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Polacy wciaz zjadajg wiecej miesa

niz wynosi srednia w Europie,
jednak ilos¢ ta powoli spada.
To wszystko nie tylko za sprawa
rosnacej $wiadomosci - str. 9
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LUBUSKIE SAMORZADOWA SPOtKA KOLEJOWA MA SWOJEGO NACZELNIKA

Pierwszy zwrotnicowy wybrany

Eliza Gniewek-Juszczak
egniewek@gazetalubuska.pl

Prezesem Lubuskiego Transpor-
tu Publicznego zostal Krzysztof
Pawlak, ktory dwa razy szefowat
Lubuskiemu Zakladowi Polregio.
- Powolanie spolki z takim panem
na czele to kompromitacja - ko-
mentuje posel PiS Wiadyslaw
Dajczak.

Za powotaniem samorzadowej
spotki kolejowej pn. Lubuski Trans-
port Publiczny zgodnie opowiedzieli
sie radni wojewodztwa z koalicji rza-
dzacej, jak i opozycji. Wszyscy pod-
kreslali koniecznos¢ poprawy jako-
Sci kolejowych przewozow pasazer-

skich w regionie. Pod koniec grud-
nia zostat podpisany akt notarialny
ipowstata spotka Lubuski Transport
Publiczny. Powotany zostat tez jej
pierwszy prezes - Krzysztof Pawlak.
Dwukrotnie byt dyrektorem Lubu-
skiego Zaktadu Polregio w Zielonej
Gorze, w czasie kiedy pasazerowie
juz narzekali, Zze nie moga dojechac
na czas do pracy, szkoét, lekarzy.
Przewodniczacy lubuskiej Koalicji
Obywatelskiej, poset Waldemar Stu-
gocki, przekonuje, ze to dobry wy-
bor. - Nigdy pan Krzysztof Pawlak
nie byt prezesem sp6tki Polregio. Za-
tuje, by¢ moze wtedy mielibySmy
zupehie inng sytuacje. Firme Polre-
gio do stanu agonalnego doprowa-
dzito osiem lat rzadow Prawa i Spra-

SPORT

Saneczkarki z Nowin Wielkich
7 olimpijska nominacja

Po osmiu latach przerwy kolejna zaprezentuje sie kobieca dwoéjka: Ni-
dwéjkaz UKS Nowiny Wielkiedostapi  kolaDomowiczi Dominika Piwkow-
zaszczytureprezentowania naszego ska. O swej nominacji do olimpij-
krajunaZimowychIgrzyskachOlim-  skiegostartu dowiedzialy sie oficjal-
pijskichw Cortinie d’Ampezzo.Toko-  nie po ostatnich, weekendowych za-
biecy duet Nikola Domowiczi Domi- wodach wniemieckim Winterbergu.
nika Piwkowska. Zawody te byly piatymiw obec-
Po dwojce mezczyzn Marcin Pie- nym sezonie z cyklu Pucharu Swiata.
karskiiKrzysztof Lipinski, ktorzy Przedigrzyskami nasze saneczkarki
startowali w Turynie (2006)iVancou-  wystartujajeszcze wmistrzostwach
ver (2010), jedynkarkach Ewie Kuls Europy oraz kole]ne] edycji Pucharu
iNatalii Wojtusciszyn (Soczi2014) Swiata. Nazimowej olimpiadzie
iPjongczang (2018), wlutymnaolim-  liczanamiejsce w czolowej ,,6semce”
pijskim torze w Cortiniewe Wloszech ~ wzmaganiach kobiecych dwéjek. RG
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Krzysztof Pawlak ukonczyt
Politechnike Poznanska
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wiedliwosci - méwi poset Stugocki.
Stwierdza tez, ze brak Srodkow
na modernizacje taboru kolejowego
izwiekszanie wynagrodzenia pra-
cownikom doprowadzito do tego,
Ze spotka nie jest zdolna do swiad-
czenia osobowych przewozow ko-
lejowych na odpowiednim pozio-
mie.

- Brakuje mi stow, nie wiem, czy
Smiac sie, czy ptakac. Pan Stugocki
chyba jest w jakim$ Matriksie czy in-
nej rzeczywistosci, jak pan Donald
Tusk i jego rzad, kompletnie oder-
wani. To kompromitacja - komentuje
poset Prawa i Sprawiedliwosci Wta-
dystaw Dajczak.

- Zapewnia sie kolejna funkcje
kolesiom, ktérzy nie sprawdzali sie.

To codziennoS¢ w Polsce, mam na-
dzieje, ze niedtugo ona potrwai to
sie skonczy. To kompromitacja i do-
wod na to, ze funkcje i posady dla
kolesiéw sa wazniejsze niz to, co po-
winno byé¢ gléwnym motywem
dziatania, czyli dobro mieszkancéow,
ktorzy codziennie korzystaja z prze-
wozow i narzekaja - twierdzi byty
wojewoda.

Poset Dajczak przypomina, ze do-
staje sygnaty od pasazerow o tym, co
sie dzieje na kolei.

- Powotanie sp6tki z takim panem
na czele to kompromitacja. To nic nie
zmienia, na pewno Lubuszanie nie
poczuja zmiany czy poprawy na ko-
lei - uwaza poset PiS.

Cigg dalszy na str. 3
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Tak wyglada zycie tych drapieznikow -
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Tak blisko Wl]kow jeszcze mkt nie byl

A

Fotografie, na ktérych mozemy podziwiac te zwierzeta, znajdziesz na www.gazetalubuska.pl

ALGORZATA GENCA
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Jutro w naszej gazecie
Pod paragrafem

T

Jarostaw
Mitkowski

GORZOW ODSNIEZA
WYBIORCZO

o naszej gorzowskiej redakcji w Parku 111 jechatem
we wtorkowy poranek autobusem. Wysiadtem
na przystanku naprzeciwko katedry i... niemal nie
utopitem sie wlezgcym na przystanku Sniegu.
Do lezacego od sylwestra puchu poniedziatkowo-wtorkowej
nocy dopadato cos jeszcze. I w porownaniu z osiedlem Gor-
czyn, gdzie mieszkam, w centrum Gorzowa $niegu zdawato
sie by¢ wiecej.

Doskonale kumam kwestie, ze od$niezarki nie mogg by¢
wszedzie, Ze na odSnieZenie ulic czy chodnikéw trzeba kilka
godzin poczekaé, wiec o zaSniezony przystanek bym sie nie
czepiat. Pie¢ godzin pozniej wyszedtem jednak z redakcji, by
z ciekawosSci sprawdzié, czy przystanek zostat odSniezony.
Nic z tego! Po potudniu byto juz wyraZnie cieplej niz rano,
wiec rozdeptywany Snieg zamieniat sie powoli w btoto.

A §ladu po od$niezaniu widaé nie byto.

Brakiem odSniezenia miejskiego, jakby nie patrzec, przy-
stanku bytem zdziwiony. W niedzielny wieczor spacerowa-
tem wzdtuz Walczaka i od CzereSniowej do ronda Gdanskiego
chodnik byt od$niezony perfekcyjnie. Jakby nawet jeden pta-
tek Sniegu na niego spadt. Az nawet chciatem zadzwonié
do prezesow Inneko z gratulacjami. Przyszedt jednak wtorek
iprzyszto rozczarowanie. Bo z zaSniezonego przystanku
przy katedrze przeszedtem na pobliski przystanek przy by-
tym Rossmannie. Na chodniku pod blokami Snieg usuniety
na piatke, ale na przystanku...?! Sladu po soli czy cho¢by pia-
sku nie byto.

Tramwajem podjechatem po buteczke z pieczarkami. I gdy
wysiadatem, az ,,Stepy Akermanskie” chciatem trawestowac.
Wptlynatem bowiem na zasniezonego przestwor przystanku.
Mo6j but nurzat sie w jego bieli i jak t6dka brodzit. Zrozumia-
tem wtedy jedno: Gorzéw odsnieza chodniki wybiérczo.

® W serialu ,,Peaky Blinders” Tommy
Shelby ijego ludzie przypominaja

gangsterdéw ery prohibicji. Niewiele
ma to jednak wspodlnego z faktami

Wolnoamerykanka na miejskim deptaku

Eliza Gniewek-Juszczak
ZielonaGora

- 0d dluzszego czasu wysy-
lami zglaszam na mapie za-
grozen nieprawidlowo za-
parkowane samochody,
ktore stwarzajq zagrozenie
dla pieszych - zali sie Czy-
telnik GL. Zwraca tez uwa-
ge kierowcom, ale slyszy
albo drwiny albo grozby.

