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OPOLEBADANIA GENETYCZNE POKAZALY, JAK NIEZWYKLY TO GROB

Tajemnica dwoch
kobiet z katedry

Milena Zatylna
mzatylna@nto.pl

Niezwykly pochéwek odkryto

na cmentarzysku przy opolskiej
katedrze. Naukowcy badaja tajem-
nice dwoch kobiet sprzed oSmiu
wiekow.

Podczas badan archeologicznych pro-
wadzonych przy opolskiej Katedrze
Podwyzszenia Krzyza Swietego na-
ukowcy natrafili na wyjatkowy poché-
wek z poczatku XIIT wieku.

Odkrycie wzbudzilo duze zaintere-
sowanie badaczy ze wzgledu na niety-
powy uktad szczatkow. Interesujacy
stat sie takze dlatego, ze przeprowa-
dzone badania genetyczne wykazaty,
iz w grobie spoczywajg dwie kobiety.
To pierwszy potwierdzony badaniami
DNA é$redniowieczny pochéwek osob

To pierwszy sredniowieczny pochowek osoéb tej samej ptci odkryty na terenie Polski.

tej samej ptci odkryty na terenie Polski.

Jak podkresla dr Magdalena Przy-
siezna-Pizarska, archeolog z Instytutu
Historii Uniwersytetu Opolskiego, nie-
zwyktosc¢ odkrycia nie wynika wytacz-
nie z ptci zmartych. Kluczowy jest spo-
sobich pochowania.

W Sredniowieczu obowigzywaty
bowiem okreslone zasady obrzadku
pogrzebowego. Zmartych chowano
pojedynczo, zazwyczaj w trumnach
Iub owinietych catunem. Uktadanoich
na plecach, w pozycji wyprostowanej
na wznak, z rekami zlozonymi
na miednicy lub klatce piersiowej,
a ciato orientowano na osi wschod-za-
chod z twarza skierowang w kierunku
wschodzacego Stonca. - Tutaj nie
mamy zachowanej tej reguty - moéwi
badaczka.

Jedna z kobiet zostata bowiem zto-
zona prawym policzkiem do ziemi.

Druga spoczeta czeSciowo klatka pier-
siowa na jej ramieniu. CatosS¢ tworzy
uktad, ktory badaczom skojarzyt sie
Z ,,pozg taneczng”.

To wlasnie na podstawie wstep-
nych analiz antropologicznych
ina podstawie utozenia ciata, poczat-
kowo przypuszczano, ze w grobie
znajduja sie kobieta i mezczyzna. Do-
piero badania genetyczne wykazaty,
Ze obie osoby byty kobietami.

Nie byly ze soba spokrewnione (do
trzeciego stopnia), a w chwili Smierci
miaty okoto 40 lat. Naukowcy nie wie-
dza, jaki byt ich status spoteczny ani
jaka jest przyczyn zgonu, poniewaz
materiat kostny byt bardzo Zle zacho-
wany. W grobie nie odnaleziono zad-
nego wyposazenia, ktére mogltoby po-
moc w identyfikacji pozycji spotecz-
nej lub pelionych funkcji.

Czvlaj str. 4
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® Marszatkowie Zwigzku Radzieckiego
tworzyli zamkniety krag najwyzszych
rangg wybrancow. Do tego grona
mozna byto trafi¢ tylko decyzjg Stalina
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Jutro w naszej gazecie
Pod paragrafem

sie na spore utrudnienia.

Kierchy jadcy obwodnicg Opola muszag przotowac

Aslaltuja estakade
nad obwodnica

Stawomir Draguta
sdragula@nto.pl

Wiasnie ruszyl kolejny etap
asfaltowania wezla

na skrzyzowaniu obwodni-
cy polnocnej z ulica Party-
zancka i Opolska w Opolu.

Budowa wezta na skrzyzowaniu
obwodnicy ponocnej Opolazul.
PartyzanckaiOpolska ma popra-
wic przepustowos¢ skrzyzowa-
nia, a zwlaszcza obwodnicy
iusprawnic dojazd do strefy eko-
nomicznej przy ul. Poinocnej
oraz stadionu Itaka Arena.

W ciggu obwodnicy wybudo-
wana zostanie  estakada
z dwoma pasami ruchu w obu
kierunkach a pod nig, wmiejscu
obecnego ronda, powstanie
nowe rondo wraz ze zjazdami
i tagcznikami. - Przebudowany
zostanie tez fragment obwod-
nicy po obu stronach przysztej
estakady, ktory otrzyma dodat-

kowe pasy ruchu. Catos¢ zadania
ma by¢ gotowa latem tego roku,
awartoS¢ inwestycji to okoto 66
milionéw zlotych. - Wiasnie ru-
szyt kolejny etap asfaltowania
wezta. Ukltadana jest ostatnia
warstwa masy bitumicznej -
mo6wi Mariusz Chatupnik.

Kierowcy muszg przygoto-
wac sie wiec na spore utrudnie-
nia.
- Na odcinku okoto 200 me-
tréow, od Odry do hurtowni Ma-
kro, bedzie ruch wahadtowy - in-
formuje Mariusz Chatupnik,
z Miejskiego Zarzadu Drog
w Opolu. - Wytaczenie jezdni
w kierunku Wroctawia jest ko-
nieczne ze wzgledéw technicz-
nych i technologicznych. Ruch
bedzie sterowny recznie. Plano-
wany czas robét asfaltowych
na tym odcinku to godziny
od 6.00 do 13.00. - Prosimy
wszystkich kierowcow o zacho-
wanie ostroznosci - konczy Cha-
tupnik. ©®

Rowerem na Gietrzwald -
po zdrowie dla Iwonki

Milena Zatylna
mzatylna@nto.pl

0d szesciu lat Iwona Glazer
zKluczborka prowadzi in-
ternetowq zbiorke naratuja-

| cazycie operacje kregoshu-

pa. Choroba stopniowo nisz-
czy jej organizm i utrudnia
oddychanie.

Mieszkanka Kluczborka cho-
ruje na Choruje na kyfoskolioze
- ciezkie schorzenie powodu-
jaceboczne skrzywieniei skre-
cenie kregostupa wokoét wia-
snej osi.

- Méj kregostup wygina sie
doboku, skreca wokot wiasnej
osi, miazdzy ptuca, a na koncu
mnie zabije. 24 godziny
na dobe jestem podtaczona
pod sprzet, dzieki ktoéremu
jeszcze oddycham. Uratuje
mnie tylko skomplikowana
operacja kregostupa w USA.
Dzieki niej mogtabym znow od-
dychac, zachowac zycie - infor-
muje Iwona Glazer.

Zbiérka prowadzona za po-
Srednictwem portalu Siepo-
maga trwa od 2020 roku. Do tej
pory udato sie zgromadzic¢
okoto 4,2 mln zt, czyli 80 pro-
cent kwoty. Do osiaggniecia celu
nadal brakuje jednak nieco po-
nad miliona ztotych.

Matgorzata Mykita, siostra
Iwony, zainicjowata akcje, ktora
ma pomoc zebrac¢ brakujgce
fundusze. Przedsiewziecie nosi
nazwe »Rowerem
na Gietrzwald - po zdrowie dla
Iwonki”.

=

Uciestnicy akcji pok

oﬁaiq rowerami okoto 400 B

e R

kilometréw z Kluczborka do Gietrzwatdu.

Inspiracjg byta dziatalnos¢
Eatwoganga i organizowane
przezjego cztonkéw akcje cha-
rytatywne oraz niedawna wy-
prawa rowerowa.

- Razem z siostrg bardzo ki-
bicowatySmy Eatwogangowi.
Janawet ogolitam sie na ,,zero”
dla dzieci z nowotworami. A ze
lubie jezdzi¢ na rowerze, do-
sztam do wniosku, ze moze po-
jedziemy dla Iwonki
do Gietrzwatdu - opowiada
Matgorzata Mykita. - Trzeba
konczyc te zbiorke. Szesclat, to
szmat czasu. Choc¢ nigdy nie
traciliSmy nadziei, ze sie uda,
jednak stan zdrowia Iwonki sie

pogarsza. Powinna te operacje
przejsc jak najszybciej. Uczest-
nicy akcji pokonajg rowerami
okoto 400 kilometréw z Klucz-
borka do Gietrzwatdu, gdzie znaj-
dujessie jedno z najwazniejszych
sanktuariow maryjnych w Pol-
sce. MiejscowoS¢ znana jest
z uznanych przez Kosciét kato-
licki objawien maryjnych z 1877
rokuikazdegoroku przyciaga ty-
sigce pielgrzyméw z catego
kraju.

Juz rozpoczeliSmy treningi,
bo pokonanie 130 km kazdego
dnia nie jest takg prostg sprawa.
Aledlatakiego celu, warto podjac
ten trud. Uczestnicy rowerowej

ekspedycji chcg rowniez uczcic
pamiec tragicznie zmarlego po-
staEukasza Litewki. - Eukasz Li-
tewka miat pomoc Iwonce, ale
nie zdazyt. Wielokrotnie z nim
rozmawialam na ten temat. Za-
pewniat zawsze, ze pamieta
omojej siostrzeibedzie chciatna-
glosnic jej sprawe. Chcielibysmy
zrealizowac to, czegojemu sie nie
udato, a ponadto planujemy za-
mowicw Gietrzwatdzie msze za-
dusze Eukasza - podkresla Mat-
gorzata Mykita.

Obecnie trwajg intensywne
przygotowania do lipcowego
wyjazdu. - Teraz pracujemy
nad logistyka akcji. Szukamy
sponsorow i patronow. Napisa-
fam dowielu firm. Niektore juz
odpisaty. Liczymy na odpo-
wiedz od kolejnych - moéwi Re-
nata Sarnacki. - Jesli ktos z was
chciatby w jakiS sposéb nas
wesprzeé, jesteSmy otwarci
na wszelkie propozycje. Be-
dziemy sie cieszy¢ nawet z udo-
stepnienia informacji o naszej
akcji. By¢ moze w ten sposob
trafi do odpowiednich oséb.

Organizatorzy poszukuja
rowniez osob, ktore pomoga
wrealizacji transmisji na zywo,
obstudze dronéw oraz doku-
mentowaniu  wydarzenia.
Wsparcie zadeklarowato juz
kilka firm. Organizatorzy licza
jednak na kolejnych sponso-
row, patronéw medialnych,
tworcow internetowych
iwszystkich ludzi dobrej woli,
ktorzy zechca dotaczyc do ak-
cjilub wesprzec jg w dowolnej
formie. ©®
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Uwaga: w najblizszych dniach przydadza sie parasole

To nie byl tragiczny weekend, jest jednak ale...

tukasz Biernacki
Ibiernacki@nto.pl

Opolska policja podsumo-
wala swoje dzialania na dro-
gach wtrakcie dlugiego
weekendu. NaszczesScie
obylo sie bez tragicznych
wypadkow.

Podczas dhlugiego czerwco-
wego weekendu opolscy poli-
cjanci prowadzili wzmozone
dziatania pod nazwa ,,Boze
Ciato 20267, dbajac o bezpie-
czenstwo podrozujacych oraz
zabezpieczajac liczne procesje

FJ

Przez caty dtugi weekend
doszto na Opolszczyznie
do szesciu wypadkow
drogowych.

FOT. KPP KLUCZBORK

odbywajgce sie na terenie wo-
jewodztwa. Mundurowi kon-
trolowali predkos¢, stan tech-
niczny pojazdéw, sposob prze-
wozenia dzieci oraz korzysta-
nie z paséw bezpieczenistwa.

SzczegOlng uwage poswie-
cono badaniu trzezwosci kie-
TOWCOW.

- W efekcie z ruchu wyelimi-
nowano 55 oséb prowadzacych
pojazdy pod wptywem alko-
holu - ttumaczy asp. Ewelina
Karpinska z Komendy Woje-
wodzkiej Policji w Opolu.

Policjanci zmuszeni byli tez
interweniowac¢ przy licznych

wypadkach i  kolizjach.
Od srody do niedzieli na terenie
wojewodztwa doszto do 6 wy-
padkéw drogowych, wktérych
8 0sdb zostato rannych.

- Smiato mozna powiedziec,
ze w poréwnaniu do ubieglego
roku na naszych drogach byto
bezpieczniej. W czasie dlugiego
czerwcowego weekendu w po-
przednim roku odnotowaliSmy
osiem wypadkoéw drogowych,
15 0s6b zostato rannych i nie-
stety az trzy osoby poniosty
Smier¢ na drodze - wyjasnia
asp. Ewelina Karpinska.
©®
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Podwojny zabojca
z Kadluba wiedzial, co robi

Radostaw Dimitrow
rdimitrow@nto.pl

W lutym tego roku 17-letni
Eukasz G. z zimnga krwia za-
mordowal ojczymaijego
babcie. Biegli nie maja wat-
pliwosci, czy podejrzany
moze stanac przed sadem.

Podwojne morderstwo, do kto-
rego doszto w Kadlubie
pod Strzelcami Opolskimi, byto
najprawdopodobniej skrupu-
latnie przygotowane.

17-letni Eukasz G. najpierw
¢wiczyt ciosy siekiera w przy-
domowym garazu, a w nocy
Z 25 na 26 lutego ustawit ka-
mere w pokoju i zaatakowat 92-
letnig seniorke oraz 38-letniego
ojczyma. Zamordowat domow-
nikéw w chwili, gdy spali.

Nastepnie nastolatek upu-
blicznit kilka brutalnych fil-
mow na portalu spotecznoscio-
wym. Wida¢ na nich nie tylko
moment zabdjstwa, ale m.in. to
jak 17-latek smakuje krew, lizac
jedno z narzedzi zbrodni.

Podejrzany zostat zatrzy-
many przez policje jeszcze
w tym samym dniu w Krapko-

Whioski biegtych daja prokuraturze zielone swiatto

do pociagniecia tukasza G. do petnej odpowiedzialnosci.

wicach, okoto 30 km od miejsca
zbrodni - Eukasz G. ukrywat sie
w zaroSlach.

Biegli zbadali poczytalnos¢
17-letniego Eukasza G. Aby
pchnaé sledztwo do przodu
i moc skierowac do sadu akt
oskarzenia, Prokuratura Rejo-
nowa w Strzelcach Opolskich
musiata uzyskac profesjonalng
opinie psychiatryczno-psycho-
logiczna. To standardowa pro-
cedura w przypadku najciez-

szych zbrodni - decyduje bo-
wiem o tym, czy morderca trafi
za wiezienne kraty, czy tez
uniknie procesu i zostanie
umieszczony w zamknietym
zaktadzie psychiatrycznym.
Dzisiaj Sledczy wiedza juz,
ze kukasz G. moze w petni od-
powiadac za to, co zrobit: - Aby
ustali¢ stopien poczytalnosci
podejrzanego, prokurator po-
wotat zespot bieghych sktada-
jacy sie z dwoch lekarzy psy-

FOT. ARCH. NTO

chiatrow oraz psychologa.
Po przeprowadzeniu kilkukrot-
nych badan ambulatoryjnych
eksperci wydali jednoznaczng
opinie. Wynika z niej, ze Eukasz
G. w chwili popeniania czynu
miat w petni zachowang zdol-
no$¢ rozpoznania jego znacze-
nia oraz pokierowania swoim
postepowaniem - relacjonuje
prokurator Stanistaw Bar,
rzecznik prasowy Prokuratury
Okregowej w Opolu. - Jedno-
czeSnie u podejrzanego stwier-
dzono zaburzenia rozwojowe
oraz zaburzenia osobowosci.

Z opinii wynika, ze choc
u mezczyzny zdiagnozowano
pewne problemy o podtozu psy-
chologicznym (zaburzenia roz-
wojowe i osobowosci), to nie
znosity one jego poczytalnosci
W momencie popelniania
zbrodni. Wnioski biegtych daja
prokuraturze zielone Swiatto
do pociagniecia Eukasza G.
do pelnej odpowiedzialnosci
wnormalnym procesie karnym.
Zgodnie z Kodeksem karnym,
za zarzucane mu czyny grozi
kara nie kr6tsza niz 15 lat wiezie-
nia. Maksymalna kara w tym
przypadku siega 30 lat. ©®

WYDARZENIA @

Gesty, czarny dym
nad spopielarnia. Obsluga:
takie rzeczy si¢ zdarzaja

RED
nto@nto.pl

Gesty. czarny dym pojawit
sie wczoraj nad spopielarnia
przy opolskim cmentarzu
naPolwsi. O niepokojacym
widoku poinformowat nas
czytelnik. Obsluga obiektu
zapewnila, Ze nie mamowy
o zadnej awarii.

Do zdarzenia, o ktérym mowa
doszto we wtorek, 9 czerwca
w Spopielarni Opole przy ulicy
Cmentarnej 10. Poinformowat
nas o tym jeden z czytelnikow
przesyltajac nam zdjecia i na-
grania obiektu, z ktérego ko-
mina wydobywat sie ciemny,
gesty dym. Jak zaznacza nasz
czytelnik jego zdaniem taki
widok jest nietypowy i niepo-
kojacy.

- Dym powinien by¢ bez-
barwny. JeSli jest czarny,
na dodatek tak gesty, to zna-
czy, ze spopielarnia nie dziata
tak, jak powinna - mowil nasz
czytelnik.

W celu wyjasnienia Zrédta
dymu skontaktowalisSmy sie
z obstuga spopielarni.

Jak ustaliliSmy, taki widok
nie wigze sie z zadng awaria.
Nasz rozmoéwca przekazat
nam, ze obstluga nie ma
wplywu na to, co znajduje sie
w trumnie.

- Takie sytuacje po prostu
sie zdarzajg - uslyszeliSmy
od pracownika.

Podkre$la jednoczesnie, ze
Opole nie jest tutaj odosob-
nionym przypadkiem, a - jego
zdaniem - podobne sytuacje
maja miejsce w catej Polsce.
©®

Czarny dym zaniepokoit
naszego czytelnika.

MATERIAL INFORMACYJNY ORLEN

0011536090

Zaczeto sie od pierwszych nut. Dzis tworzg wtasng orkiestre

W niewielkim Popielowie
rozbrzmiewaja dzwieki per-
kusjiiinstrumentow detych.
Projekt realizowany wra-
mach programu ..Kulturalny
ORLEN" stat sie nie tylko
sposobem na rozwijanie
muzycznych pasji, lecz takze
dowodem, ze nawet w matej
gminie kultura moze by¢ bli-
ska, dostepnaiangazujjca.

Pierwsze dZwieki s3 jeszcze
niepewne. Kto$ spdznia wej-
Scie, kto$ poprawia chwyt
instrumentu. Za chwile mto-
dzi muzycy wréca do éwiczen,
a wkrotce po raz pierwszy
wystapig przed publicznoscia
jako orkiestra. W Samorzado-
wym Centrum Kultury, Tury-
styki i Rekreacji w Popielowie
powstaje dziecieco-mtodzie-
zowa orkiestra. To inicjaty-
wa, ktdra nie tylko aktywizuje
lokalng mtodziez, ale takze
pokazuje, ze nauka gry na in-
strumencie moze stac sie po-
czatkiem pasji na cate zycie.

