwa, to najin-
tensywniejszy atak od poczatku
wojny na Bliskim Wschodzie,
ktora rozpoczeta sie 28 lutego
od amerykansko-izraelskiego
uderzenia na Iran. W odpowie-
dzi iranskie wojsko atakuje cele
wojskoweicywilne wregionie,
w tym bazyiambasady amery-
kanskie.

Jak podata AFP, co najmniej
jeden dron spadt na teren pla-
cowki dyplomatycznej; po wy-

Amerykanie nigdzie nie moga czu¢ sie

buchu uniosta sie nad nia
czarna chmura dymu. Reuters
podat z kolei we wtorek w nocy
informacje, ze w stolicy Iraku
stucha¢ byto potezny wybuch.
AFP poinformowata, powotu-
jacsie na zrodta w stuzbach bez-
pieczenstwa, ze cztery osoby
zginely w nalocie na dom
w Bagdadzie. Wedtug tych zr6-
detwsrod ofiar ,,s3 dwaj iraniscy
doradcy”.

To kolejny atak na ambasade
USA w Iraku. W sobote pla-
cowka zostata trafiona przez
iranski pocisk rakietowy. W po-
niedziatek wieczorem w po-
blizu budynku ambasady do-
szto do atakow i wybuchow.
Zpowodu uderzenia drona wy-
bucht pozar na dachu hotelu
w poblizu placéwki, ale nie spo-
wodowat on stratiszkod.

PAP

bezpiecznie.

Pokazat to iranski atak na ambasade USA w Bagdadzie

FOT. TWITTER

Echo Dnia
Sroda, 18.03.2026

Bitwa o Ciesnine Ormuz.
USA wzywaja sojusznikow

AdamKielar
USA

Prezydent USA Donald
Trump wezwal sojusznikow
Standow Zjednoczonych,

by ci pomogli Amerykanom
w odblokowaniu Ciesniny
Ormuz. Jednak wiekszos¢
do tej pory odméwila.

W ostatni weekend prezydent
USA Donald Trump wezwat so-
jusznikow, by wsparli dziatania
Stan6éw Zjednoczonych narzecz
odblokowania CieSniny Ormuz
i ochrony ptynacych tam stat-
kow handlowych i tankowcow.

Jak podkreslit, brak odpowie-
dzinawezwanie moze oznaczac
»bardzo zlg przyszios¢” dla
NATO. Z kolei ambasador USA
przy NATO Michael Waltz
oSwiadczyt, ze Waszyngton ,,za-
checa,anawet zada” udziatuin-
nych panstw w operacji w Cie-
Snienie Ormuz.

Sam prezydent USA ogtlosit
réwniez, Ze ,,liczne kraje” s juz
wdrodze.

Co na to sojusznicy? Raczej
nie palg sie, by wysylac swoje
jednostki w rejon konfliktu
na Bliskim Wschodzie.

- Czy bedziemy wkrotce ak-
tywna czescig tego konfliktu?
Nie. Nie bedziemy w nim uczest-
niczyc¢ - powiedziat Johann Wa-
dephul, minister spraw zagra-
nicznych Niemiec.

Potwierdzit to takze kanclerz
Friedrich Merz. - Brakuje man-
datu ONZ, Unii Europejskiej lub
NATO, wymaganego zgodnie

- -

w Cies$ninie Ormuz

zniemiecka ustawg zasadnicza.
Dlatego od samego poczatku
byto jasne, Ze ta wojna nie jest
sprawg NATO - méwit szef nie-
mieckiegorzadu.

Premier Wielkiej Brytanii Keir
Starmer zadeklarowat, ze jego
kraj ,nie da sie wciagnac”
w wojne. - Po pierwsze, be-
dziemy chroni¢ naszych obywa-
teli w tym regionie. Po drugie,
podejmujacniezbedne dziatania
w celu obrony siebie i naszych
sojusznikow, nie damy sie wcia-
gnac w szerszy konflikt zbrojny.
Ipo trzecie, bedziemy nadal da-
zy¢ do szybkiego rozwigzania,
ktore przywroci bezpieczenstwo
istabilnoS¢ w regionie oraz po-
wstrzyma zagrozenie ze strony
Iranu dlajego sasiadow - powie-

Nie jest jasne stanowisko Pa-
ryza. Prezydent Francji Emma-
nuel Macron rozmawial ze
swoim odpowiednikiem z Iranu
Masudem Pezeszkianemijasno
zadeklarowal, Ze swoboda Ze-

Wiekszos¢ sojusznikow USA jest niechetna interwecji

glugi w CieSninie Ormuz musi
zostaé przywrocona.

Zdaniem Donalda Trumpa
francuski prezydent pomoze
Amerykanom. Oswiadczyt, ze
rozmawiat z prezydentem Ma-
cronem na temat cieSniny i oce-
nit swoje relacje z nim na osiem
w 10-punktowej skali.

Ajakna propozycje Donalda
Trumpa odpowiada Polska?
Glos zabral miedzy innymi pre-
mier Donald Tusk. Oswiadczyt
we wtorek, ze Polska nie wysSle
swoich wojsk do Iranu, gdyz -
jak wskazat - konflikt na Bliskim
Wschodzie nie dotyczy bezpo-
Srednio naszego bezpieczen-
stwa. Szefrzagdu podkreslit, ze
nasz kraj ma inne zadania wra-
mach NATO.

Wystania swoich jednostek
nie wyklucza za to Dania. - Nie
chcieliSmy tej wojny, apelowali-
$my o deeskalacje, ale z otwartg
glowa musimy zastanowic sie,
jak przyczynic sie do utrzymania
swobodnej zeglugi przez Ormuz

ACACE/AFP/EAST NEWS

- powiedziat szef duniskiego MSZ
Lars Lokke Rasmussen nadawcy
publicznemu DR.

Angazowac sie wrozwigzanie
sytuacji nie zamierza za to Szwe-
cja, podobnie jak Japonia i Au-
stralia, bliscy sojusznicy USA.
Australijska minister transportu
Catherine King takze zapowie-
dziata na antenie ABC, Ze jej kraj
nie skieruje jednostek do cie-
Sniny.

W operacji nie zamierzajg
wzig¢ udzialu Wiochy i Litwa.
Donald Trump nie ma tez co li-
czy¢nawtladze w Madrycie.

- Hiszpania nigdy nie zaak-
ceptuje zadnych Srodkéw doraz-
nych, celem musi by¢ natych-
miastowe zakonczenie wojny
- powiedziata minister obrony
Hiszpanii Margarita Robles, ktora
ponownie okreSlita amerykan-
sko-izraelska interwencje na
Bliskim Wschodzie jako niele-
galna.

Na potencjalny powdd, dla
ktorego Europanie chceangazo-
wac sie w toczaca sie na Bliskim
Wschodzie wojne, wskazat pre-
zydent Finlandii Alexander
Stubb.

- To zrozumiate, Ze europej-
scy sojusznicy, szczegOlnie
Wielka Brytania, NiemcyiFran-
Cja, niechetnie udzielajg pomocy
prezydentowi USA Donaldowi
Trumpowi w CieSninie Ormuz.
Powodem jest brak wczesniej-
szych konsultacji z Europg
w sprawie ataku na Iran - mowit
podczas wygtaszanego w Lon-
dynie wyktadu.

PAP

Rosyjskie drony poluja
na cywilow. Zginelo 7 0sob

Oprac. Anna Nagel
Ukraina

Conajmniej siedem osob
zginelo, a 24 zostaly ranne
w nastepstwie atakow ro-
syjskich wojsk na Ukraine
w ciagu ostatniej doby.

,»Piec 0sob zgineto w kontrolo-
wanej przez Ukraine czesci ob-
wodu donieckiegonawschodzie
kraju. Kolejnych szesS¢ zostato
rannych” - napisat w Telegramie
szef wojskowych wtadz obwo-
dowych Wadym Fitaszkin. ,,Ro-
sja zabija cywilow!” - ostrzegt.

Dwie osoby zostaty zabite
w obwodzie sumskim w pot-
nocno-wschodniej Ukrainie. Me-
dia pisza, ze Rosjanie urzadzaja
tam polowania dronowe na
osoby cywilne.

Wedtug komunikatu policji
w jednej z gmin tego regionu
dron zabit kierowce ciezarowki,

ktoéra przewozita zboze. Inny
bezzatogowiec rosyjskiej armii
uderzyt w motocykliste, ktory
zginatnamiejscu. Eacznie, wna-
stepstwie atakow dronéw, w ob-
wodzie sumskim rannych zo-
stato co najmniej osiem osob.
W Zaporozu, na potudnio-
wymwschodzie Ukrainy, sity ro-
syjskie zaatakowaty terminal
prywatnego operatoralogistycz-
nego Nowa Poszta. OSmioro pra-
cownikow zostato rannych.
W obwodzie dniepropietrow-
skim w wyniku rosyjskich ata-
kéw ucierpiaty dwie osoby cy-
wilne. W obwodzie odeskim
na potudniu kraju wojska rosyj-
skie uderzaty w obiekty infra-
struktury energetycznej, przed-
siebiorstwa oraz porty nad Mo-
rzem Czarmym. Wladze poinfor-
mowaty o przerwach w dosta-
wach pradu w niektorych miej-
scowosciach.
PAP

Szef Najwyzszej Rady Bezpieczenstwa
Narodowego Iranu zginal w izraelskim ataku

Oprac. Alina Mazurska
Iran

Izraelski minister obrony po-
informowal we wtorek, ze
szef Najwyzszej Rady Bez-
pieczenistwa Narodowego
Iranu Ali Laridzani zginat
wnocy w ataku armii Izraela.
Potwierdzil tez Smierc Go-
lamrezy Solejmaniego, przy-
waodcy iraniskiej organizacji
paramilitarnej Basidz.

- Laridzani i przywodca Basidz
zostali wyeliminowani w nocy
(z poniedziatku nawtorek - PAP)
i dotaczyli do przywddcy pro-
gramu zaglady (poprzedniego
najwyzszego przywodcy ducho-
wo-politycznego Iranu, ajatollaha
Alego) Chameneiego, i wszyst-
kich innych wyeliminowanych
cztonkdw osi zta, w piekle - po-
wiedzial Israel Kac, minister
obrony narodowej Izraela.

Ali Laridzani byt jednym
Z najwazniejszych
iranskich politykow

Krotko po ogloszeniu przez
wtladze Izraela Smierci Laridza-
niego na jego profilu w serwisie
X opublikowana zostata od-
reczna notatka napisana rze-
komo przez niego. Mowa w niej
o iranskich marynarzach pole-
gtych w amerykanskim ataku

FOT. PAP/EPA

4 marca, ktérych pogrzeb miat
sie odby¢ wczoraj.

Laridzani to najwyzszy
rangg urzednik, ktory zginat
w Iranie od Smierci 28 lutego
w atakach Izraelai USA najwyz-
szego przywodcy duchowo-po-
litycznego kraju - ajatollaha
Aliego Chameneia. Bytjednym
znajwazniejszych iraniskich po-
litykoéw i bliskim sojusznikiem
Chameneia. Niektorzy postrze-
gali go jako osobe de facto kie-
rujaca rezimem w Teheranie
od Smierci ajatollaha.

Po raz ostatni Laridzani wi-
dziany byt w pigtek na antyizra-
elskim wiecu zorganizowanym
w Teheranie z okazji Dnia
Al-Kuds.

Rowniez we wtorek wojsko
Izraela podato, ze w przeprowa-
dzonym przez nie ataku zginat
przywoddca Basidz - ochotni-
czej milicji islamistycznej od-
powiadajacej za pilnowanie po-

rzadku w Iranie - Golamreza
Solejmaniego - oraz jego za-
stepca Saida Kariszi.

Nowy najwyzszy przywod-
ca Iranu Modztaba Chamenei
odrzucit propozycje ztagodze-
nia napie¢ lub zawieszenia
broni ze Stanami Zjednoczo-
nymi - poinformowata agencja
Reutera, powotujac sie na wy-
sokiego rangg urzednika iran-
skiego. Jak powiedziat, stano-
wisko Chameneiego dotyczace
zemsty na USA i Izraelu jest
»bardzo twarde”. Najwyzszy
przywodca miat powiedziec, ze
»hie jest to wilasciwy czas
na pokéj, dopdki Stany Zjedno-
czone i Izrael nie padng na ko-
lana, nie zaakceptuja porazki
inie wyptacg odszkodowan”.

Krétko po ogloszeniu $mierci
LaridZzaniego izraelska armia
przekazala, ze Iran wystrzelit ra-
kiety w kierunku Izraela.

PAP
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Swiad skéry czy
nadmierna potliwosé
moga byé objawami
nowotworu

Jakie nowotwory najczesciej

dotykaja kobiety, ajakie mez-
czyzn? Na cowarto zwracac

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

ZA TYDZIEN:

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

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

FOT. 123RF

To nie woda jest najbardziej
nawadniajacym napojem

Katarzyna Was-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

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

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

Nieoczekiwany mistrz

nawadniania: mleko

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

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

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

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

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

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

W utrzymywaniu nawodnienia mleko okazato

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

Dlaczego mleko
nawadnia lepiej niz
woda?

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

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

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

Tego btedu unikaj!

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

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

sie bardziej skuteczne niz woda

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

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

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

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

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

FOT. FREEPIK

;ﬂ

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

Woda czy mleko. Co

wybraé?

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

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

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

jacych dodatkowej energii
przy jednoczesnym nawod-
nieniu.

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

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

Dlaczego wiec nie siegac
po oba napoje naprzemien-
nie, by skutecznie nawodnic
organizm ilepiej znies¢ letnie
upaty?
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Swiad skory czy nadmierna potliwo$¢ moga
by¢ objawami nowotworu

:

Katarzyna Was-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

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

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

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

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

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

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

® STRONA ZDROWIA

juzbardzo zaawansowang
chorobe nowotworowa z prze-
rzutami?

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

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

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

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

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

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

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

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

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

tworu. Wazny jest tez fakt, aby
moc zobrazowaé nowotwor

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

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

do indywidualnych cech ko-
morek nowotworowych i pro-
filu konkretnego pacjenta.
Wiekszos¢, a dzis praktycznie
kazdy nowotwor, posiada
pewne mutacje w swojej ,,ge-
netyce”. Na przyktad wraku je-
lita grubego komérki nowo-
tworowe mogg mie¢ mutacje
w genach KRAS, NRAS, BRAF,
w uktadzie niestabilnoSci mi-
krosatelitarnejlub w DMMR,
co oznacza defekt niewydol-
nos¢ systemu naprawy btednie
sparowanych zasad DNA. Ba-
damy mutacje, receptory, geny
aby moc zastosowac celowane
terapie, ktore dziatajg doktad-
nie na okreslony defekt w ko-
morce nowotworowej. W Pol-
sce, podobnie jak w Europie,
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dostepne s3 nowoczesne pre-
paraty immunokompetentne,
ktére mozna faczyc tez z che-
mioterapig. Na przyktad

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

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

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

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

torowac skutecznosé leku,
efekt leczenia.Dlatego starszy
pacjent moze potrzebowac
wsparcia w organizacji lecze-
nia, ale formalnie wiek nie sta-
nowi ograniczenia. Jesli pa-
cjent spelnia wszystkie kryte-
riamedyczne, moze otrzymac
terapie.

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

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

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

Barbara Wesota
redakcja@stronazdrowia.pl

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

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

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

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

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

Mezczyzni w kryzysie

psychicznym

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

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

)

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

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

Stereotyp ,,twardego

mezczyzny” wcigz

dziata

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

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

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

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

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

zkryzysami.

Kryzys umezczyzn

czesto wyglada inaczej

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

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

@ dlugotrwate obnizenie na-
stroju,

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

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

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

Odpornosé psychiczna

to takze codzienne

nawyki

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

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

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

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

Dzienn Mezczyzny jako

pretekst do waznej

rozmowy

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

FOT. FREEPIK
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Jesli jestes w kryzysie

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Boproszenie o pomocniejest
oznaka stabosci. Coraz czesciej
uznaje sie je za oznake odwagi.
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PYTANIA 1 ODPOWIEDZISPECJALISCI ODPOWIADAJA NA NURTUJACE WAS PYTANIA

WIEK METABOLICZNY rate, BMR)toliczbakaloriispa- | analizatoremwyposazonym | wartoScig podstawowej ciala. Terazmozna dokonaé z6wki na temat kondycji orga-
Cotojest wiek lanych naczczo, niezbedna wtaka funkcje. przemiany materii oraz juz wlasciwego obliczenia: nizmuigdy jest zbyt wysoki,
metaboliczny? dopodtrzymania funkcjizycio- | Napodstawie parametréw prawidlowejmasy ciala wiek metaboliczny = (655 + stanowi wskazanie do zwiek-

¢ wych. Osoba, ktérazuzywa takich jak pleé, wiek, wzrost, przy danym wzroScie (9,56 x waga prawidlowa) + szenia poziomu aktywnosci fi-
Wiek metaboliczny to przy- mniej kalorii, nizpowinnawda- | masa ciala, zawartos¢ iwieku. Wartosé (1,85 xwzrost) - PPM) / 4,69 zycznej. Nie ma tezrecenzo-
datny wskaznik tempa starze- nym wieku, jest w starszym tkanki thuszczowej _ PPM moznatez Otrzymana warto$¢ pokaze, wanych badai naukowych po-
niasieorganizmu. Otym, Zzejest | wiekumetabolicznym, niz imieSniowej : \\ obliczy¢ czy kondycjametaboliczna Swieconych zastosowaniu pa-
onoprzyspieszone, Swiadcza wskazujejejrocznikurodzenia. | urzadzenie ) ‘ _ Zapomoca organizmu jest zgodna rametruiuzytecznosci oceny
mniejsze wartoSci podstawo- Jeslinatomiast spalawiecejka- | obliczawynik i ; WZOorow, np. zwiekiem biologicznym. wieku metabolicznego. Z do-
wej przemiany materii niz lorii, jej wiek metabolicznyjest | ipodajego > Harrisa Jakajest stepnego przegladu prac wy-
liczby typowe dla osobwda- mniejszy niz ten chronolo- nawydrukulub L= 8 iBenedicta:, wiarvaodnosé nika jednak, ze prawidlowe
nymwieku chronologicznym. | giczny. Dlaczego? Poczawszy wyswietlaczu, ., ktory y.g . . wartosci PPM maja duza roz-
Wartowiecsprawdzi¢tenpara- | od20.rokuzyciatempometa- adodatkowo . uwzglednia wskazni ',(a wieku bieznosé dlaréznych oséb.
metrijesliwiekmetaboliczny | bolizmustopniowomaleje, przelicza CA wage,wzrost | metabolicznego? Rézne wyniki otrzymujemy
jestwiekszy od biologicznego, aspadek ten odzwierciedla uzyskane pomiary : . iwiek: Wiekmetaboliczny stosowany | tezprzy zastosowaniu od-
wprowadzi¢ odpowiednie wistotny sposobaktualnystan | narzeczywisty wiek > Kobiety: PPM =655 | woceniestanuorganizmuma | miennychwzoréwimetodli-
zmiany styluzycia. Wiekmeta- | organizmu, wtymszybkos¢ metaboliczny. +(9,56xwaga)+(1,85x | istotnewady,takjakinneuni- | czenia, przezcowartoscuzy-
boliczny jestwskaznikiemkon- | procesow starzeniasie. Aby obliczy¢c wiek wzrost) - (4,68 x wiek). wersalne parametry, w tym skana za pomoca kalkulatora
dycjimetabolicznejorganizmu. | jak obliczyé wiek metaboliczny, najlepiej Mezczyzni: PPM = 66,5 + wskaznik masy ciata (BMI), nie | czestoniejestmiarodajna.
Bazuje na poréwnaniu aktual- . 2 skorzysta¢zkalkulatora (13,75 x waga) + (5 x wzrost) - uwzgledniabowiem réznic Jak obnizyé wiek

. . . metaboliczny? L . . P Lroate ak obnizyc wie
nej podstawowej przemiany dostepnego w sieci, np. tutaj (6,78 x wiek). w zawartosci tkanki miesnio- metaboliczny?
materii dotej, ktorajesttypowa | Wiekmetaboliczny oceniasie | (stronemozna Wartosé PPM /BMR mozna wejitluszczowej. Nie powi- ‘
dlaosoby wdanymwiekuchro- | napodstawie wartosci przettumaczy¢ na polski obliczy¢ winternecie nien by¢ wiec rozpatrywany By ,,odmlodzi¢” metabolizm,
nologicznymwpopulacjiogdél- | podstawowejprzemiany, jednym kliknieciem prawego | zapomocakalkulatora PPM. samodzielnie jako jedyna trzeba po prostu spalac¢ wiecej
nej. Obliczasie goosobnodla PPM. Wartos¢ te mozna przycisku myszy). Aby natomiast sprawdzi¢ miarastanu zdrowiaipoziomu | kalorii, zmniejszy¢ w organi-
kobietimezczyzn. uzyskacébezposrednio, Wiek metaboliczny mozna prawidlowa wage, warto sprawnosci. Nie jest to zmie ilo$¢ tkanki thuszczowej,
Podstawowaprzemianamate- | dokonujac pomiaruskladu tezjednak obliczy¢ winny skorzystac z tablic BMIlub przy tym wskaznik naukowy, azwiekszy¢ zawartosc tej
rii, PPM (ang. basal metabolic cialanaurzadzeniuzwanym | sposéb,dysponujac kalkulatoraidealnej masy zapewniajednak cennewska- | mieSniowej (w tym wody).
d lanie ¢ !
Cdz Nna spaianic uuszcCczu.
Anna Rokicka-Zuk Zzrodta przeciwutleniaczy z grupy Papryka
redakcja@stronazdrowia.pl polifenoli nazywanych katechi- Papryka to jedno z najlep-
nami. Majg one potwierdzone szychzrodetwitaminy C. Tonie

Fatburnery to produkty, ktore dziatanie pobudzajace przemiane  tylko przeciwutleniacz wspo-
przyspieszajametabolizm, materiiiuruchamiajgceworgani- magajacy ochrone komérek
aprzeztospalaniekalorii zmie utrate tkanki thuszczowej — przed stresem oksydacyjnym,
itkanki thuszczowej. Jesli nawetbezzmiany diety. Katechi-  ale tez sktadnik wazny dla sku-
chceszszybciej tracicnawa- nom towarzyszy przyspieszajgca  tecznego odchudzaniai utrzy-
dze, niemusiszsiegac pospe- spalanie kaloriii ttuszczu teina, ~mania szczuptejsylwetki. Osoby
cjalnesuplementy diety. czyli herbaciana wersja kofeiny, ~z odpowiednim poziomem wi-

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

Jajka

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

Mieko i sery

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

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

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

Hummus

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

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

tosos

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

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

Zielona herbata

Minimalnie przetworzona
herbata zielona, jak rowniez ta
biataizotta, stanowia najbogatsze
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ktéra dziata fagodnie, ale dtuzej.
Dzieki temu wypijanie co naj-
mniej 3 szklanek naparu herbaty
dziennie pomaga zwiekszy¢ zu-
Zycie energii nawytwarzanie cie-
plaw organizmie o ok. 100 kalorii
nadobe.

Papryka chili

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

Awokado

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

taminy C we krwi spalaty o 30
proc. wiecej thuszczu podczas
umiarkowanej aktywnosci fi-
zycznej niz te, u ktérych steze-
nie tej witaminy byto za niskie.

WAZNE

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

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

o charakterze kardio, jak
i cwiczen sitowych, to
takze odpowiedni jadto-
spis.



ajczesSciej pojawia sie
stowo ,,idiota”. W zaso-
bach polskiego internetu
moznaznalez¢ ponad 10
mln stron zawierajacych
to okreSlenie (nie li-
czymy komentarzy). Wyraznie
rzadziej wystepuja ,debil”
i,kretyn”, ktérych spotkamy
kilka milionéw. ,,Jmbecyl” po-
jawia sie juz tylko w milionie
wynikow. Cho¢ ,,imbecyl” byt
kiedys rowniez oficjalnym ter-
minem diagnostycznym, dla
wielubrzmi jednak archaicznie.
W sporach politycznych te
dawne okreSlenia medyczne pa-
daja niemal odruchowo. ,,Idiota”,
,,debil”, ,.kretyn”, ,,imbecyl” za-
goscili wtelewizji, internecie, sej-
mowych polemikach. Brzmia jak
wyzwiska. Tymczasem jeszcze
zaledwie kilkadziesiat lat temu
terminy te trafiaty do dokumen-
tacji medycznej, podrecznikow
akademickich i statystyk pan-
stwowych.

Nie taki gtupi idiota

Greckie stowo idiotés liczy
sobie 2,5 tys. lat i ze wspotcze-
snym idiotg mialo niewiele
wspolnego - oznaczato ,,czto-
wieka prywatnego”, ktory nie
pelni funkcji publicznych i nie
uczestniczy w zyciu panstwa
imiasta. W czasach rzymskich
idiota stat sie juz jednak cztowie-
kiem bez wyksztatcenia, ale do-
pierow Sredniowieczu stowo to
zaczeto oznaczac kogos niero-
zumnego. Gdy nadeszta epoka
NowocCzesnej psychiatrii,
»idiota” awansowat dorangi ter-
minu medycznego.

Podobng droge przeszty inne
stowa. ,,Debil” pochodzi od ta-
cifiskiego debilis, czyli ,,staby”.
»Imbecyl” od imbecillus, ozna-
czajacego kogos chwiejnego, po-
zbawionego oparcia. Najbardziej
zawilg droge przeszedt ,kre-
tyn”, pochodzacy z francu-
skiego crétin. Stowo to ozna-
czalo w jednym z dialektow
chrzescijanina. W alpejskich do-
linach tak nazywano osoby do-
tkniete ciezka chorobg wynika-
jaca z niedoboru jodu. Nazwa
miata przypomina¢, ze mimo
choroby sg oni ludzmi - ,,takze
chrzeScijanami”.

26 punktow imbecyla

W XIX w. psychiatria stata sie
modng dziedzing wiedzy i to
wowczas zaczeto sie porzadko-
wanie wiedzy orozwoju intelek-
tualnym. Przetomem staty sie
jednak dopiero testy inteligen-
Cji, opracowane na poczatku XX
w. przez Alfreda Bineta i Théo-
dore’a Simona, ktore miaty po-
magac nauczycielom widentyfi-
kowaniu dzieci wymagajacych
wsparcia. Wyodrebniono trzy
podstawowe kategorie: idio-
tyzm, imbecylizm i debilizm.
Pierwsza oznaczata najciezszy
stopien zaburzen rozwoju,
druga - poziom poSredni, trze-
cia - najtagodniejszy. Idiotyzm
odpowiadat wartoSciom ponizej
okoto 25-30 punktow IQ, imbe-
cylizm okoto 26-50, debilizm
okoto 51-70.

) Echo Dnia
Sroda, 18.03.2026
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Od chorego debila

do zdrowego idioty

Jldioci”, ,debile” i, kretyni”, ,,imbecyle”. Nieszczesne grono
zdominowato stownik polskiej agresji w sieci. Ale z co
prawdziwymi kretynamii idiotami? Gdzie sie podziali?

W USA pojawita sie jeszcze
jedna kategoria - ,moron”.
Stowo wywodzace sie od grec-
kiego moros okreSlato osoby
znajlagodniejsza forma uposle-
dzenia intelektualnego. Tworca
tego terminu, Henry Goddard,
przekonywat, Ze to wiasnie mo-
roni sg w spoteczenstwie naj-
grozniejsi, bo na pierwszy rzut
oka moga uchodzi¢ za zdro-
wych.

Na przetomie XIX i XX w.
medyczne klasyfikacje ,,idioty-
zmu”, ,imbecylizmu” czy ,,de-
bilizmu” zostaty podjete przez
rozwijajacy sie w Europie i USA
ruch eugeniczny, inspirowany
teoriami dziedzicznosci. Widee
»ulepszania” spoleczenstwa za-
angazowato sie wielu intelektu-
alistow. Chodzito o prébe ogra-
niczania liczby oséb uznawa-
nych za ,,niezdolne do samo-
dzielnego zycia” lub ,,nieprzy-
stosowane”. Rozpowszechnila
sie praktyka umieszczania ,,im-
becyli” i ,,debili” w specjalnych
zaktadach opiekunczych.
W kilku krajach weszty w zycie
przepisy pozwalajgce na przy-
musowa sterylizacje osobuzna-
nych za ,,umystowo uposle-
dzone”.