- Notoryczne, dzien w dzien
chodnik, a juz nawet deptak
jest zastawiany samochodami.
Najgorzej jest od poniedziatku
do piatku. W miejscu tym jest
strefa zamieszkania, wiec bez
wyznaczonego parkingu nie
mozna tam parkowacd, jest row-
niez znak zakazu ruchu (nie do-
tyczy wyjatkow). 30 metréw
dalej jest przeciez parking - opi-
suje Czytelnik GL miejsce
narogu Placu Matejkii ulic Ku-
piecka i Ciesielska w Zielonej
Gorze.

- Bardzo czesto zastawiany
jest ciag chodnika. Przeciez
osoby niepelnosprawne, czy
rodzice zwozkami nie sg w sta-
nie omina¢ tych samochodow,
jak tylko przez ulice. Zwraca-
tem nie raz uwage kierowcom,
co oczywiScie spotykato sie
z drwinami, a nawet grozbami
itu cytat: ,,masz szczeScie, ze
jestes z dzieckiem”. Wszystko
dzieje sie pod kamera miej-
skiego monitoringu - relacjo-
nuje zielonogorzanin. Nie tylko
zwraca uwage kierowcom, ale
zglasza sprawe nieprawidtowo

Osoby niepetnosprawne, czy rodzice z woézkami nie sg w stanie omingé
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zaparkowanych tak samochodow

Podinspektor Matgorzata Sta-
nistawska, oficer prasowa Ko-
mendy Miejskiej Policji w Zielo-
nej Gorze zapewnia, Ze policjanci
pojada na miejsce. Beda spraw-
dzaé, czy kierowcy majg pozwo-
lenie nawjazd, aleitak niemoga
parkowactak, zeby utrudniacin-
nym poruszanie sie. Policjantka
Zwraca uwage, ze w takich sytu-
acjach, jak na zdjeciach od Czy-
telnika, gdyby miaty na deptak
wjecha¢ stuzby ratunkowe, by-
toby to utrudnione.

- Niestety, jest tez tak, ze kie-
rowcy chcg wjechaé, jakby mo-
gli pod same drzwi. Mamy
w mieScie deficyt miejsc par-
kingowych, cho¢ miasto zro-
bito ich bardzo duzo, wciaz
przybywa pojazdéw. Zyczyliby-
Smy sobie wyobrazni u kierow-
cow. Jesli kilka samochodow
zablokuje wijazd, ktoS nie

sg trudne, mamy zalegajacy
$nieg, moze by¢ Slisko. Wazne,
aby postepowac zgodnie z za-
sadami wspdtzycia spotecz-
nego, bo moze sie tez zdarzy¢,
Ze 0soba, ktora zostawita samo-
chod, sama bedzie potrzebo-
wata pomocy, a stuzby nie do-
jada - przestrzega podinsp. Sta-
nistawska. - ZaplanowaliSmy
dziatania. Jesli sie okaze sie, ze
sytuacja bedzie sie powtarzac,
kierowy musza sie liczyc
z mandatami, a nawet z wnio-
skami do sadu - podkresla.

Zgloszenie Czytelnika skie-
rowaliSmy tez do Strazy Miej-
skiej w Zielonej Gorze.

- Miejsce jest objete nadzo-
rem, a funkcjonariusze podej-
muja tam interwencje, w ra-
mach patroli i reagujac na zgto-
szenia mieszkancow - zapew-
nia Mirostaw Gancarz, pelno-

FOT. CZYTELNIK

grup, w tym mieszkancéw oraz
zaopatrzenia. W swietle przepi-
sOW pojecie ,,zaopatrzenia” in-
terpretowane jest szeroko i do-
tyczy kazdej udokumentowa-
nej dostawy towaru lub ustugi,
nie tylko realizowanej przez
duze pojazdy dostawcze.

M. Gancarz stanowczo pod-
kreSla, ze ,uprawnienie
dowjazdu (np. dla dostawy) nie
jest rownoznaczne z zezwole-
niem na nieprawidtowe parko-
wanie”.

- W strefie zamieszkania po-
st6j jest dozwolony wytacznie
w miejscach do tego wyznaczo-
nych. Blokowanie chodnika
w sposob uniemozliwiajacy
przejscie pieszym - w tym ro-
dzicom z wozkami czy osobom
zniepelmosprawnosciami - jest
niedopuszczalne i podlega ka-
1Ze - przestrzega.

zaparkowanych samochodow, otrzyma pomocy od karetki, —mocnik prezydenta ds. polityki OtrzymaliSmy zapewnienie,

ktore stwarzajg zagrozeniedla strazy pozarnej czy policji. informacyjnej. - Wskazany ob-  Ze Straz Miejska bedzie kontynu-

pieszych na Krajowej MapieZa-  Procz wlasnej wygody pomysl-  szar objetyjest zakazemruchu, owaédziataniawtymrejonie, ze

grozen. - Dalejjest wolnaame- cie tez o bezpieczenstwie, jednak tabliczki pod znakami szczegdlnym uwzglednieniem

rykanka - stwierdza. zwlaszczateraz, kiedy warunki ~ dopuszczajg wjazd okreSlonych — droznosci ciagow pieszych.
Pogoda w regionie FORUMCZYTELNIKOW
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JadwigazZielonej Gory
Ciesze sie, ze w tym roku be-
da az dwa budzety obywatel-
skie, bo to zawsze wieksza
szansa, ze nasz chodnik do-
czeka sie remontu. Nie zga-
dzam sie z tymi osobami, kt6-
re chcg likwidacji okregow.
Jestem przeciwko temu. Jest
dobrze z podziatem, bo kaz-
da czes$¢ miasta co$ dzieki
budzetowi zyskuje.

RenatazZielonejGory
Parkingi przed marketami nie
sg odsniezone. Sama bym

o mato co nie ztamata nogi.
Uwazam, ze powinno sie bar-

dziej dbac o klientow. Jed-
nym ze sposobow jest wia-
$nie odsniezaniem dojs¢

i parkingow.

Ilwonaz Gorzowa

Catym sercem jestem

za Wielka Orkiestrg Swigtecz-
nej Pomocy. Moja rodzina zy-
je, dzieki sprzetowi zakupio-
nemu przez WOSP. Jak kto$
krytykuje te akcje, to niech
sam zorganizuje inng, lepsza.

EwazZielonejGory
Jest zima, ale juz mozna my-
$le¢ o wiosnie. Chciatabym,
aby byto wiecej kwiatow

w Zielonej Gorze i nie tylko
na deptaku. Przydatoby sie
wroci¢ do kwiatowego napi-
su: Zielona Géra wita na skar-
pie przy dworcu. To byto tad-
ne i sympatyczne.

Magdalenaz Gorzowa
Kiedys ptacito sie tylko

za kosz. Teraz pomimo, ze se-
gregujesz odpady ptacisz

od osoby. W niektorych mia-
stach jest zwolnienie dla osob
niepetnosprawnych.

IrenazZielonej Gory
Apeluje do tych wszystkich,
ktorzy gtosno rozmawiajg

przez telefon w autobusach
miejskich. To naprawde prze-
szkadza. Uszanujcie innych
pasazerow, ktorzy nie muszg
stuchac waszych dziwnych
opowiesci.

