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Wynajeta firma
oczysci grobowiec,
zapali znicz

Coraz wiecej osob zleca opieke nad grobami
bliskich specjalistycznym firmom. Nie jest
to tania ustuga. Ceny za posprzatanie grobu
zaczynaja si¢ od 120 zlotych str. 3
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Prezydent jednak
bez podwyzki pensji

Kinga Dereniowska
k.dereniowska@nowiny24.pl

Konrad Fijolek, prezydent Rzeszo-

wa, nie otrzyma podwyzki wyna-
grodzema_'l'aka]estdecyz]aRady

Podczas dyskusji Konrad Fijotek opu-
Scit sale sesyjna. TreS¢ proponowanej
uchwaty przedstawit sekretarz miasta
Marcin Stopa. Wzrost wynagrodzenia
wynika z rozporzadzenia Rady Mini-
strow w sprawie wynagrodzen samo-
rzadowcow.

Podwyzka miata wynosic ok. 1000
zt ,nareke” (ok. 1700 ztbrutto). Urzed-
nik podkreslal, Ze ostatnia ,,regulacja
wynagrodzenia” byta w 2021 roku.

- Prezydent wojewodzkiego miasta
powinien otrzymywac maksymalne
stawki przewidziane w rozporzadze-
niu - przekonywat Marcin Stopa.

Podkreslat rowniez, ze prezydenci
pracuja nierzadko ,,dwadziescia go-
dzin na dobe”.

Goraca dyskusja

Michat Wrébel (Razem dla Rze-
szowa) byt oburzony tym pomystem.

- Jedynym jej uzasadnieniem jest
rozporzadzenie prezesa Rady Mini-
stréw, ktore absolutnie nie nakazuje,
aby prezydentowi miasta do 300 tys.
mieszkancow, podnosi¢ kazdorazowo
pensje do maksymalnie dostepnych
prawnie limitow - dziwit sie radny. -
Chciatbym, aby wnioskodawca ze-
chcial swoje podanie czyms$ umoty-
wowac, tak jak ma to miejsce zawsze
wtedy, kiedy o podwyzke wnioskuje
szary pracownik - dodat Wrébel.

Jacek Strojny z tego samego klubu
stwierdzit, Ze poréwnujac wynagro-
dzenia w biznesie do tych w samorza-
dzie, to te drugie sa, wedlug niego,
»Smieszne”. Podwyzke pensji prezy-
denta za$ nazwat ,,de facto niezbyt
duza”.

Weczoraj, podczas dyskusji radnych o podwyzce pensji prezydenta
Rzeszowa, Konrad Fijotek wyszedt z sali sesyjnej

- Kumulacja podniesienia podat-
kow od nieruchomosci oraz od Srod-
kow transportowych przy réwnocze-
snym wniosku o podwyzke dla zarza-
dzajacego (...) jest bardzo ztym sygna-
tem dla mieszkancéw - oceniat Strojny.

PO prostu sie nalezy”

Witold Walawender (Rozwéj Rze-
szowa) przekonywat, Zze z mozliwosci
zwiekszenia wynagrodzenia skorzy-
sta wiekszos¢ samorzadowcow
w kraju. - Nie wiem, dlaczego nagle
w Rzeszowie, wszyscy na czele z rad-
nymi opozyciji (...), z duzym niepoko-
jem stwierdzaja, ze to jest cos strasz-
nego, ze podwyzszamy pensje prezy-
dentowi, ktéry odpowiada za inwesty-
cje, za pozyskiwanie Srodkow, budzet
miasta, o raptem 1700 zl brutto - obu-
rzat sie radny. - Jako klub Rozwo6j Rze-
szowa, uwazamy, Ze taka podwyzka
dla prezydenta, ktory jest witodarzem
ponad 200 tys. miasta, sie po prostu
nalezy - przekonywat.

Na koniec dodat, Ze niektérym rad-
nym tak naprawde przeszkadza to, kto

akurat jest prezydentem, na cona sali
rozlegly sie brawa.

Wojciech Jaslar (KO) powiedziat, ze
na sale sesyjng mocno wkradt sie po-
pulizm. - Obawiatem sie, ze temat
podwyzszenia pensji zdominuje dys-
kusje. A to jest raptem 1000 zt ,,na
reke”. Patrzac na zakres obowigzkéw
prezydenta, Ze jest to praca przez caty
tydzien, bez wolnych weekendow,
inasze zarobki jako radnych, tonie jest
kwota, ktora az tak mogta zaabsorbo-
wac nasza rozmowe - stwierdzat.

Stopa podkreslit na koniec, ze dys-
kusja dotyczy ,,naprawde niewielkiej
kwoty”.

13 na ,,nie”, 12 na ,,tak”

Radni jednak postanowili nie przy-
znawac podwyzki prezydentowi mia-
sta. Cho¢ mato brakowato, bo stosu-
nek gtosow wynosit 13 do 12.

Na ,nie” zaglosowali wszyscy
cztonkowie PiSiRazem dla Rzeszowa,
ana ,,tak” byli reprezentanci Koalicji
Obywatelskiej i proprezydenckiego
klubu Rozwéj Rzeszowa. ©®
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® Nikt nie zwracat uwagi na wtasciciela
zaktadu drukarskiego, Polaka o drobnej
posturze, ktory mieszkat przy Cromwell
Road w zachodnim Londynie. Do czasu

29 PAZDZIERNIKA 2025

Dzi$ 302. dzien roku
Do sylwestra pozostato
63 dni.

Wschod Storica w Rzeszo-
wie: o godzinie 6.17

Zachoéd Stonca w Rzeszo-
wie: o godzinie 16.16

Przystowie na dzis:

Gdy w pazdzierniku ciepto
chadza, w lutym mrozy na-
prowadza.

Imieniny dzi$ obchodza:
Dalia, Felicjan, Franciszek,
Ida, Piotr, Wioletta.

KALENDARIUM

1939

W Wilnie rozpoczety sie star-
cia miedzy ludnoscia polska
a policja litewska, w ktorych
ranne zostaty 23 osoby.

1941

Marszatek Edward Smigty-

Rydz przybyt do Warszawy,
gdzie zamieszkat pod przy-
branym nazwiskiem Adam

Zawisza.
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Nowiny @ 17777 0139
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1977

W Chorzowie Polska zremiso-
wata z Portugalig 1:1i zapew-
nita sobie awans do turnieju
finatowego XI Mistrzostw
Swiata w Argentynie.

2009

Franciszek Smuda zostat se-
lekcjonerem pitkarskiej re-
prezentac;ji Polski. 10 lipca
2012 roku zostat zastgpiony
przez Waldemara Fornalika.

2012

Polska sptacita Klubowi Lon-

dynskiemu ostatnig rate (297
min $) zadtuzenia zagranicz-
nego zaciggnietego w czasie
rzagdéw Edwarda Gierka.

Wystartowal semestr
zimowy DUT w Jasle

Bogdan Hu¢ko
b.hucko@nowiny24.pl

Pierwsze zajecia Dzieciece-
go Uniwersytetu Technicz-

nego w Jasle zdominowala

chemia.

W Generatorze Nauki w Jasle
wystartowat semestr zimowy
DUT w Jasle, organizowanego
przez Fundacje Wspierania
Edukacji przy Stowarzyszeniu
»Dolina Lotnicza”. Dzieci ob-
serwowaly, jak mieszanina
gipsu w mgnieniu oka tward-
nieje, pozwalajac odlac¢ wtasne
figurki; przygotowaty cement
i8ledzity jego reakcje z woda .
Zbliska przyjrzaty sie styropia-
nowi, poznajac jego zdolnos¢
do ochrony przed zimnemiha-
fasem, porownywaty cegly
i bloczki sprawdzajgc ich od-
pornosc na wode oraz uszko-
dzenia mechaniczne, anafinat
przygotowaty zaprawe murar-
ska i zbudowaty miniaturowa
Scianke.

Podczas plerwszych zajec sala Generatora Naukl
zamienita sie w mini-laboratorium budowlane

Na starcie semestru kazdy
miody student otrzymuje wy-
prawke DUT: indeks do zbiera-
nia zaliczen i pieczatek, zestaw
gadzetdw, a uczestnicy warsz-
tatow ,Zestaw Naukowca”
z prostymi eksperymentami

i materiatami do samodziel-
nego zglebiania wiedzy
w domu.

Filia DUT w Jasle dziata
od 2020 1., konsekwentnie 13-
czac eksperymenty z dobra za-
bawa i praktyczng wiedza.
Udziat w zajeciach jest bez-
platny a realizacja projektu
w Jasle jest mozliwa dzieki sze-
rokiemu zaangazowaniu lokal-
nych instytucjii firm.

Partnerami strategicznymi
sa: Jasielskie Stowarzyszenie
Przedsiebiorcéw, Miasto Jasto,
Gmina Jasto, Nowy Styl, Jafar.
Partnerami projektu sg: Gmina
Debowiec, Gmina Skotyszyn,
Gmina Tarnowiec, Gmina Ko-
taczyce, Habys, PRDM, Drukar-
nia Jasto, ERKO.
©®
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Urszula Sobol
u.sobol@nowiny24.pl

NaPolitechnice Rzeszow-
skiej odbylo sie wczoraj spo-
tkanie zdr. inz. Stawoszem
Uznanskim-Wisniewskim.
Wydarzenie to czeS¢ ogolno-
polskiej trasy ..IGNIS - Polska
siegagwiazd".

W spotkaniu z astronauta
uczestniczyli nie tylko studenci
i pracownicy uczelni z Podkar-
pacia, ale takze uczniowie szkot
podstawowych. - JesteSmy
jedna z nielicznych uczelni
w Polsce, ktore odwiedzili
wszyscy Polacy, ktorzy mieli
okazje polecie¢ w kosmos - po-
wiedzial rektor Politechniki
Rzeszowskiej, prof. dr hab. inz.
Piotr Koszelnik.

Podkreslit, ze dr inz. Sta-
wosz Uznanski-Wisniewski
swoja pasja i determinacjg udo-
wodnil, Ze polska mysl tech-
niczna potrafi siega¢ gwiazd.

Astronauta o misji

idrodze do ESA

Podczas spotkania drinz. Sta-
wosz Uznanski-Wisniewski opo-
wiedziat o swojej drodze do Eu-
ropejskiej Agencji Kosmicznej
(ESA - European Space Agency),
przygotowaniach do misji, po-
dzielit sie doSwiadczeniami
z pobytu w kosmosie oraz omé-
wil badania, a takze znaczenie
naukiitechnologii w eksploracji
kosmosu.

- Aby zostac astronauta, klu-
czowe sg dwie grupy kompe-
tencji: specjalizacja w waskiej

Astronauta Slawosz Uznanski-
Wisniewski odwiedzil Rzeszow

Dr inz. Stawosz Uznanski-Wisniewski wrecza rektorowi Politechniki Rzeszowskiej,
prof. dr. hab. inz. Piotrowi Koszelnikowi, pamigtkowy upominek dla uczelni

dziedzinie nauki lub techniki
oraz otwartoscichec zdobywa-
nia wiedzy z innych obszarow.
Astronauta musi umie¢ praco-
wac w praktyce z kazdej dzie-
dziny nauki i technologii, a dtu-
gotrwate szkolenie pozwala te
kompetencje rozwijac - opo-
wiadat dr inz. Stawosz Uznan-
ski-WisSniewski.

Wwydarzeniu uczestniczyli
przedstawiciele wtadz panstwo-
wych i samorzadowych, w tym
wiceminister nauki i szkolnic-
twawyzszego Maria Mrowczyn-
ska, wojewoda podkarpacki Te-
resa Kubas-Hul oraz marszatek
wojewodztwa Wiadystaw Ortyl.

Odwiedzi 26 uczelni

w Polsce

Przypominamy, ze Stawosz
Uznanski-Wisniewski wramach
ogolnopolskiej trasy technolo-
giczno-naukowej ,,IGNIS - Pol-

w spotkanlu z astronauta uczestnlczyll tez uczniowie
szkoét podstawowych. Na zdjeciu: SP nr 25 w Rzeszowie

ska siega gwiazd” odwiedzi 26
uczelni w Polsce. Organizato-
rami trasy sa Ministerstwo Roz-
woju i Technologii, Minister-
stwo Nauki i Szkolnictwa Wyz-

szego, Polska Agencja Ko-
smiczna we wspotpracy z Euro-
pejska Agencja Kosmiczng oraz
polskimi uczelniami odwiedza-
nymi wramach trasy. ©®
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Bez kurtki, bez buta ,lapal
stopa” na autostradzie

Mezczyzna zostal zauwa-
zony przed godzina 19, jak
szedl autostrada A4 nawyso-
kosci Skoloszowa i probowat
»Zlapac stopa”.

- Funkcjonariusze w trak-
cie patrolowania autostrady
w kierunku przejscia granicz-
nego w Korczowej, za barie-
rami ochronnymi zauwazyli
mezczyzne, bez odziezy oraz
bezjednego buta. Pieszy znaj-
dowal sie w pasie drogowym
poza obszarem zabudowa-
nym, na drodze nieoSwietlo-

MIELEC

nej, bez elementéw odblasko-
wych - informuje aspirant
sztabowy Anna Dlugosz z KPP
w Jarostawiu.

Umieszkanca gminy Wig-
zownica stwierdzono 1,82
promila alkoholu w organi-
zmie. - Ze wzgledu na jego
stan ibezpieczeiistwo pie-
szego, policjanci odwiezli 29-
latka do miejsca zamieszka-
nia - dodala Anna Dlugosz.

Dzieki reakcji Swiadkai in-
terwengji policjantéw, nie do-
szlo do tragedii.bh

Pijanego zatrzymali przechodnie

Dyzurny mieleckiej jednostki otrzymat zgloszenie o ujeciu
nietrzezwego kierowcy przed jednym z lokali gastronomicz-
nych przy ul. Powstaficow Warszawy. Z relacji Swiadkéw wyni-
kalo, Ze ich uwage zwrocil sposob jazdy kierowcy forda, ktory
podjechat pod lokal zaméwi¢ jedzenie. Mezczyzna znajdowat
sie pod wyraznym wptywem alkoholu.

- Zglaszajacy uniemozliwili mu dalsza jazde i powiadomili
policjantow. Funkcjonariusze sprawdzili stan trzezwosci kie-
rowcy forda. Badanie alkomatem potwierdzilo przypuszczenia
zglaszajacych. 60-letni kierujacy mial w organizmie ponad 2
promile alkoholu. MeZczyzna zostal zatrzymany w izbie zatrzy-
man, ajego samochéd zostal odholowany na policyjny parking
- informuje podkomisarz Bernadetta Krawczyk, oficer prasowy
Komendy Powiatowej Policji w Mielcu.

60-letni mielczanin ustyszat zarzut prowadzenia pojazdu
mechanicznego w stanie nietrzezwosci. Za to przestepstwo
grozi mu kara pozbawienia wolnosci do lat 3, wysoka grzywna
izakaz kierowania pojazdami. bh

REGION

Ukrywat si¢ 16 lat i wpadl

Policjanci z Wydzialu Po-
szukiwan i Identyfikacji Os6b
Komendy Wojewodzkiej Poli-
cji wRzeszowie zatrzymali
40-latka, ktory od 16 lat,
zarozboje, byl poszukiwany
napodstawie czerwonej noty
Interpolu. Chcac uniknaé od-
powiedzialnosci ukrywat sie
m.in. w Grecji i Wielkiej Bry-
tanii. Mezczyzna figurowat
naliScie 43 Polakow Sciga-

nych czerwona nota Inter-
polu. Zostal zatrzymany, gdy
po wielu latach zdecydowat
sie wrdci¢ na Podkarpacie,
wrodzinne strony. Mezczy-
zna byl przekonany, ze jego
sprawa ulegla juz przedaw-
nieniu. Podczas zatrzymania
byl tak zaskoczony, Ze nie sta-
wial oporu. 40-latek trafit
do zakladu karnego, gdzie
spedzi najblizsze 3,5 roku. jer

KRZYWCZA

Mazda wjechata do rowu. Do wypadku doszto po godz. 12
miedzy Babicami a Ruszelczycami. Z ustalen policji wynika,
ze 21-letni mieszkaniec powiatu przemyskiego, jadgc mazda
w strone Krzywczy, prawdopodobnie nie dostosowat pred-
kosci do warunkow panujgcych na drodze. Na tuku jezdni
stracit panowanie nad pojazdem i zjechat do rowu. Dwie oso-

by trafity do szpitala. sol

FOT. LUKASZ SOLSKI

BIALOBRZEGI

Jechat hulajnoga 37 km/h
Policjanci z tancuta zatrzy-
mali 13-latka kierujgcego hu-
lajnoga elektryczng po dro-
dze publicznej. Pomiar pred-
kosci wskazat 37 km/h. Dzie-
ciak nie miat tez karty rowe-
rowe;.

IFirma za ciebie posprzata grob,
polozy kwiaty, zapali znicz

Norbert Zietal
n.zietal@nowiny24.pl

Ceny za uporzadkowanie
pojedynczego grobu zaczy-
naja sie 0od 120 z1. W ofercie
sa tezinne ustugi. Zaméwie-
nie zdalne, firma wysle nam
zdjecie przedipo wykona-
niu zlecenia.

- To ustuga, jak kazda inna
zbranzy utrzymania czystoSci.
Najczesciej klienci zamawiajg
uprzatniecie grobu, zeby ,,ja-
kos” wygladato i postawienie
kilku zniczy. Zwtaszcza, jesli
chodzi o 1listopada. Jako$ nie-
zrecznie stana¢ przy zaniedba-
nym nagrobku, a kto$ nie ma
tez mozliwoSci sprzatania, je-
§li z daleka przyjezdza na dzien
czy dwa na cmentarz - mowi
pracownik z firmy zajmujacej
sie sprzataniem grobow.

Zaznacza, ze w tym tygo-
dniu ciezko bedzie znalezc
firme, ktora zdazy posprzatac
grob jeszcze przed Swietem
Wszystkich Swietych. To najgo-
retszy okres w tej branzy. Ko-
lejne to dni przed Wielkanoca
i Bozym Narodzeniem.

Taka ustuge jako dodatkowe
zajecie, wykonuja firmy po-
grzebowe lub zajmujace sie
utrzymaniem czystosci.

Ustug zwigzanych z utrzy-
manie grobowca jest wiele. To
m.in.:
® Mycie i czyszczenie: umycie
nagrobka, usuniecie starych
zniczy i zwiedtych kwiatéw lub
zniszczonych sztucznych,

@ Impregnacja grobowca: Srod-
kami chemicznymi

@ Pielegnacja terenu: porzad-
kowanie okolicy grobu, grabie-
nie liSci i innych $mieci, od-
chwaszczenie,

@ Zimowa opieka: od$niezanie
pomnika w sezonie zimowym,
® Dokumentacja: przestanie
zdjec po wykonaniu ustugi

® Rodzaje ustug: mozna wy-
bra¢ jednorazowe sprzatanie
lub zlecenia catoroczne, ktore
obejmuja regularng opieke
nad grobem.

Gdzie szukacé firm
zajmujacych sie
sprzataniem grobow?
Cmentarne ustugi dostepne
sa w wiekszych miastach. Pro-
blemy mogg by¢ z nekropo-
liami w najmniejszych miejsco-

Wiele osob przed 1 listopada odwied
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nagrobki, oczysci¢ z lisci i zabrudzen. Zapali¢ znicz pamieci

wosSciach. Zazwyczaj nie ma
tam firm, a te z miasta, o ile
w ogble zgodza sie zrealizowac
zlecenie, policza sobie dodat-
kowo za transport i nie chodzi
tylko o koszty paliwa, ale réw-
niez stracony na dojazd czas.
Firme sprzatajaca najtatwiej
znalez¢ w Internecie. Trzeba
wpisa¢ do wyszukiwarki np.
»Sprzatanie grobéw Przemysl”.

lle to kosztuje?

Tanio nie jest, szczegodlnie,
gdy ktos ma kilka grobow.

Ceny za umycie pojedyn-
czego grobu zaczynaja sie
od 120 - 150 ztotych, drozej za-
placimy za nagrobki lastrykowe
i betonowe niz marmurowe.
Niektore firmy zapalg w ra-
mach ustugi ,,na swoj koszt”
maly znicz, inne - i to jest naj-
czestsze rozwigzanie - zakazda
czynnos¢ chcg dodatkowej za-
platy.

Jeden z najbardziej szcze-
gotowych cennikow, jakie zna-
lezliSmy na Podkarpaciu, za-
mieszcza Przedsiebiorstwo
Gospodarki Komunalnej
iMieszkaniowej w Jarostawiu.
Przyktadowe ustugi (data za-

mieszczenia cennika: czerwiec
2024):
@ usuniecie wypalonych zni-
czy, zwiedtych kwiatow starych
wigzanek, wiencow - 86 zt
@ pozamiatanie - 64 zt
mycie -108 zt
@ posprzatanie terenu wokot
grobu - 86 zt
@ pograbienie lisci - 75 zt
@ odchwaszczenie - 108 zt
@ posadzenie kwiatow - 75 zt
@ codzienne podlewanie i pie-
legnacjaroslin - 54 zt za dzien
@® jednorazowe uprzatniecie
duzego grobowca - 324 zt
Ceny ustug w Rzeszowie,
Przemyslu, Kro$nie sg na po-
dobnym poziomie.

Kto zamawia?

Oprocz firm, wréznych ser-
wisach oglaszaja sie prywatne
osoby, studenci. Zazwyczaj ofe-
ruja nizsze ceny.

- Kto korzysta? Raczej starsi
ludzie, ktérzy sg na miejscu,
ale nie maja sit sprzatac. To nie
jest lekkie zajecie. Wynajmuja
ekipe, ktora ma odpowiedni
sprzetiSrodki chemiczne, zrobi
to lepiej i doktadniej. Sg tez lu-
dzie z zagranicy, ktorzy niemogg

przyleciec, a chca,aby grob tad-
nie wygladat 1listopada - wyja-
$nia pracownik firmy sprzataja-
cej.
Zdalne zlecenie ustugi, choé
wygodne, nie daje pelnej gwa-
rancji, co dojakosci wykonanej
pracy. Nie kazdy sie decyduje
nawynajecie firmy.

- Mam pie¢ grobowcoéw
na jednym cmentarzu na Dol-
nym Slasku i zadnej rodziny
tam, ktora mogtaby sie nimi za-
jac. Plusjeden pojedynczy grob
na innej nekropolii, w odlegto-
Sci kilkunastu kilometréw.
Za samo jednokrotne sprzata-
nie zaptacitbym ponad 2000 zt.
Do tego znicze, kwiaty za posta-
wienie ktérych ktos dodatkowo
wezZmie pieniadze. Nie mam
pewnosci, jak zostanie wyko-
nana ustuga, zdjeciajednak nie
oddadza wszystkiego. Dlatego
raz do roku sam jezdze
na cmentarz. Mimo kosztow
na paliwo (600 km w jedna
strone) i dwoch noclegdw, wy-
chodzi taniej, a przynajmniej
wiem, Ze solidnie wykonam
czyszczenie grobowcoéw -
mowi mieszkaniec Przemysla.
©®
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Biblioteki beda wydawaly
kody do serwisu [egimi.
[ch liczba jest ograniczona

Piotr Samolewicz
p.samolewicz@nowiny24.pl

Placowki Wojewodzkiej

i Miejskiej Biblioteki Pu-
blicznej beda wydawaly

0d 3.10. roczne kody dostepu
do serwisu Legimi, najwiek-
szej wypozyczalni ksigzek
elektronicznych w Polsce.

Dzieki bibliotecznemu abona-
mentowi czytelnicy zaktywna
karta biblioteczng zyskaja bez-
ptatny dostep do ponad 227
000 e-bookoéw oraz okoto 50
000 audiobookéw i synchrobo-
okow®, bez limitu przeczyta-
nych stron. Abonament bedzie
wazny do 3 listopada przy-
sztego roku.

Elektroniczne ksiazki
mozna czyta¢ w komputerze,
telefonie, tablecie lub na czyt-
niku.

Rozdawanie kodéw

zacznie sie 3 listopada

Jak informuje na swojej stro-
nie WiMBP w Rzeszowie liczba
kodow jest ograniczona, dla-
tego obowigzuje zasada ,.kto
pierwszy, ten lepszy”.

Kody wydawane beda czy-
telnikom w wieku 15+ lat, kt6-
rzy maja wazng karte biblio-
tecznainie posiadajg zadtuzen
na koncie bibliotecznym.

Jeden czytelnik - jeden

kod

Kody mozna odebra¢ wy-
facznie osobiScie wjednej z pla-
cowek WiMBP. Nie jest prowa-
dzona rezerwacja ani wysytka
kodow telefonicznie lub ma-
ilowo.

Jeden Czytelnik moze otrzy-
mac 1kod, ktéry mozna wyko-
rzysta¢ na dwoch urzadzeniach
(np. smartfonie i czytniku e-bo-
okow).

Kod Legimi aktywuje sie
na stronie www.legimi.pl/pod-
karpackie biblioteki. Nalezy
wpisac otrzymany kod w odpo-
wiednie pole. Jesli ktos korzy-
sta z Legimi po raz pierwszy,
musi zatozy¢ bezptatne konto
lub zalogowac sie na istniejace.

Zakup kodéw dofinanso-
wano z funduszy ministra kul-
tury i dziedzictwa narodowego
w ramach Narodowego Pro-
gramu Rozwoju Czytelnictwa
2.0nalata2021-2025.

0011423614

Z ogromnym zalem i smutkiem
przyjatem wiadomos¢ o $mierci

Tadeusza Ficka

Radnego Miasta Rzeszowa II i III kadencji

Rodzinie i Bliskim
sktadam
wyrazy gtebokiego i szczerego wspdtczucia.

Prezydent Miasta Rzeszowa
Konrad Fijotek

REKLAMA

™M
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RZESZOW

Zaklad Usiug

0011406829

B B |
Pogrzebowych i Cmentarnyc

MPGK Rzeszow Sp. Z 0.0.

35-323 Rzeszow ul: Cienista 3

CAELODOBOWE USEUGI POGRZEBOWE
®© 601402991 ©178535348

e Sprzedaz niezbednych akcesoriow pogrzebowych
o Przew0z zwlok z miejsca zgonu do chtodni

e Przygotowanie ciata do pochéwku

e Organizacja ceremonii pogrzebowej

e Organizacja kremacji
o Zalatwienie formalno$ci ZUS, KRUS inne

Biuro czynne: pon.-pt. 7.00-16.00, sobota 8.00-14.00
www.zupic.pl

Podkarpacie nie jest dla
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cudzoziemcow ziemia obiecana

AndrzejPles
a.ples@nowiny24.pl

Ale oni dla polskiej gospo-
darki s3 filareminadzieja.
Iwsparciem dla ZUS. O obco-
krajowcach pracujacych

w Polsce méwili prelegenci
podczas konferencji wurze-
dzie wojewodzkim.

Zasadniczym tematem spo-
tkania byly zasady legalnego
zatrudniania obcokrajowcow
w Polsce po tegorocznej zmia-
nie przepiséw. Na przypadki
nielegalnego zatrudniania na-
tykaja sie kontrolerzy Pan-
stwowej Inspekcji Pracy.

- Statystyki sg nieubta-
gane, polskie spoteczenstwo
sie starzeje, my po prostu po-
trzebujemy tych oséb - pod-
kreSlat Dawid Baran, okre-
gowy inspektor pracy w Rze-
szowie. - W 2024 roku prze-
prowadziliSmy ponad 300
kontroli w podmiotach za-
trudniajacych cudzoziem-
cow, w budownictwie, prze-
tworstwie przemystowym,
ustugach. Byly przypadkinie-
legalnego zatrudnienia oby-
wateli Uzbekistanu, Filipin,
Algierii, Biatorusi, Kolumbii
iinnych nacji. Z oczywistych
wzgledow, najwiecej takich
przypadkéw dotyczyto oby-
wateli Ukrainy.