Mtodziezowa orkiestra
Miedzy Opolem a Brzegiem,
w niewielkim Popielowie, do-
step do kultury bywa ograni-
czony przez staba komunika-
cje z wiekszymi osrodkami.
Regularne zajecia muzyczne
czy wyjazdy do filharmonii
przez lata pozostawaty dla

wielu dzieci poza zasiegiem.
Dlatego miejscowe Samo-
rzadowe Centrum Kultury,
Turystyki i Rekreacji petni
role znacznie szersza niz tra-
dycyjny dom kultury. To tu-
taj najmtodsi czesto po raz
pierwszy spotykaja sie z mu-
zyka, instrumentami i wspdl-
nym muzykowaniem.

Projekt ,Muzyczne nut-
ki w gminie Popieléw”, reali-
zowany w ramach programu
»Kulturalny ORLEN", stat sie
jednym z najwiekszych przed-
siewzie¢ muzycznych w gmi-
nie. Obejmowat nie tylko
tworzenie dzieciecej orkiestry,
ale takze warsztaty taneczne

oraz wyjazdy do Filharmonii
Opolskiej, Narodowego Cen-
trum Polskiej Piosenki i Tea-
tru Muzycznego Capitol we
Wroctawiu. Uczestnicy mogli
stucha¢ muzyki oraz poznaé
kulisy pracy orkiestry i funk-
cjonowania profesjonalnych
instytucji kultury.

— Dzieki programowi
,Kulturalny ORLEN" udato
nam sie stworzy¢ cos, cze-
8o wczesniej w naszej gmi-
nie po prostu nie byto. Kaz-
de dziecko, jesli tylko miato
ochote, mogto znalez¢ cos
dla siebie. Mielismy wyjaz-
dy do filharmonii, do radia,
do Wroctawia na spektakl

muzyczny, warsztaty instru-
mentalne, zajecia taneczno-
-muzyczne, dziatania w przed-
szkolach i szkotach. To byto
dziesiec¢ miesiecy petnych
wydarzen. Dla wielu dzieci byt
to pierwszy kontakt z zywa
muzyka i instrumentami.
Widzielismy tez, jak z zaje¢

na zajecia coraz bardziej sie
otwieraja i nabieraja pewnosci
siebie — moéwi Malwina Kup-
czyk, dyrektor Samorzadowe-
go Centrum Kultury, Turystyki
i Rekreacji w Popielowie.

Nie tylko orkiestra
Dzieki wsparciu otrzyma-
nemu w ramach programu

»Kulturalny ORLEN", insty-
tucja mogta zrealizowa¢ nie
tylko dziatania artystycz-
ne. Dotacja pozwolita takze
doposazy¢ centrum kultury
w sprzet niezbedny do pro-
wadzenia regularnych zaje¢
muzycznych. Dzieki pozy-
skanym srodkom zakupiono
m.in. instrumenty, pulpity
na nuty, nagto$nienie, mikro-
fony oraz okablowanie wy-
korzystywane podczas war-
sztatéw i prob. Pojawity sie
réwniez drobniejsze instru-
menty i materiaty przezna-
czone do pracy z najmtod-
szymi uczestnikami.

- Udato nam sie napraw-
de sporo pozyskac i to prze-
szto nasze oczekiwania. To sg
instrumenty, pulpity, okab-
lowanie, nagtos$nienie oraz
materiaty wykorzystywane
podczas warsztatow i zajec.
Najwazniejsze jest jednak to,
Ze te rzeczy zostajg z nami
na state i beda stuzyty dzie-
ciom oraz kolejnym uczest-
nikom. Dzieki temu mozemy
rozwijac ten projekt takze
po jego zakoriczeniu — méwi
Marcin Luszczyk, koordyna-
tor projektu.

Orkiestra dla kazdego
Jednym z najbardziej wy-
czekiwanych momentow
projektu byta otwarta proé-

ba mtodziezowej orkiestry
detej ,,od kuchni”. Dzieci
mogty nie tylko zobaczy¢,
jak wyglada praca orkiestry,
ale réwniez usigé¢ obok
bardziej doswiadczonych
muzykow i wspodlnie z nimi
zagrac.

— Chcemy pokazac dzie-
ciom, Ze muzyka deta jest
ciekawa i dostepna dla kaz-
dego. Dla wielu uczestnikow
to pierwszy kontakt z orkie-
strg i wspdlnym graniem.

To wymagajace zajecie, ktdre
uczy koncentracji, systema-
tycznosci i wspdtpracy. Juz
dzi$ widacé, ze czes¢ dzieci
naprawde ztapata muzyczne-
go bakcyla — méwi Szymon
Klimanski, puzonista zespotu
Silver Brass, ktéry podczas
préob wprowadzat mtodych
uczestnikow w Swiat gry
orkiestralnej.

Cho¢ projekt dobiega
konca, jego efekty pozosta-
na w Popielowie na dtugo.
Zakupiony sprzet, zdobyte
doswiadczenia i nowe mu-
zyczne pasje stanowia solid-
ny fundament dla kolejnych
inicjatyw, ktére bedg angazo-
wacé¢ mtodych mieszkahcow
gminy. Dla wielu uczestni-
kéw byta to dopiero pierw-
sza przygoda z muzyka, ale
wszystko wskazuje na to,
ze nie ostatnia.
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WAKACJE ZDANIEM WEASCICIELI OSRODKOW | SZEFOW HOTELI TEGOROCZNY SEZON MOZE BYC JESZCZE LEPSZY

O turyste trzeba mocno walczyc¢

Krzysztof Strauchmann
kstrauchmann@nto.pl

Nadchodzacy sezon waka-
cyjny na Opolszczyznie za-
powiadasie dobrze. Bedzie
gdzie wypoczaé, bolawino-
wo przybywa u nas miejsc
noclegowychirosnieich
standard.

Na poczatku czerwca wody
w Jeziorze Turawskim jest
mniej niz zwykle, a wszyscy
czekaja na wyzszy poziom. Go-
Sci, rezerwujacych pobyt jest
sporo, jednak zainteresowanie
zalezy od oferowanego stan-
dardu pobytu. Lubimy oSrodki
zadbane, wygodne, dobrze wy-
posazone.

- Od 28 czerwca do potowy
sierpnia mam juz tylko wolne
pojedyncze miejsca, a zaintere-
sowanie rezerwacjami ciggle
jest duze. Pierwsi goScie zaczy-
naja rezerwowac miejsce rok
wczesniej - méwi Anna Rud-
nicka, wilascicielka oSrodka
Oazaw Turawie. - Przed rokiem
obtozenie o tej porze byto po-
dobne. W wakacje dominujg
unasrodziny z dzieCmi, przy-
jezdzajace na co najmniej pie¢
dni. W tym roku nowoscig jest
»tatusiowo” - przyjazdy sa-
mych ojcow 2z dziecmi.
W czerwcu licznie odwiedzaja
nas natomiast starsze matzen-
stwa, zeby odpoczaé, kiedy jest
najpiekniejizacisznie przed se-
zonem.

Turystyka to biznes.

Opolanie w to

inwestuja

Tylko w ciggu roku 2025
na Opolszczyznie liczba miejsc
noclegowych powiekszyta sie
020 procent (z7,9tysigcado9,4
tys. - dane GUS). Mamy w regio-
nie 55 hoteli. W 2025 roku po-
wstato szeS¢ nowych. Kempin-
gow nie przybylo, ale istniejgce

A -'. f L

Jeziora Turawskie t jedé z najwiékszych turystycznyh atrakcji w réglonle. Na razie je

tylko cisza przed turystyczng burza.

preznie sie rozbudowuja. Po-
wiekszyta sie liczba hosteli (z
dwoch do czterech), domkow
ipokojow goScinnych do wyna-
jecia czy kwater agroturystycz-
nych. O30 procent wzrosta po-
jemnos¢ kempingow i pol na-
miotowych. Turysci Srednio
spedzajg unas dwadniitojest
zdecydowanie za krétko. Mu-
simy pracowac nad ciekawg
oferta pobytu.

Najwiecej miejsc noclego-
wych jest w powiecie nyskim -
ok. 2,7 tysiaca. Tu w 2025 roku
oddano do uzytku ok. 200 no-
wych miejsc. Przybywa ofert
najmu krétkoterminowego. To
mieszkania, domki, lokale
w hotelach, ktére wyszukujemy
irezerwujemy winternecie, bez
posrednictwa personelu.

Gwatltownie rozwijajg sie
osrodki nad woda. Nyska Ri-

wiera ma nowy oSrodek z re-
stauracjg i domkami na wyna-
jem ,,Sosnowa Korona” w Sko-
rochowie, zbudowany przez
miejska spotke Akwa na zasa-
dach komercyjnych. W poblizu
buduje sie osrodek glampingu
czyli kempingu w wydaniu bar-
dziej luksusowym. Bedzie go-
towy dopiero po sezonie. Roz-
budowuije sie apartamentowiec
na plazy w Skorochowie, ktory
juz oferuje na wynajem 40 lo-
kali z widokiem na jezioro
igory. Thumy imprezowiczéw
przyciagaja, nawet w nocy,
dziatajace na plazy dyskoteki.
- Sadzac po ilosci zapytan
nadchodzacy sezon zapowiada
sie bardziej obiecujgco niz wa-
kacje 2025, kiedy niestety cze-
sto w czasie weekendéw po-
goda nie dopisywata - mowi
Eukasz Bogdanowski z oSrodka

Akwa Marina. - Zmienit sie tez
sposob wypoczynku. Dawniej
przyjezdzano nad jeziorona 10
dni. Obecnie nasi goscie wolg
wynajac drozszy domek i skro-
ci¢ czas pobytu.

Nyskiej Riwierze

ros$nie konkurencja

NowoScig na piaszczystej
plazy w Skorochowie bedzie
duzy park wodny na jeziorze
i uruchamiana pierwszy raz
wypozyczalnia rowerdw elek-
trycznych.

Ciekawie zapowiada sie tez
tegoroczny Festiwal Ognia (22
sierpnia) z koncertami zespotu
IRA i CBolla. Pokazom piro-
technicznym bedzie towarzy-
szy€ orkiestra symfoniczna
na plazy, bo tematem show jest
muzyka filmowa. CzeSc fajer-
werkow zostanie tez odpalona

st tam spokojnie, ale to

z matych statkow powietrz-
nychiparalotni.

Nyskiej Riwierze przybywa
konkurencji nad mniejszymi
akwenami.

Rozwija sie osSrodek Rueda
w Januszkowicach i LeSna
Przystan w Glebocku koto
Grodkowa, lezagca w Srodku
lasu nad jeziorem po wyrobi-
sku piasku. Wroctawska firma
deweloperska zamierza na tym
terenie zbudowac hotel na 200
miejsc, a do tego 60 domkow.

Spontaniczny

wyjazd to norma

W Gorach Opawskich przy-
bywa pél namiotowych i miejsc
dla caravaningu.

Wyjazdy rodzinne w kam-
perze lub z przyczepa kempin-
gowa zrobity sie bardzo popu-
larne. To swoisty styl zycia

na wakacjach - wedréwka
po kraju, rodzinne obozowanie.

Wiecej kamperoéw,

wiecej namiotow

- Od pandemii widzimy ro-
snacg popularnosé przyjazdow
z kamperami czy przyczepami
kempingowymi. Miejsce, jakie
przeznaczyliSmy w oSrodku dla
takich gosci, niedawno powiek-
szyliSmy, ale i tak w letnie
weekendy brakuje - mowi Mi-
kotaj Chmielak z Osady Chmie-
laki w Pokrzywnej.

- Od dwoch lat bardzo przy-
bywa gosci znamiotami, co jest
najtansza forma pobytu.
Pod namiot przyjezdzajg cate
rodziny z dzie¢mi. Wprowadzi-
liSmy nawet wydzielone par-
cele dla nich i gwarancje miej-
sca, ktore zarezerwuja. Poza
tym widzimy, Ze coraz wiecej
gosci decyduje sie na przyjazd

< w ostatniej chwili, uzalezniajac

to by¢ moze od prognozy po-
gody. Spada liczba rezerwacji
robionych z duzym wyprze-
dzeniem. Coraz wiecej ludzi
dzwoni na kilka dni przed przy-
jazdem. Dominuja pobyty
weekendowe i nieco przedtu-
zone.

Co paradoksalne, szansg dla
krajowej turystyki moze by¢
miedzynarodowy kryzys, wy-
wotany wojng z Iranem. Po-
droze podrozaty, bo paliwo jest
drozsze. Niektore kierunki wy-
jazdow zagranicznych staty sie
mniej bezpieczne. Mozna sie
spodziewac, ze czes¢ polskich
turystow wybierze krajowe ku-
rorty. Czeka nas takze najazd
turystow z Czech. W Republice
Czeskiej od kilku lat rosnie po-
pularnos¢ gtownie wypo-
czynku nad Baltykiem. W 2024
roku odwiedzito Polske w ce-
lach turystycznych 410 tysiecy
Czechow, w roku 2025 juz 482
tysigce. W tym roku moze by¢
jeszcze lepiej. ©®

Odkryty w Opolu grob sprzed ponad 800 lat wciaz skrywa tajemnice

Dokoiiczenie ze str: |
Milena Zatylna

Zachowany materiat kostny
rowniez nie dostarczyljed-
noznacznych odpowiedzi.
Jak przyznaje dr Magdalena
Przysiezna-Pizarska, kosSci
byly w zZtlym stanie - mokre
ibardzo kruche.

Badaczka zwraca uwage, ze
archeologia nie zawsze po-
zwala odtworzy¢ wszystkie
aspekty zycia dawnych spo-
tecznosci. Nie zachowaty sie
bowiem informacje dotyczace

sfery wierzen czy relacji spo-
tecznych.

Mozliwe jednak, ze kobiety
byly sobie w jakis sposob bli-
skie.

- Na przyktad pod wzgle-
dem spotecznym albo wykony-
waty podobne zawody. Mogto
bycteztak, ze zginety w podob-
nym czasie, bo pochéwek
wskazuje, ze pochowano je ra-
zem - wyjasnia archeolozka.

Jak dodaje, w dawnych spo-
tecznosciach funkcjonowato
przekonanie, Ze os6b zmartych
razem nie powinno sie rozdzie-
la¢ takze po Smierci.

Istniala wiara, Ze ich dusze
pozostaja ze soba zwigzane
od chwili Smierci. Dlatego po-
dobne podwéjne pochéwki
znane s3 z réznych czesci
Swiata.

Szczegblne znaczenie ma
takze miejsce odkrycia. Kobiety
zostaly pochowane w najstar-
szej warstwie centarza zwia-
zanego nie z obecna katedra,
lecz z wczeSniejszg Swigtynia
kolegiacka odkryta przez arche-
ologow w 2023 roku.

Grob znajdowat sie w po-
blizu p6zniejszych murow ka-
tedralnych i w niezwykty spo-

sob przetrwat budowe XV-
wiecznej gotyckiej Swiatyni.
Wiele Sredniowiecznych po-
chéwkow zostalo wowczas
zniszczonych przez prace bu-
dowlane, jednak ten zachowat
sie niemal nienaruszony.

Badania nad tajemniczym
pochéwkiem nadal trwajg. Ma-
teriat genetyczny pobraliiprze-
analizowali specjaliSci z Insty-
tutu Immunologii i Terapii Do-
Swiadczalnej PANim. Ludwika
Hirszfelda we Wroctawiu, Uni-
wersytetu Christiana Albrechta
w Kilonii oraz Uniwersytetu
Opolskiego.

Wyniki opublikowano
w czasopiS$mie ,,Journal of Ar-
chaeological Science: Reports”.
To jednak nie koniec prac.
Szczatki obu kobiet zostaty
przekazane, aby naich podsta-
wie zrekonstruowac twarze
zmartych. Zadaniem zajmuje
sie specjalistka z Zaktadu Me-
dycyny Sagdowej w Poznaniu.
Naukowcy licza, ze uda sie od-
tworzy¢ wyglad kobiet, a by¢
moze takze zdoby¢ dodatkowe
informacje dotyczaceich zdro-
wia lub przyczyn Smierci.

- Wyniki tych prac powinny
by¢ znane do konca roku -

mowi dr Magdalena Przy-
siezna-Pizarska.

Choc wiele pytan pozostaje
bez odpowiedzi, odkrycie
cmentarzyska przy opolskiej
katedrze juz teraz stanowi
jedno z najbardziej intryguja-
cych znalezisk zwigzanych ze
Sredniowiecznymi pochow-
kami w Polsce. Nietypowy
uktad ciat, brak pokrewienstwa
miedzy kobietami i wyjatkowe
okolicznosci ich pochowania
sprawiaja, ze gréb sprzed po-
nad 800 lat wcigz skrywa ta-
jemnice, ktorg archeolodzy do-
piero probuja rozwiklaé. ©®
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NAMYSEOW TA INWESTYCJA MA PRZEZ LATA PRZYNOSIC KORZYSCI MIESZKANCOM GMINY

To bedzie rewolucja energetyczna

Milena Zatylna
mzatylna@nto.pl

Zaklad Energetyki Cieplnej
w Namyslowie planuje odej-
Scie od systemu opartego
niemal wylacznie na weglu
iprzejScie nanowoczesna
kogeneracje gazowa wspie-
rana pompami ciepla.

Inwestycja ma nie tylko ograni-
czyC emisje zanieczyszczen
i poprawic efektywnos¢ ener-
getyczna, ale przede wszystkim
zapewni¢ mieszkancom sta-
bilne ceny ciepta na kolejne
lata.

Dodatkowo ZEC wygrat au-
kcje na tzw. premie kogenera-
cyjna, dzieki ktérej do spotki
moze trafi¢ okoto 100 min zt
dodatkowych srodkéw wciggu
15lat. - Obecnie nasz ZEC pra-
wie w 99 procentach jest oparty
przy produkcji ciepta na paliwie
weglowym - moéwi prezes Ma-
ciej Szulczynski. - Musimy
ichcemy zmieni¢ system we-
glowy na taki, ktéry bedzie
spehiat standardy efektyw-
nego systemu cieptowniczego.
Zmiana nie wynika wylgcznie

Modernizacja w namystowskim Zaktadzie Energetyki Cieplnej ma zosta¢

przeprowadzona w latach 2027-2028.

zambicji ekologicznych. Coraz
bardziej restrykcyjne przepisy
dotyczace emisji i efektywno-
Sci energetycznej sprawiaja, ze
samorzgdowe spotki cieptow-
nicze musza modernizowac
swoje instalacje.

W Namystowie zdecydo-
wano sie narozwiazanie, ktore
poanalizach technologicznych

ifinansowych okazato sie naj-
korzystniejsze.

ZEC wspotpracowat
przy przygotowaniu koncepcji
z Krajowa Agencja Poszanowa-
nia Energii. Analizowanor6zne
mozliwosci, ale ostatecznie wy-
brano kogeneracje gazowa. To
technologia pozwalajaca jedno-
czeSnie produkowaé ciepto

[/ !

ienergie elektryczng zjednego
paliwa.

Ma byé¢ efektywniej

i optacalnej

- Dzi$ z miatu uzyskujemy
tylko ciepto. Nowe rozwigzania
pozwola nam produkowac cie-
plo, ale tez energie elektryczna,
ktory bedziemy mogli sprzeda-

FOT. ARCHIWUM

wac dosieciizarabia¢ na tym -
wyjasnia Maciej Szulczynski.

