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FELIETON
Artur kukasiewicz

Regermanizacja, czyli
znikajaca stara Zielona Gora

Jarostaw Kaczynski ttumaczyt swoim zwolennikom, e u nas .trwa
regermanizacja”. Sadze, ze jest zupetnie odwrotnie. Budownictwo
dostarcza tu niezbitych dowodow. Przeciez codziennie widze, jak
znika stara poniemiecka Zielona Géra.

Niemal codziennie przechodze obok budowy apartamentowca miedzy
placem Matejki a ul. Chrobrego. Roboty id3 szybko, nawet w soboty
widac tu mrowie budowlaricow. W miesiac urosty dwa pietra przysztego
bloku. Na ptocie mozna zobaczyc wizualizacje mieszkan, reklamowanych
jako najwyzsza potka rynkowa. Rzeczywiscie, robig wrazenie. Duzo szkfa

i przestrzeni, masa nowoczesnych rozwigzan. | jeszcze lokalizacja - sciste
centrum miasta. Na deptak dwie minuty pieszo, moze chwile dtuzej do
muzeum i teatru.

Na naszych oczach rosnie Zielona Gora, ktora wypiera poniemiecka.
Matematycy z fatwoscig mogliby udowodnic, ze powojennego budow-
nictwa jest co najmniej kilka razy wiecej niz tego starego. Tak to sie toczy.
Budujac nowe, wypychamy stare. Dlatego pewnie mogt zszokowac wielu
mieszkancow spicz Jarostawa Kaczyniskiego na Uniwersytecie Zielono-
gorskim o tym, ze u nas trwa jakis ,proces zniemczania”. Thumaczyt swoim
zwolennikom, ze akcja ,regermanizacji trwa". Sadze, ze jest zupetnie
odwrotnie. Budownictwo dostarcza tu niezbitych dowodow. Wystarczy
sie rozejrze¢ i zobaczyc jak znika dawna niemiecka Zielona Gora. Przy ul.
Sienkiewicza rosnie galeria handlowa, a za nig pojawi sie mate osiedle
mieszkaniowe. Tylko potezne drzewa (majg ocalec) beda soba przypomi-
nac, ze obok dziafaty przedwojenne fabryki Suckerai Pauliga. Wyjezdzaty
stad osnowarki, klejarkiiinne maszyny sukiennicze. Meblowy ,Zefam" to
juz przeciez polska historia powojenna, po ktorej zreszta tez za chwile nie
bedzie $ladu.

Patrze tez, jak nad dachem pustej pieknej willi przy ul. Sikorskiego, gdzie
przez lata dziatato najstarsze miejskie przedszkole, wytania sie kolejny
apartamentowiec i wypetnia przestrzen od ul. Przemystowej. To tu przez
ponad sto lat dziatata octownia. Fabryczka z czerwonej cegty byta czescia

biznesu spirytusowego Richarda Gremplera, producenta koniakow. Wcze-

sniej jego rodzina postawita winiarnie przy ul. Moniuszki. Octowni tez
juz nie ma. Zostata wyburzona ponad 10 lat temu, a po drugiej stronie ul.
Fabrycznej osiedle po starej winiarni niemal w catosci wyparto pozostato-
sci po przemysle XIX wieku.

Znajomych probuje podpytywac czy wiedza, co byto przy Matejki przed
budowanym apartamentowcem. Cos im $wita, ze archeolodzy odkrywali
w tym miejscu groby. Faktycznie tu byfa najstarsza czes¢ cmentarza Zie-
lonego Krzyza. Mato kto pamigta jednak o poteznym i brzydkim budynku
na granicy z cmentarzem. Jeszcze dwa wieki temu byty to przedmiescia
Griinbergu. Niemcy uznali, ze to idealne migjsce na szpital komunalny.
Dziatat prawie sto lat, az wtadze miasta lecznice zamknety, a uruchomity
Stadtische Altersheim, czyli miejski dom starcow. Po Il wojnie w miejscu
budowanego apartamentowca, rozgoscifa sie Liga Przyjaciot Zotnierza.

| tak wyglada w praktyce budowlana ,regermanizacja” po zielonogorsku.
Byt niemiecki szpital, wjechaty buldozery, deweloper stawia polskie

CZASNAWYNALAZKI

WSIASC DO WEASCIWEGO AUTOBUSU

Niewidomy bezradnie szuka na przystanku kogos, kto podpowie do jakiego wsias¢ au-
tobusu. Tak bywa teraz w Zielonej Gorze. Dzieki aplikacji ,Wsiadam” i studentom uniwersy-
tetu, podrézowanie MZK nie musi by¢ btadzeniem dziecka we mgle.

- To fantastyczny pomyst, jestem zbu-
dowany postawg tych mtodych ludzi -
chwali Dariusz Wojciechowski, prezes
kota Polskiego Zwigzku Niewidomych
w Zielonej Gorze i Fundacji Oczywiste.

Wojciechowski podkresla, ze wynala-
zek przywraca godnos¢ osobom, ktore
maja ktopoty ze wzrokiem. - W niepet-
nosprawnosci najwazniejsza jest mak-
symalna samodzielnos¢, a nowe tech-
nologie bardzo utatwiajg nam Zzycie.
Nie ma nic piekniejszego od mozliwo-
Sci zrobienia zakupow, czy pojscia do
lekarza, bez korzystania z pomocy in-
nych - przekonuje. - To innowacja, kto-
rej nikt jeszcze w Polsce nie zastosowat.

Po omacku na przystanku

Za aplikacja ,,Wsiadam” stojg studenci
informatyki Uniwersytetu Zielonogor-
skiego - Dawid Frontczak i Marcin Ty-
szer oraz nauczyciel z Instytutu Stero-
wania i Systemow Informatycznych UZ
- Mateusz Poptawski.

- Latem skrzyknatem chtopakow, zro-
bili$my burze mo6zgéw na temat osob
niewidomych - méwi Dawid, nieformal-
ny szef grupy. - Chcieli$my zrobi¢ cos
dobrego dla innych, tak by nasz pomyst
przydat sie komus$ w codziennym zyciu.
Nauczyciel utwierdzit nas w tym, ze faj-
nie bytoby zrobic cos$, co zmienia $wiat.

Najpierw zastanawiali sie, jak niewi-
domy zachowuje sie i rozpoznaje numer
autobusu na przystanku MZK? Pyta in-
nych, szuka po omacku. - A my chcemy
to zmieni¢. Chodzi o to, aby osoby nie-
widome poczuly, Ze nie s3 jak przysto-
wiowe dzieci we mgle - obiecuje Dawid.

Kierowca dostanie sygnat

Zal6zmy, ze osoba niewidoma chce
jechac¢ autobusem z centrum przesiad-
kowego przy ul. Bema. Pomoze aplika-
cja w smartfonie. W momencie, kiedy
jej uzytkownik bedzie miat okoto trzy
metry do przystanku, ustyszy w telefo-
nie charakterystyczny dzwiek wibracji.
-Ijuz bedzie wiedziat, gdzie sie znajdu-

ry zawiezie go do lekarza i na zakupy.
Jak mowimy sobie, telefon jest obecnie
proteza oczu - dodaje Dawid Frontczak.

A co z wyborem wtasciwej linii? Za-
16zmy, Ze na wspomniany przystanek
podjada trzy autobusy. Wynalazcy apli-
kacji chca wspotpracowac z miastem,
aby wprowadzi¢ nadajniki do pojazdow
MZK. Aplikacja w kolejnych krokach ma
poprowadzi¢ niewidomego prosto do
drzwi wlasciwego autobusu.

Niewidomy z listg przystankow zapo-
zna sie bez problemu, bo kazdy smart-
fon jest wyposazony w transkrypcje
glosowa (czytanie tekstu na gtos). Za-
znaczy na liScie odpowiedni przystanek
np. ,,Elzbietanki” przy al. Wojska Pol-
skiego. I wtedy kierowca autobusu, do-
jezdzajac do wczesniejszego przystan-
ku ,,Centrum” przy ul. Boh. Westerplat-
te, juz bedzie miat informacje, ze osoba
z niepetnosprawnoscia czeka na kolej-
nym przystanku na linie nr ,,8”.

Bedzie rewolucja?
Studenci ustalili lokalizacje ponad

- Smartfojest obecnie prteza oczu - méwi Dawid Frontczak, student informatyki
na UZ, jeden z trzech tworcow aplikacji .Wsiadam™

FOT. WEADYSEAW CZULAK

sta, Przylepie i kezycy. Po fazie testow
sprawdza ponownie wszystkie. Tak aby
elektroniczny pomocnik w smartfonie
precyzyjnie odpowiedziat, jakim auto-
busem wybrac sie w podroz.

Aplikacje w pierwszej kolejnosci
przetestuja niewidomi. Ich zastrzeze-
nia i uwagi zostana uwzglednione. Z wy-
nalazku studentow UZ skorzystaja poz-
niej tez widzacy np. dzieci i osoby star-
sze z wada wzroku.

- Jestesmy za kazdym rozwigzaniem,
ktore utatwia podrézowanie miejskimi
autobusami osobom z niepetnospraw-
noscia - mowi Jacek Newelski, kierow-
nik dziatu przewozow MZK. - Kilka lat
temu przekazali$my osobom niewido-
mym piloty, ktore na zewnatrz pojaz-
du uruchamiaja komunikaty gtosowe
z informacja o numerze linii i kierun-
ku jazdy autobusu.

Aplikacja ,,Wsiadam” z hastem
1 wiem, gdzie jade”, powinna by¢ do-
stepna dla zielonogdrzan na poczatku
przysztego roku.

mieszkania. jeizaile minut odjedzie autobus, kt- 300 przystankéw m. in. w centrum mia- Rafat Krzymiriski
CZASNALICZBE CZASNANOWY DOM DLA ZWIERZAKOW
Tylu sottysow dziata od 2015 r. w powigkszo- Wulkan energii Hipnotyzujacy kocur

nej Zielonej Gorze m. in. w Zawadzie, Ochli,
Przylepie i Starym Kisielinie. Jako przedsta-
wiciele 17 sofectw wzieli udziat w | Lubuskim
Forum Sottysow i Liderow.- Sottys jest jak
lekarz pierwszego kontaktu - ocenia woje-
woda lubuski Marek Cebula.
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FOT. SCHRONISKO W ZIELONEJ GORZE

CLEO

Czekaw schronisku

ul. Szwajcarska4

tel.577466 576
schronisko@um.zielona-gora.pl

Tamtoda dama to prawdziwy
wulkan energii! Skoczna, radosna
i wesota - zawsze gotowa do dzia-
tania. Jednak schronisko, mimo
najlepszych staran, nie jest w stanie
zapewnic jej tylu spacerow i aktyw-
nosci, ile potrzebuije. Dlatego szuka-
my domu, w ktorym znajdzie petne
zrozumienie, troske i codzienng
porcje ruchu. Cleo jest przy tym inte-
ligentna i chetna do nauki. Ma silny
temperament i potrzebuije kogos, kto
pokaze jej wiat z wyrozumiatoscia,
aleistanowczoscig. Toidealna part-
nerka" dla osoby lub rodziny, ktora
prowadzi aktywny tryb zycia i szuka

o

ANIMAL

Czekaw schronisku
ul. Szwajcarska 4
tel. 577466576

psa petnego energii.

FOT. SCHRONISKO W ZIELONEJ GORZE

schronisko@um.zielona-gora.pl

Torudy kot o spojrzeniu, ktore
zdaje sie przeszywac serce cztowieka
niczym promien storicaw zimowy
poranek. Hipnotyzuje kolorem
futra, ktore wyglada jakby byto
utkane ze ztota i miodu. Animal jest
| towarzyski - nie potrzebuje nawet
stow, by powiedziec ,lubie cig”. Po
prostu wskakuje na kolana, kreci sie
przez chwile, mruczy i szukaidealnej
pozycji. Uwielbia bliskosc - wtulony
w ramiona cztowieka znajduje
bezpieczna kryjowke przed swiatem.
Agdy przychodzi pora na zabawe,
zamienia sie w prawdziwego tygrysa,
ktory skacze, poluje, turla sie z gracja
ifiglarng iskra w oku. (md)
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CZASNAKOLEJE

DOBRE StOWA PLYNA Z PERONU NUMER 3

Anulowane potaczenia, spdznienia, przestarzaty tabor - przez mnozace sie problemy spoétka PolRegio wypadta z gry tanich pota-
czen na linii Zielona Géra - Wroctaw. Koleje Dolnoslgskie zaoferowaty lepsze warunki. - Jest czysciej i wygodniej. Podréz przyjemna i do-

jazd na czas - stychac na peronie nr 3 w Zielonej Gérze, skad biato-z6tte sktady odjezdzajg w kierunku potudniowym.

Rok temu sytuacja wyglada-
tfainaczej. Bywato, Ze PolRe-
gio, ktore przez lata obstugi-
wato potaczenia regionalne
w Lubuskiem, odwotywato
nawet kilkadziesigt kursow
dziennie. W 2024 r. miarka sie
przebrata. Sebastian Ciem-
noczotowski, 6wczesny wi-
cemarszatek woj. lubuskie-
go (dzis marszatek) ttuma-
czyt na naszych tamach, ze
zmiana przewoznika stata sie
koniecznoscig: - Nie mogli-
$my dalej udawac, ze nic sie
nie dzieje. Mieszkancy musza
mie¢ pewnosc, ze dojada do
szkoty, pracy, lekarza. Kole-
je Dolnoslgskie zaoferowaty
nie tylko lepszy komfort, ale
inizszy koszt w przeliczeniu
na kilometr przewozu.
Podrozni dostrzegli zmia-
ny. - Zawsze Zzwracam uwage
na to, jaki operator obstuguje
potaczenie, z ktorego zamie-
rzam skorzystac. Za PolRegio

nie tesknie. Byto brudnoi nie-
wygodnie - opowiada student-
ka Dominika. Od kilku lat do-
jezdza z Zielonej Gory do Wro-
clawia na Akademie Wycho-
wania Fizycznego. Wiasnie

zaczela drugi rok magisterki |

i z latwoscig wylicza roznice
na plus dla obecnego operato-
ra: - Jest czysSciej, wygodniej,
wiecej miejsca, pod dostat-
kiem gniazdek USBi elektrycz-
nych do fadowania sprzetu.

Inni pasazerowie ktada na-
cisk na klimatyzacje czy Wi-Fi,
ale przede wszystkim punktu-
alnos¢ i niezawodnosc. - A to
jest najwazniejsze, gdy jade
pociagiem - méwi pani Elz-
bieta, ksiegowa z Nowej Soli.

Zyczenia? - Podréz mogta-
by by¢ nieco krétsza. Z Inter-
city da sie dojechac o niemal
30 minut szybciej. Tam jed-
nak bilety sg znacznie droz-
sze - wskazuje studentka
AWF.

e

- Jest czysciej, wygodniej, wiecej miejscé, pod dostatkiem gniazdek
wania sprzetu - mowi Dominika, ktora dojezdza do Wroctawia na studia

/I‘_"'-:-'-h__

3 3 i ..r-., 1
USBii elektrycznych do fado-
FOT. WEADYSEAW CZULAK

Bilet jednorazowy ze zniz-
ka dla studentéw czy dokto-
rantow na trasie Zielona Go-
ra - Wroctaw w Kolejach Dol-
noslaskich kosztuje 18,96 zt.
Za normalny bilet zaptaci-
my niespetna 40 zt, tymcza-
sem w Intercity, w zaleznosci
od daty zakupu, ceny bywaja
o kilkanascie ztotych wyzsze.

