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Animowany, horror, Polska, 2019.

INNE DATY EMISJI: NIEDZIELA, 0:50

INNE DATY EMISJI: SOBOTA, 20:05

23:40

3:05

14:25

21:10

21:20

21:00

21:50

KULTURA

TVP 2

POLSAT

TVP 1

KULTURA

TVN 7

TV PULS

 

 

 

  
 

- serial

- serial

- serial 

2023

- serial 

- serial 

- serial 

-rozrywkowy

-rozrywkowy

-rozrywkowy

- serial kryminalny

- serial 

- serial 

- serial 

- kom. 

1990

20:05 

- serial 

- serial 

kryminalny

20:00

- serial 

- serial 

 

 

 

rozrywkowy  

 Gliniarze 

krym.  

20:00

Kryminalny 

- serial krym. 02:05 

02:25

 

- serial

- serial krym.

- serial krym.

- serial

- serial

TVN
POLSAT

TVN 7
TV 4

TVP 1
TVP 2

 IS
S

N
 0

13
7-

9
12

7 
 N

R
 IN

D
E

K
S

U
 3

5
0

17
6

 \
\\

 N
A

K
Ł

A
D

 3
 4

77
 N

R
 3

5
 (2

1 
21

6
)

SPORT 
CODZIENNIE 

NIE ZDOBĘDZIEMY 
WIELU MEDALI \21

TRUDNA WIOSNA 
PO SŁABEJ ZIMIE \22

JAPOŃSKIE 
WZMOCNIENIE STOMILU \23

TABLETKI „DZIEŃ PO”. 
CO NALEŻY WIEDZIEĆ? \8-9

OSTRÓDZIANKA PODEJRZANA 
O ZABÓJSTWO RODZICÓW \4

CHCĄ DOKRĘCIĆ 
ŚRUBĘ KIEROWCOM \5

O KAWIE 
I KOFEINIE \16

HISTORIA JUŻ O NICH 
NIE MILCZY
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K A L E N D A R I U M  T Y G O D N I A
6,3 mld euro dla Polski

Komisja Europejska wydała wstępną pozytywną ocenę 
pierwszego wniosku Polski o płatności z Funduszu Od-
budowy. Otwiera to drogę do wypłaty Polsce 6,3 mld 
euro w ramach KPO – poinformowała rzeczniczka KE 
Veerle Nuyts.

KE powiadomiła, że 6,3 mld euro to 10,5 proc. środków 
polskiego Krajowego Planu Odbudowy. Z tej kwoty 2,69 
mld euro to granty, a 3,63 mld euro – pożyczki.

Komisja uznała, że Polska spełniła tzw. kamienie milo-
we, m.in. dotyczące niezależności systemu sądownicze-
go, co umożliwia wypłatę środków w ramach pierwszego 
wniosku o płatność.

W kolejnym kroku decyzja o przekazaniu środków Pol-
sce będzie musiała zostać zaakceptowana przez państwa 
członkowskie w ramach Rady

Sondaż prezydencki: Mateusz Morawiecki 
zyskuje poparcie, Szymon Hołownia traci

Największe szanse na wejście do drugiej tury wyborów 
mają Rafał Trzaskowski i Mateusz Morawiecki. Za burtą 
znajduje się do niedawna bardzo popularny Szymon Ho-
łownia – wynika z najnowszego sondażu prezydenckiego 
Ipsos dla TOK FM i OKO.press.

Pracownia Ipsos zadała respondentom pytanie: „Na ja-
kiego kandydata zagłosował(a)by Pan/i w pierwszej turze 
wyborów prezydenckich, jeśli lista byłaby następująca?”.

Najwięcej, bo 26 proc. ankietowanych wskazało 
Rafała Trzaskowskiego (KO). Tuż za nim uplasował 
się były premier Mateusz Morawiecki z wynikiem 25 
proc. Trzeci jest marszałek Sejmu Szymon Hołownia 
(Trzecia Droga) –  chce na niego głosować 16 proc. 
badanych.

Na Krzysztofa Bosaka z Konfederacji głos oddałoby 10 
proc., na Agnieszkę Dziemianowicz-Bąk z Nowej Lewicy 
– 4 proc., a na dziennikarza Krzysztofa Stanowskiego – 3 
proc., natomiast 7 proc. badanych zadeklarowało, że nie 
wie, czy weźmie udział w wyborach, a 9 proc. jeszcze nie 

zdecydowało, na kogo odda swój głos, z kolei 1 proc. od-
mówiło odpowiedzi na pytania sondażowni.

Sondaż Ipsos dla OKO.press i TOK FM zrealizowany 
został metodą mixed mode (CATI i CAWI) 22-26 lute-
go 2024 r. Badanie przeprowadzono na ogólnopolskiej, 
reprezentatywnej próbie dorosłych Polaków, N=1000.

Putin grozi konfl iktem nuklearnym

Władimir Putin ostrzegł przed niebezpieczeństwem 
konfl iktu nuklearnego w  razie wprowadzenia wojsk 
NATO na Ukrainę. Mówił o tym w corocznym orędziu 
do narodu.

Dyktator powtórzył też swe oskarżenia, że Zachód 
chce zniszczyć Rosję od środka i ostrzegł, że Rosja nie 
pozwoli nikomu ingerować w swoje sprawy wewnętrz-
ne. W związku z przystąpieniem Finlandii i Szwecji do 
NATO zapowiedział wzmocnienie Zachodniego Okręgu 
Wojskowego Rosji.

Odnosząc się do słów prezydenta Francji Emmanuela 
Macrona o ewentualności wprowadzeniu wojsk NATO 
na Ukrainę, Putin oznajmił, że konsekwencje tego będą 
tragiczne, gdyż Rosja ma broń, która jest w stanie razić 
cele na terytorium państw NATO.

Kraje Zachodu „muszą zrozumieć, że my też mamy 
broń, która może razić cele na ich terytorium. To wszyst-
ko naprawdę grozi konfl iktem z użyciem broni nuklearnej 
i zniszczeniem cywilizacji. Czy oni tego nie rozumieją?” 
– oświadczył.

Macron powiedział w poniedziałek po spotkaniu przy-
wódców kilku państw europejskich w Paryżu, że poko-
nanie Rosji jest „niezbędne” dla zagwarantowania bez-
pieczeństwa w Europie. Dodał, że nie należy wykluczać 
wysłania zachodnich wojsk lądowych na Ukrainę w przy-
szłości, choć jego zdaniem na obecnym etapie „nie ma 
konsensusu” w tej sprawie.

Według Putina zachodni politycy powinni przypo-
mnieć sobie losy tych, którzy bez powodzenia próbo-
wali w przeszłości najechać jego kraj – Adolfa Hitlera 
i Napoleona Bonaparte. „Ale teraz konsekwencje będą 
dużo tragiczniejsze. Im się wydaje, że (wojna) to ko-
miks” – powiedział.

Traktory zablokowały Brukselę
Brukselska policja szacuje, że do stolicy Belgii wjechało 

około 900 ciągników, które w poniedziałek blokowały 
ulice, głównie w dzielnicy europejskiej. Rolnicy prote-
stują przeciwko unijnej polityce rolnej.

Część demonstrantów, przy dźwiękach klaksonów, 
rzucała w policję petardami, jajkami, a nawet poma-
rańczami. W Brukseli padał deszcz, co uniemożliwiało 

podpalanie kolejnych stosów opon i stert słomy, które 
rolnicy przewieźli na protest.

Centrum protestu były okolice Ronda Schumana, gdzie 
swoje siedziby mają główne instytucje unijne – Komisja 
Europejska i Rada UE. W budynku Rady trwały obrady 
ministrów rolnictwa państw członkowskich. Tematem 
był zestaw propozycji KE mających poprawić sytuację 
rolników m.in. poprzez zwolnienia gospodarstw rolnych 
z niektórych norm środowiskowych.

– Wracamy, aby powtórzyć nasz postulat numer jeden: 
zagwarantować rolnikom godziwe dochody. W tym celu 
musimy odejść od polityki wolnego handlu i deregulacji 
rynku – podkreślił jeden z protestujących, przedstawiciel 
organizacji rolniczej Fugea, Timothee Petel w rozmowie 
z RTBF.

Federacja rolnicza twierdzi, że oczekuje od KE „zdecy-
dowanych działań w tych kwestiach”. Niedawne decyzje 
określa się jako „w dużej mierze niewystarczające”.

– Komisja proponuje wstrzymanie niektórych przepi-
sów dotyczących ochrony środowiska – o co nie prosiliśmy 
– i skorzystanie z uproszczeń administracyjnych. Z pew-
nością jest to konieczne dla rolników, ale nie spełnia 
naszego priorytetu, jakim jest ustalanie uczciwych cen 
– dodał Petel.

– Rolnicy są coraz bardziej wściekli właśnie dlate-
go, że nie widzimy konkretnych działań w  sprawie 
naszego żądania dotyczącego dochodów. Dopóki nie 
zostaną podjęte zdecydowane działania, zwłaszcza 
w sprawie wstrzymania porozumienia UE-Mercosur, 
nie uspokoimy się i będziemy naciskać – dodał rolnik 
cytowany przez RTBF.

Rano, zanim zaczęło padać, rolnicy podpalili stosy 
opon. Aby ugasić płomienie, policja użyła armatek 
wodnych. Część traktorów przedarła się przez bloka-
dy policyjne.

Rolnicy w całej Europie protestują od tygodni, żą-
dając działań w różnych kwestiach – od reakcji władz 
na niskie ceny w supermarketach, import produktów 
rolnych z  zagranicy, który uderza w  lokalnych pro-
ducentów, po rygorystyczne przepisy UE dotyczące 
ochrony środowiska i ograniczenie importu produk-
tów rolnych z Ukrainy.

Morgan Ody, dyrektor generalny organizacji rolniczej 
La Via Campesina, powiedział agencji Reutera, że w przy-
padku większości rolników „chodzi o dochód”. – Chodzi 
o to, że jesteśmy biedni i chcemy godnie żyć – powiedział. 
Ody, rolnik z Bretanii na północy Francji, wezwał UE 
do wyjścia z umów o wolnym handlu, które umożliwiają 
import tańszych produktów rolniczych. 
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— Dzień pierwszego marca 
to święto państwowe.
— Tak, Narodowy Dzień 

Pamięci Żołnierzy Wyklę-
tych.

— To święto, które jest 
w świadomości Polaków?
— Na pewno w  świado-

mości części Polaków jest 
ono obecne. Rolą współ-
czesnych Polaków jest to, 
aby funkcjonowała świa-
domość historii związanej 
z Żołnierzami Wyklętymi. 
Okazją jest ten narodowy 
dzień, kiedy szczególnie 
pamiętamy o ofi erze, jaką 
ponieśli ci niezłomni żoł-
nierze, którzy wraz z koń-
cem II wojny światowej 
nie złożyli broni. Oni wie-
dzieli, że został pokonany 
jeden z wrogów, czyli Trze-
cia Rzesza Niemiecka, ale 
żeby Polska była w  pełni 
państwem suwerennym 
i niepodległym, należy po-
konać jeszcze Sowietów, 
pokonać komunistów.

— Żyjemy w czasach, kiedy 
młodzi ludzie często wolą 
oglądać np. relacje z walk 
w klatkach niż intereso-
wać się walką o wolność 
Polski…
— Pamięć o  przeszłości 

i  umiejętność czerpania 
z niej nie jest równo dana 
wszystkim. I tu właśnie jest 
miejsce na edukację. Stąd 
tak ważna rola samego 
święta, które pozwala przy-
pomnieć postaci tych, którzy 
są bohaterami. Tymi, którzy 
potrafi li poświęcić wszystko, 
żebyśmy my dzisiaj mogli, 
nie klęcząc przed nikim, 
budować przyszłość Polski. 
Święto, które obchodzimy 1 
marca, służy ugruntowaniu 
tej świadomości. Bardzo do-
brze się stało, że ten dzień 
jest świętem narodowym.

— Jeszcze kilka lat temu 
ulicami Olsztyna masze-
rowały spontaniczne, 
oddolnie organizowane 
Marsze Pamięci Żołnierzy 
Niezłomnych. Teraz to 
głównie ofi cjalne uroczy-
stości, które nie przyciąga-
ją zbyt wielu osób. Skąd ta 
zmiana?
— Są środowiska, dla któ-

rych Żołnierze Niezłomni 
są bardzo ważni. Organi-
zują marsze, czy np. Biegi 
Tropem Wilczym. Również 
na terenie naszego woje-
wództwa. Dzięki takim ak-
cjom, dzięki angażowaniu 
młodzieży, można twier-
dzić, że pamięć Żołnierzy 
Niezłomnych przetrwa.

Trzeba pamiętać, że cały 
czas wychodzimy z okresu 
pandemii, kiedy oduczyli-
śmy się pewnych działań, 
gdy praktycznie nicze-
go nie można było robić 
masowo. Jednak z tego co 
do mnie dociera, choćby 
przez zaproszenia, któ-
re otrzymuję, wspólne 
upamiętnianie Żołnierzy 
Wyklętych jest żywą tra-
dycją, ważną dziś, kiedy 
toczy się wojna, i  kiedy 
uświadamiamy sobie, 
że szansę na zwycięstwo 
w wojnie daje świadome 
swojej odpowiedzialno-
ści za państwo patriotycz-
ne społeczeństwo.

— Panie Pawle, jeśli miesz-
kańca Olsztyna zapytać 
o Żołnierzy Wyklętych, to 
naprawdę bardzo niewielu 
wie np. o mieszkaniach 
konspiracyjnych żołnierzy 
Łupaszki, aktywności V 
Wileńskiej Brygady Armii 
Krajowej. Dlaczego ta 
wiedza jest tak mało po-
wszechna?
— Są regiony Polski, 

gdzie ta pamięć jest szcze-
gólnie żywa. Olsztyn, 
a szerzej Warmia i Mazury 
znalazły się w  granicach 
Polski po 1945 roku; to 
dobrze, ale niestety był to 
czas, kiedy rozpoczyna-
ła się sowiecka okupacja. 
Komunistom, również 
miejscowym, zależało na 
zatarciu pamięci o żołnie-
rzach drugiej konspiracji 
niepodległościowej. Praw-
da o tych bohaterach z tru-
dem przebijała się w latach 
90. Dopiero IPN, jego ba-
dania naukowe, publika-

cje i działania edukacyjne 
sprawiały, że temat prze-
bijał się szerzej do świado-
mości mieszkańców War-
mii i Mazur. Ta praca nadal 
jest bardzo potrzebna, bo 
Olsztyn od czasów Mo-
czara kultywował pamięć 
swoich, mających komu-
nistyczny rodowód „boha-
terów” i  „świętych”. Oczy-
wiście są środowiska, dla 
których prawda o czasach 
komunistycznego zniewo-
lenia była i jest ważna. 

— Czyli to, że nie ma tabli-
cy na kamienicy, w której 
mieściło się mieszkanie 
konspiracyjne żołnierzy Łu-
paszki, a w centrum miasta 

nadal stoi Pomnik Wdzięcz-
ności Armii Czerwonej, jest 
czymś symbolicznym?
— Jest znamienne. Brak 

autentycznej dekomuni-
zacji po 1989 roku spra-
wia, że mamy przestrzeń 
publiczną, a  i nierzadko 
świadomość, zaśmieconą 
reliktami przeszłości. Kie-
dy w 2006 roku rozpoczy-
nałem pracę w IPN, preze-
sem Instytutu był świętej 
pamięci profesor Janusz 
Kurtyka. To on zainicjo-
wał projekty badawcze 
mające opowiedzieć, rów-
nież mieszkańcom Warmii 
i Mazur, prawdę o czasach 
komunizmu. Pamiętam 
opór licznych olsztyńskich 
środowisk przywykłych 
do zafałszowanej historii 
regionu. Do świadomo-
ści niektórych z  trudem 
przebijała się prawda 
o tym, że PRL była sowie-
cką kolonią, że komunizm 
był systemem, w  którym 

większość Polaków była 
wykorzystywana, pomimo 
że nie miała tego świado-
mości. Podobnie dziś jest 
w przypadku świadomości, 
czym jest Unia Europejska, 
choć i tu podejście, jak są-
dzę, będzie się zmieniało. 

— Ofi cjalne uroczystości, 
święto państwowe to 
jedno, a przekazywanie 
miłości do ojczyzny oraz 
pamięci i szacunku dla 
Żołnierzy Niezłomnych to 
bardzo często drugie. Jak 
wiedzę i pamięć o tych, 
którzy w drugiej konspiracji 
walczyli o Polskę, prze-
kazuje pan doktor swoim 
dzieciom?

— WAŻNE SĄ INICJATYWY 
ODDOLNE, BO WSZELKIE 
PODEJMOWANE W TEN 
SPOSÓB AKCJE SĄ 
AUTENTYCZNE. DLATEGO 
WAŻNE, BY MŁODZIEŻ 
SŁYSZAŁA O TRADYCJI 
I HISTORII ŻOŁNIERZY 
WYKLĘTYCH W DOMU. 
POTĘŻNYM WSPARCIEM 
JEST PAŃSTWO I JEGO 
INSTYTUCJE. I JEST TO 
ROLA W DUŻYM STOPNIU 
WŁAŚNIE IPN, KTÓRY 
MISJĘ TĘ WYPEŁNIA 
ZNAKOMICIE. WIEM COŚ 
O TYM.

— Rozmawia pan na te 
tematy ze swoimi dziećmi?
— Klaudia i  Piotr są 

w wieku 13 i 10 lat. Opowia-
dam im o historii związanej 
z wydarzeniami rodzinnymi 
i szerzej dotyczącymi dzie-
jów Polski. Oczywiście nie 
omówimy całej historii za 

jednym razem. Opowia-
dam historię swoim dzie-
ciom, tak jak opowiadali mi 
o  przeszłości mój dziadek 
czy moja mama. Uważam 
to za bardzo ważne. Młode 
pokolenie Polaków wiedzę 
czerpie głównie z mediów. 
Nie zawsze to, co znajdują 
w sieci, jest prawdą. Posia-
dającą autorytet instytucją 
jest, jak już tu wiele razy 
podkreślałem, IPN, który 
m.in. poprzez najnowsze 
technologie dociera do mło-
dego pokolenia Polaków. 
To plus wiedza wyniesiona 
z  domu. Życzyłbym sobie 
i  młodemu pokoleniu, by 
wsparciem była szkoła.

— Czy 1 marca 2024 roku 
będzie się czymś różnił od 
tej daty w latach poprzed-
nich?
— Pamiętam, jak 3 lata 

temu, dzięki społecznemu 
zaangażowaniu, doszło 
do odsłonięcia wielkiego 
baneru prezentującego 
sylwetkę Zygmunta Szen-
dzielarza „Łupaszki” na 
wieżowcu OZGraf w  Ol-
sztynie. Udało nam się 
wówczas zrealizować to 
przedsięwzięcie dzięki 
środkom społecznym. Pa-
miętam wówczas też hejt 
i głosy sprzeciwu środowisk 
postkomunistycznych, le-
wackich. Akcja miała cha-
rakter edukacyjny.

Dziś Żołnierze Wyklęci 
mają stać się po raz ko-
lejny wyklęci. Wiemy, że 
pamięć o nich ma zniknąć 
z podstawy programowej 
w  szkołach. Nie dziwi 
mnie to, gdyż mam świa-
domość, iż w  obecnym 

rządzie są ideowi spad-
kobiercy tych, którzy byli 
odpowiedzialni za zbrod-
nie popełniane na Żołnie-
rzach Wyklętych. Minister 
Edukacji Narodowej jest 
wnuczką członka Komite-
tu Centralnego Partii Ko-
munistycznej. Czego więc 
się spodziewać?

— Jest pan autorem książki 
o strukturach i działalności 
Urzędu Bezpieczeństwa 
w dobie komunizmu na 
naszym terenie…
— To prawda. Moja 

praca pod tytułem „Wo-
jewódzki Urząd Bezpie-
czeństwa Publicznego 
w  Olsztynie”, wydana 
w  2021 roku, ukazuje 
m.in. skalę działań wy-
mierzonych przeciwko 
Żołnierzom Wyklętym na 
naszym terenie. Przedsta-
wione są w niej represje 
i  zbrodnie popełnione 
na żołnierzach drugiej 
konspiracji, ale także 
działania komunistycz-
nej propagandy wymie-
rzonej w  pamięć o  Nie-
złomnych. Spadkobiercy 
komunizmu właśnie z tej 
propagandy czerpią do tej 
pory. Starają się przedsta-
wić naszych bohaterów 
jako zbrodniarzy.

— Jak reagować na taką 
propagandę?
— Przede wszystkim 

prawdą. Prawda ma to do 
siebie, że zawsze się obro-
ni. Warto przypomnieć, że 
właśnie na terenie nasze-
go województwa rozegra-
ła się bitwa pod Gajrow-
skimi. To była największa 
bitwa podziemia niepod-
ległościowego z siłami so-
wieckimi i wspierającymi 
ich kolaborantami z  Lu-
dowego Wojska Polskiego, 
UB i MO.