TomaszzZielonej Gory
Na dworcu PKP, w tunelu
wcigz stoi woda, worki z pia-
skiem, odtupane sg ptyty,

na $cinach rdza. Po moderni-
zacji uptyneto juz sporo cza-
su, a ta wada nie moze by¢
usunieta. Latamy w kosmos,
a z taka rzeczg nie mozemy
sobie poradzi¢ tyle czasu?!
Cos tu nie tak.
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Jedna gasnica nie wystarczyla.
Dzielnicowi ugasili samochod

Chwile grozy przezyla 27-
letnia kobieta, ktorej na po-
stoju zapalil sie samochod.
Do zdarzenia doszlo w pod-
gorzowskim Gralewie w so-
bote, 10 stycznia. Rejon ten
patrolowali akurat dzielni-
cowi z Komisariatu II, kto-
rzy przy drodze zauwazyli
roztrzesiona kobiete
z dzieckiem wzywajaca po-
mocy

Jak sie okazalo, zaparko-
wany na przystanku auto-
busowym samochad, kté-

ZAGAN

Zar Milo$ci i koncert koled

rym poruszala sie kobieta
uleglt awarii, a komora sil-
nika stanela w ptomieniach.
Funkcjonariusze natych-
miast udzielili pomocy 27-
latceijej 9-letniej corce.
Ogien szybko sie rozprze-
strzenial. Do ugaszenia po-
zaru nie wystarczyla stuz-
bowa gasnica. Policjanci do-
datkowo uzyli gasnicy,
w ktéra wyposazony byl po-
jazd kobiety i ostatecznie
dogasili plomienie.
Jakub Pikulik
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Koncerty koled z zespolem ,,Zar Mitosci” staly sie doroczna tra-
dycja. Grupa, ktéra od ponad dwudziestu lat oczarowuje pu-
blicznos¢, ponownie wprowadzi nas w magiczny klimat. Juz

w najblizsza niedziele o godzinie 16:00 wystapia w Holu Opac-
kim przy parafii Wniebowzigcia Najswigtszej Maryi Panny

w Zaganiu. Wstep wolny. Ak

ZIELONA GORA
Wycinka wstrzymana
Po publikacji artykuluna te- cowiradnych, zdecydowat
mat ogloszonego przetargu o zawieszeniu przetargu. Za-
dotyczacego modernizacji rzadzil ponowne przeanalizo-
placuzabaw w Zielonej Gorze ~ wanie sprawy w celu urato-
Jedrzychowie, otrzymaliSmy  wania drzew - poinformowat
nowa informacje zurzedu we wtorek, 13 stycznia Miro-
miasta. staw Gancarz, pelmomocnik
- Pan prezydent po zapo- prezydentads. polityki infor-
znaniu sie ze szczegélami macyjnej.

sprawami, glosami mieszkan-

Eliza Gniewek-Juszczak
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Trudne warunki zbieraja
swoje zniwo

Weczoraj doszto do dwoch
groznych wypadkow na dro-
gach naszego wojewodztwa.
Pierwszy wypadek wydarzyt
sie okoto godz. 6 na drodze
krajowej nr 29 w rejonie Stu-

bic, przy Zielonym Borze. Sa-
mochdd osobowy uderzyt

w drzewo, a 55-letnia kieruja-
ca trafita pod opieke ratow-
nikéw medycznych.

Drugi miat miejsce okoto go-
dziny 11 na drodze krajowe;j
nr 32 w okolicach Wezysk,

FOT. OGN. LUKASZ BLATKIEWICZ
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gdzie nie wiadomo dlacze-
go kierowca zjechat z drogi.
W mocno rozbitym samo-
chodzie osobowym ucier-
piaty dwie osoby. Na miejscu
pracowaty trzy zastepy stra-
zy pozarnej, policja i pogoto-
wie. JP

Wistrzasajace! Pies zamarzl
w klatce podczas mrozow

Aleksandra tuczynska
Gmina Lubsko

Wstrzasajacy dramat psa

w jednej ze wsi kolo Lubska.
Jak dowiedzialasie .Gazeta
Lubuska”, zwierze dostow-
nie zamarzlo, pozostawione
w klatce w nieogrzewanej
stodole. Wlascicielce grozi
do31at pozbawienia wolno-
Sci. NaszczesScie uratowano
drugiego czworonoga kobie-
ty.

Trudno powstrzymac tzy ogla-
dajac zdjecia i nagranie psa,
ktory dostownie zamarzt pozo-
stawiony w klatce w Srodku
stodoty (video znajdziesz na:
www.gazetalubuska.pl).
Wstrzasajgca historia wyda-
rzyta sie w gminie Lubsko.
Magdalena Drosik, inspektor
ds. ochrony zwierzat w lubskim
urzedzie, podkresla, ze jeszcze
nigdy nie miata do czynienia
z takim przypadkiem.

Miska z zamarznieta

woda

- W poniedziatek (12 stycz-
nia - dop. red.) przyjeliSmy
zgloszenie o zamarznietym
psie na terenie jednej z posesiji.
Bedacjuz na miejscu wezwali-
Smy inspektora weterynarii
oraz policje. To wstrzasajacy
widok, ktérego nie da sie zapo-
mniec - méwi ,,Gazecie Lubu-
skiej” M. Drosik.

Pies byl pozostawiony
w klatce umieszczonej w sto-
dole, w pomieszczeniu nie byto

%
|27

Zadnego ogrzewania, tempera-
tura wewnatrz byta taka sama,
jak na dworze. Czyli znacznie
ponizej zera, w ostatnich dniach
mieliSmy nawet kilkanaScie
stopni mrozu w Lubuskiem.
Pies w takich warunkach
po prostu zamarzt. Znaleziono
go w klatce skulonego, obok
stata miska z zamarznietg woda
iresztki karmy. Na nagraniu wi-
dag, jak jest wyciggany z klatki.
Zadne stowa nie s3 w stanie opi-
sac okrucienstwa i tego, co to
biedne zwierze przezyto.

Bedzie sekcja

- Wszystko wskazuje na to,
ze piesek byt chory lub osta-
biony, bo normalnie kazdy inny
pies wyskoczylby z tej klatki.
On nie miat na to sity - méwi M.
Drosik. - Wtascicielka ttuma-
czyta, ze przykrywata go kotdrg
i ze kocha zwierzeta... To nie
do pomyslenia, Ze mozna byto
zwierze zostawi¢ w taki mroz,

Pies zamarzt w klatce postawionej w stodole

w takich warunkach. W tym
czasie drugi pies byt na ze-
wnatrz przykuty do tancucha,
jemu udato sie przezy¢. W try-
bie pilnym zabezpieczyliSmy
goijest w obecnie schronisku
w Piotrowie (gm. Przewoz),
mamy nadzieje, Zze znajdzie do-
bry domiopieke.

Sprawa zajeta sie policja.

- Truchto zwierzecia zostato
zabezpieczone do sekgiji, ktora
zostanie  przeprowadzona
przez lekarza weterynarii. Poli-
cja prowadzi czynnosci w tej
sprawie, na ten moment nie
udzielamy wiecej informacji -
mo6wi mt. asp Damian Biniecki
zKPPw Zarach.

sksk

Zgodnie z Ustawa o Ochro-
nie Zwierzat za znecanie sie
nad nimi grozi kara pozbawie-
nia wolnosci do 3 lat, za zneca-
nie ze szczegdlnym okrucien-
stwem - 5 lat. Jak podkresla M.
Drosik Urzad Miasta w Lubsku

FOT. UM LUBSKO

jest jedynym w Polsce, gdzie
powotano inspektora ds.
ochrony zwierzat. W gminie sg
stale przeprowadzane kontrole
w gospodarstwach, spraw-
dzane sg warunki bytowe zwie-
1Z3at, a te bywajg wstrzasajace.

Protokot $niezynki

W ostatnich dniach w Polsce
zrobito sie gtoSno o sprawie
Sniezynki. To pies, ktory takze
zamarztw tragicznych okolicz-
noSciach. Jeden z weterynarzy
- Kuba Letek, przygotowat tzw.
protokét Sniezynki, ktory moze
pomoéc w sytuacji, gdy znaj-
dziemy psanamrozie. Wystar-
czy wpisac w sieci hasto ,,pro-
tokét Sniezynki”, zeby dowie-
dzie¢ sie, jak postepowac
w przypadku podejrzenia hipo-
termii u psa.

Przypominamy, Ze obowigz-
kiem wiascicieli czworonogow
jest przede wszystkim zapew-
nienie im wtasciwych warun-
koéw bytowych. Z catg pewno-
Scig nie s3 to nieogrzewane sto-
doty czy miejsce w budzie
przy tancuchu.

kK%

Kto utrzymuje zwierze do-
mowe, ma obowigzek zapew-
ni¢ mu pomieszczenie chro-
nigce je przed zimnem, upa-
tami i opadami atmosferycz-
nymi, z dostepem do Swiatta
dziennego, umozliwiajgce swo-
bodna zmiane pozycji ciata, od-
powiednig karmeistaty dostep
do wody - Ustawa o Ochronie
Zwierzat.

Pierwszy zwrotnicowy wybrany

Eliza Gniewek-Juszczak
Lubuskie

Nowy prezes podkresla, ze
budowanie nowej spotki to

olbrzymie wyzwanie.
Dokoiiczenie ze str: |

Przygotowaniaiumiejetnoscino-
wego prezesa broni marszatek Se-
bastian Ciemnoczotowski, ktory
twierdzi, ze Polregio marmuje po-
tencjaty dobrze przygotowanych
do swojej roli pracownikow.

- Kwestia jest wbtedach za-
rzadczych spotki - stwierdza.