Ciezarowki jada

po imbecyli

Echa owego zatroskania o ge-
netyczng czystoS¢ znalez¢
mozna w 1911 1. w Gazecie Ku-
jawskiej, ktora tytutuje sie wow-
czasjako ,,dziennik postepowy,
polityczny, spoteczny i lite-
racki”: »Wyszumiali«, z zadat-
kami réznych choréb, gruz-
liczni, epileptycy, alkoholicy,
kretyni wchodza w zwigzki mat-
zenskie, gdy sami tego zechca,
inie ma dotad prawa, ktore by
im powiedziato: »Nie wolno.
Nawet rodzice mtodych par naj-
czeSciej pomijajg kwestie zdro-
wia. Tu stanowisko, tam posag
- lub na odwré6t - majatek,
przy tym troche ogtady,
dystynkcji, edukacji, wyksztat-
cenia, wreszcie pieknosc.
O zdrowiu sie nie méwi”.

Podobnie jak w innych cze-
Sciach Europy, odpowiedzig
na problem byto osadzanie os6b
dotknietych niedorozwojem
w zamknietych zaktadach. Jed-
nym z najwiekszych byt zaktad
w Swieciu. Wlatach 30. przeby-
wato tam jednoczes$nie ponad

Adam Willma

Cho¢ dawna klasyfikacja medyczna praktycznie przestata istnie¢, stowa ,idiota”
i ,debil” staty sie jednymi z najbardziej rozpowszechnionych obelg w jezyku

internetu i social mediow

1500 osbb, a w dokumentacji
medycznej pojawiajg sie dia-
gnozyidiotyzmu, imbecylizmu
czy debilizmu. Placowka byta
niewielkim miasteczkiem zwia-
snym gospodarstwem, warszta-
tamiiszkota. Jesienig 1939r. nie-
mieckie oddziaty zamordowaty
okoto 1350 pacjentéw szpitala.
Weczesniej, w ramach program
Aktion T4, zamordowano dzie-
sigtki tysiecy pacjentow szpitali
psychiatrycznych i zaktadow
opiekunczych w Niemczech,
w tym ,,kretynow”, ,,idiotow”
i ,imbecyli”. Stuzyty do tego
zwykle specjalnie skonstru-
owane ciezaro6wki, w ktorych
spaliny doprowadzano do kabin
pasazerskich.

Idiotyczne filmy,

kretynski jazz

Pomyst na to, zeby uposle-
dzenie umystowe traktowac
jako obelge jest oczywiscie stary
jak Swiat. Piszac o krytykach
wojny secesyjnej w USA Wiodzi-
mierz Ilicz Lenin pokpiwat: , ja-
kimze pedantem, jakim krety-
nem bylby cztowiek, ktory by
na tej podstawie poczat zaprze-
cza¢ jak najdonioSlejszemu
Swiatowemu i dziejowemu zna-

czeniuwojny domowej w Ame-
ce”.

Periodyk ,,Polska Walczaca -
Zomierz Polski na Obczyznie”
pomstowal w1946r.: ,,Cztowiek
wspotczesny coraz bardziej od-
grywarole bezmyslnegorobota,
konsumenta standartowej, ptyt-
kiej prasy groszowej, bezna-
dziejnie idiotycznych filmow
amerykanskich przewaznie
o gangsterskiej tematyce (musi
by¢ obowigzkowe morderstwo),
lubjeszcze bardziej szkodliwych
agitacyjnych filméw sowiec-
kich, konsumenta gumy do zu-
cialub tandetnej machorki, no
i kretynskiej (straszna zemsta
murzynéw na rasie biatej) mu-
zyki swingéw i hotjazz*u”.

Bilety na kretynow

Osoby z niedorozwojem byty
zreszta wykorzystywane
narézne sposoby. Jedna z naj-
bardziej znanych afer byta
sprawa tzw. ,,dwoch Aztekow”,
ktorych w XIX w. pokazywano
publicznie w Londynie. Dwojke
niskiego wzrostu dzieci o nie-
zwyktym wygladzie - z rysami,
ktére jedni poréwnywali
domalpich, inni do postaci zna-
nych z asyryjskich zabytkow -

zaczeto przedstawiac jako po-
tomkow tajemniczego aztec-
kiego rodu. Wokét ich pocho-
dzenia szybko narosty fanta-
styczne teorie, ktore trafity na-
wet do czasopism medycznych
idyskusji naukowych. Dopiero
poZniej ujawniono, ze byty to
dzieci ubogiego rybaka z Ame-
ryki Srodkowej, dotkniete ciez-
kimi zaburzeniami rozwojo-
wymi - definiowanymi wow-
czas jako kretynizm.

Jod na odsiecz

kartakom

Zwlaszcza kretynizm (zwany
inaczej matotectwem, a dzi$
okreslany jako ,;wrodzony nie-
dobor jodu”) przed II wojng
Swiatowa bytw Europie nielada
problemem spotecznym.
Od XVIII w. szczegblng uwage
lekarzy i podr6znikow przycia-
gaty wioski w alpejskich doli-
nach Szwajcarii, p6mocnych
Wrtochi Austrii, wktorychiden-
tyfikowano ciezkie zaburzenia
rozwojowe, zwigzane z dtugo-
trwatym niedoborem jodu. Cho-
roba wystepowata tam tk czesto,
ze znajdujemy opisy catych
miejscowosci, w ktorych obok
powszechnego wola tarczycy
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spotykano osoby z powaznymi
deformacjami ciata i gtebokimi
zaburzeniami rozwoju.

Rowniez w Polsce problem
dotyczyt glownie regionow gor-
skichipodgorskich, gdzie gleby
i woda byly naturalnie ubogie
wjod. Chodzi gtéwnie o Pogorze
Karpackie i potozone w Beski-
dach powiaty nowosadecki, li-
manowski, myslenickiigorlicki.
W 1933 1. we wsi Przysietnica
w powiecie nowosadeckim
wole tarczycy stwierdzonou po-
nad 60 proc. badanych miesz-
kancow, aw powiecie strzyzow-
skim wéroéd poborowych w1930
1. siegato ono ponad potowy ba-
danej populacji. Kretynizmem
dotknieta byta znaczna czes¢
populacji Pcimia, Raby i Du-
najca, gdzie osoby dotkniete nie-
dorozwojem nazywano ,,karta-
kami” . WyraZzne ogniska cho-
roby notowano takze w Sude-
tach, zwlaszcza w okolicach Kar-
konoszy, Gor Izerskich i Kotliny
Klodzkiej. To z powodu tej kar-
packiej endemii w1935T. rozpo-
czeto w Polsce pierwsze dziata-
nia profilaktyczne i wprowa-
dzono jodowanie soli kuchennej
na terenie wojewodztwa kra-
kowskiego. Program przerwata
wojna, ale po 1945 r. zostat
wznowiony, a obowigzkowe jo-
dowanie soli wprowadzone
Ww19971. sprawito, Ze ciezkie po-
stacie kretynizmu endemicz-
nego w Polsce praktycznie znik-
nely.

Podobne przypadki noto-
wano réwniez w Karpatach.
W XIX w. opisywano je m.in.
w okolicach Rabyi Dunajca.

Medycyna zmienia

stownik

Cho¢jeszcze w pierwszej po-
towie XX w. terminy ,,idiota”,
»imbecyl”, ,,debil” czy ,.kretyn”
byty powszechne w podreczni-
kach medycyny, z czasem jed-
nak zaczety znikac. Najpierw
znaukowych publikacji, potem
z oficjalnych klasyfikacji me-
dycznych. Chodzito o to, aby
stowa przestaty naznaczac ludzi
dotknietych nieszczeSciem.
Na Zachodzie proces ten przy-
spieszyt juz w latach 50. i 60.,
kiedy pojawily sie nowe klasyfi-
kacje choréb i zaburzen psy-
chicznych. W Polsce jeszcze
w podrecznikach z lat 60. i 70.
mozna znalezé przestarzalte
okreSlenia, ale juz od lat 80. za-
czely znikac takze z polskiej me-
dycyny i pedagogiki. Dopiero
jednak w XXI w. usunieto je
z wszystkich dokumentow
prawnych i oswiatowych.

Nie usunieto ich jednak
zmowy potocznej. Cho¢ dawna
klasyfikacja medyczna prak-
tycznie przestata istnie¢, stowa
»idiota” i ,,debil” staly sie jed-
nymi z najbardziej rozpo-
wszechnionych obelg w jezyku
internetu. Do swojego stownika
wiaczyli je prezydent, minister
spraw zagranicznych, profeso-
rowie, nie wspominajac o cele-
brytach. Kto wie, by¢ moze hi-
storia zatoczy koto, a stowa po-
wrocg do swojego pierwotnego
Znaczenia.©®
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Od kolegow ze studiow styszalam,
ze jestem za inleligentna, Zeby byc akiorkg

Paulina Gatazka w Pudelku Fot. Adam Jankowski

ZZYCIAGWIAZD

Emilia Komarnicka
zaapelowata do widzow
Aktorka pozegnata sie

z ,Jancem z gwiazdami” juz
w trzecim odcinku. Werdykt
wywotat fale oburzenia

w sieci. Komarnicka zabrata
gtos po porazce i napisata
na Instagramie: , Nie obrazaj-
cie sie na »Taniec z gwiazda-
mi«. Ten program rzadzi sie
swoimi prawami. Ja jestem
mu totalnie wdzieczna

za ten proces”.

Krzysztof Ibisz

pomylit Kayah z Korg
Prezenter zaliczyt matg wpad-
ke na zywo w najnowszym
odcinku ,Tanca z gwiazdami”.
Gdy witat widzow po przer-
wie, zamiast , Kayah Night”
powiedziat ,Kora Night”. Sto-
jaca obok niego wspotprowa-
dzaca program Paulina Sykut-
-Jezyna spojrzata nan z niedo-
wierzaniem, po czym scho-
wata twarz w dtoniach.

I1za Miko

zagrozona w Los Angeles
Aktorka przyleciata z USA

do Polski na wystepy w ,Tancu
z gwiazdami”. | w ostatnim wy-
wiadzie dla Pudelka narzeka
na zycie w amerykanskiej me-
tropolii. - 1$¢ sobie na spacer
w Warszawie? Nie ma proble-
mu. Ja sie nie czuje tutaj zagro-
zona. W Los Angeles sie abso-
lutnie czuje zagrozona. Ja sie
Czuje zagrozona czasami W sa-
mochodzie. (...) Raz pamigtam,
jak rozmawiatam z mama
przez telefon i ona zobaczyta
mojg twarz, jak ja krzyknetam,
bo facet wybiegt normalnie
znozem przed samochad.
(GZL) Fot.Sylwia Dabrowa

WTELEWIZJI

Szeregowiec Ryan
Paramount, 20:00
Francja, rok 1944, krétko
po inwazji w Normandii.
Film opowiada o oddziale
zotnierzy Armii Stanéw
Zjednoczonych, realizu-
jacych trudne zadanie za
liniami wroga. Ryzykuja
zycie, by uratowac jedne-
go cztowieka: spadochro-
niarza Jamesa Ryana.

Dziewczyna,

ktora znikneta

Ale Kino+ HD, 20:10

Aaro poznaje mito$¢ swo-
jego zycia. Jednak mtoda
kobieta, dla ktorej traci
gtowe, okazuje sie kims in-
nym, niz sadzit. Frenetycz-
ny romans urywa sie, gdy
dziewczyna nagle znika.
Aaro zaczyna jej szukac.

Miasto ztodziei

TVN 7, 21:00

Ben jest szefem bandy
napadajgcej na banki.

W czasie kolejnego napadu
banda bierze na zaktad-
niczke Claire (Rebecca
Hall). Wypuszczaja ja,

ale Doug prowokuje spo-
tkanie. Wkroétce rozkwita
miedzy nimi romans. Przed
Dougiem trudna decyzja.

Wszyscy jestesmy
Chrystusami

Kino Polska, 23:00
Alkoholik Adam Miauczyn-
ski zniszczyt przez picie nie
tylko siebie, ale i rodzine.
Po latach przeprowadza
rachunek sumienia i staje
twarza w twarz z synem, by
prosi¢ o wybaczenie. Czy
mozna sie wyrwac z obse-
sji picia i odzyskac utraco-
na kontrole nad zyciem?

KRZYZOWKA NR 42

Poziomo:
3) powies¢ Czestawa Mitosza,
10) gtéwny sktadnik czekolady,
11) reklamuje przedstawienie
teatralne,

12) sprzedaje bilety kolejowe,

14) nakrycie glowy komandosa,

15) ,... zwany pozgdaniem”,
sztuka Tennesse Williamsa,

16) paczki kwiatowe uzywane
jako przyprawa,

19) dwugarbny kuzyn droma-
dera,

23) gladiator rzymski walczacy
z zakrytymi oczami,

27) najciezszy ptak latajacy,

28) numerowy na dworcu kole-
jowym,

29) pielegnacyjne ciecie lasu,

30) zwykty lub kwadratowy,

33) przetozony szkoty wyzszej,

37) ostra przyprawa do golonki,

38) Bista lub Sienkiewicz,

39) ,Ostatni ... filmowy”, dra-
mat amerykanski,

40) Krzysztof, prezenter telewi-
zji Polsat,

41) wyprawa wojskowa lub na-
ukowa.

Pionowo:

1) pojazd zimowy wyposazo-

ny w dwie narty,

2) owad nazywany szczypawka,

3) Dolittle lub Judym,

4) larwa owadow; gasienica,

5) biblijny budowniczy arki,

6) mezczyzna o ciemnych

wiosach,

7) japonski konkurent Kawa-

saki,

8) drzewko wyroste z nasienia,

1 H 2 B 3 4 5 6 7 B 8 H 9
10 mE = mEm m"
12 13
H | | | |
14 | H B ] 15
16 |17 18
| | | | | |
19 |20 21 22 HE 23 24 25 26
| | | | | H
28 HE 29
. . . AUTOPROMOCJA 0111454748 . .
30 31 32 zdnw 35 36
W prenumeracie
u u z Tele Magazynem u u
37
¢ 123125388
| | | |
39
41
H | | |
9) grupa przestepcza, gang, 24) fachowa opieka, kuratela, ROZWIAZANIE NR 41
13) corka Uranosa i Gai, 25) gryzon spokrewniony z wie-  reTaTITRTHTATLI AT 0TS KW AR08 |E
17) ... Warhol, amerykanski wiorka, Z| T |E[L[E[m|A[m|E|[m|m[R]m|[P[E[T[L[A
malarz i grafik, 26) wysokie, stojace lustro, § .() v%: ﬁ L ﬂ E ﬁ 3 : J, E é : I : 'é'
18) staropolskie porwanie panny,  30) presja wywierana na kogo$,  [N[m[A[m[N[m[G[A : 2 IKmzm | my
20) meksykanska roélinakol-  31) przesadna elegancja, L S G oralc e xalNE
czasta, 32) staroswieckie wzgledy, BIAINIDIERIA|S/mmIAIRITIEM|I DA
. . PR HWNENZ |/m|PEY N
21) nosze do przenoszenia cig- grzecznosci, DIAIEIN[T (A KIRIAISIKIA
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)

Dzi$ warto zaufa¢ swoim ma-
rzeniom. Horoskop dzienny
zapowiada, ze maty krok

w ich strone moze przyniesc
zaskakujgco dobre rezultaty.
Ryby (19.02 - 20.03)
Kreatywnosc pomoze Ci roz-
wigzac trudny problem. Horo-
skop na dzi$ radzi dziata¢ nie-
szablonowo. Znajdziesz dzieki
temu najlepsze wyjscie.
Baran (21.03 - 19.04)
Wytrwato$¢ przyniesie efek-
ty, cho¢ nie od razu. Horo-
skop dzienny na $rode pod-
powiada, by nie zniechecac
sie - jestes na dobrej drodze.

Byk (20.04 - 20.05)

Pojawi sie okazja do nauki
czegos$ nowego. Otworz sie
na doswiadczenia. Horoskop
dzienny zapowiada, ze po-
szerzag one Twoje horyzonty.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Intuicja bedzie Twoim prze-
wodnikiem. Horoskop

na dzis$ to wskazdéwka, by za-
ufa¢ przeczuciom, szczegol-
nie w sprawach osobistych.
Rak (22.06 - 22.07)

Szukaj dzis rownowagi mie-
dzy pracg a odpoczynkiem.
Horoskop dzienny na srode
wrézy, ze mate przyjemnosci
poprawig Ci humor.

Lew (23.07 - 22.08)

Dzien sprzyja porzagdkom i or-
ganizacji. Horoskop dzienny
wrozy, ze uporzadkowanie
spraw da Ci spokoj i wiekszg
kontrole nad sytuacja.

Panna (23.08 - 22.09)

Twoja pewnosc siebie be-
dzie przyciggac¢ uwage in-
nych. Horoskop na dzi$ mé-
wi, ze to dobry moment, by
pokazac swoje mozliwosci.
Waga (23.09 - 22.10)
Emocje moga by¢ intensyw-
ne, ale pozwolg Ci lepiej zro-
zumiec siebie. Horoskop
dzienny na srode radzi za-
dbac o chwile odpoczynku.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Komunikacja bedzie klu-
czem do sukcesu. Horoskop
dzienny zapowiada, ze roz-
mowa z kims bliskim wyjasni
nieporozumienia i da ulge.
Strzelec (22.11-21.12)
Spokoj i rozwaga przyniosg
najlepsze efekty. Horoskop
dzienny na $rode radzi skupi¢
sie na drobnych rzeczach,
ktore poprawig Twoj nastroj.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Dzi$ poczujesz przyptyw
energii i che¢ dziatania. Ho-
roskop dzienny na $rode to
wskazowka, by wykorzystac
toiruszy¢ z planami.
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Pierwsza taka kara. Slask
sie odwola, a Wisla chce grac

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

PILKA NOZNA. Pierwszy raz
PZPN nalozyl siedmiocyfro-
wa kare ﬁnansowq Zpowo-
duniewpuszczenia kibicow
gosci. Okragly milion zlo-
tych mabowiem zaptacic
miejski Slask Wroctaw.

Przypomnijmy - Slask miat
podjac Wiste Krakéw 7 marca.
Jej fanom zawczasu odmowit
wejScia na stadion, zastaniajac
sie rzekomymi wzgledami
bezpieczenstwa. W gesScie so-
lidarnosci pitkarze druzyny li-
dera tabeli I ligi nie przyjechali
do Wroctawia. Doszto do ku-
riozalnych scen. Po kwadran-
sie oczekiwania obecny na
murawie sedzia Tomasz
Kwiatkowski odgwizdat za-
konczenie meczu. Pare dni
pozniej Komisja ds. Rozgry-
wek PZPN zgodnie z przepi-
sami orzekta kare walkowera
na korzysé gospodarzy, ktorzy
wiasnie awansowali na drugie
miejsce w tabeli, takze gwa-
rantujace bezposredni awans
do ekstraklasy.

Druga kare poznaliSmy
w poniedziatek. PZPN nie
przyjat argumentéw Slaska
i natozyl na niego grzywne
w wysokosci az miliona zto-
tych. To przetom, gdyz wcze-
$niej inne kluby z powodu nie-
przyjecia kibicow Wisty byty
karane kwotg 20 lub 30 tysiecy
ztotych. Sprawa bynajmniej
na tym sie nie skoficzy.

Slask twierdzi, ze miat
szczegodlne powody, by Wisty
na stadion nie wpuscic. ,,0d-
mowa dotyczyla wylacznie
zorganizowanej grupy gosci,
nie kibicow Wisty w ogole”
- broni sie w oSwiadczeniu.
Juz zapowiedziat zlozenie
odwotania od decyzji PZPN.
Comoze ugrac? Z catg pewno-
Scig znaczne obnizenie grzyw-
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Slask miat podjaé Wiste 7 marca. Jej fanom zawczasu
odmowit wejscia na stadion, zastaniajac sie rzekomymi

wzgledami bezpieczenstwa

ny, moze nawet o potowe, ale
zapewne nie jej anulowanie.
Jednoczesnie dziatacze zapo-
wiedzieli walke o odszkodo-
wanie od Wisty z tytutu ponie-
sionych kosztéw organizacji
meczu. ,,Klub wprost deklaro-
wat gotowo$¢ organizacyjng
isportowa do rozegrania me-
czu oraz zapewniat o pelnym
bezpieczenstwie druzyny,
sztabu i zarzadu Wisty” - czy-
tamy w komunikacie Slaska.
Dalsze dziatania planuje
rowniez Wista, czekajaca na
pisemne uzasadnienie decyzji
w sprawie kar. - Decyzja PZPN
jasno pokazuje skale uchybien
oraz absolutny brak kontroli
nad zarzadzaniem kwestiami

bezpieczenistwa w Kklubie
z Wroctawia, a co za tym idzie
rowniez nad dysponowaniem
mieniem publicznym przez
narazenie klubu na kary dys-
cyplinarne - twierdzi prezes
»Biatej Gwiazdy” Jarostaw
Krolewski. I dodaje: Werdykt
(w sprawie Slgska - red.) jest
kluczowy zaréwno dla dal-
szych odwotan, jak i dla przy-
sztoSci polskiej pitki noznej
oraz innych przysztych waz-
nych spraw, np. odwotania
od walkowera na niekorzysc
Wisty jak i odwotan innych
kluboéw niz Wista, od niego.
Wista optuje za tym, by
mecz... jednak sie odbyt
po uprzednim anulowaniu
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walkowera. To akurat naj-
mniej prawdopodobny scena-
riusz, choc trzeba przyznac,
Ze PZPN juz szedt jej w nie-
dalekiej przesziosci na reke
- w ubiegltym roku przeniost
Superpuchar Polski do War-
szawy, na neutralny teren, gdy
Jagiellonia Biatystok - tak jak
Slask - odméwita przyjecia ki-
bicow z Krakowa.

Do konica sezonu Wista ma
rozegrac jeszcze pie€ meczow
wyjazdowych. Na ten najbliz-
szy, z Odra Opole, jej kibice zo-
stang wpuszczeni na stadion,
co zapowiedziat sam prezy-
dent miasta Arkadiusz Wi-
Sniewski, ktory zaprosit pre-
zesa Jarostawa Krélewskiego
do lozy na wspoélne Sledzenie
widowiska. ,,Niech wygralep-
szy! Niech wygra sport i wido-
wisko, na ktore czekaja kibice”
- napisat Wisniewski.

Wiste na pewno wpusci tez
zaprzyjazniony z jej fanami
Ruch Chorzéw, i to w nadkom-
plecie, bo w drugiej potowie
kwietnia planuje wypehic
Stadion Slaski. Tam pojawié
moze sie nawet 15-20 tysiecy
Wislakow, tak jak w zesztym
roku.

Co z innymi meczami?
Sympatykéw Wisty zapraszaja
do siebie rowniez Polonia
Warszawa i Stal Rzeszow.
Wszystko wskazuje na to, ze
z udziatem Krakowian odbe-
dzie sie spotkanie na kameral-
nym stadionie Polonii Bytom,
ktora tak jak inne kluby prze-
strzegt Cezary Kulesza. ,,Boj-
kotowanie zorganizowanej
grupy kibicéw gosci, ale réw-
niez bojkotowanie meczu nie
beda metodami akceptowa-
nymi przez PZPN. Bedziemy
w tej sprawie nieugieci i sie-
gniemy po wszelkie dostepne
narzedzia, ktore potoza kres
temu procederowi” - napisat
prezes zwigzku.
©®
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,Duma Katalonii” sprawdzi
angielskie ,,.Sroki”. Szymon
Marciniak wraca do gry

Pawet Wisniewski
redakcja@polskapress.pl

PItKANOZNA. Przed nami
kolejne mecze rewanzowe
1/8 finalu pilkarskiej Ligi Mi-
strzow. FC Barcelone Roberta
Lewandowskiego i Wojcie-
cha Szczesnego czeka powaz-
ne wyzwanie na Camp Nou.

Ubieglotygodniowy mecznasta-
dionie St. James Park w Newca-
stle byt bardzo trudny dla pitka-
rzy FC Barcelona, ktora wyrow-
natana1:1zrzutu karnego w sa-
mej koncowce.

Barcelona gra bardzo ofen-
sywnie. Jej pitkarze trafiali
do siatki w kazdym z ostatnich
16 domowych meczéw Ligi Mi-
strzow, strzelajgc Srednio ponad
trzy gole w spotkaniu, a tacznie
w 28 z ostatnich 29 wystepow
w tych rozgrywkach. Proble-
mem moze by¢ natomiast, ze
nie zachowata czystego konta
w ostatnich 12 spotkaniach.

Historia przemawia za Barce-
lona, ktéra odniosta cztery zwy-
ciestwaw szeSciu potyczkach ze
»Srokami” i byta gorg w pieciu

ostatnich rywalizacjach 1/8 fi-
natu przeciwko angielskim dru-
Zynom.

Newcastle w weekend poko-
nato na wyjezdzie Chelsea 1:0,
azespOttrenera Eddiego Howe’a
przyjedzie do stolicy Katalonii
o serii szeSciu meczéw bez po-
razkiw Champions League.

Zaden z szeSciu angielskich
klubéw nie odniést zwyciestwa
w pierwszych meczach 1/8 fi-
natu LM. Sedzia gtéwnym re-
wanzowego spotkania FC Li-
verpool - Galatasaray na Anfield
Road bedzie Szymon Marci-
niak. ©®

Liga Mistrzow,

$roda, 18 marca:
@ CBarcelona - Newcastle Uni-
ted (godz. 18.45). Pierwszy mecz
1:1;
@®Bayern Monachium - Atalanta
Bergamo (godz. 21.00). Pierwszy
mecz6:1;
® FC Liverpool - Galatasaray
Stambut (godz. 21.00). Pierwszy
mecz0:1;
® Tottenham  Hotspur
- Atletico Madryt (godz. 21.00).
Pierwszy mecz 2:5.

W pierwszym meczu z Newcastle Robert Lewandowski
spedzit na boisku 70 minut, lecz niewiele to dato...

Cojocaru, Forenc, Madrzyk... Seria dziwnych goli w Polsce

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

PItKKA NOZNA. Nie bylo ostat-
nio dnia bez kuriozalnej
bramki na szczeblu central-
nym w Polsce. Niewytluma-
czalne wpadki zaliczali
zwlaszczabramkarze, i to
bynajmniej nie tylko miodzi.

Czarng serie zapoczatkowat
Konrad Forenc w sobotnie po-
potudnie. Golkiper z przeszto-
Scig w ekstraklasie broni obec-
nie barw drugoligowego Podbe-
skidzia Bielsko-Biata. W pierw-

szej potowie wyjazdowego me-
czu z Hutnikiem Krakéw dopu-
Scit sie podwojnego, absurdal-
nego bledu skutkujacego
bramka, ktéra zawazyta o po-
razce.

Stracili

kuriozalng bramke

Jak to wygladato? Oto6z
33-letni Forenc probowat
wznowic gre, ale zamiast po-
dac do najblizszego kolegi, rzu-
cit pitke tak, Ze przejat ja Kac-
per Prusinski, ktéry bez przy-
jecia oddat skuteczny strzat.
Bramkarz ,,Gorali” mogt sie

jeszcze zrehabilitowac, jednak
nie dat rady zatrzymac koztu-
jacej kilkukrotnie futboléwki.
- StraciliSmy kuriozalng
bramke - podsumowat trener
Marcin Wtodarski, ktéremu
ciezko byto zaakceptowac wy-
nik, zwazywszy, Ze jego pod-
opieczni stworzyli sobie kilka
dogodnych sytuacji. Forencsie
nie ttumaczyt.

Valentin Cojocaru, 30-latek
z ekstraklasowej Pogoni Szcze-
cin, w rownie dziwny sposob
wpuscit bramke. Przez niego
druzyna musiata gonic¢ wynik
z Korong Kielce, ktory ostatecz-

nie odwroécita w ostatniej akcji
za sprawg drugiego gola Jose
Pozo.

Co zrobit Cojocaru? Po
zblokowanym dosrodkowaniu
w iScie siatkarskim stylu podbit
pitke, ktora wyladowata w siat-
ce. Miat czas, nie byt pod presjg
rywali, a jednak dopuscit sie ta-
kiego wstydliwego samobdja.
- Pitka przeslizgneta mi sie
porekawicy - thumaczyt potem
w przerwie przed kamerg Ca-
nal+ Sport. Rumun, co wypada
odnotowaé, na rozgrzewce
zglosit problem z nadgarst-
kiem, ale po interwencji sztabu

medycznego zdecydowat sie
grac i bynajmniej podczas me-
czu nie uskarzat sie na dyskom-
fort.

Zdumiewajace rzeczy dziaty
sie rowniez w bezpoSrednim
zapleczu ekstraklasy. GKS Ty-
chy po zwolnieniu Eukasza
Piszczka dalej zawodzi. Mato
tego, gole strzela sobie sam. Ze
Slaskiem Wroctaw spektakular-
nego samobdja zaliczyt Kasjan
Lipkowski, ktérego zwrotnego
podania nie zatrzymat osle-
piony stoficem i zaskoczony
koztem na kiepskiej murawie
bramkarz Jakub Madrzyk.