Nowy system bedzie wyko-
rzystywat gaz ziemny, a w przy-
sztoSci réwniez biogaz lub bio-
metan. Dodatkowo instalacje
zostang potgczone z pompami
ciepta. Eacznie powstang
cztery jednostki kogeneracyjne
- jedna z kottowni bedzie wy-
posazona w dwa silniki ga-
Zowe.

Warto$¢ projektu szacowna
jest na okoto 34 miliony zto-
tych. Finansowanie ma obja¢
100 procent kosztow inwesty-
cji w formie bezzwrotnej dota-
cji i pozyczki. Wniosek prze-
szedtjuz ocene formalnaiobec-
nie znajduje sie na etapie oceny
merytoryczne;j.

Spotka uzyskata takze tzw.
premie kogeneracyjna w aukcji
organizowanej przez Urzad Re-
gulacji Energetyki. To specjalny
mechanizm wsparcia dla inwe-
stycji produkujgcych jednocze-
Snie ciepto i energie elek-
tryczna. Premia polega na tym,
ze producent otrzymuje do-
ptate dokazdej wyprodukowa-
nej megawatogodziny energii
elektrycznej. Innymi stowy -

oprocz pieniedzy ze sprzedazy
energii elektrycznej do sieci
firma dostaje dodatkowe
wsparcie finansowe od pan-
stwa. System ten ma zachecac
przedsiebiorstwa do inwesto-
wania w bardziej efektywne
imniej emisyjne zrodta energii.

- To dodatkowe pienigdze,
ktore beda wyptacane w ciggu
15lat - mowi Maciej Szulczyniski.

Niskie ceny pozostana

na dlugie lata

Eacznie wsparcie moze
przynies¢ dodatkowo okoto
100 min zt. Proces moderniza-
¢ji wnamystowskim ZEC-uma
zostac przeprowadzony w la-
tach 2027-2028.

Mieszkancy powinni by¢ za-
dowoleni z tych inwestycji. Naj-
wazniejsza korzyscig dla nich
bedzie stabilizacja cen ciepta.

- Nadrzednym celem catego
projektu jest zapewnienie
mieszkancom naszego miasta
stabilnych,bezpiecznych i ni-
skich cen ciepta na diugie lata,
co zostanie zapewnione dzieki
dodatkowym przychodom
z energii elektrycznej - zazna-
czaprezes ZEC. ©®

MATERIAL INFORMACYJNY TOTALIZATORA SPORTOWEGO

Jak ograniczyc dziatalnosc nielegalnych kasyn online
| chronic¢ dochody panstwa i konsumentow?

Rynek hazardu internetowe-
go liczony jest w miliardach
ztotych i dynamicznie ros-
nie. Problemem jest dziatal-
nos¢ nielegalnych platform
reklamujacych sie w Inter-
necie. Totalizator Sportowy
wspolnie zinstytucjami
finansowymi i nadzoru po-
dejmuje dziatania zaradcze

i edukacyjne, aby ograniczy¢
nielegalny hazard, ktory
moze by¢ niebezpieczny dla
graczy.

W Polsce obowigzuje mono-
pol na wiekszo$¢ kategorii
gier hazardowych. Graczom
dostarcza je Totalizator
Sportowy. Rocznie jego
dziatalno$¢ generuje 6 mid
zt wptywéw podatkowych
do budzetu, 9 mld wartosci
dodanej w gospodarceil,l
mld zt dochoddw netto dla
pracownikéw spétki oraz in-
nych przedsigbiorstw. Tota-
lizator Sportowy odpowiada
za ponad 50 proc. finanso-
wania panstwowych progra-
mow w zakresie kultury fi-
zycznej oraz ponad 70 proc.
w zakresie kultury — wynika
z raportu Szkoty Gtéwnej
Handlowej, ktérego wstepne
wyniki przedstawiono w trak-

cie debaty ,, Zabezpieczenie
sektora finansowego i kon-
sumentow przed dziatalnos-
cig nielegalnych operatoréw
hazardowych w sieci” pod-
czas Europejskiego Kongresu
Finansowego.

Wspétpraca

wielu instytucji

Udziat nielegalnych kasyn

w krajowym rynku hazardu
online to 20-30 proc. To po-
wazny problem rodzacy wiele
zagrozen, jak pranie pienie-
dzy, finansowanie nielegalnej
dziatalnosci czy najzwyczaj-
niej wytudzanie pieniedzy

do graczy. Podejmowane sa
dziatania, aby ukréci¢ ten
proceder.

- Wostatnich latach wy-
konalisSmy ogromna prace
dla wyeliminowania nielegal-
nych kasyn zarejestrowa-
nych poza granicami kraju,

a oferowanych na terytorium
Polski. Potrzebne jest kilka
elementdw, ktdre elimino-
watyby promowanie i dostep
do nielegalnych kasyn, czesto
bedacych tylko narzedziem
do wytudzania danych czy
pieniedzy — powiedziat Ma-
riusz Kaczmarek, Dyrektor
Zarzadzajacy Pionem Tech-

nologicznym w Totalizatorze
Sportowym.

Uczestnicy rozmowy
zwracali uwage, ze potrzeb-
ne sg rozwigzania prawne
uszczelniajgce system.

- Rejestr nielegalnych
domen hazardowych powi-
nien gromadzic i udostepnia¢
informacje o wtascicielach
tych domen. Przetozytoby
sie to na wieksza skutecz-
nosc¢ blokowania ptatnosci.
Taki ksztatt rejestru zawie-
rajagcego dane dotyczace
podmiotoéw funkcjonuje w kil-
ku krajach, jak na przyktad
na Stowacji czy Norwegii

'“ EUROPEAN
FINANCIAL
CONCRESS

— moéwit Pawet Szulik, radca
prawny z Zespotu Bezpie-
czenstwa Bankéw, Zwigzek
Bankéw Polskich.

- Rozwigzaniem przez
nas wdrazanym jest wery-
fikacja, kto jest faktycznym
odbiorca przelewu. Wie-
dza ta pozwoli zdecydowac
osobie wptacajgcej pienig-
dze czy chce kontynuowac
transakcje. Mamy doswiad-
czenie w budowaniu takich
rozwigzan sektorowych.
Wspdipraca z Totalizato-
rem Sportowym i Zwiazkiem
Bankdw Polskich pozwala
wypracowac¢ mechanizmy

i procesy, ktore bedziemy
mogli przetozy¢ na tech-
nologie — powiedziat Woj-
ciech Pantkowski, wicepre-
zes zarzadu Krajowej lzby
Rozliczeniowej.

Podnosic¢ swiadomos¢
graczy

Réwnie wazne jak dziatania
regulacyjne i nadzorcze jest
budowanie $wiadomosci.
Wiele osdb jest przekona-
nych, ze jezeli co$ jest do-
stepne w Internecie, jezeli
za co$ mozna zaptaci¢ karta
czy przelewem, to musi by¢
legalne.

- Otéz w przypadku ka-
syn nie jest legalne. Nie wszy-
scy maja swiadomosg, ze je-
dyne legalne w Polsce kasyno
w Internecie jest prowadzone
przez Totalizator Sportowy.
Te swiadomos¢ trzeba budo-
wac. Po drugie, w przypadku
nielegalnych kasyn czesto
wygrana nie jest wyptaca-
na. Pieniagdze przepadaja.

Po trzecie, nasza rola w do-
starczaniu gier kasynowych
online jako monopolu, pole-
ga na umozliwianiu dostepu
do nich wytacznie osobom
petnoletnim. Przeprowa-
dzamy kilkuetapowa wery-

0011535804
fikacje, aby mie¢ pewnosc,
ze po drugiej stronie jest oso-
ba dorosta, ktéra moze z tej
rozrywki korzysta¢ w sposob
odpowiedzialny — méwi Ma-
riusz Kaczmarek z Totaliza-
tora Sportowego. — Zdaje-
my sobie sprawe, Zze hazard
to emocje, ktére moga prze-
rodzic sie w niebezpieczne
uzaleznienie sprowadzajace
na graczy ktopoty finansowe.
Mamy narzedzia i procedu-
ry monitorujace, ile sSrodkow
przeznacza, ile czasu dany
gracz spedza w tym Swie-
cie. Jezeli zaobserwujemy
cos$ niepokojacego, moze-
my nawet sie skontaktowac
z tg osobg, aby sie upewnic,
ze nic niepokojacego sie nie
dzieje. Nadrzedna dla nas
jest odpowiedzialna i Swiado-
ma gra.

Podczas debaty wy-
brzmiata podstawowa kwe-
stia, o ktdrej kazdy gracz
powinien pamietaé. Samo
przystapienie do gry u opera-
toréw zagranicznych kasyn,
nielegalnych z punktu widze-
nia polskiego prawa, jest row-
niez dziataniem nielegalnym.

- Niestety, wielu klientéw
nie ma tej wiedzy. Dla orga-
ndéw panstwa, dla nas, dla
bankow jest jeszcze duza rola
do odegrania w uzmystawia-
niu faktu, Ze w internetowych
grach kasynowych jedyna
legalna platforma jest Tota-
lizator Sportowy — dodaje
Mariusz Kaczmarek.
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MISTRZOWIE URODY POZNAJ BLIZEJ UCZESTNIKOW TEGOROCZNEJ EDYCJI

Od ,musze cos zrobic dla
czasem si¢ zaczyna

iebie”
Ewelina Zuberek
ewelina.zuberek@polskapress.pl
Chcemy zaczac¢ zy¢ aktyw-
niej, lepiej sie czué, znalezé
czas dlasiebie w codzien-
nym biegu... Wlasnie wtedy
nanaszej drodze pojawiaja

PPy

sie trenerzy i masazysci.

Cos$ nam strzyka w kolanie, co$
trzeszczy w koSciach, plecy
bola po catym dniu siedzenia
przy komputerze albo nie jeste-
Smy w stanie wejs¢ po scho-
dachbez zadyszki... Wielu z nas
wiasnie w takich momentach
zycia trafiado masazystow, tre-
neréw personalnych, instruk-
toréow fitness, jogi czy pilatesu.
Czasami jest to decyzja odkta-
dana latami - bo praca, bo dom,

bo wywiadéwki, bo coraz dhuz-
sza lista codziennych spraw
do zatatwienia. A czasami jest
to decyzja podjeta z dnia
na dzien, pod wptywem im-
pulsu i mysli: ,,0 nie, musze
wreszcie zrobic cos dla siebie,
bo dtuzej tak nie wytrzymam”.
Toddajemy sie, czasami do-
stownie, w rece ekspertow, idac
do nich na trening czy masaz,
aby w koncu lepiej sie poczu,
mie¢ wiecej checi do Zycia,
obudzi¢ sie rano bez bolu. Aby
odzyskac sprawnos¢, lekkos¢,
dobre samopoczucie albo
po prostu wilasne ciato.
Zadecyzja o pierwszym tre-
ningu czy masazu stoja rozne
powody. W gabinecie czy sali
treningowej spotykaja sie bar-
dzo rozne historie, ale niemal

wszystkie maja wspolny mia-
nownik: troske o zdrowieilep-
szg jako$¢ zycia, w ramach kto-
rej wyruszamy w droge, na kto-
rej naszymi przewodnikami sg
specjalisci.

- W akcji Mistrzowie Urody
od miesigca prezentujemy
osoby, ktore kazdego dnia po-
magaja nam poczuc sie lepiej
we wiasnym ciele. Tym razem
poprosiliSmy uczestnikoéw ka-
tegorii zwiazanych z trenin-
giem i masazem, by opowie-
dzieli nam wiecej o sobie. Jak
trafili do swoich zawodoéw? Co
daje im najwieksza satysfakcje?
Jakie historie klientéw zapa-
mietali najbardziej? Przeczytaj-
cie! Podzielili sie z nami réz-
nymi wspomnieniami i opo-
wiedzieli cos o sobie, bo prze-

ciez za kazdym zawodem stoi
konkretny cztowiek, ktory tez
ma swojg opowieS¢ wartg po-
kazania i wystuchania - mowi
Katarzyna Borek, ktora opie-
kuje sie akcjg od strony redak-
cyjnej. Klienci juz docenili tych
wyjatkowych ekspertow, no-
minujgcich do Mistrzéw Urody
iglosujac nanich, by zdobyli ty-
tuly i nagrody bedace swojego
rodzaju podziekowaniem. Bo
za kazda wizyta i kazdym tre-
ningiem stoi co$ wiecej niz plan
¢wiczen czy konkretny zabieg.
Stoja tez rozmowy, poznawanie
ludziitowarzyszenie im w roz-
nych momentach zycia, czesto
bardzo bolesnych.

Wiecejna
nto.pl/uroda

Ea Maciborko
Akademia Swiadomosci Ahimsa,
Borkowice

Kategoria: Trener Personalny lub Fit-
ness/Instruktor Jogi Roku

Ewa Maciborko od ponad 20 lat zwigzana
jest z joga, ktora traktuje nie tylko jako
forme aktywnosci, ale przede wszystkim
sposob zycia. Jako prezeska Akademii
Swiadomosci Ahimsa w Borkowicach two-
IZy przestrzen sprzyjajaca rozwojowi,
uwaznosci i budowaniu wewnetrznej réw-
nowagi. Na co dzien prowadzi zajecia jogi
dla zdrowia oraz realizuje liczne projekty
skierowane do dzieci, mtodziezy, doro-
stychiseniorow. W swojej pracy taczy kla-
syczng joge indyjska ze wspotczesnymi
nurtami, takimi jak joga Iyengara, joga aka-
demicka czy funkcjonalna. Zajecia dosto-
sowuje do potrzeb uczestnikéw, dbajac
o harmonie pomiedzy praca z ciatem, od-
dechem, emocjami i $wiadomoscig. Jak
podkresla, prawdziwe piekno rodzi sie
z wnetrza i jest efektem codziennych wy-
boréw, troski o siebie oraz budowania do-
brych relacji z innymi ludzmi. Wierzy, ze
zycie w zgodzie ze soba, zyczliwos¢ i Swia-
doma obecnos¢ pozwalajg osiagnac row-
nowage, ktéra znajduje odzwierciedlenie
réowniez na zewnatrz. Od wielu lat angazuje
sie takze w dziatania spoteczneiinicjatywy
integrujgce lokalng spotecznos¢ m.in. po-
przez organizacje ,,Jogi na Trawie”.

Martyna Ponikiewska
Progres-Med,
Nysa

Kategoria: Masazysta Roku

- Gdy wybieratam kierunek ksztatcenia, nie
przypuszczatam, Ze masaz stanie sie mojg za-
wodowa droga. Do technikum masazysty
trafitam za namowa siostry. Z czasem oka-
zato sie jednak, ze jest to zawod, w ktorym
naprawde sie odnajduje - opowiada Martyna
Ponikiewska. Szybko dostrzegla, Ze praca
masazysty taczy w sobie wiedze medyczna,
kontakt z ludZmi oraz mozliwoS¢ niesienia
realnej pomocy. To wtasnie indywidualne
podejscie do kazdego klienta oraz wspolne
poszukiwanie przyczyn dolegliwosci spra-
wily, ze odnalazta w tym zawodzie swojg pa-
sje. - Spodobato mi sie wyjatkowe potacze-
nie wiedzy medycznej, pracy zludZmiimoz-
liwosci niesienia im realnej pomocy. Kazde
spotkanie z klientem to dla mnie nowe wy-
zwanieiszansa, by lepiej zrozumie¢ jego po-
trzeby. Satysfakcje daje miindywidualne po-
dejScie do kazdej osoby, odnajdywanie zro-
dta problemu oraz wspdlna droga do po-
prawy samopoczuciaisprawnosci. Najwiek-
sza motywacja sg dla mnie chwile, gdy wi-
dze ulge, uSmiechipostepy 0sob, ktorym po-
magam. Dzi$§ wiem, Ze byta tojedna z najlep-
szych decyzji w moim zyciu zawodowym,
poniewaz moja praca kazdego dnia daje mi
poczucie sensu, spehieniaiautentycznejra-
doSci z pomagania innym - méwi.

Sabina Wasik-PatIa
Odnowa masaz | modelowanie
sylwetki, Kedzierzyn-Kozle

Kategoria: Masazysta Roku

- Od zawsze mnie to interesowato. Jak
tylko pojawilo sie ogtoszenie o naborze
na ten kierunek, od razu ztozytam wnio-
sek. I nie zatuje tej decyzji. Praca mnie
uskrzydla i daje duzo radosci. To byta jak
dotad najlepsza decyzja - opowiada Sabina
Wasik-Patla z gabinetu Odnowa Masaz
i Modelowanie Sylwetki w Kedzierzynie-
Kozlu.

Jak podkresla, od poczatku wiedziata,
ze chce pracowac z ludZmi i pomagac im
W poprawie samopoczucia. Dzi$ najwiek-
sz3 motywacje daje jej mozliwos¢ obser-
wowania efektéw swojej pracy i zadowo-
lenia klientéw. - Lubie, kiedy przychodzi
do mnie kto$ z problemem, a wychodzi
uSmiechniety i méwi: ,,dziekuje, do zoba-
czenia”. To daje rado$¢ - mowi.

Duza wage przywigzuje rowniez do at-
mosfery panujacej podczas wizyt. Jej zda-
niem masaz to nie tylko zabieg, ale takze
czas dla siebie, rozmowe i chwile odpo-
czynku od codziennych obowigzkow. - Je-
stem gaduta, wiec zawsze jest co$, o czym
mozna porozmawiac. Kazda historie warto
ustyszecizawsze jest tez miejsce na cisze.
Dzieki temu kazdy ma to, czego najbar-
dziej potrzebuje - podkresla nominowana
w kategorii Masazysta Roku.

Nowa Trybuna Opolska
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AKTUALNI LIDERZY G£OSOWANIA

1. Anna Jastrzebska, Salon fryzjerski Angels Touch, Nysa
2. OliwiaWalczyna, Salon Fryzjerski Olivka, Gracze
3. Monika Pacholak, Oliwia - Nails & Beauty, Kluczbork

1. Natalia Kozielec, Barber Shop BSN, Lewin Brzeski
2. Weronika Mazur, Slezak Barber, Opole
3. Julia Przesdzienk, Barbershop Matykiewicz Chabréw 7, Opole

1. KesjaZadrozna, Oliwia - Nails &Beauty, Kluczbork
2. Karina Wojcik, Simply Beauty Karina Wojcik, Korfantéw
3. Emilia Lesnikowska, DermaSkin-Gabinet Kosmetyki Profesjonalnej, Opole

1. Karolina Jasnikowska, Strefa stylui Urody Karolina Jasnikowska, Opole
2. Agnieszka Chudala, Studio 38, Opole
3. AlinaNarolska-Grabarek, Narolsky Make up, Opole

1. KarinaKlencz, Karina Nails, Strzelce Opolskie
2. Agnieszka Szafarczyk, Szafir Nails A. S, Kedzierzyn-Kozle
3. JoannaTeda, Studio Stylizacji Paznokci Beauty Nails Joanna Teda, Opole

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

1. AlicjaDemczuk-Szczeszek, Alison Art, Nysa

1. EwelinaWarenicka, Gabinet Podologiczny Lekkie Stopy, Gtuchotazy

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

3. Dorota Krzykawska, Podolog Mobilny, Kedzierzyn-Kozle

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

1.LucynaKonefat-Zielifiska, Hello Beauty Studio, Namystow
2. Marcela Czech, Krdlestwo Pigkna Marcela Czech, Opole
3. KornelaSzmuc, Kore Beauty, Brzeg

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

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

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

1. Kolor-Fryz Mobilny Salon Fryzjerski PatrycjaBanaszek, Ulanowice 172
2.SalonFryzjerskiU Sabiny, Kedzierzyn-Kozle, Chrobrego 10/3
3.Studio 38, Opole, Augustyna Kosnego 38/2

1.Nowy Look by Ania Szolc, Zawadzkie, Opolska 24A
2. Krélestwo PieknaMarcela Czech, Opole, Wroctawska 271
3. Hello Beauty Studio, Namystow, Wolnosci 6

PARTNER PLEBISCYTU
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Zarzuty dla Macierewicza

Prokuratura Regionalna
w Warszawie oglosila wczoraj
Antoniemu Macierewiczowi
zarzuty publicznego zniewa-
zenia kierownictwa Shuzby
Kontrwywiadu Wojskowego,
gen. Jaroslawa Strozyka oraz
jego zastepcow: pik. Krzysz-
tofa Dusze i ptk. Artura Pluto,
ipomoéwienia o zachowanie
mogace ponizy¢ te osoby
w opinii publicznej. Chodzi
oslowa posta PiS o ,,agentach
rosyjskich”.

