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»,Gdzie zyje sie najlepiej? ...”

cigg dalszy ze str.1

Niedawno swiatlo dzienne ujrza-
1a kolejna tego typu publikacja -
ogoélnopolski ranking jakosci zy-
cia ,Gdzie zZyje sie najlepiej?”. Jak
wypadaja nim okoliczne gminy?
Spotka Algolytics Technologies
wraz z Agencja Badawczg SW Rese-
arch niedawno opublikowaty raport
,Gdzie Zyje sie najlepiej? Ocena jakosci
zycia w gminach dla biznesu i samo-
123déw”, ktéry pokazuje, wjakich miej-
scach w Polsce mieszkaricom Zyje sie
najlepiej. W opracowaniu wykorzysta-
no zaréwno wyniki ogélnopolskiego
badania opinii dorostych Polakéw, jak
ianalize setek zmiennych przestrzen-
nych przy uzyciu zaawansowanej
platformy analitycznej Algolytics. Taki
model badawczy, taczacy dane zzakre-
su demografii, infrastruktury,edukacii,
zdrowia i ekonomii, pozwolit autorom
PODZIEKOWANIA

nie tylkowskazac lideréw jakosci zycia,
ale réwniez zdiagnozowa¢ potencjat
rozwojowy kazdej gminy.

W przygotowanym zestawieniu
znalazlo sie ponad dwa i pét tysigca
samorzadéw. Wysokie miejsca zajety
zaréwno duze miasta, jak Warszawa,
Krakéw czy Gdarisk, jak i mniejsze
oérodki, takie jak Legionowo, $wid-
nica czy Chrzanéw. Ich wspdlnym
mianownikiem jest dobrze rozwinieta
infrastruktura, wysoka dostepno$é
ustug, skuteczne dziatania narzecz
zdrowia i bezpieczeristwa mieszkan-
c6éw oraz bogata oferta edukacyjna
ikulturalna. Analiza przestrzenna po-
kazata réwniez wyrazne réznice mie-
dzy regionami — najwyzsze wskazniki
jako$ci zycia koncentrujg sie wokét
aglomeracji i w potudniowo-zachod-
niej Polsce, podczas gdy gminy z pét-

nocno-wschodniej czesci kraju nadal
zmagaja sie zograniczonym dostepem
do ustug i rynku pracy.

W tym szerokim kontekscie wy-
niki gmin z powiatu olkuskiego pre-
zentuja sie solidnie. Najlepiej wypadt
Olkusz, ktéry uplasowat sie na 136.
miejscuw kraju i pigtym wwojewddz-
twie matopolskim. WskaZnik jakosci
zycia dla miasta wyni6st 0,79, co po-
twierdza jego mocna pozycje w regio-
nie. Wysoka ocena wynika z dobrze
rozwinietej infrastruktury technicznej
iedukacyjnej, a takze z szerokiej oferty
ustug publicznych. Nieco nizsze, ale
nadal dobre noty uzyskato Bukowno,
zajmujgc 295. miejsce w Polsce i 19.
w Matopolsce (wskaZznik 0,71). Kolejne
lokaty przypadty gminom Klucze (375.
miejsce w kraju, 29. w wojewddztwie,
wskaznik 0,67), Bolestaw (464. i 48.
miejsce), Wolbrom (650. i 65. miejsce)
oraz Trzyciaz(976.1105. miejsce). Choé
nie naleza one do Scistej czotéwki,
to wynikwciaz$wiadczy o stabilnejja-

kosci zycia mieszkaricéw i potencjale
dalszego rozwoju.

Ranking ,Gdzie zyje sie najle-
piej? " opiera sie na 90 wskaznikach
pogrupowanych w dziesie¢ kategorii,
takich jak zdrowie, edukacja, trans-
port, dostepnos¢ ustug, sSrodowisko,
bezpieczenistwo, spéjnos¢ spoteczna
czy warunki ekonomiczne. Kazdy
z nich oceniano oddzielnie, dzieki
czemu raport nie tylko pokazuje
pozycje gminy, ale takze wskazuje jej
mocne strony i obszary wymagajace
wsparcia. W przypadku gmin z po-
wiatu olkuskiego dobrze oceniono m.
in. infrastrukture transportowa
idostepno$¢ ustug, natomiast nizsze
wyniki uzyskano w kategoriach kul-
tury i rekreacji, co moze by¢ impul-
sem do dalszych inwestycji w oferte
spoteczng i kulturalng.

Autorzy raportu podkreslaja,
Ze analiza jako$ci zycia nie jest wytacz-
nie zestawieniem statystyk. To réw-
niez narzedzie, ktére moze wspiera¢
samorzady w planowaniu strategicz-

nym ipodejmowaniu decyzji inwesty-
cyjnych. Opracowanie przygotowane
przez Algolytics pokazuje réwniez,
jak technologie Location Intelligence
moga wspiera¢ rozwdj miast i przed-
siebiorstw. Integracja danych prze-
strzennych z algorytmami uczenia
maszynowego pozwala bowiem nie
tylkolepiej zrozumie¢ potrzeby miesz-
Kkaricéw, ale takze planowac inwestycje
tam, gdzie przyniosa najwiekszy efekt.

To podej$cie —jak podkre$lajg autorzy
— staje sie dzi$ jednym z kluczowych
narzedzi w zarzagdzaniu nowoczesny-
misamorzadami. Dlawtadzlokalnych
z powiatu olkuskiego ranking moze
za$ by¢ cennym Zrédtem informacji.
Pokazuje bowiem nie tylko, jak gminy
wypadaja na tle kraju i regionu, ale
réwniez jakie dziatania przynosza wy-
mierne efekty — zar6wno w obszarze
infrastruktury, jaki polityki spoteczne;j.

Serdeczne podziekowania dla Rodziny, Sasiadéw,
Znajomych ktérzy dzielili z nami smutek i zal
oraz uczestniczyli we Mszy Sw.
i ceremonii pogrzebowsej

Sp. flicji Kapkowskiej

Szczegoélne wyrazy wdziecznosci
dla ksigdza Grzegorza Woszczka
za pelne ciepla i wiary stowa pociechy
oraz piekna ceremonie pogrzebowa.
Drziekujemy za kondolencje, ztozone kwiaty
oraz liczne intencje mszalne.
Podziekowania kierujemy réwniez
do Pana Zbigniewa Rwinty
za profesjonalna obstuge pogrzebu.

sktadajq
Corki

7Z Olkusza do Chrzanowa
i Krzeszowic coraz tloczniej

IOLKUSZ

A.N.Q.A.

Autobusy Matopolskich Linii
Dowozowych (MLD), kursujacezOl-
kusza do Chrzanowa i Krzeszowic,
z miesigca na miesiac przyciagaja
coraz wiecej pasazeréw. Jak wynika
z najnowszych danych przytacza-
nych niedawno przeztygodnik Prze-
lom,wrzesieri byl rekordowyw calej
sieci MLD,atrasyobstugujace Srebr-
ne Miasto odnotowaly szczegélnie
wyrazny wzrost frekwencji.

Autobusy MLD cieszg sie coraz
wiekszym zainteresowaniem miesz-
karic6w naszego regionu, zwtaszcza
na trasach faczacych Olkusz z Chrza-

nowem oraz Krzeszowicami. Linia A48,
taczaca Olkusz z Trzebinig i Chrza-
nowem, wystartowata w styczniu
zwynikiem 441 pasazeréw.Z miesigca
na miesigc zainteresowanie rosto:
w lutym z autobusu skorzystato 652
0séb, w marcu 695, w kwietniu 692,
w maju 883, a w czerwcu juz 1015.
Latem trend sie utrzymat — w lipcu
przewieziono 1218 pasazeréw, w sierp-
niu 1321, a we wrze$niu 1295. Oznacza
to niemal trzykrotny wzrost liczby
podréznych od poczatku roku.
Podobnie dynamicznie rozwija
sie linia A10 z Olkusza do Krzeszowic,
przywrécona do rozktadu w marcu
PO przerwie zimowej. Juzw pierwszym
miesigcu po reaktywacji skorzystato

z niej 1748 pasazeréw, a we wrzesniu
— 2656, co daje ponad 50-procentowy
wzrost w pét roku.

Tendencja wzrostowa jest wi-
doczna takze w skali catej sieci MLD.
Od stycznia dowrze$nia liczba pasaze-
16w wszystkich linii wzrosta z 291 939
do 485 615, co czyni tegoroczny wrze-
sieni najlepszym miesigcem w historii
funkcjonowania projektu.

Jak podkre$laja przedstawiciele
Kolei Matopolskich, ktére odpowiada-
ja za obstuge potaczen, autobusy MLD
finansowane z Funduszu Rozwoju
Przewoz6w Autobusowych pozostang
w kursowaniu co najmniej do korica
2025 roku. Jesli obecny trend sie
utrzyma, mozna sie spodziewadé,

ze potaczenia z Olkusza do Chrza-
nowa i Krzeszowic nie tylko zosta-
na utrzymane, ale by¢ moze takze
wzmocnione dodatkowymi kursami
lub nowymi przystankami.

Wzrost liczby pasazeréw to nie
tylko statystyka, ale realny sygnat,
7e mieszkaricy regionu zaczynaja
inaczej patrzeé na transport publicz-
ny. Regularne kursy, przystepne ceny
idobra integracja z koleja sprawiaja,
ze autobusy MLD stajg sie realna
alternatywg dla samochodu. A jesli
ten trend sie utrzyma, Matopolskie
Linie Dowozowe moga staé sie
realna konkurencjg dla prywat-
nych przewoznikéw kursujacych
po matopolskich drogach.

ARTYKUL SPONSOROWANY

Nowoczesny system w sluzbie mieszkancow.

Olkuskie Wodociagi
zakonczyly wazng inwestycje

Przedsiebiorstwo Wodociagow
i Kanalizacji Sp. z o.0. w Olkuszu
zakonczylo realizacje projektu pn.
»Przeciwdziatanie zagrozeniu i skut-
kom suszy poprzez unowocze$nienie
systemu monitorowania infrastruktu-
ry dostaw wody na obszarze dzialania
PWiK Sp. z 0.0. z siedzibg w Olkuszu”.

Inwestycja, trwajaca od 2022
do 2025 roku, kosztowala blisko
8 mln zt brutto i zostata sfinansowa-
na ze $rodkéw Narodowego Funduszu
Ochrony Srodowiska i Gospodarki
Wodnej w formie pozyczki.

Celem projektu bylo zwickszenie
odpornosci systemu wodociggowego
na skutki suszy, poprawa bezpieczen-
stwa dostaw wody oraz ograniczenie
strat wody na sieci. W ramach inwesty-
¢ji wymieniono 17,5 tysigca wodomie-
rzy na nowoczesne urzadzenia ze zdal-
nym odczytem, zamontowano punkty
telemetryczne na sieci wodociggowej,
wdrozono system SCADA do biezace-
g0 monitorowania i sterowania praca
uje¢, pompowni i zbiornikow.

Nowoczesne rozwigzania po-
zwalaja na szybsze reagowanie
w sytuacjach awaryjnych, efektywne

zarzadzanie zasobami wodnymi i do-
kladne monitorowanie zuzycia. Dla
mieszkancéw oznacza to wigksze bez-
pieczenstwo dostaw wody, mniejsze
ryzyko przerw w dostawie oraz staly
monitoring jej zuzycia.

— To inwestycja, ktora realnie po-
prawia jako$¢ zycia mieszkancow
i przygotowuje nas na wyzwania
zwigzane ze zmianami klimatu. Dzig-
ki nowoczesnemu monitoringowi
i cyfryzacji systemu mozemy lepiej
chroni¢ cenny zasob, jakim jest woda
— podkre§la Prezes Zarzadu PWiK
Olkusz Pan Tadeusz Chwast.

Zakonczony projekt to kolejny
krok w konsekwentnie realizowa-
nej strategii przedsiebiorstwa, ktére
od lat inwestuje w nowoczesne tech-
nologie, dbajac o Srodowisko i nie-
zawodne dostawy wody dla miesz-
kancéw Olkusza, Bukowna, Klucz
i Bolestawia.

Przedsiebiorstwo Wodociggow

i Kanalizacji Sp. z o0.0. w Olkuszu

qi

Dofina g Srodkow
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LIST OTWARTY MIESZKANCOW

POLNOCNE] CZESCI OLKUSZA DO PAWEA PIASNEGO

Nie piszemy tego listu z politycznych pobudek ani
dla rozgtosu. Piszemy go, poniewaz musimy stanac
w obronie tego, co dla nas najcenniejsze - bezpie-
czenstwa naszych, rodzin. Mieszkamy na péinocy Ol-
kusza, a swoje domy budowalismy uczciwg pracg wielu
pokolen, wigzac si¢ na state z naszym miastem.

Z ogromnym zaskoczeniem przeczytaliémy Panski
»list otwarty do Burmistrza Olkusza” W naszym od-
czuciu zabraklo w nim najwazniejszego: szacunku dla
ludzi, ktorzy od pokolen tworza polnocna czes¢ Olku-
sza i wniesli swdj wklad w rozwoj naszego miasta oraz
szacunku dla wyznawanych przez Nas wartoSci.

Przypominamy, ze tzw. polnocna obwodnica Ol-
kusza zostala w 2017 roku wykreslona przez wladze
Wojewoddztwa Malopolskiego z Planu Zagospodaro-
wania Przestrzennego Wojewddztwa - dokumentu
wyzszego rzedu niz plan miejscowy, o czym powinien
Pan doskonale wiedzie¢. Inwestycja w tym przebie-
gu nie istnieje w obowigzujacych planach rozwoju
naszego regionu, stad dalsze dywagacje na temat jej
budowy stuza jedynie doraznym celom politycznym
i w zaden sposdb nie przyblizaja nas do rozwigzania
probleméw komunikacyjnych Miasta i Gminy Olkusz,
ktére wymagaja racjonalnego, stanowczego i konstruk-
tywnego dzialania.

Trzeba tez uczciwie przyznad, ze obecny stan rze-
czy nie jest skutkiem decyzji wladz Olkusza, lecz
konsekwencja przyjetej przed laty polityki prze-
strzennej wojewodztwa, o ktorej — jako dwczesny

Starosta Olkuski - Pan wiedzial i nie reagowal. Za-
stanawiajacym jest zatem, dlaczego dopiero przed
wyborami samorzadowymi w 2024 roku postano-
wil Pan ,,odkurzy¢” pomysl, ktory od dawna zostal
uznany za nieaktualny? Trudno oprze¢ si¢ wrazeniu,
ze nasz los stal sie elementem toczonej przez Pana
gry politycznej, w celu zaspokojenia jedynie swo-
ich interesow, nie baczac na dobro mieszkancéw,
na co stanowczo nie wyrazamy zgody.

Przywracanie koncepcji z czasow PRL jest dzia-
laniem calkowicie oderwanym od wspoélczesnych
realiow. Powraca Pan do zalozen, ktére powstawaly
w epoce, gdy o dialogu wladzy z mieszkancami nikt
nawet nie myslal, a decyzje zapadaly w wygodnych
gabinetach, bez udzialu spoleczenstwa. Nie godzi-
my si¢ na takie dzialanie, a Pan zdaje si¢ podazac
ta wlasnie droga.

Nalezy bra¢ pod uwage stan faktyczny istnieja-
cy »Tu i Teraz”. Owczesne zalozenia sg nieaktualne
- obszary, ktore wtedy byly peryferyjne, staly sie
zabudowane i zamieszkane. Dla nas ta obwodnica
oznaczalaby wywlaszczenia, utrate dorobku zycia,
spadek warto$ci majatku i niepewno$¢ przyszlosci.
Ten projekt nie ma nic wspoélnego z poszanowa-
niem dobra mieszkancow i rozwojem, poniewaz
obwodnica - jak sama nazwa wskazuje - powinna
»0obwodzi¢” obszary zabudowane, a nie przebiega¢
przez ich $rodek. Aktualnie, juz DK94 przecina Ol-
kusz na pét, a forsowana przez Pana koncepcja po-
dzial naszego miasta jeszcze bardziej poglebi.

Biorac pod uwage powyzsze, popieramy inicjatywe
budowy obwodnicy w jej racjonalnym przebiegu -
wspolnej dla Olkusza i Klucz. W Olkuszu jej trasa prze-
biegataby juz istniejacym szlakiem od DK94 po Zagajach
do ronda w Rabsztynie, a nastepnie w kierunku Klucz
i Bolestawia. To projekt, ktory w przeciwienstwie do pre-
zentowanej przez Pana koncepcji - laczy, a nie dzieli,
nadto jest mozliwy do realizacji i przede wszystkim
- bezpieczny dla ludzi oraz uwzglednia ich potrzeby.

Prowadzi Pan narracje, w ktorej czujemy sie oby-
watelami drugiej kategorii, ktorych zdanie i poczu-
cie bezpieczenstwa calkowicie sie nie liczy, gdzie wy-
Znawane przez nas wartos$ci maja ustepowac miejsca
zaspakajaniu Panskich partykularnych interesow.
Owszem, my réwniez chcemy rozwoju - ale takiego,
ktory nie rodzi ludzkich dramatow i nie odbiera po-
czucia bezpieczenstwa.

Nasze stanowisko jest jasne: nie pozwolimy, by do-
robek pokolen zostal zniszczony w imie politycznych
ambicji lub anachronicznych rozwigzan. Oczekuje-
my jednoczesnie - takze od Pana, jako przedstawiciela
Rady Miejskiej — uczciwego dialogu i szacunku, po-
niewaZz my réwniez jesteSmy czescia tego miasta.

