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CHRYZANTEMA
duza

DROBNOKWIATOWA, MIX KOLOROW

322

ZNICZ Z-1
wys. 25cm

PASUJE DO WktADU M-LIGHT 3

PODRZECZE

40

GODZIN

-
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-

522

ZNICZ Z-2
wys.30cm

PASUJE DO WktADU M-LIGHT 4

OFERTA WAZNA
od 24.10.2024 do 03.11.2024 r.
lub do wyczerpania zapasow.

¢ M-LrGHT_;é

B wriAn cALOROCNT

.(_J L|BHT3§

49

zt/szt.

Wkiad M-LIGHT
Light 3

CZAS PALENIA DO 72 GODZIN

Podrzecze 196, tel. 18 541 64 20, godz. otwarcia: pn.-pt.: 7°° - 20°, sob.: 8°° - 18°°




OFERTA WAZNA
od 24.10.2024 do 03.11.2024 r.
lub do wyczerpania zapasow.

HiTy mréwki

PODRZECZE

382 3627

2888 269 :

Gres szkliwiony Gres szkliwiony Panel podiogowy Kompakt WC
Aragon Wood Matt Dgb Holenderski Odptyw poziomy, zawér napetnicjacy
STARGRES, 60x60 cMm, GAT. 1 odcienie Crema, Beige i Brown GR. 8 MM, kLAsA AC4, V-Fuca boczny, deska wolnospadajqca,
REKTYFIKOWANY CERSANIT, 18,5x59,8 cMm, GAT. 1 sptukiwanie 3/6

Podrzecze 196, tel. 18 541 64 20, godz. otwarcia: pn.-pt.: 7°° - 20°, sob.: 8°° - 18°°
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Z drugiej strony

TYGODNIOWKA MARKA STAWOWCZYKA

TAN WYBRERA: RESCKA-
GRYTA ZotADKowA,
ORIEL-24TRULIE ToKARMoulE.

KARTKI Z KALENDARZA

24 pazdziernika

(1980) - Lech Bafia zostal od-
wolany ze stanowiska wojewody
nowosadeckiego. Byl pierwszym
gospodarzem wojewédztwa, po-
wolanym na to stanowisko 1 czerw-
ca1975r. Jego odwolania w jednym
z postulatéw domagali sie kilka ty-
godni wczesniej uczestnicy pierw-
szego solidarnosciowego strajku na
Sadecczyznie, ktéry mial miejsce w
Wojewddzkim Przedsiebiorstwie
Komunikacyjnym.

25 pazdziernika

(1922) - Zostat zalozony przez s3-
deckich kolejarzy Teatr Robotniczy
(potem im. Boleslawa Barbackie-
go). Pierwszym przedstawieniem
byly ,,Gesi i gaski” M. Batuckiego.

Do01939 r. wystawiono 132 premie-
ry i 399 spektakli. W latach mie-
dzywojennych zespét aktorski li-
czyl 55 osob.

26 pazdziernika

(2011) W 1/8 finaléw Pucharu
Polski III Ligowa Limanovia zmie-
rzyta sie z Wisla Krakéw. Mecz, ro-
zegrany na stadionie Limanovii, 2:1
wygrali goscie. Honorowa bramke
dla podopiecznych Mariana Tajdusia
zdobyl Artur Skiba. Pézniej PZPN
przyznal Wisle wygrana walkowe-
rem, bowiem w druzynie gospoda-
rzy zagral zawodnik bez uprawnien.

27 pazdziernika
(1998) - Akcja Wyborcza So-
lidarnosé¢ i Wspdlnota Sadeczan

podpisaly w Nowym Saczu umo-
we koalicyjna, zgodnie z ktéra
poprzedni uklad rzadzacy mia-
stem zostal zachowany na Kkolej-
na kadencje. Wedlug nieoficjal-
nych jeszcze ustalenl prezydentem
pozostanie Andrzej Czerwinski,
a wiceprezydentami Leszek Ze-
gzda, Piotr Pawnik i Ludomir
Krawinski.

29 pazdziernika
(2004) - Pierwszy dzien zaje¢
w Sadeckim Uniwersytecie Trze-
ciego Wieku. Dzien wczesniej
w ,,Sokole” miala miejsce uroczy-
sta inauguracja dziatalnosci SUTW.
W pierwszym wykladzie wzigto
udzial ponad 400 stuchaczy.
(wp)

AUTOREKLAMA
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SADECKA,

NIE UWIERZYCIE,
JESLINIE ZOBACZYCIE

dts.
OGLOSZENIE

Na podstawie art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r. o gospodarce nieruchomo-
$ciami (t.j. Dz. U. z 2024 r. poz. 1145), Burmistrz Piwnicznej-Zdroju informuje,
ze w dniach od 25.10.2024 do 14.11.2024 r. w siedzibie Urzgdu Miasta i Gminy na tabli-
cy ogtloszen Urzedu Miejskiego Piwnicznej-Zdroju wywieszony zostanie wyk
azy nieruchomosci, stanowiacych wlasnos¢ Miasta i Gminy Piwniczna-Zdroj, przezna-
czonych do dzierzawy oraz najmu. Szczegédtowe informacje o przedmiotowych nieru-
chomosciach mozna uzyska¢ w Urzedzie Miejskim w Piwnicznej-Zdroju,
Rynek 20 lub tel. pod nr 18 446 40 43 wew. 41.
Edyta Brongiel

Zastepca Burmistrza Piwnicznej-Zdroju

Naturalnie zdrowo- olejkowo

Zaprasza na_cykliczne spotkania, ktore sa fantastyczng okazjg do
poznania C(:rtyﬁk()wanych olejkow eterycznych, ich wlasciwosci,
korzysci plynacych z ich stosowania oraz bogactwa i pigkna
zapachow esencji roslinnych z calego Swiata

4 14. listopada, godz. 17:00
= a r 5 1

g Naturalna Ciacho bez cukru
3 Domowa Apteczka ul. Lwowska 35/2,
2 Nowy Sacz
g koszt 50 zl, cena zawiera olejek z dzikiej pomarariczy 5 ml oraz ciacho
::_[ limitowana ilos¢ miejsc, koniecznos¢ zgloszen

]

=

Justyna Knapek 694 999 102 Kinga Tokarczyk 663 191104

%

Pozwal zachwycic sie olejkami!
[=]2aFi =]

o

DWA ZESTAWY FILMOWE DO WYBORU

251013110

23:00
NOCNE MARALONY

FILMOWE

www.helios.pl
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Opinie

Wszystkie choroby zaczynajq
sie w Twojej glowie!

!ﬁml

DT
ﬂ‘i

Wojciech Molendowicz

Z gor widac lepiej

olenderski kolarz torowy je-
Hchal na mistrzostwach $wia-

ta ze $rednia predkoscia 70
km na godzine. Rowerem. Chcialem
wstepniaka do wydania DTSZDROWIE
rozpoczaé z przytupem. Od zdania,
ktére powala, obezwladnia, amoze na-
wet nokautuje. I prawie misie toudalo.
Wynalazlem bohatera, ktory jest zdro-
wy isilny jak tur. Oczywiscie dlatego,
ze on trenuje kolarstwo. Najzdrowszy
ze zdrowych. Jezdzi rowerem szyb-
ciej niz kilku moich znajomych sa-
mochodami. Szacun. Chcialem, ale
mi sie nie udalo. Nie ma co ukrywaé,
bo kilka stron dalej znajdziecie zda-
nie, ktére co prawda nie rozprawia sie
zmitem, ze ,sporttozdrowie”, alemoc-
no akcentuje, ze sport wyczynowy to
z pewnoscia kontuzje, ryzyko defor-
macji ukladu miesniowo-szkieleto-
wego i zwyrodnienia bez konieczno-
$ci czekania na podeszly wiek. Gdzie
o tym napisano, podawat nie bede,
wnikliwy czytacz znajdzie sam. Zna-
jomy trener klasy swiatowej, a weze-
$niej topowy zawodnik, musiat sie nie-
dawno poddac kolejnemu zabiegowi,
bo $ciegna, stawy i miesnie eksplo-
atowane bezlitosnie podczas chlubnej
Kkariery przestawaly pelni¢ swoja role
W trybie przyspieszonym.

o wiec chcialem zaczac z kozac-

kim przytupem, a wyszla mi ra-
czej kronika wypadkéw, moze nie mi-
losnych, ale na pewno sportowych.
Zasadniczo chodzi mi o to, ze w teo-
rii na medycynie i zdrowiu znamy
sie wszyscy (podobnie jak na polity-
ce oraz pilce noznej), ale w praktyce
itak robimy wszystko na odwrot. Zna-
jomy biegacz dlugodystansowy szczy-
cit sie ostatnio wyjatkowo niskim tet-
nemspoczynkowym (kto wie, 0 czym
mowimy, rekado gory?), nacouslyszal

u cioci naimieninach, ze to bardzo nie-
zdrowe i moze od tego umrzec. Bo kto
to widzial, zeby serce tak powoli bilo,
kiedy on $pi!

odobnych dyskusji z pogranicza

medycyny znamy pewnie z do-
$wiadczenia na peczki. Po co zatem
produkujemy sie na ponad 40 stro-
nach tej gazety, obalajac kolejne pa-
ramedyczne mity, w czym szczegdl-
nie celuje Artur Korczyk, czyli Pan
Tabletka. Po co opowiadamy, a raczej
opowiadaja nasi goscie i bohaterowie
tekstéw, na co w swoim ciele zwré-
ci¢ uwage i o co zadbaé? Bo to szale-
nie wazne, a w jakims sensie naszym
obowiazkiem jest pisanie na wazne te-
maty. Powiedzialbym nawet, ze mam
w tym wydaniu swoje ulubione waz-
ne zdanie. Oczywiscie pada tu mno-
stwo zdan madrych i waznych, ale to
jedno robi na mnie szczegélne wraze-
nie: ,,Wiekszos¢ chordb (nie liczac za-
trué, czy zmian genetycznych) wyni-
kazchoroby duszy (umystu). Wszystko
zaczynasie w glowie, potem tylko cialo
sygnalizuje, ze w glowie jest co§ bardzo
niedobrze”. I tutaj tez nie zdradze, kto
to powiedziati na ktérej stronie. Niech
po prostubedzie z Wami moc czytania.

P S - A przy okazji. Kiedy zamy-

kamy ten numer DTS, na sesji
Rady Miejskiej w Nowym Saczu rad-
ni zadecydowali o przekazaniu kolej-
nej transzy pieniedzy dla pitkarzy San-
decji. Tym razem 1,7 mln z1, co budzi
zrozumiale emocje, a nawet irytacje,
czasami samych kibicéw tego klubu.
I tutaj dokladnie jest jak ze zdrowiem.
Niby wszyscy wiedza, Ze ta sytuacja
jest choraiwymaga radykalnej terapii,
a moze nawet amputacji, ale przeciez
gramy w to dalej. I choc¢bysmy jesz-
cze dziesiec razy napisali, ze w Krako-
wie klub Wisla placi miastu za wyna-
jem stadionu na kazdy mecz 200 tys. zt
(czylijakies 3,5 mIn rocznie), to sadec-
cy radni i tak kolejny raz przeglosuja,
ze towlasnie miasto ma placic Sandecji,
a nie Sandecja miastu. Nic nie slysza-
lem, by miasto Krakéw zaplacilo Wi-
$le jakies pienigdze za zdobycie 13 razy
mistrzostwa Polski. Ale to juz temat
na zupehie inne opowiadanie.

Historia, glupcze!

'H_ .
N ALl
et
Jakub Marcin Bulzak
Pije Kuba do Jakuba

Swietych - refleksja. Nieco za-

wodowa. Czy sie to komus po-
doba, czy nie, kazdy z nas przejdzie
do historii. I nie jest to tylko eufe-
mistyczne okreslenie zgonu. Zo-
stanie po nas pamieé, w ktérej by¢
moze znacznie grzebad jakis histo-
ryk. W tym miejscu wyjasnia si¢ ob-
cesowy tytul felietonu. Bo kazdy z
nas jest troche jak Prezydent II RP
w $wietle konstytucji kwietniowej:
odpowiedzialny przed historig.

J ak tow przededniu Wszystkich

d dawna nie moge pojaé, jak
wiele oséb kompletnie nie

bierze tego pod uwage. W swoim
postepowaniu kieruja sie wylacz-
nie dorazna kalkulacja, nie zasta-
nawiajac sie nad tym, jak po latach
beda ocenieni i jaki ich obraz zosta-
nie na pokolenia. Jak ktos zostal dy-
rektorem w wyniku ustawionego
konkursu, to chocby byl najwspa-
nialszym dyrektorem, do historii
przejdzie jako dyrektor... z ustawio-
nego konkursu. Jak kto$ zlapal fu-
che po znajomosci i by ja utrzymac
musi sie podlizywaé pracodawcy,
bedzie pamietany jako lizus bojacy
sie utraty pracy. Jak kto$, majac wy-
bujale ego, cale zycie sam dla siebie

zabiegal o dowody uznania, zostanie
zapamietany jako megaloman sam
sobie przypinajacy ordery. Jak ktos
szedl po trupach do celu, dos¢ szyb-
ko wyparuje z pamieci jako czlo-
wiek sukcesu, a zostanie jako gni-
da. Itak dalej...

Zatem, Drogi Czytelniku, czys ty
polityk, czy robotnik, peten in-
teligent, czy tylko ¢wieré¢, duchow-
ny, czy $wiecki, chlop, czy baba -
zanim co$ zrobisz, pomysl o historii,
ktéra Cie oceni. Badz pewien, Ze su-
rowo i bezlito$nie. Przy jej ocenach
Sad Ostateczny to igraszka!

Zanim cos zrobisz, pomysl o historii, ktéra
Cie oceni. Badz pewien, ze surowo i bezlitosnie.
Przy jej ocenach Sad Ostateczny to igraszka!

Tysigce twarzy, setki mirazy

Bartosz Szarek
Teraz, teraz, teraz

P Japrawde; prébowalem zy¢
w $wiatach, ktére mi ofero-
wano - w $wiecie moich ro-

dzicéw, moich dziadkéw, w $wie-

cie historii, polityki, $wiat, kazan

i nakazéw. Ale juz jako dziecko wie-

dzialem, Ze to nie przejdzie. Tylko

skad ta pewnosé? Te swedzace mysl,
nie do zadrapania? Rozwolnienia, nie
dozatwardzenia? Skad te lapane z ete-
ru fale, ktére kazaly dziala¢ - ruszy¢
tylek z kamienia i wymyslic sie ina-
czej, ulepi¢ swdj swiat z prochu zie-

mi i tchnaé¢ w jego nozdrza dech zy-

cia? Do tej pory nie wiem, ale wtedy

wiedzialem... jedno - Ze potrzebu-
je czasu, duzo czasu, i jeszcze wig-
cej wytrwalosci, by zacza¢ odradzaé

atmosfere i oddychac¢ mozliwie swo-
im powietrzem.

To byl poczatek rozciagnietego
W czasie zrozumienia, ze mysl, jak
$wierzbigca Iaka, jest niczym wiecej
niz ztudzeniem - iluzja, ktéra odpo-
wiada za wiekszos¢ naszych frustra-
¢cji i niepowodzen. 1 wtedy zadalem
sobie pytanie: czym jest ten perfidny
mod, na ktérym postawiono moje zy-
cie? Kto nadaje sygnal, kto wprowa-
dza poprawki, kto nadpisuje zmia-
ny? Wypialem wtyczke i postawilem
firewalla. Wolny od starych syste-
moéw, martwych znakéw, idiotéw,

infokracji i samego siebie, pojalem,
ze to czlowiek tworzy metamorfo-
zy, ze jesteSmy wieksi niz nasze my-
$li, wieksi niz nasze ciala. Nie jesteSmy
fragmentem wszechswiata - jesteSmy
wszechswiatem.

d tamtej chwili niestrudzenie

szukam tej syntezy. Tu trzeba
by¢ cholernie konsekwentnym i sku-
pionym, bo to najpiekniejsze z uczud,
jakie istnieje, przychodzi i odchodzi
- to jak jazda na fali. Czasem z niej
spadasz, czasem jestes na jej szczycie.
Ale kiedy w koricu , kliknie”, wiesz,
ze nie trzeba ci niczego wigce;j.

Wolny od starych systeméw, martwych znakéw,
idiotow, infokracji i samego siebie, pojalem,
ze to czlowiek tworzy metamorfozy, ze jesteSmy
wieksi niz nasze mysli, wieksi niz nasze ciala

REKLAMA

Limitowana wyprzedaz z raba_"c‘apmj,jo 60 000 zt netto’

Samochody dostawcze Forda
dostepne réwniez

z inteligentnym napedem

na 4 kota AWD.

— 4
T S

*Szczegdty propozycji dostepne ciéalera Wikar lub na wikar.pl.
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Profilaktyka

Zdarza sie, ze mezowie przyprowadzaja zony
na pierwsza mammografie

R;)zmowa z BEATA FROHLICH
e Stowarzyszenia Kobiet do Wal-
ki z Rakiem Piersi Europa Donna

- Codziennie 15 kobiet umiera na raka.
To nadal przerazajace statystyki.

- W Polsce raka piersi diagnozu-
je sie u 19 tysiecy kobiet, co oznacza,
ze codziennie ponad 50 dowiaduje sie
o chorobie, a15 kazdego dnia umiera.
Tak, to zatrwazajace. Liczba zachoro-
wari w calej Europie rosnie, ale §mier-
telnosé maleje. To, co wazne, to skupic
sie czy tez podkreslic¢ fakt, ile kobiet
udaje nam sie codziennie uratowac.
A s3 to coraz wieksze liczby. I nie
ukrywam, ze miedzy innymi wiaze si¢
to z dzialalnoscia naszego stowarzy-
szenia, ktérego celem jest profilaktyka
i wyprzedzenie momentu diagnozy.

- Wezesniej wykryty rak piersi moze byé¢
calkowicie wyleczalny?

- Tak i jako organizacja pracujemy
ponad 27 lat, by wiedza o raku i pro-
filaktyka staly sie powszechne dla ca-
lego spoleczenistwa. Spotykatysmy sie
przez cale lata z kobietami z réznych
$rodowisk, docieralySmy do szkét,
do studentek, gdzie okazywalo sie, ze
juzw tym wieku, wsréd kobiet ponad
dwudziestoletnich zaczynaja sie pro-
blemy zdrowotne. Rak nie dotyczy dzi§
wylacznie kobiet dojrzatych, w okresie
menopauzy, ale coraz czesciej tych, kté-
re wchodza w dorosle zycie.

- Dlaczego ten wiek sie obniza?

- Oprécez gléwnych przyczyn raka
piersi, czyli czynnika genetycznego,
coraz mocniejszy jest czynnik cywi-
lizacyjny: wezesniejsze dojrzewanie,
coraz szybsze tempo zycia, pézniej-
sze zakladanie rodzin, z czym wig-
ze sie pdzniejsze macierzynstwo.
Do tego dochodyzi stres, zle odzywia-
nie, brak aktywnosci fizycznej, zly
sen, co przeklada si¢ na obcigzenie
organizmu i jego gorsze funkcjono-
wanie. A kiedy nasze naturalne me-
chanizmy obronne przestaja dzialaé,
choroba moze si¢ szybciej rozwinac.

- Jak te czynniki ryzyka rozidadajg sie
procentowo?

- Jedna trzecia przyczyn wystapie-
nia raka moze dotyczy¢ czynnikéw
cywilizacyjno-spotecznych, zwigza-
nych ze stylem zycia. Badania wska-
zuja, ze mozna by zmniejszy¢ o 30
procent zachorowania na raka, do-
konujac wlasciwych wyboréw, czyli

zyjac zdrowiej, madrzej sie odzywiac
stosujac zbilansowana diete, wysy-
piac sie, uprawiac sport, unikad stre-
su, cow dzisiejszych czasach jest trud-
ne, ale nie niewykonalne. I tak samo
uzywki, po ktére siegaja ludzie, alko-
hol, papierosy, wspomagacze, one tez
nie pozostaja bez wplywu na to, jak
funkcjonujemy. I to przeciez nie tylko
w kontekscie raka piersi.

- Czy to nam da gwarancje, ze stosujac sie
do tych zasad, nie zachorujemy?

- To zbyt mocno powiedziane. Nikt
nikomu nie da gwarancji, ale na pew-
no mozemy ograniczy¢ ryzyko zacho-
rowania. Co$ moze od nas zalezec.
To juz chyba duzo.

- Gdzie na mapach s3 czame plamy, je-
$li chodzi o wiedze i znajomos¢ tema-
tu raka piersi?

- Kiedys to byly obszary poza du-
zymi miastami, w takich mniejszych
miejscowosciach istnial problem z do-
stepem do diagnostyki czy do lekarzy.
Ale dzis te czarne plamy robig sie sza-
re albo catkiem znikaja. Docieramy do
$rodowisk wiejskich, tam gdzie kobie-
ty nie wiedzialy, wolaly nie wiedziec,
bo byl to temat tabu i nie chcialy sie
bada¢. Swiadomos¢ sie zmienila, pa-
nie cheg sie diagnozowad, cheg lepiej
zy¢. Efekty przynosi takze nasza praca
w kierunku samobadania, tak, by ko-
biety raz w miesiacu robily sobie naj-
lepsza z mozliwych i dostepna diagno-
styke. Uczymy juz tego dziewczyny
w szkole Sredniej. Polskie Forum Eu-
ropa Donna tworzg stowarzyszenia
dzialajace w Legnicy, Debicy, Nowym
Saczu, Przemyslu i Pile i cho¢ jak wi-
dad nie jest nas w Polsce zbyt duzo,
dzialalnosé, ktéra prowadzimy, jest
szeroka, daje efekty, wykracza poza
granice miast. To cieszy i daje nadzieje.

- Czy rak piersi wiaze si¢ ze wstydem?

- Jedli tak, to jest coraz mniejszy.
Kobiety dzi$§ sa swiadome, madre,
staraja sie dbac o swoje zdrowie. Pa-
radoksalnie takze dlatego, Ze tempo
zycia jest szybkie i wiedza, ze w tym
$wiecie nie zawsze mozna chorowac.
To sprawia, ze profilaktyka staje sie dla
nich wazna. Badanie mammograficz-
ne profilaktycznie refundowane przez
NFZ do 2023 r. wykonywane bylo co
dwa lata u pani miedzy 50. a 69. ro-
kiem zycia. Dla kobiet nieobjetych
programem, czyli miedzy 40. a 50.
i powyzej 70. roku zycia, Europa

W Polsce raka piersi diagnozuje sie
u 19 tysiecy kobiet, co oznacza,
ze codziennie ponad 50 dowiaduje sie
o chorobie, a 15 kazdego dnia umiera

»> Rozmawia: Iga Kuk

Donna organizowala bezplatne ba-
dania pozyskujac srodki finansowe
na ten cel, gléwnie od samorzadéw
miasta i powiatu. Dzieki kilkuna-
stoletnim staraniom Stowarzyszenia
Europa Donna zmienit sie program
iod tego roku bezplatne badania sa dla
kobiet migdzy 45. a 74. rokiem Zycia.
U mlodszych kobiet badanie wykonu-
je sie w zaleznosci od oceny ryzyka in-
dywidualnego. Nie jest to juz na szcze-
$cie badanie wstydliwe, kobiety maja
coraz cze$ciej wsparcie braci, mezow.
Zdarzaja sie réwniez przypadki, ze to
maz przyprowadza Zone na pierwsze
badanie. Mamy satysfakcje, ze to co
robimy, nie zostaje bez echa.

- Rozmawiamy w pazdzierniku, miesigcu
Swiadomosci raka piersi.

- Tak, ale dzialamy caly rok, cho¢
pazdziernik faktycznie symbolicz-
nie stal sie miesiacem dedykowanym
$wiadomosci tej choroby. To miesiac
jesienny, kiedy jest szaro, szybko robi
sie ciemno, a nasz jaskrawy rézowy
kolor ma zwrdcié¢ uwage na tematy-
ke. Kiedys organizowalysmy Marsze
Rézowej Wstazki, ale pogoda nie byla
sprzyjajaca, wiec przeniosltySmy sie
pod dach i organizujemy spotkania
w formie Festiwalu Zdrowia. Daw-
niej robili$my duzo halasu, bo w mar-
szach szly nawet orkiestry wojskowe,
dzi$ robimy to samo pod dachami r6z-
nych miejsc aktywnosciizycia Nowe-
go Sacza. I mysle, ze rézowa wstazka
jest dzi$§ znakiem rozpoznawalnym,
zwlaszeza wéréd dojrzalego pokole-
nia, ktére wie, dlaczego ta profilak-
tyka jest taka wazna.

- Jaki jest Pani pazdziernikowy przekaz
dla kobiet?

- Ze bardzo wiele zalezy od nas.
Od naszych wyboréw, decyzji zalezy,
w jaki sposéb bedziemy funkcjono-
wacd. Jesli wybieramy papierosy, al-
kohol, zle odzywianie, nie sluzy to
generalnie naszemu zdrowiu. Jesli
wybierzmy troche trudniejsza dro-
ge, na ktorej jest aktywnosé fizycz-
na, dobra dieta, rzucenie nalogéw, to
ta droga jest droga do dobrego zycia
w dobrej kondycji. I zawsze jest czas,
by ja wybrad, zrobic ten pierwszy krok.

- I przyj$¢ na przyldad na spotkanie?

- Zapraszamy 26 pazdziernika
do Galerii Trzy Korony, gdzie odbedzie
sie Festiwal Zdrowia. Przez dwie go-
dziny miedzy 12. a 14. bedziemy tam
dla tych wszystkich, ktérzy nas beda
chcieli odwiedzi¢. Bedziemy uczy¢ sa-
mobadania piersi, prowadzi¢ zapisy
na badania mammograficzne, kazdy
dostanie szanse, by zmierzy¢ sobie po-
ziom cukru, ci$nienie, dowiedzie¢ sie
od dietetyka, jaka diete wybraé. Ale to
spotkanie to takze szansa, by spokoj-
nie, intymnie porozmawiac¢ w cztery
oczy z kims$, kto doradzi, pokieruje,

podpowie i da nadzieje.
Partnerzy wydania:
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- Kiedys organizowalysmy Marsze Rozowej Wstazki, ale pogoda nie byta
sprzyjajaca, wiec przeniostysmy sie pod dach i organizujemy spotkania
w formie Festiwalu Zdrowia - wyjasnia Beata Frohlich.

s

Wiecej informacji na temat dziatalnosci
Stowarzyszenia Europa Donna mozna znalez¢
na stronie: https://europadonnans.pl/aktualnosci/

TEGOBORZE ) SHIS-comcrex EBGM



Te gazete czytasz bezptatnie dzigki Reklamodawcom i Patronom

REKLAMA
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KOC, czyli Koordynowana Opieka nad Kobietq w Cigzy

to kompleksowa opieka medyczna nad kobieta w okresie cigzy, porodu, potogu oraz jej nowo narodzonym dzieckiem.

Program obejmuje $wiadczenia medyczne zgodnie z obowigzujgcym standardem opieki okotoporodowej. Swiadczenia
udzielane w naszym szpitalu w ramach KOC sg finansowane przez NFZ, zatem wszystkie badania zaczynajac od badan
analitycznych poprzez wizyty ginekologiczne czy tez KTG w trakcie cigzy wraz

z porodem w naszym szpitalu sg bezptatne dla pacjentek.

Do Poradni KOC mozna zapisad sie w dowolnym momencie.

Dlaczego KOC?

Program KOC oferuje pacjentce ogrom korzysci:

1.
2.

Kompleksowg opieke medyczng podczas prowadzenia cigzy.
Prowadzenie cigzy przez lekarzy specjalistow pracujacych
w szpitalu MEDIKOR.

Dostep do punktu pobran badan analitycznych - nasze
ciezarne pacjentki nalezgce do programu nie muszg szukaé
innych punktéow analitycznych czy sta¢ w dtugich kolejkach.
Poradnieg, Swiadczgcg ustugi dla pacjentek od poniedziatku
do pigtku zaré6wno w godzinach dopotudniowych jak

i popotudniowych.

Bezpieczny i komfortowy poréd.

Wsparcie w okresie potogu.

Naszym priorytetem jest Twoje zdrowie i komfort, dlatego

stawiamy na indywidualne podejscie do kazdej przysztej mamy.

Dzieki wspotpracy z naszymi specjalistami oraz
nowoczeshemu wyposazeniu, mozesz by¢ pewna, ze porod
w naszym szpitalu przebiegnie w bezpiecznych warunkach,
z troska o Ciebie i Twoje dziecko.

Partnerzy wydania:
E < :|E ’
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Nasi specjalisci:

Lekarze

1. Lek med. Lucyna Dynda

2. Lek med. Maciej Lesniak
3. Lek med. Emilia Pawlak

4. Lek med. Anna Fafara

5. Lek med. Andrzej Kot

Potozne

6. Pot. Jadwiga Marczyk
7. Pot. Maria Mac

8. Pot. Beata Tymbarska

Zadzwon do nas i umoéw sie na pierwsza wizyte:
+48 730 666 390, +48 18 473 13 80

Rejestracja czynna od poniedziatku do pigtku
w godzinach od 8:00 do 15:00

24 pazdziernika 2024 | dts24 |5
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Psyche i soma

Dzigki jodze bardziej sSwiadomie myslimy o swoim ciele

ozmowa z ALEKSANDRA

GRYGLEWICZ i PIOTREM
SAFRONCZYKIEM, nauczycielami
jogi Iyengara

- Ludzie dziel3 sie na tych, ktérzy juz byl
na jodze, wlasnie sa na jodze albo na nia
pojda. Skad sie wziela taka moda na joge?

Piotr: - Dodajmy, ze jest jesz-
cze jedna kategoria ludzi, ktérzy
sa na ,nie” w stosunku do jogi,
ze wzgledu na bledne przekona-
nie o jakiejs kolizji jogi z ich wiarg.

- Skad bierze sie taki silny opor wobec
jogi, czego przyktadem moglo by¢ nie-
dawne zamieszanie z osiedlowa impre-
z3, w ktorej mialy sie odby¢ m.in. za-
jecia jogi dla dzieci?

Ola: - Moim zdaniem w pierwszej
kolejnosci z niewiedzy i poréwny-
wania jogi do jakiej$ religii. Poszu-
kiwanie w jodze aspektéw religij-
nych jest nieporozumieniem. Joga
nie jest religia! Jest filozofia, syste-
mem filozoficznym, ktéry powstal
bardzo dawno temu, jest sposobem
na zycie, ale nie jest religig.

- Czym zatem joga jest dla Was?
Ola: - Mysle, ze dla kazdego
praktykujacego jest czyms$ innym.

> Rozmawia Wojciech Molendowicz

- Na przyklad éwiczeniami fizyczny-
mi, gimnastyka?

Ola: - Wlasnie tak, dla wielu
jest po prostu gimnastyka, spo-
sobem na poruszanie ciala. Ale
dla innych jest sposobem na zy-
cie, na to, zeby dobrze sie czué
i dbaé o swoja kondycje psychicz-
na, fizyczna i duchows.

Piotr: - Dla mnie osobiscie
jest to bardzo zaawansowana in-
strukcja obstugi ciala. Ale cia-
la rozumianego jako co$ wiecej
niz tylko nasza fizjologia. Obo-
je z Ola mamy doswiadczenie
sportowe w bardzo réznych dys-
cyplinach. Ja przez 20 lat wy-
czynowo uprawialem plywanie.
I chod ten sport uchodzi za jeden
z najzdrowszych, to z jego po-
wodu mialem operowane oby-
dwa barki. Uprawianie sportu
w wersji wyczynowej jest bardzo
brutalne, a specjalizacja w ja-
kimkolwiek kierunku zawsze ro-
dzi kontuzje. Pierwszy przyklad
z brzegu: kolarstwo uwazane
réwniez za bardzo zdrowy sport,
to przykurczone uda i plecy. Joga
natomiast traktuje cialo w naj-
bardziej holistyczny sposéb, jaki
poznalem.

- Jeszcze chwila i padnie tu zaskaku-
jace zdanie, ze sport generalnie nie
jest zdrowy.

Ola: - Bo sport wyczynowy ge-
neralnie nie jest zdrowy.

Piotr: - Wchodzenie w jaka$
specjalizacje sportowa z pewno-
$cig nie jest zdrowe. Nasze cialo
nie do korica zna kierunki, w ja-
kich moze pracowa¢. Mozemy raz
w tygodniu skakaé, wspinad sie,
gimnastykowad, ale juz nieko-
niecznie jezdzic¢ na rowerze...

- | powiedziat to czlowiek, ktory jest
posiadaczem pieciu roweréw.

Piotr: - Nie przesadzajmy, mam
ledwie cztery. Ale robie to, uprawiam
kolarstwo swiadomie, lubie tego typu
przygody. Samo pedalowanie jest
oczywiscie zdrowe dla naszej pompy,
dla serca, ale ruch jaki przy tym wy-
konujemy, powiedzmy sobie z szcze-
rze, nie jest naturalny dla cztowieka.

Ola: - Pozycja na rowerze i to,
co sie dzieje z naszym ukladem
mie$niowo-szkieletowym nie sa
naturalne.

- A jak sie ma do tego joga?
Piotr: - Joga ma si¢ tak do tego,
ze te wszystkie, w cudzyslowie,

»zle ruchy”, te wszystkie przy-
kurcze naszych miesni powstajace
w réznych dyscyplinach, niweluje
i nadaje naszemu cialu odpowied-
nie kierunki. Dzieki jodze jestem
w stanie lepiej usia$¢ na rowerze,
w bardziej zdrowy sposéb.

- Czyli w tym momencie wysyla-
my komunikat do wszystkich ludzi
aktywnych, do tych, ktorzy jezdza
na rowerach, biegaja: ,,porzuccie swo-
je ulubione dyscypliny”.

Ola: - Absolutnie nie! Rébcie to,
co robicie, ale pomyslcie o swo-
im ciele holistycznie i zacznijcie
robi¢ cos, co bedzie uzupelnialo
sport, ktéry kochacie. Przez wiele
lat najwazniejszy byl dla mnie ro-
wer i narty. Przez wiele sezonéw
prowadzilam zajecia fitness i spin-
ning (zajecia na rowerze stacjo-
narnym). Jednak zrobilam sobie
fitnessem krzywde nie do korca
myslac o tym, co robie. Wyko-
nywalam ruch, bo kto$§ mi go tak
kazal robié. Natomiast dzieki jo-
dze zaczelam bardziej sSwiadomie
mysleé¢ o swoim ciele, bardziej
$wiadomie mysleé¢ o kierunku,
o oddechu. Powiedzialabym na-
wet, ze w ogoéle zaczelam mysled

o oddechu. Kiedys dla mnie to byt
po prostu wdech i wydech, a te-
raz - dzieki jodze - oddech jest
dla mnie kluczem do wszystkich
éwiczen. Zaczelam mysleé o tym
jak oddycham, jak stoje, siedze,
w jaki sposéb w moim ciele kumu-
luja sie napiecia i jak sie ich po-
zbyé. Ile oséb siadajac na kana-
pie, mysli o tym, jak siedzi i czy
to jest dla nich dobre? Joga poma-
ga mi by¢ swiadoma tego wszyst-
kiego. Kiedy zaczynasz prakty-
kowad joge, to wiesz, po co i jak
stoisz. Jak sie¢ maja zachowywad
twoje stopy, kolana, biodra itd.
Po co? Zeby nie nadwyrezad ciala.

- Zatem praktykujac joge, narzucamy
sobie rezim nieustannego myslenia, jak
mamy siedzie¢, jak mamy sta¢, leze¢.
Dzieki czemu jesteSmy caly czas na-
pieci pilnowaniem siebie.

Ola: - Wrecz przeciwnie! Cho-
dzi o to, zeby w takiej pozycji jak
teraz siedzisz, nie czud si¢ zabeto-
nowanym, tylko czud sie jak nasz
pies Grafi lezacy wlasnie pod sto-
tem i majacy wszystko w nosie.
Tego uczy joga - duzej samokon-
troli z jednoczesnym luzem dla
miesni, dla glowy, dla oddechu.

REKLAMA

Hyundaj pracuje nad osiggnieciem neutralnosci weglowej do 2045 roku.

od 1 028 zt/m-c netto

w wynajmie dtugoterminowym
dla firm

Catkowicie nowy SUV klasy $redniej przeszedt radykalna transformacje, ktéra byta mozliwa dzieki nowemu lifestylowemu podejsciu do projektowania, ktére skupia sie na osiagnieciu
wiegkszej przestrzeni z tytu. Duza tylna klapa i przestronne wnetrze zapewniaja najlepsza w swojej klasie przestrzen przypominajaca taras, ktora swietnie sprawdza sie w miejskim zgietku,
a jeszcze lepiej na tonie natury. Nowa koncepcja ptynnie taczy zycie w miescie i na tonie natury, oferujac ,,zwiekszenie doswiadczen” w zyciu codziennym.