7 proc. rynku pracy

Wsrod cudzoziemcow pra-
cujacych w Polsce dominujg
Ukraincy (67 proc.), ale ich

We wczorajszej konferencji w Urzedzie Wojewédzkim

L

w Rzeszowie uczestniczyli przedstawiciele Panstwowej
Inspekcji Pracy, Strazy Granicznej, urzedéw pracy,
organizacji pozarzadowych i administracji publicznej

procentowa przewaga maleje
ze wzgledu na powroty do 0j-
czyzny i wzrastajacg liczbe
pracownikéw innych, pozau-
nijnych krajéow. Niemal 11
proc. obcokrajowcow stano-
wig Biatorusini, coraz wiecej
jest Gruzinéw (obecnie 2,2
proc.), obywateli Indii (2
proc.), Kolumbii (1,5 proc.)
iFilipin (1,4). Prelegenci pod-
kreslali, ze w Polsce przybywa
pracownikéw z Azji Potudnio-
wej i Potudniowo - Wschod-
niej. Generalnie niemal 7
proc. polskiego rynku pracy
najemnej zajmuja obcokra-
jowcy.

Nie preferuja

Podkarpacia

Podczas wczorajszej konfe-
rencji obalono tez kilka mitow.
Nieprawda jest, ze to przede
wszystkim Polska stala sie
nowa, choc¢by i chwilowa ojczy-
zZna dla uciekajacych
przed wojng  Ukraincéw.

|
Mandaty za nielegalne
zatrudniania cudzo-
ziemcow po zmianie
przepisow wynosza mi-
nimum 3 tys. z, ale
moga siegac¢ 50 tys. zt.

FOT. ANDRZEJ PLES

W Niemczech zyjeich ponad 1,2
mln, podczas kiedy w Polsce
niespelna 996 tys., choC rzeczy-
wiscie ze wzgledu na to, Ze je-
steSmy populacjg dwukrotnie
mniej liczng od niemieckiej,
w Polsce s3 bardziej dostrze-
galni. Nieprawdg jest tez, ze
przebywajacy w Polsce obco-
krajowcy sg obcigzeniem dla
naszego budzetu panstwa.
W 2004 r. tylko na sktadki eme-
rytalne i rentowe wplacili
doZUS ponad 18 mld zti ponad
5mld zt podatku dochodowego.
Ztytulu Swiadczenia 800+ wy-
placono im niecate 3,5 mld z1.
I nic bardziej mylnego, ze Pod-
karpacie jest dla nich ziemia
obiecang. Najliczniejsza ich
grupa podjeta prace na Mazow-
szu - ponad 246 tys. (dane z po-
czatku 2025 1.), na Dolnym Sla-
sku (120,8 tys.)iw Wielkopolsce
(prawie 111 tys.). Podkarpackie
jest w tym zestawieniu na trze-
cim od konica miejscu woje-
wodztwem, z liczba zatrudnio-
nych 13,8 tys. Za podkarpackim
juz tylko Warminsko - Mazur-
skie i Swietokrzyskie (8,4 tys.).

- Wiemy, Ze sg grupy spo-
teczne, polityczne, ktore abso-
lutnie nie chca, by na naszym
rynku pracy pojawiaty sie
osoby z zewnatrz - zauwazyt
wicewojewoda podkarpacki
Wiestaw Buz. - [ to jest bardzo
niepokojace zjawisko. JesteSmy
krajem europejskim, otwar-
tym, a to przede wszystkim
nasi pracodawcy wyciagaja
rece rece po tych fachow-
CcOW.O®

Prokurator: byla dyrektor szkoly
W areszcie tymcezasowym

Piotr Samolewicz
p.samolewicz@nowiny24.pl

51-letniaRenataR., pelnigca
funkcje dyrektora szkoly
podstawowej w powiecie lan-
cuckim, przebywa w areszcie
tymczasowym. To odprysk
duzejsprawy o handel Srod-
kami odurzajacymi.

- Prokurator zarzucit podej-
rzanej dziatalnoS¢, Kktorej
skutkiem bylo utrudnianie
prowadzonego postepowania
karnego zwigzanego z dziatal-
noscia zorganizowanej grupy
przestepczej zajmujacej sie
obrotem znacznymi iloSciami
srodkow odurzajacych i sub-
stancji psychotropowych, tj.
przestepstwo z art. 239 §1k.k.
Podejrzana nie przyznata sie
do zarzucanego jej czynu i zto-
zyta wyjasnienia, ktére zo-
staty ocenione jako sprzeczne

Prok. K. Ciechanowski:Grozi
Renacie R. do 5 lat wiezienia

z pozostalym obiektywnym
materiatem  dowodowym
zgromadzonym w Sledztwie -
poinformowat Nowiny rzecz-
nik prasowy Prokuratury
Okregowej w Rzeszowie pro-
kurator Krzysztof Ciechanow-
ski.
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Sad Rejonowy w Rzeszowie
uwzglednit w catosci wniosek
prokuratora i zastosowat 11 paz-
dziernika wzgledem podejrza-
nej Srodek zapobiegawczy
W postaci tymczasowego aresz-
towania na okres 3 miesiecy.
Czyn zarzucony kobiecie zagro-
zony jest karg pozbawienia
wolnoscidolat 5.

Jak dodat prokurator
Krzysztof Ciechanowski,
sprawa Renaty R. jest pobocz-
nym watkiem w innym §ledz-
twie dotyczacym dziatalnosci
zorganizowanej grupy prze-
stepczej handlujacej duzymi
iloSciami Srodkéw odurzaja-
cychi psychotropami.

Zuwagi na rozwojowy cha-
rakter sprawy oraz koniecznoSé
zachowania tajemnicy Sledz-
twa, Prokuratura Okregowa
w Rzeszowie nie udziela bar-
dziej szczegdtowych informa-
Cji. ©®

Nowe quady dla
iednostek OSP

Bogdan Huéko
b.hucko@nowiny24.pl

Gmina Skolyszyn kupitadla
jednostek ochotniczych stra-
zy pozarnych nalezacych
doKrajowego Systemu Ra-
towniczo - Gasniczego dwa
quadyidwasamochody lek-
kieratowniczo - gasnicze.

Do OSPw Harklowej i Skotyszy-
nie trafity dwa quady z plat-
forma ratunkowg oraz wyposa-
zeniem. Beda shuzyty strazakom
w terenach gorzystych, bardzo
trudno dostepnych oraz w la-
sach, gdzie nie mozna dojecha¢
samochodem. _Natomiast
OSP w Pustej Woli i Swiecanach
otrzymaty dwa nowe lekkie sa-
mochody ratowniczo - gasSnicze
renault master o dopuszczalnej
masie catkowitej do 3500 kg.
Sprzet w sumie kosztowat ponad
1minzt, wtym wklad Funduszy
Europejskich to 830 tys. zt.
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Jakub Tokarz, zawolany po imieniu za pomoc Zydom

Piotr Samolewicz
piotr.samolewicz@polskapress.pl

Przy Szkole Podstawowej

w Biedaczowie odstonieto
tablice poswiecona zydow-
skiejrodzinie RimlerowiPo-
lakowi Jakubowi Tokarzowi,
ktory ukrywatich podczas
niemieckiej okupacji.

Karol Madaj, p.o. dyrektora In-
stytutu Pileckiego podczas
wczorajszej uroczystosci w Bie-
daczowie (pow. lezajski) zwro-
cituwage, ze postawiony obe-
lisk jest jedynym miejsce po-
Swieconym rodzinie Rimlerow,
ofiarom Holocaustu, gdyz nie
wiadomo, gdzie zostaly ukryte
przez Niemcow ich szczatki.
Moéwigc natomiast o zna-
czeniu bohaterskiego czynu
Jakuba Tokarza, ktory ukry-
watl w swoim gospodarstwie
rodzine Rimler6éw, dyr. Madaj
przywotat postac cadyka Eli-
melecha z pobliskiego Lezaj-
ska, ktory najbardziej bat sie
po Smierci sgdu bozego i tego,
0 co zapyta go Bog, czy byt
Mojzeszem, czy tez Elimele-
chem z LezZajska. - Bog moze
mnie zapytac, czy bytem Eli-
melechem z Lezajska - przy-
wolywat przypowies¢ o ca-
dyku cudotwoércy Karol Ma-

L

Jakub Tokari i rodzina Rimlerow zostéia“upamietn-iona przez Instytut Pileckiego

w Warszawie w mysl programu ,,.Zawotani po imieniu”

daj. - Elimelech zawsze pod-
kreslat, ze trzeba odkrywac
swoje talenty i odkry¢ czastke
Boga, ktora jest w nas od stwo-
rzenia $wiata. Historia o Jaku-
bie Tokarzu jest historig czto-
wieka, ktory stajac na sadzie,
nie musial mowic, ze jest kims§
innym. On mogt powiedziec:
jestem Jakubem Tokarzem.
Ito byla jego zastuga. On zro-
bit to, co mogt zrobic najlepiej
w danej sytuacji, w tej sytuacji,
w jakiej znalazt sie w czasie
okupacji - powiedziat Karol
Madaj.

Sylwia Dabek, prawnuczka
Jakuba Tokarza, podziekowata
w imieniu rodziny za uroczy-
stos¢. Podziekowata tez ksie-
zom z parafii w pobliskim
Gwizdowie za duchowe wspar-
cie oraz za pielegnowanie pa-
mieci o jej pradziadku wsrod
parafian. W koSciele w Gwizdo-
wie umieszczona jest tablica
upamietniajgca czyn Jakuba
Tokarza.

Sylwia Dabek podkreslita, ze
Jakub Tokarz byt prostym czto-
wiekiem, ,,ale w czasie wojny
dokonat czegos niezwyktego,

dat schronienie znajomej rodzi-
nie zydowskiej, cho¢ wiedziat,
Ze moze za to zaplacic zyciem
izaptacit”. - Pamiec o Jakubie
Tokarzu to nie tylko historia
mojej rodziny, to czeS¢ naszej
wspOlnej historii o odwadze,
mitoSci i poSwieceniu - zwro-
cita sie do zebranych Sylwia Da-
bek.

Niewielki pomnik z tablica
poSwiecil bp diecezji zamojsko-
lubaczowskiej Marian Rojek. -
Niech ten obelisk nam i przy-
sztym pokoleniom przypomina
owezwaniu Boga do mitowania

FOT. KRZYSZTOF KAPICA

JegoibliZniego - tymi stowami
zakonczyt biskup modlitwe.

Jakub Tokarz i rodzina
Rimleréw zostala upamiet-
niona przez Instytut Pileckiego
w Warszawie w mys$l programu
»Zawotani po imieniu”. Pro-
gram oddaje sprawiedliwo$¢
heroicznej postawie Polakow,
ktorzy Swiadomie ryzykowali
zycie wtasne i swoich najbliz-
szych, aby nies¢ pomoc Zydom
izaptacili za to najwyzszg cene.
Kazde upamietnienie zostaje
poprzedzone badaniami histo-
rycznymi.

Historyk Instytutu Pilec-
kiego Kamil Kopera ustalit, ze
pod koniecmaja 1942 1. Hersch
Rimler wraz z zong Itg i corkami
blizniaczkami Rachelg i Chang
oraz najmtodsza Adelg opuscili
getto w poszukiwaniu bezpiecz-
nego schronienia. Trafili do Bie-
daczowa. Hersch, ktéry miesz-
kat zrodzing przed wojng w Zo-
tyni, znat Tokarza. Jakub ukryt
cala piatke na strychu budyn-
kéw gospodarczych. Wkrotce
Itai Adela przeniosty sie do s3-
siadow Tokarzow. Rimler oraz
bliZzniaczki przetrwali u Tokarza
kilka dni. Zostali wydanina po-
czatku czerwca 1942 r. prawdo-
podobnie przez jednego
z mieszkancow wsi. Zostali za-
strzeleni przez Niemcow w Gie-

dlarowej. Zona Itai cérka Adela
zginety w niewiadomych oko-
liczno$ciach. Jakub Tokarz spe-
dzit kilka dni w areszcie w LeZaj-
sku. Rodzina prébowata go wy-
kupié. Ostatecznie zostat za-
strzelony 11 czerwca 1942 r.
nacmentarzu w Lezajsku przez
volksdeutscha wykonujacego
rozkaz Niemcow. Jakub Tokarz
spoczywa na tym cmentarzu
w poblizu miejsca egzekugcji. Jak
podkresla Kamil Kopera, byt
jednym z pierwszych Polakéw
na terenie dzisiejszego Podkar-
pacia zabitych przez Niemcow
za pomoc Zydom. Za swoj czyn
zostaluznany w1988 . za Spra-
wiedliwego wsréd Narodow
Swiata.

Wojewodztwo podkarpackie
jest w czotowce ,,Zawotanych
po imieniu”. 24 marca 2024 1.
w Brzozie Krolewskiej po-
wstato upamietnienie Kata-
rzyny i Sebastiana Kazakow. 22
czerwca 2022 r. upamietniono
w Brzostku Jana Jantonia oraz
Apolonie i Stanistawa Gaco-
niow. 29 listopada 2022 1. w Rze-
szowie postawiono obelisk
na czeS¢ Michata Stasiuka. 3
wrzeSnia 2023 r. w Markowej
zostata wigczona do programu
rodzina Ulmow. 3 grudnia 2023
r. w kancucie upamietniono
Aniele Niziot. ©®
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Ponad 4 tysiace osob ma Przemyska Karte

Mieszkanca, ktora oferuje sporo znizek

Norbert Zietal
n.zietal@nowiny24.pl

camajuzpoétroku. W tym
czasie Urzad Miejski wydat
ponad 4100 kart, z czego
1258 w formie karty plasti-
kowej.

O Przemyska Karte Mieszkanca
przemysSlanie mogg sie stara¢
od koricakwietnia. Toinicjatywa,
ktéramana celu nie tylko zapew-
nienie znizek i ulg, ale takze
wzmocnienie wiezi z miastem
ibudowanie tozsamoscilokalnej.
Kartajest dostepna w wersji elek-
tronicznej (nasmartfonyitablety)
w aplikacji mobilnej ,,Miasto
Przemys]” i formie plastikowej.
Podmioty wspotpracujace z mia-
stem oferuja posiadaczom karty
r6zne znizki.

- W czerwcu do programu
przystapito Przemyskie Cen-
trum Kultury i Nauki ,,Zamek”,
aod lipcaw obiektach Przemy-
skiego Osrodka Sportu i Rekre-
acji posiadacze karty moga sko-
rzystac z ulg w zakupach bile-
téw. Mamy réwniez dziesieciu
niepublicznych partneréw, kt6-

rym dziekujemy za przystapie-
nie donaszego przedsiewziecia
- informuje Wojciech Bakun,
prezydent Przemysla.
Prywatne podmioty wspot-
pracujgce wramach PKM to: SM-
Skurier, TiM Grafik, Biuro Thuma-
czen Alicja Kaczmarska, Domek
CANDY Bawialnia, Ninja Kids

Coraz wiecej podmiotow oferuje znizki posiadaczom PKM

e

Academy, SPA Hotel Gloria, Euro-
pejski mstytut Podologiczny, Dzi-
kie Animacje, Wojciech Mahunik
Proserwis, Bistro Bez Ogrodek.

Parkowanie o potowe

tansze

Jednak wydaje sie, Ze nara-
zie najwieksza, ekonomiczng

korzyscia dla posiadacza karty,
s3 znizki przy parkowaniu sa-
mochodu w ptatnych, publicz-
nych strefach parkowania
w Przemyslu. Po ostatnich
zmianach pierwsza godzina po-
stoju kosztuje 6 zt, druga 7 zt,
trzecia 8 zt, kazda nastepna 6 zt.
Posiadacze Przemyskiej Karty
Mieszkanca, ktérzy zarejestrujg
W niej rowniez swoj samochod,
maja 50 proc. znizki.

Ito wlasnie tej znizki doty-
czy najwiecej pytan mieszkan-
cow. Na jedna karte moze byc
zarejestrowany tylko jeden sa-
mochod. Podczas sktadania
wniosku wystarczy wpisac nr
rejestracyjny auta.

PKM jest imienna dla kaz-

> dego mieszkanca. Oznacza to,

Ze osobne maja zona i maz.
Kazde z nich moze zarejestro-
wac po jednym samochodzie.

Przemyska Karta Miesz-
kanca utatwia réwniez gtoso-
wanie w budzecie obywatel-
skim.

Krok po kroku

Adresatami programu sg
wszystkie osoby zamieszkate
w Przemyslu, ktore rozliczaja

swéj podatek dochodowy
od os6b fizycznych w Urzedzie
Skarbowym w Przemyslu. Wy-
magane jest wskazanie miasta
jako miejsca zamieszkania, nie-
zaleznie od osigganych docho-
dow.

Ztozenie wniosku o PKM
odbywa sie wylgcznie drogg
elektroniczna - poprzez strone
internetowa: pkm.prze-
mysl.eu lub za poSrednictwem
aplikacji mobilnej ,,Miasto
Przemysl”. Wniosek nie wy-
maga drukowania, wystarczy
wypetnienie formularza on-
line i zataczenie wymaganych
dokumentéw.

W zaleznosci od sytuacji zy-
ciowej wnioskodawcy, ko-
nieczne bedzie przedstawienie
jednej z ponizszych form po-
twierdzenia:

@ Pierwsza strona PIT z pie-
czatka wptywu do Urzedu
Skarbowego w Przemyslu
iurzedowe poswiadczenie od-
bioru (UPO) w przypadku de-
Kklaracji sktadanej - elektronicz-
nie.
@® Dla 0s6b bez dochodu -
formularz ZAP-3 z pieczatka
wptywu lub UPO w przypadku

ztoZzenia deklaracji przez inter-
net.

® Dla emerytéwirencistow
- PIT-40A lub PIT-11A za ostatni
oK.

® Dla dzieci i mtodziezy
W pieczy zastepczej - zaSwiad-
czenie z placowki opiekunczo-
wychowawrczej.

@ Alternatywnie - inny do-
kument potwierdzajacy za-
mieszkanie i rozliczanie podat-
kow w Przemyslu.

® Dla 0sob, ktore nie korzy-
stajg z komputera lub smart-
fona, przygotowano mozliwos¢
uzyskania karty fizycznej.
W Punkcie Obstugi Karty
przy ul. Ratuszowej 1 (pokdj nr
6, parter), pracownicy pomoga
wypei¢ wniosek, zeskano-
wac dokumenty i wyrobic pla-
stikowa wersje karty. Kontakt
telefoniczny: 16 678 48 86.

Wydanie Przemyskiej Karty
Mieszkanca, zarowno w wersji
elektronicznej, jak i plastiko-
wej, jest bezptatne. Jedynym
przypadkiem, w ktérym prze-
widziano optate, jest zgubienie
lub uszkodzenie fizycznej
karty, koszt duplikatu wynosi
10zt. ©®

Rzeszowianka wygrala
,Szanse na sukces”

Kinga Dereniowska
kinga.dereniowska@polskapress.pl

Ostatni, pazdziernikowy od-
cinek programu ,.Szansa
naSukces” w TVP2 wygrala
rzeszowianka Malgorzata
Bocé.

Rzeszowianka  wystapita
w odcinku, w ktérym go-
Sciem byt zespo6t Ich Troje,
obchodzacy w tym roku trzy-
dziestolecie istnienia. Zaspie-
wata wielki hit ,,Razem, a jed-
nak osobno” i wygrata.
Matgorzata Bo¢, woka-
listka i kompozytorka, na co
dzien jest animatorka kultury
w Miejskim Centrum Kultury

Rzeszowianka wystgpita w odcinku, w ktorym goéciemr

w Boguchwale. Nie jest to jej
pierwsza przygoda w telewi-
zyjnym show muzycznym.
Pojawita sie miedzy innymi
w IV edycji programu ,,The
Voice of Poland”. Byta tez
wraz z corka Patrycja, fina-
listka ,,Aplauz, Aplauz”. W jej
repertuarze jest wszystko -
od popu po jazz i wspotcze-
sne interpretacje polskich
piosenek.

Gratulacje dla piosenkarki
poptynety tez z miejskiego ra-
tusza.

»Warto wierzyé w swoje
pasje. Warto speinia¢ marze-
nia. Gratulujemy - czytamy
na oficjalnym Facebooku
»Rzeszow-stolica innowacji”.

byt zespot Ich Troje, ktory w tym roku swietuje 30-lecie

dziatalnosci

FOT. SCREEN Z WIDEO SZANSY NA SUKCES

Akgcja ,,Stroisz” Strazy Lesnej to wiecej
kontroli w lasach i na drogach

Bogdan Huc¢ko
b.hucko@nowiny24.pl

Celem akgji jest przeciw-
dzialanie nielegalnemu po-
zyskiwaniu galezi drzew
iglastych. Kazdego roku kra-
dzieze stroiszu powoduja
ogromne szkody w upra-
wachlesnych.

Co roku z lasow kradzione sg
ogromneiloscistroiszu, awartosé
szkod w uprawach wielokrotnie
przekracza rynkowa cene skra-
dzionych gatazek drzew igla-
stych, wykorzystywanych
doprodukgji okolicznosciowych
wiencowiSwigtecznych ozdob

Jeden z przyktadow jest za-
trwazajacy. Wedtug obliczen
Regionalnej Dyrekcji Lasow
Panstwowych w Krosnie, 13 m
szeSc. stroiszu skradzionego
na terenie jednego z nadle-
Snictw o wartych zaledwie 767
zt, przetozylo sie na rzeczywi-
stg szkode w mtodniku, wyno-
szaca az 10 745 ziotych.

Ztodzieje ,,hurtowi” przy-
jezdzaja do lasu duzymi samo-
chodami, zeby zatadowac jak
najwiecej. Wchodza na drzewa
iobcinaja najtadniejsze gatezie,
zostawiajac ogotocone mtode
drzewka, ktore choruja lub ob-
umieraja.

Tradycja zdobienia grobow
wigzankami i wieficami z jodto-
wych lub §wierkowych gatazek
jest gleboko zakorzeniona
w polskiej kulturze. - Tez te tra-
dycje upowszechniamy, zano-
szac na leSne mogity czy leSne
cmentarze galazke jedliny
z jedng matgy szarfy ,,Pamie-
tamy”, bo ta pamiec nalezy sie
ludziom, ktérzy odeszli. Nato-
miast rzecz w tym, zZeby te na-
turalne dowody pamieci byty
pozyskiwane zgodnie z pra-
wem, czyli kupowane przez
producentéw wigzanek i wien-
cow w nadle$nictwach, pozy-
skiwane w miejscach prac go-
spodarczych, bez dewastacji
mtodego lasu. Stroisz jest do-
stepny do zakupu, ceny sg tez
przystepne. Jezeli bedziemy
w zgodzie z prawem, to moze
iz wlasnym sumieniem bedzie
fatwiej - m6wi Edward Marsza-
tek, rzecznik prasowy Regional-
nej Dyrekcji Lasow Panstwo-
wych w KroSnie.

LeSnicy podkreslaja, Ze nie
ma potrzeby rezygnowac
z 0zd6b wykonanych ze stro-
iszu. Wazne, zeby pochodzit
zlegalnych zrodet, czyli z plan-
tacjilub zabiegow pielegnacyj-
nych prowadzonych przez Lasy
Panstwowe, takich jak trze-
bieze i czyszczenia. Sprze-

e
Ztodzieje gat
w uprawach lesnych

dawcy legalnego stroiszu majg
odpowiednie dokumenty po-
twierdzajace jego pochodzenie.
Wybierajgc takie ozdoby,
wspieramy nie tylko zréwno-
wazong gospodarke lesng
ichronimy przyrode przed de-
wastacja, ale tez pozwalamy
rozwijac sie lokalnym przedsie-
biorcom - podkreslaja lesnicy.
Nadle$nictwa oferuja stroisz
dla producentéw ozdéb na-
grobnych i Swiagtecznych. Wy-
starczy wczesSniej zadzwonic,
umowic sie co do szczegotow,
ilosci itd. na odbiér surowca.
W ramach akcji ,,Stroisz”
Straz Le$na prowadzi wzmo-
zone kontrole w miejscach,
gdzie spodziewani s3 poten-

azek jodty powoduja ogromne szkody

-

cjalni zlodzieje, ale takze
na okolicznych drogach.

Zanielegalng sprzedaz stro-
iszu mozna zosta¢ ukaranym
mandatem do 500 ztotych.
Straznicy leSni majg réwniez
mozliwos¢é  wnioskowania
do sadu o ukaranie grzywna
w wysokosci do 5 tysiecy zto-
tych.

- Las jest dobrem wspdl-
nym, a jego ochrona to nasz
wspolny obowiazek. Dlatego
apelujemy, by wybierac stroisz
z legalnych zrodet. To prosty
sposob, by taczyc szacunek dla
bliskich z troska o przyrode -
podkresla Anna Choszcz - Sen-
drowska, rzecznik prasowy La-
sow Panistwowych. ©®
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Zawieszeni za dzialki pod CPK.
PiS chce samo wyjasnic t¢ sprawe

oprac. Anna Nagel
Warszawa

Szefklubu PiS MariuszBlasz-
czak poinformowal, ze wpar-
tii zostanie powolany specjal-
ny zespo6l, ktéremu postowie
Robert TelusiRafatRoma-
nowski zloza wyjasnienia ws.

W poniedziatek ,, WP” podata, Ze
Ministerstwo Rolnictwa i Roz-
woju Wsi - tuz przed utratg wia-
dzy przez PiS w grudniu 2023
roku - wydato zgode na sprze-
daz 160-hektarowej dziatki wi-
ceprezesowi prywatnej firmy
- spotki Dawtona. Do sprzedazy
doszto mimo sprzeciwu wtadz
Centralnego Portu Komunika-
cyjnego, dla budowy ktérego
dziatka byta kluczowa, ponie-
waz przez ten grunt - w Zabtotni
pod Grodziskiem Mazowieckim
-ma przebiegaclinia kolei duzej
predkosci z Warszawy do CPK.
Dziatka nalezata wowczas
do Krajowego Osrodka Wspar-
cia Rolnictwa (KOWR), ktora
wiasciciele Dawtony dzierzawili
0d 2008 1., a wczesniej ubiegali
sie o jej wykup. Wedtug ,,WP”

dziatki w Zabtotni

W2023r., alejeszcze przed trans-
akcja sprzedazy, firme odwie-
dzat 6wczesny minister rolnic-
twa Robert Telus.

Formalnie do sprzedazy do-
szto 1 grudnia 2023 roku. Cena
dziatki wyniosta 22,8 min zi,
aobecnie jej wartoS¢ moze wie-

‘\.\_ N

Resort rolnictwa, kierowany wowczas

lokrotnie wzrosnac - szacujesie,
Ze nawet do 400 min zt. W tle
Ppojawiaja sie tez watki manipu-
lacji przy dokumentach Wod
Polskich, ktore tuz przed sprze-
daza przekwalifikowatly ciek
wodny na row melioracyjny, co
umozliwito transakcje.

przez Roberta Telusa, wydat zgode na sprzedaz

Mariusz Btaszczak, pytany
we wtorek wradiu TOK FM ote
sprawe, zapewniat, Zze nalezy
ja wyjasnic. - I my to wyja-
Snimy - zadeklarowat szef
klubu PiS.

Blaszczak dopytywany, czy
zawieszeni postowie mieli oka-

FOT. ADAM JANKOWSKI

zje do ztozenia wyjasnien, od-
parl, Ze ,,caty proces wyjasnie-
nia tej sprawy bedzie polegat
na tym, ze zostanie powotany
zespoti parlamentarzysci ztoza
swoje wyjasnienia”. - Zespot
te sprawe niejako rozsadzi
iprzedstawi swoje stanowisko
- zaznaczyt szefklubu PiS.

Z kolei byty pelnomocnik
rzadu ds. CPK, obecny poset PiS
Marcin Horata, we wtorek
w programie ,,Super Ring” od-
nibst sie do tej sprawy. - Jasam
oczywiscie jestem wkurzony.
Ta sprawa musi by¢ wyja-
Sniona, i to w obydwu jej aspek-
tach - stwierdzit.

- To znaczy, kto doktadnie
odpowiadat za to, ze te dziatke
sprzedat, cho¢ nie powinien tego
robic, i to jest po stronie jeszcze
naszych rzadow. Noi dlaczego
przeznastepne pottoraroku CPK
iobecny rzad nic w tej sprawie
nie zrobit, amogt - ocenit poset.