WIEMY, ŻE CI ŻOŁNIERZE 
BYLI DOWODZENI PRZEZ 
ROMUALDA RAJSA 
„BUREGO”, KTÓREGO 
DZIAŁALNOŚĆ BYŁA 
SOLĄ W OKU WŁADZY 
PRZYNIESIONEJ NA 
SOWIECKICH CZOŁGACH. 

Stąd uporczywe pró-
by zatarcia, ale przede 
wszystkim upodlenia pa-
mięci o  tym wydarzeniu 
i jego uczestnikach. Świę-
to 1 marca jest pewnego 
rodzaju zadośćuczynie-
niem za tę niesprawied-
liwość.

ŻOŁNIERZE 
NIEZŁOMNI, 

CZY PONOWNIE 
WYKLĘCI?

DLACZEGO NARODOWY DZIEŃ PAMIĘCI ŻOŁNIERZY 
WYKLĘTYCH JEST TAK WAŻNY, JAK GO CZCIĆ I CZY 

ŻOŁNIERZE NIEZŁOMNI STANĄ SIĘ KOLEJNY RAZ 
WYKLĘTYMI? O TYM I O WIELU INNYCH WAŻNYCH 
SPRAWACH ROZMAWIAMY Z PAWŁEM WAROTEM 

— DOKTOREM HISTORII I PUBLICYSTĄ, PRZEZ WIELE LAT 
PRACOWNIKIEM IPN.
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Paweł Warot jest history-
kiem, który przez kilka lat 
kierował delegaturą IPN 
w Olsztynie

Gazeta Olsztyńska zawsze 
pod ręką. Zaprenumeruj 
e-wydanie: kupgazete.pl
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C
iała 49-letniej Do-
roty W. i jej 57-let-
niego męża Ada-
ma W. znaleziono 

w środę w ich mieszkaniu 
w Ostródzie. Policję powia-
domił około południa inny 
członek rodziny, gdy 57-let-
ni mężczyzna nie pojawił 
się w pracy. Zaniepokojony 
tym faktem przyszedł pod 
dom swoich bliskich. Jed-
nak drzwi nikt nie otwie-
rał. Na miejsce wezwano 
służby, które siłowo weszły 
do mieszkania. W środku 
zastali makabryczny wi-
dok: na podłodze leżały 
dwa ciała. Małżonkowie 
mieli rany cięte i kłute.  

KOBIETA I MĘŻCZYZNA 
MOGLI ZOSTAĆ 
ZAMORDOWANI W NOCY 
LUB WCZESNYM RANKIEM. 
RANY NA ICH CIAŁACH 
ZOSTAŁY ZADANE 
OSTRYM NARZĘDZIEM, 
NAJPRAWDOPODOBNIEJ 
NOŻEM. 

Przez kilka godzin trwały 
oględziny miejsca zbrodni. 
Policjanci pod nadzorem 
prokuratorów z Prokuratu-
ry Rejonowej w Ostródzie 
zabezpieczali wszystkie 
ślady na miejscu zbrodni. 
Wstępnie śledczy potwier-
dzili udział osób trzecich. 

W tym samym czasie 
policjanci rozpoczęli rów-
nież poszukiwania córki 
zamordowanego małżeń-
stwa, która z nimi miesz-
kała i  była zameldowana 
pod tym samym adresem. 
Jak poinformował rzecznik 
ostródzkiej policji podkom. 
Michał Przybyłek „27-lat-
kę zatrzymał patrol policji 
w  powiecie ostródzkim, 
w  pobliskiej miejscowo-
ści”. Do zatrzymania do-

szło w środę wieczorem. „W 
chwili zatrzymania kobieta 
była trzeźwa, zachowywała 
się spokojnie i nie stawiała 
oporu” — informowała po-
licja. W czwartek kobieta 
usłyszała zarzut podwójne-
go zabójstwa. Pozwala na 
to zgromadzony w sprawie 
materiał dowodowy. Poli-
cja wystąpiła też z  wnio-
skiem o tymczasowy areszt. 
Kobiecie grozi dożywocie.

Sąsiedzi i  mieszkańcy 
Ostródy są wstrząśnięci tą 
rodzinną tragedią. Nic nie 
wskazywało na to, żeby ro-
dzina miała jakieś poważ-
ne problemy. Mężczyzna 
od lat pracował w  zakła-

dach mięsnych, jego żona 
nie pracowała. Zauważają 
jednak, że córka małżeń-
stwa, Klaudia, dziwnie się 
czasem zachowywała, bu-
dząc niepokój sąsiadów. 

— Była agresywna cza-
sami, ale tylko słownie 
— mówi jeden z mężczyzn 
mieszkający w  pobliżu 
zamordowanego małżeń-
stwa. Dodaje, że podobno 
ktoś ją widział, jak chodzi-
ła z nożem po okolicy.

Tych doniesień nie po-
twierdzają jednak policyjne 
kartoteki. Dotychczas nie 
było żadnych interwencji 
pod tym adresem, nie in-
terweniowali też w stosun-
ku do zatrzymanej kobiety. 
Była to tzw. zwykła rodzina. 
Nie miała założonej niebie-
skiej karty, co ma świadczyć 
o tym, że w rodzinie nie było 
przemocy.  Nie było też 
wcześniej interwencji pod 
tym adresem. BCL

OSTRÓDZIANKA PODEJRZANA 
O ZABÓJSTWO RODZICÓW

W ŚRODĘ WIECZOREM ZOSTAŁA 
ZATRZYMANA 27-LETNIA CÓRKA 
MAŁŻEŃSTWA ZAMORDOWANEGO 
W OSTRÓDZIE. W CZWARTEK 
KOBIECIE ZOSTAŁ PRZEDSTAWIONY 
ZARZUT PODWÓJNEGO ZABÓJSTWA, 
CO BĘDZIE RÓWNIEŻ SKUTKOWAŁO 
ZASTOSOWANIEM ŚRODKA 
ZAPOBIEGAWCZEGO W POSTACI 
TYMCZASOWEGO ARESZTOWANIA.

32424opb1-a-M

32424opb1-b-M

22224otbr-a-M

CZYSTE POWIETRZE 
SPOTKANIE INFORMACYJNE

20 marca 2024 roku -

-

 

22324otbr-a-P

 Prezydent Olsztyna

 od 1 marca 2024 r. 

do 22 marca 2024 r.

.

umolsztyn.bip.gov.pl.

PREZYDENT OLSZTYNA

 REKLAMA 

 REKLAMA 

KONDOLENCJE

Zatrzymanie córki zamordowanego małżeństwa
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PRAWO

ANDRZEJ 

MIELNICKI 

a.mielnicki@

gazetaolsztynska.pl

K
ierowcy z  coraz 
większą obawą 
spoglądają na to, co 
szykuje kierowcom 

Unia Europejska. Niektó-
re z  planów Komisji Eu-
ropejskiej czy europosłów 
na szczęście nie wychodzą 
poza sferę projektów, bo 
też często przypominają 
słynną już historię prosto-
wania bananów. Co tym 
razem w  trawie piszczy? 
Teraz Bruksela wzięła się 
za „prostowanie” kierow-
ców. Plany dotyczyłyby 
wszystkich kierowców, 
a nie tylko wybranych grup, 
np. seniorów, którzy już od 
dłuższego czasu są na ce-
lowniku eurokratów. Nie-
którzy z nich to najchętniej 
zakazaliby seniorom w ogó-
le jeżdżenia samochodem, 
a  przynajmniej uzależnili 
prowadzenie przez nich 
aut od przechodzenia co 
rok albo pięć lat dodatko-
wych badań. Ten pomysł 
upadł, bo byłaby to styg-
matyzacja jednej grupy 
wiekowej. W minioną śro-
dę Parlament Europejski 
przyjął projekt przepisów 
dotyczących praw jazdy 
w  UE, ale jaki ostatecz-
nie będzie ich kształt, 
to jeszcze nie wiadomo. 
Zdecyduje o tym już nowy 
europarlament wybrany 
6-9 czerwca, który będzie 
kontynuował prace nad 
nowymi przepisami.   

Szybka jazda nie popłaca

Ale widać wyraźnienie, że 
Unia Europejska chce do-
kręcić śrubę kierowcom, bo 
co roku na drogach Unii 
ginie ponad 20 tys. osób. 
Teraz europosłowie rzucili 
nawet pomysł, by odbierać 
kierowcom prawa jazdy za 
przekroczenie prędkości 
już o 30 km/h oczywiście 
w  terenie zabudowanym. 
Obecnie w Polsce w przy-
padku przekroczenia 
prędkości, ale o  50 km/h 
w  terenie zabudowanym, 
kierowca traci czasowo 

prawo jazdy na trzy mie-
siące. To byłyby naprawdę 
bardzo surowy bat, bo już 
dziś nie ma dnia, by poli-
cjanci nie złapali kogoś na 
tzw. pięćdziesiątce. Czy to 
więc dobry pomysł?

W opinii ekspertów tak, 
bo idzie o życie pieszych.  

— Jest to zasadne, bo 
w konfrontacji z autem ja-
dącym ok. 80 kilometrów 
na godzinę człowiek nie 
ma już żadnych szans, jest 
skazany na śmierć — mówi 
Marcin Kiwit, egzaminator 
nadzorujący w olsztyńskim 
WORD. —  Dlatego  mu-
simy robić wszystko, co 
w  naszej mocy, żeby za-
pewnić maksymalne bez-
pieczeństwo niechronio-
nym uczestnikom ruchu 
drogowego. Stąd już dziś 
przekroczenie prędkości 
o ponad 30 kilometrów na 
godzinę w  kodeksie wy-
kroczeń sankcjonowane 
jest jako poważne wykro-
czenie w ruchu drogowym, 
za które sąd, jeśli sprawa 
tam trafi , może orzec karę 
do 30 tys. zł. 

— Dlatego jazda w tere-
nie zabudowanym, gdzie 
zwykle obowiązuje ogra-
niczenie do 50 kilometrów 
na godzinę z  prędkością 
ponad 80 kilometrów na 
godzinę, jest w ruchu dro-
gowym piractwem —  do-
daje Marcin Kiwit. —  Bo 
wszelkie dostępne bada-
nia pokazują, że przy tej 
prędkości pieszy nie ma 
najmniejszych szans.

Co istotne, utrata prawo 
jazdy ma obowiązywać 
na terenie całej Unii Eu-
ropejskiej, bo informacja 
o  tym ma trafi ć do Euro-
pejskiej Sieci Praw Jazdy, 
czyli specjalnego rejestru 
dla wszystkich krajów UE. 
W ten sposób zakaz wyda-
ny np. w Polsce będzie obo-
wiązywał we wszystkich 
państwach Unii. Dziś nie 
ma takich rozwiązań i  to 
ma się zmienić.

Nie masz prawka, 

nie jedziesz

Zdaniem eksperta moż-
na byłoby poważnie za-
stanowić się też nad inną 

propozycją, a mianowicie 
zaostrzenia kar za kie-
rowanie pojazdem bez 
uprawnień. Otóż prowa-
dzenie samochodu czy 
motocykla bez ważnego 
prawa jazdy miałoby być 
traktowane jako ciężkie 
wykroczenie drogowe. 
A  więc tak jak np. jazda 
pod wpływem alkoholu.

— Można byłoby roz-
ważyć takie rozwiązanie. 
Z prostego powodu. Otóż 
kieruje pojazdem ten, kto 
posiada wiedzę i  umie-
jętności zweryfikowane, 
potwierdzone stosownym 
dokumentem —  zauważa  
Marcin Kiwit. —  Kiedyś 
jeden z  moich dawnych 
wykładowców mówił, że 
danie komuś prawa jaz-
dy jest jak danie komuś 

pozwolenia na broń. Kie-
rowanie pojazdem po dro-
gach publicznych przez 
osoby, które nie mają do 
tego kompetencji, wiedzy, 
jest skrajną nieodpowie-
dzialnością, co do której 
nie ma żadnego uspra-
wiedliwienia. Dlatego już 
teraz w Polsce zostały zde-
cydowanie zaostrzone kary 
za jazdę bez uprawnień.

Jeszcze dwa lata wstecz 
za kierowanie samocho-
dem czy innym pojazdem 
mechanicznym bez upraw-
nień groził zwykle mandat 
do 500 zł. To się zmieniło 
i dziś każdą sprawą kiero-
wania autem czy motocy-
klem bez uprawnień musi 
zająć się sąd. Grozi za to 
kara aresztu, ograniczenia 
wolności albo grzywna nie 

niższa niż 1500 zł. Co istot-
ne, w takim przypadku sąd 
orzeka też zakaz prowadze-
nia pojazdów od 6 miesię-
cy do trzech lat. Surowsze 
kary są za złamanie sądo-
wego zakazu prowadzenia 
samochodów, bo prowa-
dzenie bez uprawnień to 
wykroczenie, ale prowa-
dzenia wbrew sądowemu 
zakazowi to już przestęp-
stwo. Grozi za to od 3 mie-
sięcy do 5 lat więzienia.

— Tak więc już dziś 
w Polsce kara za jazdę bez 
uprawnień ma pewne ce-
chy karalności, tak jak za 
jazdę po alkoholu — pod-
kreśla Marcin Kwit.

Obowiązkowe badania

Kolejna zmiana ma do-
tyczyć badań lekarskich 
dla kierowców, niezależ-
nie od wieku. Otóż eu-
roposłowie nie popierają 
skrócenia ważności praw 
jazdy dla osób starszych 
–  jak proponuje Komisja 
Europejska– aby uniknąć 
dyskryminacji i  zapewnić 
im prawo do swobodnego 
przemieszczania się oraz 
uczestnictwa w  życiu go-
spodarczym i społecznym.

Europosłowie  zgodzili 
się, że prawo jazdy powin-
no być ważne przez co naj-
mniej 15 lat dla motocykli, 
samochodów oraz pięć lat 
dla ciężarówek i autobusów. 
Stoją też na stanowisku, 
żeby kierowcy sami oceniali 
swoją zdolność do prowa-
dzenia pojazdów podczas 
wydawania i  odnawiania 
prawa jazdy, pozwalając 
krajom UE zdecydować, 
czy samoocena powinna zo-
stać zastąpiona badaniem 
lekarskim z  minimalnym 
zestawem kontroli m.in. 
wzroku i  układu krążenia 
kierowców. Toteż trudno 
powiedzieć, jak dokładnie 
miałoby to wyglądać, ale 
zdaniem psychologów to 
dobry kierunek zmian, ale 
zdrowie, jak podkreślają, to 
jest zarówno dobrostan fi -
zyczny, psychiczny i społecz-
ny, a nie tylko brak choroby. 

— Badania psychologiczne 
mają podwójne znaczenie 
— podkreśla Andrzej Mar-

kowski, psycholog transpor-
tu. —  Pozwalają wyłączyć 
z  ruchu drogowego tych, 
którzy absolutnie nie mogą 
w tym ruchu uczestniczyć.  
Dotyczy to zarówno osób 
młodych z dużą impulsyw-
nością, ze skłonnością do 
ryzyka, z agresją, jak i osób 
w  starszym wieku, gdzie 
pewne funkcje percepcyj-
ne są w dość istotny sposób 
zaburzone. Bardzo często 
podzielność uwagi u  osób 
w podeszłym wieku jest na 
tyle silnie zaburzona, że nie 
są w stanie jednocześnie wy-
konywać kilku czynności.

Na drogach 

jest bezpieczniej

Policjanci nie chcą się 
wypowiadać na temat 
zasadności najnowszych 
unijnych pomysłów, bo 
dopiero po ewentualnym 
wejściu w  życie nowych 
przepisów będzie moż-
na ocenić efekt. Jednak 
wskazują na poprawiający 
się z roku na rok stan bez-
pieczeństwa na naszych 
drogach. Pokazują to sta-
tystyki. W ubiegłym roku 
na Warmii i  Mazurach 
doszło do 760 wypadków 
drogowych (832 w  2022 
r.). Rannych w nich zostało 
870 osób (929 w 2022 r.), 
a życie straciło 77 osób (85 
w 2022 r.).

Myśląc o  zaostrzaniu 
przepisów, trzeba mieć na 
uwadze, że już 14 marca 
w Polsce wchodzą w życie 
przepisy dotyczące konfi -
skaty samochodu. W myśl 
nich przepadek auta będzie 
możliwy, gdy kierowca bę-
dzie miał co najmniej 1,5 
promila alkoholu we krwi 
lub jeśli spowodował wy-
padek, mając we krwi wię-
cej niż 1 promil. Kary będą 
więc drakońskie.

Niezależnie od oceny 
tych wszelkich pomysłów 
europosłów, to na pew-
no za krok w dobrą stro-
nę, trzeba uznać  projekt  
wprowadzenia cyfrowego 
prawa jazdy, dostępnego 
w telefonie komórkowym. 
Dokument w  smartfonie 
byłby w pełni równoważny 
z fi zycznym dokumentem.  

3924ilzi-a-M

BURMISTRZ SUSZA
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komunikat

BURMISTRZ SUSZA

23/22 i 23/24, pow. 0,3977 ha ul. Prabuckiej 

bip.susz.pl, 

www.susz.pl.

 REKLAMA 

CHCĄ DOKRĘCIĆ
 ŚRUBĘ KIEROWCOM

UTRATA PRAWA JAZDY ZA 
PRZEKROCZENIE PRĘDKOŚCI O 30 
KM/H W TERENIE ZABUDOWANYM, 

OBOWIĄZKOWE BADANIA LEKARSKIE 
CZY WIĘKSZE KARY ZA KIEROWANIE 

BEZ UPRAWNIEŃ. W TĘ STRONĘ 
MAJĄ IŚĆ ZMIANY W PRZEPISACH 

DROGOWYCH W UNII EUROPEJSKIEJ. 
CO NA TO EKSPERCI?

Czy kierowcy będą tracić prawa jazdy za przekroczenie 
prędkości o 30 km/h na terenie zabudowanym?
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NASI PRZYJACIELE

ADA ROMANOWSKA

a.romanowska@

gazetaolsztynska.pl

K
iedyś się mówiło, 
że muzyka łago-
dzi obyczaje. Dziś 
coraz częściej się 

słyszy, że tę rolę przejmu-
ją zwierzęta… w  miejscu 
pracy. Dlatego czworonogi 
w urzędach czy fi rmach to 
coraz częsty widok. A kie-
dyś było to nie do pomy-
ślenia. Bo pies w  pracy? 
Przecież fi rma to nie zoo! 
Ale czasy się zmieniają. 
Zwierzaki, najczęściej psy, 
przychodzą nie tylko do 
biur, zapleczy sklepów, 
ale bywają nawet w  tea-
trze. I to już od lat, zanim 
zwierzaki w pracy stały się 
„modnym trendem”. 

— Kiedyś naszą pracow-
nią plastyczną kierowała 
Basia Chilczuk, a kierow-
nikiem technicznym był 
jej mąż Jurek Chilczuk. 
Codziennie przychodzili 
do pracy ze swoją Zuzanną 
—  małym, krótkowłosym 
jamnikiem. To była pra-
wie miniaturka tej rasy! 
Miała swoją poduszeczkę 
na parapecie i na niej so-
bie polegiwała. Bywało, że 
— wchodząc do pracowni 
— nie zauważyło się jej i nie 
przywitało, więc zaczyna-
ła szczekać. W ten sposób 
dawała znać, że trzeba się 
do niej przymilić. Zuzanna 
bardzo się tego domaga-
ła. To był zresztą jamnik, 
który żeglował. Zuzanka 
niestety już odeszła z tego 
świata. Jest już jej następ-
ca, też żeglarz. Ale nie 
przychodzi do teatru. Za 
to inne zwierzaki pojawia-
ją się u nas bardzo chętnie 
— opowiada Anna Ratkow-
ska-Filipowicz, zastępca 
dyrektora Olsztyńskiego 
Teatru Lalek. —  Czasami 
przychodzi do pracy Luna, 
której właścicielem jest 
Michał Kaźmierczak, nasz 
kierownik literacki i  ol-
sztyński dramaturg. Luna 
jest adoptowana i cały czas 
nabiera zaufania do ludzi. 
My bardzo to szanujemy. 
Ale przed Luną do teatru 
przychodziła Kola, również 
adoptowana. Towarzyszyła 
Zuzi Papurzyńskiej, naszej 
poprzedniej kierowniczce 
literackiej. Ale zanim Zu-
zia zdecydowała się wziąć 
ją pod swoje skrzydła, ku-
powaliśmy jej zabawki, 
miseczki, smycze — w ten 
sposób wspieraliśmy ją 
w tej decyzji. Bo w teatrze 
jesteśmy bardzo otwarci 
na zwierzaki. Wspieramy 
również olsztyńskie schro-

nisko, stawiając „Puszkę 
dla Azora”. Pieniądze do 
niej wrzucają nie tylko nasi 
pracownicy, ale również 
widzowie. 