Po meczu trener

stracit prace

Kuriozalne bramki padty
jeszcze w drugoligowym me-
czu Olimpii Grudziadz z Zagte-
biem Sosnowiec, zakonczo-
nym hokejowym wynikiem
7:1, po ktorym trener gosci
Wojciech Eobodzinski stracit
prace. Co na to wszystko
PZPN? Drugiego dna sie nie do-
szukuje, ale dla pewnosci
w niektorych przypadkach za-
siegnat wiedzy u bukmache-
row, czy aby nie odnotowali
podejrzanych zaktadow.
©®

FOT. PAP/EPA



16

SPORT

www.sportowy24.pl

Murawa na stadionie
Radomskiego Centrum
Sportu do wymiany

Olhallkevych
Radom

PItKA NOZNA. Na stadionie
Radomskiego Centrum
Sportu zaplanowano pilng

wymiane murawy.

Decyzja zostata podjeta po ana-
lizie stanu boiska przed zbliza-
jacym sie meczem reprezenta-
cji mtodziezowej. W piatek 27
marcaw Radomiu odbedzie sie
spotkanie reprezentacji do lat
21 Polska - Armenia, dlatego
nowa nawierzchnia ma by¢ go-
towa w najblizszych dniach.
O szczegbdtach moéwiono na
konferencji prasowej na stadio-
nie w poniedziatek 16 marca.

Jak poinformowat Robert
Debicki, wiceprezes Miejskiego
Osrodka Sportu i Rekreacji
w Radomiu, nowa murawa ma
by¢ gotowa najp6zniej do so-
boty.

Decyzja o jej wymianie za-
padia po doktadnej analizie
stanu boiska.

-Pomeczu Radomiakaz Le-
gig zaprosiliSmy firme, aby za-
jela sie stanem murawy. Dzia-
tania te miaty na celu rowniez
weryfikacje kondycji boiska
iupewnieniesie, ze bedzie ono
odpowiednio przygotowane
namiedzypanstwowy meczre-
prezentacji U21 Polska - Arme-
nia. Po konsultacji z wiaScicie-
lem tej firmy oraz zarzadem
greenkeeperéw w Polsce do-
szliSmy do wniosku, ze mu-
rawe trzeba wymienic - mowit

i .‘? : W

|

Robert.Débicki, wiceprézes Miejskiego Osrodka Sportu

Robert Debicki, wiceprezes
Miejskiego Osrodka SportuiRe-
kreacji.

Obecnie analizowane sg
oferty ztozone przez firmy za-
interesowane realizacjg zada-
nia. Termin ich sktadania upty-
nal w poniedziatek, 16 marca
ogodzinie 11.

Robert Debicki podkreslit, ze
rozpatrywane sg cztery oferty
dostawcoéw murawy. Pochodza
one od firm z Niemiec, Wegier
oraz Holandii. Szacowany koszt
catej operacji wynosi od okoto
800 tysiecy do 1 miliona zto-
tychnetto.

Prace  przygotowawcze
zZwigzane z wymiang na-
wierzchni rozpoczely sie juz
w sobote 14 marca. Wszystko
po to, aby boisko byto w pelni
przygotowane na spotkanie
mtodziezowych reprezentacji
Polski i Armenii, ktore odbedzie
sie w Radomiu za niespeilna
dwa tygodnie.

Pojawito sie rownieZ pytanie
dotyczace starej murawy ze
stadionu. Czes¢ kibicow Rado-
miaka Radom mogta by wyra-
zi¢ zainteresowanie jej zaku-
pem jako pamiatki.

- Tainformacja mnie zasko-
czyta. Musimy sprawdzi¢, czy
istnieje mozliwos¢ przekazania
lub sprzedazy fragmentéw sta-
rej murawy. Na te chwile nie
mySleliSmy jeszcze o takim roz-
wigzaniu, ale na pewno sie
nad tym zastanowimy - pod-
kreslit wiceprezes Miejskiego
Osrodka SportuiRekreacji. ©®

# e

i Rekreacji, podczas konferencji w sprawie murawy.

FOT. OLHA ILKEVYCH

PILKA NOZNA

Pitkarze Radomiaka Radom w poniedziatek, 16 marca, roz-
poczeli przygotowania do wyjazdowego meczu 26. kolejki
PKO BP Ekstraklasy z Piastem Gliwice. Zieloni trenujg co-
dziennie na boisku na Konidwce, a w czwartek wyruszg

do Gliwic na pigtkowe spotkanie. Mecz z Piastem na stadio-
nie w Gliwicach w piatek, 20 marca o godzinie 18:00. Relacja
na portalu echodnia.eu. Na zdjeciu: Ibrahima Camara. Ol
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SIATKOWKA

Czarni grajg w czwartek

W czwartek, 19 marca, w hali
Radomskiego Centrum
Sportu siatkarze Pierrot
Czarnych Radom rozegrajg
ligowe spotkanie z Lechig
Tomaszéw Mazowiecki. Po-
czatek o godzinie 20. Ol

Reprezentacja Polski w pilce
recznej zagra w Radomiu

Olha llkevych
Radom

PItKA RECZNA. Reprezentacja
Polski szczypiornistek
porazpierwszy zagraw Ra-
domiu. Historyczny mecz
zRumunia w hali Radom-
skiego Centrum Sportu.

W poniedziatek, 16 marca, w hali
Radomskiego Centrum Sportu
w Radomiu odbyta sie konferen-
cjaprasowa z udziatem prezesa
Zwiazku Pitki Recznej w Polsce
oraz wladz miasta, podczas kt6-
rej ogloszono, ze to wlasnie ten
obiekt bedzie gospodarzem me-
czu reprezentacji Polski kobiet
w pilcerecznejz Rumuniag wra-
mach rozgrywek EHF EURO
Cup 2026. Spotkanie zaplano-
wano na 12 kwietnia. Poczatek
meczu Biato-Czerwonych na
arenie Radomskiego Centrum
Sportu o godzinie 18.

Spotkanie bedzie miato
szczegblny charakter, po raz
pierwszy w historii kobieca re-
prezentacja Polski w pilce recz-
nej wystapi przed radomska
publicznoscia.

Druzyna, kt6rg prowadzi se-
lekcjoner Arne Senstad wcigz li-
czy sie w walce o udziat w tur-
nieju Final4 tych rozgrywek.
Przed Polkami jednak trudne
zadanie. Aby zachowac realne
szanse na awans, Biato-Czer-
wone muszg wygrac oba kwiet-
niowe spotkania, najpierw z re-
prezentacja Stowacji 8 kwiet-
nia, a nastepnie z Rumunig
w Radomiu.

&

Podczas konferencji ogtoszono, ze mecz Polska - Rumunia w pitce recznej kobiet od-

—

bedzie sie w hali radomskiego Centrum Sportu w niedziele 12 kwietnia o godzinie 18.

Podczas konferencji praso-
wej zapowiadajacej wydarze-
nie glos zabral prezes Zwiazku
Pitki Recznej w Polsce, byty le-
gendarny bramkarz naszej re-
prezentacji Stawomir Szmal:

- Druzyna ma inspiracje,
zeby awansowac. Dziekuje
wiladzom miasta za tg piekng
hale. Bardzo sie ciesze, bo ze
swojej historii pamietam, Ze to
wiasnie w Radomiu rozgrywa-
tem jeden z pierwszych me-
cz6w reprezentacji w walce
o mistrzostwa Europy i jest we
mnie pewna nostalgia. Jeste-
Smy w drodze, ktéra prowadzi
nasdo koncaroku, gdy w grud-
niu bedziemy gospodarzami
najwiekszej imprezy w Euro-
pie, czyli mistrzostw. Liczymy

nato, ze zapelimy hale tak jak
tutaj w Radomiu.

O organizacji meczu mowit
takze prezydent miasta Rado-
staw Witkowski, ktory podkre-
§lit, ze nowoczesna hala coraz
czesciej staje sie miejscem naj-
wazniejszych wydarzen spor-
towych. - Minety cztery lata
od otwarcia naszej nowej hali wi-
dowiskowo-sportowej. Tak jak
od poczatku planowaliSmy, jest
ona miejscem organizacji wielu
waznych wydarzen. GosciliSmy
tu juz miedzy innymi tenisistki
zIgaSwiatekna czele, reprezen-
tacje Polski siatkarzy i siatkarek
oraz czotowe zespoty koszykar-
skiej ekstraklasy. Bardzo sie cie-
sze, Ze PO raz pierwszy, i mam
nadzieje nie ostatni, bedziemy

mogli emocjonowac sie wyste-
pem polskich pitkarek recznych.

Sprzedaz biletéw na kwiet-
niowy mecz rozpoczela sie 16
marca. Organizatorzy przygo-
towali kilka kategorii wejscio-
wek. Bilety ulgowe przystuguja
uczniom, studentom, emery-
tom i rencistom, a takze oso-
bom z niepelnosprawnoSciami.
Dzieci do 3 roku zycia mogg
wejsc na mecz bezptatnie. Dla
grup zorganizowanych przygo-
towano specjalng oferte, bilety
w cenie 10 ztotych od osoby.

Reprezentantki Polski w pit-
ce recznej Paulina Wdowiak
iAleksandra Rosiak podkreslity,
Zelepiej gra sie przy petnej hali
ize doping kibicéw bardzo po-
maga naboisku. ©®

LKS Promna zakonczyl przygotowania

Olha llkevych
Promna

PltKA NOZNA. LKS Promna
zakonczyl zimowe przygoto-
wania do rundy wiosennej
Decathlon 5 Ligi.

Druzyna rozegrata osiem me-
czéw sparingowych, notujac
szeS¢ zwyciestw i dwie porazki,
z imponujacym bilansem
bramkowym 35:16.

Wyniki meczoéw sparingo-
wych: LKS Promna - Zodiak Su-
cha 8:1, Mazur Karczew - LKS
Promna 3:0, LKS Promna -

Orzel Baniocha 2:4, LKS
Promna - Laura Chylice 4:1, Ma-
zur Radzymin - LKS Promna
2:3, LKS Promna - Orzel Wierz-
bica 6:1, LKS Promna - Jednos¢
Zabieniec 7:2, MKS II Piaseczno
-LKS Promna 2:5

W przerwie zimowej w ka-
drze zespotu doszto do kilku
zmian personalnych. Do dru-
zyny dotaczyli Marek Radosz,
Aleksander Polujanski oraz
Aleksii Prytuliak. Z klubem po-
Zegnali sie natomiast Eukasz
Szabtowski i Konrad Dombek.

Kadra LKS Promna - runda
wiosenna: Bramkarze: Eryk

Mazek, Marek Radosz.
Obroncy: Aleksander Polujani-
ski, Dominik Kansik, Maciej
Pantak, Mikotaj Grzywaczew-
ski, Borys Blaszkiewicz, Adrian
Zawadka, Maksymilian Nicipo-
ruk. Pomocnicy: Jakub So-
snowski, Jan Batut, Jakub Grze-
szak, Patryk Jakubczyk, Bartosz
Grudzinski, Aleksii Prytuliak,
Alister Letlhogonolo Selemo-
lela, Igor Minkowski, Tomasz
Okleka. Napastnicy: Damian
Kottunowicz, Kajetan Szyman-
ski, Antoni Kozyra.

Po rundzie jesiennej LKS
Promna zajmuje 11. miejsce

w tabeli Decathlon 5 Ligi z do-
robkiem 17 punktow.

Nieudany start rundy re-
wanzowej. W pierwszym spo-
tkaniu rundy wiosennej, roze-
granym 14 marca, LKS Promna
zmierzyt sie na wlasnym sta-
dionie z druzyna Tygrys Huta
Minska. Mecz zakonczyt sie
zZwyciestwem gosci 5:2.

W sobote, 21 marca o godzi-
nie 14:30, podopieczni trenera
Pawta Wysockiego rozegraja
kolejne ligowe spotkanie. Tym
razem LKS Promna zmierzy sie
na wyjezdzie z druzyna Perta
Ztotoktos. ©®
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Z ogniem, ktory wybucht w gminie Staszow,
walczylo blisko 30 strazakow strona 6

Zgoda na budowe
drogi ckspresowej
74 przez Kielce

Pozwolenia na budowe drogi ekspresowe;j
numer 74 przez Kielce podpisat wojewoda
swigtokrzyski Jozef Bryk. Oznacza to koniec

formalnosci zwigzanych z tg inwestycja strona 3

Studentka kieleckiego
uniwersytetu walczy
0 sprawnos¢ po nagtym
zatrzymaniu serca.
Potrzebuje drogiej
rehabilitacji strona 2

Kielecki Rower
Miejski wraca

w sobote, 21 marca.
Bedzie inauguracja
sezonu wycieczky

na Kadzielni¢ strona 4
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Samochod uderzyt
w drzewo na trasie
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kierowca uciekt w las.
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ZPOLICJI ZACZELO SIE OD KONTROLI DROGOWEJ W GMINIE PINCZOW

Ponad 12 kilogramow
narkotykow przejete

Michat Kolera
GminaPirczow

Ponad 12 kilogramow proszku zi-
dentyfikowanego wstepnie jako
amfetamina przejeli pificzowscy
kryminalni. 42-letniemu miesz-
karicowi powiatu moze grozic
nawet 10 lat wiezienia.

Zaczeto sie od kontroli drogowej.
W ostatni pigtek w Mtodzawach Ma-
tych policjanci zatrzymali do spraw-
dzenia Mitsubishi prowadzone przez
42-latka. Szybko okazato sie, ze mez-
czyzna nie powinien prowadzi¢ auta,
bo do sierpnia obowiazuje go sgdowy
zakaz kierowania. Kiedy narkotest
wykazat, ze 42-latek moze byc¢
pod wptywem zakazanego Srodka,
policjanci skrupulatnie sprawdzili sa-
mochéd.
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Sad przychylit sie do wniosku prokuratury i mezczyzna zostat

- Podczas przeszukania znalezli
w bagazniku pakunki z zawartoScia bia-
tego proszku o wadze 1,8 kilograma.
Wstepne badania potwierdzily, ze jest
to amfetamina. W samochodzie poli-
cjanci znalezli rowniez 11 graméw su-
szu wstepnie zidentyfikowanego jako
marihuana - opowiadata mtodszy aspi-
rant Paula Kepinska, oficer prasowy Ko-
mendy Powiatowej Policji w Pinczowie.

Zatrzymany 42-latek trafitnabada-
nie krwi, a potem do policyjnej celi, zas
funkcjonariusze pojechali do jego
domu. Znalezli tam jeszcze ponad
10 kilogramo6w biatego proszku.

Sad przychylit sie do wniosku pro-
kuratury i mezczyzna zostat tymcza-
sowo aresztowany na trzy miesigce.
Za posiadanie znacznej iloSci narkoty-
kow nasze prawo przewiduje kare do
10 lat wiezienia. 42-latkowi przyjdzie
réwniez odpowiedzie¢ za jazde mimo

POLICJA

sadowego zakazu. Jesli wyniki badania
krwi potwierdza, Ze mezczyzna prowa-
dzitauto, bedac pod dziataniem narko-
tyku, 42-latek ustyszy i taki zarzut.

To w krotkim czasie drugie takie
duze narkotykowe zatrzymanie w na-
szym wojewodztwie. Przypomnijmy:
w Srode w zesztym tygodniu wiosz-
czowscy kryminalni dziatali w gminie
Krasocin. Podczas przeszukania domu
ipozostatych zabudowan znaleZli po-
nad dwa kilogramy Srodka wstepnie zi-
dentyfikowanego jako amfetamina,
dwa kilogramy substancji bedacej we-
dtug pierwszych testow mefedronem
oraz kilogram suszu, najprawdopodob-
niej marihuany. Policjanci zatrzymali
38-140-latka. Mezczyzni ustyszeli za-
rzuty posiadania znacznej ilosci Srod-
koéw psychotropowychi czynienia przy-
gotowan do uczestnictwa w obrocie
znaczna iloScig zakazanych substancji.

POLICIK
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resztowany na trzy miesigce
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@ Bitnicy, gitowcy, szalikowcy. Skinhea-
dzii poppersi. Hipisi, punki, metalowcy.
W PRL subkultury mtodziezowe byty

solg w oku dwczesnej wtadzy.
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Jagoda walczy 0 sprawnosc¢
po naglym zatrzymaniu serca

olskie kluby pitkarskie  nies¢ pitkarki do Slezy Wro-

zaczynajgcoSwygry-  ctaw. One zresztg nie chcg tam

wacw pucharach, grac. Dochodzi tez we Wrocta-

Ekstraklasa wspina wiu do Wielkiej Koalicji antywi-
sie coraz wyzej w europejskim Slackiej, w ktorej to ponad po-
rankingu,awreprezentacjiza-  dziatami - taczg sie politycy .
panowata jaka$ harmonia. zlewa do prawa: od radnego §
Ikiedyjuzwydajecisie,zepol-  Suligowskiego, poprzez mini- B
ska pitka zmierza w dobrym stra Jarosaisenatora Zdrojew- E

(o)

kierunku nagle... pach! Dosta-
jesz plaskacza niczym prowa-
dzacy Oscary Chris Rock

od Willa Smitha! Trener Rado-
miaka Gongalo Feio miat zosta¢
uderzony przezradnego z Ra-
domia Dariusza Wéjcika, cho-

skiego, az doradnego PiS-utu-
kasza Kasztelowicza. Coz to
zawielobarwny i groteskowy
nieco sojusz! Noijeszcze firma
Roberta Lewandowskiego,
ktora pono¢ - jak doni6st portal
zero.pl - nie ptaci swoim pra-

intensywne ¢éwiczenia przywracajgce sprawnosc¢. Koszty miesiecznej terapii siegaja 40 tysiecy ztotych

Paulina Baran
Kielce

minionego roku jej serce nagle
sie zatrzymato.
Dzieki szybkiej reakcji chto-

czerpany, a ona sama staneta
przed dtuga i kosztowna drogg
powrotu do zdrowia.

dentkiidodaje, Ze bez pomocy
ludzi dobrej wolirodzina nie da
rady kontynuowac terapii

ciaz ten drugi twierdzit, zetylko  cownikom. W tym odrealnio- Dzien bez rehabilitacji to paka Jagody i profesjonalnej -Nie spodziewatam sie, ze  natakim poziomie.
gomusnat, kryjacglowe nym, pelnym absurdow i afer dzien stracony - méwima- pomocy ratownikow medycz-  nagle nasze zycie moze sie tak Narazie udato sie zebra¢ 72
przed Portugalczykiem. Prezes  Swiecie polskiego futbolukom- | mastudentki Uniwersytetu  nych orazlekarzy, udatosieja zmienic - moéwi ze tzami 000 ztotych, ale potrzeby sa
Slaska Wroctaw pod presja pletnie odrealniony jest Oskar Jana Kochanowskiego uratowac. w oczach mama Jagody, pani  znacznie wieksze - celem
pseudokibicow nie wpuszcza Pietuszewski, ktory jeszczenie | wKielcach Jagody Raczkow- - Gdyby nie szybkareakcja  Kinga. - Kazdy dzien, kazdago-  zbidrkijest200700 ztotych, dla-
namecz kibicow Wisty Krakow,  skonczyt18lat,ajuztadujegola | skiej. chlopaka Jagody - Krzysztofa, dzinarehabilitacjijestnawage tego mama Jagody apeluje
wiec Wista nie przyjezdza za golem w FC Porto. Jaw jego ktory nie spanikowat tylko zlota-zaznacza. o wptlaty na zrzutke i przypo-
doWroctawia. Namurawewy-  wieku wkuwatemw ogolniaku | Jagoda od miesiecy starasie  podjat sie reanimacjiizadzwo- Jagoda obecnie przebywa minaomozliwosci przekazania
chodza sedziowieidruzynago-  stéwkazlaciny, cowregionie, ratowac zycie i sprawnos$¢ nit po pogotowie, dzi§juznie w oSrodku rehabilitacyjnym  1,5procent podatkuna cel szcze-
spodarzy,apokwadransiearbi-  zktérego pochodzeitak byto swojej corki po tym, jak nagle  byloby jej z nami. Nastepnie = Votum w Krakowie, gdzieprze- gotowy ,,Jagoda Raczkowska”.
ter odgwizduje koniec spotka- spora ekstrawagancja. Cotojest | zatrzymato sie jej serce. przejelireanimacje ratownicy chodziintensywne éwiczenia Kazda zlotowka, ktora wpta-
nia. Chwile p6zniej PZPNinfor-  zachlopak w ogdle?! Wszedt Kazda wptata, kazdy 1,5 pro- medyczni, ktorzy nie poddali przywracajace  sprawno$¢. cimy przyblizy Jagode do zdro-
muje, Ze prowadzi dochodze- zbuta dowielkiego, renomo- cent naszego podatku przy- sieiwalczyli o nig prawie 1,5 Koszty miesiecznej terapiisie- wia i dalszego spelniania ma-
nie w sprawie match fixingu, wanego klubu naZachodzie bliza ja do szansy na samo- godziny... Dzieki Krzysztofowi gaja 40 tysiecy ztotych, co rzen.NiebadZmy obojetni. Wy-
czyli ustawiania meczow igrajakby miat wyciety caty dzielnoSc¢irealizacje marzen. iratownikom orazlekarzom, w perspektywiewielomiesiecz- — starczy klikngé wlink na portalu
pod zaktady bukmacherskie. uktad nerwowy. Pitkarskiancy- | Pomo6zmy. ktorzy zajeli sie nasza corka nej rehabilitacji daje ogromne  zrzutka.pliokazaé wsparcie.
Slask sklada wszystkim paniom  mon! Nie liczac tego pieknego Jagoda Raczkowska, stu- dziSjestznami-moéwitawlu- obcigzenie dlarodziny. Mozna réwniez podarowac
zyczenia z okazji Dnia Kobiet, wyijatku w polskim futbolujest | dentka Uniwersytetu JanaKo- tym mama studentki. - Kazda ztotowka to krok 1,5procent podatku. KRS: 0000
a za chwile chce zlikwidowac jak zawsze - zpewnoScigniele- | chanowskiego w Kielcach, Jednak cena byta ogromna. wstrone normalnego zyciadla 272 272. Cel szczegotowy: Ja-
swoja zeniska druzyneiprze- piej, ale chociaz Smieszniej. otarla sie o Smier¢. 31 grudnia Organizm Jagody zostat wy-  Jagody - podkreSla mamastu- godaRaczkowska. ©®
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OSTROWIEC SWIETOKRZYSKI

Poszukiwany trafil za kraty

Dwalata i dwa miesigce ma spedzi¢ za kratami 40-latek

z Ostrowca. To kara za posiadanie znacznej ilosci narkotykow.
Mezczyzna nie stawil si¢ w wyznaczonym terminie, by ja odsie-
dzie¢, trafit wiec na liste poszukiwanych. W czwartek zostat za-
trzymany przez ostrowieckich kryminalnych. MINOS

GORNO

Wypadek na krajowej drodze,
ucierpiala w nim jedna osoba

Jedna osoba ucierpiala w wy-
padku, do jakiego doszlo

w sobotnie przedpoludnie
nadrodze krajowej numer 74
w podkieleckim Gérnie.

Do zdarzenia doszlo okolo
godziny 11 w sobote, 14
marca. Policjanci ustalili
wstepnie przebieg wypadku.

- 63-letni kierowca Opla, ja-
dac w kierunku Kielc, naje-
chatna tyl Peugeota, kierowa-

nego przez 28-latka, ktéry za-
trzymat sie, bo zamierzat
skrecié na targ - wyjasnia pod-
komisarz Malgorzata Perkow-
ska-Kiepas, rzecznik prasowy
Komendy Miejskiej Policji
wKielcach.

Uczestnicy zdarzenia byli
trzezwi, do szpitala przewie-
ziono 60-letnia pasazerke
Opla.

SABA

FOT. POLICJA

FOT. POLICJA

SECEMIN

Wydmuchat péttora promila
Na trasie w Seceminie poli-
cjanci skontrolowali w nie-
dziele po godzinie 19 Seata
Leona prowadzonego przez
64-latka. Mezczyzna miat po-
nad 1,5 promila alkoholu

w organizmie. MINOS

STAPORKOW

Jechat po narkotykach?

W piatek policja skontrolo-
wata w Stgporkowie 33-let-
niego kierowce Renault Clio.
Test wykazat, ze prowadzacy
moze by¢ pod wptywem za-
kazanych srodkow. Pobrano
mu krew do badan. MINOS

FOT. ARCHIWUM

DZWON, PISZ

Dziennikarz dyzurny

Dzi$ na panstwa telefony
czeka Paulina Baran. Numer
telefonu interwencyjnego
.Echa Dnia": 41 36 36 125.
Mozna tez zgtosic sprawy
mailem na adres:
interwencje@echodnia.eu

Jest zgoda na budowe drogi

ckspresowej przez Kielce

Maciej Banachowski
Kielce

Pozwolenia nabudowe dro-
gi ekspresowej numer 74
przezKielce podpisat we
wtorek, 17 marca wojewoda
Swietokrzyski Jozef Bryk.

Oznacza to zakonczenie
wszystkich formalnosci zwia-
zanych z tg inwestycja. Budowa
juz rusza, ale opoznienie jest
bardzo duze. Obecny termin
zakonczenia prac to rok 2028.

Wydanie przez wojewode
Swietokrzyskiego Zezwolenia
na Realizacje Inwestycji Drogo-
wej (ZRID) to ostatni etap for-
malnosci zwigzanych z bu-
dowe drogi ekspresowej numer
74 przez Kielce na odcinku
od wezla Kielce Zachod
na skrzyzowaniu z drogg eks-
presowa S7do wezta Bocianek.

W praktyce oznacza to, ze
po otrzymaniu zezwolenia Ge-
neralna Dyrekcja Drog Krajo-
wychi Autostrad bedzie mogta
odda¢ plac budowy wyko-
nawcy inwestycji.

Tobardzo potezna inwesty-
cja warta okoto miliarda zto-
tych. To dlugo wyczekiwana in-
westycja przez mieszkancow,
Srodowiska  transportowe
iprzedsiebiorcéw. Jednak to co
wigze sie z ta inwestycja to
obawa o ruch lokalny, czy on
zostanie zaklécony, czy nie.
Przygotowane zostang drogi al-
ternatywne wzdtuz 74, aby uta-
twic dojazd donaszych biur, za-
ktadow pracy, szkot. Te drogi
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Budowe zaczha na odcinku ulicy tédzkiej miedzy
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obwodnica, a dwupasmowg czescia ulicy Lodzkiej

powstana w pierwszej kolejno-
Sci. W drugiej kolejnosci
glowny cigg drogi ekspresowej
S74 wykonywany bedzie eta-
pami - moéwit pod podpisaniu
dokumentu wojewoda Swieto-
krzyski J6zef Bryk.

Jak poinformowat Piotr
Krampikowski, dyrektor kielec-
kiego oddziatu Generalnej Dy-
rekcji Drog Krajowych i Auto-
strad, plac budowy zostanie

przekazany wykonawcy
w ciggu miesigca.
Przedstawiciele ~ wyko-

nawcy zapewnili, Ze planuja
rozpoczecie robot niezwtocz-
nie po przekazaniu im placu
budowy.

Marzena Okla-Drewnowicz,
sekretarz stanu w Kancelarii
Prezesa Rady Ministrow pod-
kreslita, ze to bardzo wazna in-
westycja dlamieszkancowire-
gionu, bo pozwala potgczyc¢ za-
chod kraju ze wschodem.

Poset Artur Gierada, zwrocit
uwage, ze dla mieszkancow
Kielc inwestycja oznacza

zwiekszenie bezpieczenstwa. -
Powybudowaniu trasy ruch lo-
kalny bedzie mniejszy, bez
udziatu tiréw, a co za tym idzie
bezpieczniejszy - powiedziat.

Poset Lucjan Pietrzczyk mo-
wit, Zze to bytabardzo trudna in-
westycja do przygotowania
idziekowat wszystkim instytu-
cjom, ktére byty zaangazowane
wjej przygotowanie.

Przypomnijmy, Ze umowa
z wykonawca trasy S74 przez
Kielce zostala podpisana
w styczniu 2023 roku. Wyni-
kato z niej, ze wykonawca miat
10 miesiecy na opracowanie
projektu budowlanego i 7 mie-
siecy na uzyskanie decyzji o ze-
zwoleniu narealizacje inwesty-
cji drogowej - pierwsze roboty
budowlane powinny rozpocza¢
sie w drugiej potowie 2024
roku. Zakonczenie inwestycji
planowane byto na 2026 rok.
Mamy wiec bardzo duze op6z-
nienie.