Z wyrazami naleznego szacunku
Mieszkancy ulic:

Sikorki, Rabsztynskiej, Jasnej, Dlugiej,
Widokowej, Polne Wzgérze, Skalistej,
Zamkowej, Jurajskiej, Na Skraju, Podgrabie,
a takze Bogucina Malego

OGLOSZENIE PLATNE

11 LISTOPADA 2025

NARODOWE SWIETO NIEPODLEGtOSCI

BOGUMIt SOBCZYK
Starosta Olkuski

ALDONA NOWICKA
Dyrektor Zespotu Szkoét Nr 1

zapraszaja w dniach

e

na powiatowe obchody

™

im. Stanistawa Staszica w Olkuszu

10-11 listopada 2025 roku

Narodowego Swieta Niepodlegtosci

- pokaz grupy rekonstrukcyjnej

Zespotu Piosenki Odkopanej
- pokaz laserowy

PROGRAM UROCZYSTOSCI
10 listopada 2025 (poniedziatek)

- wspolne $piewanie piesni patriotycznych w akompaniamencie

Dla uczestnikow wydarzenia grochéwka zotnierska!

15.00 rozpoczecie uroczystosci pod Pomnikiem Ofiar Komunizmu,
ztozenie kwiatéw = \\" ”
15.15 uroczysty przemarsz pod Kopiec Kosciuszki
15.30 $lubowanie klas pierwszych '__)
16.15 pokazy i wspdlne $piewanie w Zespole Szkét Nr 1 w Olkuszu

i

11 listopada 2025 (wtorek)

9.30
przy Starostwie Powiatowym w Olkuszu

11.20 sktadanie kwiatow

a;gzmm@ l

w Olkuszu

BRI

POWIAT
OLKUSKI

zbidrka pocztow sztandarowych i delegacji na parkingu

Serdecznie zapraszamy poczty sztandarowe do udziatu w wydarzeniu.

ZS'NFATHE &1

k.

12.15 koncert patriotyczny w Zespole Szkét Nr 1 w Olkuszu pn. "Historia w piosence.
1000-lecie Korony Krélestwa Polskiego", wykonawcy: Anna Sokotowska-Alabrudzinska,
Mateusz Mijal, Jacek Wojcicki, tukasz Lech, orkiestra pod dyrekcjag Macieja Niecia

Patronat medialny

d

) =

10.00 Msza sw. w intencji Ojczyzny w Bazylice Mniejszej pw. S$w. Andrzeja Aposto’fa w Olkuszu
11.00 przemarsz z Bazyliki do Parku Miejskiego przy ul. Mickiewicza
11.15 wystgpienie Starosty Olkuskiego Bogumita Sobczyka przy pomniku

»Polegtym za Ojczyzne i pomordowanym przez faszystow w latach 1939-1945"
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Nowy wezel przesiadkowy w Bronowicach
przybliza Olkusz do Krakowa?

IPOWIAT

A.N.Q.A,, fot. Urzad Miasta Krakowa

W Krakowie oficjalnie rozpo-
czeto przygotowania do budowy
nowoczesnego wezla przesiad-
kowego w Bronowicach. To inwe-
stycja, ktora - choé realizowana
wstolicy Malopolski-maogrom-
ne znaczenie réwniez dla miesz-
karicow powiatu olkuskiego.
W polaczeniu z modernizacja
stacji kolejowej w Olkuszu, pla-
nowanymiremontamiobiektéw
w Wolbromiu i Bukownie oraz
budowa lacznicy w Jaworznie,
moze w przyszlosci znaczaco
poprawié¢ komunikacje naszego
regionu z Krakowem.

Jak poinformowat niedawno
krakowski magistrat, nowy we-
zel powstanie po potudniowej
stronie przystanku kolejowego
Krakéw Bronowice, gdzie zatrzy-
muja sie pociagi relacji Wolbrom
— Krakéw Giéwny. Inwestycja
obejmuje terminal autobusowy
z 12 stanowiskami, parking typu
Park&Ride (P+R) na 200 miejsc
oraz strefe Bike&Ride (B+R) dla
roweréw. Umozliwi to dogodne
przesiadki miedzy pociggami,
tramwajami, autobusami, rowe-
rami i samochodami. Projekt wart
prawie 80 mln zi, z czego warto$é
dofinansowania z funduszy euro-
pejskich wyniesie ponad 52 mln zt,
ma zostaé zakoriczony do potowy
2028 roku. Wedtug szacunkéw
miasta z nowego wezta bedzie
korzystaé blisko 900 tys. pasaze-
réw rocznie. W przysztosci obiekt

ma odcigzy¢ centrum Krakowa, po-
prawié ptynno$é ruchuiograniczyé
emisje spalin.

Dla mieszkaricow Olkusza,
Bukowna i Wolbromia to szcze-
gblnie wazna wiadomog$é. Wielu
podréznych z naszego powiatu
bedzie mogto wygodnie przesig$é
sie w autobus lub tramwaj juz
na stacji w Bronowicach — bez
koniecznos$ci dojazdu do Dworca
Gléwnego, potozonego w $cistym
centrum miasta. W potaczeniu
z planowana acznica w Jaworznie
i zmodernizowana infrastruktura
lokalng, nowy wezet moze pozwo-
li¢ na znaczne skrécenie czasu
podrdzy do stolicy regionu. Szacuje
sie, ze przejazd z Olkusza do Bro-
nowic mogitby w przysztosci zajaé
niespetna 50 minut.

To kolejna dobra wiadomo$¢
dla pasazeréw z powiatu olkuskie-
go podrdzujacych koleja: zaledwie
kilka dni temu oficjalnie zakomn-
czyta sie bowiem kompleksowa
modernizacja stacji kolejowej
w Olkuszu. Inwestycja warta nie-
mal 110 mln zt catkowicie odmie-
nita jej wyglad i funkcjonalnogé.
Powstaty nowe perony, przejécie
podziemne z windami, nowocze-
sne wiaty, oSwietlenie oraz system
informacji pasazerskiej. Przebu-
dowano pie¢ tor6w wraz z siecig
trakcyjng, a stacja zyskata nowy,
bardziej czytelny uktad komunika-
cyjny, ktéry poprawia bezpieczen-
stwo i dostepnos¢ dla wszystkich
podréznych. Modernizacja objeta
réwniez okoliczne przejazdy ko-
lejowo-drogowe, a w tunelu pod

torami zamontowano monito-
ring, ktéry dodatkowo zwieksza
bezpieczeristwo pasazeréw.

Kilka tygodni temu wtadze
PKP ogtosity takze nowy program
,Dworce Przyjazne Pasazerom’,
obejmujacy ponad 180 obiektéw
w catej Polsce. Wérdd nich znalazty
sie dwa dworce z naszego powiatu.
Wolbrom trafit na podstawo-
wa liste programu, co oznacza,

Befiranscwane f<ael
Unlg Evropeisky

ze $rodki na jego modernizacje
sa juz zapewnione. Zaplanowa-
no m.in. remont poczekalni, ele-
wacji oraz montaz nowych tablic
informacyjnych. Bukowno ujeto
na liscie rezerwowej — jesli PKP
pozyska dodatkowe fundusze,
tamtejszy obiekt réwniez przej-
dzie gruntowna modernizacje lub
zostanie catkowicie przebudowa-
ny. Program zaktada wspotprace

z samorzadami, ktére beda mogly
wspdétuczestniczyé w zagospo-
darowaniu zmodernizowanych
obiektéw. Celem jest stworzenie
funkcjonalnych, ekologicznych
i dostepnych dla wszystkich dwor-
c6w, ktére stang sie lokalnymi
centrami przesiadkowymi.
Réwnolegle trwaja przygoto-
wania do budowy tacznicy kole-
jowej w Jaworznie, ktéra potaczy

linie z Olkusza z magistralg pro-
wadzaca do Krakowa. To inwe-
stycja o ogromnym znaczeniu dla
catego regionu, poniewaz pozwoli
skrécié¢ czas przejazdu i zwiek-
szy¢ liczbe potaczer aglomera-
cyjnych. Jak poinformowaty PKP
Polskie Linie Kolejowe, projekt
jest na etapie uzyskiwania decyzji
$rodowiskowej, a prace budowlane
majg rozpoczaé sie w IV kwartale
przysztego roku i potrwaé okoto
dwéch lat. W planach jest réw-
niez budowa nowego przystan-
ku Jaworzno Sosina, ktéry ujeto
w dokumentacji projektowej.
Zmodernizowana stacja w Ol-
kuszu, planowane remonty dwor-
cOw w Wolbromiu i Bukownie,
budowa tacznicy w Jaworznie oraz
wezet przesiadkowy w krakow-
skich Bronowicach tworzg sp6jna
wizje nowoczesnego systemu
transportowego, ktéry w najbliz-
szych latach moze catkowicie
odmieni¢ komunikacje w péinoc-
nej Matopolsce. Pytanie jednak,
czy za tymi inwestycjami péjdzie
realna poprawa oferty przewo-
zowej. To wtasnie czestotliwosé
kurséw i liczba pociggéw beda
ostatecznym sprawdzianem sensu
wszystkich tych przedsiewzieé.
Bo mieszkanicy powiatu olkuskiego
oczekujg przede wszystkim jedne-
go — wiekszej liczby potaczen. Bez
nich nawet najnowoczeé$niejsze
perony i parkingi pozostang jedy-
nie pustymi symbolami niewyko-
rzystanego potencjatu.

ARTYKUL SPONSOROWANY
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realizacje tej inwestycji.

przez wiele lat.

) O g
Z radoscig informujemy, ze Gmina Olkusz wykonata projekt gruntownej moder-
nizacji boiska sportowego przy Szkole Podstawowej Nr 10 w Olkuszu. To efekt
naszej bardzo dobrej wspotpracy z Panem Burmistrzem Romanem Piasnikiem
za co serdecznie dziekujemy.

Gruntowna modernizacja boiska sportowego przy
Szkole Podstawowej Nr 10 w Olkuszu coraz blizej!

S i p h!

Projekt zaktada przebudowe wielofunkcyjnego boiska o wymiarach 40 na 20
metréw. Po zakonczeniu prac bedzie stuzyto do gry w pitke reczng, pitke nozng
oraz koszykéwke. Obok przewidziano boisko do siatkowki. Oba beda wykona-
ne ze sztucznej nawierzchni. Przewidziana jest rowniez przebudowa istniejgcego
oswietlenia na nowoczesne, spetniajgce wymogi rozgrywek po zmroku.

Bedziemy teraz podejmowac starania o pozyskanie srodkéw zewnetrznych na

Dbanie o stan infrastruktury sportowej to inwestycja w zdrowie, rozwdj oraz pasje
dzieci i miodziezy. To dzieki takim miejscom mtodzi mieszkancy Olkusza moga
rozwija¢ swoje talenty, uczyc sie wspotpracy i ksztattowac sportowe charaktery.

JesteSmy przekonani, ze planowana modernizacja stanie sie prawdziwg sportowg
peretkg wsrod przyszkolnych obiektdw w naszej gminie, stuzgc catej spotecznosci

Tomasz Babiuch
Piotr Grabarczyk

Radni Rady Miejskiej w Olkuszu

Stacja Olkusz w nowym
standardzie dostepna
dla podroznych

IOLKUSZ

Redakcja

Nowe perony wyposazone
W nowoczesne elementy obshugi
podrdéznych i bezkolizyjne przej-
$cie pod torami z windg - to tylko
niektére zwaznych efektéw inwe-
stycji Polskich Linii Kolejowych
S.A. na stacji Olkusz. Zakoriczyly
sie prace budowlane na olkuskiej
stacji, pasazerowie zyskali lepsza
dostepnos$é¢ i komfort. Finanso-
wanie przedsiewziecia za blisko
110 mln zl netto zapewniono ze
$rodkéw budzetu paristwa.

Na koniec pazdziernika na-
stapit finat prac na stacji Olkusz
znajdujacej sie na linii nr 62 Tunel
— Sosnowiec. Dzieki inwestycji PLK
SA wszyscy podrézni maja teraz ta-
twiejszy dostep do pociagdéw i moga
korzystaé¢ z udogodnienl na stacji
w przejazdach regionalnych i daleko-
bieznych, m.in. wstrone Sedziszowa,
Krakowa i Katowic.

— Olkusz zyskat nowoczesna
stacje kolejowa na miare XXI wie-
ku. Komfort, dostepnos¢ i bezpie-
czenistwo to najwazniejsze efekty
inwestycji, ktérg zrealizowali$my ze
$rodkéw budzetu paristwa. Pasaze-
rowie majg do dyspozycji wygodne
perony oraz przej$cie podziemne
z winda. Te istotne nowe elementy
podniosty standard komunikacji na
stacji wszystkim podréznym — po-
wiedziat Mateusz Wanat, Dyrektor
Regionu Potudniowego Centrum

Realizacji Inwestycji PKP Polskich
Linii Kolejowych SA.

Na olkuskiej stacji zrealizowa-
liSmy kompleksowa przebudowe
pieciu toréw wraz z siecig trakeyjna.
Przebudowany zostat peron dwukra-
wedziowy o dtugosci 300 metréw.
Wybudowany jest tez nowy peron
jednokrawedziowy o dtugosci 500
metréw, ktéry umozliwia przyjecie
réwnoczes$nie dwéch pociggéw
z obu kierunkéw. Nowe obiekty
wyposazono w wiaty, tawki, tablice
informacyjne oraz oznakowanie
z systemem $ciezek dotykowych dla
0s6b niedowidzacych. Dotychczaso-
wa ktadke nad torami dla pieszych
zastapito przejécie podziemne z win-
da, ktére znacznie utatwia komu-
nikacje i zwieksza bezpieczenistwo.
Zmodernizowana stacja jest kom-
fortowa i dostepna dla wszystkich
podréznych, w tym os6b z ograni-
czonymi mozliwo$ciami porusza-
nia sie. Przygotowana pochylnia

zapewnia dostep do pociggdw takze
od strony budynku dworca. Standard
na stacji zwiekszyt takze system
dynamicznej informacji pasazer-
skiej. Dzieki nowym elektronicznym
ekranom pasazerowie zyskali wiecej
informacji o najblizszych pociagach.
Istotnym, szczegdlnie pod wzgledem
bezpieczeristwa efektem prac jest
takze monitoring w przej$ciu pod
torami, ktéry umozliwia szybka re-
akcje stuzb porzadkowych. Wyzszy
poziom bezpieczeristwa w rejonie
stacji kolejowej zapewniajg tez
nowe urzadzenia zamontowane na
przejazdach kolejowo-drogowych
wciagu ul. Partyzantéw i Zuradzkiej.
Inwestycja na stacji Olkusz
uwzglednia mozliwosci realizacji
rozwigzan komunikacyjnych innych
podmiotéw. To przedsiewziecie
prowadzone jest w ramach projektu
,Udroznienie podstawowych ciagéw
wywozowych z Gérnego Slaska’.
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Olkusz wspomina
zashizonych
mieszkancowy

IOLKUSZ

A.N.Q.A.

Poczatek listopada to czas
szczeg6lnej zadumy i refleksji nad
przemijaniem. Dziert Wszystkich
Swietych i nastepujace po nim Za-
duszki przypominajg nam o tych,
ktdrzy odeszli - bliskich, przyja-
ciolach, nauczycielach i ludziach,
ktérzy wspo6ttworzyli nasze wspdl-
noty. To takze moment, w ktérym
mieszkanicy Olkusza zatrzymuja
sie, by wspomnie¢ osoby szczegdl-
niezastuzone dla Srebrnego Miasta
—tych, ktorzy przezlata angazowali
sie w zycie spoleczne, kulturalne
izawodowe miasta, pozostawiajac
po sobie trwaly §lad.

Jak co roku Urzad Miasta i Gmi-
ny w Olkuszu przypomniat sylwetki
0s0b, ktére w ostatnich dwunastu
miesigcach odeszty na zawsze, a kté-
rych dziatalno$é¢ wzbogacita lokalng
spoteczno$é. W tym czasie pozegna-
liSmy m.in. ludzi nauki, edukaciji,
kultury, duchownych, lekarzy, spo-
tecznikéw i artystéw. Wérdd nich by-
lim.in.znany gitarzysta i kompozytor
Kazimierz Specjat, nauczycielka fran-
cuskiego Felicja Zys, poeta Piotr Zys,
instruktor harcerski Edward Jopek,
architekt Waldemar Niewalda—autor
projektu rekonstrukcji wezta bram-
nego zamku w Rabsztynie — a takze
wieloletni dyrektor ,Mechanika” Jan
Zebrak czy major Wojska Polskiego
Jan Burdziakowski.

Wspomniano réwniez Zdzistawa
Gregorskiego — prekursora skokéw
na $ciezce w Polsce i trenera olku-

ARTYKUE SPONSOROWANY

skich akrobatéw, ks. Stefana Rogule
— wieloletniego proboszcza bazyliki
$w. Andrzeja Apostota, Jerzego Nie-
wiare — lekarza i bytego dyrektora
szpitala powiatowego, a takze An-
drzeja Soczéwke — bylego sekretarza
miasta i prezesa olkuskiego oddziatu
ZOSP RP. W pamieci mieszkaricéw
pozostang takze m.in. Joanna Kocjan
— nauczycielka i pasjonatka historii
regionu, Franciszek Lisowski — wie-
loletni pedagog i dyrektor olkuskiego
liceum, czy Jolanta Gzel — muzyk
i byta dyrektorka Paristwowej Szkoty
Muzycznej I stopnia.

Olkusz Zzegnat w tym roku takze
osoby zwigzane z dziatalno$cig spo-
teczna i kulturalna: fotografika Jana
Barczyka, prezesa OSP Piotra Krzykaw-
skiego, dziatacza sportowego Ryszarda
Chabera, radnego Jerzego Sochackiego
czy Beate Dzigbek —dyrektorke Powia-
towej i Miejskiej Biblioteki Publicznej,
ktéra przezlataz oddaniem pracowata
na rzecz rozwoju lokalnej kultury
i czytelnictwa. Kazda z tych oséb,
choé odeszta, pozostawita po sobie
wyrazny $lad — w postaci wycho-

wankoéw, zrealizowanych projektow
iwspomnieni mieszkarnicéw.