I dodaje: —  Większość 
nas w  teatrze to jednak 
kociarze. Przy magazynie 
teatralnym czarną piękną 
kotkę, która powiła trzy 
kociaki. Dwa zdążyła wy-
prowadzić, jeden się za-
wieruszył. I  ten maluch, 
gdy go znaleźliśmy, miał 
ze trzy tygodnie. Jeszcze 
nie widział, miał niebie-
skie oczka. Nie umiał też 
pić mleka, więc uczył się 
tego przy nas. Pamiętam, 
jak pobiegłam do sklepu 
zoologicznego, żeby kupić 
mu butelkę. Ale kot był 
tak głodny, że akcja zo-
stała odwołana. Dał radę 
pić ze spodeczka. Mazut, 
bo tak ma na imię, trafi ł 
do mojego domu. Gdy 
był trzytygodniowym 
maleństwem i mieścił mi 
się na ręku, codziennie 
przychodził ze mną do 
pracy. Teraz tylko czasa-
mi wpada w  odwiedziny. 
Ma już 2,5 roku. To cu-
downy kot! Ale był czas, 
że odwiedzała nas kotka, 
której daliśmy na imię 
Irena. Stwierdziliśmy, że 

to bardzo teatralne imię. 
Dokarmialiśmy ją przez 
jakiś czas. Nasi panowie 
portierzy bardzo pilnowa-
li, gdy Irenka pomiauki-
wała pod drzwiami, żeby 
ją nakarmić. Każdy był 
w to zaangażowany. Przy-
nosiliśmy jej karmę i  su-
chą, i  mokrą. Kupiliśmy 
jej nawet miseczki, żeby 
dobrze się u  nas czuła. 
Irena była przepięknym 
kotem. Przestała nas od-
wiedzać. Ale była bardzo 

zadbana, więc podejrze-
wam, że miała w  pobli-
żu swój dom. Wyglądała 
wtedy, jakby miała małe. 
Stwierdziliśmy, że pewnie 
je karmi, więc potrzebuje 
więcej energii. Dlatego 
tak chętnie u nas jadła.  

Hormon szczęścia

Zwierzęta w  miejscu 
pracy na pewno popra-
wiają atmosferę, niwe-
lują stres, a nawet mogą 
zwiększać wydajność 
zespołu. Pozwalają też 

tworzyć relacje, co w pra-
cy jest ważne. Głaskanie 
psa czy kota daje pracow-
nikowi chwilę spokojnej 
przerwy, pozwalającej się 
skupić, a przy tym wyzwa-
la oksytocynę, czyli hor-
mon szczęścia. Ale każdy 
medal ma dwie strony. 
Jednak jeśli ktoś w firmie 
cierpi na alergie, przypro-
wadzenie zwierzaka do 
biura jest nierozważne. 
Kluczowy może okazać 
się też wybór zwierzaka. 

Zbyt energiczny może 
przeszkadzać pracowni-
kom w biurze, domagając 
się atencji i  skacząc na 
każdego. Wszystko rów-
nież zależy od charakteru 
pracy w  firmie. Dlatego 
wiele firm decyduje się 
na akwarium. Ale rybki 
nie da się pogłaskać… 
Na drugim miejscu fir-
mowych zwierzaków jest 
pies. Kot pojawia się rza-
dziej, ale też dobrze czuje 
się w pracy. 

Zatrzymać pracownika

Firma, w  której prze-
bywają zwierzęta,  zysku-
je także na wizerunku. 
Obecnie na rynku pracy 
wielu pracodawców ofe-
ruje różne  benefity, pa-
kiety medyczne, sportowe 
oraz dobre ubezpieczenia. 
Plusem jest też przycho-
dzenie ze zwierzakiem do 
pracy. Wszystko po to, żeby 
zatrzymać u siebie pracow-
nika. Jednak poprzeczka 
wciąż stawiana jest wyżej 
—  coraz częściej już nie 
sam właściciel zwierzaka, 
ale i  fi rma zaczyna trosz-
czyć się o jego pupila. I to 
w pakiecie z  innymi przy-
wilejami.

—  W czasie pandemii 
zamknięci w domach lu-
dzie zaczęli na potęgę 
adoptować oraz kupo-
wać zwierzęta. Pracow-
nicy nie chcieli siedzieć 
w domu sami, więc ilość 
adopcji psów oraz kotów 
wystrzeliła. To był pierw-
szy sygnał, że prędzej czy 
później pracodawcy będą 
musieli zwrócić uwagę na 
opiekunów zwierząt. Czy 
zwrócili? W  zdecydowa-
nej większości nie, nato-
miast jest dużo wyjątków 
— zauważa Piotr Serafin 
z  platformy Pethelp ofe-
rującej szeroki zakres 
usług weterynaryjnych 

dla zwierząt. — Rossmann 
jako pierwszy pracodaw-
ca postanowił do swoich 
świadczeń benefitowych 
dołączyć opiekę wetery-
naryjną. Z  benefitu ko-
rzysta obecnie kilka ty-
sięcy pracowników i  jest 
to drugie najczęściej 
wybierane świadczenie 
w tej firmie. Z tego same-
go rozwiązania zdecydo-
wały się skorzystać firmy 
technologiczne, takie jak: 
Booksy, CD Projekt RED, 
Survicate, Sonalake, Wir-
tualna Polska czy Future 
Processing. Innym cieka-
wym przykładem jest fir-
ma Generali, która dwa 
razy do roku organizuje 
dla swoich pracowników 
DogFest i CatFest, w trak-
cie których pracownicy 
posiadający zwierzęta 
mogą wziąć udział w me-
rytorycznych spotkaniach 
z  lekarzami weterynarii, 
behawiorystami czy die-
tetykami. Z  kolei Nokia 
poszła o  krok dalej i  dla 
swoich pracowników 
zorganizowała szkolenie 
z pierwszej pomocy przed-

weterynaryjnej. Inni pra-
codawcy, tacy jak: Natek, 
Kingfisher, Dentsu czy 
Żabka Polska zamawiają 
dla swoich pracowników 
webinary ze specjalistami, 
którzy rozwiązują naj-
częściej pojawiające się 
problemy ich zwierzaków, 
a Bank Santander Polska 
organizuje szkolenia sta-
cjonarne z behawiorystą, 
aby opiekunowie zwierząt 
mogli jeszcze bardziej 
zatroszczyć się o  swoich 
pupili. 

I dodaje: — Co z  resztą 
pracodawców? Czy mogą 
nadal pozwolić sobie 
na to, aby chować gło-
wę w  piasek, udawać, że 
zwierzęta nie są ważne 
i  ignorować dane, które 
wskazują, że za moment 
ilość pracowników posia-
dających zwierzęta prze-
wyższy ilość pracowników 
posiadających dzieci? Od-
powiedź brzmi: oczywi-
ście, że mogą. Pracodawcy 
mają swoją politykę i nikt 
z zewnątrz nie ma prawa 
w nią ingerować. Ja rów-
nież nie zamierzam tego 
robić. Chciałbym jednak 
zwrócić uwagę na dane, 
z  którymi każdy pra-
codawca powinien się 
zmierzyć i  odpowiedzieć 
sobie na pytanie —  czy 
budując markę, praco-
dawcy na pewno stać nas 
na to, żeby w dalszym cią-
gu pomijać zwierzęta na-
szych pracowników?

Zaczyna się 

od przedszkola

— Pies jest przecież naj-
lepszym przyjacielem czło-
wieka. A  w pracy często 
pomaga się odstresować. 
Można więc powiedzieć, 
że pełni niejako funkcję 
niczym psycholog albo 
terapeuta. Pracownicy na 
tym zyskują. Pracodawcy 
to dostrzegają — zauważa 
Wiesław Łubiński, prezes 
Związku Przedsiębiorców 
i  Pracodawców Warmii 
i Mazur. — Dzisiaj zauwa-
żamy już nie tylko własne 
potrzeby, ale również po-
trzeby zwierząt. Nie wszy-
scy, ale większość buduje 
zdrowe relacje ze zwierza-
kami. Uczymy też wrażli-
wości od najmłodszych lat. 
W  przedszkolach i  szko-
łach dzieci zbierają kar-
mę dla schronisk. Bywa, 
że spotykają się ze zwie-
rzakami w czasie zajęć. To 
procentuje na przyszłość. 
Dlatego nie dziwi mnie, że 
zwierzak jest ważną częś-
cią życia człowieka. I pra-
cownika. 

WĄSACI 
ULUBIEŃCY 

W PRACY
DO TEJ PORY ZWIERZĘTA MOGŁY BYĆ 
JEDYNIE W ŚRODOWISKU DOMOWYM. 

OD KILKU LAT OBSERWUJEMY 
NOWE TRENDY. SPOTYKAMY PSY 

W GALERIACH HANDLOWYCH, 
SKLEPACH I RESTAURACJACH. CORAZ 

LEPIEJ CZUJĄ SIĘ TEŻ W PRACY.

WEDŁUG GFK 
POLONIA 
POLSKA JEST 
TRZECIM KRAJEM 
W EUROPIE POD 
WZGLĘDEM 
NAJWIĘKSZEJ 
ILOŚCI 
POSIADANIA 
PSÓW I KOTÓW 
(8 MLN PSÓW 
I 7 MLN KOTÓW) 
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K
westia tzw. tablet-
ki „dzień po”, choć 
wciąż wzbudza 
nierozwiane do 

dziś wątpliwości w  wielu 
środowiskach i  sprzeciw, 
nie jest czymś nowym. Po 
raz pierwszy wprowadzo-
no ją na rynek we Fran-
cji, w styczniu 2000 roku. 
W następnych miesiącach 
pigułka pojawiła się w USA 
i w wielu państwach Unii 
Europejskiej. Była ona 
reklamowana jako sku-
teczny specyfi k medyczny 
w  ramach antykoncepcji 
awaryjnej dla dziewcząt 
i młodych kobiet do użycia 
po stosunku seksualnym, 
aby nie dopuścić do ciąży. 
Z  czasem „tabletka dzień 
po” stała się uniwersal-
nym środkiem antykon-
cepcji postkoitalnej. I  tak 
na przykład we Francji 
w niektórych szkołach jest 
ona rozdawana bezpłatnie 
przez pielęgniarki. W nie-
których regionach Wiel-
kiej Brytanii pigułka była 
eksperymentalnie udo-
stępniana dziewczynkom 
już od dziewiątego roku 
życia. A za czasów rządów 
premiera Jose Luisa Ro-
drigueza Zapatero jesie-
nią 2009 r. pigułka zosta-
ła wprowadzona do wolnej 
sprzedaży w  Hiszpanii. 
Natomiast Komisja Eu-
ropejska w  styczniu 2015 
rok, pozwoliła na sprzedaż 
preparatu ellaOne poza 
kontrolą lekarską i  udo-
stępnianie go bez recepty, 
także dziewczynkom, które 
ukończyły 15 lat. Wydanie 
decyzji było poprzedzone 
uzyskaniem pozytywnej 
opinii Europejskiej Agen-
cji Leków. Warto jednak 
pamiętać, że decyzja KE 
nie wprowadziła nakazu 
eliminacji kontroli lekar-
skiej nad przyjmowaniem 
preparatu ellaOne. Zgod-
nie z art. 4 ust. 4 dyrekty-
wy 2001/83/WE 3 prawo 
państw członkowskich 
może zakazać lub wprowa-
dzać wszelkie ograniczenia 
w  odniesieniu do obrotu 
środkami antykoncepcyj-
nymi i poronnymi. Dlatego 
ewentualny wymóg wypi-
sania przez lekarza recepty 
na nabycie preparatu ella-
One jest w  pełni zgodny 
z  prawem Europejskim 
i  stanowi racjonalną for-
mę ograniczenia.

Czym jest tabletka 

dzień po?

Ofi cjalnie tabletka „dzień 
po”, tak jak słyszeliśmy to 
w  trakcie polskiej debaty 
w  Sejmie, jest nazywana 

antykoncepcją awaryjną, 
która może być stosowana 
w przypadku niezabezpie-
czonego stosunku seksu-
alnego lub w  sytuacjach, 
gdy inne metody antykon-
cepcyjne zawiodły. Ważne 
jest, aby ją przyjąć możli-
wie szybko po ryzykownym 
kontakcie seksualnym, 
ponieważ jej skuteczność 
maleje wraz z  upływem 

czasu. Premier Donald 
Tusk dodał autorytatyw-
nie, że „nie jest to tabletka 
wczesnoporonna, tylko za-
pobiegająca zajściu w cią-
żę”. W tym tonie wypowia-
da się także część lekarzy, 
a za nimi oczywiście i nie-
które media. Tymczasem 
znawcy zagadnienia mają 
inne zdanie na ten temat, 
twierdząc, że pigułka ella-

One, choć opisywana jako 
antykoncepcja awaryjna, 
może powodować śmierć 
dziecka poczętego w pierw-
szych dniach życia poprzez 
uniemożliwienie jego za-
gnieżdżenia się w macicy. 
Dlaczego? Badania wy-
kazują bezsporny związek 
między zastosowaniem 
pojedynczej tabletki ellaO-
ne a znacznymi zmianami 

w ekspresji genów ważnych 
dla prawidłowego funkcjo-
nowania błony śluzowej 
macicy, warunkujących jej 
podatność na implantację. 

„Oznacza to duże praw-
dopodobieństwo istotnych 
utrudnień dla zagnież-
dżenia się zarodka, które 
stanowi warunek dalszego 
rozwoju dziecka. Wskazy-
wano na nie już w pierwot-
nej ulotce do tego prepara-
tu z 2009 r., jednak w 2010 
r. w nowej ulotce pominię-
to fragment wskazujący 
na możliwy, negatywny 
wpływ tego preparatu na 
implantację zarodka. Na 
zasadność pierwotnego 
brzmienia ulotki wskazy-
wałaby jednak treść do-
kumentacji rejestracyjnej, 
zgodnie z  którą jednym 
z mechanizmów działania 
octanu uliprystalu jest 
opóźnienie dojrzewania 
endometrium, mogące za-
hamować proces implanta-
cji” – stanowisko Rady Na-
ukowej Centrum Bioetyki 
Instytutu Ordo Iuris.

Potwierdzają to też inni 
naukowcy np. Bruno Mo-
zzanega i  Erik Cosmi z   
Uniwersytetu w  Padwie, 
którzy w  swym artykule 
opublikowanym w „Italian 
Journal of gynaecology and 
obstetrics”, (główne pisma 
ginekologicznego i położ-
niczego we Włoszech), 
przyznali, że przyjmowana 
w  dniach płodnych cyklu 
(4-5 dniach poprzedzają-
cych owulację) tabletka, 
owszem, opóźnia owulację 
i uniemożliwia połączenie 
komórki męskiej z  żeń-
ską komórką jajową. Ale 
także, jak wykazali, pre-
paraty takie jak ellaOne 
czy Escapelle uniemożli-
wiają implantację zarod-
ka w  łonie matki. Polega 
to na tym, że preparaty te 
negatywnie wpływają na 
endometrium, czyli błonę 
śluzową wyściełającą ma-
cicę, aby uniemożliwić za-
gnieżdżenie się dziecku już 
poczętemu w odpowiednim 
środowisku. Reasumując: 
działanie tych antyowu-
lacyjnych preparatów ma 
niewątpliwie charakter 
antykoncepcyjny, ale może 
mieć też charakter wczes-
noporonny poprzez nie-
dopuszczenie do zagnież-
dżenia się w endometrium 
ludzkiego zarodka. Wło-
scy naukowcy nazywają to 
„aborcją ukrytą”.

 Warto przypomnieć, że 
mało prawdopodobne, 
aby naukowcy się mylili, 
gdyż pierwotnie Amery-
kańska Agencja Leków, 

dopuszczając preparat el-
laOne, nakazała napisać 
na ulotce: „Możliwe, że el-
laOne może również dzia-
łać poprzez zapobieganiu 
implantacji do macicy”. 
Powstaje zatem pytanie: 
czy ze względu na moż-
liwe aborcyjne działanie 
pigułek nie powinno się 
ułatwiać do nich dostę-
pu? Niestety, te ustalenia 
naukowe oraz pytania 
praktycznie pozostają bez 
komentarza i odpowiedzi.

WARTO W TYM 
MIEJSCU PRZYWOŁAĆ 
TAKŻE STANOWISKO 
PREZYDIUM NACZELNEJ 
RADY APTEKARSKIEJ, 
W KTÓRYM WYRAŹNIE 
STWIERDZONO, ŻE 
„CZĘSTE STOSOWANIE 
TYCH TABLETEK  
POWODUJE ZABURZENIA 
HORMONALNE, 
ROZREGULOWANIE CYKLU 
MENSTRUACYJNEGO. 
JEST TO DUŻA 
INGERENCJA W UKŁAD 
HORMONALNY, CO PRZY 
CZĘSTYM STOSOWANIU 
MOŻE W KONSEKWENCJI 
STWARZAĆ PROBLEMY 
Z ZAJŚCIEM W CIĄŻĘ, 
A PÓŹNIEJ NAWET 
PRZYSPIESZYĆ 
PRZEKWITANIE. 

Nie są też znane skutki 
oddziaływania octanu uli-
prystalu na płód, jeśli po 
zażyciu tabletki hamującej 
lub opóźniającej owulację 
dojdzie do implantacji za-
rodka”. Jak stwierdza dr 
nauk medycznych i farma-
ceutycznych Izabella Stęp-
kowska: „Uliprystal jest 
między innymi induktorem 
apoptozy komórek, czyli 
uruchamia mechanizmy 
wewnątrzkomórkowe pro-
wadzące do śmierci różno-
rodnych rozwijających się 
i mnożących w organizmie 
komórek. Utrzymuje się we 
krwi długo (ponad 30 h), 
a  jeszcze dłużej toksyczne 
działanie uliprystalu wyka-
zują tworzące się w ustroju 
jego aktywne metabolity. 
Uliprystal wywołuje mię-
dzy innymi: patologiczne 
krwawienia z macicy, tor-
biele jajników, bóle mied-
nicowe, bóle brzucha, bóle 
mięśniowo-stawowe. Silnie 
zaburza cykl miesięczny 
kobiety, hamuje owula-
cję. Powoduje osłabienie, 
zmęczenie, uszkadza wą-
trobę, zwiększa zawartość 
cholesterolu i  trójglicery-
dów we krwi. Omawiany 

TABLETKI 
„DZIEŃ PO”. 
CO NALEŻY 
WIEDZIEĆ?

W LUTYM 2024 ROKU SEJM UCHWALIŁ NOWELIZACJĘ 
PRAWA FARMACEUTYCZNEGO PRZYZWALAJĄCĄ NA 

KUPOWANIE PIGUŁEK „DZIEŃ PO” PRZEZ NIELETNICH 
BEZ RECEPTY. ZA ZAGŁOSOWAŁO 224 POSŁÓW, PRZECIW 

BYŁO 196. USTAWĘ POPARŁ CAŁY KLUB KOALICJI 
OBYWATELSKIEJ, POLSKA 2050, LEWICA I WIĘKSZOŚĆ PSL 
(24 POSŁÓW). PRZECIWKO GŁOSOWALI PRAWIE WSZYSCY 

POSŁOWIE PIS I KONFEDERACJI, KUKIZ’15 ORAZ 7 POSŁÓW 
PSL. USTAWA TRAFI OCZYWIŚCIE DO SENATU. A PONIEWAŻ 

RZĄDZĄCA KOALICJA MA W NIM PRZEWAGĘ, TO BEZ 
WĄTPIENIA ZAPIS TEN ZOSTANIE SZYBKO UCHWALONY. 

NIE WIADOMO, JAK ZACHOWA SIĘ PREZYDENT ANDRZEJ 
DUDA, KTÓRY MOŻE USTAWĘ ZAWETOWAĆ LUB 

SKIEROWAĆ JĄ DO TRYBUNAŁU KONSTYTUCYJNEGO 
W TRYBIE KONTROLI PREWENCYJNEJ.

Pigułka „dzień po”
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produkt wywołuje krwa-
wienia z  nosa, zawroty 
głowy, przekrwienie oczu, 
światłowstręt. Stosowanie 
uliprystalu – podobnie jak 
wszystkich farmakologicz-
nych środków antykoncep-
cyjnych – wiąże się również 
z poważnym i wysokim ry-
zykiem wystąpienia udaru 
mózgu u osoby przyjmują-
cej. Dodatkowo preparat 
ellaOne niszczy odporność 
ustroju, jest przyczyną za-
paleń pochwy, zapaleń 
nosogardzieli, grypy, za-
palenia dróg moczowych, 
zmian skórnych, świądu; 
bólu pochwy i sromu”. Cie-
kawe, że w 2020 roku GIF 
wydał decyzję o wstrzyma-
niu w  obrocie wszystkich 
serii preparatów leczni-
czych zawierających octan 
uliprystalu. Wstrzymanie 
w  obrocie spowodowa-
ne było pojawieniem się 
nowego, ciężkiego uszko-
dzenia wątroby, w  wyni-
ku którego konieczny był 
przeszczep tego narządu.