WIKAR

Nowy Sacz, ul. Wegierska 168
tel. 18 414 0 413, e-mail: hyundai@wikar.pl

@& HYUNDAI

5: Gwaranciji

bl Bez Limitu Kilometréw

8: Gwarancji

Samochdd prezentowany w reklamie to Hyundai Santa FE z wyposazeniem opcjonalnym. Oficjalne dane o spalaniu dla tego modelu oczekujg na

Bl Na Baterie Wysokiego Napiecia

ostateczng homologacje. Poszczegdlne elementy wyposazenia moga sie réznic w zaleznosci od wersji. Podmiotem zawierajacym umowy wynajmu
jest mLeasing Sp. z 0.0. z siedzibg w Warszawie. Informacja nie stanowi oferty w rozumieniu art. 66 par.1 Kodeksu Cywilnego. Ostateczne okreslenie
ceny nastapi po uzgodnieniu szczegdtowych cech i specyfikacji zamdéwienia. Dostepnos¢ produktéw i ustug oraz warunki finansowania moga ulec
zmianie w kazdym czasie oraz uzaleznione sa od wyniku analizy zdolnosci kredytowej. Swiadczenie ustug nastepuje na warunkach i zasadach
szczegotowo okreslonych w umowie. Kalkulacja zostata wyliczona w oparciu o zmienna stope procentowa WIBORIM z dnia 31.07.2024 r. 5-letnia
Gwarancja Bez Limitu Kilometréw Hyundai i 8-letnia gwarancja na akumulator wysokiego napiecia (ograniczona przebiegiem 160 000 km) dotyczy

jedynie tych samochodéw Hyundai, ktére byty sprzedane Klientowi koricowemu przez Autoryzowanego Dealera Hyundai na warunkach opisanych
w Kksigzce gwarancyjnej. Szczegoty dot. programu gwarancyjnego, w tym wytaczen gwarancji, dostepne sa u Autoryzowanych Dealeréw Hyundai.

Partnerzy wydania:
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Piotr: - Ja mys$lalem o jodze
jeszcze podczas mojej kariery ply-
wackiej, a kiedy odwiesilem slip-
ki na kolek, to w koricu pojawil
sie czas na jej praktyke. Joga po-
woduje zmiany, ktére zauwazasz
szybko i takie, ktére zauwazasz
po wielu latach. To co bylo dla
mnie oczywiste, to pewna rewo-
lucja w moim ciele. Mies$nie, ktére
dotychczas byly przyprasowane,
przykurczone, staly sie bardziej
sprezyste, poczulem otwar-
cie w klatce piersiowej. Moglem
po prostu dalej siegaé¢, mocniej
kopnaé, mam na mysli prace nég
w wodzie.

Ola: - Nawet poczatkujacy
w praktykowaniu jogi zauwaza-
ja zmiany fizyczne zachodzace
w ich ciele.

Piotr: - No wlasnie, moje cia-
lo zaczelo sie zmieniaé, a to,
z czym bezskutecznie walczylem
przez wiele lat np. z przykurcza-
mi, ustepowalo. Wezesniej nie-
wazne jak dlugo sie rozcigga-
lem, to skoro mialem kazdego
dnia cztery godziny plywackiego
lomotu, to czego bym nie robit,
to i tak nie uzyskiwalem otwar-
cia, skoro caly czas stymulowa-
lem mies$nie napinaniem. Naj-
wazniejsza jednak okazala sie dla
mnie zmiana psychologiczna wy-
nikajgca z praktykowania jogi. To,
co byto dotychczas fundamentem
mojego zycia, czyli rywalizacja,
po prostu przestato mie¢ dla mnie
jakiekolwiek znaczenie. Sciganie
sie 0 medale, wypruwanie z sie-
bie flakéw, a nawet euforia, jaka
towarzyszy czlowiekowi po zwy-
ciestwie, przestaja miec¢ znacze-
nie po mocnej sesji jogi. W zamian
z to otrzymujesz spokéj umystu,
ktory jest bezcenny. To jest dobre
samopoczucie, jaka§ wewnetrzna
réwnowaga, w miejsce tego uza-
lezniajacego bodzca jakim jest ry-
walizacja sportowa.

Ola: - Cale zycie Piotrka, jak
wielu wyczynowych sportowcow,
to bylo spanie jedzenie i trening.
Dzieki praktykowaniu jogi czlo-
wiek jest w stanie o wiele wiecej
zauwazy¢ niz tylko skupienie sie
na rywalizacji. Joga po prostu nie
jest sportem.

- Cho¢ w zegarkach sportowych ist-
nieje obok kolarstwa, biegania, plywa-
nia, réwniez funkcja ,joga”.

Ola: - Bo joga jest obecnie bar-
dzo modna. Po prostu wszyscy
dzisiaj robia joge. To, ze ktos sie-
dzi na kanapie i mysli, to tez jest
joga? Ok, niech to bedzie joga. Ja
wcale nie méwie, ze to nie moze
by¢ joga.

- Ato jest zle, ze joga jest taka modna
i wystepuje pod tak ré6znymi postacia-
mi? To niedobrze, Ze istnieje takie par-
cie i powstat masowy trend na joge?

Piotr: - To, ze jest taki trend
to tylko dobrze. Ale nazwa joga
to jest tylko opakowanie, ktére
moze mieé¢ bardzo wiele réznych
zawartosci.

Ola: - Dla mnie joga to praca nie
tylko nad fizycznoscia, ale réwniez
nad duchem.

<
: -
R

Piotr: - Dzieki temu joga sie
pieknie wpisuje w stare greckie
powiedzenie, ze w zdrowym ciele
zdrowy duch.

- W Nowym Saczu na festynie osie-
dlowym zaproponowano, wsréd in-
nych atrakgji, réwniez joge dla dzieci.
Zbulwersowato to ksiedza z pobliskiej
parafii. Pézniej sie ze swojego wysta-
pienia wycofat, ale watpliwosci ,co
z t3 joga” zostaly. Jakie joga niesie
zagrozenia?

Piotr: - W naszym odczu-
ciu zadnych, ale opinie o jo-
dze sg bardzo rézne, bo czasami,
jak wspomnieliSmy, jest mylona
z jakas religia. To nieporozumie-
nie, bo joga to po prostu system
filozoficzny.

Ola: - Nawet na naszej grupie na
FB ,Joga Nowy Sacz” wrzucilam
wywiad z ksiedzem, ktéry prak-
tykuje joge. Jak zatem widaé, kaz-
dy moze robié joge, ze postuze sie
tym brzydkim okresleniem.

Piotr: - Ale okreslenie ,robi¢
joge” i tak jest lepsze niz ,,éwi-
czy¢ joge”. Jogi nie ¢wiczymy ani
nie trenujemy.

- A czego oczekuja po jodze panie
w przedziale wiekowym 30-50 lat,
ktére masowo zapisuja sie na zajecia
w Nowym Saczu?

Ola: - Faktycznie jest duze
zapotrzebowanie na joge i jest
ogrom proponowanych zajed
w réznych miejscach. Jest wsréd
nich kilka $§wietnych, ale war-
to postawic sobie pytanie: ,,co to

Partnerzy wydania:
E < :|E

- Nawet poczatkujacy w praktykowaniu jogi zauwazaja zmiany fizyczne zachodzace w ich ciele - twierdza Aleksandra Gryglewicz i Piotr Safroriczyk.

jest joga?”. Jest bowiem mndstwo
miejsc, gdzie prowadzone s3 za-
jecia z czego$, co nawet nie sta-
to koto jogi. I tu wracamy do py-
tania, co to jest joga i w jakim
systemie jogi chcemy pracowac?
A tych system6w na $wiecie jest
kilka, jesli nie kilkanascie. I kaz-
dy zainteresowany niech odpowie
sobie na pytanie, czego od tej jogi
oczekuje? My z Piotrkiem pra-
cujemy w klasycznej hatha joga
wedlug systemu pana Iyengara.
W tym kierunku si¢ ksztatcimy,
a nauczyciele tego kierunku do-
skonalj sie przez wiele lat.

- Joga jest dla kazdego?

Ola: - Na moje zajecia moze
chodzi¢ 14-latka i pani lat 80.
Na joge nigdy nie jest za wczesnie
i nigdy nie jest za p6Zno. Ona jest
po prostu dla kazdego, cho¢ w No-
wym Saczu jest garstka nauczy-
cieli, ktérzy na zajeciach wiedza,
co robig.

Piotr: - A wracajac do pyta-
nia, co motywuje ludzi do przy-
chodzenia na zajecia, to z tym
jest bardzo réznie. Jedni przy-
chodza tylko po to, zeby sobie
zrobié¢ selfi na Facebooka ,by-
lam na jodze”, bo to trendy, ale
nawet taka motywacja modo-
wa jest do przyjecia. Nawet jesli
jest trywialna, dziecinna i ghu-
pia, to wygania ludzi z doméw,
zeby wyszli co$ robi¢. Inni ida
na zajecia z powodu problemoéw
zdrowotnych i na to nigdy nie jest
za pozno. Najrzadziej spotykana
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motywacja to przypadki oséb,
ktére chea zglebic dyscypline jaka
jest joga. Ja odkrylem glebie jogi
po czterech latach jej trenowania.
Trenowania, a przeciez powie-
dzieliSmy juz, ze jogi sie nie é¢wi-
czy, nie trenuje, tylko praktykuje.
No ale musialem do tego odkry-
cia dojrzed.

Ola: - Coraz wiecej jest tez ta-
kich oséb, ktére zorientowaly sie,
ze przesadzily w swoim zycio-
wym biegu. Gdzies$ wyczytali: ,,idZ
na joge, ona pomoze ci sie wyci-
szy¢”. Z tych wszystkich wspo-
mnianych motywacji ta jest wspa-
niala. To fajnie, ze ludzie zaczeli
siegac po joge.

Mozesz chcie¢ rozpocza¢ praktyke jogi z wielu powodéw. Bo styszates,
ze odpreza i uspakaja. Bo méwi sie, ze jest dobra na kregostup. Moze zachodzi
w Twoim zyciu zmiana, kryzys i potrzebujesz doswiadczenia, ktére Cie wspo-
moze? Moze, wobec powszechnosci jogi i entuzjastycznego reklamowania
praktyki przez znajomych, uznates, ze sprébujesz?
Niezaleznie jednak, co sprowadzi Cie na przystowiowg mate... minie sie z Two-
im wyobrazeniem. Nie dlatego, ze dzieje sie w jodze co$ tajemniczego, lecz
dlatego, ze doswiadczenie, jakie pojawia sie w praktyce, jest w naszej kultu-
rze rzadko spotykane. Joga jest kompleksowym ¢wiczeniem ciata jako punk-
tu wyjscia do studiowania zachowan $wiadomosci - sposobéw postrzegania
i przezywania oddziatujacej na nas rzeczywistosci, z ktérej zamiast sie wy-
odrebnia¢, uczymy sie jej nature poznawac.
Mozna wiele o podejsciu jogi do fizycznosci naszego bycia pisa¢. Joga jest
jednak praktyka zmiany perspektywy widzenia i przezywania, stad skutecz-
ne jej poznanie nastepuje jedynie w doswiadczeniu. Chcac wymiernego do-
$wiadczenia praktyki, wybierz poleconego nauczyciela i zajecia w szkole jogi.
Nie dlatego, ze nie mozesz doswiadczy¢ jogi w innych kontekstach. Miej jed-
nak na uwadze, ze wobec jej popularnosci, fatwo natknac sie na cos, co joga
sie jedynie mieni.
Przychodzac na zajecia, nie spotkasz sie z ezoteryczna, starozytna wie-
dz3, lecz z jej nowozytng interpretacja, racjonalnie umocowana, studiowang
i szeroko stosowana w medycynie, rehabilitacji, psychologii, kognitywisty-
ce, filozofii i fizyce. Wbrew nacechowanym ideologicznie przekonaniom, joga
nie jest praktyka religijna.
Obszar kompetencji kazdego z nauczycieli, niezaleznie od pracy w tej
samej metodzie, bedzie sie rézni¢. Dobrze jest trafi¢ na nauczycie-
la, poszukujacego w dziedzinach bliskich naszym zainteresowaniom
i potrzebom.

STOWARZYSZENIE JOGI IYENGARA W POLSCE
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PRZYCHODNIA SPECJALISTYCZNA

NOWY SACZ
ul. Lwowska 20 wejscie od ulicy Watowej

PORADNIE W RAMACH KONTRAKTU Z NFZ
- Ginekologiczno-Potoznicza

- Endokrynologiczna

- Laryngologiczna dla dzieci

Rejestracja tel 18 442 36 87

PORADNIE KOMERCYJNE

- medycyny pracy

- pracownia USG szeroki zakres badan , USG 3D/4D

- neurologiczna

- pediatryczna

- chordb ptuc dla dzieci

- nefrologiczna

Rejestracja tel 18 442 36 87 lub na stronie internetowej
www.diagmed.info.pl zakladka E-rejestracja

GABINET MASAZU
| LASEROTERAPII
CHEEMIEC

ul. Limanowska 22a

MASAZ :

- KOBIDO

- transbukalny

- klasyczny

LASEROTERAPIA

Laser EVRL - bezpieczny i bezbolesny

- redukcja stanu zapalnego,

- zwalczanie infekgcji, przyspieszenia

- przyspieszenie gojenia

- redukcja bolu

rejestracja telefoniczna 661 901 542 |ub na stronie
internetowej www.diagmed.info.pl zaktadka E-rejestracja

Partnerzy wydania:
E e
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Zacznij dbac o to, kim bedziesz jutro

Dlugowiecznosc zalezy tez od Ciebie

-
-

» Agata Niemiec

w profilaktyce zdro

»Kobiety razem dla zdrowia. Dlugowieczne” to wyjatkowe spotkania organizowane przez Fundacje Porozmawiajmy o zdrowiu - wyjasnia Agata Niemiec (na zdjeciu).

aczne od zlej wiado-
mosci - spoleczenstwo
w Polsce sie starzeje.
Ale spokojnie, juz da-
lej beda tylko dobre -
oczekiwana dlugosé zycia - za-
réwno dla obecnych senioréw,
jak i noworodkéw - sie wydluza,
a osoby starsze s3 coraz bar-
dziej aktywne spolecznie. Apetyt
na dlugowiecznos$¢ rosnie coraz
mocniej. Kto by nie chcial zy¢ dlu-
go, szczesliwie i dozy¢ 100 lat? Ja!

Temat dlugowiecznosci fascy-
nuje mnie od kilku lat, od kie-
dy skonczylam magiczng 50.
i wkroczylam (z impetem) w dru-
ga, lepsza polowe zycia. W po-
goni za dlugowiecznoscia, wielu
z nas poszukuje jednej, magicznej
formuly, ktéra wydluzy nam zy-
cie. Przypomina mi sie kultowy
film z Meryl Streep i Goldie Hawn
»Ze $miercig jej do twarzy”. Obie
panie otrzymaly taki eliksir, i jak
to sie skoriczylo? Kto ogladal, ten
wie. Mam przed oczami ostatnia
scene, tak mi szkoda tych dziew-
czyn! Film polecam, mnie nadal
$mieszy, bo pokazuje nam wszyst-
kim, czym jest pogon za mtodo-
$cig. Za taka dlugowiecznosé dzie-
kuje. Nie tedy droga.

* ¥

ksperci, naukowcy zapewnig: nie
istniejq eliksiry, ktére moga nam
zapewnic¢ dlugowiecznosé¢ i mlo-
dos$é jednoczesnie, ale okazuje sie,
ze wiele zalezy od nas samych, tak,

prosze sie nie Smiad, istnieja pew-
ne nawyki, ktére moga zwiekszy¢
oczekiwang dlugosc i jakos$é zycia
. Bo nie chodzi o to, aby tylko dlu-
go zy¢, ale przede wszystkim zdro-
wo. Filary zdrowego zycia sa banal-
nie proste. Z badan prowadzonych
w réznych rejonach naszej planety
wynika, ze zdrowi, sprawni i zado-
woleni z zycia stulatkowie prowa-
dza: bardzo rodzinne, towarzyskie
zycie; nie przejadaja sie, jedza duzo
warzyw i ryb; ruszaja sie, uprawia-
ja sport.

Waznym etapem zycia kazdej ko-
biety jest menopauza. I o tym
chcialabym pare stéw napisad.

To moment waznych zmian
hormonalnych, ktére mocno
wplywaja na nasze zdrowie i ja-
kos¢ zycia. Wiasnie dlatego po-
wstal pomyst ogélnopolskich spo-
tkan dla kobiet ,,Dlugowieczne”,
ktérych organizatorem jest fun-
dacja ,,Porozmawiajmy o zdro-
wiu”. Dodatkowo widzimy,
ze wokoél menopauzy jest wie-
le mitéw i nieprawdziwych in-

glowy, mie$ni, brak snu, rozdraz-
nienie, mozna jeszcze dlugo wy-
liczaé. Nie bede Was przytlaczac.
Czes¢ kobiet jest mocno zdezo-
rientowanych, mocno przerazo-
nych, nie poznaja siebie, zaczy-
naja sie wizyty u lekarzy, czesto
panie narazaja si¢ na niezrozu-
mienie, dziwne komentarze, ale
caly czas szukaja pomocy.
Niestety, wiekszos¢ kobiet tych
objawéw nie wiaze z menopau-
z3. Czesto slysze: ,,Daj spokdj, to
jeszcze nie to!”. Trudno im wypo-

Transformacja menopauzalna jest prawdziwym
przedsionkiem do tego, jak bedzie wygladalo nasze
zycia w dojrzalym i senioralnym wieku. Ale o to trzeba
zadbac znacznie wczesniej

Proste? Bardzo, pod jed-
nym warunkiem, ze wszystkie
te rzeczy sa Twoimi nawykami.
Zdrowy styl zycia to nie moda,
to koniecznosé, kiedy chce sie
dlugo zy¢. Warto o tym mysleé
za mlodu.

* % %

Kiedy docieramy do okre-
su dojrzatosci, zaczynaja sie
naturalne procesy, ktére moga
mie¢ ogromny wplyw na nasza
kondycje zdrowotna. Dotyczy to
zaréwno kobiet, jak i mezczyzn.

Partnerzy wydania:
E < :|E Q

WIKAR et s

formacji. O menopauzie méwi
sie $ciszonym glosem. Napraw-
de nie rozumiem tego. Najpierw
sie wstydzimy, ze mamy okres,
potem, ze go nie mamy. Niewia-
rygodne! Transformacja meno-
pauzalna jest prawdziwym przed-
sionkiem do tego, jak bedzie
wygladato nasze zycia w dojrza-
lymisenioralnym wieku. Ale o to
trzeba zadbac znacznie wczesnie;j.

Wiele zdrowych, aktywnych,
energicznych kobiet zaczyna od-
czuwaé¢ w pewnym okresie calg
game réznych dolegliwos$ci: béle

TEGOBORZE ) BWTIS-comeLex EBGM

wiedzie¢ nawet stowo menopauza.
I co? I cierpia! A nie musza!

* %k ok

a naszych spotkaniach z ko-

bietami, rozmawia sie o me-
nopauzie z ekspertami w tej dzie-
dzinie! Szczerze, bez wstydu, bez
tabu, bez strachu!

Punktem wyjscia do naszych
spotkan s3 wyniki pierwszego
w Polsce badania na temat po-
ziomu wiedzy Polek o menopau-
zie. Kobiety chca rzetelnej edu-
kacji na temat menopauzy, bo jak

wynika z raportu Kulezyk Foun-
dation, 93 proc. Polek nie potra-
fi wskazaé trafnie definicji me-
nopauzy (link do badania tutaj,
polecam: https://menopauzabez-
tabu.org.pl/).

Jest duzo jeszcze do zrobienia,
bardzo duzo, ale w przestrze-
ni publicznej juz wida¢ powoli
zmiany, ktére obalaja stereotypy.
Spoteczne kampanie edukacyj-
ne, lokalne spotkania z kobietami
i ekspertami, szkolenia w firmach,
rzetelna i otwarta komunikacja to
dobry kierunek. Czyli idzie ku do-
bremu. Nasza fundacja ma w tym
swdj maly udzial.

* * *

obiety razem dla zdrowia.

Dlugowieczne” to wyjat-
kowe spotkania organizowane
przez Fundacje Porozmawiajmy
o zdrowiu. Odbyly sie juz czte-
ry edycje: w Krakowie, Warsza-
wie i Lodzi. Przed nami Katowice.
W trakcie konferencji bedzie
mozna wzigé udzial w wykladach
specjalistow z réznych dziedzin,
a takze w warsztatach, ktére po-
zwola na zdobycie nowych umie-
jetnoscii przyswojenie praktycz-
nych wskazéwek dotyczacych
zdrowia. Cykl jednodniowych
konferencji to doskonata okazja do
zdobycia, poszerzenia wiedzy oraz
wymiany do$wiadczen w zakre-
sie szeroko pojetej profilaktyki.
O przepraszam, ale zapomnialam
o najwazniejszym. ,,Dlugowiecz-
ne” beda tez w Nowym Saczu!
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Zdowie najmiodszych

10 mitow o budowaniu odpornosci w zlobku i przedszkolu

ak zbudowac¢ odpornosé
maluszka przed przygo-
da ze zlobkiem i przed-
szkolem? Czy mozna unik-
naé czestego chorowania?
A nawet jesli nie mozna w 100
proc. - co zrobi¢, zeby tego cho-
rowania bylo jak najmniej? Je-
$li takie tematy zaprzataja Twoja
uwage, to zapraszam do rozpra-
cowania 10 najczestszych mitéw
na temat wzmacniania odporno-
$ci dzieci w okresie placowkowym.

Mit 1.

»Dzieci musza chorowac, aby
zbudowa¢ odpornosc¢™.

Nie, nie musza. Jesli Two-
je dziecko w okresie zlobkowo-
-przedszkolnym choruje rzadko
albo wecale - to super. Jestes szcze-
$ciarzem/szczesciara, ze trafil Ci
sie taki ,,odpornosciowy model”.

I od razu powiem - to ze ma-
luszek w tym okresie nie choruje,
nie znaczy ze co$ z jego odporno-
$cia jest nie tak. Odpornosé bedzie
rozwija¢ sie prawidlowo bez cho-
rowania*, nie ma co szukad proble-
mow na site - na pewno macie sie
czym martwic i bez tego.

*Podobnie mozna odpowiedziec¢
na pytanie: ,,Czy dzieci, ktére nie
ida do placéwki, rozwijaja sie pra-
widlowo?”. Oczywiscie, ze tak -
placowki przy$pieszaja i rozwoj
spoleczny i rozwoj odpornosei -
ale nie jest to czynnik sine qua non.
Po prostu akceleracja i to taka, kto-
ra wiele dzieci nie znosi najlepiej
(szczegdlnie w kontekscie zlobka,
na ktérego wiele maluchéw nie jest
gotowa).

Falsz - mit obalony.

Mit 2.

nDziecko musi suplementowac
witaminy i rézne inne ,,modne”
sktadniki, zeby zbudowac¢
odpornosc¢”.

Aktualne zalecenia towarzystw
lekarskich obejmuja jedynie su-
plementacje witaming D, jesli
chodzi o generalnie zdrowe dzie-
ci ,bez obcigzen”. To typowe za-
lecenia dla szerokosci geograficz-
nej, w ktorej zyjemy, bo mamy
na tyle malo stonecznych dni, ze jej
produkcja przez skore jest mocno
ograniczona do miesiecy letnich.
A niestety jest to tez taka

witamina, ktérej nie jestesmy
w stanie dostarczy¢ z pozywie-
niem w potrzebnej organizmo-
wi ilodci. I tak naprawde pod-
stawowym celem stosowania
preparatéw z witaming D jest za-
pobieganie krzywicy u dzieci,
a kwestie odpornosciowe traktu-
jemy przy okazji - chociaz bada-
nia potwierdzajace jej pozytywny
wplyw na wspomaganie prawidlo-
wej pracy ukladu odpornosci po-
jawiaja sie juz od kilkunastu lat.
I to by byto na tyle. Na tym te ofi-
cjalne rekomendacje sie koricza.
Na ten moment nie ma innych
zalecen pod profilaktyczna suple-
mentacje czegokolwiek innego, aby
wzmocnic odpornosé - ani probio-
tykéw, ani witaminy C, ani jezéw-
ki, olejkéw eterycznych, aloesu czy
colostrum, nie wspominajac o chy-
ba najbardziej lubianych multiwi-
taminach (tak nawiasem - to wy-
bitnie marketingowe twory).

Falsz - mit obalony

Mit 3.

»Moje dziecko je malo warzyw
i owocéw - na pewno ma przez
to gorsza odpornosc”.

Dzieci w okresie zlobkowo-
-przedszkolnym, zwykle prze-
chodza przez tak zwana ,,neofobie
zywieniowa”. To dos$¢ naturalny
etap rozwoju, ktéry z czasem mija.
W tym czasie maluchy zazwyczaj
nie lubig prébowaé nowych rzeczy
- szczegolnie kolorowych warzyw
i owocéw. Generalnie tego, co jest
dla nich malo smakowite.

Ale odpornosci dziecka nie bu-
duje sie wylacznie na karmieniu
go warzywami i owocami - bo po-
trzebne do jego zdrowego rozwo-
ju witaminy to nie jedynie te dwa
rodzaje produktéw. Jesli do tej
pory mialtes/las takie przekona-
nie, to polecam zrobié¢ research
i sprawdzi¢, co ,fajnego” i war-
tosciowego znajdziesz w produk-
tach, ktére je Twoja rodzina - za-
czynajac od straczkéw, pelnego
ziarna i wielo-ziarna, przez orze-
chy, nasiona, oleje roslinne, owo-
c6w morza, nabiatu, po wode mi-
neralng itd.

*Przyczyn probleméw z apety-
tem i jedzeniem maluchéw moze by¢
i kilka i moga naklada¢ sie na siebie
w czasie (moze to by¢ anemia czy
problemy z integracja sensorycz-
na) - Trzymaj reke na pulsie. Za-
wsze warto to sprawdzi¢ wykonujac

odpowiednie badania. Wez pod lupe
takze Wasze rodzinne relacje z je-
dzeniem i spozywaniem positkéw -
czesto to wlasnie tam lezy przyczy-
na problemu z jedzeniem dziecka.

**A jesli sie martwisz, ze Two-
je dziecko za malo je, to warto za-
czaé od spisywania nawet tylko
przez 2-3 dni wszystkiego co zja-
daiwypijaiprzekalkulowania tego
wzgledem zapotrzebowania kalo-
rycznego, a moze nawet i skonsul-
towania z dietetykiem dzieciecym.
Wyniki moga by¢ zaskakujace.
Whioski moga by¢ szokujace.

Falsz - mit obalony.

Mit 4.

nDzieci, ktore jedza duzo
warzyw i owocow maja lepsza
odpornosc¢.”

Kontynuujemy temat z mitu nr 3.

Jak myslisz, czy to dziala tak
zero-jedynkowo? Czy wszystkie
dzieci, ktére maja okres zycia pod
tytutem ,,bula, makaron solo, pa-
réwka i kanapka z maslem” maja
problemy z odpornoscia?

REKLAMA
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Narodowy Fundusz Zdrowia
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CENTRUM MEDYCZNE W NOWYM SACZU

Podstawowa opieka zdrowotna

Lekarze POZ
Pielegniarki POZ
Potozne POZ

Pracownie diagnostyczne

Pracownia Diagnostyki Laboratoryjnej

Pracownia RTG

Pracownia USG - Doppler
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Jasna sprawa, ze jesli dziecko ma
szeroki, zréznicowany i bogaty jadto-
spis, to jest dla niego korzystne pod
katem zdrowia jako caloksztaltu. Ale
znajac realia - w okresie neofobii zy-
wieniowej, praktycznie kazdy maluch
zachowuje sie jak pani Magda pierw-
szego dnia rewolucji - wszystko ble
i nie dogodzisz (daje znak, ze to iro-
nia i zart - i przesylam pozdrowienia
i wyrazy szacunku dla Krélowej pol-
skich restaurator6éw).

Czy obalamy ten mit? Zostawiam
odpowiedz Tobie - po prostu zestaw
historie chorobowa Twojego malu-
chaztym czy je/nie je warzyw i owo-
cOw - i zobacz co wyjdzie. Nie za-
kladaj z gory, Ze to czy tamto oslabia
odpornosé.

*Pamietaj tez o tym, ze in-
ternet nabija sobie wys$wietlania
i cash na sensacji - dlatego zawsze
latwiej odszukaé wpisy i opraco-
wania, ktére prébuja Cie nastraszyc
izastraszyc.

Mit 5.

w»Sterylne warunki w domu i izolacja
dziecka ochroni je przed infekcjami
i wzmocni odpornos¢”.

Rozumiem, ze taka pokusa nato-
zenia klosza opieki totalnej na dziec-
ko moze by¢ kuszaca, szczegdlnie, je-
$li lubimy mie¢ poczucie kontroli nad
(kazda) sytuacja.

Nie wdajac sie tutaj w rozwaza-
nia natury psychologicznej a pro-
pos owego ,,nadmiernego sprawo-
wania kontroli”, to w kontekscie
zdrowotnym i zwyczajnie, zycio-
wym, izolowanie zdrowo rozwija-
jacego sie dziecka od wszech§wiata
wydaje si¢ sposobem dosy¢ oso-
bliwym, i co ciekawe - $wiezym -
bo mozliwe do wdrozenia dopie-
ro od XX-XXI wieku, a nawet dzis
w wielu miejscach $wiata niemozli-
we do wykonania.

Jesli mnie nachodzi taka pokusa to-
talnej izolacji, perfekcji higienicznej
i sterylnosci - to staram sie wydo-
sta¢ na chwile z wilasnej bariki i spoj-
rze¢ na to w jaki sposéb zyli moi ro-
dzice, dziadkowie, pradziadkowie
iich poprzednicy. I w jakich warun-
kach dorastal i dojrzewat ich uklad
odpornosci. Ludzie zawsze dojrzewali
i (odpornosciowo) dorastali w otocze-
niu innych ludzi (izwierzat). Skrajno-
$ci sa ryzykowne i ich nie polecam.

Od razu odpowiadam - ze takie
podejscie to mit.

Mit 6.

nDziecko nie powinno
wychowywac sie ze zwierzakiem -
to ryzykowne - w koricu zwierzeta
znosza do domu wiele réznych
zarazkow”.

Do tego mitu zagailem juz ciut
weczeshiej, ale co nam méwig badania
naukowe? Ot6 Ze, jesli dziecko nie jest
obcigzone ryzykiem rozwiniecia sie
alergii ,,na zwierze” - to takie wspol-
przebywanie jest czyms Korzystnym,

Marcin Karcxyn Pan Tabletia

ODPORNOS (¢

Cay Twole driecio mote Ne chorowoe?

Po 5 latach od wydania pierwszej czesci ksiazki Pan Tabletka (czy raczej Pan Odpornos¢) zebrat najczesciej zadawane przez rodzicéw pytania o budowanie
odpornosci w okresie zlobek/przedszkole i na nie odpowiedziat. Ksigzka oparta o aktualng wiedze medyczna, opleciona rodzinnymi historiami Marcina Korczyka.

bo sprzyja rozwijaniu sie tolerancji na
odzwierzecie alergeny.

Czyli podobnie jak w przypadku
alergii pokarmowych - profilaktycz-
ne usuwanie z otoczenia alergenéw
sprzyja, a nie zapobiega alergizacji
(alergie maja bezposrednie powigza-
nie z praca ukladu immunologocz-
nego, alergia to nadwrazliwy uklad
odpornosciowy).

A jakie negatywne konsekwen-
cje moze mie¢ bezmyslne podawa-
nie dziecku produktéw ,,na odpor-
nos¢”? Przyklady? Stymulowanie
odpornosci, moze nasila¢ objawy
choréb zwigzanych z ukladem im-
munologicznym, czyli np.: astmy,
réznych alergii, AZS itd.

Mit obalony - stymulowanie od-
pornosci moze zaszkodzic i nie jest

Mit obalony. neutralne.
Mit 7. Mit8.
»Wzmacnianie odpornosci jest nGoraczka ostabia odpornosc -
bezpieczne i nie ma negatywnych trzeba ja zbijac za wszelka cene”.
konsekwengji”.

Eh, niestety nawet jesli cos ,,dzia-
1a” ijest skuteczne, to nie mozna po-
wiedzieé, ze jest bezpieczne. Kazdy
lek moze wywolaé dzialania niepoza-
dane, ale nie musi (patrz ulotki do le-
kéw). Podobnie jest z suplementami
diety - réwniez istnieje jakie§ praw-
dopodobienstwo, ktérego w przypad-
ku suplementéw diety nie znamy, bo
nie ma wymogu jego okreslania. Na-
tomiast réwniez nie jest powiedziane,
ze akurat Twoje dziecko Zle zareaguje
na taki preparat.

Jesli natomiast stosujesz co$ co ma
(deklaratywnie) dziala¢ tylko dobrze
ibezpiecznie - to prawdopodobnie nie
zadziala w ogoéle. Jest to po prostu nie-
mozliwe, zeby substancja, ktéra od-
dziatuje na procesy fizjologiczne or-
ganizmu, byla bezpieczna dla kazdego
- ludzki organizm jest bardziej skom-
plikowany niz sie niektérym wydaje.

Partnerzy wydania:

Od razu moze odpowiem -
FALSZ. Z natury rzeczy goraczka
ma pomoéce organizmowi w walce
z chorobotwérczymi patogenami
i powrocie do zdrowia. Sama
w sobie nie jest choroba, a wila-
$nie narzedziem i sposobem,
w jaki organizm sam sobie podkre-
ca odpornosc.

Oczywiscie - goraczka goracz-
ce nie réwna. Nie z kazda podwyz-
szona temperaturg trzeba zbijaé,
ale réwniez nie mozna nie reago-
waé, kiedy goraczka $cina dziec-
ko z nég, z mysla, ze jest to OK, bo
organizm w ten sposéb zdrowie-
je. Jak juz pisalem - skrajnosciom
mowie nie. Trzeba umieé kontrolo-
wad temperature dziecka - w tym
wielka rola rodzicéw. Ale dobrze
wiedzieé, ze goraczka jest zwykle
sprzymierzericem, a wroga trzeba
szukacd glebiej.

e, (007 muneconniex [IRBGM

Mit 9.

nCzeste infekcje w dziecinstwie
oznaczajg, ze dziecko bedzie mialo
slaba odpornos¢ przez cale zycie”.

Niekoniecznie. Wszystko zalezy ja-
kie to infekcje, jak czesto sie pojawiaja
ijak dziecko je przechodzi (jak spraw-
nieizjakimleczeniem zdrowieje). To ze
dziecko w okresie zlobka/przedszkola
zapada na czeste, lekkie infekcje drég
oddechowych - zwykle nie oznacza,
ze ma problem z odpornoscia.

Mit obalony, chyba ze jako gwiazd -
ke dopiszemy sytuacje, ze dziecko ma
alergie, astme i tego typu problemy -
wtedy czesto chorowanie w placéwee
moze ciagnaé sie za maluchem dluzej.

Mit 10:

»Wszystkie dzieci choruja
czesto i powaznie w pierwszych
latach uczeszczania do Zobkai
przedszkola”.

Falsz z gwiazdka.

Owszem - wedlug badan - okolo 7
nalo dziecichoruje nawet 10-12 razy
rocznie w tym okresie. I o ile te infek-
cje sa lekkie, nie wymagaja powazne-
go leczenia, a dziecko choruje podob-
nie jak réwiesnicy - to taka sytuacja
nie oznacza, ze dziecko ma jakies pro-
blemy z odpornoscig. To faktycznie
etap, w ktérym uklad odpornosci

adaptuje sie do nowego ekosystemu
patogenéw w nowym miejscu.

Mamy tez to pozostale 3 na 10
dzieciaczkow, ktére chorowac nie
beda albo wcale, albo mniej niz ré-
wiesnicy (a ich odpornosé bedzie
rozwijala sie jak trzeba).

Odpornosc dzieci, rozumiana jako
»hiechorowanie” - to swoisty ideal,
niestety nieosiagalny dla wiekszosci
dzieci. Grunt to, zeby dzieci nie cho-
rowaly czesciej i powazniej niz r6-
wiesnicy i sprawnie zdrowialy. Le-
piej wlasnie te dwa aspekty przyjac
zasynonim ,,mocnej odpornosci” niz
totalny brak infekeji.