Prokuratura zarzuca
Macierewiczowi dwa czyny:
jeden zagrozony kara pozba-

POSIEDZENIE RZADU

wienia wolnoscidolat 3,
adrugi kara grzywny, ograni-
czenia wolnosci albo pozba-
wienia wolnosci do roku.

Zawiadomienie w tej spra-
wie zlozylo kierownictwo
SKW. Rzecznik prokuratury
regionalnej, prok. Mateusz
Martyniuk, podal, ze Maciere-
wicz nie przyznat sie do po-
pelnienia zarzucanych mu
czynéw i odmowit skladania
wyjasnien.

Sejm uchylit Macierewi-
czowiimmunitet w tej spra-
wie pod koniec kwietnia
tegoroku.

Radzili o minimalnej placy

Wczom] zebrala sie Rada Ministréw, kt6ra zajmowala sie m.in. pro-
pozycjami dotyczacymi wysokosci minimalnego wynagrodzenia,
minimalnej stawki godzinowej oraz wskaznika waloryzacji emery-
turirent w2027 roku. Ministrowie zapoznali sie tez zinformacja

oprognozowanych wielkosciach makroekonomicznychna2027r.

EUROPEJSKI ORDER ZASLUGI

Chca uhonorowania prezydenta

Przed wczorajszym posiedze-
niem Sejmu marszatek Wio-
dzimierz Czarzasty poinfor-
mowal, Ze prezydium Sejmu
podjeto decyzje o wystapieniu
do przewodniczacej PE Ro-
berty Metsoli o rozpatrzenie
mozliwoSci uhonorowania by-
lego prezydenta Aleksandra
Kwasniewskiego tytulem
Wybitnego Czlonka Europej-
skiego Orderu Zaslugi. - Ten

order w Polsce Polakom juz
byl przyznawany, m.in. dostat
go pan prezydent Lech Walesa
oraz pan premier Jerzy Buzek
- przypomnial Czarzasty.

19 maja w Parlamencie
Europejskim w Strasburgu
odbyla sie pierwsza w historii
ceremonia wreczenia Euro-
pejskiego Orderu Zastugi
za dzialania narzecz integra-
cji europejskiej.
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WZROST ZACHOROWAN NA BORELIOZE Z LYME

Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowy In-
stytut Badawczy opublikowat dane o przyroscie w catym kraju
zachorowan na borelioze zLyme. Od konca kwietnia do konca
maja 2026 r. zanotowano 2939 nowych przypadkoéw. To wzrost

065,2 proc. w ciggu miesigca. Od poczatku roku byto 7448 cho-

rych. Borelioza z Lyme to wielouktadowa choroba zakazna
wywotywana przez bakterie (kretki z rodzaju Borrelia).

b

Glos Episkopatu nie ma wplyou
na kszlall podstazwy programowej

Barbara Nowacka, minister edukacji

z edukacyi zdrowotnej

W Hucie Pieniackiej szukaja
masowych dolow smierci

Oprac. Alina Mazurska
Huta Pieniacka

W Hucie Pieniackiej w ob-
wodzie lwowskim rozpocze-
ly sie we wtorek pierwsze
wykopy w miejscach, gdzie
moga znajdowac sie maso-
we mogily Polakow zabitych
w lutym 1944 roku.

Huta Pieniacka to symbol marty-

rologii Polakéw zamordowanych
na Wotyniu i w Matopolsce
Wschodniej.

- Poszukujemy tutaj przynaj-
mniej dwoch masowych dotow
Smierci. Mamy je wstepnie zlo-
kalizowane na postawie relacji
Swiadkéw oraz wedtug zdjec
itopografii tego miejsca - powie-
dziat PAP ks. Tomasz Trzaska
z Biura Poszukiwan i Identyfika-
CjiIPN.

Prace prowadzone s3 na tere-
nie wokot nieistniejacych ka-
plicy i koSciota. Na miejscu pra-
cuje mata koparka, ktéra zdej-
muje wierzchnig warstwe ziemi.
Nastepnie wykopy badane sg
przez archeologow.

- Zdejmujemy wierzchnig
warstwe ziemi i sprawdzamy,
czy nie ma zarysu jamy grobo-
wej - wyjasnitks. Trzaska.

Pytany, szczatkéw ilu osob
dotycza poszukiwania, przed-
stawiciel IPN poinformowat, ze
s to dwie liczby: ,,szacunkowa
ikonkretna”.

Jak mowil, jezeli chodzi
o liczbe konkretng s3 to 634
osoby, ale wiadomo, ze taliczba
juzwzrostaitojest listaimienna,

Ruszaja prace poszuklwawcze w Hucie Plemacklej

Ukraincy zamordowali tu okoto 850 Polakéw.

przygotowana przez Biuro Po-
szukiwan i Identyfikacji w IPN.
- Natomiast catkowitg liczbe
ofiar szacujemy na miedzy 800
a1000 - powiedziat.

Wyjasnit, ze ta rozpietos¢
wynika z tego, iz w Hucie Pie-
niackiej zgineli nie tylko jej
mieszkancy, aleréwniez ludzie,
ktorzy uciekali przed mordami
zinnych okolicznych wsi.

Ks. Trzaska przypomniat, ze
zgodnie z obowigzujacymi
w Ukrainie procedurami, ekshu-
macje moga nastapic¢ dopiero
po pracach poszukiwawczych,
czyli ujawnieniu miejsc po-
chowkow.

- Tutaj nic sie nie zmienia.
Sposob pracy jest taki sam. Od-
krywamy w pierwszym etapie
ziemie i patrzymy, czy tam znaj-
duja sie mogity. Odstaniamy nie-
wielka ilos¢ szczatkow, a nastep-
nie zabezpieczamy te szczatki
w oczekiwaniu na ekshumacje
- podkreslit przedstawiciel IPN.

Prace w nieistniejacej dzis
wsi Huta Pieniacka Instytut Pa-
mieci Narodowej bedzie prowa-
dzit do 19 czerwca. Ze strony
ukraifiskiej uczestniczy w nich
partner IPN - wyspecjalizowane
przedsiebiorstwo Wotyniskie
StarozytnoSci. Na miejscu
obecni s3 przedstawiciele Mini-

sterstwa Kultury i Dziedzictwa
Narodowego oraz Stowarzysze-
nia Huta Pieniacka.

Wedhug historykéw 28 lu-
tego 1944 r. w tej wsi w obwo-
dzie lwowskim jej polscy miesz-
kancy zostali zamordowani
przez ukrainskich zomierzy 4.
Galicyjskiego Putku Ochotni-
czego SS - Policyjnego (wydzie-
lonego z 14. Dywizji Waffen SS
»Galizien”) pod dowodztwem
niemieckim, przy udziale od-
dziatu UPA i oddziatu paramili-
tarnego ukraifiskich nacjonali-
stow pod dowodztwem Wiodzi-
mierza Czerniawskiego.

Zgodnie z ustaleniami Sledz-
twa Oddziatowej Komisji Sciga-
nia Zbrodni przeciw Narodowi
Polskiemu w Krakowie, w Hucie
Pieniackiej zamordowano okoto
850 0sbb, a wies zostata zrow-
nana z ziemia. Zbrodnia ta sta-
nowi jedng z wielu popehio-
nych w ramach zbrodni wotyn-
skiej.

Od wiosny 2017 1. trwat spor
wokot zakazu poszukiwan i eks-
humacji szczatkéw polskich
ofiarwojenikonflikt6w natery-
torium Ukrainy, wprowadzo-
nego przez ukrainski IPN. Zakaz
zostalwydany po zdemontowa-
niu pomnika UPA w Hruszowi-
cach w wojewodztwie podkar-
packim w kwietniu 20171.

Decyzja o zniesieniu obo-
wigzujacego od 2017 r. morato-
rium na poszukiwania i ekshu-
macje szczatkow polskich ofiar
zbrodni wotynskiej zostata
ogtoszona pod koniec listopada
2024 1. PAP

Wicepremier Kosiniak-Kamysz jednoznacznie na temat
fake newsow: Zaden sprzet z SAFE nie trafi do Ukrainy

Oprac. Karolina Wronska
Warszawa

Wicepremier, szef MON
Wiadystaw Kosiniak-Ka-
myszzapewnil wczoraj
w Sejmie, ze wbrew fake
newsom zaden sprzet ku-
piony z SAFE nie trafi

do Ukrainy.

Kosiniak-Kamysz zabrat gtos ws.
SAFE na poczatku posiedzenia
Sejmu. Jak moéwit, realizacja
programu to absolutny priory-

tetdlarzadu, a pod koniec maja
udato sie w ciggu trzech dni za-
wrze€ 63 umowy z polskim
przemystem obronnym
na kwote ok. 120 mld zt. Teraz
1zad przechodzi do drugiej fazy
programu SAFE, tj. wspolnych
zakupOw z innymi pafistwami,
wsrod ktorych szef MON wska-
zal m.in. zakup powietrznych
tankowcow w kooperacji z Hisz-
panig oraz nowych Smigtowcow
szkolnych. Szef MON zarzucit
tez opozycji, ze szerzy fake
newsy o programie SAFE, m.in.

otym, Ze pienigdze z programu
miatyby trafi¢ do niemieckiego
przemystu. - To program Polski,
wymyslony w Polsce i zaakcep-
towany w Komisji Europejskiej
- powiedziat, podkreslajac, ze li-
sta zakupow dla Polski powstata
,»pod dyktando Sztabu General-
nego Wojska Polskiego”. Jak
mowit, najnowszy fake news
mowi, jakoby zamowiony przez
Polske sprzet miat trafi¢ do ukra-
inskich sit zbrojnych.

- Zaden sprzet nie trafi
do Ukrainy - zapewnit. Jak pod-

kreslit, zgodnie z ustawg Fun-
dusz Wsparcia Sit Zbrojnych,
zapomocg ktéregorealizowane
sa zakupy z SAFE, stuzy tylko
do finansowania modernizacji
Wojska Polskiego. - Tak jest
wustawieitak tobedzie realizo-
wane - zapewnit.

Unijny program SAFE prze-
widuje ok. 43,7mld eurodla Pol-
ski w formie europejskich pozy-
czek, ktére mogg zostac wydane
na inwestycje w obronnosg,
przede wszystkim na sprzet dla
Wojska Polskiego. PAP
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USMIECH DZIECKA trwa dluzej niz Dzien Dziecka. Ta akcja go
przedluza. Zobacz najpickniejsza galerie - pelna tak szczerej radosci

Katarzyna Adamczyk
katarzyna.adamczyk@polskapress.pl

Ze zdjec nadeslanych donas
przez dumnych rodzicow
powstaje w czerwcu wyjat-
kowa galeria matych buziek
iusmiechéw, ktére rozja-
$niaja kazdy dzien. Dzis pre-
zentujemy pierwszychlide-
row tej radosnej akcji.

Jest w dzieciecym uSmiechu
coS wyjatkowego. Taki

od ucha doucha, szczery
ispontaniczny, potrafi popra-
wi¢ humor nawet w po-
chmurny dzief.. Ma moc wy-
wotywania dobrych emociji,
dlatego od lat, tradycyjnie,

Z 0gromna przyjemnoscia za-
praszamy do udziatu w akcji
USmiech Dziecka i tworzenia

galerii pelnej najpiekniej-
szych emocji. Dzi$ prezentu-
jemy fotografie najmtodszych
mieszkancéw naszego regio-
nu, ktérzy juz uczestnicza

w akcji. Ciagle mozna sie

do niej zglaszac - jeszcze

do 15 czerwca. Warto, bo cze-
kaja fantastyczne nagrody,
m.in. zabawki i fotoksigzki,
rodzinne wyjazdy do Suntago

iDisneylandu, a takze 40 tys.
zt na spelnienie marzen
dzieckaijego rodziny! Kazde
zdjecie nadestane do Usmie-
chu Dziecka to osobna histo-
ria, wyjatkowy moment za-
trzymany w kadrze - wielkie
przygody, chwile beztroskiej
zabawy, rodzinne spacery
icodzienne sytuacje, ktore

warto zachowac na pamigtke.

Tak powstaje peta ciepta ga-
leria, przypominajgca o tym,
jak wiele rado$ci mozna zna-
lez¢ w prostym, szczerym
uSmiechu dziecka. - Zapra-
szamy do ogladania i zyczy-
my wielu powodow

do uSmiechu - nie tylko naj-
mtodszym, ale takze wszyst-
kim, ktorzy beda podziwiac
te rozpromienione buzie -

mowi Katarzyna Adamczyk,
ktora zajmuje sie akcjg

od strony redakcyjnej. Poni-
Zej prezentujemy zdjecia
pierwszych lideréw gtosowa-
nia, a za tydzien w gazecie
znajdziecie petne uSmiechu
historie naszych matych
uczestnikow!

Wiecej o akcji

na: nto.pl/usmiech

Julia Broy,r
powiat krapkowicki

Dawid Skora,
powiat strzelecki

Stanistaw Figlak,
powiat namystowski

Julian Roter,

powiat kedzierzynsko-

kozielski

Olivier Krajcer,
powiat kluczborski

Anton

i Jaorski,.

powiat brzeski

Aleksan-dr Niewierkiewicz,
Opole

Nikodem Wiatr,

L T

powiat nyski

_

\"2
Pola Mtynarczyk,
powiat oleski

Antoni Fryga,
powiat gtubczycki

Paulina Kulik,
powiat strzelecki

Liliana Michel-Mroz, powiat
kedzierzynsko-kozielski

Amelia Podchorodeéka,

powiat opolski

Amelia Kowolik,
powiat krapkowicki

DZIEWCZYNKIi CHEOPCY od lat 2

Michalina Andruchéw,
powiat brzeski

/,
f/

Tomasz Gérski,
powiat gtubczycki

Nadia Wycisk,
powiat prudnicki

Antni Debinski,
powiat kluczborski
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W NUMERZE:
Wstydzimy sie méwié

W gabinetach lekarskich pa-
cjenci czesto nie méwia calej
prawdy o swoim zdrowiu. Co
piaty Polak przyznaje, ze
Swiadomie pomija informacje
dotyczace stylu zycia, diety

czy uzywania substancji psy-
choaktywnych podczasroz-
mowy zlekarzem. NajczeSciej
wynika to ze wstydu albo
obawy przed krytyka. Az

co trzeci Polak postrzega
zdrowie psychiczne jako naj-
bardziej wstydliwy temat
dorozmoéw.

ZA TYDZIEN:

@ Rak nerki wystepuje sto-
sunkowo rzadko, ale $mier-
telnos¢ w jego przypadku
jest wysoka. Te sygnaty wy-
syta nasze ciato

@ Najlepsze sanatoriadla
o0s6b z chorobami serca

FOT. 123RF

Jak przygotowac sie do oddania
iz Nie zmarnuj cennego daru

Marta Siesicka-Osiak
redakcja@stronazdrowia.pl

Niestety, krwinie mozna
wyprodukowag, ajedynym
jej zrodlem jest drugi czlo-
wiek.

Wedhug szacunkéw Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO)
zasoby krwi w ponad potowie
panstw sg wystarczajace, a ok.
37 proc. mieszkancéw Starego
Kontynentu co najmniej raz
w zyciu oddato krew. W Polsce
krew regularnie oddaje zaled-
wie ok. 25 proc. oséb. Nieche¢
Polakéw do krwiodawstwa
wynika przede wszystkim
z niewiedzy.

Kto moze oddac¢ krew?

Krew moze oddac¢ kazda
osoba dorosta w wieku 18-65
lat, ktora wazy powyzej 50 kg
inie przyjmuje lekow na state.
Dodatkowo w ciggu ostatnich
6 miesiecy u osoby, ktora chce
zosta¢ krwiodawca nie mogg
by¢ wykonywane zabiegi takie
jak akupunktura, tatuaz, prze-
ktucia uszu lub innych czesci
ciata oraz zabiegi operacyjne,
endoskopowe i inne diagno-
styczne badania (np. gastro-
skopia, panendoskopia, artro-
skopia, laparoskopia). Przyszty
krwiodawca w tym czasie nie
moze tez by¢ leczony krwia
i preparatami krwiopochod-
nymi.
W dniu oddania krwi nie
mozna by¢ przeziebionym lub
miec innego rodzaju infekcji,
nie nalezy rowniez brac zad-
nych lekow. Trzeba natomiast
sie wyspacikilka dni wczesSniej
dbac o prawidlowe nawodnie-
nie organizmu, czyli wypijac co
najmniej 2 litry wody. Nie
mozna rowniez spozywac al-
koholu lub innych substancji
psychoaktywnych, ani pali¢
papierosow w ciaggu 24 godzin

poprzedzajacych  oddanie
krwi.
Jak przebiega procedura?

Krew mozna odda¢ w naj-
blizszym Regionalnym Cen-
trum Krwiodawstwa i Krwio-
lecznictwa (RCKiK).

Na wizyte nalezy wzig¢ do-
kument ze zdjeciem, najlepiej
dowdd osobisty.

W Polsce krew regularnie oddaje zaledwie 25 proc. dorostych. Niecheé do krwiodawstwa wynika gtéwnie z niewiedzy

Zarowno w Regionalnym
Centrum Krwiodawstwa, jak
i w punkcie mobilnym ko-
nieczne jest udzielenie leka-
rzowi szczegotowych pouf-
nych informacji o stanie zdro-
wia oraz oddanie prébki krwi
do analizy przed wiasciwym
pobraniem. Wynik wywiadu
ibadania laboratoryjnego de-
cyduje o tym, czy osoba
chetna moze zosta¢ dawca.

Wizyta w centrum krwio-
dawstwa sktada sie z kilku eta-
pow. Pierwszym z nich jest re-
jestracjaiwypekienie ankiety.

Nastepnie dochodzi do po-
brania krwiibadania poziomu
hemoglobiny - w tym czasie
dawca zwykle przebywa w ga-
binecie lekarskim, gdzie od-
bywa sie wywiad dotyczacy
stanu zdrowia.