Dzieci i młodzież 

a „tabletka dzień po”

Póki co w  Polsce dzieci 
i  młodzież pozostają pod 
opieką swoich rodziców. 
Obowiązek sprawowa-
nia opieki nad dzieckiem 
wynika z art. 95 § 1 k.r.o., 
który wymienia elemen-
ty władzy rodzicielskiej. 
Czym ona jest? Jest to 
„zespół obowiązków i praw 
rodziców względem mało-
letniego dziecka, mających 
na celu zapewnienie mu 
należytej pieczy i  strzeże-
nia jego interesów”. Rodzic 
zatem jest odpowiedzialny 
za swoje dziecko. W Reko-
mendacji Komitetu Mi-
nistrów Rady Europy Nr 
R(84)4 z  dnia 28 lutego 
1984 r. o odpowiedzialno-
ści rodzicielskiej zdefi nio-
wano tę odpowiedzialność 
jako zespół obowiązków 
i uprawnień, których celem 
jest zapewnienie moral-
nego i materialnego dobra 
dziecka, w  szczególności 
poprzez sprawowanie 
pieczy nad osobą dziecka, 
utrzymywanie osobistych 
kontaktów z  dzieckiem, 
zapewnienie mu wykształ-
cenia, utrzymania, prawnej 
reprezentacji oraz zarzą-
dzanie jego majątkiem”. 
A  kim jest dziecko, jeśli 
ktoś ma problem ze zro-
zumieniem tego? Dzie-
cko, zgodnie z  art. 2 ust. 
1 ustawy z dnia 6 stycznia 
2000 r. o Rzeczniku Praw 
Dziecka, to każda isto-
ta ludzka od poczęcia do 
osiągnięcia pełnoletności. 

Nie ulega wątpliwości za-
tem, że dziewczynki od 15. 
roku życia to także dzieci, 
za które jest odpowiedzial-
ny rodzic. A warto podkre-
ślić, że władzy rodziciel-
skiej nie można scedować 
na inne osoby (art. 93 § 1 
k.r.o.). Rodzic traktowany 
jest jako gwarant, tj. osoba, 
na której ciąży szczególny 
obowiązek opieki nad na-
rażonym na niebezpieczeń-
stwo dzieckiem, a w związ-
ku z  tym ponosi surową 
odpowiedzialność karną za 
niedopełnienie obowiąz-
ku opieki nad dzieckiem. 
Wystarczającą przesłanką 
poniesienia odpowiedzial-
ności karnej jest sam fakt 
wystąpienia bezpośred-
niego niebezpieczeństwa, 
które zagraża życiu dziecka 
albo może doprowadzić do 
ciężkiego uszczerbku na 
zdrowiu – nie musi nastą-
pić skutek, wystarczające 
jest samo zagrożenie, które 
powinno być realne. 

Jak zatem do tych praw-
nych ustaleń ma się zakup 
w aptece lub przez internet 
i przyjmowanie przez dzie-
cko niebezpiecznych pre-
paratów, dodajmy za zgodą 
państwa, bez konsultacji 
z  lekarzem i  bez wiedzy 
rodziców? Co będzie z ro-
dzicem, który znajdzie się 
w sytuacji zagrożenia zdro-
wia i życia swojego dziecka, 
gdy ono zażyje ów preparat 
i dojdzie do powikłań czy 
zdrowotnych komplika-
cji? Czy nie jest to naru-
szenie jego kompetencji 

rodzicielskich i  prawa do 
pełnej ochrony swego 
dziecka? Do 18. roku życia 
lekarz musi każdorazowo 
uzyskać zgodę na badanie 
i leczenie od rodzica, a nie-
pełnoletni nie mogą sami 
iść do lekarza. Przyzwole-
nie na przyjmowanie przez 
15-latki silnego preparatu 
hormonalnego bez wiedzy 
i zgody rodziców stoi z tym 
w  rażącej sprzeczności, 
zwłaszcza, że zażywanie 
go, w  skrajnych przypad-
kach, może prowadzić do 
śmierci, jak twierdzi Iza-
bella Stępkowska.

Proponowana noweli-
zacja jest, bez wątpienia, 
sprzeczna nie tylko ze 
zdrowym rozsądkiem, ale 
i obowiązującym prawem. 
Jest niebezpieczna dla 
zdrowia niepełnoletnich, 
promuje niewłaściwe 
postawy oraz ogranicza 
prawa rodziców. Na tym 
tle szczególnie absurdal-
ne i  fałszywe wydaje się 
nowe prawo wprowadzone 
przez koalicję rządzącą, na 
mocy ustawy z  1 stycznia 
2024 roku, które zakazu-
je się sprzedaży napojów 
energetycznych osobom 
niepełnoletnim oraz na 
terenie placówek oświato-
wych. Celem tego przepisu 
jest ochrona zdrowia dzieci 
i młodzieży, które stanowią 
grupę szczególnie narażo-
ną na negatywne skutki 
spożywania takich na-
pojów. Politycy martwią 
się o  negatywne skutki 
zażywania przez dzieci 

i  młodzież energetyków 
(chwalebne), ale zarazem 
nie martwią się o  skutki 
uboczne zażywania pre-
paratów medycznych, 
których zastosowanie jest 
dalece poważniejsze od 
wypicia puszki energetyka.

O czym powinni 

pamiętać katolicy?

Stanowisko Kościoła 
katolickiego w  sprawie 
pigułki „dzień po” zostało 
wyrażone w oświadczeniu 
Papieskiej Akademii Ży-
cia z 31 października 2000 
roku. Było ono reakcją Sto-
licy Apostolskiej na wpro-
wadzenie tabletki „dzień 
później” we Włoszech. 
Istotnym elementem tego 
dokumentu jest przypo-
mnienie, czym jest rzeczy-
wiście ciąża i jak katolicy ją 
postrzegają. Wbrew defi -
nicji WHO jej początkiem 
nie jest implantacja. 

„Ciąża rozpoczyna się 
w momencie zapłodnienia, 
a nie od momentu zagnież-
dżenia blastocysty w ścian-
ce macicy. Zapłodniona ko-
mórka jajowa, także przed 
procesem implantacji, jest 
bytem ludzkim. Stosowa-
nie wyrażenia »zapłodnio-
ne jajeczko« na określenie 
najwcześniejszej fazy roz-
woju embrionalnego nie 
może w żaden sposób pro-
wadzić do sztucznego roz-
różnienia między różnymi 
momentami w  rozwoju 
jednostki ludzkiej. Jeśli ze 
względów naukowych jest 
czymś koniecznym wyod-

rębnianie różnych etapów 
w  rozwoju życia embrio-
nalnego (zapłodnione ja-
jeczko, zygota, embrion, 
zarodek itp.), to nigdy nie 
może być usprawiedliwio-
ne arbitralne decydowanie 
o tym, że jednostka ludzka 
ma »większą lub mniej-
szą wartość« zależnie od 
etapu swojego rozwoju. 
Godność człowieka nie 
powinna być stopniowa-
na – także na etapie życia 
embrionalnego”. 

Papieska Akademia Życia 
stwierdziła, że działanie 
tabletki „dzień później” 
ma przeważnie charakter 
antyimplantacyjny. A tego 
rodzaju efekty zażywania 
pigułki są niczym innym 
jak aborcją, realizowaną 
przy użyciu środków che-
micznych. Spowodowa-
nie usunięcia embrionu 
poza organizm matki jest 
zniszczeniem poczętego ży-
cia ludzkiego. Tylko wów-
czas, gdyby tabletka była 
przyjęta kilka dni przed 
momentem owulacji, to 
wówczas działałaby jako 
mechanizm blokujący tę 
ostatnią. W  tym przy-
padku funkcjonowałaby 
jako typowy środek anty-
koncepcyjny. Z  etycznego 
punktu widzenia absolut-
na bezprawność praktyk 
aborcyjnych dotyczy także 
dystrybucji, przepisywania 
i  przyjmowania pigułki 
„dzień później”. Moralna 
odpowiedzialność za tego 
rodzaju czyny dotyczy tak-
że tych wszystkich osób, 

które współpracują przy 
stosowaniu tego rodzaju 
procedur. Na przykład jako 
sprzedawcy tych prepara-
tów. Papieska Akademia 
Życia wezwała wszyst-
kich pracowników służby 
zdrowia do korzystania 
w tym przypadku z zasady 
sprzeciwu sumienia, aby 
zawsze stawać w  obronie 
niezbywalnej wartości ży-
cia ludzkiego szczególnie 
w  obliczu nowych ukry-
tych form agresji wobec 
jednostek najsłabszych 
i bezbronnych, jak w przy-
padku ludzkiego embrio-
nu. Te stanowisko należy 
też odnieść do pigułek ści-
śle aborcyjnych, które są 
w obiegu handlowym.

 ZDZISŁAWA KOBYLIŃSKA

*Korzystałam m.in. z artykułu 

ks. prof. Andrzeja Kobylińskie-

go „Etyczne i prawne aspekty 

stosowania preparatu me-

dycznego ellaOne, czyli tzw. 

pigułki »pięć dni później«” 

oraz materiałów wydanych 

przez Radę Naukową Instytu-

tu na Rzecz Kultury Prawnej 

Ordo Iuris.

Zgodnie z uchwaloną przez Sejm nowelizacją prawa farmaceutycznego tzw. pigułkę „dzień po” będzie można kupić bez recepty. Ma być ona 
dostępna dla osób powyżej 15. roku życia
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1 � 7 marca 2024

Animowany, horror, Polska, 2019.

INNE DATY EMISJI: NIEDZIELA, 0:50 INNE DATY EMISJI: SOBOTA, 20:05

23:40 3:05 14:25

21:10 21:20 21:00 21:50

KULTURA TVP 2 POLSAT

TVP 1 KULTURA TVN 7 TV PULS

- serial
- serial

- serial 

2023

- serial 

- serial 

- serial 

- serial 

- serial
- serial 

-

- kom. 

-rozrywkowy

-rozrywkowy

-rozrywkowy

20:00

-show
- serial 

- serial kryminalny

- serial 

- serial 

- serial 

- serial 

- serial 

- horror, 

- kom. 

1990

20:05

- serial krym.

- anim., horror, 
Polska, 2019 

- anim., 

- serial 

- serial 
kryminalny

20:00

- serial 

- serial 

- serial kryminalny

20:00

20:20 20:50

 Polski 
22:00

22:55

rozrywkowy 

 Gliniarze 

krym. 

20:00

Kryminalny 
- serial krym. 02:05

02:25

- serial

- serial krym.

- serial krym.
- serial

- serial

- serial 

- serial 

- kom., 

TVN POLSAT TVN 7 TV 4

TVP 1 TVP 2
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TV Trwam

TV Trwam

- serial 
obyczajowy

2024

- serial 

22:20 

- serial

2024

- serial

18:10 

- serial 

- widowisko 

- widowisko 

-rozrywkowy

rozrywkowy

rozrywkowy

19:45 

-rozrywkowy

- reality 

rozrywkowy

-rozrywkowy

-rozrywkowy

20:00 

obyczajowy

- reality 

News

20:00

-rozrywkowy

- serial 
obyczajowy

18:50

19:10

20:00 

do którego tak bardzo 

- serial 

20:00

- serial 

 

20:00 

 

Ziemi 

20:00

obyczajowy

obyczajowy

obyczajowy

20:00 300 

09:00

09:10

09:15

09:30 10:35

10:40

11:30

12:00

12:15

Polak do Rodaków 
12:40 15:00 

16:00

16:10 16:45 
17:30

17:55

18:00 18:05

18:15

19:25

19:30 20:00 
20:20 20:50 

21:00

21:20

21:40 Retrospekcja 21:45

21:55

22:00

22:45

23:00

09:00

10:00 10:15 
Retro spekcja 10:35

10:40

11:00 12:00 
12:03 12:20 

12:50

13:20

13:30

14:30 14:35 
14:40

14:45

15:00

15:30

16:00 16:10 Historia PL 
17:00

17:30 17:55 
18:00

18:05 18:15 
19:25

19:30

19:45

20:00 20:20 
20:50

21:00 21:20

21:40

06:00

07:00

08:50 

10:55

12:55

15:00

17:30

19:30

20:00

21:55

00:25

02:25

03:25

04:25 

05:30 

06:00 Galileo - ciekawostki 

11:00

-rozrywkowy 15:00 

17:00

18:00

22:00 

00:05

02:05

03:05

telewizji Polsat 03:25 Disco 

04:25

05:30

- serial

17:35 - serial 

- serial

- serial obyczajowy

- serial obyczajowy
- serial 

- serial 

17:35 - serial

TVN

TVN

POLSAT

POLSAT

TVP Kultura

TVP Kultura

TVN 7

TVN 7

TV 4

TV 4

TVP 1

TVP 1

TV Puls

TV Puls
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TV Trwam

TV Trwam

- serial
- serial

06:55 Rodzinka.pl - serial kom.

� w tym: Pogoda Flesz
11:15 Z wieszaka historii

- serial 
obyczajowy

- teleturniej
13:15 Akacjowa 38 - serial 

kostiumowy
- teleturniej

14:35 Na sygnale - serial 
fabularyzowany

- serial
- teleturniej

16:35 Familiada - teleturniej
17:15 Zakazany owoc - serial 

obyczajowy, Turcja, 2020
- teleturniej

18:45 Akacjowa 38 - serial 
kostiumowy

- serial 
obyczajowy

- serial 
obyczajowy

21:55 Na sygnale - serial 
fabularyzowany

22:30 Panorama - program 
informacyjny

- serial, 
2021

- kom. kryminalna, 
Polska, 1989

- fab., USA, 
2019

i cienie - dok., Franc., 2016
04:50 Rodzinka.pl - serial 

komediowy

- serial 
obycz.

- serial 
obyczajowy

06:25 Dobre historie � Pro 
seniore - magazyn

06:55 Rodzinka.pl - serial kom.

� w tym: Pogoda Flesz

- magazyn kulinarny

- serial 
obyczajowy

- teleturniej
13:15 Akacjowa 38 - serial 

kostiumowy
- teleturniej

14:35 Na sygnale - serial 
fabularyzowany

- serial 
obycz.

- teleturniej

16:35 Familiada - teleturniej
17:15 Zakazany owoc - serial 

obyczajowy, Turcja, 2020
18:10 - teleturniej
18:45 Akacjowa 38 - serial 

kostiumowy
- serial 

obyczajowy

- serial
21:55 Na sygnale - serial 

fabularyzowany
22:30 Panorama

- serial, 
2021

24:00 Minari - dramat, USA, 
2020

- serial komediowy, Polska, 
2018

03:05 Fale - obycz., Polska, 2016

05:40 Uwaga! - program 
interwencyjny

05:55 Ukryta prawda - program 
obyczajowy

- program kulinarno-
-rozrywkowy

- magazyn

- program kulinarno-
-rozrywkowy

12:35 Ukryta prawda - program 
obyczajowy

14:40 Szpital - program obycz.
- program 

kulinarny

- program kulinarno-
-rozrywkowy

16:55 Ukryta prawda - program 
obyczajowy

18:00 Detektywi - program 
krym.

19:00 Fakty
19:40 Sport; Pogoda

19:55 Uwaga! - prog. interwenc.
- program 

kulinarny
- serial 

obyczajowy, Polska
20:55 Milionerzy - program 

rozrywkowy
21:35 Czas na show. Drag me 

- program rozrywkowy
- talk-

-show
- magazyn 

reporterów
- miniserial, Polska

- kulisy produkcji
01:35 Dowody zbrodni - serial 

krym., USA
02:35 Szpital - program obycz.
03:25 Uwaga! - prog. interwenc.

- reality show
04:05 Recepta na stary dom
04:30 Jak to jest zrobione

05:40 Uwaga! - program 
interwencyjny

05:55 Ukryta prawda - program 
obyczajowy

- program kulinarno-
-rozrywkowy

- magazyn

- program kulinarno-
-rozrywkowy

12:35 Ukryta prawda - program 
obyczajowy

14:40 Szpital - program obycz.

- program kulinarno-
-rozrywkowy

16:55 Ukryta prawda - program 
obyczajowy

18:00 Detektywi - program 
krym.

19:00 Fakty
19:40 Sport; Pogoda
19:55 Uwaga! - program 

interwencyjny

20:10 - program 
kulinarny

- serial 
obyczajowy, Polska

20:55 Milionerzy - program 
rozrywkowy

- miniserial, Polska
22:50 Godzilla - przyg., USA, 

Japonia, 2014
- magazyn 

rozrywkowy
01:50 Dowody zbrodni - serial 

krym., USA
02:50 Szpital - program obycz.
03:40 Uwaga! - program 

interwencyjny
- reality 

show edukacyjny
04:20 Recepta na stary dom 

- program edukacyjny
04:45 Jak to jest zrobione 

- serial popularnonaukowy

08:40 Malanowski i Partnerzy 
- serial kryminalny

09:40 Sekrety rodziny 
- program obyczajowy

10:40 Dlaczego ja? - W dniu 
swoich urodzin Ewa idzie 

tort, i nie wraca.
11:40 Gliniarze - serial 

paradokumentalny

13:20 Interwencja - magazyn 
reporterów

- program 
obyczajowy

14:40 Dlaczego ja? - serial 
paradokumentalny

- program 
informacyjny

16:10 Pogoda
16:15 Interwencja - magazyn 

reporterów
- serial 

obyczajowy
17:00 Gliniarze - paradokument.

18:00 - serial 
obyczajowy

- program 
informacyjny

- rozmowa dnia
19:45 Sport; Pogoda

- program rozrywkowy
22:10 Underdog - dramat, akcja, 

sport., Polska, 2019. Borys 

u szczytu formy. W walce 

- fantasy, 
przygodowy, USA, 2017

03:35 Nasz Nowy Dom 
- program rozrywkowy

04:40 Disco Gramy

08:40 Malanowski i Partnerzy 
- serial kryminalny

09:40 Sekrety rodziny 
- program obyczajowy

10:40 Dlaczego ja? - serial 
paradokumentalny

11:40 Gliniarze - Grupa 
narkomanów napada na 

- program 
informacyjny

13:20 Interwencja - magazyn 
reporterów

- program 
obyczajowy

14:40 Dlaczego ja? - serial 
paradokumentalny

- program 
informacyjny

16:10 Pogoda
16:15 Interwencja - magazyn 

reporterów
- serial 

obyczajowy

17:00 Gliniarze - paradokument
- serial 

obycz.
- program 

informacyjny

- rozmowa dnia
19:45 Sport; Pogoda

Ragnarok - fantasy, 
przygodowy, USA, 2017

- sensacyjny, 
USA, Niemcy, 2004. Agent 
specjalny wypowiada 

01:25 72 godziny - sensacyjny, 
USA, Franc., Serbia, 2014

- program 

04:45 Disco Gramy

- teledyski

- kom., 

Kopernika 

- dok., Franc., 2021
13:35 Przeczarowanie. 

- dramat, Polska, 1981

18:05 Niedziela z... 

Przybory

- dokument, Wlk. Bryt., 
2019

20:00 
Helvera - 2000. Oto dwoje 
ludzi, matka i syn, 

zrozumienia, wzajemnej 

na gigancie - fab., USA, 
2014 

23:15 S jak Stanley - dok., 

02:45 Mroczne oblicze 

- dok., Franc., 2020

09:05 Rawhide � Incydent 
- western, 

USA, 1959
10:10 Jeremi Przybora 

- dokument, 1990
11:40 Kabaret Starszych 

- widowisko
- magazyn

- dokument, Wlk. Bryt., 
2018

- fab., Wlk. Bryt., 
USA, 1978

Kopernika 

- dok., Franc., 2021

20:00 

- dramat 
historyczny, Polska, 2008. 

Augusta Emila Fieldorfa, 
ps. Nil�, dowódcy Kedywu 
Armii Krajowej.

Czaplicka i Orkiestra 
Adria - koncert, 2020

- western, Franc., Hiszp., 

- magazyn kulturalno-

uchodzi za wypadek, 
jednak 9-milionowa polisa 
ubezpieczeniowa wskazuje, 

- serial kryminalny
- serial 

obyczajowy
12:00 Lekarze na start - serial 

medyczno -obyczajowy

zastaw - 20-letni Jacek 
przynosi do lombardu 
niecodzienny zastaw 

- serial 
paradokumentalny

zastaw 

powrocie do domu...

20:00 Atomic Blonde - akcja, 
USA, 2017. Pewnego dnia 
Lorraine, agentka brytyj skie-
go wywiadu, zostaje samot-

22:15 Horda - akcja, RPA, Wlk. 
Bryt., 2020

00:20 Przyczajony tygrys, 
- akcja, 

Tajwan, Chiny, USA, 2000. 

w Chinach, znany szermierz 
Li Mu Bai postanawia 

miecz zwany �Zielonym 
Przeznaczeniem�.

- serial 
kryminalny

zastaw - paradokument

i McCabe�a w sali rozpraw.

- serial kryminalny
- serial 

obyczajowy
12:00 Lekarze na start - serial 

medyczno -obyczajowy

zastaw 

Huntingtona, która 

- serial 
paradokumentalny

zastaw 

do lombardu na Cichej. 

20:00 Kickboxer - akcja, USA, 

bratem do Tajlandii, aby 

(Michel Qissi), najlepszym 
zawodnikiem w kraju.

- akcja, 
USA, Australia, 2011

00:15 Legionista - akcja, USA, 
1998

- serial 
kryminalny

zastaw - paradokument 
fabularny

- serial 
kryminalny

- program obycz.
06:55 Szpital - program obycz.
07:55 Ukryta prawda - program 

obyczajowy
10:55 Ewa Sama piecze 

- program kulinarny
11:00 Detektywi - program krym.

