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KONTROWERSJE WYZNAWAL UCZENNICY PODSTAWOWKI MIEOSC

Nie bedzie zarzutow
za milosne SMS-y

Mirela Mazurkiewicz
mmazurkiewicz@nto.pl

Sprawe badala prokuratura, ale od-
mowila wszczecia sledztwa. Stalo
sie tak, poniewaz zachowanie na-
uczyciela - cho¢ naganne - nie wy-
czerpywalo znamion przestepstwa.

O sprawie pisaliSmy pod koniec ubie-
glegoroku. Chodzi o Swieckiegonauczy-
ciela zatrudnionego w dwoch szkotach
pod Opolem. Z informacji uzyskanych
z kuratorium o$wiaty wynikato, Ze pe-
dagog z 25-letnim stazem pracy miat
uchybi¢ godnosci zawodu nauczyciela,
m.in. prowadzacz uczniami wmediach
spotecznosciowych korespondencje
opodtozu seksualnym oraz naktaniajgc
ich dospotkan wmiejscu zamieszkania.
Potym, gdy redakcjanto zainteresowata
sie sprawa, kuratorium zawiadomito

prokurature. Kuratorium, ktore spra-
wujenadzor nad szkotami, o sprawie do-
wiedziato sie w czasie wakacji. W sierp-
niu 2025 roku zostato wszczete postepo-
wanie wyjasniajgce. Impulsem do tego
byto pismorodzica skierowane dorzecz-
nika dyscyplinamego. Zglaszajgcy wska-
zywal, ze katecheta dopuszcza sie zacho-
wan, ktdre ,,mogg stanowi¢ powaznena-
ruszenie prawa, etyki zawodu nauczy-
ciela oraz naraza¢ dzieci i mtodziez
natraumeikrzywde”.

WieSci na temat budzacych emocje
zdarzen rozniosly sie tez lotem btyska-
wicy wlokalnej spotecznosci. Gdy na po-
czatku nowego roku szkolnego nazwi-
sko Swieckiego katechety nadal widniato
wwykazie nauczycieli, rodzice zaniepo-
koili sie, Ze sprawa - jak mowili - ,,zosta-
nie zamieciona pod dywan”. Dlatego
zglosili sie do redakcji Nowej Trybuny
Opolskiej. Kuratorium poinformowato

nas, ze naruszenie dotyczyto uchybienia
godnosci zawodu nauczyciela w szcze-
g6Inosci ,,niewlasciwego zachowania
wzgledem uczniéw poprzez niesto-
sowna korespondencje na portalach spo-
tecznoSciowych o podtozu seksualnym,
naktanianie do spotkan w miejscu za-
mieszkania, wspolnych wyjs¢, niesto-
sownym dotyku”. 30 pazdziernika,
na posiedzeniu niejawnym, komisja dys-
cyplinarna postanowita wszcza¢ poste-
powanie dyscyplinarne wobec kate-
chety. Rozstrzygniecie wcigz nie zapa-
dto.

- Postepowanie dyscyplinarme pozo-
staje w toku, a jego zakonczenie jest
obecnie niemozliwe z przyczyn for-
malno-prawnych lezacych postronie to-
czacego sie procesu - informuje
Agnieszka Szczepanik z Kuratorium
Oswiaty w Opolu.

Czvlaj str. 3

W gre mogto wchodzié przestepstwo seksualnego wykorzystania matoletniego.
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Pamie¢ o okresie plebiscy_/tu i powstan slaskich nadal
stanowi wazny element regionalnej polityki historycznej

Dziedzictwo Powstan
Slaskich. Film i panel

Denis Olejak
DelegaturaIPN wOpolu

Instytut Pamieci Narodowej
Delegatura w Opolu oraz
Muzeum Slaska Opolskiego
zapraszaja w czwartek 7ma-
janaspotkanie poswigcone
dziedzictwu Powstar Sla-
skich. Bedzie film i dyskusja.

»Przesztosc¢ jest bowiem stale
obecnajak mit... Dziedzictwo
Powstan Slaskich” - to tytut
spotkania, ktére odbedzie sie
7 maja o godz. 16.00 w Mu-
zeum Slaska Opolskiego z ini-
cjatywy opolskiej delegatury
Instytutu Pamieci Narodowej.

Podczas spotkania zapre-
zentowany zostanie film do-
kumentalny pt. ,,Gérny Slask
1919-1921. Fotopanorama”
w rezyserii Krzysztofa Glon-
dysa, w ktérym zachowane
w archiwach i placéwkach

graficzne, dokumentujgce
czas plebiscytu i powstan §la-
skich, stanowig punkt wyjscia
dla dyskusji na temat skom-
plikowanej historii Gérnego
Slaska czasu przetomu i bu-
dowy granic niepodlegtego
panstwa polskiego.

Panel dyskusyjny w dru-
giej czesci spotkania poswie-
cony zostanie kwestiom dzie-
dzictwa czasu powstan §la-
skich w pamieci spotecznej,
w kontekscie zrealizowanych
irealizowanych obecnie pro-
jektow badawczych, filmo-
wych i wystawienniczych.
W panelu wezmg udziat dr
Katarzyna Szawan z Muzeum
Czynu Powstanczego w Gorze
Swietej Anny, dr Maciej Mar-
mola z Instytutu Politologii
Uniwersytetu Slaskiego i dr
Ksawery Jasiak z Delegatury
IPN w Opolu. Dyskusje popro-
wadzi dr hab. Joanna Lusek

Porodowka w Glubczycach
zamknicta. Powod: brak lekarzy

tukasz Biernacki
Ibiernacki@nto.pl

0d poczatku czerwca Od-
dziat Ginekologiczno-Poloz-
niczy w Szpitalu Powiato-
wym w Glubczycach wstrzy-
ma przyjmowanie pacjen-
tek. Decyzjama obowiazy-

wac przez dwa miesiace.

Glownym powodem przymu-
sowego zawieszenia dziatalno-
Sci oddziatu jest nagte uszczu-
plenie zespotu lekarzy potozni-
kow. Jak czytamy w komunika-
cie szpitala, z poczatkiem maja
ich sytuacja kadrowa stata sie
na tyle trudna, ze niemozliwe
okazato sie zapewnienie cigglo-
§ci dyzurow i bezpiecznej
opieki nad pacjentkami. Wta-
dze placowki podkreslaja, ze
zmagaja sie z kryzysem, ktory
ma charakter ogélnopolski.

- BezpoSrednig przyczyna
tej decyzji jest brak wystarcza-
jacej obsady lekarskiej, wynika-
jacy z ogodlnopolskiego pro-
blemu niedoboru kadry me-
dycznej, ktory dotyka rowniez
naszg placowke. Na poczatku
maja sktad zespotu ulegt
zmniejszeniu, jedna z lekarek
przebywa na dlugotermino-
wym zwolnieniu lekarskim,
a dwoch lekarzy zakonczyto
wspotprace z powodow osobi-
stych - poinformowata dyrek-
cjaszpitala w Glubczycach.

Sytuacja kadrowa ghubczyc-
kiej porodowki zbiega sie
w czasie z kryzysem demogra-

Zdjecie zespotu glﬁbczyckiej porodowki z pazdziernika 2025 r. W Internecie jest
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informacija, ze szpital poszukuje do pracy lekarzy ginekologéw-potoznikéw.

regionie. Dodatkowo ze staty-
styk prowadzonych przez pla-
cowke wynika, ze wiekszos¢
mieszkanek powiatu glubczyc-
kiego i tak decyduje sie naro-
dzenie w innych szpitalach.

- Sytuacja w naszym Szpi-
talu podobna jest doinnych za-
ktadow leczniczych w catej Pol-
sce. Zgodnie z panujagcym wy-
raznym trendem demograficz-
nym regularnie, co roku, syste-
matycznie maleje liczba poro-
dow. W 2023 1. w gtubczyckim
szpitalu przyszto na Swiat 283
dzieci, natomiast w 2025 1. 232
- wylicza dyrekcja szpitala -

cjentki z powiatu gtubczyc-
kiego stanowig okoto 40 proc.
wszystkich rodzacych w na-
szym szpitalu (42,3 proc.
W 2024 1. 0raz 41,4 proc. w2025
I.), co oznacza, ze zdecydo-
wana czes$¢ porodéw odbywa
sie poza naszym powiatem.
Przerwa w funkcjonowaniu
ghubczyckiego Oddziatu Gine-
kologiczno-Potozniczego z za-
tozenia ma charakter tymcza-
sowy izaplanowano jg na okres
dwéch miesiecy. Wtadze szpi-
tala zapewniajg, Ze nie ustaja
w wysitkach narzecz pozyska-
nia nowej kadry medycznej.

iewentualnym wczeSniejszym
wznowieniu pracy oddziatu
placowka ma informowac
nabiezaco.

JednoczeSnie w Internecie
opublikowana zostata informa-
cja, ze szpital poszukuje
do pracy lekarzy ginekologow-
potoznikow.

- Oferujemy elastyczna
forme wspotpracy, dopaso-
wang do indywidualnych pre-
ferencji. Zainteresowanych za-
praszamy do kontaktu: sekre-
tariat@szpitalglubczyce.pl tel.
77 4801170 - czytamy na pro-
filu szpitala w mediach spotecz-

muzealnych materiaty ikono-  z Delegatury IPN w Opolu. ficznym wpowiecie, jakicalym  Jednocze$nie, co wazne, pa- Owszelkichzmianachsytuacji noSciowych. ©®
Pogoda w regionie W t k b . l < B tk 9
czwartek pogrzeb zoinierzy ,,bartka
Dzisiaj Jutro
MIN Yy MAX BEZ wych, samorzadowych, insty-
8°C /é/// 11°C bbezeg@nto.pl tucji publicznych, wojsko, Sro-
dowiska kombatanckie i patrio-
7maja2026 roku w Kamesz- tyczne.Program uroczystosci:
. nicy (ul. Beskidzka) w powie- 9.00 - wystawienie trumien
MIN MAX Pojutrze cie zywieckim odbeda sie w Kaplicy Matki Boskiej Szka-
13°C 22°C MIN MAX uroczystosci pogrzebowe plerznej na Grapce (przy cmen-
8°Cc 17°C zohierzy Narodowych Sit tarzu komunalnym w Kamesz-
Barometr Zbrojnych zgrupowania kpt. nicy, ul. Beskidzka 43)
1005 hPa HenrykaFlamego .Bartka". 12.00 - Msza Sw. polowa
Wiatr Popoiutrze ) w intencji zamgrdowanych )
zach.18 km/h Poj W uroczystosci wezma udziat 13.45 - pochowek szczatkow
Bi. omet MIN MAX rodziny Zolnierzy Nieztom- zolierzy Narodowych Sit
korzystny 6°C 16°C nych, zamordowanych przez .© Zbrojnych zgrupowania kpt.

Uwaga: na horyzoncie nieznaczne ochtodzenie

komunistyczny aparat bezpie-
czenstwa, przedstawiciele naj-
wyzszych wiladz pafstwo-

Cmentarz zotnierzy Narodowych Sit Zbrojnych

w Kamesznicy na Zywiecczyznie powstat w 2022 r.

Henryka Flamego ,,Bartka”
na Cmentarzu Wojennym Zot-
nierzy NSZ w Kamesznicy. ©®
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KATECHETA WYZNAWAL UCZENNICY PODSTAWOWKI MIEOSC. SLEDCZY: ,,BRAK ZNAMION PRZESTEPSTWA”

Brak zarzutow za milosne SMS-y

Cige dalszy ze str: |
Mirela Mazurkiewicz

Prokuratura odméwita
wszczecia sledztwa, bona-
ganne zachowanie nauczy-
ciela nie wyczerpywalo zna-
mion przestepstwa. Tonie
o0znacza, ze nie bedzie kary.

- Postepowanie dyscyplinarne
pozostaje w toku, a jego zakon-
czenie jest obecnie niemozliwe
z przyczyn formalno-prawnych
lezacych po stronie toczacego sie
procesu - informuje Agnieszka
Szczepanik z  Kuratorium
Oswiaty w Opolu. Kuratorium
nie wyjasnia, na czym polega
przeszkoda, ttumaczac, ze ozna-
czatoby to ujawnienie danych
wrazliwych katechety. Moznaje-
dynie domysla¢ sie, Ze ma to
zwigzek z jego stanem zdrowia.

Kuratorium zawiadomito
prokurature pod koniec listo-
pada 2025 roku. W gre mogto
wchodzi¢ przestepstwo seksu-
alnego wykorzystania matolet-
niego, okreSlone w artykule
200 Kodeksu karnego. Dotyczy
ono obcowania ptciowego
z osoba ponizej lat 15 lub do-

W gre mogto wchodzi¢ przestepstwo seksualnego wykorzystania matoletniego,
okreslone w artykule 200 Kodeksu karnego.

puszczenia sie wobec takiej
osoby tzw. innej czynnosci sek-
sualnej lub doprowadzenie jej
do poddania sie takim czynno-
Sciom. Za to przestepstwo grozi
od 2do151at wiezienia.
Prokuratura ujawnita wow-
czas, ze niestosowne zachowa-
nia miaty dotyczy¢ wiecej niz
jednej uczennicy. Trwato po-

stepowanie sprawdzajgce, nikt
nie ustyszat zarzutow. Osta-
tecznie odmoéwiono wszczecia
Sledztwa ,,z powodu braku da-
nych dostatecznie uzasadniaja-
cych podejrzenie popelnienia
przestepstwa”.

- Nie dotarto do informacji,
ktore wskazywatyby, ze zacho-
wania - niewtaSciwie i nielicu-

jace z zawodem nauczyciela -
nosilty cechy przestepstwa -
wyjasnia prokurator Stanistaw
Bar, rzecznik prasowy opolskiej
prokuratury. - O przestepstwie
moglibySmy moéwic na przy-
ktad w przypadku prezentowa-
nia osobie matoletniej tresci
pornograficznych, doprowa-
dzenie jej do poddania sie innej

FOT. ILUSTRACYJNA/FREEPIK.COM/PIXABAY.COM

czynnosci seksualnej czy -idac
dalej - do obcowania ptcio-
wego.

Sledczy dotarli do informa-
cji, zktorych wynikato, ze kate-
cheta za pomocg komunikato-
row spotecznoSciowych miat
wyznawac mitoS¢ bytej uczen-
nicy, dziewczynce ponizej 15.
roku zycia. Chodzito tez o wy-
sytanie dziecku wierszy o cha-
rakterze mitosnym oraz emoti-
konéw w ksztalcie serca. Posta-
nowienie o odmowie wszcze-
ciaSledztwa jest prawomocne.

Nazwisko katechety wciaz
widnieje w wykazie nauczycieli
na stronie jednej ze szkot. Gdy
doredakgcji dotarty niepokojace
sygnaty na temat zachowan
pracownika tej placowki, skon-
taktowaliSmy sie z dyrekcja
podstawowki. Twierdzita ona,
Ze o sprawie dowiedziata sie
dopiero wowczas, gdy zawia-
domienie trafito do kurato-
rium. Dyrektor szkoty autory-
zowata wowczas swoje wWypo-
wiedzi pod nazwiskiem, ale
z uwagi na to, ze sprawa doty-
czy matej spotecznosci, gdzie
WSZyscy sie znaja, redakcjanto
podjeta decyzje o zanonimizo-

waniu jej wypowiedzi, by unik-
nacidentyfikacji katechety.

- Nauczyciel, odkad dowie-
dziatam sie o sprawie, nie pra-
cuje zuczniami, choc formalnie
nadal jest zatrudniony. Dalsze
decyzje bedg zalezaty od wy-
niku postepowania prowadzo-
nego przez kuratorium. Dopoki
nie ma prawomocnego rozstrzy-
gniecia, nie mam podstaw praw-
nych, aby zwolni¢ nauczyciela -
moéwita w rozmowie z nto
pod koniec ubiegtego roku. -
Znam tegonauczyciela od wielu
lat i nie miatam zastrzezen
dojego pracy. Po pojawieniu sie
zarzutow, rozmawiatam z nim
kilkukrotnie. Ten nauczyciel zo-
stat skazany przez czeS¢ spo-
tecznoscijeszcze zanim zapadly
oficjalne ustalenia. Ja wstrzy-
mam sie zocenami do ostatecz-
nego rozstrzygniecia.

Kuratorium oSwiaty rtowniez
twierdzi, ze wczeSniej nie otrzy-
mywato niepokojacych sygna-
16w zwigzanych z niewtasci-
wym zachowaniem katechety.
Nauczyciel, gdy pojawity sie za-
rzuty pod jego adresem, skorzy-
stat z urlopu dla poratowania
zdrowia.

W Branicach powstanie kort
do padla. Czwarty w regionie

tukasz Biernacki
Ibiernacki@nto.pl

Mozliwe, Ze jeszcze w tym
roku mieszkancy Branic be-
damogli skorzystac znowe-
gomiejskiego kortu do pa-
dla. Bedzie jednym z pierw-
szych boisk przeznaczonych
do tej dyscypliny w regionie.

Padel w ostatnich latach - obok
pickleballa - jest jedna z naj-
szybciej rozwijajacych sie dys-
cyplin sportowych na Swiecie.
Ogromne zainteresowanie nim
widaé réwniez w Polsce m.in.
za sprawg duzych turniejow
z udziatem uznanych sportow-
cow, artystow i gwiazd show-
biznesu.

Sport ten to polgczenie tenisa
ziemnego i squasha. Gra od-
bywa sie na, mniejszym od teni-
sowego, ogrodzonym korcie,
a zawodnicy uzywaja specjal-
nych rakiet. Pitka w trakcie wy-
miany moze odbijac sie od Scian
otaczajacychboisko. Grajest sto-
sunkowo prosta do opanowania
nawet dla tych, ktorzy wezesniej
nie mieli do czynienia z innymi
sportami rakietowymi.

Fenomen padla samorza-
dowcy z Branic dostrzegli pod-
czasjednego zwyjazdow stuzbo-
wych doaglomeracji Slaskiej.

- Kiedys byliSmy z wizyta
stuzbowa w Chorzowie. Noco-
waliSmy wtedy naprzeciwko
miejsca, gdzie byty dwa korty
do padla i zauwazyliSmy, ze cie-
sz3 sie one ogromna popularno-
Scig. Zaciekawieni tym tematem,
zadzwoniliSmy do chorzow-
skiego OSiR-u i po krétkiej wy-
mianie informacji doszliSmy
downiosku, ze wBranicach takie
korty tezmoglyby sie sprawdzic -
mowi Sebastian Baca, burmistrz
Branic - Dyrektor oSrodkaz Cho-
rzowa powiedzialnam wtedy, ze
jedyne, czego zaluja, to Ze nie

zbudowali wiekszej liczby kor-
tow -dodaje.