Tradycyjnie przed dniem Wszyst-
kich Swietych na cmentarzach,
pomnikach i miejscach pamieci
narodowej zaptonely znicze. W sym-
boliczny sposéb uhonorowano takze
Honorowych Obywateli Olkusza spo-
czywajacych na miejscowym cmen-
tarzu — Janine Majewska, Stefana
Zabczyniskiego, Kazimierza Czarnec-
kiego, J6zefa Januszka i Mariana Bi-
liniskiego. To gest, ktéry przypomina,
ze pamie¢ o tych, ktérzy ksztattowali
nasze miasto, trwa nie tylko w kamie-
niuitablicach, ale przede wszystkim
w sercach olkuszan.

Dzieni Wszystkich Swietych
to nie tylko czas odwiedzin na gro-
bach i zapalania $wiatet pamieci,
lecz takze okazja, by spojrze¢ wstecz
idostrzec, jak wielu ludzi swoja pracg,
pasja i oddaniem budowato tozsa-
mo$¢ wspétczesnego Olkusza. Dzieki
nim Srebrne Miasto to dzi$ nie tylko
miejsce na mapie, ale wspdlnota,
w ktdrej przesztos¢, pamieé i wdziecz-
no$é splatajg sie w jedna historie.

Policja zatrzymala
sprawcow gloSnego
porwania w Olkuszu

IOLKUSZ

A.N.Q.A., fot. KWP w Krakowie

Policjanci zatrzymali osoby
podejrzane o porwanie, do ktérego
doszlo w bialy dzieri w miniony
piatek, 31 pazdziernika 2025 roku,
na osiedlu Pakuska w Olkuszu.
Jak informuja przedstawiciele
Komendy WojewddzKiej Policji
w Krakowie, dzieki szybkiemu
dzialaniu funkcjonariuszyiwsp6l-
pracy kilku jednostek, sprawcéw
udalo sie namierzy¢ jeszcze tego
samego dnia.

Dramatyczne wydarzenia ro-
zegraly sie w pigtkowe popotudnie
w rejonie tzw. ,tréjkata bermudz-
kiego” w Olkuszu na osiedlu Pakuska
—miejsca dobrze znanego mieszkan-
com z powodu kilku catodobowych
sklepéw monopolowych i czestych
interwencji mundurowych. Wta-
$nie tam, na oczach przechodniéw,
w piatek, 31 listopada 2025 roku,
do 42-letniego mieszkarica powiatu
olkuskiego podjechat ciemny samo-
chéd. Z pojazdu wyskoczyto dwéch
mezczyzn, ktérzy bez stowa zaata-
kowali ofiare. Szarpanina trwata
zaledwie kilka sekund — mezczyzna
zostat obezwladniony, a nastepnie
sitg wciagniety do $rodka auta.

Swiadkowie byli wstrzasnieci.
Niektorzy probowali podejéé blizej,
inni natychmiast siegneli po telefo-
ny, by wezwa¢ pomoc. Pojazd zniknat
z osiedlowej uliczki, zanim ktokol-

wiek zdazyt zareagowacd. Na szczescie
okolica objeta jest monitoringiem
miejskim — kamery zarejestrowaty
zaréwno przebieg porwania, jak i kie-
runek, w ktérym odjechali sprawcy.

Dzieki nagraniom i btyskawicz-
nejwymianie informacji miedzy jed-
nostkami, policjanci z Olkusza przy
wsparciu funkcjonariuszy z Krakowa
juz tego samego dnia ustalili tozsa-
mo$¢ uprowadzonego oraz miejsce,
do ktdrego zostat wywieziony. 42-1a-
tek zostat odnaleziony caty i zdrowy
na terenie powiatu pruszkowskiego.

W sprawie zatrzymano trzy
osoby: dwdch mezczyzn i kobiete
— byta partnerke pokrzywdzonego,
ktéra, jak ustalono, mogta odegraé
znaczaca role w planowaniu po-
rwania. Obaj mezczyZni ustyszeli
zarzuty bezprawnego pozbawienia

wolnoéci, a prokurator zastosowat
wobec nich dozér policyjny i zakaz
kontaktowania sie z ofiara. Kobieta,
po przestuchaniu, zostata zwolniona.

Komenda Wojewddzka Policji
w Krakowie udostepnita na swo-
jej stronie internetowej fragment
nagrania z monitoringu, ktéry do-
kumentuje moment uprowadze-
nia. Wideo ma poméc w pelnym
wyjasnieniu okolicznosci zdarzenia
i potwierdzeniu zeznan swiadkéw.
Sledztwo w tej sprawie prowadzi
Wydziat Kryminalny Komendy Po-
wiatowej Policji w Olkuszu pod
nadzorem Prokuratury Rejonowej.
Funkcjonariusze badajg teraz mo-
tywy dziatania sprawcéw i szcze-
gbétowy przebieg wydarzen, ktére
wstrzasnety mieszkaricami Olkusza.

Uwazaj na nieuczciwych wykonawcow

w Programie Czyste Powietrze!

=it

Zdr wybor

Program Czyste Powietrze
pomaga tysigcom Polakow wy-
mieni¢ stare piece i ocieplié¢
domy. Dzieki dotacjom mozna
znaczaco obnizyé koszty inwe-
stycji i poprawi¢ komfort zycia.
Niestety, rosnaca popularnos¢
Programu przyciggneta rowniez
nieuczciwych wykonawcoéw, kté-
rzy probuja zarobi¢ kosztem nie-
swiadomych beneficjentow.

Oszustwa przy Programie Czy-
ste Powietrze czesto zaczynajg sie
bardzo niewinnie. Do mieszkancow
dzwonig lub przychodzg przedstawi-
ciele firm, ktorzy obiecujg, ze ,zata-
twig wszystko za darmo”. Twierdza,
ze nie trzeba martwi¢ sie formalno-
$ciami, a dotacja zostanie przyznana
bez zadnego problemu.

W praktyce takie ,firmy” czesto
pobierajg wysokie zaliczki, zawy-
zajg ceny ustug, a czasem nawet
znikajg po podpisaniu umowy, pozo-
stawiajgc klienta bez pieniedzy i bez
wykonanych prac.

Oto kilka najwazniejszych zasad,
ktére pomogg Ci unikngé probleméw:
® Sprawdz firme w CEIDG lub

KRS. Upewnij sie, ze firma istnieje
i dziata legalnie.

® Zapytaj o wczesniejsze reali-
zacje i referencje. Rzetelny wy-
konawca chetnie pokaze swoje
dotychczasowe prace.

® Zanim zdecydujesz sie na wyko-
nawce, zapytaj znajomych, sagsia-
déw lub rodzine o kogos spraw-
dzonego. Polecenie zaufanej
firmy to czesto najlepsza ochrona
przed problemami.

® Nie daj sie zby¢. Rzetelny wy-
konawca odpowiada na pytania,
nie unika kontaktu i nie ukrywa
szczegotow oferty.

® Nie podpisuj dokumentow, ktérych
nie rozumiesz. Szczegodlnie uwa-
Zaj na umowy i petnomocnictwa
do sktadania wnioskéw o dotacje
w Twoim imieniu.

Nalezy podkresli¢, ze to benefi-
cjent, czyli osoba sktadajgca wnio-
sek o dotacje, odpowiada za catg

inwestycje i za wybor wykonawcy.
Dlatego tak wazne jest, aby przed
rozpoczeciem inwestycji doktadnie
sprawdzi¢ firme, z ktérg podejmuje
sie wspotprace.

Warto wiedzie¢, Zze na terenie
Miasta i Gminy Olkusz jedynym
oficjalnym operatorem Progra-
mu Czyste Powietrze jest Gmina
Olkusz. Wspétpraca z operatorem
jest obowigzkowa, jesli starasz sie
o prefinansowanie (zaliczke) lub
0 najwyzszy poziom dofinansowania.

Jedli zapotrzebowanie Twoje-
go domu na energie uzytkowg
do ogrzewania przekracza 140
kWh/(m#*rok) przed termomoderni-
zacjg, mozesz liczy¢ na szczegol-
nie wysokie kwoty dofinansowania.
W  przypadku termomodernizaciji

§io

NARODOWY FUNDUSZ

OCHRONY SRODOWISKA
i GOSPODARKI WODNEJ

potgczonej z montazem gruntowej

pompy ciepta wynoszg one:

® do 170 100 zt w najwyzszym po-
ziomie dofinansowania,

® do 119 070 zt w podwyzszonym
poziomie,
® do 68 040 zt w podstawowym
poziomie.

W Urzedzie Miasta i Gminy w Ol-
kuszu dziata Punkt Konsultacyjno-
-Informacyjny Programu Czyste
Powietrze, gdzie ekodoradcy po-
magajg mieszkancom krok po kroku
w uzyskaniu dofinansowania.

Punkt Konsultacyjno — Informacyjny
Programu Czyste Powietrze

QUrzad Miasta i Gminy w Olkuszu
Rynek 1 32-300 Olkusz, pokéj 326
. Tel.: 32 6260176,
S E-mail.: v.szotek@umig.olkusz.pl,
> m.noworyta@umig.olkusz.pl

Wspotfinansowane z unijnego systemu handlu
uprawnieniami do emisji (Funduszu Modernizacyjnego)

Fundusze Europejskie
na Infragtrukture,
Klimat, Srodowisko

Rzeczpospolita

- Polska

Dofinansowane przez :* ) *
Unie Europejska X *

* 4y x

Dofinansowane przez Unie Europejska - NextGenerationEU

KRAJOWY
PLAN

-
==— ODBUDOWY
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ALERGOLOG

Gasior Grzegorz dr alergolog, pul-
monolog. Centrum Medyczne ,INTER
MED"” Olkusz, al. 1000-lecia 16. Wtorek
od 15. Rej. telefoniczna: 32 479 10 00.

CHIRURG

Bartosz Dudzicz, chirurg onkolog,
chirurg ogdlny, proktolog, konsultacje
kwalifikacyjne do operacji, usg piersi
i jamy brzusznej, proktologia, gojenie
ran. Przyjmuje w poniedziatki godz.
16:00 - 19:30 www.inter-med.pl, Reje-
stracja telefoniczna: (32) 479 10 00.

Gabinet Lekarski lek. Tomasz Mico-
rek, chirurg. USG jamy brzusznej, USG
doppler naczyn. Leczenie choréb zyt:
»pajaczkéw” za pomoca skleroterapii,
leczenie owrzodzen. Kompresjotera-
pia (leczenie niewydolnosci zylnej),
konsultacje z zakresu chirurgii ogol-
nej. Centrum Medyczne, Olkusz, ul. K.
K. Wielkiego 64. Przyjmuje w $rode,
pigtek od 15.00. Rejestracja telefo-
niczna 32 645 44 70.

Grzegorz Mocny dr n.med, specjali-
sta chirurg, specjalista chirurgii pla-
stycznej Olkusz, ul. kr. K Wielkiego 28.
Center-Med. Czwartek od 17.00.
Rejestracja telefoniczna: 604 979 399,
604 503 799.

Stawomir Kazmierczuk chirurg ogéiny,
proktolog, konsultacje, biopsje, lecze-
nie ran, zabiegi chirurgiczne, kwalifika-
cje do zabiegéw. Centrum Medyczne
,INTER-MED"”, Olkusz, al. 1000-lecia 16.
Rejestracja telefoniczna: 32 479 10 00.
WTOREK 9.00-13.00.

| CHIRURG NACZYNIOWY

Krzysztof Lenkiewicz chirurg na-
czyniowy. Konsultacje, badanie USG
DOPPLER zyt i tetnic, diagnostyka
miazdzycy, skleroterapia, leczenie zy-
lakéw. Przyjmuje: Centrum Medyczne
LINTER-MED”, Olkusz, al. 1000-lecia 16.
Rejestracja telefoniczna: 32 479 10 00.
CZWARTEK 8:15-14:00.

| CHIRURG ORTOPEDA

Kamil Zamarto ortopeda, traumatolog.
Konsultacje, USG narzadu ruchu, bloka-
dy, osocze bogatoptytkowe, kwalifika-
cje do zabiegéw. Centrum Medyczne
JNTER-MED”, Olkusz, al. 1000-lecia 16.
SRODA 15:45 — 19:30. Rejestracja tele-
foniczna: 32 479 10 00.

Pawet Poétkoszek specjalista chirur-
gii urazowej i ortopedycznej. SALUD
ul. kr. K. Wielkiego 110, Olkusz, telefon:
789 032 277, pigtek 8.00-17.00.

Przemystaw Waluch ortopeda,
traumatolog. Konsultacje, USG na-
rzadu ruchu, blokady, kwalifikacje

do zabiegéw. Centrum Medyczne ,IN-
TER-MED”, Olkusz, al. 1000-lecia 16.
Rejestracja telefoniczna: 32 479 10 00.
Wtorek 14:00-19:00.

Serafin Witold dr n. med. specjalista
ortopeda traumatolog, neuroortopeda
mgr rehabilitacji. Olkusz, Krakowskie
Przedmiescie 11/18 poniedziatek, pia-
tek od 17.00. Telefon: 32 643 32 12,
606 327 510.

Szumera Edyta dr ortopeda dzieciecy
oraz dla dorostych. Przyjmuje: Cen-
trum Medyczne ,INTER MED”, Olkusz,
al. 1000-lecia 16. Rejestracja telefo-
niczna: 32 479 10 00.

Waldemar Pasich specjalista chirur-
gii urazowej i ortopedycznej, specja-
lista medycyny sportowej. Olkusz,
ul. kr. K. Wielkiego 28 (I pietro nad
Bankiem Millenium). Poniedziatek
16 - 18, czwartek 16 - 19. Rejestra-
cja telefoniczna ponidziatek - czwar-
tek w godzinach od 10 do 18. Reje-
stracja sms poniedziatek - piatek.
Telefon: 604 489 612.

DERMATOLOG

Dr n. med. Ewa Syguta - specjalista
dermatolog, wenerolog.  Centrum
Medyczne  ,INTER-MED”,  Olkusz,

al. 1000-lecia 16. Rejestracja telefoniczna:
3247910 00.

Lek. med. Anna Dudek specjalista der-
matolog, tricholog, lekarz medycyny
estetycznej — Dorosli i dzieci - choroby
skory, wtoséw (trichologia) i paznok-
ci, badanie znamion, testy ptatkowe,
usuwanie zmian skérnych i blizn krio-
chirurgia, laser co? i frakcyjny, derm
estetyczna — botox, kwas hialuronowy,
polinukleotydy, kolagen, Olkusz ul. kr.
K. Wiekiego 64; telefon: 32 645 44 70,
www.annadudek.pl

Zofia Latata-Otrebska, specjalista
dermatolog, wenerolog (leczenie doro-
stych i dzieci). Olkusz, ul. Bylicy 1 pok.
11, poniedziatek, sroda 16.00 - 18.00.
Rejestracja telefoniczna: 602 236 380.

DIABETOLOG
Specjalistyczna  Praktyka Lekar-
ska Dorota Nowak. Diagnostyka

oraz leczenie cukrzycy i jej powi-
ktan. Olkusz, ul. Zeromskiego 4/28.
Rejestracja telefoniczna w godz. 9.00
- 13.00: diabetolog - 505 163 293,
dietetyk - 515 427 770.

ENDOKRYNOLOG

Elzbieta Lewandowska — Jabtonska, le-
karz endokrynolog. www.inter-med.pl,
Rej. telefoniczna: (32) 479 10 00.

GINEKOLOG

Bozena Niewiara, lek. med. gine-
kolog-potoznik. Ul. Nowa 13, ponie-
dziatek i czwartek 17:00 - 18:00.
Telefon: 695 942 182.

Chmielewska Dominika dr ginekolog.
Przyjmuje: Centrum Medyczne ,INTER
MED” Olkusz, al. 1000-lecia 16. Sroda
15:30 - 17:30. Rejestracja telefoniczna:
3247910 00.

Gabinet Ginekologiczno - Potozniczy
Lek. Katarzyna Nadrowska. Trzebi-
nia ul. $w. Stanistawa 9 (Eibach Den-
tal-Med Clinic) Poniedziatek, $roda
czwartek. Rejestracja telefoniczna:
727 434 981

Jacek Szpringer, lek. med., specjalista
ginekolog-potoznik. Olkusz, ul. Bro-
niewskiego 8A. Rejestracja telefonicz-
na: 530 414 770, 32 645 43 96. Ponie-
dziatek, sroda, pigtek 16:00 — 19:00.

Marek Szpringer, lek. med., specjalista
ginekolog - potoznik. Olkusz, Pitsud-
skiego 5, Poniedziatek, wtorek, pigtek
15.30-17.30. tel. 606 647 961.
Wodecka Katarzyna dr ginekolog. Cen-
trum Medyczne ,INTER MED", Olkusz,
al. 1000-lecia 16. Rejestracja telefo-
niczna: 32 479 10 00.

KARDIOLOG

Anna Maria Bednarek dr n. med. spe-
cjalista kardiolog. Certyfikowny Le-
karz Lipidolog, echokardiografista.
Osrodek  Specjalistycznych  Ustug
Medycznych Subsilva facebook.com/
lekarzolkusz.pl Rejestracja telefonicz-
na: 604 052 027

Arkadiusz Kaleta, lek. med. kardiolog,
specjalista choréb wewnetrznych. Ol-
kusz, ul. Krak. Przedmiescie 11/1. Kon-
sultacje, ECHO SERCA, USG, DOPPLER,
HOLTER EKG i ci$nieniowy. Przyjmuje
wtorek, pigtek od 16.00. Rejestracja
po 17.00. Telefon: 796 797 112.

Katarzyna Michalak, lek. choréb dzie-
ciecych, kardiolog dzieciecy. Przyj-
muje w soboty godz. 9:00 - 13:00
www.inter-med.pl, Rej. tel: (32) 479 10 00.

Janusz Rogdz specjalista kardiolog,
internista, lekarz medycyny pracy.
Konsultacje, badania profilaktyczne,
badania kierowcéw, EKG, ECHO serca,
USG tetnic szyjnych. Przyjmuje: Cen-
trum Medyczne ,INTER-MED”, Olkusz,
al. 1000-lecia 16. Rej. tel: 32 479 10 00.
Przyjmuje w srody 16:30—19:30.