Pewne jestjednak, ze termin
tenjestjuz nierealny. Generalna

FOT. WIZUALIZACJA

Dyrekcja Drog Krajowych i Au-
tostrad informuje natomiast, ze
budowa ma potrwac 19 mie-
siecy z doliczeniem trzymie-
siecznych okreséw zimowych
w okresie rob6t budowlanych,
liczac od wydania Zezwolenia
na Realizacje Inwestycji Drogo-
wej (ZRID). Jesli nie bedzie wiec
srogich zim pewnie mozliwe
bedzie zakorficzenie prac
do konca 2027 roku, ale liczac
przerwy na zime - prace po-
winny zakonczy¢ sie w potowie
2028 roku.

Nowy odcinek drogi ekspre-
sowej S74, o dhugosci okoto 5 ki-
lometréw potaczy wezet Kielce
Zachéd na skrzyzowaniu
z droga ekspresowa S7 z we-
ztem Bocianek wybudowanym
w ramach S74 Kielce-Cedzyna.
Inwestycja odseparuje ruch
tranzytowy od lokalnego dzieki
przeprowadzeniu ciagu gtow-
nego S74 na przewazajacym
odcinku w wykopie.

W ramach inwestycji plano-
wana jest budowa dwoch we-
ztow drogowych - Hubalczy-
kow, Zagnanskaidwoch tuneli.
Dtuzszy z nich, okoto pétkilo-
metrowy, planowany jest na
odcinku sgsiadujacym z zabu-
dowa osiedlowa miedzy uli-
cami Klonowg a Warszawska.
Planowana jest rownieZ mie-
dzy innymi budowa wiaduktu
nad S74 w ciagu ulicy Transpor-
towcow, ronda nad tunelem
pod ulicg Olszewskiego, a takze
wiaduktu w ciggu Drogi Krajo-
wej 73 w obrebie wezta Bocia-
nek. ©®

Auto uderzylo w drzewo, kierowca uciekl w las

Sylwia Btawat
Powiat starachowicki

Natrasie Starachowice - Li-
pie w czwartkowe popotu-
dnie kierowca Peugeota zje-
chatzdrogiiuderzylw drze-
wo, poczymwysiadlz auta
iuciektwlas.

Niebawem odnalezli go tam po-
licjanci i wtedy okazato sie,
czemu to zrobit. Cale zajScie wi-
dzieli inni kierowcy jadacy
okoto godziny 17 trasg Staracho-
wice - Lipie. - Z drogi zjechat
Peugeot i uderzyt w drzewo,

po czym kierujgcy nim czto-
wiek wysiadt z auta i poszedt
w las. Swiadkowie wskazali po-
licjantom kierunek - méwi aspi-
rant Pawet Kusiak, rzecznik pra-
sowy starachowickiej policji.

Funkcjonariusze niedaleko
miejsca kraksy odnalezli wska-
zywanego przez Swiadkow
mezczyzne, jak sie okazato 45-
letniego mieszkanca Staracho-
wic. - Badanie wykazato, ze
w organizmie miat dwa promile
alkoholu. Nie miat obrazen wy-
magajacych hospitalizacji. Tra-
fit do celi w komendzie - dodaje
policjant. ©®
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kierujacy nim cztowiek wysiadt z auta i poszedt w las
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POWIAT SKARZYSKI
Miat by¢ zysk, jest duza strata

® NASZ REGION/OGEOSZENIA

87-latek z powiatu skarzyskiego w lutym skusit sie na oferte
tatwego zarobku. Jego pienigdze miaty by¢ inwestowane

na gietdzie. Osoby podajgce sie za pracownikow firmy obra-
cajacej pieniedzmi 87-latka kontaktowali sie z nim przed ko-
munikator internetowy. Mezczyzna przekazat oszustom tgcz-

nie 25 tysiecy ztotych.
MINOS

KROTKO

SWIETOKRZYSKIE

Wysokie mandaty dla pijanych
me7czyzn jadacych na rowerach

Wysokie mandaty musi za-
placié pieciu mieszkaficow
wojewodztwa Swietokrzy-
skiego, ktorzy jechali rowe-
rami po alkoholu i zostali
w takim stanie zatrzymani
przez policjantéw.

Trzech pijanych rowerzy-
stow przylapali miniony
weekend policjanci w gminie
Zawichost w powiecie sando-
mierskim. 45-latek wydmu-
chat 2,5 promila, u31-i63-
latka badani przyniosty nie-
wiele nizsze wyniki. Wszyscy

GMINA tACZNA

trzej ponowie dostali po 2,5
tysiaca zlotych mandatu.
ZKkolei dwoch nietrzez-
wych rowerzystéw przylapali
w poniedziatek policjanci
w powiecie ostrowieckim.
W Sarniej Zwoli 57-latek wy-
dmuchal ponad 1,5 promila.
Blisko 1,5 promila miat rowe-
rzysta skontrolowany
naulicy Akacjowej
w Ostrowcu Swietokrzyskim
Obaj panowie dostali po 2,5
tysiaca zlotych mandatu.
MINOS

Mezczyzna stanie przed sadem

Do niebezpiecznej sytuacji doszlo w pigtkowe popotudnie
w Podlaziu w gminie Eaczna w powiecie skarzyskim.

- 41-latek palil na otwartej przestrzeni Smieci. Ogiefi roz-
przestrzenil sie na pobliskie Iaki i sytuacja wymagala interwen-
cji strazakoéw. Mezczyzna odpowie przed sadem. Grozi mu wy-
soka grzywna - opowiadata nadkomisarz Anna Stawiniska z Ko-
mendy Powiatowej Policji w Skarzysku-Kamiennej.

Siegnijmy do statystyk. Od piatkowego do poniedziatko-
wego poranka Swietokrzyscy strazacy odnotowali pond 250 po-
zar6w traw. Palilo sie na terenie o 1acznej powierzchniblisko
110 hektaréw. W 17 przypadkach plomienie przeniosly sie
nalas. Jak przekazywat starszy kapitan Marcin Bajur, rzecznik
prasowy Komendy Wojewodzkiej Pafistwowej Strazy Pozarnej
w Kielcach, przyczyna 93 procent pozaréw traw w naszym wo-
jewodztwie jest podpalenie. MINOS

KIELCE

Ktos ukradt konsole
Ztodziej pojawit sie w jed-
nym z marketéw ze sprze-
tem w Kielcach. Zdofat nie-
spostrzezenie ukrasc¢ konso-
le do gier, wartg 3,5 tysigca
ztotych.

SABA

GMINA PIEKOSZOW
Oszust wytudzit pienigdze
Do mieszkanki gminy Pie-
koszow zadzwonit ktos poda-
jacy sie za pracownika portalu
ogtoszeniowego. Kazat jej po-
dac¢ kody blik do weryfikaciji
konto. Kobieta to zrobita i stra-
cita 12 tysiecy ztotych. SABA

Echo Dnia
Sroda, 18.03.2026

OSTROWIEC

Jak bezpiecznie jezdzi¢
Ostrowieccy policjanci odwie-
dzili uczniéw dwoch podsta-
wowek: w Czestocicach oraz
ostrowieckiej szkoty numer 3.
Mowili o bezpieczenstwie

na drodze. Wiele mowili o hu-
lajnogach elektrycznych. SABA

SKARZYSKO-KAMIENNA
Stracit oszczednosci

25 tysiecy ztotych stracit
mieszkaniec Skarzyska, gdy
skontaktowat sie z nim przez
internet cztowiek podajgcy
sie za doradce finansowego
i namowit do zainwestowa-
nia oszczednos$ci. SABA

Jest 300 rowerow, nowe stacje
i inauguracja sezonu wycieczka

Magdalena Wréblewska
Kielce

Pierwszy dzief wiosny

w Kielcach przyniesie po-
wrot rowerow miejskich
idarmowy przejazd na start
sezonu.

W sobote, 21 marca mieszkancy
beda mogli skorzystac z 25 bez-
ptatnych roweréw podczas
wspolnej wycieczki przez mia-
sto.

21 marca mieszkancy Kielc
ponownie beda mogli korzy-
sta¢ z systemu Kieleckiego Ro-
weru Miejskiego. Jak informuje
Miejski OSrodek Sportu i Rekre-
acji, jednoslady zostang udo-
stepnione na 57 stacjach roz-
mieszczonych w réznych cze-
Sciach miasta.

Obecnie trwajg koncowe
prace serwisowe i konserwa-
cyjne. Rowery majg pojawic sie
na stacjach w nocy z pigtku
nasobote, tuz przed oficjalnym
rozpoczeciem sezonu.

Do dyspozycji uzytkowni-
koéw bedzie tacznie 300 pojaz-
dow. W tej liczbie znajdzie sie
255 rower6éw tradycyjnych, 30
elektrycznych, 10 elektrycz-
nych rowerdw cargo oraz 5 tan-
deméw. Jak podkresla dyrektor
Miejskiego Osrodka Sportu i Re-
kreacji Jacek Domoradzki,
liczba roweréw pozostaje bez
zmian wzgledem poprzed-
niego sezonu. - Jednoslady
na ulice miasta wracaja w nie-
zmienionej liczbie 300 sztuk -
mowi Jaceki Domoradzki.

W tegorocznym sezonie
system zostanie rozbudowany
o dwie dodatkowe lokalizacje.
Nowe  stacje  powstang
przy skrzyzowaniu ulic Wojska
Polskiego i Zeromskiego oraz
wrejonie ulic Orlat Lwowskich
iPitsudskiego.

Rozszerzenie sieci to efekt
zgloszen mieszkancow. - Byty
to miejsca, gdzie brakowato
stacji. To byty takie biate plamy
na mapie roweru miejskiego -
wyjasnia Domoradzki.

Porozbudowie system obej-
mie 57 stacji na terenie catego
miasta.

Otwarcie sezonu potaczone
bedzie z wydarzeniem plene-
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Rowery pojawia sie na terenie miasta w nocy z 20 na 21 marca, z pigtku na sobote

rowym. W sobote, 21 marca
o godzinie 11, na Rynku roz-
pocznie sie rowerowa wy-
cieczka zapowiadajaca geofe-
stiwal Kielce.

Uczestnicy przejada okoto 5-
kilometrowa trase prowadzaca
przez gilowne ulice miasta
na Kadzielnie. - Bedzie to prze-
jazd na odcinku 5 kilometrow -
informuje dyrektor Miejskiego
Osrodka Sportu i Rekreacji.

W wydarzeniu udziat we-
zma pitkarze reczni Industrii
Kielce, ktorzy poprowadza roz-
grzewke dla uczestnikow. Orga-
nizatorzy udostepnia 25 trady-
cyjnych roweré6w miejskich,
zktérych bedzie mozna skorzy-

sta¢ bezptatnie w ramach prze-
jazdu.

Miejski OSrodek SportuiRe-
kreacji informuje, ze w tym se-
zonie nie zmieniajg sie ani
ceny, ani zasady korzystania
z systemu. Oplaty za wypozy-
czenie rowerd6w pozostajg
na dotychczasowym pozio-
mie.

W przypadku roweru stan-
dardowego pierwsze 30 minut
kosztuje 1 ztotych, druga go-
dzina 2 zlote, trzecia 3 zlote,
aczwarta 4 ztote. Za rower elek-
tryczny do 30 minut uzytkow-
nik zaptaci 1,5 ztotych, a kazda
kolejna godzina wiaze sie
zZwyzsza oplata. ©®

DROBNE

Centralne Biuro Reklam i Ogtoszen
al. IX Wiekow Kielc 4, 25-516 Kielce
tel. 500-324-230

brio@echodnia.eu; www.echodnia.eu

8 FINANSE BIZNES ® GASTRONOMIA ® HANDLOWE

RUBRYKI
W OGLOSZENIACH
DROBNYCH

8 KOMUNIKATY ® MATRYMONIALNE ® MOTORYZACJA

® NAUKA ® NIERUCHOMOSC| ® PRACA ® ROLNICZE
®ROZNE ® TURYSTYKA ® USEUGI ® USEUGI KAMIENIARSKIE
® UStUGI POGRZEBOWE ® ZDROWIE ® ZWIERZETA
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BUDOWLANO-REMONTOWE

REMONTY dachéw, demontaz
eternitu, wymiana pokrycia
dachowego, malowanie

dachéw, wymiana rynien, papa
termozgrzewalna. tel. 500-545-141

KOLDREX. Szyjac 2 kotdry

Z uzywanej pierzyny, ptacisz za
ustuge 1 kotdry! llo$¢ ograniczona.
Tel. 534-222-122

Starsza pani dala si¢ oszukac¢ w odstepice kilku
dni dwa razy. Stracila duza sume pieniedzy

Sylwia Btawat
Busko-Zdroj

Dwarazy w odstepie kilku
miesiecy dala sie oszukac
przezinternet 76-letnia
mieszkanka powiatu bu-
skiego.

Zadrugim razem uwierzyta, ze
znaleziona w sieci ,,kancelaria”
pomoze jej odzyskac z nad-
wyzka pienigdze, ktore wcze-
$niej wytudzili od niej oszusci.

76-latka do buskiej ko-
mendy policji zglosita sie w nie-
dzielne popotudnie. Opowia-
data, Ze w ubiegtym roku zo-
stata oszukana przez internet.
Wowczas stracita 38 tysiecy
zlotych. Potem znalazta w sieci
ogloszenie rzekomo zamie-
szone przez kancelarie prawng
specjalizujacg sie w takich za-
daniach.

W grudniu nawigzata kon-
takt z cztowiekiem sieci, a on
potwierdzit, ze rzeczywiscie
»kancelaria” jest w stanie jej

pomoc, bo ma kontakty mie-
dzy innymi z miedzynarodo-
wymi organizacjami policyj-
nymi. Kobieta niestety uwie-
rzyta. Noi zaczetlo sie wycigga-
nie od niej pieniedzy
na ,,optaty”: a to podatku, a to
optat manipulacyjnych, roz-
licznych ptatnosci. Cztowiek
Z ,,kancelarii” zapewniat star-
Sza pania, ze z sowitg nawigzka
odzyska kwote, ktérg od niej
wytudzono - mamiono jg wizjg
62 tysiecy dolaréw, czyli grubo
ponad 200 tysiecy ztotych.

Ikobieta wierzyta, tym bardziej
ze nawet dostata zdjecie worka
z dolarami. Problem w tym, Ze
jakos te pieniadze nigdy do niej
nie trafily. W koncu kobieta
wybrala sie do prawdziwego
prawnika, a ten, gdy ustyszat
jej historie, wystat ja do poli-
cjantow.

- Tymrazem kobieta stracita
blisko 92 tysigce ztotych - wy-
jaSnia aspirant sztabowy To-
masz Piwowarski, rzecznik pra-
sowy Komendy Powiatowej
Policji w Busku-Zdroju. ©®
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Bo kazda z nas to niepowtarzalna historia

Zanami pierwszy tydzien
glosowania w plebiscycie
Kobieca Twarz Roku. To ak-
cja, ktora potwierdza, ze kaz-
daznasjest niepowtarzalng,
wspaniala historia. Plebi-
scyt powstal, by ja pokazac.

Co kobieta, to historia - pelna
codziennych wyzwan, zwy-
ciestw, ale tez porazek i reflek-
sji, ro6znych spojrzen na wiele
spraw i opinii na rézne tematy.
Plebiscyt Kobieca Twarz Roku
powstat po to, by te historie po-
kazac i dac im przestrzen, by
mogty wybrzmiec. W Zzadnym
wymiarze nie jest to konkurs
urody ani ranking wygtadzo-
nych twarzy! To tetnigca rado-
Scia, zyciem i emocjami opo-

wies¢ o kobiecych pasjach, wy-
borach i roli, jakg kobiety od-
grywaja w swoim zyciu.

- Kobieca Twarz Roku to
magiczna, niezwykla akcja,
w ramach ktorej szukamy - naj-
pierw w skali wojewodztw,
apotem catej Polski - pieknych
iradosnych, ale przede wszyst-
kim silnych, odwaznych i ma-
drych zyciowo kobiet w trzech
kategoriach pokoleniowych:
Corki, Matki i Kobiety Dojrzate
-mowi Daria Jankiewicz-Kacz-
marek, ktéra odpowiada
za caty plebiscyt.

Na uczestniczki tej edycji
czekajag wspaniate nagrody,
awsrod nich zachwycajacy sa-
mochod - Citroen C3 Aircross
Plus! Sa tez vouchery na wczasy

o wartoSci 5000 zt oraz limito-
wane zaproszenia na FORUM
KOBIECOSCI. Zawsze jesteSmy
o to pytani przez chetne panie
izawsze odpowiadamy zgod-
nie z zasadami - nie, na to fo-
rum nie da sie kupic biletu. To
pelne atrakcji catodniowe wy-
darzenie zarezerwowane jest
wylacznie dla uczestniczek ak-
cji Kobieca Twarz Roku.
Organizujemy ja juz poraz
kolejny, dlatego wiemy, ze za-
pada w pamieC na bardzo
dtugo, stajac sie wspomnie-
niem pelnym wzruszajacych,
dobrych i budujacych emociji,
0 CZym WZruszajaco opowia-
daja liderki poprzednich edycji,
a0 czym przeczytacie nanaszej
stronie internetowej. Poprzed-

nie lata pokazaly tez, jak
ogromnym zainteresowaniem
ciesza sie takie inicjatywy. Ty-
sigce zgloszeni setki inspiruja-
cych historii udowodnity, ze ko-
biety to prawdziwa duma na-
szego wojewodztwa.

Do udziatu zgtaszaja sie pa-
nie wréznym wieku, oréznych
doswiadczeniach: od mtodych
kobiet rozpoczynajacych wta-
sna droge, przez mamy, po ko-
biety dojrzate, ktoére maja
za sobg bogate doswiadczenia
zyciowe. Jedne decydujg sie
na udziat spontanicznie, inne
zanamowa rodziny i przyjaciot.
Dla niektorych to sposob, by
opowiedzie¢ swoja historie, dla
innych - by spojrzec na siebie
z nowej perspektywy lub po-

dzieli¢ sie pasjami i codzienng
energia.

Kobieca Twarz Roku po-
zwala dostrzec, jak roznorodne
moga byc¢ kobiece doswiadcze-
nia. To takze okazja do refleks;ji
nad tym, czym jest kobiecos¢
w codziennym zyciu - w pracy,
rodzinie, drobnych pasjach
iwyborach. Kazda z uczestni-
czek wnosi co§ wyjatkowego:
swoje podejscie do zycia, spo-
sob dziatania, wrazliwosc¢ i de-
terminacje. - W tym wtasnie
tkwi sita plebiscytu - w doce-
nieniu réznorodnosciiindywi-
dualnosci - moéwi Daria Jankie-
wicz-Kaczmarek. Ponizej pre-
zentujemy sylwetki pierw-
szych uczestniczek z naszego
wojewobdztwa, ktore juz zdecy-

Wiecej o akcjina www.echodnia.eu/swietokrzyskie/kobiety

dowaty sie dotaczy¢ do akcji
iopowiedzie¢ o tym, codlanich
wazne. Ich historie 16znig sie
od siebie, ale t3czy je jedno: au-
tentycznosé, radosc zyciaichec
bycia soba! Kazda sylwetka po-
zwala spojrze¢ na $wiat oczami
jednej z nasizrozumied, ze by-
cie kobieta ma wiele wymia-
row. Zapraszamy do poznania
tych historii. W sylwetkach
uczestniczek znajdziecie inspi-
racje, roznorodnos¢ doSwiad-
czenioblicze wspotczesnej ko-
biecosci. Kolejne panie pojawia
sie za tydzien, bo Kobieca
Twarz Roku to takze przestrzen
spotkania w babskim gronie -
nie tylko podczas Forum Kobie-
coSci, ale rowniez na tamach
gazety iw internecie.

KATEGORIA POKOLENIOWA: CORKI

® OLIWIA
ZIOLKOWSKA

- Czuje sie najbardziej soba, gdy
coS tworze - méwi Oliwia

Zidtkowska. Nie musi to by¢
wielkie dzieto, to moze by¢ po-
sadzenie roslin w ogrodzie,
whbicie gwozdzia czy ugotowa-
nie czegos z niczego. - Zyjemy
w Swiecie, ktory ciagle czego$
od nas chce, powiadomienia,
maile, cudze opinie, wieczne
»musisz”. Wyzwaniem jest nie
zwariowac i ustysze¢ wilasne
mysli w tym zgietku.Czego sie
nauczytam: Nauczylam sie
bezlitosnej selekcji. Zrozumia-
tam, ze moja uwaga to najdroz-
szawaluta, jaka mam. Nauczy-
fam sie wytaczacé telefon, od-
mawiac zaproszeniom, ktore
mnie mecza, i wybierac cisze.
Tonauczyto mnie, Ze moje we-
wnetrzne ,,ja” potrzebuje nudy,

Zeby mogto co§ wymysli¢ - wy-
znaje. Czesto robimy rzeczy,
ktore stajg sie dla innych oczy-
wiste: pamietanie o czyjejs ulu-
bionej herbacie, zauwazenie
smutku w czyich§ oczach,
domkniecie spraw, o ktérych
wszyscy zapomnieli. Pani Oli-
wia chciataby, zeby ktos kiedys
zatrzymat siei powiedziat: ,,Wi-
dze, ile serca wktadasz w te dro-
biazgi. Dziekuje, ze dzieki To-
bie Swiat jest cieplejszy”.

Najwiecej radoSci sprawia
Jejten domowy szum. Tonie sg
wyrezyserowane obiady
przy biatym obrusie, ale te mo-
menty, gdy wszyscy sa w piza-
mach, ktos co$ nuci w kuchni,
ktos inny opowiada o swoim
dniu, a psy placza sie pod no-
gami: - Ta autentycznosc rela-
¢ji, gdzie nie musze nikogo uda-
wag, jest dla mnie najglebsza
forma odpoczynku.

KATEGORIA POKOLENIOWA: MATKI

®LUSIA
DEDIU

W Jej codziennym zyciu to, co
sprawia, ze czuje sie sobg
iw pemi kobieco, to mozliwos¢
tworzenia i dzielenia sie mu-
zyka z innymi. Jako nauczy-
cielka $piewu i fortepianu, wo-
kalistka, pianistka i kompozy-
torka kazdego dnia ma kontakt
z emocjami, pieknem i wrazli-
woscig - a to wlasnie daje Jej po-
czucie autentycznosci. - Szcze-
gblne momenty to chwile spe-
dzone z moimi uczniami pod-
czas lekcji Spiewu i fortepianu.
Kiedy widze ich rozwoj, rados¢
zmuzykiiodwage, by wyrazac¢
siebie, czuje ogromna satysfak-
cjeisenstego, corobie - podkre-
§la pani Lusia. Kobiecos¢ to dla
Niej takze wrazliwosé, sita
i umiejetnos¢ inspirowania in-
nych. Czuje ja szczegblnie

wtedy, gdy tworzy nowe pio-
senki, wystepuje na scenie albo
gdy moze swoja pasja dodac ko-
mus odwagi do spelniania ma-
1zen.

W Jej zyciu nie brakowato
wyzwan, ktére nauczyty Ja sity,
cierpliwosci i wiary w siebie.
Kazda trudna sytuacja bytalek-
cja: czasem pokory, a czasem
odwagi, by i8¢ dalej mimo wat-
pliwosci. - Muzyka jest moja
najwiekszg pasja i droga, ktora
podazam od wielu lat. Jestem
laureatka licznych konkursow
oraz miedzynarodowego festi-
walu muzycznego ,,Sing Na-
tive” w USA, a takze zdobyw-
czynia miedzynarodowej na-
grody ,,Dyplomata Kultury”.
Na swoim koncie mam pie¢ au-
torskich albumé6w - méwi. Two-
rzy muzyke z serca, pelng emo-
cji, prawdyiinspiracji. Akazda
piosenka jest nowa opowiescia.

KATEGORIA POKOLENIOWA: KOBIETY DOJRZALE

® JOLANTA
MALEC

Jolanta Malec jest Amazonka
po obustronnej mastektomii,
jest takze Syrenka po usunie-
ciu narzadéw rodnych. -
Mozna bytoby rzec, Ze kobiece
atuty, narzady to te, ktore mo-
wig, Ze jestem kobieta... Ja
po wielu doswiadczeniach on-
kologicznych méwie ,,kobie-
coS¢ to nie narzad, kobieco$¢
to wrazliwos¢, to serdeczno-
Sci, delikatnosci, subtelnoscé,
to spostrzeganie Swiata
oczamiisercem” - wyznaje.
Pani Jolanta jest takze zato-
zycielka i prezeska Fundacji
ONKO Swiadomos¢ Joli M. Po-
maga kobietom chorym
iuSwiadamia zdrowe kobiety.
I zawsze powtarza przy tym
jedno: doceniaj to, co masz,
dbaj o siebie, szanuj zdrowie,

kochaj to zycie. - Mysle, ze
sposOb postrzegania Swiata
po szeSciokrotnym doSwiad-
czeniu onkologicznym
uksztattowaty méj Swiatopo-
glad. Jestem wdzieczna, ze
Zyje - przekazuje.

Nasza bohaterka jest takze
wiasciciela SPA. Eaczy prace
z dziatalnoScia na rzecz ko-
biet.

- Doceniajcie wszystko, co
macie, szanujcie zycie i zdro-
wie. Cieszcie sie kazdym
dniem. A wszystko inne to do-
datki do Zycia. Carpe diem -
radzi pani Jolanta.

Najwieksza rados¢ czuje,
gdy kobieta, ktora wystuchata
Jej wyktadu, przychodzi do
gabinetu i méwi, ze zadbata
o siebie i wykonata badania
profilaktyczne. - Uratowata sie
itojest to. Pomaganie innym
to moja misja - podkresla.



6

® NASZ REGION

Policjanci ratowali zycie
i do czasu przyjazdu karetki
czuwali przy mezczyznie

Michat Nosal
Starachowice

Starachowiccy policjanci
walczyli o zycie 23-letniego
mieszkarnca miasta, ktory
nagle stracil przytomnosé
iprzestat oddychac.

Akcje ratunkowg utrwality ka-
mery na mundurach funkcjo-
nariuszy.

Nagle upadt

i potrzebowat pomocy

Okoto godziny 20 w ostatnia
sobote nanumer alarmowy za-
dzwonita mieszkanka Stara-
chowic. Opowiadata, ze
przy ulicy Mysliwskiej mtody
mezczyzna nagle upadt i po-
trzebuje pomocy. Patrol, ktory
byt poblizu, zastat na miejscu
23-latka lezacego na trawniku
przy drodze.

Udato sie przywroécié

funkcje zyciowe

- Mezczyzna skarzyl sie
nauraznogiisilny bol w klatce
piersiowej. Zaczatbardzo szybko

oddychac, a potem stracit przy-
tomnosc. Przestattez oddychac.
Policjanci utozyli go na plecach
irozpoczeli resuscytacje kraze-
niowo-oddechowa. Po kilku-
dziesieciu sekundach udatoim
sie przywroci¢ mezczyznie funk-
cje zyciowe - opowiadat aspirant
Pawel Kusiak, oficer prasowy
Komendy Powiatowej Policji
w Starachowicach.

Wspoélna walka

0 zycie mezczyzny

Sytuacje uchwycity kamery
na mundurach funkcjonariu-
szy. Fragmenty nagran zostaty
we wtorek udostepnione. Im-
ponujace sg spokoj jaki zacho-
wuja policjanci oraz to jak ze
sobg wspélpracuja w trudnej
sytuacji. Wystarcza kilka stow
izaczynajg wspolng walke o zy-
cie mezczyzny.

Do czasu przyjazdu karetki
policjanci czuwali przy 23-
latku. Jak relacjonowali, jeszcze
kilka razy tracit on przytom-
nos¢, ale szybko ja odzyskiwat.
Pogotowie zabrato go do szpi-
tala.

Do czasu przyjazdu karetki pogotowia starachowiccy
policjanci czuwali przy 23-latku

001149592_6

»Jest cos, co Smierci sig opiera, to pamie¢
—ona nie umiera”

Ze smutkiem i wdzieczna pamiecia
Samorzad Gminy Sedziszow zegna

Ottona Grynkiewicza

Odszedt od nas cztowiek o wielkim sercu,
Sybirak, spotecznik, malarz, poeta.

Rodzinie oraz bliskim
sktadamy wyrazy glebokiego wspotczucia.

Burmistrz Sedziszowa Wactaw Szarek
Przewodniczgca Rady Miejskiej Sedziszéw Aneta Konieczna

FOT. POLICJA
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Przedsicbiorcy i samorzadowcy.

Paulina Baran
Kielce

We wtorek, 17 marca, w Cen-
trum Kongresowym Targow
Kielce odbyla sie konferencja
Dialogu Miedzysektorowego,
zorganizowana przez Swieto-
krzyski Zwiazek Przedsie-
biorcow i Pracodawcow.