Serdecznosci i na zdrowie!

MGR FARM. MARCIN KORCZYK
»PAN TABLETKA"

Jesli po przeczytanie tego ar-
tykutu masz wiecej pytan o
odpornos¢ maluszka w okre-
sie placowkom - pomoc-
na bedzie ksiazka ,,Budujemy
odporno$¢ w ztobku
i w przedszkolu”.

[m] 3
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Z pamietnika polamarica

brew utyskiwaniom

na naszg stuzbe zdrowia,

jakie si¢ zewszad slyszy,

tym razem zaprezento-

wala sie od strony nie-
mal wzorowej - przewaznie stykalem sie
bowiem z ludZzmi dobrej woli.

Ot6z po 15 latach i 65 dniach bezko-
lizyjnej jazdy na rowerze - zlamalem
noge. Na wyboistej $ciezce przypadku
z Milika do Zlockiego. Szutrowa, wie-
dzie przez las, wzdluz potoku, ktéry

Zapiski pacjenta publicznej shuzby zdrowia

trzykrotnie trzeba pokonaé w bréd. Za-
liczylem te trase juz sporo razy, w obu
kierunkach, bez najmniejszych perype-
tii, wiec kiedy tego feralnego dnia ostat-
ni raz przejezdzalem przez potok, bytem
nieco zaskoczony, gdy znienacka skapa-
tem sie w wodzie.

» Jreneusz Pawlik
Droga przez meke

gblnie zrobilo sie calkiem fajnie, bo
wokot sierpniowy upal, a nagle przy-
jemne chlodzenie przez nurt. Lecz wtedy
poczulem bdl nogi. Tak dotkliwy, ze niemal
paralizowal. Pierwsza mysl: telefonowac

MATERIAL PARTNERA

f% Nowy Sgcz

Miasto Kraélewskie

Inalazie$ sig w sytuaciji kryzysowej?

Masz my$li samobdijcze?

Chcesz porozmawiac z zaufang osobg i potrzebujesz wsparcia ?

,

POMOC BEZPEATNA!

Telefony dla oséb w kryzysie i z myslami samobéjczymi:

Q 116 123

0Ogolnopolska Poradnia Telefoniczna dla Oséb Przezywajacych Kryzys Emocjonalny.
ryzysowy Telefon Zaufania 116 123 powstat z myslg o osobach, ktére z réznych powodow
ie majg mozliwosci bezposredniego kontaktu z psychologiem.

Czynny codziennie 24h.

» ST116 1M

Bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy.

Czynny codziennie 24h.

Q

18 449 04 94
18 449 04 91

Telefon do Osrodka Interwencji Kryzysowej w Nowym Saczu.

Pomoc osobom w kryzysie, pomoc prawna.
Czynny codziennie 24h.

Specjalisci, psycholodzy czekajg na Twoj telefon, aby Ci pomaoc!

N

b
A
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Ludomir Handzel

PREZYDENT MIASTA NOWEGO SACZA

Partnerzy wydania:

BB <= K|
WIKAR ...
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po pogotowie. Ale jak wytlumacze, gdzie
jestem. Poleze na plyciznie jeszcze chwi-
le i odpoczne. Po jakims$ czasie sprébowa-
tem wstaé. Eufemistycznie piszac, nie bylo
latwo: bdl okropny, a w dodatku te osli-
zgle kamienie. Jako$ podZwignalem po-
kiereszowany lachman ciala i przysiadlem
na brzegu, melancholijnie patrzac na zwo-
dowany rower.

Dokonalem analizy sytuacji i mozliwo-
$ci. Moglem wracaé po $ladach - z gérki, ale
jeszcze wtedy bralem pod uwage, ze bede
musial zwrdcié sie o pomoc do pogotowia,
wiec wybralem kierunek do Muszyny. Gdy
stalem na obu stopach, nie bylo tak Zle, ale
kiedy przenosilem ciezar ciala na prawas,
przeszywal ja bol. Trzeba wiec bedzie pe-
dalowaé tylko lews.

Najpierw jednak nalezalo postawic rower
na kola i wyprowadzic¢ z wody - nie ma co
rozwodzié sie nad tymi piekielnymi meka-
mi. Prébowalem wsia$¢ na siodetko i ruszyc
z miejsca, ale na kamienisto-piaszczystej
drodze pod goére nie dalo si¢ wystartowac
przy pomocy tylko jednej nogi.

Pozostalo prowadzenie roweru. Krok
lewsa, dostawienie prawej, nastepny krok
i dostawka itd. Zeby jeszcze droga byla réw-
na. Na kamieniach wciaz wykrecalo mi cier-
piaca stope, a w piachu grzezla. Dystans ok.
1 km przeczlapalem w godzine, przez co
drastycznie tego dnia spadla $rednia pred-
kos$¢ przejazdu.

Nareszcie przelecz, niebawem zacze-
la sie¢ nawierzchnia betonowa, a potem as-
falt. Aby do Muszyny, a po drodze zastano-
wie sie, co dalej. Czy skreci¢ na pogotowie,
czy na stacje kolejowa, zeby wrécié pocig-
giem, a moze dam rade pedalowacé?

Okazalo sig, ze stopa boli gtéwnie pod
naciskiem ciezaru ciala, natomiast staw
skokowy w zasadzie dziala. Bylem juz
w Muszynie i postanowitem wracaé¢ doli-
na Popradu, dokad zdotam, a jak nie bede
mogl, to najwyzej przesiade sie na pociag.

Nie bede sie rozpisywal, ile kosztowala ta
jazda, bo wprawdzie tendencja trasy poko-
nywanej w strone Nowego Sacza jest z gorki,
jednak zdarzaja sie podjazdy, jeden Sredni
i kilka zmarszczek, kiedy trzeba deptac.
I tak noga, o ktérej myslatem, ze jest tyl-
ko mocno stluczona, a potem okazalo sie,
ze zlamana w kostce, przejechalem 64 km.

Przypuszczam, jak to sie udalo. B6l byl
bowiem odrobine tagodzony przez adrena-
line, ktéra wydzielila sie w sytuacji streso-
wej, a potem przez podwyzszony poziom
endorfin, jaki maja ludzie regularnie prak-
tykujacy wysilek fizyczny.

Sruby i kule

Nadal sadzac, ze to tylko silne sthuczenie,
przesiedzialem dziern w domu, ale po-
niewaz nie zanosilo si¢ na poprawe, naza-
jutrz zatelefonowalem po pogotowie. Kiedy
wezesnie rano trafilem na SOR przy Szpitalu
im. Sniadeckiego w Nowym Saczu, zostalem
mile zaskoczony tym, ze nas, polamancéw
z poczekalni, poczestowano $niadaniem
na cieplo. Poczulem si¢ zaopiekowany.

Do szpitala trafitem w czwartek, operacje
mialem w piatek, a w sobote bylem w domu
- bez gipsu, lecz tylko z plastrem w miejscu
rany chirurgicznej, bo NFZ sprezentowal mi
dwie sruby. Mialem kule, ale mimo tysiecy
godzin trzymania kierownicy rowerowej,
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rece i tak okazaly sie za slabe. I kiedy duma-
tem, co poczne bez mozliwos$ci poruszania
sie, doznalem zbawiennego ol$nienia: prze-
ciez po mieszkaniu mozna jezdzic na fotelu
biurowym z kétkami. I tak zamiast na ro-
werze - przez 9 tygodni nabijalem kilome-
try rozparty w fotelu.

Ponadto docenilem, jakim dobrodziej-
stwem sg internet i telefony komdérkowe.
Dzigki nim moglem uzyskiwaé telepora-
dy, realizowac recepty i oplaty, zamawiaé
transport medyczny i zakupy itd. Jest tyl-
ko jeden wyjatek: nie da sie zdalnie wyrzu-
cad $mieci.

Reka przestania noge

tak bym siedzial spokojnie w domu,

nie wadzac nikomu, gdyby nie reka.
Bo ze zlamana noga nie bylo najmniej-
szych probleméw - wszystko przebiegato
planowo. Jednak kiedy zostala wylaczona
zuzytku, jej zadania musialy przejac pozo-
stale koniczyny. Trzeba sie byto nimi odpy-
chaé, podpieracd itd. I jedna z nich przefor-
sowalem. Rozbolal mnie prawy bark. Mimo
tykania srodkéw przeciwbélowych w co-
raz wiekszych dawkach, bél narastal i pro-
mieniowal do lopatki i reki - az do dloni.
WKkrétce SMS-owad nie moglem juz nie tyl-
ko prawa reka, ale nawet samym tylko kciu-
kiem lewej. Bowiem te drobne manipulacje
zaostrzaly bél po przekatnej: w prawej gor-
nej ¢wiartce tulowia.

Najgorsze bylo to, ze nie mogtem lezec
na wznak i na bokach. Na noc zazywalem
wiec Srodek przeciwbdlowy, kladlem sie
na brzuchu i zasypialem. Lecz po godzi-
nie, dwéch, goéra trzech budzil mnie bél.
Zazywalem kolejna tabletke, czekalem az
zacznie dziala¢, na brzuch i znowu po-
budka po godzinie czy dwdch, géra trzech.
A kilka nocy w calo$ci musialem przesie-
dzieé. Odlezyny zatem nie grozily, ale od-
siedziny juz tak.

W ciagu 9 tygodni obejrzalem z 300 fil-
mow, w tym niezapomniane dzieto ,,Zom-
beavers”, czyli ,,Zombobry”, o tych prze-
milych gryzoniach wodnoziemnych, ktére
zamienialy si¢ w zombiakéw i atakowaly
ludzi. A juz myslalem, ze najbardziej de-
bilnym wytworem kinematografii §wiato-
wej jest seria o XIX-wiecznym prezydencie
USA Lincolnie, ktéry wedlug scenarzystéw
toczyl heroiczne boje z wampirami.

Z powodu reki wozono mnie do ortope-
dy i neurologa, a obaj pocieszali, ze moze
to potrwad tygodnie i miesiace. Po 3 tygo-
dniach meczarni bél zaczal powoli lagod-
nieé, ale do dzisiaj*, mimo nieprzerwane-
go stosowania $srodkéw przeciwbdlowych,
stale daje znac o sobie.

Przez to, ze prawa reka dolaczyla do zla-
manej nogi, zostalem jeszcze bardziej wy-
kluczony z mobilnosci. Przez cale zycie,

bedac w mieszkaniu, nie nudzitem sie ni-
gdy nawet przez sekunde, a teraz pozosta-
ly tylko 16zko, filmy i transmisje sportowe.
Bo nawet ksiazki nie mogtem utrzymadc.
Ostatecznie zlamanie boczne kostki zro-
slo sie prawidlowo i dostalem skierowanie na
zabieg wyjecia sruby. A potem - znéw dzieki
przystlugom ludzi dobrej woli - mam trafi¢ do
osrodka rehabilitacji i licze na to, ze znowu
bede mdgl chodzi¢ swobodnie, jak przed wy -
padkiem. No i jezdzié¢ na rowerze, cho¢ moze
juz nie po gorach i lasach, lecz normalnie,
po szosach. Bo przeciez nawet po tym
wszystkim ani mysle wsigkaé¢ w materac.
Teraz wiem, ze staro$¢é to sztuka rezy-
gnacji. Starosci nie sta¢ na bezpowrotna
utrate kolejnej 1/4 roku. Bo czas to najgor-
szy zlodziej na $wiecie - nigdy nie oddaje!

* Tekst ukonczony 14 pazdziernika
- jeszcze przed wyjeciem $ruby i przed
zmudnym, jak przypuszczam, procesem
rehabilitacji.

Do szpitala trafitem w czwartek,
operacje mialem w pigtek, a w sobote
bylem w domu - bez gipsu, lecz tylko

z plastrem w miejscu rany
chirurgicznej, bo NFZ sprezentowat
mi dwie Sruby

Partnerzy wydania:
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Po i5 latach i 65 dniach bezkolizyjnej jazdy na rowerze - zZlamatem noge...

Podziekowania

Ta droga dziekuje osobom, ktére miaty walny udziat w poprawie stanu mego zdrowia:

- dr Artur Botoz, ktdry po zaopatrzeniu nogi nie odestat mnie z sadeckiego SOR do domu,
abym dopiero stamtad umawiat przyjecie do szpitala, lecz sprawit, ze trafitem na oddziat
chirurgii urazowo-ortopedycznej tego samego dnia;

- nieznana mi z nazwiska pielegniarka z tegoz oddziatu, ktéra widzac, jak kicam po sali szpi-
talnej na jednej nodze, z wasnej inicjatywy przyprowadzita najpierw wézek, a potem
balkonik;

- nieznana mi z nazwiska asystentka anastezjologiczna, ktéra na stole operacyjnym przy-
trzymywata mnie, abym nie uciekt, pod koniec wrecz tulac w ramionach, kiedy anastezjo-
lozka réwnie wielokrotnie, co bez powodzenia prébowata wkiu¢ sie w moj kregostup;

- dr Jarostaw Odyniec, ktéry mnie operowat i otoczyt kuratelg w szpitalnej przychodni orto-
pedyczno-urazowej, a takze taskawie wyreczyt w umawianiu przyjecia do szpitala w celu
wyjecia Sruby;

- brygadzista Mariusz z Konspolu, wspéttowarzysz niedoli z sali szpitalnej, ktéry na kilka
pierwszych dni pozyczyt mi kule, a potem - nie baczac na ztamany obojczyk - przywiézt do
domu strawe;

- nieznana mi z nazwiska dyspozytorka z Pogotowia Ratunkowego, ktdra nie upierata sie,
abym zlecenie na transport medyczny dostarczyt na pismie, jak jest wymagane, lecz pora-
dzita, jak rozwiazac te sprawe;

- nieznana mi z nazwiska recepcjonistka z przychodni Luxmed przy ul. Poniatowskiego, ktéra
doprowadzita do tego, ze wspomniane zlecenie na transport medyczny zostato dostarczone
do Pogotowia Ratunkowego bez mojego udziatu;

- emanujaca zyczliwoscig dr Julia Nowak z Rzeszowa, ktdra poza rutynowga teleporada umo-
wita wizyte u neurologa nie w marcu 2025 r. w Rabce, jak dyktowaty najblizsze wolne ter-
miny, lecz w ciggu niecatego tygodnia w Nowym Saczu;

- dr Ryszard Jonakowski, ktory zgodzit sie mnie przyjac jako pacjenta nadliczbowego;

- pani Halina Rams, ktéra gdy zabrakto kul w wypozyczalni sprzetu medycznego Stowarzy-
szenia Sursum Corda, udostepnita mi kule prywatne;

- wiele par pracownikéw transportu medycznego, zaréwno ze szpitala, jak i pogotowia, ktd-
rzy znosili mnie z trzeciego pietra i wnosili, jak w lektyce;

- Drogi Kolezka (dane znane redakcji), ktéry spieszyt z nieoceniong pomoca na kazdym eta-
pie leczenia.

Zaznaczam, ze nie znatem nikogo z tej listy, jak réwniez nie zdradzatem sie, Ze jestem dzien-

nikarzem. Ponadto na wszelki wypadek dementuje, iz ztamatem noge tylko dlatego, aby to

opisac. Ten tekst to sprawka red. WM, ktéry uzyt szantazu moralnego.
(IRP)
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Medycyna naturalna

Pokochaj siebie, to podstawa wielkiej zmiany

ozmowa z KRZYSZTOFEM

KOLBA ,,ZUCZKIEM” - pocho-
dzacym z Limanowej lekarzem me-
dycyny zakonnej

- Skad wzielo sie Twoje zainteresowanie
medycyna naturalna? To konsekwencja
wczesniejszej fascynacji kultura Indian?

- Mysle, ze fascynacja kultura
Indian byla poczatkiem tej drogi.
Czytajac o Indianach, czesto spoty-
kalem informacje o tym, jakich zi6t
uzywali do leczenia, a uczestnic-
two w réznych ceremoniach pro-
wadzonych przez Indian, dalo mi
przedsmak przekonania, ze poza
medycyng klasycznag i lekami moz-
na sie uzdrawiaé na wiele innych
sposobéw. PézZniejsza fascynacja
kulturg hawajska, madroscia Tol-
tekéow uswiadomila mi, ze w zasa-
dzie cala moc jest w nas, mozemy
sami bez problemu usuwac drobne
dolegliwosci jak béle glowy, skur-
cze, problemy zoladkowe i to bez
zadnych specyfikéw. Przetestowa-
tem wiele metod na swojej indian-
skiej $ciezce.

- Jestes certyfikowanym lekarzem me-

dycyny zakonnej. Wyjasnisz, jak zdobywa
sie taki tytul, co sie za nim kryje?

» Rozmawia: Jolanta Bugajska

- Trzeba najpierw wstapic
do zakonu ($miech). Podjalem te
decyzje kilka lat temu. Dalo mi
to sposobnos$¢ do poznania cu-
downych zakonnikéw i dostep
do wiedzy, ktéra nie jest po-
wszechnie udostepniana. Zeby
zostaé lekarzem medycyny za-
konnej, trzeba uczy¢ sie w tym
kierunku, nie dostaje sie ta-
kiego tytulu ot tak. Ukonczone
studia pedagogiczne, dodatko-
we studia z zielarstwa i fitotera-
pii, certyfikowany kurs masazu
lomi lomi nui i $wiadectwa ludzi,

ktérym pomoglem, przekona-
ly opata naszego zakonu cyster-
séw do przyznania mi tytulu le-
karza medycyny zakonnej. Daje
mi to uprawnienia do pomagania
ludziom w miare moich mozli-
wosci i umiejetnosci. Wszystkie
moje ustugi i wyroby zielarskie
sa darmowe, ale przyjmuje wolne
datki i to dziala. Jestem réwniez
w gronie innych lekarzy medycy-
ny zakonnej i poznaje wiele réz-
nych metod leczenia. Jesli ja nie
umiem pomdc, wiem, gdzie ode-
sta¢ po dalsza pomoc.

- Twoje podejscie ma charakter holi-
styczny? Cialo i dusza ze soba wspét-
graja? Nie ma zdrowego ciala, jesli cho-
ruje dusza?

- Zdecydowanie tak, cho¢ usci-
$lilbym i powiedzial, ze to ra-
czej cialo i umyst. Dusza sie temu
przyglada i czasem kiwa glowa
z dezaprobata, jesli mozna tak po-
wiedzieé¢. Zaryzykuje nawet po-
wazniejsze stwierdzenie: wiekszo$¢
choréb (nie liczac zatrué, czy zmian
genetycznych) wynika z choroby
duszy (umyslu). Wszystko zaczy-
na sie w glowie, potem tylko ciato

Ukonczone studia pedagogiczne, dodatkowe studia
z zielarstwa i fitoterapii, certyfikowany kurs masazu lomi

lomi nui i Swiadectwa ludzi, ktérym pomoglem, przekonaly

opata naszego zakonu cysterséw do przyznania mi tytulu
lekarza medycyny zakonnej. Daje mi to uprawnienia
do pomagania ludziom w miare moich mozliwosci

i umiejetnosci

sygnalizuje, ze w glowie jest co$
bardzo niedobrze. Niepotrzebny
i diugi stres, martwienie sie, na-
rzekanie, pospiech, brak harmonii
miedzy praca a odpoczynkiem - to
gléwne powody chordéb.

- Wierzysz, ze da sie wspotczesnie zy¢
w zdrowiu i spokoju, bez stresu i tego
ciaglego zabiegania?

- Absolutnie w to wierze. Przez
40 lat zylem w ciaglym stresie
izabieganiu. Przyplacilem to zdro-
wiem, ale obudzilem si¢. Teraz zyje
w zdrowiu i spokoju. Da sie, choé¢
trzeba chcied, a w pospiechu ludzie
»hie maja czasu” zadbaé o swoja du-
sze. A potem narzekaja, Ze cierpia
ichoruja. Na wlasne zyczenie.

- Nasze babcie na rézne dolegliwo-
$ci stosowaly ziola, ale pedzacy swiat
od tego odszedt.

- Studiujac zielarstwo skupitem
sie na przywrdceniu starej wiedzy
o ziolach, ktéra mialy nasze babcie
i prababcie. To niewiarygodne, ile
cennej wiedzy zostalo zapomnia-
ne. Wiele nie zostalo zapisane, ale
przetrwaly przekazy ustne i duza
czesé tej wiedzy da sie przywrocic.
Nie dos¢, ze staram sie ja stosowac
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NIEPUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ

Zapraszamy do naszego gabinetu
w Chetmcu ul. Limanowska 22A

Rejestracja telefoniczna 661 901 542

lub na stronie internetowej
www.diagmed.info.pl

w zakladce

Masaz KOBIDO

harmonie
i piekno

Rewitalizacja skory
Redukcja napigcia i stresu
Zwalczanie oznak starzenia

Masaz
TRANSBUKALNY

Wygladzanie i lifting twarzy
Relaksacja migsni
Poprawa krazenia

Zanurz sie
w gteboki
relaks

Masaz
KLASYCZNY

Redukcja napie¢ migsniowych
Zmniejszanie bolu

Mozliwe potgczenie z laseroterapia
lub barikg chiriska

Zabiegi w naszym gabinecie wykonuje pani Marta Ryr
technik masazysta, mgr kosmetologii .
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w praktyce, to chce si¢ nig dzieli¢.
Babcine sposoby s genialne w swo-
jej prostocie.

- Ale wymagajace czasu i wiedzy!

- Tak, wiedze trzeba mieé, ale
tez nierzadko troche jej mamy, wy-
starczy przypomnied sobie dziecin-
stwo i metody stosowane przez nasze
babcie. Przykladowo na opuchnie-
cia, obolale miejsca stosowaly okla-
dy z liSci kapusty. Jak jako dzieci sie
skaleczylismy, to przykladaliSmy
w to miejsce lis¢ babki lancetowate;j.
Jak byliSmy przeziebieni czy mie-
lismy zapalenie pluc, babcie albo
mamy stawialy nam bariki. Okazu-
je sie zreszta, ze bariki s genialnym
$rodkiem na wiekszos¢ dolegliwosci,
ktére mamy. Gdy stawiamy barike,
nasze cialo z automatu reaguje jak-
by w tym miejscu byla rana, wiec
zaalarmowane wysyla tam bardzo
duzo trombocytéw, ktére na miej-
scu okazuje sie, Ze nie maja, co robi¢,
bo alarm byl falszywy, ale skoro juz
tu s3, to lecza, co sie da. Nasze cialo
jest generalnie leniwe i jak sie go nie
pobudzi, to samo z siebie nie bedzie
sie chcialo naprawiaé. Dzis, w dobie
baniek prézniowych, jest to genial-
na metoda. Jak widaé, nasze babcie
nie komplikowaly sobie zycia, mia-
ly wiedze o ziolach i z tego czerpaly.
Oczywiscie tej wiedzy troche trze-
ba miec¢. Przykladowo jest takie cu-
downe ziele - dziurawiec, ma mno-
stwo wlasciwosci leczniczych, ale tez
neutralizuje wszystkie leki, ktére sie
zazywa, wiec jesli kobieta przyjmuje
antykoncepcje hormonalna i popija
herbate z dziurawca, moze by¢ nie-
spodzianka. Na swojej stronie przed-
stawiam efekt trzyletniej pracy, czyli
zestaw ziol alfabetycznie ulozonych,
z wlasciwosciami leczniczymi i za-
znaczonymi na czerwono wszelki-
mi §rodkami ostroznosci czy prze-
ciwwskazaniami. Jesli kto§ np. ma
goraczke, a nie chece braé paraceta-
molu, to moze wyszukac tam, kt6-
re ziola beda odpowiednie na zbicie
wysokiej temperatury.

- Tylko skad te ziola bra¢, zeby byly
sprawdzone, autentyczne, czyste?

- Fajnie jest samemu uprawiac
ziola. Na wlasne potrzeby bez pro-
blemu mozna hodowaé¢ choéby
miete, melise, szalwie, a inne moz-
na kupi¢ w aptece czy sklepach
ze zdrowa zywnoscia. Jest wielu
producentéw, ktérzy maja wlasci-
we certyfikaty i moge ich spokojnie
polecic. Czesto tez nie zdajemy sobie
sprawy, ze wokol nas rosnie masa
ziol, ktére mozemy wykorzystac.
Trzeba tylko mie¢ wiedze, kiedy je
zbieraé. Tu z pomoca moze przyjsé
kalendarz zbioru zi6t. Wystarczy co
miesigc sprawdzié, co warto teraz

zbieraé, znaleZ¢ troche czasu, po-
spacerowac i tych ziél poszukad.
Pomocna moze by¢ genialna platna
aplikacja, ktéra bardzo precyzyjnie
rozpoznaje 99 proc. ziol. Warto przy
okazji dodad, ze najlepiej spozywac
ziola $wieze, bo w procesie suszenia
zawsze nastepuje jakas degradacja.

- Tym, ktérzy prosze Cie o rade, kazesz
odstawic leki i przej$¢ na ziota?

- Nigdy nie kaze odstawiaé le-
kéw. Kazdy przypadek wymaga
glebokiej analizy, poznania co sie
dzialo w przeszlosci, gdzie byly po-
czatki. Ziota bardzo czesto wchodza
w interakcje z lekami, wiec jesli ktos
od dawna bierze leki, czasem ich
odstawienie i zastapienie ziolami to
bardzo dluga droga. Najtrudniej jest
przekonac kogos, kto wiele lat po-
stepowal w tym samym schemacie,
ze wiara w to, ze dany $rodek po-
moze, jest podstawa kazdej kuracji.

- Jestes tez specjalista od masazu
hawajskiego. Masaz moze mie¢ moc
terapeutyczng?

- To bolaczka naszych czaséw
- dlaczego my si¢ tak rzadko ma-
sujemy? Chodzimy na masaz za-
zwyczaj dopiero, jak doprowadzi-
my swoje cialo do takiego stanu,
gdy wszystkie miesnie nas bola,
wszystko mamy ponapinane.
A powinnismy raz w miesigcu ko-
rzysta¢ z masazu! Masaz lomi lomi
nui, w tlumaczeniu ,,dotyk ko-
ciej lapy”, wywodzi si¢ z Hawa-
jow, byl dedykowany krélom. Jest
z jednej strony relaksacyjny, roz-
luzniajacy wszystkie miesnie, sta-
wy, ale tez §wiatynny - rozpoczy-
na sie od ceremonialnej modlitwy
hawajskiej a koriczy na ceremonii
pobudzenia wszystkich czakr. Ten
masaz trwa 2-3 godziny i prowadzi
nieraz do ogromnych zmian u ma-
sowanych oséb.

- Masz na mysli zmiany w samopoczu-
ciu, masowany czuije sie lepiej fizycznie?

- Nie, w druga strone. Hawaj-
czycy wierza, ze nasze wspomnie-
nia, ktére czesto sa poukrywane,
przechowywane sg nie w glowie, ale
w tkankach miesniowych. Podczas
lomi lomi nui chodzi nie tylko o do-
tyk, ale tez odpowiednie poprowa-
dzenie energii. Jako masazysci czu-
jemy np. jaki$ zastéj energetyczny,
co$ sie zebralo, zatrzymalo. Pobu-
dzajac przeplyw energetyczny po-
przez odpowiednie ruchy, czasami
jesteSmy np. w stanie odblokowacé
wspomnienia. To otworzenie cze-
gos$, co zostalo zapomniane, a co
jest jednak dla nas wazne. Po ja-
kims czasie od masazu okazuje sie,
ze ktos sie pogodzil z bratem, kto$
odnowil relacje z kims bliskim, kto$
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Przez 40 lat zylem w ciaglym stresie i zabieganiu. Przyptacitem to zdrowiem, ale obudzitem sie. Teraz zyje w zdrowiu

i spokoju.

podjat decyzje o rzuceniu niesprzy-
jajacej pracy.

- Czy w takim razie medycyna natural-
na moze zastapic te konwencjonalna?
- Na obecng chwile nie do koni-
ca. Niektérzy ludzie s juz tak za-
awansowani w chorobie, ze ziola
i wiekszos¢ sposob6w juz nie po-
moze. Chirurgii tez nie da sie zasta-
pi¢. Mysle, ze nie chodzi tu w ogole
o to, zeby zastapi¢ medycyne kon-
wencjonalna medycyna naturalng.
Chodzi o to, zeby wspolpracowaé
ze soba i polaczy¢ sily. Jesli moz-
na co$ wyleczy¢ naturalna droga,
po co braé tabletki, a jesli nie da sie
inaczej, tabletki moga wspoméc w
cierpieniu. W medycynie powinno

sie klas¢ duzy nacisk na profilak-
tyke i uswiadomienie, jak powstaje
choroba, uczy¢ ludzi spokoju i har-
monii, wtedy beda mniej chorowac.

- To wszystko, o czym méwisz, to temat
rzeka. Gdzie osoby zainteresowane roz-
mowa z Toba, radami moga Cie znalez¢?

- Nie dos¢é, ze to temat rzeka, to
internet usiany jest tez pseudofa-
chowcami, ktérzy doradzaja zu-
pelnie bezsensowne rzeczy. Czasem
trudno odsiac i znalez¢ wiarygod-
ne zrdédlo. Natrafiajac na takie in-
formacje, prosze zawsze spraw-
dzajcie kompetencje osoby, ktéra
co$ doradza. Do tej pory ludzie tra-
fiali do mnie tzw. poczta pantoflo-
wa przez polecenie osoby, ktorej

pomoglem. Od niedawna postano-
wilem sie dzieli¢ wiedza i pomagac
tym, ktérzy do mnie jeszcze nie do-
tarli, zakladajac strone ,Zielarnia
i przystaii duchowa u Zuczka”. Zu-
czek to moje indianiskie imie i moje
zwierze opiekurcze. Na tej stro-
nie oprécz wiedzy, ktora sie dziele,
kazdy moze zadaé¢ mi pytanie czy
to publicznie, czy piszac do mnie
prywatnie.

- Na koniec miathys jakas jedna zlo-
ta recepte dla wszystkich zestresowa-
nych, zabieganych, niedbajacych o swo-
je zdrowie?

- Pokochaj siebie, to podstawa
wielkiej zmiany. Pokochaj zmiany
- wszystkie sa na dobre.
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Jakie wyzwania stoja przed chirurgia onkologicznag?

Rok temu objat pan funkcje ordyna-
tora chirurgii onkologicznej w sadeckim
szpitalu. Jakie nowosci przez ten czas
zostaly przez pana wprowadzone w na-
szej placowce?

Objatem ten oddziat w dosyc¢ ciez-
kiej sytuacji kadrowej, zwigzanej przede
wszystkim ze smiercig poprzedniego or-
dynatora, doktora Dutkiewicza. Czesc
osob wchodzgcych w skiad poprzed-
niego zespolu jeszcze przed moim przyj-
sciem podijeta decyzje o przeniesieniu
sie do innych oddziatdw, co wigzato sie
dla nas z wyzwaniem w organizaciji pra-
cy. Jednak dosc¢ szybko sobie z tym
poradzilismy i zaczynamy widziec¢ efek-
ty ciezkiej pracy calego obecnego ze-
spotu zmierzajgce do tego, aby zwiek-
szy¢ znaczenie naszej nowosadeckiej
chirurgii onkologicznej. Co nowego sig
wydarzyto? Po pierwsze, znacznie po-
szerzylismy zakres operatywy; to znaczy
wykonujemy bardzo duzo - biorgc pod
uwage rozmiar tego szpitala i oddziatu-
rozlegtych zabiegdw onkologicznych,
takich jak operacje radykalne w raku
zoladka, guzach watroby, pierwotnych
i przerzutowych, operacje wielonarza-
dowe czy operacje miesakow zaotrzew-
nowych, ktére wykonywane sg tak na-
prawde tylko w niewielu osrodkach
w Polsce. Przeprowadzamy rowniez
operacje rakdow trzustki, a sg to jedne
z najtrudniejszych zabiegdw w chirurgii
w ogole. Siegamy tu po pomoc wybit-
nego specjalisty w tej dziedzinie, czy-
li wieloletniego konsultanta wojewddz-
kiego chirurgii onkologicznej, profesora
Kolodziejskiego, ktory pomaga nam bar-
dzo intensywnie i operuje u nas kilka razy
w tygodniu. Pan profesor byt przez lata
kierownikiem kliniki chirurgii onkologicz-
nej w krakowskim Centrum Onkologii
w Krakowie, gdzie rozpoczynalem swojg
kariere wiele lat temu wiasnie pod jego
skrzydtami.

Chcemy dalej poszerza¢ wachlarz
tego co mamy do zaoferowania na na-
szym oddziale i w naszym szpitalu, dla-
tego jednym z naszych celdw jest zwiek-
szenie liczby operacji piersi. One sa
oczywiscie caly czas wykonywane na
naszym oddziale, ale chcemy znaczag-
co zwiekszyc¢ ich liczbe oraz poszerzyc¢
dostepna oferte chirurgii piersi, o ope-
racje rekonstrukcyjne czy oszczedzajg-
ce. Udato nam sie zaprosi¢ do naszego
zespotu doktor Elzbiete Marczyk, ktéra
w potudniowej Polsce jest jednym z naj-
lepszych specjalistow, jezeli chodzi o za-
awansowang chirurgie piersi. Ma ponad
dwudziestoletnie doswiadczenie zdoby-
te w krakowskim Centrum Onkologii oraz
w najlepszych osrodkach europejskich
chirurgii piersiijuz dziala w naszej poradni.

Jak wyglada wyposazenie sadeckiego
szpitala, czy obecny sprzet pozwala na
bezproblemowe przeprowadzenie tych
wszystkich operacji?

Zawsze mozna cos poprawic, ale
porownujgc z innymi szpitalami, w
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im. Jedrzeja Sniadeckiego w Nowym Saczu
INSTYTUCJA WOJEWODZTWA MALOPOLSKIEGO

profnadzu ab.n

Andrzej Komorowski

ktdrych pracowatem, to musze przyznac,
ze przychodzgc do Nowego Sacza, by-
tem bardzo mile zaskoczony. Sprzet
znajdujacy sie w tej placowce jest bar-
dzo dobrej klasy. Tak jak mowie, sg kwe-
stie, ktére mozna poprawic. Mamy kilka
marzen sprzetowych, o ktéore upomi-
namy sie u naszej dyrekcji, ale to, czym
dysponujemy na ten moment, to wyso-
kiej klasy sprzet, dzieki ktoremu jeste-
Smy w stanie wykonywac rozlegte zabie-
gi i osiggac¢ w tym dobre efekty. Liczba
wykonywanych zabiegow to jedno, ale
wazniejsze sg ich rezultaty, zarowno dla
nas, jak i przede wszystkim dla naszych
pacjentow.

W maju tego roku miat miejsce w Kra-
kowie XXX Zjazd Polskiego Towarzystwa
Chirurgii Onkologicznej, na ktérym mie-
dzy innymi zaznaczono, ze przed onkolo-
gia chirurgiczna stoi wiele wyzwan. Czy
mogtby Pan tutaj wymienié, opisaé, co to
s3 za wyzwania?

Wyzwania stojace przed chirurgig on-
kologiczng to temat rzeka. Musimy pa-
mietac, ze jest to tylko czesc¢ onkolo-
gii, ale bardzo wazna jej czesc. Jednym
z kluczowych elementdw, jezeli cho-
dzi o leczenie onkologiczne, to wielo-
specjalistyczne podejscie do leczenia.
W Polsce konsylium wielospecijalistycz-
ne w trakcie diagnostyki i planowania
leczenia kazdego chorego onkologicz-
nego jest obowigzkiem. Nie moze byc¢
jednak tak, jak to odbywa sie w nie-
ktdrych szpitalach, zwilaszcza takich,
ktore nie dysponuja osrodkiem radio-
terapeutycznym i onkologii klinicznej,
a mianowicie konsylium nie moze od-
bywac sie w formie rozmowy telefo-
nicznej, badz przesytania dokumentow.
Nie tak to powinno wygladac. Na kon-
sylia powinna zbierac sie fizycznie grupa
ludzi, ktéra od poczatku do korica pro-
wadzi leczenie danego chorego. Oczy-
wiscie, mamy schematy i algorytmy
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postepowania, ale kazdy pacjent jest
troche inny. Dyskusja miedzy specjali-
stami roznych dziedzin onkologicznych
jest kluczowa dla planowania i przepro-
wadzenia skutecznego leczenia. Mato
ludzi w Nowym Saczu zdaje sobie spra-
we, jakie szczescie mamy, ze w na-
szym szpitalu to wszystko jest mozliwe.
Uwazam, ze o wielospecjalistycznosci
w tym kontekscie mowi sie za mato,
a jest ona kluczowa i rownoczesnie sta-
nowi najwieksze wyzwanie w chirurgii
onkologiczne;j.