Wyjatkowa oferta KD mo-
ze sktania¢ zielonogdrzan do
wycieczek do stolicy Dolne-
go Slaska. Wydarzenie kul-
turalne i sportowe, zabyt-
ki, zoo czy opera - we Wro-
ctawiu nie brakuje atrak-
¢cji dla ludzi w kazdym wie-
ku. Z Dolnoslaskim Biletem
Weekendowym za 59 zt moz-
na podrozowac pociggami od
godz. 18.00 w piatek do godz.
6.00 w poniedziatek - bez li-
mitui po catym obszarze obo-
wigzywania oferty (szczego-
ty na kolejedolnoslaskie.pl).

Andrzej Tomasik

Po konferencji prasowej na temat dofinansowania budowy

LUCO, przed wejsciem do Szpitala Uniwersyteckiego odsto-

nieto Bachuske Zdrowitke.

FOT. JUSTYNA MATYJA

CZASNASZPITAL
Miliony
na LUCO

Zielonogorski Szpital Uniwersy-
tecki otrzyma dotacje w wyso-
kosci 233,5 zt min zt na budowe
Lubuskiego Uniwersyteckiego
Centrum Onkologii.

Na poczatku pazdziernika Mi-
nisterstwo Zdrowia rozstrzy-
gneto konkurs ONKO.2025 na
budowe, modernizacje i do-
posazenie infrastruktury stra-
tegicznych szpitali w kraju.
Na liScie rankingowej znala-
zto sie 20 lecznic, w tym zie-
lonogodrska (w sumie starto-

wato w konkursie az 57 szpi-
tali). Pieniadze na inwestycje
pochodza z Funduszu Me-
dycznego.

- To najwazniejsze przed-
siewziecie zdrowotne, nie tyl-
ko tej kadencji, ale i kolej-
nych. Choroby onkologicz-
ne s jednym z najwiekszych
wyzwan spotecznych i po-
trzebujemy nowoczesnej ba-
zy medycznej, aby skutecz-
niej leczy¢ Lubuszan - ko-
mentuje marszatek woje-
wodztwa Sebastian Ciem-
noczotowski.

Oproécz dotacji z Fun-
duszu Medycznego szpi-
tal otrzyma takze na budo-
we LUCO 30 mln z budze-
tu wojewodztwa lubuskie-

go oraz 30 mln zt z budze-
tu miasta.

- To naprawde radosny
dzien. Zielona Gora gora! -
nie kryt radosci po rozstrzy-
gnieciu konkursu prezydent
Marcin Pabierowski. - Cie-
szy mnie niezmiernie decy-
zja ministerstwa, bo opieka
zdrowotna jest moim prio-
rytetem jako prezydenta
miasta.

Budowa LUCO rozpocz-
nie sie w2026 1. i potrwa do
2029 1. W czterokondygnacyj-
nym nowym skrzydle szpita-
la na powierzchni ok. 20 tys.
mkw. ma znalez¢ sie m.in.
blok operacyjny, izba przy-
je¢, zaktad diagnostyki labo-
ratoryjnej, kompleks onkolo-

gicznych poradni oraz czte-
ry kliniczne oddziaty: chirur-
gii onkologicznej, chirurgii
klatki piersiowej, hematolo-
gii i urologii. Dyrekcja lecz-
nicy planuje umiescic tu tez
m.in. szpitalna apteke, kuch-
nie i pralnie. A takZe superno-
woczesny Zaktad Medycyny
Nuklearnej z Pracownig Scyn-
tygrafii i Pracownig PET/CT.

Prezes lecznicy dr Marek
Dziatoszynski: - Cieszmy sie
ogromnie z decyzji resortu.
Mimo Ze wciaz modernizuje-
my szpital, torakochirurgia,
chirurgia onkologiczna, uro-
logia i hematologia od wielu
lat czekaja na nowa siedzibe
i wyposazenie.

(ss)

OFENSYWA DROGOWA

Na Zaciszu
patrz na znaki

Ruszyt remont waznej arterii
komunikacyjnej - ulicy Zacisze.
Nawiadukcie przy Zjednoczenia
praceida jak pomasle.

Trwa ofensywa drogowa, kto-
r3 zapowiedziat prezydent
Marcin Pabierowski. W dzi-
siejszym ,,odcinku” zaglada-
my w dwa miejsca.

Na ul. Zacisze rozpocze-
to roboty przygotowawcze
zwigzane z wykonaniem
kanalizacji deszczowej, tzn.
frezowanie istniejacej na-

wierzchni drogowej oraz
rozbidrki konstrukeji jezdni
i chodnikow. Kierowcy sg pro-
szeni o cierpliwos¢, ale i sto-
sowanie sie do nowej organi-
zacji ruchu.

W ramach zadania po-
$rodku jezdni powstanie
dodatkowy, trzeci pas ru-
chu z kostki betonowej ko-
loru czerwonego (tzw. pas
manewrowy). Jego celem
bedzie poprawa ptynnosci
ruchu na realizowanym od-
cinku poprzez umozliwienie
zajecia odpowiedniego pa-
sa przy manewrach skretu
w lewo (zjazdy do obiektow
handlowych), a takze po-
prawa bezpieczenstwa ru-
chu drogowego (ogranicze-

nie najezdzania na tyt po-
jazdow).

W planach jest nowa Sciez-
ka rowerowa i chodniki. Jezd-
nia bedzie rozbudowana. Wy-
konawca inwestycji jest Bu-
d-Drég z Kozuchowa, ktory
wycenit prace na okoto 6 min
200 tys. zt. Planowany termin
zakonczenia inwestycji - sty-
Czen 2026 .

Zgodnie z planem prze-
biegaja roboty na wiadukcie
zachodnim (w strone ronda
PCK) na ul. Zjednoczenia.

- Wykonawca zakonczyt
prace zwigzane z utozeniem
belek na podporach wiaduk-
tu - mowi wiceprezydent Pa-
wet Tonder. I wylicza szcze-
gotowo: - Trwa dozbrajanie

poprzecznic i zbrojenie pty-
ty pomostowej przed beto-
nowaniem ustroju nosnego.
W pierwszej kolejnosci za-
betonowany zostanie odci-
nek od strony ul. Energety-
kéw pomiedzy dwiema dy-
latacjami.

Wykonawca - Nowak-Mo-
sty z Dabrowy Goérniczej -
przystapit do opracowywania
stalej organizacji ruchu, ktora
bedzie obejmowata uzytko-
wanie obu wiaduktow.

Druga nitka obiektu, po-
dobnie jak pierwsza, ma kosz-
towac ok. 26 mln z}. Planowa-
ny termin zakonczenia robot
to lipiec 2026 1.

(rk)
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Jedna z najwiekszych podstawdowek - SP 2 - w nowej odstonie  Na elewacji .trzyna:

CZASNARAPORT

Y

koty Generat Wiadystaw Sikorski zdobi éciar;e podstawowki nr 17

NASZE SZKOLY JUZ WYGLADAJA SWIETNIE!

W Zielonej Gorze od lat dobre wyniki egzaminéw nie szlty w parze z wygladem miejskich szkét. To sie jednak zmienia! Zajrzelismy do
kilku placowek, ktére przechodza termomodernizacje. Na elewacjach zobaczylismy eleganckie logo.

Miasto realizuje projekt
o wartosci 40 mln zt na ter-
momodernizacje siedmiu bu-
dynkow oswiatowych. Du-
Ze remonty trwajg w podsta-
wowkachnr13,14,17,101 VII
LO (SP 101 liceum tworza Ze-
spot Szkot Mistrzostwa Spor-
towego) oraz w Zespole Szkot
i Placowek Ksztatcenia Zawo-
dowego (dwa budynki przy
ul. Botanicznej).

tadniejioszczedniej

Termomodernizacja to nie
tylko nowa elewacja budyn-
kow szkot, ale takze wymia-
na oswietlenia, pozostatych
instalacji elektrycznych oraz
poprawa warunkow przeciw-
pozarowych i czesciowe re-
monty tych placowek. - Ma
by¢ nie tylko tadniej, ale
ioszczedniej - podkresla pre-
zydent Marcin Pabierowski.

W jednej z najwiekszych
podstawowek - SPnr 2 - dzia-
fa firma Eurobud z Nowo-
grodu Bobrzanskiego. Zada-
nie pochtonie okoto 7 min
815 tys. zt. Miasto pozyska-
to na te inwestycje okoto
80 proc. kwoty potrzebnej
narealizacje z programu Fun-
dusze Europejskie dla Woje-
wodztwa Lubuskiego 2021-
2027.

Budynek zostat ocieplony,
wymieniono instalacje elek-
tryczna, rynny i drzwi wej-
Sciowe. Szkota zostata we-
wnatrz odmalowana a kory-
tarze zyskaty nowy wyglad

SP 14 nosi

kropka”. Zamontowana in-
stalacja fotowoltaiczna spra-
wi, ze szkota zaptaci mniej
za energie.

SP nr 17 przy ul. Staf-
fa juz moze sie pochwali¢
nowaq elewacja z wizerun-
kiem swojego patrona - gen.
Wtadystawa Sikorskiego.
Gléwnym wykonawcg ro-
bot jest firma Perbud. In-
westycja obejmuje tez wy-
konanie izolacji piwnic, do-
cieplenie budynku, czescio-
wa wymiane stolarki okien-
nej, instalacji c.o. z grzejni-
kami, rynien i rur spusto-

=

e Adama Mickiewicza, ale na elewacji znalazta sie

lacji elektrycznej z monta-
zem opraw LED.

W SP nr 14 tez juz mozna
podziwia¢ charakterystyczng
jaskotke na elewacji, nawia-
zujaca do nazwy ulicy, przy
ktorej miesci sie szkota. Re-
mont przebiega z problemami,
bo w sierpniu wybucht pozar
na dachu. Wykonawcg zada-
nia wycenionego na ok. 5 min
230 tys. zt jest GK Investbud.

- Wykonawca dotozyt
wszelkich staran i udato sie
uruchomi¢ placowke 1 wrze-
$nia - mowi Monika Krajew-
ska, dyrektor Departamentu

"ﬂf‘ g S G
jaskotka - symbol ulicy przy

£

SP nr 13 nie chce by¢ gor-
sza, na pieknej elewacji jest
juz logo szkoty. Prace obej-
muja m.in. termomoderni-
zacje obiektu, wymiane in-
stalacji elektrycznej z mon-
tazem opraw LED, montaz
instalacji fotowoltaicznych,
poprawe wentylacji. Uno-
woczesniona bedzie kuch-
nia i zaplecze. Glownym
wykonawca jest Zaktad Re-
montowo-Budowlany z Ko-
panicy.

Sportowcy sie doczekaja
Termomodernizacja dotar-

it A I

ktérej miesc e szkota

SZKOLA PODSTAWOWA NR 14
IM. ADAMA MICKIEWICZA
W ZIELONE| GORZE
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stwa Sportowego (tworza go
SPnr10i VIILO).

Przy ZSMS stawiana jest ha-
la wyposazona w salke spor-
towa z boiskiem wielofunk-
cyjnym i powierzchnig do
gry o wymiarach 20x40 me-
tréw. Zaplanowano wiasne
zaplecze szatniowo-sanitar-
ne, pozwalajace na jednocze-
sne uzytkowanie przez dwie
Kklasy.

W ramach zadania powsta-
je acznik do budynku SP 10,
do projektowanej hali spor-
towej. Uczniowie przemiesz-
cz3 sie miedzy obiektami bez

na zewnatrz. Do hali popro-
wadzi dojazd od strony ul.
gen. Bema.

Termomodernizacje prze-
chodzg dwa budynki Zespotu
Szkot i Placowek Ksztatcenia
Zawodowego zlokalizowane
przy ul. Botanicznej. Wyko-
nawca to firma z Kopanicy,
koszt 8,8 min zt.

W ramach oszczednosci
planuje sie rozszerzenie pro-
jektuiw 2026 r. moderniza-
cje budynku wchodzacego
w sktad ZSiPKZ (pracownia
krawiecka).

- Prace w szkotach zgodnie
z planem majg zakonczy¢ sie

Z w tym roku - dodaje dyrektor

Krajewska.

Do remontu kolejne budynki

To jeszcze nie koniec pla-
noéw miasta. Kolejne zielono-
gorskie szkoty przejda termo-
modernizacje.

- W czterech szkotach trwa-
ja audyty energetyczne, s3
niezbedne do inwestycji - thu-
maczy wiceprezydent Marek
Kaminski. I wylicza: - Termo-
modernizacje przewidujemy
w SP nr 21 na os. Pomorskim,
Zespole Szkot Technicznych
przy ul. Wroctawskiej, SP nr
1przy ul. Wyszynskiego oraz
w SP nr 18 przy ul. Francu-
skiej. Na podstawie tych au-
dytow powstang projekty bu-
dowlane remontow. Zrealizu-
jemy zadanie dzieki pozycz-
ce na bardzo korzystnych wa-
runkach z Banku Gospodar-

poprzez zastosowanie ,,na- wych oraz wymiane insta- Inwestycji Miejskich. ta do Zespotu Szkot Mistrzo-  koniecznosci wychodzenia stwa Krajowego. (ik)
CZASNASTUDIA tach. Poznasz kierunki studiow, zasady CZAS NA SZTUKE smartfondw, tracac ich autentycz- CZASNATURNIE) gosci galerii przygotowano specjalne
. . rekrutacji, zaplecze dydaktyczne, Sl L nosc. Grabatowski, z doswiadczeniem - strefy rozrywki: strefa retro gaming
UZ otwiera drzwi kadre naukowa oraz dziafalnos¢ Refleksyjnie w piwnicy W muzyce improwizowanej, wnosi Sobotaz gamingiem zklasykami z lat 80.190., strefa konsol
Dzien otwarty Uniwersytetu studencka. Dzien otwarty daje szanse, Teatr Chrobrego 14 zaprasza na warstwe dzwiekowa, Czerniawska, Wielki turniej E-Sport Gaming Znajnowszymi tytutami na PlaySta-

Zielonogorskiego odbedzie sie
wrode, 15bm. wgodz. 9.00-13.00 na
kampusie A, w budynku A-29 przy ul.
prof. Szafrana 4. To okazja, by odkry¢
bogatg oferte uczelni - wzigc udziat
wwykfadach, pokazach, eksperymen-

by zapoznac sie zmozliwosciami, jakie
czekaja po szkole sredniej i wybrac
swojq przyszta Sciezke. W wydarzeniu
mozna wzigc udziatindywidualnie

lub z cat klasa. Szczegoty i zapisy na
wyktady na stronie: uz.zgora.pl (ah)

performans ,Dialog Mitosci-Pozorna

Pamiec¢” w wykonaniu Wojtka Graba-
towskiego i Leny Czerniawskiej. To ar-
tystyczna prowokacja i komentarz do
czasow pandemii i cyfrowej ery, gdzie
wspomnienia filtrujemy przez ekrany

2 jej rysunkowa precyzja, dba o war-
stwe wizualng. Wydarzenie spotkato
sie z entuzjastycznym przyjeciem
(m.in. we Wroctawiu). Performans
wsobote, 11bm. 018.00 w artystycz-
nej piwnicy przy ul. Chrobrego 14. (ah)

Kings Tournaments 2.0. Powered by
Orange powraca do Zielonej Gory!

W sobote, 11bm., w galerii Focus Mall
spotkaj sie gracze Counter-Strike
2iEA Sports FC 25 - beda rywalizowac
o bilet do ogolnopolskiego finatu. Dla

tion5iXbox, VR Zone - przestrzen
wirtualnej rzeczywistosci, strefa kibica,
gdzie bedzie mozna ogladac mecze na
ekranach oraz strefa relaksu. Wszyst-
kie strefy bezptatne i otwarte dla 0s6b
w kazdym wieku. (dsp)
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CZASNASTUDIA

ZACZAL SIE JUBILEUSZOWY ROK AKADEMICKI

3562 nowych studentow rozpoczeto nauke na pierwszym roku studiow na Uniwersytecie Zielonogorskim. Lacznie na uczelni stu-

diuje 10.398 oséb.