- Trudno podejmowac decyzje
na dole, jezeli trzeba pytac
o kazda decyzje zarzadu po-
wyzej kwoty pieciu tysiecy
ztotych, i na ktora to decyzje
trzeba czesto czekaé, dniami,
tygodniami. Pan prezes ma
szerokie kompetencje, nasze
wsparcie i bardzo krotka
Sciezke do podejmowania de-
cyzji. Jest niezwykle dobrze
przygotowany do swojej roli.
Nie osoba pana prezesa decy-
dowata o tym, co dziato sie
w Polregio, ale sytuacja spotki
ijej zarzadcow - wyjasnia mar-
szatek.

Krzysztof Pawlak podkre-
§la, ze budowanie nowej
spoiki to olbrzymie wyzwanie
i odpowiedzialnosc, ale row-
niez fantastyczna przygoda.
Informuje, Ze najblizsze mie-
sigce uptyna na zatatwianiu
formalnosci. Kolejne dziatania
to poszukiwanie doSwiadczo-
nych pracownikow i tworzenie
zaplecza technicznegoizadan
zwigzane z uruchomieniem
Przewozow.

Dyrektor departamentu in-
frastruktury transportowej Ar-
kadiusz Mieczynski przypo-
mina, ze na razie nic sie nie

zmieni, Lubuskie jest zwigzane
umowa z obecnym przewozni-
kiem kolejowym do 2030 roku.
Spotka LTP bedzie szykowata
sie do przejecia tych przewo-
zO6w wlasnie w20230r.

Poset W. Stugocki podkresla,
Ze jest przekonany, Ze prezes
Pawlak dotozy wszelkich sta-
ran, zeby spotka dziatata z suk-
cesem, ale przypomina, ze mar-
szatek moze w dowolnym mo-
mencie, jesli prezes spotki nie
bedzie realizowat we wtasciwy
sposob powierzonych zadan,
podziekowaé¢ mu za wspot-

prace.
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Nowe osiedle zakorkuje to miejsce?
Burzliwa dyskusja radnych i mieszkancow

Leszek Kalinowski
ZielonaGora

Kiedys byla tu fabryka, teraz
powstala galeriaibedabloki
z'700 mieszkaniami. O zago-
spodarowaniu tego miejsca
mowilosie od lat. Terazrad-
ni dalizielone Swiatlo
dozmian na terenie miedzy
ulicami Sienkiewiczai Strze-
leckiej.

Fabryka przy ulicy Sienkiewi-
cza powstata 160 lat temu. Pro-
dukowano w niej maszyny
i urzadzenia witokiennicze.
Po wojnie funkcjonowaty tu
Zielonogorskie Fabryki Mebli
(Zefam), ktore zakonczyty dzia-
falno$¢ w2000 roku. Pozniej te-
ren ten przeszedt w prywatne
rece. Z czasem pojawialy sie
rozne pomysty i koncepcje
na zagospodarowanie tego te-
renu. Z r6znych przyczyn nie
zostaty one zrealizowane. Cho¢
od poczatku koncepcja byta
taka, by polaczy¢ tu ustugi,
handel i mieszkania. Z czasem
powstat market, a niedawno
galeria handlowa. To wlasnie
zanig maja powstac bloki: jede-

_.:1::—* = ;‘-?ﬁ

Teren miédzy ulicami Sienkiewicza i Strzelecka ma byé po la

nasto- i szczeSciopietrowe.
W sumie okoto 700 lokali.

Bloki dziela nie tylko

radnych

Podczas sesji, na ktorej gto-
sowania plan zagospodarowa-
nia przestrzennego, radni byli
podzieleni. Przeciwny nowemu
osiedlu byt m.in. Jacek Budzin-

LG8 X -

ski, ktory zauwazyt, ze juz teraz,
kiedy blokéw nie ma, to miejsce
sa korkuje. Kiedy przybedzie tu
mieszkancoéw, ruch samocho-
dowy bedzie jeszcze wiegkszy.
A jakie zmiany miasto propo-
nuje w tym miejscu? Niewiel-
kie, na nic sie zdadza.

Takze Grzegorz Mackowiak
uwazat, ze zageszczanie cen-

toe SR

ELRRRG Sy 2 -
tach zagospodarowany
trum miasta nie ma sensu. Bo
powoduje, ze korki w mieScie,
nie tylko w godzinach szczytu,
sg coraz wieksze. O zmiany
w tym miejscu, ktore miatyby
ulatwic ruch, pytat tez radny
Robert Gorski.

Zdaniem Radostawa Bro-
dzika miasto musi sie rozwijac,
atzw. plomby musza by¢ zago-

FOT. LESZEK KALINOWSKI

spodarowane. JednoczeSnie
powinniSmy dbac o to, by za-
pewnic jak najlepsze rozwigza-
nia komunikacyjne.

Bedzie dodatkowy pas

i inne zmiany

Miasto przygotowato analize
komunikacyjna, ktéra ma po-
prawic przepustowoS¢ w tym
miejscu. To trudne zadnie.
Wieksze zmiany ograniczaja
waska ulica, gesta zabudowa.
Ale jak thumaczyt Krzysztof
Staniszewski, zastepca dyrek-
tora departamentu zarzadza-
nia drogami, w godzinach
szczytu porannego uda sie zni-
welowac te roznice, ktore wy-
stapia przy wzmozonym ru-
chu przy powstaniu tych blo-
koéw. W godzinach szczytu po-
potudniowego bedzie to trud-
niejsze.

- Ale staraliSmy sie wprowa-
dzi¢jak najlepsze rozwigzanie,
zeby te kolejki byty jak najkrot-
sze. Chodzi o rozbudowe ulicy
Sienkiewicza pomiedzy przy-
stankiem autobusowym
askrzyzowaniem z ulicg Strze-
lecka. Chcemy wydtuzy¢ nie-
jako ten pas, ktory na poczatku

To wiasnie za galeria
handlowa maija po-
wstac bloki: jedenasto
iszczesciopietrowe.
W sumie okoto

700 lokali

jest zatoka przystankowa, a po-
tem staje sie pasem do skretu
skrzyzowania. Bedzie wiec
w tym miejscu wiecej pasow
dojazdy - wyjasniat.

Koszt przebudowy ul. Sien-
kiewicza ma pokry¢ inwestor,
ktory wybuduje bloki.

Prezydent miasta Marcin
Pabierowski mowit, ze w ra-
mach poprawy ptynnosci ru-
chu w tym rejonie miasta be-
dzie tez wprowadzona przebu-
dowa ronda w okolicy galerii
Focus oraz Inteligentne Sys-
temy Transportowe (ITS). Do-
dal, Ze powstana tez Sciezki ro-
werowe. A samo osiedle bedzie
kompaktowe, czyli samowy-
starczalne, na miejscu s3 juz
najwazniejsze sklepyiw parte-
rach blokéw powstang koleje,
beda place zabaw, tereny zie-
loneitd.

REKLAMA

O potrzebieisile dialogu - w kwietniu XVIII Europejski
Kongres Gospodarczy w Katowicach

W terminie 22-24 kwietnia 2026 roku, Katowice ponownie
stang sie stolicg biznesu za sprawa 18. edycji Europejskiego
Kongresu Gospodarczego (European Economic Congress

- EEC). Wydarzenie ponownie zgromadzi lideréw zycia
publicznego, biznesu i nauki, by, w kontekscie gwattownie
zmieniajacej sie sytuacji geopolitycznej, odpowiedzie¢ na
kluczowe pytania o podmiotowos¢ Europy, odpornosc go-
spodarek, tempo transformacji energetycznej oraz rozwoj
technologii, ktdre przeobrazaja swiat. W centrum uwagi
znajda sie takze kwestie suwerennosci przemystowej, inwe-
stycji w zielong energie, bezpieczenstwa cyfrowego i kompe-
tengji przysztosci, a wiec obszary decydujace o pozycji Polski
i catej Unii Europejskiej w nowej globalnej rzeczywistosci.

18. edycja kongresu skupi sie
na najwazniejszych procesach
ksztattujgcych europejska
rzeczywistos¢: od redefinicji
relacji Unii z globalnymi mo-
carstwami, przez potrzebe
wzmachiania suwerennosci
technologicznej, po inwestycje
w energetyke, infrastrukture

i innowacje. Panelisci i pane-
listki przyjrza sie, jak Europa,
pod presja geopolitycznych
napieé, transformaciji klima-
tycznej i cyfrowej rewolucii,
moze utrzymaé konkurencyj-
nos¢, budowac bezpieczen-
stwo i wyznaczac kierunki
rozwoju. W centrum dyskus;ji
znajda sie réwniez wyzwania
spoteczne: rynek pracy przy-
sztosci, migracje, edukacja,
jako$¢ zycia oraz rola cztowie-

ka w gospodarce opartej na
danych i technologiach.