Czas na sktadanie ofert wy-
znaczono do 12 maja. Gmina
przewiduje, ze znowego obiektu
mieszkancy beda mogli skorzy-
stac jeszcze w tym roku, termin
zakonczenia wszystkich robot
budowlanych wyznaczonona30
listopada2026T.

Kort zlokalizowany bedzie
w poblizu tamtejszego stadionu
iorlika. CzeS¢kosztéw mazostac
pokryte zdofinansowania otrzy-
manego za poSrednictwem Lo-
kalnej Grupy Dziatania.

Jak narazie, w naszym wojewoddztwie, w padla mozna
zagrac tylko w trzech miejscach w Opolu.

Juz dzis drogowcy zamkna wazny

wjazd do Ozimka na drodze 46

Radostaw Dimitrow
rdimitrow@nto.pl

Kierowcy podrézujacy dro-
ga krajowa nr 46 na odcinku
pomiedzy Ozimkiem
aGrodzcem musza przygo-
towac sie na zmiany w orga-
nizacji ruchu w zwiazku
zbudowa Sciezki rowerowej.

Ciezki sprzet pojawi sie w obre-
bie waznego skrzyzowania juz
wSrode.

- 6 maja rozpoczynamy
prace zwigzane z przebudowa
skrzyzowania na trasie
z Ozimka do Grodzca. Na jaki$S
czas bedziemy musieli za-
mkna¢ wlot ulicy Czestochow-
skiej w kierunku Ozimka. To
kolejny etap prac zwigzanych
zbudowa Sciezki pieszo-rowe-
rowej - informuje Agata Andru-
szewska, rzeczniczka opol-
skiego oddziatu Generalnej Dy-
rekcji Drog Krajowych i Auto-
strad.

Dla zmotoryzowanych ozna-
cza to koniecznosé lekkiego
nadtozenia drogi. Drogowcy za-
pewniaja, ze ruch zostanie po-
prowadzony objazdami - po-

| drozujacy beda mogli skorzy-
2 stac¢zdwoch pozostatych skrzy-

Zowan na obwodnicy, ktére po-
prowadza ich do miasta.

Realizacja tego zadania zajmuje sie firma Larix. Koszt

catej inwestycji opiewa na kwote nieco ponad 9 min. zi.

Czasowe niedogodnosci dla
kierowcow to zapowiedz du-
zych zmian, ktére poprawig
bezpieczenistwo pieszychiro-
werzystow. Zamykane skrzyzo-
wanie DK46 z ulicg Czesto-
chowska przejdzie bowiem
przebudowe. Drogowcy wypo-
saza to miejsce w przejscie dla
pieszych oraz przejazd dla ro-
weréw. Catos¢ zyska dodat-
kowe oSwietlenie. Zgodnie z za-
powiedziami, prace drogowe
w obrebie samego skrzyzowa-
nia majg zakonczyc¢ sie dos¢
szybko, bo jeszcze do czerwca
tegoroku.

Nowa Sciezka pieszo-rowe-
rowa potaczy Ozimek i Grodziec
trasg o tacznej dtugosci 2,7 km.
Arteria dla jednoSladow i pie-
szych powstaje po prawej stronie
drogi krajowej nr 46 (patrzac
w kierunku Grodzca).

Aby zmieSci¢ nowa infra-
strukture, drogowcy musieli po-
szerzy¢ dotychczasowy pas dro-
gowy. Projekt uwzglednia row-
niez przebudowe elementéw
bezpieczenstwa, budowe no-
wych przepustow na ciekach
wodnych, modernizacje systemu
odwodnienia oraz utozenie ka-
natu technologicznego.

FOT. GDDKIA




4

® WYDARZENIA

7. terenu Slaska zniknely
oroble i zastawki. Wiadze
chca do nich powrdcic

Krzysztof Strauchmann
kstrauchmann@nto.pl

Prekursorskie dziatania

w zakresie malej retencji
chce wdrozy¢ w zycie samo-
rzad wojewodztwa opolskie-
go. Narazie szuka partnerow.

Zarzad wojewddztwa opol-
skiego oglosit otwarty konkurs
pod nazwa Opolska Szkota Mi-
kroretencji. Szuka partnera,
ktory przeanalizuje mozliwoSci
zwiekszenia  mikroterencji
w wybranych doptywach Sto-
brawy na terenie Stobraw-
skiego Parku Krajobrazowego.

Projekt ma tez czesc prak-
tyczng. Wybrana instytucja
bedzie musiata zorganizowac
warsztaty teoretyczne i prak-
tyczne. Chodzi o przekazanie
uczestnikom warsztatow wie-

dzy, jak oblicza¢ mozliwosci
retencyjne danego obszaru,
jak projektowac i lokalizowacé
zastawki, oblicza¢ spadki dna
row6w melioracyjnych. I jak
do tego wszystkiego wykorzy-
stywac¢ nowoczesne oprogra-
mowanie komputerowe. I jak
w praktyce budowaé takie
urzadzenia wodne matej skali.

- Warsztaty bedg otwarte
przede wszystkich dla samo-
rzadowcow, ale partnerow
widzimy tez w Wodach Pol-
skich, wnadles$nictwach. Cie-
kawe propozycje przedsta-
wito starostwo w Prudniku -
moéwi Antoni Konopka z za-
rzadu wojewodztwa opol-
skiego. - JesteSmy pierwszym
samorzadem wojewodzkim
w Polsce, ktory organizuje
dziatania edukacyjne w tym
obszarze.

czesto niszcza ich tamy, bo zalewajg cate okolice.
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Przeciaganie auta, randki

i Paktofonika czyli Piastonalia

Radostaw Dimitrow
rdimitrow@nto.pl

Zacy z Politechniki Opol-
skiejiUniwersytetu Opol-
skiego oglosili program te-
gorocznych Piastonaliow.
Podczas imprezy kazdy
znajdzie cos dla siebie.

Wielkie Swieto wystartuje
w poniedziatek, 18 maja. Roz-
pocznie sie od tradycyjnego
korowodu. Studenci wyrusza
z pierwszego kampusu
przy ulicy Mikotajczyka pro-
sto pod opolski ratusz, aby
tam oficjalnie odebrac z rak
prezydenta klucze do miasta.
Tego samego dnia zaplano-
wano ,speed dating”, czyli
szybkie randki, ktére maja
utatwi¢ nawigzywanie no-
wych znajomosci w tak zwa-
nym ,realu”. Zwienczeniem
poniedziatku bedzie oficjalny
»Before”, czyli rozgrzewkowa
impreza z DJ-em na mia-
steczku akademickim.
Politechnika Opolska ude-
rza w tym roku w naprawde
mocne tony. Scena na bto-
niach zaptonie najpierw wryt-
mach hip-hopu, gdzie wysta-
pig Paktofonika wraz ze swojg
orkiestrg, Kubanczyk oraz
O.S.T.R. Przed gléwnymi
gwiazdami publicznos¢ roz-
grzeja lokalni artysci wyto-
nieni podczas kwietniowego
przegladu Hip Hop Music
Check. Z kolei w Srode, 20
maja, krolowac bedzie rock,
aprzed opolska publika zapre-

B T

Rektor Politechniki prof. Marcin Lorenc oraz prezydent Opo.la Arkadi
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ogtosili, ze Piastonalia to impreza w petni otwarta i catkowicie niebiletowana.

zentujg sie Krzysztof Zalew-
ski, Szumanski, Kobracka oraz
zespot Exces.

Zeby przetrwac ten mu-
zyczny maraton, rano 20 maja
na miasteczku akademickim
zaserwowane bedzie dar-
mowe $niadanie studenckie.
A jesli komu$ wcigz bedzie
mato wrazen, wydarzenia to-
warzyszace Politechniki
brzmig rownie obiecujaco.
W planach na kolejne dni sg
miedzy innymi wyScigi na to-
rze kartingowym (”’symulacja
Formuty 1”), klimatyczne kino
samochodowe na kampusie
przy ul. Proszkowskiej, zaje-

cia z pilatesu oraz widowi-
skowy ,,Macho Show”, pod-
czas ktoérego najwieksi Smiat-
kowie zmierza sie w przecia-
ganiu samochodu na linie.
Uniwersytet Opolski roz-
pocznie zabawe w poniedzia-
tek od Zakinady w nowej, ar-
tystycznej odstonie. Kto wy-

|
Piastonaliatoimpreza
niebiletowana. Zapro-
szenisg hanignie tylko
studenci, ale wszyscy
mieszkancy Opolaioko-
licznych miejscowosci

stapi? Tego podczas oficjalnej
konferencji prasowej dzienni-
karze sie niestety nie dowie-
dzieli. Przewodniczaca samo-
rzadu UO, Aleksandra Krupok,
poinformowata, Ze oglaszanie
gwiazd bedzie nastepowac
w mediach spotecznoscio-
wych.

W czwartek, 21 maja, uni-
wersytecka bra¢ zaplanowata
dzien sportowo-muzyczny, 13-
czacy dynamiczna gre w Padla
z setami DJ-skimi. Pigtek i so-
bota to juz tradycyjne kon-
certy na kampusie UO, gdzie
ustyszymy mieszanke rapu
ipopu.

Ten spektakl lalkowy znalazl si¢ w finale ogolnopolskiego konkursu

Mirela Mazurkiewicz
mmazurkiewicz@nto.pl

Jaszczurunia” Marty Gu-
Sniowskiej w rezyserii Mar-
ka Zakostelecky’'ego poko-
nala ponad setke konkuren-
towiznalazla sie wsrod 16
spektakli, ktore powalczy
onagrode.

Do 32. edycji Ogoélnopolskiego
Konkursu na Wystawienie Pol-
skiej Sztuki Wspobiczesnej
zgloszono blisko 150 spektakli.
Komisja Artystyczna obejrzata
124 zakwalifikowane do rywa-
lizacji i spoSrod nich wybrata
szesnaScie tytutéw finato-
wych. Jednym z nich jest
»Jaszczurunia” Opolskiego Te-
atru Lalkii Aktora.

Spektakl o rodzinie,

podrdzy i spotkaniach

»Jaszczurunia” to historia
wychowanego przez kaczki
krokodyla, ktory odkrywa, ze

nie jest ich biologicznym
dzieckiem. Peten humoru
i nieoczekiwanych zwrotow
akcji spektakl prowadzi wi-
dzow dorefleksji, cojest w zy-
ciu naprawde wazne. To po-
nad 60 minut, ktore docenia
nie tylko mtodsza publicz-
nosc.

Na scenie wystepuje ponad
dwudziestu zwierzecych bo-
hateréw, m.in. zlodziejski
gang Szczura i NiedZwiedzia,
porywajacy dla okupu, ele-
ganckie Weze, ktore trzymaja
filizanki koniuszkiem ogona
oraz Siedmiu Slepych Ninja,
ktorzy w koncu odnajduja
Swojg zyciowa misje.

- To spektakl o rodzinie, po-
drozy i o szczesliwych spotka-
niach. Pokazuje, jak wazne sg
prawdziwe zwiazki - mowit
krétko przed premierg Marek
Zakostelecky, rezyser i autor
scenografii do ,,Jaszczuruni”.
- W barwnej formie méwimy
o sprawach trudnych. Jest

Ten peten zwrotéw akcji spektakl gwarantuje dobrag
zabawe nie tylko mtodszej publicznosci.

duzo humoru, a historia kon-
czy sie happy endem. Starali-
Smy sie, aby miedzy koncem
a poczatkiem byto zabawnie.
»Jaszczurunie”, specjalnie
dla opolskich ,,Lalek”, napi-
sata Marta Gusniowska. Spo-
rym wyzwaniem dla aktorow

jest liczba bohaterow, w kto-
rych musza sie wcielac.

Mitosé i troska sg

wazniejsze niz rower

- Kazdy z nas ma do zagra-
nia po kilka postaci, wiec
obecna jest idea transformacji
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zroli w role - méwit w rozmo-
wie z reporterka nto aktor
Krzysztof Jarota, ktory w spek-
taklu wciela sie wrole Szczura,
Kreta I, Pingwina i Orla. -
Kazda z postaci ma inng cha-
rakterystyke ruchu, inng dy-
namike, co przektada sie row-
niez na inng interpretacje czy
tembr gltosu. Oprécz zadan
scenicznych mamy réwniez te
techniczne, wiec jesli w da-
nym momencie nie gramy, to
zmieniamy dekoracje, przesu-
wamy elementy scenografii,
po to, aby za moment ,,wsko-
czy¢” w kolejng postac. Spek-
takl trwa nieco ponad godzine
ipojego zagraniu czuje sie jak
po treningu. Ale to bardzo
przyjemne uczucie.

Ten pelen zwrotow akcji
spektakl gwarantuje dobra za-
bawe nie tylko mtodszej pu-
blicznosci, ale rowniez doro-
stym.

- Dzieki tej historii przeko-
najcie sie, ze mitos¢itroskasa

bardziej wartoSciowe niz
nowy rower i wieksze 16zko,
z ktorego nie wystaja nogi. Ze
w zyciu bardzo wazne s3 rela-
cje, ktére budujemy z bliskimi.
1 Ze trzeba uwazac, o czym sie
marzy, bo naprawde moze sie
spetnic! - zachecajg tworcy.
Ogolnopolski  Konkurs
na Wystawienie Polskiej
Sztuki Wspobtczesnej ma
na celu popularyzacje wspot-
czesnego dramatu polskiego,
promocje rodzimych drama-
topisarzy oraz nagradzanie
najciekawszych poszukiwan
repertuarowych. Jego organi-
zatorem jest Instytut Te-
atralny im. Zbigniewa Ra-
szewskiego w Warszawie. Fi-
natowe przedstawienia po-
walczga o nagrody, ktore zo-
stang rozdane podczas uro-
czystoSci 29 czerwca.
Premiera ,Jaszczuruni”
w Opolu odbyta sie jesienig
ubieglego roku. 20 maja spek-
takl wraca na afisz ,,Lalek”.

RADOSEAW DIMITROW

FO



Nowa Trybuna Opolska
Sroda, 6.05.2026

WYDARZENIA @

Matura z matematyki napisana

=

Radostaw Dimitrow
rdimitrow@nto.pl

W Centrum Ksztalcenia Za-

Iacznie 215 0s6b. W tej grupie
znalazlosie178 tegorocznych
absolwentow technikum,

prawke zubieglychlat.

Na napisanie catego arkusza
mtodziez ma doktadnie 180 mi-
nut. MaturzySci przyznaja
wprost, ze to zupemie inny ro-
dzaj wyzwania niz pisanie roz-
prawki:

- Jeszcze WCzoraj przypomi-
natem sobie jak liczy¢ zadania,
ktore powtarzaja sie na maturze
z matmy witaSciwie co roku.
W przypadku jezyka polskiego
zawsze mozna co$ kreatywnie
rozwing¢, aw przypadku mate-
matyki to ewentualne braki wie-
dzy widac od razu - zauwaza Ro-
bert Mraz, jeden z abiturientow
ze strzeleckiego CKZiU.

Recepte na opanowanie
przedegzaminacyjnych nerwow
ma z kolei jego szkolna kole-
zanka: - Bedzie dobrze! Najwaz-
niejsze, zeby sie nie stresowag,
tylkomysleé, analizowacispraw-
dzac po sobie kazde zadanie, na-
wet te najprostsze - dodaje
zuSmiechem Maja Rewerska.

Zanim jednak na stolikach
wyladowaty arkusze egzamina-
cyjne, nauczyciele wystosowali
domiodziezy wazne ostrzezenie.
Pedagodzy bardzo stanowczo
przestrzegali przed wnoszeniem
nasale absolutnie jakichkolwiek
urzadzen elektronicznych. Tele-
fony komorkowe, smartwatche
czy shuchawki bluetooth musiaty
zostac pozasalg.

Komisje egzaminacyjne byty
w tym roku wyjgtkowo wyczu-
lone - nauczyciele uwaznie przy-
gladali sie nawet grubszym
oprawkom w okularach zdaja-
cych, sprawdzajac, czy nie zo-
stata wnich ukryta miniaturowa
kamera. To nie jest przesadna
ostroznosé, ale zdecydowana od-
powiedZna pedzacy postep tech-
nologiczny.

- Dlatego, ze w dobie sztucz-
nej inteligencji, wniesienie ta-
kiego urzadzenia na sali, powo-

2o

Drugi dzien maturalnego maratonu to tradycyjnie starcie z krolowa nauk. Abiturienci

zasiedli do rozwigzywania rownan, funkcji i zadan z geometrii.

duje Ze jego egzamin staje sie
niewazny - ttumaczy Halina
Kajstura, dyrektor szkoty. -
Pod tym wzgledem przepisy sa
zroku na rok coraz bardziej re-

strykcyjne. CKE robi wszystko,
a takze osoby nadzorujace eg-
zaminy robig wszystko, by mto-
dziez pisata mature samodziel-
nie.

Warto przypomnied, Ze tego-
roczny maraton, ktory rozpoczat
sie 4 maja, to ogromne przedsie-
wziecie w skali catego kraju. We-
dtug danych Centralnej Komisji

FOT. RADOSEAW DIMITROW

Egzaminacyjnej, do najwazniej-
SZego egzaminu w Zyciu przyste-
puje prawie 350 tysiecy absol-
wentow liceow, technikowiszkot
branzowych I stopnia.

Aby zdoby¢ upragnione Swia-
dectwodojrzatosci, kazdy znich
musi zaliczy¢ trzy przedmioty pi-
semne na poziomie podstawo-
wym-jezyk polski, matematyke
orazjezyk obcy, uzyskujgcz kaz-
degominimum 30 procent punk-
téw. Dotego dochodza dwa obo-
wigzkowe egzaminy ustne oraz
koniecznos¢ podejscia do conaj-
mniej jednegowybranego przed-
miotu na poziomie rozszerzo-
nym (mozna wybracich maksy-
malnie szeS¢), gdzie prog zalicze-
niowy juz nie obowiazuje, a wy-
nik maznaczenie podczasrekru-
tacjinastudia.

Wsrod nowosci w 2026 roku
znalazla sie z kolei mozliwos¢
zdawania jezyka ukraifiskiego
jakojezyka obcego.

Sesja egzaminow pisemnych
potrwa do 22 maja, natomiast
ustnych do24 maja. Wyniki ma-
turalnych zmagan CKE oglosi 8
lipca. Osoby, ktérym powinie sie
noga, beda mogly przystapi¢
do poprawek zaplanowanych
na24i25sierpnia. ©®

NIK znalazl uchybienia przy budowie

zakladow elektromobilnosci pod Nysa

Krzysztof Strauchmann
kstrauchmann@nto.pl

Firma zastonila sie tajemni-
caprzemyslowy, aurzad
miastanie dopytywat

o szczegoly produkcji. NIK
punktuje uchybienia

przy wydawaniu decyzji Sro-
dowiskowej dla zakladu pro-
dukcji materialow do baterii
samochodowych pod Nysa.