Samo pobranie krwi trwa
od 6 minut (krew pelna) do go-
dziny (ptytki krwi). Nastepnie

dawca odpoczywa i odbiera
positek regeneracyijny.

Zalecana dieta

przed oddaniem krwi

Regionalne Centrum
Krwiodawstwa i Krwiolecznic-
twa w Rzeszowie zleca, aby
unika¢ ttustego jedzenia
na minimum 2 dni przed odda-
niem krwi.

Radzi, aby w dniu zaplano-
wanej wizyty w centrum
krwiodawstwa, zjes¢ lekki po-
sitek, ktory sprawi, ze krew nie
bedzie zbyt lipemiczna (prze-
ttuszczona).

]
Krew moze oddaé¢
kazdy dorosty pomie-
dzy18. a 65. rokiem zy-
cia, ktory wazy powy-
zej 50 kg i spetnia do-
datkowe warunki

h{;

Produkty zalecane w die-
cie to:
@ chudy nabiat,
®ryby,
@ wedliny o niskiej zawartosci
tluszczu,
® warzywa i owoce,
@ pieczywo pelnoziarniste,
@® soki owocowe,
@ chude mieso.

Czy oddawanie krwi

jest bezpieczne?

Nie istniejg schorzenia wy-
nikajace z regularnego odda-
wania krwi. 450 ml krwi pet-
nej to zaledwie 8-9 proc. ogol-
nej objetosci krwi w naszym
ciele. Organizm regeneruje te
strate bardzo szybko.

Uniektorych krwiodawcow
moze pojawic sie czasami si-
niec w miejscu uktucia, au 1-
3% dawcow wystepuja przej-
Sciowe, drobne dolegliwosci
zotadkowe lub zastabniecia.

Po oddaniu krwi zaleca sie
wypoczynek i wypicie wody,
herbaty, soku. Sprzyja temu
dzien wolny, ustawowo przy-
stugujacy kazdemu w dniu od-
dania krwi.

Oddawanie krwi,
osocza i ptytek krwi
Cho¢ w wiekszosci przy-
padkéw dawca oddaje wtasnie
krew, warto wiedzie¢, ze szpi-
tale i oddziaty ratunkowe po-
trzebuja tez osocza, ptytek
krwiiinnych jej sktadnikow.
W zaleznoSci od metody
(konwencjonalna metoda po-
bierania krwi petnej lub afe-
rezy, w wyniku ktorej krew zo-
staje zubozona o konkretny
sktadnik i powraca do organi-
zmu dawcy) mozna pobrac lub
wyizolowac:
@ krew petng (ok. 450 ml),
@ koncentrat krwinek ptytko-

wych,

@ koncentrat krwinek czerwo-
nych,
® osocze do uzytku klinicz-
nego,
® osocze, z ktérego wyizolo-
wane zostang albuminy, im-
munoglobuliny oraz koncen-
traty czynnikow krzepniecia,
@ koncentrat biatych krwinek.
Oddawanie krwi, osocza
czy ptytek krwi ma w Polsce
charakter honorowy, dobro-
wolny i bezptatny. Oznaczato,
ze dawca krwi nie otrzymuje
zania pieniedzy. Moze jednak
uzyska¢ pewne przywileje
w dniu pobrania oraz na state.
Kazdemu, kto cho¢ raz od-
dat krew lub jej sktadniki,
przystuguje tytutilegitymacja
Honorowego Dawcy Krwi
(HDK). Po kolejnych pobra-
niach dawca krwi moze liczy¢
na dalsze przywileje, a takze
tytut Zastuzonego Honoro-
wego Dawcy Krwi.

FOT. GETTY IMAGES
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Popularna w mediach psycholozka przyznata, ze cierpi
na dolegliwosé, ktora czesto wystepuje u dziatkowcow

® STRONA ZDROWIA

FOT. 123RF
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JKolano gospodyni”.
Co to za schorzenie?

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzyna.was-zaniuk@polskapress.pl

Dorota Zawadzka podzielila
sie zinternautami osobi-
stym wyznaniem. Przyzna-
Ia, Zerozpoznano u niej
schorzenie potocznie nazy-
wane kolanem gospodyni”.

Dorota Zawadzka, psycho-
lozka, znana przede wszyst-
kim z programu telewizyj-
nego Superniania, poinformo-
wata swoich obserwatorow
o problemach zdrowotnych.
Ujawnita, Ze cierpi na dolegli-
wos¢ okreSlang potocznie
mianem ,,kolana gospodyni”.
- Cztowiek idzie dolekarza
z kolanem, a wychodzi z ca-
lym spisem zawodow, spor-
tow i 16l spotecznych.
I wszystkie bola! Bo okazuje
sie, ze medycyna ma swoje
poczucie humoru. I to cat-
kiem niezte. MySlatam, ze
mam po prostu kolano. Jedno.
W dodatku wtasne. Moze tro-
che zmeczone, takie, ktore
w ostatnim czasie postano-
wito przypomnie¢ mi, Ze nie
jestem juz dziewczeciem. A tu
prosze. Kolano gospodyni.
Brzmi jak tytul przedwojennej
powiesci. Albo jak odpowie-
dzialna funkcja w KGW - napi-
sata na swoim Facebooku.
»Kolano gospodyni”, czyli
zapalenie kaletki przedrzep-

W

Na uciazliwy bél kolana skar.iq sie takze osoby

kowej, to dos¢ czesta dolegli-
woS¢€ zwigzana z przeciagze-
niem Ilub podraznieniem
struktur znajdujacych sie
przed rzepka kolana.

Ten problem zdrowotny
moze objawiac sie obrzekiem
przedniej czesci kolana, bo-
lem i dyskomfortem podczas
klekania, poruszania czy zgi-
nania konczyny, ograniczong
ruchomoscia, zaczerwienie-
niem i ociepleniem skory.

Ryzyko wystapienia tej do-
legliwoSci wzrasta u osob,
ktore w codziennych aktyw-
nosciach, zawodowych lub
hobbystycznych, regularnie
obciazaja kolana, zwtaszcza
poprzez dtugotrwate klecze-
nie.

Szczegblnie dotyczy to pra-
cownikow fizycznych i rze-
mieSlnikow, takich jak hy-
draulicy, parkieciarze, glazur-
nicy, malarze czy robotnicy
budowlani. Problem czesto
pojawia sie réwniez u ogrod-
nikéw i dziatkowcow, ktorzy
wiele czasu spedzaja na piele-
gnacji roslin w pozycji klecza-
cej.

Narazone sa takze kobiety
intensywnie  wykonujace
prace domowe oraz osoby ak-
tywne fizycznie. Zwtaszcza
sportowcy, m.in. tenisiscii pit-
karze, u ktérych stawy kola-
nowe s3 stale poddawane du-
Zym obcigzeniom.

FOT. 123RF
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Najlepsze sanatoria w Polsce
na problemy z kregoslupem.
Wyjedziesz z nich zadowolony

Ola Gtowacka
redakcja@stronazdrowia.pl

W Polsce dziala kilkaset
osrodkow uzdrowiskowych,
ale tylko czesé znich specja-
lizuje sie w schorzeniach na-
rzaduruchuikregostupa.

Leczenie uzdrowiskowe obej-
muje przede wszystkim cho-
roby narzadu ruchu, czyli
grupe schorzen, w ktorej
mieszcza sie takze problemy
z kregostupem.

W sanatoriach rehabilituje
sie m.in.:

@ dyskopatie i zmiany zwyrod-
nieniowe kregostupa,

® przewlekte bole plecow
or6znym podtozu,

@ wady postawy i przecigze-
nia,

@ stany po operacjach krego-
stupa (np. przepukliny dysku),
@ urazy i nastepstwa kontuzji,
@ choroby reumatyczne wpty-
wajace na kregostup.

Trzeba pamietad, ze lecze-
nie sanatoryjne ma charakter
uzupelniajacy - wspiera tera-
pie farmakologiczng i czesto
przyspiesza powrot do spraw-
nosci po zabiegach operacyj-
nych.

Nie istnieje oficjalny ran-
king ,,najlepszych” sanatoriow
dla kregostupa, ale mozna
wskazaé sprawdzone uzdro-
wiska i osrodki, ktore regular-
nie pojawiaja sie w zestawie-
niach i oferuja profil narzadu
ruchu.

Uzdrowiska

wedtug rankingéw

i rekomendacji
® Busko-Zdréj, sanatorium
Wtodkniarz - jedno z najwyzej
ocenianych uzdrowisk w Pol-
sce, cenione za leczenie scho-
rzen ortopedycznych i reuma-
tologicznych oraz bogata baze
zabiegowa.
® Muszyna - Revita, Geovita
czy Korona to cenione osrodki
faczacerehabilitacje zdobrym
klimatem i infrastrukturg me-
dyczna.
@ Swieradow-Zdrdj - ceniony
przez kuracjuszy za nowocze-
sna baze rehabilitacyjng i sze-
roki zakres zabiegow.
@ Polanica-Zdr6j - Nowy Zdroj,
Wielka Pieniawa czy Malwa to
osrodki z doskonatym zaple-
czem dlaleczenia schorzen na-
rzadu ruchu.
® Kolobrzeg, Sanatorium
Uzdrowiskowe Battyk specja-
lizuje sie w leczeniu zmian
zwyrodnieniowych stawow
i kregostupa, stanéw po ura-
zach i operacjach (np. endo-
protezoplastyce).

Przy wyborze sanatorium warto sprawdzi¢, jakg bazg zabiegowg dysponuje

® Ciechocinek - cenione s3 tu
,»Promien”, ,»,Chemik”,
,»Orion”.

® Wieniec-Zdroj, skorzystasz
tu z kapieli siarkowych i boro-
winowych Swietnie wptywaja-
cych na zdrowie kregostupa.

Jakie zabiegi

na kregostup sa

najlepsze?

Podstawa leczenia w sana-
torium jest fizjoterapia i zabiegi
wspierajgce regeneracje krego-
stupa. Najczesciej stosowane
i najlepiej udokumentowane
metody to:
®kinezyterapia (Cwiczenia
wzmacniajgceistabilizacyjne),
@ terapia manualnaimasaze
@ hydroterapia (kapiele, ma-
saze wodne),

@krioterapia (leczenie zim-
nem),

®clektroterapia (prady prze-
ciwbolowe),

@zabiegi borowinowe, siar-
koweisolankowe,

@®edukacja zdrowotna i nauka
ergonomii.

Eksperci podkreslaja, zZe
najlepsze efekty daje potacze-
nie kilku metod, dostosowa-
nych do konkretnego schorze-
nia - nie istnieje jeden ,,najlep-
szy zabieg” dla wszystkich.

Co braé pod uwage
wybierajac sanatorium
na kregostup?
Sanatorium nie zastepuje
leczenia specjalistycznego, ale
jest jego waznym uzupeknie-
niem. Dobrze dobrany osrodek
moze poprawi¢ wydolnoS¢ or-
ganizmu, obnizy¢ ryzyko po-

wiktan i nauczy¢ pacjenta zy-
ciazchoroba.

Wyb6r oSrodka powinien
by¢ Swiadomy - nie kazdy
uzdrowiskowy pobyt bedzie
tak samo skuteczny. Najwaz-
niejsze kryteria to:
@®profilleczenia - czy placowka
ma specjalizacje w narzadzie
ruchu,
®baza zabiegowa - dostep
do fizjoterapii, sprzetuinowo-
czesnej rehabilitacji,

@®kadra medyczna - doswiad-
czeni fizjoterapeuciilekarze,
®lokalizacja - gory, morze lub
niziny (kazdy mikroklimat ma
inne wlasciwosci),

@opinie pacjentéw i rankingi,
@dostepnos¢  (szczegllnie
przy wyjazdach z NFZ).

WARTO WIEDZIEC

Razem z matzonkiem
Decyzja o tym, czy mat-
zonkowie beda mogli wy-
jechac razem do sanato-
rium, zalezy od kilku czyn-
nikow, takich jak rodzaj le-
czenia, na ktére dana oso-
ba zostata zakwalifikowa-
na, oraz schorzenie, ktore
stanowi podstawe skiero-
wania. Takie wyjazdy s3 za-
zwyczaj dostepne dla mat-
zonkow, ktorzy potrzebujg
leczenia w tym samym
czasie i majg podobne
schorzenia. Aby ubiegac
sie o wspolny wyjazd

do sanatorium, nalezy
przygotowac odpowiednie
dokumenty.

W praktyce najwazniejszy jest
nie standard hotelowy, ale za-
kresijakoScleczenia.

Jak wyjechaé

do sanatorium na NFZ

i prywatnie?

Leczenie uzdrowiskowe
w Polsce mozna odby¢ za-
rowno w ramach NFZ, jaki pry-
watnie. Kazde z tych rozwig-
zan ma swoje plusy i ograni-
czenia.

Aby wyjecha¢ do sanato-
rium na NFZ, trzeba spetnic
kilka warunkéw. Podstawa jest
skierowanie od lekarza, ktory
oceni, czy pacjent kwalifikuje
sie do leczenia uzdrowisko-
wego. Skierowanie trafia na-
stepnie do NFZ, gdzie jest we-
ryfikowane przez lekarza bal-
neologa.

Pobyt w sanatorium trwa
zazwyczaj 21 dni, a NFZ finan-
suje zabiegi medyczne. Pacjent
pokrywa natomiast koszty do-
jazdu oraz czeSciowo zakwate-
rowania i wyzywienia.

Najwiekszym problemem
jest czas oczekiwania. Obecnie
wynosi on Srednio okoto 8-10
miesiecy, cho¢ w niektérych
regionach moze by¢ krétszy
lub dtuzszy.

Alternatywa jest wyjazd
prywatny. W takim przypadku:
nie trzeba czeka¢ w kolejce,
mozna samodzielnie wybrac
termin i miejsce, a koszty po-
nosi sie w catosci samodzielnie.

Najwazniejsze jest dopaso-
wanie miejsca do konkretnej
diagnozy i mozliwoSci organi-
zmu, a nie tylko jego popular-
nosci czy lokalizacji.

FOT. 123RF
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Nie mowimy lekarzom
prawdy, diagnozujemy Si¢

sami. Wyniki badan alarmuja

:

Nie potrafimy otwarcie mowic o swoich problemach ze zdrowiem psychicznym. Duzo tatwiej przychodzi nam to

w przypadku rozmoéw dotyczacych innych schorzen i dolegliwosci

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzyna.was-zaniuk@polskapress.pl

Co trzeci Polak postrzega
zdrowie psychiczne jako
najbardziej wstydliwy te-
mat dorozmow - bardziej
krepujacy niz choroby we-
neryczne czy uzaleznienia.

Mimo, ze Swiadomo$¢ spo-
teczna wcigz rosnie, to zdrowie
psychiczne pozostaje najbar-
dziej wstydliwym tematem
w oczach Polakéw (32 proc.).
Przewyzsza to inne krepujace
kwestie, takie jak choroby prze-
noszone drogg piciowa (30
proc.), problemy urologiczne
a takze ginekologiczne
(24 proc.) czy uzaleznienia
(20 proc.).

O tym méwimy

niechetnie

Szczegolnie dotkliwa bariere
w rozmowach o zdrowiu psy-
chicznym odczuwajg millenialsi
miedzy 25. a 44. rokiem zycia.
Opoér przed takimi rozmowami
wsrod tej grupy najwyzszy.

Co ciekawe, to kobiety cze-
Sciej niz mezczyzni maja trud-
noS¢z poruszaniem tej tematyki
(35 proc. wobec 29 proc.).

Badanie Warty ujawnia, ze
27 proc. respondentéw zda-
rzyto sie zataic lub niewtasci-
wie przedstawi¢ wyniki swoich
badan z obawy przed ocena
r0ZmoOwcy.

W tej grupie wyrézniajq sie
mtodzi dorosli (25-34 lata), gdzie

prawie potowa (42 proc.) przy-
znaje, ze ukrywa informacje
oswoim zdrowiu.

W gabinetach lekarskich pa-
cjenci czesto nie méwig catej
prawdy o swoim zdrowiu. Co
piaty Polak przyznaje, ze Swia-
domie pomija informacje doty-
czace stylu zycia, diety czy uzy-
wania substancji psychoaktyw-
nych podczas rozmowy z leka-
rzem.

NajczeSciej wynika to ze
wstydu, ktory deklaruje niemal
potowabadanych. Kolejna przy-
czyna jest obawa przed krytyka
(41 proc.), a trzecia poczucie
winy - co czwarty respondent
nie chce przyznad, Ze nie stoso-
wat sie do zalecen lekarskich.

- Patrzac na wyniki badania
Warty o podejsciu Polakow do
mowienia o zdrowiu wydajessie,
Ze mamy zakorzeniong potrze-
be wypadania dobrze przed in-
nymi, nawet przed lekarzem
w gabinecie. Wolimy przemil-
czeC gorsze nawyki czy objawy
choroby, bo tak jest po prostu
wygodniej i mniej stresujaco
- komentuje Karolina Kotaszew-
ska, kierownik Biura Zarzadza-
nia Produktami z TUnZ Warta.

Co dziesigty respondent
siegaw tym celu posztuczng in-
teligencje, np. ChatGPT. Cho¢
31proc. badanych od razu kieruje
sie do lekarza, to najwieksza
sktonnos¢ do polegania na tech-
nologiach w procesie autodia-
gnozy wykazujg mtodzi dorosli
- w grupie 18-24 lata az 17 proc.
traktuje Al jako pierwszy krok

w poszukiwaniu pomocy me-
dycznej.

Tesknimy

za bliskoscia

Podobne wnioski zawarto
w podsumowaniu badan prowa-
dzonych przez naukowcow
zwigzanych z Instytutem Psy-
chologii Polskiej Akademii
Nauk. Znalazty sie one w opubli-

WARTO WIEDZIEC

Jak przetama¢ bariery?
Wsréd kluczowych barier
zwigzanych z niechecig
do korzystania z profesjo-
nalnej pomocy psycholo-
gicznej znalazly sie posta-
wy wobec problemow

w obszarze zdrowia psy-
chicznego, takie jak prze-
konanie, ze mozemy pora-
dzi¢ sobie z nimi sami lub
Ze rozwigza sie one same.
Pofowa badanych wskazy-
wata na brak srodkow

na optacenie profesjonal-
nego wsparcia, co pod-
kresla koniecznos¢ wiek-
szych inwestycji w tym ob-
szarze. Istotne jest takze
zapewnienie lepszego
dostepu do specjalistow:
psychologow i psychia-
trow, a takze wzmacnianie
wiedzy oraz pozytywnych
postaw wobec proble-
mow zwigzanych ze zdro-
wiem psychicznym.

STRONA ZDROWIA @

kowanym przed dwoma laty ra-
porcie ,,Dobrostan psychiczny
w Polsce. Comyslimy o pomocy
psychologicznej”.

- W naszym badaniu zauwa-
zyliSmy, Ze problemy zwigzane
z psychika s3 zglaszane rzadziej
niz trudnosci dotyczace innych
aspektow zdrowia. Respondenci
ocenili swoj stan psychiczny wy-
raznie lepiej niz og6lny stan zdro-
wia (bardzo dobry: 64%vs. 48%)
- pisza autorzy raportu ,,Dobro-
stan Psychiczny w Polsce. Co
myslimy o pomocy psycholo-
gicznej”.