Wydarzenie zgromadzito sze-
rokie grono uczestnikow -
przedsiebiorcow, przedstawi-
cieli administracji publicznej,
Swiata nauki oraz instytucji
wspierajacych rozwéj biznesu
wregionie.

Wymieniali pomysty

i budowali relacje

Juz przed oficjalnym rozpo-
czeciem konferencji uczestnicy
mieli mozliwo$¢ rozméw kulu-
arowych podczas networkingu
przy kawie i herbacie. Ten
mniej formalny czas sprzyjat
nawigzywaniu nowych kon-
taktow oraz dzieleniu sie prak-
tycznymi do$wiadczeniami.
Przedsiebiorcy, samorzadowcy
iludzie nauki chetnie rozma-
wiali, wymieniali pomystyibu-
dowali relacje, ktére moga za-
owocowaé przyszla wspot-
praca.

Podsumowali cykl

spotkan

Gléwna czes¢ wydarzenia
poswiecona byta prezentacji
najwazniejszych rezultatow
projektu ,,Podniesienie poten-
cjatu w zakresie partnerstwa

Wojciech Piwarski -zastepca naczelnika Urzedu CeIno-Skarbowego w kielcach,

Wazne rozmowy na konferencji

Pawet Cymbalak - dyrektor Izby Administracji Skarbowej w Kielcach, Anna
Slusarczyk - naczelnik 1l Urzedu Skarbowego w Kielcach, Ryszard Zapata - naczelnik
Swietokrzyskiego Urzedu Skarbowego w Kielcach podczas konferencji w Kielcach

spotecznegow Swietokrzyskim
Zwigzku Przedsiebiorcéw i Pra-
codawcow”.  Organizatorzy
podsumowali cykl spotkan sie-
ciujacych, ktére odbywaty sie
na terenie catego wojewodztwa
Swietokrzyskiego. Spotkania te
staty sie przestrzenia do roz-
mowy o potrzebach przedsie-
biorcéw oraz mozliwosciach
budowania trwatej wspotpracy
miedzy biznesem, samorza-
dem iinnymi instytucjami.
Istotnym elementem konfe-
rencji byly panele eksperckie
z udziatem specjalistow z r6z-
nych czeSci Polski i zagranicy.
Goscie dzielili sie swoimi do-

Swiadczeniami w zakresie two-
rzenia partnerstw miedzysek-
torowych, wspotpracy zsamo-
rzadami oraz realizacji inicja-
tyw wspierajacych rozwdj
przedsiebiorczosci. Ich wysta-
pienia stanowity cenne Zrédto
inspiracji dla uczestnikow wy-
darzenia i zachecaty do podej-

|
Istotnym elementem
konferenciji byty panele
eksperckie zudziatem
specjalistow zréznych
czesci Polski i zagra-
nicy

mowania nowych inicjatyw
wregionie.

- Celem naszych spotkan
jest stworzenie warunkow
do lepszej wspodtpracy miedzy
samorzadem, biznesem
istrong spoteczna. Mamy na-
dzieje, ze konferencja bedzie
nie tylko podsumowaniem do-
tychczasowych dziatan, ale
rowniez poczatkiem nowych
inicjatyw, ktore pozwolg nie
tylko rozmawiac, ale takze
wprowadza¢ konkretne pro-
jekty - méwil prezes Swieto-
krzyskiego Zwigzku Przedsie-
biorcow i Pracodawcow, Eu-
kasz Bilski.

SzeS¢C zastepow strazy pozarnej uczestniczylo
w wieczornej akgeji. Palil si¢ budynek gospodarczy

Michat Nosal
GminaStaszow

Szesc¢ zastepow strazy wal-
czylo w poniedziatkowy
wieczor z pozarem, jaki wy-
bucht w podstaszowskich
Eaziskach

Okoto godziny 20 stuzby ratun-
kowe dostaty sygnat, Ze pali sie
w tej miejscowosci budynek
gospodarczy.

- Strazacy bioracy udziat
w akcji zabezpieczylii oswietlili
teren, a potem ugasili ogien.
Kolejnym krokiem byto doga-
szanie nadpalonych elemen-
tow konstrukgcji - relacjonowat
zdarzenia z poniedziatkowego
wieczoru kapitan Daniel Gil
z Komendy Powiatowej Pan-
stwowej Strazy Pozarnej w Sta-
szowie.

Jak dodawat, nikomu nic sie
nie stato.

Okoto godziny 20 nadszedt sygnat, ze pali sie budynek gospodarczy

‘FOT. PAULINA BARAN
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POZNAN

Sprawa Fwy Tylman nie ma konca

Sad Apelacyjny w Poznaniu
uchylil we wtorek wyrok
sadu Iinstancji uniewinnia-
jacy Adama Z. od zarzutu za-
bojstwa Ewy Tylmani prze-
kazal sprawe do ponownego
rozpoznania przez sad okre-
gowy. Orzeczenie jest prawo-
mocne.

Decyzjasadu oznacza,
ze Sad Okregowy w Poznaniu
rozpozna sprawe AdamaZ.
juz poraz czwarty.

W marcu 2025r. Sad Okre-
gowy w Poznaniu po raz
trzeci uniewinnit AdamaZ.
od zarzutu zabéjstwa Ewy

KOLOBRZEG

Tylman. Nie znalazl réwniez
podstaw do uznania go
zawinnego nieudzielenia po-
mocy kobiecie. Od tego orze-
czenia apelacje dosagdu Il in-
stancji skierowali pelnomoc-
nik oskarzyciela positko-
wego, ojca Ewy Tylman,
iprokuratura, domagajac sie
uchylenia nieprawomocnego
wyroku i przekazania sprawy
do ponownego rozpoznania
przez sad Iinstancji.

Ewa Tylman zaginela
w listopadzie 2015 roku.
Po kilku miesigcach z Warty
wylowiono jej ciato.

Jlujest Polska. Tu jest morze”

Marszalek Senatu Malgorzata Kidawa-Blofiska przemawiata
weczoraj podczas uroczystosci upamietniajacej wlaczenie
ziem zachodnich i pélnocnych do Rzeczypospolitej Polskiej
pt. ,,Tu jest Polska. Tu jest morze” w Regionalnym Centrum

Kultury w Kolobrzegu.

KAS W AKCJI

Nielegalny handel w internecie

Dolnoslaska Krajowa Admini-
stracja Skarbowa skontrolo-
walasprzedaz towaréw na jed-
nym z popularnych portali
spolecznosciowych. Wykryta
ponad 36 tys. transakcji reali-
zowanych bez zarejestrowanej
dziatalnoSci gospodarczej.
Wartos¢ sprzedazy towarow
winternecie wyniosta ponad
9,6 min zl. Funkcjonariusze
ustalili, ze towar - odziez dam-

ska, wwiekszosci kupionawe
Wloszech - sprzedawany byt
w Polsce, winnych paiistwach
Unii Europejskieji pozania.
Zamowienia byly realizowane
glownie za posrednictwem
firm kurierskich.

Napoczet przyszlych zo-
bowiazan podatkowych za-
bezpieczono nieruchomosé,
ruchomosci i milion zlotych
w gotowce.
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We wtorek w zycie weszta nowelizacja Prawa o notariacie oraz
ustawy o ksiegach wieczystychi hipotece, przyspieszajaca pro-
cedure wpisow. W ocenie Krajowej Rady Notarialnej nowe prze-
pisy oznaczaja koniec kolejek w sadach, bo wniosek o wpis

do ksiegi bedzie mozna juz ztozy¢ bezposrednio u notariusza
nawet podczas tej samej wizyty, w trakcie ktdrej sporzadzany jest

akt poswiadczenia dziedziczenia.

b

Prezydent Karol Nawrocki nie ma
uprawonien konstytucyjnych ani wiedzy
do zajmowania sig polityka europejskg

Radostaw Sikorski,szef MSZ

Spor o Trybunal Konstytucyjny.
Prezydent przyjmice przysicge?

AdamKielar
Warszawa

Wciaz trwa zamieszanie wo-
kot Trybunalu Konstytucyj-
nego. Obecna ekiparzadowa
wybrala szeScioro nowych
sedziow, jednak nie ma pew-
nosci, ze prezydent odbierze
od nich Slubowanie. Rzad
zapowiada, zema,planB".

Podczas ostatniego posiedzenia
Sejmu wybranych zostato sze-
Scioro nowych sedziéw Trybu-
natu Konstytucyjnego. Sg to: Kry-
stian Markiewicz, Maciej Tabo-
rowski, Marcin Dziurda, Anna
Korwin-Piotrowska, Dariusz Szo-
stekiMagdalena Bentkowska.
Podjeto takze uchwate na te-
mat obecnego. Jak stwierdzono,
W Swietle standardow konsty-
tucyjnych oraz wigzacych RP
standardow miedzynarodo-
wych i europejskich, przestat
spelniac swojg funkcje jako or-
gan bezstronny i niezawisty, stu-
zacy obywatelom Rzeczypospo-
litej jako najwazniejszy straznik
ich konstytucyjnych praw”.
»Sejm uznaje za konieczne
podjecie dziatan stuzacych
uksztattowaniu sktadu osobo-
wego Trybunatu Konstytucyj-
nego w taki sposob, by trybunat
ten spetiat wymogi sadu usta-
nowionego na mocy prawa,
niezawistego i bezstronnego,
w tym w szczeg6lnosci dokona-
nia wyboru sedziéw Trybunatu
Konstytucyjnego na wolne
miejsca, zuwzglednieniem po-
trzeby odbudowy zaufania pu-

S >

Chaos w tej instytucji trwa w réznych formach od 2015
roku. Czy wybor nowych szesciu sedziéw cos zmieni?

blicznego do tego organu” -
czytamy.

Powyborze nowi sedziowie
powinni zostac zaprzysiezeni
przez prezydenta. Jednak nie
jest wcale powiedziane, ze Ka-
rol Nawrocki to zrobi. Wszystko
przezto, ze oboz wtadzy wybrat
ich jednorazowo, a nie w mo-
mentach, gdy konczyly sie ka-
dencje poszczegolnych se-
dziow.

- Ale nie chcieliScie tego ro-
bi¢, dlatego ze TK, gdzie nie mie-
libyScie wiekszosci, nie bytby
podbutem waszegorzaduipre-
miera. Teraz widzicie tego
szanse, by w 48 godzin zaaresz-
towac TKiwybracbylejak, byle

szybko, byle waszych kandyda-
tow. Prezydent na to na pewno
nie pozwoli - zapowiedziat Zbi-
gniew Bogucki, szef Kancelarii
Karola Nawrockiego.

Conatorzad? Zapowiada, jak
wkilku ostatnich sytuacjach, ze
ma,,plan BiC”. Jednak minister
sprawiedliwos$ci Waldemar Zu-
rek mowit w poniedziatek (16
marca), ze nie zamierza ich
ujawniac.

W spekulacjach pojawia sie
propozycja, by Slubowanie
od wybranych sedziéw TK przy-
jat marszatek Sejmu Wtodzi-
mierz Czarzasty. On sam powie-
dziat, Ze zgodnie z prawem po-
winien zrobic to prezydent.

FOT. ADRIAN GRYCUK-PRACA

- Jezeli chodzi o przyjecie Slubo-
wania od sedziéw Trybunatu
Konstytucyjnego, to na mocy
wszystkich przepisow powinien
to zrobi¢ prezydent Nawrocki.
I czekam na to - méwit polityk
Lewicy.

Jakby mato byto chaosu, to
jeszcze w lutym postowie PiS
ztozyli do... Trybunatu Konsty-
tucyjnego skarge na przepisy
dotyczace wyboru sedziow TK.
Czes¢ z nich zostata uchwalona
zarzadow wilasnie tej partii.

Zaskarzony zostal m.in. prze-
pis stanowiacy, ze ,sedziego
Trybunatu wybiera Sejm”, ,,ka-
dencja sedziego trwa 9 lat”,
a ,,zasady wyboru i zwigzane
z tym terminy procedowania
okresla Regulamin Sejmu”. Jak
wskazano, procedura zgtaszania
kandydatéw powinna by¢ ,w
sposob pelny i transparentny
uregulowana w ustawie”, a nie
jak obecnie przez Regulamin
Sejmu.

Wezoraj Trybunat miat zajgé
sie tym wnioskiem. Zdaniem
ministra Zurka, wyrok bedzie
wydany ,,na zlecenie”. - Spo-
dziewam sie tego, Ze ten Trybu-
nat bedzie dziatat na zlecenie.
Czyli: jest zapotrzebowanie
wéréd oséb z politycznego
grona, ktére nas wybrato, no to
my orzekniemy - moéwit 16
marcaw TVN24.

Jesli faktycznie dojdzie dota-
kiej decyzji TK, to chaos w tej in-
stytucji, ktory trwa w réznych
formach od 2015 roku, tylko sie
WZmocni.

PAP

Polityka mieszkaniowa: zamiast rzadowych doplat
do kredytow - wsparcie budownictwa spolecznego

Alina Mazurska
Warszawa

W tym roku na wsparcie roz-
nych form budownictwa
spolecznego rzad planuje
wyda¢ 8,7 mld zt - poinfor-
mowal minister Andrzej Do-
maniski. Nie bedzie nato-
miast doptat do kredytow.

Minister finanséw i gospodarki
Andrzej Domanski zapowie-
dziat, ze w tym rokurzad zakon-
traktuje budowe i remonty 18

tys. mieszkan, a na budownic-
two mieszkaniowe ze Srodkami
z Krajowego Planu Odbudowy
wyda 8,7 mld zt. Zauwazyt, ze
program mieszkaniowy rzadu
bierze pod uwage zar6wno bu-
dowe lokali socjalnych, jak row-
niez mieszkan przeznaczonych
dla osob znajdujgcych siewtzw.
luce czynszowej, ktorych nie stac
na mieszkanie wlasnoSciowe,
ajednoczesnie nie spetniajg kry-
teriow umozliwiajgcych im sko-
rzystanie z mieszkan socjalnych.
Zinformacji ptynacych zrzadu

w ostatnich miesigcach wynika,
ze w polityce mieszkaniowej re-
alizowanej przez obecngkoalicje
rzadowa nastapita istotna
zmiana. Rzad porzucit bowiem
plany wprowadzenia kolejnego
programu stymulujacego popyt,
azamiast tego rekordowe Srodki
skierowat w zwiekszenie po-
dazy.
Koalicja Obywatelska, naj-
wieksze ugrupowanie tworzace
obecny 1zad, =zapowiadata
przed wyborami wprowadzenie
»kredytu z oprocentowaniem O

proc. na zakup pierwszego
mieszkania”.
Poutworzeniurzadu Donalda
Tuska postulat ten podzielit jed-
nak koalicje i ostatecznie nie
wszedtw zycie. Przeciwko byta
Lewicai Polska 2050. W samym
1zadzie zdecydowanie wypowia-
data sie przeciw temu pomystowi
minister funduszyi polityki regio-
nalnej Katarzyna Petczyniska-Na-
tecz z Polski 2050, przekonujac,
Ze doprowadzi on dowzrostu cen
mieszkan, a najbardziej skorzy-
stajgnanim deweloperzy. PAP
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Drony i rakiety Iranu

zaatakowaly ambasade
USA w Bagdadzie

Oprac. Alina Mazurska
Bagdad

Wewtoreknadranemjeden
ziranskich dronow przedart
sie przez obroneirunat
ambasady wstolicy Iranu.

Jak podaje Reuters, powotujac
sie na zrédta zwigzane ze stuz-
bami bezpieczenstwa, to najin-
tensywniejszy atak od poczatku
wojny na Bliskim Wschodzie,
ktora rozpoczeta sie 28 lutego
od amerykansko-izraelskiego
uderzenia na Iran. W odpowie-
dzi iranskie wojsko atakuje cele
wojskoweicywilne wregionie,
w tym bazyiambasady amery-
kanskie.

Jak podata AFP, co najmniej
jeden dron spadt na teren pla-
cowki dyplomatycznej; po wy-

Amerykanie nigdzie nie moga czu¢ sie

buchu uniosta sie nad nia
czarna chmura dymu. Reuters
podat z kolei we wtorek w nocy
informacje, ze w stolicy Iraku
stucha¢ byto potezny wybuch.
AFP poinformowata, powotu-
jacsie na zrodta w stuzbach bez-
pieczenstwa, ze cztery osoby
zginely w nalocie na dom
w Bagdadzie. Wedtug tych zr6-
detwsrod ofiar ,,s3 dwaj iraniscy
doradcy”.

To kolejny atak na ambasade
USA w Iraku. W sobote pla-
cowka zostata trafiona przez
iranski pocisk rakietowy. W po-
niedziatek wieczorem w po-
blizu budynku ambasady do-
szto do atakow i wybuchow.
Zpowodu uderzenia drona wy-
bucht pozar na dachu hotelu
w poblizu placéwki, ale nie spo-
wodowat on stratiszkod.

PAP

bezpiecznie.

Pokazat to iranski atak na ambasade USA w Bagdadzie

FOT. TWITTER

Echo Dnia
Sroda, 18.03.2026

Bitwa o Ciesnine Ormuz.
USA wzywaja sojusznikow

AdamKielar
USA

Prezydent USA Donald
Trump wezwal sojusznikow
Standow Zjednoczonych,

by ci pomogli Amerykanom
w odblokowaniu Ciesniny
Ormuz. Jednak wiekszos¢
do tej pory odméwila.

W ostatni weekend prezydent
USA Donald Trump wezwat so-
jusznikow, by wsparli dziatania
Stan6éw Zjednoczonych narzecz
odblokowania CieSniny Ormuz
i ochrony ptynacych tam stat-
kow handlowych i tankowcow.

Jak podkreslit, brak odpowie-
dzinawezwanie moze oznaczac
»bardzo zlg przyszios¢” dla
NATO. Z kolei ambasador USA
przy NATO Michael Waltz
oSwiadczyt, ze Waszyngton ,,za-
checa,anawet zada” udziatuin-
nych panstw w operacji w Cie-
Snienie Ormuz.

Sam prezydent USA ogtlosit
réwniez, Ze ,,liczne kraje” s juz
wdrodze.

Co na to sojusznicy? Raczej
nie palg sie, by wysylac swoje
jednostki w rejon konfliktu
na Bliskim Wschodzie.

- Czy bedziemy wkrotce ak-
tywna czescig tego konfliktu?
Nie. Nie bedziemy w nim uczest-
niczyc¢ - powiedziat Johann Wa-
dephul, minister spraw zagra-
nicznych Niemiec.

Potwierdzit to takze kanclerz
Friedrich Merz. - Brakuje man-
datu ONZ, Unii Europejskiej lub
NATO, wymaganego zgodnie

- -

w Cies$ninie Ormuz

zniemiecka ustawg zasadnicza.
Dlatego od samego poczatku
byto jasne, Ze ta wojna nie jest
sprawg NATO - méwit szef nie-
mieckiegorzadu.

Premier Wielkiej Brytanii Keir
Starmer zadeklarowat, ze jego
kraj ,nie da sie wciagnac”
w wojne. - Po pierwsze, be-
dziemy chroni¢ naszych obywa-
teli w tym regionie. Po drugie,
podejmujacniezbedne dziatania
w celu obrony siebie i naszych
sojusznikow, nie damy sie wcia-
gnac w szerszy konflikt zbrojny.
Ipo trzecie, bedziemy nadal da-
zy¢ do szybkiego rozwigzania,
ktore przywroci bezpieczenstwo
istabilnoS¢ w regionie oraz po-
wstrzyma zagrozenie ze strony
Iranu dlajego sasiadow - powie-

Nie jest jasne stanowisko Pa-
ryza. Prezydent Francji Emma-
nuel Macron rozmawial ze
swoim odpowiednikiem z Iranu
Masudem Pezeszkianemijasno
zadeklarowal, Ze swoboda Ze-

Wiekszos¢ sojusznikow USA jest niechetna interwecji

glugi w CieSninie Ormuz musi
zostaé przywrocona.

Zdaniem Donalda Trumpa
francuski prezydent pomoze
Amerykanom. Oswiadczyt, ze
rozmawiat z prezydentem Ma-
cronem na temat cieSniny i oce-
nit swoje relacje z nim na osiem
w 10-punktowej skali.

Ajakna propozycje Donalda
Trumpa odpowiada Polska?
Glos zabral miedzy innymi pre-
mier Donald Tusk. Oswiadczyt
we wtorek, ze Polska nie wysSle
swoich wojsk do Iranu, gdyz -
jak wskazat - konflikt na Bliskim
Wschodzie nie dotyczy bezpo-
Srednio naszego bezpieczen-
stwa. Szefrzagdu podkreslit, ze
nasz kraj ma inne zadania wra-
mach NATO.

Wystania swoich jednostek
nie wyklucza za to Dania. - Nie
chcieliSmy tej wojny, apelowali-
$my o deeskalacje, ale z otwartg
glowa musimy zastanowic sie,
jak przyczynic sie do utrzymania
swobodnej zeglugi przez Ormuz

ACACE/AFP/EAST NEWS

- powiedziat szef duniskiego MSZ
Lars Lokke Rasmussen nadawcy
publicznemu DR.

Angazowac sie wrozwigzanie
sytuacji nie zamierza za to Szwe-
cja, podobnie jak Japonia i Au-
stralia, bliscy sojusznicy USA.
Australijska minister transportu
Catherine King takze zapowie-
dziata na antenie ABC, Ze jej kraj
nie skieruje jednostek do cie-
Sniny.

W operacji nie zamierzajg
wzig¢ udzialu Wiochy i Litwa.
Donald Trump nie ma tez co li-
czy¢nawtladze w Madrycie.

- Hiszpania nigdy nie zaak-
ceptuje zadnych Srodkéw doraz-
nych, celem musi by¢ natych-
miastowe zakonczenie wojny
- powiedziata minister obrony
Hiszpanii Margarita Robles, ktora
ponownie okreSlita amerykan-
sko-izraelska interwencje na
Bliskim Wschodzie jako niele-
galna.

Na potencjalny powdd, dla
ktorego Europanie chceangazo-
wac sie w toczaca sie na Bliskim
Wschodzie wojne, wskazat pre-
zydent Finlandii Alexander
Stubb.

- To zrozumiate, Ze europej-
scy sojusznicy, szczegOlnie
Wielka Brytania, NiemcyiFran-
Cja, niechetnie udzielajg pomocy
prezydentowi USA Donaldowi
Trumpowi w CieSninie Ormuz.
Powodem jest brak wczesniej-
szych konsultacji z Europg
w sprawie ataku na Iran - mowit
podczas wygtaszanego w Lon-
dynie wyktadu.

PAP

Rosyjskie drony poluja
na cywilow. Zginelo 7 0sob

Oprac. Anna Nagel
Ukraina

Conajmniej siedem osob
zginelo, a 24 zostaly ranne
w nastepstwie atakow ro-
syjskich wojsk na Ukraine
w ciagu ostatniej doby.

,»Piec 0sob zgineto w kontrolo-
wanej przez Ukraine czesci ob-
wodu donieckiegonawschodzie
kraju. Kolejnych szesS¢ zostato
rannych” - napisat w Telegramie
szef wojskowych wtadz obwo-
dowych Wadym Fitaszkin. ,,Ro-
sja zabija cywilow!” - ostrzegt.

Dwie osoby zostaty zabite
w obwodzie sumskim w pot-
nocno-wschodniej Ukrainie. Me-
dia pisza, ze Rosjanie urzadzaja
tam polowania dronowe na
osoby cywilne.

Wedtug komunikatu policji
w jednej z gmin tego regionu
dron zabit kierowce ciezarowki,

ktoéra przewozita zboze. Inny
bezzatogowiec rosyjskiej armii
uderzyt w motocykliste, ktory
zginatnamiejscu. Eacznie, wna-
stepstwie atakow dronéw, w ob-
wodzie sumskim rannych zo-
stato co najmniej osiem osob.
W Zaporozu, na potudnio-
wymwschodzie Ukrainy, sity ro-
syjskie zaatakowaty terminal
prywatnego operatoralogistycz-
nego Nowa Poszta. OSmioro pra-
cownikow zostato rannych.
W obwodzie dniepropietrow-
skim w wyniku rosyjskich ata-
kéw ucierpiaty dwie osoby cy-
wilne. W obwodzie odeskim
na potudniu kraju wojska rosyj-
skie uderzaty w obiekty infra-
struktury energetycznej, przed-
siebiorstwa oraz porty nad Mo-
rzem Czarmym. Wladze poinfor-
mowaty o przerwach w dosta-
wach pradu w niektorych miej-
scowosciach.
PAP

Szef Najwyzszej Rady Bezpieczenstwa
Narodowego Iranu zginal w izraelskim ataku

Oprac. Alina Mazurska
Iran

Izraelski minister obrony po-
informowal we wtorek, ze
szef Najwyzszej Rady Bez-
pieczenistwa Narodowego
Iranu Ali Laridzani zginat
wnocy w ataku armii Izraela.
Potwierdzil tez Smierc Go-
lamrezy Solejmaniego, przy-
waodcy iraniskiej organizacji
paramilitarnej Basidz.

- Laridzani i przywodca Basidz
zostali wyeliminowani w nocy
(z poniedziatku nawtorek - PAP)
i dotaczyli do przywddcy pro-
gramu zaglady (poprzedniego
najwyzszego przywodcy ducho-
wo-politycznego Iranu, ajatollaha
Alego) Chameneiego, i wszyst-
kich innych wyeliminowanych
cztonkdw osi zta, w piekle - po-
wiedzial Israel Kac, minister
obrony narodowej Izraela.

Ali Laridzani byt jednym
Z najwazniejszych
iranskich politykow

Krotko po ogloszeniu przez
wtladze Izraela Smierci Laridza-
niego na jego profilu w serwisie
X opublikowana zostata od-
reczna notatka napisana rze-
komo przez niego. Mowa w niej
o iranskich marynarzach pole-
gtych w amerykanskim ataku

FOT. PAP/EPA

4 marca, ktérych pogrzeb miat
sie odby¢ wczoraj.

Laridzani to najwyzszy
rangg urzednik, ktory zginat
w Iranie od Smierci 28 lutego
w atakach Izraelai USA najwyz-
szego przywodcy duchowo-po-
litycznego kraju - ajatollaha
Aliego Chameneia. Bytjednym
znajwazniejszych iraniskich po-
litykoéw i bliskim sojusznikiem
Chameneia. Niektorzy postrze-
gali go jako osobe de facto kie-
rujaca rezimem w Teheranie
od Smierci ajatollaha.

Po raz ostatni Laridzani wi-
dziany byt w pigtek na antyizra-
elskim wiecu zorganizowanym
w Teheranie z okazji Dnia
Al-Kuds.

Rowniez we wtorek wojsko
Izraela podato, ze w przeprowa-
dzonym przez nie ataku zginat
przywoddca Basidz - ochotni-
czej milicji islamistycznej od-
powiadajacej za pilnowanie po-

rzadku w Iranie - Golamreza
Solejmaniego - oraz jego za-
stepca Saida Kariszi.

Nowy najwyzszy przywod-
ca Iranu Modztaba Chamenei
odrzucit propozycje ztagodze-
nia napie¢ lub zawieszenia
broni ze Stanami Zjednoczo-
nymi - poinformowata agencja
Reutera, powotujac sie na wy-
sokiego rangg urzednika iran-
skiego. Jak powiedziat, stano-
wisko Chameneiego dotyczace
zemsty na USA i Izraelu jest
»bardzo twarde”. Najwyzszy
przywodca miat powiedziec, ze
»hie jest to wilasciwy czas
na pokéj, dopdki Stany Zjedno-
czone i Izrael nie padng na ko-
lana, nie zaakceptuja porazki
inie wyptacg odszkodowan”.

Krétko po ogloszeniu $mierci
LaridZzaniego izraelska armia
przekazala, ze Iran wystrzelit ra-
kiety w kierunku Izraela.

PAP
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Zdzistaw Capiga, ks. dr Grzegorz Kaliszewski, KG Staniowice,
Marianow Ztota, proboszcz gmina Sobkéw

GOSPODARSTWO AGROTURYSTYCZNE ROKU SOETYSROKU SOtECTWOROKU NADLESNICZY ROKU

Agroturystyka Eco - Wakop 6, Mateusz Durlik, Sotectwo Piaski Brzéstowskie, Premyéiaw Jakubinski,
Nowa Stupia Sotectwo Domaszowice, gmina Mastow gmina Cmielow Nadlesnictwo Ostrowiec Swietokrzyski
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MISTRIOWIEAGRO2025POZNAJ LAUREATOW Z WOJEWODZTWA | KRAJU. ZOBACZ WIECEJ ZDJEC Z GALI NA STREFAAGRO.PL

Uhonorowalismy Mistrzow, ktorzy tworza polska wies

Anna Bilska
oprac.ab

PodsumowaliSmy akcje Mi-
strzowie Agro 2025. Najlepsi
soltysi, rolnicy i liderzy spo-
lecznosci odebrali nagrody
za promowanie wsi. Tytuly
powedrowaly tez do so-
lectw, KGWiagroturystyk.