- program kryminalny
12:45 Szpital 

Wójtowicz przyjmuje na 

objawów choroby 
wrzodowej.

- program 

16:55 Zapisane w gwiazdach 
- program paradok.

17:55 Szpital - program obycz.
18:55 Ukryta prawda - program 

obyczajowy
19:55 Ewa Sama piecze 

- program kulinarny

20:00 Hotel Paradise - reality 
show

21:00 Nico: Ponad prawem 
- sens., USA, 1988. Policjant 

wojny. Przypadkiem trafia 

- horror, USA, 

na okrutny los...
01:00 Hotel Paradise - reality 

show

- paradokument

- program 
obyczajowy

06:55 Szpital - program obycz.
07:55 Ukryta prawda - program 

obyczajowy
10:55 Ewa Sama piecze 

- program kulinarny
- serial 

paradokumentalny 
obyczajowy

- program kryminalny
12:45 Szpital 

przyjmuje na SOR rocznego 

- program 

- serial 

16:55 Zapisane w gwiazdach 
- program paradok.

17:55 Szpital - program obycz.
18:55 Ukryta prawda - program 

obyczajowy

19:55 Ewa Sama piecze 
- program kulinarny

20:00 Hotel Paradise - reality 
show

wszystko - kom., Polska, 
2001. Kapitalny, satyryczny 
obraz wsi polskiej 

winem owocowym 

transformacji ustrojowej.
- sens., 

- serial kryminalny

- program krym.

- paradokument

- talk -show

09:00
09:30 09:35

09:40 Sanktuarium 
Maryjne w Subukia 10:00
dnia 10:15 Jak my to widzimy 

10:45 Zew 
natury 11:05 Mocni w Wierze 

11:35 11:40
11:50

12:00 12:03 
12:20

- Powrót do Afryki 13:30 Msza 
14:30

Prymasa 15:00
15:50

16:00
16:10 16:25 Zdrowie 

16:55
17:10 Prosto 

o gosp. 17:30
RP 17:55 Poczet Wlk. Polaków 
18:00 18:05
dnia 18:15 Rozm. niedok. 19:25 

19:45 

20:00 20:20

09:15 09:30 Moja 
Katolicka Rodzina 09:55

10:00
10:15 Rozmowy niedok. 11:20 

11:30 
12:00 

12:03
12:20

13:00 13:30 
14:30 10 obrazów 

15:00 Piloci. 
15:50 

16:00
16:10 Sanktuaria polskie 16:30 
Porady Medyczne Bonifratrów 
17:00

17:30 Spotkanie Rodziny Radia 
Maryja w ramach peregrynacji 

chowskiej 20:00 20:20 
20:50

21:00 Apel Jasnogórski 21:20 
21:40 Polski Punkt 

Widzenia 22:00
22:30 Sekrety mnichów 

22:45 Póki nadzieja 

06:00
paradok. 08:00 Nasz Nowy 

09:00
10:00 Trudne sprawy 

- program obyczajowy 12:00 
Policjantki i Policjanci 13:00 
Gliniarze 14:00 Na ratunek 
112 - serial obyczajowy 

15:05
16:05 Policjantki i Policjanci 
- serial paradok. 17:05 

17:55
19:00 

Policjantki i Policjanci 20:00 

21:00
22:00

23:00 American Pie: 
Wakacje -kom.,  USA, 2005 
01:00
policyjny 02:05
- magazyn reporterów 02:25 
Fabryka jedzenia 02:55 
SuperLudzie 05:30 Telezakupy 
TV Okazje  

06:00
paradokumentalny 08:00 

rozrywkowy 09:00
10:00 

Trudne sprawy - prog. obycz. 
12:00 Policjantki i Policjanci 
13:00 Gliniarze - paradokument 
14:00 Uroczysko - serial krym. 

15:05
zowany 16:05 Policjantki 
i Policjanci 17:05 Pierwsza 

17:55
19:00 Policjantki 

i Policjanci  20:00 Sprawiedliwi 

21:00
22:00

23:20 Street Fighter: 

Japonia, Kan., USA, Tajlandia, 
2009 01:25
- serial policyjny 02:25 
Fabryka jedzenia 02:55 
SuperLudzie 05:30 Telezakupy 
TV Okazje  

05:15 Dziedzictwo - serial
- serial obycz.

Kitzbühel - serial krym.
08:50 Ranczo - serial obyczajowy
09:50 Komisarz Alex - serial krym.

- serial

Jagiellonowie
12:10 Agrobiznes
12:30 Agropogoda - magazyn
12:35 Rok w ogrodzie Extra 

- magazyn

koralowej - dok., Wlk. 
Bryt., 2022

- serial obycz.
14:55 Jaka to melodia?

16:05 Dziedzictwo - serial

17:20 Jaka to melodia?
17:55 Klan - telenowela

- serial obycz.
- telet.

19.30

20:05 Pogoda
20:10 Sport
20:15 Reporterzy - magazyn

Jagiellonowie
- kom. 

sens., Polska, 1988
23:05 Gliniarz z Belleville - kom., 

Franc., Wlk. Bryt., 2018

- dok., 
2018

- melodramat, Polska, 2006

04:50 Klan - telenowela
05:15 Dziedzictwo - serial

- serial obycz.

- magazyn

Kitzbühel - serial 
kryminalny

08:50 Ranczo - serial obyczajowy
09:50 Komisarz Alex - serial 

krym.
- serial

Jagiellonowie
12:10 Agrobiznes
12:30 Agropogoda - magazyn
12:35 Rok w ogrodzie Extra 

- magazyn
12:50 BBC w Jedynce 

� Serengeti II - Zmiana 
- dok., Wlk. Bryt., 2021

- serial 
obycz.

14:55 Jaka to melodia?

15:35 
16:05 Dziedzictwo - serial

17:20 Jaka to melodia?
17:55 Klan - telenowela

- serial obycz.
- telet.

20:05 Pogoda; Sport
20:15 Reporterzy - magazyn

Jagiellonowie

- 1985 
23:30 Apple � zdrada za bilion 

- dok., Wlk. Bryt.
00:35 Balans bieli - magazyn

- kom., USA, 
2021

03:15 DNA � koniec zbrodni? 
- dok., Franc., 2022

TVN

TVN

POLSAT

POLSAT

TVP Kultura

TVP Kultura

TVN 7

TVN 7

TVP 1

TVP 1

TVP 2

TVP 2

TV Puls

TV Puls

eprasa.pl 2654e10692



IV
| 

P
R

O
G

R
A

M
 T

V
TV Trwam

TV Trwam

- serial
06:25 Natura bez granic - dok., 

2023
- serial kom.

- dok., 2023

- serial 
obyczajowy

- teleturniej
- serial 

kostiumowy
14:05 Va Banque - teleturniej

- serial 
fabularyzowany

- serial 
obyczajowy

- teleturniej
- teleturniej

- serial 
obyczajowy, Turcja, 2020

- teleturniej

- serial 
kostiumowy

- serial 
obyczajowy

- serial, 2021

- serial krym., 2021

- dram., akcja, Kan., Franc., 

jego syna, który umiera 
wskutek przedawkowania 
heroiny.

- serial obycz.
- kom. kryminalna, 

Polska, 1989

- serial
- magazyn

- serial kom.

- magazyn

- serial 
obyczajowy

- teleturniej
- serial 

kostiumowy
14:05 Va Banque - teleturniej

- serial 
fabularyzowany

- serial
- teleturniej

- teleturniej
- serial 

obyczajowy, Turcja, 2020
- teleturniej

- serial 
kostiumowy

19:35 - serial 
obyczajowy

- program 
kulinarny

- serial 
obyczajowy

- serial 
fabularyzowany

- program 
informacyjny

- serial, 
Polska, 2021

- kom., Franc., 
2017

- serial obycz.

- dok., Wlk. Bryt., 2020

- serial, Polska, 2020
- serial 

komediowy

05:40 Uwaga! - program 
interwencyjny

- program 
obyczajowy

- program kulinarno-
-rozrywkowy

- magazyn

- program kulinarno-
-rozrywkowy

- program 
obyczajowy

- program obycz.
- program 

kulinarny

- program kulinarno-
-rozrywkowy

- program 
obyczajowy

- program 
krym.

19:55 Uwaga! - program 
interwencyjny

- program 
kulinarny

- serial obycz.
- program 

rozrywkowy

- program kulinarno-
-rozrywkowy

- obycz., Polska, 2022
- kom., Polska, 

2015
- program obycz.

03:55 Uwaga! - program 
interwencyjny

- reality 
show edukacyjny

- program edukacyjny

05:40 Uwaga! - prog. interwenc.

- program kulinarno-
-rozrywkowy

- mag.

- program kulinarno-
-rozrywkowy

- program 
obyczajowy

- program obycz.
- program 

kulinarny

- program kulinarno-
-rozrywkowy

- program 
obyczajowy

- program krym.

19:55 Uwaga! - program 
interwencyjny

- program 
kulinarny

20:15 - serial 
obyczajowy, Polska

- program 
rozrywkowy

- reality show

- horror, USA, 2000
- magazyn 

reporterów
- serial 

krym., USA
- program obycz.

03:35 Uwaga! - program 
interwencyjny

- reality 
show edukacyjny

- program edukacyjny

- serial popularnonaukowy

- serial kryminalny

- program obyczajowy
- serial 

paradokumentalny
- serial 

paradokumentalny

13:20 Interwencja - magazyn 
reporterów

- program 
obyczajowy

- serial 
paradokumentalny

- program 
informacyjny

16:15 Interwencja - magazyn 
reporterów

16:30 Na ratunek 112 - serial 
obyczajowy. Doktor Piotr 

17:00 - serial 
paradokumentalny

- serial 
obycz.

- program 
informacyjny

- program rozrywkowy
- serial

- thriller, akcja, USA, 2015

- melodram., wojenny, 
Niemcy, Wlk. Bryt., USA, 
2019

- program rozrywkowy
- program 

muzyczny

- serial kryminalny

- program obyczajowy
- serial 

paradokumentalny

nym treningu bokserskim 

dilerowi narkotyków.
- program 

informacyjny
13:20 Interwencja - magazyn 

reporterów
- program 

obyczajowy
- serial 

paradokumentalny
- program 

informacyjny

16:15 Interwencja - magazyn 
reporterów

16:30 Na ratunek 112 - serial 
obyczajowy

- paradokument
- serial 

obycz.

- rozmowa dnia

- program rozrywkowy
- kom. sensac., 

- Polska, 1997

- kom. romant., USA, 2004

- kom., USA, 2008
- program 

- program 
muzyczny

- dramat, Polska, 1976

- dok., 
2018

- magazyn

- anim., 2017

- dok., Franc., 
2018

- dramat, Polska, 
1982

- magazyn

- dok., Wlk. Bryt., 
2018

20:05 

- dram., biograf., Brazylia, 

2019. Historia Tommaso 
Buscetty, bossa, który 

- serial

- dramat, Grecja, Polska, 

- kom. sens., 1988

- dok., Polska, 2015

- magazyn

- serial wojenny

- dramat, Polska, 1981

- dok., Wlk. Bryt., 2019

- dramat, Polska, 1976

- dok., 
2018

- magazyn

- dok., Franc., 
2018

20:00

- dramat, Grecja, Polska, 

- serial przygodowy

Quintet - koncert, 2023. 

country, boogie woogie czy 
punk rock.

na gigancie - fab., USA, 
2014 

- dok., Kan., 
Hiszp., 2021

porwania i cudownego 
powrotu dziewczyny 
z bogatej rodziny.

zostaje zamordowany 
radny policji.

- serial 
obyczajowy

- serial 
paradokumentalny

- paradokument

- 35-letni Marek 

20:00 - kom., Franc., 1998
- kom., Franc., 

2017 

- kom., USA, 2009. Annie 

z Anglii do Kalifornii 

ubrania i inteligencja 

w domu. Niestety...
- serial 

kryminalny

- paradokument

- program kryminalny

- serial kryminalny
- serial

- serial paradok.

- paradokument 
fabularny

- serial paradok.

- 14-letnia Luiza 

kolegów z klasy bierze 

Zadanie polega na 

godzin w starym bunkrze.

- katastroficzny, Hiszp., 
USA, 2012

22:10 - akcja, USA, 
2017. Karla (Halle Berry) 

Frankiego. Pewnego dnia, 
podczas zabawy na 
lokalnym festynie, Frankie 
nagle znika matce z oczu.

- akcja, Franc., 
2005. Jake Green to 
zapalony hazardzista, znany 

inteligencji. Z powodu 

- serial 
kryminalny

- paradokument

- serial 
kryminalny

- program obycz.
- program 

obyczajowy

- program kulinarny
11:00 Detektywi - program 

krym.

- program kryminalny

samochodowy.
- program 

- serial 

- program 
paradokumentalny

- program obycz.
- program 

obyczajowy

19:55
- reality 

show

- kom., USA, 2011. Phil, 

do egzotycznej Tajlandii na 

- kom., USA, 2009. Connor 

zmienia jednak wszystko...
- reality 

show

- paradokument

- talk -show

- program obycz.
- 18-letni Tymon 

Skrzypek sprzedaje na 

- program 
obyczajowy

- program kulinarny
11:00 Detektywi - program 

kryminalny

- program kryminalny

dr Dominiki Gajdy jest 

sobie selfie.
- program 

- serial 

- program 
paradokumentalny

17:55 - program obycz.

- program kulinarny
- reality 

show
- sens., 

USA, 1997 

- kom., Polska, 
2001. Satyryczny obraz wsi 

nio nym winem owocowym 

transformacji ustrojowej.
- reality 

show

- serial kryminalny

- paradokument

 Prawda a Historia 09:00 Na 
zdrowie 09:20

09:45
10:00 Inf. dnia 

10:15 Rozmowy niedok. 11:25 
11:35 Przyroda 

i ludzie 12:00
12:03 Inf. dnia 12:20

12:45
innych 13:20

13:30
14:35 Czarny sufit 15:35 
Sekrety mnichów 15:50

16:00 Inf. dnia 16:10
16:35 17:00 

Józefa w Kaliszu 19:25 
Akademia pro-life 19:30 
Przyjaciele i bohaterowie 20:00 
Inf. dnia 20:20 20:50 

21:00 Apel 
Jasnogórski 21:20 Inf. dnia 
21:40 Polski Punkt Widzenia 
22:00

09:00 09:30 
Sanktuaria polskie 09:50

10:00 Audiencja 

kanu 11:00
11:25 11:40 Prosto 
o gosp. 12:00 12:03 
Inf. dnia 12:20 Polskie dziedzictwo 

12:50
odmawia... 13:30 14:35 

15:50 16:00 
Inf. dnia 16:10 Na zdrowie 
16:30 17:00 
Po stronie prawdy 17:55 Poczet 
Wielkich Polaków 

 Inf. dnia 
 Rozmowy niedok. 19:25 40 

19:30 
20:00 

Inf. dnia 20:20 20:50 
21:00 Apel 

Jasnogórski 21:20 Inf. dnia 
21:40 Polski Punkt Widzenia 
22:00 Polityka 23:40 Aby we 

06:00 Dlaczego ja? - paradok. 
 Nasz Nowy Dom 

- program rozrywkowy 09:00 

10:00 Trudne sprawy - prog. 
obyczajowy 12:00 Policjantki 
i Policjanci 13:00 Gliniarze 
14:00 Na ratunek 112 15:05 

16:05 Policjantki i Policjanci 
17:05
obycz. 17:55

19:00 
Policjantki i Policjanci 20:00 

21:00
22:00

23:05 Walkiria - biograf., woj., 
USA, Niemcy, 2008 01:35 

02:35 
Interwencja - magazyn 
reporterów 02:55
1000 sposobów 03:25 Disco 
Polo Life 04:25 Top 10 - Lista 
Przebojów 05:30 Telezakupy 

06:00 Dlaczego ja? - serial 
paradokumentalny  
Nasz Nowy Dom - program 
rozrywkowy 09:00

10:00 
Trudne sprawy - program 
obyczajowy 12:00 Policjantki 
i Policjanci 13:00 Gliniarze 

14:00 Na ratunek 112 - serial 
obyczajowy 15:05
- serial fabularyz. 16:05 
Policjantki i Policjanci 17:05 

17:55
19:00 

Policjantki i Policjanci 20:00 

21:00
22:00 Love Island. Wyspa 

23:05 Dziedzictwo 
- thriller, USA, 2020 01:25 

02:25 
Fabryka jedzenia 02:55
na 1000 sposobów 03:25 
Disco Polo Life 04:25 Top 10 
- Lista Przebojów 05:30 

- telenowela
- serial
- serial obycz.

- magazyn

- serial krym.
- serial obyczajowy

- serial krym.
- serial

- magazyn

- dok., Wlk. Bryt.
- serial obycz.

- teleturniej
- serial

17:20
- telenowela

- serial obycz.
- telet.

- magazyn
- serial

- dok., Franc., 2022
- reality show

- kom. 
sens., Polska, 1988

- serial, Ukraina

- dok.

- telenowela
- serial
- serial obycz.

- rep.

- serial krym.
- serial obyczajowy

- serial krym.
- serial

- magazyn

- dok., Wlk. Bryt., 
2022

- serial obycz.

- serial

17:55 - telenowela
- serial obycz.

- telet.

- magazyn

- telenowela historyczna
- krym., 

Wlk. Bryt., 2019.

- akcja, USA, 2000

- kom., Franc., Wlk. Bryt., 
2018

- serial kostiumowy, 
Ukraina, 2019

TVN

TVN

TVP Kultura

TVP Kultura

TV 4

TV 4

TVP 1

TVP 1

TVP 2

TVP 2

TV Puls

TV Puls

eprasa.pl 2654e10692
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PIĄTEK-NIEDZIELA  01-03.03.2024

CO, GDZIE, KIEDY

WEEKENDOWY 
REPERTUAR HELIOS
Centrum Handlowe Aura, 

Olsztyn, al. Piłsudskiego 16

Piątek, 1 marca 

DIUNA: Część druga / napisy: 
13:30, 20:30; DIUNA: Część druga 
/ napisy: 15:30, 18:00, 19:00, 21:30, 
22:30; DIUNA: Część druga / dub-
bing: 17:00; DIUNA: Część druga / 
dubbing: 11:00, 12:00, 14:30; TYL-
KO NIE TY / napisy: 21:00; TYLKO 
NIE TY / napisy: 15:50, 18:15; 
POWOŁANY 2: 17:45; PRZEKLĘTA 
WODA / napisy: 18:30; PRZEKLĘ-
TA WODA / napisy: 13:00, 17:15; 
PIES I KOT / familijny / od 7 lat 
/ dubbing: 11:15; PIES I KOT / fa-
milijny / od 7 lat / dubbing: 15:15; 
ZAGADKA KLARY MUU / familijny 
/ od 4 lat / dubbing: 12:00; ANATO-
MIA UPADKU / napisy: 19:30; ŻEG-
NAJCIE LALECZKI / napisy: 13:45; 
SAMI SWOI. Początek: 13:15,16:00, 
18:45, 20:00; AKADEMIA PANA 
KLEKSA / familijny / od 7 lat: 
15:40; AKADEMIA PANA KLEKSA 
/ familijny / od 7 lat: 12:15; EMMA 
i czarny jaguar / familijny / od 
7 lat / dubbing: 13:15; MADAME 
WEB / dubbing: 15:00

Sobota, 2 marca

DIUNA: Część druga / napisy: 
13:30, 20:30; DIUNA: Część druga 
/ napisy: 15:30, 18:00, 19:00, 21:30; 
DIUNA: Część druga / dubbing: 
10:00, 17:00; DIUNA: Część druga 
/ dubbing: 12:00, 14:30; TYLKO NIE 
TY / napisy: 21:00; TYLKO NIE TY 
/ napisy: 15:40, 18:15; POWOŁA-
NY 2: 13:30, 17:45; PRZEKLĘTA 
WODA / napisy: 18:30; PRZEKLĘ-
TA WODA / napisy: 12:45, 21:15; 
PIES I KOT / familijny / od 7 lat / 
dubbing: 10:30, 15:00; ZAGADKA 
KLARY MUU / familijny / od 4 lat / 

dubbing: 10:00, 11:45; ANATOMIA 
UPADKU / napisy: 19:30; ŻEG-
NAJCIE LALECZKI / napisy: 10:45; 
SAMI SWOI. Początek: 11:20; 
SAMI SWOI. Początek: 16:00, 
18:45, 20:00; AKADEMIA PANA 
KLEKSA / familijny / od 7 lat: 
15:45; AKADEMIA PANA KLEKSA 
/ familijny / od 7 lat: 11:00, 12:30; 
EMMA i czarny jaguar / familijny 
/ od 7 lat / dubbing: 10:15, 17:15; 
MADAME WEB / dubbing: 15:15; 
BABY BOOM, czyli Kogel Mogel 5: 
13:45, 20:45; MIŁOŚĆ JAK MIÓD: 
14:00