Czy na naszym lokalnym terenie do-
strzega Pan jakies specyficzne wyzwania
dla chirurgii onkologicznej?

Mamy zaskakujgco duzo pacjentow
z rakiem zolgdka. Dlaczego? Bo gene-
ralnie w skali catego kraju liczba zacho-
rowan na ten nowotwaor systematycznie
spada. Z jednej strony jest to niepokoja-
ce, ale z drugiej szczesliwie mozemy im
zapewni¢ kompleksowg opieke na wy-
sokim poziomie. W zakresie raka jamy
brzusznej miatem przyjemnosc¢ szkolic
sie w jednym z najlepszych osrodkow na
swiecie, czyli na Uniwersytecie Yonsei w
Seulu. Osobiscie wychodze z zatozenia,
ze jednym z najwazniejszych elementdow
jest szkolenie. Nasz zespdt to ludzie, kto-
rzy nieustannie szkolg sie i uczg .

Ma Pan bogate doswiadczenie
w chirurgii onkologicznej. Jaka byta naj-
trudniejsza operacja, ktéra musiat Pan
przeprowadzié¢?

Trudno jest jednoznacznie powie-
dziec, jaka operacja jest najtrudniejsza,
bo czasem jest tak, ze teoretycznie
prosty zabieg moze od nas wymagac
ogromnego wysitku i by¢ rownoczesnie
bardzo obcigzajgcy psychicznie. Jesli-
bym mial wymieni¢ zabiegi, ktore dla
mnie osobiscie byly najtrudniejsze w cig-
gu ostatniego podtrocza, to zaczatbym od
zabiegu rekonstrukgcji drog zotciowych.

i sensamnes [EBGM
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Byta to bardzo skomplikowana, bardzo
trudna, wielogodzinna operacja. Wyko-
nywalismy rowniez trudne technicznie
rozlegte resekcje watroby w tym niekto-
re technika laparoskopowa. Wspdtcze-
$nie stosowana chirurgia minimalnie in-
wazyjna, czyli chirurgia laparoskopowa
jest czasowo bardzo obcigzajgca dla
chirurga, natomiast dla pacjenta bar-
dzo dobra, bo szybko wraca do zdrowia.
Czasem smiejemy sig, ze w tych najtrud-
niejszych operacjach bol osoby opero-
wanej zostaje przeniesiony na chirurga.

Jakie ma Pan plany, pomysty dotycza-
ce wprowadzenia nowych technik w sa-
deckim szpitalu?

Celow i marzen na najblizszy rok
mamy kilka. Pierwsze z nich jest zwig-
zane z poszerzeniem naszego zespotu.
Liczymy na to, ze uda sie nam zatrudnic¢
jeszcze co najmniej dwie osoby i dzieki
temu zwiekszy¢ liczbe wykonywanych
zabiegow. Mamy tez kilkka marzen tech-
nicznych, takich jak zaawansowana la-
paroskopia, w tym techniki mikrolapa-
roskopowe, w ktorych zmniejsza sie
rozmiar wykorzystywanych narzedzi.
Tradycyjnie uzywa sie takich o sredni-
cy od dziesigciu do pieciu milimetrow,
czasem od dwunastu do pietnastu mi-
limetrow, jednak na naszym oddziale
zaczelismy uzywac dwumilimetrowych.
Do tej pory przy pomocy tej techniki wy-
konywalismy zabiegi wyciecia peche-
rzyka zotciowego, a chcemy poszerzyc¢
oferte o wykonywanie resekgciji jelita gru-
bego. Ponadto caty czas liczymy na to,
ze uda nam sie zakupi¢ nowy, bardziej
zaawansowany laparoskop, ktory po-
zwalalby nam na wykorzystanie techni-
ki ICG (technika zieleni indocjaninowej),
coraz czesciej pojawiajacej sie w laparo-
skopii. Ptynie z niej duzo korzysci, wiec
mam nadzieje, ze w ciggu nastepnego
roku uda nam sie pozyskac dla szpitala
nowoczesny laparoskop z funkcja ICG.
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Mammobusy nadjezdzaja!

Trwa miesigc profilaktyki raka piersi

azdziernik to miesigc walki z ra-

kiem piersi, ktory stanowi okolo

23 proc. wszystkich zachorowan

na nowotwory zlosliwe u Polek.

Jest najczestszym nowotworem,
jaki atakuje kobiety. Dlatego lekarze bija na
alarm - nalezy regularnie sie bada¢! Mam-
mografia umozliwia wykrycie choroby juz
we wezesnym stadium. W najblizszym cza-
sie bezplatne badania beda mozliwe m.in.
w Nowym i Starym Saczu, Tarnowie, Bieczu
czy Zabnie. Sprawdz, gdzie jeszcze.

Statystyki dotyczace raka piersi sg alarmuja-
ce. Blisko jedna czwarta nowotworéw, jakie do-
tykaja kobiety, to rak piersi. Trzeba dziataé, dla-
tego Narodowy Fundusz Zdrowia raz na dwa
lata finansuje bezplatna mammografie dla kobiet
od 45. do 74. roku zycia, ktére w ciagu ostatnich
dwdch lat nie mialy jej wykonywanej. Lista miejsc,
gdzie mozna sie zbadaé, znajduje sie na stro-
nie NFZ: https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/
programy-profilaktyczne/mammobusy/

by skorzysta¢ z bezplatnego badania,

nalezy wczesniej sig zarejestrowad. Jest
to mozliwe m.in. pod numerem telefonu 58
767 34 44. Na miejscu trzeba mie¢ dowdéd
osobisty lub inny dokument potwierdzaja-
cy tozsamosc.

- Ciesze sie, ze dzieki wspélpracy z NFZ
mozemy pomagac kobietom w profilakty-
ce raka piersi. Badania mammograficzne
sa bardzo wazne i polecam je wszystkim

\

Badanie polega na wykonaniu czterech zdje¢ rentgenowskich, po dwa dla kazdej

paniom. Warto poswieci¢ 5 minut raz na
dwa lata, bo wlasnie tyle to trwa. Przeciez
stawka jest zdrowie i zycie - podkresla Do-
rota Sepko, prezes Stowarzyszenia Moja
Mammografia.

l

piersi.

Badanie polega na wykonaniu czterech
zdjec rentgenowskich, po dwa dla kaz-
dej piersi. W trakcie piers jest lekko uci-
skana przez mammograf. Dzieki uzyska-
nym w ten sposéb obrazom lekarz jest

FOT. GENEVA TRUST POLSKA

w stanie oceni¢ stan i utkanie piersi oraz
wykry¢ ewentualne zmiany. Podczas wizy-
ty o komfort pacjentki dba technik elek-
troradiologii. W mammobusach dostepna
jest poczekalnia i przebieralnia.

- Jak wskazuje zdecydowana wigk-
szo$¢ naszych pacjentek, badanie jest bez-
bolesne. Tylko niektére z nich odczuwa-
ja przez chwile lekki dyskomfort - méwi
Andrzej Stencel, prezes Geneva Trust sp. z
0. 0. - Zapisujac sie na mammografie, po-
lecam rozwazy¢ wizyte w mammobusie,
gdzie dostepnosé miejsc i terminéw jest
bardzo duza. Co wiecej, dysponujemy tu
jednym z najnowoczes$niejszych i najdo-
kiadniejszych sprzetéw, jaki jest dostepny
na rynku. Rocznie nasi elektroradiolodzy
wykonuja ponad 210 tysiecy takich badan.
W najblizszym czasie beda m.in.:

- 24.10.2024 - Stary Sacz - na Rynku

- 24.10.2024 Biecz - parking przy Bu-
dynku OSP, ul. Kazimierza Wielkiego 15

- 25.10.2024 - Tarnéw - przy Kauflandzie,
ul. Lwowska 63

Lista wszystkich miejsc, gdzie za-
parkuja mammobusy, jest dostepna na
stronie: https://www.nfz.gov.pl/dla-
-pacjenta/programy-profilaktyczne/
mammobusy/

GENEVA TRUST POLSKA

REKLAMA

Ponad 80 min zt to $rodki prze-
znaczone tylko w tym roku przez sa-
morzad wojewddztwa na inwestycje
zwigzane z budowa, modernizacja
i zakupami inwestycyjnymi w szpi-
talach i placowkach medycznych
w catej Matopolsce. Oprécz inwe-
stycji realizowane sa takze progra-
my profilaktyczne, a od 1 wrzesnia
ruszyta kolejna edycja Tele Aniota.

Troska o zdrowie i bezpieczen-
stwo Malopolan to dla nas kwestia
priorytetowa. Inwestujemy w kaz-
dy rodzaj opieki, majgc na uwadze
komfort i powszechny dostep do
ustug medycznych. Swiadczg o tym
modernizacje szpitali i cieszgcy sie
uznaniem Matopolski Tele-Aniot 2.0
- wyjasnia tukasz Smadtka, marsza-
tek wojewddztwa matopolskiego.

Opieka wytchnieniowa w ramach
projektu ,Matopolski Tele-Aniot 2.0”
skierowana jest do opiekunow fak-
tycznych osdéb z niepetnosprawno-
Sciami, w ramach pobytu dzienne-
go, w miejscu zamieszkania osoby
Z niepetnosprawnoscig. Dla osob
zainteresowanych wsparciem i uzy-
skaniem pomocy specjalistycznej
przewidziano 150 miejsc w projek-
cie. Ustuga rozpocznie sie juz na
poczagtku 2025 .

Tylko w tym roku Matopolska
zainwestowata ponad 80 min zi

w modernizacje placéwek medycz-
nych i zakup nowoczesnego sprze-
tu. W Szpitalu Wojewddzkim im. Sw.
tukasza w Tarnowie otwarto wyre-
montowany i rozbudowany Oddziat
Okulistyki, przez co zwiekszy sie
liczba operacijii skroci czas oczeki-
wania na zabiegi.

W szpitalu chorob pluc w Za-
kopanem otwarto nowe skrzy-
dto z poradniami specjalistycznymi
i salami chorych. Na najwyzszym

poziomie nowej czesci szpitala jest
zakfad patomorfologii i genetyki,
zaliczany do najlepszych w kraju.
Czesc¢ diagnostyczna szpitala zaj-
muje sie tez biologig molekularng,
wykonujac badania w zakresie pro-
filowania genetycznego pacjentow.

Natomiast w szpitalu specjali-
stycznym im. L. Rydygiera w Kra-
kowie przeprowadzono moderniza-
cje Oddziatu Toksykologii i Chordb
Wewnetrznych, a zakup robota Da

Samorzad inwestuje w zdrowie mieszkancow Matopolski

Vinci przyczyni sie do rozwoju ma-
loinwazyjnych zabiegdw chirurgii
onkologiczne;.

To tylko niewielka czesc tego co
udato sie do tej pory zrobi¢. Chce-
my nadal, jako samorzad woje-
wodztwa wspierac realizacje wszel-
kich przedsiewziec, ktdre pomagaja
mieszkancom naszego regionu
szybko i w przyjaznych warunkach
wracac do pelni sit — zaznacza mar-
szalek tukasz Smoitka.
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Nadzér telemetryczny nad pacjentami
z implantowanymi urzadzeniami
wszczepialnymi serca

Podmiot leczniczy Intercard Sp. z 0.0. ma dobre wiadomosci
dla pacjentéw kardiologicznych.

Od 16 lutego br. Poradnia Kardiologiczna przy Zespole Porad-
ni Specjalistycznych Intercard przy ul. Jana Kilinskiego 68 w No-
wym Saczu realizuje umowe z Narodowym Funduszem Zdrowia
na nadzér telemetryczny nad pacjentami z implantowanymi urza-

dzeniami wszczepialnymi serca.

Jest to nowe swiadczenie gwarantowane, a Intercard Sp. z o.0.
jest jednym z pierwszych podmiotéw leczniczych, ktdry realizuje
ten program na terenie Wojewddztwa Matopolskiego.
Nadzor telemetryczny nad pacjentami z implantowanymi urzadze-
niami wszczepialnymi ma na celu zapewnienie bezpiecznego, kom-
pleksowego wsparcia dla pacjentow z niewydolnoscia serca z
obnizona frakcja wyrzutowa lewej komory, u ktérych w ramach po-
stepowania terapeutycznego wszczepiono kardiowerter-defibry-
lator (ICD) jedno lub dwujamowy, lub kardiowerter-defibrylator z
funkcja stymulacji resynchronizujacej (CRT-D) wyposazony w funk-
cje, ktéra umozliwia zdalne przekazywanie zgromadzonych danych.
Zdalne monitorowanie parametrow przekazywanych z urzadzen
wszczepialnych umozliwia kontrolowanie stanu zdrowia pacjen-
tow w czasie rzeczywistym, a co za tym idzie, szybsze podjecie
witasciwej interwencji medyczne;.

Telemedycyna, systemy zdalnego monitorowania pacjentéw to
przysztosé opieki medycznej. Dzieki tym innowacjom poprawia-
my efektywnos¢ leczenia i wptywamy na komfort pacjentow.

CENTRUM MEDYCZNE
Gintercard

ul. Kilinskiego 68
33-300 Nowy S3cz
intercard.net.pl

informuje:

W ramach kontraktu z Narodowym Funduszem Zdrowia oferujemy
mozliwos¢ konsultacji w poradniach i pracowniach oraz uczestniczenia
w programach prozdrowotnych.

PORADNIA GRUZLICY |
| CHOROB PLUC DLA DZIECI NYZ

KONSULTACJE | DIAGNOSTYKA, TESTY SKORNE, SPIROMETRIA

PORADNIA KARDIOLOGICZNA NGZ

DIAGNOSTYKA | LECZENIE SCHORZEN UKLADU
SERCOWO-NACZYNIOWEGO

OSRODEK REHABILITACJI NEZ
KARDIOLOGICZNEJ DZIENNEJ

S

PRACOWNIA ENDOSKOPII

BADANIA PRZEWODU POKARMOWEGO. GASTROSKOPIA,
KOLONOSKOPIA

PROGRAM BADAN PRZESIEWOWYCH
RAKA JELITA GRUBEGO MZ%

BEZPLATNE, PROFILAKTYCZNE BADANIE KOLONOSKOPOWE

Dla os6b 50 - 65 lat - u ktorych w ciggu ostatnich 10 lat nie zostalo wykonane takie badanie
Dla os6b 40 - 49 lat - u ktérych w najbizszej rodzinie rozpoznano nowotwdr jelita grubego

ZAREJESTRUJ SIE | PRZYJDZ BEZ SKIEROWANIA

PORADNIA CHOROB NACZYN

NFZ

SPECJALISTYCZNE KONSULTACJE, PROFILAKTYKA | LECZENIE N E Z
- KOMPLEKSOWA DIAGNOSTYKA

PRACOWNIA TOMOGRAFII
@ KOMPUTEROWE)J NPZ

BADANIA: GROWY, KLATKI PIERSIOWEJ, SERCA, BRZUCHA, MIEDNICY
KONCZYN, KREGOSLUPA REJESTRACJA: 795-527-505

REJESTRACJA: 18 547-30-40, 18 540-02-00

poradnia-ns@intercard.net.pl

Intercard ciagty rozwoj

nowoczesne technologie

Rozmowa z dr n. med. Dominika Dykla - lekarzem
kardiologiem Centrum Kardiologii Inwazyjnej,
Elektroterapii i Angiologii w Nowym Saczu, dy-
rektorem medycznym Intercard w Nowym Saczu.

Za co odpowiada Centrum Kardiologii Inter-
card w Nowym Saczu?

— To osrodek kardiologiczny w Malopolsce,
oferujgcy kompleksowe ustugi m.in. w zakre-
sie kardiologii inwazyjnej, elektroterapii i angio-
logii. Osrodek dziala w oparciu o dwa glowne
oddzialy, zlokalizowane przy ulicach Miyriskiej
i Kilinskiego w Nowym Saczu. Pierwszy z nich
pemni 24- godzinny dyzur zawatowy oraz zaj-
muje sig leczeniem endowaskularnym cho-
rob naczyrn obwodowych (angiologia), na-
tomiast oddziat przy Kilinskiego zajmuje sie
kompleksowym leczeniem schorzen kardio-
logicznych. Na sukces tejze placdwki pracuje
ponad 230 osob!

Prosze pamietac, ze obecnie Intercard to
juz nie tylko kardiologia, rozwijamy sie rowniez
w innych dziedzinach, zachecamy do zapo-
znania sie ze strukturg naszej jednostki.

Z jakimi schorzeniami kardiologicznymi zgta-
szaja sie do Was pacjenci?

— Naszymi pacjentami sg osoby z sze-
roka gama schorzen kardiologicznych, m.in.
z chorobg wiencowa (ostre i przewlekle ze-
spoly wiencowe), z niewydolnoscig serca oraz
roznymi typami arytmi, w tym z migotaniem
przedsionkow. Pacjenci wymagaja leczenia
farmakologicznego oraz zabiegowego — np.
wykonania koronarografii, ablaciji, kardiowersii
czy tez implantacji kardiostymulatora.

Intercard ciagle sie rozwija, wkrétce otworzy
sie takze nowe skrzydto budynku przy ul Kilin-
skiego. Co to oznacza dla pacjentow?

— Rozbudowujemy nasza placowke,
otwierajgac drugie skrzydio budynku, kto-
re bedzie obejmowac¢ dodatkowe pracow-
nie diagnostyczne oraz rozszerzong dzia-
lalnos¢ ambulatoryjna i szpitalna. Planujemy
dodatkowe tozka szpitalne (obecnie jest
ich 28 w tym 8 16zek intensywnego nadzo-
ru kardiologicznego), a takze powigekszenie

Partnerzy wydania:
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bloku operacyjnego. Dzieki temu bedziemy
w stanie obstugiwac wigksza liczbe pacjen-
téw i zapewnic¢ im jeszcze lepsze warunki
diagnostyczno-terapeutyczne.

Czy obserwuja Panstwo wzrost liczby pacjen-
tow z problemami kardiologicznymi?

— Zdecydowanie! Zapotrzebowanie na
procedury kardiologiczne jest bardzo duze,
nasze oddzialy pracujag ,petng parg non stop”.

My jako Intercard oferujemy pacjentom
poza leczeniem szpitalnym wsparcie ambu-
latoryjne, m.in. poradnie kardiologiczng oraz
rehabilitacjg kardiologiczng. Wprowadzilismy
program KOS - zawal (Kompleksowa Opie-
ka nad Pacjentem po Zawale Serca). Pacjen-
ci w tym czasie pod nadzorem koordynato-
ra, korzystajg z rehabilitacji, kardiologicznych
wizyt kontrolnych, porad dietetycznych oraz
psychologicznych. Daje to mozliwosc¢ szybkiej
reakcji w razie potrzeby modyfikaciji leczenia,
a takze wzmacnia poczucie bezpieczenstwa
i komfortu psychicznego pacjenta.

Wdrozyliscie do swojej klinki rowniez nowo-
czesne technologie — np. wszczepialne rejestra-
tory petlowe (ILR) oraz nadzér telemedyczny
nad pacjentami z implantowanymi urzadzenia-
mi wszczepialnymi serca. Jakie korzysci daja
one pacjentom?

— ILR sa nowoczesnym rozwigzaniem, kto-
re implantuje sie u pacjentow z niewyjasniony-
mi omdleniami lub po udarach kryptogennych
— poszukujac korelacji objawow z ewentual-
nym zdarzeniem arytmicznym. Urzgdzenie nie-
wielkich rozmiaréw pozwala nam monitoro-
wac prace serca w sposob ciggly przez okres
do 5 lat. To bardzo pomocne narzedzie w dia-
gnostyce pacjentow, poniewaz daje nam czas
na znalezienie przyczyny i, jesli to konieczne,
wdrozenie odpowiedniego leczenia.

— Nadzdr telemedyczny zapewnia zdal-
ne monitorowanie parametrow przekazanych
z kardiowerterow-defibrylatorow (ICD, CRT-
-D), umozliwia kontrolowanie stanu zdrowia
pacjentow w stanie rzeczywistym, a co za
tym idzie, szybsze pojecia wiasciwej interwen-
cji medycznej.
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CENTRUM KULTURY | SZTUKI
IM. ADY SARI W STARYM SACZU

Nie quz’my iInzynierami Mamoniami

Obserwuje to znowu, jak co roku. Wzmoze-
nie, poruszenie. Tym razem koncertem Tria
Andrzeja Jagodzinskiego. | te tradycyjne
zapytania: czy aby na pewno sa jeszcze bi-
lety? Nie na festiwal, na koncert Jagodzin-
skiego. Ze taaaka gwiazda! Z pewnoscia
Trio Andrzeja Jagodzinskiego z wszystkich
artystow zaproszonych w tym roku do Sta-
rego Sacza jest zespotem najbardziej uzna-
nym i rozpoznawalnym. Koncertuja Pano-
wie w niezmienionym skfadzie z sukcesami
juz od 30 lat!

Pewnie dziennikarze znowu zapytaja
mnie o to samo, 1. ktdry koncert szcze-
gdlnie chcialbym zarekomendowac na-
szym czytelnikom, stuchaczom. | jak zwy-
kle przy takim pytaniu bede zakiopotany.

Na Sgcz Jazz Festiwalu prezentujemy
zawsze w miare mozliwosci jak najmoc-
niejszy program, ktory tworzy przekrojo-
wa panorame jazzu nie tylko polskiego.
Robimy tak, po to, zeby nie by¢ zakiad-
nikiem jakies mody czy konwencji. Moze
byc¢ i tak, ze ktos przez caly rok nie wy-
bierze sie na zaden inny koncert jazzo-
wy, ale uczestniczgac w naszym festi-
walu ciggle bedzie na biezgco i dobrze

zorientowany, co w trawie (a konkretnie
W jazzie) piszczy.

O taaaak, kochamy gwiazdy, kocha-
my duze nazwiska. Artystdw znanych
zradia, a jeszcze lepigj z telewizora! Klania
sie niesmiertelny inzynier Mamon z rejsu
—umyst scisty, ktéry mawiat: ,Mnie sie po-
dobajg melodie, ktdére juz raz styszatem.
Poprzez reminiscencje. No jakze moze
mi sie podobac piosenka, ktdrg pierwszy
raz stysze?”.

tatwo i bezpiecznie jest podazac utar-
tymi sciezkami. Dlatego gwiazdy nawet
te sprzed dziesigtek lat wyprzedajag sta-
diony. Ale zapewniam, ze w podrdzy naj-
wieksze przygody zawsze czekajg nas,
gdy zejdziemy z utartego szlaku. W mu-
zyce jest tak samo.

Pisarz Jan Faust zwierzyt sie kiedys:
s~Jak widze mitodych ludzi, a nawet bar-
dzo miodych ludzi zabierajgcych sie za
jazz to zawsze jestem sceptyczny i pe-
len obaw".

Ale, czy w zeszlym roku przypadkiem
nie bylo u nas tak, ze najlepsze koncer-
ty zagraly miodziutkie skiady Lila Orbay
Quintet z Budapesztu i polsko-norweski
Pesh? Istni mlodzieniaszkowie przeciez.

Albo inne moje doswiadczenie tym
razem z festiwalu Pannonica. Czy nie
przy¢mit stawnej Orkiestry Pogrzebowo
Weselnej Gorana Bregovica zupetnie nie-
znany, koncertujgcy pierwszy raz w Pol-
sce francuski Aalma Dili, ktory zagrat bez-
posrednio po tej mega-gwiezdzie, gdy
wiekszos¢ publicznosci po koncercie Bre-
govica byla juz w powrotnej drodze do
domu, a pod sceng zostala jakas jedna
czwarta publiki?

Kto wie, moze na starosgdeckiej sce-
nie wystgpig nie bardzo znani jeszcze
artysci, ktérzy za pare lat zrobig swia-
towg kariere albo nawet zmienig histo-
rie muzyki?

Prawie anonimowy wtedy w Pol-
sce gambista Jorge Saval, jeszcze
s,Zza komuny” przeleciat na prowincjo-
nalne lotnisko Krakow Balice i pogu-
biony w baraczku udajgcym terminal
szukal kogos, kto podpowie mu, jak do-
jechac¢ do Starego Sgcza. Tam bowiem
miat wystgpi¢c w malenkim koscidtku
na jakims festiwalu muzyki dawne;.
Ten sam Saval, ktdry na przetomie XX
i XXI w stat sie muzyczng ikong naszych
czasow, geniuszem koncertujgcym

w najstynniejszych salach koncerto-
wych na catym swiecie od Mexico City
po Tokio.

W kulturze i tzw. ,branzy” artystycz-
nej takie wydarzenia i tego typu odkry-
cia sg niczym Swiety Graal.

Zazdroszcze sadeczanom, ktorzy
w roku 1960 mogli na zywo zobaczyc¢
i wystuchac koncertu Orkiestry Andrzeja
Kurylewicza z m.in. mtodziutkim Janem
Ptaszynem Wroblewskim i Wojciechem
Karolakiem w sktadzie. Zazdroszcze,
ale oczywiscie tym, ktorzy na koncer-
cie byli, a nie tym ktdrzy mogli byc, ale
nie uznali, ze warto.

Otwodrzmy sie na nowe doswiadcze-
nia muzyczne. Badzmy ciekawi nie tyl-
ko gtosnych nazwisk, ale rowniez sta-
rannie przez nas selekcjonowanych
miodych zespotow, do ktorych, jak sa-
dzimy, jazzowa scena bedzie nalezec
za kilka, kilkanascie lat.

Nie badzmy jak przystowiowy inzy-
nier Mamon.

WOJCIECH KNAPIK
DYREKTOR ARTYSTYCZNY SACZ JAZZ FESTIVALU

Tu w Saczu stuchato sie jazzu

Klub Muzyczny JAZZGOT (2005-2012)

Po przemianach spoteczno-ekonomicznych
w latach 90. XX w. w Nowym Saczu powsta-
ty oddolnie pierwsze prywatne kluby, w kt6-
rych organizowano koncertu jazzowe i animo-
wano srodowiska sympatykow tego gatunku
muzyki. Kluby te na dobra sprawe wychowa-
ty pokolenie wspétczesnych odbiorcéw jaz-
zu, ktérzy tam uczyli sie jak stuchac¢ tej muzy-
ki i czerpac z tego przyjemnosé. Pierwszy byt
Jazz Klub Absolwent w potowie lat dziewige¢-
dziesiagtych, potem Klub Muzyczny Jazzgot,
a jeszcze pozniej ATELIeR jazz club, funkcjo-
nujacy do dzis. Z bylymi wiascicielami Jaz-
zgotu WOJCIECHEM MOGILSKIM i MARKIEM
SZOLDROWSKIM wspominamy to miejsce.

- Gdzie i kiedy istniat w Nowym Saczu
klub Jazgott i czym sie wyrézniat?

Wojciech Mogilski (WM): - Klub Mu-
zyczny Jazzgot miescit sie w piwnicach
kamienicy pod adresem Rynek 2 w No-
wym Saczu, pod galerig Marii Ritter. La-
tem rowniez w ogrédku w oficynie tej
kamienicy. Dziatalnos¢ prowadzilismy
w latach 2005-2012.

Sporo energii poswiecilismy na znale-
zienie w Nowym Sgczu ciekawego miej-
sca, gdzie moglibysmy prowadzi¢ dzia-
lalnos¢ kawiarniano-koncertowg. Pod
uwage bralismy kilka miejsc, ale Rynek 2,
gdzie wczesniej dziatat klub Fabryka, wy-
gral, mimo koniecznosci zrobienia prac
adaptacyjnych pod nadzorem konserwa-
torskim. Ten lokal wyrdzniat sie lokalizacja,
a w dodatku posiadat przyzwoite nagto-
Snienie, oswietlenie i miejsce na sceneg,

na ktérej mozna bylo gra¢ kameralne
koncerty na zywo. Wabikiem tego miej-
sca na pewno byt bar z doskonatg kawa
i wyborem najlepszych alkoholi z catego
Swiata i autorskg kartg koktajli i win.

- Czym byto wtedy dla Was prowadze-
nie wtasnego klubu muzycznego?

Marek Szotdrowski (MSz): - Dla mnie
piekng przygoda z wiasnym biznesem.
Mozliwoscia praktycznego sprawdze-
nia umiejetnosci managerskich naby-
tych dzieki wczesniejszej pracy w Opti-
musie. Pracg ze swietnym, zakreconym
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pozytywnie zespotem ludzi. Podrozg, w
ktorej spotkalismy prywatnie niezwyklych
artystow-muzykow. | wreszcie co chyba
najistotniejsze, codziennymi spotkania-
mi i rozmowami z naszymi klientami. To

oni tworzyli to miejsce, inspirowali, udzie-
lali konstruktywnych opinii i powodowali,
ze chcialo nam sie ... bardziej.

- Kim byli bywalcy Jazzgotu?

MSz: - Chyba najwickszg zaletg tego
miejsca byta réznorodnosc¢ naszych
klientéw. Zarowno pod wzgledem

JAZZGOT

wieku jak i zainteresowan i upodoban
muzycznych. Stworzylismy to miejsce
dla kazdego, kto posiada wrazliwosc
estetyczng i muzyczna i nie jest orto-
doksyjny. Nazwa zobowigzywata, wiec
oczywiscie w najwiekszym stopniu wy-
petnialismy przestrzerh muzyka ambitna,
ale tagodng - jazz/ambient/ lounge/ho-
use/rock. Zdarzaly sie odstepstwa takie
jak srody z karaoke, czwartki elektro-
niczne albo imprezy tematyczne. Sta-
ralismy sie nie zapominac o studentach
WSB, bo w konicu byt to biznes. Szko-
da, ze kiedy istniat Jazzgot WSB-NLU,
zlapato wyrazng zadyszke i przecho-
dzito trudny okres, co spowodowato,
ze studentow bylo mniej niz te pare lat
wczesnie;.

- Jakie koncerty zorganizowane
w tym miejscu najbardziej zapadty Wam
w pamieé?

WM: - W trakcie dziatalnosci Jazzgotu
zorganizowalismy ponad setke koncer-
téw z réznych gatunkdw muzycznych.
Mnie najbardziej utkwit w glowie koncert
Hanny Banaszak. Potem koncert Janu-
sza Strobla z zespotem, Voo Voo, mio-
dego Adama Baldycha, ktérego kariera
pozniej tak pieknie sie rozwineta. Janek
Gatach tez zostawit swdj slad... Ale do-
brze wspominam tez lublinska metalo-
wa grupe Tipsy Train z solistg Wojtkiem
Cugowskim.
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MSz: - Sporo nazbierato sie tych kon-
certéw i o réznej tematyce. Od jazzu,
przez blues, rock, ale tez mielismy kon-
cert szkockiego dudziarza.

Z perspektywy niemal 20 lat
od otwarcia Jazzgotu wiele historii sie
zatarto. Ale na pewno kazdy artysta byt
ciekawa postacig, osobowoscig i fan-
tastycznym rozmowca. Jesli miatbym
wymieni¢ kilka, to z pewnoscig bytyby
to spotkania z Hanng Banaszak, Wojt-
kiem Pilichowskim, Adamem Baldy-
chem, Martyng Jakubowicz, VooVoo,
Tymonem Tymanskim, zespotem Goya
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na jednym biegunie i 4 Szmery na dru-
gim. Kolejnosc¢ artystow przypadkowa.

Poza koncertami cudowne wspo-
minam nasze imprezy tematyczne czy
ogladanie z klientami mistrzostw swia-
ta w pilce noznej w naszym ogrod-
ku letnim. Udato nam sie tez zorgani-
zowac catkiem mite spotkanie ekipy z
Optimusa

- Czy teraz, po latach mozna stwier-
dzié, ze w Nowym Saczu istniato w tam-
tym czasie zapotrzebowanie na takie
miejsce jak Klub Muzyczny Jazzgot?

WM: - Hmmm. Dzi$ chyba w mia-
re obiektywnie mozemy ocenic¢, ze

koncerty w Jazzgocie przyciggaly ra-
czej waska grupe publicznosci. Oczy-
wiscie, na ,,duze” nazwiska ciezko byto
»Sie wbic", ale byly tez koncerty, gdzie
muzykdw na scenie bylo mniej wiecej
tylu co stuchaczy.

Bylismy naprawde zadowoleni, gdy
na koncercie pojawito sie te 90 osdb.
Dla nas to byt juz ,komplet” i ... oczywi-
scie wielka radosé. Ale tak szczerze to
rzadko zapetnialismy klub na full. Chy-
ba, ze byly to weekendowe ,potupan-
ki", ktore w pewnym momencie staly
sie dla nas ekonomiczng koniecznoscia.

Mysle, ze teraz przy dojrzatych me-
diach spotecznosciowych flatwiej jest

trafi¢ do publicznosci spoza Nowego
Sacza. W czasach, kiedy my prowadzi-
lismy swoj klub muzyczny, czesto byta
to ciezka orka na ugorze. Ale jak ktos
powiedziat: ,pasja kosztuje”.

MSz: - Minelo juz kilkanascie lat
od czasu, kiedy postanowilismy to
miejsce sprzedac. Nie mieszkam juz
w Nowym Sagczu, ale mam nadzieje,
ze w miescie jest jakies miejsce spo-
tkan, gdzie warto wyjs¢, umowic sie ze
znajomymi, wypic¢ drinka, postuchac faj-
nej muzy. Nasze miejsce, moze to nie-
skromnie zabrzmi, wiasnie takie byto.

ROZMAWIAL: WOJCIECH KNAPIK

EPOKA RADIA | JAZZBANDU,
czyli jak Sacz pokochat jazz
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Codziennie koncert

urzadzona przez Towarzystwo Przyjaciot Zwigzku Strzeleckiego
DWIE ORKIESTRY:
Wojskowa 1. P. S. P. oraz Jazz-Bandowa p. Kochariskiego z Krynicy.
LICZNE NIESPODZIANKI.
KONKURS> TANECZNY MAZURA i TATIGA.
Poczatek o godzinie 21 szej.
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Dzisiaj, gdy wielu z nas jazz kojarzy sie z ni-
szowym gatunkiem muzyki dla wysublimo-
wanej publicznosci, trudno nam sobie wy-
obrazié, ze przez Il wojna swiatowa byta to
muzyka, ktorej stuchali i do ktérej tanczy-
li prawie wszyscy sadeczanie. Jazz w epo-
ce jazzbandoéw (lata 30. XX w.) miat bowiem
status dwczesnej muzyki pop.

Poczatki jazzu w Polsce i w Saczu

Lata dwudzieste ubiegtlego wieku to
okres wrecz mityczny. Byly to poczatki Il
Rzeczypospolitej. Niepodlegty kraj nad-
rabiat zaleglosci niemalze we wszystkich
dziedzinach, takze w muzyce. Zacho-
wawczy styl, opierajgcy sie glownie na
kultywowaniu tanga i subtelnych tar\cow
salonowych trzymat sie wtedy bardzo
mocno, a sale koncertowe byly zarezer-
wowane dla tak zwanej muzyki powaznej.

W miedzywojniu muzyka rozrywkowa,
w tym raczkujacy jazz, musialy zadowo-
lic sie glownie scenkami teatrzykow, ka-
baretow i sal restauracyjnych.

Za pierwszy koncert jazzowy w Polsce
uznaje sie koncert jazzbandu Zygmunta
Karasinskiego na otwarcie nowego loka-
lu rozrywkowego o nazwie ,Oaza” przy
Wierzbowej w Warszawie. Byto to 29 li-
stopada 1922 roku. W drugiej potowie
1923 roku po raz pierwszy na wydanej
w naszym kraju ptycie pojawia sie stowo
jazz. Bylo to zawierajgce elementy cha-
rakterystyczne dla jazzu nagranie foks-
trota ,Madame Cyklon” (wytwodrnia ,Sy-
rena Record”).

Pod koniec lat 20. XX w. w Polsce za-
znaczala sie coraz mocniej obecnosc jaz-
zu, gldwnie dzieki zdobywajgcemu po-
pularnosc radiu, w ktdrym pojawialo sie
coraz wiecej pasm, nadajgcych muzy-
ke dixie. Druga potowa lat trzydziestych
to okres petnej niemal hegemonii muzy-
ki o zabarwieniu dixie i jazzowym na fa-
lach radiowych Polskiego Radia. Ostatnie
lata przed wybuchem Il wojny swiatowej
dowodza, ze jazz zajat czolowe miejsce
w muzyce rozrywkowej, ktora stala sie
niemal synonimem muzyki popularnej
tamtych czasow w Polsce nie tylko w
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duzych miastach, ale rowniez w Polsce
powiatowej. Upowszechnienie radia spo-
wodowalo, ze jazzu sluchano zaréwno w
zamoznych srodowiskach inteligenckich,
jak i domach robotniczych (np. kolejar-
skich), ale tez w matych sklepikach czy
drobnych zakladach ustugowych, duzych
miastach i na prowincji. A w czasie wol-
nym od pracy wszystkich ciggneto, zeby
oddawac sie tar\com do muzyki wykony-
wanej przez popularne jazzbandy.