— Na naszych oczach zmie-
niajg sie uktad sit, modele
wspotpracy i sposob funkcjo-
nowania gospodarek. Dlatego
potrzebujemy dialogu, ktéry
pozwoli lepiej zrozumie¢ dyna-
mike tych proceséw i wypra-
cowac rozwigzania adekwatne
do nowej rzeczywistosci. Z tej
potrzeby wyrést Europejski
Kongres Gospodarczy. Edycja,
ktdra teraz budujemy, bedzie
przestrzenig dyskusiji, i okresli
kierunki dziatania, kluczowe
dla bezpieczenstwa i konku-
rencyjnosci Europy — podkre-
$la Wojciech Kuspik, prezes
Grupy PTWP, inicjator i organi-
zator Europejskiego Kongresu
Gospodarczego.
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GORZOW NOWE ZASADY OPEAT ZA SMIECI MAJA ZMUSIC WSZYSTKICH MIESZKANCOW DO PEACENIA ZA ODPADY

Im nowszy blok, tym drozsze Smieci

Jarostaw Mitkowski
milkowski@gazetalubuska.pl

Miasto wprowadzilo system
oplat zaSmieci,.po wodzie",
bo przez .. martwe dusze”
mialo traci¢ 8,5 minzl. Tym-
czasem suma wplat za odpa-
dy bedzie teraz ze spétdziel-
ni czy ADM-6w nizsza niz
wczesniej.

1stycznia zmienit sie w Go-
rzowie sposOb naliczania
optat za Smieci. Mieszkancy
doméw  jednorodzinnych
placa 38 =zl miesiecznie
od osoby, ale juz mieszkancy
blokéw i kamienic ptacg ,,po
wodzie”, czyli w zaleznoSci
od tego, ile jej zuzywaja.
A za kazdy zuzyty metr sze-
Scienny wody stawka to 12 zt.

Magistrat zdecydowat sie
na nowy system, poniewaz
w poprzednim - gdy byt on
od osoby - nie wszyscy ptacili
za $mieci. 31 grudnia w Gorzo-
wie zameldowanych byto
106,6 tys. osob, deklaracje
Smieciowe obejmowaty tylko
98,4 tys. z nich. A poniewaz
cze$¢ osob w ogodle sie nie mel-

duje, miasto oszacowato, ze
od ptacenia Smieci uchyla sie
nawet kilkanascie tysiecy osob.
Tym samym zdaniem urzedni-
kow powoduje to brak w syste-
mie okoto 8 min zt rocznie.
Nowy system ma zmusic¢
»martwe dusze” do ptacenia
iuszczelni¢ system.

Skoro nowy system Smie-
ciowy ma zmusic do placenia
za Smieci tych, ktoérzy tego
wczesniej unikali, zgodzimy
sie wszyscy z tym, zZe suma
wplywow optat za Smieci po-
winna by¢ wyzsza niz wcze-
Sniej. Prawda?

Jesli weczeSniej ptacito
za Smieci 98,4 tys. mieszkan-
cow, a zameldowanych jest
106,6 tys., to wychodzi, ze
tylko z tej réznicy suma
wplywow od wszystkich
musi by¢ wyzsza o 8,7 proc.
A jesli, jak twierdzi miasto,
»martwych dusz” jest wiecej,
to optaty powinny by¢ jesz-
sze wyzsze. Tak podpowiada
logikaiteoria. A co wychodzi
zrachunkow?

Najpierw zerkamy do tych
ze spoOtdzielni mieszkaniowej
Gorczyn. Ma ona 10 tysiecy lo-

kali, w ktorych mieszka okoto
18 tys. 0sob. Wydaje sie byc tez
»miastem w pigutce”, bo okoto
1/4 ich budynkéw mieszkal-
nych jest wzglednie nowa.

- W zesztym roku ptacili-
S$my do za Smieci Srednio 630
tys. zt miesiecznie. Od stycz-
nia wychodzi nam 623 tys. zt -
mowi nam wiceprezes Marcin
Michalski.

Jeszcze mniej niz dotych-
czas bedzie ptacita za Smieci
spotdzielnia mieszkaniowa
Staszica, gdzie w 6 tys. lokali
mieszka okoto 12 tys. osob. -
W grudniu mieliSmy do za-
ptaty 364 tys. zt, a od stycznia
bedzie to 337 tys. zt - poinfor-
mowat nas wiceprezes Jaro-
staw Mielcarek.

Podobna sytuacja jest
w spotdzielni Dolinki (4 tys.
lokali, okoto 8 tys. mieszkan-

|
Magistrat zdecydowat
sie na nowy system,
poniewaz w poprzed-
nim-gdy byton

od osoby - nie wszyscy
ptaciliza Smieci

cow). - PlaciliSmy 231 tys. zi,
bedziemy ptacic 226 tys. zt -
wyliczat prezes Ryszard Mar-
czyk.

Mniejsze wptywy prawdo-
podobnie bedg tez z lokali
wchodzacych w sktad Za-
ktadu Gospodarki Mieszka-
niowej. ZGM ma juz zsumo-
wane dane z czterech z pieciu
ADM-6w, gdzie jest tacznie 9
tys. lokali i ponad 13 tys.
mieszkancéw. W grudniu
za Smieci trzeba byto zaptacié¢
497,2 tys. zt. W styczniu do za-
platy jest 443,6 tys. zl. Tez
mniej.

Gorzow to jednak nie tylko
osiedla z wielkiej ptyty czy ka-
mienice. Ma tez cate osiedla
zbudowane w XXI wieku. Jed-
nym z nich jest osiedle Euro-
pejskie. W powszechnej opinii
to wiasnie tu mieszka sporo
miodych rodzin, a takze wielu
obcokrajowcow. W przypadku
tych ostatnich panuje przeko-
nanie, ze to witasnie czesc
znich mieszka bez ewidencji.
Bywa, ze w wynajmowanym
lokalu mieszka kilka osob,
awtaSciciel w deklaracji Smie-
ciowej wykazuje tylko siebie.

Poniewaz na os. Europej-
skim jest wiele wspodlnot
mieszkaniowych, trudno
o catoSciowe dane jak w przy-
padku spotdzielni. Firma Lo-
kum, ktoéra zarzadza tu
wspoélnotami, przedstawita
nam dane o optatach Smiecio-
wych najwiekszej z nich.
Wspoélnota mieszkaniowa
Miedzynarodowa liczy 513
mieszkancow. Dotychczas
placita wiec prawie 19,5 tys.
z}. W systemie ,,po wodzie”
bedzie to 31,2 tys. zt.

Lokum administruje tez
417-0sobowa wspolnota w zbu-
dowanym juz w XXI wieku
bloku przy Legionow Polskich.
W grudniu ptacita ona tacznie
15,8 tys. zt. Po zmianie bedzie
to20,2tys. zl.

Ciekawe dane ma tez firma
Arkada, ktora jest administra-
torem wspdélnot w réznych
punktach miasta. I u niej jak
na dtoni widag¢, ze im budy-
nek nowszy, tym optaty
za Smieci wyzsze. Przyktady?
W poniemieckiej kamienicy
przy ul. 30 Stycznia 20 jede-
nastu lokatoréw ptacito 418
z1, a bedzie ptaci¢ 284 zt.

W XX-wiecznych blokach
przy ul. Kazimierza Wielkiego
102-112 byto 4,6 tys. zt, bedzie
4,4 tys. zt. W kilkunastolet-
nich blokach przy Warszaw-
skiej za rondem Santockim
229-osobowa wspoélnota ma
wzrost z 8,7 tys. do 10,6 tys.
zt. A majacym niespetna trzy
lata bloku przy ul. Kuratow-
skiej skok jest z 2,8 tys. zt
do3,8tys. zt.

Co o przedstawionych wy-
liczeniach méwi wiceprezy-
dent Jacek Szymankiewicz?