Plebiscyt Mistrzowie Agro to
wielka akcja prezentujgca zycie
polskiej wsi i jej mieszkancow,
ich dziatania i sukcesy. Kandy-
datéw do nagréd nominowali
partnerzy, patroni akcjiidzien-
nikarze, swoje propozycje mo-
gli zgtaszac takze Czytelnicy.

Zwyciezcdw nagrodziliSmy
w sobote, 14 marca, w Targach
Kielce, podczas 31. Miedzyna-
rodowych Targéw Techniki
Rolniczej Agrotech 2026 i 25.
Targow Przemystu Drzewnego
i Gospodarki Zasobami Le-
snymi Las-Expo.

Podczas gali uhonorowali-
Smy laureatéw w siedmiu ple-
biscytowych kategoriach
w kazdym wojewodztwie
(pelna liste laureatéw woje-
wodzkich plebiscytu Mistrzo-
wie AGRO 2025 znajdziesz
nanaszej stronie internetowej).

NagrodziliSmy tez
laureatow
ogolnopolskich

w kazdej z kategorii.

Oto oni!

Rolnik Roku - I miejsce: Ra-
fat Kalecinski, Galonki (woj.
16dzkie), Il miejsce: Krystyna
Tkaczyk, Krasne (woj. lubel-
skie), Il miejsce: Izabela i Ma-
teusz Osajda, Przykona (woj.
wielkopolskie).

Sottys Roku - Imiejsce: Ewa
Krasowska, Sotectwo Nowosie-
dlice, gmina Dobroszyce (woj.
dolnoslaskie), II miejsce: Ga-
briela Dorota Molka, Sotectwo
Aleksandréw, gmina Sanniki
(woj. mazowieckie), Il miejsce:
Jan Trzybinski, Sotectwo Ze-
bowo, gmina Lwowek (woj.
wielkopolskie).

Liderka/Lider Spotecznosci
-Imiejsce: ks. dr Grzegorz Kali-
szewski, Ztota (woj. Swieto-
krzyskie), Il miejsce: Krzysztof
Ksobiak, Wystep, Zaktad Karny
w Potulicach (woj. kujawsko-
pomorskie), ITT miejsce: Teresa
Richoz, Fundacja Biegamy Po-
lesie z Polesia (woj. todzkie).

Nadle$niczy Roku - I miej-
sce: Grzegorz Wojtanowski,
Nadle$nictwo Gromnik (woj.
matopolskie), [l miejsce: Maciej
Mtynarczyk, NadleSnictwo
Cztopa (woj. zachodniopomor-
skie), ITI miejsce: Jacek Sliwin-
ski, NadleSnictwo Gubin (woj.
lubuskie).

Koto Gospodyn Wiejskich -
I miejsce: KGW Dziewczyny
z Pazurem Czerwona Wola,
gmina Sieniawa (woj. podkar-

® PLEBISCYT

packie), Il miejsce: KGW Ztoty
Ktos, gmina Wotow (woj. dol-
noSlaskie), III miejsce: KGW
Mastowianki Mastowo, gmina
Rawicz (woj. wielkopolskie).

Agroturystyka Roku - Imiej-
sce: Kraina Dolnej Wisty, Zta
Wies (woj. kujawsko-pomor-
skie), Il miejsce: Agroturystyka
JUDYTA, Korfantow (woj. opol-
skie), Ill miejsce: Agroturystyka
Domek Mtynarza, Osola (woj.
dolnoslaskie).

Sotectwo Roku - I miejsce:
Sotectwo Przysietnica, gmina
Brzozow (woj. podkarpackie),
II miejsce: Sotectwo Wtocin-
Kolonia, gmina Btaszki (woj.
16dzkie), Il miejsce: Sotectwo
Pazurek, gmina Olkusz (woj.
matopolskie).

Gale uswietnito tez

wieluinnych

wspaniatych gosci

Mistrzom Agro gratulowali
miedzy innymi: poset Henryk
Smolarz, Renata Janik (marsza-
tek wojewddztwa Swietokrzy-
skiego), Andrzej Mochon (pre-
zes Targow Kielce SA), Dariusz
Kotacz (prezes Makroregionu
Potudnie Polska Press Grupy)
oraz Rafat Piasecki (dyrektor
marketingu Polska Press
Grupy) i Kamila Kalinowska
(koordynatorka plebiscytu).
Gale ze swada poprowadzita
Anna Gleisner.

Nowoscig podczas wydarze-
nia byta nagroda dla Nadle$ni-
czego Roku. Ten tytut otrzymat
Grzegorz Wojtanowski z Nadle-
Snictwa Gromnik. - To ogromne
wyroznienie dla catego nadle-
Snictwa, ktérym mam zaszczyt
kierowac, wszystkich jego pra-
cownikow. To tez docenienie
pracy i wszystkiego, co robimy
dla polskich las6w - méwitlau-
reat.

Nie zabraklo tez artystycz-
nego akcentu. Na scenie zapre-
zentowato sie Koto Gospodyn
Wiejskich Dziewczyny z Pazu-
rem z Czerwonej Woli w gminie
Sieniawa na Podkarpaciu. Pa-
nie specjalnie z okazji gali Mi-
strzow Agro przygotowaty trzy
peme humoru utwory. Publicz-
nos¢ bawita sie doskonale!

Gala byta réwniez okazja
do waznych rozméw dotycza-
cych rolnictwa. W Targach
Kielce odbytla sie debata ,,Rol-
nictwo wrytmie intensywnych
zmian. Co dzi$ oznacza nowo-
czesnoS¢ w gospodarstwie?”.
Gosémi Agaty Wodzien-No-
wak, redaktor serwisu Strefa-
Agro.pl, byli: dr Jacek Skudlar-
ski (wyktadowca ze Szkoty
Glownej Gospodarstwa Wiej-
skiego w Warszawie), Agata
Stachowiak (rolniczka ,,Ksie-
gowa Rolnika”), Agnieszka Pie-
trzak (dyrektor Swietokrzy-
skiego OSrodka Doradztwa Rol-
niczego), dr Andrzej Mochon
(prezes Targow Kielce SA).
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/dzislaw
Capiga

Zdzistaw Capiga z Maria-
nowa to doswiadczony
rolnik zponad 35-letnim
stazem, prowadzacy ro-
dzinne gospodarstwo
o duzej powierzchni. -
Moje  gospodarstwo
rolne prowadzi zrézni-
cowang dziatalnosé, 13-
czaca produkcjeroslinng
zhodowla zwierzat. Spe-
cjalizuje sie w uprawie
zb6z, rzepaku oraz ku-
kurydzy, ktore stanowig
podstawe bazy paszowej
gospodarstwa. Réwno-
czeSnie prowadzonajest
hodowla koni oraz by-
dta, przy czym pasze po-
chodzace z witasnych '

upraw sg Wykorzystywane bezposredmo
do zywienia zwierzat, co pozwala na efek-
tywne wykorzystanie zasobow gospodar-
stwa oraz zapewnia wysoka jakoS¢ zywie-
nia. Takimodel gospodarowania zapewnia
spojnoscistabilnos¢ produkdji rolnej - pod-
kreSla zwyciezca. Gospodarstwo rolne
odziedziczyt po rodzicach, a nastepnie
wraz zrodzing systematycznie rozwijali je
ipowiekszali wlasng praca. Rolnictwo to
dlanich nie tylko zawdd, ale przede wszyst-
kim zyciowa pasja i kontynuacja rodzin-
nych tradycji. Kazdego dnia dba o to, aby
pracabytawykonywanarzetelnieiz posza-
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nowaniem ziemi, ktéra od pokolen daje
utrzymanie catejrodzinie. Pan Zdzistaw 13-
czy sprawdzone, tradycyjne metody go-
spodarowania z nowoczesnym podejsciem
do produkgijirolnej. Rolnictwo to dla Niego
ciggle wzywania, ale tez ogromna satysfak-
cja. Kazdy sezon przynosi nowe doswiad-
czenia i motywuje do dalszej pracy. - Wie-
1ze, Ze potaczenie tradycji, nowoczesnosci
iserca wlozonego w prace jest fundamen-
tem dobregoi uczciwego gospodarowania
- mowi. W nielicznych wolnych chwilach
najwiekszg rados¢ sprawia Mu kontakt
zkonmi orazjazda zaprzegiem.

Echo Dnia
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Bartlomicj
Tytko

Drugie miejsce
w kategorii Rolnik
Roku w wojewodz-
twie Swietokrzy-
skim zdobyl Bartto-
miej Tytko z miej-
scowosci Stradow.
W swojej pracy
przywigzuje duza
wage do tradycji,
a prowadzone
przez Niego gospo-
darstwo jest przy-
ktadem zaangazo-
wania i konsekwen-
cji.

Barttomiej
Tytko jest rowniez
osobg  aktywnie
uczestniczaca w zy-
ciulokalnej spotecznosci, wspierajac rozne inicjatywy
i dziatania na rzecz wspolnoty. Sukces w plebiscycie
Mistrzowie Agro pokazuje, Ze pasja do rolnictwa, dba-
1os¢ o tradycje i troska o innych idg w parze, tworzac
wzo6r dla innych rolnikéw w regionie.

Jego gospodarstwo wyrdznia sie starannos$cia
i przemyslanym podejSciem do codziennej pracy, co
przektada sie na stabilny rozwéj i wysoka jakoS¢ pro-
dukcji. Zaszczytne, drugie miejsce w plebiscycie Mi-
strzowie Agro jest dowodem, Ze potaczenie tradycji,
zaangazowania i otwartoSci na nowe rozwigzania
moze przynosic trwate efekty i budowac silng wiez
z lokalng spotecznoscia. Co zostato zauwazone i do-
cenione.

MIEJSCE Il

Mateusz
Woijcik

Mateusz Wojcik (Ja-
kubowice) prowadzi
produkcje roslinna.
Uprawia pszenice,
pszenzyto, zyto, rze-
pak, buraki cukrowe
oraz kukurydze. To
dla Niego znacznie
wiecej niz tylko
praca. Jego pasja
do rolnictwa trwa
od dziecka, wycho-
wywat sie bowiem
wrodzinie rolniczej.
- Pamietam, jak
dziadzia gospoda-
rzytihodowatbydto
mleczne, nastepnie
tata przejat gospo- \ &
darstwoi rozpoczaj al:-
hodowle swin,aw tyrn momencie pr wadznny dwago-
spodarstwa w jednym - méwi pan Mateusz. Kazdy dzien
pracy wita Go czyms innym. Pracy nie brakuje, podob-
nie zreszta jak zapatu i energii do dziatania. Jakie zmiany
wrolnictwie zaobserwowat na przestrzeni ostatnich lat?
- Najbardziej zmienita sie chyba niestety pogoda, coraz
bardziej doskwiera nam pogtebiajaca sie susza, brak re-
gularnych opadéw, anomalia mrozowe trwajace nawet
do potowy maja. Ciggle zmieniajace sie technologie
uprawy ze wzgledu, chociazby na wspomniane susze,
wycofywane substancje czynne. Nastepne to maszyny,
ktore staty sie komfortowe i wydajne. A niezmienna po-
zostaje pasja do uprawy gleby - ttumaczy wyrézniony
rolnik.

SOLTYSROKUMIEJSCE |

Mateusz
Durlik

Zostat sottysem, dzieki
namowom mieszkan-
cow Chcial, aby sotec-
two Domaszowice
w gminie Ma-
stow wreszcie zostato
zauwazone przez urzad
gminy orazinne instytu-
cje. Mateusz Durlik za-
uwazyl, ze mimo szyb-
kiego wzrostu liczby
mieszkancow, w sotec-
twie nie przybywato
proporcjonalnie drog,
chodnikow, oSwietlenia.
Dlatego postanowit co§
z tym zrobic¢. Najpiek-
niejsze w Jego dziatalno-
Sci sg momenty, w kto-
rych czuje wsparcie
mieszkancow w inicjatywach, ktore majg
polepszy¢ jakoS¢ zycia w sotectwie, chwile,
kiedy styszy, ze w koncu ktos sie za to
wziat. Najwieksza rados¢ daje Mu dobre
stowo od mieszkancéwiwsparcie w trud-
nych chwilach. - Wtedy cztowiek wie, ze
idzie w dobra strone, wie, Ze jego praca zo-
stata zauwazona i doceniona - mowi pan
Mateusz. Najtrudniejsza jest nato-
miast bezsilnos¢ w niektorych sprawach.
Kiedy poruszaja wraz z mieszkancami
dang sprawei spotykajg mur ze strony r6z-
nych instytucji, mimo realnego zagroze-
nia. - Pomimo naszego wielkiego zaanga-

zowania i pokazania realnych potrzeb czy
problemoéw dalej nie zmienia sie nic,aod-
powiedzi s3 typowo ,,urzedowe” - dodaje
Sottys Roku. Najwazniejsza w Jego dzia-
talnosci jest otwartoS¢ na drugiego czto-
wiekaichec¢ wystuchania jego problemow.
Pan Mateusz uwaza, aby dziata¢ wspolnie
ze spotecznoscia, wystarczy wshuchac sie
wijej glos . A conasz zwyciezca robi wwol-
nym czasie? - Kazdg wolng chwile staram
sie spedzi¢ zrodzing, zmojg zong i dwiema
coreczkami np. grajgc w gry planszowe,
wyjezdzajac na weekend, czy tez po pro-
stunaspacer lub plac zabaw.

MIEJSCE Il
Mariusz
Pawelczak

Mariusz Pawelczak
soltys  Byczowa
(gmina  Pinczow)
peki funkcje gospo-
darza wsi od sierp-
nia 2024 roku. Wcze-
$niej przez kilka ka-
dencji angazowat sie
w zycie lokalnej spo-
tecznosci jako czto-
nek rady soteckiej.
Szczegblng moty-
wacja byto i nadal
jest dla Niego zaufa-
nie spotecznosci. -
Zaszczytem  dla
mnie jest reprezen-
towac nasze mate
sotectwo. Organizo-
wanie zebran wiej- 3
skichz m1eszkancam1 na ktorych omawiamy nasze od-
niesione sukcesy dla sotectwa oraz kolejne potrzeby
do zrealizowania - wymienia najmilsze chwile nasz lau-
reat. Najtrudniejsze w petieniu tej funkcji jest dla Niego
godzenie wielu sprzecznych oczekiwan, ograniczony
budzet na rosnace potrzeby mieszkancow oraz zarza-
dzanie konfliktami. Natomiast rado$¢i zadowolenie jest
wtedy, gdy widzi rozwoj swojej wsi i zadowolenie miesz-
kancow. Motywuje takze zdolnos¢ do wprowadzenia re-
alnych zmian, od drobnych po te duze. Mariusz Pawel-
czak szczegOlnie ceni sobie komunikatywno$¢ i umie-
jetnosc shuchania mieszkancow, bezinteresownosé i za-
angazowanie, do tego takze otwartos$¢ na problemy

mieszkancow oraz dobrg wspotprace z radg sotecka.

MIEJSCE IlI
Anna
Budzinska

Anna Budzinska pet-
nie funkcje sottysa
Turowic w gminie
Fatkow od lipca2024
roku, do sotectwa
naleza trzy miejsco-
wosci Rudzisko, Da-
browa oraz Turo-
wice. Jest réwniez
radng gminy i prze-
wodniczaca KGW
Turo-wianki.
W ostatnim czasie
skupia sie takze
na reaktywacji jed-
nostki OSP Turo-
wice. Pani Anna ma
Swiadomosé, ze jesz-
cze wiele wyzwaﬁ
przed Nig i do kaz- '

dego z nich podchod21 z pokora, ]ednak d21ek1 ogrom-
nemu wsparciu ze strony wspolnoty wie, ze moze doko-
nac ogromnych rzeczy. Wraz ze swojg rada sotecka i cu-
downymi mieszkancami sotectwa, pokazuja, Ze nie tylko
ciezka praca czlowiek zyje, a w tej catej codziennej goni-
twie nalezy znalez¢ czas na odpoczynek oraz za-
bawe. W przeciagu roku wraz z mieszkancami organizo-
wali wiec ogniska, turnieje pitkarskie, dozynki, dzien ko-
biet, zabawe andrzejkowa oraz sylwestra. Wsp6lnie do-
prowadzili do postawienia szeSciometrowej choinki
na placu przy OSP, dzieci odwiedzit Swiety Mikotaj,
ana Wielkanoc - zajaczek. Swietowali tez otwarcie re-
mizy poremoncie. Zkazdym rokiem przybywa udanych
akgji, ku uciesze mieszkancéw i oby tak dalej!
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Gr7egorz
Kaliszewski

Ks. dr Grzegorz Kali-
szewski jest probosz-
czem Parafii pw. Sw. Ur-
szuli Ledochowskiej
w Zlotej Pinczowskiej
od 2022 roku. - Kiedy 3
lata temu przybylem
do Parafii Ztota, zosta-
fem bardzo ciepto powi-
tany przez lokalng spo-
tecznosé. Postanowitem
sobie, ze  zrobie
wszystko, co w mojej
mocy, aby nie zawies¢
zaufania osob, do kto-
rych zostatem postany.
Celem, ktory sobie obra-
tem to rozbudzenie zy-
cia duszpasterskiego
oraz doprowadzenie
dokonsekradji, czyli poSwiecenia koSciota.
Wspblnie ze wspaniatymi parafianami po-
malowaliSmy koSci6t, zrobiliSmy oswie-
tlenie w wewnatrz i na zewnatrz (piekne
zyrandole i kinkiety), wykonaliSmy wen-
tylacje i odwodnienie oraz potozyliSmy
kostke wokoét koSciota. WyréwnaliSmy
placi posialiSmy trawe. Nastepnie wyko-
naliSmy piekny marmurowy ottarz, am-
bonei chrzcielnice. W kolejnym roku wy-
konaliSmy ottarze wnawach bocznych ko-
Sciota: Matki Bozej Nieustajacej Pomocy,
Swm;te] Urszuli Ledochowskiej i Sw. Rity -

wymienia liczne przedsiewziecia Lider

Spotecznosci Roku. WartoSciami, jakie pra-
gnie przekazac swoim dziataniem ludziom
wokot to: dobro, wrazliwosé, troska, umi-
towanie pracy i chec dzielenia sie zinnymi.
Tegonauczyt sie w domu rodzinnym. Naj-
pierw, jako dziecko, pracujac przy zbiorach
truskawek, a potem, juz jako sekretarz bi-
skupa, przeznaczajgc cate swoje wynagro-
dzenie na pomoc biedniejszym studen-
tom. Dzi$ ksigdz Kaliszewski chciatby, aby
wszyscy traktowali sie jak jedna rodzina.
Byli zawsze zatroskani o siebie: - Niech na-
sze Serca beda zawsze Piekne i otwarte
nainnych.
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Krzysztof
Hatka

Impulsem do dziata-
nia byta dla Niego
bardzo prosta obser-
wacja: dzieci i mto-
dziludzie z matych
miejscowosci, maja
znacznie mniej
szans na kontakt
z kultura, edukacja
pozaszkolng czy roz-
wijaniem pasji niz
ich rowiesnicy
z wiekszych miast.
Krzysztof Hatka (So-
lectwo  Wodacz)
uznal, ze zamiast
czeka¢ na gotowe
rozwigzania, warto
sprobowac tworzy¢
jenamiejscuzmysla
odzieciach, rodzinach i catej spotecznosci. Z czasem to
dziatanie przerodzito sie w Swiadoma, dtugofalowa
prace narzecz wsiiregionu. - Najwazniejsza wartoscia,
jaka staram sie przekazywac, jest przekonanie, ze miej-
sce, z ktorego pochodzimy, ma znaczenie i potencjat.
Chce pokaza¢ mtodszym pokoleniom, Ze nie musza wy-
jezdzaé, by robi¢ rzeczy ciekawe, ambitne i wazne spo-
tecznie. Rownie istotne sg dla mnie wspotpraca, odpo-
wiedzialnoS¢ i otwartos¢ - przekazuje pan Krzysztof.
Szczegolnie zapadty Mu w pamie¢ rozmowy z dzieCmi
po zakonczeniu pierwszych edycji warsztatow teatral-
nych i pétkolonii realizowanych w ramach programu
»Lato w Teatrze”. Satysfakcje przynosi tez to, Ze inicja-
tywy nie sg ,,czyjesS”, ale stajg sie wspolne.

MIEJSCE I
Anna
Wiajnberger

- Zdecydowatam sie
dziata¢ narzecz swo-
jej spotecznosci, po-
niewaz od zawsze
czutam silng po-
trzebe wspotodpo-
wiedzialnoSci
zamiejsce, wktorym
zyje - wyjasniaradna
Anna Wajnberger
(Skoérnice), dodajac,
Ze zauwazala realne
problemy, z ktérymi
mierza si¢ miesz-
kancy, ale ich tez
ogromny potencjat.
Motywowata Jg chec
aczenialudzi, budo-
wania dialoguipoka-
zZywania, ze wspol-
nymisitami mozna realnie wptywac najakos¢ zycia. - Dzia-
Talnosc spoteczna data mi poczucie sensu i sprawczoSci -
Swiadomos¢, ze nawet mate dziatania mogg prowadzic¢
do duzych, pozytywnych zmian - wyznaje pani Anna.
Poprzez swoje dziatania stara sie przekazywac przede
wszystkim wartoS¢ zaangazowania i odpowiedzialnosci
za wspoblne dobro. Rownie wazne sg dla Niej szacunek,
wspotpraca i otwartoS¢. Wierzy, ze dialog, empatiaiwza-
jemne wsparcie buduja silna, zintegrowana spotecznosc.
Najtrudniejsze w byciu liderem lokalnym jest godzenie
réznych, czesto sprzecznych oczekiwan. Najwieksza ra-
dos¢ daje natomiast widok realnych efektéw wspolnych
dziatan - gdy pomysty mieszkancow staja sie rzeczywisto-
Scia, aludzie zaczynajg wierzy¢ w swojg sprawczosc.
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Przemyslaw
Jakubinski

Pierwsze miejsce w ka-
tegorii  NadleSniczy
Roku w wojewodztwie
Swietokrzyskim zdobyt
Przemystaw Jakubin-
ski, obecnie Nadlesni-
czy Nadlesnictwa
Ostrowiec Swietokrzy-
ski. To prestizowe wy-
roznienie jest potwier-
dzeniem Jego bogatego
doswiadczenia zawo-
dowego,  wysokich
kompetencji oraz kon-
sekwentnego zaanga-
zowania w ochrone
izrownowazone zarza-
dzanie lasami.

0d 2024 roku Prze-
myslaw Jakubinski kie- A
ruje Nadlesnictwem Ostrowiec Swieto-
krzyski. Dotychczas byt pracownikiem
Zespotu Ochrony Laso6w w Radomiu -
specjalistycznej jednostki Lasow Pan-
stwowych zajmujacej sie ochrong i moni-
toringiem lasow. Praca w tej strukturze
pozwolita Mu pogtebic wiedze z zakresu
zagrozen ekosystemow leSnych oraz no-
woczesnych metod ich ochrony.

Weczesniej, wlatach 2008-2014, pehit
funkcje nadlesniczego NadleSnictwa Da-
leszyce, a jeszcze wczeSniej byt zastepcy
nadles$niczego w NadleSnictwie Staracho-
wice. Swoja droge zawodowa w Lasach

Panstwowych rozpoczynat w NadleSnic-
twie Przedborz. Jak podkresla Edyta No-
wicka, kierownik zespotu, doSwiadcze-
nie zdobywane na ré6znych szczeblach
iwréznych jednostkach Lasow Panstwo-
wych pozwala Przemystawowi Jakubin-
skiemu skutecznie taczy¢ wiedze prak-
tyczna z szerokim spojrzeniem na wspot-
czesne wyzwania stojace przed lesnic-
twem. Zwyciestwo w plebiscycie jest wy-
razem uznania dla Jego profesjonalizmu,
odpowiedzialnoSci oraz umiejetnosci za-
rzadzania lasami w spos6b nowoczesny
izrownowazony.

MIEJSCE Il
Wojciech
Grad

Drugie miejsce w ka-
tegorii Nadle$niczy
Roku w wojewodz-
twie Swietokrzy-
skim w tegorocznej
edycji plebiscytu Mi-
strzowie Agro zaj-
muje Wojciech Grad,
Nadles$niczy Nadle- ot
Snictwa Zagnansk.
To wyr6znienie jest
potwierdzeniem
Jego wieloletniego
doswiadczenia, za- T
angazowania oraz
skutecznego zarza-
dzaniajednym z klu- —
czowych  nadle- - ol
Snictw w regionie. iz &
W01c1ech Grad
wyréoznia sie prOfES] ona]nym podejSciem do. gospodarkl
lesnej, taczac zrownowazone uzytkowanie lasow z ich
ochrong przyrodnicza. Szczegdlng uwage poSwieca
wspoOlpracy zlokalnymi spotecznoSciami, edukacji eko-
logicznej oraz przejrzystej komunikacji na temat dzia-
fan nadle$nictwa. Dzieki temu NadleSnictwo Zagnansk
jest nie tylko miejscem racjonalnej gospodarki lesnej,
ale takze przestrzenig otwartg na dialog z mieszkancami
iinteresariuszamiregionu. Jego praca pokazuje, ze sku-
teczne lesnictwo wymaga zaréwno wiedzy eksperckiej,
jak i umiejetnoSci zarzgdzania zespotem oraz budowa-
nia relacji z otoczeniem. Drugie miejsce w plebiscycie
Mistrzowie Agro jest wiec naturalnym potwierdzeniem
kompetencjii zaangazowania.

MIEJSCE IlI
Stawomir

Nyga

Stawomir Nyga, re-
prezentujacy Nad-
le$nictwo Stgpor-
kéw, zdobyt trzecie
miejsce w kategorii
Nadle$niczy Roku
w  wojewbdztwie
wojewodztwo Swie-
tokrzyskie w plebi-
scycie Mistrzowie
Agro. To prestizowe
wyréznienie trafia
do osob, ktore z za-
angazowaniem
dbaja o rozwdj
i ochrone terenow
leSnych.

NadleSnictwo
Staporkéw obej-
mu1e okoto 12 ty-
siecy hektaréw terenéw o duzej 1e51stosc1 polozonych
na obszarze wojewddztw swietokrzyskiego i mazo-
wieckiego. To region o urozmaiconej rzezbie terenu
ibogatej historii, zwigzanej m.in. ze Staropolskim Za-
glebiem Przemystowym.

Walory przyrodnicze, miejsca pamieci oraz atrak-
cyjne tereny rekreacyjne sprawiaja, ze obszar ten pelni
wazna funkcje nie tylko gospodarcza, ale takze tury-
stycznaispoteczng. Trzecie miejsce w wojewoddztwie
to wyraz uznania dla pracy i profesjonalizmu Stawo-
mira Nygi oraz Jego wktadu w odpowiedzialne zarza-
dzanie lasami. Osiggniecie to podkresla znaczenie co-
dziennej, czesto niewidocznej pracy leSnikow narzecz
ochrony przyrody i zréwnowazonego rozwoju regiont.
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KGW

Staniowice

KGW Staniowice (gmina
Sobkéw) powstato w lu-
tym 2011 roku. Zatozy-
cielka bytaradna gminy
- Anna Gabrys, kt6ra zo-
stata przewodnicza kota
ipekni te funkcje do dzi-
siaj. Stowarzyszenie ak-
tywnie pielegnuje trady-
cjeitworzy historie kul-
tury Miastai Gminy Sob-
kow. Reprezentuje
gmineg, oraz powiat
wroznorodnychimpre-
zach i konkursach. -
Dziatamy juz 15 lat, reali-
zujac rozne projekty,
ktore majg na celu kulty-
wowanie i promowanie
lokalne] kultury ludo-

wej. Wspotpracujemy z 1nstytuqarm pu--

blicznymi, oraz organizacjami pozarzado-
wymi, pozyskujac dofinansowania
igranty. Podtrzymywanie tradycjii kulty-
wowanie miejscowych obrzedow i zwy-
czajow, oraz aktywizacja i integracja
mieszkancow sa dlanas bardzo wazne. Je-
steSmy dumne z naszych osiggnie¢ i suk-
cesow kulinarnych, oraz dziatan kulturo-
wych - przekazuje Anna Gabrys. W lokal-
nej spotecznosci KGW Staniowice petni
role inicjatora réznych przedsiewziec. Or-
ganizuje spotkania dla najmtodszych, oraz
senioréw, a takze festyny rodzinne w ple-

nerze, ktore majg na celu zachowanie dzie-
dzictwa kulturowego, promocje folkloru
ludowego, a takZe integracje miedzypoko-
leniowa mieszkancéw. - Wspolne dziata-
nie buduje miedzy nami silniejsze relacje,
wzmacnia poczucie przynaleznosciibez-
pieczenstwa. Rozwija umiejetnoSci
izwieksza efektywnoS¢ w osigganiu celu.
Daje namrado$¢ipoczucie sensu poprzez
wspoldzielenie doSwiadczen i wzajemne
wsparcie. Poczucie wspolnoty zaspokaja
nasza ludzka potrzebe bycia z innymi
itworzeniaroznych inicjatyw spotecznych
- podkresla przewodniczaca KGW Roku.