Zielonogorska uczelnia w au-
li przy ul. Podgornej zainau-
gurowata 1 pazdziernika ko-
lejny rok akademicki. W uro-
czystosci wzieli udzial m.in.
prezydent Marcin Pabierow-
ski i jego zastepca Jarostaw
Flakowski.

Prof. Wojciech Strzyzew-
ski, rektor Uniwersytetu Zie-
lonogorskiego, podkreslat ze
uczelnia z optymizmem patrzy
w przysztosc. - Wspolnym wy-
sitkiem tworzymy uniwersytet
otwarty, nowoczesny i dyna-
miczny. Umacniamy swojg po-
zycje w regionie i w kraju - mo-
wit. Opowiadat o trzech waz-
nych jubileuszach, ktore beda
miaty miejsce w najblizszym
roku: 10-lecie kierunku lekar-
skiego, 25-lecie UZ i 60-lecie
zielonogodrskiego Srodowiska
naukowego.

Bezobstugowy akademik
Rektor mowit o najwazniej-
szych zadaniach, jakie stoja

tu akademika Vicewersal przy
al. Wojska Polskiego. - Prze-
budowa ma sie skonczy¢ do
konca grudnia, a od semestru
letniego chcieliby$smy zakwa-
terowac tam studentow. Be-
dzie to bezobstugowy akade-
mik, wyposazony w komplet-
ny system kontroli dostepu -
ttumaczyt prof. Strzyzewski.
I dodawat, Zze w planach jest
tez remont akademika SBM
przy ul. Wyspianskiego.

Dumazsukcesow
- Gdzie nie spojrze, tam sie-

< dzg moi wyktadowcy. Wraca-

ja wspomnienia i tamte emo-

= cje - mowit prezydent Pabie-

rowski. Podkreslat, ze przed

— studentami i pracownikami

B UZ rok trudnej, wytezonej,

Tradycja UZ jest uroczyste pasowanie przez rektora studentéw pierwszego roku

ale i fascynujacej pracy in-
telektualnej: - Jako zielono-
gorzanin i absolwent od lat
Z Uznaniem obserwuje roz-

przed uniwersytetem wroz- demickim. Wérdd nich m.in. oceny dziatalnosci nauko- woj Uniwersytetu Zielono-
poczynajacym sie roku aka- przygotowania do kolejnej wej czy zakonczenie remon- gorskiego. Z duma stucham

o sukcesach naszych profe-
sorow i ambitnych studen-
tow - dodat.

Prezydent mowit o ogrom-
nej roli, jaka w Zielonej Go-
rze odgrywa uniwersytet. Ja-
ko przyktad podawat Szpi-
tal Uniwersytecki i kieru-
nek lekarski. Zapewniat wia-
dze UZ o dalszej wspotpra-
cy i kolejnych wspolnych in-
westycjach. - Duza role w tej
wspolpracy odegra chociaz-
by Zielonogoérski Integrator
Biznesu, ktory powotalismy.
Licze na rozwoj start-upow,
wspolng walke z nizem de-
mograficznym - moéwit pre-
zydent.

Wyktad inauguracyjny
pt. »Najwieksze wyzwania
wspotczesnej kardiologii”
wygtosit prof. Jarostaw Hicz-
kiewicz z Instytutu Nauk Me-
dycznych Collegium Medi-
cum Uniwersytetu Zielono-
gorskiego.

(szp)

CZASNAINWESTYCJE

APARTAMENT Z WIDOKIEM NA KORT TENISOWY

Korty kilka metrow od okien - czy to zapowiada klopotliwe sasiedztwo? Za kilka miesiecy okaze sie, czy znajda sie chetni na aparta-
menty w bloku, ktory EBF Development stawia przy ul. Wyspianskiego. Tuz za ptotem od kilkudziesieciu lat dziata osrodek tenisowy. Wypro-

wadzki nie planuje.

Nieopodal miejskiej pty-
walni przy ul. Wyspianskie-
go, od wielu lat cztery miej-
skie korty i domek klubowy
dzierzawi Stowarzyszenie
Akademia Tenisa Pro ATP. -
Szkolimy dzieci i mtodziez,
organizujemy lige amator-
ska dla dorostych. Najwiek-
szy ruch zaczyna sie u nas po-
potudniami. Czesto konczy-

my granie ok. 20.00, jesienia S

przy sztucznym oswietleniu
- opowiada Maciej Radziem-
ski, trener akademii.

Zdomunaturniej

Sezon na tzw. ziemnych
kortach odkrytych najcze-
$ciej trwa od maja do paz-
dziernika. Czy znajda sie
chetni na apartamenty,
w ktorych przez pot roku da
sie stysze¢ odgtos odbijania
tenisowej piteczki?

- To sie oczywiscie okaze.
Kolokwialnie moéwiac, na
pewno nikt nikogo nie zmu-
si do zakupu. Zdradze jed-
nak, ze ustyszatem juz opi-
nie w rodzaju ,,no wresz-
cie!”. Powstanie miejsce,

——

nia tenisowej piteczki?

gdzie bez potrzeby ruszania
samochodu czy roweru da
sie wyjs¢ z domu wprost na
kort - Smieje sie zielonogor-
ski deweloper.

Czy znajda sie chetni na apartamenty, w ktérych przez pot roku da sie styszec odgtos odbija-

Leszek Jarzabek, jak ma-
o kto w swojej branzy, zna
specyfike gry w tenisa. I to
wcale nie z telewizyjnych
transmisji. Sam wylat litry

FOT. ANDRZEJ TOMASIK

potu na kortach, przy kto-
rych powstaje jego aparta-
mentowiec. Z powodzeniem
startowat tu w amatorskich
turniejach.

Amoze pitkochwyty?

- Cztery korty to przy pel-
nym obtozeniu osiem 0sob
skupionych na grze i cicho
odbijajacych pitke. Czasami
kto$ umowi sie na debla lub
zajecia dla dzieci, wéwczas
moze sie zebra¢ wiecej osob
niz osiem. Czy to uciazliwe
sgsiedztwo? Nie sadze. Bez
trudu wskaze wiele miejsc
W naszym miescie, gdzie przy
blokach sg np. mocno oble-
gane place zabaw czy tez ru-
chliwe ulice. Tam hatas do-
skwiera ludziom przez caty
dzien. Tymczasem tu z regu-
ty panuje spokdj - argumen-
tuje inwestor.

Odgtosy z placu gry to jed-
nak tylko jeden z elementow,
ktére moga zaktoca¢ domo-
wy mir przysztych lokatorow.
Nawet zawodowcom zdarza
sie, ze odbita od ramy rakiety
pitka szybuje daleko i wysoko
poza plac gry. Czy z tego po-
wodu szyby w oknach budo-
wanego bloku mogg by¢ za-
grozone? A moze deweloper
zamierza dodatkowo odgro-
dzic¢ sie od tenisistow?

- Nie widze potrzeby. Kor-
ty okala siatka, ktora przezyta
juz niejeden turniej - uspoka-
ja Jarzabek. - W najgorszym
razie piteczka wpadnie ko-
mus na balkon. Za to z bliska
bedzie mozna przygladac sie
grze i samemu potknac¢ bak-
cyla, prawie jak na Roland
Garros - usmiecha sie.

Nieco inaczej widzi rzecz
Maciej Radziemski, dzier-
zawca osrodka przy ul. Wy-
spianskiego i trener akade-
mii. - Juz teraz piteczki re-
gularnie laduja na budowie.
Dlatego jestem przekonany,
Ze z czasem mieszkancy za-
czng sie do nas zgtaszac z pre-
tensjami. Te sprawe datoby
sie rozwiaza¢, montujac tzw.
pitkochwyty, czyli dodatko-
we siatki. Powstanie jednak
kwestia, kto za to zaptaci -
rozwaza dzierzawca.

EBF Development planu-
je zakonczy¢ inwestycje przy
Wyspianskiego w potowie
przysztego roku. Zaoferuje
tu blisko 50 apartamentow.

Andrzej Tomasik
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CZASNA AKCJE

RODZINA WSPIERAJACA, ZAPISZESZ SIE?

Stowarzyszenie Twoja Rodzina i zielonogorski MOPS szukaja ochotnikow, ktorzy maja doswiadczenie w wy-
chowaniu dzieci i chca sie nim podzieli¢ z innymi.

Akcja nazywa sie ,,Rodziny
Wspierajace” i Miejski Osro-
dek Pomocy Spotecznej or-
ganizuje jg wspolnie z zie-
lonogorskim Stowarzysze-
niem Twoja Rodzina. - Nara-
zie to pilotaz, mimo to liczy-
my bardzo na wiekszy od-
zew - mowi Tomasz Lehman,
przewodniczacy zarzadu sto-
warzyszenia.

Jaknalekarstwo

W Polsce, zgodnie z usta-
wa 0 wspieraniu rodziny
i systemie pieczy zastep-
czej, kazda rodzina przezy-
wajaca trudnosci w wypet-
nianiu funkcji opiekunczo
- wychowawczych moze li-
czy¢ na pomoc samorzadu -
miasta lub gminy.

- Wspierajaca rodzina to
jeden z instrumentow ma-
jacy na celu wsparcie rodzi-
cow biologicznych w spra-
wowaniu opieki i wycho-
waniu dzieci. Chodzi o od-
dolne dziatania: dzielenie
sie swoimi doswiadczenia-
mi, wspodlne spedzanie cza-
su, pomoc w odrabianiu lek-
cji, ale tez nauce gotowania,
sprzatania, utrzymania hi-
gieny osobistej czy racjonal-
nego prowadzenia budzetu
domowego. Pomoc obu ro-
dzinom oferuja tez jedno-
cze$nie pracownicy socjalni
iasystenci - opowiada Joan-
na Chabza, wicedyrektorka

asin

Akcjé .Rodziny stierajac

e" Miejski rodek Pomocy Spot

W

lonogorskim Stowarzyszeniem Twoja Rodzina

Miejskiego Osrodka Pomo-
cy Spotecznej.

Rodzina wspierajaca to jed-
nak wciaz rzadka forma po-
mocy.

Joanna Chabza: - W Zielo-
nej Gorze mieliSmy przed la-
ty jedna rodzine wspierajaca.
Obecnie nie mamy zadnej.

Zielonogorski pilotaz
MOPS liczy, ze dzieki do-
Swiadczeniu Stowarzysze-

niu Twoja Rodzina (prowadzi
m. in. Dom Samotnej Matki)
uda mu sie dotrzec do wiek-
szej grupy osob, i rozpropa-
gowac idee.

- Nasza akcja wychodzi
poza sformalizowane ramy
- mowi Tomasz Lehman. -
Rodzing wspierajaca moga
zosta¢ np. rodzice dziecka
w spektrum autyzmu. Takie
dzieci wymagaja terapii, cze-
sto takze farmakologicznej.

s

1
ecznej organizuje wspolnie z zie-

FOT. WEADYSEAW CZULAK

Nie lubig kontaktow fizycz-
nych, Zle znosza zmiany oto-
czenia. Jak z takim dzieckiem
pojechac np. na wakacje lub
spedzi¢ wspaniale weekend?
Na pewno sg rodziny, ktore
sobie z tym poradzity. Mie-
dzy innymi na nie liczymy.

- Nie chodzi jedynie o do-
Swiadczenia w opiece nad
dzie¢mi przewlekle chory-
mi, z niepetnosprawnoscia-
mi - dodaje Joanna Chabza. -

Jesli sg rodzice, ktorym uda-
to sie ochronic swoje dziecko
od uzaleznienia od Internetu,
narkotykow, wychowac zdro-
wego, petnego wiary w siebie
czlowieka i chca sie tymi do-
Swiadczeniami takze podzie-
li¢, to do nich takze adreso-
wana jest nasza akcja.
I zaznacza: - Nie chodzi
0 pouczanie, ocenianie, za-
gladanie do przystowiowej lo-
dowki. To nie wchodzi w gre.
Sylwia Satwacka

Gdziesie zgtosic?

Kojarzeniem rodzin zaj-
mie sie Miejski Osrodek
Pomocy Spotecznej. Ro-
dziny wspierajace nie
otrzymuja wynagrodze-
nia. Mogg liczy¢ nato-
miast na zwrot wydat-
kow poniesionych np.
na zakup biletow do ki-
na, czy na basen pod-
czas wspolnych wyjsc.
Nabér do pilotazu po-
trwa do 17 listopada.
Zgtoszenia przyjmuje
Stowarzyszenia Two-
ja Rodzina, al. Wojska
Polskiego 116 G, tel.
68 324 49 09 lub na stro-
nie internetowej: sto-
warzyszenietwojaro-
dzina.pl

WYCIAG Z OGLOSZENIA O PRZETARGU

PREZYDENT MIASTA ZIELONA GORA

informuje

ze na tablicy ogtoszen Urzedu Miasta Zielona Gora przy ul. Podgornej 22 (pietro Ill), w Biuletynie Informacji Publicznej:
bip.zielonagora.pl | na miejskiej stronie internetowej: www.zielona-gora.pl zostalo podane do publiczne] wiadomosci
ogloszenie o pierwszym przetargu ustnym ograniczonym do wlascicieli nieruchomosci przyleglych na sprzedaz
nieruchomosci gruntowych wraz z czesciami sktadowymi, stanowigcych wiasnos¢ Skarbu Panstwa i Gminy Zielona
Gora o statusie miejskim, potozonych w Zielonej Gorze przy ul. Strzeleckiej (obreb 0031).

Wiasciciel
" Numer | Powierzchnia Numer & ciz'::swzywoo'a::g:r u | Wysokose
e Polozenie dziatki dziatki ksiegi wieczystej i wadium
nieruchomosci 2 od podalaVAT)
Skarb Panstwa
1) 183/1 13m? ZG1E/00097533/7 12 000,00 zt
ul. Strzelecka
facznie: tacznie:
Gmina Zielona Gora 74 m? 50 000,00 zt 5 000,00 zt
g) | ostatusiemieskim | o5 | 61m2 ZG1E/00090515/6 | 38 000,00 2t
ul. Strzelecka

Przetarg odbedzie sie w dniu 20 listopada 2025 r. o godz. 10.00

w siedzibie Urzedu Miasta Zielona Gora przy ul. Podgornej 22,

sala konferencyjna - pokdj nr 810, pietro VIII

Dodatkowe informacje mozna uzyskaé¢ w Urzedzie Miasta Zielona Géra przy ul. Podgérmej 22 —
w Biurze Obrotu Nieruchomosciami, pokoj nr 512 (pietro V) lub 305 (pietro Ill)

tel. (+48) 68 45 64 512 i (+48) 68 45 64 305

CZAS NAREKREACJE

Wybierz sie do Ochli

Jesienia zabawa na Swiezym po-
wietrzu tez moze by¢ przednia! Miejski
Osrodek Sportu i Rekreacji informuje
o nowych godzinach otwarcia H20-
chla. Obiekt bedzie czynny w ponie-
dziatki od 13.00 do18.00, a od wtorku
do niedzieli od 10.00 do 18.00. (dsp)

CZASNAINWESTYCJE

Marzenie
coraz blizej!

Jedna zinwestycji, naktorg od

lat czekajq zielonogorzanie jest
kryte lodowisko potaczone z
rolkarnia. Dzieki decyzjiradnych
o0zabezpieczeniu na ten cel 17 min
zt, wykonano kolejny krok, by
speini¢ marzenie. MOSIR szykuje
sie powoli do przetargu.