Wprawdzie monumentalna ksigzka
Krzysztofa Karpinskiego , Byt Jazz. Krzyk
jazzbandu w miedzywojennej Polsce” nie
wymienia Nowego Sgcza wsrdd liczgecych
sie osrodkow muzyki jazzowej (wyrdz-
niona za to jest Krynica), jednak doktad-
niejsza kwerenda archiwaliow pozwala
wysnuc¢ wniosek, ze muzyka jazzowa w
Nowym Sagczu pojawita sig dos¢ wcze-
sSnie, a w latach 30. juz mocno wrosta w
kulturalno-rozrywkowy pejzaz miasta.

Pierwsza udokumentowana zmianka
O wystepie skiadu jazzowego w Nowym
Saczu pochodzi z 13 lutego 1927 roku.
W migjsce poprzednich anonsow w ,,Pod-
halanskim Kurjerze Tygodniowym” o wy-
stepach ,zespotu salonowego” w Im-
perialu, zachodzi iscie epokowa zmiana
i pojawia sie... zapowiedz potgczonych
z dancingiem codziennych wystepow jazz-
bandu w kawiarni Imperial przy ul. Jagiel-
lonskiej. Z kolei tydzien pdzniej, w konku-
rencyjnym ,,Goncu Podhalarnskim” ukazuje
sie bardziej szczegdtowa reklama (praw-
dopodobnie tych samych) wystepow jazz-
-bandu w tymze lokalu. Uzyta w niej zosta-
je nazwa Jazz-Band ,Buffini” i pojawia sie
zapewnienie, ze zespot koncertuje w tym
miejscu codziennie od godziny 8. wieczo-
rem. Reklama zostata wykupiona w kilku
kolejnych numerach tygodnika i ukazywa-
la sie do kor\ca marca 1927 roku.

Oznacza to, ze w 1927 roku w lutym
i marcu jazz-band ,Buffini” zostat zakon-
traktowany do codziennego grania do
tarnica w prowincjonalnym Nowym Sa-
czu na przynajmniej 40 wystepow. Przy
czym teoretycznie tych wystepdw mo-
glo byc¢ jeszcze wiecej. Nie wiemy tego,
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bo niediugo pdzniej ,,Goniec” po prostu
przestat sie ukazywac.

Byto to rapem kilka miesiecy po tym jak
w listopadzie 1926 r w Nowym Sgczu zor-
ganizowano (podobno druga w Polsce,
po warszawskKiej) niezwykle nowatorska
na owe czasy Wystawe Radiowa. Radio
zdobywato coraz wiekszg popularnosc
i coraz liczniejszych zwolennikdw w No-
wym Sagczu, mimo rdéznych przeszkod
nie tylko technicznych (pierwsze radia
krysztatkowe byty bardzo prymitywne i
wymagaly do stuchania... stuchawki), a
takze natury cywilno-prawnej (problemy
stwarzane przez kamienicznikow, ktorzy
niechetnie godzili sie na instalowanie an-
ten radiowych). Ale boom na radio juz sie
zaczynati sprawit, ze niektore tytuty lokal-
nej prasy zaczely uruchamiac¢ na swoich
tamach specjalne popularyzatorskie ru-
bryki radiowe.

Z jazzem mozna byto sie wigc zetknac
zarowno w radiu jak i podczas zabaw ta-
necznych w lokalach serwujgcych muzy-
ke. Poczatki obecnoscijazzu w Nowym
Saczu przypadly na rozkwit stylu dixie
i maja jednoznacznie taneczno-rozryw-
kowy kontekst. | tak bedzie przez przy-
najmniej kilkanascie nastepnych lat.

Taneczny dixie jazz opanowuje Sacz

Na poczatku lat 30. jednym z nielicz-
nych lokali, w ktérych mozna byto postu-
chac zyskujacej popularnos¢ muzyki jaz-
zowej, byt juz wczesniej wzmiankowany
Imperial. Czesto mozna tam bylo trafi¢ na
wystepy trio instrumentalnego zatozone-
go przez Mariana Bulande, pioniera jazzu
na gruncie sgdeckim. Jego zespdl gry-
walt takze muzyke rozrywkowo-dancin-
gowa w innych lokalach Nowego Sgcza
i w pobliskich miasteczkach. Dla odmia-
ny Imperial czesto zapraszat tez jazzowa
orkiestre Feliksa Kochariskiego z Kryni-
cy. Ta sgdecka restauracja byta wiec nie
tylko miejscem, gdzie serwowano dobre
jedzenie i wykwintne wina, ale tez osrod-
kiem zycia muzycznego i estrada dla wy-
stepodw zespotdw, ktdére prezentowaty
dobra muzyke taneczna.

Ale Imperial nie byt jedyny. Na jazz
po prostu zapanowata moda, ktorej nic
juz nie mogto powstrzymagd. Kiedy otwie-
rano w Nowym Sgczu szykowng re-
stauracje, sprawdzonym pomystem byto
zaproszenie na otwarcie jakiegos jazz-
bandu. Tak zrobita np. Anna Wajdowa,
gdy 5 stycznia 1934 roku otwierala Re-
stauracje Katolickg przy ul. Nawojowskiej
36. Uznala, ze najlepszym pomystem na
wypromowanie tego miejsca bedzie za-
proszenie Jazz-bandu pod kierownic-
twem P. Z. Raczki.

Analizujgc przedwojenna prase i za-
soby archiwalne tzw. ,drukéow ulotnych”
mozna odniesc¢ wrazenie, ze Nowy Sacz
lat 30. wprost oszalat na punkcie tan-
ca. Organizowanie licznych balow i in-
nych zabaw tanecznych stato sie najpo-
pularniejszg z rozrywek mieszczarnskich.
Przy czym o ile na poczatku byto to tan-
ce do muzyki salonowej, to widac bylo,
ze moda szybko sie zmienia, bo w dru-
giej potowie lat 30. ta niemal catkowicie
ustgpita pola muzyce jazzowej. W tamtym
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okresie jazzbandy potrafity juz catkowi-
cie zmonopolizowac ten rodzaj rozryweki
w Nowym Saczu. Praktycznie kazde za-
proszenie na zabawe taneczng czy bal
zawiera wyrazng wzmianke, ze do tanica
przygrywac bedzie jazz-band. Tej modzie
musiat towarzyszy¢ rozkwit miejscowych
jazzbandow, bo po prostu zapotrzebo-
wanie na nie bardzo urosto.

Nie dziwi zatem, ze przez wojng w No-
wym Sgczu otworzyt sie specjalistyczny
sklep parajacy sie dostawa instrumentdow
muzycznych dla jazzbanddw. Koniunktu-
re w tej branzy wyczuta firma optyczna
i drogeryjna Z. i J. Nekwapil (handlowata
tez m.in. sprzetem fotograficznym).

Druga potowa lat 30. w Nowym Saczu
rozbrzmiewata tanecznym jazzem, kto-
ry wbrew sceptycznym przewidywaniom
konserwatywnych komentatoréw zycia
spotecznego szybko wypart muzyke sa-
lonows i stat sie najmodniejszym rodza-
jem muzyki. To jazz, a konkretnie jego od-
miana dixie uprawiana przez owczesne
jazzbandy zostata na zawsze muzycz-
nym symbolem tej epoki.

Pierwsze lata po Il wojnie swiatowej

Po zakoriczeniu Il wojny swiatowej
w miastach takich jak Sgcz, ktdre nie zosta-
ly doszczetnie zburzone, stopniowo powra-
calo normalne zycie. Rowniez jego jasna,
rozrywkowa strona. Niediugo po wojnie
w miescie znowu funkcjonowaly niekto-
re lokale gastronomiczne i rozrywkowe.
A do nich, tak jak przed wojng, wroci jazz,i
jego lekkie, taneczne odmiany gidwnie di-
Xie i swing.

W Nowym Sgczu w restauracji ,Pod
Murzynami” (d. Imperial) przy Jagiel-
lorskiej w sezonie letnim 1948 trzy razy
w tygodniu koncertowat miejscowy zespot
jazzowy St. Baka. Kilka lat po wojnie regu-
larne zabawy taneczne oferowaly lokale
na rogu Jagielloriskigj i Walowej w restau-
racji Tadeusza Cudka oraz w Wili Maryja.
Podobnie, tylko ze jeszcze szybciej, swoja
scene rozrywkowa odbudowywata pobli-
ska Krynica, w ktdrej juz w latach 1946-48
zdazylo sie ulokowac kika zespotow jazzo-
wych, a kolejni artysci ziezdzali tu tak samo
jak przed wojna w czasie letnigj kanikuty.
W roku 1948 w sali Teatru Miejskiego przy
Al. Wolnosci w Nowym Sgczu regulamie or-
ganizowano wieczorki (prawdopodobnie
o tanecznym charakterze) z cyklu ,1000 tak-
tow piosenki jazzowej”. Odbudowa sceny
rozrywkowej, w tym jazzowej, postepowa-
la bez wiekszych przeszkdd do 1949 roku.

Zapewne jedna z ostatnich imprez jaka
udalo sig zorganizowac¢ w Nowym Saczu
z udzialem miejscowej orkiestry jazzowej
jeszcze w lutym 1949 roku, byla zabawa
kamawatowa w sali Ratusza. Przez kilka na-
stepnych lat byto to juz niemozliwe, po tym
jak PRL-owskie wiadze uznaly jazz za wy-
twor zgnitej imperialistycznej ideologii i ofi-
Cjalnie zakazaly jego wykonywania. Lata
1949-1954, kiedy muzyka jazzowa znikne-
la z polskiej estrady i radia, nazwano ,,okre-
sem katakumbowym”. Uprawianie jazzu
wiladze zaczely utozsamiac z sympatig dla
wrogigj ideologii. Nawet owczesne liberal-
ne i postepowe pismo ,,Po prostu” zgdalo
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Zlikwidowania zespotéw jazzowych, uzna-
jac ich dziatalnosc¢ za szkodliwa.

Do task jazz miatl powrdci¢ dopiero
na fali odwilzy po sSmierci Jézefa Stalina.

Powrdt ten w miastach powiatowych ta-
kich jak Nowy Sacz nastepowat stopniowo
i Nniesmialo.

W okresie kilkuletniej nieobecnosci
jazzu w radiu zdazyty sie bowiem zmie-
ni¢ muzyczne gusta publicznosci. Jedng
z pierwszych jazzowych jaskdlek byta im-
preza zorganizowana w lutym 1956 r.
w DKK Kolejarza przez Ziednoczone Przed-
siebiorstwa Rozrywkowe z Warszawy pod
nazwag ,Humor i Jazz”. Miata ona konwen-
Cje cyrkowo-rozrywkowa, ale publicznosci
znowu oficjalnie przygrywata regularna or-
kiestra jazzowa pod dyrekcjg Janusza Sku-
pa. A zakazane do niedawna stowo ,JAZZ’
po kilkuletniej przerwie powrdcito na nowo-
sgdeckie afisze.

W latach 1957 - 1959 roku w Nowym
Saczu odbyto sie kika wartych odnotowa-
nia biletowanych koncertdw z udzialem ar-
tystow jazzowych o ogdlinopolskiej reno-
mie. Niektdre z tych koncertéw mozna by
wzigé w cudzystow, bo dwczesna moda
preferowata rozbudowang warstwe stow-
ng takich wydarzen i fgczenie programu
muzycznego z satyrycznym. Muzycy, kto-
rzy przy tej okazji odwiedzii Nowy Sacz,
reprezentowali te nieco bardziej tradycyj-
ne nurtu jazzu, ktéry powracat z fasonem
w gorgcych latynoamerykariskich, typowo
tanecznych odmianach takich jak rumba,
samba, mamba, beguine, conga, balao.
W tym czasie w Nowym Sgczu wystapit ze-
spdt Mambo Jazz Janusza Bednarczyka,
niediugo pPo swoim wystepie na stynnym
Pierwszym Ogdlnopolskim Festiwalu Muzy-
ki Jazzowej w Sopocie. Z programem ,,Ca-
ire de Lune” przyjechala do Sgcza orkiestra
,Czerwone Fraki” pod kierownictwem uzna-
nego jeszcze przed wojng muzyka jazzowe-
go Pawta Gruenspana. Nowosadecka klasa
robotnicza mogta wtedy postuchac nie tylko
Swietnych instrumentalistow, ale tez zagra-
nicznych solistow m.in. holenderskiej woka-
listki Ditty Tribe van Hoppe i dixilelendowego
piosenkarza Ol Allana.

W roku 1958 miala z kolei miejsce promo-
cja nowosadeckiego jazzu na ogdinopolskiej
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antenie Polskiego Radia, gdy rozgiosnia
panstwowa nagrala i pozniej wyemitowala
koncert w Domu Kultury Kolejarza pt. ,Nowy
Sacz o sobie” w wykonaniu miejscowych
zespoldw i wokalistow jazzowych.

Jazz wraca na dobre, w nowej odslonie

W kolejnym (1959) roku z uznanym jaz-
zowym septetem Janusza Skowroriskiego,
w klasycznych swingowych aranzacjach
wystgpita w nowosgdeckim Domu Kultury
Kolejarza mtodziutka Natasza Zylska beda-
caw tamtym czasie u szczytu popularmosci.
Przyjechala do Nowego Sacza w ramach
trasy zorganizowanej przez Dolnoslgskie
Przedsiebiorstwo Teatralino-Rozrywkowe
z Wroclawia. Szlagiery wylansowane przez
Natasze Zylska niemal na okragto nadawa-
lo woéwczas Polskie Radio, medium o bez-
konkurencyjnym wtedy zasiegu, ktére pod
koniec lat 50. XX w ksztattowatlo muzycz-
ny gust Polakdw. W okresie pierwszych
powojennych lat byla to zapewne najja-
Sniejsza gwiazda estrady, ktdra wystgpila
z koncertem w Nowym Sgczu. A ze byt to
jazz, potwierdzi to kazdy kto zna przebo-
je takie jak ,Kasztany”, ,Bajo-bongo” czy
,Marianna”.

W poszukiwaniu powojennych przy-
kladow obecnosci jazzu na Sgdecczyz-
nie calkiem niedawno odnaleziono iscie
sensacyjny slad pochodzacy z 1959 roku.
Jest to afisz bedacy swiadectwem za-
pomnianego koncertu, ktory odbyt sie
w Domu Kultury Kolejarza w Nowym Sag-
czu 17 listopada 1959 roku. Sam ten pla-
kat nie bylby moze wystarczajgcym do-
wodem, ze takie wydarzenie mialo miejsce
akurat w naszym miescie, ale ma to po-
twierdzenie w innych zrodiach, w szcze-
golnosci w zbiorczym afiszu wydarzen
zaplanowanych w nowosgdeckim DKK
w listopadzie 1959 roku.

Wojewddzkie Przedsiebiorstwo Im-
prez Teatralnych i Rozrywkowych (Estrada
Krakowska) zorganizowatlo w tym czasie
w zakladowych domach kultury rozsianych
po poludniowej Polsce toumée zespolu jaz-
zowego ,Modemisci” pod kierownictwem
Andrzeja Kurylewicza.
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ZAWIADOMIENIE!

Od dnia 2 czerwca 1948 r. w kazda srode, sobote i niedziele

w restauracji i kawiarni .,pod Murzynami”

przy ul. Jagiellofiskie] 14

KONCERT
ZESPOLU JAZZOWEGO

pod kierownictwem STANISLAWA BAKA, znanego skrzypka

Kuchnia wykwinina.

Ceny przysiepne.

Poczatek koncertu o godz. 21-ej.

O liczne odwiedziny uprasza

ZARZAD
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Zespot do Nowego Sgcza przyjechat
w skiadzie: Andrzej Kurylewicz - trgbka,
kierownictwo artystyczne, Jan (Ptaszyn)
Wrdéblewski — saksofon tenorowy, Andrzej
Dabrowski — perkusja, Krzysztof Sadowski —
fortepian, Zdzistaw Orlowski — kontrabas. Wo-
kalistka byta Wanda Warska, prywatnie zona
A. Kurylewicza (Slub mial miejsce w 1958 r.).

Jak widac¢, do Nowego Sgcza zawital je-
den z najwaznigjszych wowczas skiadow
jazzowych, na dodatek grajacy modem jazz
i majgcych w swoim gronie plejade wybit-
nych jazzmanow miodego pokolenia, ktorzy
w tamtym czasie tworzyli podwaliny rodzg-
cej sie po pazdziemikowej odwilzy nowej pol-
skiej sceny jazzowe;.

Nie wiemy, czy koncert byt udanym
przedsiewzieciem, na ile licznie przybyta
do sali DKK migjscowa klasa robotnicza,
czy koncert byt biletowany, czy moze bi-
lety rozprowadzano z rozdzielnika wsrod
pracownikéow zakltaddw pracy? A moze
muzycy zaprezentowali swodj program
do pustych krzesetl?

Interesujacym bytoby zapytac sie naocz-
nych swiadkow o przebieg tamtych koncer-
tow. Kto wie, moze w Nowym Sgczu pojawili
sie wtedy prawdziwi bikiniarze?

Andrzej Kurylewicz byt jednym z pio-
nierow i najwazniejszych postaci krystali-
zujgcej sie po okresie ,katakumbowym”
sceny jazzowej obok Krzysztofa Kome-
dy i Andrzeja Trzaskowskiego. Kurylewicz
miat juz Nna swoim koncie wystep ze swo-
im combo na | Miedzynarodowym Fe-
stiwalu Jazzowym w Sopocie w 1956 r.
ktory uznaje sie za kamiert milowy - poczatek

ery nowoczesnego jazzu w powojen-
nej Polsce. W 1957 r. na Il Miedzynarodo-
wym Festiwalu Jazzowym w Sopocie An-
drzej Kurylewicz grat w zespole Hot Club

Melomani. Od samego poczatku (rok
1958) przez 14 kolejnych edyciji brat udziat
w warszawskim festiwalu Jazz Jamboree.
Wystep Modemistdw w Nowym Sgczu miat
miejsce rok po historycznej, premierowej od-
slonie festiwalu Jazz Jamboree.

O tym, ze prawdopodobnie koncert 17 li-
stopada 1959 zostat przynajmniej dobrze
przyjety w Nowym Sgczu, mozemy posred-
nio wnioskowac po tym, ze Kurylewicz z \War-
ska i swoim kwartetem (tym razem z Woj-
ciechem Karolakiem na fortepianie) wystapit
ponownie w tym samym miejscu niespeina
rok poznigj. Tymrazem bty to az dwa () kon-
certy jednego dnia: 9 pazdziemika 1960 roku
(0godz.16.i19.).

Jak widac, wbrew pozorom jazz nie
zaistniat w Nowym Sgczu wtedy, gdy
w latach 90. otwarto tu pierwszy klub
jazzowy Absolwent. Jazz byt obecny
w Nowym Sgczu od dawna i zdotat wytwo-
rzy¢ swoja wiasna historie. W swoim czasie
osiggnat rekordowa populamosg i nie raz po-
trafit zaskoczy¢ postepowymi inicjiatywami, o
ktorych malo kto dzis pamieta. W latach 60.
telewizja przejeta role, ktéra wczesnigj spra-
wowalo radio. Pojawily sie festiwale w Opo-
lui Sopocie, ktdre Telewizja Polska organizo-
wala i transmitowata. Zdobyly one masowag
widownie i mialy wielki wptyw na ksztattowa-
nie nowych maod i nurtdw w rozrywce Po-
lakow. Te nowe zjawiska nie przyczynity sie
dobrze jazzowi. Sgdeczanie pokochali to,
co teraz pokazywala telewizja. A jazz zacze-
to postrzegac jako muzyke dla wybranych.

6. Sacz Jazz Festival

9 XI 2024, Milosz Bazarnik Stet feat. Stanistaw Stowiriski

Milosz Bazarnik 5tet feat. Stanistaw Sowiriski to krakowski jazzowy projekt z goscinnym udziatlem
znakomitego skrzypka. Lider kwintetu, pianista znany z zespoléw Lazy Swing Band oraz Korkarlen
Trio, faczy wplywy takich twércéw jak Aaron Parks i Eshjorn Svensson. Jego najnowszy album ,,New
Market” zdobyt uznanie w plebiscytach JazzPRESS oraz Radio Jazz.FM, zajmujac wysokie miejsca

w kategoriach najlepszej plyty i muzyka roku. To koncert, ktéry faczy przestrzenne kompozycje z
emocjonalnym fadunkiem. Piekne przenikanie sie kilku struktur muzycznych i harmonicznych.

15 XI 2024, Canarro Swing Manouche (Wegry)

Canarro to ceniony akustyczny zespét z Budapesztu, ktéry taczy zachodnioeuropejski manouche
2100-letnia muzyka salonéw Budapesztu i Paryza oraz swoboda jazzu improwizowanego. Ich urze-
kajaca muzyka, inspirowana tradycyjnym jazzem cygariskim i dziedzictwem Django Reinharta, za-
chwyca réznorodnoscia styléw — od swingu, tanga, po bossa-nove. Canarro nalezy do czoléwki bu-
dapeszteniskiej sceny jazzowej, a ich koncert to ekscytujaca podréz w czasie, nostalgia za starymi,
dobrymi czasami, ktérymi dla gatunku swing manouche byly lata 20., 30. i 40. XX wieku.

17 X1 2024, Andrzej Jagodziriski Trio

Andrzej Jagodzinski Trio. Uznane trio w tym roku obchodzi 30-lecie istnienia. Na Sacz Jazz Festival'u
wystapia z koncertem zatytulowanym ,,BACH, CHOPIN, KOMEDA, JAGODZINSKI”. Jagodziriski, wybit-
ny polski pianista i kompozytor, zdobyl uznanie dzieki jazzowym interpretacjom F. Chopina, wspél-
pracujac z czolowymi muzykami, takimi jak Adam Cegielski i Czestaw Bartkowski. W ostatnich la-
tach zespét eksplorowal twoérczos¢ Bacha oraz polskich kompozytoréw, rozwijajac brzmienie o
nowe instrumenty. Ich najnowsza plyta ,,Bach” byla nominowana do nagrody FRYDERYK "23. To wy-
darzenie, ktory aczy jazz z klasyka, oferujac fascynujace muzyczne interpretacje.

23 XI 2024, Piotrowski - Baraniak Duo / Frida Café

To nasza propozycja na klimatyczna ,,randke z jazzem” w Café Frida, ktéra bedzie okazja do mi-
tych spotkan z przyjaciétmi. Przez caly wieczér uslyszycie wysublimowany, akustyczny jazz

w wykonaniu duetu Piotrowski (piano) i Baraniak (kontrabas). To bedzie wieczor, ktérego
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przebieg zalezy od nastroju publicznosci, wzbogacony o firmowe przysmaki i réznorodne na-
poje serwowane w barze. Mody duet: Konrad Piotrowski, utalentowany pianista i kompozytor,
oraz Maciej Baraniak, znany z perfekcyjnego wyczucia rytmu, zapewnia niezapomniany, klubo-

wy klimat.
24 V1 2024, Ari Erev Trio

To rzadka okazja by postucha¢ dojrzalego, melodyjnego jazzu, faczacego oryginalne kompozycje z

klasycznymi standardami. Izraelski pianista i kompozytor Ari Erev, znany z cieplego brzmienia for-
tepianu, tworzy intymna atmosfere, ktéra angazuje publicznos¢. Podczas wystepu uslyszycie utwo-
ry z jego najnowszego albumu ,,Close to Home” oraz ekspresyjne tematy latynoskie i jazzowe stan-
dardy. W skiad tria wchodza wegierski basista Tibor Csuhaj Barny i izraelsko-szwajcarski perkusista
Philippe Gottlieb. Krytyka uznaje Ereva za czolowego pianiste na miedzynarodowej scenie jazzowe;j.

30 XI 2024, Teo Olter Quintet

Teo Olter Quintet, zalozony w 2022 roku, zadebiutowal na warszawskiej scenie, faczac klasycz-

ny i awangardowy jazz z hip-hopem lat 90. oraz post-punkiem. Lider zespotu, Teo Olter, to utalen-
towany perkusista i kompozytor, znany z energicznych improwizacji oraz unikalnego podejscia do
rytmu. Jego muzyka eksploruje réznorodne brzmienia i nastroje, co przyciaga szeroka publicznos¢.
Debiutancki album ,,In Pursuit of Happiness” ukazat sie wiosna 2024 roku, zapewniajac stluchaczom
osobista podréz w poszukiwaniu nowych doznan.

7 Xl 2024, Know Material

Know Material to mlody, niezwykle ciekawy kwartet zalozony w 2022 roku na Akademii Muzycznej
w Katowicach, ktéry zabierze sluchaczy w emocjonalna podréz od melancholii po beztroske. W ser-
cu brzmienia zespolu znajduje sie wibrafon Kajetana Skonecznego wykorzystywany do tworzenia
niepowtarzalnego kolorytu i glebi. Celem zespolu jest opowiadanie historii i przekazywanie emog;ji

z nimi zwigzanych. Calos¢ dopelniaja nieprzecietne umiejetnosci techniczne i oryginalny zmystim-
prowizacji. W 2023 roku zespét zdobyt uznanie w prestizowych konkursach, co potwierdza ich ta-
lent i oryginalnos¢ na polskiej scenie jazzowe;j.
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Gest serca

Medal olimpijski z pomoca tym, ktérzy walczg o oddech

ddaje méj upragnio-

ny medal z nadzieja,

ze pomoze on spel-

ni¢ marzenia chorych

dzieci w walce o od-
dech - zapowiedziala Klaudia Zwo-
liriska jeszcze nim wrdcila do Polski
po Igrzyskach Olimpijskich w Pary-
zu. Kajakarka szybko zamienila sto-
waw czyny i srebrny krazek trafil na
aukcje charytatywna, a po dziesieciu
dniach zostal sprzedany. W ten spo-
séb piekna suma wesprze dzialania
Polskiego Towarzystwa Walki z Mu-
kowiscydoza. Medal znalazt sie juz
w rekach nowej wlascicielki, ktérej
nazwisko jest mieszkaricom naszego
regionu doskonale znane.

Data 28 lipca 2024 roku na za-
wsze zapisze sie w historii sadec-
kiego sportu. Tego dnia pochodzaca
z miejscowosci Klodne w powiecie
limanowskim zawodniczka Startu
Nowy Sacz wywalczyla srebrny me-
dal olimpijski w kajakarstwie goér-
skim (K1). Krazek, kt6ry zawist wte-
dy naszyi Klaudii Zwoliriskiej, ma 8,5
centymetra $rednicy, prawie centy-
metr grubosci i wazy 525 gramow.
Z przodu widnieje napis ,,Paris 2024”,
a z drugiej strony zobaczy¢ moz-
na wizerunek Nike - greckiej bogi-
ni zwyciestwa. W kazdym medalu
olimpijskim z Paryza umieszczono
18-gramowy fragment wiezy Eiffla.

Ten sukces to spelnienie marzen
kajakarkiz naszego regionu. Nie kry-
1a radosci ze swojego osiagniecia, ale
postanowila tez w pewien sposéb po-
dzieli¢ sie nim z innymi. Z pewnoscia
nie byla to latwa decyzja, ale Klaudia
rozstala si¢ ze swoim medalem i prze-
kazala go na aukcje. Zapowiedziata to,
jeszcze bedac we Francji, a we wrze-
$niu swoje plany wcielila w zycie.

- Stalo sie. M6j srebrny medal
olimpijski od dzi§ dostepny na au-
keji na rzecz Polskiego Towarzystwa
Walki z Mukowiscydoza. Wzruszaja-
cy moment nie tylko dla mnie, ale dla
calej spolecznosci chorych na muko -
napisala sportsmenka na swoim pro-
filu na Facebooku.

Mukowiscydoza

Mukowiscydoza to ciezka i nie-
uleczalna choroba genetycz-
na. Wiazg sie z nig réznego rodzaju
powiklania i choroby towarzyszace,

» Kinga Nikiel-Bielak
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- Ten medal jest dla mnie wl-aéciwié bezcenny, bo to symbol ciezkiej pracy i szczyt marzen sportowych. Pragne, by to moje spetnione marzenie cho¢
w symboliczny sposéb stato sie udzialem innych - przede wszystkim tych, ktdrzy przez cale swoje zycie, od narodzin, musza bardzo ciezko pracowac
na kazdy swéj oddech - tlumaczyta swoja decyzje Klaudia Zwolinska.

a codziennosé borykajacych sie z nig
0s6b to regularnie przyjmowane leki,
rehabilitacja i specjalna dieta. To spo-
re, stale wydatki. Wielu chorych nie
staé na leczenie, ktére czasem kosz-
tuje nawet kilka tysiecy ztotych mie-
siecznie. Spora grupa ma dostep do
nowoczesnych terapii, ale niestety
nie wszyscy moga z nich korzystac.
U niektérych postepujaca choroba
poczynila juz ogromne i nieodwra-
calne spustoszenie organizmu.

Jest wiele lekéw, ktore weigz nie
sa refundowane, a na sprzet rehabi-
litacyjny obowiazuja limity. Co wie-
cej, niejedna osoba z mukowiscydo-
z3 potrzebuje wsparcia psychologa,
by kazdego dnia mierzy¢ sie z tak du-
Zym ciezarem.

- Wiem, jak trudne jest zycie z ta
choroba, jakie Smiertelne zniwo zbie-
rala przez cale lata wsréd mlodych
ludzi i ile wyrzeczen dla chorych

nadal niesie ze sobg. Na przestrzeni
ostatnich kilku lat za sprawa nowo-
czesnych lekéw zycie wielu chorych
zmienilo sie na lepsze, ale wiem, ze
nie wszyscy moga z nich korzysta¢
i dalej stoja w obliczu tej strasznej
choroby niemal bezbronni - podkre-
$lala Klaudia Zwoliriska.

Pod opieka Polskiego Towarzy-
stwa Walki z Mukowiscydoza jest
obecnie 1500 oséb. Pieniadze uzyska-
ne ze sprzedazy medalu olimpijskie-
go planowano przeznaczy¢ miedzy
innymi na zakup drogiego sprzetu
do rehabilitacji oddechowej, ktory
trafi do bezplatnej wypozyczalni, ale
tez na oplacenie chorym rehabilitacji,
pomocy psychologicznej, czy konsul-
tacji z dietetykiem klinicznym. Moz-
na za nie réwniez kupic¢ chocby nie-
zbedne nierefundowane antybiotyki,
leki przeciwgrzybicze lub niskoskon-
centrowane enzymy trzustkowe.

Jej narzeczony - Grzegorz Hedwig, kajakarz i olimpijczyk
— kilkanascie lat temu stracit z powodu tej choroby
starsza siostre. Iga miala wowczas 23 lata. Mlodsza siostra
Grzegorza réowniez choruje. Natomiast ich mama - Dorota
od lat dziala w Polskim Towarzystwie Walki

z Mukowiscydoza
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- Ten medal jest dla mnie wiasci-
wie bezcenny, bo to symbol ciezkiej
pracy i szczyt marzeni sportowych.
Zdobycie go, moment, gdy mozesz
stanaé¢ na olimpijskim podium, jest
marzeniem wielu, jezeli nie wszyst-
kich sportowcéw. Pragne, by to moje
spelione marzenie choé¢ w symbo-
liczny sposéb stalo sie udzialem in-
nych - przede wszystkim tych, ktérzy
przez cale swoje zycie, od narodzin,
muszg bardzo ciezko pracowaé na
kazdy swdj oddech - thumaczyla swo-
ja decyzje kajakarka.

Mukowiscydoza nie jest obcym te-
matem w zyciu Klaudii. Jej narzeczony
- Grzegorz Hedwig, kajakarz i olim-
pijczyk - kilkanascie lat temu stracil
z powodu tej choroby starsza siostre.
Iga miala wéwczas 23 lata. Mlodsza
siostra Grzegorza réwniez choruje.
Natomiast ich mama - Dorota od lat
dziala w Polskim Towarzystwie Wal-
ki z Mukowiscydoza.

- Miedzy innymi jej zastuga jest to,
ze chorzy uzyskali dostep do prze-
szczepéw pluc w kraju, a placéwki
medyczne poprawily standardy opie-
ki szpitalnej. Widze tez, jak wielkie za-
angazowanie i pasja lacza wszystkie
osoby dzialajace na rzecz chorych na
mukowiscydoze - rodziny, lekarzy,
pielegniarki, fizjoterapeutéw, dar-
czyncéw, wolontariuszy i inne oso-
by bezinteresownie pomagajace tym
ciezko chorym ludziom. Z podziwem
obserwowalam zaangazowanie wie-
loletniej ambasadorki PTWM Justyny

Kowalczyk-Tekieli, ktéra réwniez
przekazala na licytacje charytatyw-
ne swoje trofea i nagrody oraz stale
wspiera towarzystwo wizerunkowo.
Jaréwniez chee z calego serca podzie-
li¢ sie tym co mam najcenniejsze - za-
znaczala Klaudia.

Aukcja

A_ ukcja charytatywna na plat-
ormie Allegro wystartowata

6 wrzesnia i trwala 10 dni. Wzielo
w niej udzial w sumie 19 osdb,
a srebrny medal olimpijski Klau-
dii Zwoliniskiej osiagnal ostatecznie
kwote 101 tysiecy ziotych.

4 pazdziernika przedstawiciele Pol-
skiego Towarzystwa Walki z Mukowi-
scydoza poinformowali w mediach
spotecznosciowych, ze sportsmenka
przekazala juz medal nowej wiasci-
cielce. Okazalo sig, ze kupita go Monika
Koral, ktéra wraz z rodzeristwem jest
wspoltwlascicielka firmy Koral.

- Z calego serca dziekujemy Klau-
dii za ten niezwykly i wzruszajacy
gest. Jestes nasza bohaterka. Réwnie
mocno dziekujemy pani Monice Koral
za okazane serce i niezwykle szczo-
dry gest, dzieki ktéremu bedziemy
mogli jeszcze lepiej pomagac chorym
na mukowiscydoze. Na co przezna-
czymy 101 000 ztuzyskane z licytacji,
dowiecie sie niebawem - zapewniali
przedstawiciele Polskiego Towarzy-
stwa Walki z Mukowiscydoza.
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Dociekanie

Czy mlodzi ludzie mogg byc¢ jeszcze zdrowis

wiek jawi sie jako
wiek mozliwosci
dla mlodych lu-

dzi, ktorzy w wiekszosci od uro-
dzenia wychowywali sie w swie-
cie postepujacej cyfryzacji. Dostep
do informacji jest na wyciagniecie
reki, pojscie na studia nie stanowi
juz przywileju, a raczej jest pew-
nego rodzaju obowigzkiem. Méwiac
krétko, mlodzi maja obecnie moz-
liwosci jakis nie mialy wezesniejsze
pokolenia. Udogodnienia te spra-
wiaja jednak, ze czesto starsze po-
kolenia nazywaja wspélczesna mlo-
dziez ,slaby”.

Odniesienie to mozna rozumieé
zaréwno pod katem fizycznym jak
i psychicznym. Mlodzi ludzie zazy-
waja mniej ruchu na §wiezym po-
wietrzu, czesciej w wolnym cza-
sie wybieraja aktywnosci, ktére nie
wymagaja od nich zbyt wiele uwagi,
jak ogladanie filméw czy seriali na
platformach streamingowych, badz
zatopienie si¢ w réznego rodzaju
mediach spolecznosciowych. ,,Sta-
bi” moga by¢ réwniez miodzi pod
wzgledem psychicznym - w ostat-
nim czasie coraz wigcej miodych
decyduje sie na wizyte u psychia-
try badz terapeuty, wiecej odbiera
sobie réwniez zycie. Przez ostatnie
10 lat Komenda Gléwna Policji od-
notowala wsréd oséb ponizej 19.
roku zycia 1224 udane préby samo-
béjcze. Tym samym samobdjstwa
stanowia druga najczestsza przy-
czyne $mierci mlodych ludzi. Czy
to jednak oznacza, ze obecne poko-
lenie jest rzeczywiscie ,,stabe”? Czy
moze za tymi decyzjami mlodych
stoi ,,wiek mozliwosci”, ktéry nie
do korica tym wlasnie dla nich jest?