KGW
Jagodowe Szpilki

- Impulsem do stwo-
rzenia kota byta cho-
inka strazacka,
naktérej rozmawiali-
smy oroznych orga-
nizacjach i ktoS
wpadt na pomyst,
abySmy to my stwo-
rzyty koto gospodyn
wiejskich. Oczywi-
Scie nam nie duzo
trzeba byto moéwic
i tak powstato KGW
Jagodowe  Szpilki
w  Strzegomku -
wspomina Aldona
Rogala. DziS najwiek-
sza motywacja dla
Ich jest to, Ze spotecz-
nos¢ jest zadowo- i
lona, bowreszciew rme]scowosa cossiedzieje. Szczego]nq
duma napawa Je zroznicowanie pokoleniowe i to, ze mimo
réznicy wieku, wszystkie potrafig sie ze sobg wspédtpraco-
wacé, dogaduja sie rewelacyjnie i majg czas, aby poswieci¢
sie tej organizacji. DziS Jagodowe Szpilki integrujg miesz-
kancow wsi, tacza pokolenia, pielegnujg wiejskie tradycje,
takie jak piesni czy potrawy, do tego wyciagaja ludzi sprzed
ekran6w telefonéw na réznego rodzaju spotkania lubim-
prezy. To takze przestrzen rozwoju dla samych cztonkin
kota. Dzieki tej inicjatywie kobiety, ktore nie pracuja zawo-
dowo, mogg wyjs¢ zdomu, spotkac interesujgcych ludzi.
A te pracujgce, tapia oddech od rutyny. Jagodowe Szpilki
podkreslaja, ze ogromna wartoscia jest to, Ze buduja przy-
jaznie, ktére zostang z Nimi nalata.

KGW
Wiasoskie Jagodki

KGW Wasoskie Ja-
godki z gminy Kon-
skie powstato z checi
bycia razem robienia
czegos wartoscio-
wego dlamiejscowo-
Sci. Zaczeto sie
od rozméw, wspol-
nych pomystowipo-
trzeby  dzialania,
apotem poszlojuzla-
winowo. Dzi$ najbar-
dziej napedza Ich
energia ludzi, ktorzy
tworza koto - Ich za-
angazowanie, poczu-
cie wspolnoty i ra-
dos¢ z tego, ze to, co
robig, naprawde ma
sens. Motywacja sg L

tez usrmechy mleszkancow wspolne sukcesy i svvlado-
moS¢, ze razem moga wiecej. - Najbardziej dumni jeste-
Smy ztego, ze tworzymy zgrana ekipe, ktora potrafi dziatac
razem - bez rywalizacji, za to z duza dawka wzajemnego
wsparcia i dobrej energii. Cieszy nas to, Ze koto stato sie
miejscem spotkan, rozméw i wspolnego dziatania, gdzie
kazdy moze dotozy¢ cos od siebie. Dumajest tez to, ze na-
sze inicjatywy integruja mieszkancéw okolici pokazuja,
zenawet matymi krokami mozna budowac coS naprawde
wartosciowego. Ajesli do tegojest Smiech, wspolipracaipo-
czucie sensu - to wiasnie to jest nasz najwiekszy sukces -
podkresla Matgorzata Miynarczyk. Dzi$ koto jest przede
wszystkim miejscem, ktore taczy ludzi, a wspolne dziata-
nie daje Im poczucie wspélnoty i bycia razem.
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Sloneczne
Wzaorze

Stoneczne Wzgbrze to
catoroczny drewniany
domek otoczony la-
sami, polami stoneczni-
kéw i zboz. Potozony
w malowniczej wiosce
Podlesie w gminie Wo-
dzistaw. ,,Domek Nasz
zostat wybudowany
z mys$la o tych, ktorzy
chca odpoczaé
od zgietku miast oraz
zattoczonych, popular-
nych turystycznie miej-
scowosci. Tutaj czto-
wiek ma spotykac sie
z naturg, stuchac
Spiewu ptakow, brze-
czenia owadow
iszumu lasu. Tu maja : :
otwierac i wyostrzac sie zmysty: zapa-
chem sosny, ktérg otoczony jest nasz do-
mek, kwitngcych kwiatéw i traw, stopy
dotykac cieptej porannej rosy na dywa-
nie z miekkiej i pachngcej trawy. Tutaj od-
najdujemy samego siebie, shuchamy wta-
snych mysli i czujemy pragnienia, tutaj
tez czas ma zwolni¢ do maksymalnego
minimum?” - czytamy na stronie interne-
towej Agroturystyki Roku. Ogromnym
atutem Stonecznego Wzgorza to lokaliza-
cja. Podlesie to wioska obfitujaca w gorki,
doliny, wawozy, ktore mozna odkrywac
zarOGwno pieszo, jak i rowerem, motocy-

klem czy ktadem, obserwujac piekno tu-
tejszej natury. Stoneczne Wzgbrze to
Swietne miejsce do organizowania im-
prez plenerowych takich jak: urodziny
pod chmurka, komunie, wieczory pa-
nienskie i kawalerskie pod niebem pet-
nym gwiazd, ognisk z gitarg i kazdej innej
aktywnosci. Stoneczne Wzgbdrze, jako ze
potozonejest na pograniczu wojewodztw
Swietokrzyskiego i matopolskiego sta-
nowi Swietng baze wypadowga zaréwno
w strone Krakowa jak i w strone Kielc. To
zdecydowanie miejsce, gdzie kazdy znaj-
dzie co$ dla siebie.
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Agroturystyka Eco
- Wakop 6

Agroturystyka Eco -
Wakop 6 w Nowej
Stupi to ekologiczna
przestrzen, stwo-
rzona w miejscu,
wktorym natura, tra-
dycjaigoscinnoscida
w parze. Otoczony
starym sadem, tuz
obok Parku Legend,
Muzeum Starozyt-
nego  Hutnictwa
iwejScianaszlak kro-
lewski. - Nasz obiekt
zaprasza do wypo-
czynku w rytmie
zgodnym z natura.
To opowies¢ o po-
wrocie do korzeni,

do prostoty i praw-
dziwych relacji - zludZzmii przyroda - opisuje Izabela Ja-
nik. Wakop 6 to oaza spokoju i natury, ktoéra na dugo zo-
staje w pamieci. Pobyt tutaj to przezycie w otoczeniu przy-
rody i ciszy. Te agroturystyke wyrdznia przede wszystkim
autentycznosc. - Wszystko, co oferujemy;, jest naturalne
iprzemyslane, od sadu petnego starych drzew owoco-
wych, przez saune ijacuzzi opalane drewnem, az po apar-
tamenty z kominkami i nasze zimnottoczone oleje. Go-
Scie wracajg po spokoj, atmosfere, Sniadania w stylu lo-
cavore, znaszych lokalnych produktow, serwowane bez-
posrednio do pokoju w wiklinowym koszyku i uSmiech,
ktory nie znika z twarzy - méwi pani Izabela, dodajac, ze
to piekne i bezpieczne miejsce dla wszystkich gosci, ro-
dzin z dzie¢mi oraz ich czworonoznych pupili.

MIEJSCE Il
Zielone
Wzgorze

- Jako nauczycielka
Kklas mtodszych
i mieszkanka wsi,
przezwielelat obser-
wowatam  nieko-
rzystny wptyw dzia-
falnoSci  rolniczej
i przemystowej
nanasza piekna Zie-
mie Swietokrzyska.
Majgc na uwadze
przysztos¢ moich
dzieciiwnukow po-
stanowitam to zmie-
nié, zaczynajac
od wlasnej rodziny
i swoich szkolnych
wychowankéw -
wspomina Danuta
Klonica. Poniewaz
w poblizu brakowato miejsca, gd21e moglaby obserwowac
przyrode, wiec wspdlnie zmezeminajmtodszym synem,

postanowili stworzy¢ taka przestrzen, w ktorej kazdy moze
pozwolic sobie na chwile wytchnienia w harmonii z na-
tura. Zielone Wzgbrze (Momina) to 1 hektar lasu i ogrodu.
Jest toteren od 81at catkowicie ekologiczny, poniewaz nie
stosujg w nim chemicznych Srodkéw ochrony roslin i na-
wozbéw sztucznych. Wykorzystujg naturalne Srodki pocho-
dzace z gospodarstwa. Zielone Wzgorze, to miejsce, w kto-
rymmozna zdoby¢ wiedze i spenic swoje marzenia oide-
alnym wypoczynku w harmonii z natura, wérod tysiecy
ciekawych roslin i przepieknych krajobrazow u podnéza
Gor Svme;tokrzyslqch A wszystko wduchu permakultury

czyli filozofii Zycia z natura, a nie przeciw niej.
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Solectwo Piaski Brzostowskie,
omina Cmielow

Piaski Brzostowskie to urokliwe sotectwo
potozone w gminie Cmieldw, w powiecie
ostrowieckim. Miejscowos¢ otaczajg rozle-
gle pola, tereny zielonei cisza, ktorej coraz
czesciej szukaja mieszkancy miast. Sotec-
two wyr6znia sie kameralnym charakte-
rem, bliskoscig natury oraz aktywna, zin-
tegrowang spotecznoscia. Tomiejsce przy-
jazne rodzinom, seniorom i wszystkim,
ktorzy cenig spokojny styl zycia, a jedno-
czeSnie chca mie¢ kontakt zlokalnymi ini-
cjatywamiitradycja regionu. - Piaski Brzo-
stowskie to nie tylko przestrzen do zycia,
aletakze potencjat dorozwojuiwspolnych
dziatan, opartych na zaangazowaniu
mieszkancow i trosce o swoje najblizsze
otoczenie - podkresla Piotr Paszymnski. Cho¢
Sotectwo Roku to spokojne miejsce, to
Z pewnoscig nie mozna narzekac tutaj
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nanude. Od codziennosci odrywaja miesz-
kancow regularnie odbywajace sie imprezy
kulturalno-artystyczne, wydarzenia mu-
zyczne, atakze inicjatywy sportoweirekre-
acyjne, ktoreintegrujg lokalng spotecznosc.
Dzieki otwartosci i zaangazowaniu miesz-
kancow Piaski Brzostowskie staty sie prze-
strzenig spotkan, do ktorej chetnie zagla-
daja rowniez goscie z okolicznych miejsco-
wosci. - W naszej miejscowosci panuje at-
mosfera otwartosci, zyczliwosci i wspol-
noty. Zarowno mieszkancy, jak i goscie
czuja sie tu mile widziani, a wspolne wyda-
rzenia sprzyjaja integracji i dobrej energii -
dodaje pan Piotr. Dumg napawa fakt, ze
miejscowosc ciggle sie rozwija, a goscie to
dostrzegajaigratulujg postepow. Wspolne
inicjatywy tworzga przyjazng atmosfere,
w ktorej kazdy czuje sie mile widziany.
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Solectwo Wodacz,
gmina Wodzislaw

Wodacz to niewielka, malownicza wie$ potozona w gmi-
nie Wodzistaw. Najwiekszym wyréznikiem sotectwa jest
silnie zintegrowana, aktywna spotecznos¢. Cho¢ infra-
struktura jest skromna, to wtasnie ludzie, ich zaangazo-
wanie, wspotpraca i przywigzanie do miejsca, stanowig
o wyjatkowosci Wodaczy. To miejsce, w ktérym mozna
zwolnic tempo, odpoczac od miejskiego zgietkuipoczuc
Kklimat prawdziwej wspolnoty. - Staramy sie tworzy¢ at-
mosfere otwartosci, Zyczliwosci i wzajemnego wsparcia.
Wodacz tomiejsce, w ktérym kazdy czuje sie zauwazony
i potrzebny, niezaleznie od wieku. Dla mieszkafncow
wazne jest poczucie wspotodpowiedzialnosci za wies, dla
gosci - serdeczne przyjecie i naturalna goscinnosé, a dla
0s0b z zewnatrz - przekonanie, ze nawet niewielka spo-
teczno$¢ moze by¢ inspirujgca, aktywna i nowoczesna
w swoim dziataniu - podkresla Krzysztof Hatka. Miesz-
kancy dumni s przede wszystkim z jednosci i aktywno-
Sci. Potrafig wspolnie realizowac ambitne projekty, inte-
growac pokolenia i rozwijac lokalne talenty: - Wodacz po-
kazuje, ze mata wie$§ moze mie¢ wielkie serce i realny
wplyw na jakos¢ zycia swoich mieszkancow.

MIEJSCE Il
Solectwo Nowa Wies,
gmina Stopnica

Sotectwo Nowa Wies, potozone w gminie Stopnica
w powiecie buskim, zostato wyr6znione tytutem
trzeciego miejsca w wojewodzkim etapie plebiscytu
Mistrzowie Agro 2025 w kategorii Sotectwo Roku. To
prestizowe wyrdznienie jest dowodem na aktywnosg,
kreatywnosc i zaangazowanie lokalnej spotecznosci,
ktora w ciggu ostatnich miesiecy aktywnie uczestni-
czyta w glosowaniu i promocji swojej miejscowosci.
To takze dowdd uznania dla wszystkich mieszkan-
cow, ktorzy kazdego dnia wspdlnie pracuja na to, aby
wie§ byla postrzegana jako miejsce przyjazne
i otwarte zaréwno dla gosci, jak i samych mieszkan-
cOW.

Nowa Wie$ w gminie Stopnica to tradycyjna wies
o bogatej historii i silnym poczuciu wspélnoty. Jej
mieszkancy od lat angazuja sie w inicjatywy kultu-
ralne, spoteczne i edukacyjne na rzecz poprawy jako-
§ci zycia lokalnego srodowiska. Dzieki temu spotecz-
nosc ta zostata zauwazona i doceniona nie tylko przez
mieszkancow regionu, ale takze w szerszym kontek-
Scie wojewodzkim.
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W NUMERZE:

Swiad skéry czy
nadmierna potliwosé
moga byé objawami
nowotworu

Jakie nowotwory najczesciej

dotykaja kobiety, ajakie mez-
czyzn? Na cowarto zwracac

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

ZA TYDZIEN:

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

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

FOT. 123RF

To nie woda jest najbardziej
nawadniajacym napojem

Katarzyna Was-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

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

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

Nieoczekiwany mistrz

nawadniania: mleko

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

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

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

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

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

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

W utrzymywaniu nawodnienia mleko okazato

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

Dlaczego mleko
nawadnia lepiej niz
woda?

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

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

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

Tego btedu unikaj!

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

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

sie bardziej skuteczne niz woda

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

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

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

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

Zaden nap6j nie powinien
jej catkowicie zastepowac,
cho¢ mleko moze stanowic
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cenne uzupetnienie w okre-
Slonych sytuacjach - na przy-
ktad po intensywnym wy-
sitku fizycznym lub w okre-
sach duzych upatow, gdy
wzrasta ryzyko odwodnienia.

Woda czy mleko. Co

wybraé?

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

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

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

jacych dodatkowej energii
przy jednoczesnym nawod-
nieniu.

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

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

Dlaczego wiec nie siegac
po oba napoje naprzemien-
nie, by skutecznie nawodnic
organizm ilepiej znies¢ letnie
upaty?
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Swiad skory czy nadmierna potliwo$¢ moga
by¢ objawami nowotworu

:

Katarzyna Was-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

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

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

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

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

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

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

® STRONA ZDROWIA

juzbardzo zaawansowang
chorobe nowotworowa z prze-
rzutami?

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

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

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

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

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

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

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

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

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

tworu. Wazny jest tez fakt, aby
moc zobrazowaé nowotwor

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

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

do indywidualnych cech ko-
morek nowotworowych i pro-
filu konkretnego pacjenta.
Wiekszos¢, a dzis praktycznie
kazdy nowotwor, posiada
pewne mutacje w swojej ,,ge-
netyce”. Na przyktad wraku je-
lita grubego komérki nowo-
tworowe mogg mie¢ mutacje
w genach KRAS, NRAS, BRAF,
w uktadzie niestabilnoSci mi-
krosatelitarnejlub w DMMR,
co oznacza defekt niewydol-
nos¢ systemu naprawy btednie
sparowanych zasad DNA. Ba-
damy mutacje, receptory, geny
aby moc zastosowac celowane
terapie, ktore dziatajg doktad-
nie na okreslony defekt w ko-
morce nowotworowej. W Pol-
sce, podobnie jak w Europie,
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dostepne s3 nowoczesne pre-
paraty immunokompetentne,
ktére mozna faczyc tez z che-
mioterapig. Na przyktad

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

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

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

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

torowac skutecznosé leku,
efekt leczenia.Dlatego starszy
pacjent moze potrzebowac
wsparcia w organizacji lecze-
nia, ale formalnie wiek nie sta-
nowi ograniczenia. Jesli pa-
cjent spelnia wszystkie kryte-
riamedyczne, moze otrzymac
terapie.

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

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

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

Barbara Wesota
redakcja@stronazdrowia.pl

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

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

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

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

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

Mezczyzni w kryzysie

psychicznym

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

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

)

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

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

Stereotyp ,,twardego

mezczyzny” wcigz

dziata

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

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

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

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

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

zkryzysami.

Kryzys umezczyzn

czesto wyglada inaczej

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

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

@ dlugotrwate obnizenie na-
stroju,

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

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

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

Odpornosé psychiczna

to takze codzienne

nawyki

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

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

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

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

Dzienn Mezczyzny jako

pretekst do waznej

rozmowy

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

FOT. FREEPIK

WARTO WIEDZIEC

Jesli jestes w kryzysie

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Boproszenie o pomocniejest
oznaka stabosci. Coraz czesciej
uznaje sie je za oznake odwagi.
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WIEK METABOLICZNY rate, BMR)toliczbakaloriispa- | analizatoremwyposazonym | wartoScig podstawowej ciala. Terazmozna dokonaé z6wki na temat kondycji orga-
Cotojest wiek lanych naczczo, niezbedna wtaka funkcje. przemiany materii oraz juz wlasciwego obliczenia: nizmuigdy jest zbyt wysoki,
metaboliczny? dopodtrzymania funkcjizycio- | Napodstawie parametréw prawidlowejmasy ciala wiek metaboliczny = (655 + stanowi wskazanie do zwiek-

¢ wych. Osoba, ktérazuzywa takich jak pleé, wiek, wzrost, przy danym wzroScie (9,56 x waga prawidlowa) + szenia poziomu aktywnosci fi-
Wiek metaboliczny to przy- mniej kalorii, nizpowinnawda- | masa ciala, zawartos¢ iwieku. Wartosé (1,85 xwzrost) - PPM) / 4,69 zycznej. Nie ma tezrecenzo-
datny wskaznik tempa starze- nym wieku, jest w starszym tkanki thuszczowej _ PPM moznatez Otrzymana warto$¢ pokaze, wanych badai naukowych po-
niasieorganizmu. Otym, Zzejest | wiekumetabolicznym, niz imieSniowej : \\ obliczy¢ czy kondycjametaboliczna Swieconych zastosowaniu pa-
onoprzyspieszone, Swiadcza wskazujejejrocznikurodzenia. | urzadzenie ) ‘ _ Zapomoca organizmu jest zgodna rametruiuzytecznosci oceny
mniejsze wartoSci podstawo- Jeslinatomiast spalawiecejka- | obliczawynik i ; WZOorow, np. zwiekiem biologicznym. wieku metabolicznego. Z do-
wej przemiany materii niz lorii, jej wiek metabolicznyjest | ipodajego > Harrisa Jakajest stepnego przegladu prac wy-
liczby typowe dla osobwda- mniejszy niz ten chronolo- nawydrukulub L= 8 iBenedicta:, wiarvaodnosé nika jednak, ze prawidlowe
nymwieku chronologicznym. | giczny. Dlaczego? Poczawszy wyswietlaczu, ., ktory y.g . . wartosci PPM maja duza roz-
Wartowiecsprawdzi¢tenpara- | od20.rokuzyciatempometa- adodatkowo . uwzglednia wskazni ',(a wieku bieznosé dlaréznych oséb.
metrijesliwiekmetaboliczny | bolizmustopniowomaleje, przelicza CA wage,wzrost | metabolicznego? Rézne wyniki otrzymujemy
jestwiekszy od biologicznego, aspadek ten odzwierciedla uzyskane pomiary : . iwiek: Wiekmetaboliczny stosowany | tezprzy zastosowaniu od-
wprowadzi¢ odpowiednie wistotny sposobaktualnystan | narzeczywisty wiek > Kobiety: PPM =655 | woceniestanuorganizmuma | miennychwzoréwimetodli-
zmiany styluzycia. Wiekmeta- | organizmu, wtymszybkos¢ metaboliczny. +(9,56xwaga)+(1,85x | istotnewady,takjakinneuni- | czenia, przezcowartoscuzy-
boliczny jestwskaznikiemkon- | procesow starzeniasie. Aby obliczy¢c wiek wzrost) - (4,68 x wiek). wersalne parametry, w tym skana za pomoca kalkulatora
dycjimetabolicznejorganizmu. | jak obliczyé wiek metaboliczny, najlepiej Mezczyzni: PPM = 66,5 + wskaznik masy ciata (BMI), nie | czestoniejestmiarodajna.
Bazuje na poréwnaniu aktual- . 2 skorzysta¢zkalkulatora (13,75 x waga) + (5 x wzrost) - uwzgledniabowiem réznic Jak obnizyé wiek

. . . metaboliczny? L . . P Lroate ak obnizyc wie
nej podstawowej przemiany dostepnego w sieci, np. tutaj (6,78 x wiek). w zawartosci tkanki miesnio- metaboliczny?
materii dotej, ktorajesttypowa | Wiekmetaboliczny oceniasie | (stronemozna Wartosé PPM /BMR mozna wejitluszczowej. Nie powi- ‘
dlaosoby wdanymwiekuchro- | napodstawie wartosci przettumaczy¢ na polski obliczy¢ winternecie nien by¢ wiec rozpatrywany By ,,odmlodzi¢” metabolizm,
nologicznymwpopulacjiogdél- | podstawowejprzemiany, jednym kliknieciem prawego | zapomocakalkulatora PPM. samodzielnie jako jedyna trzeba po prostu spalac¢ wiecej
nej. Obliczasie goosobnodla PPM. Wartos¢ te mozna przycisku myszy). Aby natomiast sprawdzi¢ miarastanu zdrowiaipoziomu | kalorii, zmniejszy¢ w organi-
kobietimezczyzn. uzyskacébezposrednio, Wiek metaboliczny mozna prawidlowa wage, warto sprawnosci. Nie jest to zmie ilo$¢ tkanki thuszczowej,
Podstawowaprzemianamate- | dokonujac pomiaruskladu tezjednak obliczy¢ winny skorzystac z tablic BMIlub przy tym wskaznik naukowy, azwiekszy¢ zawartosc tej
rii, PPM (ang. basal metabolic cialanaurzadzeniuzwanym | sposéb,dysponujac kalkulatoraidealnej masy zapewniajednak cennewska- | mieSniowej (w tym wody).
d lanie ¢ !
Cdz Nna spaianic uuszcCczu.
Anna Rokicka-Zuk Zzrodta przeciwutleniaczy z grupy Papryka
redakcja@stronazdrowia.pl polifenoli nazywanych katechi- Papryka to jedno z najlep-
nami. Majg one potwierdzone szychzrodetwitaminy C. Tonie

Fatburnery to produkty, ktore dziatanie pobudzajace przemiane  tylko przeciwutleniacz wspo-
przyspieszajametabolizm, materiiiuruchamiajgceworgani- magajacy ochrone komérek
aprzeztospalaniekalorii zmie utrate tkanki thuszczowej — przed stresem oksydacyjnym,
itkanki thuszczowej. Jesli nawetbezzmiany diety. Katechi-  ale tez sktadnik wazny dla sku-
chceszszybciej tracicnawa- nom towarzyszy przyspieszajgca  tecznego odchudzaniai utrzy-
dze, niemusiszsiegac pospe- spalanie kaloriii ttuszczu teina, ~mania szczuptejsylwetki. Osoby
cjalnesuplementy diety. czyli herbaciana wersja kofeiny, ~z odpowiednim poziomem wi-

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

Jajka

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

Mieko i sery

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

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

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

Hummus

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

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

tosos

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

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

Zielona herbata

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

FOT. FARKNOT_ARCHITECT/GETTY IMAGES

ktéra dziata fagodnie, ale dtuzej.
Dzieki temu wypijanie co naj-
mniej 3 szklanek naparu herbaty
dziennie pomaga zwiekszy¢ zu-
Zycie energii nawytwarzanie cie-
plaw organizmie o ok. 100 kalorii
nadobe.

Papryka chili

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

Awokado

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

taminy C we krwi spalaty o 30
proc. wiecej thuszczu podczas
umiarkowanej aktywnosci fi-
zycznej niz te, u ktérych steze-
nie tej witaminy byto za niskie.

WAZNE

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

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

o charakterze kardio, jak
i cwiczen sitowych, to
takze odpowiedni jadto-
spis.
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Od kolegow ze studiow styszalam,
ze jestem za inleligentna, Zeby byc akiorkg

Paulina Gatazka w Pudelku Fot. Adam Jankowski

ZZYCIAGWIAZD

Emilia Komarnicka
zaapelowata do widzow
Aktorka pozegnata sie

z ,Jancem z gwiazdami” juz
w trzecim odcinku. Werdykt
wywotat fale oburzenia

w sieci. Komarnicka zabrata
gtos po porazce i napisata
na Instagramie: , Nie obrazaj-
cie sie na »Taniec z gwiazda-
mi«. Ten program rzadzi sie
swoimi prawami. Ja jestem
mu totalnie wdzieczna

za ten proces”.

Krzysztof Ibisz

pomylit Kayah z Korg
Prezenter zaliczyt matg wpad-
ke na zywo w najnowszym
odcinku ,Tanca z gwiazdami”.
Gdy witat widzow po przer-
wie, zamiast , Kayah Night”
powiedziat ,Kora Night”. Sto-
jaca obok niego wspotprowa-
dzaca program Paulina Sykut-
-Jezyna spojrzata nan z niedo-
wierzaniem, po czym scho-
wata twarz w dtoniach.

I1za Miko

zagrozona w Los Angeles
Aktorka przyleciata z USA

do Polski na wystepy w ,Tancu
z gwiazdami”. | w ostatnim wy-
wiadzie dla Pudelka narzeka
na zycie w amerykanskiej me-
tropolii. - 1$¢ sobie na spacer
w Warszawie? Nie ma proble-
mu. Ja sie nie czuje tutaj zagro-
zona. W Los Angeles sie abso-
lutnie czuje zagrozona. Ja sie
Czuje zagrozona czasami W sa-
mochodzie. (...) Raz pamigtam,
jak rozmawiatam z mama
przez telefon i ona zobaczyta
mojg twarz, jak ja krzyknetam,
bo facet wybiegt normalnie
znozem przed samochad.
(GZL) Fot.Sylwia Dabrowa

WTELEWIZJI

Szeregowiec Ryan
Paramount, 20:00
Francja, rok 1944, krétko
po inwazji w Normandii.
Film opowiada o oddziale
zotnierzy Armii Stanéw
Zjednoczonych, realizu-
jacych trudne zadanie za
liniami wroga. Ryzykuja
zycie, by uratowac jedne-
go cztowieka: spadochro-
niarza Jamesa Ryana.

Dziewczyna,

ktora znikneta

Ale Kino+ HD, 20:10

Aaro poznaje mito$¢ swo-
jego zycia. Jednak mtoda
kobieta, dla ktorej traci
gtowe, okazuje sie kims in-
nym, niz sadzit. Frenetycz-
ny romans urywa sie, gdy
dziewczyna nagle znika.
Aaro zaczyna jej szukac.

Miasto ztodziei

TVN 7, 21:00

Ben jest szefem bandy
napadajgcej na banki.

W czasie kolejnego napadu
banda bierze na zaktad-
niczke Claire (Rebecca
Hall). Wypuszczaja ja,

ale Doug prowokuje spo-
tkanie. Wkroétce rozkwita
miedzy nimi romans. Przed
Dougiem trudna decyzja.