- Bez watpienia taki obiekt
jest w miescie potrzebny -
podkresla wiceprezydent Ma-
rek Kaminski. - Wystarczy
przypomnie¢, jakim sukce-
sem okazato sie tymczaso-
we lodowisko, ktore dzieki
inicjatywie prezydenta Pa-
bierowskiego minionej zi-
my zlokalizowano na pl. Bo-
hateréw. Ustawiaty sie dtu-
gie kolejki chetnych do jazdy
na tyzwach. Inicjatywa data
mieszkancom wiele radosci.
Dlatego chcielibysmy zbudo-
wac dla zielonogorzan nowe,
kryte lodowisko, potaczone
z rolkarnia, aby obiekt mogt
funkcjonowac przez caty rok.
Inwestycja miataby po-
wstac przy kapielisku H20-
chla. Lodowisko ma mie¢
60 na 30 m, czyli standar-
dowy rozmiar potrzebny, by
rozegra¢ mecz w hokeja. Za
realizacje bedzie odpowia-
dat Miejski Osrodek Sportu
i Rekreaciji, ktory po sgsiedz-
ku opiekuje sie kapieliskiem.
- Mamy juz gotowy projekt,
anawet pozwolenie na budo-
we - zaznacza Robert Jagieto-
wicz, dyrektor MOSiR-u. - Do
konca roku, w ramach prze-
targu, chcielibysmy wytoni¢
gtéwnego wykonawce. Rad-
ni zabezpieczyli 17 mln zi,
miasto stara sie tez o 5 mln zt
dotacji z Ministerstwa Spor-
tu i Turystyki oraz o dodat-
kowe $rodki unijne. Dopie-
ro po zakonczeniu przetar-
gu bedzie mozna okresli¢ cat-
kowity koszt inwestycji. Je-
sli wszystko odbytoby sie bez
przeszkod jest szansa, ze pra-
ce budowlane mogtyby ru-
szy¢ wiosng przysztego roku.
(md)

bezprzetargowej.

PREZYDENT MIASTA ZIELONA GORA

zgodnie z art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r.
o gospodarce nieruchomosciami
(Dz. U. 22024 r. poz. 1145 z pézn. zm.)

INFORMUJE

ze na tablicy ogtoszen w siedzibie Urzedu Miasta Zielona Gora
przy ul. Podgérnej 22 (pietro Il i VIII) i przy ul. Generata
Jarostawa Dagbrowskiego 41 (pietro 1l) zostaly wywieszone
wykazy nieruchomosci zabudowanych i niezabudowanych oraz
lokali stanowigcych wiasnos¢ Gminy Zielona Géra o statusie
miejskim oraz Skarbu Panstwa, przeznaczonych do zbycia, do
oddania w uzytkowanie wieczyste, uzytkowanie, uzyczenie,
najem lub dzierzawe w drodze przetargu oraz w drodze

Dodatkowe informacje mozna uzyskac
w Departamencie Rozwoju Miasta Urzedu Miasta Zielona Gora
lub pod nr. telefonow: (+48) 68 45 64 512, (+48) 68 45 64 302,
(+48) 68 47 55 655 i (+48) 68 47 55 689
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RACULKA NA KOPYTKOWYCH ZJAZDACH

W studenckim osrodku w Raculce organizowano zajecia jezdzieckie dla pracownikow zielonogorskich zakltadow, rekreacyjne jazdy
spacerowe, konne rajdy turystyczne oraz obozy jezdzieckie, tzw.,,Wczasy w siodle”. Powstaty tez dwie grupy - strzelcow konnych i utanéw.

W poprzednim numerze
opisywalismy zjazd by-
tych cztonkéw Akademic-
kiego Klubu Jezdzieckie-
go w Raculce. Wielu ,,we-
teranow” spotkato sie po
raz pierwszy od 20, 30 lat.
Wieczor w kawiarni WOSiR-
-u w Drzonkowie byt peten
wspomnien. Nie zabrakto
tez wzruszenia, gdy dawni
studenci wspominali mto-
dos¢ w siodle.

Naszg opowiesc¢ skonczy-
liSmy na 1976 r., gdy w Ra-
culce otwarto osrodek jez-
dziecki. - Do AKJ naleza-
to wowczas ok. 40 czton-
kow i grono sympatykow
z obu zielonogodrskich uczel-
ni - ttumaczy Marek Herej-
czak, autor publikacji o Ra-
culce i prezes Stowarzysze-
nia ,,UZeciak”.

Wkrotce po otwarciu oka-
zato sie, Ze baza w osrodku
jest zbyt mata. Zawigzat sie
spoteczny komitet ds. roz-
budowy, w ciggu trzech lat
postawiono dom noclego-
wy na 30 miejsc ze stotow-
ka. Pozniej zaczeto nazy-
wac go akademikiem, funk-
cjonowat na zasadach do-
mu studenckiego. Rozbu-
dowa umozliwita prowa-
dzenie szerszej dziatalno-
$ci rekreacyjnej przez ca-
ty rok.

Marek Herejczak opowia-
da, ze dziatalnos¢ osrodka
koncentrowata sie na czte-
rech obszarach aktywnosci:
rekreacji, przeprowadzaniu
imprez sportowych na roz-

nych szczeblach, klubowej
kulturze koni i aktywiza-
cji srodowiska akademic-
kiego. - To miato by¢ pro-
mowanie sportu jezdziec-
kiego w jego najprostszej,
najbardziej przystepnej for-
mie. Organizowano odptat-
ne zajecia jezdzieckie dla
pracownikow zielonogdr-
skich zaktadow, rekreacyj-
ne jazdy spacerowe, konne
rajdy turystyczne oraz obo-
zy jezdzieckie, tzw. ,,Wcza-
sy w siodle”- ttumaczy. I do-
daje, zZe powstaty tez dwie
grupy - strzelcow konnych
i utanow.

W 1993 1. klub jezdziecki
przeniost siedzibe z Racul-
ki do Przylepu, do budyn-
kow przy Aeroklubie Ziemi
Lubuskiej. Osrodek w Ra-
culce jednak wciaz dziatat,
mozna byto tam odby¢ np.
zajecia w ramach uczelnia-

Zawddy Waﬁdygb\}\}ka w Réculée w1983r. o

Raculka w lipcu 2022 r.

FOT. MAREK HEREJCZAK

nego wuefu. W 2008 1. stu-
denci UZ utworzyli Akade-
mickie Koto Jezdzieckie ,,Za-
gonczyk”.

Anna Giec wspomina: -
W osrodku czulismy sie jak
w domu, ktory sami wspot-
tworzyli$my. Angazowali-
Smy sie w organizacje im-
prez uczelnianych, pikni-
kéw, Bachanaliow. Urza-
dzaliSmy typowo konskie
imprezy, jak Hubertusy czy
zawody jezdzieckie. Za-
praszaliSmy z wyktadami
gosci spoza uczelni, kto-
rzy mieli wiedze z zakre-
su tematyki konskiej. Ja-
ko koto opiekowalismy sie
konmi w ramach ,,kopytko-
wych spotkan”. Urzadzali-
Smy wyjazdy integracyj-
ne, czasem na grzbietach
naszych raculkowych ru-
makow, do réznych osrod-
kow jezdzieckich, zeby do-
skonali¢ umiejetnosci jez-
dzieckie i poznawac ho-
dowle.

Do 2014 1. osrodek nalezat
do Uniwersytetu Zielono-
gorskiego, pozniej do mia-
sta. W maju 2023 1., jesz-
cze za kadencji poprzed-
nich wtadz, budynki zbu-
rzono. Teren kupit dewelo-
per, w tym miejscu ma po-
wstac osiedle. To wiasnie
zal, ze Raculki juz nie ma,
odczuwalny byt przez ca-
te spotkanie, pojawiat sie
w wypowiedziach wielu by-
tych studentow.

Szymon Ptociennik

CZAS NAHISTORIE

Pastor liczy
wiadra wina

JakwygladataZielona Géra
w1791r.? Odwiedzit ja wtedy
Johann Friedrich ZolIner, pastor i
filozof z Berlina. Wrazenia opisat
w ksiazce, ktéra po ponad 200
latach ukazatasie po polsku.

W piatek, 10 pazdzierni-
ka, o godz. 17.00 w Sali Szep-
tow, czyli miejskiej piwnicy
winiarskiej przy ul. Sowin-
skiego 3, odbedzie sie pol-
ska premiera ksiazki Johan-
na Friedricha Zolllnera. Na
wydarzenie zapraszaja Fun-
dacja Ttocznia i Wydawnic-
two Wielka Izera. Gosciem
bedzie Marcin Wawrzynczak
z Wielkiej Izery - wydawca
i ttumacz ksigzki.

Zolllner, pastor, filozof
i oSwieceniowiec z Berlina,

234 lata temu odwiedzit Zie-
lona Gore. Opisat ja w dwoch
listach. Zwiedzit m.in. win-
nice i manufaktury wtokien-
nicze, ogladal nowo wybu-
dowang piwnice winiarska
przy ul. Wodnej, ale pisat
tez o szkole fryderycjanskiej
przy ul. Lisowskiego. Ksigz-
ka ,,Listy o Slasku, Krako-
wie, Wieliczce i hrabstwie
ktodzkim z podrozy w ro-
ku 1791” jest jednak znacz-
nie bardziej obszerna. Jak
wskazuje tytut, bedzie moz-
na przeczyta¢ w niej relacje
z wielu innych miejscowo-
$ci. W Sali Szeptow fragmen-
ty przeczyta Natalia Dyjas-
-Szatkowska.

Berlinski pastor noto-
wal: ,,Dwa gtéwne zrédia
utrzymania to sukiennic-
two i winiarstwo. Plon te-
go ostatniego jest jednak
w kazdym klimacie nie-
pewny, totez nie musze
podkreslaé, ze winobranie

pod tym poinocnym niebem
tylko rzadko jest tak obfi-
te, jak by¢ by mogto wedle
liczby uprawianych krze-
wow. W dobrym roku licza
na 36 000 wiader (1 wia-
dro berlinskie odpowiada-
to pojemnosci ok. 69 litrow
- red.) zdarzato sie jednak,
ze uzyskiwano ledwie dzie-
siatg czes¢ tego, aw dwoch
ostatnich latach zanotowa-
no spadek produkcji blisko
o potowe. Jesien 1789 ro-
ku przyniosta mianowicie
31563 wiadra, a zeszlorocz-
na zaledwie 15 489 wiader”.
Dzien po6zniej, w sobote,
11 pazdziernika odbedzie
sie spacer po Zielonej Gorze
Sladami J.F. Zollnera. Start
0 godz. 11.00 przy dawnym
domu rodziny Férsterow przy
ul. Jednosci 5. Spacer potrwa
ok. 2,5 godziny. Na oba wy-
darzenia wstep wolny.

Szymon Ptociennik

ODESZLI

Edmund
Btachowiak
(1940-2025)

28 wrzesniazmart Edmund
Blachowiak, ostatni PRL-owski
prezydent Zielonej Gory. Miat 85
lat, zostat pochowany nanowym
cmentarzu przy ul. Wroctawskiej.

Edmund Btachowiak pre-
zydentem byt krétko, w la-
tach 1989-1990. Wczesniej, od
1982 1. byl wiceprezydentem
w gabinecie Antoniny Grze-
gorzewskiej. Sytuacja Bta-
chowiaka byta specyficzna,
bo najpierw - od 1 stycznia
1989 1., po rezygnacji Grze-
gorzewskiej - pelit obowigzki
prezydenta. Dopiero 16 marca
Miejska Rada Narodowa wy-
brata go na pelnoprawnego
prezydenta, pokonat w gloso-

waniu Andrzeja Czarkowskie-
go (stosunek 55:15). Rzadzit do
18 czerwca 1990 r., kiedy ko-
lejnym prezydentem - juz w III
RP - zostal Roman Doganow-
ski, kandydat Komitetu Oby-
watelskiego ,,Solidarnos¢”.

W trakcie prezydentury
Btachowiaka w Polsce mia-
ty miejsce przemiany ustrojo-
we, skonczyta sie PRL, upadt
PZPR.

Btachowiak urodzit sie
W 1940 1. Skonczyt prawo na
UAM w Poznaniu. Od 1962 .
nalezat do PZPR. Z Zielong
Gora byt zwigzany od 1969.,
gdy zostat kierownikiem wy-
dziatu w Zarzadzie Woje-
wodzkim ZMS. Potem pra-
cowal w KW PZPR. 0d 1982r.
byt wiceprezydentem.

21 czerwca1990r. ,Gazeta
Nowa” poprosita, by podsu-
mowat swoja prezydenture.
Powiedziat: ,,Zadowolony je-
stem przede wszystkim z te-
g0, Zze mimo trudnej sytuacji

gospodarczej, nie zwolnili-
Smy tempa rozwoju miasta.
Dotozylismy kilka wtasnych
rozwigzan w zakresie gospo-
darki komunalnej, komuni-
kacji, budownictwa jedno-
rodzinnego. Zatuje natomiast
trzech rzeczy: ze nie udato
sie zrealizowac w pelni prac
gazyfikacyjnych, ze mamy
opoOznienia w ucieptownie-
niu Zielonej Gory, i ze nie do-
czekalismy sie kapitalistow,
ktorzy chcieliby u nas inwe-
stowac. Miejscowego kapi-
tatu prywatnego prawie nie
ma, kazdy czeka, aby miasto
dato. Z czego?”

To kolejna w ostatnim cza-
sie $mierc bytego prezyden-
ta Zielonej Gory. 30 stycznia
2024 1. zmarta Antonina Grze-
gorzewska (prezydent w la-
tach 1982-1988), 13 czerwca
br. - Henryk Masternak (1994-
1998), 27 sierpnia - Zygmunt
Listowski (1998-2002).

Szymon Ptaciennik
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KOSZYKOWKA

DO PEENI SZCZESCIA ZABRAKEO WYGRANE)

4618 - tylu widzow sledzito inauguracje Orlen Basket Ligi w Zielonej Gorze. Od meczu w hali CRS rozpoczat sie eks-
traklasowy sezon 2025/26 w Polsce. Zastal Zielona Géra w pigtek zmierzyt sie z Gornikiem Zamkiem Ksigz Watbrzych.

Podopieczni Arkadiusza Mi-
toszewskiego od czterech
lat czekaja na inauguracyjne
zwyciestwo przed wlasng pu-
blicznoscia i... jeszcze przy-
najmniej rok przyjdzie im po-
czekac. Zastal przegrat 79:86,
a do wytonienia zwyciezcy
potrzebna byta dogrywka.
Po 40 minutach byt bowiem
remis 67:67. - Nie moglismy
ztapac rytmu, wygladalisSmy
na troszke przestraszonych,
nie wiem czemu. Kazdy pa-
trzyt, ze kto$ inny wezmie
pitke i cos zrobi. To mnie nie-
pokoito na poczatku. Probo-
waliSmy wracac wolg walki.
Ten mecz byt brzydki z obu
stron - oceniat trener zielo-
nogorzan.