Horata dopytywany byt tez
o to, jak to mozliwe, Ze mimo
jego uczestnictwa przy tej in-
westycji Robert Telus i Rafat
Romanowski pozwolili na
sprzedaz tej dziatki bez jego
wiedzy.

- Jateztegonie potrafie zro-
zumie¢, to powinno by¢ wyja-
$nione. Dlatego zostali oni za-
wieszeni w prawach cztonka
PiS do wyjaSnienia tej sprawy.
Trzeba sprawdzic, czy np. kto§
ich nie wprowadzit w btad, co$
moze zatail, czy to jednak jest
ich jest bezposrednia odpowie-
dzialnos¢. No wtedy pewnie
nie skonczy sie jedynie na za-
wieszeniu - ocenit byty pelno-
mocnik ds. CPK.

W tej sprawie Sledztwo pro-
wadzi Prokuratura Okregowa
w Warszawie, ktora bada, czy
doszto do przekroczenia upraw-
nieni dziatania na szkode inte-
resu panstwa w celu osiagnie-
cia korzySci majatkowej, co
moze grozic karg do 10 lat wie-
zienia. Zawiadomienie ztozyta
spotka CPK.

Krajowy OSrodek Wsparcia
Rolnictwa zadeklarowat pelng
wspotprace z prokuraturg
w celu wyjasnienia okoliczno-
Sci transakcji i ujawnienia
ewentualnych czynéw zabro-
nionych, ktére mogtyby stano-
wi€ podstawe do uniewaznie-
nia sprzedazy.

PAP

Kradzieze z kont bankowych:
Ostrzezenie przed skimmingiem i jak si¢ chronic?

Agata Wodzien-Nowak
nowiny@polskapress.pl

Poostatnich przypad-

Eksperci radza: zamiast wkia-
dac karte dobankomatu czy ter-
minala, lepiej korzystac z tych
urzadzen zblizeniowo lub pta-
ci¢ BLIK-iem . Zalecajq okresle-
nie dziennego limitu wyptat
i transakcji oraz ustawienie
w smartfonie natychmiasto-
wych powiadomien o nich.

W miniony weekend osoby
zghaszaty policji wyptaty pienie-
dzy z ich kont bankowych bez
ich wiedzy. Na sytuacje zareago-
wat Santander Bank Polska,
ktory wniedziele poinformowat
owykryciu przestepczych trans-
akcji z uzyciem kart klientow
iwdrozeniu Srodkow, ktore unie-
mozliwity kontynuowanie dzia-
tan przez przestepcow. Bank za-
pewnil, ze poszkodowanym
klientom zwrécono juz pienia-
dze, a sprawe zgloszono proku-

raturze. W dalszym ciagu trwaja
analizy incydentu, prowadzone
we wspolpracy z organami Sci-
gania i operatorem ptatnosci.

Skimming - jak dziata

kradziez danych?

Jedna z najczeSciej stosowa-
nych metod kradziezy Srodkow
jest skimming, polegajgcy na nie-
legalnym kopiowaniu danych
z karty platniczej. Przestepcy
wykorzystujg w tym celu spe-
cjalne urzadzenia, tzw. skim-
mery, montowane w szczelinach
bankomatow, terminali ptatni-
czych czy dystrybutorow paliw.

Naklfadka ta odczytuje dane
zpaskamagnetycznegoXkarty. Do-
datkowo, aby ukras¢ PIN, prze-
stepcy stosujg miniaturowe ka-
mery (czesto ukryte np. w gormej
obudowie bankomatu) lub fat-
szywe naktadki na klawiature,
ktore kopiuja wprowadzany nu-
mer.Zperspektywy klienta proces
wyplaty przebiega woéwczas bez
Zadnych podejrzanych zmian.

Ekspert:Zblizeniowo,

BLIK i limity

Piotr Konieczny z portalu
niebezpiecznik.pl podkresla, ze
wykrycie skimmera moze by¢

dla przecietnego uzytkownika
bardzo trudne. Dlatego tez ra-
dzi, by unikac¢ wktadania karty
dobankomatéw czy wptatoma-
toéw. Zamiast tego lepiej korzy-
stac z ptatnosci zblizeniowych
(przyktadajackarte do czytnika
lub uzywajac skonfigurowa-
nego smartfona) lub kodu BLIK.

Jesli jednak uzycie karty jest
konieczne, Konieczny zaleca ko-
rzystanie z bankomatéw zloka-
lizowanych w monitorowanych
miejscach (np. wbankach, cen-
trach handlowych, urzedach).

Kluczowe dla bezpieczen-
stwa jest rowniez okreSlenie
dziennych limitéw na wyptaty
itransakcje karta, a takze wia-
czenie natychmiastowych po-
wiadomien SMSlub push okaz-
dej operacji. Te proste kroki po-
zwalajg szybko zareagowac
nanieautoryzowane transakcje
lubim zapobiec.

Dodatkowe srodki

ostroznosci:

SpecjaliSci  przypominaja
oinnych srodkach zapobiegaw-
czych:

@ Ostony na karty: Zaleca sie
trzymanie kart w specjalnych
nakladkach (etui), ktore chro-

nig chipy RFID przed zdalnym
kopiowaniem danych, np.

w Srodkach komunikacji.

@ PIN pod ostona: Zawsze na-
lezy zastaniac reka klawia-
ture podczas wpisywania
PIN.

@ Brak przekazywania karty:
Nigdy nie nalezy oddawac

karty osobom trzecim, nawet
np. kelnerowi, ktory twierdzi,
Ze terminal znajduje sie na za-
pleczu.

@ Ogledziny urzadzenia:

Przed uzyciem bankomatu za-
wsze warto doktadnie obejrze¢
urzadzenie w poszukiwaniu

2

Dla bezpieczenstwa lepiej ostoni¢ klawiature bankomatu
czy wptatomatu w czasie wpisywania kodu PIN

FOT. PIXABAY

podejrzanych, odstajacych ele-
mentéw. Zrédto PAP

Trzeba zgtosi¢ policji

Kom. Marcin Zagorski, rzecz-
nik Centralnego Biura Zwalcza
nia Cyberprzestepczosci, prze-
kazat, Ze wdziatania, wwyniku
ktorych klienci banku stracili
pienigdze, byto zaangazowa-
nychkilka os6b, a dziatania te
byly ,,zaplanowaneizorganizo-
wane”. Zposiadanych przez
niego informacji nie wynika, aby
poszkodowane byty rowniez
osoby, ktore posiadajg rachunki
winnych bankach. Zaapelowat,
aby kazdy, kto zauwazy
naswoim rachunkubankowym
budzace podejrzenia transakcje,
udatsie na komisariat lubko-
mende policji w swojej okolicy.
Zglaszajac podejrzenie popet-
nienia przestepstwa, nalezy
miec przy sobie dowdd osobisty,
numer rachunku wbanku oraz,
oiletomozliwe, wydrukowang
historie rachunku.

Rzecznik wielkopolskiej po-
licjimt. insp. Andrzej Borowiak
informowat w niedziele, Ze pie-
nigdze wyptacane byty wban-
komatach w Krakowie, Lodzi,
Warszawie i Wroctawiu. (PAP)
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Austriacy oskarzyli firme
7 USA o gromadzenie
zdjec Buropejczykow

oprac. Anna Nagel
Wieder

Austriacka grupa Noyb, zaj-
mujaca sie ochrong prywat-
nosci,zlozyla zawiadomienie
o popelnieniu przestepstwa
przez firme Clearview Al,
ktorabuduje baze danych
dorozpoznawania twarzy.

Grupa Noyb poinformowata
w oSwiadczeniu, ze Clearview
naruszyta europejskie przepisy
o ochronie danych osobowych,
co, zgodnie z austriackim ko-
deksem karnym, moze narazic¢
kadre kierownicza tej firmy
nakary wiezienia.

Clearview, ktory sprzedaje
swoje narzedzia gtownie orga-
nom Scigania i utrzymuje, ze
zebrata ponad 60 miliardow
zdje¢ na catym Swiecie, nie od-

powiedziata dotad na proSbe
okomentarz.

Firma zostala wcze$niej
uznana za winng naruszenia
przepisow chronigcych dane
przez organy regulacyjne we
Francji, Grecji, Wtoszech i Ho-
landii w zwigzku z gromadze-
niem i przetwarzaniem da-
nych milionéw obywateli eu-
ropejskich. Kraje te natozyty
na nia grzywny w tacznej wy-
soko$ci prawie 100 mln euro
izawarty w marcu ugode zbio-
rowq z USA w sprawie praktyk
automatycznego pozyskiwa-
nia danych.

Noyb, kierowana przez au-
striackiego prawnika Maxa
Schremsa, twierdzi, ze Clear-
view zignorowat decyzje UE
inie zaptacit natozonych grzy-
wien.

PAP
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Sprawa moze zwiekszy¢ presje na firmy spoza UE
przetwarzajace dane biometryczne Europejczykow
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Huragan grozny dla 1,5 min
ludzi. Melissa nad Jamajka

oprac. Karolina Wronska
Kingston

Melissa, ktorej towarzyszy
wiatr wiejacy z predkoscia
280 km/godz., moze okazac
sie najpotezniejszym hura-
ganem w historii wyspy.

Szef delegacji Miedzynarodo-
wej Federacji Stowarzyszen
Czerwonego Krzyza i Czerwo-
nego Potksiezyca (IFRC) naKa-
raiby Necephor Mghendi poin-
formowat we wtorek, ze hura-
gan Melissa moze dotknac na-
wet ponad 1,5 miliona miesz-
kancow Jamajki.

- Dachy zostang poddane
ciezkiej probie, poziom wody
powodziowej wzrosnie, a wiele
miejsc zostanie bole$nie odcie-
tych od Swiata - zaalarmowat.

Dodat, Ze dla os6b ewaku-
owanych znajbardziej dotknie-
tych obszarow utworzono po-
nad 800 tymczasowych miejsc
zamieszkania. - Glownym prio-
rytetem byto zapewnienie lu-
dziom bezpiecznego schronie-
nia, aby zmniejszy¢liczbe ofiar
- zapewnial Mghendi.

Swiatowa Organizacja Me-
teorologiczna (WMO) przeka-
zala, Ze specjalisSci spodziewajg
sie katastrofalnej sytuacjina Ja-
majce. - Nalezy oczekiwac po-
rywow wiatru siegajacych 300
km/h, gwattownych powodzi
btyskawicznychiosuwisk - po-
wiedziata Anne-Claire Fontan,
specjalistka WMO ds. cyklo-
néw tropikalnych, na konferen-
cji prasowej w Genewie. - Dla

T

Trzéch mieszkaﬁcévy; Jamajki zgine

to jeszcze przed uderzeniem huraganu Melissa.

#OT. ASSOCIATED PRESS/EAST NEWS

Ofiary staraly sie zabezpieczac¢ swoje domy i §cinaty niebezpieczne gatezie

Jamajki z pewnoscig bedzie to
burza stulecia - ostrzegta.

We wtorek Melissa powoli
suneta w kierunku Jamajki, nie
przekraczajac predkosci 7km/h
- powiadomil portal telewizji Al
Dzazira. Zdaniem meteorolo-
gow jest to szczegdlnie nie-
bezpieczne: huragan nie prze-
mieszcza sie szybko, ale dluzej
pozostaje nad jednym regio-
nem, ktéry tym samym jest
dhuzej poddawany niszczyciel-
skiej sile wiatru.

W ostatnich latach badacze
odnotowali, Ze od potowy XX
wieku huragany czeSciej prze-
mieszczaja sie powoli i dtuzej

pozostaja w rejonach przy-
brzeznych - przypomniat ser-
wis internetowy katarskiej sta-
cji.

Zdaniem ekspertow czesto-
tliwo$¢ wystepowania bardzo
silnych huraganoéw, takich jak
Melissa, wzrasta i ta tendencja
bedzie utrzymywac sie w miare

|
Huragan moze spowo-
dowac zniszczenia
naskale porownywalng
zhuraganemKatrina,
ktory przed 20 laty spu-
stoszytNowy Orlean

ocieplania sie klimatu. Miedzy-
narodowy Zespdt ds. Zmian
Klimatu (IPCC) zaalarmowat
W SWOim najnowszym rapor-
cie, ze ,wraz z (globalnym)
ociepleniem najprawdopodob-
niej wzroSnie, w skali Swiata,
udziat cyklon6w tropikalnych
kategorii 4-5” - podkreslit por-
tal brytyjskiej BBC.

Jednym z najwiekszych za-
grozen ze strony huraganu Me-
lissa bedzie sztorm z falami sie-
gajacymi od 2,7 do 4 metrow
wysokosci, ktore mogg uderzy¢
w potudniowe wybrzeze Ja-
majki - ocenita CNN.

PAP

Napiccie miedzy Turcja
i Czarnogora po napadzie

oprac. Karolina Wronska
Podgorica

Rzad Czarnogory zniéstw po-
niedzialek tymczasoworuch
bezwizowy dla obywateli
Turcji. W weekend grupa
obywateli Turcjinapadia
naobywatela Czarnogory,
ktory zostalzraniony nozem.

- Rozpoczniemy intensywne
rozmowy z Turcjg w celu znale-
zienia najlepszego rozwiazania
lezacego we wspOlnym intere-
sie, w duchu dobrej wspotpracy
i sojuszu - zapowiedziat pre-
mier Czarnogory Milojko Spajic.

W poniedziatek czarnogor-
ska policja zatrzymata kilku-
dziesieciu obywateli Turcji
i Azerbejdzanu. Dwoje z nich
jest podejrzanych w sprawie
zranienia nozem obywatela
Czarnogory, a kolejnych ponad
40 obrak dokument6w upraw-

niajgcych do legalnego pobytu
w kraju. CzeS¢ osob zostata juz
deportowana.

W sobote wieczorem 25-let-
ni mezczyzna zostat pchniety
nozem po tym, gdy - jak podaty
lokalne media - stanat w obro-
nie napastowanej stownie ko-
biety.

W niedziele zdewastowane
zostaly auta z tureckimi tabli-
cami rejestracyjnymi. Kilku
obywateli Turcji zostato zmu-
szonych do zabarykadowania
sie w kasynie. Tego samego
dnia wtamano sie tez do prowa-
dzonej przez Turkow restaura-
¢ji w centrum Podgoricy i pod-
palonoja.

Ankara oczekuje, iz wiadze
Czarnogo6ry podejmga niezbed-
ne Srodki w celu zapewnienia
bezpieczenstwa obywatelom
Turcji - oSwiadczyto tureckie
MSZ.

PAP

sUnikatowa bron, ktorej nikt nie posiada”.
Fakty i mity o rakiecie Buriewiestnik

Grzegorz Kuczynski
Moskwa

Wiadimir Putin znéw po-
chwalil sie swoja ..cudowna
bronia” - rzekomo udanym
testem pocisku manewruja-
cego onapedzie atomowym.

Nawaiki (Hydrobatidae) to ro-
dzinanieduzych ptakéw zrzedu
rurkonosych. Wystepuja na oce-
anach pétkuli pémocnej. Rosyj-
ska nazwa tego gatunku wigze
sie z tym, Ze po ich zachowaniu
marynarze mogli przewidzie¢
nadchodzacy sztorm (,,burie-
wiestnik” - dostownie ,,zwiastu-
jacy sztorm”).

Tak Rosjanie nazwali tez swoj
nowy pocisk, majacy rzekomo
radzic¢ sobie z obrong amerykan-
ska, latajgc godzinami, a nawet
dniami, szukajac luk w sieci sys-
temoéw antyrakietowych. Wnie-
dziele 26 pazdziernika Kreml

Wedtug Moskwy nowy
pocisk jest niewykrywalny

opublikowat film wideo ze spo-
tkania Putina z szefem sztabu ge-
neralnego Walerijem Gierasimo-
wem, ktore miato miejsce w cen-
trum dowodzenia potaczonych
sit zbrojnych. Gierasimow po-
wiedzial, ze test odbyt sie pie¢
dni wczesniej, kiedy to pocisk,

FOT. ASSOCIATED PRESS/EAéT. NEWS

ktory wedtug Moskwy nie moze
zosta¢ wykryty przez zaden sys-
tem obronny, przeleciat 14 000
kilometréw i pozostawat w po-
wietrzu przez okoto 15 godzin.
Putin okreslitjgjako ,,unikatowg
bron, ktérej nikt inny na Swiecie
nie posiada”.

Jednak poraz pierwszy resort
obrony Rosji pokazat zdjecia
z miejsc produkcji Buriewiest-
nikajuz19lipca2018r.Zasdoko-
lejnego testu, tym razem ,,cze-
Sciowo udanego”, doszio 29
stycznia 2019 roku na poligonie
Kapustin Jar. To byt juz 13. te-
stowylot Buriewiestnika -inara-
zie nie widac konca fazy prob po-
cisku w dokumentach amery-
kanskich stuzb specjalnych
oznaczanego jako SSC-X-9 Sky-
fall (,,X” oznacza, ze bron jest
wcigz w fazie eksperymental-
nej).

Z kolei w sierpniu 2019 roku

na poligonie wojskowym

pod Siewierodwinskiem, w po-
blizu miejscowosci Nionoksa
(obwdd archangielski), doszto
dowybuchu. Zaraz po tymincy-
dencie w regionie odnotowano
krotkotrwate wzrosty promie-
niowania, a mieszkancy okolicz-
nych obszaréw zglaszali silny
huk i nastepujace po nim wy-
dzielanie dymu.

Ministerstwo obrony i korpo-
racja Rosatom oSwiadczyty
woéwczas, ze na poligonie eksplo-
dowat silnik odrzutowy, w kto-
rym wykorzystywano radioizo-
topowe zrodto zasilania.

We wrzeSniu 2024 roku
dwoch amerykanskich badaczy
oglosito, ze zidentyfikowato
prawdopodobne miejsce
umieszczenia rosyjskiej rakiety
skrzydlatej 9M730 Buriewiest-
nik. Naukowcy przypuszczaja,
Ze to magazyn glowic nuklear-
nych ,,Wologda-20” - 475 km
na péinoc od Moskwy. PAP
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JACEK WOJCICKI GOSCIEM JESIENNEGO

Jorum SENIORA

FORUM SENIORA W RZESZOWIE

Spotkanie odbedzie si¢
w srode, 29 pazdziernika
w auli Uniwersytetu
Rzeszowskiego.

Nowiny po raz kolejny orga-
nizuja Forum Seniora Pod-
karpacia, ktore tradycyjnie
cieszy sie duzym zaintereso-
waniem mieszkancow re-
gionu.

Warto sie wybrac, ponie-
waz wydarzenie to jest do-
skonatg okazjg do zdobycia
cennej wiedzy, wymiany do-
Swiadczen oraz spotkania
z ekspertami z r6znych dzie-
dzin.

Gosciem jesiennego Fo-
rum bedzie Jacek Wojcicki,
wybitny artysta o niezwyktej

charyzmieiwszechstronnym
talencie. To znakomity aktor
iSpiewak (tenor). Swoja przy-
gode ze scena rozpoczat
w dziecinstwie, Spiewajac
w Chorze Chtopiecym Filhar-
monii Krakowskiej, z ktorym
koncertowat na catym Swie-
cie. Jest absolwentem kra-
kowskiej Panstwowej Wyz-
szej Szkoty Teatralnej, a jego
kariera aktorska obejmuje
m.in. role w filmach ,,Ostatni
dzwonek” oraz ,,Lista Schin-
dlera” Stevena Spielberga.
Najwieksza popularnosc
przyniosty mu jednak wy-
stepy w ,,Piwnicy pod Bara-
nami”, gdzie zyskat miano ar-
tysty o niepowtarzalnej oso-
bowosci scenicznej.

Warto sie wybra¢!
Uczestnikow Forum Seniora
czekajg interesujgce wyktady
i prelekcje, ktore z pewnoscia
zainteresujg kazdego seniora.
W przerwach bedzie mozna
skorzystac z indywidualnych
konsultacjii porad ekspertow
przy przygotowanych sto-
iskach.

Udzial w wydarzeniu,
ktore odbedzie sie w auli Uni-
wersytetu Rzeszowskiego, bu-
dynek A1, Al. Tadeusza Rej-
tana 16C od godz. 10 jest bez-
platny, jednak ze wzgledu
na ograniczong liczbe miejsc
prosiliSmy o wczeSniejsza re-
jestracje.

Wiecej informacji pod nu-
merem: 510 026 862.

Gosciem jesiennego forum bedzie Jacek Wajcicki - wy

bitny

artysta o niezwyktej charyzmie i wszechstronnym talencie
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SENIORZE, CZEKAMY NA CIEBIE.
FORUM SENIORA PEENE I INSPIRACJI!

W programie wykiady

o zdrowiu, bezpieczenstwie
i nowoczesnych ustugach,
praktyczne porady
ekspertow oraz spotkanie

z Jackiem Wojcickim. Bedzie
to inspirujacy dzien peten
wiedzy i aktywnosci!

Forum Seniora Podkarpacia
to wyjatkowa okazja, by spe-
dzi¢ dzien winspirujacym to-
warzystwie, poszerzyc swoja
wiedze i skorzystac z prak-
tycznych porad ekspertow.
Wydarzenie rozpocznie sie
powitaniem uczestnikéw
(10.00), po czym odbedzie sie
wyktad dr. hab. Krzysztofa
Bochenka, prof. UR, na temat
wspotczesnych dyskurséw

E

Kazda edycja Forum Seniora organizowanego przez ,.Nowiny"
cieszy sie duzym zainteresowaniem seniorow

etycznych i bioetycznych
(10.10-10.30). Nastepnie Piotr
Przywara, dyrektor Obszaru
Sprzedazy PGNiG, przedstawi
zagadnienia zwigzane z bez-

pieczenstwem i oferta PGNiG
(10.30-10.50), a Andrzej Bur-
nat z Urzedu Miasta Rze-
szowa opowie o miejskich ini-
cjatywach przyjaznych senio-

rom (10.50-11.00). Kolejne
prelekcje pokazg dobre prak-
tyki w pracy z seniorami -
Przemystaw Farbaniec, dy-
rektor SDS ,,Niezapomi-
najka”, przedstawi podejscie
skoncentrowane na osobie
(11.00-11.10), a Mateusz Kup-
czyk, dyrektor Centrum Opie-
kunczo-Mieszkalnego w Rze-
szowie, Opowie 0 nowocze-
snych formach wsparcia spo-

| tecznego (11.10-11.20). Na-

stepnie Rafat Sliz, rzecznik
Podkarpackiego Oddziatu
NFZ, przyblizy temat profilak-
tykiidbania o zdrowie (11.20-
11.40), a Andrzej Wydrzynski
z ZUS w JaSle zaprezentuje
elektroniczne ustugi do-
stepne dla senioroéw (11.40-

12.00). Dr n. med. Marta Ka-
walec-Ksigzek z Vita-Res pod-
powie, jak radzic sobie z dole-
gliwoSciami i cieszyc¢ sie kom-
fortem zycia (12.00-12.20).
Po przerwie (12.20-12.40)
uczestnicy beda mieli wyjat-
kowa okazje spotkac sie z go-
Sciem specjalnym Jackiem
Wojcickim, znakomitym arty-
staiSpiewakiem, ktory zabie-
rze seniorOw w Swiat muzyki
iinspiracji (12.40).

Forum Seniora Podkarpa-
cia to nie tylko wyktady i po-
rady - to rowniez przestrzen
do wymiany doSwiadczen,
poznania nowych mozliwosci
oraz aktywnego spedzenia
czasu w gronie rowieSnikow.
Urszula Sobol

REKLAMA

"

ODKARPACKIE

przestrzen otwarta

Podkarpackie uzdrowiska — zdrowie i spokdj w rytmie natury

0011419485

Zapraszamy do wyjatkowych uzdrowisk, gdzie natura leczy, a czas ptynie wolniej. lwonicz-Zdroj, Rymanow-Zdrdj, Horyniec-

Zdroj oraz Polanczyk i Latoszyn to miejsca, w ktorych kazdy dzien przynosi ukojenie. Zadbaj o siebie w sercu natury.

Odpocznij i odzyskaj energie. Podkarpackie uzdrowiska czekaja.

& podkarpackie.eu

€3 @Podkarpackie.Przestrzen.Otwarta

W @GoPodkarpackie

@VisitPodkarpackie
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BEZOBJAWOWA,
GROZNA CHOROBA.
JAK BRONIC SIE PRZED
Z+ODZIEJEM KOSCI

Bezobjawowa, ale grozna
choroba metaboliczna kosci.
O osteoporozie mowi sie
«Cichy ztodziej kosci". | jest
to prawdziwe okreslenie.

Do rozpoznania osteoporozy
najczesciej dochodzi dopiero
przy ztamaniu. Kazde ztama-
nie moze by¢ pierwszym obja-
wem osteoporozy. W zwigzku
ze starzeniem sie spoteczen-
stwa liczba 0sob ze ztamaniem
osteoporotycznym w Polsce
staleroSnie.

Nie tylko kobiety

Whbrew powszechnym opi-
niom, osteoporoza ani nie jest
choroba wyltacznie starszych
kobiet, ani w ogble wytacznie
kobiet, poniewaz choruja
takze mezczyzni.

Co wiecej, przebieg me-
skiej osteoporozy jest duzo
bardziej dramatyczny niz ko-
biecej, trudniej sie jg leczy
i czestsza jest utrata samo-
dzielnosci z powodu cho-
roby. Zbadan wynika, ze co 5.
kobieta i co 3. mezczyzna

umierajg w pierwszym roku
po ztamaniu szyjki koSci udo-
wej.

Przeciwdziata¢ wczesniej
Na stan koSci pracujemy przez
cate zycie. U kobiet w wieku
okotomenopauzalnym proces
resorpcji koSci zaczyna prze-
wazaé¢ nad ich odbudowsg;
umezczyzn nastepuje tonieco
pOZniej, po 60. roku zycia.
Celem profilaktyki jest
wiec poprawa jakosci mine-
ralnej koSci oraz ograniczenie

Na stan kosci pracujemy przez
cate zycie

ryzyka ztaman. Gtownymi
czynnikami sprzyjajacymi
osteoporozie jest zta dieta
ibrak ruchu.

Trzeba znaleZ¢ czas na co-
dzienny spacer; nawet go-
dzina ruchu dziennie moze
miec decydujace znaczenie
przy przeciwdziataniu roz-
wojowi osteoporozy. Mocne
mieSnie stabilizujg postawe
ciata oraz eliminuja ryzyko
upadku.

Dieta jest najwazniejsza.
Jedz: nabiat - mleko, sery,

twarogi, jogurty, kefiry, jajka,
ryby morskie zawierajgce
kwasy omega 3 (np. sardynki,
szprotki), sezam, migdaty,
orzechy, mak, a takze soje, fa-
sole, ciecierzyce, groch, pie-
CZywo razowe, wieloziarni-
ste, oraz natke pietruszki, ko-
perek, czosnek, szpinak,

_ brukselke, kapuste.

Natomiast ogranicz wy-
roby miesne, konserwowane
fosforanami - maja nega-
tywny wptyw na przyswaja-
nie wapnia z przewodu po-
karmowego, a takze ttusz-
czOow zwierzecych, ttustego
miesa, bo zwiekszaja wyda-
lanie wapnia z organizmu.

Pierwsze badanie gestosci
mineralnej koSci powinna wy-
konac kazda kobieta w wieku
okotomenopauzalnym, a po-
tem powtarzac je co 12-24
miesigce.

Panowie powinni sie zgto-
si¢ na densytometrie po 65.
roku zycia.

Agnieszka Aulich

MATERIAL INFORMACYJNY VITA-RES

0011409289

Razem, damy sobie rade z kazdym bolem!

Ale... zanim damy sie ponie$¢
na fali wielkiego optymizmu,
zastanéwmy sie, co wiemy

o bolu?

Czy naprawde objaw, tak
stary jak zycie na Ziemi i tak
czesto opisywany jak najbar-
dziej powszechne zjawiska
atmosferyczne; deszcz czy
wiatr, jest dla nas czyms tak
znajomym?

Z naszego osobistego punku
widzenia, bdl to rzeczywiscie
,,bliski znajomy”, bo prze-
ciez kazdy go kiedys spotkat
na swojej drodze zycia. Bél
jest najczestszym powodem
zgtaszania sie chorego do le-
karza i to wtasnie dzieki bé-
lowi jeste$my zaalarmowani,
Ze z naszym organizmem
dzieje sie co$ ztego.