Maria Rzemieniuk lek. med. specja-
lista kardiolog. Specjalista choréb
wewnetrznych. Osrodek Specjalistycz-
nych Ustug Medycznych Subsilva face-
book.com/lekarzolkusz.pl; Rejestracja
telefoniczna: 604 052 027.

Pawet Nadrowski dr n.med., specjali-
sta kardiolog. Konsultacje. EKG. UKG
(Echo serca). Holter EKG i ciSnieniowy.
Olkusz, ul. K. Wielkiego 64. Rejestracja
telefoniczna: 734 096 969. Przyjmuje
w poniedziatki i czwartki.

Tomasz tuszczek, Lekarz specjalista
kardiolog. Przyjmuje w poniedziatki
w godz. 8:30 - 13:00 i w czwartki godz.
16:00 - 20:00. www.inter-med.pl, Reje-
stracja telefoniczna: (32) 479 10 00.

Wojciech Kwasniewski, dr n. med.,
specjalista kardiolog. Diagnostyka
i leczenie nadcisnienia tetniczego,
chorby wiefcowej oraz zaburzen ryt-
mu serca. EKG, Echo serca, Holter
EKG, Holter cisnieniowy, Test wysitko-
wy na biezni. Olkusz, ul. Kr. K. Wielkie-
go 28 (I pietro), czwartek od godz. 17.
Telefon: 784 099 674.

LARYNGOLOG

Beata Winiarczyk, dr n. med., specja-
lista laryngolog. Kwalifikacje do ope-
racji. Badania okresowe. Centrum Me-
dyczne, ul. kr. K. Wielkiego 64, pokdj 15,
pon 16.30-19, $r 16.30- 19, pt. 14- 18.
Telefon: 32 645 4470, 696 514 481.

Elzbieta Stepniewska, lek. laryngo-
log. Olkusz, ul. Stawkowska 4 (,GAL-
-MED”),  Rejestracja  telefoniczna:
506 312 032, 32 754 34 64 (po 14.).
Poniedziatek, czwartek 15.00 — 18.00.

Sylwia Kocierz, dr n. med., specjalista
laryngolog. Olkusz, ul. Stawkowska 4
(,GAL-MED"). Rejestracja telefoniczna:
506 312 032, 32 754 34 64 (po 15).
Wtorek i pigtek 17.00 - 19.00.

MEDYCYNA NATURALNA

Pijawki, masaze, banki chinskie,
ogniowe. Dojazd do klienta. Studio Na-
tura. Telefon: 660 408 193

Biorezonans. Pijawki, analiza ciata,
prady selektywne, lampa Bioptron,
refleksologia stép, akupunktura, ma-
saz, $wiecowanie uszu, banki. Wjazd
od strony balkonéw (tyt bloku). Gabi-
net ,Twoja Aura” Olkusz, ul. Stawkow-
ska 5/5b. Telefon: 604 135 486.

NEUROLOG

Elzbieta Kulka, specjalista neurolog.
Olkusz, ul. kr. K. Wielkiego 28, po-
niedziatek 16:00 - 18:00. Telefon:
603 166 862.

Elzbieta Kulka specjalista, neurolog.
Konsultacje. Centrum Medyczne ,IN-
TER-MED”, Olkusz, al. 1000-lecia 16.
Przyjmuje w $rody w godz: 17:00—
19:30. Rej. telefoniczna: 32 479 10 00.
Katarzyna Haberka-Skulska specja-
lista neurolog. Konsultacje. Centrum
Medyczno - Rehabilitacyjne Marlibo-
-Medica Olkusz ul. Pakuska 64, reje-
stracja telefoniczna: 32 62 61 731,
600 453 051. Przyjmuje w $rody
w godz. 16.15 - 18.00.

Renata Medrek-Januszek, specjalista
neurolog. Olkusz, ul. K. K. Wielkiego 28,
poniedziatki. Rejestracja telefoniczna:
501 760 436.

NEUROCHIRURG

Granicki Aleksander dr neurochirurg.
Centrum Medyczne LINTER MED”,
Olkusz, al. 1000-lecia 16. Rejestracja
telefoniczna: 32 479 10 00.

Jedrzej Kubica, lek. specjalista neu-
rochirurgii i medycyny estetycznej.
www.inter-med.pl, Rejestracja telefo-
niczna: (32) 479 10 00.

OKULISTA

Anita Lyssek — Boron, prof. dr hab. n.
med. specjalista choréb oczu. Szeroka
diagnostyka oka (OCT, USG, foropter),
wieloletnie do$wiadczenie w chirurgii
zaémy, jaskry, siatkéwki. Olkusz, ul.
Parkowa 9a, Przyjmuje: wtorek, czwar-
tek od 16:30. Rej. tel.: 606 790 500.

Katarzyna Rataj — Pajak specjalista
choréb oczu, badania niemowlat, dzie-
ci i dorostych: diagnostyka okulistycz-
na, OCT, wady wzroku, zez, niedowi-
dzenie, okulary, soczewki kontaktowe,
badania profilaktyczne. VIS-OPTICA,
Olkusz al. 1000-lecia 20. Gabinet czyn-
ny codziennie od 14.00. Rejestracja
telefoniczna: 784 820 130. Przypadki
pilne: 508 177 970.

Magdalena Kuchno specjalista choréb
oczu. Konsultacje, wady wzroku, kom-
puterowe badanie wzroku, dobér so-
czewek, pomiar cisnienia gatki ocznej,
leczenie zaémy, OCT, medycyna pracy.
Przyjmuje: Centrum Medyczne ,IN-
TER-MED", Olkusz, al. 1000-lecia 16.
Rejestracja telefoniczna: 32 479 10 00.
SRODA 15:00 - 17:00.

OPTYKA

#VIS-OPTICA” - SALON OPTYCZNY.
Oferujemy okulary korekcyjne i prze-
ciwstoneczne, soczewki kontaktowe
i akcesoria, badanie okulistyczne, to-
mografia oka - OCT. Olkusz, al. 1000-le-
cia 20, tel. 882 525 833. Poniedziatek,
czwartek, pigtek, 9.00 - 17.00, wtorek
10.00 - 18.00, $roda 10:00 - 16:00,
sobota 10.00 - 13.00.

Zaktad Optyczny Anna Biaty ul. Bylicy 1,
Olkusz. Badanie wzroku, refundacja
NFZ. Okulary korekcyjne, okulary prze-
ciwstoneczne. Poniedziatek - pigtek
9.00 - 16.00. Telefon: 887 246 341

PEDIATRA

Grazyna Zak-Pietras lek. med. pediatra
specjalista medycyny rodzinnej. Reje-
stracja telefoniczna: 698 941 921

Matgorzata Bargiet-Padto, specjali-
sta choréb dzieci. Pediatryczne wizy-
ty domowe, Olkusz, ul. Zuradzka 27.
Tel. 602 224 220, 32 643 08 89.

Stanistaw Pajak dr n. med. specjalista
choréb dzieci, neonatolog. Diagnosty-
kaileczenie dzieciinoworodkéw, bada-
nia USG: gtowy, jamy brzusznej, stawéw
biodrowych. Olkusz, al. 1000-lecia 20
(budynek Vis-Optica). Rejestracja tele-
foniczna: 502 233 855.

Tomasz Rzemieniuk, dr n. med., spe-
cjalista choréb dzieci. Olkusz, ul. No-
wowiejska 63. Przyjecia w gabinecie
oraz wizyty domowe. USG, EKG, HOL-
TER. Rejestracja tel: 602 776 052.
Osrodek Specjalistycznych  Ustug
Medycznych Subsilva facebook.com/
lekarzolkusz.pl

PODOLOG

ABC stop, podolog Agnieszka Pal'ova
zaprasza na specjalistyczne zabiegi
stop. Olkusz, ul. Stawkowska 5,
tel. 698 919 343. Facebook: gabinet
zdrowych stép.

Dbam o stopy ortoPODOLOGIA Maria
Swedziot. Olkusz, ul. K. K. Wielkiego
60, lok. 107. Tel. 790 447 779.

Terapie schorzen stép i paznokci: wra-
stajacy paznokie¢, zmiany chorobowe,
odciski, kurzajki. NOVY Gabinet Podo-
logiczny w Olkuszu. K.K.Wielkiego 65,
tel. 48 500 545 685

PSYCHIATRA/PSYCHOTERAPIA

Agata Majda, psycholog, terapia
eegbiofeedbag, terapia krétkoter-
minowa, badania psychologiczne

do orzecznictwa. Rejestracja telefo-
niczna: 512 331 430. www.pracownia-
terapeutyczna.eu

Aleksandra Mendak psycholog,
studia podyplomowe z seksuologii. Kon-
sultacje, interwencje kryzysowe, psy-
choedukacja i wsparcie psychologicz-
ne dla dorostych i mtodziezy powyzej
14 . zycia; wtorek 16.00-19.00. Centrum
Marlibo Medica. Olkusz, ul. Pakuska 64.
Rejestracja telefoniczna (32)6261731.

Aleksandra Synowiec - psycholog,
certyfikowany psychoterapeuta po-
znawczo - behawioralny. Psychotera-
pia indywidualna, wsparcia psycholo-
giczne oraz badania psychologiczne.
Telefon: 608426082.

Anna Rogal-Paciej PSYCHIATRA, dia-
gnostyka i leczenie depresji, nerwicy,
zaburzen snu, ADHD i innych. NOWY
GABINET: Olkusz ul. K.K. Wielkiego
60/301 (budynek Silver) $rody i czwart-
ki 15:00-18:00 po wczesniejszej reje-
stracji tel. pod nr 573 388 635 lub onli-
ne psychiatra-olkusz.pl
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Lekarzu, daj sie znalezé pacjentom.

”J Wpis w Pomocniku Pacjenta

Telefon: 515 266 722
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Gabinet Psychologiczny Katarzy-
na Kaska-Bis. Wczesna interwencja
psychologiczna. Diagnoza i terapia
dzieci, mtodziezy, dorostych. Olkusz,
ul. Gesia 2, tel. 608 462 479.

Gabinet Psychoterapii Uzaleznien
mgr Ewa Janiszewska, Certyfikowany
Sp. Psychoterapii Uzaleznien. Przyj-
muje: Olkusz, ul. kr. K. Wielkiego 28.
Rejestracja telefoniczna: 694 839 534.
Justyna Jochymek - specjalista psy-
cholog kliniczny, certyfikowany spe-
cjalista  psychoterapii  uzaleznien.
Psychoterapia oséb uzaleznionych,
wspétuzaleznionych. Porady psycho-
logiczne, wsparcie oséb w kryzysie
psychicznym. Badania psychologiczne,
wtym do celdw orzeczniczych. Centrum
Medyczne S5, ul. K. K. Wielkiego 63,
Olkusz, tel. 668 127 238.

Renata Swierczek, lekarz psychiatra,
diagnostyka, leczenie, zaswiadczenia,
wizyty domowe, ul. Kréla Kazimierza
Wielkiego 64, Olkusz, tel.32 645 44 70
lub 696 514 481.

REHABILITACJA

Dominika Latos, mgr fizjoterapii dzie-
ciecej, specjalista fizjoterapii. Tera-
peuta NDT-BABATH dla dzieci. Telefon:
604 113 308. Olkusz, ul. K.K.Wielkiego
63, pietro -1 (Medesto)

OGLOSZENIA PLATNE

Izabela Kieltyka mgr fizjoterapii, tera-
peuta uroginekologiczny (fizjoterapia
ortopedyczna, uroginekologiczna, prze-
ciwobrzekowa, osteopatia czaszkowo -
krzyzowa). Olkusz, ul. kr. K. Wielkiego 28,
tel: 600 585 055, www.fizjomed-olkusz.pl

Katarzyna tuszczek, rehabilitantka.
Przyjmuje we wtorki godz. 16:00 -
19:00. www.inter-med.pl, Rejestracja
telefoniczna: (32) 479 10 00.

STOMATOLOGIA

Agnieszka Barrera Ramos lek. dentysta.
Olkusz, kr. K. Wielkiego 54A. Poniedzia-
ek, sroda, czwartek 9.30 - 19.00. Tele-
fon: 660 725 411

Agnieszka Janikowska lek. dent. Ol-
kusz, ul. Kosciuszki 30. Poniedziatek
14.00 - 19.00, $roda 8.30 — 13.30,
czwartek 14.00 - 20.00. Rejestracja te-
lefoniczna: 32 726 28 87, 668 525 532.

CenterDent Gabinety Stomatologiczne,
dr n. med. lek. stom. Dorota Supernak-
-Bobko, lek. stom. Paulina Ktapcirska,
lek. dent. Anna Rudzinska. Olkusz, ul.
kr. K. Wielkiego 14, tel: 32 643 25 30.

Maria Buczynowska-Serafin, lek. sto-
matolog. Rentgen stomatologiczny
Olkusz, ul. Swietokrzyska 2. Telefon:
32 643 32 12, 606 327 510. Pon i czw
od 14.00, wt i pt od 10.00.

Maria Trzcionkowska, lek. dentysta.
Specjalistyczna praktyka lekarska. Ol-
kusz, ul. Gérnicza 1. Poniedziatek, $roda,
piagtek 9.00 — 20.00. Tel: 606 305 405.
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Renata Szpringer, lekarz stomatolog.
Olkusz, ul. Broniewskiego 8A. Rejestra-
cja telefoniczna: 602 276 667.

Prywatny gabinet dentystyczny, lek.
dent. Krzysztof Kluczewski, Olkusz
ul. Na Skarpie 14 (vis a vis ktadki nad
torami). Godziny przyje¢: poniedzia-
tek, sroda od 14.00; wtorek, czwartek
od 16.30; sobota od 8.00 do 11.00.
Telefon: 32 645 21 08.

Tomasz Curyto lek. dent. Spec. stom.
zachowawczej z endodoncja. Olkusz,
ul. Kosciuszki 30. Poniedziatek: 9.00 -
14.00, $roda: 10.00 — 18.00, czwartek:
8.00 - 11.00, pigtek: 10.00 — 18.00.
Telefon: 32 726 28 87, 668 525 532.

ZIMOWSCY STOMATOLOGIA Olkusz,
ul. F. Nullo 35b. Poniedziatek, $roda,
pigtek 9.00 - 14.00, wtorek, czwartek
9.00 - 19.00. Telefon: 32 754 25 18.

| TECHNIKA DENTYSTYCZNA

Laboratorium protetyczne Vinsdent
Paulina Siota. Wykonywanie i na-
prawa protez dentystycznych, szyn
zgryzowych, koron i mostéw. Im-
plantoprotetyka. Olkusz, ul. Nowa 13
Telefon: 537 447 632.

»~Somadent”, ekspresowe wykonywa-
nie protez, sklejenia, dostawienia ze-
béw, klamer na poczekaniu. Olkusz,
ul. Mickiewicza 12 (dawniej Szpi-
talna 5). Telefon: 32 754 41 23,
poniedziatek - pigtek 9.00 - 17.00,
sobota 9.00-10.00.

ot s

UV
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TRYCHOLOG

Tracisz wlosy? Nie tra¢ czasu! Podejmij
skuteczng walke z tysieniem, tupiezem
i innymi problemami skéry gtowy. Pierw-
szy gabinet trychologiczny w Olkuszu.
NOVY klub fryzjersko - kosmetyczny,
ul. kr. K. Wielkiego 65 Tel. 500 545 685

URODA

Gabinet kosmetyczny ,URODA” En-
dermologie — zbiegi modelujace, anty-
cellulitowe, ujedrniajace twarz i ciato,
ztuszczanie ziotowe, kwasowe, maki-
jaz leczniczy Jane Iredale, kosmetyka
pielegnacyjna i lecznicza. Olkusz, ul.
Kr. Kazimierza Wielkiego 10/4 | pietro.
Tel: 663 166 872 www.gabinet-uroda.pl

Lek. med. Anna Dudek, specjalista
dermatolog, tricholog, lekarz medycy-
ny estetycznej. Peelingi (kwasy), botox,
kwas hialuronowy, kolagen, polinukle-
otydy, mezoterapia, laser odmtadzanie
i zabiegi, wtosy-zabiegi i indywidualne
leki robione, osocze PRP/fibryna iPRF
Olkusz ul. kr. K. Wielkiego 64; telefon:
32645 4470,604 197 937

UROLOG

Ryszard Satalecki — specjalista urolog.
Przyjmuje w poniedziatek 12.30 - 14.00,
ul. Jana Pawta Il 30, Olkusz. Choroby
nerek, prostaty, kamica moczowa, dia-
gnostyka USG i leczenie. Rejestracja
9.00 - 15.00. Telefon: 32 643 30 19.

Piotr Krzystyniak - Urolog. Centrum
Medyczne ,INTER-MED” Olkusz. al.
1000 lecia 16. Rejestracja telefoniczna
324791000.

USG

Bozena Szpringer, lek. med., radio-
log. Wtorek, czwartek — Przychodnia
sEsculap”, Olkusz, ul. kr. K. Wielkiego
28 (obok ,Skarbka”). Godziny przyjec:
15.30 - 18:00, telefon: 32 643 38 46,
600 249 359.

Natasza Idzikowska Centrum Me-
dycznym INTER-MED Olkusz wyko-
nuje badania: USG piersi, USG jamy
brzusznej, USG uktadu moczowego,
USG szyi, USG tarczycy, USG Slinia-
nek, USG weztéw chtonnych (w tym
USG szyi, USG dotéw pachowych),
USG jader, USG tkanek migkkich,
USG blizny.