W 2022 roku w strefie ekono-
micznej w Radzikowicach
pod Nysa uruchomiono zaktad
produkcji materiatéw katodo-
wych firmy Umicore Battery.
Obok budowany jest siostrzany
zaktad firmy IONWAY, ktory be-
dzie produkowa¢ na potrzeby
koncernumotoryzacyjnego Vol-
kswagen. Ostatnio inspektorzy
NIK az z Olsztynai Biategostoku
dokladnie przeanalizowali wyda-
wane dla zaktadoéw decyzje §ro-
dowiskowe. Od 2019 roku inwe-
stor otrzymat od burmistrza Nysy
w sumie 10 decyzji Srodowisko-
wych. Okreslaty one zasady bu-
dowy, pdzniejszej rozbudowy
i funkcjonowania, jesli chodzi
o wplyw na Srodowisko natu-
ralneiludzi. Na przyktad narzu-
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NIK przyznaje w swoich ustaleniach, ze w latach 2019 -

2024 nie byto ze strony mieszkancow skarg na Umicore.

caly sposdb zagospodarowania
odpadéw, Sciekow, sposob poste-
powania z emitowanymi do po-
wietrza pytami oraz ich dopusz-
czalngilosé.

Jak ustalili kontrolerzy NIK
w latach 2019 - 2022 burmistrz
wydatl decyzje Srodowiskowa
inastepnie na wniosek inwestora
trzy razy ja zmieniat. Anirazunie
domagatsie jednak sporzadzenia
wezeSniej raportu oddziatywania
tej inwestycjinasrodowisko. Nie
musiat tego wymagac. Wicebur-

mistrz Nysy odpowiedzialny
za te sprawe uznat, ze wszystkie
niezbedne informacje sg w Kar-
cie Informacyjnej Przedsiewzie-
cia, opracowanej przez inwe-
stora. Oraport nie wnioskowata
zadna instytucja panstwowa,
ktora uzgadnia decyzje Srodowi-
skowg (Regionalna Dyrekcja
ochrony Srodowiska, Sanepid,
Wody Polskie). Nie jest towiecza-
rzutem ze strony kontrolujacych.
Stwierdzonojednakinne niepra-
widtowosci. Urzad Miasta niedo-

magat sie od inwestora szczeg6-
towych wyjasnien, jaka ilos¢ do-
datkow stosuje w czasie produk-
cji. W 2019 Umicore zapowie-
dziato, ze bedzie uzywac mate
iloSci dodatkéw, ktore nie sg sub-
stancjami niebezpiecznymi, ale
nie moze podac ich zawartosci,
bojest toich wtasnos¢ intelektu-
alna. Iurzad te wyjasnienia przy-
jatbez dalszych wystapien.
Urzad nie domagat sie takze
od inwestora, aby dostarczyt
wszystkie dokumenty przettu-
maczone na jezyk polski. Zda-

* niem NIK to Swiadczy o niedo-

chowaniu nalezytej starannosci
w trakcie postepowania urzedo-
wego. Od 2022 roku wszystkie
szeSckolejnych decyzji Srodowi-
skowych dla Umicore i lonway
bylty juz poprzedzane oceng od-
dzialywania na Srodowisko,
aburmistrz stawiat taki wymog
obu firmom.

Zopublikowanych przez NIK
wystgpien pokontrolnych wyta-
nia sie skala inwestycji obu firm
w Radzikowicach. Od 2019
do 2024 roku zdolnos¢ produk-
cyjnaobu firm (w wydanych po-
zwoleniach) wzrosta oSmiokrot-
nie. Finalnie oba zaktady beda
produkowac rocznie do 355 ty-

siecy ton materiatu katodowego,
z ktorego powstaja elektrody
w samochodowych bateriach.
Eaczna powierzchnia budyn-
kéw w obu sasiednich zakta-
dach przekroczy 21 hektarow.
Prawie 13 hektaréw zajma drogi
wewnetrzne, parkingi i utwar-
dzone place.

Proces produkgji materiatow
katodowych polega na przetwa-
rzaniu metali ciezkich i ich
zwigzkow. Do produkcji wyko-
rzystuje sie lit, tlenki i wodoro-
tlenki niklu, kobaltu, manganu,
niewielkie iloSci zwiazkow za-
wierajgcych cyrkon, aluminium,
bor, bar, wolfram, tytan, sod,
magnez, stront, uwodniony wo-
dorotlenek litu. Sproszkowane
prekursory s3 mieszane i spie-
kane w piecach w cisle okreslo-
nej temperaturze. Potem pakuje
sie je do big bagow i odwozi
doinnych zaktadow.

Rozwoj zaktadow spowodo-
wal, ze kilkakrotnie wzrosty
w decyzjach srodowiskowych
dozwolone emisje pytéw do at-
mosfery czy ilos¢ odprowadza-
nych do kanalizacji Sciekow
przemystowych, a takze produ-
kowanych odpadéw niebez-
piecznych. To ma wptyw takze

na gospodarke miasta. Wysta-
pienie NIK sugeruje, ze nyska
oczyszczalnia Sciekow wymaga
kosztownej modernizacji tech-
nologiczne;j.

Kontrolerzy sprawdzili tez
nyska spotke AWKA, ktoéra do-
starcza wodeiodbiera Scieki. Jej
wytknieto, ze w latach 2020 -
2022 nie dochowano nalezytej
starannosci w trakcie kontrolo-
wania jakosci Sciekow odprowa-
dzanych z zaktadu. Nie spraw-
dzano wszystkich parametrow
jakoSciowych.

Zaktad Umicore ma zatrud-
nia¢ docelowo prawie tysiac
0s6b. NIK przyznaje w swoich
ustaleniach, ze wlatach 2019 -
2024 nie byto ze strony miesz-
kancéw skarg na dziatalnos¢
Umicore. Pafistwowy monito-
ring wod i powietrza nie wyka-
zal tez przekroczenia dopusz-
czanych norm, cho¢ wrzece Ny-
sie Ktodzkiej sporadycznie sie to
zdarzato. W ramach monito-
ringu nie badano jednak zawar-
toSci metali ciezkich. Po zakon-
czeniu ostatniego etapu bu-
dowy inwestor ma przeprowa-
dzi¢ ocene wplywu oczyszczo-
nych Sciekdéw nastan wod Nysy
Klodzkiej.
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Ustawa ws. kryptowalut powroci

Jeszcze w tym tygodniu
wroci projekt ustawy ws.
kryptowalut - zapowiedziat
we wtorek premier Donald
Tusk. Jak przekazal, od dwu-
krotnie zawetowanej ustawy
bedzie r6znil sie jedynie
tym, Ze zaostrzone maja by¢
kary dla tych, ktorzy oszu-
kuja i ,,narazaja panstwo pol-
skie”.

Zapowiedziany projekt
bedzie kolejnym dotycza-
cymrynku kryptowalut,
ktory zostanie skierowany
przezrzad do Sejmu; dwie
poprzednie ustawy w tej

BIALYSTOK

sprawie zawetowal prezy-
dent Karol Nawrocki.

- Jedyna zmiane, jaka
bede proponowatl w tym pro-
jekcie, to jeszcze wyrazniej-
sze zaostrzenie kar dla tych,
ktorzy wykorzystujac ma-
rzenia ludzi, czasami naiw-
nos¢ ludzi, czasami brak wie-
dzy, oszukuja ichi narazaja
tez paistwo polskie, nasze
bezpieczenistwo na szwank,
aoszukuja tych ludzi, ktérzy
chca zainwestowac swoje
oszczednoSci - przekazat
szefrzadu.

PAP

We wtorek ulicami Bialegostoku przeszed! Marsz Godnosci
0so6b Niepelmosprawnych. Wydarzenie, organizowane juz

od ponad dwoch dekad przez Stowarzyszenie Wspierania Ak-
tywnosci Niepelnosprawnych Intelektualnie AKTYWNI, zgro-
madzilo liczne grono os6b z miastairegionu.

BRUKSELA

Polska podpisze umowe SAFE

Wedlug nieoficjalnych infor-
magiji, Polskabedzie pierw-
szym panstwem czlonkow-
skim Unii Europejskiej, ktére
podpiszezKomisja Europejska
umowe pozyczkowa wramach
programu SAFE. Jak podaje
Polska Agencja Prasowa, po-
wolujacsie nadwa zrédta w Ko-
misji Europejskiej, w piatek, 8
maja, komisarze unijni Piotr
Serafin oraz Andrius Kubilius,

atakze polscy ministrowie
Wiadystaw Kosiniak-Kamysz
oraz Andrzej Domaiiski,

w Warszawie podpisza umowe
pozyczkowa wramach pro-
gramu SAFE. Polska, atakze Li-
twamaja by¢ pierwszymi pafi-
stwami czionkowskimi UE,
ktore maja otrzymac pieniadze
zunijnego programu. War-
szawaliczy na zaliczke wwyso-
kosci 6,5 mld euro. PAP
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WARSZAWA

Europejska prokurator generalna Laura Kovesi wystapita
do Sejmu o uchylenie immunitetu jednemu z postéw. Ma to
zwigzek ze sledztwem dotyczacym modernizaciji infra-
struktury tramwajowej w Gérnoslasko-Zagtebiowskiej Me-
tropolii. Sledztwo, jak wynika z wtorkowej informacji EPPO,
dotyczy podejrzen o korupcje czynna i bierna. Nie ujawnio-

no, o ktérego posta chodzi.

Nowa Trybuna Opolska
Sroda, 6.05.2026

b

Polska 2050 niezaleznie od tego, co Zyczy
sobie premier — jest, bedzie i nie bedzie

polakiwaczem

Katarzyna Petczynska-Natecz przewodniczacaPolski 2050

Burza po slowach Tuska
0 ,,podbieraniu” wojsk USA

AdamKielar
Warszawa

Poniedziatkowa wypowiedz
premiera Donalda Tuska

na temat relokacji wojsk USA
zNiemieci,podbieraniu”
zomierzy wywolalaburze
wsrod politykow prawicy.

Premier Tusk zostat spytany oto,
czy Polska powinna liczy¢ na to,
Ze czeSc relokowanych z Niemiec
amerykanskich Zolierzy zosta-
nie wystana do naszego kraju,
choéby z uwagi na dobre relacje
prezydentoéw Karola Nawroc-
kiegoiDonalda Trumpa.

W miniony pigtek (1 maja) po-
informowano, Ze szef Pentagonu
Pete Hegseth zdecydowatowy-
cofaniu okoto 5tysiecy Zomierzy
z Niemiec w ciggu najblizszych
6-12 miesiecy. Z kolei w sobote
prezydent USA Donald Trump
oSwiadczyl, Zze zamierza zmniej-
szyC liczbe stacjonujacych
w Niemczech Zohierzy o wiecej
niz ogloszone wczesniej 5 ty-
siecy.

- Mysle, ze chyba nie powin-
niSmy jako panstwo podbierac...
(...) Janie pozwole na to, by Pol-
ska byta wykorzystywana w ja-
kikolwiek sposéb do tamania so-
lidarnosci czy wspotpracy na po-
ziomie europejskim - zadeklaro-
watszefrzadu przed wylotem ze
szczytu Europejskiej Wspolnoty
Politycznej w Armenii.

Premier jasno podkreslit, ze
jest zwolennikiem dobrych
relacji ze Stanami Zjednoczo-

nymi.

Politydy PiS oraz Konfederacji zarzucili szefowi rzédﬁ

-
..

uleganie niemieckim wptywom i ostabianie relacji z USA

- Nie moznabycbardziej pro-
amerykanskim niz ja jestem
- stwierdzit, zaznaczajac zara-
zem, ze proamerykanskosé
oznacza dla niego ,,wspolne sta-
rania o to, aby wiezi transatlan-
tyckie byty jak najsilniejsze”.

Wyjasnit, Ze ma na mysli nie
tylkowiezi miedzy Polskaa USA,
aszerzej miedzy Europa i USA.
- To stuzy tak czy inaczej pol-
skiemu bezpieczenstwu - zazna-
czyt Tusk.

Wyrazit nadzieje, ze napiecia
miedzy niektorymi pafistwami
europejskimi a prezydentem
Trumpem ,niedtugo troche
opadng”.

- W kwestii obecnosci wojsk
amerykanskich i wspétpracy ze
Stanami Zjednoczonymi moze
mamy troche inne opinie na te-
mat niektérych aspektow po-
lityki amerykanskiej, ale co
doistoty sprawy tutajrzadipre-
zydent beda na pewnorazem ze
sobg bardzo blisko wspétpraco-
wali - zapewnil Tusk.

PiS i Konfederacja:

Donald Tusk to Berlin

Mimo tych zapewnien, stowa
0 ,,podbieraniu” wzbudzity bu-
rze uprzeciwnikow politycznych
premiera, gldwnie zwigzanych
zPiS. Oskarzyli oni premieraoto,

FOT. ADAM JANKOWSKI

Ze ulega niemieckim wpty-
wom.

,»Wzmocnienie wojskowej
obecnosci USA w Polsce to deli-
katna sprawa? To podbieranie
zolierzy? Tusk kolejny raz od-
krywa swojg prawdziwa twarz.
Zwiekszenie sitamerykanskich,
a w zwigzku z tym stala baza
USA w Polsce, to coS, czego nie
da sie przeceni¢. To zmiana na-
szej sytuacjina nieporéwnywal-
nie lepsza, nieporownywalnie
bezpieczniejsza. Tusk to Berlin.
DziS nikt rozsagdny nie moze
temu zaprzeczy¢” - czytamy
na profilu na X prezesa PiS Jaro-
stawa Kaczynskiego.

»Premier Tusk przeciwko
wzmocnieniu bezpieczenstwa
Polski. LojalnoS¢ wobec Berlina
na pierwszym  miejscu.
Wszystko jasne?” - skomento-
watl byly prezydent Andrzej
Duda.

Dhugi wpis zamieScita takze
europostanka Konfederacji Ewa
Zajaczkowska-Hernik.  ,,(...)
Wszystko wimie niemieckich in-
teresow, wszystko przeciwko
Polsce. AledlaDonalda Tuskata
solidarno$¢ ma dziata¢ tylko
wijednastrone - narzecz Berlina.
Niemcy nie mogli sobie wymy-
Sli¢ lepszego premiera w Polsce
niz Tusk” - uwaza eurodeputo-
wana.

Glos w obronie szefa rzadu
zabratmiedzy innymi wicemini-
ster obrony narodowej Cezary
Tomczyk. ,,W imie swojego par-
tyjniactwa nawet z USA beda
chcielinas szkodnicy z PiS pokt6-
Ci€¢” -napisatna X.

Whiesli telefon na mature i poniosa konsekwencije.
Przepisy sa jasne: Uniewaznienie i powtorka za rok

AdamKielar
Warszawa

Centralna Komisja Egzami-
nacyjna potwierdzila, ze co
najmniej kilkanascie osob
bedzie mialo uniewazniona
mature zjezyka polskiego.
Toskutek tego, ze na egza-
min wniesli telefony.

Wedtug ustaleih RMF FM co
najmniej kilkanaScie oso6b
w catej Polsce bedzie miato
uniewazniony egzamin matu-

ralny z jezyka polskiego, ktory
odbywat sie w poniedziatek,
4 maja. Pow6d? Abiturienci
wniesli na sale egzaminacyjng
telefony komorkowe, co jest
zakazane.

Co wazne, nawet jesli ma-
turzysci nie zostang przyta-
pani na korzystaniu z urza-
dzenia, sam fakt jego posiada-
nia podczas egzaminu jest po-
wodem do uniewaznienia ma-
tury.

Osoba w takiej sytuacji
moze ponownie sprobowac

zdac egzamin dopiero za rok.
Zdaniem Roberta Zakrzew-
skiego, dyrektora Centralnej
Komisji Egzaminacyjnej, row-
niez w przypadku wtorkowej
matury z matematyki moze
doj$¢ do podobnych zdarzen.

- Dzisiaj tez moga by¢ takie
przypadki, nie méwie, Ze ce-
lowo, moze by¢ jakiesS gapio-
stwo, ale procedury sg jedno-
znaczne, moéwia, ze bedzie eg-
zamin uniewazniony - mowit.

Istnieje tylko jeden wyjatek
od reguty méwiacej, ze w przy-

padku wniesienia telefonu
na sale egzaminacyjng naste-
puje uniewaznienie matury.
Chodzi o urzagdzenia mobilne,
wyposazone w aplikacje stu-
z3ce do monitorowania stanu
zdrowia, na przyktad do mie-
rzenia poziomu glukozy.

Dzi§ obowigzkowy egza-
min z jezyka obcego. Pisemne
matury potrwajg do 22 maja,
z kolei ustne egzaminy - do 24
maja. Na wyniki abiturienci
beda musieli poczekac do 8
lipca.
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Rosja oglosi zawieszenie

broni. ,, 1o czysty cynizm”

Anna Nagel, GK
Moskwa, Kijow

Rosjamoze zakoriczy¢ wojne

wtensposob do zapowiedzia-
negoprzezRosjena8i9maja

,»T0 czysty cynizm - prosic o ci-
sze, by moc zorganizowac pro-
pagandowe uroczystosci, a jed-
noczesnie przeprowadzac ataki
rakietowe i dronowe przez
wszystkie poprzedzajace dni.
Rosja moze kazdego dnia prze-
rwac ogien, co potozy kres woj-
nieinaszym dziataniom. Potrze-
bujemy pokoju, a to wymaga
podjecia konkretnych krokow.
Ukraina bedzie reagowac w ten
sam sposob” - napisat Zetenski
w komunikatorze Telegram.

W poniedziatek Reuters po-
dat za rosyjskimi mediami, ze
przywodca Rosji Wadimir Pu-
tin zdecydowat o wprowadze-
niu dwudniowego zawieszenia
broni w wojnie z Ukraina, obo-
wigzujacego 8 19 maja. Ma to
zwigzek z obchodami rocznicy
zwyciestwa ZSRR nad Il Rzesza
w Wielkiej Wojnie OjczyZnianej,
jak w Moskwie okreSla sie czes¢
II wojny Swiatowej, w ktorej
Zwigzek Radziecki walczyt
po stronie koalicji antyhitlerow-
skiej wlatach 1941-1945.