Jednak szczegbtowe analizy
wykazaly, ze sytuacja nie wy-
glada tak optymistycznie. Nie-
mal potowa badanych doswiad-
czyta objawow stale obnizonego
nastroju w ciggu swojego zycia.
Analiza dobrostanu psychicz-
nego ujawnita, Ze najnizsze wy-
niki respondenci odnotowali
w obszarze zycia spotecznego.
Istotna cze$¢ respondentow cze-
sto teskni za bliskoscig i obecno-
Scig innych os6b. Duzy odsetek
badanych doswiadcza takze
przewlektego zmeczenia, ktore
znaczaco utrudnia wykonywa-
nie codziennych obowigzkéw.
Wyniki te pokazuja, Ze ko-
nieczne jest wieksze zaangazo-
wanie w poprawe dobrostanu
psychicznego - przez edukacje,
podnoszenie Swiadomosci spo-
tecznej oraz zwiekszenie nakla-
doéw na ochrone zdrowia psy-
chicznego, tak by pacjenci potra-
fili otwarcie méwic o swoich pro-
blemach.

FOT. GETTY IMAGES

Nie ignoruj gestej i lepkiej Sliny
- moze by¢ objawem uciazliwej
choroby. Sprawd? to koniecznie

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzyna.was-zaniuk@polskapress.pl

Wiele osob bagatelizuje ge-
sta, lepka sline, traktujacja
jako przypadkowy objaw.
Tymczasem organizm
czestow ten sposob wysyla
sygnal, Ze cos jest nie tak.

Slina to wydzielina produko-
wana przez gruczoty §linowe
w jamie ustnej. Sktada sie gtow-
nie z wody (w okoto 99%) oraz
zwigzkéw nieorganicznychior-
ganicznych. Do jej najwazniej-
szych sktadnikéw o charakterze
organicznym naleza m.in.:

@ biatka: immunoglobuliny, al-
buminy, glikoproteiny, enzymy
trawienne (np. amylaza Sli-
noway;

@ hormony steroidowe;

@ lipidy: np. cholesterol, wolne
kwasy ttuszczowe, fosfolipidy;
® zwiazki azotowe: mocznik,
kwas moczowy, aminokwasy.

Zaburzenia prawidlowego
wydzielania §liny mogg doty-
czy¢ dwoch aspektow: jej zbyt
obfitego wydzielania (nazywa-
nego tez slinotokiem) lub wrecz
przeciwnie - zmniejszonego
wydzielania lub jej catkowitego
braku (tzw. kserostomia). Pa-
cjenci skarza sie na ,gesta”
§line, ktora utrudnia przetyka-
nie, anawet swobodne méwie-
nie.

Nalezy pamietaé, ze kon-
systencja lepkiej, gestej Sliny
jest jedynie objawem innych
schorzen - czesto o odmiennym
podtozu - a nie chorobg samg
w sobie.

Gesta, lepka §lina, zwtasz-
cza odczuwana rano, zaraz
po przebudzeniu, moze by¢ sy-
gnatem choroby refluksowej.
To schorzenie, w ktorym tres¢
zotadka regularnie cofa sie
do przetyku, podrazniajacjego
Sciany i prowadzgc do stanow
zapalnych.

Problem wynika najczesciej
z ostabienia dolnego zwieracza
przetyku, ktory nie domyka sie
prawidtowoi pozwala cofajgcej

sie treSci zotadkowej przedosta-
wac sie wyzej.

Objawy bywaja szczeg6lnie
dokuczliwe po nocy, kiedy
przez wiele godzin pozostajemy
w pozycji lezacej. Wtedy cze-
Sciej pojawia sie zgaga, piecze-
nie w przetyku i jamie ustnej,
aczasem takze uczucie duszno-
Sci.

Kwasne Srodowisko w jamie
ustnej wptywa réwniez nasline.
Zmienia jej sktad i sprawia, ze
staje sie bardziej lepkaigesta. To
nie tylko nieprzyjemne, ale tez
niekorzystne dla zdrowia ze-
béw, poniewaz kwasny odczyn
sprzyja rozwojowi prochnicy
iostabia szkliwo.

Refluksu nie trzeba znosic¢
w ciszy ani ,,przeczekiwac”. Je-
§li objawy wracajg regularnie
(pieczenie w przetyku, uczucie
cofania tresci zotadkowej czy
wilasnie gesta, lepka §lina) to
sygnat, ze warto poszukac po-
mocy u lekarza gastroentero-
loga. To wiasnie on zajmuje sie
leczeniem powszechnej wsroéd
Polakéw choroby refluksowej.

Pomocne mogg okazac sie
leki dostepne bez recepty, ktore
szybko fagodza objawy - neu-
tralizuja kwas Zotadkowy albo
tworza bariere ochronng
w przetyku. Trzeba jednak pa-
mietac, ze dzialajg one doraznie
inie rozwiazuja przyczyny pro-
blemu.

W przypadku silniejszych
lub nawracajgcych dolegliwo-
Sci lekarz moze wigczyc¢ sku-
teczniejsze leczenie, przede
wszystkim leki zmniejszajace
produkcje kwasu zotgdkowego
(tak zwane inhibitory pompy
protonowej, np. omeprazol czy
pantoprazol). To one pozwalajg
wyciszy¢ stan zapalny i dac
przetykowi szanse naregenera-
cje.

Dlatego zamiast przyzwy-
czajac sie do objawow, warto je
sprawdzi¢. Odpowiednio do-
brane leczenie potrafi na-
prawde szybko przynies¢ ulge
izapobiec powazniejszym po-
wiktaniom.

Gesta, lepka slina, zwtaszcza po przebudzeniu,
moze by¢ oznaka choroby refluksowej

FOT. PIXABAY
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WARZYWA GOTOWANE
CZY SUROWE?

Jak najlepiej
wykorzystaé
jarmuz?

Z dietetycznego punktu wi-
dzenia najlepszym sposobem
spozywania jarmuzu jest je-
dzenie go na surowo, na przy-
klad w postaci Swiezej satatki.
Dzieki temu zachowuje on
najwiecej cennych skladni-
kéw odzywczych, w tym wita-
mine C, kwas foliowy, wita-
mine K oraz antyoksydanty.
Obrobka cieplna moze z jed-
nej strony ulatwiaé zucie oraz
przyswajanie jarmuzu, z dru-
giej jednak wiaze sie z cze-
§ciowa utrata jego cennych
skladnikow odzywczych.
Szczegolnie podatna na dzia-
lanie wysokiej temperatury
jest witamina C, ktora szybko
ulegarozkladowi, zwlaszcza
podczas gotowania w wodzie.
Jezeli jednak surowe liScie sa

dla ciebie zbyt twarde, w osta-
tecznosci postaw na gotowa-
nie naparze.

Jakie witaminy
zawieraja brokuty?

Brokuly sa cenione przede
wszystkim za obecnos¢ sul-
forafanu - zwiazku roslin-
nego o silnym dziataniu
antyoksydacyjnym, ktory
wspiera ochrone komorek
przed uszkodzeniami oksy-
dacyjnymi. W badaniach
naukowych wskazuje sie,

ze moze on odgrywac role

w ograniczaniu rozwoju nie-
ktorych procesow zapal-
nych, wspieraé prawidlowa
mikroflore uktadu pokarmo-
wego oraz pomagac w ochro-
nie blony Sluzowej Zoladka,
m.in. przez dzialanie wobec
bakterii Helicobacter pylori.
Dodatkowo brokuty dostar-
czaja witamin takich jak C
iB2, ktore wspieraja odpor-
nos¢ oraz prawidtowe

funkcjonowanie narzadu
wzroku.

Jednoczes$nie warto zwr6-
ci¢ uwage na sposob przygo-
towania tego warzywa.
Kluczowarole
odgrywa mirozy-
naza- enzym nie-
zbedny do po-
wstawania sul-
forafanu.
Niestety, jeston
wrazliwy na wy-
soka tempera-
ture, dlatego dlugie
gotowanie lubinten-
sywna obrébka cieplna
moga znaczaco obnizaé
ilosé tego cennego zwigzku.
W efekcie cze$¢ prozdrowot-
nego potencjalu brokutéw
zostaje utracona.

Jakie warzywa
warto gotowacé?
Niektore warzyw zdecy-

dowanie zyskuja po obrobce
cieplnej.

Gotowanie zwieksza biolo-
giczna dostepnosé sktadni-
kow odzywczych, co oznacza,
Ze organizm moze je lepiej
przyswoic.

Gotowane po-
midory uwal-
niaja likopen,

silny przeci-
wutleniacz,
ktory
wspiera
ochrone
y sercaimoze
pomagaé
W zmniejszaniu
ryzykaniektérych
przewleklych chorob.
Szpinak zawiera kwas szcza-
wiowy, ktory blokuje wchia-
nianie mineratéw, takich jak
waph.Gotowany szpinak jest
wiec zdrowsza alternatywa,
poniewaz przez ten proces
kwas jest neutralizowany,
pozwalajac organizmowi
lepiej wchlaniaé wapi i ze-
lazo.

Marchewka
nasurowo
czy ugotowana?

Marchewka nalezy do tych
warzyw, ktore s3 cenne w obu
formach, akazda z opcji przy-
nosiswoje unikalne korzysci.
Surowa charakteryzuje sie
wysoka zawartoscia blon-
nika, co wspiera zdrowe tra-
wienieiuczucie sytosci. Za-
wiera takze witaminy KiB6.
Obrobka cieplna jednak uwal-
nia wiecej beta-karotenu,
ktory przeksztalca sie w wita-
mine A - wazna dla zdrowia
oczuiskory.

Czy gotowanie
niszczy witaminy?

Gotowanie niekorzystnie
wplywana witaminy roz-
puszczalne w wodzie, takie
jak witaminy Ci B, oraz polife-
nole. Nawszelka obrébke ter-
miczna bardziej odporne sa
witaminy i substancje roz-

puszczalne w tluszczach, ta-
kie jak witaminy A, D, EiK
oraz przeciwutleniacze - ka-
rotenoidy. Wiele zalezy jed-
nak od sposobu gotowania.
Naprzyklad zbyt diugie goto-
wanie powoduje, Ze utracona
zostaje wiekszoS¢ zawartych
w warzywach i owocach wita-
min, ale winnych przypad-
kach (np. gotowanie na parze)
strata tanie przekracza 15 proc.
- wynika z badan specjalistow
z University of California.
Trzeba pamietac jednak
otym, Ze poszczegolne sklad-
niki w tych samych produk-
tachrdznie reaguja naten
sam sposob obrobki termicz-
nej. W gotowanej marchwi
mamy wiecej korotenoidow
w poréwnaniu do surowej, ale
w surowej jest z kolei wiecej
polifenoli. Nie ulega tylko
watpliwosci, Ze najbardziej
niekorzystng metoda przy-
rzadzania warzyw jestich
smazenie.

Tajemnica 117 lat zycia kobiet

Ola Gtowacka
redakcja@stronazdrowia.pl

Historia Marii Branyas

- kobiety, ktora dozyla117 lat
-moze zmienic sposéb, w ja-
ki myslimy o starzeniu sie.
Nowe badanie pokazuje
bowiem cos zaskakujacego.

Maria Branyas Morera byta
do niedawna najstarszg po-
twierdzong zyjaca osobg na
Swiecie. Przezyta dwa kon-
flikty Swiatowe, pandemie
grypy hiszpanki, wojne do-
mowa w Hiszpanii i pandemie
COVID-19. Zmarta w 2024 roku
wwieku 1171ati168 dni.

Jej wyjatkowa dlugowiecz-
noS¢ sprawita, ze stata sie
obiektem jednego z najbardziej
szczegbtowych badan medycz-
nych, jakie kiedykolwiek prze-
prowadzono u tak zwanych
superstulatkéw, czyli osob ma-
jacych ponad 1101at.

Zesp6t naukowcow kiero-
wany przez Manela Estellera,
profesora genetyki na Wy-
dziale Medycznym Uniwersy-
tetu w Barcelonie, przeanali-
zowal praktycznie wszystkie
najwazniejsze elementy jej
biologii. Badacze przyjrzeli sie
m.in. genomowi (czyli mate-
riatowi genetycznemu), epige-
nomowi (mechanizmom regu-
lujacym dziatanie genoéw),
mikrobiomowi jelitowemu,
a takze biatkom i metaboli-
ZIMOWI.

Najwazniejsze odkrycie ba-
dania nie polegato na tym, ze
Maria Branyas Morera ,,nie sta-
rzata sie”. Wrecz przeciwnie: jej
organizm nosit wyrazne Slady

Pa

zaawansowanego wieku. Jed-
nocze$nie jednak wykazywat
cechy typowe dla zdrowego
starzenia.

Naukowcy opisali to jako
swoista podwojnosc - jednocze-
sne wystepowanie sygnatow
glebokiego starzenia i dobrej
kondycji biologiczne;j.

To wazny wniosek dla pa-
cjentow: starzenie sie organi-
zmu i choroby zwigzane z wie-
kiem nie zawsze muszg iS¢
W parze.

Analizy wykazaty, ze orga-
nizm kobiety miat wiele kla-

- Miata _szczeécie w loterii genetyczne

-

sycznych cech starzenia, ta-
kich jak:
@® bardzo krétkie telomery,
czyli fragmenty DNA chro-
nigce chromosomy;
@ uktad odpornosciowy o ce-
chach przewlektego stanu za-
palnego;
® ,postarzate” komérki od-
pornosciowe (limfocyty B);
@ tzw. klonalna hematopoeza,
czyli mutacje w komorkach
krwi typowe dla starszego
wieku.

Takie zmiany zwykle wigza
sie z wyzszym ryzykiem po-

j — przyznali naukowcy, ktorzy jg przebadali.
Jej przypadek pokazat, ze skrajnie zaawansowany wiek i zty stan zdrowia nie s ze
sobg nierozerwalnie zwigzane, a styl zycia kobiety moze by¢ wskazéwka dla innych

waznych choréb, w tym no-
wotworéw krwi, chorob serca
czy zaburzen hematologicz-
nych.

Jednak w przypadku tej pa-
cjentki nie doszto ani do roz-
woju raka, ani demencji, ani
powaznych choréb sercowo-
-naczyniowych. To jeden z naj-
bardziej zaskakujacych wnio-
skéw badania.

Mimo zaawansowanego
wieku biologicznego, orga-
nizm Marii Branyas wykazy-
wat wiele cech ochronnych.
Naukowcy znaleZli u niej

FOT. PIXABAY

rzadkie warianty genetycz-
ne zwigzane z dobrg kondy-
cja uktadu odpornosciowego,
ochrong mozgu, serca i mito-
chondriow (czyli ,,elektrowni”
komorkowych odpowiedzial-
nych za energie).

Jej wyniki krwi wskazywaty
takze na bardzo korzystny me-
tabolizm tluszczow:

@ niski poziom ,,ztych” ttusz-
czow (VLDLi tréjglicerydéw);
® wysoki poziom ,,dobrego”
cholesterolu HDL.

Co rownie wazne, w jej or-
ganizmie stwierdzono bardzo
niski poziom przewlektego
stanu zapalnego, ktory dzis
uznaje sie za jedna z gtéwnych
przyczyn choréb zwigzanych
z wiekiem.

Szczeg6lng uwage naukow-
cow zwrocit mikrobiom jelito-
wy, czylibakterie zyjace w prze-
wodzie pokarmowym.

U Marii Branyas Morera do-
minowaty bakterie z rodzaju Bi-
fidobacterium, ktore:

@ wspieraja odpornosé;
@ dziatajg przeciwzapalnie;
@ poprawiajg metabolizm.

To otyle ciekawe, Ze zwykle
ich liczba spada wraz z wie-
kiem. Tymczasem u niej byta
wyjatkowo wysoka.

Badacze zwrocili uwage
na jeden szczeg6lnie istotny
element stylu Zycia: przez
okoto 20 lat spozywata co-
dziennie kilka jogurtéw. Nie
mozna jednoznacznie stwier-
dzi¢, ze wlasnie to odpowiada
za sktad mikrobiomu, ale moze
miec znaczenie.

Najbardziej zaskakujace
wyniki dotyczyty tzw. wieku
biologicznego. Naukowcy wy-

korzystali tzw. zegary epigene-
tyczne, ktore na podstawie
zmian chemicznych w DNA
pozwalaja oszacowac rzeczy-
wisty wiek organizmu.

W przypadku Marii Branyas
okazalo sie, ze jej komorki byty
biologicznie mtodsze niz wska-
zywatl na to wiek metrykalny.
W jednej z przeprowadzonych
analiz r6znica wyniosta ponad
20 lat.

Oznacza to, ze choc¢ kobieta
miata ponad 117 lat, jej orga-
nizm pod pewnymi wzgle-
dami funkcjonowat jak
u znacznie mtodszej osoby.
Badanie nie daje prostego
przepisu na dlugowiecznos¢.
Naukowcy podkreslaja, Ze tak
dtugie zycie to efekt rzadkiej
kombinacjigenéw, stylu zycia,
Srodowiska i zwyktego przy-
padku.

Jednak z punktu widzenia
pacjenta najwazniejsze sa inne
wnioski:

@ starzenie sie nie musi auto-
matycznie oznaczac ciezkiej
choroby;

@ organizm moze jednoczesnie
wykazywac oznaki starosciido-
brej kondycji;

@ kluczowa role mogg odgry-
wac niski stan zapalny, me-
tabolizm oraz mikrobiom jeli-
towy;

® zdrowe nawyki, nawet pro-
ste, moga wspierac organizm
przezlata.

Historia Marii Branyas po-
kazuje, ze granice starzenia
nie sa tak sztywne, jak dtugo
powszechnie sgdzono. A nau-
ka dopiero zaczyna rozumie¢,
dlaczego niektorzy ludzie sta-
rzeja sie wolniej i zdrowiej.
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Tomasz Jaroch | & tjaroch@nto.pl o

Dlaczego warto wybraé wtasnie nas?