Leszek Albiniak, USG DZIECI i DO-
ROSLYCH, specjalista choréb we-
wnetrznych - USG jamy brzusznej,
szyi, tarczycy, piersi, ptuc, uktadu mo-
czowego, jader, staw kolanowy, bark,
biodra, zmiany skérne, wezty chtonne,
DOPPLER konczyn, tetnic domédzgo-
wych. Olkusz, Aleja Tysigclecia 17
(z tytu apteki). Badania wykonywane
sg od poniedziatku do soboty, reje-
stracja telefoniczna od 7.00 do 21.00,
tel: 600 686 603.

OLSy DENT

Prywatne Gabinety Stomatologiczne

Olkusz, ul. Kosciuszki 30

(vis a vis Super-Sam ,przy swiattach”)
Czynne w godz. 8:00-20:00

T~
centerDENT
v

® 32 643 25 30

czynne w godzinach 9%-17%

SALON OPTYCZNY
GABINET OKULISTYCZNY

PROMOCJA __¥P_
'G_ v
NA WYBRANE OPRAWY

ORULAROWE W CENIE

vis-optica
FP

[]

Gabinety Stomatologiczne

=. DENMED

Lek. stom. Wactaw Glanc, lek. stom. Mariusz Gizicki,

Swiadczymy ustugi
stomatologiczne w zakresie:
- stomatologii zachowawczej

- stomatologii dzieciecej

- protetyki

- endodongji

« chirurgii stomatologicznej

- RTG (radiowizjografia)

« RTG pantomograficzne

REJESTRACJA:

= 327262887
& 468525532
F__w

Centrurmn Medyczne S5

GABINETY
STOMATOLOGICZNE

RENTGEN
STOMATOLOGICZNY

(panoramiczny, punktowy, cefalometryczny)

- Protetyka (protezy szkieletowe, akronowe,
porcelana na cyrkonie, bonding-Hollywood
smile)

- Stomatologia zachowawcza i endodoncja,
mikroskop

- Stomatologia dziecieca (podtlenek azotu)
- Chirurgia (chirurgiczne usuwanie zebéw
madrosci, podcinanie wedzidetek u dzieci)
- Profilaktyka stomatologiczna.

ALERGOLOG

Lek. Monika Godulska

Lek. Sebastian Mosiej

ul. Kazimierza Wielkiego 63, 32-300 Olkusz

Lek. Aleksander Czajka

promocja wazna do wyczerpania zapaséw

© Aleja1000-lecia 20; Olkusz
© 784820130

itywania lub stykiets,

Gabinet Lekarski - dr n. Witold Serafin

specjalista ortopeda i traumatolog

- leczenie schorzen i urazéw narzadu ruchu, poradnia
leczenia boélu uktadu miesniowo-szkieletowego

- leczenie zachowawcze (blokady, osocze PRP)

- zabiegi operacyjne Szpital Rydygiera w Krakowie

- USG stawow

Olkusz Krakowskie Przedmiescie 11/18

przyjmuje poniedziatek, piatek, Sroda (lub czwartek)

Po wczesniejszej rejestracji

lek. dent. Krzysztof Glanc
* Stomatologia zachowawcza
» Endodoncja  Implantologia
e Chirurgia stomatologiczna
* Protetyka « Pracownia RTG
Olkusz, ul. kr.K.Wielkiego 64 tel. 32 643 33 99, 32 754 58 85

tel. 32 643 32 12, 606 327 510

Lek. Agata Piegza-Stepniewska

CHIRURG / ONKOLOG INTERNISTA Lek. Wojciech Gotgb

Lek. Magdalena Pietrzko

CHIRURG NACZYNIOWY

Tel.: +48 668 127 238
- Tel: +48 3275446222
rejestracjaiwems5.pl | www. crs5pl

_ Pon-Pt 10100 - 21:00
f 1 Sobota wgharmonogramu
’ Niedziela niecsynne
COMPENSA s
sonamea @ WSPOLPRACUJEMY 20 come et anowe

5 S &
@ mepicover T OLMED e cane J

Lek. Agata Migacz

DERMATOLOG

Lek. Beata Gimlewicz-Pigta

DIETETYK

Mgr inz. Sonia Zastawnik

Nocnaiswigteczna  [ouiiis.
Opleka zdrowotna telefon: 4124013 45.

. . Ikuski | WOLBROM, ul. Skalska 22 (Miejsko-
. na terenie powlatu olkuskiego Gminne Centrum Medyczne WOL-MED)
oo W Nowym Szpitalu w Olkuszu telefon: 41240 13 91.

Swiadczona w zakresie POZ od pon. do pt. od 18.00 do 8.00 dnia nastepnego oraz catodobowo w dni ustawowo wolne od pracy.

ENDOKRYNOLOG/ OKULISTA

DIABETOLOG Dr n.med.Anna Orlicka-Mosiej

Dr n. med. Agnieszka Zak-Gotab =Ty

Lek. Aleksandra Oraczewska PSYCHOLOG
KARDIOLOG Mgr Justyna Jochymek

Dr n. med. Agnieszka Sikora-Puz PULMONOLOG

Dr n. med. Katarzyna Banska- Lek. Monika Godulska

Kisiel X Lek. Aleksandra Oraczewska -
Dr n. med. Andrzej Kutach w trakcie specjalizacji

Dr n. med. Michat Majewski
r n. med. Michat Majewski REUMATOLOG
KARDIOCHIRURG Dr n. med. Elzbieta Semik-
Dr n. med. Tomasz Kargul Grabarczyk

Dr hab. n. med. Przemystaw Puz  Lek. Marek Pogodzinski

SALON OPTYCZNY

OKO W OKO

Olkusz, ul. Nullo 23/3

(naprzeciwko Ekonomika)

SALON OPTYCZNY

tel .572 651270 ;..o coontvoromain

© BEZPLATNE BADANIE WZROKU

przy zakupie okularéw
e Szeroki wybor opraw okularowych
o Profesjonalny dobér soczewek
okularowych
e Okulary dzieciece

SKUP | SPRZEDAZ| |  KOMPLEKSOWE
Zt0TA

atrakcyjne ceny, super warunki.

> KOMIS <

Tomasz Kiettyka
Olkusz, Kasztanowa 4,
czynne: pon.-sob. 8.00-20.00

Tel. 512777 884

mgr Zbigniew Kwinta
Olkusz, ul. Szpitalna 14

502 3543 32
Wyptacamy zasitek pogrzebowy

przed pogrzebem
WEASNA CHEODNIA

UStUGI POGRZEBOWE

= 32 643 06 07, 32 643 48 33,
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zatrudni
asystentke stomatologa/rejestratorke

CV prosze sktadac w rejestracji gabinetu
Olkusz, ul. kr. Kazimierza Wielkiego 64
lub przesta¢ na e-maila: denmed@post.pl
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Spotkanie autorskie
z Maria Pakulnis

IOLKUSZ

Powiatowa i Miejska Biblioteka
Publiczna w Olkuszu
4 listopada 2025 roku w Bi-
bliotece odbylo sie niezwykle
spotkanie autorskie z Maria
Pakulnis - jedng z najbardziej
cenionych i charyzmatycznych
polskich aktorek. Wydarzenie
przyciagnelo tlumy mito$nikéw
kina, teatru i dobrej literatury,
a sala wypelnila sie po brze-
gi. Spotkanie bylo polaczone
z promocja ksiazki ,,Moja nitka”,
powstatej we wspdlpracyz dzien-
OGLOSZENIA PLATNE

nikarka Dorotag Wodecka. Spotka-
nie uswietnil swoja obecnoscia
Wiceburmistrz Miasta i Gminy
Olkusz, Pan Dariusz Murawski.

Juz od pierwszych minut spo-
tkania dato sie wyczué¢ wyjatkowa
atmosfere — ciepto, serdecznos$é
i szczero$é, z jaka Maria Pakulnis
dzielita si¢ swoimi wspomnieniami.
Aktorka opowiadata o dzieciristwie
spedzonym na Litwie, o dorastaniu
w czasach pelnych wyzwari, o swojej
drodze edukacyijnej i o tym, jak zu-
pelny przypadek sprawit, Ze trafita
do szkoty teatralnej.

Nie zabraklo tez refleksji o roli
w filmie ,Johnny”, za ktérg zosta-
ta uhonorowana Ztotym Ortem.
Aktorka opowiadata, jak bardzo
to do$wiadczenie jg poruszytoijak
wiele emocji wigzato sie z tworze-
niem tej roli. Z ogromnym poczu-
ciem humoru i dystansem méwita
réwniez o swojej przygodzie z moda
i o tym, jak powstata jej wtasna
kolekcja butéw — pomyst, ktéry,
jak przyznata, zrodzit sie z pasji
do piekna i detalu.

»,Moja nitka” — jak podkreslata
autorka — to ksigzka o zyciu, ktére
bywa trudne, ale tez niezwykle

bogate w emocje, spotkania i prze-
tomowe momenty. To opowie$é
o kobiecie, ktéra nie boi sie méwié
o swoich stabosciach, ale tez czer-
pie site z kazdego doswiadczenia.

Po oficjalnej cze$ci uczestnicy
mieli okazje porozmawiaé z Marig
Pakulnis osobi$cie, zadaé¢ pytania,
a takze zdoby¢ autograf. Nie brako-
wato u$miech6w, wspélnych zdjeé
i serdecznych stéw wdzieczno$ci.

To byt wyjatkowy, peten emocji
i inspiracji wieczér — spotkanie
z artystka, ktéra nie tylko zachwyca
talentem, ale réwniez wrazliwo$cia
i autentycznoscia.

Gminy Trzyciaz.

Informacja

Zgodnie z Zarzadzeniem nr 112/2025 Wéjta Gminy Trzycigz
z dnia 07 listopada 2025r., podaje si¢ do wiadomosci publicznej,
ze sporzadzono Wykaz obejmujacy nieruchomosci przezna-
czone do oddania w dzierzawe lub najem, polozone na terenie

do dzierzawy.

Woéjt Gminy Bolestaw

informuije, ze w siedzibie Urzedu Gminy Bolestaw,
ul. Gtéwna 58, na tablicy ogtoszen wywieszony
jest wykaz nieruchomosci przeznaczonych

OGLOSZENIA PLATNE

PRACA

Przedszkole Niepubliczne zatrudni:

* nauczycieli wychowania przedszkolnego
- pomoce wychowawcow -« pedagogow specjalnych

Oferujemy:
« komfortowe warunki pracy « mozliwo$¢ rozwoju
- atrakcyjne wynagrodzenie, uzaleznione od kwalifikacji,
doswiadczenia - do 9000 zt brutto.

Dokumenty aplikacyjne prosimy kierowaé na adres:
pracaprzedszkole@interia.pl

Wykaz podlega wywieszeniu na tablicy ogloszen Urzedu Gminy
Trzycigz, w Trzycigzu, ul. Le$na 4, 32-353 Trzycigz oraz na stronie

Blizsze informacje mozna uzyska¢ w siedzibie Urzedu
Gminy Bolestaw w pok. nr 6 lub pod numerem telefonu

internetowej www.gminatrzyciaz.pl, przez okres 21 dni.

32 642 40 71 wew. 227.

326260158.

m OGLOSZENIE BURMISTRZA MIASTA | GMINY OLKUSZ
Burmistrz Miasta i Gminy Olkusz informuje, ze w budynku Urzedu Miasta i Gminy
w Olkuszu na tablicy ogtoszen, obok pok. nr 308 w dniach od 07.11.2025 r. do 27.11.2025 r.
wywieszony bedzie wykaz nieruchomosci przeznaczonych do dzierzawy:

- dziatka: nr ew. gr. 407/1 obreb Olkusz w celu umieszczenia w niej urzgdzen infrastruktury
technicznej: przytgcze wodociggowe i kanalizacji sanitarne;j.
- dziatka: nr ew. gr. 579/3 obreb Olkusz w celu umieszczenia w niej urzgdzen infrastruktury
technicznej: przytagcze wodociggowe.
Blizsze informacje mozna uzyska¢ w Wydziale Drogowo-Inwestycyjnym
w godz. 800-1600 (pn.), 700-1500 (wt. — pt.) - pok. nr 308 lub pod numerem telefonu

waw, /Mcze//a(/, 0/5«6%/,'/0/

Spotdzielnia Mieszkaniowa ,NOWA” w Olkuszu
ﬂ&b ul. Gen. Stefana Buchowieckiego 37, tel.: 32 643-37-98
oglasza
PRZETARG nieograniczony

i zaprasza Oferentéw do skfadania pisemnych ofert na wykonanie ustugi
w zakresie prowadzenia i administrowania Osiedlowym Klubem ,KUBUS”,
zlokalizowanym na terenie Osiedla Stowiki, zarzadzanym przez Spétdzielnie
Mieszkaniowa ,NOWA” w Olkuszu oraz realizacji dziatalno$ci spotecznej, kul-
turalnej i oswiatowej na rzecz mieszkancéw Osiedla ,Stowiki.

W przetargu moga uczestniczy¢ podmioty, ktre ztozg oferte zgodng z SIWZ.

Termin realizacji zamoéwienia od 01.01.2026 r. do 31.12.2030 .

Specyfikacje Istotnych Warunkéw Zaméwienia (SIWZ) mozna odebraé
w Sekretariacie Spétdzielni Mieszkaniowej ,NOWA” w godz. od 8:00 do 14:00
od dnia 07.11.2025 r. po wptaceniu kwoty 123,00 zt. (brutto) w kasie Spotdzielni
lub na konto Spétdzielni o numerze 08 1020 2430 0000 8102 0000 5611.

Wadium w wysoko$ci 4200,00 zt (stownie: cztery tysigce dwiescie zlotych)
nalezy wptaci¢ na konto Zamawiajacego do dnia 20.11.2025 r. o numerze
08 1020 2430 0000 8102 0000 5611, lub w Kasie Spétdzielni.

Oferty nalezy sktada¢ w Sekretariacie Spotdzielni w terminie do dnia
24.11.2025 r. do godz. 10:00.

Komisyjne otwarcie kopert nastapi w siedzibie Zamawiajacego w dniu
24.11.2025 . o0 godz. 11:00.

Zamawiajacy zastrzega sobie prawo swobodnego wyboru Wykonawcy
oraz prawo uniewaznienia przetargu bez podania przyczyny.

ZARZAD SM ,NOWA” w OLKUSZU

m OGLOSZENIE BURMISTRZA MIASTA | GMINY OLKUSZ

OGLOSZENIE
Burmistrza Miasta i Gminy Olkusz o przeprowadzeniu ponownych konsultacji spotecznych dotyczacych miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego Bogucin Maly —
Rabsztyn

Na podstawie art. 8h, 8i, 8jiart. 17 pkt 11, 13 i 13 a ustawy o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym (t,j. Dz. U. z 2024 r. poz. 1130 z p6zn. zm.) oraz art. 39 ust. 1 pkt 2 i art. 54 ust. 2 i 3 ustawy
z dnia 3 pazdziernika 2008 r. o udostepnianiu informacji o srodowisku i jego ochronie, udziale spoteczenstwa w ochronie Srodowiska oraz o ocenach oddziatywania na srodowisko
(tj.Dz.U.z2024r, poz. 1112 z pbézn.zm.), zawiadamiam o rozpoczeciu ponowych konsultacji spotecznych w sprawie miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego Bogucin Maty —Rabsztyn
(Uchwaty Nr LXI/666/2024 Rady Miejskiej w Olkuszu z dnia 22 stycznia 2024 r. w sprawie przystapienia do sporzadzenia miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego Bogucin Maty —
Rabsztyn). Konsultacje dotyczace czesci obszaru ww. planu miejscowego, oznaczonego na rysunku planu, w rejonie dziatek nr: 32/6, 32/10 i 20/3 Obreb Bogucin Maty oraz dziatek nr: 118, 119, 120,
121,122,123,124/1,124/2,124/3124/4 Obreb Rabsztyn, prowadzone bedg w nastepujacych formach:

1. wytozenie czesci projektu planu do publicznego wgladu, wraz z badaniem ankietowym w formie papierowej, ktére odbedzie sie w dniach od 12 listopada 2025 r. do 12 grudnia 2025 r.
w siedzibie Urzedu Miasta i Gminy w Olkuszu, Rynek 1, w Wydziale Urbanistyki i Ochrony Zabytkéw, pokdj nr 102, w godzinach pracy urzedu oraz na stronie internetowej pod adresem:
www.umig.olkusz.pl, w Systemie Informacji Publicznej, na stronie Biuletynu Informacji Publicznej Urzedu Miasta i Gminy w Olkuszu, w zaktadkach:

a/ ,Urbanistyka i Ochrona Zabytkéw” dalej ,Publicznie dostepne wykazy danych, informacje o srodowisku i jego ochronie” dalej ,Projekty planéw miejscowych wraz z prognozg oddziatywania na
Srodowisko”

b/ ,Urbanistyka i Ochrona Zabytkéw" dalej ,Gminny Rejestr Urbanistyczny” dalej ,mpzp” dalej ,konsultacje spoteczne”

2. spotkanie otwarte poprzedzone prezentacja czesci projektu planu, ktére odbedzie sie w dniu 3 grudnia 2025 r. (Sroda) w siedzibie Dawnego Starostwa w Olkuszu, Rynek 4 o godz. 15:00.

3.zbieranie uwag w dniach od 12 listopada 2025 r.do 12 grudnia 2025 .