Pbzniej tego dnia Zetenski
oglosit ,rezim ciszy”, czyli

—

e

Ministerstwo Obrony poinformowato wczesniej, ze Defilada Zwyciestwa w Moskwie

po raz pierwszy od 2007 roku odbedzie sie bez udziatu sprzetu wojskowego

wstrzymanie ognia w wojnie
z Rosja od péinocy z wtorku
na Srode. ,,0d tego momentu
bedziemy reagowac symetrycz-
nie. Nadszedt czas, aby rosyjscy
przywddcy podjeli konkretne
kroki w celu zakonczenia tej
wojny, skoro rosyjskie Minister-
stwo Obrony uznaje, Ze nie zor-
ganizuje parady w Moskwie bez
zgody Ukrainy” - oznajmit.

Rosyijski resort obrony wy-
razitnadzieje, ze strona ukrain-
ska ,,p6jdzie za przyktadem”
Rosji i bedzie respektowac de-
Cyzje o przerwaniu ognia na li-
nii frontu.

Zgodnie z zapowiedziami
Ministerstwa Obrony Rosji, te-
goroczna parada na Placu Czer-
wonym w Moskwie ma odby¢
sie bez pokazu techniki wojsko-
wej. - Podczas tej parady moga

takze przelecie¢ ukraifiskie
drony - zapowiedziat w ponie-
dziatek prezydent Ukrainy Wo-
todymyr Zetenski.

Trump o ,matym

rozejmie”

29 kwietnia prezydent USA
Donald Trump poinformowat,
Ze przeprowadzil rozmowe te-
lefoniczng z przywodca Rosji
Wiadimirem Putinem, podczas
ktorej omawiano mozliwo$¢
»matego rozejmu” w Ukrainie.

|
To czysty cynizm - pro-
si¢ o cisze, by moc zor-
ganizowac¢ propagan-
dowe uroczystosci,
ajednoczesnie przepro-
wadza¢ ataki rakietowe

Wrtadze w Kijowie podkreslaty,
Ze nalezy wyjasnic¢ szczegoty
tego, co zostalo omowione
podczas tej rozmowy.

- Zasugerowatem mate za-
wieszenie broni i mysle, Ze on
moglby to zrobi¢. Mogiby oglo-
si¢ co$ z tym zwigzanego. Czy
juz to ogtosit? - powiedziat
Trump dziennikarzom, relacjo-
nujac swoja Srodowa rozmowe
zrosyjskim przywodca.

Ostatni rozejm w wojnie Ro-
sji przeciwko Ukrainie ogto-
szono z okazji prawostawnej
Wielkanocy, 11112 kwietnia. Za-
wieszenie broni miato potrwac
32 godziny. Sztab Generalny Sit
Zbrojnych Ukrainy nastepnie
przekazat, ze podczas ,wielka-
nocnego rozejmu” rosyjscy
wojskowi ztamali warunki ro-
zejmu 10 721 razy. PAP

FOT. KREML.RU
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Secret Service postrzelila
uzbrojonego mezczyzne
niedaleko Bialego Domu

AdamKielar
Waszyngton

ktory znajdowal sie w okolicy.

Zdarzenie miato miejsce w po-
niedziatek (4 maja) p6Znym po-
potudniem lokalnego czasu.
Ubrani w cywilne stroje ofice-
rowie Secret Service (stuzby
chronigcej najwazniejsze osoby
w USA) zauwazyli mezczyzne,
ktoéry miat bron, i wezwali
wsparcie.

Jak wyjasnia cytowany
przez Politico zastepca dyrek-
tora Secret Service Matthew
Quinn, doszto do wymiany

ognia, gdy mezczyzna probo-
wat uciec. Sprawca zostat po-
strzelony.

Wczesniej ranny zostat na-
stolatek, ktoéry znajdowat sie
w poblizu. Incydent wydarzyt
sie w okolicy Pomnika Wa-
szyngtona i parku National
Mall, niedaleko Biatego Domu.
To miejsce popularne wérod tu-
rystow i spacerowiczow.

Zaréwno napastnik, jaki po-
strzelony nastolatek zostali za-
brani do szpitala, ich Zyciu nie
zagraza niebezpieczenstwo.

Ani policja, ani Secret
Service nie okreslity, jakie za-
miary miat postrzelony mez-
czyzna. Chwile przed incyden-
tem przejezdzata obok Kko-
lumna pojazdéw z wiceprezy-
dentem J.D. Vance’em, lecz nic
nie wskazuje, by miata ona
zwiazek ze strzelanina.

Policja oraz Secret Service nie ujawniaja na razie, jakie
byly motywy dziatania postrzelonego mezczyzny

Amerykanskie niszczyciele pod ostrzalem
przeplynely przez ciesnine Ormuz

oprac. Anna Nagel
Waszyngton

Dwaniszczyciele USA
TruxtuniUSS Mason
przeplynely przez ciesnine
Ormuziwplynely do Zatoki
Perskiej pomimo iraniskiego
ostrzatlu - poinformowali
przedstawicieleresortu
obrony, naktérych powoluje
sie CBSNEWS.

Niszczyciele byly wspierane
przez lotnictwo, w tym S$mi-
glowce Apache. Mimo inten-
sywnych iranskich atakéw za-
den z amerykanskich okretow
nie zostat trafiony.

Tranzyt niszczycieli nastg-
pit po ogloszeniu przez prezy-
denta Donalda Trumpa, Ze
Stany Zjednoczone pomoga
przeprowadzac statki przez cie-
$nine Ormuz, zablokowang
przezIran w pierwszych dniach

Niszczyciel USS Truxtun,
zdjecie 22014 roku

toczacej sie od 28 lutego wojny.
W rezultacie iranskiej blokady
setki statkéw handlowych -
tankowcéw, kontenerowcow
imasowcow - utkneto w Zatoce
Perskiej.

FOT. XINHUA/SIPA USA/EAST NEWS

Centralne Dowodztwo Sit
Zbrojnych USA (CENTCOM) po-
informowato w poniedziatek,
ze amerykanskie niszczyciele
przeptynety przez cieSnine
w ramach zapowiedzianej
przez Trumpa operacji ,,Projekt
Wolnos¢”. Wojsko nie ujawnito
jednak, ktore i ile okretow wo-
jennych przeptyneto przez Or-
muz - przypomniata amery-
kanska stacja.

CENTCOM poinformowat,
Ze dwa statki handlowe ptywa-
jace pod banderg USA réwniez
pomyslnie przeptynety przez
cieSnine, a wojsko skontakto-
wato sie z kilkudziesiecioma in-
nymi przewoznikami, aby ,,za-
checi¢ ich do uruchomienia
przesyhu towarow”.

Iran ostrzegt sity USA, Ze je-
§li wptyna do cieSniny, zostang
zaatakowane. Ostrzelal row-
niez w poniedziatkowy pora-
nek instalacje petrochemiczng

w Zjednoczonych Emiratach
Arabskich, za$ iranskie drony
zaatakowaty tankowiec nale-
zacy do panstwowej firmy
energetycznej w Abu Zabi.
Anonimowy iranski urzed-
nik wojskowy stwierdzit, ze po-
Zar w porcie w Fudzajrze nie
byt zaplanowanym atakiem ze
strony Iranu i obwinit za niego
Stany Zjednoczone - poinfor-
mowata we wtorek katarska
stacja Al Dzazira. - RepublikaIs-
lamska nie planowata ataku
na obiekty naftowe. To, co sie
wydarzyto, byto wynikiem mi-
litarnej awantury USA - powie-
dziat stacji iranski urzednik.
Nazwat proby odblokowania
cieSniny ,,tworzeniem przejScia
dla nielegalnego tranzytu stat-
kéw przez zamkniete drogi
wodne”. - Armia USA musi po-
nies¢ za to odpowiedzialnoS¢ -
powiedziat.
PAP

Potezna eksplozja
w fabryce fajerwerkow

oprac. Anna Nagel
Pekin

Conajmniej210sébzginelo,
a61odnioslo obrazeniawwy-
nikuwybuchu w fabryce fa-
jerwerkow w mieScie Liuyang
wsrodkowych Chinach.

Do tragicznego zdarzenia do-
szto po godz. 16.40 czasu lo-
kalnego w poniedziatek (godz.
10.40 w Polsce) w zakladach
Huasheng.

Jak podata agencja Xinhua,
na miejsce natychmiast skie-
rowano blisko 500 ratowni-
koéw. W akgeji, utrudnionej ry-
zykiem wtoérnego wybuchu,
wykorzystano m.in. zdalnie
sterowane roboty. Wyzna-
czono 3-kilometrowga strefe
bezpieczenistwa, z ktorej ewa-
kuowano mieszkancow.

Wedtug relacji swiadkow
cytowanych przez pekifnski

dziennik ,,Xinjing Bao” sita de-
tonacji byla tak potezna, ze
w ich domach popekaty i po-
wypadaly szyby, a ramy
okienne ulegty deformacji. Je-
den z mieszkancow relacjono-
wal, Ze fala uderzeniowa unio-
sta w powietrze glazy.

Lokalna policja zatrzymata
szefa zaktadu. Trwa ustalanie
przyczyn tragedii.

Przywodca ChRL Xi Jinping
polecil prowadzenie poszuki-
wan, a takze ,,szybkie ustalenie
przyczyn wypadku i surowe
pociagniecie winnych do odpo-
wiedzialnoSci”. Premier Li
Qiang zaapelowat o zapobiega-
nie wtornym katastrofom.

Prowincja Hunan stanowi
glowne zagtebie chinskich za-
ktadow produkujacych fajer-
werki przeznaczone na eks-
port, wtymnarynek w Stanach
Zjednoczonych.

PAP
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PLEBISCYT

/by zatrzymac to, co zaraz zniknie...
Opowiesci zapisane roznymi kadrami

Katarzyna Adamczyk
katarzyna.adamczyk@polskapress.pl

Ponizej znajdziecie historie,
jakimi podzielili sie znami
uczestnicy plebiscytu Mi-
strzowie Fotografii. Zajrzyj-
myrazemdoswiataichwy-
jatkowej uwaznosci, kreatyw-
nosciiwrazliwosci.

JesteSmy w czwartym tygo-
dniu gtosowania w plebiscy-
cie Mistrzowie Fotografii -
i zapraszamy na kolejne bliz-
sze spotkania z jej uczestni-
kami. - To zaréwno ci, ktorzy
fotografuja od Iat, jak tez ci,
ktorzy dopiero niedawno za-

czeli. Kazda z tych oséb robigc
zdjecia, zatrzymuje to, co
znika w mgnieniu oka, dlatego
ta akcja to sg tez piekne histo-
rie zapisane w kadrach - mowi
Katarzyna Borek, ktora opie-
kuje sie akcjg od strony redak-
cyjnej. Niektore rzeczy - gdy
ich nie utrwalimy na zdjeciu -
trwaja tylko chwile. Swiatto,
ktoére wpada przez okno w po-
koju babci. Usmiech dziecka,
ktére wtiasnie powiedziato
swoje pierwsze ,,mama”. Gest,
spojrzenie pelne mitosci, wy-
darzenie rodzinne, ktore
zamoment bedzie juz tylko mi-
lym wspomnieniem... Dla
wielu uczestnikow Mistrzow

Fotografii fotografia zaczyna sie
wiasnie tam - w tym btysku se-
kundy, ktorg oni potrafig do-
strzec i zatrzymac. Dla wielu
zdjecie to nie tylko obraz, a tez
wybor. Decyzja, co pokazac,
a co zostawic poza kadrem. To
Sposob patrzenia na rzeczywi-
stosé, ktory z czasem staje sie
bardzo intymny. Kazdy fotograf
widzi przeciez inaczej: inaczej
szuka Swiatla, inaczej reaguje
na ludzi, inaczej opowiada hi-
storie. - A tych historii w na-
szym plebiscycie nie brakuje.
Sa momenty planowanei takie,
ktore wydarzyty sie przypad-
kiem. W ramach akgji poprosili-
smy fotografow, by opowie-

dzieli o swojej pracy od strony
emocji. Nie przez pryzmat
sprzetu czy efektow konco-
wych, ale przez doSwiadczenia,
ktore ich tworzg jako fotogra-
fow. Przez chwile, ktore zapa-
mietali. Przez to, co daje im sa-
tysfakcjeico sprawia, ze zdecy-
dowali sie na udziat w naszej
akgji - mowi Katarzyna Borek.
Ponizej znajdziecie dwie
opowiesSci uczestnikow, ktorzy
zgodzili sie zajrze¢ z nami
za kulisy swojej pracy (a kolejne
znajdziecie wkrotce na naszej
stronie). To teZ opowiesci
o tym, Ze czasem jedno ujecie
potrafi powiedzie¢ wiecej niz
dtugie opisy. I przetrwa wieki.

Nowa Trybuna Opolska
Sroda, 6.05.2026

1. Bogumita Kabat, powiat gtubczycki
2. Lena Buczkiewicz, powiat brzeski
3. Dawid Tomala, powiat krapkowicki
4. Marcin Szustakiewicz,
powiat kedzierzynsko-kozielski
5. Franciszek Okrzynski, powiat opolski
6. Barbara Targosiriska, Opole
7.Daria Budziriska, powiat nyski
8. AlicjaScigocka, powiat strzelecki
9. Aleksandra Pientka, powiat kluczborski
10. MatgorzataMachura-Larwa,

powiat namysfowski

/:a pomoca swiatla, kompozycji, kadru czy spojrzenia uwiecznia banalnos¢ w pickny sposob

A.licjasdgockazat}'zymuje
sigprzy tym, conajprostsze
iwlasnie tamznajduje sens
fotografii. Jej kadry wyrastaja
zcodziennosci, z chwil, ktére
Iatwo przeoczyc.

- Jakbym miata og6Inie nazwac
konkretng rzecz, bytaby to co-
dziennos¢. Traktuje fotografie
jako sztuke. Staram sie za po-
moca Swiatta, kompozycji, ka-
dru czy sposobu spojrzenia
uwieczni¢ coS banalnego
w piekny sposob. Zatrzymac sie
na chwile, zrobi¢ zdjecie i spra-
wic, by kto$ inny tez sprobowat
sie zatrzymac przy czyms pro-
stym, codziennym i nieskom-
plikowanym - moéwi uczest-
niczka naszej akcji Alicja Sci-
gocka. W jej inspiracjach widac
wyraznie, ze fotografia to nie

tylko obraz, ale tez historia i oso-
bowos¢ tworcy. Szczegdlnie bli-
ska jest jej postac artystki, kto-
rej zdjecia do dzis budza emo-
cjeiniedopowiedzenia. - Uwiel-
biam fotografie uliczng Vivian
Maier - fascynuje mnie, pewnie
gtéwnie ze wzgledu na historie
tej tajemniczej fotografki. Za-
wsze gdy patrze na jej portrety,
w pewnym sensie widze wnich
odbicie samej artystki - podkre-
§la Scigocka. Jej wtasna droga
fotograficzna prowadzi przez
Swiadome wybory i niepew-
nos¢, ktora staje sie czeScig pro-
cesu. Analog, ograniczona
liczba klatek, ryzyko btedu -
wszystko to sprawia, ze kazde
zdjecie nabiera wiekszego zna-
czenia. - Fotografuje gtéwnie
aparatami analogowymi, wiec
najwiekszg frajde sprawia mi

fakt, ze musze by¢ bardzo
pewna swoich dziatan. To jest
troche jak hazard. Zawsze ist-
nieje ryzyko, ze ktoras z 36 kla-
tek filmu nie wyjdzie tak, jak
powinna. Dzieki temu moge do-
skonali¢ warsztat i z wiekszg
starannoScig wybiera¢ moment
na zdjecie - wyjasnia uczest-
niczka naszej akcji.

Fotografia staje sie dla niej
czym$ wiecej niz tylko zapisem
obrazu. To sposob na zatrzymy-
wanie czasu, na archiwizowa-
nie zycia.- Jestem bardzo no-
stalgiczng osobg. Chciatabym
jak najlepiej zaarchiwizowac zy-
cie swoje i moich najblizszych,
wilasnie po to, by wraca¢ do tych
chwil w przysztosci. Fotografia
stuzy mi takze jako medium
wyrazaniamojej sztuki - dodaje
Alicja Scigocka.

Odkryla swoj zakopany skarb, czyli glebokie spojrzenie zarowno na sSwiat, jak rowniez ludzi

Fotografia Karoliny Hendel
wyrastazpotrzeby prawdy.
Zcheciuchwyceniatego, co
autentyczneinieudawane —
zaréwnow czlowieku, jak
iwotaczajacymswiecie.

- Uwielbiam fotografowac au-
tentyczne ludzkie emocje,
przyroda jest bliska mojemu
sercu - mowi uczestniczka na-
szej akcji Karolina Hendel.

To witasnie w takich chwi-
lach - spontanicznych, spokoj-
nych, nieplanowanych - rodza
sie jej najwazniejsze kadry.
Bez scenariusza, bez przygo-
towania, tylko z uwaznosci
na to, co dzieje sie tu i teraz.
Tak wiasnie powstato jedno,
z jej ulubionych zdje¢. - By-
fam na spacerze i uczytam sie
kadru ,,na sucho”. Zobaczy-

tam przepiekny staw w oto-
czeniu drzew, wzielam telefon
iuchwycitam moment stonca
wpadajacego do wody. Naj-
piekniejsze zdjecia maja spon-
taniczng historie - wspomina
Hendel.

Fotografia szybko przestata
by¢ tylko sposobem spedzania
czasu. Stala sie narzedziem,
ktore pomogto jej zrozumiec
siebie i swoje emocje. A poz-
niej — takze innych.

- Miatam problemy z emo-
cjami. Gdy zaczelam robic
amatorsko zdjecia, sprawiato
mi to przyjemnos¢. Gdy zosta-
tam wyr6zniona w ogdlnopol-
skim konkursie ,,Portret 2025”
iwybrana do dofinansowania
edukacji w wysoko$ci 1500 zt,
zrozumiatam, Ze moje spoj-
rzenie na Swiat jest wyjatkowe

imoge pomoc osobom, ktére
majg podobne problemy. Na-
uczytam sie rozumie¢ zwigzek
emocji i zdje¢ - podkresla
uczestniczka naszej akcji.

Z czasem to odkrycie za-
czeto wykraczaé poza sama
fotografie. Stato sie czyms$
znacznie gtebszym — Swiado-
moscia wptywu, jaki moze
mie¢ na Swiat i ludzi wokét
siebie.

- Zrozumiatam, ze moge
mie¢ wplyw na otaczajacy
mnie Swiat. Odkrytam m6j za-
kopany skarb, czyli gtebokie
spojrzenie na Swiat i ludzi -
dodaje Karolina Hendel.