- To, ze dane roznig sie
od siebie w zaleznosci od ro-
dzaju zabudowy, nie jest dla
mnie zaskoczeniem. One tez
pokazujg, ze mniej ptacg ci,
do ktérych powinna byc skie-
rowana pomoc miasta, czyli
ci, ktérzy mieszkaja w star-
szym budownictwie. Be-
dziemy przygladali sie syste-
mowi. Dane dotyczace wpty-
wow bedziemy analizowali
nabiezaco. Po pot roku przed-
stawimy nasze wnioski, jak
wprowadzenie nowych zasad
ma wplyw na spinanie sie fi-
nansoéw catego systemu od-
bioru odpadow.

REKLAMA
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Miedzynarodowe Centrum Kongresowe, Katowice

Najwazniejsze wydarzenie dla branzy
architektury i designu w Polsce
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DRAMAT RUSZYtA ZBIORKA DLA POGORZELCOW. KAZDY MOZE POMOC

Piccioro dzieci zostalo bez

Magdalena Marszatek
Lubuskie

Poniedzielnym pozarze,

w ktorym siedmioosobowa
rodzina Walczakow z Osie-
dlaPoznariskiego pod Go-
rzowem stracita dom, ruszy-
lainternetowa zbiorka
naichrzecz.

Dlarodziny Walczakéw nic nie
zapowiadato dramatu. W nie-
dziele, jak wiele razy wcze-
Sniej, wsiedli do samochodu
ipojechali do Gorzowa, by spe-
dzi¢ czas z bliskimi. W czasie,
gdy rodzina byta zaledwie kil-
kanaScie kilometréw dalej,
w miejscu, ktore miato byc dla
nich bezpieczna przystania,
pojawit sie ogieni. Po cichu za-
czat trawic¢ dom, ktory przez
lata budowali wiasnymi re-
kami.

- W jednej chwili nasz dom
przestat istnie¢. Pozar do-
szczetnie zniszczyt budynek,
w ktérym mieszkata nasza ro-
dzina - my i piatka dzieci.
Ogien zabral wszystko, co byto
naszym codziennym zyciem -
moOwi pani Monika.

F
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Mimo dtugiej i intensywnej akcji ratowniczej ogien strawit praktycznie caty dobytek rodziny Walczakow

Mimo dtugiejiintensywnej
akcji ratowniczej ogien okazat
sie silniejszy. Pozar rozprze-
strzenit sie btyskawicznie,
obejmujac kolejne czesci bu-
dynku. Strazakom udato sie za-
bezpieczyc¢ okolice i zapobiec
rozprzestrzenieniu sie ognia
na sasiednie domy, jednak sa-
mego budynku nie dato sie
uratowac.

Mogli sie tylko

przygladaé

Gdy Walczakowie dotarli
na miejsce, ich dom byt juz
w duZej mierze zniszczony.
Sptonety wnetrza, wyposaze-
nie, dokumenty i pamiatki
gromadzone przez lata. To, co
miato by¢ bezpieczna przysta-
nig dla siedmioosobowej ro-
dziny, w jednej chwili zamie-

nito sie w pogorzelisko. W tym
samym budynku mieScito sie
takze miejsce pracy pani Mo-
niki, ktora prowadzita tam sa-
lon urody. Ogien zniszczyt
wyposazenie, sprzet i cate za-
plecze potrzebne do prowa-
dzenia dziatalnosci. To ozna-
cza, ze wraz z domem spto-
neto réwniez zrodto utrzyma-
nia.

Wsparcie daje im

nadzieje

Dzieki btyskawicznej reak-
cjiludzi o wielkich sercach ro-
dzina majuz zapewnione ubra-
nia i najpotrzebniejsze rzeczy.
Ma takze zapewnione mieszka-
nie zastepcze. To jednak tylko
tymczasowe rozwigzania.

- Przed nami najwieksze zy-
ciowe wyzwanie, czyli odbu-
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dowa domu. Juz dzi§ wiemy, ze
musimy zréownaC wszystko
do fundamentéw i postawic¢
wszystko od nowa - zaznaczaja
pogorzelcy.

Zbierane Srodki majg zostac
przeznaczone miedzy innymi
na materialy budowlane -
dach, instalacje, Sciany oraz
na prace remontowo-budow-
lane. Kazda wptata ma realne
znaczenie.

Kazda pomoc przybliza nas
do momentu, w ktérym nasze
dzieci znéw beda mogly wrocic
do swojego domu. Jesli kto$ nie
moze pomoc finansowo, samo
udostepnienie zbiorki jest dla
nas ogromnym wsparciem.
Dziekujemy z catego serca
za kazda pomoc.

Dzi$S przed rodzing diugi
proces odbudowy - kosztowny
iwymagajacy czasu. Zbiorka,
ktoéraruszyta winternecie, daje
jednak realng nadzieje, ze z po-
moca ludzi dobrej woli uda sie
odbudowac dom i przywrocic
dzieciom poczucie bezpieczen-
stwa.

Zbiorka jest dostepna
pod adresem: https://poma-
gam.pl/gmontr.

Przebudowa torowiska ruszy za pot roku.
Pojedziemy tylko do ronda Santockiego

Jarostaw Mitkowski
Gorzéw

Latem tego roku powinna
rozpoczac sie przebudowa
torowiska naul. Pomorskiej.
W czasie robot tramwaje be-
dajezdzily tylko do ul. War-
szawskiej, gdzie ma pojawic
sie nakladka, ktéra umozli-
wi tramwajom zmiane toru.

Za rozpoczng sie prace Zwia-
zane z kolejng rozbudowa
iprzebudowa torowisk w mie-
Scie. To czes¢ projektu transpor-
towego, na ktory Gorzow dostat
180mln zt.

Jako pierwszamabycrealizo-
wana przebudowa torowiska po-
miedzy jezdniami ul. Pomor-
skiej. Zrobiony ma by¢ odcinek
od ronda Solidarnosci do wyso-
kosci ul. Zamenhofa. Jak infor-
mujenas Ewa Iwanska, dyrektor
biura zarzagdu Gorzowskich In-
westycji Miejskich, wmarcu po-
winien by¢ gotowy projekt tejin-
westycji. Akiedy rusza prace?

- Wstepny plan zaktada roz-
poczecie robot w trzecim kwar-
tale tego roku - moéwi Iwanska.

Co ciekawe, w czasie prac
na Pomorskiej, miasto wcale nie
zaktada zawieszania na kilka
miesiecy ktorejs z linii tramwa-
jowych.

- Ich trasy zostang skrocone
do ronda Santockiego - méwi
nam Fabian Rogala, dyrektor
wydziatu transportu publicz-
nego.

A jak tramwaj zmieni tor,
poktorym majechac? Cho¢ Twi-
sty, ktore jezdza wtej czeSci mia-
sta s3 dwukierunkowe, to
zmiane toru mozliwa jest w gor-
nej czeSciul. Pomorskiej, dokto-
rej jednak z powodu prac tram-
waje nie dojada.

- W tym miejscu zostanie za-
stosowana tzw. naktadka tram-
wajowa - mowi F. Rogala. Tospe-
cjalna konstrukcja, ktéra po-
zwala przejechac z jednego toru
nadrugi.

Dodajmy, Ze przy okazji
przebudowy torowiska,
na przystankach koto ronda So-
lidarnos$ci oraz na przystanku
na wysokosSci Zamenhofa po-
stawione zostang tablice elek-
troniczne informujgce o czasie
pozostatym do przyjazdu tram-
wajow.

A co z pozostatymi pracami
torowymi? W czerwcu majg by¢
gotowe projekty na budowe to-
rowiska przy ul. Jancarza oraz
dostosowanie terenu
przy dworcu PKP na potrzeby
wezla przesiadkowego, a takze
na przebudowe torowiska w ul.
Sikorskiego na odcinku od ul.
Jancarza do ul. Dworcowej.

W czasie prac na Pomorskiej tramwaje beda dojezdzaty
tylko do ostatniego przystanku na Warszawskiej.
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Wszystkie promy w Lubuskiem
stanely. Lod paralizuje przeprawy

Magdalena Marszatek
mmarszalek@gazetalubuska.pl

Zimanie odpuszcza. Trudne
warunki hydrologiczne,

w tym zalegajacana Odrze
gruba pokrywalodowa, cal-
kowicie wstrzymaty kurso-
wanie lokalnych proméw.

Niskie temperatury w ostat-
nich dniach sprawily, ze
narzece wystapit pochéd kry.
Pokrywa lodowa rozciaga sie
na odcinku okoto stu kilome-
trow, a jej grubos¢ miejscami
osiaga od pietnastu do trzy-
dziestu centymetrow.
W zwiazku z tym Zegluga zo-
stala czasowo wstrzymana,
apromy nie mogg bezpiecznie
funkcjonowac.