Niedziela, 3 marca

DIUNA: Część druga / napisy: 
13:30, 20:30; DIUNA: Część 
druga / napisy: 15:30, 18:00, 19:00; 
DIUNA: Część druga / dubbing: 
10:00, 17:00; DIUNA: Część druga 
/ dubbing: 12:00, 14:30; TYLKO NIE 
TY / napisy: 21:00; TYLKO NIE TY 
/ napisy: 15:50, 18:15; POWOŁA-
NY 2: 13:45, 17:50; PRZEKLĘTA 
WODA / napisy: 18:30; PRZEKLĘ-
TA WODA / napisy: 13:00, 21:15; 
PIES I KOT / familijny / od 7 lat / 
dubbing: 10:20, 15:15; ZAGADKA 
KLARY MUU / familijny / od 4 lat / 
dubbing: 10:00, 12:00; ANATOMIA 
UPADKU / napisy: 19:30; ŻEG-
NAJCIE LALECZKI / napisy: 11:00; 
SAMI SWOI. Początek: 10:40; 
SAMI SWOI. Początek: 16:00, 
18:45, 20:00; AKADEMIA PANA 
KLEKSA / familijny / od 7 lat: 
15:40; AKADEMIA PANA KLEKSA 
/ familijny / od 7 lat: 10:30, 12:20; 
EMMA i czarny jaguar / familijny 
/ od 7 lat / dubbing: 13:15; EMMA 
i czarny jaguar / familijny / od 7 
lat / dubbing: 10:10, 17:15; MADA-
ME WEB / dubbing: 13:15; BABY 
BOOM, czyli Kogel Mogel 5: 20:45; 
THE CHOSEN 4: Wybrani, (odc. 
5-6) / lektor: 15:00

WEEKENDOWY 
REPERTUAR 
KINA AWANGARDA 
W OLSZTYNIE

Piątek, 1 marca 

Żegnajcie laleczki - prod. USA, 
Wielka Brytania: godz. 17.30
Powołany 2 - prod. Polska: godz. 17.45
Impresjoniści - prod. Francja: 
godz. 17.45
Anatomia upadku - prod. Francja: 
godz. 19.00
Przesilenie zimowe - prod. USA: 
godz. 19.30
Tylko nie ty - prod. USA: godz. 19.45

Sobota, 2 marca

Pianoforte - prod. Polska: godz. 14.00
Impresjoniści - prod. Francja: 
godz. 14.00
Powołany 2 - prod. Polska: godz. 14.15 
Poprzednie życie - prod. USA: 
godz. 15.45
Tylko nie ty - prod. USA: godz. 16.00
Żegnajcie laleczki - prod. USA, 
Wielka Brytania: godz. 16.00
Anatomia upadku - prod. Francja: 
godz. 17.30

Przesilenie zimowe - prod. USA: 
godz. 17.45
Strefa interesów - prod. USA, 
Wielka Brytania: godz. 18.00
Tylko nie ty” - prod. USA: godz. 20.00
Bękart - prod. Dania: godz. 20.00
Obsesja - prod. USA: godz. 20.00 

Niedziela, 3 marca 

Pianoforte - prod. Polska: godz. 14.00
Impresjoniści - prod. Francja: 
godz. 14.00
Powołany 2 - prod. Polska: 
godz. 14.15
Poprzednie życie - prod. USA: 
godz. 15.45
Tylko nie ty - prod. USA: godz. 16.00
Żegnajcie laleczki - prod. USA, 
Wielka Brytania: godz. 16.00
Anatomia upadku - prod. Francja: 
godz. 17.30
Przesilenie zimowe - prod. USA: 
godz. 17.45
Strefa interesów - prod. USA, 
Wielka Brytania: godz. 18.00
Tylko nie ty - prod. USA: 
godz. 20.00
Bękart - prod. Dania: godz. 20.00
Obsesja - prod. USA: godz. 20.00

1 MARCA

Akcjami krwiodawstwa 
chcą upamiętnić bohaterów 
walczących o Polskę

Olsztyn

Choć ich głównym celem jest pomoc 
w zaspokajaniu potrzeb na krew i dbanie 
o dawców, to niezmiernie bliska ich sercu 
jest pamięć o tych, którzy przelali swoją 
krew za naszą wolność. W związku z tym 
rok 2024 w ich działaniach będzie „Ro-
kiem Pamięci”. Osiem zaplanowanych 
na ten rok akcji Oddziału Klubu HDK 
Legion w hołdzie właśnie naszym boha-
terom. Mobilny pobór krwi przygotują 
wspólnie z XI Liceum Ogólnokształcą-
cym, Technikum Informatyczno-Eko-
nomicznym oraz Szkołą Podstawową 
nr 311 w Olsztynie. Dawcy będą mogli 
oddawać krew na ulicy Kołobrzeskiej 9 
w godzinach od 8.30 do 13.00.

Poza zbiórką krwi, wspólnie z Drużyną 
Szpiku zostanie przeprowadzona reje-
stracja potencjalnych dawców szpiku.

1 MARCA

Obchody Narodowego Dnia 
Pamięci Żołnierzy Wyklętych

Olsztyn

W uroczystości wezmą udział komba-
tanci, przedstawiciele władz rządowych 
i samorządowych, duchowieństwa, na-
uki i szkolnictwa wyższego, sądów po-
wszechnych, organizacji pozarządowych 
oraz poczty sztandarowe służb mundu-
rowych, organizacji kombatanckich, 
Straży Miejskiej, Związku Harcerstwa 
Polskiego oraz olsztyńskich szkół.

Godz. 11, Pomnik AK, skwer przy 

skrzyżowaniu al. Piłsudskiego 

i ul. Dąbrowszczaków. 

1 MARCA 

LED-Zeppelin Show by 
Zeppelinians 

Olsztyn

Koncert z muzyką legendarnej grupy 
LED ZEPPELIN w wykonaniu zespołu 
Zeppelinians, który jest obecnie uznawa-
ny za jeden z najlepszych tego typu w Eu-
ropie. Koncert odbędzie się w ramach 
trasy FLIGHT OVER POLAND 2024.
Zeppelinians powstał z miłości do mu-
zyki LED ZEPPELIN. Założony w 2016 
roku przez fanów oraz profesjonalnych 
muzyków. To czterech wyśmienitych in-
strumentalistów, oraz zjawiskowy woka-
lista, którym jest Maksymilian Kwapień 
(fi nalista 9 edycji The Voice of Poland).

Godz. 19.00, Scena Zgrzyt, 

ul. Nowowiejskiego 15. 

1 MARCA 

XV edycja Gali Konkursu 
„Kobieta z charakterem”

Olsztyn

Uroczystość wręczenia wyróżnień 
„Kobieta z Charakterem” w konkur-
sie promującym mieszkanki Warmii 
i Mazur organizowanym przez War-
mińsko-Mazurskie Stowarzyszenie 
Forum Kobiet.

Na przestrzeni 14 lat Kapituła nagro-
dy „Kobieta z Charakterem” wyróżniła 
już blisko 100 kobiet. W tegorocznej 
edycji statuetki „Kobieta z Charakte-
rem” zostaną przyznane w następu-
jących kategoriach: Administracja; 
Biznes i ochrona środowiska; Eduka-
cja i nauka; Kultura, sport i turystyka; 
Zdrowie i polityka społeczna.

Godz. 18.00, Eranova,  

Al. Obrońców Tobruku 3. 

1 MARCA 

XXIV Ogólnopolski Festiwal 
Pianistyczny 
im. Izy Garglinowicz 

Olsztyn 
Serdecznie zapraszamy do udziału 

w XXIV Ogólnopolskim Festiwalu 
Pianistycznym im. Izy Garglinowicz 
w Olsztynie.

Tegoroczna edycja Festiwalu odbę-
dzie się w dniach 1- 2 marca 2024 
roku w sali koncertowej Państwowej 
Szkoły Muzycznej I  i II stopnia im. 
Fryderyka Chopina w Olsztynie.

Godz. 9.00, Państwowa Szkoła Muzyczna 

I i II stopnia, ul. Kościuszki 39. 

2 MARCA 

Koncerty Gruzińskiego 
Baletu Państwowego

Olsztyn

Dwa koncerty (godz. 16:00 i 19:00) w ra-
mach trasy koncertowej w Polsce Gruziń-
skiego Państwowego Baletu APHKHA-
ZETI z chórem i orkiestrą na żywo!

Godz. 16.00, Filharmonia Warmińsko-

-Mazurska, ul. Głowackiego 1. 

3 MARCA 

Golden Hits of Queen & Her 
Majesty Orchestra 

Olsztyn

Największe przeboje legendarnej 
grupy Queen w  naszych opracowa-
niach odznaczają się bogactwem ryt-
mu, koloru, harmonii i melodyjności. 
Większość utworów nosi cechy rocka 
i  jego odmian (hard rock, rock pro-
gresywny) oraz w  pewnym stopniu 
muzyki pop. Niezwykły projekt łą-
czący nieśmiertelną muzykę zespołu 
Queen z symfonicznymi aranżacjami 
w  wykonaniu solisty, oraz orkiestry 
symfonicznej z towarzyszeniem sekcji 
rockowej jest również wyrazem fascy-
nacji F. Mercure’go operą i teatrem.

Godz. 19.00, Filharmonia Warmińsko-

-Mazurska im. Feliksa Nowowiejskiego,

ul. Głowackiego 1. 

3 MARCA

„Czego nie widać”

Olsztyn

Najlepsza farsa świata lub - jak kto 
woli - farsa fars. Mowa o „Czego nie wi-
dać” Michaela Frayna, od czasu świa-
towej prapremiery w 1982 roku sztuka 
grana nieprzerwanie i traktowana jak 
wzorzec metra z Sevres, gdy idzie o ten 
najtrudniejszy sceniczny gatunek. 
W olsztyńskim Teatrze Jaracza udaje 
się wyśmienicie, bo gwarantuje to zna-
komita ekipa realizatorów. Spektakl 
reżyseruje wytrwany specjalista od te-
atralnego śmiechu Tomasz Dutkiewicz, 
znany naszej publiczności z obleganego 
spektaklu „Seks, miłość i podatki”.

5 MARCA 

Piotr Bukartyk 
- Kobiety jak te kwiaty 

Olsztyn

Projekt Bukartyk / AJAGORE to efekt 
spotkania wyjątkowych osobowości 
na polskiej scenie muzycznej: Piotra 
Bukartyka - znakomitego tekściarza, 
charakterystycznego wokalisty i wnikli-
wego obserwatora rzeczywistości oraz 
muzyków grupy AJAGORE - instru-
mentalistów, nie dających się zamknąć 
w żadne stylistyczne ramy - od Jazzu, 
rhythm’n’blues przez amerykański 
folk, country i nasze tradycje ludowe. 
Warto nadmienić, że muzycy AJAGO-
RE towarzyszą na codzień w muzycznej 
wędrówce Grażynie Łobaszewskiej. Z tej 
kolaboracji musiało powstać zatem coś 
nietuzinkowego, a gdy dodamy do tego 
bezkompromisowy komentarz wobec 
otaczającej nas rzeczywistości - będzie-
my mieli do czynienia ze zjawiskiem ab-
solutnie dziś na scenie niespotykanym.

Godz. 19.00, Galeria Sowa, 

ul. Zamkowa 2. 
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Skazana i uniewinniona
Miłośnicy kawy na całym 

świecie, którzy sięgają po 
swój ulubiony poranny na-
par, prawdopodobnie nie 
myślą o  korzyściach zdro-
wotnych i  ryzyku, jakie ze 
sobą niesie. A  jednak na-
pój ten był przedmiotem 
długiej dyskusji. W  1991 
r. Światowa Organizacja 
Zdrowia umieściła kawę na 
liście substancji potencjal-
nie rakotwórczych. Do 2016 
r., kiedy kawa została unie-
winniona: badania wykaza-
ły, że napój nie wiąże się ze 
zwiększaniem ryzyka raka. 
Wręcz przeciwnie, ryzyko 
wystąpienia niektórych 
nowotworów u osób regu-
larnie pijących kawę było 
mniejsze, jeśli odpowied-
nio uwzględniono historię 
ich palenia papierosów. 
Dodatkowe coraz liczniejsze 
badania sugerują, że kawę 
spożywaną z umiarem moż-
na uznać za napój zdrowy. 
I wiadomo już, że kawa jest 
źródłem kofeiny, witaminy 
B2, magnezu oraz polifeno-
li, w  tym kwasu chloroge-
nowego, kwasu chinowego 
i diterpeny.

Kawa i zdrowie
Kawa to skomplikowana 

mieszanina ponad tysiąca 
substancji chemicznych. 
Filiżanka kawy, którą za-
mawiamy w  kawiarni, 
prawdopodobnie różni się 
od kawy parzonej w domu. 
Filiżankę defi niuje rodzaj 
użytego ziarna kawy, spo-
sób jej palenia, poziom 
zmielenia i sposób parzenia. 
Reakcja człowieka na kawę 
lub kofeinę może również 
znacznie się różnić u  po-
szczególnych osób. Niskie 
do umiarkowanych dawek 
kofeiny (50-300 mg) może 
powodować zwiększoną 
czujność, energię i  zdol-
ność koncentracji, podczas 
gdy wyższe dawki mogą 
wywołać negatywne skutki: 
lęk, niepokój, bezsenność 
i przyspieszenie akcji serca. 
Mimo to zbiorcze badania 
dotyczące kawy wskazują 
na korzyści zdrowotne. 

Kawa a rak
Kawa może wpływać na 

rozwój raka, począwszy od 
powstania komórki nowo-
tworowej aż do jej śmierci. 
Może na przykład stymulo-
wać wytwarzanie kwasów 
żółciowych i  przyspieszać 
trawienie w  okrężnicy, co 

może zmniejszyć ilość czyn-
ników rakotwórczych, na 
które narażona jest tkanka 
okrężnicy. W badaniach na 
zwierzętach wykazano, że 
różne polifenole zawarte 
w kawie zapobiegają wzro-
stowi komórek nowotworo-
wych. Kawa wiąże się rów-
nież z obniżonym poziomem 
estrogenu, hormonu powią-
zanego z kilkoma rodzajami 
raka. Kofeina sama w sobie 
może zakłócać wzrost i roz-
przestrzenianie się komórek 
nowotworowych. 

Kawa a cukrzyca typu 2
Chociaż spożycie kofeiny 

może w  krótkim okresie 
zwiększyć poziom cukru 
we krwi, badania długoter-

minowe wykazały, że osoby 
regularnie pijące kawę są 
obarczone niższym ryzy-
kiem zachorowania na cuk-
rzycę typu 2 w porównaniu 
z  osobami niepijącymi 
kawy. Polifenole i minerały, 
takie jak magnez, zawarte 
w kawie, mogą poprawiać 
efektywność metabolizmu 
insuliny i  glukozy w  orga-
nizmie. W  metaanalizie 
obejmującej 45 335 osób 
chorych na cukrzycę typu 2 
obserwowanych przez okres 
do 20 lat stwierdzono zwią-
zek ze zwiększeniem spoży-
cia kawy i niższym ryzykiem 
zachorowania na cukrzycę. 
W  porównaniu z  brakiem 
kawy ryzyko zmniejszo-
ne wahało się od 8 proc. 
w  przypadku 1 filiżanki 
dziennie do 33 proc. w przy-
padku 6 fi liżanek dziennie. 
Kawa z  kofeiną wykazała 
nieco większe korzyści niż 
kawa bezkofeinowa. 

Kawa a choroby 
neurodegeneracyjne
Choroba Parkinsona wy-

nika głównie z niskiego po-
ziomu dopaminy. Istnieją 

spójne dowody z badań epi-
demiologicznych, że więk-
sze spożycie kofeiny wiąże 
się z niższym ryzykiem roz-
woju choroby Parkinsona. 
W  badaniach na zwierzę-
tach i komórkach wykazano, 
że kofeina zawarta w kawie 
chroni komórki mózgu wy-
twarzające dopaminę. 

Systematyczny przegląd 
26 badań wykazał o  25 
proc. niższe ryzyko rozwoju 
choroby Parkinsona w przy-
padku większego spożycia 
kawy zawierającej kofei-
nę. Stwierdzono również 
zmniejszenie ryzyka o  24 
proc. przy każdym wzroście 
spożycia kofeiny o 300 mg. 
W fi ńskim badaniu moni-
torowano spożycie kawy 

i  rozwój choroby Parkin-
sona u 6710 mężczyzn i ko-
biet w ciągu 22 lat. W tym 
czasie, po uwzględnieniu 
znanego ryzyka choroby 
Parkinsona, ryzyko za-
chorowania na chorobę 
Parkinsona było znacznie 
niższe u  osób pijących co 
najmniej 10 fi liżanek kawy 
dziennie w  porównaniu 
z osobami niepijącymi.

Z kolei w chorobie Alzhei-
mera, w  badaniu CAIDE 
(Cardionaczyniowe czynni-
ki ryzyka, starzenie się i de-
mencja) picie 3-5 fi liżanek 
kawy dziennie w  średnim 
wieku (ok. 50 lat) wiązało 
się ze znacznie zmniejszo-
nym ryzykiem choroby 
Alzheimera w późniejszym 
okresie życia w porównaniu 
z osobami o niższym wieku 
wśród osób pijących kawę 
po 21 latach obserwacji. 
Ogólnie wyniki sugeru-
ją tendencję w  kierunku 
ochronnego działania ko-
feiny przeciwko demencji 
w późnym wieku i chorobie 
Alzheimera, ale nie można 
jeszcze wyciągać żadnych 
ostatecznych wniosków. 

A kofeina?
Oczywiście —  kawa nie 

jest jedynym napojem za-
wierającym kofeinę. Na-
zwa chemiczna gorzkiego 
białego proszku znanego 
jako kofeina to 1,3,7 trime-
tyloksantyna. Wchłania się 
w ciągu około 45 minut po 
spożyciu, a  maksymalne 
stężenie we krwi występuje 
po upływie od 15 minut do 
2 godzin. Kofeina zawarta 
w napojach takich jak kawa, 
herbata i napoje gazowane 
szybko wchłania się w jeli-

tach i rozpuszcza się zarów-
no w wodzie, jak i cząstecz-
kach tłuszczu w organizmie. 
Jest w stanie przedostać się 
do mózgu. Pożywienie lub 
składniki żywności, takie 
jak błonnik, znajdujące się 
w  jelitach mogą opóźnić 
maksymalny poziom kofei-
ny we krwi. Dlatego wypicie 
porannej kawy na pusty żo-
łądek może zapewnić szyb-
szy zastrzyk energii niż wy-
picie jej podczas śniadania.

Kofeina rozkłada się 
głównie w wątrobie. Może 
pozostawać we krwi od 1,5 
do 9,5 godziny, w zależno-
ści od różnych czynników. 
Palenie przyspiesza rozkład 
kofeiny, podczas gdy ciąża 
i  doustne środki antykon-
cepcyjne mogą spowolnić 
ten rozkład. W  trzecim 
trymestrze ciąży kofeina 
może pozostawać w  orga-
nizmie do 15 godzin. Przy 
regularnym przyjmowaniu 

u  ludzi często rozwija się 
„tolerancja na kofeinę”, co 
może zmniejszyć jej działa-
nie pobudzające. Po nagłym 
odstawieniu kofeiny często 
pojawiają się objawy odsta-
wienia: drażliwość, ból gło-
wy, pobudzenie, obniżony 
nastrój i zmęczenie. Objawy 
są najsilniejsze w ciągu kil-
ku dni po odstawieniu kofe-
iny, ale zwykle ustępują po 
około tygodniu. Stopniowe 
zmniejszanie dawki może 
pomóc w zmniejszeniu skut-
ków ubocznych.

Źródła kofeiny
Kofeina naturalnie wy-

stępuje w owocach, liściach 
i ziarnach kawy, kakao i gua-
rany. Dodaje się ją także do 
napojów i  suplementów. 
W przypadku napoi gazo-
wanych i  energetycznych 
istnieje ryzyko spożycia 
nadmiernych ilości kofeiny 
— są one schłodzone i łatwo 
trawione w dużych ilościach.

Kawa: 1 fi liżanka parzonej 
kawy zawiera około 95 mg 
kofeiny. Ta sama ilość kawy 
rozpuszczalnej zawiera oko-
ło 60 mg kofeiny. Kawa bez-
kofeinowa zawiera około 4 
mg kofeiny. 

Espresso: 1 filiżaneczka 
zawiera około 65 mg ko-
feiny.

Herbata: 1 fi liżanka czar-
nej herbaty zawiera oko-
ło 47 mg kofeiny. Zielona 
herbata zawiera około 28 
mg. Herbata bezkofeinowa 
zawiera 2 mg, a herbata zio-

łowa w ogóle jej nie zawiera. 
Soda: puszka zwykłej lub 

dietetycznej coli zawiera 
około 40 mg kofeiny. 

Kakao: 1 łyk ciemnego 
kakao zawiera około 24 mg 
kofeiny, podczas gdy kakao 
mleczne zawiera 25 proc. 
tej ilości.

Guarana: to nasiona ro-
śliny z Ameryki Południo-
wej, które przetwarza się 
jako ekstrakt w  żywności, 
napojach energetycznych 
i  suplementach energe-
tycznych. Zawierają około 

4 razy więcej kofeiny niż 
ziarna kawy. Niektóre na-
poje zawierające ekstrakty 
z tych nasion mogą zawierać 
aż do 125 mg kofeiny w jed-
nej porcji.