Czy istnieja ,fatwe” czasy?

lodzi ludzie, wchodzacy

w okres dorostosci, stoja przed
nowymi zadaniami rozwojowy-
mi, m.in. uksztaltowaniem wlasnej
tozsamosci, znalezieniem swojego
miejsca w spoleczenstwie, zyciu za-
wodowym i osobistym, i w cza-
sach, kiedy stabilno$é¢ jest mocno
zachwiana - okres pandemii, kon-
fliktéw wojennych, kryzysu eko-
nomicznego. Mlodzi dorosli nagle
staja przed faktem, ze musza sami
o siebie zadbad. Teoretycznie maja
ogromne mozliwosci, takie jakich
nierzadko nie mieli ich rodzice, np.
studiowania, podrézowania do naj-
odleglejszych zakatkow swiata, zdo-
bywania wysokoplatnej pracy, ale
to paradoksalnie moze wywolywac
w nich jeszcze wieksza presje zwia-
zang z oczekiwaniami, poréwny-
waniem sie do innych. Do tego jesli
dodamy wplyw mediéw spoteczno-
$ciowych kreujacych nierealistyczne
dla wielu standardy sukcesu, moze
prowadzi¢ to do poczucia niewy-
starczalnosci i obnizenia samooce-
ny. Poza tym mamy takze do czynie-
nia z coraz szybszym tempem zycia,

Miodziez nie w pelni zdaje sobie sprawe z tego, jakie nieoczywiste konsekwencje

nadmiarem informacji, dynamicz-
nymi zmianami w wielu obszarach,
w tym z kryzysem wartosci i auto-
rytetéw, co moze powodowaé za-
gubienie. Swiat z jednej strony stoi
przed mlodymi otworem, a z dru-
giej ten $wiat niesie za sobg duzo za-
grozen, niebezpieczenistw, niepew-
nosci - zaznacza Monika Potoczek,
psycholozka pracujaca w zespole
Dobre Miejsce oraz fundacji Ostoja.

Psycholozka podkresla réwniez,
ze kazde pokolenie ma tendencje
do okreslania mlodszego jako ,,ja-
kiegos”. Nie jest to co$ nowego, co
pojawito sie w ostatnich latach - juz
starozytni mieli narzekac na to co
wyrosnie z ,,takiego” miodego po-
kolenia. Obecnie dla mlodych kwe-
stia zdrowia psychicznego prze-
staje by¢ juz tematem tabu. Méwia
otwarcie o tym, ze czeka ich wizy-
ta u terapeuty, tak samo jak o tym,
ze beda musieli iS¢ do stomatologa z
bolacym zebem. Pojawienie sie tego
tematu na forum moze sprawiaé
wrazenie, ze teraz jest na to mod.
Monika Potoczek zaznacza jednak,
ze wstyd, z jakim wcze$niej wig-
zalo sie proszenie o wsparcie psy-
chiczne, sprawial, ze glosno o tym
nie méwiono, co stworzylo wra-
zenie, Ze ten problem nie dotyczyl
chociazby wczesniejszego pokole-
nia. Dlatego obecnie moze si¢ wy-
dawad, ze nie ma osoby, ktéra nie
korzystalaby z pomocy psychiatry
czy psychologa.

Wspoélczesnie mlodym przy-
szlo dorasta¢ w malo przychylnych
im czasach. Jednak, czy kiedykol-
wiek istnialo co$ takiego jak ,la-
twe” czasy? Wkraczanie w doro-
slo$c i stawianie w niej pierwszych,

» Gabriela Wolinska

“* #u b Ll B

samodzielnych krokéw zawsze jest
trudne oraz wymagajace, a okolicz-
nosci zaréwno polityczne jak i eko-
nomiczne nie zawsze s3 i nie zawsze
beda sprzyjajace.

- Wspdlczesne czasy rzeczywi-
$cie sg trudne - konflikty zbrojne,
okres pandemii, kryzys ekonomicz-
ny, to wyzwania, z ktérymi musza
radzi¢ sobie mlodzi ludzie wchodzacy
w doroslosé, ale nie tylko oni. Kaz-
da epoka ma swoje wyzwania. Teraz-
niejszos¢ niesie takze ze soba wiek-
sze mozliwosci, np. podrézowania,
studiowania, pracy, kontaktéw
z obcokrajowcami itp., mysle,
ze warto tez widzieé te pozytyw-
ne strony. Gdybysmy zapytali ludzi
z przeszlodci, czy zyli w trudnych
czasach, prawdopodobnie odpowie-
dzieliby twierdzaco. Ostatnio bylam
w Muzeum Zycia w PRL - mozna
$mialo powiedzied, ze to tez byly trud-
ne czasy dla mlodych Iudzi - proble-
my ze zdobyciem wlasnego mieszka-
nia, nierzadko niemozliwoscia péjscia
na studia czy wyjechania za granice.
Mysle, ze nie chodzi o to, by ubole-
waé nad tym, ze zyjemy w trudnych
czasach, bo nie mamy wplywu na to,
w jakim okresie przyszli$my na swiat,
tylko zaakceptowad sytuacje, w ktorej
sie znajdujemy isprébowac zaadopto-
wac sie do zmieniajacych sie warun-
kéw. W ten sposéb mozemy zadbac
o siebie. Umiejetnos¢ cieszenia sie
z drobnych rzeczy, dbania o relacje
zludzmi, kontakt z przyroda, ale tak-
ze poznanie siebie, swoich mocnych
islabych stron i odnalezienie swojego
miejsca w zyciu, moze dac¢ duzo wy-
tchnienia i uwolnié sie od presjiinad-
miernych oczekiwan - podkresla Mo-
nika Potoczek.
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pociaga za soba brak aktywnosci fizycznej.

W poszukiwaniu magicznej
tabletki na dolegliwosci

Bezruch i zastanie to kolejne
z bolaczek mlodego pokole-
nia. Dlaczego mlodzi mimo obec-
nych mozliwosci, w tym szerokiego
dostepu do wielu form aktywno-
$ci, nie decyduja sie na $wiado-
me pracowanie nad swoim cialem,
a w konsekwencji nad zdrowiem
fizycznym? Problem z aktywno-
$cig u mlodych jest zlozony i wie-
loplaszczyznowy. Fizjoterapeuta
Krzysztof Koziol zwraca uwage na
istotna, a zarazem do$¢ prozaiczna
kwestie - brak wiedzy. Mlodziez,
ale nie tylko, nie w pelni zdaje so-
bie sprawe z tego, jakie nieoczywi-
ste konsekwencje pociaga za soba
brak aktywnosci fizycznej. Orga-
nizm mtodych zmuszonych do sie-
dzenia dlugie godziny w lawkach,
a potem przy biurkach, trwa w cig-
glym napieciu, ktére moze powo-
dowa¢é problemy w odcinku szyj-
nym kregostupa oraz béle i zawroty
glowy. Czesto jednak mlodzi cheac
dobrze, robig swojemu organizmo-
wi wieksza szkode niz pozytek.
Majac $wiadomos¢ tego, ile czasu
spedzaja w zastanej, siedzacej po-
zycji, podejmuja nagla, intensywna
aktywno$¢é fizyczna np. na sitowni,
aby mozliwie jak najszybciej nad-
robic to, co stracili. Efektem tego
jest przeciazenie ciala nieprzysto-
sowanego do tak duzego wysitku.
Krzysztof Koziol zaznacza, Ze naj-
lepszym sposobem na rozpoczecie
przygody z aktywnoscia fizyczna
s spacery, ktére dodatkowo po-
zwola zadbac o zdrowie psychicz-
ne miodych.

TEGOBORZE ) SHIS-comcrex EBGM

- Chcialbym zwréci¢ uwage
na spora ilo$é oséb nastoletnich,
ktére maja duzy problem ze struk-
turami wiezadlowo-torebkowymi
czy z chrzastka stawowa, wlasnie
ze wzgledu na brak aktywnosci, ale
nie tylko. Wplyw na to maja réwniez
zle nawyki zywieniowe. Niestety bar-
dzo niepopularne jest obecnie spozy-
wanie posilkéw bogatych w kolagen.
Moéwig tutaj o galaretach, kurzych
lapkach i innych tego typu produk-
tach. Miatem sporo takich przypad-
kéw, gdzie osoba idac po prostym
odcinku, potrafita skrecic sobie kola-
no czy staw skokowy. Na to wszystko
ma wplyw nasza aktywnos¢ fizyczna,
ale réwniez to, co spozywamy - za-
uwaza Krzysztof Koziol.

Czy mlodzi moga by¢ jeszcze
zdrowi?

To pytanie, na ktére trudno znalez¢
jednoznaczna odpowiedz. Wplyw
na to ma wiele czynnikéw, nie zawsze
w pelni zaleznych od mlodych ludzi.
Monika Potoczek wypowiada sie dos¢
optymistycznie w tej kwestii, zauwa-
zajac, ze liczy sie przede wszystkim
odpornos¢ psychiczna, umiejetno-
$ci adaptacyjne i dobre nastawienie.
Z kolei Krzysztof Koziol, jesli chodzi
o aspekt kondycji fizycznej nastolat-
kéw, zaznacza, ze jesli mlode oso-
by nie beda chcialy i nie beda podej-
mowaly préb wypracowania u siebie
nawyku aktywnosci ruchowej - cho-
ciazby spaceru, to ich zdrowie nie
maluje sie w pozytywnych barwach.
Pytanie to wciaz pozostaje w zawie-
szeniu, a odpowiedZ na nie przynies¢
moze obserwacja przyszlodci, jaka
wybiora dla siebie mlodzi.
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Zdrowe odzywianie

Wprowadzenie malych zmian moze przyniesc¢ duze
korzysci naszemu zdrowiu

»> Rozmawia: Kinga Gruca

kierunek pomoze mi rozwigza¢ wiasne problemy - przyznaje Aneta Przetacznik.

- Zdecydowatam sie na dietetyke ze wzgledu na zainteresowanie tym tematem, ale takze liczytam po cichu, ze ten

z dietetykiem Kkli-
nicznym i psychodietetykiem
ANETA PRZETACZNIK

- Specjalizujesz sie w dietetyce klinicz-
nej i psychodietetyce. Czym réznia sie
one od pracy standardowego dietetyka?

- Dietetyk kliniczny zajmuje si¢
zywieniem pacjentéw w trakcie
choréb, majac na celu wspieranie
ich leczenia, przyspieszenie rekon-
walescencji oraz zapobieganie dal-
szemu rozwojowi schorzen. Jego
zadaniem jest dostosowanie die-
ty do konkretnej jednostki choro-
bowej, co wymaga specjalistycznej
wiedzy. Taki dietetyk pracuje m.in.
z pacjentami onkologicznymi, cu-
krzycowymi, czesto w szpitalach,
pelniac kluczows role w procesie
leczenia.

Z kolei psychodietetyk koncen-
truje sie na emocjonalnych i psy-
chologicznych aspektach jedzenia.
Pomaga pacjentom z zaburzeniami
odzywiania, takimi jak anoreksja,
bulimia czy kompulsywne obja-
danie si¢. Jego zadaniem jest edu-
kacja zywieniowa oraz wspieranie

pacjentéw w naprawie ich relacji
z jedzeniem. Psychodietetyk cze-
sto wspolpracuje z psychologami
i psychiatra, tworzac zespél, kté-
ry kompleksowo zajmuje si¢ zdro-
wiem psychicznym i fizycznym
pacjentow.

- Gdzie zatem pracujesz na co dzien?

- Zajmuje si¢ prowadzeniem
podopiecznych online, giéwnie
pacjentéw z nadwagg i otyloscia,
a takze tych, ktérzy borykaja sie
np. z cukrzyca typu II, insulino-
opornoscia, niedoczynnoscia tar-
czycy, czy z zaburzeniami lipido-
wymi. Niestety czesto wspomniane
jednostki chorobowe lub zaburze-
nia s3 konsekwencja nieprawidlo-
wego stylu zycia.

Coraz cze$ciej organizuje tak-
ze warsztaty dietetyczne dla
dzieci. Moja przygoda z eduka-
cja zdrowotng zaczela sie w Kole-
jarzu Stréze, gdzie prowadzilam
pierwsze prelekcje dla najmlod-
szych. To wlasnie tam narodzita
si¢ moja pasja do tego rodzaju pra-
cy, co zaowocowalo opracowaniem

REKLAMA
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programow dla przedszkoli i szkét.
Posiadam réwniez kurs wycho-
wawcy kolonijnego, co umozliwia
mi opiekowaniem sie dzieci na ko-
loniach, a przy okazji prowadze-
niem dla nich warsztatéw diete-
tycznych. Widze réwniez rosnaca
potrzebe wspélpracy z fundacjami,
ktére inwestuja w dietetykéw, co
otwiera przede mng wiele nowych
mozliwosci zawodowych.

Pracuje takze w Fundacji
w Strézach, gdzie co miesiac pro-
wadze prelekcje dla blisko 100 pa-
cjentéw, co daje mi ogromng sa-
tysfakcje. Ciesze sie, ze mam szanse
pomagad i wspieraé ludzi w drodze
do zdrowszego stylu zycia. Oprécz
tego, przyczyniam sie do ukladania
jadtospisu dla uczestnikéw turnu-
sOw - zaréwno dla 0séb z okreslo-
nymi jednostkami chorobowymi,
jak i tych na standardowej diecie.

- Jak zaczela sie Twoja przygoda
z dietetyka?

- Moja historia z dietetyka za-
czeta sie tak naprawde od najmlod-
szych lat. Nie nalezalam do dzieci
o zgrabnej sylwetce - mialam lek-
ka nadwage, co stalo si¢ powodem
réznych niewinnych przytykéw
ze strony otoczenia. Jako nastolat-
ka chcialam zadba¢ o szczupla syl-
wetke, dlatego szukalam szybkich
rozwigzan, by schudnaé. Moje po-
sitki sprowadzaly sie do sucharkéw
ijogurtu naturalnego w ciagu cate-
go dnia. Pamietam, ze gdy mialam
16 lat, zaczely pojawiac sie pierw-
sze problemy zdrowotne, wyni-
kajace z takiego trybu odzywia-
nia. Mimo wszystko osiagnelam
swoj cel - schudlam. Jednak na ta-
kim modelu zywieniowym nie dato
sie przeciez dlugo funkcjonowac.
Wpadiam w bledne koto: najpierw
chudlam, potem nie potrafilam
na takiej diecie dlugo sie utrzy-
mad, wiec przybieralam na wadze,
co wywolywalo wyrzuty sumie-
nia, wiec znowu wprowadzalam
restrykcje i tak zamykalo sie bled-
ne kolo odchudzania.

Koriczac liceum, zastanawialam
sie, jaki kierunek studiéw wybraé.
Zdecydowalam sie na dietetyke
ze wzgledu na zainteresowanie tym
tematem, ale takze liczylam po ci-
chu, ze ten kierunek pomoze mi
rozwigza¢ wilasne problemy. Ku
mojemu zdziwieniu, studia tylko
poglebily te trudnosci. Mimo ze w
tygodniu trzymalam zdrowa diete
iregularnie chodzitam na sitlownie,
to w weekendy pozwalalam sobie
na wiecej, i tak wracalo bledne koto
odchudzania. Paradoksalnie, presja
bycia studentka dietetykii oczeki-
wania spoteczne, aby by¢ wzorem
zdrowego zywienia, tylko pogar-
szaly sytuacje.

Pandemia COVID-19, a tak na-
prawde ciagle przesiadywanie
w domu sklonitlo mnie do refleksji
nad odzywianiem, co doprowadzi-
o do postawienia na zbilansowa-
ne positki i zdrowa relacje z je-
dzeniem. To zapoczatkowalo moje
zainteresowanie psychodietety-
ka, czesciowo oparta na wlasnych
doswiadczeniach.

Moje prace - licencjacka
i magisterska poswieciltam zabu-
rzeniom odzywiania ws$réd stu-
dentéw dietetyki i innych kierun-
kéw. Moje badania zaowocowaly
aplikacja naukowa opublikowana
w miedzynarodowym czasopi$mie
»Nutrients”. To byl wazny krok
w moim rozwoju zawodowym.

- Jakie jest Twoje podejscie do odzywiania?

- Stawiam na zdrowe podej-
$cie do tematu dietetyki. Jestem
zwolennikiem zasady 80/20, czy-
li 80 proc. - starajmy sie odzy-
wiac zdrowo, a 20 proc. to miejsce
na produkty rekreacyjne, mniej
warto$ciowe. Dieta 80/20 sprawia,
ze nie trzeba rezygnowac z ulubio-
nych produktéw. Tym samym ta-
twiej utrzymac nam nawyki zywie-
niowe na statle.

Zgodnie z definicja WHO -
zdrowie to nie tylko brak choroby,
ale takze dobrostan psychiczny.
Wazne jest stopniowe wdrozenie
praktyk zywieniowych, gdyz nie
wszystkiemu jesteSmy w stanie
sprostaé od razu. Czesto niewla-
$ciwe nawyki zywieniowe ksztal-
towaliSmy od najmtodszych lat,
dlatego tez potrzeba czasu, aby
zmienié je na wlasciwe. Jestem
przeciwniczka wszelkich mod-
nych diet i niezdrowych rozwia-
zan. Dzieki stopniowemu wpro-
wadzaniu zdrowych nawykéw
zywieniowych mozemy liczy¢ na
dlugofalowy efekt. Wprowadze-
nie malych zmian w ciagu dnia
moze daé duze korzysci dla nasze-
go zdrowia!

- Jakie dalabys$ praktyczne wskazow-
ki dla oséb, ktére chca zacza¢ zdrowo
sie odzywiac?

- Zaczelabym od podstaw:
Wprowadz warzywa i/lub owo-
ce do kazdego positku, poniewaz
to bogactwo skiadnikéw odzyw-
czych. Staraj sie je§¢ minimum 400
gramow warzyw i owocow w cig-
gu dnia, wieksze ilosci to dodatko-
we korzysci dla Twojego zdrowia.
Spozywaj codziennie gars$é ulu-
bionych orzechéw, ktére zmniej-
szaja ryzyko m.in. choréb ukladu
krazenia, cukrzycy typu II. Za-
stap produkty pszenne pelnoziar-
nistymi dla wiekszej ilosci witamin
z grupy B, zelaza i cynku, a tak-
ze przede wszystkim blonnika po-
karmowego, dzieki ktéremu m.in.
bedziemy syci na dluzej, co sprzy-
ja redukeji. Zamien tluszcze zwie-
rzece na roslinne. Zamien czerwo-
ne migso na drobiowe. Wprowadz
do diety przynajmniej dwie por-
cje straczkéw w ciggu tygodnia.
Wprowadz dwie porcje ryb w cia-
gu tygodnia zwlaszcza morskich
tlustych (np. losos), ktore s zro-
diem m.in. kwaséw tluszczowych
omega-3. Zamiast kolorowych na-
pojéw wybierz wode. Zwieksz co-
dzienna spontaniczna aktywnosé
fizyczna - np. wybieraj schody
zamiast windy, zaparkuj autem
dalej od miejsca pracy, wysiadz
przystanek wczesniej z autobusu,
aby sie przej$é. Dzieki spontanicz-
nej aktywnosci fizycznej latwiej
jest utrzymac prawidlowa mase
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Niestety wielu z nas szuka suplementéw i modnych diet na szybka redukcje nadmiernych kilogramow, zamiast skupic¢
sie na fundamentach zdrowego odzywiania.

ciala. Zmniejszysz réwniez ryzy-
ko wystepowania zespolu meta-
bolicznego, choréb sercowo-na-
czyniowych oraz $miertelnosci
z jakiejkolwiek przyczyny. Nieste-
ty wielu z nas szuka suplementéw
i modnych diet na szybka reduk-
cje nadmiernych kilograméw, za-
miast skupic sie na fundamentach
zdrowego odzywiania. Podstawo-
we zasady moga wydawac sie nud-
ne, ale to one przynosza najwiecej
korzy$ci zdrowotnych.

- Jak prawidtowo komponowac positki?

- Nalezy zadbaé¢ o odpowied-
nig proporcje poszczegdlnych grup
produktéw. Réznokolorowe wa-
rzywa i owoce powinny stanowic
polowe talerza, ¢wiartke talerza
powinny stanowi¢ produkty zbo-
zowe pelnoziarniste np. pieczywo
pelnoziarniste, makarony razowe,
ryz brazowy, kasze, platki zbozo-
we. Kolejng ¢wiartke powinny sta-
nowié zrédta biatka np. nasiona ro-
$lin straczkowym, niskotluszczowe
produkty mleczne, ryby, jaja, dréb,
orzechy. Uzupelnieniem zdrowego
talerza jest dodanie niewielkiej ilo-
$ci thuszczu pochodzenia roslinne-
go jak np. oliwy z oliwek. Klucz do
sukcesu to réwniez prostota i do-
stepnos¢ skladnikéw. Wazne, aby
unika¢ zniechecenia przez zbyt
skomplikowane przepisy czy brak

/TEEBDRZE ) awro-comevex EB G M

dostepnych skladnikéw w popu-
larnych marketach.

- Jak wyglada
z dietetykiem?

- Mysle, ze wspélpraca z pod-
opiecznymi moze sie nieco réz-
ni¢ wéréd réznych dietetykéw. Ja
postaram sie opisac jak to wygla-
da u mnie w praktyce. W pierw-
szym etapie prosze podopiecznego
o szczeg6lowe uzupelnienie wy-
wiadu zywieniowego oraz prze-
slanie wynikéw badan, o ile to
konieczne. Na tej podstawie two-
rze spersonalizowany plan zywie-
niowy oraz zalecenia pod dang
jednostke chorobows, tryb zy-
cia, preferencje oraz mozliwo-
$ci podopiecznego. Wszystkie
zmiany wprowadzane sg stop-
niowo, aby pacjent mial czas na
adaptacje. Konsultacje online
trwaja od 45 minut do godziny.
W trakcie wspoélpracy staram sie

wspoétpraca

podopiecznego wspiera¢ w tym
nielatwym procesie, wspodlnie
rozwigzujemy napotkane trud-
nosci. Podopieczny ma réwniez
mozliwo$¢ zadawania nielimito-
wanych pytan. Co dwa tygodnie
pacjent raportuje swoje samopo-
czucie, efekty, ocenia posilki itp.

- Jak dlugo trwa taka praca
z dietetykiem?

- To zalezy od celéw danego
podopiecznego - ile chce schud-
naé (optymalne tempo utraty wagi
to 2-4 kg miesiecznie), czy cho-
ruje na jednostki chorobowe, czy
chce poprawié¢ nawyki zywienio-
we na stale.

- Widok efektow pracy z pacjentem daje
satysfakcje?

- Zdecydowanie! Pozytywne
opinie pacjentéw i ich rezulta-
ty to ogromna motywacja do dal-
szej pracy.

Anete Przetacznik mozna znalez¢

na instagramie: dietetyk_am lub

na stronie internetowej https://
dietetykanetamatusik.pl/ .
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Jesienna Muszyna kusi atrakcjami

Odwiedzaé popularne uzdrowisko nad Popradem warto
nie tylko latem czy zima. Takze jesienia jest ono réwnie pigk-
nie a pazdziernikowe stonce zacheca do spaceréw w bar-
wach zolci, brazéw i czerwieni. Do najciekawszych atrakcji,
z jakich warto skorzysta¢ podczas pobytu jesiennych poby-
téw w Muszynie naleza:

- Zamek ,,Baszta” w Muszynie - to z pewnoscig jedno
z najwazniejszych miegjsc, jakie trzeba zobaczy¢ w Mu-
szynie. Zamek zostat zrekonstruowany pod koniec 2023
r. Czytelnicy National Geographic Traveler Magazine przy-
znali mu tytut CUDU POLSKI 2024. Sam zamek w Muszy-
nie powstat pod koniec XIV wieku jako warownia obronna.
W XV wieku zostat najechany i zniszczony przez Wegrow.
Zostat odbudowany w stylu renesansowym. Pod koniec
wieku XVI budowle strawit pozar i popadt w ruine. Obec-
nie po intensywnych praca restauratorskich turysci moga
podziwiac panorame Muszyny i okolic z wiezy zamkowej
oraz tarasu widokowego a takze ogladac wystawe po-
Swiecong historii zamku.

- Wieza widokowa na Malniku. Ostatnio coraz wiekszg po-
pulamoscia ciesza sie wieze widokowe budowane na wie-
lu szczytach Beskidu Sadeckiego i nie tylko. Taka atrakcja
powstala takze w Muszynie a konkretnie na goérze Malnik
(725 m n.p.m.), polozonej w zachodniej czesci Gor Lelu-
chowskich. Wyprawe na Malnik zaczynamy z ulicy Ogro-
dowej w Muszynie, dalej podazajgc zottym szlakiem. Przy
dobrej pogodzie z Malnika zobaczymy Jaworzyne, Radzie-
jowa, Wysoka oraz szczyty tatrzariskie. 42-metrowa, drew-
niana wieza kosztowala blisko 2 min z. Ogladane z wiezy
na Malniku wschody i zachody zapieraja dech w piersiach.
Zdecydowanie warto odwiedzi¢ to urocze migjsce.

- Rynek i zabytkowe piwnice pod ratuszem. Wiele lat temu
w piwnicach pod muszyriskim rynkiem sktadowano wino
oraz towary, ktdre przywozono z Wegier. Na ruinach tych
piwnic zbudowany zostat ratusz. W 2010 r. w Muszynie po
raz pierwszy dzieki bada mion radiolokacyjnym zlokalizo-
wano piwnice pod ratuszem a nastepnie, kika lat pdzniej,
wykonano odkrywkowe badania archeologiczne. Bada-
cze pozyskal wiele ciekawych zabytkdw archeologicznych,
blizej poznali dzieje Muszyny oraz odstonili monumentaline
XVI-wieczne, kamienne relikty piwnic, w ktorych krakowscy
biskupi skladowali wina. Znaleziono miedzy innymi mone-
ty, fragmenty ubiorow, zabawki, przedmioty codziennego
uzytku, naczynia iinne. W piwnicach mozna zwiedza¢ od-
tworzone wiezienie, w tym sale tortur oraz napic sie kawy
w kawiarence. Funkcjonuije rowniez Centrum Informagcii Tu-
rystycznej. Zabytkowe piwnice udostepniane sg do zwie-
dzania bezplatnie, od godz. 9.30 do 17.30. Obecny ratusz
w Muszynie wybudowany zostat w latach 2019-2021.
Nawigzuje swojg architekturg do XIX-wiecznych budowli
w Galicji.

- Park rodzinny nad Szczawnikiem. Uruchomiony na wio-
sne tego roku Park Rodzinny nad potokierm Szczawnik po-
zwala narekreacje dia catych rodzin. Na terenie polozonym
po obu stronach Szczawnika znajduje sie zamek, dwie pi-
jalnie wody mineralnej, sitownie plenerowe z wieloma urzg-
dzeniami do éwiczen, plac zabaw dla dzieci, boisko do gier
zespolowych, pumptrack, street workout, wiaty wypo-
czynkowe. Teren Parku stanowi rowniez idealne miejsce
do plazowania oraz do jazdy na rowerze - pozwala na to
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biegnaca przez park sciezka rowerowa, taczaca sie z zie-
lonym szlakiem prowadzgcym na Jaworzyne.

- Cerkwie. \W okolicach Muszyny warto odwiedzi¢ zalyt-
kowe drewniane swigtynie, jakimi sg cerkwie nalezace do
tzw. . klucza muszyrskiego”, wpisane na liste obiektow Ma-
topolskiego Szlaku Architektury Drewnianej. Podziwia¢ mo-
zemy 10 takich wspaniale zachowanych obiektow, znajdu-
jacych sie na terenie Gminy Muszyna. Sa to miedzy innymi:
Cerkiew pw. Sw. Koémy i Damiana w Wojkowej i Cerkiew
pw. Sw. Dymitra w Szczawniku. Cerkiew w Szczawniku
byla temkowskg cerkwig drewniang pw. sw. Demetriusza
(Dymitra. Powstala najprawdopodobniej w 1841 r. Obec-
nie jest to filialny koscidt katolicki parafi w Ztockiem. Pozo-
stale éwigtynie to: Cerkiew pw. Sw. kukasza w Jastrzebiku,
Cerkiew pw. Sw. Dymitra w Leluchowie, Cerkiew pw. Sw.
Michata Archaniola w Dubnem, Cerkiew pw. Sw. Kosmy
i Damiana w Miliku, Cerkiew pw. Zasniecia Bogurodzicy w
Andrzejéwce, Cerkiew pw. Sw Michala Archaniola w Ze-
giestowie, Cerkiew pw. Sw. Dymitra w Ziockiem oraz Cer-
kiew pw. Sw. Jakuba Miodego Apostota w Powrozniku.

POLSKI
2024
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Ta ostatnia w 2013 r. zostala wpisana na Liste Swiatowe-
go Dziedzictwa UNESCO.

- Ogrody. Stanowig jedng z najbardziej rozpoznawal-
nych atrakgji uzdrowiska. Po ogrodach ciggngcych sie od
pijaini Antoni mozna spacerowac przez wigkszg czesc
roku. Jesienia sg one szczegdlnie pickne. Przechadzajac
sie ogrodowymi alejkami mozna podziwiac rzezby inspi-
rowane postaciami greckich bogdw oraz pory roku. Oto-
czenie ogrodow sprzyja relaksacyjnym spacerom oraz od-
poczynkowi. Szemrze plyngcy strumyk, pieknie pachnag
kwiaty. W ogrodach mozna podziwia¢ takze egzotyczne
gatunki zwierzat, takie jak: biate daniele, alpaki oraz minia-
turowe kozki nigeryjskie. Zwiedzajgcych przyciagaja takze
kolorowe egzotyczne ptaki pochodzgce z réznych zakat-
kow swiata: dlugowieczny zuraw mandzurski, paw indyjski
czy kaczka mandarynka. Jest takze srebbmy bazant, czar-
ne fabedzie oraz roznokolorowe papugi.

Jak widaé atrakcji w nad popradzkim uzdrowisku
nie brakuje. Muszyna poleca si¢ na jesien!
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Sadecka przychodnia pod lupg prokuratury

Dzieciom podano przeterminowane szczepionki

orka dostala wezwanie
na policje w charakte-
rze §wiadka z artyku-
lu 160 kodeksu karne-
go. Nie widzieliSmy,
o co chodzi - zaczyna swoja opo-
wies¢ nasz Czytelnik. Dopiero
w komendzie mloda kobie-
ta dowiedziala sie, ze jej malut-
ka céreczka zostala zaszczepiona
przeterminowana szczepionka.
Sytuacja miala miejsce w lutym
w jednej z przychodni w Nowym
Saczu. Policyjne przestuchanie
bylo w sierpniu. Sprawa zajmu-
je sie miedzy innymi Prokuratura
Rejonowa w Nowym Saczu.

- Czy ta szczepionka jest wazna
idziala? A moze szczepienie trze-
ba powtérzyé? Jesli tak, to czy to
dziecku nie zaszkodzi? - zastana-
wial sie nasz Czytelnik, martwiac
si¢ o swoja wnuczke. O spra-
wie powiadomil nas niedlugo po
tym, jak sam sie o niej dowiedzial.
Przyznal, ze zawsze mial o$rodki
zdrowia za instytucje godne za-
ufania. Przekonal sie jednak, ze
i tam trzeba uwazacd.

- Nikt nie dzwonil z przy-
chodni, zeby poinformowadé nas
o tym, co sie stalo. Moim skrom-
nym zdaniem niepoinformowanie
rodzicéw o takiej sytuacji jest ka-
rygodne. Przeterminowany lek,
aw tym przypadku szczepionka,
to nie artykul spozywczy po ter-
minie, po ktérym mozna ewen-
tualnie dostaé rozstroju zotadka
i problemy gastryczne. Do takie-
go niedopatrzenia nie powinno
dojs¢ - podkreslal mieszkaniec
Nowego Sacza.

Bez wahania postanowilismy
zglebié¢ temat. Swoje pierwsze
pytania skierowali$my do sadec-
kiej policji.

- W tej sprawie Komenda Miej-
ska Policji w Nowym Saczu pod
nadzorem Prokuratury Rejonowej
w Nowym Saczu prowadzi poste-
powanie z art. 160 § 2 kk. Z uwagi
na dobro prowadzonego postepo-
wania nie udzielamy wiecej infor-
macji w tej sprawie - przekazala
nam pod koniec sierpnia komi-
sarz Justyna Basiaga, oficer pra-
sowa Komendy Miejskiej Policji
w Nowym Sgczu.

Jak sprawdzilismy, artykul 160
kodeksu karnego méwi o naraze-
niu na niebezpieczenstwo. Para-
graf drugi brzmi dokladnie: ,Je-
zeli na sprawcy ciazy obowiazek
opieki nad osoba narazong na nie-
bezpieczenistwo, podlega karze
pozbawienia wolnosci od 3 mie-
siecy do lat 5”.

Powiatowa Stacja Sanitarno-
Epidemiologiczna

Trochg szerszy obraz sytu-
acji ujrzeliSmy dzieki infor-
macjom uzyskanym od przed-
stawicieli sanepidu. Przekazano

»> Kinga Nikiel-Bielak

Przeterminowanymi preparatami zaszczepionych zostato szescioro dzieci.

nam miedzy innymi, ze ,incy-
dent” zgloszono Powiatowej Sta-
cji Sanitarno-Epidemiologicz-
nej w Nowym Saczu 19 marca
za posrednictwem pisma. Prze-
terminowanymi preparatami za-
szczepionych zostalo szescioro
dzieci. Jedno z nich przyjelo 7 lu-
tego 2024 roku szczepionke wazng
do stycznia 2024 r. Z Kolei 15 lute-
go zaszczepiono troje dzieci, a daty
waznosci ich dawek to: wrzesieri
i pazdziernik 2023 oraz styczen
2024. 27 lutego przeterminowa-
na szczepionke otrzymalo dwoje
dzieci i w tych przypadkach waz-
nos¢ preparatéw okreslona byla na
wrzesien 2023 oraz styczen 2024.

Szczepionka, jaka podano ma-
luchom, to RotaTeq, a stosuje si¢
ja w celu ochrony przed infekcja
wywolang przez rotawirusy.

- W przychodni, w ktérej do-
konano ww. szczepien, przepro-
wadzono kontrole sanitarne, kt6-
re potwierdzily powyzej opisane
zdarzenie. W dniu kontroli nie
stwierdzono na stanie przychodni
przeterminowanych szczepionek.
Wszystkie preparaty posiadaly
aktualna date waznosci. Okaza-
no réwniez protokoly utyliza-
cji przeterminowanych szczepio-
nek - poinformowata nas Beata
Slaska, Panstwowy Powiatowy
Inspektor Sanitarny w Nowym
Saczu.

W rejestrze Niepozadanych
Odczynow Poszczepiennych,
ktéry prowadzi przychodnia,
nie odnotowano zadnych tego
typu zdarzen. Takie zgloszenia
nie wplynely tez do PSSE w No-
wym S3aczu.

- Ustalono réwniez, ze kie-
rownik placéwki wystapil do
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kierownika Poradni Choréb Za-
kaznych z prosba o wskazanie
schematu postepowania z dziec¢-
mi, ktérym podano przetermi-
nowang szczepionke. Zgodnie
z zaproponowanym przez leka-
rza trybem postepowania do-
szczepiono piecioro z ww. dzieci.
U jednego z nich nie byto to moz-
liwe, gdyz dziecko ukoniczylo 32.
tydzien zycia - opisywala Beata
Slaska.

Panstwowy Powiatowy In-
spektor Sanitarny wyjasnita,
ze sprawa podania przetermino-
wanych preparatéw powinna by¢
rozpatrywana jako zdarzenie me-
dyczne, dlatego zgloszenie wraz
z protokolem pokontrolnym zo-
stalo przekazane do Nowosadec-
kiej Powiatowej Izby Pielegniarek
i Poloznych oraz Wojewddzkiego
Inspektoratu Farmaceutycznego.
Odnosi sie to do art. 67 Prawa far-
maceutycznego, ktéry méwi mie-
dzy innymi o stosowaniu produk-
téow leczniczych, ktérych termin
waznosci juz uplynal.

- W dniu 16.05.2024 r. zo-
stalo przekazane do prokura-
tora Prokuratury Rejonowej
w Nowym Saczu zawiadomienie
o mozliwos$ci popelnienia prze-
stepstwa dokonanego poprzez
podanie maloletnim przetermi-
nowanego preparatu szczepion-
kowego. W dniu 22.08.2024 r.
wplyneto do PSSE w Nowym Sa-
czu zawiadomienie o wszcze-
ciu w dniu 04.07.2024 r. docho-
dzenia o przestepstwo z art. 160
par. 2 k.k. i obecnie organy $ci-
gania prowadza postepowanie
w tej sprawie - zaznaczala pod
koniec sierpnia przedstawiciel-
ka sadeckiego sanepidu.
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prosba o komentarz w tej spra-

wie zwrdciliSmy sie réwniez
do przedstawicieli Samodzielne-
go Publicznego Zaktadu Opieki
Zdrowotnej Ministerstwa Spraw
Wewnetrznych i Administracji
w Krakowie, ktéremu podlega no-
wosadecka przychodnia, w ja-
kiej doszlo do opisywanej sytuacji.
W odpowiedzi, ktérg uzyskaliSmy
23 wrzesnia, podkreslano, ze ,,dla
SP ZOZ MSWiA w Krakowie bez-
pieczenistwo i zdrowie pacjentéw
sa priorytetem” i jego dyrektor
,hiezwloczne podjat przewidzia-
ne prawem dzialania”.