Dzi$ jej zdjecia to nie tylko
obrazy. To proba dotarcia
do emocji — tych, ktére czesto
trudno nazwac, ale ktore
kazdy znas zna.
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W NUMERZE:

Katastrofalny btad
Polakéw w wieku
przedemerytalnym
Nowy raport IPiPS dotyczacy
Polek i Polakow w wieku
przedemerytalnym pokazuje
wyraznie: staro§¢ wciaz trak-

tujemy bardziej jako abstrak-
cje nizrealny etap zycia,

do ktorego trzeba sie przygo-
towac podobnie jak do rodzi-
cielstwa czy emerytury. Pro-
blem polega na tym, Ze realne
przygotowania do niesamo-
dzielnej staroSci podejmuje
zaledwie co dziesiata osoba.

ZA TYDZIEN:

@ Przychodzi pacjent do ap-
tekii pyta... Dziesie¢ naj-
dziwniejszych sytuacji

@ Z tymi chorobami nie poje-
dziesz na wymarzony turnus
do sanatorium. Lista jest
bardzo dtuga

»

Q

FOT. FREEPIK

,Cichy zabojca” atakuje coraz
kobiety. e objawy moga oznaczac raka

oprac. Monika Goralska
redakcja@stronazdrowia.pl

Rakijajnil iczescieidotyl
kobiety miedzy 50.a70.ro-
Sciejrozpoznaje sie goumio-
dychkobiet. Podpowiadamy,
. l: dolegliwosd :

Rak jajnika to nowotwor zto-
sliwy, na ktérego co roku za-
padaok. 3,8 tys. Polek. Niestety,
poczatkowo nie daje zadnych
objawdw, dlatego czesto nazy-
wany jest ,,cichym zabdjca”.
Naraka jajnika najczesciej cho-
ruja kobiety miedzy 50.a70. ro-
kiem zycia, jednak coraz cze-
Sciej odnotowuje sie przypadki
miodych kobiet, szczegblnie
zrodzinnymi predyspozycjami
do tego typu nowotworu.

Jakie sg przyczyny rozwoju
raka jajnika? Wsrod gtéwnych
czynnikoéw predysponujacych
wymienia sie:

@ wiek powyzej 50. roku zycia,
@ wystepowanie mutacji gene-
tycznej BRCA1iBRCA 2,

@ otylosc,

@ diete uboga w antyoksy-
danty,

@ pdZzna menopauze,

@ nieptodnosc,

@ endometrioze,

® czeste stany zapalne mied-
nicy mniejszej lub uktadu mo-
czowego.

Rozpoznanie raka jajnika nie
jest trudne, poniewaz czesto
juz podczas badania ginekolo-
gicznego aparatem do USG
mozna zaobserwowac niepo-
kojace zmiany. Niestety, jak wy-
nika z najnowszego raportu
,Profilaktyka zdrowia kobiet”,
regularnie raz na rok do gineko-
loga chodzi tylko 21 proc. ankie-
towanych, a co czwarta Polka
odwiedza specjaliste rzadziej
nizraz na trzy lata.

Dodatkowo az 13 proc. re-
spondentek wcale nie chodzi
do specjalisty. To stanowi po-
wazny problem, poniewaz
wczesna diagnostykaiwtacze-
nie odpowiedniego leczenia
zwieksza szanse na dtuzsze
przezycie.

Jak wykry¢ raka jajnika?
Wsrod najpowszechniejszych
metod rozpoznawania tego

Rak jajnika to podstepna choroba, ktéra moze nie dawaé zadnych objawow

typunowotworu wymienia sie:
@ USG ginekologiczne,

@ USG jamy brzusznej,

@ tomografie komputerowa,
@ rezonans magnetyczny,

@ badanie w kierunku mutacji
CA125iHE4.

W momencie, gdy gineko-
log zauwazy anomalie w jed-
nym z powyzszych badan,
moZe zleci¢ wykonanie laparo-
skopii zwiadowrczej, czyli za-
biegu polegajacego na niewiel-
kim nacieciu powtok brzusz-
nych i wprowadzeniu specjal-
nego sprzetu z kamera.

Leczenie rakajajnika zalezy
przede wszystkim od stopnia
zaawansowania choroby, jed-
nak najczesciej polega na usu-
nieciu jajnika lub catych narza-
dow rodnych (w zaleznoSci
od wieku pacjentki i tego, czy
chciataby w przysztosci mie¢
dzieci), a nastepnie poddaniu
chemioterapii.

® Wodobrzusze lub powiek-
szenie obwodu brzucha

Jednym z nietypowych ob-
jawow raka jajnika jest wodo-
brzusze, czyli nadmierne gro-
madzenie sie wody w jamie
brzusznej. Ta dolegliwos¢
moze dotyczy¢ nawet 30 proc.
pacjentek z nowotworem
przydatkow.

Dodatkowo u wiekszosci
kobiet z tego typu nowotwo-
rem obserwuje sie znaczne po-
wiekszenie obwodu brzucha,
ktére czesto mylone jest
z wzdeciami, spowodowa-
nymi niestrawnoscia.

|
Rak jajnika to nowo-
twor ztosliwy, na kto-
rego co roku zapada
ok. 3,8 tys. Polek. Nie-
stety, poczatkowo nie
daje zadnych objawow

@ Bo6l nogi, przypominajacy
rwe kulszowa

Pacjentki z rakiem jajnika
moga odczuwac bol, ktoéry
promieniuje od udaisiega cza-
sem nawet do kostki.

Kobiety czesto mylg ten ob-
jaw raka jajnika z rwa kul-
szowa, ktéra nasila sie szcze-
golnie przy dtugotrwatym sie-
dzeniu w jednej pozycji. Naj-
czeSciej bol pojawia sie
po stronie chorego jajnika.

@ Parcie na pecherz i czeste
oddawanie moczu

Guz jajnika rozrasta sie
w dos¢ szybkim tempie i moze
naciskac na pecherz moczowy,
co wywotuje uczucie ciagtego
parcia.

Pacjentki z tym typem no-
wotworu czesSciej musza cho-
dzi¢ do toalety, a w zaawanso-
wanym stadium choroby mik-
cja moze powodowac silny
bol.

miodsze

@ Krwawienia Srédcykliczne

Nietypowym  objawem
raka jajnika jest rowniez poja-
wienie sie krwawienia lub pla-
mienia w Srodku cyklu.

Ten symptom moze rOw-
niez oznacza¢ nadzerki, po-
lipy, torbiele endometrialne,
atakze infekcje intymna.

Jesli krwawieniu towarzy-
sz bol lub skurcze brzucha,
warto niezwtocznie udac sie
do lekarza ginekologa, w celu
wykonania badania USG.

@ Bol podczas wyprdzniania

Pacjentki z rakiem jajnika
czesto obserwujg u siebie
uczucie ciezkosciiprzepekie-
nia brzucha, a takze spadek
apetytu.

W momencie, gdy nowo-
twor zaczyna sie rozrastac
moze réwniez dojs¢ do poja-
wienia sie silnego bélu pod-
czas wyprozniania, ktéry mija
zaraz po defekacji. Ten objaw

mozna tatwo pomyli¢ z zapar-
ciami lub zaburzeniem trawie-
nia, spowodowanym przez
stosowanie diety ubogiej
w btonnik pokarmowy.

@ B6l plecow w okolicy ledz-
wiowej

Bél jajnika czesto promie-
niuje do plecéw, a najbardziej
odczuwalny jest w okolicy le-
dzwiowej. Im wiekszy jest
guz, tym bol plecéw wyste-
puje czesciej.

Zaobserwowano, ze U pa-
cjentek z nowotworem przy-
datkéw bél ledzwi zazwyczaj
wystepuje przez caly dzien
inie mija po odpoczynku noc-
nym.

Ten objaw bardzo fatwo po-
myli¢ z nieprawidtowa praca
nerek lub przecigzeniem kre-
gostupa.

Im szybciej rak jajnika zo-
stanie wykryty, tym wieksze
szanse na dtuzsze zycie.

FOT. IAKOVENKO/123RF
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Katastrofalny blad popelnia
prawie 70 proc. Polakow
w wicku przedemerytalnym
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W maju najbardziej uciagzliwe dla alergikow sa pytki
debuitraw

Te dwa rodzaje roslin
w maju pyla najsilniej

Monika Goralska
redakcja@stronazdrowia.pl

W maju zaczynaja pylic tra-
wy, ktorych pytki wywoluja
bardzo silne objawy alergii,
takie jak katar sienny, Iza-
wienie oczu, anawet dusz-
nosci.

Maj tomiesigc, wktorym pylenie
wielu rolin osigga wysokie ste-
Zenie, comozebycucigzliwe dla
alergikow.

Wmaju zmniejsza sie pylenie
brzozy, za to zaczyna intensyw-
nie pyli¢ dab. Rozpoczynasie tez
okres pylenia traw, ktorych pytki
utrzymuja sie w powietrzu bar-
dzo dtugo. Zaczynaja tez pyli¢
chwasty, takie jak szczawibabka,
astezenie zarodnikow grzybow
W powietrzu osigga wysoki po-
ziom.

Kalendarz pyleniaroslin
namaj
@ dab - pyli intensywnie przez
caly maj,
® brzoza - pylenie konczy sie
napoczatkumaja,
® sosna - pyli od maja
do czerwca, ale rzadko powo-
dujesilne alergie,
@wierzbaitopola - pyleniemoze
jeszcze trwac na poczatku maja,
aleniejestjuztakintensywnejak
wkwietniu,
@ buk - pylenie rozpoczyna sie
na przetomie majaiczerwca,
@ trawy - pylenie traw rozpo-
czyna sie wmajuitrwaazdoje-
sieni, 0siggajac szczyt w czerwcu
ilipcu. Do najczesciej uczulaja-
cych traw naleza: tymotka 13-
kowa, kostrzewa tagkowa, kup-
kowka pospolita i wiechlina 13-
kowa. Pyli réwniez zyto i inne
zboza,
@szczaw - pyliwmajuiczerwcu,
@ babka lancetowata - pylenie
rozpoczyna sie w drugiej poto-
wie maja,
® pokrzywa - pylenie rozpo-
czyna sie w potowie maja,
@ grzyby - zarodniki grzybow
pleSniowych z rodzajow Clado-

sporium i Alternaria osiagaja
wysokie stezenie w maju.

W maju najbardziej dokucz-
liwe dla alergikow sa pytki debu
i traw. Sledz aktualne kalenda-
rze pylenia dla swojego re-
gionu, poniewaz intensywnos¢
iczas trwania pylenia poszcze-
gblnych roslin moga sie r6zni¢
w zaleznosci od warunkéw po-
godowych ilokalizacji.

Czym jest alergia?

Alergia na pytki roslin, zwana
réwniez pytkowica lub katarem
siennym, to nadmierna reakcja
uktadu odpornoSciowego
na pytki roslin wiatropylnych,
takich jak drzewa, trawyichwa-
sty. Uosob zalergig uktad odpor-
nosciowy btednie identyfikuje
nieszkodliwe pytki jako zagroze-
nie i zaczyna wytwarzac prze-
ciwciata IgE. Przy ponownym
kontakcie z tym samym alerge-
nem dochodzi do uwolnienia hi-
staminy i innych substancji che-
micznych, ktére wywotuja cha-
rakterystyczne objawy aler-
giczne.

Najczestsze objawy alergii
na pylki roslin to:

@ katar sienny - wodnista, prze-
zroczysta wydzielina znosa, ki-
chanie, $wiad i zatkanie nosa,
@ alergiczne zapalenie spojo-
wek - $wiad, pieczenie, zaczer-
wienienie i lzawienie oczu,
obrzek powiek, uczucie ,,pia-
sku pod powiekami”, nadwraz-
liwosé na Swiatto,

@ astma pytkowa - dusznosé,
Swiszczacy oddech, kaszel,
uczucie ucisku w Klatce piersio-
wej,

® objawy skorne - wysypka,
pokrzywka, Swiad skory,

® inne objawy - drapanie
w gardle, bol glowy, zmeczenie,
rozdraznienie, zaburzenia snu
ikoncentracji.

Objawy moga wystepowac
z16Zn3 intensywnoscia w za-
leznosci od rodzaju pytku,
na ktory jeste$ uczulony oraz
od stezenia pytkow w powie-
trzu.

FOT. 123RF/PIXABAY

Ola Gtowacka
redakcja@stronazdrowia.pl

Nowyraport IPiSS, dotyczacy
PolekiPolakowwwieku

Wiekszos¢ z nas wyobraza sobie
staros¢ w jednym, doS¢ optymi-
stycznym scenariuszu: we wia-
snym domu, mozliwie dhugo sa-
modzielni, z pomocg bliskich
wtedy, gdy bedzie to potrzebne.
Problem polega na tym, ze choc¢
takie oczekiwania deklaruje
ogromna czeS¢ Polakow, realne
przygotowania do niesamo-
dzielnej starosci podejmuje za-
ledwie co dziesigta osoba.

Rodzina jako fundament
opieki. l jednoczesnie
najwieksze ryzyko

Blisko 76 proc. badanych
uwaza, ze opieka nad starszym,
niesamodzielnym rodzicem jest
obowiazkiem dzieci. To poka-
zuje, jak silnie zakorzeniony jest
w Polsce rodzinny model opieki.
Instytucje - domy pomocy spo-
tecznej, opieka calodobowa - sg
akceptowane raczej niechetnie
igléwnie wtedy, gdy nie majuz
innego wyjscia.

Ten schemat myslenia ma
swoje dobre strony: bliskos¢
emocjonalna, chec niesienia po-
mocy, odpowiedzialnos¢ za ro-
dzicoéw. Ale ma tez powazna sta-
bos¢, ktora z wiekiem populacji
bedzie coraz bardziej widoczna:
rodzin zdolnych do dtugotrwa-
tej opieki bedzie coraz mniej.
Z najnowszego raporty Insty-
tutu Pracy i Spraw Socjalnych
wynika, ze:

@ prawie 78 proc. 0sob w wieku
przedemerytalnym nigdy nie
opiekowato sie niesamodziel-
nym bliskim,

@ ci, ktorzy takie doSwiadcze-
nie majg, pomagali gtéwnie
wdomu, wykonujac codzienne
czynnosSci, wspierajac emocjo-
nalnie, organizacyjnie i finan-
SOWO.

To oznacza, ze ogromna
czes¢ przysztych seniorow iich
rodzin nie wie, z czym na-
prawde wigze sie wieloletnia
niesamodzielnosc¢ - fizycznie,
psychicznieilogistycznie.

~Chce zostaé w swoim

domu” - najczestsze

marzenie przysztych

seniorow

Zapytani oto, jak wyobrazajg
sobie zycie w wieku 80 lat w sy-
tuacji ograniczonej sprawnosci,
ponad 68 proc. respondentow

¥

wskazuje wlasne mieszkanie
lub dom i dorazng pomoc bli-
skich.

Tobardzospojna, ale tez wy-
magajaca wizja, bo zeby staros¢
w domu byta mozliwa, musza
by¢ spelnione trzy warunki:
® zdrowie i sprawnos¢ - przy-
najmniej czeSciowa,
® rodzina lub sie¢ wsparcia,
ktora faktycznie jest dostepna,
@ odpowiednie warunki miesz-
kaniowe i finansowe.

Raport pokazuje jednak, ze
tylko 11,5 proc. badanych podej-
muje dziS jakiekolwiek dziata-
nia, by przygotowac sie na sce-
nariusz  niesamodzielnosci.
Oznacza to ogromng luke mie-
dzy oczekiwaniami a realnymi
przygotowaniami.

WARTO WIEDZIEC

Staros¢ to proces. Mozna
sie na nig przygotowac
Polacy liczg na rodzine, ale
prawie nikt nie przygoto-
wuje sie systemowo na nie-
samodzielnosc.

Dobra wiadomosc jest ta-
ka, ze przygotowanie

do starosci nie musi ozna-
czac rezygnaciji z zycia ani
straszenia sie choroba. To
racjonalne planowanie:
zdrowia, relaciji, pieniedzy

i przestrzeni. Im wczesniej
zaczniemy — tym wieksza
szansa, ze starosc rzeczy-
wiscie bedzie taka, jaka so-
bie dzi$ wyobrazamy: u sie-
bie, bezpieczna i mozliwie
samodzielna.

Nowa Trybuna Opolska
Sroda, 6.05.2026
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Polacy nie przygotowuja sie do starosci i to powazny btad

Dlaczego nie chcemy
sie przygotowywacé?
Najczesciej wymieniane po-
wody zwigzane s3 z tym, Ze:
@ staroSc kojarzy sie z czymsS od-
leglym i nieprzyjemnym,
@ niesamodzielnosc¢ jest tema-
tem tabu,
@ wierzymy, zZe ,,jako$ to be-
dzie”, arodzina pomoze,
® brakuje jasnych wzorcow
iwiedzy, od czego w ogdle za-
czaC.

Ci, ktorzy sie przygotowuja,
robig to glownie w trzech obsza-
rach:

@ ¢wiczaumyst (krzyzowki, na-
uka, aktywnosc intelektualna),
@ dbaja o aktywnosc fizyczna,
@ odktadaja pieniadze.

To wazne kroki - ale nie wy-
czerpuja listy realnych potrzeb
w niesamodzielnej starosci.

Najwieksze wyzwania,

o ktorych rzadko

myslimy
@ Opiekun tez sie starzeje

Najczesciejjako przyszte zro-
dto pomocy wskazujemy
wspotmatzonkalub partnera (61
proc.). Problem w tym, Ze on
réwniez bedzie seniorem - cze-
sto z wlasnymi ograniczeniami
zdrowotnymi.
@ Dziecimoga nie by¢ dostepne

Migracje, praca w innych
miastach lub krajach, wiasne
problemy zdrowotne czy finan-
sowe sprawiaja, ze opieka dzieci
nie zawsze bedzie mozliwa, na-
wet przy najlepszych checiach.
Tymczasem 28 proc. badanych
uwaza, ze to wiasnie dzieci
zajma sie nimi w razie koniecz-
nosci.

S

@ Brak planu = kryzys w mo-
mencie choroby

Bez wczeSniejszych ustalen
naglte pogorszenie zdrowia
oznacza chaos decyzyjny: kto
pomoze, gdzie, za jakie pienig-
dzeikosztem czyjego zdrowia.