Napoje energetyczne: 1 
szklanka napoju energe-
tycznego zawiera około 85 
mg kofeiny. Standardowa 
porcja napoju energetyczne-
go to 170 mg. Shoty energe-
tyczne są znacznie bardziej 
skoncentrowane niż napoje; 
mały shot zawiera około 200 
mg kofeiny. 

Suplementy: suplementy 
zawierające kofeinę zawie-
rają około 200 mg w jednej 
tabletce, czyli ilość 2 fi liża-
nek parzonej kawy.

Czyli — piątek, piąteczek, 
piątunio, a kawusia na zdro-
wie!

Korzystałam z Encyclopædia 

Britannica i z materiałów 

Harvard School of Public Health.

O KAWIE 

I KOFEINIE
WIELU Z NAS NIE WYOBRAŻA SOBIE 

POCZĄTKU DNIA BEZ FILIŻANKI 
KAWY. TO ONA DOSTARCZA NAM 

ZASTRZYKU KOFEINY — ŁAGODNEGO 
STYMULATORA CENTRALNEGO 
UKŁADU NERWOWEGO, KTÓRY 

SZYBKO ZWIĘKSZA NASZĄ CZUJNOŚĆ 
I POZIOM ENERGII.
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OPINIE

LOKAL DO WYNAJĘCIA

46,16 m2

kuchnia/zaplecze

9,77 m2

toaleta

110,69 m2

sala/jadalnia

Olsztyn 
ul. Tracka 5 

(budynek „Gazety Olsztyńskiej”) 

514 800 893 

2500 zł brutto
za miesiąc

Do dyspozycji

ponad 160 m2

POD DZIAŁALNOŚĆ GASTRONOMICZNĄ

(BAR, BUFET) LUB NA INNE CELE

1624otbp-b -P

 REKLAMA 

FRANCJA OD ŚCIANY DO ŚCIANY

C
óż za metamorfoza! 
Emmanuel Macron 
idzie od ściany do 

ściany. Prezydent Francji, 
który w latach 2019-2022 
najczęściej ze wszystkich 
europejskich przywódców 
rozmawiał z Władimirem 
Władimirowiczem Puti-
nem, bo aż 42 razy (dla po-
równania: Angela Merkel 
– 34 razy, a inni liderzy po 
kilka) teraz chce, uwaga, 
wysyłać żołnierzy z  kra-
jów członkowskich Unii 
na Ukrainę! Skąd taka 
zmiana? Macron zmienił 
się? Dojrzał? Nie. Z jednej 
strony to ucieczka przed 
przypominaniem tego, 
że był z  Putinem „za pan 
brat”. Z  drugiej strony to 
ewidentnie reakcja na to, 
że ku osłupieniu Paryża 
Rosja zaczęła bezceremo-
nialnie wchodzić w  tra-
dycyjne francuskie strefy 
wpływów w  Afryce. Post-
imperialna Francja naiw-
nie myślała, że na terenie 

jej dawnych kolonii nikt 
im nie podskoczy i nikt nie 
ośmieli się wkładać palce 
między afrykańską fra-
mugę a  francuskie drzwi. 
A tymczasem Rosjanie zro-

bili to w Mali i nie tylko, bo 
na przykład w innej dawnej 
kolonii francuskiej, gdzie 
język francuski jest nadal 
ofi cjalnym –  w  Republice 
Środkowoafrykańskiej, 

ale też na Madagaskarze. 
W efekcie Rosjanie w Mali 
i RSA są, a Francuzów już 
nie ma. Na pocieszenie 
Macronowi i  jego wymie-
nianych co chwilę premie-

rów może pozostać fakt, że 
Rosja na „Czarnym Lądzie” 
( jak to mawiano przed erą 
„politycznej poprawności”) 
wchodzi jak w  masło nie 
tylko do państw powsta-
łych z  dawnych kolonii 
Francji, ale też do innych, 
chociażby do przez wieki 
zajmowanego przez Portu-
galczyków Mozambiku, czy 
dawnej części Imperium 
Brytyjskiego –  Republiki 
Południowej Afryki.

Skoro w Afryce Rosjanie 
weszli „w szkodę”, no to 
teraz Monsieur Macron 
się odwija. Można rzec: 
Emmanuel zuch – a nawet 
harcerz! Jednak z  takie-
go, jak to kiedyś w Polsce 
mówiono, „austriackiego 
gadania” nic nie wynika. 
Bo jak mówi stare polskie 
powiedzenie: „Krowa, któ-
ra głośno ryczy – mało mle-
ka daje”.

Zatem radykalna inicja-
tywa Macrona spali na 
panewce. Jednak jeden 

chociaż cel prezydent 
Republiki Francuskiej 
osiągnął: zorganizował 
nieformalny unijny szczyt 
w Paryżu trzy i pół miesią-
ca przed wyborami euro-
pejskimi! To może trochę 
pomóc jego formacji poli-
tycznej, która już od dłuż-
szego czasu dostaje baty od 
prawicowej partii Marine 
Le Pen. No, tak, klasyczna 
„ucieczka do przodu”…

 RYSZARD CZARNECKI, 

 EUROPOSEŁ 

 PRAWA I SPRAWIEDLIWOŚCI

Już po rosyjskiej inwazji na Ukrainę Emmanuel Macron (z prawej) potrafi ł powiedzieć: 
„Nie nazwałbym Putina rzeźnikiem”
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SUDOKU

9 7 5 1

5 6 1

4 2 3

6 2 3

9 8

7 9 1 2

5 3 8 7 2

4 5 8

4 5 6

 7 3 4 9 6

4 5

5 2 6

5 3 1

2 8 4

8 1 7 4

4 1 3 5 8

4 3

7 3 5 9

 9 8

8 6 9 1

3 7 4 2 9

6 2 3 8

3 6 1 5 2

7 1

8 6 7 3

2 1 8 5

4 3 8
205 206 207
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380-31419opb1-b-M

320520opb1-d-M

614619opb1-i-M

OLSZTYN (Zatorze), ul. M. Zientary-Malewskiej 2A

     89 534 72 42, 605 635 908

OLSZTYN (Jaroty), ul. Herberta 16/24

      89 526 66 01, 605 665 909

www.arkaolsztyn.pl

2

2

103923opb1-c-P

18424otbr-a-M

GRATIS

RATY

89-650-30-43 
29-642-34-61 

85-733-60-26
55-621-23-38

512-853-323 
www.konstal-garaze.pl

34624opb1-a-M

Pani 

Agnieszce Krajewskiej-Wereckiej 
i Panu 

Waldemarowi Wereckiemu 

35024opb1-a-M

35224opb1-a-M

35324opb1-a-M

Panu 

 Jerzemu 

 

-P35524opb1-a

Ks. J. Twardowski

35724opb1-a-M

35824opb1-a-M

ZWIERZĘTA

sprzedam

SPRZEDAM amura, karpia i 

tołpygę- do dalszej hodowli. 

Bornity 18, gm.Pieniężno,, 669-

483-895.

NIERUCHOMOŚCI

sprzedam

DWIE sąsiednie działki ogrodni-

cze na Wójtowej Roli, 692-331-

242; 608-283-110

MIESZKANIE ul. Kołobrzeska Vp. 

48,20m2, 3 pokoje, 606-228-687; 

694-524-873

WWW.DOMKIANGIELSKIE.PL 

503-103-703

AUTO-MOTO

kupię

SKUP AUT!!! NAJWYŻSZA 

CENA TEL. 730 750 266

ROLNICTWO

zwierzęta hodowlane

JAŁÓWKI wysokocielne i klacz 

sztumska, 89-617-20-72

KURY młode nioski, od hodowcy, 

szczepione, dowóz, TANIO, 502-

031-298

KURY młode nioski, od hodow-

cy, szczepione, dowóz, TANIO, 

502-031-298

PRACA

dam pracę

MURARZA, pracownika budowla-

nego, 501-481-210

ZATRUDNIĘ brukarzy pomocni-

ków, 600-36-33-76

ZATRUDNIĘ w gospodarstwie 

rolnym, 601-772-124

TURYSTYKA

WCZASY DLA SENIORA -  

Stegna - 8 dni - maj od 1099zł/
os., czerwiec od 1399zł/os., li-

piec od 1349zł/os., sierpień od 

1349zł/os., wrzesień od 1199zł/
os., (55) 247-60-30, 534-244-

044. www.owcubex.pl, (55) 247-

83-47. WWW.WCZASY-SENIOR.

PL

WCZASY DLA SENIORA - Kry-

nica Morska - 8 dni, marzec od 

999zł/os., kwiecień od 1099zł/
os., maj od 1249zł/os., czer-

wiec od 1649 zł/os. i inne www.

owjantar.pl, (55) 247-60-30, 

534-244-044, www.owcubex.pl, 

(55)247-83-47. WWW.WCZASY-

-SENIOR.PL

USŁUGI

budowa | remont

REMONTY, 696-356-857

RÓŻNE

sprzedam

DWUKÓŁKĘ, kuchnię gazowo- 

-elektryczną, 505-938-322

28919opb1-C-380-M

KONDOLENCJE
(wymagany dowód osobisty osoby nadającej) ukazują się w ciągu trzech dni od chwili nadania

WWW.POZEGNANIA.NET

NEKROLOGI (wymagany akt zgonu). Terminy przyjęć*:

*Dotyczy Biura Ogłoszeń w Olsztynie, plac Józefa Bema 5

Biuro Ogłoszeń, OLSZTYN 
plac Józefa Bema 5, tel. 514-800-517 

czynne w godz. 7.00-15.00 
soboty – nieczynne 

b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

Biuro Ogłoszeń, ELBLĄG 

ul. Rybacka 35 

tel. 55-236-18-02

pon.-pt. godz. 8.00-16.00. 

AR_1.03-M

eprasa.pl 2654e10692
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III LIGA\\\ Celem GKS 
Wikielec jest obronienie się 
przed spadkiem do IV ligi. Po 
rundzie jesiennej piłkarze 
prowadzeni przez Damiana 

Jarzembowskie-
go zajmują 

bezpieczne 
12. miejsce, 
ale mają 
jeszcze do 
roze-
grania 

zaległe 
spotkanie 

z Mławianką. 
W okresie przy-

gotowawczym GKS 
Wikielec rozegrał osiem gier 
kontrolnych i żadnej nie prze-
grał. M.in. pokonał 2:1 Stomil 
Olsztyn, 5:2 Elanę Toruń i 2:0 

DKS Dobre Miasto. Poza tym 
zremisował 1:1 z Zawiszą 
Bydgoszcz.
- Mimo braku własnego boiska 
ze sztuczną nawierzchnią 
i niekiedy trudnych warun-
ków pogodowych możemy 
być usatysfakcjonowani 
- tak okres przygotowawczy 
podsumował trener Jarzem-
bowski. - Teraz przed nami 
weryfi kacja w postaci spotkań 
o punkty. 
Szkoleniowiec GKS na wiosnę 
będzie miał do dyspozycji 
nowych zawodników. Do 
zespołu dołączył łotewski na-
pastnik Raivas Ķirss z FK Auda, 
który ma wzmocnić siłę ataku 
III-ligowca. Spore doświadcze-
nie wniosą także Arkadiusz 
Kuciński z Jezioraka Iława oraz 

Mateusz Szmydt z Concordii 
Elbląg. Do Wikielca trafi ł też 
doświadczony bramkarz Michał 
Leszczyński, który ostatnio grał 
w Sokole Ostróda, a wcześ-
niej przez wiele lat bronił 
w I-ligowym Stomilu. Poza tym 

z olsztyńskiego II-ligowca na 
zasadzie wypożyczenia do Wi-
kielca trafi ł Kacper Kondracki. 
Z GKS natomiast odeszli: 

Jakub Wąsowski (Constract 
Lubawa), Paweł Sagan 
(Constract Lubawa), Szymon 

Licznerski (Constract Luba-
wa), Alan Klimek (Jeziorak 
Iława), Kacper Nowicki 
(Sokół Ostróda), Tomasz 
Wacławski (Supra Kwi-
dzyn), Eryk Filipczyk (wolny 
zawodnik). 

• 19. kolejka, sobota: GKS 
Wikielec - Świt Nowy Dwór Maz. 
(14), Olimpia Zambrów - Pelikan 
Łowicz (13), GKS Bełchatów - 
Broń Radom (14), Legionovia 
Legionowo - Mławianka Mława 
(15), Warta Sieradz - Pilica Bia-
łobrzegi (14), Victoria Sulejówek 
- Unia Skierniewice (18), ŁKS 
1926 Łomża - Pogoń Grodzisk 
Maz. (14); niedziela: Legia II 
Warszawa - Lechia Tomaszów 
Maz. (12), Jagiellonia II Białystok 
- Concordia (13). EM, DRYH

PO 18 KOLEJKACH

  1. Pogoń 38 48:18  
---------------------------------------
  2. Legia II 38 39:17  
  3. Bełchatów 36 38:23  
  4. Pelikan 33 28:14  
  5. Świt 32 38:23  
  6. Lechia 31 32:28  
  7. Unia 29 35:27  
  8. Broń 29 23:19  
  9. Victoria* 25 21:22  
10. Warta 20 22:27  
11. Olimpia 19 24:25  
12. Wikielec* 19 18:24  

13. Jagiellonia II 18 26:29  
14. Concordia* 18 21:37  

15. Mławianka* 14 20:31  
--------------------------------------- 
16. Legionovia* 13 16:38  
17. Pilica* 13 16:44  
18. Łomża 12 18:37  
* mecz zaległy   

GKS Wikielec przed rundą rewanżową III ligi
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O PIŁCE

NIE ZDOBĘDZIEMY WIELU MEDALI
LEKKA ATLETYKA\\\ Sprinterka Ewa Swoboda oraz płotkarze Jakub Szymański i Pia Skrzyszowska są największymi polskimi nadziejami 
medalowymi w halowych mistrzostwach świata, które dzisiaj rozpoczną się w Glasgow. W Szkocji wystartuje 24 Polaków.

D
wa lata temu w Bel-
gradzie Swobo-
da zajęła czwarte 
miejsce, a po złoto 

sięgnęła reprezentantka 
Szwajcarii Mujinga Kam-
bundji, która nie wystar-
tuje w tym roku. Najlepsza 
polska sprinterka ma do-
bre wspomnienia z  Glas-
gow - w 2019 roku zdoby-
ła tu złoty medal halowych 
mistrzostw Europy.

Swoboda w  sześciu tego-
rocznych startach jest nie-
pokonana. Utrzymuje rów-
ną i wysoką formę, gdyż za 
każdym razem schodziła po-
niżej 7,10, a podczas Coper-
nicus Cup w Toruniu prze-
biegła 60 m w 7,01. W tym 
sezonie szybsza od Polki 
była jedynie reprezentant-
ka Saint Lucia Julien Alfred.

Trzecie miejsce na świa-
towej liście zajmują Ame-
rykanka Aleia Hobbs 
i  Włoszka Zaynab Dosso. 
Obie uzyskały w tym roku 
czas 7,02. O miejsce na po-
dium powalczy też Jamaj-
ka Shashalee Forbes.

W biegu na 60 m wy-
startuje Magdalena Stefa-
nowicz, która w tym roku 
poprawiła rekord życiowy 
na 7,19. Jej celem będzie 
awans do półfi nału.

Skrzyszowska w tym roku 
uzyskała czas 7,81 i po raz 
kolejny była blisko popra-
wienia rekordu kraju, na-
leżącego od 1980 roku do 
Zofi i Bielczyk - 7,77. 

Zajęła czwarte miejsce 
w  klasyfi kacji generalnej 
cyklu World Indoor Tour, 
a na światowej liście rów-
nież jest czwarta. Wyprze-
dzają ją jedynie Devynne 
Charlton z Bahamów - 7,67, 
Holenderka Nadine Visser 
- 7,78 i Amerykanka Masai 
Russell - 7,79. Skrzyszow-
ska w  kilku tegorocznych 
mityngach toczyła z  tymi 
zawodniczkami zacię-
te boje.

Zawodniczka AZS AWF 
Warszawa rok po roku no-
tuje znaczący progres. Do 
tej pory największym suk-
cesem w  jej karierze jest 
złoty medal mistrzostw 
Europy w  Monachium 

w biegu na 100 m ppł.
Natomiast Jakub Szy-

mański 4 lutego w  Dues-
seldorfi e czasem 7,47 pobił 
rekord Polski w  biegu na 
60 m ppł, który wcześniej 
należał do Damiana Czy-
kiera. Zawodnik SKLA 
Sopot zajmuje ósme miej-
sce na światowej liście, ale 
wszystko może się zdarzyć, 
jeśli awansuje do fi nału. 
Zdecydowanym faworytem 
będzie Amerykanin Grant 
Holloway, który niedawno 
wyrównał swój własny re-
kord świata - 7,27. Drugi 
wynik w tym roku uzyskał 
jego Rodak Trey Cun-
ningham - 7,39, a  trzeci 
jest Szwajcar Jason Jose-

ph - 7,43, który przed ro-
kiem triumfował w HME. 
Srebrny medal w Stambule 
zdobył Szymański.

- NIE BOJĘ SIĘ 
RYWALIZACJI 
Z HOLLOWAYEM, CHOCIAŻ 
W HALI TO „POTWÓR” 
I FENOMEN, ALE 
JEDNOCZEŚNIE BARDZO 
SYMPATYCZNY CZŁOWIEK 
- POWIEDZIAŁ SZYMAŃSKI 
PO WYGRANEJ 
W MISTRZOSTWACH 
POLSKI. 

Drugim polskim płot-
karzem, który wystartuje 
w  Glasgow jest Krzysztof 

Kiljan. Zawodnik AZS AWF 
Warszawa poprawił nie-
dawno rekord życiowy na 
7,59 i ma szansę na półfi nał.

- Wynik 6,24 jest w tym 
roku w  zasięgu moich 
możliwości. Moja forma 
jest dobra, czuję to. Tre-
nuję bez problemów, ska-
czę coraz lepiej. Jestem na 
takim poziomie, jaki sobie 
założyłem - oświadczył 
Armand Duplantis, który 
nie wyklucza, że w  Glas-
gow po raz kolejny pobije 
swój własny rekord świata 
w skoku o tyczce.

Szwed od 2020 roku jest 
najlepszym tyczkarzem 
świata i w Glasgow będzie 
zdecydowanym faworytem. 
W  tym roku jako jedyny 
przekroczył barierę sześciu 
metrów - 6,02. Tuż za nim 
na światowej liście plasują 
się Amerykanie Christop-
her Nilsen - 6,00 i  Sam 
Kendricks - 5,95.

Ostatni raz w  imprezie 
rangi mistrzowskiej Dup-
lantis został pokonany 
w  2019 roku, gdy zdobył 
srebrny medal MŚ. W Dau-
sze triumfował Kndricks, 
a brąz wywalczył Piotr Li-
sek. - Poziom mojej spe-
cjalności jest w tym sezo-
nie wysoki. Jest nas kilku 
skaczących ponad 5,80, 
ale każdy konkurs to nowa 
bajka. Liczę, że w Glasgow 
będę skuteczny i będę ska-
kać naprawdę wysoko. 
Forma jest, pozostaje tyl-

ko robić swoje - oznajmił 
Lisek. Rekordzista Polski 
w  tym roku uzyskał 5,82 
i wygrał klasyfi kację gene-
ralną cyklu World Indoor 
Tour Gold.

W NIEDZIELĘ ODBĘDĄ 
SIĘ BIEGI SZTAFETOWE 
4X400 M. JEŚLI POLACY 
AWANSUJĄ DO FINAŁU, TO 
NIE MOŻNA WYKLUCZYĆ, 
ŻE ZNAJDĄ SIĘ 
W CZOŁOWEJ TRÓJCE. 

Do Glasgow nie pojecha-
ła wicemistrzyni świata ze 
stadionu Natalia Kaczma-
rek, która w  tym roku nie 
startuje w hali. W kobiecej 
sztafecie znajdą się m.in. do-
świadczone Justyna Święty-
-Ersetic i Marika Popowicz-
-Drapała. Zdecydowanymi 
faworytkami w  sztafecie 
będą Holenderki, a w indy-
widualnym biegu na 400 
m czołowe lokaty powinny 
zająć Femke Bol i Lieke Kla-
ver. Bol poprawiła niedawno 
swój własny halowy rekord 
świata na 49,24.

Biało-czerwoni w  zawo-
dach tej rangi zdobyli do 
tej pory 34 medale, w tym 
pięć złotych. W  Szko-
cji łącznie wystartuje 24 
biało-czerwonych lekko-
atletów. Zawody potrwa-
ją od piątku do niedzieli. 
Każdego dnia w planie są 
zarówno sesja poranna, jak 
i wieczorna.

W 2019 roku w Glasgow Ewa Swoboda zdobyła złoty medal halowych mistrzostw Europy
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TENIS STOŁOWY\\\ 
W pierwszym meczu półfi -
nałowym Pucharu Europy 
ETTU Dekorglass pokonali 
na wyjeździe SPG Felberma-
yr Wels. Rewanż zostanie 
rozegrany w sobotę o godz. 17 
w Działdowie.