Zgodnie z art. 8i ust. 1, pkt 1 ustawy o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym oraz art. 39 ust. 1 pkt 3 i art. 40 ustawy o udostepnianiu informacji o Srodowisku i jego ochronie, udziale
spoteczenstwa w ochronie srodowiska oraz o ocenach oddziatywania na srodowisko, zainteresowani moga wnies¢ uwagi w terminie prowadzenia konsultacji spotecznych tj. w dniach od 12 listopada
2025 r. do 12 grudnia 2025 r. Uwagi nalezy sktada¢ do Burmistrza Miasta i Gminy Olkusz w formie papierowej (przestane poczta lub doreczone osobiscie) lub elektronicznej (tj. za posrednictwem
poczty elektronicznej na adres: poczta@umig.olkusz.pl, badz za pomoca platformy ePUAP), w tym z wykorzystaniem formularza dostepnego w Biuletynie Informacji Publicznej na stronie
podmiotowej Ministerstw Rozwoju i Technologii (https://www.gov.pl/web/rozwoj-technologia/formularz-pisma-dotyczacego-aktu-planowania-przestrzennego) w postaci papierowej lub w formie
dokumentu elektronicznego, z podaniem imienia i nazwiska lub nazwy jednostki organizacyjnej i adresu, oznaczenia nieruchomosci, ktoérej uwaga dotyczy oraz na zasadach okreslonych w ustawie o

planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym.
BURMISTR

Informuje, ze: Miasta i Gminy Olkusz

1. Ztozenie wniosku stanowi¢ bedzie odpowiedz na niniejsze Ogtoszenie.

2. Administratorem podanych we wniosku danych osobowych jest Burmistrz Miasta i Gminy Olkusz z siedzibg Rynek 1, 32-300 Olkusz i sg one podawane w celu sktadania wnioskéw do projektu planu
miejscowego.

3. Sktadajgcy wniosek ma prawo do zgdania od administratora dostepu do podanych danych osobowych, ich sprostowania, ograniczenia przetwarzania, a takze prawo do przenoszenia danych.

Podane dane osobowe bedg przetwarzane do momentu zakonczenia sprawy, po czym zostang przekazane zgodnie z polskim prawem archiwalnym, jako dokumenty kategorii ,A” (0znaczajacej rodzaj
dokumentéw przechowywany wieczys$cie) do siedziby archiwum zaktadowego, nad ktérym nadzér sprawuje Archiwum Narodowe.

5. Sktadajacy wniosek ma prawo do wniesienia skargi do organu nadzorczego, ktérym jest Prezes Urzedu Ochrony Danych Osobowych z siedziba ul. Stawki 2, 00-193 Warszawa.

6. Podanie danych osobowych jest wymogiem ustawowym i ma charakter obowigzkowy.

7. Konsekwencja niepodania danych osobowych jest pozostawienie wniosku bez rozpoznania.

8. Podstawe prawng przetwarzania podanych danych stanowi art. 17 pkt 1 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym (Dz. U. z 2024 r. poz. 1130 z p6zn. zm.) oraz § 11
Rozporzadzenia Ministra Rozwoju i Technologii z dnia 17 grudnia 2021 r. w sprawie wymaganego zakresu projektu miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego (Dz. U. z 2021 r. poz. 2404), tzn. dane
osobowe bedg przetwarzane w ramach sprawowania wtadzy publicznej powierzonej administratorowi.

9. Sktadajgcy wniosek ma prawo w dowolnym momencie wnies¢ sprzeciw —z przyczyn zwigzanych ze szczegdlng sytuacja sktadajgcego wniosek —wobec przetwarzania podanych danych osobowych.

10. Dane kontaktowe inspektora ochrony danych osobowych — e-mail: j.cieslik@umig.olkusz.pl.
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#Movember: Profilaktyka W numerze ponao

M Skuteczne sposoby

to mQSka sprawa na zlosé i agresje

u dziecka - str. 4
Statystyki nie klamia. Niestety, mezczyzni czesciej
niz kobiety zaniedbuja swoje zdrowie. Zglaszaja sie | ™ Co to deficyt
do lekarza dopiero wtedy - gdy boli. Zapominaja o re- kaloryczny

gularnych badaniach profilaktycznych. i jak wptywa

Za gtéwng przyczyne zlego stanu zdrowia uwazane na tkanke
stres i ogolne przemeczenie oraz choroby sercowo-na-
czyniowe (w tej grupie takze nadci$nienie tetnicze i cu-
krzyce). U kardiologa przynajmniej raz w zyciu byto tylko | 1 Kto szyhciej chodzi
43 proc. mezczyzn. Do urologa, zwtaszcza jesli nie majg jest zdrowszy

alarmujacych objawdw, tez jest im nie po drodze.
ciqg dalszy na str. 2 dodatku

tluszczowa? - str. 5

metabolicznie - str. 6

REKLAMA

Zabiegi komercyjne wykonywane ®
na Oddziale Okulistycznym
Nowego Szpitala w Olkuszu

aGoUpRi MOWY SIPITAL

ZABIEGI KOMERCYJNE:
e Zabieg z soczewka monofokalng
asferyczng z filtrem swiatta

GRUPA NOWY SIPITAL niebieskiego

Chirurgii Jednego Dnia

e Zabieg z soczewka monofokalnag

Nowoczesny oddziat okulistyczny, w ktérym tgczymy g W~ - asferyczna toryczna
doswiadczenie, precyzje i troske o pacjenta. Zabiegi
wykonywane sg przez zespd6t wyspecjalizowanych
chirurgéw okulistycznych, wspieranych przez doswiadczony
personel medyczny. Gwarantujemy kroétkie terminy
realizacji zabiegéw.

ZABIEGI W RAMACH NFZ:
KWALIFIKACJA | KONTROLE POZABIEGOWE

e Zabieg z soczewka EDoOF z podwyzszong
gtebig ostrosci
e Zabieg z soczewka EDoF toryczng

o Zabieg z soczewka trifokalna

e Zabieg z soczewka trifokalng toryczna

e Zabiegi powiek

ZABIEG USUNIECIA ZACMY e Usuniecie za¢my wtornej- YAG

kapsulotomia
PLASTYKA POWIEK

Dobér rodzaju soczewki odbywa sie po szczegdtowej

USUNIECIE ZACMY Z MlKROINWAZYJNYM konsultacji okulistycznej. Zabiegi wykonywane sa przez
ZABIEGIEM PRZECIWJASKROWYM Z UZYCIEM doswiadczony zesp6t mikrochirurgéw
LASERA EKSCYMEROWEGO z zastosowaniem nowoczesnego sprzetu
i technik mikrochirurgicznych.
ﬁ Aleja 1000-lecia 13 Nowy Szpital w Olkuszu
32-300 Olkusz Aleja 1000-lecia 13

32-300 Olkusz
www.nowyszpital.pl NFZ [ www.nowyszpital.pl




M Meskie ciato to nie maszyna — nie naprawi sie
go na szybko w warsztacie.

I Nie warto czeka¢, az cos sie zepsuje na dobre.

W Statystyki sq przyttaczajace: tysiace mezczyzn
w Polsce co roku dowiaduje sie, ze ma nowo-
twor... bo za dtugo udawali, ze wszystko gra.

M Profilaktyka to wiecej niz hasto — to konkretne
dziatania, ktdre mogq uratowac zycie.

Meiczyzni obawiaja sie wykrycia nowotworu lub
innej powaznej choroby (36 proc. mezczyzn), ale
takze wstydu i skrepowania, ktore tacza sie z sa-
mym badaniem urologicznym (33 proc. mezczyzn).

Tymczasem: wsrod choréb nowotworowych wyste-
pujacych u mezczyzn, az 1/4 wszystkich nowotwo-
row to nowotwory uktadu moczowo-piciowego.,
a jedynie 1/3 mezczyzn w wieku powyzej 35 lat
byta kiedykolwiek u urologa. Po 55. roku zycia ten
odsetek rosnie, ale nadal 61 proc. panéw deklaru-
je, ze nigdy nie byto u urologa.

Pora to zmienic! Pierwszy krok — zaufaj
edukacji, nie wierz stereotypom

Mezczyzni w Polsce wcigz rzadziej zgtaszajq sie
na badania profilaktyczne, cho¢ zdrowie powin-
no by¢ priorytetem dla kazdego. Czesto ttuma-
czq sie brakiem czasu, obowigzkami zawodowymi
lub przekonaniem, ze ,to nie jest im potrzebne”.
Tymczasem regularne badania to najlepszy sposob
na wczesne wykrycie chordb, ktore czesto rozwijajg
sie nie dajac zadnych objawdw.

- W tym kontekscie czesto wymienia sie m.in.
stereotypy na temat zdrowia, zwigzane z samg
picia, ale takze z okreslonymi chorobami i ich wy-
krywaniem. Z praktycznych do$wiadczen, ale tak-
ze z badan naukowych i analiz, wiemy, ze jednym
z najskuteczniejszych rozwigzan w tym zakresie
jest podnoszenie $wiadomosci zdrowotnej. Edu-
kacja zdrowotna, zaréwno ta prowadzona od naj-
mtodszych lat w szkole, jak i ta kierowana do osob
dorostych w postaci materiatéw informacyjnych
czy kampanii zdrowotnych przynosi wymierne
efekty wsrod mezczyzn i kobiet — zwraca uwage
dr hab. n. o zdr., prof. Instytutu, Pawet Koczkodaj,

REKLAMA

kierownik Pracowni Prewencji Pierwotnej i Polityki
Zdrowotnej w Zakfadzie Epidemiologii i Prewendji
Pierwotnej Nowotworéw w Narodowym Instytucie
Onkologii w Warszawie.

Kazdego dnia 48 mezczyzn slyszy te diagnoze

Jak wynika z raportu ,,Nowotwory ztoSliwe w Pol-
sce” z 2021 roku, $rednio 48 mezczyzn kazdego
dnia dowiaduje sie, ze ma raka prostaty. Jest
to najczesciej wystepujacy nowotwor ztosliwy
u mezczyzn - co pigty mezczyzna zmagajacy Sie
z chorobg onkologiczng, choruje na raka prostaty.

Im wczesniej wykryta choroba, tym wieksza szan-
sa na jej wyleczenie. Profilaktyka to nie stabos¢ -
to bron. Czas ma duze znaczenie nie tylko w przy-
padku choréb nowotworowych. Dzieki badaniom
profilaktycznym mozesz unikna¢ wielu schorzen,
w tym raka jadra, prostaty, jelita grubego, cukrzy-
¢y czy zakrzepicy. Regularne badania to najlepsza
polisa na zycie.

Styl zycia wplywa na rozwdj choroby

Blisko 25 proc. pandw ma nadcisnienie tetnicze.
Az 70 proc. mezczyzn ma nadwage, a jedna piata
zmaga sie z otytoscia. W Polsce zgodnie z Euroba-
rometrem z 2021 r. az 32 proc. dorostych mezczyzn
pali papierosy. Dodatkowo, wedtug tego samego
badania, w Polsce az 66 proc. mezczyzn w gru-
pie wiekowej 15+ jest nieaktywna fizycznie. Naj-
wieksze odsetki nieaktywnych fizycznie mezczyzn
zaobserwowano w grupach wiekowych 40-54 lata
— 73 proc. i 55+, az 88 proc.

Prowadzi to do rozwoju cukrzycy typu 2, nadci$nie-
nia tetniczego, hipercholesterolemii, miazdzycy,
zawatu miesnia sercowego, udaru mozgu, choro-
by ukfadu ruchu, choroby uktadu pokarmowego,
zaburzen hormonalnych, a takze nowotworowych.

Nowotworom, ktore spotykaja mezczyzn na catym
Swiecie przynajmniej w 1/3 przypadkoéw mozna za-
pobiec, zmieniajac styl zycia, nawyki i badajac sie

profilaktycznie. Nie musisz od razu biec maratonu.
Zacznij od tych matych krokow:

M odzywiaj sie zdrowiej - sprawdz bezptatne
plany zywieniowych na portalu Diety NFZ

M badz aktywny - ¢wicz, jak lubisz i unikaj
siedzacego trybu zycia

M rzu¢ palenie i ogranicz alkohol
M wykonuj samobadanie jader i pracia

M badaj sie - raz w roku zréb m.in. morfologie,
badanie ogdlne moczu czy lipidogram

M po 40. roku zycia - obowigzkowo kontroluj
prostate

M po 60. roku zycia - raz w roku zrdb USG jamy
brzusznej, aby oceni¢ m.in. nerki i pecherz moczowy.

Rak jadra - meski problem miodych mezczyzn

Rak jader jest najczeSciej wystepujacym nowo-
tworem u mezczyzn ponizej 40 r. ., ale wczesnie
wykryty — daje ogromne szanse na wyleczenie.
O profilaktyce i meskim zdrowiu rozmawialismy
z dr n. med. tukaszem Kupisem - andrologiem,
urologiem.

Wez sprawy w swoje rece — samobadanie
jader krok po kroku

Nowotwdr jader dotyka najczesciej mtodych mez-
czyzn w wieku 20-39 lat. Dlatego warto wprowa-
dzi¢ samobadanie jako staty element profilaktyki
juz od okresu dojrzewania. Regularnosc jest klu-
czowa - wykonujac badanie co miesigc, fatwiej
zauwazysz nawet najmniejsze zmiany.

Samobadanie jader wykonuj raz w miesigcu, naj-
lepiej podczas kapieli lub pod prysznicem. Poznaj
ich naturalng budowe — jedno jadro moze by¢ nie-
co wieksze od drugiego, a w gdrnej czesci mozesz
wyczuc zgrubienie, czyli najadrze, ktore moze przy-
pomina¢ maty guzek. To normalne cechy. Zwracaj
uwage, czy od ostatniego badania nie pojawity sie
nowe zmiany.

Nowa era stomatologii w Olkuszu
Atelier Klinicznej Perlodontologn dr n. med Jacka Zurka

Sa miejsca, w ktérych od progu czué spokéj i zaufanie. Takie,
gdzie cztowiek przestaje mysle¢ o bélu, a zaczyna o usmiechu.
W samym sercu Olkusza wlasnie powstato jedno z nich - Ate-
lier Klinicznej Periodontologii dr n. med. Jacka Zurka. To nie
kolejny gabinet dentystyczny, lecz przestrzen, w ktérej nowo-
czesna medycyna spotyka sie¢ z empatia i troska o cztowieka.

Juz od pierwszego kontaktu wida¢, ze to miejsce stwo-
rzone z pasja. Wszystko - od eleganckiego wnetrza, przez
ciepte powitanie recepcjonistki, po rozmowe z lekarzem -
ma tu jeden cel: zeby pacjent poczut sie spokojny i zaopiekowany.
+Chciatem, zeby kazdy, kto przekroczy prog Atelier, wiedziat, ze tra-
fit w dobre rece. Leczenie zebdw to przeciez nie tylko medycyna,
to tez emodje, stres i potrzeba zaufania” - méwi dr Jacek Zurek,
tworca kliniki i uznany specjalista w dziedzinie periodontologii.

Miejsce, w ktérym wszystko dzieje sie w jednym rytmie.

W Atelier mozna przejs¢ cata droge - od pierwszej konsul-
tacji po koncowy usmiech - bez potrzeby odwiedzania wielu
gabinetow. Zespot zajmuje sie wszystkim: od leczenia zacho-
wawczego i estetycznego, przez ortodoncje i endodoncje mi-
kroskopowa, az po chirurgie i implantologie. Ale to nie lista
ustug robi wrazenie, tylko sposdb, w jaki s3 realizowane. Kaz-
dy pacjent ma tu swdj plan, swoje tempo, swojg historie.

Nie ma pospiechu ani schematéw. Jest rozmowa, zrozu-
mienie i wspdlne decyzje. To podejscie, ktére - jak przyznaja
pacjenci - sprawia, ze strach przed dentysta po prostu znika.

Dr Zurek zbudowat wokét siebie zespét ludzi, dla ktérych
praca to co$ wiecej niz zawdd. To lekarze i higienistki, kté-
rzy potrafig stucha¢, ttumaczy¢ i uspokajaé. Kazdy przypadek
omawiany jest wspdlnie, a plan leczenia dobierany tak, by pa-
sowat nie tylko do potrzeb zdrowotnych, ale tez do stylu zycia
i mozliwosci pacjenta.

JLudzie czesto mysla, ze wizyta u dentysty musi by¢ stre-
sujaca. My udowadniamy, ze moze by¢ zupetnie inaczej - spo-
kojnie, profesjonalnie i po ludzku” - méwi dr Zurek.

Atelier Klinicznej Periodontologii to takze imponujgca tech-
nologia. Skanery wewnatrzustne, mikroskopy, cyfrowe plano-
wanie usmiechu - wszystko po to, by leczenie byto doktadne,
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bezbolesne i przewidywalne. Ale mimo tej nowoczesnosci,
najwazniejszy pozostaje cztowiek. Sprzet ma tu wspiera¢, a nie
zastepowad kontakt z pacjentem. Kazdy zabieg odbywa sie
w atmosferze zaufania i spokoju - bez zaskoczen, bez presji.

Dr Zurek, ktéry ma na koncie tysigce wykonanych zabie-
gow periodontologicznych i implantologicznych, doskonale
wie, jak wazne jest potaczenie doswiadczenia z nowoczesnym
podejsciem. ,Technologia daje nam precyzje, ale to rozmowa
i empatia buduja prawdziwa relacje z pacjentem” - podkresla.

Nowa jakos¢ dla Olkusza

Pacjenci, ktorzy odwiedzili Atelier, podkreslaja, ze czuja réz-
nice od pierwszego spotkania. ,Tu naprawde czuje sig, ze cho-
dzi o mnie, a nie o kolejny przypadek. Wszystko ttumacza, nic
nie dzieje sie przypadkiem” - mowi pani Anna, jedna z pierw-
szych pacjentek kliniki.

Atelier, w ktérym usmiech to styl zycia

Nowoczesne, jasne wnetrza, miekkie $wiatto, spokojna mu-
zyka w tle - wszystko tu sprzyja wyciszeniu i poczuciu komfor-
tu. To miejsce, w ktérym leczenie przestaje by¢ obowigzkiem,
a staje sie inwestycjg w dobre samopoczucie i pewnos¢ siebie.

Bo w Atelier Klinicznej Periodontologii uémiech to nie tylko
efekt korcowy. To proces, w ktérym najwazniejsze sg czto-
wiek, zaufanie i poczucie, ze jest sie w dobrych rekach.

Jesli szukasz miejsca, gdzie dentysta nie tylko leczy, ale tez
stucha, ttumaczy i wspiera - Atelier Klinicznej Periodontolo-
gii dr n. med. Jacka Zurka to adres, ktéry warto zapamietac.
To wiasnie tu zaczyna sie nowa era stomatologii w Olkuszu
- era usmiechu bez strachu.