Bol pozwalat tez cztowiekowi
od zarania przyjmowac po-
stawe oszczedzajaca po ura-
zach, dajac jednoczesnie
czas ciatu na zagojenie ran

i odzyskanie zdrowia.

Ale ten wtasnie bdl, na-
zwany ostrym czy fizjolo-
gicznym jest tylko jednym

z rodzajéw bélu i prosze

mi wierzy¢, bez dogtebnej
znajomosci mechanizmow
powstawania bélu i umie-
jetnosci rozréznienia jego
rodzajow nie mozemy sie

Z nim zmierzy¢.

Bol przewlekty natomiast jest
choroba sama w sobie, ktéra
przez miesiagce, a nawet lata
moze drazy¢ w naszym orga-
nizmie tunele smutku, bezsil-
nosci, depresji, a w koncu izo-
lacji od spoteczenstwa.

Czy brzmi znajomo? Dla
niektorych z pewnoscia tak

i musimy sie zdoby¢ na od-
wage dostrzezenia ludzi z bo-
lem przewlektym i umiejet-
nos$¢ uwierzenia cierpigcym
,,na stowo".

,,Na stowo"? Tak, Drodzy
Panstwo, bdl w swojej istocie
i definicji jest nieprzyjemnym
subiektywnym doznaniem
czuciowym i emocjonalnym,
zatem ten, kto go odczuwa
zastuguje na nasza uwage

i nie musi go nikomu udo-
wadnia¢. Nie zawsze bowiem
istniejg nawet w nowoczes-
nej medycynie badania, kté-
re pozwalajg bél zobrazowaé
lepiej niz zwykta rozmowa

z pacjentem.

W medycynie bélu istnieje
szereg kwestionariuszy ba-
dawczych i skal oceny, kto-
rych podstawa jest komunika-
cja z pacjentem, i to wtasnie
chory pozwala nam znalez¢
klucz do poznania tego jedy-
nego, unikalnego i jakze nie-
raz ciezkiego w swych konse-
kwencjach objawu.

Bol moze by¢ spowodowa-
ny wieloma chorobami: sta-
woéw, kosci, czy tez choroba-
mi narzadéw wewnetrznych,
jak chocby nerek, watroby,
trzustki czy nawet zwyktego
pecherzyka zétciowego.
Objaw ten jest tez nieroze-
rwalnie zwigzany z rozwo-
jem choroby nowotworowej,
a czestos¢ wystepowania
bdlu we wszystkich okresach
tych choréb wynosi ponad
50%. Oczywiscie w schytko-
wej fazie niektérych, niewyle-
czalnych choréb nowotworo-
wych czesto$¢ wystepowania
bdlu jest znaczaco wieksza.
Czy zatem ten, tak po-
wszechny objaw wymaga
specjalistycznego leczenia?
Zdecydowanie tak, bo prze-
ciez bél moze zaliczac sie

do jednej z wielu grup: recep-
torowy, neuropatyczny, no-
cyplastyczny czy mieszany,
ato i tak nie wszystko.

Jesli chcemy skutecznie
przeciwstawiac sie bolowi
przewlektemu, musimy dzia-
ta¢ razem, chory, ktéry jako
jedyny moze o swoim bélu
opowiedzie¢ z najdrobniej-
szymi szczegoétami i specja-
lista, ktéry bedzie wiedziat,
jak sie z tym réwnoczesénie
unikalnym, a jakze zwyktym
objawem rozprawic.

Dr N. Med. Marty Kawalec-Ksigzek.
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WIRUS CZTERY RAZY BARDZIEJ ZAKAZNY
OD GRYPY. ZASZCZEPMY SIE

Szczepionka na RSV chroni
szczegoblnie senioréow
przed ciezkim przebiegiem
choroby i powiktaniami.
Warto sie zaszczepic. Jedna
dawka szczepionki
przeciwko wirusowi RSV
moze zabezpieczac
senioréw przed ciezkim
przebiegiem infekcji. Mozesz
zaszczepic sie za darmo lub
za pot ceny.

RSV to skrot od syncytialny
wirus oddechowy. Jest po-
wszechnie wystepujgcym wi-
rusem, powodujacym infek-
cje drog oddechowych. Prze-
nosi sie droga kropelkowa
albo przez rece i przedmioty,
ktore sg zanieczyszczone wy-
dzieling z drog oddechowych

osoby zakazonej. Warto sie
zaszczepi€¢, bo wirus jest
szczegOlnie grozny dla dzieci
iseniorow.

Bardziej zakazny niz grypa
Wirus RSV odpowiada za wiele
z aktualnie diagnozowanych
infekcji. Objawy sg podobne
do grypy lub COVID-19.

Na zakazenie wirusem
RSV narazony jest kazdy, ale
najgrozniej przebiega on
u niemowlat i dzieci do 2.
roku zycia oraz u osob w star-
szym wieku, zwlaszcza ze
wspotwystepujacymi choro-
bami przewlektymi uktadu
oddechowego, z obnizong od-
pornoscig, np. w zwigzku
z przebytymi operacjami,
zwadami i chorobami serca,

Jedna dawka szczepionki
przeciwko wirusowi RSV
moze skutecznie
zabezpieczyc¢ seniorow

przed ciezkim przebiegiem
infekcji. Warto sie zaszczepic!

cukrzyca, choroba nerek.
Szczyt sezonu zachorowan
przypada na okres od paz-
dziernika/listopada do kwiet-
nia/maja.

Badania wskazuja, ze
szczepienie zmniejszyto 058

proc. ryzyko hospitalizacji
zpowodu RSV w ciggu dwoch
sezonow zakazen tym wiru-
sem - 0 69 proc. w pierwszym
roku po szczepieniu i o 48
proc. w drugim roku po szcze-
pieniu. Wyniki te jednoznacz-

&) nie dowodza, ze szczepionki

przeciwko wirusowi RSV za-
pobiegajg hospitalizacjom
i ciezkiemu przebiegowi in-
fekcjiu starszych osob.

Mozna skorzystac z refundaciji
Obecnie na RSV mozna za-
szczepic sie za darmo w ap-
tece. Sprawdz, czy nalezysz
do wybranych grup, aile za-
placisz bez refundacji.
NaRSVmoznasie zaszcze-
pi¢ za darmo nie tylko w przy-
chodni, ale tez waptece. Szcze-

pienie przeciwko wirusowi
RSV jest bezptatne waptecedla
dwoch grup osob, ktore sa naj-
bardziej narazone na ciezki
przebieg tej infekcji, czyli dla
kobiet w cigzy (celem szczepie-
nia jest ochrona noworodka)
oraz wiasnie dla osob, ktore
ukonczyty 65. 1ok zycia.

Osoby w wieku 60-64 lat
mogg skorzystac z 50 proc.
znizki na szczepionke. Cena
szczepionki bez refundacji
wynosi 800-1000 zt, wiec pa-
cjenci w wieku 60-64 lata za-
ptaca za nig okoto 400-500 zt.
Do tegonalezy doliczy¢ koszt
podania szczepionki przez
farmaceute lub pielegniarke,
ktory waha sie od 50 do 100
ztotych.

Aby skorzystac z darmo-
wego lub refundowanego
szczepienia, nalezy udac sie
do apteki, ktéra ma umowe
z NFZ na wykonywanie
szczepien, oraz miec recepte
od lekarza.

Monika Géralska

REKLAMA

0011411055

Represje w czasach stalinowskich 1 PRL

- jJak dzis dochodzi¢ sprawiedliwosci?

adwokaci

Ambicki Trela

W czasach stalinowskich oraz w okresie PRL tysigce Polakow zostato poddanych systemowym represjom ze strony éwczesnego
panstwa. Aresztowania bez wyroku, brutalne $ledztwa, wyroki sagddéw wojskowych, inwigilacja, internowania i represje wobec
rodzin — wszystko to dotkneto ludzi, ktérzy walczyli o wolng Polske. Dzis polskie prawo umozliwia dochodzenie zado$cuczynienia
i odszkodowania za te krzywdy — takze po wielu dekadach.

Kto moze ubiegac¢ sie
o zados$cuczynienie?

W przypadku Smierci osoby
represjonowanej, o odszkodowanie

Polskiego.

rzecz niepodlegtego bytu Panstwa

zwigzane z represjami stalinowskimi

i PRL. Nasza pomoc obejmuje

Prawo do rekompensaty przystuguje

osobom:

e Wobec ktérych stwierdzono
niewaznos$¢ orzeczenia badz
orzeczono o ich niewinnosci,

e Aresztowanym wobec ktérych
postepowanie karne zostato
umorzone oraz osobom

aresztowanym bez podstawy prawnej,

e Internowanym w zwigzku

z wprowadzeniem stanu wojennego,
¢ Represjonowanym przez radzieckie

organy scigania w okresie od 1 lipca

1944 roku do 31 grudnia 1956 roku.
Co wazne, rekompensata przystuguje
jednak tylko wtedy, kiedy represje
byty skutkiem dziatalnosci
niepodlegtosciowe;j.

moga ubiegac sie dzieci i matzonek
zmartego, co pozwala na posmiertng
rehabilitacje represjonowanego.

Jakie Swiadczenia sa dostepne?
Sad moze przyznac:
e Zados$c¢uczynienie — za cierpienie
psychiczne, naruszenie godnosci
i wolnosci,
¢ Odszkodowanie — za straty
majatkowe wynikajace z repres;ji
(utrata pracy, dochodu, emerytury).
Prawo do rekompensaty za represje
w Polsce jest uregulowane gtéwnie
przez Ustawe z dnia 23 lutego
1991 r. 0 uznaniu za niewazne
orzeczen wydanych wobec osdb
represjonowanych za dziatalno$¢ na

Wszelkie koszty sgdowe pokrywa
Skarb Panstwa zgodnie z Art. 13 wyzej
wymienionej Ustawy Lutowe.
Wysokos$¢ zados€uczynienia siega od
kilku nawet do nawet kilkudziesieciu
tysiecy ztotych w przeliczeniu za
miesigc pozbawienia wolnosci osoby
represjonowanej, co przy kilkuletnich
okresach izolacji oznacza, ze cate
Swiadczenie moze siegnac od kilkuset
tysiecy ztotych nawet do kilku milionéw
ztotych. Kazda sprawa wymaga jednak
indywidualnej oceny — kluczowe sg
przedstawione w sprawie dowody.

Co oferuje nasza kancelaria?

Kancelaria Adwokacka Ambicki Trela
od lat z sukcesami prowadzi sprawy

kompleksowg obstuge prawna

- od bezptatnej analizy przez zebranie
dokumentéw archiwalnych, po
reprezentacje w sadzie.

Jesli Ty lub kto$ z Twoich bliskich
dos$wiadczyt represiji - zachecamy

do kontaktu z nasza Kancelaria.
Nieodptatnie sprawdzimy, czy nalezy
Ci sie odszkodowanie. Dziatamy na
terenie catego kraju.

Ambicki Trela Adwokaci
ul. Gajowa 72/4, 50-520 Wroctaw
tel. 733-344-471,

733-11-33-55
e-mail: kancelaria@adwokat-ambicki.pl
http://www.adwokat-ambicki.pl
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NADCISNIENIE PO 60. ROKU ZYCIA
- CHOROBA CZY FIZJOLOGIA?
JAK ZeAGODZIC PRZEBIEG CHOROBY?

0 nadcié$nieniu tetniczym,

o tym, jak go leczyé, nie tylko
farmakologicznie, oraz

o Swiadomosci pacjentow,
rozmawiamy z prof. dr. hab.
TOMASZEM GRODZICKIM.

Niedasieniezauwazyc, zespo-
leczenstwostarzejesie, anad-
ciSnienietetniczeuosob
wwiekusenioralnymjest
chybajednaznajczesciejwy-
stepujacychchoréb...
NadciSnienie tetnicze, de-
finiowane jako wartosci ci-
Snienia tetniczego rowne lub
wyzsze od 140/90mmHg, do-
tyka ponad 70 procent osob

FOT. ANDRZEJ BANAS

Prof. dr hab. Tomasz Grodzicki

wwieku starszym. W bada-
niach POLSENIOR, ktore obej-

mowaty ponad 5 tysiecy star-

szych mieszkafncow naszego
kraju, nadciSnienie tetnicze
byto najczeSciej obserwowang
patologia. Rozpowszechnie-
nie nadciSnienia sprawiato, ze
przez wiele latuznawanoje
zafizjologiczng ceche starze-
nia, dopoki nie okazatossie, ze
niezaleznie od wieku pod-
wyzszone wartoSci ciSnienia
pozostajg bardzo waznym
czynnikiem ryzyka udaru mo-
zgu, zawatu serca, chorob ne-
rek lub demencji.

Czy pacjencisabardziejswia-

domizagrozen, ktérezesoba
iesienadcisnienie?

Swiadomosé zagrozen NajczeSciej nadciSnienie
zwiazanych z podwyzszo- jest chorobg przewlekta, co
nymi wartoSciami ciSnienia oznacza, ze leki musimy za-

roSnieidzisiaj zdecydowana
wiekszos¢ chorych starasiere-
gularnie stosowac leki, choc
réwnoczeSnie zbyt matg wage
przyktadamy do niefarmako-
logicznych metod obnizenia
ciSnienia jak chocby redukcja
nadwagiiotylosci, ogranicze-
nie spozycia soli lub regularny
wysitek fizyczny.

Czy nadcisSnienie tetnicze zo-
stajejuzznaminazawsze,
tzn. dokonca zyciamusimy
przyjmowac leki?

zywac staleiprzez wiele lat.
Uniektorych chorych, wwy-
niku na przyktad redukcji
masy ciala, mozemy obser-
wowac obnizenie ciSnienia
nawet do wartosci prawidto-
wych.

Mozna uniknaé nadcisnie-
nia?

NadcisSnienia nie uda sie
unikna¢, cho¢ mozna ztago-
dzi¢ jego przebiegiunikngé
powiktan!

Rozmawiata Agnieszka Aulich

MATERIAL INFORMACYJNY ZABKA POLSKA

0011423177

Szklanka wody zamiast zmeczenia. Ekspertka

radzi, jak zadbac o nawodnienie

Sennos¢, brak energii czy
trudnosci z koncentracja
czesto przypisujemy prze-

a platforma Dietly to wiodg-
ca porownywarka dostaw-
cow cateringu dietetyczne-
go. Dziatalno$¢ w zakresie

spotki DRIM, lidera dystry-
bucji FMCG. Uruchomita
rowniez w Rumunii nowa
sie¢ sklepéw modern con-

meczeniu lub jesiennemu
spadkowi nastroju. Tymcza-
sem czesto ich przyczyna
bywa odwodnienie.

Po 60. roku zycia sytuacja
staje sie jeszcze trudniejsza
— wraz z wiekiem spada po-
czucie pragnienia, a to wtas-
nie woda wspiera kluczowe
procesy metaboliczne.

— Nawet niewielki niedobdr
wody moze odbic sie na sa-
mopoczuciu. Odwodnienie
na poziomie 1-2 proc. masy
ciata powoduje uczucie
pragnienia, spadek koncen-
tracji i zmeczenie — mowi
Agnieszka Topczewska-
-Piskata, dietetyk kliniczny,
doradca ds. dobrego zywie-
nia Grupy Zabka.

Jak pi¢, by dobrze sie
nawodni¢?

Ztotym $rodkiem jest
wypijanie ok. 2 litréw
wody dziennie, czyli 8-10
szklanek. Dla oséb, ktére
nie przepadaja za czysta

woda, dobrym rozwiagza-
niem sg napoje wspierajace
nawodnienie, takie jak np.
Lemoniada Wycisk Hydro

z linii ,Porcja DobreGO!".
To napdj z cytryna i spiruli-
na, ktéry dzieki zawartosci
elektrolitéw pomaga utrzy-
mac¢ wtasciwe nawodnienie.
Z kolei naturalna woda
mineralna OdNowa, po-
chodzaca ze zrédta ,,Anna”
w Muszynie, to $redniozmi-
neralizowana woda o niskiej
zawartosci sodu, bogata

w magnez i wapn, idealna

rowniez dla oséb starszych.
Linia ,,Porcja DobreGO!”

od Zabki promuje dobrze
zbilansowane, petnowartos-
ciowe produkty na kazda
pore dnia — tworzone z my-
$la o zdrowych i wygodnych
wyborach w kazdym wieku.

Ekosystem Grupy Zabka
obejmuje wiodaca w Polsce
sie¢ sprzedazy detalicznej
w formacie convenience
liczacg ponad 11 000 skle-
péw dziatajacych na zasa-
dzie franczyzy. Uzupetnia

internetowych zakupow
spozywczych Grupa reali-
zuje za pos$rednictwem ma-
rek Jush! i Delio. W 2024 r.
Grupa Zabka rozpoczeta
dziatalno$¢ na rynku ru-
munskim poprzez przejecie

venience pod marka froo.

Od pazdziernika 2024 r.
akcje Grupy Zabka
notowane sa na Gietdzie
Papieréw Wartosciowych
w Warszawie.

orcja
gobr’eGO!

ja sie¢ bezobstugowych
sklepéw autonomicznych
pod szyldem Zabka Nano,
umozliwiajacych robienie
zakupdw przez cata dobe

w dowolny dzien tygodnia.
Grupa dysponuje rowniez
zaawansowana, stale rozwi-
janag oferta cyfrowa. Nale-
z3aca do niej marka Maczfit,
powstata z mysla o 0so-
bach szukajacych zdrowej

i jednoczes$nie wygodnej
diety, dostarcza restaura-
cyjnej jakosci gotowe posit-
ki prosto do domu klienta,
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W sercu Podkarpacia, tuz
obok Debicy, znajduje sie
miejsce, ktore taczy tradycje,
nature i nowoczesna rehabi-
litacje. Uzdrowisko Latoszyn
Zdroj to wyjatkowa prze-
strzen, gdzie mozna odzy-
skac zdrowie, witalnos¢ i spo-
kéj. Seniorzy odwiedzajacy
to miejsce podkreslaja, ze juz

po kilku wizytach czuja sie
Izejsi, zdrowsi i petni energii
do codziennych aktywnosci.

Siarka - dar natury dla
zdrowia

Lecznicze wody siarczkowe
z Latoszyna sa znane ze swo-
ich wyjatkowych wtasciwosci.
Pomagaja w leczeniu choréb

Latoszyn 139 A,

39-200 Debica

reumatycznych, zwyrodnien
stawow, dolegliwosci krego-
stupa oraz choréb skéry. Ka-
piele w wodach siarczkowych
poprawiaja krazenie, fagodza
béle miesni i wspomagaja re-
generacje organizmu. To bez-
pieczna i skuteczna forma te-
rapii, szczegolnie polecana
osobom starszym.

Kompleks dla zdrowia

i relaksu

Goscie uzdrowiska moga ko-
rzysta¢ z nowoczesnego base-
nu siarczkowego, saun na pod-
czerwien, tezni solankowej
oraz pijalni wéd mineralnych

wym z alejkami spacerowy-
mi i sciezkami edukacyjnymi.
To miejsce, w ktérym moz-
na cieszyc sie cisza, zielenia
i Swiezym powietrzem. Spacer
po parku, potaczony z chwila
odpoczynku przy tezni, to do-

13- Uzdrowisko Latoszyn Zdroj

- naturalne zrodto zdrowia i sity dla Seniorow

0011417319

skonaty sposob na relaks i po- |* =R

prawe samopoczucia.

Dla ciata i ducha
Uzdrowisko to nie tylko zabie-

gi i terapie. To takze miejsce |

spotkan, rozméw i wspélne-
go spedzania czasu. Seniorzy
chetnie uczestnicza w warsz-
tatach, koncertach i wyda-
rzeniach organizowanych

,Jan” i ,Wanda”. Coraz wiek-
szym zainteresowaniem cie-
szy sie réwniez normobaria,
nowoczesna terapia tlenowa
wspomagajaca regeneracje,
koncentracje i odpornos¢.

Wszystko to tworzy przestrzen,
w ktérej mozna zadbac o ciato
i odzyskac wewnetrzny spokoj.

W zgodzie z natura
Latoszyn Zdréj otoczony jest
pieknym parkiem zdrojo-

w uzdrowisku. Dzieki temu
pobyt w Latoszynie Zdroju
to nie tylko kuracja, ale takze
okazja do poznania nowych
ludzi i wymiany doswiadczen.

Miejsce, do ktérego sie wraca
Uzdrowisko Latoszyn Zdr6j
to potaczenie tradycji i no-
woczesnosci, natury i nauki,
profesjonalizmu i zyczliwosci.
Kazdy gosc traktowany jest
z troska i szacunkiem. To miej-

Telefon:
basen zdrojowy: 14 627 92 80
rehabilitacja: 14 600 52 79

sce, ktére przywraca zdrowie,
dodaje energii i pozwala z na-
dzieja patrze¢ w przysztosc.

Zapraszamy wszystkich Se-

nioréw, ktérzy chca zadbac
o swoje zdrowie, odpoczac
i odzyskac sity w naturalnym,

spokojnym otoczeniu.

UZDROWISKO
LATOSZYN

e-mail: sekretariat@latoszynzdroj.com
https://www.latoszynzdroj.pl/



fomm S EN |o RA SRODA, 29 PAZ'DZIERN'I‘Ig\ &:)st
Dlawieluseniorow dziatka | odetchnac od codziennosci
OGRODOWA PASJA. e s
= dzaja kazda wolng chwile. Eksperci zwracajg uwage,
Pracaoumiarkowanejin- | Ze Rodzinne Ogrody Dziat-

DZIAEKA JEST JAK
DRUGI DOM

Jesli lubimy przebywacé

na swiezym powietrzu,
praca w ogrodzie wptywa
pozytywnie

na samopoczucie, pozwala
docenia¢ mate rzeczy

i cieszy¢ sie zyciem.

Ogrod dla wielu osob sta-
nowi cos, bez czego nie wy-
obrazajg sobie zycia. Cho¢
jego utrzymanie w pieknym
stanie wymaga sporo pracy,
tojednak dla seniora praca ta
moze stanowic nie tyle wy-
zwanie, ile sposob na przy-
jemne i aktywne spedzanie
czasu.

swietny wptyw na ich zdrowie

tensywnosSci w ogrodzie to
czas psychicznego relaksu.
Obserwowanie rozwoju ro-
Slin, ktore sie zasiato czy zasa-
dzito, opieka nad nimi, daja
poczucie sprawczosci i moz-
liwosci kontroli nad otocze-
niem.

To takze =zbawienny
w kazdym wieku ruch. Praca
w ogrodzie wptywa na kon-
dycje fizyczng osoby star-
szej, poprawia krazenie,
przynosi radosc¢ z zycia, do-
daje energii i... jest Swietng
okazja na wyjscie z domu.
Wystarczg dwie godziny
dziennie. Nalezy jednak pa-
mietac, zeby nie przedtuzac
czasu spedzonego na pracy
fizycznej i pilnowac sie, aby
wysitek nie byt zbyt inten-
sywny.

Przebywanie w otoczeniu
zieleni, nawet jeSli nie jest ona
rozlegla przestrzenig, pozwala

kowe, czyli tzw. dziatki ciesza
sie rosngcym zainteresowa-
niem juz od co najmniej kilku
lat.

Ogrodki dziatkowe staty
sie popularnym sposobem
narelaks w miejskim otocze-
niu. Zainteresowanie dziat-
kami w mieScie wzrosto
szczegblnie po i w trakcie
pandemii COVID-19, kiedy to
wielu mieszkancow poszuki-
wato prywatnych przestrzeni
do wypoczynku na Swiezym
powietrzu.

Ogrodki dziatkowe za-
zwyczaj majg powierzchnie
0d 300 do 500 mkw. W zalez-
nosci od lokalizacji i stan-
dardu, ceny wahaja sie od 40
do nawet 150 tys. zt. Wiele
z nich wyposazonych jest
w domki letniskowe, altany
oraz dostep do mediow ta-
kich jak prad czy woda.
Agnieszka Aulich

REKLAMA
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N SPECJALISTYCZNY PSYCHIATRYCINY
ZESPOL OPIEKI ZDROWOTNE.

IM. PROF. ANTONIEGO KEPINSKIEGD

Starzenie sig to nie tylko zmarszczki i siwe
wtosy. To réwniez zmiany w psychice, emocjach

Psychogeriatria - czyli jak zadbac
0 zdrowie psychiczne w pdzniejszym wieku

i sposobie myslenia. Psychogeriatria - dziedzina
faczaca psychiatrig i geriatre - zajmuje sie wtasnie
tym, by seniorzy mogli zachowa¢ réwnowage,
spokoj i poczucie sensu w pdzniejszych latach
zZycia.

Kiedy dusza starzeje si¢ razem z ciatem

Kazdy z nas starzeje sie inaczej. Jedni 80-latkowie sa
petni energii i zapatu, inni traca che¢ do zycia. Starzenie
sie mozgu to proces naturalny, ale w wielu przypadkach
pojawiajg sie tez choroby psychiczne wieku podeszte-
go - depresja, leki, zaburzenia pamieci czy otepienia.
Psychogeriatria pomaga odrozni¢ zwykte zapominanie”
od powazniejszego problemu. Bo - jak podkreslajg spe-
cjalisci - to, ze kto$ ma siwe wiosy, nie znaczy, ze ma
demencje”.

Depresja u seniora - cicha towarzyszka starosci

Jednym z najczestszych problemow psychicznych po 65.
roku zycia jest depresja. Czesto przebiega nietypowo - za-
miast smutku pojawia sie drazliwos¢, bezsenno$e, utrata
apetytu,bole ciataczy zniechecenie do kontaktowz bliskimi.
Seniorzy rzadko zgtaszajg sie po pomoc, uwazajac, ze, tak
juz musi byc¢". Tymczasem odpowiednio dobrane leczenie
i wsparcie potrafig diametralnie zmieni¢ jakos¢ zycia.
Najwigkszym btedem jest myslenie, ze smutek w star-
szym wieku to co$ normalnego. Tak nie jest. Wspotczesna
medycyna potrafi skutecznie pomdc, poprawic jakosé
zycia.

Pamiec, myslenie, emocje - czyli nie tylko Alzheimer
Wielu senioréw boi sie stowa, otepienie’. Tymczasem
choroba Alzheimera to tylko jedna z wielu przyczyn
zaburzen poznawczych. Czasem problemy z pamigcia sg
wynikiem depresji, niedoboru witamin, czy ubocznego
dziatania lekow.

Psychogeriatra potrafi oceni¢, z jakiego powodu pojawity
sie trudnosci i wdrozy¢ odpowiednie leczenie lub rehabi-
litacje poznawcza.

Weczesne rozpoznanie jest kluczowe - im szybciej zacznie
sig terapie, tym dtuzej mozna zachowac¢ samodzielnosc.

Sita relacji i codziennych rytuatow

Zdrowie psychiczne seniora to nie tylko kwestia lekow.
Ogromna role odgrywaja kontakty spoteczne - rozmowa,
wspdlne spacery, aktywnos$¢ fizyczna i intelektualna.
Badania pokazujg, ze osoby starsze, ktore utrzymuja
wiezi rodzinne, majg pasje i regularnie wychodzg z domu,
rzadziej zapadaja na depresje i otepienie.

Nawet proste rytuaty - wspolna kawa o poranku, praca
w ogrodzie, spotkania z sgsiadami - niejednokrotnie
potrafig zdziatac wigcej niz tabletka.

Psychogeriatria w praktyce - coraz blizej pacjenta
Psychogeriatria w Polsce wcigz sie rozwija, powstaje
coraz wiecej osrodkow. Bylismy pierwsi na Podkarpaciu,
kiedy w 2004 r. otworzylismy nasz Oddziat Psychogeria-
tryczny, ktory oferuje konsultacje, terapie i wsparcie
rodzin 0sob starszych.

Warto zapytaC lekarza rodzinnego o mozliwo$¢ skiero-
wania do psychiatry lub psychologa specjalizujgcego sig
w seniorach.

Nie chodzi tylko o leczenie chordb, ale o pomoc w za-
chowaniu godnosci, radosci i sensu Zycia - niezaleznie
od wieku.