Najwiecej, w sumie po-
nad 40 minut, na parkie-
cie przebywatl Andy Mazur-
czak. Kapitan Zastalu rzu-
cit 26 punktow. Miat by¢
generatem i byl, ale bra-
kowato mu wsparcia kole-
gow. - Gornik grat fizycznie,
nie pomogty nam zbiorki
na naszej tablicy, zwtasz-
cza w dogrywce - ttuma-
czyt. W dogrywce za piec¢

-—-;‘- - 3 )
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Dyrygowat, podawat i rzucat - Andy Mazurczak robit co mégt, ale z inauguracyjnego zwycie-
FOT. DB TEAM/DARIUSZBICZYNSKI.PL/LUKASZ KREMER

stwa cieszyli sie rywale

fauli ,,spadto” az trzech
wysokich graczy. Jednego
z nich, Krzysztofa Sulime
trener skrytykowat juz na
pomeczowej konferencji.
Ten réwniez publicznie ka-

jat sie. - Nie popisatem sie -
bit sie w piersi Sulima. - Nie
trafitem dwéch wolnych,
ztapatem dwa szybkie faule
i w dogrywce juz nie mo-
gtem pomoc - dodat jeden

z podkoszowych. Obok nie-
go w dogrywce obserwa-
torami byli tez Phil Fayne
i Jakub Szumert, a rywa-
le zbierali pitki spod kosza
nizszym Zastalowcom.

Hala wypenita sie kibica-
mi, licznie przybyli tez fani
z Walbrzycha. Przedstawi-
ciele obu ekip zgodnie pod-
kreslali: to byto godne otwar-
cie ligowego sezonu w Pol-
sce. - Zawsze w Zielonej Go-
rze fajnie widzie¢ tylu kibi-
cow. Mam nadzieje, ze Zastal
bedzie wygrywat nastepne
mecze - zyczyt Dariusz Wy-
ka, kapitan Gornika.

- Prosba do kibicow, zeby
nie grillowa¢ naszych zawod-
nikow. Oni jeszcze pokaza, na
co ich stac. JesteScie wspa-
niali, dopingujcie nas, przy-
chodzcie - dodawat trener Mi-
toszewski, ktory w tym tygo-
dniu bedzie miatjuz do dys-
pozycji Conleya Garrisona.
Z urazem kolana zmaga sie
Petar Rakicevic.

Miniong kolejke Zastal za-
czynat, a najblizsza bedzie
konczyt. Zielonogorzanie
zmierzg sie w poniedziatek,
13 pazdziernika, w Gliwicach
z Tauronem GTK. Poczatek
spotkania 0 18.00. Transmi-
sja w serwisie YouTube.

Marcin Krzywicki

PIKANOZNA

Szostkowa
jesien
Zielonogorskie szostki pithkarskie

grajamecze rundy jesiennej. To
juz 43.sezontych rozgrywek.

0 fenomenie zielonogorskich
szostek pisaliSmy juz wie-
lokrotnie. W miescie gdzie
przez lata futbol nie bytijesz-
cze ciagle nie jest najwaz-
niejszym sportem, zatozo-
no iz powodzeniem kontynu-
owano amatorska lige pitkar-

ska na otwartych boiskach,
ktora przez lata byta jedna
z najwiekszych w kraju.

Po zakonczonym w maju
42. sezonie doszto do zmiany.
Wspotzatozyciel i prezes Wal-
demar Puchalski oraz cztonek
zarzadu i ,,cztowiek orkie-
stra” rozgrywek Andrzej Tut-
kowski postanowili zakon-
czy¢ dziatalnos¢. Nowym pre-
zesem zostat Tomasz Brze-
zinski, wiceprezesem Do-
minik Sobczak, ktory dzia-
ta w szostkach od wielu lat.

Prezesi zarzad stajg przed
nowymi wyzwaniami. Chcie-
liby znalez¢ miejsce, w kto-

rym mogliby rozgrywac me-
cze, a ktore stuzytoby nie tyl-
ko im, ale tez innym dyscy-
plinom. Tym bardziej, ze
w planie jest przebudowa
obiektu przy ul. Sulechow-
skiej i w miejscu boiska ze
sztuczng trawa, gdzie od po-
niedziatku do pigtku odbywa-
ja sie szostkowe mecze, be-
dzie tenisowy kort centralny
z widownig. Szdstkowe pla-
ny s3 ambitne i warto im ki-
bicowac. W tygodniu odbywa
sie az 26 spotkan, czyli za pit-
ka w ciggu pieciu dni ugania
sie Srednio ponad 300 zielo-
nogorzan!

Szostki zaczety 43. se-
zon. W czterech ligach wal-
czy 47 zespotdw, gra takze
liga oldbojow 45+, w ktorej
jest siedem ekip. Tytutu mi-
strzowskiego broni Przylep
Park Swidnica. Ten zespot
nie ma zamiaru oddac tytu-
tu, wygrat dotychczasowe
piec¢ spotkan. Taki sam do-
robek ma byly mistrz, a w po-
przednim sezonie drugi ze-
spot, czyli Centrum Wedkar-
skie. Rywalizacja tych dwoch
ekip zapowiada sie jako pa-
sjonujaca. O ile pierwszg li-
ge zdominowaty dwa czo-
towe zespoty, o tyle bardzo

wyrownana jest druga liga,
z ktorej awansujg dwie czo-
towe ekipy. Tu kandydatow
do tych miejsc jest juz sze-
Sciu, jak sie zdaje. Lideruje
Jastrzebie przed Francepo-
lem, oba zespoty w szesciu
meczach zdobyly 15 punktow,
czyli pie¢ razy wygraty, do-
znajac jednej porazki. W trze-
ciej lidze lideruje Promil Sule-
chow (pie¢ wygranych i po-
razka), w czwartej Firlej Team
(komplet szesciu zwyciestw).
Wérod oldbojow nie przegra-
ty jeszcze Young Oldboj 45+
i Mewa Cigacice 45+.

(af)

CZASNASPORT

PIEKA NOZNA

« piatek, 10 pazdziernika: 12.
kolejka Betclic I1I ligi, Lechia
Zielona Gora - Gornik II Za-
brze, 18.30

« sobota, 11 pazdziernika: 8.
kolejka CLJ U-15, Polonia Nysa
- Lechia Zielona Géra, 12.00;
Slask Wroctaw - TS Przylep
Zielona Gora, 13.00; 11. ko-
lejka IV ligi, Lechia II Zielona
Gora - Czarni Zagan, 12.00; 10.
kolejka klasy okregowej, Po-
gon Wezyska - Zorza Ochla,
15.30; TS Masterchem Przylep
- Korona Kozuchéw, 16.00; 9.
kolejka klasy A, Pogon Przy-
borow - Drzonkowianka MM
Stacje Paliw Kisielin-Racu-
la, 15.00; 8. kolejka klasy B,
Ikar Zawada - Mewa Cigaci-
ce, 14.00; Klon Babimost - TS
Przylep Il Zielona Gora, 14.00
- niedziela, 12 pazdzierni-
ka: 10. kolejka CLJ U-17, Le-
chia Zielona Gora - Slgsk Wro-
ctaw, 15.00; 9. kolejka klasy A,
TKKF Chynowianka-France-
pol Zielona Gora - Mazel Spar-
tatezyca, 13.00; 7. kolejka III
ligi kobiet, Sleza Wroctaw - TS
Ladies Przylep, 15.30

KOSZYKOWKA

« sobota, 11 pazdziernika: 4.
kolejka II ligi, REWE digital
Poland SKM Zastal Zielona
Gora - Wiara Lecha, 17.15; ha-
la przy ul. Amelii

PIEKA RECZNA

« sobota, 11 pazdziernika: 6.
kolejka Iligi, Olimp Grodkow
- Olimp AZS Uniwersytetu
Zielonogorskiego, 18.00

« niedziela, 12 pazdziernika:
4. kolejka I ligi, SMS Zielona
Gora AZS UZ - LKS PR OSiR
Komprachcice, 16.30; hala UZ
przy ul. prof. Szafrana

RUGBY

+sobota, 11 pazdziernika: 5. kolej-
kaTligi, Rugby Club Arka Rumia
- Wataha RC Zielona Gora, 14.00

SIATKOWKA

« sobota, 11 pazdziernika: 2.
kolejka lubuskiej III ligi, So-
kot Pyrzyce - Osinski-Trans
AZS Uniwersytetu Zielono-
gorskiego, 17.00 (mk)

BIEGI

111nasportowo

Trwaja zapisy na biegi, ktdre
w Zielonej Gorze odbeda sie z okazji
Narodowego Swieta Niepodlegtosci.
Tllistopada 011.00 juz po raz siddmy
wystartuje Zielonogorski Bieg Niepod-
legtosci. Biegacze pokonaja 11km, ze
startem i metg przy Centrum Przy-
rodniczym, zapisy na stronie www.
maratonczykpomiarczasu.pl. W Ochli
odbedzie sig 4. Niepodlegtosciowa
Piatka. 012.30 najpierw beda biegac
najmfodsi: na dystansie 100 m (dzieci
dolat5),200 m (6-9 lat), 400 m (10-
121at)i800 m (13-15 lat), a 0 14.00 wy-
startuje pieciokilometrowy bieg
gtowny dla dorostych. Zapisy na
stronie www.super-sport.com.pl. (mk)

FUTSAL

Hala CRS na
biato-czerwono

Wnastepnaniedziele, 19 paz-
dziernika, reprezentacja Polski

w futsalu towarzysko zagra w Zie-
lonej Gérze. Zmierzy sie zrepre-
zentacja Serbii. Mecz 013.00.

Futsalowa kadra wraca tu
po szescioletniej przerwie.
W pazdzierniku 2019 1. odbyt
sie unas turniej kwalifikacyjny
do mistrzostw Swiata. Awan-
su z hali CRS nie byto, bo Po-
lacy przegrali mecze - z Hisz-
pania 1:4, z Gruzja 2:3, z Fin-

VReprezentacja futsalistow goscita u nas kilkukrotnie. Ostat-
nio zes¢ lat temu podczas turnieju eliminacyjnego mistrzostw

Swiata.

FOT. MARCIN KRZYWICKI

landig 1:2. Obecny pobyt w Lu-
buskiem to jeden z elementow
przygotowan do turnieju Eu-
10 2026, na ktory Polska ma
juz przepustke. Gospodarza-
mi przysztorocznego turnieju
beda: Litwa, Eotwa i Stowenia.

Mecz poprzedzi zgrupo-
wanie. Podopieczni Blaze-
ja Korczynskiego w futsalo-
wym rankingu FIFA sg na 22.
miejscu, Serbowie siedem po-
zycji nizej. Po meczu repre-
zentacje przeniosa sie do Go-
rzowa. W tamtejszej Arenie
dzien pdzniej Serbia zagra
z Holandia, 21 pazdziernika
z ,Oranje” zmierza sie Polacy.

- To jest trojmecz. Trener
Korczynski byt zadowolo-

ny z ubiegtorocznego meczu
w Gorzowie, gdy Polska poko-
nata Stowacje i awansowata
do mistrzostw Europy. Teraz
chcemy podzieli¢ mecze na
Zielong Gore i Gorzow - mowi
Robert Skowron, prezes Lubu-
skiego Zwiazku Pitki Noznej.

- Pamietam, jak trener
chwalit ,,szybkos¢” parkie-
tu w CRS przy okazji meczu
z Hiszpanig - dodaje Kamil Ze-
berski, dyrektor biura LZPN. -
Mimo Ze to towarzyskie gra-
nie, podchodzimy do meczow
bardzo powaznie. Zaprasza-
my na trybuny wszystkie klu-
by pitkarskie i szkotki. Moze
ktos zarazi sie pitkg w halo-
wej odmianie. (mk)
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CZAS NA SENIOROW

PRZYJDZIE CZAS, BEDZIE RADA

Z wiekiem przyszlo mi cos ta-
kiego, ze wole jednak w mniej-
szym gronie rozprawia¢é

o sprawach wazniejszych, niz tra-
ci¢ czas na glupotki. I to mi spra-
wia przyjemnos$¢ - méwi Elzbieta
Donimirska, aktorka Lubuskie-
go Teatru.

Artur Lukasiewicz: - Jest pani du-
sz3 towarzystwa?

Elzbieta Donimirska*: - Nie bar-
dzo. Odzywam sie w towarzystwie,
kiedy mam co$ do powiedzenia, co
mi absolutnie nie przeszkadza. Nie
naleze do osob, ktére potrafia zaba-
wiaé innych.

A przeciez umie to pani robi¢ za-
wodowo.

— Tak, ale u mnie dziala to ina-
czej. Moge zabawiac ludzi na sce-
nie, a w zyciu jestem wycofana. Nie
powiem, ze powazna, ale nie lubie
wychodzi¢ ze swojej skorupki.
Przypuszczam, Ze osiem na dzie-
sie¢ os6b w Zielonej Gorze, powie
»to dusza towarzystwa. Na scenie
tryska energia, pewnie mozna po-
$miac sie z nig na imprezach”.

- Myla sie, cho¢ bardzo lubie lu-

dzi i rozmowy z nimi. Z wiekiem
przyszto mi co$ takiego, ze wole jed-
nak w mniejszym gronie rozprawia¢
o sprawach wazniejszych, niz tra-
ci¢ czas na ghupotki. I to mi sprawia
przyjemnosc.
W ktérym momencie zaczynamy
docenia¢ powazna rozmowe za-
miast zwyczajowy small talk o po-
godzie?

- To przychodzi niepostrzeze-

nie, staje sie mimochodem. Zycie
doswiadcza nas niespodziewany-
mi rzeczami. Zaczynamy przewar-
tosciowywac to, co sie dzieje wo-
ko6t i z nami. Nagle przestajemy
dobrze czuc sie w wiekszym gro-
nie, bra¢ udzial w pogaduszkach
o0 niczym. Wolimy konkrety, ktére
czego$ nas jeszcze naucza. Moze-
my komu$ pomac, kto§ moze nam.
Dla mnie stalo sie to wazniejsze.
Po prostu magia czasu. Odkad by-
tam miloda, tyle sie zmienilo. Ra-
zem z dojrzewaniem przychodza
refleksje, ze szkoda czasu na rze-
czy, ktdre nic nie wnosza.
Mam konkret. Przyjdzie czas, be-
dzie rada - miata mowi¢ pani ma-
ma. Jest jakas madra rada na sta-
ro$c¢? Przepis?

—Moja mama czesto to powtarzala.
Uzywala i innych powiedzonek. By-

Elzbieta Donimirska

ty jeszcze rodzinne cytaty po babci.
,»Co zrobisz? Nic nie zrobisz”. Jak by-
fam mloda, $mieszyty mnie. Nie wi-
dzialem w tych ludowych receptach
ostawionej zyciowej madrosci. Przyj-
dzie czas, bedzie rada znaczy prze-
ciez: nie postepuj pochopnie. Prze-
mysl, zobacz skutki. By¢ moze zycie
samo podpowie, w ktéra strone is¢.
Czasem trzeba sie pogodzi¢ z sytu-
acja, bo co zrobisz? I tak jest z dojrze-
waniem, co przychodzi nagle i nie-
spodziewanie, stajemy sie po prostu
starzy. To jednak nic zlego.

To nie choroba.

- Wilasnie. Wielu ludzi starszych

czuje w Srodku mlodosc, tylko zmie-
nia nam sie powierzchowno$¢ i sit
brakuje. Najwazniejsze jest, co w so-
bie nosimy.
Co nosi w sobie aktorka, ktéra ma
za s3 soba 40 lat na scenie, role
w ,Hamlecie”. ,Wizycie starszej pa-
ni” lub ,Dziadach” czyli Guslach?
Mozna chcie¢ wiecej?

- Nawet trzeba. Inaczej juz by mnie
tutaj nie bylo. Nie czuje sie w takim
momencie, aby powiedzie¢: wszyst-
ko, co wazne, juz przemineto. Sadze,
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ze duzo przede mna. W $rodku je-
stem gotowa, aby sie z tym zmierzyc.
Mam wraZenie, Ze w teatrze jest
coraz mniej sléw, a wiecej widowi-
ska, multimediéw, dyskotekowych
dzwiek6w. Rozumiem, Ze to uklad
w strone mlodszych widzéw, wy-
chowywanych na kulturze obraz-
kowej. Ciezko sie przebi¢ stowem?