• SPG Felbermayr Wels 

– Dekorglass Działdowo 1:3

Andreas Levenko – Jakub 
Dyjas 3:1 (14:12, 11:9, 8:11, 11:5), 
Maciej Kołodziejczyk – Jonat-
han Groth 0:3 (8:11, 5:11, 9:11), 
Jiri Martinko – Konishi Kaii 1:3 
(6:11, 11:8, 12:14, 9:11), Andreas 
Levenko – Jonathan Groth 1:3 
(11:9, 9:11, 8:11, 8:11)

Zespół trenera Michała 
Dziubańskiego do zwycięstwa 
nad liderem austriackiej Bun-
desligi poprowadził Jonathan 
Groth. Duńczyk zdobył dwa 
punkty, a trzeci dołożył Kai 
Konishi. Japończyk, który 
w przeszłości dotarł do ćwierć-
fi nału mistrzostw świata 
w grze pojedynczej, pokonał 
Czecha Jiriego Martinko, który 
w austriackiej Bundeslidze 
legitymuje się bilansem 10 
zwycięstw i 2 porażek.
W drugiej parze półfi nałowej 
Pucharu Europy ETTU Dartom 
Bogoria Grodzisk Mazowiecki 
zmierzy się z AS Pontoise 
Cergy (triumfator tych rozgry-
wek w sezonie 2020/2021).

SIATKÓWKA\\\ Jastrzębski 
Węgiel pokonał 3:0 Gas Sales 
Daiko Piacenza. W pierwszym 
meczu Włosi wygrali jedynie 
3:2, więc do półfi nału Ligi 
Mistrzów awansowali ja-
strzębianie. O fi nał powalczą 
z Ziraatem Bankasi Ankara. 
Turecki zespół niespodzie-
wanie u siebie przegrał 0:3 
z Guaguas Las Palmas, ale 
że na wcześniej na wyjeździe 
zwyciężył 3:1, więc o awansie 
musiał rozstrzygnąć złoty 
set. Tej szansy Turcy już nie 
wypuścili z rąk, wygrywając 
15:7. 
• Wyniki rewanżowych me-
czów ćwierćfi nałowych: Ziraat 
Bankasi Ankara - Guaguas Las 

Palmas 0:3 (pierwszy mecz 
3:1, złoty set - 15:7), Jastrzęb-
ski Węgiel - Gas Sales Daiko 
Piacenza 3:0 (2:3), Cucine 
Lube Civitanova - Halkbank 
Ankara 3:1 (3:1), mecz Itas 
Trentino - Berlin Volleys za-
kończył się po oddaniu gazety 
do druku.
• Półfi nał (12-14 marca i 19-

21 marca): Jastrzębski Wę-
giel - Ziraat Bankasi Ankara, 
Cucine Lube Civitanova - Itas 
Trentino/Berlin Volleys.
>>> W sobotę i niedzielę 
w krakowskiej Tauron Arenie 
zostanie rozegrany turniej 
fi nałowy Pucharu Polski 
siatkarzy. O to prestiżowe tro-
feum powalczą: Jastrzębski 

Węgiel, Bogdanka LUK Lublin, 
Projekt Warszawa oraz Aluron 
CMC Warta Zawiercie. Mecze 
można obejrzeć w Polsacie 
Sport.
• Sobota, g. 14.45: Jastrzęb-
ski Węgiel – Bogdanka LUK 
Lublin, g. 18: Projekt War-
szawa – Aluron CMC Warta 
Zawiercie; niedziela, g. 14.45: 
fi nał. 
 
PIŁKA RĘCZNA\\\ 17. kolejka 
I ligi, sobota: Szczypiorniak 
Olsztyn - E.LINK Gwardia 
Koszalin (18), Sparta Oborniki 
- Sambor Latocha Agropom 
Tczew, Tytani Wejherowo - 
Aqua-Instal Jeziorak Iława 
(18); niedziela: Warmia Energa 

Olsztyn - PGE KPR Gryfi no 
(16),  BODEGA Grudziądz 
- Abramczyk AZS UKW 
Bydgoszcz. 
• Czołówka tabeli: 1. E.LINK 
Gwardia Koszalin - 42; 2. 
Warmia Energa Olsztyn - 36; 
3. Aqua-Instal Jeziorak Iława 
- 36; 4. Tytani Wejherowo - 32; 
5. Jedynka KODO Morąg - 30.

FUTSAL\\\ W 24. kolejce Eks-
traklasy Constract Lubawa 
w niedzielę o godz. 16 zagra na 
wyjeździe z ekipą Red Dragons 
Pniewy. 
• Czołówka tabeli: 1. Rekord 
Bielsko-Biała - 61; 2. Constract 
Lubawa - 60; 3. Piast Gliwice 
- 59.

SPRINTEM

TRUDNA WIOSNA PO SŁABEJ ZIMIE
PIŁKA NOŻNA\\\ Stomilanki powracają do ligowej rywalizacji. Przed zespołem prowadzonym przez Dariusza Maleszewskiego 
ciężkie zadanie utrzymania w Orlen Ekstralidze. Olsztyńskie piłkarki po rundzie jesiennej zajmują ostatnie miejsce w tabeli.

P
o historycznym 
awansie do Ekstra-
ligi w  olsztyńskim 
klubie zapanowa-

ła euforia. Przez wiele lat 
Dariusz Maleszewski starał 
się o ten awans, no i wios-
ną 2023 roku wreszcie do-
piął swego.

Niestety, ekstraligowe 
schody okazały się zde-
cydowanie za wysokie, 
w  efekcie Stomilanki wy-
walczyły zaledwie cztery 
punkty i zajmują ostatnie 
miejsce w  tabeli. Pod-
opieczne Dariusza Male-
szewskiego zaczęły nie-
źle, bo od wyjazdowego 
bezbramkowego remisu 
ze Śląskiem Wrocław, ale 
potem porażka goniła po-
rażkę - jedyne zwycięstwo 
olsztynianki odniosły w 7. 
kolejce (1:0 z  Medykiem 
Konin). 

W EFEKCIE DO 
BEZPIECZNEGO MIEJSCA 
W TABELI STOMILANKI 
TRACĄ AŻ SZEŚĆ 
PUNKTÓW. WALKA NA 
WIOSNĘ O POZOSTANIE 
W LIDZE BĘDZIE WIĘC 
BARDZO CIĘŻKA, 
POMIMO SPORYCH 
ZMIAN KADROWYCH, 
JAKIE NASTĄPIŁY 
W OLSZTYŃSKIM 
ZESPOLE. 

Jeszcze przed ostatnim 
meczem w rundzie jesien-
nej z zespołu odeszły czte-
ry zawodniczki: Maleah 

Milner, Franciele Cuper-
tino, Marta Vidal i Maria 
Contreras. Po odejściu 
oskarżyły trenera i prezesa 
w  jednej osobie Dariusza 
Maleszewskiego m.in. o za-
ległości fi nansowe oraz złe 
traktowanie. 

Ostatecznie otrzymały 
zaległe pieniądze, a  inne 
zarzuty bada obecnie 
Komisja Dyscyplinarna 

Polskiego Związku Piłki 
Nożnej. Z zespołu odeszły 
także Patricia Lamanna 
i Aleksandra Drąg. 

W ich miejsce pozyska-
no pięć nowych zawod-
niczek. Nową bramkarką 
została 17-letnia Ewa Si-
kora z  Czarnych Sosno-
wiec. W seniorskim zespole 
jeszcze nie zadebiutowała, 
a  ostatnio grała w  II-li-

gowym MKS Myszków. 
Utalentowana bramkarka 
ma za sobą powołania do 
reprezentacji Polski U-17.

Do zespołu dołączyła tak-
że Livia Potengova, która 
jest reprezentantką Sło-
wacji w  futsalu. Ostatnio 
występowała w II-ligowej 
Wandzie Kraków, w której 
barwach strzeliła 12 goli. 
Atak Stomilanek wzmoc-

niła także pochodząca 
z Belize Jayda Brown, która 
ostatnie pół roku spędziła 
w Górniku Łęczna. Jednak 
24-latka w rundzie jesien-
nej rozegrała tylko jeden 
mecz w barwach wicemi-
strzyń Polski. Do olsztyń-
skiego zespołu dołączyła 
także Federica Dall’ara, 
była królowa strzelczyń 
I ligi w barwach Skry Czę-

stochowa. Piłkarka jest 
także reprezentantką Pol-
ski w beach soccerze.

W obronie w podstawo-
wym składzie powinni-
śmy zobaczyć pochodzącą 
z  Ukrainy Olhe Zubchyk. 
Zawodniczka ma takżę 
polskie obywatelstwo i grę 
w naszej reprezentacji. 

Stomilanki w pierwszym 
meczu w tym roku zagrają 
przed własną publicznoś-
cią ze Śląskiem Wrocław 
- sobota, godz. 12. Mecz 
odbędzie się na stadionie 
przy al. Piłsudskiego 69a. 
10 złotych kosztuje bilet 
normalny, a ulgowy (do 16 
lat) - 5 złotych. 

• 12. kolejka, sobota: Stomi-
lanki Olsztyn - Śląsk Wrocław 
(12), UKS SMS Łódź - Pogoń 
Tczew (12), Medyk Konin - Re-
kord Bielsko-Biała (12), Górnik 
Łęczna - APLG Gdańsk (11), 
Czarni Sosnowiec - GKS Kato-
wice (17:30); niedziela: Pogoń 
Szczecin - UJ Kraków (12). 
 EM, DRYH

PO 11 KOLEJKACH

  1. Pogoń 29 34:6  
  2. Katowice 26 25:10   
  3. APLG 20 15:12  
  4. Górnik 19 23:15  
  5. UKS SMS 17 24:12  
  6. Czarni 17 17:16  
  7. Pogoń 16 19:30  
  8. Śląsk 14 20:21  
  9. Rekord 10 12:18  
10. UJ Kraków 10 14:21
--------------------------------------  
11. Medyk 6 11:33  
12. Stomilanki 4 8:28  

W 9. kolejce Stomilanki w Olsztynie przegrały 1:2 z Rekordem Bielsko-Biała 
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>>> Jagiellonia Białystok 
i Wisła Kraków wywalczyły 
w środę awans do półfi nału 
Pucharu Polski. W tej fazie 
zagrają też Piast Gliwice oraz 
Pogoń Szczecin. Losowanie par 
odbędzie się dzisiaj o godz. 12.
Finał zostanie rozegrany 2 
maja na PGE Narodowym 
w Warszawie. Pula nagród 
wynosi 10 milionów złotych, 
z czego połowa przypadnie 
zwycięzcy.
• Wyniki ćwierćfi nałów 

Fortuna Pucharu Polski: 
Jagiellonia Białystok - Korona 
Kielce 2:1 po dogr. (1:1, 0:0), 
Wisła Kraków - Widzew Łódź  
2:1 po dogr. (1:1, 0:0), Piast 
Gliwice - Raków Częstochowa 
3:0 (1:0), Lech Poznań - Pogoń 
Szczecin 0:1 po dogr. (0:0).

>>> Piłkarz reprezentacji 
Francji i Juventusu Turyn 
Paul Pogba, mistrz świata 
z 2018 roku, został zdyskwa-
lifi kowany na cztery lata 
z powodu przypadku dopingu 
na początku tego sezonu. 

Prawie 31-letni pomocnik był 
tymczasowo zawieszony od 
września 2023 roku. O sprawie 
poinformowały w czwartek 
włoskie i światowe media, 
a agencja AFP powołała się na 
informację uzyskaną z Juven-

tusu. Jak z tego wynika, wnio-
sek prokuratora sportowego 
o czteroletnią dyskwalifi kację 
został uwzględniony.
Pogba, który 15 marca skoń-
czy 31 lat, był tymczasowo 
zawieszony we wrześniu 
przez włoski trybunał anty-
dopingowy po pozytywnym 
wyniku testu na obecność 
testosteronu. To hormon 
zwiększający wytrzymałość 
sportowców.
Badanie przeprowadzono 
20 sierpnia po zwycięstwie 
Juventusu nad Udinese 3:0 
w Serie A. Pogba był tego dnia 
rezerwowym, nie pojawił się 
na boisku. Pozytywny wynik 
testu antydopingowego słyn-
nego Francuza został również 
potwierdzony w analizie dru-

giej próbki, przeprowadzonej 
w październiku.
Agencja AFP poinformowa-
ła, powołując się na osobę 
z bliskiego otoczenia piłkarza, 
że zawodnik zamierza złożyć 
apelację. Pogba od 2013 roku 
rozegrał w reprezentacji 
Francji 91 meczów i zdobył 11 
bramek. Przez wiele lat był 
uważany za jednego z najlep-
szych pomocników na świecie.
W ostatnich latach borykał się 
z problemami zdrowotnymi, 
z tego powodu nie wystąpił 
w mistrzostwach świata 2022 
w Katarze, gdzie „Trójkoloro-
wi” - broniący tytułu - zajęli 
ostatecznie drugie miejsce.
W 2022 roku Pogba wrócił 
z Manchesteru United do 
Juventusu, w którym wystę-

pował wcześniej w latach 
2012-16. 
>>> Portugalczyk Cristiano 
Ronaldo z Al-Nassr zo-
stał zawieszony na jeden 
mecz za wykonanie gestu 
uznanego powszechnie za 
nieprzyzwoity po ligowym 
spotkaniu jego drużyny 
z Al Shabab (3:2). Decyzję 
podjęła Komisja Dyscypliny 
i Etyki Saudyjskiej Federacji 
Piłkarskiej. Ponadto komisja 
orzekła, że 39-letni piłkarz 
musi zapłacić grzywnę 
w wysokości 10 000 riali 
saudyjskich (2666 dolarów) 
na rzecz krajowej federacji, 
a także 20 000 riali na rzecz 
Al-Shabab w celu pokrycia 
kosztów związanych ze 
złożeniem skargi.

O PIŁCE

JAPOŃSKIE WZMOCNIENIE STOMILU
PIŁKA NOŻNA\\\ Drugoligowy Stomil drugi wiosenny mecz rozegra dopiero w poniedziałek w Łodzi, tymczasem trener Bartosz Tarachulski 
ma do dyspozycji nowego zawodnika, bo w ostatnim dniu okienka transferowego umowę podpisał Japończyk Kentaro Arai.

J
apoński  ofen-
sywny pomocnik 
jest dobrze znany 
w naszym regionie, 

bo w  poprzednim roku 
świętował z  GKS Wikie-
lec awans do III ligi i przy 
okazji został królem strzel-
ców IV ligi (razem z Prze-
mysławem Rybkiewiczem 
z Mrągowii Mrągowo). 

Kentaro Arai urodził się 
26 stycznia 1999 roku w ja-
pońskim mieście Numata. 
Do Polski przyleciał w 2022 
roku i trafi ł do III-ligowego 
GKS Wikielec. W  pierw-
szym sezonie strzelił tylko 
jednego gola, ale w kolejnym 
został już królem strzelców, 
zdobywając 22 bramki. 
Dobry sezon zaowocował 
transferem do II-ligowego 
KKS 1925 Kalisz. Począt-
kowo Japończyk był pod-
stawowym piłkarzem tego 
klubu, ale potem wchodził 
już tylko na zmiany. W run-
dzie jesiennej strzelił jedne-
go gola. Co ciekawe stało się 
to w... Olsztynie.

26 LUTEGO ARAI 
ROZWIĄZAŁ UMOWĘ Z KKS 
I DZIEŃ PÓŹNIEJ ZWIĄZAŁ 
SIĘ ZE STOMILEM. 
PODPISAŁ UMOWĘ DO 
KOŃCA SEZONU Z OPCJĄ 
PRZEDŁUŻENIA.

- Stomil był jednym 
z pierwszych klubów, któ-
rych mecz obejrzałem po 

przylocie do Polski - po-
wiedział Kentarō Arai po 
podpisaniu umowy z  ol-
sztyńskim drugoligowcem. 
- Lubię kibiców Stomilu, 
znam też zawodników. 
Gra dla Stomilu od dawna 
była więc moim marze-
niem. Mój cel na najbliższe 
miesiące jest bardzo prosty 
– zdobyć kilka bramek, ale 
najważniejsze, by drużyna 
wygrywała mecze, a Stomil 
wrócił do I ligi. 

Pr z y p o m n i j m y,  ż e 
w  przerwie między roz-

grywkami do Stomilu 
trafiło dwóch nowych 
zawodników,  którzy 
z miejsca wywalczyli so-
bie miejsce w podstawo-
wej jedenastce. W meczu 
z Wisłą Puławy w wyjścio-
wym składzie znaleźli się 
Iwan Brikner (pomocnik) 
oraz Dawid Retlewski 
(napastnik). 

Stomil piłkarską wiosnę 
zaczął od remisu 1:1 z Wi-
słą Puławy. Było to już 
trzecie z  rzędu spotkanie 
na inaugurację roku, któ-

re zakończyło się takim 
wynikiem. Dwa lata temu 
Stomil w Kielcach - jeszcze 
w I lidze - zremisował 1:1, 
a takim samym wynikiem 
rok temu zakończył się 
mecz w Olsztynie z Polonią 
Warszawa. 

PIERWSZEGO GOLA 
W 2024 ROKU ZDOBYŁ 
PIOTR KURBIEL, DLA 
KTÓREGO BYŁO TO 
CZWARTE TRAFIENIE 
W SEZONIE. 

Olsztyński napastnik 
w  tym meczu popisał się 
także, udzielając natych-
miastowej pomocy zawod-
nikowi Wisły Puławy, który 
ucierpiał po faulu Filipa 
Szabaciuka. Danian Paw-
łas został karetką przewie-
ziony do szpitala i wyszedł 
dopiero w poniedziałek, ale 
cały czas jest pod obserwa-
cją ambulatoryjną. 

- W  pierwszej połowie 
mogliśmy to jeszcze do-
wieźć, strzelić na 2:0 i wy-
punktować Wisłę - mówił 
po meczu Kurbiel. - Czuli-
śmy, że mamy kontrolę, bo 
Wisła, poza jakimiś mały-
mi kontrami, nie stworzy-
ła sobie żadnych sytuacji, 
a  my mogliśmy strzelić 
drugą bramkę do przerwy, 
żeby było bardziej spokoj-
nie. W szatni powiedzieli-
śmy sobie, żebyśmy trzy-
mali poziom z  pierwszej 
połowy. Niestety, skończyło 
się, jak się skończyło. Żału-
jemy, bo czuliśmy, że mecz 
był do wygrania i powinni-
śmy mieć trzy punkty.

W poniedziałek piłkarze 
Stomilu zagrają na wyjeź-
dzie z ŁKS II Łódź. Rywale 
rundę wiosenną zaczęli od 
porażki 0:1 z Stalą Stalo-
wa Wola. Trener Bartosz 
Tarachulski będzie miał 
większe pole manewru 
przy ustalaniu składu, bo 
po pauzie za żółte kartki 
powracają Karol Żwir oraz 
Igor Kośmicki.

Początek spotkania o go-
dzinie 16:30.

• 22. kolejka, piątek: Pogoń 
Siedlce - Hutnik Kraków (17:45 
TVP Sport); sobota: Radunia 
Stężyca - Olimpia Elbląg (12), 
Sandecja Nowy Sącz - GKS 
Jastrzębie (12), Skra Często-
chowa - Lech II Poznań (16:30), 
Polonia Bytom - Zagłębie 
II Lubin (17), Olimpia Gru-
dziądz - Kotwica Kołobrzeg 
(17); niedziela: Chojniczanka 
Chojnice - Stal Stalowa Wola 
(15:30); poniedziałek: ŁKS II 
Łódź - Stomil Olsztyn (16:30), 
Wisła Puławy - KKS 1925 
Kalisz (18:15 TVP Sport).
 EM, DRYH

PO 21 KOLEJKACH

  1. Kotwica 40 45:30  
  2. Kalisz* 37 33:18  
--------------------------------------
  3. Pogoń* 33 33:27  
  4. Hutnik 31 31:29  
  5. Radunia* 31 26:24  
  6. Chojniczanka 30 29:28  
-------------------------------------- 
  7. Stal* 30 23:24  
  8. Zagłębie II 29 32:29  
  9. Olimpia E.* 29 26:24  

10. Lech II 29 25:33  
11. Skra 28 28:24  
12. ŁKS II 28 32:31  
13. Polonia 25 25:30  
14. Stomil* 24 21:27  

-------------------------------------- 
15. Wisła* 23 29:31  
16. Jastrzębie* 22 22:29  
17. Sandecja* 18 18:29  
18. Olimpia G.* 17 21:32  
* mecz mniej 

Japończyk Kentaro Arai ze Stomilem podpisał umowę do końca sezonu z opcją przedłużenia
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Trener Wisły Kraków Albert Rude
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ZAMIESZCZAJ I PRZEGLĄDAJ! 
TWOJE OGŁOSZENIE ZOBACZY 

PONAD 1 000 000 OSÓB 

GAZETAOLSZTYNSKA.PL/OGLOSZENIA

SZUKASZ 

PRACOWNIKA?

CHCESZ SPRZEDAĆ 

MIESZKANIE?

PLANUJESZ ZMIENIĆ 

SAMOCHÓD?
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