Jak przekazal nam dyrektor
SP ZOZ MSWiA w Krakowie Mi-
chatl Zabojszcz, o sprawie poin-
formowano Paristwowego Powia-
towego Inspektora Sanitarnego
w Nowym Saczu oraz producen-
ta szczepionki. Zdarzeniem zajely
sie takze: Malopolski Wojewodzki
Inspektorat Farmaceutyczny, Po-
licja, Prokuratura oraz Nowosa-
decka Okregowa Izba Pielegnia-
rek i Potoznych.

- Ponadto w przychodni zosta-
ta wszczeta kontrola wewnetrzna.
Natomiast rodzice dzieci zostali
poinformowani przez lekarza pe-
diatre o uniewaznieniu szczepienia
i wyrazili zgode na kontynuowa-
nie szczepien wedlug zapropono-
wanych schematéw. Podkreslamy,
ze u zadnego z szesciorga zaszcze-
pionych dzieci nie wystapily nie-
pozadane odczyny poszczepien-
ne. Aktualnie szpital oczekuje
na wyniki postepowan prowadzo-
nych przez wlasciwe organy (Po-
licje, Prokurature oraz Nowosa-
decka Okregowa Izbe Pielegniarek
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i Poloznych) - poinformowal nas
dyrektor Zabojszcz.

Prokuratura

e wrzesniu skontaktowa-

liSmy sie tez z Prokuratura
Rejonowa w Nowym Saczu. Pro-
kurator Rejonowa Sylwia Lenart-
-Cabala przekazala nam wéweczas,
ze nadzorowane przez prokurature
postepowanie toczy sie ,w spra-
wie” i nikomu nie przedstawiono
jeszcze zarzutow.

- Postanowieniem prokurato-
ra dochodzenie zostalo przediu-
zone do dnia 4 pazdziernika 2024
roku. Aktualnie w dalszym ciagu
trwaja przestuchania swiadkéw.
W zaleznosci od tresci ich zeznan
podjete zostana dalsze stosowne
czynnos$ci - informowata proku-
rator Lenart-Cabala.

Jak wyjasnila w rozmowie
z nami, prokuratura weryfiku-
je, czy dzialanie mialo charakter
umyslny czy nieumyslny. W przy-
padku umyslnego dzialania taki
czyn zagrozony jest kara pozba-
wienia wolnosci od trzech mie-
siecy do pigciu lat. Jesli natomiast
czyn mialby charakter nieumyslny,
to podlega karze grzywny, ograni-
czenia wolnosci lub pozbawienia
wolnosci do roku, jednak w takiej
sytuacji $ciganie przestepstwa na-
stepuje tylko na wniosek pokrzyw-
dzonego - w tym przypadku rodzi-
cow zaszczepionych dzieci.

Z prokurator rozmawialiSmy
ponownie 14 pazdziernika. Do tej
pory przestuchani zostali juz ro-
dzice wszystkich pokrzywdzo-
nych w tej sprawie dzieci. Ponadto
w charakterze swiadka przestu-
chano pielegniarke.

- Ona zostala przestluchana
z pouczeniem o artykule 183 Ko-
deksu Karnego, czyli ewentualnie
mogta sie uchyli¢ od odpowiedzi na
pytanie, jesli ta odpowiedZ mogta-
by ja narazic¢ na odpowiedzialnos¢
karna. Trwa analiza materialéw.
Bedziemy si¢ zastanawiaé, jakie
czynnosci w dalszym ciagu podej-
mowac. Nikomu nie przedstawiono
zarzutéw i postepowanie nie zosta-
to jeszcze zakoriczone - przekazala
nam Sylwia Lenart-Cabala.

Artykul 183. Kodeksu Karne-
go dotyczy naruszania przepi-
s6w w postepowaniu z odpadami.
A jakie dzialania ma jeszcze w pla-
nach prokuratura? Prawdopodob-
nie uzyskiwana bedzie dokumen-
tacja medyczna dzieci i rozwazane
jest powolanie bieglego, aby usta-
lié, czy podanie przeterminowa-
nych szczepionek moglo narazic¢
maluchy na bezposrednie niebez-
pieczenistwo utraty zycia lub zdro-
wia. Trzeba ustalid tez, czy dziala-
nie mialo charakter nieumyslny.
W takim przypadku podlega pod
art. 160 paragraf 3, co jest Sciga-
ne na wniosek. Wiadomo, ze jeden
wniosek zostal juz zlozony.
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RESTAURACIE MAG'K KLIENCI

| HOTELE INDYWIDUALNI

-
Plc alnia
-
Kompleksowa ustuga w zakresie Nasi Klienci majg mozliwos¢ prania
prania, krochmalenia oraz maglowania wodnego oraz chemicznego, zaréwno
tak istotnych dla hotelarstwa i odziezy letniej jak i zimowej m.in.:
gastronomii rzeczy jak: obrusy, ptaszcze, kurtki, garnitury, garsonki.
serwety, posciel, koce, reczniki, firany, Czyscimy réwniez kozuchy, skéry a takze
zastony, odziez firmowa. dywany, obrusy, koce, posciel i narzuty.

PRZYJEC

' is_'_ PUNKTOW

Stary Sacz, ul. Nadbrzezna 20, tel. 18 400 01 10 www.pralniamagik.pl
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Pozegnanie z ,jajczanka”

W Nowym S3czu zniszczono pomnik przyrody

s o) S

Barierka chroniaca przez lata zrédlo ,,jajczanki”.

to jajczana wode pil/ nie

chorowal, diugo zyl”.
To fragment wiersza Boguslawa
Kozuba, mieszkarica Nowego Sa-
cza pt. ,Zamach na Zrédlo histo-
rii miasta” napisany kilka tygodni
temu na okolicznos¢ zniszczenia
pomnika przyrody nieozywionej
- zréodla ,,Wspomnienie” w No-
wym Saczu. Dokonali tego pra-
cownicy przebudowywanej linii
kolejowej Nowy Sacz - Chabéwka
w ramach wielkiego projektu ma-
gistrali kolejowej Nowy Sacz - Pie-
kietko - Podleze.

* %k

oeta-amator pan Kozub

W swoim wierszu ostrzega:
»Jak wode zniszczycie panowie
z kolei/ przepowiadam srogo -
pociag sie wykolei/ cesarz Jozef
Franciszek I/ kolej nam zostawil/
a 7Zrodla nie ruszal/ bo sie woda
bawil”. To smutny liryczny wiersz
poswiecony jedynemu w tym mie-
$cie Zrédtu wody leczniczej znanej
mieszkaricom miasta pod popu-
larng nazwa ,jajczanka” o sma-
ku zgnilych jaj. Zas fachowa na-
zwa brzmi (brzmiala?) zrédlo wod

siarczkowych typu wodorowegla-
Nnowo - wapniowo - magnezowa
ze skladnikiem swoistym dwu-
tlenkiem wegla i siarkowodoru.
Niejeden Czytelnik DTS si¢ zdzi-
wi, o co tyle halasu? Bylo Zrédlo,
nie ma. Nic wielkiego sie nie sta-
to. A stalo si¢ jednak!

- Odkad pamietam, Zrédlo
wody siarkowej bilo od zawsze -
moéwi 80-letni Witold Koniecz-
ny. - Mieszkam niedalego przy
ul. Jagielloriskiej i rodzice mi opo-
wiadali, ze do Zrédla nieopodal
toréw kolejowych, ponizej byte-
go Urzedu Wojewddzkiego (1975-
1989) chodzily rzesze ludzi, by
nalewaé wode leczniczg do bute-
lek, kubkéw i pié. Dziadek Julian
opowiadal mi, ze Zrédlo tryskato
od zawsze ze zbocza stoku i kiedy
budowano linie kolejowa w1883 r.,
budowniczowie trasy ujeli je w
rury ceramiczne i poprowadzili
pod torami w poblize potoku Ze-
glarka. Zrédlo bilo jeszcze dwa lata
temu. Tam byla wczesniej pompa
istudnia ocembrowana, a takze ta-
blica z opisem wartosci chemicz-
nych wody leczniczej. Wszystko
zdewastowano. Ostal sie jedynie

Partnerzy wydania:

»—>

Jerzy Widel

-

FOT. KM

plotek wokét nieczynnego zrédia.
Pracownicy budujacy nowa trase
kolejowa powiedzieli mi, ze mury
oporowe z betonu siegaja 6 me-
tréw w glab ziemi. No to, nie ule-
ga watpliwosci, ze wode mineralna
wrecz zabetonowano i poplyneta
podskdrnie nie wiadomo, w kt6-
ra strone stoku. Bo przeciez Zr6-
dio catkiem nie wyschlo.

* % ¥

an Witold Konieczny przed

dziesieciu laty, zanim wan-
dale nie zdgzyli zniszczy¢ tablicy
z opisem Zrédla ,,Wspomnienie”,
bo taka nazwe nadali mu naukow-
cy z Akademii Gérniczo-Hutni-
czej w Krakowie, badajac sklad
chemiczny wody, zanotowal na
kartce, ze jest to woda siarczano-
wa H2S-58,16mg/dm3. Minerali-
zacja 690 mg/dm3. Podstawowe
kationy K, Na, Mg. Pozostale Ba,
Sr, Zn, Lit. Podstawowe aniony:
CL, SO4, HCO3, CO2, BO3, HBO2.
A wiec woda lecznicza bardzo bo-
gata w mineraly.

Naukowiec z AGH Lucyna
Rajchel w wydanym w 2013 r.
opracowaniu pt. Zrédla wéd

TEG[];’[]R;E\/‘ AUTO-COMPLEX E B G M

ffrer

0d lewej Witold Konieczny, Bogustaw Kozub.

mineralnych i leczniczych Po-
pradzkiego Parku Krajobrazowe-
go”, a wiec lezacych nieopodal
Nowego Sacza, stwierdzila, ze ka-
piele w tych wodach (siarczko-
wych) zalecane s3 w chorobach
zwyrodnieniowych stawow i kre-
gostupa, reumatoidalnym zapa-
leniu stawéw, stanach pourazo-
wych narzadéw ruchu, chorobach
dermatologicznych. Wody te za-
wieraja zwiazki siarki, co nadaje
im nieprzyjemny smak i zapach,
stad sa niechetnie pite przez cho-
rych. Stosowane w kuracji pitnej
maja dzialanie odczulajace, odtru-
wajace a poza tym powoduja po-
budzenie wydzielania zélci i soku
trzustkowego. Sa zalecane w cho-
robach przewodu pokarmowego,
zaburzeniach przemiany materii
iw zatruciach metalami ciezkimi.
Wody siarczkowe stosujemy w ce-
lach leczniczych wylacznie z zale-
cenia lekarza.

- Znalem ludzi, ktérzy korzy-
stali z tej wody niemal co tydzien,
bo tak im zalecili lekarze - méwi
81-letni Bogustaw Kozub. - Méj 0j-
ciec po Il wojnie pracowal w Urze-
dzie Skarbowym w budynku nad

‘I |
ll!!“!lﬂ "iinn-il |

T
i
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Zrédlem i czesto po pracy chodzi-
lismy po wode lecznicza. W la-
tach 60. i 70. mndstwo ludzi tu-

taj przychodzilo. Widocznie im
woda pomagala. Moja rodzina tez
z niej korzystala, chociaz przy-
znam, smak i zapach ,jajczan-
ki” byl odpychajacy. Ale zdrowo
$mierdziala. A teraz przepadia.

* % *

owy Sacz mimo posiadania 7ré-

dla ,,Wspomnienie” nigdy nie
stal sie uzdrowiskiem, bo to jed-
no zrédetko byto mimo wszystko
za male. Ale przez dziesiatki lat uje-
cie tej wody leczniczej nad Zeglar-
ka bylo swoista atrakeja turystyczng
iZrédlem wody poprawiajacej zdro-
wie i sprzyjajacej leczeniu w niekto-
rych chorobach. Teraz zaprzestalo
bi¢ w studni, ale przeciez woda nie
wyparowala. Budowniczowie trasy
kolejowej nie pomysleli wezesniej,
jak Zrédio ochronié¢. Tym samym
zniszczyli pomnik przyrody nie-
ozywionej i powinni ponies¢ konse-
kwencje. Moze zaprosze rézdzkarzy,
ktérzy odnajda t¢ wode mineralna
i uruchomia ponownie Zrédlo, no-
men omen ,,Wspomnienie”.
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Spotkania przyjazne sensorycznie

MATERIAL PARTNERA

Od 27 pazdziernika w Matopolskim Cen-
trum Kultury SOKOL w Nowym Saczu odbe-
dzie sie cykl spotkan zatytutowany ,,Lekcje
stuchania - przyjazne sensorycznie spotka-
nia muzyczno-edukacyjne dla dzieci i doro-
stych”. Jak narodzit sie pomyst na przepro-
wadzenie tego cyklu?

AL Inicjatywa wyszia wiasnie od nas, od
Malopolskiego Centrum Kultury SOKOL
w Nowym Sgczu. Pomyst narodzit sie po
pierwszej wspdipracy z Grazyng Grobel-
na-Przybylo. W ubieglym roku zagoscita
U nas ze spektaklem ,,Ziarenko”. Byto
to wydarzenie przyjazne sensorycznie
skierowane do grup przedszkolnych
i wczesnoszkolnych. Zainteresowanie ja-
kie wzbudzit ten spektakl przerosto nasze
oczekiwania i pokazalo, ze warto uroz-
maicac oferte o wydarzenia artystyczne
skierowane do dzieci z nadwrazliwosciami
sensorycznymi, w tym w spektrum auty-
zmu, ktore moga by¢ wykluczane z udziatu
w masowych przedsiewzieciach jak spek-
takle czy koncerty. Dlatego postanowilismy
pozyskac srodki na takie wydarzenie arty-
styczne w ramach Krajowego Programu
Odbudowy. Cykl, ktdry my proponujemy
sklada sie ze szkolenia oraz spotkary mu-
zyczno-edukacyjnych adresowanych do
dzieciidorostych. Oferta koncertdw skiero-
wana jest do grup zorganizowanych oraz
sluchaczy indywidualnych, dzieci nadwraz-
liwych sensorycznie w tym w spektrum
autyzmu. Jednak zachecamy rowniez
do udzialu wszystkie grupy przedszkol-
ne - nie roznicujemy dzieci. Podkreslamy,
ze program jest przygotowany i przyjazny
wiasnie dzieciom ze specjalnymi potrze-
bami, ale kazde dziecko jest mile widzia-
ne. Ponadto koncerty oferujemy rowniez w
weekendy. Bilety w przystepnych cenach
mozna kupi¢ w kasie SOKOLA.

Cykl bedzie skiadat sie z trzech spotkan.
Jak beda one przebiegaty?

GG: Naszym zalozeniem bylo wyrezy-
serowanie koncertow przyjaznych senso-
rycznie. Mamy taka intencje, ze to co jest
odpowiednie dla odbiorcow w spektrum
autyzmu, jest rowniez przyjazne odbiorcy
o typowych potrzebach. Dzieci w spektrum
autyzmu, czy z roznymiinnymi trudnoscia-
mi rozwojowymi, wymagaja spokojnego
i systematycznego rodzaju analogowego
podejscia do obcowania ze sztukg. One
potrzebujg zywego udzialu w procesach,
dlatego mamy nadzieje, ze ta forma, ktdra
proponujemy bedzie odpowiednia.

At: Staralysmy sie zadbac o to zeby
przestrzen, w ktoérej odbywac sie beda

koncerty byla komfortowa. Zwracalysmy
uwage rowniez na to czy jest ona dla kaz-
dego dostepna, to znaczy jest winda a wi-
downia nie ma stopni. Chcialysmy, aby miej-
sce naszych spotkan bylo jak najoardziej
przyjazne, zrezygnowalysmy z krzeset na
rzecz siedzenia na podiodze na wygod-
nych poduszkach. Dlatego tez zacheca-
my, aby nasi uczestnicy zmienili przed za-
jeciami obuwie na wygodne, lekkie buty.
Muzyka podczas zajec¢ bedzie wykonywa-
na na zywo.

Czego mozna sie spodziewaé uczestni-
czac w Lekcjach stuchania? Na co trzeba sie
przygotowac?

GG: Kazda lekcja bedzie miata troche
inny charakter. W niektorych bedzie wiecej
aspektow koncertowych, w innych wiecej
teatralnych. Przewidujemy aktywnosci ru-
chowe, stuchowo-ruchowe oraz zabawe
z muzyka, aktywne stuchanie. Ponadto do
kazdej lekcji mamy przygotowana specjal-
nie zaprojektowana ksigzeczke. Znajduja sie
W niej rozne zadania, ¢wiczenia, lamigtow-
ki, ale takze pomoce, ktore bedg przydat-
ne podczas stuchania muzyki i przygotuja
stuchacza do odbioru wykonywanych dziet.
Na stuchaczy czeka tez czesc teatralna, be-
dzie ona polegata na przedstawieniu tek-
stu np. piosenki wraz z zywa muzykg oraz
scenografig, powstajgca na epidiaskopie -
czyli takim dawnym rzutniku. Przewiduje-
my réwniez zadania graficzne oraz zagad-
ki stuchowe. Te wszystkie aktywnoscibeda
sie ze soba przeplatac, tak aby spedzi¢ to
45 minut w mozliwie najciekawszy sposob.

At Naszym zalozeniem jest to, aby opie-
kunowie i dzieci czuli sie przez nas rozumia-
ni. Zdajemy sobie sprawe z tego, ze pod-
czas koncertu moga sie zdarzyc sytuacje
trudne. Mamy swiadomos¢ tego, ze np.
okrzyk, podskok, glosny komentarz to jest
spodziewana reakcja na emocje, ktdrych
beda doswiadcza¢ dzieci biorgce udziat
w tych koncertach.

Dlaczego to wiasnie muzyka stata sie na-
rzedziem do przeprowadzenia tego cyklu?

AL: My jako instytucja kultury, nie mieli-
smy do tej pory oferty, ktérg moglibysmy
skierowac do tej grupy odbiorcow. Diate-
go postanowitysmy, ze jezeli tylko nadarzy
sie okazja, aby pozyskac srodki, to stwo-
rzymy taki program z mysla o dzieciach
z nadwrazliwosciami oraz w spektrum au-
tyzmu. Tym bardziej, ze jest to podykto-
wane realng potrzebg stworzenia miejsca
dla najmtodszych o specjalnych potrze-
bach, gdzie beda czuly sie komfortowo
i bezpiecznie.

GG: Muzyka dla odbiorcy jest bar-
dzo ulotng i abstrakcyjna sztukg, bo trwa
w czasie. Pozwala jednak doswiadczyc
czegos niepowtarzalnego, osobistego,
a takze w jednym czasie dziata¢ wspol-
nie, w tym samym pulsie bez stéw, czer-
piac satysfakcje z dzialania. Obserwacja
muzykdw podczas pracy to uwrazliwie-
nie na detal, zaznajomienie ze szlachet-
nosciag brzmienia, cwiczenie w skupionym
stuchaniu, ktore, kiedy pojawia sie zachwyt
nie jest zmudnym czekaniem, a przyjem-
noscia. Z mojego doswiadczenia pracy
z uczniami w spektrum wynika, ze muzy-
ka jest wspanialym ,narzedziem” do poko-
nywania wiasnych barier komunikacyjnych
i innych zwigzanych z trudnosciami bycia
w spektrum autyzmu.

Przechodzac z kolei do tematu szko-
len, o ktérych Pani Agata wczesniej wspo-
minata. One beda adresowane m.in. do
nauczycieli, logopedéw czy tez dyrekto-
réow instytucji oSwiatowych i kulturalnych.
Na szkolenie jakich kompetencji byt kia-
dziony tutaj nacisk?

GG: W sobote odbyto sie szkolenie z Ju-
styng Nizinska, ktdra jest logopeda, polo-
nistka, wieloletnim pedagogiem pracujgcym
m.in. w Centrum Autyzmu w Krakowie. Do-
tyczylo ono gtownie komunikacii, ale kfadto
réwniez nacisk na otwarcie sie nauczycie-
li, ktdrzy np. pracuja na co dzier w szkole
i akurat wiasnie otrzymali pod opieke ta-
kiego ucznia. Uczestnicy mogli dowiedziec
sie jak sprobowac ziapac z nim kontakt czy
wiasnie jak skutecznie sie z nim komuniko-
wac rowniez poprzez aktywnosc¢ muzycz-
na i uwrazliwienie na dzwiek. Zaprezento-
wane bylo takze innowacyjne narzedzie
edukacyjno-terapeutyczne oraz metody
pracy z nim. Ten instrument jest zapro-
jektowany i wykonany przez polskg fir-
me Musicon. Dopetnieniem szkolenia byto
wystgpienie Jolanty Sedlak, ktdra od 2 lat
wykorzystuje Musicon w pracy grupowei
i indywidualnej z osobami w spektrum au-
tyzmu w Fundaciji Petnej Zycia w Krakowie.

Informacje odnosnie Lekciji stfuchania znaj-
duja sie na stronie internetowej MCK SOKOL
w Nowym Saczu.

Koordynatorkami projektu sa Agata
topalewska i Mira Wiktorowska z MCK
SOKOL. Autorkg zalozeri merytorycz-
nych zeszytow cwiczen oraz scenariuszy
wszystkich Lekcji stuchania jest Grazyna
Grobelna-Przybyto.

Grazyna Grobelna-Przybyto urodzita
sie w 1984 w Poznaniu. Muzyk, filozof,

pedagog, tworca spektakli i projektow
edukacyjnych dla dzieci. Ukonczyta stu-
dia filozoficzne na Uniwersytecie im. Ada-
ma Mickiewicza w Poznaniu oraz mu-
zyczne (rytmika) na poznanskiej Akademii
Muzycznej im. Ignacego Jana Paderew-
skiego. W dziedzinie sztuki muzycznej
i metody Dalcroze’a ksztalcita sie rowniez
m.in. w Hanowerze (HMTuM Hannover),
Dreznie (Festspielhaus Hellerau), Gene-
wie (Institut Jaques-Dalcroze). Jest autor-
ka cyklu radiowych audycji muzycznych
dla dzieci, wspotzatozycielkg poznarskie-
go teatru inicjacyjnego dla dzieci od 1. roku
zycia ATOFRI. Stworzyla autorski projekt
~Wspolczesna dla dzieci” w ramach kto-
rego rezyseruje spektakle dla dzieci wy-
konywane z zywa muzyka, ruchem i na
zywo powstajgcym obrazem na epidia-
skopie. Jej doswiadczenie pedagogiczne
obejmuje prace w panstwowych szkotach
muzycznych (nauczyciel ksztalcenia stu-
chu i rytmiki), przedszkolach czy w szkole
specjalnej dla dzieci w spektrum autyzmu
(nauczyciel muzyki). To wiasnie z mysla o
potrzebach dzieci z autyzmem stworzyta
spektakle teatralne z warsztatem senso-
rycznym. Jest dwukrotng stypendystka
Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowe-
go. W chwilach ciszy — pisze opowiadania
a cisze maluje. Swoje obrazy wystawiala
w Polsce i Niemczech. Wspdipracowata
m. in. z Filharmonig Opolskg, Malopolskim
Centrum Kultury SOKOE w Nowym Sagczu,
Filharmonia Szczecinska, Centrum Sztuki
Moscice w Tarnowie. Z zamitowania i po-
trzeby serca piecze chleby i tariczy.

Biloty:

REKLAMA

PCV |

DREWNO |

OKNA | DRZWI

ALUMINITUM

AUTORYZOWANY PARTNER HANDLOWY VIDOK Sp. z 0.0. P.H.U. OKNOBUD

ul. Siemiradzkiego 9, 33-300 Nowy Sqgcz | kom.502 458992 | tel. 184421997

34 | dts24 | 24 pazdziernika 2024

Partnerzy wydania:

TEGOBORZE ) SHIS-comcrex EBGM



Te gazete czytasz bezptatnie dzigki Reklamodawcom i Patronom

Raport

Fatalna kondycja fizyczna polskich uczniow

z 94 proc. dzieci i mlo-
dziezy w Polsce nie posia-
da wystarczajacych kom-

petencji ruchowych, czyli nie
potrafi prawidlowo biegaé, ska-
kaé czy rzucaé pitka - dowodzi
najnowszy raport przygotowa-
ny przez Akademie Wychowania
Fizycznego Jézefa Pilsudskiego
w Warszawie. Badanie przepro-
wadzone w zeszlym roku objelo
swoim zasiegiem ponad dwa ty-
sigce uczniéw z 17 podstawéwek
z calej Polski.

Raport powstal w ramach pro-
gramu ,,WF z AWF. Aktywny dzi-
siaj dla zdrowia w przysziosci”.
Byla to juz trzecia odstona dzia-
tan prowadzonych w szkolach
podstawowych i ponadpodsta-
wowych, ktérych zadaniem jest
aktywizacja dzieci i mlodziezy,
istotna w kontek$cie pogorsze-
nia kondycji fizycznej, szczegdl-
nie nasilonego przez okres pan-
demii COVID-19.

- Od 2021 r. realizujemy pro-
gram ,WF z AWF” i prowadzi-
my badania dotyczace kondy-
cji fizycznej oraz podstawowych
umiejetnosci ruchowych dzieci
i mlodziezy. Diagnoza pokazuje,
w zasadzie juz trzeci rok z rzedu,

ze wiekszos¢ dzieci jest niespraw-
na ruchowo - méwi prof. Bartosz
Molik, rektor Akademii Wycho-
wania Fizycznego Jézefa Pilsud-
skiego w Warszawie.

ramach badan analizowano,

miedzy innymi, tzw. funda-
mentalne umiejetnosci ruchowe.
To niezbedne i podstawowe umie-
jetnosci, ktére warunkuja uczest-
nictwo w aktywnosci fizycznej
oraz ulatwiaja funkcjonowanie
w codziennym zyciu, np. umoz-
liwiajac bezpieczne zeskoczenie
ze schodéw. Do najpowszechniej
wykorzystywanych umiejetnosci
w czasie aktywnosci i szerokiej
gamy sportéw naleza: bieg, skok,
rzut, chwyt, kozlowanie i uderze-
nie (np. kopniecie pilki).

- W tej czesci badan nie spraw-
dzalismy, czy dziecko biega szyb-
ko czy wolno albo czy wysoko
skacze. SkupiliSmy sie na tym,
czy w ogdle potrafi biegaé, ska-
kaé, rzucaé, chwytacd i tak dalej.
Okazalo sie, ze w sumie ponad 90
proc. dzieci w Polsce nie posiada
podstawowych umiejetnosci ru-
chowych. Sa nieprzygotowane do
tego, by podejmowacd jakakolwiek
aktywnos¢é fizyczna - wskazuje
rektor AWF w Warszawie.

Wedlug niego uczniowie, kt6-
rzy w klasach I-1II nie opanowuja
podstawowych umiejetnosci ru-
chowych, potem nie chea éwi-
czy¢, bo sa slabsi, czuja sie wy-
kluczeni. Uwazaja, ze nauczyciel
wymaga od nich zbyt duzo, stad
pojawiaja sie zwolnienia z WF-u,
a co za tym idzie - brak regular-
nej aktywnosci fizycznej.

edna z przyczyn tego stanu rzeczy

moze by¢ fakt, ze w wiekszosci
szkol w pierwszych trzech klasach
podstawéwki zajecia wychowania
fizycznego prowadza nauczyciele
edukacji wezesnoszkolnej, ktérzy
nie s3 odpowiednio przygotowa-
ni do prowadzenia tego typu lekeji.

- W klasach I-1IT méwi sie cze-
sto o tzw. spontanicznosci. Dziec-
ko ma spontanicznie biegac, ska-
kaé, cieszy¢ sie zajeciami. To troche
tak, jakby pani na lekeji matema-
tyki powiedziala: ,,dzielcie, mno6z-
cie sobie, jak chcecie, bawcie sie
matematyka”. Zaréwno zajecia
matematyki, jezyka polskiego,
jak réwniez wychowania fizycz-
nego powinny by¢ odpowiednio
prowadzone i ukierunkowane.
I tak jak dziecko pod opieka na-
uczyciela uczy sie czytaé, pisaé
i liczyé, tak podczas zajed

wychowania fizycznego powinno
si¢ uczy¢ biegad i skakaé - podkre-
$la prof. Bartosz Molik.

Stad na AWF w Warszawie
pojawil sie pomyst utworzenia
dwusemestralnych studiéw po-
dyplomowych dla nauczycie-
li nauczania wczesnoszkolnego,
w ramach ktérych uczono by,
jak pracowaé nad rozwojem ru-
chowym dzieci podczas zaje¢ WF.

- Jesli pedagodzy mieli-
by takie studia, a nauczycie-
le wychowania fizycznego zo-
stang dodatkowo wlaczeni jako
asysta do zaje¢ WF w klasach II
i I1I szkoly podstawowej, jestesmy
w stanie zmienié¢ aktualng fatal-
na sytuacje - ocenia rektor AWF.

Podkresla jednoczesnie,
ze spadek poziomu kondycji fi-
zycznej mlodych Polakéw nasta-
pit juz w latach 90. XX w.

- Bylo to zwigzane z dynamicz-
nym rozwojem cywilizacji. Kom-
putery, telefony komérkowe spo-
wodowaly, ze przestaliSmy sie
ruszaé. Odbilo sie to glownie na
wytrzymalosci, czyli wydolnosci
krazeniowo-oddechowej - méwi
prof. Bartosz Molik.

ednak prawdziwym ,gwoz-
dziem do trumny” okazala sie

w tym przypadku pandemia, kté-
ra dodatkowo spowodowatla izo-
lacje spoleczna.

- Nasze raporty pokazaly,
ze z tego powodu aktywnos$¢ fi-
zyczna byla na bardzo niskim po-
ziomie - dodaje rektor AWF.

Stad wzial sie pomyst aktywi-
zacji dzieci i mtodziezy wdraza-
ny od 2021 r. w ramach programu
»WF z AWF”. Program zainicjo-
wal powstanie kilkudziesieciu ty-
siecy zajeé pozalekcyjnych - tzw.
»Sport Klubéw” - w catej Polsce.
W latach 2021-23 wzieto w nich
udzial ponad 400 tys. uczniéw
szkoél podstawowych i ponad-
podstawowych. Zajecia byly or-
ganizowane z podzialem na gru-
py wiekowe.

Jak podkresla rektor AWF
w Warszawie, chodzi o to, zeby
wyrobi¢ w uczniach nawyk re-
gularnej, zdrowej aktywnosci fi-
zycznej, czyli tzw. calozyciowej
aktywnosci, ktéra zaprocentuje
w przyszlosci.

- Dzieci nie moga bac sie ru-
chu, jest on naturalny niczym
oddychanie - moéwi prof. Bar-
tosz Molik.

ZRODLO INFORMACII: PAP
MEDIAROOM

REKLAMA

bilety: www.ekobilet.pl/ckis
kod rabatowy: Jazzband1927
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Co naprawde dziala?

Fakty i mity na temat czyszczenia zebow

adbane zeby w obecnych

czasach to podstawa na-

szego wygladu i zdrowia.

Higiena jamy ustnej to te-

mat, wokdl ktérego na-
rosto wiele mitéw. Czesé sposobow
na czyszczenie jest oczywiscie sku-
teczna i pomaga w zachowaniu zdro-
wych zebéw. Jablko zamiast szczot-
kowania? Plukanie olejem? A moze
galazki z drzewa arakowego? Czy te
metody zastapia szczoteczke i paste?
Odpowiada lekarz stomatolog Ur-
szula Jarosz.

Mycie zebéw minimum dwa razy
dziennie to slogan, ktéry zna kaz-
de, nawet male dziecko. Co jednak
w przypadku, gdy zapominamy
szczoteczki, np. w podrozy lub po-
trzebujemy odswiezy¢ oddech?

Jabtko, miswak, guma do zucia

zczotkowanie zeb6w to czynnosé

weale nie tak oczywista, oka-
zuje sie, ze istnieje wiele mitéw na
temat tego, jak to prawidlowo ro-
bi¢. Juz wiemy, ze powinny to by¢ 4
anie 2 minuty w przypadku szczote-
czek manualnych, stosujemy tez naj-
pierw ni¢ dentystyczna, a zeby myje-
my ,,wymiatajac” bakterie od dzigsel.
Wielokrotnie w sieci, ale i w prasie

} N 2

445 N 5A9

3
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VARSOVIA DENTAL

T— o >
- Wiem, ze wszelkie naturalne trendy s3 obecnie na czasie, jednak pamietajmy, ze dostepne powszechnie szczoteczki &
s3 jednak bardziej higieniczne - ttumaczy lek. stom. Urszula Jarosz, wiascicielka Kliniki Vasovia Dental.

pojawiata si¢ porada, ze gdy nie mo-
zemy uzy¢ pasty iszczoteczki, nalezy
zjes¢ jablko. Otéz jest to mit. Jablko to
przeciez cukier i kwas. Pozostaja one
na zebach, nawet jesli mamy wraze-
nie od$wiezenia oddechu. Zdecydo-
wanie lepsze jest wyplukanie jamy
ustnej woda, czy zucie gumy bez cu-
kru. Natknelam sie réwniez ostatnio

na taka ciekawostke, czyli miswak.
Jest to galazka z drzewa arakowe-
go, ktéra w dawnych czasach byla
uzywana do mycia zebéw. Wiem, ze
wszelkie naturalne trendy sa obec-
nie na czasie, jednak pamietajmy, ze
dostepne powszechnie szczoteczki sa
jednak bardziej higieniczne. Latwiej
je wyczyscic a bakterie nie rozwijaja

nie na nich w takim duzym stopniu
- thumaczy lek. stom. Urszula Jarosz,
wlascicielka Kliniki Vasovia Dental.

Co zamiast mycia? Olejowanie
sposobem na zdrowe zeby i dzigsla?

Oczywis’cie nic nie zastg-
pi wyszczotkowania zebow.

W kryzysowych sytuacjach jednak
warto zastosowac¢ pélsrodki, aby
w jakikolwiek sposéb zachowaé hi-
giene jamy ustnej. Co zatem z pluka-
niem olejem?

- W sytuacjach bardzo wyjatko-
wych najlepiej jest po prostu wyplu-
kaé zeby woda. Od kilku lat meto-
da dos¢ popularna jak i ciekawg stato
sie plukanie jamy ustnej olejem. Jest
to sposéb naszych bab¢, a powszech-
nie stosowany jest w ajurwedzie.
I faktycznie badania pokazuja, ze od-
powiedni olej np. kokosowy pomaga
zwalczy¢ bakterie, zmniejszy¢ stany
zapalne dzigsel, wybiela nawet z¢by.
Jednak jest to czynnosc¢ dos¢ czaso-
chionna, gdyz powinna trwaé od 10
do 20 minut i wykonuje si¢ ja na czczo.
Oczywiscie jesli ktos ma na to czas
iochote, to jak najbardziej mozna sie-
gac po te metode. Jednak pamietajmy,
ze nie jest ona zamiast szczotkowa-
nia. Gdy mamy paste, ale nie zabrali-
$my szczoteczki, wezmy kawalek czy-
stej gazy lub uzyjmy po prostu palca
do rozprowadzenia jej po zebach,
juz to znacznie pomoze. I co wazne,
gdy juz wrécimy do domu, doklad-
nie przeprowadzmy caly rytual my-
cia jamy ustnej, czyli ni¢ dentystycz-
na, plyn do ptukania i szczotkowanie
- méwi Urszula Jarosz.

VARSOVIA DENTAL
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MATERIAE WEASNY MOK

Sadecka

<=1 Jesien Kulturalna

Patronat Honorowy: Prezydent Miasta Nowego Sacza Ludomir Handzel

MIEJSKI
O$RODEK
KULTURY
W NOWYM
SACZU

Nowy Sgcz

Miasto Krolewskie

SADECKA JESIEN KULTURALNA

czy Festiwal w Opolu i Sopocie ma powody do obaw?