Warto zapamigtac:
Psychogeriatria to nie temat tabu, lecz szansa na lepsze,
spokojniejsze starzenie sie. Wiek nie chroni przed proble-
mami psychicznymi, ale tez nie skazuje na nie. Najwaz-
niejsze to nie zostawa¢ samemu z lekiem, smutkiem czy
zapominaniem - bo z pomoca specjalistow naprawde
mozna odzyska¢ rownowage.

Jozef Dtugon

Dyrektor SPZOZ w Jarostawiu

PODARUJ KS_IAzKUM

DRUGIE ZYCIE

Sprzedaj zbedne ksigzki
w Tezeuszu!

@) TRADYCYJNIE

lub ONLINE
na skuptezeusz.pl

Wiecej
szczegotow

Zadzwon: 735 259 532

www.skuptezeusz.pl

TEZEUSZ pl
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RUSZAJMY PO ZDROWIE.
JAKA AKTYWNOSC FIZYCZNA JEST |
NAJBEZPIECZNIEJSZA DLA SENIOROW?

Wiemy juz, ze aktywnos¢
fizyczna jest

wazna w kazdym wieku.
Podpowiadamy, jakie formy
ruchu s3 najkorzystniejsze

i najbezpieczniejsze dla
senioréw.

Starzenie si¢ amobilnos¢

Naturalny proces starzenia
isiedzacy tryb zycia to podsta-
wowe czynniki, za sprawa
ktorych z biegiem czasu moz-
na zmagac sie z ogranicze-
niem mobilnosci. Z wiekiem
nasze stawy tracg czesc ela-
stycznosci, a mieSnie stajg sie
sztywniejsze, mniej podatne
na ruch. Ograniczona mobil-
noS¢ moze utrudniac codzien-

ne czynnosciizwiekszac ry-
zyko upadkéw lub urazéw.

Cwiczymy samodzielnie
Jakie proste cwiczenia mozna
wykonac¢ w domu?
Kocigrzbiet. Nalezy uklek-
nac¢ na czworakach, rozluznic
dolng czeScbrzuchaiuniescja
do gory zaokraglajac plecy
i wyginajac tutow tak, jak to
robig koty.
Przylaczeniebioder. Mogg
to by¢ wykroki z wypchnie-
ciem bioder do przodu, albo
,»motylki” (rozchylanie kolan
do zewnetrznych stron w sia-
dzie z potgczonymi stopami).
Aniolki przy Scianie. Cwi-
czenie polega na staniu ple-

Mobilno$¢ ma duze znaczenie
w zyciu codziennym.
Cwiczenia poprawiaja nie
tylko sprawnosé, ale takze
nastrgj, pamiec i relacje
miedzyludzkie.

cami doSciany, z dociSnietymi
posladkami, plecami, topat-
kami i gtowa do Sciany, a na-
stepnie przesuwaniu zgietych
ramion w gore i w dot po Scia-
nie, przy czym staramy sie
utrzymac staty kontakt ple-
cow dtoni i tokci ze Sciana.

Krazenie kostek. To pro-
steiskuteczne ¢wiczenie.Po-
maga zwiekszyc¢ zakres ru-
chu oraz zmniejszyc sztyw-
nosc¢.

Unoszenie i prostowanie
kolan na stojaco. To tagodne
¢wiczenie mobilizujgce po-
zwala pracowac nad pelnym
zakresem ruchu w kolanie bez
obcigzania stawu.

Agnieszka Aulich

Kiosk profilaktyczny NFZ
wRzeszowie

Mozesz sprawdz swoje zdrowie
W rzeszowskim NFZ przy ul. Zamkowej
dziata bezptatny kiosk profilaktyczny,
w ktérym mozna wykonac podsta-
wowe badania medyczne. Z oferty
mogg korzysta¢ dorosli.
Kiosk profilaktyczny to samoobstu-
gowe, niewielkie pomieszczenie.

W ciggu 15 minut mozna w nim otrzy-
macé wydruk zwynikami, kt6re poka-
ZUjg stan naszego zdrowia.

- Nie kupimy w nim gazety, za to dosta-
niemy co$ wiecej - bezptatne pomiary
medyczne - podkresla Rafat Sliz, rzecz-
nik podkarpackiego oddziatu NFZ. -
W ciggu roku z oferty dostepnej w kio-
skach korzysta kilka tysiecy klientow
Podkarpackiego NFZ! Coistotne, uzy-
skane wyniki pomiaréw mozna omowic
zdoradca ds. profilaktyki i promocji
zdrowia. Pomoze on tez - jeSlibedzie
trzeba - na kazdym kroku obstugi kio-
sku.

Do kiosku nie trzeba sie rejestrowac,
cho¢ mozna to zrobic online. Nie ma li-
mitéw wizyt ani wymogu skierowania.
(URSZULASOBOL)

REKLAMA
p—

0011417620

MATERIAL INFORMACYIJNY WOJEWODZKIEJ STACJI POGOTOWIA RATUNKOWEGO W RZESZOWIE

001141811

Miedzy innymi:

z Niepetnosprawnoscia:

u lekarza, czy porzadkach.

i Os6b z niepetnosprawnosciami.

organizujemy:
» Wycieczki integracyjne

rekodzieto.

* Dojazd i odwo6z
» Wyzywienie

fundacja@gruparudek.pl

Opieka Wytchnieniowa i Asystent Osoby {

to pomoc w codziennym zyciu a dla Opiekundw
Oso6b z Niepetnosprawnoscig — wsparcie
wytchnieniowe jak réwniez pomoc w codziennym
zyciu bezposrednio dla Oséb z Niepetnosprawno-
$cig — wsparcie w domu, przy zakupach, wizytach

Zapraszamy rowniez do skorzystania
z Osrodka Opieki Dziennej dla Oséb starszych

Zapraszamy
ul. Hetmanska 40 A 35-045 Rzeszow
tel.: 17 85 40 016

Fundacja
Rudek
dla Zycia

Od 10 lat realizujemy na rzecz senioréw réznorodne programy,
ktore pomagaja w codziennym zyciu, zdrowiu
i integracji spotecznej.

» Warsztaty edukacyjne — rozwijajg zainteresowania senioréw, $piew, dietetyka,

- Cwiczenia fizyczne w grupach 2x dziennie
» Pomoc psychologiczna — indywidualne wsparcie psychologiczne, ktére pomaga w poko-
nywaniu samotnosci i trudnosci zyciowych.

Q>
ROOD

Rzeszowski Osrodek Opieki Dziennej

To bardzo wazne, aby spote-
czenstwo umiejetnie reagowato
w momencie zagrozenia zdro-
wiaizyciadrugiego cztowieka.

Wojewodzka Stacja Pogotowia Ratunkowego w Rzeszowie
to nie tylko Zespoty Ratownictwa Medycznego i zotte
ambulanse, ale takze profilaktyka pierwszej pomocy.

W sposéb praktyczny uczymy, jak ra-
towac. Szkota Ratownictwa dziatajgca
przy Wojewodzkiej Stacji Pogotowia
Ratunkowego w Rzeszowie realizuje
szkolenia i pokazy z zakresu pierwszej
pomocy, zarowno dla osob dorostych,
jak i dzieci oraz mtodziezy. Instruktorzy

to doswiadczeni ratownicy medyczni
pracujacy na co dzien w ambulansach.
Pamietajmy, ze wiedza i umiejetnosci
z zakresu udzielania pierwszej pomocy
mogg uratowac ludzkie zycie.
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MAPY MIEOSCI GOTTMANA. KLUCZE
DO DEUGIEGO | SZCZESLIWEGO ZWIAZKU

Mapy mitosci opisywane sa
jako ..naukowo sprawdzone
narzedzia do wzmachiania
matzenstwaizabezpieczania
goprzedrozwodem". Cojest
potrzebne doich stworzenia?
Partneriposwiecony mu
czas.

Para Swiatowej stawy psycho-
logow, twoércow Instytutu
Gottmana, od 50 lat prowadzi
przetomowe badania z udzia-
tem tysiecy par, dotyczace zy-
cia w matzenistwie. Dr John
Gottman i jego zona dr Julie
Schwartz Gottman sg autorami
licznych publikacjiiszkolen.

@ Jak stworzy¢
udany zwigzek?

Postaw na zaufanie
izaangazowanie

W ksigzce ,,Siedem zasad
udanego matzenstwa” dr
Gottman zacheca m.in.
do tworzenia map mitoSci.
Jest to pierwszy poziom w bu-
dowaniu udanego zwiazku,
ktorego fundamentem po-
winny by¢ zaufanie i zaanga-
zowanie.

Wiedza na temat zarowno
waznych, jak i drobnych fak-
tow z zycia partnera, ktore
mozna poznac wiasnie dzieki
mapom, Sprzyja rozwojowi

przyjazni i intymnoSci
w zwigzku.
PoSwiecenie czasu na po-

znanie mysli, uczué, wspo-
mnien czy planéw bliskiej

osoby sprawia, ze w mozgu
tworzy sie swoista ,,napa mi-
tosci”, obszar, w ktérym prze-
chowywane sg wazne infor-
macje o Zyciu partnera.

Tawiedza nie tylko cemen-
tuje zwigzek, ale jest rowniez
pomocna w przetrwaniu mat-
zenskich kryzysow.

Znajac dobrze zachowa-
niaischematy myslowe swo-
jego partnera, wiemy jak ra-
dzic sobie pozniej w konflik-
towych czy stresujgcych sytu-
acjach.

Ponadto osoby wyposa-
zone w pogtebiong wiedze
o swoich matzonkach sa
w stanie zrobi¢ im np. udang
niespodzianke, przygotowu-
jac ich ulubiong potrawe,

wesprzec je w odpowiedni dla
nich sposob w trudnej sytu-
acji czy dopingowac i moty-
wowac do osiggniecia zamie-
rzonych celow.

@ Jak budowaé mapy
mitosci? Zacznij od tego
cwiczenia

Gottmanowie  zachecaja
do regularnych, wspoélnych
rozmow, podczas ktorych
para pogtebi wiedze o sobie
nawzajem. Sprobujcie odpo-
wiedzie¢ na ponizsze pytania
i dowiedzcie sie, ile wiecie
o Swiecie swojego partnera.

Wyproébuijcie przykladowe
¢wiczenie z tworzenia mapy
milosci:

» Wymieni dwoch najbliz-
szych przyjaciot swojego part-
nera.

» Co miatl na sobie twoj part-
ner, kiedy spotkaliscie sie
poraz pierwszy?

» Wymien jedno z hobby
Sswojego partnera.

» Co stresuje teraz twojego
partnera?

» Opisz szczegbdtowo, co twoj
partner zrobit dzisiaj lub
WCZOraj.

» Jakie jest najmilsze niezre-
alizowane marzenie twojego
partnera?

» Jaki jest jeden z najwiek-
szych lekéw twojego part-
nera?

» Jaki jest jego ulubiony spo-
sob na spedzenie wieczoru?

REKLAMA

2\&5 Saludi

zielarsko-medyczny

Marszatkowska 15, Rzeszdw

Sklep

Saludi

e 797418165, 178526940
™M sklep@saludi.pl

REFUNDACJA

nFZ

0011412742

Dostepny asortyment:

Pieluchomajtki, stomia, ceulniki,
wozki inualidzkie, balkoniki, kule, laski,
ortezy, stobilizotory, termometiry,
cisnieniomierze, inholatory, sprzet

sportouly | Fitness iinne

DOFINANSOWANIA
Z PFRON

Dowdz TOWARU
DO PACJENTA
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» Jaki jest jeden z ulubio-
nych sposobéw twojego
partnera na ukojenie?

» Wymien osobe, ktorej twoj
partner nie lubi.

» Jaka jest idealna praca
twojego partnera?

» Jakimi problemami zdro-
wotnymi martwi sie twoj
partner?

Pamietajcie, ze nie cho-
dzi o to, kto udzieli bardziej
trafnych odpowiedzi, ale
o dowiedzenie sie jak naj-
wiekszej iloSci szczegotow
0 zyciu partnera. Nie ma tu
wygranych czy przegranych.
Sa tojedynie wskazowki, po-
kazujace, ktorg droga poda-
zac, o copytacinad czym sie
zastanawiac. Gracie
do wspolnej bramki, a to ¢wi-
czenie ma by¢ rozgrzewka
przed wspoOlnie rozegranym
meczem.

@ Pamietaj
o ..aktualizacji mapy”
Nalezy pamietaé, Ze praca

!

Mezczyzni i kobiety w dojrzatym wieku potrzebujg mitosci.
Na takie uczucie nigdy nie jest za p6zno

nad zwigzkiem to ciagty pro-
ces. Wbudowaniu mapy mito-
Sci nie chodzi wiec o jednora-
zowa rozmowe i odpowiedze-
nie na powyzsze pytania, ale

oregularme dbanie olepsze po-
znawanie partnera. Jak bo-
wiem przypominajg Gottma-
nowie: Im wiecej o sobie wie-
cie, tym silniejsza czujecie wiez

FOT. FREEPIK

itym glebszy, bardziej satysfak-
cjonujacy bedzie wasz zwia-
zek.

Dlatego ,aktualizacja”
map mitosci jest tak wazna.
Podczas rozmowy warto po-
ruszyc temat obecnych przy-
jaciét, znajomych czy rywali
partnera, oméwic ostatnie
inadchodzace wazne wyda-
rzenia w waszym Zyciu oraz
zwigzane z nimi odczucia,
a takze podzielic sie aktual-
nymi aspiracjamiizmartwie-
niami.

Zach Brittle z Instytutu
Gottmana mowi, Zze mapa,
ktora wreczamy swojemu
partnerowi na poczatku rela-
Cji, jest jak szkic otdwkiem.
A zadaniem pary jest celowe
dodawanie szczegotow
do tej mapy. Aby to osiagnac,
potrzebuja: skali, kierunku
i legendy. W ciggu catego
wspOlnego zycia powinni
stale dodawa¢ do mapy
punkty orientacyjne, tek-

sturyikolory.

Tylko ciagla wspolna
praca nad relacja moze spra-
wic, e para - mimo dlugiego
stazu - nadal bedzie sie lubita,
tworzac szczesliwy zwiazek
oparty na przyjazniiwzajem-
nym zainteresowaniu.

@ Na mitos¢ nigdy nie
jestzapo6zno
WspbtczeSni seniorzy to
osoby, ktore chca przezywac
emocje, spetnia¢ marzenia
i kochac. Fakt, ze organizm
sie starzeje, nie oznacza, ze
uczucia tez!

Osoby dojrzate majg po-
trzebe bycia kochanymi, do-
cenianymi i waznymi. Fakt,
Ze sie starzejemy, nie ozna-
CZa, Ze gasng w nas emocje,
potrzeby bycia kochanym,
docenianym, waznym.
Wrecz przeciwnie - wielu
do tej prawdziwej mitoSci
dojrzewa i przezywa ja na-
prawde mocno dopiero
w péznym wieku.
MartaSiesicka-Osiak

MATERIAL INFORMACYJNY PGNIG OBROT DETALICZNY, GRUPA ORLEN

O nowych technologiach dla kazdego

Internet tak mocno wrost

w nasze zycie, ze socjologo-
wie i psychologowie prze-
stajq dzieli¢ Swiat narzeczy-
wisty i wirtualny. Swiat jest
jeden, ale sprawy mozemy
zatatwic offlinei online. Oile
ten pierwszy spos6b mamy
dobrze rozpoznany, o tyle

w drugim rozwdj technologii
stale przynosi cos nowego.
Z tego powodu warto by¢

na czasie i rozwijac swoja
wiedze oraz umiejetnosci

- dla wlasnego komfortu

i bezpieczenstwa.

Szansa na podniesienie kom-
petenciji cyfrowych pojawi sie
niebawem — w Rzeszowie od-
bedzie sie kolejne spotkanie
z cyklu Forum Seniora, a jego
partnerem bedzie PGNIG
Obrot Detaliczny, Grupa
ORLEN. To niezwykta oka-
zja, by w gronie rowiesnikéw
oraz ekspertéw zapoznac sie
Z nowoczesnymi rozwigza-
niami, ktére utatwiag codzien-
ne zycie. Podczas spotkania

Dbamy o Twojq energie!
Z troska, kazdego dnia

C PGNIG

GRUPAORLEN

0011415371

Przygotowanie do spotkania
Aby skorzysta¢ z pomocy
naszych pracownikéw pod-
czas spotkania, prosimy

0 zabranie ze sobg aktual-
nej faktury za gaz. Doku-
ment ten bedzie niezbedny
do zrealizowania procesu
logowania i umozliwi nam
doktadniejsze dopasowanie
wskazéwek do indywidual-
nych potrzeb. Pracownicy
spoétki na stanowisku do-
radczym beda gotowi po-
méc w kazdym kroku — od
zatozenia konta po petne
wykorzystanie dostepnych
funkciji.

Wiedzaiintegracja

Poza wsparciem technicz-
nym, wydarzenie to be-
dzie réwniez doskonata
okazja do poznania innych
0so6b, wymiany doswiad-
czen oraz wystuchania
interesujacych prelekcji

i wyktadow. Eksperci beda
mowi¢ o réznych aspek-
tach zycia seniorow w XXI

bedzie mozna tez poznac taj-
niki korzystania ze zdalnych
kanatéw obstugi, zapewnia-
jacych wygode i bezpieczen-
stwo czynnosci takich jak
optacanie rachunkow za gaz.
Forum Seniora to doskonata
okolicznos$¢ do zadania pytan

ekspertom, ktérzy w prosty
sposéb wyjasniag wszelkie
watpliwosci zwigzane z ob-
stuga internetowa.

Co bedzie w programie?
Forum Seniora to spotkanie,
ktére nie ogranicza sie jedy-

nie do teorii. W trakcie wyda-
rzenia uczestnicy beda mieli
okazje skorzystac z prak-
tycznych porad oraz wspar-
cia. Na specjalnym stoisku
eksperci pomoga w petni
zrozumied, jak korzystacé ze
zdalnych kanatéw obstugi

spétki. Dla wielu oséb ob-
stuga takich narzedzi moze
wydawac sie skomplikowa-
na, dlatego czes$¢ praktycz-
na zostanie poprowadzona
krok po kroku — poczaw-
szy od procesu logowania,
poprzez zaznajomienie sie

z najwazniejszymi funkcjami
dostepnych platform. Dzie-
ki temu uczestnicy zostana
wyposazeni wiedze o tym
jak bezpiecznie i wygodnie
ptaci¢ za gaz, monitorowaé
zuzycie czy sprawdzac fak-
tury online.

wieku — od zdrowia, po
nowoczesne technologie.
Program spotkania jest
peten warto$ciowych tre-
Sci, ktére pomoga lepiej
odnalez¢ sie w dzisiejszym
Swiecie petnym nowych
mozliwosci.
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DIETA NASZYM SPRZYMIERZENCEM.
ODPOWIEDNIO DOPASOWANE MENU
POMOZE PRZETRWAC JESIEN

Wraz z wiekiem nasze
potrzeby zmieniaja sie,
zmienia sie tryb zycia, asam
organizm funkcjonuje
inaczej. Dla dobrego
samopoczucia znaczenie
maj3a zyciowa aktywnos¢,
ruch, senidieta. Mamy na to
wptyw. Nawet lekka zmiana
menu spowoduje, ze
mozemy poczuc sie lepiej.

Wraz z wiekiem nasze po-
trzeby zmieniajg sie, bo zmie-
nia sie perspektywa zyciowa.
Zwiekiem czeSciej narzekamy
na zte samopoczucie. Co gor-
sza, czesto uwazamy, ze na-
lezy sie z tym pogodzic. Nic
bardziejbtednego! Wystarczy
bardziej zadba¢ o zbilanso-
wang diete i systematyczny
ruch. Nigdy nie jest za p6zno
na wprowadzenie zdrowego
stylu zycia, zadbanie o co-
dzienng aktywnos¢ fizyczna
ikorekte diety.

Zmiana... nalepsze
Czesto nawyki zywieniowe
0s0b starszych pozostajq takie
same, jak kilkadziesiat lat
wczesniej. To w potaczeniu
z brakiem regularnej aktyw-
nosci fizycznej skutkuje wzro-
stem masy ciata, co z kolei
prowadzi do wielu schorzen.
Wystarczy ograniczyc spo-
zycie produktow wysokoprze-
tworzonych do minimum,
unikac biatego pieczywa, cu-
kru, soli i pikantnych przy-
praw. Ochote na stodkie za-
spokajajmy spozywajgc owo-
ce, jednak tutaj tez warto za-
chowa¢ umiar. Dobrze jest
dokazdego positku jesc goto-
wane warzywa. Istotna jest
rowniez regularnosc i obje-
tos¢ positkow.

Przyszta do nas jesien. Czas postawi¢ na proste, ale odzywcze,
rozgrzewajace dania i sezonowe warzywa, by wzmocni¢ uktad
odpornosciowy.

Witaminy i mineraty

W diecie seniora obfite i kalo-
ryczne positki nie sg po-
trzebne.

Wraz z wiekiem i spowol-
nieniem metabolizmu maleje
zapotrzebowanie na kalorie.
Warto pamieta¢, zeby w menu
seniora uwzgledniac ttuszcze
pochodzace z ryb, alei te ro-
Slinne wysokiej jakoSci, be-
dace zrodtem cennych kwa-
s6w omega-3iomega-6. W co-
dziennej diecie nie moze row-
niez zabrakng¢ witamin A, E,

CiDitychzgrupy B, a takze
kwasu foliowego.

Osoby starsze powinny
dbac o swoj uktad odporno-
Sciowy. Aby go wzmocnic,
warto uwzgledniac w diecie
produkty bogate w cynk. Sa to
miedzy innymi ryby, kapusta
iwatrobka.

Zdrowo najesien

Nadchodzaca jesien to czas
ostatnich zbioréw - sezonowe
warzywa, ktore mozemy te-
raz jeS¢, majg wysokg wartosc

odzywcza, sg Swieze i prze-
waznie tanie. Mozna wyko-
rzystac je zarbwno do przygo-
towania dan obiadowych,
Zup, surowek, jak i deserow -
np. jabtka w cieScie beda sma-
kowaty teraz najlepie;j.

Kiszonki to element, kto-
rego nie powinno zabrakng¢
W naszym jesiennym menu.
Kiszonki zwalczg problemy
z zaparciami czy biegunkami,
pomogg w dolegliwosciach
zwigzanych z zespotem jelita
drazliwego czy innych proble-
mach z uktadem trawiennym.
Popularna kiszona kapusta czy
kiszone ogorki to naturalne
probiotyki. W kiszonkach znaj-
dziemy przede wszystkim bak-
terie kwasu mlekowego, ktore
sa wytwarzane podczas fer-
mentacji. Ich rolg jest wspiera-
nie prawidlowej pracy uktadu
pokarmowego, co w sposob
posredni wptywa nanaszg od-
pornos¢, stymulujac znajdu-
jace sie wjelitach komérki od-
pornosciowe.

| Talerz pozywnej zupy lepszy

niz gars¢ suplementow

Kiedy za oknem coraz
chtodniej, nasze organizmy
domagaja sie cieptych dan.
I tu ktaniajg sie nam wszyst-
kim zupy. Odpowiednio do-
prawiane, rozgrzewajace,
z sezonowych warzyw, do-
starcza do naszego organi-
zmu substancji aktywnych
niezbednych do walki z infek-
cjami. JeSli dodamy do nich
dziatajgce przeciwzapalnie
czosnek, cebule czy imbir, do-
datkowo wesprzemy nasz
uktad odpornoSciowy.

Zupy toidealna propozycja
na jesien. Te w formie kremu
mozemy dodatkowo posypac

pestkami lub orzechami, ktére
sg zrodtem zdrowych thusz-
czowizwiekszajg wchtanianie
sie witamin z warzyw. To alter-
natywa dla groszku ptysio-
wego, ktory, cho¢ smaczny, nie
jest bogaty we wiasciwosci od-
zywcze, dlatego siegajmy
poniego sporadycznie. Oprocz
zup, o tej porze roku warto po-
stawic€ na rozgrzewajgce po-
trawy, jak chociazby gulasz,
kaszotto czy curry.

Dziata jak lekarstwo
Bywa, Zze odpowiednio do-
brana dieta moze pemic row-
niez funkcje lecznicze.
Seniorzy czesto borykajg
sie z chorobami watroby. Ko-
nieczna jest wtedy dieta lek-
kostrawna, ograniczajaca
ttuszcze. Positki musza byc¢
podawane regularnie 4-5razy
dziennie. Trzeba unikac pro-
duktow wzdymajacych, ta-
kich jak fasola i inne rosliny
strgczkowe czy cebula, ostro
przyprawionych potraw oraz
surowych warzyw i owocow.
Wielu senioréw zmaga sie
zcukrzyca. Choroba wymaga
duzej dyscypliny w zakresie
stosowanej diety i przemysla-
nych potraw, ktore uchronia
przed zbyt wysokim steze-
niem cukru. W takim przy-
padku warto jada¢ od 5do 7
niewielkich positkow w ciggu
dnia. Chudy nabiat, produkty
gruboziarniste, oleje roslinne
i warzywa - te produkty
w diecie cukrzyka powinny
znaleZ¢ sie codziennie.
Natomiast  unikajmy
thuszczu, szczegodlnie tego
w produktach miesnych oraz
stodyczy i cukrow, a takze sto-
nychi thustych przekasek.
Agnieszka Aulich
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Tadietachroni

przed COVID-19

0 diecie wzmacniajacej odpor-
nos¢ myslimy zwykle dopiero
wtedy, gdy padamy ofiarg in-
fekcji oddechowej. Chcemy
wtedy wiedzieé, cojesc, by

szybciej wyzdrowieé. Tymcza-
sem jedyna skutecznametoda
to odpowiednia dieta stoso-
wana wczesniej. W obronie
organizmu przed koronawiru-
sem moze pomoc dieta o dzia-
laniu przeciwzapalnymiregu-
lujacym funkcje ukladuim-
munologicznego.

ZA TYDZIEN:

@ Pierwsze objawy raka ja-
dra? Wykryjesz je dzieki pro-
stemu badaniu, ktére mo-
zesz przeprowadzi¢ samo-
dzielnie

@ Jak dostac pokdj jedno-
osobowy w sanatorium?

FOT. GETTYIMAGES

Udar mdzgu zdarza sie u coraz mlodszych
0sOb. Znajomos¢ objawow obowiazkowal

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Przy udarze mézgu liczy sie
kazda minuta, by ratowac
zdrowieizycie. Dlatego tak
wazna jest znajomosc obja-
wow tego stanu, ktory wyni-
kazniedokrwienia albo wy-
lewu krwi do mézgu.

Udaru mézgu to w okoto 85 pro-
cent przypadkoéw jego postac
spowodowana niedokrwieniem,
czyli udar niedokrwienny. Jest
on wywotany ogniskowym nie-
dokrwieniem mézguwjegokon-
kretnym obszarze, co moze by¢
spowodowane zwezeniem Swia-
tta lub niedroznoscig tetnic do-
mozgowych lub wewnatrzmoz-
gowych.

Rzadziej pojawia sie udar
krwotoczny, ktérego przyczyna
jest wylew krwi do mozgu. Za-
rowno krwotok srodmozgowy,
jak i krwotok podpajeczynow-
kowy pojawia sie na skutek
pekniecia Sciany tetnicy we-
wnatrzmézgowej. Do takiego in-
cydentumoze doprowadzi¢ m.in.
tetniak czy wieloletnie nadci$nie-
nietetnicze. Udarmozgu stanowi
bezposrednie zagrozenie zycia,
a objawy przepowiadajace udar
powinny sktoni¢ do natychmia-
stowego wezwania karetki pogo-
towia. Objawy udaru w duzej
mierze zalezg od obszaru, ktérego
dotknetyjego skutki.

Dolegliwosci te s3 jednak
na tyle charakterystyczne, ze
moznalatwojerozpoznac. Ponie-
waz jednak czesto zdarzasie, ze
chorymylilije ze zwyktym pogor-
Szeniem SamopoCzucia, warto za-
pamietac, na co warto zwrocic
szczegolng uwage.

Udar - objawy

przepowiadajace

Przy udarze liczy sie szybka
itrafnainterpretacjajegosympto-
méw. Wystapienie objawow, kto-
re mogg Swiadczy¢ o udarze, po-
winny sktoni¢ do natychmiasto-
wego wezwania pomocy me-
dycznej, kazdy udar mozgu mo-
ze bowiem doprowadzi¢ do
Smierci.