Wszyscy jestesmy
Chrystusami

Kino Polska, 23:00
Alkoholik Adam Miauczyn-
ski zniszczyt przez picie nie
tylko siebie, ale i rodzine.
Po latach przeprowadza
rachunek sumienia i staje
twarza w twarz z synem, by
prosi¢ o wybaczenie. Czy
mozna sie wyrwac z obse-
sji picia i odzyskac utraco-
na kontrole nad zyciem?

KRZYZOWKA NR 42

Poziomo:
3) powies¢ Czestawa Mitosza,
10) gtéwny sktadnik czekolady,
11) reklamuje przedstawienie
teatralne,

12) sprzedaje bilety kolejowe,

14) nakrycie glowy komandosa,

15) ,... zwany pozgdaniem”,
sztuka Tennesse Williamsa,

16) paczki kwiatowe uzywane
jako przyprawa,

19) dwugarbny kuzyn droma-
dera,

23) gladiator rzymski walczacy
z zakrytymi oczami,

27) najciezszy ptak latajacy,

28) numerowy na dworcu kole-
jowym,

29) pielegnacyjne ciecie lasu,

30) zwykty lub kwadratowy,

33) przetozony szkoty wyzszej,

37) ostra przyprawa do golonki,

38) Bista lub Sienkiewicz,

39) ,Ostatni ... filmowy”, dra-
mat amerykanski,

40) Krzysztof, prezenter telewi-
zji Polsat,

41) wyprawa wojskowa lub na-
ukowa.

Pionowo:

1) pojazd zimowy wyposazo-

ny w dwie narty,

2) owad nazywany szczypawka,

3) Dolittle lub Judym,

4) larwa owadow; gasienica,

5) biblijny budowniczy arki,

6) mezczyzna o ciemnych

wiosach,

7) japonski konkurent Kawa-

saki,

8) drzewko wyroste z nasienia,
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9) grupa przestepcza, gang, 24) fachowa opieka, kuratela, ROZWIAZANIE NR 41
13) corka Uranosa i Gai, 25) gryzon spokrewniony z wie- 2T TRWATLT AT OTSTKTWIATeTo e B
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)

Dzi$ warto zaufa¢ swoim ma-
rzeniom. Horoskop dzienny
zapowiada, ze maty krok

w ich strone moze przyniesc
zaskakujgco dobre rezultaty.
Ryby (19.02 - 20.03)
Kreatywnosc pomoze Ci roz-
wigzac trudny problem. Horo-
skop na dzi$ radzi dziata¢ nie-
szablonowo. Znajdziesz dzieki
temu najlepsze wyjscie.
Baran (21.03 - 19.04)
Wytrwato$¢ przyniesie efek-
ty, cho¢ nie od razu. Horo-
skop dzienny na $rode pod-
powiada, by nie zniechecac
sie - jestes na dobrej drodze.

Byk (20.04 - 20.05)

Pojawi sie okazja do nauki
czegos$ nowego. Otworz sie
na doswiadczenia. Horoskop
dzienny zapowiada, ze po-
szerzag one Twoje horyzonty.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Intuicja bedzie Twoim prze-
wodnikiem. Horoskop

na dzis$ to wskazdéwka, by za-
ufa¢ przeczuciom, szczegol-
nie w sprawach osobistych.
Rak (22.06 - 22.07)

Szukaj dzis rownowagi mie-
dzy pracg a odpoczynkiem.
Horoskop dzienny na srode
wrézy, ze mate przyjemnosci
poprawig Ci humor.

Lew (23.07 - 22.08)

Dzien sprzyja porzagdkom i or-
ganizacji. Horoskop dzienny
wrozy, ze uporzadkowanie
spraw da Ci spokoj i wiekszg
kontrole nad sytuacja.

Panna (23.08 - 22.09)

Twoja pewnosc siebie be-
dzie przyciggac¢ uwage in-
nych. Horoskop na dzi$ mé-
wi, ze to dobry moment, by
pokazac swoje mozliwosci.
Waga (23.09 - 22.10)
Emocje moga by¢ intensyw-
ne, ale pozwolg Ci lepiej zro-
zumiec siebie. Horoskop
dzienny na srode radzi za-
dbac o chwile odpoczynku.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Komunikacja bedzie klu-
czem do sukcesu. Horoskop
dzienny zapowiada, ze roz-
mowa z kims bliskim wyjasni
nieporozumienia i da ulge.
Strzelec (22.11-21.12)
Spokoj i rozwaga przyniosg
najlepsze efekty. Horoskop
dzienny na $rode radzi skupi¢
sie na drobnych rzeczach,
ktore poprawig Twoj nastroj.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Dzi$ poczujesz przyptyw
energii i che¢ dziatania. Ho-
roskop dzienny na $rode to
wskazowka, by wykorzystac
toiruszy¢ z planami.
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Blanik: Mozna powiedzied, ze
to bedzie mecz o utrzymanie

Dorota Kutaga
dorota.kulaga@polskapress.pl

Pl KA NOZNA. Korona Kielce
nawlasne zyczeniastracila
punkty w Szczecinie, prze-
grywajaczPogonia 1:2. Dru-
ga bramke stracilaw 90+7
minucie.

Korona na witasne zyczenie
przegrata mecz w Szczecinie.
W koncéwece catkowicie od-
data inicjatywe Pogoni, kilka
razy zakottowato sie
pod bramka Xaviera Dziekon-
skiego. I dwie okazje ,,Por-
towcy” wykorzystali, a w roli
gtownej wystapit wprowa-
dzony w 59 minucie Jose Pozo.
Zdobyt dwie bramki, a te decy-
dujacg w 97 minucie, w ostat-
niej akcji meczu.

Jose Pozo zostat

~katem” Korony. To

jego pierwsze gole

Warto podkreslié, ze Jose
w meczu z Korong zanotowat
swoje dwa pierwsze trafienia
w granatowo-bordowych bar-
wach. - Jestem bardzo szcze-
sliwy, ze moglem pomoc dru-
zynie siegnac po trzy punkty.
To najwazniejsze. Ciesze sie
jednak takze z tych goli. Potrze-
bowatem ich. Powinienem da-
wac zespotowi rowniez bramki,
wiec jestem zadowolony, Ze to
sie w konicu wydarzyto - moéwit
Jose Pozo z Pogoni, ktorego
stowa cytujemy za oficjalng
klubowa strona.

Ta porazka mocno skompli-
kowata sytuacje druzyny
Jacka Zielinskiego w tabeli, bo
niebezpiecznie przyblizyta sie
do strefy spadkowe;j.

Jacek Zielinski: To byto

frajerstwo w naszym

wykonaniu

-Po takiej koncowce i po ta-
kim horrorze ciezko zebra¢ my-
sli. Bardzo boli ta porazka. To

-W niedziele czeka nas cigzki mecz z Arka Gdynia.

gl

Smiato mozna powiedzieé, ze o utrzymanie - mowi
Dawid Btanik, pitkarz ekstraklasowej Korony Kielce

byto frajerstwo w naszym wy-
konaniu w konicéwce. Fatalnie
zachowaliSmy sie przy tym sta-
tym fragmencie gry, wiedzac,
Ze to ostatnia akcja meczu. Za-
brakto nam czego$ w tym mo-
mencieiniestety, wyjezdzamy
ze Szczecina bez punktow. Ten
mecz mogt sie potoczy¢ ina-
czej, ale niestety...To juz histo-
ria - mowil na pomeczowej
konferencji prasowej zasmu-
cony trener Korony Jacek Zie-
linski.

Po tej porazce Korona spa-
dtana dwunaste miejsce w ta-
beli - na koncie ma 33 punkty.
I teraz musi juz spogladac
w dot tabeli. Ma juz tylko
cztery punkty przewagi

nad pierwszym spadkowym
miejscem, ktore zajmuje Legia
Warszawa (16 pozycja z 29
punktami na koncie).

Dawid Btanik: Teraz

czeka nas bardzo ciezki

mecz z Arka

- Ciezko cokolwiek powie-
dziec po takim spotkaniu. My-
Sle, ze wtym tygodniu skupimy
sie wylacznie na tym, Zeby
zbierac drugie pitki po statych
fragmentach, bo tak naprawde
straciliSmy dwie takie same
bramki i obojetnie, co bym tu
dzisiaj nie powiedziat, to zad-
nych punktow nam to nie da.
W tym sezonie liga jest bardzo
wyréwnana. Gdyby tych goli

FOT. PAP/MARCIN BIELECKI

nie byto w drugiej potowie, to
bylibySmy na szoéstym miejscu,
wszyscy byliby szczesliwi, ale
przegraliSmy i czeka nas teraz
bardzo cigzki mecz z Arka Gdy-
nia. Smiato mozna powiedziec,
Ze o utrzymanie - powiedziat
Dawid Btanik, pomocnik Ko-
rony, ktory po dtuzszej prze-
rwie spowodowanej proble-
mami zdrowotnymi zagrat
w wyjSciowym sktadzie.

Xavier Dziekonski: Nie

widziatem momentu

strzatu, ani pitki

- Trudno co$ powiedzie¢
o tych bramkach, bo zupetie
nie widziatem ani momentu
strzahu, ani pitki. Przy tej pierw-
szej w ogole nie widziatem, ze
ona leci, a w drugiej dopiero
w potowie, wiec ciezko mi po-
wiedzie¢, co sie wydarzyto
przed. Byto tam wielu naszych
zawodnikéw i miatem wraze-
nie, ze nawet nie ma gdzie tej
pitki zmieScié, bo jg zabloku-
jemy. Niestety, dwa razy wpa-
dta dobramki - powiedziat Xa-
vier Dziekonski, bramkarz Ko-
rony.

W niedziele na Exbud
Arenie bardzo wazny
mecz z Arka

Teraz przed Korong arcy-
wazny pojedynek z Arka Gdy-
nia, ktéra z 30 punktami zaj-
muje pietnaste miejsce w ta-
beli. Odbedzie sie w niedziele,
22 marca, na Exbud Arenie. Po-
czatek o godzinie 12.15.

W zespole Arki gra miedzy
innymi Dominick Zator,
obronca pochodzacy z Kanady,
ktory na koncie ma wystepy
w ekstraklasowej Koronie
Kielce.

Bilety narywalizacje z Arka
mozna nabywac online, stacjo-
narnie w Sklepie Kibica Korony
Kielce przy ulicy Sciegiennego
8 oraz w wybranych salonikach
prasowych Kolportera. ©®

Echo Dnia
Sroda, 18.03.2026

5a nowi zawodnicy w KS
Bank Spoldzielczy Orlicz
1924 Suchednidw

Mateusz Bolechowski
Suchedniéw

TENIS STOLOWY. Grajacy

w Lotto Superlidze tenisa
stolowego klub z Suchednio-
Wa znaczaco wzmochit swo-
jakadre. Do druzyny dotla-
czylo trzech swietnych za-
wodnikow. Poznajcie ich.

KS Bank Spétdzielczy Orlicz
1924 Suchedniéw gra w polskiej
Lotto Ekstralidze oraz europej-
skiej Lidze Mistrzéw. To naj-
mocniejsza druzyna z regionu
Swietokrzyskiego, aktualnie zaj-
muje sibdme miejsce w tabeli.
We wtorek 17 marca w Ho-
telu Stary Mtyn w Suchednio-
wie, ktory zostat nowym spon-
sorem klubu odbyta sie konfe-
rencja, naktorej przedstawiono
nowych zawodnikéw, ktérzy
majg znaczaco wzmocnic kadre.
- Naszym celem jest walka
o Final Four w Lidze Mistrzow
i miejsce na podium w Lotto
Superlidze. Interesujg nas me-
dale w obu rozgrywkach.
W tym sezonie duzy nacisk po-
lozymy réwniez na prace

RANKS| ';_lﬁlnlilwi*:

z dzie¢mii mtodzieza i wspot-
prace zlokalng spotecznoscia -
zapowiedziat Dariusz Kowalik,
wiceprezes klubu.

Pomoc w osiggnieciu spor-
towych celéw ma wzmocnie-
nie ekipy nowymi zawodni-
kami. Jestich trzech.

Pierwszy to 28 - letni Stowe-
niec Darko Jorgi¢, uczestnik
Igrzysk Olimpijskich i... kolega
Deniego Kozula, kapitana dru-
zyny Orlicza. - To on mnie na-
mowil, by gra¢ w barwach
klubu z Suchedniowa - méwit
Darko Jorgic.

Drugim jest Robert Gardos,
rocznik 1979, urodzony na We-
grzech Austriak. - Gratem w Su-
chedniowie i widziatem tu
Swietng atmosfere. Kiedy pre-
zes Maciej Glijer zaproponowat
mi wspolprace, nie mogtem
odmoéwic - wyjasniat tenisista.

Trzecim nowym zawodni-
kiem bedzie 23 - letni Jakub Ste-
cyszyn, obecnie zawodnik
klubu z Zamoscia.

Ekipe stanowi¢ bedg row-
niez Damian Wederlich, wspo-
mniany Deni Kozul i Korean-
czyk Cho Seungmin.

_. :."q ~ ,7
KS Bank Spétdzielczy Orlicz 1924 zaprezentowat sktad.
Na zdjeciu zespot z prezesem Maciejem Glijerem

Arkadiusz

Dorota Kutaga
dorota.kulaga@polskapress.pl

PILKA RECZNA. Arkadiusz
Moryto, skrzydiowy Indu-
strii Kielce, zpowodu ura-

zu stawu skokowego opuscit
zgrupowanie reprezentacji
Polski, ktore odbywa sie

w Pruszkowie.

Po przeprowadzeniu badan,
sztab medyczny reprezentacji
Polski, w porozumieniu z za-
wodnikiem i klubem Industria
Kielce, zadecydowali, ze dalsza
rehabilitacje skrzydtowy be-

dzie prowadzil poza zgrupowa-
niem kadry. Przypomnijmy, Ze
skrzydtowy Industrii Kielce do-
znat urazu stawu skokowego
w ubiegtotygodniowym meczu
Ligi Mistrzow przeciwko nor-
weskiemu Kolstad Handball.
W poniedziatek, 16 marca,
Arkadiusz Moryto przeszedt se-
rie badan pod opieka klubo-
wego oraz kadrowego sztabu
medycznego. Na bazie wyni-
kow diagnozy, ktéra wykazata
niezdolnoS¢ do treningéw i gry,
podjeto wspodlng decyzje, ze
dalsza rehabilitacje skrzydtowy
bedzie prowadzit poza zgrupo-

waniem. - Kontuzja Arkatodla
nas wielki pech. Badania poka-
zaly, ze na ten moment zawod-
nik nie jest zdolny do gry, dla-
tego wspdlnie zdecydowaliSmy
o jego dalszej rehabilitacji
w domu. Dalsze kroki bedg za-
lezec od tego, jak bedzie prze-
biegat proces powrotu do zdro-
wia - powiedziat Jota Gonzalez,
selekcjoner reprezentacji Pol-
ski, ktorego stowa cytujemy
za strong zprp.pl.

Polacy przygotowujg sie
do dwumeczu 2. rundy elimi-
nacji Mistrzostw Swiata 2027
przeciwko Eotwie. Pierwszy

mecz zaplanowano w Jetgawie
na czwartek, 19 marca, na go-
dzine 18.40, arewanz odbedzie
sie w Polsce w niedziele, 22
marca, o godzinie 15.00. Miej-
scem, gdzie rozstrzygna sie losy
promocji do kolejnej rundy
kwalifikacji, bedzie Hala Wido-
wiskowo-Sportowa 3mk Arena
Ostrow w Ostrowie Wielkopol-
skim. Zwyciezca dwumeczu
Polska - Eotwa w ramach decy-
dujacej 3. rundy kwalifikacji
zmierzy sie z Austrig. Spotkania
3. rundy kwalifikacji MS 2027
zaplanowano na termin mie-
dzy 13 a17 maja 2026 roku.

- Lotwa to zespdt, ktory od-
budowuje swoja pozycje dzieki
takim zawodnikom jak Dainis
Kristopans. Eotysze graja dobra
pitke reczna, dzieki czemu dos¢
pewnie wygrali poprzednie
mecze w eliminacjach. To nie
beda dla nas fatwe spotkania,
ale damy z siebie wszystko, aby
wygrac i awansowac dalej. Re-
prezentacja Eotwy w ostatnim
czasie wyraznie sie rozwineta.
Zaréwno pod wzgledem wyni-
kéw, jak i jakosci gry. Ten po-
step w duzej mierze wynika
z doSwiadczenia, jakie kilku jej
kluczowych zawodnikéw zdo-

Moryto z powodu urazu opuscil zgrupowanie kadry

byto w silnych europejskich
klubach. Wyjsciowa siddemka
Eotwy prezentuje naprawde
wysoki poziom. To zawodnicy
zdolni do utrzymania tempa
w wymagajacych spotkaniach
iskutecznego dziatania w decy-
dujacych momentach meczu.
Aby skutecznie przeciwstawic
sie takiemu stylowi gry, po-
trzebne beda precyzja, cierpli-
woS¢ oraz petna koncentracja
przez cate spotkania - ocenitry-
wala dla strony zprp.pl selek-
cjoner reprezentacji Polski Jota
Gonzalez.

©®

FOT. MATEUSZ BOLECHOWSKI
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Daniel Adamiec, trener
klubu Rushh Kielce
zaprasza Kibicow na mecz

Dorota Kutaga
dorota.kulaga@polskapress.pl

BOKS. Meczem z CKB Potez-
nie Ciechocinek pieSciarze
Wojskowego Klubu Bokser-
skiego Rushh Kielce rozpo-
czynajarywalizacje w Pol-
skiej Lidze Boksu.

0 zmianach kadrowych, jakie
zaszty w klubie Rushh Kielce
iplanach na zbliZajace sie roz-
grywki mowi trener Daniel
Adamiec. Bedzie on prowadzit
zesp6t z trenerem Adamem Ja-
btoniskim.

Przed nami inauguracja dru-
giej edyciji Polskiej Ligi Boksu.
Jakie zmiany kadrowe zaszly
w waszym zespole?

Zmian kadrowych jest nie-
wiele. Doszly wzmocnienia
wwadze Sredniej, lekkiej i tej
najnizszej. Trzon zespotu zo-
stat na kolejny sezon. Mysle,
Ze mamy druzyne kompletna.

W poprzednim sezonie zdo-
byliScie wicemistrzostwo Pol-
ski. PrzegraliScie tylko z Legia
Warszawa, ktéra w kolejnych
rozgrywkach juz nie wystar-
tuje. To teraz powalczycie
ozloto?

Oczywiscie, apetyt roSnie
wmiare jedzenia. W zesztym
sezonie zabrakto nam trzech
wygranych walk do mistrzo-
stwa Polski. Mysle, ze w tym se-
zonie nie dojdzie juz do takiej
sytuacji. W kazdym mecz

trzeba wlozy¢ 100 procent,
zeby tytul mistrza Polski zostat
w Kielcach. Wierze, ze ten plan
udanam sie zrealizowacipo se-
zonie bedziemy sie cieszy¢
zwygrania Polskiej Ligi Boksu.

W piatek czeka was mecz

z Poteznie Ciechocinek. Jakie
nastawienie przed tym poje-
dynkiem?

Jest to bardzo mocny przeciw-
nik, ktéry ma w sktadzie do-
brych zawodnikow. Szyku-
jemy sie na ciezkie pojedynki.
Mysle, Ze wystawimy najmoc-
niejszy sktad i pokazemy na co
nas sta¢. Emocje sg gwaranto-
wane.

Gdzie mozna kupi¢ bilety
nato spotkanie?

Sa do nabycia na platformie in-
ternetowej, sa takze dostepne
w naszym klubie przy ulicy
Kaczorowskiego 8 A. Oczywi-
Scie, bedzie je mozna kupi¢

w hali przed samym wydarze-
niem. Ten mecz bedzie intere-
sujacy ze wzgledu na sportowe
emocje, ale beda tez dodat-
kowe atrakcje dla kibicow. Be-
dzie pokaz specjalny Jednostki
Wojskowej AGAT, ktora wy-
stawi swoj sprzet przed halg
naZytniej. Zapraszam serdecz-
nie na ten pojedynek. BadZcie
znami, kibicujcie nam, amy
zrobimy wszystko, Zeby poka-
zacboks na wysokim pozio-
mieiod zwyciestwa zaczac ry-
walizacje w Polskiej Lidze
Boksu. ©®
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Daniel Adamiec, trener Wojskowego Klubu Bokserskiego
Rushh Kielce: Naszym celem jest mistrzostwo Polski

PILKA RECZNA

OTP Bank Pick Szeged bedzie przeciwnikiem Industrii Kielce
w fazie play-off EHF Ligi Mistrzow. Bilety na mecz w Hali Le-
giondw sg juz w sprzedazy od poniedziatku, 16 marca. Uwa-
ga, nie obowiazuja na to spotkanie juz karnety, ale ich posia-
dacze majg prawo wykupic¢ swoje miejsca - czas na to jest
do 31 marca. Po tym dniu niewykupione miejsca trafig

do otwartej sprzedazy. DOR

Echo Dnia
Sroda, 18.03.2026

FOT. MIKOEAJ OPATOWSKI

REKREACJA

Jubileuszowa 20. Rodzinna
Majéwka Rowerowa

20. Rodzinna Majéwka Rowe-
rowa z Kielc przez Dyminy,
Kaczyn do Borkowa odbe-
dzie sie w sobote, 23 maja.
Peleton poprowadszi ksigdz
biskup Marian Florczyk. DOR

Oni beda walczy¢ w tym
sezonie 0 mistrzostwo Polski

Dorota Kutaga
dorota.kulaga@polskapress.pl

Wojskowy Klub Bokserski
Rushh Kielce zaczynarywa-
lizacje w Polskiej Lidze Bok-
su. Celem na ten sezon jest
mistrzostwo Polski.

Pierwszy pojedynek stoczy
w piatek, 20 marca, w Hali Wi-
dowiskowo - Sportowej na ulicy
Zytniej zmierzy sie z CKB Potez-
nie Ciechocinek (godzina 19).

Trzon druzyny, ktéra w po-
przedniej edycji Polskiej Ligi
Boksu, zdobyta wicemistrzo-
stwo Polski, pozostatl niezmie-
niony. Zzespotu nie odszedt za-
den kluczowy zawodnik, a ka-
dre uzupemiono tak, zeby za-
pewni¢ sztabowi szkoleniowy
mozliwos¢ rotacji. Wiodacymi
postaciami z zblizajgcym sie se-
zonie powinni by¢ Pawetl Brach,
Jakub Domurad, Dawid Krucz-
kowski, Igor Rondos. Dodajmy,
ze trenerami sg Daniel Adamiec
i Adam Jabtoniski.

Klub dokonat rowniez
wzmocnien. W kategorii 75 ki-
logramoéw dotaczyt Mateusz
Woijtasinski, a wwadze 55 kilo-
gramow sprowadzono mto-
dego, utalentowanego Ukra-
inca Romana Kuczera.

Sktad WKB Rushh Kielce
na sezon 2026 w Polskiej Lidze
Boksu: Pawet Brach, Marcin
Brzeski, Damian Cieslik, Jakub
Domurad, Elvin Aliiev, Ashot
Kocharian, Dawid Kruczkow-
ski, Karol Pawlik, Michal Pierz-
chata, Igor Rondos, Mateusz
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Jakub Domurad w zblizajagcym sie sezonie réwniez powinien by¢ wiodacg postacia
w Wojskowym Klubie Bokserskim Rushh Kielce

Polski, Nikodem Szafarz, Mate-
usz Szczoczarz, Mateusz Woj-
tasinski, Bogdan Tolmachov,
Przemystaw Zysk.

-Z doswiadczen zdobytych
w poprzednim sezonie wiemy,
Ze musimy mieC szersza kadre.
Nie chcemy juz popeic bledow
zpoprzedniej edycji tych rozgry-
wek, kiedy kontuzje troche po-
krzyzowaty nam plany. Dlatego
teraz jesteSmy mocniejsiioczy-
wiscie celujemy w mistrzostwo
Polski - powiedziat Daniel Ada-
miec, trener Wojskowego Klubu
Bokserskiego Rushh Kielce.

Druzyny Polskiej Ligi

Boksu

WKBRushh Kielce (2miejsce),
zgtoszonych 75 zawodnikow.

Imperium Boxing Watbrzych
(3miejsce), 24 zawodnikow.

Pomorzanin Boxing Team To-
run (4 miejsce), 111 zawodnikow.

Concordia Knurow (5 miej-
sce), 52 zawodnikow.

CKB Poteznie Ciechocinek
(6 miejsce), 128 zawodnikow.

RKB Wistok 1995 Rzeszow (7
miejsce), 81 zawodnikow.

Golden Team Nowy S3cz (8
miejsce), 53 zawodnikow.

Krolewski Krakow (nowy
zespot), 80 zawodnikow.

- Pierwsza edycja Polskiej
Ligi Boksu zakonczyta sie suk-
cesem. DostaliSmy nagrode
od ministra sportu za inicjatywe
sportowg roku. 18 marcarozpo-
czynamy drugg edycje. Bez Le-
gii Warszawa, ale znowym klu-

bem Krolewski Krakoéw. Mamy
osiem druzyn, 56 meczow w ca-
tym sezonie, mecz kolejki be-
dzie w TVP Sport. W rozgryw-
kach wystartuje Rushh Kielce,
chce walczy¢ o mistrzostwo Pol-
ski. Juz teraz serdecznie zapra-
szamy na inauguracyjny poje-
dynek - powiedziat Grzegorz
Nowaczek, prezes Polskiego
Zwigzku Bokserskiego.
Program 1kolejki Polskiej Ligi
Boksu: 18 marca Golden Team
Nowy Sacz - Concordia Knurow
(godzina 14.50); 20 marca WKB
Rushh Kielce - CKB Poteznie Cie-
chocinek (19); 21 marca Krolew-
ski Krakow - RKB Wistok 1995
Rzeszow (18); 21 marca Pomorza-
nin Boxing Team Torun - Impe-
rium Boxing Watbrzych (20). ©®

Polska Liga Boksu - 8 druzyn, 604 pic¢Sciarzy

Dorota Kutaga
dorota.kulaga@polskapress.pl

Osiem druzyn i 604 zgloszo-
nych piesciarzy - wsrode (18
marca, godzina 14:50 - trans-
misja TVP Sport) rozpoczy-
nasie drugi poreaktywacji
sezon Polskiej Ligi Boksu.

W Nowym S3aczu zespot Gol-
den Team spotka sie z rewela-
cja rundy rewanzowej po-
przednich rozgrywek, druzyna
Concordii Knuréw.

Srednio kazdy klub ma
w kadrze narok 2026 az 75 bok-

seréow. Zdecydowanie najwie-
cej CKB Poteznie Ciechocinek -
128 zawodnikow i Pomorzanin
Boxing Team Torun - 111. Powy-
zej Sredniej takze RKB Wistok
1995 Rzeszow - 81i nowy team
w stawce Krolewski Krakow -
80, a doktadnie 75 zgtosit Wice-
mistrz Polski Wojskowy Klub
Bokserski Rushh Kielce. Zdecy-
dowanie mniej jest w Golden
Team Nowy Sacz - 53 pieSciarzy
iConcordii Knuréw - 52, a zale-
dwie 24 w ekipie brazowych
medalistow Imperium Boxing
Watbrzych. Ale oczywiScie nie
chodzi o liczbe zawodnikow,

tylkojakos¢, czyli umiejetnosci
sportowe. Cho¢ nie mozna
ukrywag, ze niektorzy trenerzy
beda mieli duzy wybdr
przy ustalaniu sktadéw na po-
szczegoblne spotkania ligowe.
Duzobedzie zalezato od dyspo-
zycyjnosci bokserow krajo-
wych i zagranicznych, bo tych
rowniez nie brakuje w kadrach
zespotow.

Niestety w Polskiej Lidze
Boksu nie ma wycofanego Mi-
strza Polski KB Legia War-
szawa, ale pozostana jego za-
wodnicy. Przypomnijmy, ze
wystapito 32, anajlepszy bilans

osiagneli: Nikolas Pawlik 12-0,
Barttomiej Roskowicz 10-0,
Alexey Sevostyanov 10-2, Boh-
dan Gorgol 6-0, Rami Kiwan 6-
2, Mateusz Grejber 6-4, Oskar
Kopera 6-4, Adam Tutak 5-0,
Jakub Straszewski 5-1, Elvir Ka-
rimov 4-3, Nikodem Kozak 3-3.
Na czele rankingu indywi-
dualnego w 2025 roku znalezli
sie: Damian Durkacz z Concor-
dii Knuréw, Petro Lakotskyi
z Imperium Boxing Watbrzych
iNikolas Pawlik z KB Legia War-
szawa - WSZyscy po 12-0,
azanimi Wiktor Skiba z Golden
Team Nowy S3cz12-1. ©®
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