Efektywnosé Profesjonalizm Przejrzystosé Zysk Indywidualne
wspoétpracy podejscie
O
6‘9\:
Twoi klienci sqg w social mediach. =2

Tak prowadzimy
nasze social media

4]

Aktywne prowadzenie firmowego konta
zwieksza rozpoznawalnos$é marki, pozwala

dotrze¢ do nowych klientéw, buduje zaufanie O niopl
i profesjonalny wizerunek. Regularne nowatrybunaopolska
publikowanie tresci sprawia, ze Twoja firma ® @nto.pl

staje sie bardziej widoczna, zapada w pamiec

i przyciaga uwage odbiorcow. @ nowa-trybuna-opoiska

Ogtoszenie
W6jt Gminy Kamiennik, dziatajac na podstawie art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r.
0 gospodarce nieruchomosciami, informuje, ze w dniu 10 czerwca 2026 r. zostat podany do publicznej
wiadomosci wykaz nieruchomosci stanowiacych wiasnos¢ Gminy Kamiennik, przeznaczonych
do oddania w dzierzawe.
Wykaz zostatwywieszony na okres 21 dni na tablicy ogtoszer Urzedu Gminy Kamiennik przy ul. 1 Maja 69
w Kamienniku. Tres¢ wykazu dostepna jest rowniez w Biuletynie Informagji Publicznej Gminy Kamiennik
www.bip.kamiennik.pl w zakfadkach ,Ogtoszenia” oraz , Zarzadzenia’, na stronie internetowej Gminy
Kamiennik www.kamiennik.pl w zaktadce, Informacja o nieruchomosciach'”
Wéjt Gminy Kamiennik
/-/ Kazimierz Cebrat
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% WOJSKOWEGO

Dyrektor Oddziatu Regionalnego
Agenciji Mienia Wojskowego we Wroctawiu

dziatajgc zgodnie z art. 35 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 .
0 gospodarce nieruchomosciami,

ZVYIAM
WYKAZ

informuje, ze w siedzibie przy ul. Sztabowej 32 we Wroctawiu zostat wywieszony na
okres 21 dni (od dnia 10.06.2026 roku do dnia 1.07.2026 roku) wykaz nr 47/2025
obejmujacy najem lokalu uzytkowego o pow. 45,37 m2 pofozonego w Opolu przy pl.
Pitsudskiego 12-12A-14-14A (brama 12A), woj. opolskie, dziatka nr 2389, obrgb 0103
m. Opole. Dodatkowe informacje na temat nieruchomosci mozna uzyskaé w Agencji
Mienia Wojskowego we Wroctawiu przy ul. Zwycigskiej 39, pok. nr 28 lub pod nr tel.
7M07279.
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ZYIAM
WYKAZ

ODDZIAL. REGIONALNY AMW WE WROCLAWIU
ul. Sztabowa 32, 50-984 Wroctaw
tel. (71) 710 72 00 « fax (71) 710 72 01
e-mail: wroclaw @amw.com.pl ¢ www.amw.com.pl
WYKAZ WYKAZ WYKAZ WYKAZ
REKLAMA 0011535702
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MIENIA
WOJSKOWEGO

Dyrektor Oddziatu Regionalnego
Agencji Mienia Wojskowego we Wroctawiu,

dziatajgc zgodnie z art. 35 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 .
0 gospodarce nieruchomosciami,

ZYIAM
WYKAZ

ZYIAM
WYKAZ

informuje, ze w siedzibie przy ul. Sztabowej 32 we Wroctawiu zostat wywieszony
na okres 21 dni (od dnia 10.06.2026 roku do dnia 1.07.2026 roku) wykaz

ZYIAM
WYKAZ

nr 48/2026 obejmujacy najem boksu garazowego nr 30 o pow. 19,84 m?
potozonego w Opolu przy ul. Domariskiego 89-103, woj. opolskie, dziatka nr 9/5,
9/6111/9, AM-32 , obreb 0128 Szczepanowice.

Dodatkowe informacje na temat nieruchomo$ci mozna uzyska¢ w Agenciji
Mienia Wojskowego we Wroctawiu przy ul. Zwycieskiej 39, pok. nr 28 lub pod nr
tel. 71 710 72 79.
ODDZIAt REGIONALNY AMW we Wroctawiu,
ul. Sztabowa 32, 50-984 Wroctaw,
tel. 71 710 72 00, fax 71 710 72 01
e-mail: wroclaw @amw.com.pl www.amw.com.pl

WYKAZ WYKAZ WYKAZ WYKAZ WYKAZ
REKLAMA 0010986701

WYKAZ

ZVIAM

ZVAAM
WYKAZ
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Strefa Biznesu

ntopl

" nto.pl/strefa-biznesu *

0010981956

nto reklama - ogtoszenie « komunikat - ogtoszenie drobne « artykut sponsorowany
HAAd .« ogloszenie rekrutacyjne ¢ przetarg - reklamaw NTO

Zamowisz: « e-mailem: reklama@nto.pl - SMS-em - tylko ogtoszenia drobne
Wszelkie informacje dostepne pod numerami telefonéw: 693 960 978, 534 902 476, 691582 692

Uwaga! Telefonicznie ogtoszen nie przyjmujemy. Cennik, regulamin oraz kontakt znajdziesz na www.nto.pl/reklama
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Ludzie, kiorzy zajmujq si¢ sztukg, nie powinni
dawac si¢ wkrecac w Zadne polityczne gry

Sebastian Fabijanski w Pudelku Fot. SylwiaDabrowa

ZZYCIAGWIAZD

Dawid Podsiadto

jest przeszczesliwie zajety
Podczas inauguraciji trasy
.Obrotowy Tour 2026"

na Stadionie Slgskim w Cho-
rzowie piosenkarz niespo-
dziewanie nawigzat do swe-
go zycia prywatnego. Kiedy
jedna z fanek zwrdcita sie
do muzyka z propozycjg ma-
trymonialng, odpowiedziat:
Jestem przeszczesliwie zaje-
ty. Moja babcia sie mega-
ucieszyta.

Sandra Kubicka
odpoczywata na sportowo
Celebrytka pochwalita sie
w sieci fotkg z pola golfo-
wego, gdzie spedzata czas
w towarzystwie nowego
wybranka. Nie jest tajemni-
cg, ze pochodzacy z Sopo-
tu partner Kubickiej jest
mito$nikiem sportu - gra
w golfa i tenisa. Parze to-
warzyszyt rowniez synek
celebrytki.

Wojciech Szczesny
$wigtowat 10. rocznice slubu
Pitkarz i jego zona Marina
pod koniec maja swietowali
10. rocznice $lubu, co rzecz
jasna odnotowali w mediach
spotecznosciowych. 5 czerw-
ca wyprawili przyjecie w Mu-
zeum Historii Polski w War-
szawie. Choc¢ impreza byta
prywatna, w internecie byto
sporo zdjec. Dzieki temu wie-
my, ze wpadli na nig miedzy
innymi Grzegorz Krychowiak
z zong Celig Jaunat, Robert

i Anna Lewandowscy, Roksa-
na Wegiel z mezem, Jessica
Mercedes, Maffashion

czy Julia Wieniawa.

(GZL)

W TELEWIZJI

Krdl Artur: Legenda
miecza

TVN, 20:50

Artur dorastat na ulicy.
Pewnego dnia w jego rece
trafit niezwykty miecz -
Excalibur. Za jego sprawa
mtody mezczyzna znalazt
sie w wiezieniu. Tam od-
wiedza go krol. Wtadca wy-
znaje Arturowi, ze jest on
jego bratankiem i zarazem
synem prawowitego krola.
W obawie przed zemsta
krol decyduje sie skaza¢
mtodzienca na smierc.

TikTok. Chinska superbron
Planete+ HD, 20:50

Z ustalen uzyskanych przez
zachodnie stuzby wywia-
dowcze wynika, ze TikTok
umozliwia chinskim wta-
dzom dostep do danych
milionéw uzytkownikéw

w USA i Europie. Infor-
macje te sg kluczowe w
walce o wptywy, a w razie
konfliktu zbrojnego moga
stanowic¢ realng bron.

Wojownik

TV Puls, 22:05

Tommy, byty zotnierz,
powraca do rodzinnego
miasta po dtugiej nieobec-
nosci. Postanawia wzig¢
udziat w organizowanym
tam turnieju mieszanych
sztuk walki.

Wyspa strachu

TV 4, 23:05

Cliff i Cydney spedzaja
miesigc miodowy na Hawa-
jach. Od napotkanych
turystow dowiadujg sie,

ze na wyspie doszto do
morderstwa. Niebawem
zaczyna sie brutalna walka
O przetrwanie.

KRZYZOWKA NR 87

Poziomo:
1) starogrecki szczyt rozwoju
umystowego,
6) Tadeusz, prezenter teletur-
nieju ,.Jeden z dziesieciu”,
11) wypelnia przestrzen mie-
dzygwiezdna,
12) Bogustaw, aktor z filmu
,Pan Tadeusz”,
13) na poczatku greckiego abe-
cadta,
14) meldunkowe lub notarialne,
15) ssak morski podobny do foki,
17) futro z drapieznych ssakow,
18) kobiecy wdziek i powab,
19) spec od stawiania piecow,
20) stolica Iraku potozona nad
Tygrysem,
23) grecka wyspa u wybrzezy
Albanii,
25) brazylijski taniec,
26) tworca obrazu ,Dawid i Go-
liat”,
27) Hieronim, autor ,Ogrodu
rozkoszy ziemskich”,
28) robotnik lesny jak ptak wodny,
31) zasiada za sterami awionetki,
34) gwara, mowa srodowiskowa,
36) niedobdr czerwonych cia-
tek krwi,
37) kwartalny w zakiadzie pracy,
38) nie stuchat rad Dedala,
39) rozwidla sie na dwa oskrze-
la gtowne,
40) hurma wschodnia, persy-
mona.
Pionowo:
1) nimfa morska, corka Atlasa,
3) krakowska zabawa wielka-
nocna,
4) stan w USA z Salt Lake City,
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5) jednostka natezenia pola 21) dolna cze$¢ martena, ROZWIAZANIE NR 86
magnetycznego, 22) zartobliwa odmiana krzy- FTaTSTRTFIRTETNCTRIO[FIENWI G Ml 3
6) francuski departament z6wki, 1 [RIE[N|A[m[U|m[A|m|m[L |m[A[D|R][1]A
z Chambéry, 23) stolica Afganistanu jak s0s,  |gfaiolslaletalE e tE kA Ule o toty
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Energia sprzyja dziataniu.
Horoskop dzienny wyraznie
zapowiada, ze krotka rozmo-
wa przyniesie nowy pomyst
i poprawi Ci nastrg;.

Ryby (19.02 - 20.03)

Spokd;j i cierpliwos¢ pomo-
g3 rozwigzac drobny pro-
blem. Horoskop na dzi$ mo-
wi, ze wieczor sprzyja relak-
Sowi oraz rozmowom.

Baran (21.03 - 19.04)
Niespodziewana wiadomos¢é
moze zmienic¢ plany. Horo-
skop dzienny na $rode to
wskazowka, by zachowac
elastycznosé i otwartosc.

Byk (20.04 - 20.05)

Intuicja podpowie wtasciwy
kierunek i pomoze dokonaé
dobrego wyboru. Horoskop
dzienny stanowczo podpo-
wiada, by zaufac sobie.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja pewnosc siebie przy-
ciggnie uwage. Horoskop
na dzis radzi dziata¢ odwaz-
nie, ale stuchac tez, co majg
do powiedzenia inni.

Rak (22.06 - 22.07)

Dobra organizacja pozwoli
uniknac¢ chaosu. Horoskop
dzienny na $rode zapowiada,
ze maty sukces doda moty-
wacji do dalszych dziatan.

Lew (23.07 - 22.08)
Harmonia w relacjach zdecy-
dowanie poprawi Ci nastroj.
Horoskop dzienny sugeruje
znalez¢ chwile na przyjem-
nosci oraz odpoczynek.
Panna (23.08 - 22.09)
Ciekawa okazja pojawi sie
niespodziewanie. Horoskop
na dzis wrézy, ze warto by¢
uwaznym na nowe mozliwo-
$ci, ktére moga sie pojawic.
Waga (23.09 - 22.10)
Determinacja pomoze osig-
gnac¢ Ci cel. Horoskop dzien-
ny na srode to wskazowka,
by unikaj pochopnych de-
cyzji i zbednych sporow.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Konsekwencja przyniesie
oczekiwane efekty. Horo-
skop dzienny mowi, ze

przed Tobg dzien sprzyjajacy
porzadkowaniu spraw.
Strzelec (22.11-2112)
Kreatywnosc bedzie Twoim
atutem. Podziel sie pomysta-
mi. Horoskop na dzi$ zapo-
wiada, ze moga zyskac¢ uzna-
nie Twoich znajomych.
Koziorozec (22.12 - 19.01)
Spokojne podejscie pomoze
zachowac réwnowage. Horo-
skop dzienny na srode moéwi,
ze przed Tobg dobry moment
na refleksje i odpoczynek.
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Maja Chwalinska: Jestem w szoku

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

Maja Chwaliriska po przylo-
cie do Polski spotkalasie

w Warszawie z dziennika-
rzami. Finalistka Rolanda
Garrosa z wlasciwym sobie
wdziekiem odpowiadala
napytania.

Twoj sukces i awans do finatu
Rolanda Garrosa odbil sie glo-
$nym echem nie tylko w Pol-
sce, ale tez za granica. Spo-
dziewalas sie az tak duzego
zainteresowania tym, co sie
stato?

Bedac na turnieju w Paryzu,
nie czutam skali tego, co
dzieje sie w Polsce. Do konca
turnieju to do mnie nie docho-
dzito. Skupiatam sie na kaz-
dym kolejnym meczu. Mie-
rzytam sie z najlepszymi za-
wodniczkami na Swiecieimu-
siatam gra¢ swoj najlepszy te-
nis, zeby z nimi wygrac. Gdy
przyleciatam do Warszawy,
bytam w szoku widzac thumy
nalotnisku. Chciatabym po-
dziekowac wszystkim, dzieki

ktoérym znalaztam sie w tym
miejscu i ktorzy wspierali
mnie od wielu lat. Dziekuje
tez za ciepte przywitanie
iogromne wsparcie, ktore
otrzymatam przez ostatnie
trzy tygodnie. Potrzebuje te-
raz kilku dni, zeby wyjechac,
odpoczacizyska¢ nowa ener-
gie na kolejne wystepy.

Jak odnajdujesz sie w nowej
rzeczywistosci?

Jest ona dla mnie zupelnym
zaskoczeniem, dzieje sie duzo
nowych rzeczy wokot, ale sie
zaadaptuje i zrobie wszystko
najlepiej jak potrafie. Przez
ostatnie dwie noce nie spatam
zbyt wiele i chce to nadrobic,
atakze zjeS¢ coS dobrego. Po-
dejrzewam, ze moje zycie sie
zmieniize bedzie to dlamnie
nowe dosSwiadczenie. Potrak-
tuje to jako nowe wyzwanie.

Dzieki sukcesowi w Paryzu
awansowalas ze 114.na21.
miejsce. Teraz wszystko be-
dzie juz latwiejsze? Bedziesz
moglabraé udzial we wszyst-
kich turniejach bez kwalifika-

cji. W czym tkwil klucz

do twojego sukcesu?

W koncu klikneto. Osiemna-
Scielat gram w tenisaitak wy-
szlo, ze teraz wlasnie
wszystko fajnie ztozyto sie
wjedna catosé. Ciezka praca,
cierpliwoscé, ale sie optacito.
Emocje muszg jeszcze troche
opas¢, bede potrzebowata tro-
che czasu, zeby to wszystko
przetrawic.

Czy byl jaki$ mecz w kwalifi-
kacjach, ktory okazal sie trud-
niejszy od tego juz w turnieju
glownym?

Mecz trzeciej rundy byt dla
mnie piekielnie trudny, bar-
dzo chciatam go wygrac¢i czu-
fam, ze wrecz musze. Czutam
wtedy duza presjeistres.
Trudno natomiast jest to
wszystko poréwnac, bo kazde
spotkanie jest inne.

Weciaz nie wiadomo, czy wy-
stapisz na zblizajacym sie
Wimbledonie dzieki dzikiej
karcie, czy bedziesz jednak
musiala zagra¢ w elimina-
cjach. Jak beda zatem wygla-

*
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Maja Chwalinska: Nowa rzeczywistos¢ jest dla mnie
zupetnym zaskoczeniem, dzieje sie duzo nowych rzeczy

dac twoje przygotowania
dowystepu w Anglii?
Ewentualna dzika kartama
duze znaczenie. Brak koniecz-
nosci gry w kwalifikacjach to
spore utatwienie. Bytoby to co§
fajnego, ale nie chce wybiegac
zbytnio w przysztos¢. Narazie
jeszcze wraz ze sztabem nie
zdecydowaliSmy, gdzie be-

dziemy sie przygotowywacg,
w Polsce, czy za granica.

Przeskok z nawierzchni ziem-
nej na trawe bedzie dosy¢é
duzy. Jak podchodzisz do tej
kwestii?

Jabardzo lubie grac na trawie
imysle, ze nawet moj tenis

do niej pasuje. Moge wykorzy-

FOT. LESZEK SZYMANSKI

sta¢ na tej nawierzchni duzo
swojego czucia kortu, jego
geometrii. Moge tez czesciej
zagrac slajsem czy skrétami.
Bedzie to duza zmiana, ale lu-
bie gra¢ na trawie, cho¢ oczy-
wiscie czasu na przygotowa-
nia zbyt wiele nie bedzie.

W Dabrowie Gorniczej, w kté6-
rej dorastalas, powstal nawet
mural przedstawiajacy twoja
osobe.

To mnie akurat bardzo wzru-
szyto, bo na tamtejszych kor-
tach spedzitam najwiecej
czasu podczas swojej kariery.
Dziekuje tworcy tego muralu.

Twoj sukces wzbudzil
ogromne zainteresowanie ki-
bicow, mediow, ale tez spon-
sorow. Czy ustawila sie juz ko-
lejka chetnych, aby nawiazaé
z toba wspélprace rekla-
mowg?

Do tej pory skupiatam sie wy-
facznie na grze, wszystkim in-
nym zajmowat sie moj zespot,
ale teraz na pewno usia-
dziemy i zobaczymy, jak to sie
utozy. ©®

Wszystko,

Jacek Kmiecik
redakcja@polskapress.pl

PItKKA NOZNA. Mistrzostwa
Swiata 2026 zapisza sie
nakartach historii FIFA, sta-
jacsie najdluzszyminajlicz-
niej odwiedzanym turnie-
jem.Potrwa39dni,od 11
czerwcado19lipca.

Zmiana formatu mundialu
wplynela nie tylko na skiad
uczestnikow, ale tez na strukture
rozgrywek, rozmieszczenie me-
cz6wiharmonogram transmisji.

Kluczowe kraje i daty

Turniej bedzie najdtuzszym
w historii FIFA i potrwa 39 dni,
podczas gdy poprzednie rekordy
nie przekraczaty 32 dni.

Daty: 11 czerwca - 19 lipca
2026T.

Liczba zespotow: 48 (po-
przednio 32).

Eaczna liczba meczow: 104
(poprzednio 64).

Kraje gospodarze: USA (78
meczow), Kanada (13 meczow),
Meksyk (13 meczow).

Najwazniejsza zasada:
od éwiercfinatow wszystkie me-
czebedarozgrywane wylgcznie
naterytorium USA.

Nowy format play-offow
Gléwna zmiana wplynela
na strukture fazy grupowej. Ze-

Sl-ynny Stadion Aztecah, po rewita
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lizacji iWany Stadionem Mexico City, w stolicy

)

S

Meksyku - Mexico City jest gotowy na ceremonie otwarcia mundialu 2026

spoty zostaty podzielone na 12
grup (od Ado L), po cztery dru-
zyny w kazdej.

Losowanie odbyto sie w Wa-
szyngtonie.

Awans do play-offow: dru-
zyny, ktore zajely 1.12. miejsce
(24 druzyny), a takze 8 najlep-
szych druzyn z 3. miejsc, awan-
suja bezposrednio do nastep-
negoetapu.

Nowy etap: po raz pierwszy
wprowadzonorunde 16, wydtu-
zajac droge do tytutu o jeden
mecz.

Przewodnik po grupach

FIFA rozszerzyta kwoty dla
wszystkich konfederacji: Europa
(16 miejsc), Afryka (10), Azja (9),
Ameryka Pid. (6), Ameryka Phn.
iSrodkowa (6), Oceania (1).