Na co powinien zwrécié¢

uwage dzisiejszy senior

ijego rodzina?
@ Rozmawia¢ zawczasu

Rozmowa ostarosci, chorobie
i opiece nie jest ,,czarnowidz-
twem”. To element odpowie-
dzialnosci - wobec siebie i bli-
skich.
@ Dbac o sprawnos¢ jak o kapi-
tat

Ruch, dieta, aktywnoS¢ spo-
teczna i intelektualna realnie
op6zniajg niesamodzielnos¢. To
inwestycja, ktora sie zwraca - la-
tami.
@ Przygotowac mieszkanie

Brak progéw, bezpieczna fa-
zienka, dobre o$wietlenie, moz-
liwos¢ wezwania pomocy - te
rzeczy warto planowac, zanim
stang sie koniecznoscia.
@ Odkladaé Srodki - nawet nie-
wielkie

Prywatna opiekunka, pomoc
domowa czy ustugi wspomaga-
jace kosztuja. System rodzinny
potrzebuje finansowego wspar-
cia, by nie przecigzy¢ jednego
opiekuna.
® Pozna¢ dostepne formy
wsparcia

Ustugi sasiedzkie, dzienna
opieka, pomoc czasowa czy tzw.
opieka wytchnieniowa to roz-
wiazania, ktére beda w Polsce
coraz wazniejsze - i coraz bar-
dziej potrzebne.
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U nicktorych wraca jak bumerang.
Niewlasciwa higiena i palenie jej sprzyjaja

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

Bialy nalot najezyku, we-
wnetrznej stronie policzkow,
podjezykiem, w okolicy dzia-
selimigdatkow, zaczerwienie-
wacnagrzybice jamyustnej.

Schorzenie to czeSciej wyste-
puje u oséb ostabionych,
po dlugotrwatej antybiotykote-
rapii, a takze u pacjentéw sto-
sujacych sterydy wziewne lub
uzywajacych protez zebowych.
Dentystka wyjasnia, jak rozpo-
znac ten problem oraz jak mu
zapobiegac.

Czynniki sprzyjajace
rozwojowi kandydozy
jamy ustnej

Candida albicans to drobno-
ustréj, ktory naturalnie wyste-
puje w jamie ustnej i przewo-
dzie pokarmowym cztowieka
iu oséb zdrowych zwykle nie
wywotuje zadnych dolegliwo-
Sci.

Do jego nadmiernego
namnazania dochodzi jednak
w sprzyjajacych warunkach, ta-
kich jak dieta bogata w cukry
proste, dlugotrwata antybioty-
koterapia czy stosowanie stero-
idow, w tym wziewnych. Ry-
zyko zwiekszaja takze choroby
ogolnoustrojowe, np. cukrzyca,
oraz obnizona odpornos¢, np.
po leczeniu immunosupresyj-
nym po przeszczepach.

Rozwojowi infekcji sprzyjaja
rOwniez palenie papierosow,
niewtaSciwa higiena jamy ust-
nej, w tym zaniedbywanie
czyszczenia protez zebowych.
Dodatkowymi czynnikami ry-
zyka sg sucho$¢ w jamie ustnej
(kserostomia), choroby uktadu
pokarmowego oraz podeszly
wiek.

Stodkie? Lepiej sobie

odpusé

To podstawowa zasada
w zapobieganiu kandydozie
jamy ustnej. Cukry proste sta-
nowia nie tylko pozywke dla
bakterii prochnicotwérczych,
ale takze dla drozdzakéw z ro-
dzaju Candida.

- Zbilansowana dieta, to
znaczy taka, ktora dostarcza or-
ganizmowi w odpowiedniejilo-
Sci sktadniki odzywcze, wita-
miny i mineraty, to podstawa
zdrowia. Wielu zapomina, ze
to, co jemy, ma tez wpltyw
na mikroby Zyjace w naszym
organizmie. Generalnie nadpo-
daz cukréw prostych: ze stody-
czy, dan instant oraz wysoko
przetworzonych, niesie ze sobg
ryzyko prochnicy, choréb dzia-
seli wspomnianej drozdzycy.

Grzybica jamy ustnej czesciej wystepuje u osob ostabionych, po dltugotrwatej antybiotykote;apii, a takze u pacjentow

stosujacych sterydy wziewne lub uzywajacych protez zebowych

Dla przeciwwagi: btonnik. Lu-
big go bakterie probiotyczne,
awiec tekorzystne, naktérych
nam zalezy - wyjasnia lek.
dent. Ewa Goraj z Addent Me-
dicover Stomatologia w Krako-
wie i dodaje: - W jamie ustnej
czlowieka moze jednoczesnie
Zy¢ sto gatunkéw drobnoustro-
jow. Nasze nawyki wplywaja
nato, ktorych jest wiecej, a kto-
rych liczebnos¢ sie zmniejsza.
To potem dobitnie zauwazamy
W czasie obcigzenia organizmu,
na przyktad choroba.

Warto pamietac, ze cukry
mogg wystepowac w produk-
tach spozywczych takze
pod innymi nazwami, m.in.
jako syrop glukozowo-frukto-
zowy, syrop kukurydziany,
miod, melasa, syrop klonowy
czy syrop z agawy. Do cukrow
prostych zalicza sie rOwniez
glukoze, fruktoze, sacharoze,
maltoze i dekstroze, a takze
skrobie, ktéra po trawieniu
ulega rozktadowi do glukozy.

Zadbaj o higiene

Szczegoblnie narazone
na tworzenie sie biofilmu i jego
zaleganie sa: przestrzenie mie-
dzyzebowe, kieszonki
dzigstowe, bruzdy zebéw trzo-
nowych, powierzchnia jezyka
oraz elementy uzupekien pro-
tetycznych, w tym same pro-
tezy. To wlasnie tam drobno-
ustroje, w tym drozdzaki, maja
najlepsze warunki donamnaza-
niairozprzestrzeniania sie wja-
mie ustnej. Ich skuteczne usu-
wanie jest kluczowe w profilak-
tyce przerostu Candida albicans.

Szczegblng grupa pacjentow
s osoby noszace protezy ze-

bowe, ktore czesto nie dbajg
o ich odpowiednig higiene.
W ich przypadku kandydoza
moze przebiegaC nietypowo
iby¢ trudniejsza do rozpozna-
nia.

- Najczesciej obserwujemy
objawy ograniczone do btony
Sluzowej majacej kontakt z pro-
teza, takie jak zaczerwienienie
czy obrzek. Pacjenci zgltaszajg
takze pieczenie, b6l i Swiad.
Biaty nalot pojawia sie rzadziej
lub w ogoble nie wystepuje.
Na rozwadj problemu wptywa

WARTO WIEDZIEC

Probiotyki

Probiotyki to tzw. dobre
bakterie, ktére pomagaja
utrzymac zdrowie uktadu
trawiennego i wzmacniajg
uktad odpornosciowy. Jed-
nak ich stosowanie powin-
no by¢ celowane. Rozne
szczepy probiotyczne wy-
kazujg konkretne dziatania,
dlatego wybor odpowied-
niego preparatu powinien
zaleze¢ od indywidualnych
potrzeb i stanu zdrowia.
Np. szczep Saccharomyces
boulardii chroni przed bie-
gunka poantybiotykowa,

a Lactiplantibacillus (daw-
niej Lactobacillus) planta-
rum 299v wspomaga fago-
dzenie objawow zespotu je-
lita drazliwego i poprawia
wchtanianie zelaza. Dlatego
suplementacja probiotyka-
mi powinna zawsze odpo-
wiadac konkretnym proble-
mom zdrowotnym.

zaréwno mechaniczne oddzia-
tywanie protezy - czesto niedo-
pasowanej - jak i nadmierny
wzrost drozdzakéw. Mowimy
wtedy o stomatopatiach prote-
tycznych, ktére wcale nie na-
leza do rzadkoSci i moga doty-
czy¢ nawet jednej na trzy
osoby. Sama proteza réwniez
moze by¢ zasiedlana przez mi-
kroorganizmy i stanowi¢ miej-
sce powstawania trudnego
do wusuniecia biofilmu -
ostrzega dentystka.

W profilaktyce i leczeniu za-
kazen drozdzakowych Kklu-
czowe znaczenie ma doktadna
higiena: szczotkowanie zebow
wraz z okolicami przydziasto-
wymi, nitkowanie, oczyszcza-
nie jezyka oraz wtasciwa piele-
gnacja protez przy uzyciu dedy-
kowanych szczoteczeki tabletek
czyszczacych. Protezy powinny
by¢ przechowywane na sucho,
aichuzytkowanie najlepiej prze-
rywac na noc. Jesli nie jest to
mozliwe, nalezy szczegOlnie in-
tensywnie dbac oich higiene.

Probiotyki tez sie

przydadza

Jest to szczegoOlnie istotne
W czasie oraz po zakonczeniu
antybiotykoterapii. Probiotyki
to starannie dobrane szczepy
bakterii, ktore wywierajg ko-
rzystny wplyw na organizm
czlowieka. Ich dziatanie jest wie-
lokierunkowe - od regulacji
pracy uktadu odpornosciowego
(immunomodulacji), przez
wspieranie produkcji niektorych
witamin i sktadnikéw odzyw-
czych, az po ograniczanie roz-
woju drobnoustrojow chorobo-
tworczych.

- W ochronie jamy ustnej
przed kandydoza oraz wspoma-
gajaco w jej leczeniu znaczenie
majg m.in. Lactobacillus reuteri
iLactobacillus rhamnosus. Te
szczepy wykazuja zdolnoS¢ ha-
mowania namnazania Candida,
ograniczajg jej przyleganie
do tkanek oraz tworzenie bio-
filmu, a dodatkowo produkuja
substancje, ktore pomagaja ja
zwalczac. Dostepne sa w wielu
preparatach bez recepty,
przy czym najlepiej przyjmo-
wac je doustnie, w formie roz-
puszczonej w ptynie, np. wo-
dzie lubjogurcie - wyjasnia lek.
dent. Ewa Goraj z Addent Medi-
cover Stomatologia w Krako-
wie.

Specjalistka zwracarowniez
uwage na znaczenie diety.
W codziennym jadlospisie
warto uwzglednia¢ produkty
bogate w bakterie kwasu mle-
kowego, takie jak kefir, sery fer-
mentowane czy kiszonki.

Narynku dostepne sg takze
pastylki do ssania lub zucia za-
wierajace korzystne bakterie
wspierajace zdrowie jamy ust-
nej, atakze specjalistyczne pre-
paraty do higieny jamy ustnej
z dodatkiem probiotykow.

Udaj sie do lekarza

Kandydoza jamy ustnej to
przewaznie infekcja miejscowa,
dlatego w pierwszej kolejnosci
zalecane s3 preparaty do stoso-
wania miejscowego.

- Przy podejrzeniu nadkaze-
nia grzybiczego najwtasciwiej
wykona¢ wymaz mykolo-
giczny - mykogram, ktory
ewentualnie potwierdzi nasze
obawy, a takze wskaze wia-
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Sciwy preparat doleczenia. Nie-
wlasciwe leczenie kandydozy
czy naduzywanie preparatow
przeciwgrzybiczych powoduje
powstawanie szczepow opor-
nych na leki. Terapie ogolno-
ustrojowa rozwazamy, biorac
pod uwage ogdlny stan zdrowia
pacjenta, wystepowanie cho-
ro6b wspotistniejgcychileczenie
immunosupresyjne - wyjasnia
dentystka.

Bardzo wazne w leczeniu
kandydozy jamy ustnej jest
rowniez wyeliminowanie lub
ztagodzenie wszelkich mozli-
wych do zidentyfikowania
czynnikow predysponujacych:
unormowanie poziomu cukru
we krwi, poprawienie niedopa-
sowanych uzupekien prote-
tycznych, konsultacje ze specja-
listami i leczenie innych dolegli-
wosci oraz niedoboréw witami-
nowych.

Siegnij po odpowiednie

preparaty

W leczeniu kandydozy sze-
rokie zastosowanie znajduje
chlorheksydyna w postaci ptu-
kanek, tabletek do ssania, zelu,
a takze oktenidyna w postaci
roztworu do ptukania jamy ust-
nej. Dodatkowo wiasciwosci
przeciwgrzybicze wykazuja
olejki z drzewa herbacianego,
oreganoipestek grejpfruta.

Co bez recepty pomoze
na grzybice jamy ustnej?

@ tabletki do ssania z chlorchi-
naldolem,

@ tabletki do ssania, spraye,
ptukankii preparaty miejscowe
zdichlorowodorkiem chlorhek-
sydyny (chlorheksydyna),

@® roztwor do stosowania miej-
scowego z tetraboranem sodu
(boraks),

® wodny roztwor (1%) fioletu
gencjanowego do stosowania
miejscowo,

@ plukanki z oktenidyna.

Bez wtasciwego leczenia
kandydoza matendencjedona-
wracania, zwlaszcza u 0sob
z chorobami ogodlnoustrojo-
wymi lub ostabionych. Tu
wskazane bedg leki na recepte
osilnym dziataniu przeciwgrzy-
biczym. Przyjmuje sie je na za-
lecenie i wedtug wskazan leka-
rza.
O dlugo utrzymujace sie, na-
wracajgce lub dokuczliwe
zmiany zawsze warto zapytac¢
dentyste lub lekarza pierw-
szego kontaktu. Choc¢ objawy sg
podobne, mogg Swiadczy¢
o kompletnie r6znych dolegli-
wosSciach: od btahych po na-
prawde powazne. Przynaj-
mniej raz w miesigcu warto
takze wykonac we wlasnym za-
kresie samobadanie jamy ust-
nej pod katem wszelkich niety-
powych zmian.
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BLUSZCZYK KURDYBANEK

Jakrosnie bluszczyk
kurdybanek?

Bluszczyk kurdybanek (Gle-
chomahederacea) jest rosling
zimozielona, czyli taka, ktéra
nie zrzucaliSciiroé$nie juz

od wezesnej wiosny. Bylina ta
nalezy dorodziny jasnotowa-
tych - tak, jak np. mieta, me-
lisa, lawenda, tymianek czy
majeranek. Jest jadalny tak
samo, jak popularne ziola,ima
cenne wiasciwosci prozdro-
wotne. Swiezy bluszczyk kur-
dybanek masilny korzenny
zapachismak, ktory pasuje
zwlaszczadomiesiryb, jak
réwniez innych ziéinp. wso-
sach czy daniach jednogarnko-
wych. Inne tradycyjne nazwy
rosliny to bluszczyk pospolity,
bluszczyk ziemny, obloznik
czy po prostu kurdybanek.
Rowniezlacifiskanazwaro-
sliny - Glechoma hederacea -
ma wiele synoniméw, takich

® STRONA ZDROWIA
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jak: Nepeta glechoma, Nepeta
hederacea, Hedera terrestris.
Bluszczyk roSnie dziko w Eu-
ropieiAzjiijest pospolitym,
trudnym do wyplenienia
chwastem, ktory intensywnie
rozrastasie nawiosne. Wyste-
puje w lasach liSciastych, nala-
kach, nieuzytkach, w ogro-
dachiinnych obszarach zie-
leni. Jest rosling miododajna,
lubiang przez pszczoly. To
réwniez lubianaroslina deko-
racyjna, zwlaszcza odmiany
takie jak np. bluszczyk kurdy-
banek Variegata, ktorego za-
pach mawlaSciwosci odstra-
szajace komary. W kuchni
izielarstwie surowcem sgaro-
matyczne liScie i purpurowo-
fioletowe kwiaty bluszczyku,
ktére wnienastonecznionych
miejscach zbioru sa niebie-
skie. Watro poszukiwac go

w czystych lokalizacjach, od-
dalonych od drégiinnych zr6-
delzanieczyszczen Srodowi-
ska.

Nacojestdobry
bluszczyk?

Bluszczyk kurdybanek za-
wieram.in. seskwiter-
peny, tﬁterpeny, ta-
niny, fenolokwasy
(kwasrozmary-
nowy, kawowy,
ferulowy), fla-
wonoidy (po-
chodne kwerce-
tyny, apigeniny
iluteoliny), gory-
cze czy saponiny.
Sa to zwiazki o dziala-
niuantyoksydacyjnym,

ktore majg korzystne dzialanie
w organizmieidzialaja
ochronnie w stosunku do ko-
mérekitkanek. Przeciwutle-
niaczom towarzysza im kwas
organiczneisole mineralne,
atakze olejek eteryczny zawie-
rajacy podobne zwiazki terpe-
nowe, jak rozne odmiany zi6t
(do 0,03 proc. w zielu suszo-
nym).

Bluszczyk kurdybanek,
zwlaszcza przygotowany
w formie naparu lub odwaru,
wspomaga stan ukladu po-
karmowego, blon
2 Sluzowych
iskory.
Majednak
znacznie
wiecej cen-
nych wlasci-
wosci, np.:
; ~ @ znacznie
d ;%, nasila wydzie-
— lanie soku zotad-
~ kowego, ulatwiajac
trawienie zwlaszcza po-
karméw biatkowych,
@ ulatwia przeplyw zélci, co
poprawia trawienie thuszczow,
@ dziata Sciagajacoi przeciwza-
palnie, réwniez stosowany
jako plukanka do ust i gardla,
aponadto przy hemoroidach,
©® wywoluje lekki efekt zapie-
rajacyiwspomagaregeneracje
§luzéwki, miedzy innymi
przy biegunce,

Nowa Trybuna Opolska
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@ dziala wzmacniajaco na orga-
nizm, miedzy innymi wstanach
anemii,

@ hamuje rozwdj bakterii rop-
nych, rowniez tych antybiotyko-
opornych,

©® wspomaga leczenie stanéw
zapalnych géormych drég odde-
chowych, miedzy innymi
przy infekcjachiastmie,

@ wspomaga odtruwanie orga-
nizmu z toksyn, miedzy innymi
metali ciezkichiweglowodoréw
aromatycznych,

@ chroni komérki watroby ha-
mujerozwojjej sthuszczenia czy
marskosci,

@ dzialarozkurczowo w obrebie
ukladu trawiennego i moczo-
wego, jakioddechowego,

@ ulatwia odkrztuszanie wy-
dzieliny zapalnej z drog odde-
chowych,

@ rozszerza oskrzela i lagodzi
oddechowe stany alergiczne,
wspomaga leczenie wypry-
skow, egzemy i drobnych ran
przy przemywaniu naparem

lub nalewka rozcieficzong
woda w stosunku1dos,

@ stosowana zewnetrznie
zmniejsza aktywnos¢ gruczo-
16wlojowych, lagodzac objawy
przetluszczaniasie skory (aza-
razem tradziku) oraz wloséw,

@ hamuje aktywno$¢ grzybow
takich jak drozdzaki Candida
naskorze.
Nacostosowac
bluszczyk?

Najwazniejsze zastosowania to:
niestrawnos¢, biegunkiizapar-
cia, zatrucia, infekcje drogmo-
czowych, zaburzenia wchiania-
nia, wzdeciaikolki,astma
oskrzelowa, chrypa, kaszel, za-
palenie oskrzeli, krtani, zatok,
tradzik pospolity, egzema, lojo-
tok, lupiez. Roslinajestuzna-
wanazabezpieczngiwprze-
tworachbezalkoholowych po-
dawananawet dzieciom, jednak
nie powinny stosowac jej osoby
zepilepsja (padaczka) orazko-
bietyw ciazyikarmigce piersia

Naturalna bron na stany zapalne

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzynawas-zaniuk@polskapress.pl

Coraz wiecej badan pokazu-
je, ze to, cododajemy

do potraw, moze realnie
wspierac organizm

w walce ze stanami zapalny-
mi.