Po tegorocznej 4 juz edycji Sadeckiej Jesieni Kulturalnej moze sie okazac,
ze spragnieni kultury i rozrywki na wysokim poziomie zamiast do Opola
czy Sopotu zaczng ttumnie peregrynowac w kierunku Nowego Sacza!

W rozmowie z dyrektorem i pomystodawca tego wydarzenia, Benedyktem
Juliuszem Polanskim, uchylamy rabka tajemnicy przed ciekawskimi, ktérzy
chca sie dowiedzie¢ jak mozna zorganizowac przedsiewziecie o takiej skali
i jakie po drodze trzeba pokonac przeszkody i niebezpieczenstwa.

REDAKCIJA: Panie dyrektorze, we wrzesniu Nowy Sacz byt na ustach
nie tylko mieszkancéw ale i przyjezdnych gosci z niemal catego kraju.
Koncerty, spektakle, gwiazdy wielkiego formatu no i perfekcyjna organizacja.
Jaka jest recepta na sukces?

BJP: Recepta jest bardzo prosta! Najwiekszg wartoscia jest doswiadczenie,
bo przez nie sie uczymy najbardziej efektywnie. Po 4 latach oswoili$émy juz
problemy, dorobitem sie fantastycznej ekipy wspotpracownikéw w MOK,
jak i partneréw biznesowych. To pozwala z nadziejg patrzeé w przysztosé.

RED: Najwieksza porazka i najwiekszy sukces tej edycji? Co do poprawy?

BJP: Porazka? Trudno mowic¢ o porazce przy takich statystykach, jakie
po zakonczeniu pokazuje nam analiza wszystkich parametréow wydarzenia.
Zamienitbym to pojecie na niedosyt i poczucie, ze jeszcze mozna wiece;j.
Ale na tym polega rozwdj i ciggte dazenie do doskonatosci. Wazna jest
droga, a nie cel. A sukces? Sukces to niezwykle pochlebne opinie ptynace
z kazdego medium spotecznosciowego, czy bezposredniej rozmowy.
Niezwykle mile techce ego opinia, gdzie$ przypadkiem przeczytana
na facebooku ,... inne miasta mogtyby sie uczy¢ organizacji takich wyda-
rzen od Nowego Sacza...". To niezwykle mite, ale trzeba szczerze powie-
dzie¢, ze ten komplement nalezy sie wszystkim: od wtadz miasta, do pan
ktére dbaty o czystos$c i porzadek, czy wolontariuszy pomagajacych nam
w organizacji wydarzenia.

RED: No wtasnie. Wtadze miasta chyba mogg by¢ dumne, ze w Nowym
Saczu rozkwita impreza o takiej skali! Jesli juz jesteSmy przy skali, to moze
kilka stéw na temat statystyk wedtug parametréow widzéw, kosztéw,
czy ilosci wydarzen?

BJP: Jak to mowig w branzy ,gars$¢ informacji spod duzego palca”: blisko
50 wydarzen: koncertéw i spektakli, 30 dni trwania od 6 wrzesnia do 6
pazdziernika, ponad 30 000 uczestnikdw, 2,5 min zt budzet organizacyjny,
i nieprzeliczone dawki szczescia i euforii dla wszystkich, ktérzy byli obecni
na jednym chocby wydarzeniu SJK. A co do zadowolenia wtadz miasta,
mysle, ze najlepiej zapytac ich o zdanie. Nie podejrzewam, zeby byli nieza-
dowoleni, bo chyba kazde miasto chciatoby by¢ swiadkiem, jak impreza
o tym rozmachu jest udziatem kadencji wtasnie tej, a nie innej ekipy
sprawujacej rzady w danym czasie. Poza tym, zadowolenie mieszkancow
i ich satysfakcja to wymierny wynik wyborczy przy urnach, a czas ptynie
szybko i nieubtaganie wiec zaktadam, ze projekt ten bedzie rozwijany.

RED: Co byto hitem tegorocznej edycji?

BJP: Kilka jest hitow wiekszych i kilka mniejszych hicikow, bo do duzych
zaliczam koncert symfoniczny Kuby Badacha i Stawka Uniatowskiego
z utworami Zauchy i Wodeckiego oraz koncert zespotu DZEM z front-
manem w osobie Sebastiana Ridla. Dla mnie osobiscie najwiekszg satys-
fakcja byto otwarcie tegorocznej edycji SJK koncertem Stowarzyszenia
Robimy Co$ Wiecej, gdzie blisko 100 oséb na scenie w charytatywnym
koncercie dla Mateusza Barabasza wycisneto z petnego ludzi Amfiteatru
takie emocje, ze nie da sie ich zapomnieé. To byta ogromna dawka dobra

i energii, a przestanie ptynace ze sceny zostanie juz we wszystkich
na zawsze. No i nie bytbym sobg, gdybym nie wspomniat o Wielkim
Koncercie Finatowym w wykonaniu sadeckich gwiazd, chéréw i orkiestry
symfonicznej.

RED: A mate hiciki?

BJP: Do matych zaliczam grochéwke dla wszystkich uczestnikéw ostat-
niego finatowego koncertu (Smiech).

RED: Przez skromno$¢ milczy Pan o wspdlnej konferansjerce z wicepre-
zydent Magdaleng Majk3?

BJP: Nie. Nie sadzitem, ze to jest jakis hit. Motywy byty bardzo prozaiczne,
po prostu tniemy koszty. Konferansjerka to duzy udziat finansowy wbrew
pozorom nawet kilku, a w ekstremalnych przypadkach kilkunastu tysiecy
ztotych. W ten sposdb lekko liczagc mamy 20-30 tysiecy ztotych zaoszcze-
dzone. Owszem styszeliSmy obydwoje, ze idzie nam dobrze. To mite,
nie zaprzeczam ale to raczej taki przypadek z cyklu ,bohater mimo woli".
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RED: Czyja inicjatywa byto zorganizowanie Koncertu Charytatywnego
dla Mateusza Barabasza, inauguracyjnego festiwal?

BJP: To samoistna inicjatywa mtodziezy, ale prekursorem takiego typu
rozwigzania byt przede wszystkim Prezydent Ludomir Handzel, ktéry
udzielajac patronatu i wtgczajac tego typu koncerty do programu pokazat
troche inng jakos¢ i wystat sygnat do mtodziezy, ze starsze pokolenie
nie jest jeszcze catkiem pozbawione empatii. To wazna informacja,
bo powiedzmy sobie wprost, takiego koncertu bez wsparcia i dobrego
stowa nie sg w stanie zorganizowac samodzielnie. A idea pomagania
osobom w potrzebie jest nadrzedna na tym $wiecie. To byt $wietny pocza-
tek dla zainicjowania takich dziatan w szerszej skali. Zreszta przektada sie
to na wymierne efekty, bo w ubiegtym roku udato sie zebra¢ srodki
na bioniczna reke dla Andrzeja Swiezego, ktéry doznat utraty kofczyny
wskutek wypadku i mégt powréci¢ do wykonywania zawodu adwokata
w petnym zakresie funkcjonalnosci fizycznej. W tym roku zebrano juz
sporo ponad 100 000 zt dla mtodego lekarza psychiatry, ktéory wskutek
wypadku zostat sparalizowany, ale jest szansa na odzyskanie wtadzy
w rekach. Do tego potrzebna jest kosztowna rehabilitacja i wtasnie
o srodki na ten cel walczyliémy w trakcie trwania Sadeckiej Jesieni.

RED: Za rok jubileusz 5-lecia. Czego mozemy sie spodziewac?

BJP: Zostawmy co$ na przyszto$¢. Ale bedzie gtosno. Nowy Sacz zastuguje
na porzadne obchody tego wydarzenia. Juz teraz bez najmniejszych
komplekséw zapraszam w imieniu wtadz miasta i swoim wtasnym wszyst-
kich spragnionych dobrej kultury i rozrywki.

Ludomir Handzel
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Psychologia

Zdrowie psychiczne wazniejsze niz kiedykolwiek

asza psychika, samo-

poczucie, dobry na-

stréj, od zawsze byly

spychane na dalszy

plan. Najwazniejsza
byla wykonana praca, zadania, obo-
wigzki. Na szczescie to si¢ zmienia.
Od pewnego czasu zwracamy uwa-
ge na zdrowie ciala, organizmu,
co jest bardzo pozytywnym zjawi-
skiem. Jak jednak poradzi¢ sobie
z tym, co niewidoczne go-
lym okiem: Naszym umyslem,
psychika?

Kondycja psychiczna Polakéw

Wostatnich latach kladziony
jest nacisk na zdrowie psy-

chiczne, zwlaszcza mlodziezy, na
ktora czeka teraz wiele zagrozen
w sieci. Jednak nie wolno zapomi-
na¢ o doroslych. Istnienie od 1992
roku, Swiatowego Dnia Zdrowia
Psychicznego, na pewno pomaga,
ale pamietajmy, ze jest to niezwy-
kle istotny temat, o ktérym nalezy
mowic bez przerwy. WHO (Swia-
towa Organizacja Zdrowia) szacu-
je, ze do 2030 roku depresja bedzie
najczesciej wystepujaca choroba.
Przewidywania te sa zatrwazajace.
Liczba os6b, ktére juz teraz przezy-
waja epizody depresyijne, cierpig na
stany lekowe oraz inne zaburzenia
psychiczne, ros$nie z roku na rok.
Z badan przeprowadzonych przez
Instytut Psychiatrii i Neurologii
wynika, ze co czwarty Polak cierpi
w swoim zyciu na jakiegos rodza-
ju zaburzenia psychiczne. Nieste-
ty wielu z nich nie siega po pomoc.

Co nas niszczy i jak sobie
pomoc

Niedawno pisalem o wellbein-
gu, czyli szeroko rozumianej
réwnowadze w zyciu. To wlasnie
jej brak sprawia, ze jakas sfera
zycia zaczyna by¢ przeciazona,
a w konsekwencji cierpimy my.
Niestety dzisiejsze czasy nie
wplywaja na nasze cialo i umysl
dobrze. Wszechobecny ped, ol-
brzymia liczba godzin spedzo-
na w sieci, brak czasu dla rodzi-
ny i przyjacidl, uzywki, alkohol,
leki... To jest latwe, dostepne, na
wyciagniecie reki. Wielkiego wy-
sitku wymaga od nas to, co kiedys$
bylo najprostsze. Péjscie na spa-
cer, wycieczka do lasu, uméwie-
nie sie na obiad z bliskimi. Urlopy
trzeba zaplanowaé¢ w kalendarzu
i sie tego trzymaé. Wypoczynek
musi by¢ wpisany w nasz plan ty-
godnia. Podobnie czas bez ekra-
néw. Uzaleznionym od telefonu
radze, aby radykalnie podeszli
do tematu, zamknij telefon w in-
nym pokoju i siegnij po niego do-
piero rano.

Jesli czujemy, Ze co$ jest nie tak
i potrzebujemy pomocy, nie béj-
my sie o nig prosié. Nie ukrywaj-
my bélu przed partnerem zycio-
wym. Zdrowie psychiczne musi

podkresla Jakub Baczek.

by¢ traktowane jak zdrowie fi-
zyczne. Kiedy jestesmy chorzy,
idziemy do lekarza. Depresja to
choroba, ktéra zabija, jesli nie po-
dejmiemy odpowiedniego lecze-
nia. W depresji nie chodzi tylko
o obnizenie nastroju, ktére moz-
na naprawi¢ powyzszymi pora-
dami. Jest to autentyczne cierpie-
nie, czesto wynikajace z biochemii
W mozgu, woéwczas nie nalezy bad
sie siegaé po farmakologie, ktéra
moze by¢ jedynym skutecznym
rozwigzaniem.

Zdecydowanie widaé¢ ogrom-
na poprawe w swiadomosci ludzi,
chetniejudajemy sie na terapie, nie
jest to juz temat tabu, temat drwin,
jak jeszcze dwadziescia lat temu.
Trzeba to wykorzystaé i zaznaczad
bardzo wyrazZnie, ze uzyskanie po-
mocy ileczenia moze uratowac na-
sze zycie lub zycie bliskiej nam oso-
by, a to jest najwyzsza wartos¢.
Bardzo cieszy fakt, ze coraz wie-
cej osob publicznych, gwiazd, in-
fluenceréw otwarcie przyznaje sie
do depresji. Jest to dobry sygnat
dla wszystkich fanéw, bo wiado-
mo wtedy, ze pienigdze, slawa, po-
pularnosé, to nie wszystko i cho-
roba psychiczna moze dosiegnac
kazdego.
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Dbanie o psychike w pracy

egoroczna mys$l przewodnia

Swiatowego Dnia Zdrowia
Psychicznego skupia sie na dbaniu
o psychike w pracy. To dobrze, ze
zwracamy na to uwage. W pracy
spedzamy przeciez tak duza czes¢
zycia, ze nie sposéb oddzieli¢ jej
od reszty naszej codziennosci. To,
co dzieje si¢ w biurze, z kim pra-
cujemy, czy lubimy to, co robi-
my zawodowo, ma bezposred-
nie przelozenie na nasza kondycje
psychiczng oraz na to, jak reagu-
jemy na bliskich. Bo emocji z pra-
cy nie da sie tak latwo wylaczyd,
gdy wrécimy do domu.

Temat pracoholizmu jest mi
bardzo bliski. Staram sie tez uczy¢
(po tym jak sam oczywiscie wy-
zwolilem sie z okowéw pracoholi-
zmu), w jaki spos6b sprawié, aby
praca nie byla najwazniejsza w
zyciu. Jest wazna, bardzo, swiet-
nie, gdy sprawia nam satysfakcje,
przyjemnosdé, rozwija nas, jednak
nie powinna przestaniaé rodziny,
ludzi, bliskich, odpoczynku. Co
gdy tak sie dzieje?

Wtedy potrzebujemy pomo-
cy. Kultura zapier*** juz nie jest

TEGOBORZE ) BUTo-comeex EBGM

- Zdrowie psychiczne musi by¢ traktowane jak zdrowie fizycine. Kiedy jestesmy chorzy, idziemy do lekarza -

w trendach i bardzo dobrze, ze
tak sie stalo. Przepracowywanie
sie niszczy nasze zdrowie i zy-
cie. Pracoholizm trzeba leczy¢
jak kazdy inny -holizm. Wypale-
nie zawodowe dotyka nas coraz
czesciej. Jest to realny problem.
Na zdrowie psychiczne w pracy
wplywa wiele czynnikéw. Jest to at-
mosfera, traktowanie przez przelo-
zonych, wspétpracownikéw, klien-
tow, zakres obowiazkéw i wiele
innych mniejszych zaleznosci. Ide-
alnie, gdy to wszystko jest na plus.
Jednak wiemy, ze przewaznie za-
wsze s3 pewnego rodzaju proble-
my, nerwy, terminy do nadgonie-
nia, normy do wyrobienia. Jesli do
tego wszystkiego dochodzi mob-
bing i trudno$¢ w zmianie zawodu,
predzej czy p6zniej odbije sie to ne-
gatywnie na naszej psychice.

FOT. TOMASZ MOZDZEN

Faktem jest, Ze ostatnio w me-
diach coraz czesciej na jaw wy-
chodza rézne patologiczne za-
chowania w miejscach pracy.
Pietnujemy je, staramy si¢ wy-
jasnié, co poszlo nie tak. Dzialy
HR wprowadzaja ankiety i inne
narzedzia do monitorowania za-
dowolenia pracownikéw. Mam
jednak wrazenie, ze dbanie o psy-
chike w miejscu pracy to wciaz
niezagospodarowane pole, kté-
re mam nadzieje wkrétce zosta-
nie madrze opracowane.

Niektére firmy wprowadzaja
miejsca relaksu, gier, pokoje wy-
ciszen. To wszystko jest bardzo ok.
Nie zastapi jednak dobrej higie-
ny pracy, czyli chociazby pilno-
wania godzin, w ktérych wyko-
nujemy obowiazki. Wazne jest tez
rozgraniczenie zycia rodzinnego
i zawodowego, ten stawny work-
-life balance. I to co istotne, to
zwracanie uwagi na wspélpra-
cownikéw, nawet jesli nie przy-
jaznimy sie, ale widzimy, ze z kim$
moze dziaé¢ sie co$ zlego, warto
czasami zapytaé... To moze by¢ ten
impuls, zainteresowanie, ktérego
ktos bardzo potrzebuje...

Nie zostawiajmy innych
samych

Podsumowujqc ten bardzo sze-
roki i wazny temat, jakim jest
zdrowie psychiczne, warto tez wy-
raznie zaznaczy¢, Ze 0gromna cze-
$cig wszelkich zaburzen psychicz-
nych, jak i oczywiscie depresji,
jest samotnos¢. Niby jestesmy ,,in
touch”, ale to zludne. Kontakty
w internecie nie zastapia prawdzi-
wej relacji. Gdy kto$ cierpi, robi
to zazwyczaj w samotnosci, od-
suwa sie od innych. Obserwujmy
rodzine, przyjaciét. Rodzice, in-
teresujcie sie dzie¢mi. Temat sa-
motnosci poruszyliSmy szeroko
z prezydentowa Jolanta Kwasniew-
ska w naszej ksigzce ,, Tacy sami”.
Nawet nie zdajemy sobie sprawy,
w jaki sposéb pozostanie samemu
wplywa na nasza psychike. Dla-
tego badZmy przy naszych bli-
skich. Gdy tez intuicja podpowia-
da nam, ze kolega z pracy moze
nie by¢ w najlepszej formie psy-
chicznej, reagujmy. Nie zostawiaj-
my nikogo samego, niezaleznie od
stopnia znajomosci. Oby takie dni
jak 10 pazdziernika uswiadamia-
ly nam, jak wazne i zlozone jest
dbanie o zdrowie psychiczne oraz,
ze dotyczy ono kazdego z nas, bez
wyjatku.

JAKUB B. BACZEK

- marzenia sie... spetnia!

Jakub B. Baczek - Trener mentalny Mistrzow Swiata i olimpijczykéw, wia-
Sciciel kilku firm, autor ponad 20 ksiazek, sprzedawanych dzi$ w 17 krajach.
Wyktadowca studiéw MBA na Akademii Leona Kozminskiego, ekspert tele-
wizyjny, méwca inspiracyjny, regularnie zapraszany do czotowych bankdéw
i korporacji. Twérca Akademii Treneréw Mentalnych™ i popularnych projek-
téw szkoleniowych w Polsce i za granica. Prywatnie pasjonat podrozy, gry
w golfa, buddyzmu i czytania ksiazek. Uwaza, ze marzenia sie nie spetniajg
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Czy piesi sg widoczni?
BADZ WIDOCZNY!

MATERIAL PARTNERA

Jesienia dni sa coraz krétsze, a wczesniej
zapadajacy zmrok powoduje, ze piesi sa
stabo widoczni dla innych uczestnikéw
ruchu drogowego. Dlatego pragniemy
przypomnieé Panistwu zasady, jakimi pie-
szy korzystajacy z drég powinien sie
kierowad.

Art. 11 p. 4a Ustawy Prawo o Ruchu
Drogowym maowi, ze pieszy poruszaja-
Cy sie po zmierzchu po drodze poza ob-
szarem zabudowanym jest zobowigza-
ny uzywac elementow odblaskowych
w sposob widoczny dla innych uczestni-
kow ruchu, dotyczy to pieszych w kaz-
dym przedziale wiekowym, a takze pie-
szych prowadzgcych poboczem rower,
skuter, motocykl czy wdzek. Niezasto-
sowanie sie do tego przepisu zagrozo-
ne jest mandatem karnym.

Do ,suchego” tekstu przepisow, do-
chodzi¢ musi jeszcze zdrowy rozsadek,
ktory powinien nakazywac nam korzy-
stanie z odblaskdw rowniez w terenie
zabudowanym nawet na dobrze oswie-
tlonych drogach. Wiekszosc¢ z nas za-
uwazyto zapewne jak niejednokrotnie
ciezko jest zauwazy¢ np. wsrdd natret-
nych reklam poruszajgcego sie piesze-
go, ktéry dodatkowo rozmawiajgc przez
telefon wchodzi na przejscie bez uprzed-
niego upewnienia sie czy moze bez-
piecznie z niego skorzystac. Pamietaj-
my, zaden samochod nie zatrzyma sie
natychmiast!

S ——
W odblaskach
150 m

Dlaczego warto korzysta¢ z od-
blaskow pokazuje nam ponizszy
rysunek:

Jak wida¢ na rysunku, pieszy ubra-
ny na czarno jest widoczny zaledwie
z 20 do 30 metrdow, pieszego ubranego
na bialo kierowca jest w stanie dostrzec

z 50 metréw, zas pieszego wyposazo-
nego w elementy odblaskowe widac juz
ze 150 metrow. Przypomniec nalezy, ze
samochaod jadgcy z predkoscig 50 km/h
potrzebuje az 25 metréw, aby na suchej
drodze sige zatrzymac. Na drodze mokrej
czy oblodzonej droga hamowania jest
znacznie diuzsza.

Bardzo wazne dla bezpieczenstwa
pieszych sg, takze dwa zamieszczone
w Prawie o Ruchu Drogowym artykuty
amianowicie: Art. 13 i14. Ktdre cytujemy
na potrzeby niniejszego opracowania je-
dynie we fragmencie.

Art. 13. PoRD

Zasady przechodzenia przez jezdnie,
droge dla roweréw lub torowisko

1. Pieszy wchodzagcy na jezdnig, dro-

ge dla rowerdw lub torowisko albo
przechodzacy przez te czesci dro-
gijest obowigzany zachowac szcze-
golng ostroznosc¢ oraz korzystac
z przejscia dla pieszych.

1a. Pieszy znajdujgcy sie na przejsciu dia
pieszych ma pierwszenstwo przed
pojazdem. Pieszy wchodzgcy na
przejscie dla pieszych ma pierw-
szenstwo przed pojazdem, z wylg-
czeniem tramwaju.

Mimo tego, ze przepis jest w tej ma-
terii jednoznaczny i pieszy bedacy na
przejsciu badz wchodzgacy na nie -
ma pierwszenstwo, to nie zwalnia go
to z doktadnego sprawdzenia czy sko-

W ciemnym ubraniu

50 m 20-30 m

rzystanie z przejscia bedzie bezpiecz-
ne. Zasady przechodzenia przez jezd-
nie precyzuje

Art. 14. Pieszemu zabrania sie:
1. wchodzenia na jezdnie lub droge
dla rowerdw:

a) bezposrednio przed jadacy pojazd,
wtym rodwniez na przejsciu da pieszych,

b) spoza pojazdu lub innej przeszkody
ograniczajgcej widocznosc¢ drogji;

2. przechodzenia przez jezdnie lub
droge dla rowerdw w migjscu
0 ograniczonej widocznosci drogi;

3. zwalniania kroku lub zatrzymywania
sie bez uzasadnionej potrzeby pod-
czas przechodzenia przez jezdnie,
droge dla rowerodw lub torowisko;

4. przebiegania przez jezdnie lub dro-
ge dla rowerdw;

Ty decydujesz,
kiedy Cie
zobacze !!!

E— mmm——— = | — — S — —
W jasnym ubraniu

Widocznos¢ na drodze

5. chodzenia po torowisku;

6. wchodzenia na torowisko, gdy za-
pory lub podtzapory sg opuszczo-
ne lub opuszczanie ich rozpoczeto;

7.przechodzenia przez jezdnie lub dro-

ge dla rowerdw w migjscu, w kto-
rym urzadzenie zabezpieczajgce lub

przeszkoda oddzielaja droge dla pie-
szych lub droge dla pieszych i rowe-
row od jezdnilub drogi dla rowerdw,
bez wzgledu na to, po ktorej stronie
jezdni one sie znajdujg;

8). korzystania z telefonu lub innego
urzgdzenia elektronicznego pod-
czas wchodzenia lub przechodze-
nia przez jezdnie, droge dla rowe-
row lub torowisko, w tym réwniez
podczas wchodzenia lub przecho-
dzenia przez przejscie dla pieszych
- W Sposob, ktdry prowadzi do ogra-
niczenia Mozliwosci obserwadji sytu-
acgji na jezdni, drodze dla rowerdw,
torowisku lub przejsciu dia pieszych.

Dlatego w trosce o bezpieczenstwo
wiasne i innych warto pamietac¢ o tych
prostych zasadach, warto rowniez no-
si¢ elementy odblaskowe poprawiaja-
ce widocznos¢ po zmroku i nigdy nie
wchodzi¢ na jezdnie bez upewnienia sie
o mozliwosci bezpiecznego przejscia.

Przestrzeganie tych zasad nie dosc,
ze zapewni nam bezpieczenstwo to jesz-
cze swiadczyc¢ bedzie o szacunku dlain-
nych uzytkownikow drog.

SZEROKIEJ | BEZPIECZNEJ DROGI!

ZRODLO:

O HTTPS://LEXLEGE.PL/PRAWO-0-RUCHU-DRO-
GOWYM

0 HTTPS://WWW.GOOGLE.COM/SEARCH?Q=0DBLA-
SKI+DLA+PIESZYCH

O HTTPS://MOTORYZACJA.INTERIA.PL/PRZEPI-
SY-DROGOWE/NEWS-GDZIE-PIESZY-MUSI-
NOSIC-ODBLASKI-1-CO-GROZI-ZA-ICH-
BRAK,NID,7064611

0 HTTPS://WWW.PRAWODROGOWE.PL/INFORMACJE/
PRZEGLAD-PRASY/ODBLASKI-W-0BSZARZE-ZA-
BUDOWANYM

O HTTPS://WWW.AUTOBAZA.PL/PAGE/PRAWO/0OD-
BLASKI-DLA-PIESZYCH-CO-MOWI-PRAWO/

/.”__'“‘\
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MALOPOLSKIEGO

{
N\ MALOPOLSKA *?;
A

Matopolski Osrodek Ruchu Drogowego w Nowym Saczu

ul. 29 Listopada 10, 33-300 Nowy Sacz, www.mord.pl, tel. 18 449 08 80

Partnerzy wydania:
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Z zycia Miasta

Pierwszy w mieScie park kieszonkowy Skrzyzowanie zyska nowa sygnalizacj¢ Swietlng

Na dziedzincu Palacu Mlodziezy otwarto 11 pazdziernika pierwszy w Nowym Saczu park
kieszonkowy. Nowa strefe zieleni odwiedzit prezydent Ludomir Handzel.

- Mysle, ze to bedzie fajne miejsce, gdzie bedziemy mogli wejsé, pooddychaé swiezym powietrzem,
spotkac sig i porozmawiaé. Chcemy, aby takich miejsc bylo w miescie coraz wigcej - mowit.

W parku organizowane beda m.in. plenery malarskie 1 rysunkowe, ma on rowniez pelni¢ funkcje
galerii oraz sceny plenerowej dla kameralnych wydarzen wokalnych, instrumentalnych
iteatralnych.

Prezydent Ludomir Handzel podpisal umowe¢ na przebudowg skrzyzowania ulic
Nawojowskiej - Kretej - Marii Dabrowskie;.

- To bardzo wazna inwestycja dla mieszkancow osiedla Zawada. Zdecydowanie poprawi
bezpieczenstwo kierowcow i pieszychw tym rejonie Nowego Sgcza -wyjasnia.

Zadanie obejmuje m.in. budowe sygnalizacji $wietlnej wraz z systemem wideo detekcji
oraz montaz doswietlen przej$¢ dla pieszych na terenie skrzyzowania.

Otwarto Punkt Obslugi Mieszkanca

W Nowym Saczu otwarto 7 pazdziernika Punkt Obshugi Mieszkanca. Miesci si¢ on przy
- ul. Szwedzkiej 2 (dawne Centrum Informacji Turystycznej) 1 stanowi ukton w strong mieszkancow
| miasta.

- To miejsce pozwoli na bezposredni kontakt z urzedem takim osobom, dla ktérych wezesniej byt to
problem ze wzgledu na fakt, ze czes¢ wydzialow miesci sie w kamienicach nie posiadajgcych wind
czy udogodnien dla 0sob z niepetnosprawnosciami—zapewnia prezydent Ludomir Handzel.

W punkcie bedzie mozna zatatwié¢ sprawy prowadzone przez m.in. Wydziat Spraw Obywatelskich i
Ewidencji Ludnosci.

Szkolny plac es komfortowy i bezpieczny

Zakonczyta si¢ modernizacja placu przy Specjalnym Osrodku Szkolno - Wychowawczym
w Nowym Saczu. Zyskal on nowa nawierzchni¢ z kostki brukowej, wymieniono réwniez dojscie
do pochylni oraz podbudowe. Ponadto oznaczone zostaly miejsca parkingowe dla o0sdb
zniepelnosprawnosciami.

- To bardzo wazne miejsce na mapie oswiatowej naszego miasta. Krok po kroku poprawiamy
infrastrukture jednostek oswiatowych w Nowym Sgczu tak, aby dostosowaé jg do wymagan
XXIwieku—podkresla prezydent Ludomir Handzel.
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A Karta Rodziny

Partnerzy wydania:

tiown ) szeseneces [RBGM 24 pazdziernika 2024 | dts24 | 41



Te gazete czytasz bezptatnie dzigki Reklamodawcom i Patronom

GALERIA

Trzy Korony

WYGRAJ JEDNA Z 13 NAGROD GEOWNYCH
ORAZ KARTY PODARUNKOWE | NAGRODY GWARANTOWANE
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Jedna z przyczyn dlugich kolejek

104 tysigce pacjentow nie pojawilo
si¢ na umowionej wizycie u lekarza

P
74

Problem nieodwotanych wizyt najmocniej dotyka poradni ortopedii i traumatologii ruchu. Od poczatku roku bez odwotania z konsultacji w nich

zrezygnowato blisko 39 tys. Matopolan.

ylko przez pierwsze dziewiec¢ mie-

siecy tego roku w Malopolsce

na umoéwionej wizycie czy badaniu

nie pojawily sie blisko 104 tys. pa-

cjentéw. Najwiecej chorych bez od-
wolania zrezygnowalo z konsultacji u ortopedy.
W ten sposéb przepadlo blisko 39 tys. ter-
minéw porad. Narodowy Fundusz Zdrowia
od 2020 r. wysyla wiadomosci do pacjentéw
z przypomnieniem o zaplanowanej wizycie
u specjalisty, zabiegu, badaniu. Tylko w ze-
szlym roku wyslano blisko 12 mlIn takich SMS-
-6w, w tym roku juz 10,5 min.

»Przypominamy o badaniu TK wyznaczo-
nym na dzieri 2024-10-17. W razie konieczno-
$ci odwolania wizyty prosimy o kontakt pod
nr...”. SMS-y o takiej tresci trafily do pacjentéw,
ktérzy np. maja zaplanowana tomografie kom-
puterowa w placéwece finansowanej przez Na-
rodowy Fundusz Zdrowia i ktérzy przy jej uma-
wianiu podali w rejestracji swoj numer telefonu.

Wiadomosci przypominajace o konsultacji,
zabiegu, diagnostyce NFZ wysyla od 2020 r.
Tylko wub. roku do chorych trafito 12 mln SMS-
-6w, w tym roku juz 10,5 mln. Maja one pomdc

zmniejszy¢ skale przepadajacych termindéw,
z ktérych mogliby skorzystac inni pacjenci.

A;laliza malopolskiego NFZ pokazuje,
ze w pierwszych dziewieciu miesigcach
tego roku w naszym wojewodztwie nie odwolaly
swoich wizyt i nie pojawily sie na nich blisko 104
tys. pacjentéw. W catym ub. roku takich przy-
padkéw w naszym regionie byto blisko 135 tys.

Problem nieodwolanych wizyt najmocniej
dotyka poradni ortopedii i traumatologii ru-
chu. Od poczatku roku bez odwotania z kon-
sultacji w nich zrezygnowato blisko 39 tys. Ma-
lopolan. 27,5 tys. nie zglosilo si¢ do kardiologa,
12,3 tys. na fizjoterapie ambulatoryjng.

- Znaczna liczba nieodwolanych wizyt do-
tyczy réwniez swiadczen z zakresu endokry-
nologii i onkologii. W tym pierwszym przypad-
ku przepadlo blisko 9,4 tys. wizyt, w drugim
ponad 6 tys. - wylicza Elzbieta FryZlewicz-
-Chrapisiriska, dyrektor Malopolskiego Od-
dzialu Wojewddzkiego Narodowego Fundu-
szu Zdrowia w Krakowie. - Warto nieustannie
uswiadamiad, ze w tym przypadku nasze decy-
zje moga mieé realne wplyw na zdrowie innych
os6b. Chorych, ktorzy czekaja na konsultacje

Nasze decyzje moga miec realne wplyw

zdrowie innych oséb. Chorych, ktorzy czekaja
na konsultacje czy zabieg i mogliby skorzystac
z terminu, z ktérego my sami nie skorzystamy

Partnerzy wydania:
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czy zabieg i mogliby skorzystaé¢ z terminu,
z ktérego my sami nie skorzystamy. Narodo-
wy Fundusz Zdrowia po raz kolejny juz bierze
udzial w kampanii ,,Odwoluje. Nie blokuje”,
ktéra skupia sie wlasnie na edukacji - dodaje.

Kampania ,»Odwoluje. Nie blokuje” trwa
od 2022r. Jej trzecia edycje zainaugurowano
2 pazdziernika. W ramach kampanii dzialania in-
formacyjne i uswiadamiajace prowadza publicz-
ne i prywatne placéwki medyczne. Pacjentom
przypominamy o koniecznosci odwolania wi-
zyt, z ktérej rezygnuja, natomiast Swiadczenio-
dawcom - o poprawnym wpisywaniu numeréw
telefonéw pacjentéw w aplikacji. To wazne, bo
tylko wtedy widomosé dotrze do adresata. Wraz
z inauguracja trzeciej edycji kampanii wystali-
$my do nich szczegétowe informacje.

Szczegoly kampanii ,,Odwoluje. Nie bloku-
je” sa dostepne w tym miejscu: https://odwo-
lujenieblokuje.pl/.

godnie z obowigzujacymi przepisami pacjent
ma obowigzek odwolania wizyty, jesli wie,
ze sie na niej nie pojawi. Na podstawie sygnalow
i skarg od pacjentéw wiemy, Ze nie zawsze jest
mozliwe dodzwonienie sie do placéwki, by zglo-
si¢ swoja rezygnacje. Zagwarantowanie realnego
kontaktu to jeden z obowigzkéw placéwki me-
dycznej, na co zwraca uwage réwniez Rzecznik
Praw Pacjenta. Skargi dotyczace lecznic, ktére
sie z niego nie wywiazuja, mozna skladaé m.in.
za posrednictwem Telefonicznej Informacji Pa-
cjenta. TIP dziala calodobowo pod bezplatnym
numerem telefonu 800 190 590.
ALEKSANDRA KWIECIEN,
RZECZNICZKA PRASOWA MALOPOLSKIEGO
ODDZIALU NFZ W KRAKOWIE
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od 24.10.2024 do 03.11.2024 r.

GRUPA .
n OFERTA WAZNA
lub do wyczerpania zapasow.

HiTy mréwki

PODRZECZE

739 = 26°° 202

Odkurzacz Pilarka stotowa Plyta gipsowa Tytan wetna
elektryczny NAC do drewna GKB Rotaflex Super
3200 W, poj. worka 40 L, 3200 W, poj. worka 40 L, wym. 2000 x 1200 x 12,5 mm gr. 15 cm, TPO1A=0,039 W/mK
DMUCHAWA, ODKURZANIE, ROZDRABNIANIE DMUCHAWA, ODKURZANIE, ROZDRABNIANIE rolka 7,8m2 - 159,99 zt/rolka

Podrzecze 196, tel. 18 541 64 20, godz. otwarcia: pn.-pt.: 7°° - 20°, sob.: 8°° - 18°°




1599..

Wegiel Orzech

Slonzok, wartoéé opatowa 25-27 MJ,
granulacja 25-80 mm,
worek 25 kg - 39,97 zt/szt.

GRUPA I

Slonzok
\
iel ino ze $lonsht
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wiacsa [[wnsornose m\mJ i ‘

1599..

Wegiel Groszek

Slonzok, wartoéé opatowa 26-27 MJ,
granulacja 10-25 mm,
worek 25 kg - 39,97 zt/szt.

10°°.

Brykiet drzewny
bukowy
Opakowanie 10 kg

OFERTA WAZNA
od 24.10.2024 do 03.11.2024 r.
lub do wyczerpania zapasow.

'I 'I 90
zt/opak.

Brykiet Torfowy

10 lk., ekologiczne paliwo,
idealny zamiennik wegla,
nie zawiera szkodliwych substancji

Podrzecze 196, tel. 18 54164 20, godz. otwarcia: pn.-pt.: 7°° - 20°°, sob.: 8°° - 18°°