Ostateczne sktady grupowe:

Grupa A: Meksyk, Republika
Potudniowej Afryki, Korea Potu-
dniowa, Czechy.

Grupa B: Kanada, BosSnia
iHercegowina, Katar, Szwajca-
ria.

Grupa C: Brazylia, Maroko,
Haiti, Szkocja.

Grupa D: Stany Zjednoczone
Ameryki Péinocnej, Paragwaj,
Australia, Turcja.

Grupa E: Niemcy, Curacao,
Wybrzeze KoSci Stonioweyj,
Ekwador.

Grupa F: Holandia, Japonia,
Szwecja, Tunezja.

Grupa G: Belgia, Egipt, Iran,
Nowa Zelandia.

Grupa H: Hiszpania, Repu-
blika Zielonego Przyladka, Ara-
bia Saudyjska, Urugwaj.

Grupa I: Francja, Senegal,
Irak, Norwegia.

FOT. EPA/PAP

GrupaJ: Argentyna, Algieria,
Austria, Jordania.

Grupa K: Portugalia, DR
Kongo, Uzbekistan, Kolumbia.

Grupa L: Anglia, Chorwacja,
Ghana, Panama

Kalendarz etapow

Faza grupowa: 11-28 czerwca.

1/8 finatu: 28 czerwca-3lipca.

1/8 finatu: 4-7lipca.

Cwiercfinaty: 9-11lipca

PoMfinaty: 14-15lipca

Mecz 03. miejsce: 18 lipca

Finat:19lipca

Ze wzgledu na réznice czasu
(od 4 do 9 godzin) mecze na Za-
chodnim Wybrzezu rozpoczy-
nacsiebeda, wedtug czasu Srod-
kowoeuropejskiego, miedzy go-
dzing1.00a5.00.

Ceremonia otwarcia

Szesnascie miast bedzie go-
spodarzami meczow.

W ciggu pierwszych dwéch
dni odbeda sie trzy ceremonie
otwarcia:

11 czerwca (Meksyk): Stadion
Azteca. W programie: Alejandro
Fernandez, Belinda, J Balvin
i Mana. Mecz: Meksyk - Repu-
blika Potudniowej Afryki.

12 czerwca (Toronto): BMO
Field przed meczem Kanada -
Bosnia i Hercegowina.

12 czerwca (Los Angeles): Sta-
dion SoFi przed meczem USA
kontra Paragwaj.

co powinienes wiedzie¢ o mistrzostwach swiata 2026

Historie i uczestnicy

Ostatni taniec

Dla 38-letniego Lionela Mes-
siego (Argentyna), 41-letniego
Cristiano Ronaldo (Portugalia).

Debiutanci

Reprezentacja Uzbekistanu
(selekcjoner Fabio Cannavaro)
jest pierwsza druzyng z Azji
Srodkowejna mundialu.

Reprezentacja Curacao (se-
lekcjoner Dick Advokaat) jest
druzyna z najmniejszego kraju.

Reprezentacja Republiki Zie-
lonego Przyladka (selekcjoner
Bubista) jest pierwsza druzyna
zwysp Czarnego Ladu.

Reprezentacja Jordanii (selek-
cjoner Jamal Sellami).

Powroty

Reprezentacja Haiti wraca
po52latach - w1974 gratam.in.
w grupie z Polska (0:7).

Reprezentacja Demokratycz-
nej Republiki Kongowraca po52
latach - w 1974 grata jako Zair
i przegrata m.in. z Jugostawia
0:9.

Wielcy nieobecni

Gwiazdy, ktorych reprezen-
tacje nie zdotaty awansowac
na mistrzostwa Swiata 2026:

Robert Lewandowski (Pol-
ska), Chwicza Kwaracchelia
(Gruzja), Jan Oblak (Stowenia),
Dominik Szoboszlai (Wegry),
Victor Osimhen(Nigeria) i re-
prezentacja Wloch.©®
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Podsumowanie ostatnich
meczOw w opolskiej A klasie
- wyniki i tabele

Wiktor Guminski
wguminski@nto.pl

PItKA NOZNA. Wyniki ostat-
nich spotkan w rozgryw-
kach opolskiej A klasy.

GRUPA1

175 Ligota Oleska - Piast Gorzéw Slaski1-2
Hetman Byczyna - LZS Ligota Wotczyriska 13
LZS Zytniéw - LZS Kuniéw 12

Stobrawa Ligota Dolna - Budowlani Strojec 0-3

GRUPA4

Ractawia Ractawice Slaskie - LZS Ractawiczki
15

MKS Tutowice - LZS Zywocice 52

Sudety Moszczanka - Odra Katy Opolskie
0-4

Otmet Krapkowice - LZS Scinawa Nyska-Kor-
fantow1-4

Metalowiec tambinowice - Sokdt Niemodlin
52

Fortuna Il Glogowek - Gazownik Wawelno 2-2
Polonia Biafa - Orzetl Zlinice 13

(walkower) 1.L.Z5 Ractawiczki 5 73 1011
Sokoty Bierdzany - LZS Lasowice Wielkie 11-2 2.0rzet ll Zlinice 25 62 8936
Jakub Proglice - LZ5 Uszyce 0-2 3.MKS Tutowice 25 50 98-46
OKSII Olesno - LZS Chocianowice 7-4 4Metalowiec tambinowice25 45 873
1.LZS Kuniow 25 58 9639 5.75Scinawa Nyska 25 36 44-66
2.50koty Bierdzany 25 52 90-40  6.Fortunall Glogowek 25 36 40-53
3.0KS Il Olesno 25 50 12051 7LZS Zywocice 25 35 80-60
4.Budowlani Strojec 5 8 5036  8.Gazownik Wawelno 25 33 53-58
5.L.25 Chocianowice 25 4 7163 9RaclawiaRactawiceSl. 25 32 54-65
6.Piast Gorzow Slaski 25 41 60-66  10.Sokot Niemodlin 25 31 46-51
TLZS Ligota Wotczyriska 25 39 59-51  11.0draKaty Opolskie 25 22 43-68
8.LZ5 Uszyce 25 39 6763  12.0tmet Krapkowice ~ 25 16 29-60
975 Zytniow 25 3 42-49  13.Polonia Biata 25 15 2563
10.Hetman Byczyna 25 34 4858  14.SudetyMoszczanka 25 12 35114
11.LZS Ligota Oleska 25 31 48-50

12.Jakub Proglice 5 23 $3-63 GRUPAS

13.L25 Lasowice Wielkie 26 11 26109 Unia Raszowa-Daniec - Piomar Tarnéw Opol-
14.Stobrawa LigotaDolna*26 7 30102 ski-Przywory 11

*zespotwycofany zrozgrywek

GRUPA2

GAS Grodkow - Start Il Namystow 1-3

Orzet Olszanka - Polonia Przylesie 5-0
Polonia Domaszowice - KS Jankowice Wielkie
6-0

SKS Dabrowa - LZ5 Stawice Opole 5-0

Unia Kolonowskie - LZS Turawa 5-0

LZS Grudzice Opole - KS Il Krasiejow 1-5
Chronstau Chrzastowice - LZS Grodziec
10

Silesius Kotérz Maty - Zrdto Krosnica -0
Stegu Start Il Jetowa - Rudatom Kepa

0-3 (walkower)

Pogori Pludry - Piast Opole 3-2

Olimpia Lewin Brzeski - LZS Skorogoszcz 2-1 1.Zr6dko Krosnica 25 65 9114
Protec Victoriall Chréscice - LKS Rybna 5-5 2.Piomar Tarnéw Opolski 25 57 6733
Victoria Koscierzyce - GKS Grodkow 0-6 3.Chronstau Chrzastowice 25 52 5827
1.GKS Grodkéw 25 65 122-25  4.Unia Kolonowskie 25 49 70-24
2.0rzet Olszanka 25 60 100-23  5.Piast Opole 26 44 58-38
3.Victoria ll Chréscice 25 55 1036 6.KSIIKrasiejow 255 39 60-49
4.5tart Il Namystow 25 51 8131 7Silesius KotorzMaty 25 38 56-41
5.0limpia Lewin Brzeski 25 50 5721 8.UniaRaszowa-Daniec 25 38 64-54
6.L75 Skorogoszcz 25 39 60-48  9.Rudatom Kepa 25 36 4753
7.5KS Dabrowa 25 39 45-48  10.LZSGrudzice Opole 25 27 31-66
8.Victoria Koscierzyce 25 33 4172 11.LZS Grodzice 25 24 45-73
9.LKS Rybna 25 29 56-70  12.Pogon Pludry 2519 37
10.Polonia Domaszowice 25 27 46-62  13.LZSTurawa 5 5 24-94
11.Polonia Przylesie 25 22 3977 14Startl Jetowa® 2% 9 1576
12.K5 Jankowice Wielkie 25 15 35108  *zespotwycofany zrozgrywek
13.LZS Stawice Opole 25 10 24109
14.GAS Grodkow %5 9 3414 GRUPAG6

Energia Blachownia Kedzierzyn-Kozle - Plon
GRUPA3 Bfotnica Strzelecka 0-3 (walkower)

Orzet Reriska Wies - LZS Kamienica Nyska 9-0
LZS Polski Swietw - Sudety Burgrabice 3-4
UKS Karnkow - LZS Bukéw 4-1

Goral Sidzina - Kastor Jasienica Grna 0-5

KS Bodzanow-Nowy Swietdw - LZS Czamolas
3-0 (walkower)

Ogrodnik Chroscina Nyska - LZS Dziewietlice
10-0

Pauza: LKS Rusocin.

LZS Stary Ujazd - Polonia Sciborzyce Wielkie
22

LZS Lisiecice - Whokniarz Kietrz 1-2

Btekitni Jaryszow - LZS Il Walce-Kromotow
3

QOdrzanka Dziergowice - Naprzéd Ujazd
Niezdrowice 1-2

Slask Reriska Wies - Zryw Wysoka 1-3

Pauza: KS Cisowa Kedzierzyn-Kozle.

1.0rzet Reriska Wies 23 5 8039 1KS Cisowa K-Kozle 23 5 7238
2.LKS Rusocin 24 5 8038 2.Wtbkniarz Kietrz 23 44 54-33
3.KS Bodzan6w-N.Swietéw23 49 96-41  3.Naprzdd U. Niezdrowice 23 39 58-34
4Sudety Burgrabice 23 45 69-38  4.Plon Bfotnica Strzelecka 23 39 52-45
5.Kastor JasienicaGorna 23 45 5535  5.LZ51Walce 23 38 49-28
6.UKS Karnkow 3 A 61-47  6.0drzanka Dziergowice 23 37 65-42
7.0grodnik Chroscina Nyska23 29 52-55  7Btekitni Jaryszow 23 3 55-48
8.L75 Bukéw 23 28 56-63  8.LZSLisiecice 23 3 4131
9.L7S Dziewietlice 3 2 4983 9Slask Reriska Wies 24 32 42-5
10.LZ5 Polski Swietow 23 22 5370 10.Zryw Wysoka 23 2 49-48
11.Géral Sidzina 24 2 30-83  1l.PoloniaSciborzyce Wik. 24 16 36-100
12.LZS KamienicaNyska 23 19 59-80 12175 Stary Ujazd PERE] 30-69
13.LZ5 Czarnolas » 7 28102 13BlachowniaK-Kozle* 24 18 2560

*zespotwycofany z rozgrywek

*zesp6twycofany zrozgrywek

Nowa Trybuna Opolska
Sroda, 10.06.2026

W ZAKSILE i Stali dojdzie
do wielu zmian kadrowych

Wiktor Guminski
wguminski@nto.pl

W skladach ZAKSY Kedzie-
rzyn-KozleiStali Nysa, czyli
dwaéch czolowych meskich
druzyn siatkarskich z Opol-
szczyzny, przed kolejnym se-
Zonem sporo sie pozmienia.

Tak jak w minionym sezonie,
Opolszczyzna nadal bedzie
miec tylko jednego reprezen-
tanta w najwyzszej klasie roz-
grywkowej. Bedzie nim ZAKSA
Kedzierzyn-Kozle, ktéra mi-
nione rozgrywki PlusLigi za-
konczyta na 8. miejscu.

Prezentowata sie wnich bar-
dzo nier6wno. Mimo Ze zano-
towata duzo wpadek z nizej no-
towanymi rywalami, ostatecz-
nie rzutem na taSme zatapata
sie do fazy play-off. W ¢wiercfi-
nale potrafita sie wzniesc¢
nawyzyny i sprawi¢ mnostwo
probleméw Aluronowi CMC
Warcie Zawiercie, pdzniej-
szemu mistrzowi Polski.

W przysztym sezonie ZAKSA
bedzie jednak musiata juz sobie
radzic bez kilku zawodnikow,
ktorzy byli jej kluczowymi ogni-
wami w ostatnich rozgrywkach.
Zdruzyna pozegnali sie tacy za-
wodnicy jak atakujgcy Kamil
Rychlicki (trafi do Aluronu CMC
Warty Zawiercie), przyjmujacy
Igor Grobelny (Skra Betchatow),
srodkowy Karol Urbanowicz
(Indykpol AZS Olsztyn) czy li-
bero Mateusz Czunkiewicz.
Oboknich, ekipe z Kedzierzyna-
Kozla opuscili jeszcze Jakub

Szymanski, Wojciech Zych
iKonrad Stajer.

Oficjalnie ZAKSA nie ogtosita
jeszcze ich nastepcow, ale we-
dtug naszych informacji maja
do niej trafi¢: Remigiusz Kapica
(atakujacy, InPost ChKS Chetm),
Kamil Kosiba (przyjmujacy, Stal
Nysa), Marcin Kania (Srodkowy,
Cuprum Stilon Gorzéw Wielko-
polski), Holender Fabian Plak
(Srodkowy, Cisterna Volley -
Wrtochy) oraz Amerykanin Co-
oper Robinson (przyjmujacy,
Hiroshima Thunder - Japonia).

Rewolucja tez w Stali

Mocno odmieniona do kolej-
nego sezonu przystapi rowniez 1-
ligowa Stal Nysa. W duzej mierze

to poklosie zakonczonych fia-
skiem poprzednich rozgrywek
PLS1Ligi. Druzyna, ktérej celem
bytawans doPlusLigi, zakonczyta
zmagania na cwiercfinale (dwie
porazkiz BBTS-em Bielsko-Biata),
Ppowczesniejszym zajeciu 3. miej-
scaw fazie zasadniczej.

W nyskim zespole zmieni sie
potowa sktadu. W Stali dtuzej
nie beda wystepowacjuz przyj-
mujgcy Kamil Kosibai Axel Tru-
htchev, srodkowy Barttomiej
Mordyli Wiktor Rajsner, rozgry-
wajacy Patryk Szczurek, ataku-
jacy Dimitris Mouchlias oraz li-
bero Adam Kowalski.

Zmienit sie teZ prezes klubu:
Roberta Prygla zastapit Arka-
diusz Olejniczak.

Jedynym oficjalnie ogloszo-
nym dotad nowym graczem
Stali jest rozgrywajacy Marcel
Bakaj. Ten 22-letni zawodnik
zostat powotany przez selekcjo-
nerareprezentacji Polski Nikole
Grbica na pierwszy turniej tego-
rocznej Ligi Narodéw w chin-
skim Linyi (10-14 czerwca).

Nysan ma tez wzmocnié¢
miedzy innymi ukrainski przyj-
mujacy Yevheni Kisiluk (ostat-
nio Rapid Bukareszt - Rumu-
nia), a w gronie zainteresowan
klubu znajduje sie Jakub Bucki,
atakujacy znany z wieloletnich
wystepow w PlusLidze, ostat-
nio w barwach Asseco Resovii
Rzeszow.
©O®

Kolejny udany wyjazd. Teraz pojada u siebie

Wiktor Guminski
wguminski@nto.pl

Kolejarz Opole wygrat
nawyjezdzie z Trans MF
Landshut Devils 46:44 w za-
leglym meczu 4. kolejki Kra-
jowej Ligi Zuzlowej.

Byto to drugie z rzedu zwycie-
stwo Opolan (aktualnie 3. miej-
sce w tabeli), jakie odnieSli oni
na terenie przeciwnika.

Tydzien wczesSniej pokonali
co prawda wyzej notowane
Wybrzeze Gdansk, ale z po-
wodu ztych warunkéw atmos-
ferycznych mecz zostat wtedy
przerwany po zaledwie oSmiu
biegach.

W Niemczech Kolejarz poje-
chatjuz na pelnym dystansie,
a w spotkaniu nie brakowato
Zwrotow akcji.

Poczatek rywalizacji znacz-
nie lepiej utozyt sie dla dru-
zyny z Opola. Co prawda za-
czeta ja od wyscigu przegra-

nego 2:4, ale pdzniej odpowie-
dziata na tyle mocno, ze
po szesciu biegach prowadzita
23:13.

Srodkowa czes¢ meczu nale-
zata natomiast do gospodarzy.
Notowany na przedostatniej, 6.
pozycji zespdt z Landshut udo-
wodnit, Ze u siebie tanio skory
nie sprzeda. Na tyle mocno do-

szedt do gtosu, Ze po 12. wy-
Scigu to on prowadzit 38:34.

Opolanie jednak w pore za-
reagowali, wygrywajgckolejne
dwa biegi w stosunku 5:1
i w ostatnim wyscigu juz nie
dali sobie wydrze¢ wygranej
w catych zawodach.

W najblizsza niedziele (14
czerwca) Kolejarz zaprezentuje

Losy spotkania w Landshut wazyty sie do ostatniego

e e —

T

wyscigu. Kolejarz jednak finalnie dopiat swego

FOT. SZYMON KORTA

sie wlasnym kibicom. O godz.
16 podejmie wtedy najstab-
szego w stawce Slaska Swieto-
chiowice.©®

TRANS MFLANDSHUTDEVILS -
KOLEJARZ OPOLE44:46

Biegpobiegu: 4:2,2:4,2:4,3:3,15,1:5,51,33,
3:3,5:1,4:2,5:1,1:5,1:5,4:2.

Landshut: 9. Kim Nilsson - 12+1(3,2*33]),10.
Lars Skupieri - 4+1(1* 3w,-,0), 11. Leon Flint - 1
(11.333),12. Jonas Knudsen - 1(0,0,-1), 13. Ke-
vinWoelbert-7(2,0,31), 14. Mario Haus| - 2
(0,2,0),15. Janek Konzack - 7+2(2,1,2*.2*0), 16.
Hannah Grunwald - ns.

Kolejarz: 1. Hubert kegowik - 9+1(0,3,2.2.2), 2.
Jonas Jeppesen - 7+1(3,2*111,0), 3. Vaclav Milik -
12(23.23,2),4. James Pearson - 6+2 (3,2°1*,0),
5. Oskar Polis - 8+1(1,11,2* 3), 6. Oskar Stepieri-
3(3,0,0), 7. Oskar Rumiriski- 1(1,0,0).
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Tabela

1.Ultrapur Omega Gniezno 7 12 +49
2.Wybrzeze Gdarisk 710 +45
3 Kolejarz Opole 6 7 +5
4 Speedway Krakow 1.1 15
5.Lokomotiv Daugavpils 6 5 -16
6.Landshut Devils 5 4 -4
78lask Swigtochotowice 6 2 -64