Obecnie nieczynne sg trzy
najwazniejsze przeprawy pro-
mowe w regionie, a wiec w Po-
tecku, Brodach oraz Pomor-
sku. Dla lokalnej spotecznosci
sg to kluczowe potaczenia,
ktore codziennie utatwiaja
przemieszczanie sie miedzy
miastami i wsiami po obu stro-
nach rzeki.

We wtorek na dolnej Odrze
rozpoczety sie intensywne
dziatania lodotamaczy. Ich
gltownym celem jest zmniej-
szenie ryzyka powstawania

FOT. MARIUSZ KAPAEA

Sytuacja na Odrze jest dynamiczna. Z powodu lodu
wstrzymano kursowanie promow

zatorow lodowych oraz
ochrona mieszkancéw i infra-
struktury przed ewentual-
nymi zagrozeniami.

- Do akcji ruszyty lodota-
macze Dzik, Odyniec, Tarpan,
Ocelot oraz Andrzej i Stani-
staw. Nasze jednostki wypty-
nety najezioro Dabie, aby wy-
tamac rynne lodowsg i stwo-
rzy¢ miejsce dla sptywajacej
kry z catego zalodzonego od-
cinka Odry do Zalewu Szcze-
cinskiego i dalej do Battyku.
Po zakonczeniu prac na jezio-

rze Dabie czes¢ jednostek zo-
stanie skierowana w gore
rzeki w kierunku Gryfina.
W $rode do dziatan dotacza
niemieckie lodotamacze - in-
formuje Regionalny Zarzad
Gospodarki Wodnej w Szcze-
cinie.

Decyzja o rozpoczeciu lo-
dotamania byta mozliwa do-
piero dzieki prognozowanej
dtuzszej odwilzy - tylko w ta-
kich warunkach mozna sku-
tecznie udroznic rzeki i zapo-
biec powaznym zatorom.
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Dziecko moglo by¢ maltretowane

Do Szpitala Specjalistycznego
w Nowym Saczu trafilo 20-mie-
sieczne dziecko z obrazeniami
mogacymi sugerowac, zekto§
sienad nim znecat. Zinforma-
¢ji, doktérych dotarl portal
miastoNS.pl wynikalo, Zze ma-
lutkie dziecko mialoliczne
urazy, ktorych zakres wzbudzit
podejrzenia personelu me-
dycznego.

- Potwierdzam teinforma-
cje. Stwierdzono szereg obra-
Zen, wtymuraz czaszki oraz
koficzyn gomych. W zwiazku
z charakterem obrazeilekarze
zglosili na policje podejrzenie

DYPLOMACJA

maltretowania dziecka - po-
wiedziata dlamiastoNS.pl
AgnieszkaZelek-Rachtan,
rzeczniczka prasowasadec-
kiego szpitala.

Dziecko, pouzyskaniu nie-
zbednej pomocy, mialto zosta¢
przetransportowane do specja-
listycznej placowki - Uniwersy-
teckiego Szpitala Dzieciecego
w Krakowie-Prokocimiu.

Narazie nie wiadomo, naja-
kim etapie jest sprawa. Zwroci-
liSmy sie z oficjalnym zapyta-
niem do Komendy Miejskiej
Policji w Nowym Saczu. Cze-
kamy na odpowiedz.

Prezydent z wizyta w Londynie

Wtorek byl drugim dniem roboczej wizyty Karola Nawroc-
kiego w Wielkiej Brytanii. Okolo poludnia prezydent Polski
spotkat sie w Londynie z premierem Wielkiej Brytanii
Keirem Starmerem. Obaj przywodcy wyrazili zadowolenie
z silnych relacji, jakie lacza oba kraje.

ZABRZE

Samochod dachowal przy torach

Doniebezpiecznego zdarzenia
doszlo we wtorek (13 stycznia)
okolo godziny 5.35nadrodze
krajowejnr 88, czyli Alei Jana
Nowaka-Jezioraniskiego w Za-
brzu.

-Pojazd po dachowaniu za-
trzymat sie przy torowisku ko-
lejowym, ktore biegnie wzdluz
drogi, izahaczyl gonadjezdza-
jacy pociag osobowy - poinfor-
mowaly stuzby.

Kobietakierujaca samo-
chodem w pore opuscita po-
jazd. Wsrod pasazeréw po-
ciagu nikt nie zostat poszkodo-
wany.

Od ranaw wojewodztwie
slaskim sypat$nieg. Jak prze-
kazala slaska policja, warunki
nadrogach sa szczegolnie wy-
magajace w godzinach poran-
nych, gdy jestjeszcze ciemno
lub panuje péimrok.
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ZATRUDNIENIE

W ostatnim dniu lipca 2025 r. prace w Polsce wykonywato
1106,3 tys. cudzoziemcow, tj. 0 6,2 proc. wiecej niz w lipcu
2024 r. W poréwnaniu do poprzedniego miesigca ich liczba
zwiekszyla sie 0 0,6 proc. - poinformowat Gtéwny Urzad Sta-
tystyczny. Z danych wynika tez, ze najliczniejsza grupa obco-
krajowcow wykonujacych prace w Polsce byli obywatele
Ukrainy. Wedtug stanu na 31 lipca 2025 r. byto ich 741 tys.

b

Strefy czystego transportu nie sa dobrym
rozwigzaniem, nie jestem ich zwolennikiem
W lakiej odslonie, jaka jest proponowana

Dariusz Klimczak ministerinfrastruktury

Wiybory przewodniczacej Polski
2050 zostaly uniewaznione

AdamKielar
Warszawa

Druga tura wyborow prze-
wodniczacej Polski 2050,

w ktorej mierza sie Katarzy-
naPelczynska-Nalecz oraz
Paulina Hennig-Kloska, zo-
stala uniewazniona. Jak po-
informowato biuro prasowe
partii, doszlo do tego ..z po-
wodow technicznych”.

Glosowanie online na nowa sze-
fowa partii Polska 2050 rozpo-
czetosie 12 stycznia o godzinie 16.
Cztonkowie ugrupowania mieli
do wyboru dwie kandydatki,
ktére zdobyly najwiecej gtosow
w pierwszej turze wyborow. Byty
to: Katarzyna Pelczynska-Natecz,
ministra funduszyi polityki regio-
nalnej, i Paulina Hennig-Kloska,
szefowa resortu klimatu i srodo-
wiska. Zdobyty one odpowiednio
277i131glosow.

Tturawyboréw, doktorejdo-
staly sie obie przedstawicielki
obecnego rzadu, miata zakon-
czy¢ sie 0 godzinie 22, nastepnie
planowano ogloszenie ostatecz-
nych wynikow.

Nie zostaty one jednak ujaw-
nione do 23.30. Z partii zaczety
ptynac glosy, ze s3 jakies§ pro-
blemy techniczne. Poczatkowo
mowiono o publikacji wynikow
we wtorek (13 stycznia), jednak
w nocy biuro prasowe Polski
2050 oglosito, ze glosowanie zo-
stato uniewaznione z przyczyn
technicznych.

Szymon Hotownia we wtorek
nie wykluczyt kandydowania

O funkcje przewodniciacej Polski 2050 ubiegajg sie

Katarzyna Petczynska-Natecz (z lewej) i Paulina Hennig-

Kloska (z prawej)

na przewodniczacego Polski
2050, jesli wybory na szefa partii
zostang powtorzone. Dodat, ze
w pigtek zbierze sie Rada Krajowa
ugrupowania, ktérama zdecydo-
waé, czy powtdrzone zostang
cate wybory, czy tylkoich druga
tura.

Politolog, prof. Maria Win-
clawska, powiedziata PAP we
wtorek, Ze tak naprawde nikt nie
wie, co sie wydarzyto, bo Polska
2050 ,nie poinformowata,
naczym polegaty problemy tech-
niczne”. - Najpierw podanie wy-
nikéw glosowania byto przesu-
wane, aostatecznie Il turazostata
uniewazniona. Mozna z uSmie-
chem zwrdcic uwage, Ze Polska

2050 miata by¢ partia, ktéra
zmieni jako$¢ polskiej polityki,
unowoczesni ja, a przeciez juz
wprowadzone kiedys przez to
srodowisko narzedzie JaSmina
okazalo sie spektakularng klapa
-dodata.