Jezeli chory szybko trafi
doszpitala (maksymalnie wciggu
godziny od wystgpienia sympto-
mow), istnieje duza szansa, ze

choroba nie wywota wielu trwa-
tychlub dlugotrwatych skutkow.
Po czym poznad, ze zbliza sie
udar? Oto wczesne objawy, ktore
powinny zwréci¢ naszg uwage.
® W pierwszej kolejnosci u cho-
regopojawia sie mrowienie gtowy
itwarzy,awniektorych przypad-
kach catego ciata. Charaktery-
styczne jest ostabienie sity mie-
Sniowej, objawiajace sie pod po-
stacig lekkiego niedowtadu, naj-
czesciej po jednej stronie ciata.
W niektoérych przypadkach do-
chodzi do paralizu.
@ Pojawiajg sie rowniez problemy
z widzeniem. Chory moze do-
strzec tylko jedna strone w polu
widzenia (prawa albo lewq). Taki
stan to niedowidzenie poto-
wiczne. W niektorych przypad-
kach dochodzi do catkowitejutra-
ty wzroku wjednym oku.
® Kolejny objaw to problemy
zwymowa. Przed udarem chory
mowi powoliiniewyraznie, ruch

warg wigze sie ze znacznym wy-
sitkiem.

@®Pojawiasie utrata Swiadomosci
-osobachora nierozumie tego, co
mowig doniejinni, ma problemy
z wykonywaniem polecen i nie
moze zrozumie¢ stanu, ktory sie
uniejrozwija.

Alarmowe objawy

U osoby zagrozonej udarem
Ppojawiajg sie tez objawyw postaci
probleméw z utrzymaniem row-
nowagi. Chory chodzi chwiejnie,
niepewnie, czesto potyka sie
owlasnenogi. Dlaosoby postron-
nej moze to wygladac jak chod

]
Pierwszym objawem
udaru moze by¢
mrowienie glowy lub
catego ciata. Pojawiaja
sie takze problemy
zwidzeniemi mowa

czlowieka w stanie upojenia alko-
holowego. Problemy z réwno-
wagg s3 spowodowane dretwie-
niem konczynidrzeniem miesni,
nad ktérym nie da sie zapanowac.
Mogg temu towarzyszy¢ zawroty
glowy, silny bol glowy oraz nud-
nosci. Objawy udaru zalezg od
tego, ktora czeS¢ mozgu ulegta
uszkodzeniu. Moze sie zdarzy¢,
Ze chory niema problemow zwy-
mowa, nie traci tez Swiadomosci,
anagle zaczyna miec problemy
zutrzymaniem rownowagi.

Czestozdarzasie, ze wystepu-
jace symptomy s3 ignorowane:
poczatkowo chory moze mysled,
Ze po prostu gorzej sie poczut. To
blad, bowiemw przypadkulecze-
niaudarukluczowajestkazdami-
nuta.

Czy to udar mézgu?

W przypadku braku pewno-
Sci, czy pogorszenie samopoczu-
cia osoby, z ktora przebywamy,

wskazuje na zblizajacy sie udar,
mozna przeprowadzi¢ prosty test.
@ Najpierwnalezy poprosic, zeby
chorysie usmiechnat. Jezeliunosi
sie tylkojeden kacik ust, moze to
wskazywac na porazenie jednej
@ Kolejny etap testu polega na
uniesieniu oburagk nad glowe. Je-
zeli chory nie moze wykonac po-
lecenia, wystapit niedowtad po-
fowy ciata.

@® Warto tez poprosi¢ chorego
o powtdrzenie dowolnego zda-
nia. Jezelimowi niewyraznie, po-
woli lub nie moze zrozumie¢ po-
lecenia, nalezy niezwlocznie we-
zwac pomocmedyczna.

Czynnikiryzyka

Istnieje kilka czynnikow, kto-
re mogg zwiekszy¢ prawdopo-
dobienstwo wystgpienia udaru.
Wwielu przypadkach przyczyna
udaru moézgu jest zaniedbane
nadciSnienie tetnicze. Ryzyko

wystapienia udaru moézgu
u osoby, u ktorej ciSnienie prze-
kracza 140/90 mm Hg, jest az
6-krotnie wyzsze niz u osoby
w tym samym wieku, u ktérej ci-
Snienie utrzymuje siew granicach
prawidtowej wartosci. W grupie
podwyzszonegoryzyka (prawdo-
podobienstwowystapieniaudaru
zwieksza sie 3-krotnie) znajdujg
sie tez mezczyZni ze zdiagnozo-
wanymi schorzeniami serca, z cu-
krzycaipalacze (dym tytoniowy
doprowadza do uszkodzenia
naczyn krwionosnych, wptywa
nazwiekszenie krzepliwosci krwi
idoprowadza do obkurczeniana-
czyn). Nalezy podkreslic, ze natog
tytoniowy nie tylko zwieksza
prawdopodobienstwo wystapie-
niaudarumoézgu, ale takze dopro-
wadza do obnizenia wieku, wkto-
rymmoze dojs¢ dorozwojuscho-
rzenia. Nawystapienie udarunaj-
bardziej narazeni sg natogowi pa-
lacze znadciSnieniem.
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Dicta, ktora chroni przed
COVIDAI9. Jedz te produkty,

by zmniejszyC ryz

Marta Siesicka-Osiak
marta.siesicka-osiak@polskapress.pl

W obronie organizmu przed
koronawirusem moze poméoc
dieta o dziataniu przeciwzapal-
nym i regulujagcym funkcje
uktadu immunologicznego.
Najwiekszy wptyw mamy jed-
nak nasamo ryzyko zakazenia,
bo gdy juz do niego dojdzie,
zdrowe menu nie jest juz tak
skuteczne. Wskazuja na towy-
niki badania oméwione w pi-
$mie ,,PLOS One”, ktérego au-
torami sg indonezyjscy nau-
kowcy z Uniwersytetu Sumatry
Péinocne;j.

Zdrowa dieta ma niebaga-
telny wptyw na dziatanie ko-
morek w obronie organizmu
przed koronawirusemi to, jak
zachowuje sie on w organi-
zmie. COVID-19 powoduje stan
zapalny, ktérego nasilenie ma
wazna role w rozwoju choroby
ijej nasileniu. Najbardziej nie-
bezpieczna sytuacjg podczas
infekcji jest silna odpowiedz
przeciwzapalna uktadu odpor-

noSciowego ze zwiekszona
produkcja biatek cytokin. Tak
zwana burza cytokinowa moze
przyczynic sie do ciezkich zaka-
zen i powaznych powiklan.

W swoim przegladzie syste-
matycznym badan naukowcy
skupili sie na wptywie diety
w stylu Srédziemnomorskim

WARTO WIEDZIEC

Dieta sr6dziemnomorska
Badanie obejmujgce Gre-
cje, Japonig, Finlandie, byta
Jugostawie, Wtochy,

USA i Holandie dostarczyto
informaciji, ze dieta $rod-
ziemnomorska jest mode-
lem zywieniowym, ktory
zapobiega zawatowi serca.
Zatozenia diety $rodziem-
nomorskiej sg proste, a po-
trawy bardzo smaczne

i aromatyczne. Charaktery-
zuje sie duzym spozyciem
$wiezych lub grillowanych
warzyw i $wiezych owo-
cow. Wskazane sg produk-
ty dostarczajgce weglowo-
dandw ztozonych i btonni-
ka pokarmowego, a te
zawarte sg w petnoziarni-
stych produktach zbozo-
wych i nasionach roslin
strgczkowych.

F=

sie zanim jeszcze dojdzie do zakazenia koronawirusem

na ryzyko rozwoju COVID-19,
jego objawy i to, jak ciezka jest
infekcja. Uwzglednione dane
pochodzity z lat 2020-2023
od prawie 55,5 tysigca osobiza-
wieraly ocene stopnia prze-
strzegania zalecen diety.

Ze wzgledu na jakos¢ prac
z ponad dwustu wybrano
szeSC. W czterech z nich wyka-
zano znaczacy zwigzek miedzy
dos¢ skrupulatnym stosowa-
niem diety Srodziemnomor-
skiejiobnizonym zagrozeniem
zachorowania na COVID-19,
w jednej uznano tg zaleznos¢

jakonieznaczaca.
Ponadto w jednym badaniu
udokumentowano  wazny

zwigzek miedzy przestrzega-
niem diety i 1zejszymi obja-
wami infekcji, ale w trzech nie
byty one znaczace. W jednym
udokumentowano tez zmniej-
szone prawdopodobienstwo
zachorowania na ciezki covid,
cho¢ dwa inne na ten temat
uznaly te wnioski za niespdjne.

Cojesé, zeby

nie chorowac¢

na COVID-19?

Autorzy pracy przyijrzeli sie
kwestionariuszom osob, ktore
najbardziej stosowaly sie
do diety w stylu §rédziemno-
morskim. Stwierdzili, ze dziala
ona ochronnie, gdy zawiera:

ryko infekeji

.

@ wieksze ilosci oliwy z oliwek;
@ mniej czerwonego miesa;
@ mniej ptatkow zbozowych;
@ wiecej orzechow;
@ wiecej owocow;
@ umiarkowane porcje wina.
Natomiast  spozywanie
wiekszych ilosci w positkach
owocow, warzyw, orzechéw,
nasion roslin stragczkowych, ryb
ipemych ziaren zb6z wigzato
sie ze mniejszym nasile-
niem infekcji koronawirusem.
Wazne jednak, by dostarczac je
sobie codziennie mozliwie
w kazdym positku.
Wymienione sktadniki to
bogate Zrédto sktadnikéw o po-
twierdzonym dziataniu wspie-
rajagcym obrone przed wiru-
sem, takie jak witamina C, fla-
wonoidy, jedno- i wieloniena-
sycone kwasy thuszczowe.
Stosowanie tej zdrowejibo-
gatej odzywczo diety to jedna
ze strategii ochrony organizmu
przez zakazeniem wirusem
SARS-CoV-2, cho¢ jej wpltyw
podczas infekgji pozostaje kwe-
stig nierozstrzygnieta. Lepiej
jednak zapobiegac niz leczyc,
a model menu w stylu $réd-
ziemnomorskim to skuteczna
ochrona réwniez przed wie-
loma innymi chorobami i naj-
zdrowsza dieta na Swiecie roku
2024, ale takze z lat poprzed-
nich.

FOT. 123RF
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Czy Polacy sa gotowi
na Nolor Zaskakujace dane

Marta Siesicka-Osiak
marta.siesicka-osiak@polskapress.pl

Suchyrokzamiast suchego

kow ogranicza spozycie alko-
holu, aaz21 proc. deklaruje

W  ostatnich  miesigcach
w zwigzku z pilotazowym wpro-
wadzeniem nocnej prohibicji
w warszawskim SrédmieSciu
ina Pradze-Poinoc wrdcita dys-
kusja zwigzana z problematyka
alkoholu w naszym kraju.
Whbrew powszechnej opinii,
wielu Polakéw to §wiadomi kon-
sumenci, ktorzy majgc dobre al-
ternatywy i dostep do wiedzy,
zaczeli juz sami zmniejszac spo-
zycie alkoholu.

NoLo trenduje na calym

$wiecie. A co z Polsk3a?

Trend NoLo (zang. noalcohol
- low alcohol) oznacza Swia-
dome ograniczenie spozycia al-
koholu lub zupelna z niegorezy-
gnacje oraz czestsze sieganie
po napoje ,,zero procent”. Ten-
dencje te obserwuije sie zar6wno
w Europie, jak i w USA od kilku
lat. Polacy tez coraz czeSciej po-
dazaja za tym Swiatowym nur-
tem, coznajduje odzwierciedle-
nie wnajnowszych badaniach:

55 proc. Polakow stara sie
ograniczac spozycie alkoholu,
adla 64 proc. piwo bezalkoho-
lowe to dobra alternatywa dla
napojow alkoholowych -wynika
zraportu ,,Piwo bezalkoholowe
- opinie, postrzeganie, zwyczaje”
opracowanego przez prof. Domi-
nike Maison na zlecenie WEL

Widac to takze po poétkach
sklepowych, na ktorych obok
piwa bezalkoholowego pojawia
sie coraz wiecej produktow ,,al-
cohol free”. Jak podaje zkoleira-
port ,,Zerdwki” zmieniaja rynek
piwa, przygotowany przez Bro-
wary Polskie, przez ostatnie 10
lat rynek piw 0,0% urdst dziesie-
ciokrotnie wolumenowo, osia-
gajac blisko 6,5 proc. w catym
rynku piwnym.

Biorac pod uwage obserwo-
wany od kilku lat systematyczny
spadek sprzedazy piw alkoholo-
wych, mozemy zatozy¢, ze 1,94
mln hektolitrow ,,zerowek” ku-
pionych przez polskich konsu-

mentow w 2024 roku to 0 1,94
mln hektolitrow mniej wypitego
piwazalkoholem.

Powdd? Wieksza

Swiadomos¢ i dbatosé

o zdrowie

Coraz wiecej osdb siega
po napoje bezalkoholowe z 16z-
nych powoddw, jednak najwaz-
niejszym znich s3 rosngca troska
ozdrowieidobre samopoczucie.
W ostatnich latach popularnosé¢
trendu NoLo napedzaja glownie
mtodsze pokolenia, ktore sg bar-
dziej Swiadome negatywnych
skutkéw nadmiernego spozy-
wania alkoholu.

Jak moéwita wrozmowie zKa-
tarzyng Was-Zaniuk psychotera-
peutka Magdalena Drzyzga, ob-
serwujemy rosnacg $wiadomosc
zdrowotng - mtodzi ludzie coraz
czesciej interesuja sie zdrowym
stylem zycia, dbajg o kondycje fi-
zyczna, diete i dobrostan psy-
chiczny.

Zmiana kulturowa widoczna
jest takze w sposobie postrzega-
nia osob, ktore nie pijg alkoholu.
Zanikla presja spoteczna, by sie-
gac¢ ponapoje alkoholowe, awy-
bor piwa bezalkoholowego za-
miast tradycyjnego coraz cze-
Sciej kojarzy sie z odpowiedzial-
noscig, dbatoscig o zdrowie oraz
wyzszym statusem spotecznym
iSwiadomym stylem zycia.

Wsrod osob, ktore Swiadomie
ograniczajg spozycie alkoholu
iwybierajg trunki ,,zero”, poja-
wiajg sie takie opinie: ,,smakuje
tak samo, a nie ma tego efektu”,
»dla mnie wazne, zeby to byto
zero, bo inaczej nie moge potem
prowadzi¢”, ,,mam alternatywe,
moge pi¢ co$ bezpieczniej-
szego”. Ich motywacjg do siega-
nia po piwo bezalkoholowe s3
zazwyczaj takie powody: chce
ugasi pragnienie, a nie mam
ochoty na alkohol (68 proc.),
mam ochote na piwo, ale nie
chce pic¢alkoholu (66 proc.), chce
unikacalkoholu, gdyjestem kie-
rowca (59 proc.)imam ochote sie
zabawié, ale nie chce pic alko-
holu (58 proc.).

Whniosek nasuwa sie jeden:
trend NoLo ma szanse by¢ nie
tylko sezonowg moda, ale no-
wym sposobem funkcjonowa-
nia polskiego spoteczenstwa.
Krokiem w strone zdrowia i za-
dbania o swoja kondycje psy-
chicznaifizyczna.

\ Ll AL

39 proc. ankietowanych Polakéw dostrzega trend NoLo
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Ponad polowa Polakow uwaza,
ze ma zdrowe jelita. Eksperci
ostrzegaja: ‘Tomoze byc zludne

Nawet wsrod osob przekonanych ze |ch |eI|ta funkcmnula praW|diowo, 22 procent doswmdcza dolegliwosci
trawiennych co najmniej raz w miesigcu. Nie powinno sig ich lekcewazyé

Gabriela Fedyk
gabriela.fedyk@polskapress.pl

Ponad polowa Polakow
uwaza, zeichjelitasa wdo-
brej kondycji. Niestety, wy-
niki pokazuja takze niepo-
kojacy rozdzwiek miedzy
deklaracjami arzeczywi-
stym stanem zdrowia.

Ponad potowa badanych Pola-
koéw (57 proc.) ocenia stan swo-
ich jelit jako dobry lub bardzo
dobry, szczegodlnie osoby mtod-
sze-wwieku 25-34 lat. Seniorzy
sg bardziej sceptyczni wobec
kondycji swojego uktadu tra-
wiennego. Wyniki raportu ,,Stan
jelit Polakow” pokazuja wy-
razny zwigzek miedzy ogolnym
samopoczuciem a zdrowiem je-
lit: im lepsza samoocena zdro-
wia, tym lepsza opinia o ,,dru-
gimmozgu”.

Jednak co dziesigty Polak ma
zdiagnozowana przewlekig cho-
robejelit,akolejne 10 proc. nie po-
trafi powiedzie¢, czy kiedykol-
wiek jg zdiagnozowano. W do-
datku nawet wéréd osob przeko-
nanych, ze ich jelita funkcjonuja
prawidtowo, 22 proc. doSwiadcza
dolegliwosci trawiennych conaj-
mniej raz w miesigcu. Co jeszcze
znalazto sie wraporcie?

Eksperci ostrzegaja, ze opty-
mizm Polakowmozeby¢ztudny.
- Az22procent osdb oceniajgcych
swojejelitajako zdrowe doswiad-
cza dolegliwosci co najmniej raz
w miesigcu, co grozi bagatelizo-
waniem objawéw i op6zniong

diagnoza - méwi dr Anna Tutow-
ska, gastroenterolog.

Lekarka podkresla, ze szcze-
golng uwage nalezy zwrécic
na objawy alarmowe, takie jak
utrata masy ciata, krew w stolcu,
gorgczka, niedokrwistoS¢ czy
nocne dolegliwosci - wszystkie
wymagaja pilnej konsultacji z le-
karzem.

Dr Tutowska zwraca réwniez
uwagena zwigzek miedzy stylem
zyciaaryzykiem raka jelita gru-
bego. - 9 na 10 zachorowan
narakajelitagrubegojest zwigza-
nychztrybem zycia. Tonieodpo-
wiednia dieta, bogata w ttuszcze
(zwlaszcza tluszcze nasycone)
icholesterol, dieta wysokokalo-
TyCzna, Spozywanie czerwonego
miesa (wotowiny, wieprzowiny,
cieleciny, dziczyzny, jagnieciny)
- wymienia ekspertka. - Podczas
trawienia miesa czerwonego po-
wstaja zwigzki, ktore mogg inicjo-
wac rozwdj raka jelita grubego
oraz wplywajg nazmiane skladu
bakteryjnego flory jelitowej. Do-
datkowo uszkadzajgco nabtone
Sluzowa dziata alkohol oraz pale-
nie papieroséw - dym tytoniowy
uszkadza DNA.

Danezraportu,,Stan jelit Pola-
kow” saniepokojace, nacowska-
zuje IgaRawicka, prezes fundacji
EuropaColon Polska. - Raport do-
starczainformacje, iz co10. Polak
ma zdiagnozowang przewleklg
chorobejelit. Atooznacza, Zemo-
wimy o ponad 3,5 milionach Po-
lakow, ktorzy zmagaja sie z prze-
wlektymi chorobami jelit, takimi
jak choroba LeSniowskiego-Cro-

hna, wrzodziejace zapaleniejelita
grubego, zespotjelita drazliwego,
choroba uchytkowa czy celiakia
-zaznacza.

Jak podkresla, objawy jelitowe
s czestobagatelizowane - nawet
co pigta osoba uwaza swoje jelita
za zdrowe, regularnie doSwiad-
czajacréznych dolegliwosci.

Rawicka apeluje o wiekszg
czujnosc i Swiadomos¢ - diugo-

WARTO WIEDZIEC

Zespot jelita drazliwego
Zespot jelita drazliwego to
nieuleczalna choroba, kté-
rej objawy to uporczywe
bole brzucha, zaburzenia
trawienia i zmiany rytmu
wypréznien. Konsekwencja
tego przewlektego proble-
mu jest pogarszanie sie sta-
nu zdrowia i jakosci zycia.
Dotyka zwtaszcza osoby

w 30.-40. roku zycia, cze-
$ciej kobiety. Rozpoznanie
choroby nie jest przy tym
fatwe, pewne objawy sg
jednak dosc¢ charaktery-
styczne: skurcze jelitowe,
bdl w podbrzuszu, gazy

i wzdecia, opuchlizna brzu-
cha,zaparcia, biegunki,
pilna potrzeba wyprdznie-
nia, uczucie niepetnego
wyprdznienia, uczucie par-
cia w odbycie, obecnosé
$luzu w stolcu (charaktery-
styczna zmiany konsysten-
cji stolca).

trwate problemy trawienne,
wzdecia, boéle brzucha czy
zmiany rytmu wyproznien po-
winny sktoni¢ do wizyty u spe-
cjalisty.

Zraportu wynika, Ze najcze-
Sciej zgtaszane dolegliwosci to
gazy (57 procent), wzdecia (55
proc.), bole brzucha (44 proc.)
oraz biegunki (37 proc.). Kobiety
czeSciej niz mezczyzni skarza sie
na zaparcia i nieregularne
wyproznienia, natomiast pano-
wie czeSciej doSwiadczaja bie-
gunek.

Polacywiedza, ze styl Zyciama
znaczenie. 85 proc. deklaruje, ze
wpltywaonnakondycjejelit, jed-
nak niemal potowa przyznaje, ze
sw,ga po’ Wysoko przetworzong
ZywnoS¢ przynajmniej raz w ty-
godniu. Badania naukowe nie po-
zostawiajg ztudzen: kazde do-
datkowe 10 proc. udziatu zywno-
Sci ultraprzetworzonej w diecie
zwieksza ryzyko przedwczesnej
Smiercio3-10 proc.

Cho¢ wiekszos¢ Polakow de-
Klaruje, Ze wie, jak wazne sgjelita,
tylko37proc. znapojecie ,,bariery
jelitowej”, a 16 proc. uwaza, ze
dietanie wptywanaich kondycje.
Co trzeci badany przyznaje tez,
Ze problemy jelitowe to dla niego
wstydliwy temat.

Eksperci podkreslaja, ze edu-
kacja zdrowotna i profilaktyka
majg kluczowe znaczenie. Regu-
larme positki, ograniczenie stresu,
lepszy sen i wsparcie mikrobioty
jelitowej -np. przeznaturalne pro-
dukty, jak colostrum - moga przy-
nieS¢ realng poprawe.

FOT. SEFA OZEL/GETTY IMAGES

Ukryte objawy osteoporozy,
ktore fatwo przeoczyc. Subtelne
zmiany moga by¢ bagatelizowane

Marta Siesicka-Osiak
marta.siesicka-osiak@polskapress.pl

Ciche objawy osteoporozy
moga pojawiacsie, zanim doj-
dzie do pierwszych zlamaii. S
tosubtelne zmiany, ktére cze-
stosapmeznasbagatehzowa

Osteoporoza potrafi rozwijac
sie w ukryciu. Czesto nie daje
zadnych wyraZnych sygnatow,
dlatego bywa nazywana ,,ci-
cha chorobg”.

Osteoporoza

rozwija sie po cichu

Nie daje typowych obja-
wow, ktore zwykle ostrzegaja
nas, ze co$ jest nie tak, nie po-
woduje dolegliwosci bolo-
wych. NajczeSciej pierwszym
sygnatem jest ztamanie kosci
po niewielkim upadku lub
drobnym urazie, ktéry nor-
malnie nie wyrzadzitby
krzywdy.

Dlatego warto zwrécié
uwage nawet na subtelne
zmiany w ciele, ktére moga
Swiadczyc¢ o ostabieniu kosci.

~Kurczysz sie”?

Uwazaj! To pierwszy

z objawow

osteoporozy

Zmniejszenie wzrostu to
jeden z sygnaléw ostrzegaw-
czych, ze w ciele moze sie
dzia¢ co$ nieprawidtowego.
To, Ze osoba staje sie troche
nizsza, moze by¢ efektem
ostabienia struktury kosci
i kompres;ji kregow.

Innym objawem zwigza-
nym z sylwetka jest charakte-
rystyczna pochylona, przygar-
biona postawa - delikatne za-
okraglenie plecow, ktore jest
stopniowe i niezauwazalne
na co dzien. Jesli pojawianie
sie garbu towarzyszy utracie
wzrostu, warto skonsultowacé
sie zlekarzem w celu oceny ge-
stoSci koSci i ewentualnego

rozpoczecia leczenia osteopo-
T0Zy.

Bole plecow

lub stawow

Bole Swiadczace o rozwija-
jacej sie osteoporozie s3 za-
zwyczaj lekkie, ale przewlekte.
Moga pojawiac sie nawet bez
wyraznego urazu. Okoto 25
proc. chorych na osteoporoze
kregostupa odczuwa przewle-
kty bol plecow. Jest on zazwy-
czaj wynikiem ostabienia,
kompresji lubztaman kompre-
syjnych kregoéw kregostupa,
typowych dla osteoporozy.

Przewlekly bol plecow,
zwlaszcza u 0s6b po 50. roku
Zycia, nie powinien by¢ baga-
telizowany, poniewaz moze
by¢ pierwszym sygnatem osta-
bienia kregostupa zwigzanego
Z osteoporoza.

Kruche paznokcie

i tamiace sie zeby

to zty znak

Eamliwos¢ paznokcilub ze-
boéw moze w niektérych przy-
padkach wskazywac na oste-
oporoze. Kruche paznokcie
moga by¢ jednym z wczesnych
objawow niedoboru wapnia
iinnych sktadnikéw mineral-
nych oraz ostabienia kosci.
Osteoporoza moze rowniez
powodowac ubytki w kosci
szczeki, co skutkuje rozchwia-
niem i utrata zebow, a takze
problemami z implantami.

Cho¢ kruche paznokcie
itamliwe zeby moga wydawac
sie btahymi problemami,
w rzeczywistoSci czesto sa
pierwszym ostrzezeniem, ze
w organizmie dzieje sie co$ po-
wazniejszego.

Takie objawy mogg sygna-
lizowac niedobory mineratow
lub rozwijajaca sie osteopo-
roze.

Wczesne wykrycie oste-
oporozy pozwala spowolnic jej
rozwoj i skutecznie chronic
uktad kostny przed powaz-
nymi ztamaniami.

Bdl plecow jest jednym z symptomow osteoporozy.
Czesto pojawia sie przed rozpoznaniem choroby

FOT. SOUTH AGENCY/GETTYIMAGES
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KAWA Z GRZYBAMI
Czym jest

kawa grzybowa

i jak smakuje?

Kawa grzybowa (mushroom
coffee) to po prostu kawa pa-
rzona z dodatkiem grzybéw:
suszonych i sproszkowanych
w przypadku kawy mielonej,
ew. wyciagu, jesli méwimy
okawie rozpuszczalne;j.
Stosunek tych skladnikow

w przypadku kawy rozdrob-
nionej zwykle wynosi1:1,

€0 0znacza, ze kawy jest o po-
lowe mniej. Chociaz taki na-
po6j dostarcza mniej kofeiny,
ktorej nadmiar jest nieko-
rzystny, wciaz dziala sty-
mulujacoi energetyzujaco.
Toréwniez zashuga
grzybowych dodatkéw.
Smak grzybowej kawy jest
bardzo podobny do tej kla-
sycznej, poniewaz ich ziemi-
stenuty dobrze komponuja sie
zwalorami ,,malej czarnej”.

Picie naparu z grzybow nie
jest przy tym niczym nowym,
bo stosowano go w Finlandii
jako substytut prawdziwej
kawy podczas Il wojny Swia-
towej, gdy brakowalo ziaren.
Grzyby do celow spozyw-
czychileczniczych stoso-
wano tez od stuleci w Chi-
nach, gdzie obecnie najbar-
dziej docenia sie ich niezwy-
kle wlasciwosci. Adapto-
genne skladniki tego typu
wystepuja takze w Ajurwe-
dzie.

Jakie grzybki
dokawy?