- Nie jest az tak ciezko. Trzeba szu-
kac sposobu. Generalnie panuje prze-
konanie, ze ludzie sg zmeczeni pra-
caizyciem, chca tylko rozrywki. Ze-
by bylo lekko, strawnie i przyjemnie.
To nie nowe. My od zawsze méwili-
$my, ze lekkie spektakle pracuja na
te trudniejsze. Bo tych drugich mniej
sie gra po prostu, widzéw jest mniej.
Mysle, ze pamieta sie glebokie sztu-
ki. One wcigz maja site.

Jak sobie pani poprawia humor po
powaznych rozmowach?

- Na kawie, przy ciastkach ilodach
ze znajomymi. Oczywiscie z wiekiem
uwazam na to, co jem, bo cukier jest
wszedzie. W $rody chodze do kina,
wtedy sg tansze bilety. Tak napraw-
de, do szcze$cia niewiele potrzeba.
Jesli mamy poczucie bezpieczenstwa,

mozna sobie poprawia¢ humor na
wiele sposobdw.

Przeczytalem, Ze od wielu lat pro-
wadzi pani zajecia z osobami nie-
pelnosprawnymi.

—To juz 15 lat. Zdecydowal przy-
padek. Przede mna robita to Malgo-
sia Wower, moja przyjaciotka. W te-
atrze spedzilySmy mlodos¢. Po niej
odziedziczylam grupe. To ani nie
mlodziez, ani dzieci. Dojrzali ludzie.
Balam sig, czy dam rade. Potem po-
kochalam nasze spotkania. Nie wy-
obrazam sobie dzi$ zycia bez nich.

- Moi podopieczni z zespolem Do-
wna moéwig czasem niezrozumiale,
ale na przekor, z uporem prébujemy
bawic sie w teatr. Grac sceny, szalec,
wymyslac. Z ich strony dostaje zna-
ki, ze to ich wcigga. Czuje wiec, ze
jestem na wlasciwym miejscu. Cza-
sem dopada ich przygnebienie, sie-
dzimy godzine i gadamy. Rozpedza-
my smutki. Bycie z nimi to dla mnie
niezwykle doswiadczenie.

Czego uczy?

- Przede wszystkim pokory wobec
zycia, wdziecznosci za to, co mamy.
Inne odczucie to stosunek do drugie-
go czlowieka. Moi podopieczni maja
serce na dioni. Lgna, akceptuja kaz-
dego. To jest niesamowite, bo my te-
go tego nie potrafimy, wszystko ra-
cjonalizujemy. Gdy my z latwoscia
zamykamy sie w sobie, oni odwrot-
nie, otwieraja sie. Ich wspdlne prze-
zywanie, gdy kogos$ spotka co$ przy-
krego na co dzien, bywa trudne do
opanowania. Gdy jeden placze, do-
Iaczaja inni.

A pani?

- Gdy o tym mowie juz chce mi sie
ptakac. Zostawmy to.

Czy jesteSmy w stanie by¢ madrzy
i przygotowac sie na dojrzaly wiek?
Umiemy szybko sie przestawic¢?

- Zalezy od tego, jak zyjemy. W te-
atrze pracujemy intensywnie, mamy
tylko poniedzialek wolny. W inne dni
rano proby, wieczorem spektakle. Nie-
wiele zostaje wolnego. Moje kolezanki,
ktére poszly na emeryture, robia to, na
co brakowalo im czasu. W dojrzatym
wieku, gdy zdrowie pozwala, mozna
rohi¢ wszystko. Spotykam te moje ko-
lezanki i pytam: - Nie nudzisz sie? Nie,
nie mam czasu. I chyba o to chodzi.

Artur bukasiewicz
* Elzbieta Donimirska

AKktorka, z urodzenia szczecinian-
ka, ma 65 lat. Od prawie 40 lat zwig-
zana ze sceng Lubuskiego Teatru
w Zielonej Gorze.

CO CZWARTY Z NAS JEST SENIOREM
D

37,5 tys. mieszkancow na-
szego miasta osiagnelo wiek
senioralny, czyli 60 i wie-
cej lat. To 25 proc. wszystkich
zameldowanych. Jak przewidu-
ja demografowie, do 2060 r. licz-
ba mieszkancéw Zielonej Gory
spadnie z obecnych 139 tys. do
128 tys. Zasadniczo zmieni sie
struktura wiekowa. Statystycz-
nie, 35 proc. sposrdod nas hedzie
mialo ponad 65 lat.

Dzi$ 7,6 tys. zielonogérzan ma
60-64 lata, w tej grupie mamy
4,1 tys. kobiet i 3,5 tys. mezczyzn.
Z wiekiem rdznice miedzy picia
wyraznie rosna. Powdd? Kobiety
zyja dtuzej. Na 9,5 tys. zielonogo-
rzan w wieku 65-69 lat mezczyzn
jest 4,1 tys., gdy kobiet 5,4 tys.
Wiecej niz 70 lat w Zielonej Gorze
ma 21,3 tys. mieszkancéw, w tym
ponad 13 tys. kobiet i tylko 8 tys.
mezczyzn.

Co jeszcze wiemy o dzisiejszych
seniorach w Zielonej Gorze? Z naj-
nowszych danych Urzedu Staty-
stycznego i Narodowego Spisu Po-
wszechnego (2021 r.) wynika, ze
wérod 37,5 tys. mieszkanicéw po-
wyzej 60 lat wyzsze wyksztalcenie
posiada 8,2 tys., Srednie - 16 tys.,
zawodowe - 8,6 tys., a podstawo-
we - 3,9 tys.

Nieco ponad polowa zielonogor-
skich senioréw zyje w zwiazkach

matzenskich. Rozwody w tej grupie
mieszkancéw naleza do rzadkosci.
W 2024 r. w Zielonej Gorze doszlo
do 274 rozwod6w, orzeczonych przez
sad. Ledwie 8 proc. z nich dotyczylto
senioréw, a 6,2 proc. seniorek.

W zielonogorskich bibliotekach za-
rejestrowalo sie blisko 4,5 tys. czytel-
niczek i czytelnikéw w wieku 60+. To
22 proc. wszystkich klientéw miej-
skich ksigznic.

At
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JAK PRZYGOTOWAC SIE NA STAROSC?

MGdj dziadek zyl ponad 90 lat. Nie cho-

rowal, byl wyjatkowo pogodnym i spo-

kojnym czlowiekiem, wiec rodzinna
anegdota méwi, Ze umarl z nudéw.

Sylwia Salwacka: Czy do staro$ci mozna
sie przygotowac?

Marek Twardowski*: — Oczywiscie.
Kiedy zacza¢?

— Wedlug najnowszych badan czlowiek
jest mtody do 27. roku zycia, potem nasz or-
ganizm powoli zaczyna sie starzec¢. W zasa-
dzie wiec juz przed 30. powinniSmy poczy-
nic pierwsze kroki. Ale na zmiany stylu zy-
cia nigdy nie jest za pdzno.

Od czego zacza¢?

- 0d prawidlowego odzywiania. Uwa-
zam, ze Polacy ogdlnie jedza za duzo i Zle -
nieadekwatnie do zapotrzebowania ener-
getycznego. Czesto bez zadnego umiaru
i refleksji. Najwiekszym zlem sa oczywi-
Scie fast-foody, nie na darmo nazywane
jedzeniem $mieciowym.

Nigdy sie Pan nie skusil na hamburgera?

- Rzadko. Teraz dbam o sylwetke. Dzieki
temu nie mam nadwagi, a kiedy$ ja miatem.
No to co pan zjadl dzi$ na obiad?

— Ziemniaki z wody z koperkiem, gril-
lowanego kurczaka i gotowane warzywa.
Wszystko w rozsadnej ilo$ci.

A na $niadanie?

- Pieczywo z dzemem. Do tego gorzka her-
bata. Dzem byl bez cukru, bo unikam go jak
ognia. Podobnie jak innych pokarméw - na-
wet owocow, ktore zawieraja duzo cukrow.

Wyleczylem sie ze stodkiego, kiedy 20 lat
temu pojechalem na wakacje all inclusive
na Teneryfe.

Prosze opowiedziec.

— W hotelu bylo sporych mlodych Brytyj-
czykéw. Niemal wszyscy z nadwaga. Moja
uwage zwrocilo szczegdlnie malzenstwo
dwudziestoparolatkéw, ktére dzien zaczy-
nato od kawy z czterema tyzeczkami cukru.
Nie integrowali sie specjalnie z innymi tury-

( j
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stami, dzien spedzali w restauracjiiw hote-
lowym barze. Zywili sie gtéwnie wszystkim,
co stodkie. Obserwowalem, jak nie chodza,
tylko sie toczg, a po tym zapadaja sie glebo-
ko w lezaki. Nic nie robig, a i tak sa potwor-
nie zmeczeni, gléwnie dZzwiganiem nadmier-
nej ilosci kilogramow. Ta sytuacja znieche-
cita mnie do uzywania cukru do tego stop-
nia, ze od tego dnia w zasadzie wyelimino-
walem go catkowicie z diety. No, moze po-
za incydentalnym kawalkiem niedzielne-
go lub $wiatecznego ciasta. Nieostodzona
kawa lub herbata wcze$niej dla mnie by-
ty nie do wyobrazenia, a od tego czasu pije
takie codziennie.

Lepiej sie panu zyje bez cukru?

— O niebo. Mam wiecej energii, no i mam
cukier w normie, czyli nie grozi mi cukrzy-
ca, na ktora juz cierpi kilka milionéw Po-
lakéw. To bardzo grozna, podstepna choro-
ba. Niszczy rézne narzady i naczynia: serce,
nerki, wzrok. Spozywanie nadmiernej ilosci
cukru prowadzi w prostej linii do otytosci.
A otylo$¢ do nadcis$nienia, choroby wien-
cowej, choroby zwyrodnieniowej stawow,
dyskopatii w obrebie kregostupa, a takze
wspomnianej wyzej cukrzycy.

Z czego jeszcze trzeba zrezygnowa¢ dla
wlasnego dobra?

- Zbiegania w starszym wieku. Bieganie
po 60. roku zycia jest niekorzystne dla sta-
wow. Méwi o tym wiele przeprowadzonych
badan. Proces starzenia i zwigzana z tym
osteoporoza oraz choroba zwyrodnieniowa
stawow powoduja, ze bieganie u senioréw
moze stan stawow pogorszy¢, a nie polep-
szy¢. Duzo lepsze sa spacery z kijkami, ale
trzeba sie nauczy¢ nimi dobrze postugiwac.
I chodzi pan z kijkami?

- Tak, oczywidcie. Kto$ kiedy$ wymyslit
limit, Ze musimy przej$¢ co najmniej 10 ty-
siecy krokéw dziennie. Nie jest to do konca
prawda. W starszym wieku wystarczy 7-8 tys.
Jesli tylko moge, to zamieniam jazde samo-
chodem na chodzenie. Niewazne, jaka jest
pogoda, nalezy chodzi¢ — nie ma znaczenia,
czy pada deszcz, $nieg, czy Swieci stonice.
Jak méwia Skandynawowie, nie ma zlej
pogody, jest tylko zle ubranie. No, ale oni
ucza sie tego od dziecka.

- My tez zaczynamy pomatu to robi¢. Zdro-
wie dla lekarza nie ma barwy polityczne;j.
I jako lekarz jestem wielkim fanem wcho-
dzacej w zycie edukacji zdrowotnej. Mo-
im zdaniem to, co przygotowatl rzad, jest
W znacznej mierze niezbedne mlodym lu-
dziom. Jesli chcemy - jako spoleczenstwo
- by¢ $wiadomi zdrowotnie, trzeba zacza¢
dzialac juz teraz.

I to jest ta recepta na dlugowiecznosc?

- Mysle, ze tak. Naprawde wiele zalezy
od nas. Zaden lekarz, ani zadne leki nie sg
w stanie zdziala¢ tyle dla zdrowia popula-
cji, co zdrowy styl zycia. Dlatego tak wku-
rzaja mnie reklamy alkoholu i stodyczy. Re-
klamowanie alkoholu nie powinno mie¢
miejsca w Polsce.

Nie pije pan alkoholu?

- Rzadko. Okazyjnie. Dramatyczne dla
mnie sg zwlaszcza reklamy piwa w polskiej
telewizji. Pamietam jeszcze z pracy w Mini-
sterstwie Zdrowia, jakie sg koszty medycz-
ne i spoleczne spozywania alkoholu. Jestem
tez oczywidcie wrogiem palenia oraz wro-
giem suplementdw diety, czyli wmawiania
zdrowym, Ze musza je uzywac, zeby by¢
zdrowym, chociaz sa zdrowi... To ogromny,
szalenie dochodowy, ale niebezpieczny dla
zdrowia spoleczenistwa biznes. Suplementy
nie sg nam do niczego potrzebne. Sa real-
nie poza kontrola panstwa. Raz dopuszczo-
ny do obrotu suplement nie jest juz pézZniej
badany, bo to nie lek. Wiem, jak dziala ten
biznes, bo jako wiceminister zdrowia nad-
zorowalem departament polityki lekowej
ifarmacji i przyjrzatem sie temu z bliska.
Co jeszcze by pan poradzil przyszlym
stulatkom?

- Mniej sie martwic, a wiecej cieszyc¢ kaz-
dym dniem. Ze stresdéw rodzi sie wiele scho-
rzen. Moj dziadek zyt ponad 90 lat, nigdy
powaznie nie chorowal, byt wyjatkowo po-
godnym i spokojnym czlowiekiem. Mawial
przez cate zycie: "spokojnie, jako$ to be-
dzie" . I bylo... Wedtug rodzinnej anegdoty
umart z nudéw.

Sylwia Satwacka

* Marek Twardowski, lekarz, prezes Lu-
buskiego Porozumienia Zielonogérskie-
go, wiceprezes Federacji Porozumienie
Zielonogorskie, w latach 2007-2010 pod-
sekretarz stanu w Ministerstwie Zdrowia.

A KTO ZDROWO ZYJE, TEMU StUZA KIJE

W kazda sobote, bez wzgle-

du na pogode, o godz. 10 spo-

tykaja sie na parkingu przy
Amfiteatrze. Stamtad ruszaja na
pottoragodzinne przechadzki po
Wzgdrzach Piastowskich. Znak
rozpoznawczy: kijki do nordic
walking. - Prosta, tania, przy-
stepna i niezwykle zdrowa for-
ma ruchu - charakteryzuje Zdzi-
slawa Hansz, instruktorka, kto-
ra od 14 lat prowadzi spacery or-
ganizowane przez zielonogor-
ski MOSiR.

Zajecia sg otwarte dla wszyst-
kich chetnych i bezplatne. Odby-
wajg sie wprawdzie w formule
50+, ale mlodsi tez moga sie przy-
Raczyc.

Nie wiesz, jak chodzi¢ ze sprze-
tem do nordic walking? Obawiasz
sie, ze nie nadazysz za grupg do-
$wiadczonych kijkarzy? Odrzuc
stres. Tu mozesz liczy¢ na ser-
deczne wsparcie - fachowy i gra-
tisowy instruktaz oraz gwaran-
cje, ze nie zagubisz sie samot-
nie w lesie.

Zdzistawa Hansz

Wyprostowanii towarzyscy

Moj pierwszy raz, czylijak zaczac?