Cynamon, szafran czy kur-
kuma to nie tylko aromat, ale
takze bioaktywne zwigzki o po-
twierdzonym dziataniu. Poznaj
naturalng bron na stany za-
palne.

Siegnij po gozdziki

Jesli chcemy wykorzystac
naturalny potencjat przypraw,
warto zwroci¢ uwage na goz-
dziki. Wyr6zniaja sie bardzo
wysoka zawarto$cig przeciwu-
tleniaczy. Ich gtéownym sktad-
nikiem aktywnym jest eugenol
- substancja o dziataniu prze-
ciwzapalnym i przeciwbdlo-

Dzieki temu gozdziki moga
nie tylko ograniczac stan za-
palny, ale réwniez wspierac
zdrowie jamy ustnej, dziatajac
antybakteryjnie. Niektore ba-
dania sugeruja tez ich poten-
cjalny wptyw na regulacje po-
ziomu glukozy we krwi.

Dlaczego warto
uzywagé pieprzu
cayenne?

Pieprz cayenne to przy-
prawa, ktéra zawdziecza swoje
charakterystyczne, ostre dzia-
tanie przede wszystkim kapsa-
icynie. To wlasnie ten zwigzek
odpowiada za intensywne
wrazenia smakowe, ale jego

Cynamon, szafran czy kurkuma to nie tylko aromat, ale takze bioaktywne zwiagzki
o potwierdzonym dziataniu. Nie musisz siegac¢ po tabletki. Te przyprawy pomoga
przy stanach zapalnych

rola nie ogranicza sie jedynie
do kulinarnej pikantnosci.

Kapsaicyna  oddziatuje
na uktad nerwowy, wptywajac
na zmniejszenie odczuwania
boly, ajednoczesSnie wykazuje
dziatanie przeciwzapalne, po-
magajac ograniczac procesy za-
palne w organizmie. Dodat-
kowo przypisuje sie jej zdol-
nos¢ do przyspieszania meta-
bolizmu, co moze wspierac
kontrole masy ciata. Nie bez
znaczenia jest réwniez jej
wplyw na uktad krazenia —
moze bowiem sprzyjac popra-
wie przeptywu krwi.

Wyjatkowa moc

szafranu

Szafran, cho¢ stosowany
w niewielkich iloSciach, jest
niezwykle bogaty w aktywne
zwigzki, takie jak krocyna
isafranal. Substancje te wyka-
zuja silne dziatanie antyoksy-
dacyjneimoga obniza¢ poziom
markeréw zapalnych, w tym
biatka C-reaktywnego (CRP).
Co ciekawe, szafran bywa réw-
niez badany pod katem
wplywu na nastr6j - niektére
wyniki sugeruja jego poten-
cjalne dziatanie przeciwdepre-
syjne.

Czosnek nie tylko

w okresie

przeziebienia

Czosnek to kolejny natu-
ralny produkt, ktory zdecydo-
wanie zastuguje na nasza
uwage. Zawarte w nim zwigzki
siarkowe, w tym allicyna, wy-
kazuja silne wiasciwosci prze-
ciwzapalne oraz przeciwdrob-
noustrojowe.

Regularne spozywanie czo-
snku moze wspierac¢ uktad od-
pornosciowy, obnizac ciSnienie
krwi oraz zmniejszac ryzyko
choréb  sercowo-naczynio-
wych. Istnieja takze dowody

FOT. GETTY IMAGES

DIETA ANTYWIRUSOWA

Naturalne produkty moga nie tylko walczyc ze stanami zapal-

nymi, ale takze stanowi¢ ochrone przeciwwirusowg. Oto kilka

Z nich o silnym dziataniu antywirusowym:

@ Melisa - wyrdznia sie wyjgtkowo wysoka zawartoscig cytralu, al-
dehydu wspdtodpowiadajacego za jego charakterystyczny smak
i cenne wiasciwosci. Udowodniono, ze dziata on antywirusowo
m.in. w stosunku do wirusa grypy, wiruséw opryszczki HSV-1
iHSV-2, wirusa HIV-1, zottej febry, norowirusa MNV czy retrowiru-
sow. @ Curry i kurkuma - zawiera m.in. kurkumine, ktora ma sze-
rokie spektrum dziatania przeciwko patogenom, m.in. w stosunku
do wirusow HIV, grypy (PR8, HIN1, HBN1), paragrypy typu 3 (PIV-
3), HSV-1i HSV-2, coxsackie, HBV, HCV, HPV, JEV, HTLV-1, FIPV,
FHV, VSV czy RSV. ®Kokos - zawarty w nierafinowanym oleju ko-
kosowym kwas laurowy, zostaje przeksztatcany w organizmie
do monolaurynu, a ten jest efektywny przeciwko wirusom HIV,
HSV-1, odry, cytomegalowirusom, wirusom VSIV, Epsteina-Barr
czy maedi-visna. @ Oliwki i oliwa — zawierajg aktywny zwigzeku
o nazwie kwas elenowy bedacy silnym czynnikiem antywiruso-
wym, a jego dziataniu podlegajg m.in. wirusy grypy, opryszczki,
polio czy coxsackie @ Jarmuz — zawiera m.in. glukozynolany,
w tym indole takie jak indolo-3-karbinol (I3C), ktory wykazat dzia-
fanie przeciwko wirusom takim jak m.in. HSV-1, HSV-2 czy grypy
typu IAV (podtyp HIN1). ® Grzyby shiitake — zawierajg nalezacy
do polisacharyddéw beta-glukan o nazwie lentinan, na ktory wraz-
liwe sg m.in. wirusy HIV, HPV, polio (PV-1), czy BVDV i BoHV-1.

sugerujace jego potencjalne
dziatanie przeciwnowotwo-
rowe, szczegOlnie w obrebie
uktadu pokarmowego.

Przeciwzapalne

wtasciwosci

imbiru

Jednym z najlepiej przeba-
danych sktadnikow o takim
dziataniu jest imbir. Zawiera on
gingerole i szogaole, czyli
zwigzkiroslinne, ktére hamujg
produkcje substancji odpowie-
dzialnych za rozw6j stanu za-
palnego. W jednym z badan
wykazano, ze ekstrakt z imbiru,

zawierajacy m.in. 6-gingerol i 6-
szogaol, moze przeciwdziata¢
starzeniu sie komorek mieSnio-
wych. Inne badania sugeruja
z kolei, Ze suplementacja im-
birem w dawce 2-4 g dziennie
moze ograniczac spadek sity
mieSniowej oraz tagodzic bol
mieSni pojawiajacy sie po wy-
sitku fizycznym.

Zdaniem badaczy, wiacze-
nie imbiru do suplementacji
moze byC warte rozwazenia
jako element zdrowego stylu
zycia wspierajacego profilak-
tyke i tagodzenie skutkéw sar-
kopenii.
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Nie moglam przez lo spac.
Batlam sig, Ze zrobig komus krzywde

Urszula Dudziak w Wirtualnej Polsce o swoim jurorowaniu w ,,The Voice Of Poland” Fot. Zdzistaw Surowaniec

ZZYCIAGWIAZD

Rafat Brzoska

zdjat koszulke

Polski miliarder spedzat ma-
jowke z zong poza Polska.
W sobote Brzoska wrzucit
na Instagram zdjecie,

na ktérym oboje z Omeng
Mensah nie majg na sobie
koszulek. Opatrzyt go
emotikonem serca. To nie
wszystko: chwile pdzniej
udostepnit nagranie, na kto-
rym tanczg razem w barze
badz w klubie.

Marcela Leszczak

nie marszczy sie

Modelka w rozmowie z Pleja-
da przyznata, ze korzysta

z zabiegdw medycyny este-
tycznej, ale robi to rozsadnie
i w sprawdzonych miej-
scach. Leszczak zdradzita,
ze szczegolnie ceni zabiegi,
ktore maja poprawiac jakosé
skory. - Troszke botoksu
gdzieniegdzie, zeby nie
marszczyc sie — powiedziata.

Anna Dereszowska

ztozyta zyczenia corce
Aktorka kilka dni temu zamie-
$cita post z okazji 18. urodzin
corki. By uczci¢ moment wej-
$cia Leny w dorostosc, udo-
stepnita nagranie z jej archi-
walnymi i aktualnymi fotogra-
fiami. Dotgczyta do niego
emocjonalny podpis. , Dzieku-
je ci za kazde z tych 18 lat, kto-
re przezytySmy wspolnie. Je-
stes mojg inspiracjg, radoscia,
duma, nauka, moim sercem

i szczesciem. Zycze ci ekscytu-
jacej dorostosci, madrych, em-
patycznych ludzi wokét ciebie,
wymagajacych celéw do osia-
gania, mitosci i zdrowia”.
(GZL) Fot.Sylwia Dabrowa

WTELEWIZJI

Turysta

Polsat Film, 18:50
Amerykanin Frank przy-
jezdza do Wtoch, aby
zapomniec o przezytym
zawodzie mitosnym. W po-
ciggu do Wenecji poznaje
piekng i tajemniczg Elise.
Nawigzuja flirt, ktory szyb-

ko przeradza sie w romans.

Z czasem okazuje sie, ze

Elise skrywa pewien sekret.

Frank zostaje wplatany
w wojne miedzy rosyjska
mafig a wspierang przez
Interpol wtoskg policja.

Dorwa¢ matego

TVP1, 21:20

Gangster z Miami, Chili
Palmer, przyjezdza do Los
Angeles po dtug hazardo-
wy od podrzednego pro-
ducenta. Zamiast rozliczen
wchodzi z nim w interes
filmowy, kierowany wtasnag
fascynacja kinem.

Czas zemsty

Stopklatka, 22:25
Niczego nie podejrzewa-
jacy naukowiec zostaje
wplatany w afere narkoty-
kowa. Niestusznie oskarzo-
ny, zostaje osadzony

W wiezieniu o zaostrzonym
rygorze. Bojac sie o swoja
rodzine ucieka, by jg chro-
ni¢, ale tez by zemscic sie
na prawdziwych przestep-
cach.

Showtime

TVN, 22:55

Detektyw Preston i poste-
runkowy Sellars wystepuja
razem w programie na
Zywo o pracy policji. Sel-
lars chce dobrze wypasc,
a Preston na odwrot, czyli
jak najgorze;j.
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Dzien sprzyja decyzjom, ale
unikaj pospiechu. Horoskop
dzienny zapowiada, ze spo-
koj pomoze dostrzec nowe
mozliwosci wokét Ciebie.
Ryby (19.02 - 20.03)

Skup sie na relacjach i drob-
nych radosciach. Horoskop
na dzi$ wyraznie wrozy,

ze ktos bliski moze potrze-
bowac¢ Twojego wsparcia.
Baran (21.03 - 19.04)
Komunikacja bedzie klu-
czem do sukcesu. Horoskop
dzienny na srode radzi wyra-
za¢ mysli jasno - unikniesz
dzieki temu nieporozumien.

Byk (20.04 - 20.05)

Warto zadbac o siebie i swo-
je emocje. Horoskop dzien-
ny stanowczo zapowiada,
ze chwila ciszy przyniesie od-
powiedzi na wazne pytania.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja energia bedzie
przyciggac ludzi. Horoskop
na dzis$ radzi wykorzystac jg
madrze, aby osiggnac
zamierzone cele.

Rak (22.06 - 22.07)

Detale majg duze znaczenie.
Horoskop dzienny na srode
mowi, ze precyzja pozwoli
unikngc¢ btedow i poprawic
efektywnosc pracy.

Lew (23.07 - 22.08)
Harmonia w relacjach jest
mozliwa. Horoskop dzienny
to wskazdéwka, by postawic
na szczerosc i otwartosc

w rozmowach z innymi.
Panna (23.08 - 22.09)
Intuicja Cie nie zawiedzie.
Horoskop na dzi$ wyraznie
podpowiada, by zaufa¢
przeczuciom, szczegdlnie
w sprawach osobistych.
Waga (23.09 - 22.10)

Nowe pomysty przyniosa
inspiracje. Horoskop dzienny
na $rode radzi dziata¢ od-
waznie, ale pamietac tez

o konsekwencjach decyzji.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Wytrwatos¢ zostanie nagro-
dzona. Horoskop dzienny ra-
dzi, by nie zrazac sie trudno-
$ciami, i mowi, ze jestes

na dobrej drodze i blisko celu.
Strzelec (22.11-21.12)
Kreatywnosc bedzie Twojg
mocna strong. Horoskop

na dzis radzi wykorzystac ja
przy realizacji powzietych pla-
néw. Poczujesz satysfakcje.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Emocje mogg byc¢ silniejsze
niz zwykle. Horoskop dzien-
ny na srode radzi zachowac
rownowage i nie podejmo-
wac pochopnych decyzji.
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Transferowe przymiarki. Co
slychac¢ w klubach ekstraklasy?

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

Pl KA NOZNA. Choé do zakon-
czeniasezonu, atymbardziej
otwarcialetniego okienka
pozostalojeszcze troche cza-
su, to zamieszanie transfero-
we w klubach PKO BP Ekstra-
Klasy juzruszylo. Pierwsze
ruchy juzzostaly ogloszone.

To goracy czas zwlaszcza dla
dziataczy Lecha Poznan. Mistrz
przewodzacy tabeli celuje bo-
wiem w historyczny, bo pierw-
szy awans do Ligi Mistrzow. Je-
zeli faktycznie obroni tytut, suk-
cesbedzie w zasiegu; wystarczy
bowiem ograc tylkoiaz dwéch
rywali - jako rozstawiony w lo-
sowaniach. Do tego potrzebna
jestjednak silna kadra, co poka-
zatzeszty rokiporazkaz Crveng
Zvezda Belgrad. Cojuz wiemy?
Ot6z narazie ,,Kolejorz” skon-
centrowat sie na rozmowach
z zawodnikami z obecnego
sktadu. Kontrakt o dwa lata
przedtuzyt Radostaw Murawski,
ktory wiasnie wrocit po kontu-
zji. Trwaja negocjacje z liderem
defensywy Antonio Miliciem.
Wedtug Meczykéw z zespotu
- niestety! - odejdzie najlepszy
gracz ofensywy. Ali Gholizadeh,
bo o nim mowa, zbyt dtugo za-
stanawiat sie nad propozycja
zKlubu, w tzw. miedzyczasie ze-
rwat wiezadla, i teraz wszystko
wskazujena to, ze po sezonie zo-
stanie bez umowy, gdyz obo-
wigzujgca wygasa w czerwcu.
Reprezentantowi Iranu prze-
padnie udzial w mistrzostwach
Swiata; jego pauza po operacji
wyniesie co najmniej kilka mie-
siecy. W Lechu pod znakiem za-
pytania stoi przysztos¢ Luisa
Palmy wypozyczonego z Celtiku
Glasgow. Potrzech sezonach ma
dojs¢ do zmiany podstawowego
bramkarza, skoro transfer za gra-
nice rozwaza Bartosz Mrozek.
Wzmocnienia tez beda - nie-

N

Powracajacy po kontuzji Radostaw Murawski z Lecha

TR
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Poznan przedtuzyt kontrakt z klubem do 2028 roku

wiele, ale wszystkie jakoSciowe.
Nadal nie wiadomo, czy trene-
rem pozostanie Niels Frederik-
sen.
Co stycha¢ w Legii War-
szawa? Ot6z duzy wplyw
na ksztatt kadry chce mie¢ tre-
ner Marek Papszun, aSwiadczy
chocby o tym fakt, ze zdruzyna
faczony jest jego byly pod-
opieczny z Rakowa Czesto-
chowa, obronica Zoran Arsenic.
Przy kazienkowskiej dojdzie
do prawdziwego wietrzenia
szatni. Za granice, prawdopo-
dobnie do Anglii, wyfrunie
bramkarz Kacper Tobiasz.

Odejscie potwierdzit juz stoper
Radovan Pankov. Nie wia-
domo, czy uda sie zatrzymac
Juergena Elitima, a rozmowy
z Bartoszem Kapustkg w ogole
nie ruszyty, cho¢ umowa wy-
gasa za miesigc. Ponadto z ka-
dry ubeda Petar Stojanovic czy
Claude Goncalves. - Nowi? To
nie do mnie pytanie - ucinat
ostatnio dyskusje Papszun.
Sposréd wszystkich graczy
nowy kontrakt podpisat jedy-
nie syn dyrektora Michata Ze-
wiakowa - Jakub.

Do zmian dochodzi réwniez
w gabinetach. Korona Kielce

- ADAM JASTRZEBOWSKI

rozstata sie z dyrektorem spor-
towym Pawlem Tomczykiem.
Pozegnanie z Arka Gdynia za-
powiedziat pelnigcy te sama
funkcje Veljko Nikitovic.
Wreszcie nikt dzi$ nie jest wsta-
nie przewidzie¢, co wtasciciel
Widzewa EO6dZ Robert Do-
brzycki zadecyduje w sprawie
duetu Dariusz Adamczuk
- Piotr Burlikowski odpowiada-
jacego za przestrzelone ruchy
w zimowym okienku, skutku-
jace miejscem w strefie spadko-
wej.

Wyjatkowy spokéj panuje
zatow Gorniku Zabrze. Jeszcze
przed zdobyciem Pucharu Pol-
ski dziatacze potwierdzili dwa
transfery - z pierwszoligowej
Stali Rzeszow. Stawiajg na mto-
dych, zdolnych Polakéw. No-
wym stoperem zostanie
w lipcu 19-1etni Michat Synos,
za$ na bok powedruje 22-letni
Patryk Warczak. - Nic na wa-
riata - méwi o swoim pomysle
narzadzenie klubem Lukas Po-
dolski, ktorego spotka 23 maja
przejmie pakiet wiekszosciowy
od miasta.

Duzo dzieje sie w Pogoni
Szczecin. Ten klub jako pierw-
szy zarobi okoto 1 mln ztotych.
Rumunski CFR Cluj aktywowat
bowiem Kklauzule wykupu
obroncy Mariana Huji, przeby-
wajacego na wypozyczeniu.
W druzynie Portowcow zostaja
za to pomocnik Frederik Ulve-
stad i obrofica Dimitris Kera-
mitsis, kt6rzy parafowali nowe
umowy. Bliski tego jest jeszcze
LeoBorges.