Do kawy stosuje sie zwykle
grzyby lecznicze, najczeSciej
azjatyckie. Squwazane
zaSrodki wzmacniajace
organizminieprzeznaczone
do spozycia, tylko leczenia.
Sa wsréd nich tez jednak
grzyby jadalne, jak np. shii-
take. Sprawdzaja sie ponadto
szlachetne grzyby krajowe.

Do najpopularniejszych ga-
tunkéw grzybow dodawa-
nych do kawy naleza:

@ reishi, czylilakow-
nicazolta, w TCM
lingzhi (Gano-
derma lucidum);
@ grzyby chaga,
czyli btyskopo-
rek podkorowy
(Inonotus ob-
liquus);

@ soplowkaje-
Zowa, czylilwia
grzywa (Hericium);

@ shiitake, czyli twardziak
badz twardnik japonski (
Lentinula edodes);

@ kordyceps, czyli maczuznik
(Cordyceps);

@ rosniak roznobarwny,
nazywany ogonem indyka
(Trametes versicolor).

Warto wiedzie¢, ze picie kawy
z grzybami to goracy trend

0d 2024 roku, ktory bedzie
widoczny w kawiarniach
inasklepowych pétkach. Juz

teraz mozna kupic ja
w sklepach internetowych,
przy czymjej cenajest
srednio dwukrot-
nie wyzszaniz
regularnego
produktu.
Tojednak
dlatego, ze
grzybylecz-
nicze naleza
dodrogich
sktadnikow,
zwlaszczaw po-
staci wysuszonej.

Nacopomaga
kawa grzybowa?

Kawa grzybowa jest uwazana
zazdrowszaalternatywe dla
zwyklej kawy. Do najczesciej
deklarowanych efektow jej
picia, zauwazalnych jednak

po conajmniej kilku tygo-
dniach, jest zmniejszony po-
ziom niepokoju i poprawa
odpornosci organizmu. Ponie-
waz kawa z grzybami ma mniej

kofeiny, wystepuje tez zmniej-
szoneryzyko wystapienia
objawow wrazliwoscina ten
zwiazek (zalezy od dawki).

To m.in. niepokéj, zaburzenia
zoladkowe, palpitacje serca
czy zaburzenia snu.
Unikatowe wlaSciwosci kawy
z grzybami leczniczymi wyni-
kaja gléwnie z obecnosciich
zwigzkow aktywnych. Maja
one dzialanie adaptogenne,
czyli zwiekszajace mozliwosci
adaptacji (przystosowaniasie)
organizmu do warunkow
stresu fizycznegoi psychicz-
nego. Nie dzialaja przy tym
kosztem innych funkcji, jak
robi to kofeina. Podobny efekt
do grzybéw wywiera stoso-
wany czasem razem z nimi
korzen ashwagandhy, zwanej
indyjskim zefi-szeniem. Po-
twierdzonom.in., ze grzyby
stymuluja uklad immunolo-
giczny przez mikrobiom jeli-
towy, wywierajacna organizm
dzialanie przeciwzapalne,

przeciwnowotworowe, anty-
wirusowe, a takze poprawia-
jace metabolizm. Dla stosowa-
nych grzybé6wudowodniono
takze efekt wspomagajacy
leczenie pacjentéw zrakiem,
ktére zmniejsza nudnosci
iwymioty przy chemioterapii.
Mogg3 tez chroni¢ przed po-
wstawaniem wrzodow, lago-
dzi¢ objawy alergii i zmniej-
szacryzyko rozwoju choréb
serca. Adaptogeny pomagaja
obnizy¢é poziom stresowego
hormonu, kortyzolu, coréw-
niez wspiera prewencje cho-
réb cywilizacyjnych. Grzyby
do kawy to na pewno warto-
sciowy dodatek;, aleich dziala-
nie w tej formie nie zostalo
zbadane ani w Zaden sposéb
potwierdzone. Dostepne ba-
dania dlaréznych gatunkéw
bez dodatku kawy przepro-
wadzono wlaboratorium,
nienaludziach, wieckorzysci
zpiciaich wnapojumusza
jeszcze zostaé przebadane.

Migrena to nie tylko bo

Gabriela Fedyk
gabriela.fedyk@polskapress.pl

Niekazdaliderkanosigarni-
tur-czasemzakladaopaske
naoczyizaslaniaokna, by
przetrwac napad bélu. Migre-
natoniestabos¢,leczrealna
choroba, zktorg codziennie
mierzasietysiacekobiet.
Migrena, czesto mylona ze zwy-
ktym boélem glowy, jest wrzeczy-
wistosci powazng chorobg neu-
rologiczna, ktora dotyka przede
wszystkim kobiety. Dla wielu li-
derek biznesu to podwojne wy-
Zwanie - zmagaja sie z ogrom-
nymboblem, ajednoczeSnie wsty-
dza sie doniego przyznac, ponie-
waz migrena wcigz jest bagateli-
Zowana.

W spotecznosci przedsiebior-
czyntemat zdrowia powracabar-
dzo czesto. Wsrod dolegliwosci,
oktérychméwisie ztrudem, jest
migrena. Zdarza sie, ze silny bol
uniemozliwia dotarcie naspotka-
nie, poniewaz - jak podkresla Do-
rota Czekaj, prezeska Sieci Przed-
siebiorczych Kobiet - ,,to choroba,
ktora potrafi catkowicie wytaczyc
liderki z codziennego funkcjono-
wania nawet na kilka dni”.

Rola pracodawczyniliderek
we wspieraniu osob zmagaja-
cychsiezmigrenajestkluczowa.
Wdrozenie prostych i elastycz-
nychrozwigzan mozerealnie po-
prawi¢ komfort i efektywnos¢
pracownikéw. Nalezg do nich
miedzy innymi:

@ mozliwosc elastycznego czasu
pracy,;

@ praca zdalnaw dniach ataku;
@ stworzenie warunkéw biuro-
wych, ktore nie nasilajg objawow,
np. odpowiednie oSwietlenie.
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Migrena to nie tylko bol gtowy - to choroba, ktora potrafi catkowicie wytaczy¢ z zycia

zawodowego

Odpowiedzialnosc¢ za stwa-
rzanie przestrzeni do otwartej ko-
munikacji o problemach zdro-
wotnych lezy po stronie firmy.
Pracodawcy powinni edukowac
zespot, pokazujac, ze migrena to
choroba, a nie wyméwka. Zbu-
dowanie kultury organizacyjnej
opartejna zrozumieniu i empatii
toinwestycja, ktéra przynosi ko-
rzySci obu stronom.

Koncéwka roku bywa szcze-
golnie wymagajacym czasem
zawodowym dla kobiet zmaga-
jacych sie z migrena. To okres
wzmozonegostresui przemecze-
nia, ktére sg jednymi z najczest-
szych czynnikow wyzwalajacych
napady bolu gtowy. Dlatego tak
waznejest, by wlasnie wtedy za-
dbac o higiene pracyiswiadomie
planowac swoje dziatania.

Pomoc w tym mogg proste
zasady:
@ planuj zadania z wyprzedze-
niem - rozktadaj obowigzki row-
nomiernie, aby uniknac spietrze-
nia pracy i nadmiernego stresu;
@ dbaj oregularny sen - staraj sie
ktasciwstawac ostatych porach,
poniewaz zaburzenie rytmu do-
bowegotojeden znajczestszych
wyzwalaczy migreny;
@ 16b przerwy w pracy - nawet
kilka minut w ciszy, z zamknie-
tymi oczami, moze ztagodzi¢
pierwsze objawy ataku;
@komunikujswoje potrzeby - je-
sli napad wymaga zmiany trybu
pracy, np. zdalnej, warto otwar-
cie zakomunikowac to wspotpra-
cownikom lub klientom;
@ pamietaj o positkach i nawod-
nieniu - miej zawsze pod reka

wode i zdrowe przekaski, aby
uniknac spadku energii i gtodu,
ktoére mogg wywotywac bél
glowy.

Skuteczne radzenie sobie
z migrena to nie tylko leczenie
bolu, ale takze Swiadome, proak-
tywne zarzadzanie tym ztoZo-
nym schorzeniem neurologicz-
nym. Fundamentem jest zmiana
stylu zycia, ktorej celem jest
wprowadzenie regularnosci
iunikanie czynnikéw wyzwala-
jacych ataki.

U podtoza migreny lezy nad-
wrazliwo$¢ uktadu nerwowego,
dlatego kluczem do zmniejsze-
nia czestotliwosci napadow jest
dazenie dostabilizacjiiunikanie
gwattownych zmian, ktére dla
zdrowego organizmu s3 neu-
tralne. Podstawa jest utrzymanie

R ARTIW 4
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glowy

statego rytmu dobowego - regu-
larne pory snu (takze w week-
endy), state godziny positkow za-
pobiegajace wahaniom poziomu
cukru we krwi oraz zrownowa-
zony harmonogram pracy i od-
poczynku. Réwnie niezbedna
jest identyfikacja indywidual-
nych czynnikow wyzwalajg-
cych, tzw. triggeréw. Nalezg
donich m.in. niektére produkty
spozywcze (np. sery pleSniowe,
czerwone wino, czekolada),
bodzZce Srodowiskowe (inten-
sywne $wiatlo, hatas, silne zapa-
chy) orazstres.

Warto pamietag, Ze atak jest
czestowynikiem przekroczenia
indywidualnego ,,progu migre-
nowego”, czyli skumulowania
sie kilku czynnikéw naraz. Zwia-
zek wysitku fizycznego z mi-
greng takze jest ztozony - inten-
sywny trening moze wywotac
atak, jednak regularna, umiarko-
wana aktywnos¢ jest waznym
elementem profilaktyki.

Zalecane sg formy ruchu ta-
kiejakjoga (z unikaniem pozycji
odwréconych), spacery czy re-
kreacyjny sport, ktre nie prowa-
dza do przetrenowania.

Aby spersonalizowac strate-
gie radzenia sobie z bélem, klu-
czowe jest prowadzenie dzien-
niczka bolow gtowy - w formie
tradycyjnejlub przy uzyciu apli-
kacji mobilnych, jak Kompas Mi-
greny.

Systematyczne notatki po-
zwalajg zidentyfikowac wtasne
wzorce i triggery, co jest nie-
oceniong pomocg w rozmowie
zneurologiem. Takie zintegro-
wane podejscie, taczace eduka-
cje, Swiadome zarzadzanie sty-
lem Zycia i sam monitoring, po-
zwala pacjentkom odzyskaé

kontrole nad choroba, znaczaco
zredukowac jej wplyw na zycie
zawodowe i prywatne, i stac sie
aktywnym menedzerem wia-
snego zdrowia.

Nalezy stanowczo podkreslic,
Zemigrena jest chorobg neurolo-
giczng, ktéra moznainalezy sku-
tecznie leczy¢. Fundamentem
powrotu do normalnego funk-
cjonowania jest wizyta ulekarza
neurologa. To specjalista, ktory
posiada odpowiednig wiedze,
aby nie tylko zdiagnozowac mi-
grene, ale przede wszystkim pre-
cyzyjnie okresli¢ jej typ. Rozpo-
znanie jest kluczowe, poniewaz
r6zne postacie migreny moga
wymagacinnego podejscia tera-
peutycznego.

Dzieki postepom w medycy-
nie pacjenci majg dzi§ dostep
do szerokiej gamy nowocze-
snych i skutecznych terapii. Do-
stepne s3 zaawansowane leki
profilaktyczne, ktorych celem
jest zapobieganie napadom
izmniejszenieich czestotliwosci
orazintensywnosci. Terapie tesg
bardzo zréznicowaneimogg byc
w peli dopasowane do trybu
Zycia pacjenta. Co wiecej, pacjent
w porozumieniu z lekarzem
moze wybra¢ najwygodniejsza
dla siebie forme podania leku,
na przyktad tradycyjna doustng
lubw postaci zastrzykow.

Warto rowniez wiedziec, ze
wielez tych nowoczesnychisku-
tecznych metod leczenia mi-
greny jest w Polsce refundowa-
nych, co znaczaco ulatwia pa-
cjentom dostep do najlepszej
mozliwej opieki. Podjecie lecze-
nia pod okiem specjalisty to
szansa na odzyskanie kontroli
nad swoim zyciem zawodowym

iprywatnym.
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Wojt Gminy Dzikowiec
informuje,

iz w siedzibie Urzedu Gminy Dzikowiec, 36-122 Dzikowiec, ul. Dworska 62 na tablicy ogtoszer oraz na stronie
internetowej Urzedu Gminy Dzikowiec oraz Biuletynie Informacji Publicznej Gminy Dzikowiec zgodnie z art. 35
ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r. o gospodarce nieruchomosciami w dniu 29.10.2025 r. wywieszony zostat
do publicznej wiadomosci na okres 21 dni wykaz nieruchomosci gruntowych, oznaczonych w ewidencji
gruntéw numerami: 66/2 obrebu Nowy Dzikowiec oraz 1068/6 obrebu Dzikowiec stanowigcych wtasno$¢
Gminy Dzikowiec, przeznaczonych do zbycia w drodze przetargu.

Szczegobtowe informacje dotyczace ww. nieruchomosci zostaty zawarte w wykazie.
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Rzeczpospolita

- Polska

Fundusze Europejskie
dla Podkarpacia

Dofinansowane praez // PODKARPACKIE
Unig Europejska A przestrzen otwarta

Wojewddzki Urzad Pracy w Rzeszowie
ul. Adama Stanistawa Naruszewicza 11, 35-055 Rzeszéw

ogtasza nabor wnioskow o dofinansowanie projektu
wybieranych w sposéb konkurencyjny w ramach programu regionalnego
Fundusze Europejskie dla Podkarpacia 2021-2027 PRIORYTET 7/ FEPK.07

Dziatanie FEPK.07.19 Integracja spoteczna

Typy projektéw mozliwe do realizacji w ramach naboru:

Typ projektu nr 5: kompleksowe wsparcie oséb usamodzielnianych i opuszczajgcych piecze zastepcza lub inne
instytucje opieki catodobowej, m.in. poprzez wsparcie opiekundw/asystentéw usamodzielniania, budowanie
kregdw wsparcia, wsparcie psychologiczne przygotowujace do odnalezienia si¢ w nowej sytuacji, wsparcie
w radzeniu sobie z wyzwaniami dnia codziennego, pomoc i profesjonalne doradztwo w wyborze $ciezki
zawodowej, zgodnie z indywidualnymi potrzebami, mieszkania wspomagane i ,usamodzielniania na prébe”.

Typ projektu nr 6: wsparcie tworzenia i funkcjonowania mieszkan treningowych i wspomaganych (wsparcie na
rzecz 0s6b usamodzielnianych i rodzin),

Typ projektu nr 7: podnoszenie kompetencji i kwalifikacji kandydatéw oraz personelu niezbednego do realizacji
projektu w zakresie $wiadczenia wysokiej jakosci ustugi spotecznych na poziomie lokalnym, w tym szkolenia na
rzecz dzieci, mtodziezy i rodziny oraz pieczy zastepczej.

Na realizacje projektéw wytonionych do dofinansowania w ramach naboru dostepna jest kwota 14 315 382 PLN
pochodzaca z Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus i budzetu paristwa. Maksymalny dopuszczalny poziom
dofinansowania projektu (ze $rodkéw UE i $rodkéw budzetu paristwa) wynosi 95%. Minimalny udziat wkfadu
wiasnego Beneficjenta w finansowaniu wydatkéw kwalifikowalnych projektu w ramach naboru wynosi 5%. Nabor
zostat podzielony na etap oceny merytorycznej i etap negocjacji. Termin sktadania wniosku o dofinansowanie
projektow: 21.10.2025 r. do 28.11.2025 1.

Whnioski o dofinansowanie projekiéw w formie elektronicznej nalezy sktada¢ za posrednictwem Systemu
Obstugi Wnioskéw Aplikacyjnych Europejskiego Funduszu Spotecznego (SOWA EFS) przeznaczonego do
obstugi procesu ubiegania sie o $rodki pochodzace z Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus, dostepnego
pod adresem: https://sowa2021.efs.gov.pl/. Zgodnie z art. 59 ustawy z dnia 28 kwietnia 2022 r. o0 zasadach
realizacji zadan finansowanych ze srodkow europejskich w perspektywie finansowej 2021-2027 (Dz.U.2022.1079
z pozn.zm.); do sposobu obliczania terminéw stosuje sie przepisy ustawy z dnia 14 czerwca 1960 r. — Kodeks
postepowania administracyjnego (Dz.U.2024.572 t,j.), zwanym dalej KPA. O dofinansowanie realizacji
projektu moga wystepowaé wszystkie podmioty, ktére spetnig kryteria okreslone w Regulaminie wyboru
projektéw. Szczegétowe informacje dotyczace naboru mozna uzyska¢ na spotkaniu informacyjnym, ktére
odbedzie si¢ w dniu 7 listopada 2025 roku, w sali nr 5 w Wojewddzkim Urzedzie Pracy w Rzeszowie, przy
ulicy Naruszewicza 11, 35-055 Rzeszéw, o godzinie 10.00. Wszystkich zainteresowanych udziatem w spotkaniu
zapraszamy do wypetnienia formularza zgtoszeniowego dostgpnego na Portalu Funduszy Europejskich:
(https://funduszeue.podkarpackie.pl/szczegoly-programu/szkolenia-i-konferencje).

Regulamin wyboru projektéw jest dostepny na stronie internetowej: https://funduszeue.podkarpackie.pl/.
Dodatkowe informacje mozna uzyskac w siedzibie Wojewoédzkiego Urzedu Pracy w Rzeszowie ul. Naruszewicza 11,
35-055 Rzeszow, e-mail: wup @wup-rzeszow.pl.

REKLAMA 0011423650 REKLAMA
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DROBNE

Biuro Ogtoszenn NOWIN, Rzeszow, ul. Unii Lubelskiej 3,
tel. 1786 72 330, fax 17, 86-72-343,

e-mail: nowiny.ogloszenia@polskapress.pl,

biuro czynne pon.-pt. 8.00 -16.00

MASZNYRONICZE

0SOBOWE KUPIE MASZYNY ROLNICZE

600-033-733 Auta kupie za gotowke.

BUDOWLANO-REMONTOWE
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AUTOREKLAMA

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne lub nekrolog?
Przez internet: ibo.polskapress.pl
e-mail: nowiny.ogloszenia@polskapress.pl

KUPIE ciagniki, przyczepy, maszyny
rolne. Tel. 535135507.

Grunt to biznes.
strefaagro.pl

KOMINY - rozwiercanie kominéw
montaz wktadéw i nasad - 17 8623831

komunikaty.p

NdSZE

MALOWANIE-DACHOW i elewacii
mycie, czyszczenie, diugoletnie
doswiadczenie, wycena gratis +
gwarancja. tel. 786 344 700

Ustugi pogrzebowe

MEMORY, Rzeszdw, Jagiellonska 21,
catodobowo 601491271. 17-853-29-22

REMONTY wvkonczenia. 501 694 329
AUTOREKLAMA

stronapodrozy.pl

Pigta strona swiata

0011423651 REKLAMA 0011423652

WYCIAG Z OGtOSZENIA O PRZETARGU

Prezydent Miasta Krosna
ogtasza Il przetarg ustny nieograniczony
na sprzedaz nieruchomosci stanowigcej wiasno$¢ Gminy Krosno oznaczonej w operacie
ewidencji gruntow miasta Krosna obreb ewidencyjny Suchoddt jako dziatka numer
2533/7 o pow. 1052 m2i 2533/9 o pow. 828 m? w udziale wynoszacym 1/8 czes¢,
potozona w Krosnie przy ul. Polnej, objeta ksiegg wieczystg KS1K/00083047/9.

Pierwszy przetarg ustny nieograniczony przeprowadzony zostat w dniu 8 lipca 2025 r.
Cena wywotawcza nieruchomosci 160.000,00 zt

Do ceny sprzedazy nieruchomo$ci zostanie doliczony podatek VAT w wysokosci 23%.
Przetarg na sprzedaz wyzej wymienionej nieruchomosci odbedzie 4 grudnia 2025 r.
w sali nr 330 Urzedu Miasta w Kro$nie przy ul. Lwowskiej 28a 0 godz. 109,

Wptaty wadium w wysokosci 10% ceny wywotawczej tj. w kwocie 16.000,00 zt
(szesnascie tysiecy zfotych) nalezy dokonaé na konto Urzedu Miasta Krosna ulokowane
w Banku Pekao S.A. Oddziat w Kros$nie nr konta 95 1240 1792 1111 0010 6149 6883
w terminie do dnia 1 grudnia 2025 r. (data wptywu na konto).

Ogfoszenie o przetargu wywieszone zostato na tablicy ogtoszen Urzedu Miasta
Krosna w Krosnie przy ul. Lwowskiej 28a, oraz opublikowane na stronie
internetowej Urzedu adres: www.krosno.pl

Dodatkowych informacji udziela Wydziat Geodezji, Kartografii i Gospodarki Nieruchomosciami
Urzedu Miasta w Krosnie, ul. Lwowska 28a, pokdj nr 118 tel. 13-47-43-118.

WYCIAG Z OGLOSZENIA O PRZETARGU

Prezydent Miasta Krosna
ogtasza | przetarg ustny nieograniczony

na sprzedaz nieruchomosci stanowiacej wiasno$¢ Gminy Krosno oznaczonej w operacie
ewidencji gruntéw miasta Krosna obreb ewidencyjny Suchodét jako dziatka numer 2533/1
o pow. 1108 m? i 2533/9 o pow. 828 m? w udziale wynoszacym 1/8 cze$¢, potozona
w Kro$nie przy ul. Polnej, objeta ksiega wieczysta KS1K/00083047/9.

Cena wywofawcza nieruchomosci 177.000,00 zt.

Do ceny sprzedazy nieruchomosci zostanie doliczony podatek VAT w wysokosci 23%.

Przetarg na sprzedaz wyzej wymienionej nieruchomosci odbedzie sig 4 grudnia 2025 r.
w sali nr 330 Urzedu Miasta w Krosnie przy ul. Lwowskiej 28a 0 godz. 9.30.

Wptaty wadium w wysokosci 10% ceny wywotawczej, . w kwocie 17.700,00 zt
(siedemnascie tysiecy siedemset ztotych), nalezy dokonaé na konto Urzedu Miasta Krosna
ulokowane w Banku Pekao S.A. Oddziat w Kro$nie nr konta 95 1240 1792 1111 0010 6149
6883 w terminie do dnia 1 grudnia 2025 r. (data wptywu na konto).

Ogtoszenie o przetargu wywieszone zostato na tablicy ogtoszen Urzedu Miasta
Krosna w Krosnie przy ul. Lwowskiej 28a oraz opublikowane na stronie internetowej
Urzedu adres: www.krosno.pl.

Dodatkowych informacji udziela Wydziat Geodezj, Kartografii i Gospodarki Nieruchomosciami
Urzedu Miasta w Krosnie, ul. Lwowska 28a, pokdj nr 118, tel. 13/47-43-118.

WYCIAG Z OGLOSZENIA O PRZETARGU

Prezydent Miasta Krosna
ogtasza | przetarg ustny nieograniczony

na sprzedaz nieruchomosci stanowigcej wtasnos¢ Gminy Krosno oznaczonej w operacie
ewidencji gruntow miasta Krosna obreb ewidencyjny Suchodét jako dziatka numer 2533/4
0 pow. 1278 m2i 2533/9 o pow. 828 m2 w udziale wynoszacym 1/8 cze$¢, pofozona
w Kro$nie przy ul. Polnej, objeta ksigga wieczysta KS1K/00083047/9.

Cena wywotawcza nieruchomosci 204.000,00 z¢

Do ceny sprzedazy nieruchomosci zostanie doliczony podatek VAT w wysokosci 23%.

Przetarg na sprzedaz wyzej wymienionej nieruchomosci odbedzie sie 4 grudnia 2025 r.
w sali nr 330 Urzedu Miasta w Krosnie przy ul. Lwowskiej 28a o godz. 9%.

Whtaty wadium w wysokosci 10% ceny wywotawczej tj. w kwocie 20.400,00 zt (dwadziescia
tysiecy czterysta ztotych) nalezy dokona¢ na konto Urzedu Miasta Krosna ulokowane
w Banku Pekao S.A. Oddziat w Kro$nie nr konta 95 1240 1792 1111 0010 6149 688 w terminie
do dnia 1 grudnia 2025 r. (data wptywu na konto).

Ogtoszenie o przetargu wywieszone zostato na tablicy ogtoszeri Urzedu Miasta Krosna
w Krosnie przy ul. Lwowskiej 28a, oraz opublikowane na stronie internetowej Urzedu
adres: www.krosno.pl

Dodatkowych informacji udziela Wydziat Geodezji, Kartografii i Gospodarki Nieruchomosciami
Urzedu Miasta w Krosnie, ul. Lwowska 28a, pokéj nr 118 tel. 13-47-43-118.
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len swiat jest Zle wrzadzony przez ludzi,
kloryeh my wybieramy

Piotr Rogucki zzespotu Coma na koncercie , Swiatto i mRock” Fot. Jakub Steinborn

ZZYCIAGWIAZD

Sylwia Bomba

pokazata roéznice
Celebrytka podzielita sie

Z internautami nagraniem,
na ktérym pokazuje, jak
makijaz zmienia jej wyglad.
Na jednym zdjeciu zaprezen-
towata sie w petnym make-
-upie, a na drugim bez.

Pod nagraniem pojawito sie
mnostwo pozytywnych ko-
mentarzy od internautow.
.Piekna w kazdej wers;ji”

- orzekli fani.

Blanka Lipiniska

wystawi kamere

Celebrytka nie nalezy do en-
tuzjastek halloween. Ostat-
nio fani zapytali jg, jak zamie-
rza bronic¢ sie przed malu-
chami pukajgcymi do drzwi.
Wystawie kamere na ze-
wnatrz, to w razie czego be-
de wiedziata, ktore dzieci mi
cos zniszczyty i odpowie-
dzialnos¢ finansowa spadnie
na ich rodzicow” - napisata.

Agnieszka Kaczorowska
tanczy na swoich zasadach
Werdykt siddmego odcinka
JTanca z Gwiazdami” zasko-
czyt wszystkich. Z programem
pozegnali sie Agnieszka Ka-
czorowska i Marcin Rogace-
wicz. Tancerka pozegnata sie
z widzami famigcym sie gto-
sem. - Mozemy schowac sie
wreszcie przed catym tym hej-
tem, ktorego doswiadczalismy.
Ludzie, badzcie dla siebie zycz-
liwi. Mowcie dobrze o innych,
zwlaszcza ze nie macie o nas
zielonego pojecia (...). Mozna
tanczy¢ wedtug wiasnej me-
lodlii, na wtasnych zasadach

- powiedziata Kaczorowska.
(GZL) Fot. Jakub Steinborn

WTELEWIZJI

W sieci klamstw

TVN 7, 20:00

Roger Ferris (Leonardo Di-
Caprio) jest mtodym ideali-
stg, ale rowniez najlepszym
agentem CIA na Bliskim
Wschodzie. Prowadzi akcje,
ktorej celem jest zlokalizo-
wanie i unieszkodliwienie
grupy terrorystow. Jednak
sposob dziatania Ferrisa

i jego priorytety zdecydowa-
nie réznig sie od tych, ktore
ma Ed Hoffman (Russell
Crowe), jego szef...

Blackshore

BBC First, 21:00

W zwigzku z przewinieniem
w dublinskiej jednostce
detektywka Fia Lucey
zostaje przekierowana do
w rodzinnego miasta. Bada
sprawe zaginiecia osoby
zZwigzanej z jej traumatycz-
ng przesztoscia.

Kokainowy raj

TVP Dokument, 21:15
Dziennikarze badajg austra-
lijski tancuch dostaw koka-
iny, rozmawiajg z handlarza-
mi, importerami, dilerami

i wysokimi rangg cztonkami
karteli na temat dynamicznie
rozwijajgcej sie tu branzy.

Podroznik

13 Ulica, 22:00

Sciganie mordercow, aby
pomoc rodzinom wymie-
rzy¢ sprawiedliwosc, to dla
Thomasa Bareskiego (Eric
Cantona), emerytowane-
go detektywa, cos wiecej
niz praca - to obowigzek.
Bareski jest nie tylko wy-
jatkowym cztowiekiem, ale
takze niezwyktym gliniarzem
gotowym zmienic styl zycia,
aby wypetni¢ swojg misje.