=

AUTOR: WEADYSEAW CZULAK

Korzy$ci ze zwyklego spaceru nie
moga konkurowac z nordic wal-
king. — Prawidlowo uzywane kijki
angazuja nawet 90 naszych procent
miesni, prostuja sylwetke i popra-
wiaja oddech. Co wiecej, przez caly
rok zajecia odbywaja sie na $wie-
Zym powietrzu, niezaleznie od po-
gody — dzieki temu hartujemy or-
ganizm i wzmacniamy odpornosé
- tlumaczy Zdzistawa Hansz.

Réwnie wazny wydaje sie aspekt
spoleczny. — Wielu senioréw miesz-
ka samotnie. U nas szybko nawia-
zuja przyjaznie, umawiaja sie poz-
niej na kawe, wymieniajg przepisy
- dodaje instruktorka, ktéra sama
weciagnela sie w nordic walking juz
na emeryturze. Przeszla szkolenie,
zdala paistwowy egzamin w Siera-
kowie. I teraz dzieli sie wiedza z in-
nymi zielonogoérskimi seniorkami
iseniorami. Z zalem przyznaje, ze
tych drugich jakby trudniej wcia-
gnac¢ do zabawy, choé, wystarcza
zaledwie dwie-trzy wspélne prze-
chadzki, by zlapa¢ odpowiednia
technike i rytm marszu.

Wystarczy przyj$¢ w sobote
0 10 na parking przy Amfiteatrze.
Mozna tam wypehic prosta dekla-
racje (do ewidencji MOSiR), a wcze-
$niej warto przygotowac wygodne
buty, termiczna bielizne.

Jak dobrac kijki?

— Na pierwsza probe mozna po-
jawic sie nawet bez nich, by tylko
popatrzed, sprébowac. Ja chetnie
pomagam dobrac sprzet, ktory wy-
starczy nawet na 10 lat - zapew-
nia instruktorka MOSiR.

Kazdy spacer zaczyna sie od roz-
grzewki. Po niej grupa w konwer-
sacyjnym tempie ok. 4 km na go-
dzine przemierza dystans 6-8 km,
wybierajac $ciezki do$¢ sponta-
nicznie, w zaleznosci od nastro-
ju, pogody czy specjalnych zyczen.
- Krzyknie kto$ “Dzika Ochla”, ja
na to: méwisz i masz(!), idziemy
tam - $mieje sie Zdzistawa Hansz.

Ok. godz. 12 grupa wraca na par-
king, nie mogac doczekac sie ko-
lejnej soboty.

Andrzej Tomasik
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»Chce zy¢ jak najdluzej - pod

warunkiem, ze bede spraw-

nainie bede dla nikogo cie-
Zarem” — powtarzala moja babcia.
Ito zdanie od lat mam w glowie,
kiedy ¢wicze z seniorami — mé-
wi Dorota Wawrzyniak, instruk-
torka fitness, trenerka personal-
na i nauczycielka wychowania fi-
zycznego z Zielonej Gory.

— Sport w amatorskim wyda-
niu ma nam pozwalac zy¢ tak, jak
chcemy. Przemierzyc¢ gorski szlak
czy tez po prostu wybrac sie bez
zadyszki na dluuugi spacer, pod-
nie$¢ zakupy i wroci¢ z nimi do
domu. Cwiczymy po to, zebySmy
do samego konca mogli robi¢ to,
na co mamy ochote - thumaczy in-
struktorka.

Jej zajecia pokazujg, ze mozna
zachowa¢ Swietna forme nawet
po 80. - Mam panig, ktéra w tym
wieku porusza sie tak sprawnie,

Z KANAPY | RUSZAM NA TRENING

Dorota Wawrzyniak

ze nikt by jej nie dal tylu lat. Sa
tez siedemdziesieciolatki, ktore re-
gularnie chodza po gérach. Grani-
ce sa bardziej w naszych glowach
niz w metryce.

Jaksie dotego zabra¢?
Najprostsza odpowiedz? Wyjsc
z domu i... zacza¢ chodzic.

AUTOR: ANDRZEJ TOMASIK

- Chodzenie to jest nasza pod-
stawowa aktywno$¢ fizyczna. Pro-
ste, darmowe, dostepne niemal
dla kazdego. Wzmacnia mie$nie
ndg, brzucha, ramion, daje kon-
dycje. Wystarczy zamiast samo-
chodu czy autobusu wybra¢ wia-
sne nogi - przekonuje.

Nie trzeba od razu zapisywac sie
na silownie czy grupowe zajecia.
Wawrzyniak radzi, by zacza¢ od
marszu: najpierw krotsze dystan-
se, potem coraz dluzsze, w nieco
szybszym tempie niz zwykly spa-
cer, z kontrolowanymi przerwami.

Dla tych, ktérzy wola ¢wiczy¢
w grupie lub pod okiem specja-
listy, najlepszym rozwigzaniem
jest trener personalny albo zaje-
cia dedykowane dla poczatkujg-
cych. — Dobry trener ma nauczy¢
techniki i przygotowac nas do sa-
modzielnego ¢wiczenia. Nie cho-
dzi o to, by korzystac z platnych
treningéw do konca zycia, ale ze-

by wiedzie¢, jak robi¢ to dobrze
ibezpiecznie - zaznacza.

Na couwazaé?

Czy istnieja sporty zakazane dla
senioréw? — Nie lubie takich podzia-
16w. Nie chodzi o to, zeby méwic:
tego nie wolno, a tamto juz nie jest
dla Ciebie. Kluczowe jest stuchanie
swojego organizmu. Jezeli co$ jest
nam niepotrzehne, jak wielkie cie-
zary czy skakanie, to po prostu te-
go nie robimy —- méwi Wawrzyniak.

Podkresla jednak, ze podstawa
zawsze jest technika. - Zle wykony-
wane ¢wiczenie zaszkodzi kazde-
mu, niezaleznie od wieku. Techni-
ka chroni nas przed kontuzja i po-
zwala naprawde osiggnac cel tre-
ningu. Ja stawiam na réznorod-
nos¢, troche pilatesu, troche trenin-
gu funkcjonalnego, gtéwnie z ma-
sa wlasnego ciala, ale uzywam tez
niewielkich obcigzen. Nie powiem
jednak, ze to jedyna droga. W kaz-

dej wazne sa prawidlowo wykony-
wane ¢wiczenia, rozcigganie po tre-
ningu, regeneracja i odnowa bio-
logiczna, cierpliwo$¢ i rozsadek.

- Ale na sam poczatek wystarczy
decyzja, by zrobic kilka krokow
wiecej niz zwykle. To moze by¢ po-
czatek drogi, ktora sprawi, ze be-
dziemy sprawni, zdrowi i szcze$li-
wi do samego konica — podsumo-
wuje Dorota Wawrzyniak. Dodaje,
Ze przy nieco bardziej zaawanso-
wanej przygodzie ze sportem za-
wsze przed rozpoczeciem trenin-
géw nalezy skonsultowac temat
z lekarzem. — I nie dotyczy to tyl-
ko senior6w - zastrzega.

Andrzej Tomasik

Zielonogorski MOSiR we wtor-
ki i czwartki (godz. 19:30 i 20)
w hali przy ul. Urszuli prowa-
dzi zajecia w formule 50+. Mie-
sieczny karnet dla posiadaczy
kart Zgrani Zielonogorzanie 50+
kosztuje 70 z}.

WIECEJ BIALKA, WODY | DOBREGO TOWARZYSTWA

Bardzo trudno wskazac je-

den sluszny wzér diety dla

wszystkich senioréw, bo
zmiany fizjologiczne u kazdego
zachodza w innym tempie. Jeden
70-latek biega maratony, inny po-
rusza sie z trudem - zastrzega Jo-
anna Nidzinska, zielonogé6rska
dietetyczka i pasjonatka kolar-
stwa. Wskazuje jednak zbidr za-
sad, ktore da sie uogolnic.

Biatko - fundament zdrowej starosci

Najwazniejszym skladnikiem,
ktérego zapotrzebowanie rosnie
wraz z wiekiem, jest biatko.

- Z wiekiem spada masa mie-
$niowa i nawet przy regularnych
¢wiczeniach nie ro$nie ona tak, jak
u mlodych oséb. Dlatego seniorzy
powinni zwiekszy¢ spozycie bial-
ka, jesdli oczywidcie nie ma prze-
ciwwskazan z uwagi na potencjal-
ne niedomagania nerek i watroby
- moéwi Joanna Nidzinska.

Dobre Zrédla biatka? Chude, bia-
e mieso, ryby, nabial o obnizonej
zawartosci tluszczu oraz rosliny
straczkowe czy tofu.

Oprocz biatka warto zwrocic
uwage na wapn - kluczowy dla
zdrowia ko$ci, witamine D3 — kto-
rej niedobory w Polsce (z uwagi na
klimat) sg powszechne, witaminy
z grupy B (B6, B12, B2, kwas folio-
wy) - istotne dla ukladu nerwowe-
go i metabolizmu.

- Wiele z tych sktadnikéw trud-
no dostarczy¢ wylacznie z pozywie-
nia, dlatego suplementacja, szcze-
gélnie witaminy D i kwaséw ome-
ga-3, czesto okazuje sie konieczna -
dodaje dietetyczka z Zielonej Gory.

Weglowodany i blonnik - nie tylko energia

W diecie 0séb starszych po-
winny dominowac¢ weglowoda-
ny zlozone: warzywa, pelnoziar-
niste zboza i rosliny straczkowe.

Joanna Nidzinska

Szczegblna role odgrywa blonnik,
poprawia bowiem perystaltyke
jelit, obniza ogélny poziom cho-
lesterolu, poprawia wrazliwo$¢
na insuline, zmniejsza ryzyko ra-
ka jelita grubego, wspiera mikro-
biom jelitowy.

- Pamietajmy jednak, ze blon-
nik w nadmiarze lub przy niedo-
statecznej podazy plyndw moze
wywolac¢ zaparcia albo biegunki
- ostrzega dietetyczka.

Woda- sprzymierzeniec seniora

W starszym wieku stabnie od-
czuwanie pragnienia, dlatego la-
two o odwodnienie. Konsekwen-
cje? Béle gtowy, zaburzeniami mo-
wy, zaburzeniami funkcji poznaw-
czych, wahania ci$nienia, az do za-
burzen elektrolitowych, ktore mo-

ga przelozyc sie na ukltad sercowo-
-naczyniowy.

Aby ograniczy¢ ryzyko... — Naj-
lepiej pi¢ duzo wody matymi ty-
kami przez caly dzien. Inne ply-
ny tez sa istotne, np. zupy, koktaj-
le, herbaty. Dzienna norma to ok.
3,71 plynéw dla mezczyzn i 2,71
dla kobiet, liczac réwniez te za-
warte np. w warzywach - wyja-
$nia Joanna Nidzinska.

Ograniczenie soli tez wydaje sie
niezwykle istotnym czynnikiem
w diecie seniora, poniewaz wraz-
liwo$¢ komérek na jony sodu jest
duzo wieksza, co za tym idzie, mo-
ze to powodowac zmiany ci$nienia
tetniczego, a w nastepstwie pote-
gowac ryzyko choréb krazenia.

Sugestia: Wymienic sol na ziola,
zeby zachowac atrakcyjnos¢ sma-
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kowa i wizualng przygotowywa-
nych potrwa.

Nie tylko dieta
Zdrowe zywienie to podstawa, ale
nie wszystko. - Aktywno$¢ fizyczna
jest wazna w kazdym wieku — mo-
ze to byc spacer, jazda na rowerze
czy proste ¢wiczenia oporowe na
krzedle. Badania pokazuja, ze maja
one ogromne znaczenie takze dla
funkcji poznawczych - przypomi-
na ekspertka. — Naukowcy zgadza-
ja sie, ze bardzo istotne dla zacho-
wania zdrowia sg takze dobre re-
lacje spoleczne, funkcjonowanie
W grupie oraz poczucie sensu i ce-
lu w zyciu - niezaleznie, czy be-
dzie to ogrdd, wnuki, wedkarstwo
czy wolontariat.
Andrzej Tomasik

10 zasad zdrowej diety
dlaseniora

1. Jedz wiecej biatka-1.2-15g/kg
masy ciata. Zrodfa: chude mieso,
ryby, nabiat, straczki, tofu.

2. Dbaj o wapniwitamine D

- wspierajg kosci i uktad odpor-
nosciowy. W razie niedoborow
warto rozwazyc suplementacje.
3. Uzupetniaj witaminy z grupy

B - szczegolnie B6, B12i kwas
foliowy, wazne dla uktadu ner-
Wowego.

4. Jedz wiecej warzyw i owocow
- dostarczajg antyoksydantow,
ktore spowalniajg starzenie.

5. Wybieraj zdrowe ttuszcze -
oliwa, orzechy, awokado, ryby
morskie. Ogranicz ttuszcze nasy-
coneitrans.

6. Postaw na weglowodany
ztozone - petnoziarniste pieczy-
wo, kasze, straczki zamiast cukru
i stodyczy.

1. Nie zapominaj o bfonniku - 20-
40 g dziennie.

8. Pij wode regularnie - matymi
tykami przez caty dzien. Mini-
mum 2,7 lwszystkich (np. zupa,
herbata, kawa) ptynow dla kobiet
i3,71dlamezczyzn.

9. Ogranicz sol - zastap ja ziotami
i przyprawami.

10. Jedz w spokojnej atmosferze
- ciepte, Swieze positki, najlepiej
gotowane lub duszone.
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PRZED NIKIM NIE ZAMYKAM DRZWI

Serce na dloni i szeroka ofer-

ta programowa, w ktdrej nie

spos6b nie znaleZ¢ dla siebie
czegos interesujacego - tak wita
sluchaczy Zielonogodrski Uniwer-
sytet Trzeciego Wieku. — Chcemy,
zeby kazdy, kto przychodzi, po-
czul sie u nas dobrze, a po zaje-
ciach nawet jeszcze lepiej - okre-
§la Zofia Banaszak, ktéra od po-
nad 30 lat stoi na czele instytucji.
14 pazdziernika zaprasza na uro-
czysta inauguracje nowego roku
akademickiego.

Dzialajacy w formule stowarzy-
szenia non-profit ZUTW przypomi-
na tetnigcy zyciem kampus, tyle ze
studenci jakby bardziej dojrzali.

- W wiekszo$ci to emeryciiren-
cisci, poniewaz oni majg czas na
zajecia, ktére odbywajq sie z regu-
}y od rana do godz. 16. W zgodzie
z naszg nazwa tworzymy srodowi-
sko akademickie i takie tez prowa-
dzimy dziatania. Sq wyklady, semi-
naria, konferencje, ale takze klu-
by i sekcje zainteresowan, sport,
rekreacja, wyjazdy i spotkania in-
tegracyjne. Zaje¢ naprawde mno-
stwo — wylicza “rektorka”.

- Ludzie trafiaja do nas z réz-
nych pobudek i z r6zna motywa-

Zofia Banaszak

cja. Mamy wiec i takich stuchaczy,
ktdrzy przechodzg osobiste traumy,
traca kogos bliskiego, dzieci albo sa
daleko, albo nie maja czasu. U nas
osamotnieni i zagubieni znajda
miejsce, gdzie zrobig co$ pozor-
nie dla siebie, ale w efekcie takze
dla innych. Uczymy sie, odkrywa-
my i rozwijamy nowe pasje, gawe-
dzimy, niekoniecznie o polityce czy
chorobach. Nawiazuja sie znajomo-
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§ci, przyjaznie, bywa ze nawet mi-
tosci — méwi Zofia Banaszak.