Q Atelier Klinicznej
Periodontologii
L .
ul. Zuradzka 15,
Y L 32-300 Olkusz
&
-?:Rﬂ'u"funi“ﬁmﬁﬁu

B4 kontakt@jacekzurek.pl

. +48 735475 660




Nowotwory, ktore najczesciej
dotycza mezczyzn

Wedtug Krajowego Rejestru Nowotwordw, najcze-
Sciej wystepujq wsrod mezczyzn:

M rak prostaty - 23,3 proc. zachorowan

M rak ptuca - 13,7 proc. zachorowan

M rak jelita grubego 11,7 proc zachorowan

M rak pecherza moczowego - 5,7 proc. zachorowan
To jednocze$nie nowotwory, ktore sg najczestszy-
mi przyczynami zgonéw wsrod mezczyzn. Meskie
nowotwory, takie jak rak prostaty czy rak jadra,
czesto rozwijajq sie bezobjawowo. To oznacza,
7e mogq zaatakowac, zanim sie zorientujemy. Dla-

tego tak wazne jest, aby regularnie kontrolowac
swoje zdrowie — tak jak robicie to z samochodem.

— Zaznacze, ze wystepowanie raka ptuca i rak jelita
grubego w ogromnej mierze wigze sie z naraze-
niem na czynniki, ktorych wystepowanie mezczyzni
mogq skutecznie ograniczaC samodzielnie w ich
codziennym Zzyciu. Chodzi przede wszystkim o na-
razanie na dym tytoniowy, spozywanie alkoholu,
niezdrowq diete czy brak aktywnosci fizycznej -
dodaje prof. Pawet Koczkodaj.

Objawy, ktorych nie mozesz zlekcewazy¢

Wiele objawoéw meskich nowotworéw, mogg wy-
kry¢ sami mezczyzni jeszcze na wczesnym etapie
rozwoju choroby.

Rak prostaty:
M podwyzszone stezenie PSA we krwi
M dolegliwosci zwigzane z oddawaniem moczu

W zaburzenia erekgji, ktdre nie wynikajq
z podtoza emocjonalnego

M bole podbrzusza
| obrzek koniczyny dolnej i/lub genitaliow

REKLAMA

Rak jadra:
M wyczuwalna obecnos¢ guzka w jadrze
M zmiana konsystencji jadra

M uczucie dyskomfortu w mosznie lub
pobolewanie jadra

M nawracajacy bol w podbrzuszu lub okolicy
ledzwiowej

Rak pracia:

I zmiana skory na praciu: moze zmienic kolor,
stac sie ciensza lub moze doj$¢ do uwypuklenia
tkanek, owrzodzenia (nadzerka lub guzek)

M opuchlizna na koncu pracia

B powiekszenie weztéw chtonnych
pachwinowych.

Masz 20 lat i wiecej? Zrob te badania.
Sa za darmo

Z programu Moje Zdrowie moze skorzysta¢ kazdy,
kto skonczyt 20. lat. Zgtoszenie do programu jest
proste, nawet nie musisz wychodzi¢ z domu.

Krok 1.
Wypetnij ankiete, jak Ci wygodnie:

bezposrednio w przychodni POZ, do ktdrej jestes
zapisany, czyli Ztozyte$ deklaracje wyboru lekarza,
pielegniarki POZ przez Internetowe Konto Pacjenta
(IKP) lub w zaktadce ,,Profilaktyka”.

Krok 2.
Dostaniesz skierowanie na badania:

M przychodnia POZ wystawia skierowanie
na badania

B informuje Cie o tym, gdzie powiniene$ sie
uda¢, aby wykona¢ zlecone badania

M ze skierowaniem zgtaszasz sie do wyzna-
czonego punktu pobran.

WAZNE! Przychodnia POZ powinna wystawi¢ skie-
rowanie w ciagu 30 dni.

Krok 3.
Robisz badania laboratoryjne.
Podstawowy pakiet dla wszystkich zawiera:
M morfologie krwi
M stezenie glukozy we krwi
M lipidogram:
- oTC (Total Cholesterol) — cholesterol catkowity

- oLDL (Low-Density Lipoprotein) — cholesterol
frakgji LDL, czyli tzw. ,,zty” cholesterol

- oHDL (High-Density Lipoprotein) — cholesterol
frakcji HDL, czyli tzw. ,,dobry” cholesterol

- oTG (Triglycerides) — tréjglicerydy

M poziom kreatyniny wraz z oszacowang war-
toscig eGFR (parametr dotyczacy nerek)

M TSH (hormon tyreotropowy)
M badanie ogdlne moczu.

Mozesz otrzymac réwniez dodatkowy pakiet
badan w zaleznoSci od wieku i wynikow kwe-
stionariusza zdrowotnego. Pakiet rozszerzony
obejmuje:

M proby watrobowe (ALAT, AspAT, GGTP)
M PSA catkowity u mezczyzn po 50 roku zycia
M anty-HCV

M lipoproteina A (wykonana raz w zyciu
w ramach programu w wieku 20-40 lat)

M test na krew utajong w kale — metoda
FIT-OC, po 50 roku zycia.

Krok 4.

Zgtaszasz sie na wizyte podsumowujacq do swo-
jej przychodni POZ. Zostaniesz na nig zaproszo-
ny przez POZ, jak wyniki badan laboratoryjnych
beda gotowe.

@ ci$nienie @ tetno e wage
@ wzrost @ obwad talii @ obwod bioder
@ BMI (wskaznik masy ciata)
® WHR (stosunek obwodu talii do obwodu bioder).

Nastepnie personel medyczny oméwi z Tobg wyniki
badan. Jesli bedzie to konieczne, zostaniesz skiero-
wany na dalsza diagnostyke.

Na wizycie podsumowujacej otrzymasz Indywidu-
alny Plan Zdrowotny, a w nim zalecenia dotyczace:

M odzywiania

M zdrowego stylu zycia
M aktywnosci fizycznej

M badan profilaktycznych

M oraz indywidualny kalendarz zalecanych
szczepien i porad edukacyjnych.

Zrddito: www.nfz-krakow.pl

Zeby w jeden dzien!

JURA CLINIC

by go’rml%
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Skuteczne sposoby na ztosc
| agresje u dziecka

Emocje, takie jak zto$¢ czy frustracja,
sa naturalnym elementem zycia kaz-
dego czlowieka, w tym dzieci. Jednak
ich intensywno$¢ i sposob wyraza-
nia moga czesto prowadzi¢ do napiec
wrodzinie.MagdalenaBocko-Mysiorska,
pedagozka i trenerka

All About Parenting, podkresla, ze odpowiednie
podejscie do emocji moze zmieni¢ trudne chwile
w cenne lekcje, ktdre wspierajg rozwdj emocjonal-
ny i buduja gtebsze wiezi rodzinne.

Ztos¢ dziecka czesto wynika z niedojrzatosci uktadu
nerwowego i trudnosci w komunikowaniu swoich
potrzeb. Mate dzieci reagujq ciatem — tupia, krzy-

REKLAMA

czq, ptacza — poniewaz ich mozg jeszcze nie potrafi
przektada¢ emocji na stowa. Jak ttumaczy Magda-
lena Bocko-Mysiorska: ,,Dziecko nie wybucha zto-
Scig, aby zrobi¢ komus na zto$¢. Zachowuie sie tak,
poniewaz mierzy sie z trudnoSciami i nie zna innych
sposobdw ich wyrazenia. Naszym zadaniem jako
rodzicéw jest pomdc mu w nauce regulacji emocji
i dac przestrzen do ich bezpiecznego przezywania”.

Warto zauwazy¢, ze intensywne reakcje emocjo-
nalne moga by¢ réwniez wynikiem zmeczenia,
przebodZcowania, gtodu czy potrzeby bliskosci.
Zrozumienie tych mechanizméw pozwala rodzicom
reagowac ze spokojem i empatig, co wzmacnia
wiez z dzieckiem.

Jak wspierac dziecko w trudnych
emocjach?

M Zauwazaj i akceptuj emocje dziecka — zamiast
zaprzeczac (,Nie ptacz, nic sie nie stato”), na-
zwij jego uczucia: ,Widze, ze jest ci smutno.
Jestem tutaj z tobg". Akceptacja emocji pomaga
dziecku poczuc sie waznym i zrozumianym.

M Daj przestrzen na zto$¢ i frustracje — pozwol
dziecku ptakac, krzycze¢ w poduszke, tupac czy
gnies¢ papier. Takie dziatania pomagajg uwolnic
napiecie i regulowac ukfad nerwowy.

I Zapewnij blisko$¢ — w chwilach trudnych badz
przy dziecku fizycznie i emocjonalnie. Przytule-
nie, spokojna rozmowa czy wspdlny spacer mogg
zdziata¢ cuda.

M Nie oceniaj i nie zawstydzaj — zamiast mowic:
.Przestan histeryzowac” czy ,,Nie rdb scen”, lepiej
okaza¢ zrozumienie: ,Widze, ze jeste$ zdenerwo-
wany. Sprobujmy razem znalez¢ rozwiazanie”.

B Ucz konstruktywnego wyrazania emocji — mo-
deluj zdrowe sposoby radzenia sobie ze ztoscia,
takie jak gtebokie oddychanie, odliczanie do dzie-
sieciu czy opowiadanieo swoich uczuciach.

Jak mowic do dziecka zamiast ,,uspokdj sie”?

Stowa takie jak ,uspokéj sie” mogq dziata¢ od-
wrotnie, niz zamierzamy — zamiast wyciszyc,
pogtebiajg zto$¢ dziecka i obnizajq jego poczu-
cie wartosci. Ekspertka proponuje zamiane tego
komunikatu na wspierajace stowa, ktore pomogg
dziecku doj$¢ do rownowagi:

B ,Widze, ze jestesS zdenerwowany. Sprobujmy
razem sie uspokoic¢. Pomoge ci w tym.”

W, Ztoscites sie, rozumiem to. Dajmy sobie chwile,
abys mogt sie uspokoic. Jestem tu, obok.”

B ,Jest ci trudno. Razem znajdziemy sposob, abys$
maogt poczuc sie lepiej i spokojniej.”

Takie podejscie pozwala dziecku poczu¢ sie waz-
nym i akceptowanym, a jednoczesnie uczy je, jak
radzic sobie z emocjami w sposob konstruktywny.

Emocje jako fundament zdrowego rozwoju

Dzieci ucza sie regulacji emocji poprzez obser-
wacje dorostych. Jesli rodzice pokazuja, jak wy-
raza¢ trudne emocje w sposdb niekrzywdzacy,
dzieci naturalnie przejmujq te wzorce. Badania
neurobiologiczne wskazuja, ze wspieranie dziec-
ka w przezywaniu emocji buduje jego odpornos¢
psychiczng, samoswiadomos$¢ i zdolnos¢ do na-
wigzywania zdrowych relacji w przysztosci.

Jak zaznacza ekspertka: ,Dziecko, ktdre do-
Swiadcza akceptacji swoich emocji, uczy sie ufac
sobie, rozumie¢ swoje potrzeby i granice. Dzieki
temu wyrasta na dorostego, ktory potrafi dbacd
o siebie i swoje relacje z innymi”.

Zlos¢ jako narzedzie rozwoju

Zaréwno dzieci, jak i dorosli, moga nauczy¢ sie
postrzegac zto$¢ jako sygnat o niezaspokojonych
potrzebach, a nie jako destrukcyjng site. Praca
nad emocjami wzmacnia relacje rodzinne i buduje
przestrzen petng szacunku i akceptacji. Jak pod-
kresla Magdalena Bocko-Mysiorska: ,Nasze dzieci
nie potrzebujq perfekcyjnych rodzicow, ale takich,
ktorzy potrafig by¢ autentyczni i obecni w kazdej
emocji — zaréwno swojej, jak i dziecka”.

Dzieki $wiadomemu podejsciu do emocji trudne
chwile mogq stac sie lekcjg zaréwno dla dzieci,
jak i dorostych. To krok w kierunku budowania
zdrowych relacji opartych na wzajemnym zrozu-
mieniu i empatii.

Zrddto: www.pressoffice.pl

ODDECH NOWEGO ZYCIA HIPERBARYCZNA TERAPIA TLENOWA

ODKRYJ MOCTLENU

Hiperbaryczna terapia tlenowa (HBOT) to innowa-
cyjna metoda leczenia, ktéra wykorzystuje czysty
tlen pod zwiekszonym cisnieniem, aby dotrzeé
do tkanek i komorek, ktére potrzebuja go najbar-
dziej. W komorze hiperbarycznej, Twéj organizm
otrzyma dawke zyciodajnego tlenu, ktéra wspo-
maga naturalne procesy regeneracji i leczenia.

KORZYSCI PLYNACE Z TLENOTERAPII

® Sesja w kapsule hiperbarycznej biostymuluje

organizm, likwiduje zakazenia oraz odzywia
niedotlenione komérki, a w rezultacie wzmac-
nia ukfad immunologiczny i pomaga wrécié
do zdrowia.

® Terapia hiperbaryczna czystym tlenem oczysz-
cza z toksyn i metali ciezkich, ktére przyczy-
niaja sie do powstawania komérek rakowych,
wiec rowniez jest uzywana jako skuteczna pro-
filaktyka nowotworowa.

® Regularnie stosowana hiperbaryczna terapia
tlenowa poprawia przeptyw krwi w mézgu, dzie-
ki czemu pacjenci wykazuja wieksze zdolnosci
zapamietywania i koncentracji.

® Przynosi korzysci w leczeniu stresu, przewle-
ktego zmeczenia, napiecia psychicznego, spad-
ku nastroju oraz niweluje silne bdle migrenowe.

® Terapia jest stosowana wsréd sportowcow
na catym s$wiecie. Terapia pomaga zwiekszy¢
wydolnos¢ i wydajnos¢ organizm, a po wysitku
fizycznym wptywa na szybsza regeneracje tkan-
ki kostnej i miesni szkieletowych, wspomaga
procesy metaboliczne. W efekcie sportowcy
osiagaja wyzsze wyniki, a w przypadku kontuzji
wracajg szybciej do sprawnosci ruchowe;j.

® Hiperbaryczna komora tlenowa nazywana jest
komorg mtodosci, gdyz polepsza elastycznosé
wiokien kolagenowych, co zapobiega powsta-
waniu zmarszczek i przyczynia sie do wygtadza-
nia tych istniejacych. Daje dobre efekty w lecze-
niu tradziku i wszelkich zmian skérnych.

® Sesje tlenowe przynosza doskonate efekty
lecznicze u dzieci z autyzmem jak i wsréd oséb
starszych, chorych na Alzheimera. Zwiekszajac
aktywnos$é mézgu poprzez gtebokie dotlenienie.
Wspomagaja prace serca zapobiegajagc zawatom
miesnia sercowego i uelastyczniaja $cianki zyt.

® Terapia tlenem ma wszechstronny, pozytywny
wplyw na nasze samopoczucie psychiczne i fi-
zyczne. Pozwala zachowa¢ na dtuzej mtodosé,
dobre zdrowie, aktywuje sity witalne i odpor-

nosciowe.

KOMORA DWUOSOBOWA WOLBROM

POZYTYWNE SKUTKI UZYTKOWANIA

- Wzrost komorek macierzystych

- Odbudowa systemu odpornosciowego

- Tworzenie nowych tkanek i naczyn krwionos$nych
- Dziatanie bakterio i wirusobdjcze

- Redukcja obrzekdw i stanow zapalnych

- Przyspieszenie procesu gojenia ran

- Pobudzenie metabolizmu

- Detoksykacja biostymulacja organizmu

- Wzrost syntezy kolagenu

- Regeneracja tkanki kostnej i migéni szkieletowych

- Wzrost sit zyciowych

ZASTOSOWANIE MEDYCZNE znajduje w:

Neurologii, Stomatologii, Medycynie Sportowe;j,
Medycynie Estetycznej, Dermatologii, Ortopedii,
Onkologii, Kardiologii

Q

Komora Hiperbaryczna Wolbrom

ul. Szosa Olkuska 9
Stacja paliw ,Arlin" obok Restauraciji ,Klimat”

(N

604-174 051
883 007 218

<
mediglowwolbrom@gmail.com




Co to deficyt kaloryczny i jak
wptywa na tkanke ttuszczowg?

Aby skutecznie schudnac i pozbyc si
zbednych kilogramow, trzeba obliczyc
deficyt kaloryczny wzgledem swoje-
go zapotrzebowania energetycznego.
W tym celu wykorzystuje sie kalkula-
tor uwzgledniajacy PPM, CPM oraz po-
ziom aktywnosci fizycznej, co pozwala
ustalic liczbe kalorii potrzebnych do re-
dukcji masy ciala. Zbyt duzy deficyt ka-
loryczny moze jednak spowolni¢ prze-
miane materii i negatywnie wplynac
na tkanke miesniowa.

Czym jest deficyt kaloryczny i dlaczego
ujemny bilans kaloryczny jest niezbedny?

Deficyt kaloryczny oznacza stan, w ktorym organizm
zuzywa wiecej energii, niz dostarczasz mu z pozy-
wieniem. Innymi stowy - dzienne zapotrzebowanie
energetyczne przewyzsza ilosci energii spozywane
w diecie, a organizm musi siegnaé po swoje re-
zerwy, co najczesciej prowadzi do redukcji tkanki
ttuszczowej. W praktyce deficyt kaloryczny przy re-
dukgji polega na tym, ze Twoje catkowite zapotrze-
bowanie kaloryczne (uwzgledniajace podstawowq
przemiane materii oraz odpowiedni wspdtczynnik
aktywnosci fizycznej) jest wyzsze niz dzienne spo-
zycie kalorii.