KRZYZOWKA NR 167

Poziomo:
1) Beata, wspotzatozycielka
grupy Bajm,
5) mitosne spotkanie, randka,
9) Laura, aktorka z serialu
,Klan”,
10) t6zko w okretowej kajucie,
12) wonny olejek z lawendy,
14) mierzone na przegubie reki,
15) materiat wybuchowy w mi-
nie morskiej,
16) jeden z rodzajow literackich,
17) skacze na pochyte drzewo,
18) pole lezace odtogiem,
19) skrzyzowanie nitek,
22) alfa i omega, koneser,
23) graficzna w czasopismie,
28) odpad przy obrébce drewna,
29) wyplywa z A Ip Szwajcarskich,
30) dotkliwe cierpienie, katusze,
31) owijany wokot rany,
34) roslina oleista, kapusta abi-
synska,
38) mata, ptaskodenna t6dz
azjatycka,
39) wydeptana $ciezka polna,
40) najstarsze finskie miasto,
41) marek wsrod nietoperzy,
42) osoba odpowiadajgca na
pytania ankiety.
Pionowo:
1) kolczasta ro$lina w doniczce,
2) klub sportowy z Zielonej
Gory,
3) napgj leczniczy, wywar,
4) moéwienie nieprawdy, tganie,
5) rasa psa, ... monachijski,
6) Wiadystaw, generat spod
Monte Cassino,
7) ogrodzenie z kolczastych
gatezi wokot osady w Afryce,
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8) wielka flota wojenna,

11) muzyka z Nowego Orleanu,

13) roslina wodna, wodorost,

20) zaktadka na sukni,

21) ,Tajemniczy ...”, film w re-
zyserii Agnieszki Holland,

24) zaktocenie porzadku, dez-
organizacja,

25) tropikalna roslina warzyw-
na, kalebasa,

26) przepowiada przysztose¢,

prorok,

27) oczko w gtowie dziadka,

31) element sredniowiecznych
fortyfikacji,

32) pokoje w hotelu Mercure,

33) ozdoba na lampe,

35) stowna zniewaga, ublizenie,

36) okragte okno w gotyku, ro-
zeta,

37) opiekunka dziecka, pias-
tunka.

ROZWIAZANIE NR 166
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Odwaz sie na nowy krok.
Horoskop dzienny zapowia-
da, ze zmiana, ktorej sie bo-
isz, przyniesie wiecej dobra
niz sadzisz. Dziataj.

Ryby (19.02 - 20.03)

Zaufaj intuicji. Horoskop

na dzi$ wyraznie wrozy, ze
sprawy finansowe utozg sie
pomysinie, jesli nie dasz sie
zbytnio ponies¢ emocjom.
Baran (21.03 - 19.04)

Twoje stowa bedg miaty du-
zg moc. Horoskop dzienny
na srode mowi, ze to, co po-
wiesz, moze otworzyc¢ czyjes
serca lub je zranic.

Byk (20.04 - 20.05)
Czas zadbac o siebie. Horo-
skop dzienny to wskazéwka,

by odcig¢ sie od chaosu i od-

nalez¢ spokoj w prostych,
codziennych chwilach.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja energia bedzie przy-
ciggac uwage. Nie bgj sie
btyszczed, ale horoskop
na dzis$ radzi pamietac,

ze pokora tez jest sita.

Rak (22.06 - 22.07)

Nie wszystko da sie zaplano-

wac. Ale horoskop dzienny
na $rode uspokaja, ze drob-
ny chaos moze przyniesc in-
spiracje i nowe mozliwosci.

Lew (23.07 - 22.08)
Rownowaga wroci, gdy prze-
staniesz wszystkich zadowa-
la¢. Horoskop dzienny wyraz-
nie przypomina, ze Twoje
potrzeby tez sg wazne.
Panna (23.08 - 22.09)
Emocje buzuja, ale to dobry
znak - wokét Ciebie cos sie
zmienia. Horoskop na dzi$
radzi zaufa¢ temu procesowi
i nie cofac sie ani o krok.
Waga (23.09 - 22.10)
Wyrusz w podroz - dostow-
na lub duchowsa. Horoskop
dzienny wyraznie zapowia-
da, ze nowe doswiadczenia
odswiezg Twoje spojrzenie.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Wytrwato$c¢ przyniesie poza-
dane owoce. Nie zrazaj sie
drobnymi porazkami. Horo-
skop dzienny przypomina,
ze sukces dojrzewa powoli...
Strzelec (22.11-21.12)

Twoje pomysty moga zasko-
czy¢ otoczenie. Horoskop
na dzis$ to wskazdéwka, by nie
bac¢ sie mowic gtosno tego,
co inni tylko czuja.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Twoje marzenia nabierajg
ksztattu. Horoskop dzienny
na $rode stanowczo radzi
zrobi¢ pierwszy krok, a los
dopisze reszte drogi.
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Krychowiak zakonczyl kariere.
Zrobil to na wlasnych zasadach

Damian Swiderski
redakcja@polskapress.pl

PILKA NOZNA. Stukrotny re-
prezentant Polski, Grzegorz
Krychowiak, w poniedzia-
lek, 27 pazdziernika, oglosil,
ze zakonczyl swoja pilkarska
kariere.

Grzegorz Krychowiak grat
w druzynie narodowej w la-
tach 2008-2023. Zadebiutowat
w 2008 roku, cho¢ na state
wkroczyt do niej jesienig 2012
roku. Wystapit w dwoch mi-
strzostwach Swiata (2018
i2022), a takze w dwoch mi-
strzostwach Europy (2016
12020). Strzelit dla Biato-Czer-
wonej piec goli.

Dotart z kadra do ¢wiercfi-
natu Euro 2016 we Francji oraz
wyszed? z grupy na mundialu
2022 w Katarze, przerywajac
36-letnig niemoc Biato-Czerwo-
nych w awansie z grupy na
czempionacie globu. W karierze
klubowej grat w Bordeaux, Nan-
tes, Stade Reims, Sevilli, Loko-
motiwie Moskwa, PSG, West
Bromwich Albion, Al Shabab,
Krasnodarze, AEK Ateny, Abha
Club oraz Anorthosisie Famagu-
sta. Grat tez w Lidze Mistrzow
i Lidze Europy, ktoéra zdobyt
podczas finalu w Warszawie.

W swoim ostatnim meczu
w karierze zaliczyt asyste, gra-
jac dla przedstawiciela war-
szawskiej ligi okregowej, Ma-
zura Radzymin, u boku rapera
Quebonafide.

Krychowiak ostatni

zagrat u boku Quebo

»Krycha” od kilku miesiecy
niemogt znaleZé klubualbo tez
niezbyt go poszukiwat. 35-letni
pomocnik w weekend zagrat
w zespole warszawskiej ligi
okregowej, Mazurze Radzymin,
u boku rapera Quebonafide.
W tym meczu zaliczyt nawet
asyste.

35-letni Grzegorz Krychowi-a;k od kilku miesiecy
nie moégt znalez¢ klubu albo tez niezbyt go poszukiwat

Jak sie okazato, symboliczna
scena po spotkaniu z trzecig
druzyng Polonii Warszawa,
kiedy po ostatnim gwizdku
wsiada ze znanym muzykiem
do zabytkowego samochodu
i odjezdza, byt jego ostatnim
momentem w roli czynnego pit-
karza.

W poniedziatek, 27 pazdzier-
nika, wmediach spotecznoscio-
wych pojawito sie nagranie Kry-
chowiaka z Krzysztofem Sta-
nowskim - dziennikarzem
i tworca popularnego Kanatu
Zero.

Byly pomocnik zostat zapy-
tany przez dziennikarza, co on
turobi. - Grzegorz Krychowiak?
Co ty tu robisz? - zapytat Sta-
nowski.

- Lowie rybki na emerytu-
rze. Czas nanowe doswiadcze-
nia - odpowiedzial, ogtaszajac
w swoim stylu, ze odwiesza
buty na kotku.

Oswiadczenie

wsocial mediach

Oto pelne oswiadczenie Kry-
chowiaka w mediach spotecz-
nosciowych:

»Przyszedt czasnanowe wy-
zwania. Pitka nozna uksztatto-
wata mnie nie tylko jako zawod-
nika, ale przede wszystkim jako
czlowieka. Jestem spetnionym
pitkarzem - niczego nie zatuje
i niczego bym nie zmienit.
Przyjmuje swoja kariere taka,
jaka byta: z chwilami pelnymi
radoSci i sukceséw, ale tez

FOT. PAWEE RELIKOWSKI

z tymi trudniejszymi momen-
tami, ktore mnie wiele na-
uczyly. Z catego serca dziekuje
kibicom, ktorzy byli ze mna
nadobreina zte, wszystkim pit-
karzom, z kt6rymi miatem za-
szczyt dzieli¢ boisko, a takze
kazdej osobie, ktora wspierata
mnie na tej drodze. Dziekuje
mojej rodzinie i mojej kochaja-
cej zonie - bez Was nic z tego nie
miatoby sensu. W pitke warto
grac..” - napisat.

Powyzsze oSwiadczenie in-
formujace, ze Krychowiak za-
konczyt kariere pitkarska, sko-
mentowali byli selekcjonerzy,
dziennikarze, w tym Tomasz
Cwiakata, Tomasz Wtodarczyk
iMateusz Borek, orazjego kole-
dzy z reprezentacji, w tym jego
wielki przyjaciel Wojciech
Szczesny.

,,Grzesiu, dziekuje za emocje
i gratuluje Swietnej kariery!
Ciesz sie zyciem po drugiej stro-
nie. ZashuzytesS sobie!” - napisat
Szczesny.

,;,Okresu w Sevilli nie zapo-
mne nigdy! Dzigki!” - wspo-
mnial Tomasz Cwigkata.

,»Dzieki, Grzegorz, za wszyst-
kie mecze. To byla przyjem-
nos¢” - zapostowat komentator
meczow reprezentacji Polski
Mateusz Borek.

»Gratulacje i dzieki za
wszystko” - zatweetowat
Krzysztof Pigtek.

»Dziekuje, Krycha, i gratu-
luje pieknej kariery” - dodat Se-
bastian Mila.

»Dziekuje za wspolny czas
w reprezentacji Polski, wiele
pieknych chwil. Powodzenia
W zyciu poza boiskiem” - poze-
gnat Krychowiaka Bartosz Be-
reszynski.

»Gratulacje, Krycha!” - prze-
stat Jan Bednarek.

Napisata tez Celia Jaunat.
Zona Krychowiaka zaznaczyla:
»Ale poczatek wielkich wy-
zwan”.
©®

SPORT @

1S

Widzew - Lubin i Rakow -
Cracovia srodowymi
hitami /16 Pucharu Polski

Jacek Kmiecik
redakcja@polskapress.pl

PILKA NOZNA. Rozgrywki STS
Pucharu Polski wkroczyly

w faze trzeciej rundy szcze-
bla centralnego - 1/16 finatu,
czyli drugiego etapu zudzia-
lem klubow ekstraklasy.

Dzisiaj odbeda sie mecze pieciu
ekstraklasowcow - Widzewa
E06dz, Zagtebia Lubin, Lechii
Gdansk, Rakowa Czestochowa
iCracovii.

Najciekawiej zapowiadajg
sie spotkania Widzewa z Zagle-
biem i Rakowa z Cracovig.

Widzew w 1/64 finalu miat
,»wolny los”, w1/32 finatu wy-
eliminowatl natomiast na wy-
jezdzie Bruk-Bet Termalice Nie-
ciecza 2:21i po rzutach karnych
5-4. Zaglebie w pierwszej run-
dzie rowniez miato ,,wolny los”,
a w drugiej rundzie pokonat
w delegacji Radomiaka 2:0.

Eodzki zespot zmierzyt sie
juz w tym sezonie z ,,Miedzio-
wymi”. W pierwszej kolejce
ekstraklasy RTS wygrat z Zagte-
biem 1:0.

i

Butgarski skrzydtowy Cracovii w pojednyku z francuskim

Rakoéw do rozgrywek ,.ty-
sigca druzyn” przystepuje do-
piero od 1/16 finatu. Cracovia
w1/64 finatu miata ,wolny los”,
aw drugiej rundzie rozgromita
na wyjezdzie Goérnika Eeczna
5:1. Zespot Marka Papszuna sta-
nie przed okazjg zrewanzowa-
nia sie ,,Pasom” za niedawna
porazke 0:2 w ekstraklasie
przy Katuzy 1w Krakowie.

Teoretycznie przed najta-
twiejszym zadaniem z ekstra-
klasowcow stanie w Srode Le-
chia, ktéra zagra w Niepotomi-
cach z pierwszoligowa Puszcza.
,,Bialo-Zieloni” po ,,wolnym lo-
sie” w pierwszej rundzie w1/32
finalu uporali sie na wyjezdzie
zinnym pierwszoligowcem Po-
gonig Grodzisk Mazowiecki 1:0.

Transmisje z meczéw Wi-
dzew - Zagtebie i Rakow - Cra-

covia przeprowadzi TVP
Sport.©®

1/16 FINALU PUCHARU POLSKI
$roda, 2910: Avia Swidnik - Flota Swinouscie
(godzina12.00), Hutnik Krakow - Wista Krakow
(13.00), Widzew £z - Zagtebie Lubin (17.30),
Puszcza Niepotomice - Lechia Gdarisk (1915),
Rakéw Czestochowa - Cracovia (20.30).

napastnikiem Rakowa Czestochowa Laminem Diabym

Balagan s¢dziowski. Kluby maja konkretne zadania

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

PitKANOZNA. Znowujest glo-
$nozpowodurazacychble-

dow sedziowskich. PZPN za-
reagowalnatychmiastowym
odsunieciem sedziow. Kluby
uwazaja, ze tozamaloiocze-

kuja konkretnych zmian.

Co na to pitkarska centrala
w PZPN?

Gol strzelony reka w 2 li-
dze, niestuszne dwie zétte
kartki (i w konsekwencji czer-
wona) dla Karola Struskiego

w meczu Ekstraklasy miedzy
Rakowem Czestochowa a Le-
chiag Gdansk, wreszcie brak
czerwonych kartek dla Jo-
semy i Lukasa Podolskiego
za faule w hicie lidera z wice-
liderem, czyli Gérnika Zabrze
z Jagiellonig Biatystok, to
dtuga lista.

Te wszystkie szokujace
wpadki sedziowskie wyda-
rzyly sie w ciagu jednego dnia,
w ubiegla niedziele.

Ito pomimo tego, Ze na naj-
wyzszym szczeblu od lat ist-
nieje koto ratunkowe w po-
staci systemu wideoweryfika-

cji, ktory w teorii powinien
temu wszystkiemu zapobiec.
Bartosz Frankowski z Toru-
nia, niechlubny bohater za-
brzanskiego skandalu, na-
tychmiast przyznat sie
przed kamerg do btedu i prze-
prosit poszkodowana w tym
przypadku Jagiellonie, ktora
po porazce nie tylko stracita
serie bez porazki (osiemnascie
spotkan), ale tez fotel lidera.
Kary ten rozjemca jednak
nie uniknat. Nowy szef se-
dziéw Marcin Szulc juz dwie
godziny po meczu zawiesit go
i wszystkich pozostatych za-

mieszanych, a wiec obstugu-
jacych VAR oraz asystenta li-
niowego. Potem zaznaczyt, ze
to wcale nie zawieszenie, lecz
tzw. czasowe odsuniecie
od meczow.

Czy na przyktad przez pie¢
najblizszych kolejek? - Mysle,
Ze to bylaby nieadekwatna
kara.

Juz ttum krzyczat kiedys,
ponad 2000 lat temu, ,,Ukrzy-
Zuj go!”.

- Nie zamierzam nikogo
krzyzowaé¢ - odpowiedziat
w doS¢ osobliwy sposob Szulc
w wywiadzie dla Weszto.

Kluby chcg zmian. Jagiello-
nia w piSmie przestanym
do Szulca poprosita o ujawnie-
nie treSci komunikacji miedzy
sedzig gtbwnym a zespotem
VAR.

Poprosila tez o przedsta-
wienie interpretacji zdarzenia
z doliczonego czasu gry, kiedy
Lukas Podolski uderzyt tok-
ciem Oskara Pietuszewskiego,
za co nie dostat nawet zottej
kartki.

O transparentnosc apeluje
byly prezes Jagiellonii Biaty-
stok, a obecnie prezes Arki
Gdynia.

- Zycie znéw sygnalizuje,
Ze niezbedna jest zmiana ko-
munikacyjna na linii sedzio-
wie - Swiat - uwaza Wojciech
Pertkiewicz.

Jego zdaniem w raporcie
pomeczowym wszystkie kon-
trowersyjne sytuacje analizo-
wane przez VAR powinny zo-
stac opisane wraz ze wskaza-
niem podstawy w przepisach.

Domaga sie tez upublicz-
nienia tych raportow. Szulc
w odpowiedzi zapewnit, ze
prace nad nowym sposobem
komunikacji trwaja.
©®
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Pantery 7z F.ancuta udanie
weszly w sezon. DziS graja o
czwarte zwyciestwo 7 rzedu

Tomasz Ryzner
t.ryzner@nowiny24.pl

KOSZYKOWKA | 1LIGA KOBIET.
GMM INOX Merger Logi-
stics Pantery wygrat cztery
z pierwszych pieciu me-
czow sezonu. Laficucianki
juz dzis moga powiekszy¢
dorobek w Krakowie.

Tabela liczy czternascie dru-
zyn, sezon dopiero sie rozkreca,
ale jego poczatek zawsze jest
dla beniaminka mniejszg lub
wieksza niewiadoma. Po pieciu
kolejkach kibice Panter majg
jednak powody do optymizmu.
Pierwsze mecze sugeruja
wrecz, ze zesp6ol z kancuta
moze nieZle namieszac na za-
pleczu ekstraklasy.
Eancucianki sobie radza, bo
klub juz rok temu zbudowat
sktad, ktory mial nie tylko
awansowac, ale tez dawac rade
w1lidze. Owszem, latem doko-
nano transferow, ale rewolucja
kadrowa nie byta potrzebna.
W pierwszych trzech meczach
trener Eukasz Lewkowicz wy-
stawial w pierwszej piatce
cztery koszykarki, ktore graja
w Panterach drugi sezon.
Ostatnio miejsce w wyjscio-
wym sktadzie stracita Wiktoria
Duchnowska, ktora posiata
gdzie$ to, czym imponowata
w minionym sezonie - rzut
za trzy punkty. W pieciu me-
czach celowata juz 33 razy zza
tuku - trafifa... trzykrotnie. - Wik-
toriawkoncu sie otworzy wtym

—— "'

elemencie, a narazie daje dru-
zynie duzo dobrego na innych
polach. Dowodem choéby
ostatni mecz ze Sparta Ziebice -
mowi coach Panter.

Na gwiazde naszej ekipy,
atez catej ligi, wyrasta Joanna
Kobylinska. 23-letnia rzucajaca
zdobywa Srednio 19,2 punktu
na mecz, przy tym na dobrym
procencie (61 za dwa, 41.5
zatrzy). Kolezanki na parkiecie
tez dostrzega, czego dowodem
Srednia 3.4 asysty na mecz. -
Ma reke do rzutu. Duzo trafia,
aczesto celuje pod presja rywa-
lek, z trudnych pozycji. Grama-
drze, co nie zmienia faktu, ze
posiada tez catkiem spore re-
Zerwy w swojej grze - mowi ku-
kasz Lewkowicz.

Koszykarki z Eancuta poko-
naty wspomniang Sparte w nie-
dziele (67:49). Czasu naregene-
racje miaty tym razem mato -
juz dzis, w ramach 6. kolejki,
powalczg o punkty w wyjazdo-
wym meczu z Korong AZS Poli-
technikq Krakowska (bilans 3-
3). Podrugiej stronie pojawi sie
m.in. Agnieszka Krzywon,
w sezonie 2012/13 koszykarka
AZS-u Rzeszow, wowczas eks-
traklasowego.

- Jest tam tez Paulina
Kuczyniska, wczesniej zawod-
niczka Wisty Krakow. Pod ko-
szem walczy Katarzyna Kocaj,
byta centerka MOSiR-u Bochnia.
To ciekawy, grozny zesp6t - do-
dat trener Panter.

Mecz w Krakowie rozpocz-
nie sie o godzinie 17. ©®
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Trener kukasz Lewkowicz moéwi, ze jest dobrze, ale tez
dodaje, ze Pantery stac na jeszcze lepsza koszykowke

FOT. PANTERY ANCUT/FACEBOOK

KOSZYKOWKA | 2 LIGA MEiCZYZN

AZS, Stal i Niedzwiadki przegrywaty na wyjazdach

W 7. kolejce podkarpackie ekipy doznaty wysokich porazek.
Najbardziej w skore dostaty Niedzwiadki Przemysl. Oto wyni-
ki: AZS AGH Krakdéw - AZS Jarostaw 91:64 (26:20, 22:18,
22:15, 21:11), UJK Kielce - Niedzwiadki Przemysl 123:54 (30:16,
30:14, 32:12, 31:12), Polaris KKS Tarnowskie Gory - Stal Stalo-
wa Wola 97:56 (35:14, 26:16, 17:12, 19:14). Mecz pempaVita
Resovia - Cracovia przetozono na 19.11. tor

Nowin
Sroda, 29.10.2025
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PILKA NOZNA | 2 LIGA
Nowy trener Sandec;ji

Rafat Smalec, m.in. byty co-
ach Polonii Warszawa, zostat
trenerem Sandecji Nowy
Sacz. Asystentem bedzie Jan
Frohlich, ktory tydzien temu
zastgpit, tymczasowo, tuka-
sza Mierzejewskiego.

Karol Butryn: Towarzyszyly mi
naprawde duze emocje

Marek Bluj
sport@nowiny24.pl

SIATKOWKA | ROZMOWA. Ka-
rol Butryn, atakujacy Asseco
Resovii, byl kluczowym za-
wodnikiem rzeszowskiej
druzyny w zwycieskim me-
czu 3:2 z Treflem Gdanisk.
Wybrany zostat MVP.

To bylo ciezko wywalczone
zwyciestwo, na ktore kibice
Asseco Resovii mocno liczyli
w premierze sezonu w hali
naPodpromiu. Jak je przyja-
lesiskomentujesz?

To dla mnie mega przyjem-
nos¢, jak po kazdym wygra-
nym spotkaniu. Zdobyte dwa
punkty sa bardzo wazne. Cie-
szymy sie, Ze przetrwaliSmy
trudne chwile, potrafiliSmy
przycisnac przeciwnikaiod-
wroci¢ mecz na nasza korzysc.
Ciesza momenty, ze sie nie
poddajemy w trakcie setow
ipotrafimy goni¢ przeciwnika.
Mysle, Ze nastepnym razem
przewazymy koncoéwki na na-
sza korzys¢ i wtedy bedzie
jeszcze wieksza przyjemnosc,
ze w ciezkim momencie pod-
czas seta potrafimy zdoby¢ 4-
5 punktow, podgoni¢ wynik
ibic sie naréwno.

Niemal kazdy set koiczylsie
po emocjonujacym finiszu.
Gdariszczanie prowadzili

w setach 2:1. Trzeba bylo po-
kazac charakter, wole

walki i mie¢ wiare w zwycie-
stwo...

plis

|___.
™
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Karol Butryn zostat MVP meczu. Zdobyt 24 punkty
(18/39 = 46% skutecznosci w ataku + 2 asy + 4 bloki)

Kazdy, kto wychodzi na bo-
isko, ma wiare w zwyciestwo.
Trzeba byto pokazac umiejet-
nosci, w trudnych momen-
tach opanowac gtowe i mimo
Ze tojest poczatek sezonu,
mySmy zrobili to lepiej. Wia-
domo, ze nie wszystko funk-
cjonuje jeszcze tak, jak bedzie
funkcjonowato przyktadowo

w styczniu, ale cieszymy sie,
ze dobrze gramy.

Co twoim zdaniem zadecydo-
watlo o waszym cennym zwy-
ciestwie?

Mysle, ze to, iz Klemen Cebulj
wszedl na boisko, zrobil bar-
dzo dobrg zamiane. Popehnia-
liSmy takZe mniej btedow

FOT. KRZYSZTOF KAPICA

na zagrywce. To nam pomo-
gto. Odrzucony od siatki prze-
ciwnik zaczat sie czeSciej my-
lic. ZmieniliSmy takze taktyke
gry z gdanskim zespotemito
réwniez zadziatato.

Momentami na boisku toczyt
sie taki snajperski pojedynek
miedzy toba i Aliakseiem Na-
sewiczem, atakujacym Tre-
fla2...

No tak. Bardzo sie ciesze, ze
kibicom sie to podobato. Mam
nadzieje, ze wiecej bedzie ta-
kich ciekawych, emocjonuja-
cych momentow dla kibicow,
nie tylko ze strony atakuja-
cych, ale rowniez nainnych
pozycjach. Takze nie mozemy
sie juz doczekac nastepnego
spotkania, bo granie przy ta-
kiej publicznosci to fanta-
styczna sprawa. Ciesze sie, ze
po tylulatach doczekatem sie
wreszcie tego, ze mogtem za-
grac tu przy pelnej hali. Towa-
rzyszty mi naprawde duze
emocje.

Dziekuje zarozmowe i oby na-
stepne mecze byly takze...
..wygrane.

W sobote1listopada017.30
Asseco Resovia znow zagra

w swej hali. Przeciwnikiem
bedzie Cuprum Stilon Go-
rz6éw. Sprzedaz biletéw online
prowadzonabedzie przez ser-
wis bilety.assecoresovia.pl.
W dniu meczu bilety beda do-
stepne w hali Podpromie

od godziny 15.30. ©®

Miodzi judocy z Rzeszowa zdobyli medale MP

Tomasz Ryzner
sport@nowiny24.pl

JUDO. Udany weekend mieli
judocy Millenium Akro Rze-
szow i Akademii Judo Rze-

szow. W lubelskich mistrzo-
stwach Polskiu'15iU"16 zdo-

byli po trzy medale.

Judocy Millenium AKRO stajg
na podium w kazdych mi-
strzowskich zawodachinieina-
czejbylow Lublinie. Tym razem
wicemistrzami Polski zostali Hu-
bert Jakubowski (U’16, katego-
riado 55kg) i Bruno Jakubowski

(U15, do 42 kg), a Mitosz Jaku-
bowski wywalczyt medal bra-
zowy (U16,do73kg). Niezle tez
spisat sie Wojciech Gajdek (U’15)
plasujacsie na7. miejscu.

- Od wielu lat z catego Pod-
karpacia jedynie zawodnicy
znaszego klubu regularnie, co
roku, stajg na podium mi-
strzostw Polski we wszystkich
kategoriach wiekowych. Jed-
nak ten sezon byt najbardziej
owocny w medale, co plasuje
nas w Scistej czotéwece najlep-
szych klubéw w kraju - podkre-
§lit Piotr Majcher, trener Mille-
nium AKRO.

Powody do zadowolenia
majg tez Marcin Pasko i Pawet
Pawliczak, trenerzy Akademii
Judo. Wychowankowie klubu
znad Wistoka zdobyli w Lublinie
trzy medale oraz wysokie miej-
sce punktowane.

W rywalizacji U’16 Szczepan
Filip wywalczyt srebrny medal
w kategorii 50 kg, Adam Debski
zostal wicemistrzem Polski
w kategorii 66 kg, w ktorej star-
towatoaz 44 zawodnikow. W tej
samej kategorii, Vladymir Ku-
chai zajat wysokie 5. miejsce.
W mistrzostwach U’15 na najniz-
szym stopniu podium w katego-

rii 55 kg stanat Maciej Kotodziej-
ski (rywalizowato 36 zawodni-
kow).

- Maciej pokazat ogromne
serce do walki, pokonujac
po drodze zawodnikoéw z Ko-
szalina, Skoczowa, Warszawy
i Wroctawia. Jedyng porazke
poni6st w pechowym pétfinale
z pdzniejszym zwyciezca. Stato
sie to po kontrowersyjnym
iewidentnie btednym werdyk-
cie sedziowskim. Mimo to Ma-
ciej z determinacja wrocit
namate i wywalczyt zastuzony
brazowy medal - skomentowat
Marcin Pasko. ©®