Studia bez ograniczen

ZUTW dziala w rytmie roku aka-
demickiego - ale bez limitu np. pie-
ciu lat na ukonczenie. Jesli np. kto$
przyszed} pierwszy raz na zajecia
20 lat temu, a wcigz widzi w tym
sens, moze kontynuowac zwigzek
z Uniwersytetem. Jego wola.

Rekrutacja jest prosta i przyjazna.
- Przychodzi kazdy, kto chce poroz-
mawiac. Nie odrzucamy nikogo - bez
wzgledu na to, czy skonczyt zawo-
dowke, czy ma tytuty naukowe. Lo-
sy ludzi roznie sie potoczyty. Dlate-
go nigdy nie powiemy: “dla pani/pa-
na nie ma tutaj miejsca’. Jesli grupa
- powiedzmy joga - jest petna, pro-
ponujemy alternatywe, albo kolejny
termin naboru. Drzwi zostajg otwar-
te - zapewnia “rektorka”.

Skalarobi wrazenie

Przed pandemig ZUTW zrze-
szal ponad tysiac stuchaczy. Dzi$
0100 mniej. Podzieleni na grupy szli-
fuja jezyki obce, haftuja, maluja, ro-
bia zdjecia, tancza, $piewaja, rozma-
wiaja o literaturze, filmach. Graja tez
w szachy, gimnastykuja sie, przygo-
towuja programy kabaretowe, zgle-
biaja tajniki sztucznej inteligencji.

Organizacje napedza polacze-
nie profesjonalizmu i spoteczni-
kowskiego ducha. - Cze$¢ wykla-
dowcow zatrudniamy, ale czes$c
wywodzi sie szeregéw naszych
stuchaczy, wéréd ktorych sa wy-
ksztalceni specjalisci z wielu dzie-
dzin. I oni dziela sie swoja wiedza
catkowicie bezplatnie. Zreszta ca-
ly nasz zarzad takze pracuje spo-

tecznie. Prowadzimy jednak biu-
ro, peina ksiegowos$¢. Mamy po-
rozumienia z o$rodkami kultury,
Swietng wspoélprace z Urzedem
Marszatkowskim, Prezydent Mia-
sta bardzo nas wspiera - wylicza
Zofia Banaszak. - My w zamian
staramy sie dzieli¢ tym, co dobre
i sprawiac, by seniorzy odnajdy-
wali zagubiony sens i rytm dnia.
Andrzej Tomasik

Kto moze? Kazdy, kto ma czasi ocho-
te. W praktyce - gtdwnie osoby 50+,
emeryci i rencisci, ale nie ma sztywne-
g0 progu wieku.

Kiedy? Nabory w wyznaczonych termi-
nach (informacje na stronie utw.zgora.pl.
Koszty? Sktadka semestralna 100 zt
(pierwszy semestr 60 zf). Wigkszos¢
zajec - bezpfatna. Mate grupy (np.
jezyki, niektore aktywnosci rucho-
we) - uczestnicy opfacajg wytacznie
prowadzacego.

Gdzie odbywaja sie zajecia? Z regu-
ty wsiedzibie Uniwersytetu, tj. przy al.
Wojska Polskiego 9 w Zielonej Gorze
(budynek Biblioteki Wojewodzkiej), ale
takze w Filharmonii Zielonogorskiej,
Lubuskim Teatrze, aulach, w plenerze.

POTRZEBUJESZ POMOCY? SKORZYSTAJ!

Obiady nawynos iz dowozem, transport do
urzedu, pomoc “ztotejraczki” - mieszkancy
miastamoga skorzystacz oferty Centrum
Ustug Spotecznych oraz Miejskiego Osrodka
Pomocy Spotecznych.

Aby uzyska¢ wsparcie, trzeba by¢ mieszkaricem
Zielonej Gory, zgtosic sie do MOPS lub CUS oraz
zZtozy¢ wymagane dokumenty.

Kontakt: Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej, ul.
Dtuga 13, tel. 68 41150 00, e-mail: biuro@mops.
zgora.pl, strona: mops.zgora.pl lub Centrum
Ustug Spotecznych, ul. Kaczmarskiego 2, tel. 068
32666 83, E-mail: kontakt@cus.zgora.pl, strona
www.cus.zgora.pl.

OPIEKA, DPS-y, DZIENNEDOMY SENIORA
Ustugi opiekuricze. Opieka higieniczna,
zalecona przez lekarza, zapewnienie kontaktow
zotoczeniem, pomoc w zatatwianiu spraw
urzedowych, dbanie o dobrostan psychiczny.
Pomoc skierowanajest do osob starszych oraz oséb
Zniepetnosprawnosciami, ktore ze wzgledu na stan
zdrowia lub sytuacje zyciowa wymagaja pomocy
w codziennym funkcjonowaniu. W 2025r. z ustugi
opiekunczej skorzystato ok. 250 zielonogorzan.
Opieka popotudniowa. Wsparcie obejmuje
zaréwno opieke nad osobami starszymi, jak

i osobami z niepetnosprawnosciami, realizowang
wich domach. Realizacja ustugi zaczyna sie

w pazdzierniku, w biezacym roku planowane jest
objecie wsparciem blisko 40 os6b.

Ustugi sasiedzkie. Osoby, ktore ze wzgledu na
wiek, chorobe lub niepetnosprawno$¢ wymagaja
czesciowej opieki i pomocy w zaspokajaniu nie-
zbednych potrzeb zyciowych, moga miec przy-
znane ustugi sasiedzkie $wiadczone w migjscu
zamieszkania. Chodzi m.in. o pomoc w zapew-
nienie podstawowej opieki higieniczno-pielegna-
cyjnej, ktora nie wymaga specjalistycznej wiedzy
i kompetencji. Ustugi mogq by¢ swiadczone
bezptatnie, z czesciowa odptatnoscia lub petng
odpfatnoscia, w zaleznosci od dochodow.
Dzienne domy seniora. Oferta dla osob w wie-
ku 60+. ktdre ze wzgledu na wiek, chorobe lub
niepetnosprawno$¢ wymagaja czesciowej opieki
i pomocy. Albo:chcg pozostac

aktywne w ciggu dnia. Osrodki zapewniajg im
opieke, rozwoj i czesciowo pfatne positki.
Dzienny Dom Senior-Wigor, ul. Osiedle Pomor-
skie 28, tel. 68 325 83 66. Osrodek dla 0s6b
zamieszkatych na terenie Zielonej Gory oraz 0s6b
zrozpoznaniem choroby Alzheimera.

Dzienny Dom Senior+, ul. Reja 8, tel. 68 325 4710.
Dzienny Dom Senior+ ul. Stary Kisielin - Pionie-
row Lubuskich 53, tel. 510 939 547.

Miasto rekomenduije takze dwie placowki prywat-
ne: Domy Dziennego Pobytu

LAlternatywy" przy ulicy Fabrycznej 238, tel. 699
888 216 oraz ul. Sikorskiego 17/2, tel. 68 45109 36.
Domy pomocy spotecznej. Forma pomocy
adresowane do 0s6b wymagajacych catodobowej
opieki z powodu wieku lub choroby. W miescie
dziatajg dwa DPS-y: przy al. Stowackiego 29 i ul.
Lubuskiej11.

Specjalistyczne ustugi opiekuricze dla 0séb
zzaburzeniami psychicznymi. Forma pomocy
adresowana do 0s6b ze szczegéInymi potrzebami
wynikajacymi z rodzaju schorzenia lub niepet-
nosprawnosci. Swiadczona jest przez osoby ze
specjalistycznym przygotowaniem zawodowym.
Opieka wytchnieniowa. Jej celem jest od-
cigzenie 0s6b, ktore na co dzien opiekuja nad
osobami niepetnosprawnymi (posiadajacymi
orzeczenie 0 znacznym stopniu niepefno-
sprawnosci lub orzeczenie traktowane na rowni
z orzeczeniem 0 znacznym stopniu niepetno-
sprawnosci). Dzieki tej formie wsparcia opieku-
nowie zyskujg czas na odpoczynek, regeneracje
sitlub zatatwienie spraw osobistych, majac
pewnosc, Ze ich bliscy pozostaja pod odpowied-
nig opieka.

Centrum Ustug Spotecznych w Zielonej Gorze re-
alizuje ustuge opieki wytchnienieniowej w formie
dziennej opieki swiadczonej w miejscu zamiesz-
kania osoby z niepetnosprawnoscia. Z tej formy
wsparcie w biezacym roku skorzystato ok. 100
0s6b. Realizatorami programu w Zielonej Gorze
59 Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w Zielone;
Gorze, Spotdzielnia Socjalna Grupa Alivio, przy ul.
Sowiniskiego 2 oraz Spotdzielnia Socjalna Alterna-
tywy przy ul. Sikorskiego 17/2.

DOFINANSOWANIA, TRANSPORT, DROBNE
REMONTY

Ztotaraczka. Forma pomocy, ktdra polega na
mozliwosci skorzystania z drobnych ustug na-
prawczych w domu, takich jak naprawa sprzetow
domowych czy niewielkie prace remontowe.
Ustuga kosztuje 30 zt niezaleznie od rozmiaru
naprawy. Ztota Raczka, czyli zatrudnieni przez
miasto monterzy, wsparli juz ok. 100 0s6b.
Kontakt osobisty: Centrum Ustug Spotecznych, ul.
Kaczmarskiego 2. Telefon: 68 454 63 60 w godz.
7-151883 484 300 w godz. 16-20, e-mail: kon-
takt@cus.zgora.pl

Door-to-door. Transport ,od drzwi do drzwi".
Miasto oferuje seniorom dojazd z miejsca
zamieszkaniado placéwek opiekuriczych, np.
do dziennego domu seniora w Starym Kisielinie,
punktow ustugowych, przychodni lekarskich,
urzedow, ale tez na wydarzenia kulturalne.
Kontakt z CUS (jak wyzej).

Likwidacja barier architektonicznych.

0 dofinansowanie moga starac sie osoby z niepet-
nosprawnosciami, w tym emeryci (nadal aktywni
zawodowo), ktdrzy maja trudnosci w poruszaniu
sie, jezeli s3 wtascicielami nieruchomosci lub
uzytkownikami wieczystymi albo posiadaj zgo-
de whasciciela lokalu lub budynku mieszkalnego,
w ktorym stale zamieszkuja.

Realizatorami programu w Zielonej Gorze jest
Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej, Spotdzielnia
Socjalna Grupa Alivio oraz Spotdzielnia Socjalna
Alternatywy.

Dofinansowanie nazamiane mieszkania bez
barier architektonicznych. To takze oferta
skierowana do 0s6b posiadajacych orzeczenie

0 niepetnosprawnosci w stopniu znacznym

z tytutu niepetnosprawnosci narzadu ruchu
uniemozliwiajace poruszanie sig.

ZDROWIE

Wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjnego.
Oferta daje mozliwos¢ wypozyczenia sprzetu
rehabilitacyjnego, z dowozem do domu oraz
montazem. Szczegotowe informacje pod nr tel.
68 4115175. Wypozyczalnia dziata na ul. Osiedlu
Pomorskim 13 we wtorki, czwartki w godz. 12-16.

Sprzet mozna wypozyczyc takze w Caritas Diece-
Zji Zielonogorsko-Gorzowskiej przy ul Dworcowej
21, tel. 600 991893; w Polskim Komitecie Pomocy
Spotecznej przy ul. Moniuszki 35, tel. 68 32570
99, w Spotdzielni Alivio przy ul. Sowiriskiego 2, tel.
514140 544.

Teleopieka. 0sobom od 60. roku zycia -
chorym, samotnym - Zielona Gora oferuje
teleopaski medyczne wyposazone w przycisk
bezpieczenstwa - sygnat 505, detektor upadku,
lokalizator GPS, komunikator z centrum obstugi

i opiekunami, monitoring podstawowych czyn-
nosci zyciowych. Kazda osoba, ktdra chce zostac
uzytkownikiem Teleopaskii spetnia powyzsze
kryteria, moze zgtosic sie do Miejskiego Osrodka
Pomocy Spotecznej w Zielonej Gorze przy ul.
Dtugiej 13.

POSIEKI

Obiady. Centrum Ustug Spotecznych w Zielonej
Gorze przygotowuje codziennie blisko 220 gora-
cych, dwudaniowych positkow, gtownie dla 0s6b
starszych. Mozliwosc korzystania z positkow

w stotowce CUS przy ulicy Kaczmarskiego wyma-
ga wydania decyzji przez zielonogorski Miejski
0Osrodek Pomocy Spotecznej. Positki mogq byc
spozywane na miejscu lub na wynos. W uzasad-
nionych przypadkach istnieje mozliwos¢ dowozu
positkow do miejsca zamieszkania.

Wysokos¢ odptatnosci za obiady okreslona jest

w decyzji administracyjnej przyznajacej pomoc

w formie positkow wydawanych przez Miejski
Osrodek Pomocy Spotecznejijest uzalezniona

od wysokosci dochodow osoby korzystajacej
zustugi. Zazwyczaj sa to nieduze kwoty.
Podwieczorki kolacje. Oprocz standardowych
positkow, CUS oferuje takze w ramach tygodnio-
wego menu zbilansowane desery oraz kolacje.
Dotychczas z tej ustugi skorzystato okoto 80
0s6b.

Mieszkaricy posiadajacy skierowanie z MOPS
moga takze stotowac sie Caritas Diecezji Zielo-
nogorsko-Gorzowskiej, ul. Bema 32-34, tel. 600
987itel. 68 45109 36 oraz w stotéwce Polskiego
Komitetu Pomocy Spotecznej przy ul. Moniuszki
35, tel. 6832570 99.

BALE, WARSZTATY,
PORADY

13 pazdziernika br. zacznie sie XXVI
Lubuski Tydzier Seniora. Na co warto
zwracic uwage w Zielonej Gorze?

Piatek, 10 pazdziernika, DDS WIGOR, os. Po-
morskie 28, godz. 13-14 - rozépiewana podroz
przez szlagiery w wyk. Wiadystawa Byrdy.
Piatek, 10 pazdziernika, Patac w Starym
Kisielinie, godz. 11- "Wieczorek piekna

i urody, czyli SPA w Patacu”. Liczba miejsc
ograniczona, zapisy pod tel. 510 939 547.
Sobota, 11 pazdziernika, godz. 16-20, hala
CRS przy ul. Sulechowskiej - bal seniora
(zaproszenia dla seniorow w wieku 70+
byty dostepne od 22 do 26 wrzesnia).
Poniedziatek, 13 pazdziernika, godz. 14,
Dzienny Dom Seniora przy ul. Reja - warsztaty
zdzwiekoterapeutka Marta Paprocka. Zapisy
telefonicznie 68 32547 do 9 pazdziernika.
Poniedziatek, 13 pazdziernika, DDS WI-
GOR, os. Pomorskie 28, godz. 10:30-12:30

- inauguracja Lubuskiego Tygodnia Seniora
z zespotem Bolero.

Wtorek, 14 pazdziernika, DDS WIGOR,

0s. Pomorskie 28, godz. 10-15 - sportowe
igrzyska olimpijskie.

$roda, 15 pazdziernika, ZUS przy ul.
Kupieckiej - darmowe porady ekspertow
Swiadome decyzje - bezpieczny senior".
$roda, 15 pazdziernika, Patac w Starym
Kisielinie, godz. 10 - bal seniora z loteri.
Liczba miejsc ograniczona, zapisy pod tel.
510939547,

$roda, 15 pazdziernika, DDS WIGOR, os.
Pomorskie 28, godz. 11-12:30 - koncertowy
repertuar Czerwonych gitar w wyk. Zespotu
Jeszcze gramy i Spiewamy.

Kolejne wydarzenia zapowiemy za tydzien,
w nastepnym wydaniu naszego informatora.