Maj bedzie miesigcem glo-
snych pozegnan. Po czternastu
(") latach spedzonych w Rado-
miaku Radom kariere zakonczy
Leandro. - Serce bardzo boli,
aleniestety przychodzi ten czas
- zapowiedzial Brazylijczyk
z polskim paszportem. Po raz
ostatni zagra 16 maja w hicie
z Lechem Poznan.
©®
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Gwardii zostal jeden mecz
do konca sezonu. Znamy
pierwsze ruchy kadrowe

Wiktor Guminski
wguminski@nto.pl

Pitkarze reczni Corotop
Gwardii Opole zakonczyli juz
wystepy przed wlasna pu-
blicznoscia w sezonie
2025/2026.Klub oglosit tez,
ktérzy zawodnicy wnimnie
pozostana.

W rundzie spadkowej Orlen Su-
perligi Opolanie rozegrali juz
trzy z czterech spotkan -
wszystkie we wtasnej hali. Mo-
gli podejs¢ do nich ze spoko-
jem, poniewaz juz po fazie za-
sadniczej byli pewni utrzyma-
nia na najwyzszym szczeblu
rozgrywkowym.

Mimo to Gwardia do ostat-
nich meczéw podeszta bardzo
ambitnie. Odniosta trzy zwy-
ciestwa zrzedu, pokonujgc ko-
lejno Lotto Putawy (36:28),
Piotrkowianina Piotrkow Try-
bunalski (28:27) oraz Zagtebie
Lubin (34:30).

Po zakonczeniu ostatniej
zwymienionych potyczek klub
z Opola pozegnat tez zawodni-
koéw, ktorzy w kolejnym sezo-

L

Crnoérski obrotowy Admir Pelidija (nr66) nie bedzie

niejuznie beda reprezentowac
jego barw. W tym gronie zna-
lezli sie rozgrywajacy Filip
Wizesinski, skrzydtowy Daniel
Jendryca oraz czarnogorski ob-
rotowy Admir Pelidija. Ponadto
zawodnikami Gwardii dtuzej
nie beda juz takze Dominik An-
toniak, Fabian Sosna oraz Piotr
Zawadzki, ktérzy aktualnie
przebywaja na wypozycze-
niach (kolejno w AKPR AZS
AWF Biala Podlaska, Sandra
Spa Pogoni Szczecin i Energa
Gwardii Koszalin).

Do tej pory poznaliSmy row-
niez nazwiska trzech zawodni-
kéw, ktorzy beda wystepowac
w opolskiej druzynie od sezonu
2026/2027. Do Gwardii trafig
chorwacki obrotowy Kajo Cika-
tic (MRK Cakovec) oraz dwaj
rozgrywajacy: Daniel Wisifiski
i Rumun Dan Emil Racotea
(obaj Lotto Putawy).

Zanim to jednak nastapi,
Gwardia rozegra jeszcze jeden
mecz w biezacym sezonie.
W niedziele 10 maja, o godz.
16, zmierzy sie na wyjezdzie
z ekipa Zepter KPR Legio-
nowo. ©®
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dtuzej gra¢ dla Gwardii. Spedzit w jej barwach dwa sezony

Bayern kontra PSG, czyli pitkarska uczta dla kibicow

Pawet Wisniewski
redakcja@polskapress.pl

Przed nami kolejnauczta
pitkarska. W Monachium
Bayern sprobuje odrobic
jednobramkowa strate (4:5)
z pierwszego, wyjazdowego
meczu poffinatowego Ligi
Mistrzow z PSG.

Rozgrywki Champions League
sezonu 2025/2026 powoli zbli-
Zajq sie do konca. Pozostaty
tylko dwa mecze - dzisiejszy re-
wanzowy, z udziatem druzyny
bawarskiej i Paris Saint-Ger-

main, oraz wielki finat, ktory
zaplanowano na sobote 30
maja w stolicy Wegier - Buda-
peszcie.

Zapewne WSzysCy pamie-
tamy niezwykty spektakl, jaki
zafundowaty nam oba zespoty
w ubiegltym tygodniu na Parc
des Princes.

Niemal wszyscy fachowcy
twierdza, Ze byt to jeden z naj-
ciekawszych meczéw w histo-
rii Ligi Mistrzow i wcze$niej-
szego Pucharu Europy. Dopiero
drugiraz w historii az dziewie¢
bramek padto w pétfinatowym
meczu najwazniejszych euro-

pejskich klubowych rozgry-
wek. W 1960 roku Eintracht
Frankfurt najpierw rozgromit
Glasgow Rangers az 6:1,a w re-
wanzu wygrat 6:3.

Bronigca trofeum druzyna
trenera Luisa Enrique prowa-
dzita w Paryzu juz 5:2, ale Bay-
ern nie zamierzat sie ugiac.
Gole Dayota Upamecanoi Lu-
isa Diaza sprawily, ze PSG wy-
grato tylko 5:4, wiec rewanz
w Monachium zapowiada sie
pasjonujaco.

Niemiecki klub przegrat
tylko jeden z ostatnich 29 me-
cz6w Ligi Mistrzow na swoim

obiekcie (23 wygrane, 5 remi-
sow) i wygrat wszystkie szeS¢
usiebie w tym sezonie.

PSG i Bayern s3 najsku-
teczniejszymi zespotami tej
edycji Ligi Mistrzow. Zdobyty
juz - odpowiednio - 431 42
bramki. Rekordzista pozo-
staje FC Barcelona (45 bramek
-1999/2000).

Transmisja z meczu na Al-
lianz Arena w Monachium
(godz. 21.00) dostepna bedzie
w Canal+ Extra 1, na platformie
Canal+ Online oraz w aplikacji
mobilnej.
©®
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Z gtebokim smutkiem przyjelismy wiadomo$¢,
ze 29 kwietnia 2026 roku zmart

E

prof. dr hab. Robert Rauzinski

wybitny ekonomista,
badacz problemoéw polityki spotecznej i demografii,
wieloletni cztonek
Polskiego Towarzystwa Ekonomicznego
Oddziat w Opolu.

Rodzinie i Bliskim
sktadamy szczere wyrazy wspotczucia.

Zarzqgd i cztonkowie
Polskiego Towarzystwa Ekonomicznego .
Oddziat w Opolu Rk .
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Fenome:
tylko eta

Adam Godlewski
redakcja@polskapress.pl

Rozmowaz profesorem Janem
Chmurg -fizjologiemimara-
toriczykiem, ktéry prowadzac
badania takze nasobie miedzy
63.a76.rokiem zycia, zdobyt
m.in. korone World Marathon
Majors oraz korone Siedmiu
Kontynentow. Ilegitymuje sie
dzialajacym nawyobrazniere-
kordem zyciowym 3:22:57.

Czlowiek ztamat kolejna nie-
wyobrazalng do niedawna
granicq - Sebastian Sawe
przebiegl maraton ponizej
dwoch godzin. Jak podchodzi
do takiego wyczynu nauka,
fizjologia?

To wydarzenie epokowe, date
26 kwietnia 2026 roku zapi-
szemy szczeg6lnym kolorem
w historii. Swiat sportu czekat
od dtuzszego czasu na przeta-
manie bariery dwoch godzin,
mozna jg porownac do prze-
kroczenia granicy dziesieciu
sekund w sprincie. Prywatnie
- jako maratonczyk, ktory
przebiegt dwadzieScia pie¢
klasycznych maratonow -
moge powiedzie¢, ze dlamnie
to szok. Jako naukowiec
wiem jednak, ze mozliwosci
cztowieka sa oczywiscie
wieksze. O czym zreszta prze-
konamy sie szybciej niz poz-
niej.

Jak ten czas, 1:59:30 uzy-
skany przez Kenijczyka,
przeklada sie na poszcze-
golne odcinki?

Na wstepie powiem, Ze re-
kord padt w Londynie, gdzie -
swoja drogg - startowatem

w tym samym czasie, kiedy
biegt tam Eliud Kipchoge -
owczesny rekordzista Swiata.
Inie ma w tym grama przy-
padku, bo trasa jest nieby-
wale ciekawa, ptaska; wyma-
gajaca, ale tez sprzyjajaca na-
braniu wiaSciwej predkosci.
Konkretnie -Srednia Sawe
wyniosta 21,19 km/h. Czyli
5,89 m/s! To naprawde co$
trudnego nawet do wyobra-
Zenia - kazdy kilometr prze-
biegniety w2,49s., kazde sto
metréw w granicach 16,9 s.
Prosze wejs¢ na bieznie lekko-
atletyczna i przebiec po pro-
stu klasyczny sprinterski od-
cinek w podobnym czasie.
Uczen szkoty Sredniej powi-
nien - raz - da¢ rade. Dla 20-
latka, moze to juz by¢ jednak
problem. A trzeba jeszcze
wzig¢ pod uwage, ze Seba-
stian drugg czeS¢ dystansu

pokonat o minute i osiem se-
kund szybciej, niz biegt

do poétmetka! Druga potowa
byta wrecz znaczaco szybsza
pomimo narastajacego zme-
czenia, co pokazuje, jak Kenij-
czyk jest fenomenalnie wy-
trenowany. I potwierdza...
moja teorie progu psychomo-
torycznego zmeczenia.

W przypadku Sawe przesu-
nietego za nieosiggalne dotad
granice.

Czym mozemy thumaczy¢ gi-
gantyczne wrecz przyspie-
szenie maratoficzykow

w ostatnich latach?

Jesli popatrzymy przez pry-
zmat 57 ostatnich lat na re-
kord Swiata, to rzeczywiScie
byt poprawiany sukcesywnie,
ale raczej kosmetycznie. 30
maja 1969 w Antwerpii Dirk
Clayton przebiegt dystans

w 2:08:34. Czyli wynik przez
niemal sze$¢ dekad zostat
przesuniety o nieco ponad 9
minut. Tyle Ze az dwie mi-
nuty i dziewiec¢ sekund udato
sie ,,urwac” w ostatnim czte-
roleciu. To pokazuje, w jak
niewiarygodnym tempie na-
stepuje teraz rozwoj mara-
tonu na Swiecie. Rekordy bite
sg obecnie o minuty, nie se-
kundy. Swietej pamieci Kevin
Kiptum poprawit wynik Ki-
pchoge o ponad minutei te-
raz Sawe tez ,,dotozyl” ponad
minute. To naprawde dowod,
Ze nauczyliSmy sie wykorzy-
stywac mozliwoSci organi-
zmu czlowieka lepiej niz
przez cate wczeSniejsze pot-
wiecze.

Jak dlugo, paiskim zdaniem,
bedziemy czekali na na-
stepne - niewyobrazalne dzi§
- rekordy Swiata? I czy ko-
lejny znéw bedzie lepszy
ominute z okladem?
Przetamanie wyniku 1:55:00
bytoby ogromnym szokiem
dla swiata naukiisportu, bo
nikt nie jest jeszcze na to go-
towy, ale mysle, ze juz powin-
niSmy sie nim...oswajac.
OczywiScie wiem, Ze najnow-
sze modele prognostyczne
jako limit biologiczny naszego
organizmu pokazuja czas
1:58.00 na dystansie 42 kilo-
metréwi195 metrow, ale
moim zdaniem to etap przej-
Sciowy, a nie prawdziwy kres
ludzkich mozliwosci. Natural-
nie, mam Swiadomos¢, ze aby
ztamac wskazang przeze
mnie granice biegacz musi
kazde 100 metréw pokonac
Srednio w 16,3 sekundy,

’
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Rekordzista swiata Sebastian Sawe zostat powitany w Kenii niczym narodowy bohater

akazde 5 kilometrow w 13,37
minuty, czyli kazdy kilometr
przebiegac o 7 sekund szyb-
ciej niz $wiezo kreowany re-
kordzista Swiata Saweigene-
ralnie utrzymac tempo 22
km/h, ale to jest mozliwe!
Tylko wymaga wyjscia poza
schematy i catkowitego
przedefiniowania granic ludz-
kich mozliwoSci. Nasze my-
Slenie musi by¢ ukierunko-
warne na coraz wyzsze obcia-
Zenia treningowe. Nauka
musi wreszcie wejS¢ w sfere
neurofizjologicznego przeta-
mywania bariery zmeczenia
wmobzgu. Wspotczesny tre-
ning wlasnie w biegach dtu-
godystansowych musi by¢
nakierowany na strefe re-
zerwy psychomotorycznej,
ktora miesci sie miedzy pro-
giem beztlenowym a progiem
psychomotorycznym zme-
czenia, i jest zwigzana z funk-
cjonowaniem oSrodkowego
uktadu nerwowego. Musimy
wejsc¢ w tak zwang sfere pet-
nej integracji neurometabo-
licznej. Czyli nie mozemy
koncentrowac sie na pracy
nog, czy na ukladzie sercowo-
naczyniowym, na miesSniach,
ale musimy sie opierac coraz
mocniej - we wspolczesnej
technologii treningowej - o fi-
lar neurologiczny, nerwowy.

A przekladajacz jezykana-
ukowego na praktyke trenin-
gOwa, co zmieni sie w pierw-
szej kolejnosci?

Trzeba wzig¢ pod uwage
przede wszystkim wytwarza-
nie energii. Suplementacja ke-

tonowa czwartej generacji to
podstawa. Niezwykle istotna
jest takze redefinicja biome-
chaniki, a doktadnie podejscie
do obuwia. Buty czwartej ge-
neracji o zmiennej sztywnosci
kompozytowej powoduja, ze
im zawodnik przekazuje wiek-
szg energie podiozu, tym
wiekszy zwrot otrzymuje

od uktadu mechanicznego
buta. A to zwieksza dynamike
ruchui predkosébiegu. Dodac
trzeba zagadnienia zwigzane
aerodynamika i redukcja
oporu, trwajg juz takze badania
nad modyfikacja nawierzchni
wbiegach dlugodystanso-
wych, ale to temat na osobne
opowiadanie. Historia sportu
pokazuije, ze kazda wielka gra-
nica byta na poczatku wiezie-
niem umystu dla zawodnikow.
Inatym trzeba sie skupic. Bo
chodzi oto, ze - oczywisScie sta-
rannie wyselekcjonowany - za-
wodnik musi przestac trakto-
wacé wynik godzina 1:55:00
jako nieosiggalny. Czyli musi
przenieSc go ze sfery marzen,
uznac zarealny i w peli osig-
galny. Nieodzowna jest takze
personalizacja nutrigene-
tyczna zywienia - chodzi
przede wszystkim o dostoso-
wanie pokarméw do profilu
genetycznego biegacza.

Do tego dochodza jeszcze inte-
ligentne protokoty chtodzenia
podczasbiegu, a takze wyko-
rzystanie sensorow do po-
miaru stezenia mleczanu glu-
kozy. Te wszystkie czynniki
muszg sie zgraé, ale wszystkie
s3juznaprawde w zasiegu na-
szejreki.

Wszystko brzmi troche ko-
smicznie, ale w sumie prze-
konujaco, tylko mam obawe,
Ze Swiat sportu pojdzie w kie-
runku tworzenia super broj-
lerow. Ito od bardzo mlodego
wieku, by¢ moze dziecie-
cego...

Owszem, to prawda, ale nie
ma innej drogi we wspotcze-
snym Swiecie, ktérg mozna
pojS¢ po nowe rekordy i prze-
tamywanie kolejnych barier.
Dzisiaj rekord Swiata Usaina
Bolta na 100 metréw to 9,58.
Zrobitem jednak analize naj-
szybszych sprinter6w Swiata
na odcinkach dziesieciome-
trowychiwyszto mi, ze w za-
siggu byt wynik 9,37.

Na czym opierala sie ta ana-
liza?

Kim Collins, Bruny Surin
iMaurice Green - oni byli

do czterdziestego metra naj-
szybsina poszczegoblnych od-
cinkach 10-metrowych,

aod czterdziestego metrajuz
do konca dominowat Bolt.
Czyli krotko mowigc, gdyby
Bolt poprawit poczatek biegu
do poziomu najlepszych
wspoétczesnych mu sprinte-
row...

... tomoze odbyloby sie to
kosztem takiej fenomenalnej
wytrzymatoSci szybkosScio-
wej.

Ciekawe podejscie, ale w na-
uce chodzi o to, zeby pokazy-
wacrezerwyidazycdoich
pelmego wydobycia. Praktyka
pokazata, Ze nie ze wszyst-
kimi Bolt wygrywat do 40.

FOT. EPA/DANIEL IRUNGU

nalny rekord Swiata w maratonie to
D przejsciowy, a nie kres mozliwosci

metra, wiec nalezy zaktadac,
Ze tam miat najwieksze nie-
wykorzystane zasoby.

Podobaly sie panu baraze

o mundial w wykonaniu pil-
karskiej reprezentacji Pol-
ski?

Jako wieloletniego kibica fut-
bolu, ktéry nadal prowadzi

w klubach badania - w Polsce
izagranicg - bardzo dotkneto
mnie, Ze Biato-Czerwonych
zabraknie na pitkarskich mi-
strzostwach Swiata. Bo to naj-
wazniejsze zawody, najbar-
dziej prestizowe. Tyle ze

z faktami nie sposob dyskuto-
wac, anam brakuje wiele

do szerokiej nawet czotowki,
poczawszy od zdrowego...
spojrzenia na rzeczywistoS¢
polskiego futbolu. Trzeba juz
krzyczec o niedostatkach

w szkoleniu, mowienie nie
wystarcza. Jedyne pociesze-
nie jest takie, ze zmiana selek-
cjonera wprowadzita lepsza
atmosfere, dzieki ktorej
mozna wydobywac giebszy
potencjat, dotrze¢ do psychiki
zawodnika i siegnac po ukryte
rezerwy, o ktorych tyle wcze-
$niej méwiliSmy. Jan Urban

w znakomity sposéb buduje
relacjeiklimat w kadrze, ale
indywidualne btedy spowo-
dowaty, Ze eliminacje prze-
graliSmy.

Mecz z Albania byl do... zapo-
mnienia. Natomiast ten ze
Szwecja wywolatréznorodne
komentarze.

A w sumie nie powinien, bo
zagraliSmy zdecydowanie
najlepsze - moim zdaniem -
spotkanie w catych elimina-
cjach; cho¢ prawda jest row-
niez, ze przeciwnik za wysoko
nie zawiesil poprzeczki. Nie-
mniej jednak, przegraliSmy
niezastuzenie. W tym meczu
byliSmy zespoltem zdecydo-
wanie lepszym, bardziej kre-
atywnym i dynamicznym, ale
decydujaca okazata sie wiek-
sza liczba btedéw indywidu-
alnych popemionych w klu-
czowych momentach. Mo6-
wiac wprost, zabrakto nam ja-
kosciigtebi sktadu, a zte de-
cyzje podjete przez czoto-
wych zawodnikéw w defen-
sywie - podjete oczywisScie
przy olbrzymim i narastaja-
cym zmeczeniu - byty brze-
mienne w skutki. Konkluzja,
smutna, jest taka, ze nie mie-
liSmy dostatecznej liczby kla-
sowych zawodnikow, aby
znaleZz¢ sie w gronie finali-
stéow mundialu. ©®