Aby zdrowo schudnaé, warto wiedzie¢, czym
doktadnie jest deficyt kaloryczny i jak go obli-
czyC. Najczesciej zaleca sie deficyt na poziomie
ok. 500 kcal dziennie, co pozwala bezpiecznie re-
dukowac tkanke ttuszczowq bez ryzyka spowolnie-
nia metabolizmu czy utraty masy mieSniowe;j.

Aby dobrac wiasciwy poziom redukcji, mozesz obli-
czy¢ swoj deficyt kaloryczny korzystajac z:

M kalkulatora kalorii,

M wzoru na deficyt (uwzgledniajacego CPM i PPM),

I wprowadzenia deficytu kalorycznego stopniowo,
z uwzglednieniem dziennego limitu kalorii.

Jak deficyt kaloryczny wplywa na tkanke
tluszczowq i redukcje masy ciata?

Tkanka ttuszczowa petni w organizmie kilka istot-
nych funkcji - jest magazynem energii, chroni
narzady wewnetrzne i pomaga w utrzymaniu od-
powiedniej temperatury ciata. Jednak aby skutecz-
nie jg zredukowac, konieczne jest zastosowanie
deficytu kalorycznego. Oznacza to, ze dostarczasz
mniej kalorii, niz organizm zuzywa, co zmusza go
do siegania po rezerwy energetyczne.

Deficyt kaloryczny okreslany jest jako niezbedny
element kazdej diety redukcyjnej. Bezpieczny defi-
cyt kaloryczny powinien wynosi¢ zwykle ok. 500 kcal
dziennie - taka wielko$¢ deficytu pozwala na stop-
niowq utrate tkanki ttuszczowej bez ryzyka osta-
bienia organizmu. Zbyt maty lub mniejszy deficyt
kaloryczny moze nie przynie$¢ zauwazalnych efek-
tow, natomiast grozi zbyt duzy deficyt kaloryczny,
np. maksymalny deficyt kaloryczny przekraczajacy
1000 kcal, ktéry moze prowadzi¢ do spowolnienia
metabolizmu czy utraty masy miesniowej.

Warto pamietac, ze kaloryczny nie oznacza gto-
dzenia - dieta redukcyjna powinna dostarczac or-
ganizmowi niezbednych sktadnikéw odzywczych,
a deficyt kaloryczny jest jedynie narzedziem, ktdre
pozwala organizmowi wykorzystac zapasy ttuszczu.
Poczatkowo spadek masy ciata moze by¢ zwigzany
z utratq wody, jednak dopiero po pewnym czasie,
gdy organizm zaczyna korzystac z rezerw ttuszczo-
wych, obserwuje sie rzeczywistg redukcje tkanki
ttuszczowej.

Jak obliczy¢ deficyt kaloryczny
krok po kroku?

Osiagniecie deficytu kalorycznego wymaga Swiado-
mego podejscia do diety oraz aktywnosci fizyczne;.
Deficyt kaloryczny jest niezbedny, aby organizm
madgt spala¢ zgromadzone zapasy energii i skutecz-
nie redukowac tkanke ttuszczowa. Wielko$¢ deficytu
kalorycznego powinna by¢ dopasowana indywidual-
nie - najczesciej zaleca sie, aby deficyt kaloryczny
wynosit okoto 500 kcal dziennie. Dzieki temu mozna
stopniowo redukowa¢ mase ciata, unikajac ryzyka
utraty miesni czy spowolnienia metabolizmu.

Aby obliczy¢ odpowiedni deficyt kaloryczny:

W okresl swoje dzienne zapotrzebowanie energe-
tyczne (PPM + aktywnos¢ fizyczna = CPM),

B od wyniku odejmij deficyt kalorii - najczesciej
300-500 kcal,

M pamietaj, ze zbyt maty deficyt kaloryczny moze
nie przyniesc efektow, a duzy deficyt energetyczny
(np. powyzej 1000 kcal) grozi efektem jo-jo.

Praktyczne sposoby, aby zwiekszy¢ deficyt
i utrzymac go w diecie redukcyjnej:

B zmniejsz porcje positkdw lub wybieraj produkty
0 nizszej kalorycznosci,

I wprowadz regularng aktywnos¢ fizyczng - biega-
nie, ptywanie, jazda na rowerze,

M kontroluj, aby deficyt kaloryczny byt na poziomie
bezpiecznym i dostarczat organizmowi niezbednych
sktadnikow odzywczych.

Deficyt kaloryczny - co jesc i jak podejsc
do redukcji w sposdb holistyczny?

Osiagniecie i utrzymanie deficytu kalorycznego wy-
maga podejscia holistycznego, ktore obejmuje nie
tylko diete, ale takze aktywnos¢ fizyczna, regene-
racje i ogolny styl zycia. Kluczowe jest zwrdcenie
uwagi na wszystkie elementy, ktore mogg wspierac
proces redukcji tkanki ttuszczowej i zapobiegac
efektowi jo-jo.

Lista praktycznych wskazowek:

M regularnie monitoruj spozycie kalorii i aktywnos¢
fizyczna,

M wybieraj petnowartosciowe produkty bogate
w witaminy, mineraty i bonnik,

B zadbaj o odpowiednig ilos¢ snu i redukcje stre-
su, ktdre maja wptyw na metabolizm,

M unikaj restrykcyjnych diet - kaloryczny deficyt
nie oznacza gtodzenia,

B rozwaz catering dietetyczny, np. od www.fita-
petit.com.pl, ktory utatwia kontrole kalorycznosci
positkow i zapewnia wiasciwy bilans sktadnikow
odzywczych.

Kazdy z tych elementow odgrywa istotng role
w procesie zdrowej redukcji masy ciata. Odpowied-
nio dobrany deficyt kaloryczny potaczony z dobrze
zbilansowang dietq - takze w formie cateringu -
pomaga utrzymac motywacje, oszczedza czas i mi-
nimalizuje ryzyko btedow zywieniowych.

Zrédto informacji: www.fitapetit.com.pl
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Mental Balance

Centrum Psychoterapii

Lek. med. Anna Dudek,

Psychiatra dzieciecy
Psychoterapia indywidualna dorostych oraz dzieci i mtodziezy

Badanie psychologiczne i diagnoza psychologiczna dorostych
oraz dzieci i mtodziezy

Terapia uzaleznien, 0sob wspotuzaleznionych oraz DDA
Terapia rodzin i par
Kurs kompetencji rodzicielskich

<, 882718 372
Q ul. Kolejowa 28 32-332 Bukowno (budynek CM Skatka)

@& www.cpmentalbalance.pl

INZOZ PRO-FAMILIA

Tel. 32 754 35 22, 793 346 033
Olkusz, ul. J. Kantego 28, czynne od 7:00 do 21:00

® Potoznictwa i ginekologii ® Endokrynologii
® Neurologii
» Dermatologii

®» Medycyny pracy

® Laryngologii
® Urologii

w Ortopedii

® Geriatrii

@ Chirurgii ogdlnej i naczyniowej

» Kardiologii (badanie Holterem
ci$nieniowym i EKG)

FIZYKOTERAPIA UROLOGICZNA
u, laserowa rewitalizacja pochwy

Aﬂm Badania laboratoryjne (petny zakres), biopsje, bioptron, spirometria,
audiometria (badania stuchu), dermatoskopia, drobne zabiegi chirurgiczne,
magnetoterapia, USG jamy brzusznej i nie tylko, EKG wysitkowe, iniekcje domiesniowe,
blokady stawow, zabiegi laserem (usuwanie blizn, rozstepow).

specjalista dermatolog, trycholog,
lekarz medycyny estetyczne,;.

@

W Gabinecie Dermatologii i Laseroterapii
moga Panstwo uzyska¢ profesjonalng pomoc
DLA DOROSLYCH I DZIECI od 0 roku zycia.

Dermatolog

@ Doroslii dzieci - choroby skéry, wtoséw (trichologia) i paznokci

@ Badanie znamion, dermatoskopia

® Usuwanie i badanie Hp znamion (laser CO2, chir)

@ Testy ptatkowe / testy kontaktowe

@ Usuwanie zmian skérnych (laser CO2, chir, krioterapia)

@ Usuwanie blizn - po tradzikowych i innych

® Laser CO2 i frakcyjny

® Derm estetyczna - botox, kwas hialuronowy, polinukleotydy, kolagen
® Wiosy - zabiegi (osocze PRP / indywidulane leki robione)

Medycyna estetyczna

Peelingi (kwasy)

Botox

Kwas hialuronowy

Kolagen

Polinukleotydy

Mezoterapia

Laser odmtadzanie i zabiegi

Wiosy - zabiegi i indywidualne leki robione
Osocze PRP/fibryna iPRF

Czynne 3 dni w tygodniu 0326454470

0 696 514 481

Olkusz ul. K. K. Wielkiego 64
www.annadudek.pl




Kto szyhciej chodzi,
jest zdrowszy metabolicznie

Subiektywnie oceniana predkos¢ cho-
du moze by¢ latwym i szybkim w uzy-
ciu wskaznikiem zdrowia metabolicz-
nego u osob otylych - informuje pismo
~Scientific Reports”.

Zdolno$¢ do szybkiego poruszania sie wskazu-
je, ze dana osoba ma sprawne miesnie i stawy,
uktad oddechowy i sercowo-naczyniowy, nie
ma wiekszych probleméw z zachowaniem réwno-
wagi i na ogot wie, dokad zmierza.

Woczesniejsze badania sugerowaty, ze powolny
chdéd ma zwigzek z rozwojem choréb serco-
wo-naczyniowych oraz zwiekszonym ryzykiem
Smiertelnosci u osdb starszych.

Jak wykazali naukowcy z zespotu prof. Kojiro
Ishii z Doshisha University w Kioto (Japonia),
u os6b z otyloscia, ktdre postrzegaty swojq su-
biektywng predkos¢ chodu jako szybka, wyste-
powato mniejsze prawdopodobienstwo choréb
metabolicznych. Zatem ocena predkosci chodu
moze by¢ szybkim, niewymagajacym uzycia
kosztownego sprzetu narzedziem do identyfika-
cji zagrozen metabolicznych dla zdrowia.

W badaniu wzieto udziat 8578 oséb z otytosciq
(zdefiniowana na podstawie wskaznika masy cia-
1a), 9626 0s6b z duzym obwodem talii i 6742 o0so-
by spetniajace oba kryteria. Uczestnikom zadano
jedno pytanie: ,,Czy Twoja predkos¢ chodzenia jest
szybsza niz odpowiadajaca Twojej pici i wiekowi?
". Na podstawie odpowiedzi uczestnicy zostali
sklasyfikowani jako chodzacy ,szybko” lub ,wol-
no”. Osoby, ktdre identyfikowaty sie jako chodzace
szybciej, mialy znacznie (o 30 proc.) nizsze ryzyko
cukrzycy oraz mniejsze (ale zauwazalnie zmniej-
szone) ryzyko nadcisnienia i dyslipidemii.

+Kwestionariusz ten jest zawarty w standaryzowa-
nym protokole Ministerstwa Zdrowia, Pracy i Opie-
ki Spotecznej w Japonii” - wyjasnit prof. Ishii. Jak
zaznaczyt, umozliwit on szybka i tatwg ocene bez-
koniecznosci uzywania specjalistycznego sprzetu.

Prostota i dostepnos$¢ sprawia, ze metoda idealnie
nadaje sie do stosowania w warunkach klinicz-
nych i zdrowia publicznego. Subiektywna predkos¢
chodzenia jest zgtaszana przez samego pacjen-
ta i fatwo wlaczana do standardowych badan,
w przeciwienstwie do obiektywnej predkosci cho-
dzenia, ktora wymaga zasobow, czasu i przestrzeni
do oceny. Jest to zgodne z japonskimi wytycznymi
dotyczacymi badan lekarskich, ktore ktadg nacisk
na badania przesiewowe w kierunku zespotu me-
tabolicznego i otytosci.

~Badanie to wyjasnito, ze nawet osoby z otytoscia,
ktore sg bardziej narazone na choroby metabo-
liczne, rzadziej zapadajq na nadcisnienie, cukrzyce
i dyslipidemie, jesli zgtaszajq wieksza subiektywng
predkos¢ chodzenia” - zauwazyt prof. Ishii.

Naukowcy przypisali swoje odkrycie zwigzkowi
miedzy predkoscig chodzenia a ogdlnym stanem
zdrowia. Osoby chodzace szybciej czesto wykazujg
lepsza wydolnos¢ krazeniowo-oddechowa, co wig-
Ze sie z nizszym poziomem stanu zapalnego i stre-
su oksydacyjnego - dwoch gtdwnych czynnikéw
chordb metabolicznych.

Autorzy zaznaczajg, ze ocena predkosci chodu
daje mozliwos¢ zapobiegania kaskadzie chordb
zwigzanych z otytoscig dzieki wczesniejszej in-
terwencji. Zachecanie do szybszego chodzenia
moze pomdc zapobiec ,,metabolicznemu efekto-
wi domina”, w ktorym otytos¢ prowadzi do cho-
réb zwigzanych ze stylem zycia, w tym demencji
i chordb ukfadu krazenia.

Zrédo informagji: Nauka w Polsce

ZADBAJ
O SZCZESCIE
SWOJEGO | CZTERY
PUPILA! N Leo1es”

e Twoj
, czworonozny
{7 przyjaciel

. zastuguje na to
co najlepsze!

ww.czfer'ylapy.eu

ul. Stawkowska 9A, Olkusz
. OYAMA KARATE
{5 o R Zapraszamy
! HY ' Dzieci
L Milodziez
— i Dorostych

Trenuj z Najlepszymi!!!
Szkota Mistrzéw Europy i Polski

OYAMA Karate to: kuZnia charakteru
sila woli, spokéj ducha, poczucie bezpieczenstwa,
pozytywne nastawienie, szacunek do siebie i innych.

Naprawde warto!
Tel. 605 624 414
www.karate.olkusz.pl

Twoja reklama
w dodatkach
tematycznych?
Zadzwon:
504 178 668

KARATEKYOKUSHIN

Zapraszamy ha treningi

do Hali Sportowo-Widowiskowej

MOSIR w Olkuszu we wtorki i czwartki

w godzinach 16.45-19.00;
- do Hali Sportowej MOSIR w Bukownie

w poniedziatkii srody
w godzinach 18.00-19.30.
Tel. kontaktowy 786 939 141.
Odwiedz nas na facehooku.

nowy adres:
Olkusz, ul. kr. Kazimierza Wielkiego 63
poniedziatki, czwartki

R —

ORTODONCJA

DZIECI | DOROSLYCH
Dr n. med. Anna

Krzysztoforska
/ Bukowno,

ul. Kolejowa 28

Rejestracja:
(32) 611 56 30, 723 434 014

REKLAMA

CENTRUM MEDYCZNE SKALKA

Zapraszamy do poradni specjalistycznych

e Dietetyk e Kardiolog ® Okulista ® Neurolog e Diabetolog e Otolaryngolog
e Gastroenterolog ® Dermatolog z Kosmetologig ® Stomatolog
e Chirurg Urazowo-Ortopedyczny

Ponadto oferujemy: Ustugi rehabilitacyjne: leczenie dyskopatii i bolow kregostupa,
terapie manualng i fizykoterapie, badania laboratoryjne, badania z Medycyny
pracy, badania psychotechniczne.

DLA SENIORA

Zaklad Opiekunczo — Lecznicy udziela catodobowych $wiadczer zdrowotnych,
obejmujgcych pielegnacije i kontynuacje leczenia oséb przewlekle chorych.

F To jest wy

ZAKEAD OPTYCZNY
Refundacja NFZ

. Profesjonalne badanie wzroku wykonane

/ ""‘, przez optometryste + okulary progresywne
f 100% gwarancji na badanie lub wymiana szkiet
-y

‘.|| Markowe soczewki progresywne od 230 zt ﬂ

medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykiets.

Dom Seniora - dysponujemy apartamentami dla Senioréw, ktorzy nie kwalifikujg sie
do Zaktadu Opiekunczo Leczniczego, a w trosce o wiasne zdrowie poszukujg pobytu
w zacisznym, urokliwym miejscu, dajgcym poczucie komfortu i bezpieczenstwa.

SENIORZE

Potrzebujesz wsparcia w codziennym funkcjonowaniu z uwagi na wiek, stan
zdrowia, niepetnosprawnos$¢. Jeste$ z obszaréw gmin Bukowno, Bolestaw,
Klucze, Olkusz.

Zapraszamy do udziatu w projekcie
»Opieka i aktywizacja nad osobami potrzebujgcymi wsparcia w codziennym
funkcjonowaniu wraz z utworzeniem Centrum Wsparcia Opiekunow”

w ramach projektu zapewniamy, dzienng opieke w formie:
e ustug opiekunczo-pielegnacyjnych

e aktywizujgco-usprawniajgcych

e wspomagajgcych

Poradnie Zaktad Rehabilitacji ZOL / Dom Seniora
@32611 56 30 ®32611 56 33 \\332611 56 38

+48 723 434 014 +48 503 323 601 +48 723 434 012
D] D] =

ul. Kolejowa 28, 32-332 Bukowno Q,;,; S KA‘t KA

Zaktad Optyczny Anna Biaty
Tel. 887 246 341

ul. Bylicy 1 Olkusz
pon. - pt. 9.00 - 16.00

gadzety reklamowe dla Twoich klientow

Sciereczka

w woreczku 17x18 cm,
petnokolorowy nadruk
na catej powierzchni

Migkki pokrowiec na okulary
90x180 mm,
duze pole zadruku,

*

L nadruk petnokolorowy
6,80 zi/szt.*
N
L, Sciereczka w etui
el sciereczka do okularow
z mikrofibry, przykfadowy

c rozmiar 13x18 cm,
= petnokolorowy nadruk
2 @ na catej powierzchni
g Foite Jaz *przy zamowieniu 150 szt. 8,3 zl/szt.”
o y ceny netto, nalezy doliczyc 23% vat

X katarzyna.barczyk@zoltyjez.com.pi § 504 178 668 © Olkusz, ul. M. Bylicy 1/301