,»JaSmina” to aplikacja Polski
2050. Jej uruchomienie miato
nacelum.in. bezposredni wptyw
obywateli na program i najwaz-
niejsze decyzje ruchu. Aplikacja
byta ,,goSciem specjalnym” kon-
gresu Polski2050 - wtedyjuz par-
tii - jesienia 2021.

Prof. Winclawska ocenila, ze
partia z takimi postulatami nie
powinna pozwoli¢ sobie na pro-
blemy techniczne w wyborach

FOT. ADAM JANKOWSKI

przewodniczacej. - MozZe sie oka-
zacé, ze faktycznie napisany pro-
gram zawierat btedy, ale to pod-
nosi pytania o to, co dziato sie
wturze. Przeciez miedzy dru-
gimitrzecim wynikiem, czyli mi-
nister Hennig-Kloski i Joanny
Muchy, nie byto duzej r6znicy.
Woéweczas tez pojawiaty sie glosy
o mozliwych problemach tech-
nicznych. Trzeba wiec postawi¢
pytanie, czy tamte wyniki
na pewno byty wiarygodne -
uwaza prof. Winctawska.

Specjalistka od marketingu
politycznego ocenita, ze bez
wzgledu na to, jak zostang roz-
strzygniete wybory w Polsce
2050, to opcja dotgczenia czesci
postow tej partii do Koalicji Oby-
watelskiej jest na stole.

- Polska 2050 ma poparcie
sondazowe od 1do 1,5 procenta.
Zpunktu widzenia premiera Do-
nalda Tuska lepszym rozwigza-
niem byloby, aby klub Polska
2050 pozostat klubem spojnym,
zeby to z nim mozna bylo nego-
cjowac. Trudnosiejednak dziwic,
zenal,5roku czyrok przed wybo-
rami politycy tej partii, ktorzy
beda chcieli kontynuowac kariere
polityczng, beda szukali opcji wyj-
Scia. A pierwsza taka opcja bedzie
KOidobre miejsca naich listach.
Drugimi opcjami moga by¢ PSL,
amozeiLewica. W tej chwili po-
dziat klubu na dwie lub trzy cze-
Scibytby niekorzystny dla koalicji
rzadowej, bo premier musiatby
negocjowac z kilkoma podmio-
tami, aby utrzymac stabilng wiek-
szo&¢ - powiedziata prof. Win-
clawska. PAP

/bigniew Ziobro i azyl polityczny. Czy byly minister
faktycznie go mar Jego pelnomocnik twierdzi, ze tak

AdamKielar
Warszawa

Pelnomocnik Ziobry poin-
formowal, Ze otrzymaton

na Wegrzech azyl polityczny.
Sam zainteresowany nie jest
w stanie ani pokazac¢ decyzji
napismie, ani wskazac daty
przyznania mu ochrony.

Zbigniew Ziobrobytwe wtorek (13
stycznia) goSciem porannej roz-
mowy w RMF FM. Prowadzacy
rozmowe Tomasz Terlikowski

spytatgo, czymana piSmie decy-
zje o tym, ze faktycznie przy-
znano muazyl polityczny na We-
grzech.

Byty minister sprawiedliwoSci
odpowiedziat w dos¢ niepewny
sposob, ze ,,zapewne taka decy-
ZjajestnapiSmie”. - Prositem ko-
gos, by tymi sprawami sie zajat,
powiem panu, Ze nie mam jej
przy sobie na pewno - przyznat
Ziobro. Dopytywany przez dzien-
nikarza polityk powiedziat, ze
»Zapewnena 100 procent ma taki
dokument”.

- By¢ moze jest w rekach mo-
jego kolegi, ktéremu powierzy-
tem te formalne kwestie. To sg
»czwartorzedne szczeg6liki”, nie
przywiazuje dotego zadnejwagi,
decyzjazostata podjeta, potwier-
dzity to wtadze Wegier - przeko-
nywat.

Nie byt tez w stanie wskazaé
konkretnej daty, kiedy 6wazyl zo-
statmu przyznany.

- To byto w drugiej potowie,
pod koniec grudnia. Mozliwe, ze
byto to 23 grudnia - méwit Zbi-
gniew Ziobro.

Jak przyznat, chciatoglosicto,
ze otrzymat azyl polityczny
na Wegrzech, w druga rocznice
»hielegalnego przejecia” proku-
ratury, ktora, jego zdaniem, stata
sie ,,narzedziem do zamiatania
pod dywan korupcji i ztodziej-
stwa ludzi Platformy (Obywatel-
skiej)”.

Informacje otym, ze Zbigniew
Ziobro dostat azyl polityczny
naWegrzech, przekazalw ponie-
dziatek 12 stycznia jego petno-
mocnik, mec. Bartosz Lewan-
dowski. PAP
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Francuscy rolnicy kolejny
raz protestuja przeciwko
umowie UL 7z Mercosurem

Anna Nagel
Francja

Do Paryza znéw przybyli
protestujacy rolnicy. Kilka-
nascie traktorow dotarlo we
wtorek rano przed gmach
Zgromadzenia Narodowego.

Pierwszy konwdj, Ztozony z15 cia-
gnikow, wjechat do Paryzakrétko
po godz. 6. Po niedtugim czasie
dotaczyto do niego kilkadziesiat
pojazdow, ktorych przejazd odbyt
sie pod eskorta policji. Po godz. 8
w Paryzubylojuz 350 traktorow.

Rolnicy zaplanowali przejazd
gtownymi arteriami i traktory,
przy dzwieku klaksonow, dotarty
naPola Elizejskieipod Euk Trium-
falny. Trasa ta zostata zatwier-
dzona przez wiadze.

Pod Zgromadzeniem Narodo-
wym rolnicy zawiesili banner

il
"3. =

Pierwszy konwdj protestujgcych rInik6w

z hastem ,,Chtopska rewolta
wznowiona”.

Witorkowa demonstracjaorga-
nizowana jest przez jeden z naj-
wiekszych francuskich zwigzkow
rolniczych - FNSEA. Jego wice-
szef Damien Greffin powiedziat,
Zerolnicy protestujacy w Paryzu
przeciw umowie UE - Mercosur
pozostang tam, dopdki nie uzy-
skajg odpowiedzinaswoje postu-
laty. Rolnicy zadaja, by przyjatich
premier Sebastien Lecornu.

Greffin dodat, ze rolnicy beda
demonstrowac takze 20 stycznia
przed Parlamentem Europejskim
w Strasburgu.

Panstwa Unii Europejskiej,
przy sprzeciwiem.in. Francjii Pol-
ski, zgodzity sie w pigtek na za-
warcieumowy z panstwami Mer-
cosuru: Argentyna, Brazylia, Pa-
ragwajemiUrugwajem.

PAP

.

wjechat do Paryza po godzinie 6 rano

FOT. PAP/EPA
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W leheranie wladze przejmuia
anteny satelitarne i nagrania z kamer

Karolina Wronska
Iran

Irariskie wladze zaczely akcje
przejmowaniaw Teheranie
anten satelitarnychinagran
zprywatnych kamer monito-
ringu, dzieki ktérymmoga
identyfikowac uczestnikow
antyrzadowych protestow.

Funkcjonariusze sit bezpieczen-
stwa w niektorych dzielnicach
Teheranu podszywali sie pod
urzednikéw przedsiebiorstw ko-
munalnych, by wejs¢ dodomow
- przekazat portal Iran Internatio-
nal.

Od 8 stycznia na polecenie
rzadu w kraju zablokowany jest
dostep do internetu naziem-
nego. Rzad usituje wyszukac
i skonfiskowac terminale Star-
link, umozliwiajace omijanie
panstwowej blokady przez do-
step do internetu satelitarnego.
Tegotypu urzadzenia sa w Iranie
nielegalne. Przemyca sie je
z Iraku lub drogg morska z Du-
baju. Terminale Starlink przeka-
zywaty wezesniej do Iranu orga-
nizacje pozarzadowe, sprowa-
dzali je takze komercyjni posred-
nicy - podatdziennik ,,Wall Street
Journal”.

Agencja AP poinformowata,
ze we wtorek miedzynarodowe
polaczenia telefoniczne zostaty
Pprzynajmniej czasowo i czescio-
wo odblokowane.

Iraniska organizacja bronigca
praw cztowieka HRANA, ktora
dziatazUSA, ale opierasienain-
formacjach od sieci aktywistow
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Billboard z napisem ,,Iran jest naszg ojczyzng” w Teheranie. Iran doswiadcza ogolnokrajowej

FOT. PAP/EPA

przerwy w dostepie do internetu, ktéra rozpoczeta sie 8 stycznia

w Iranie, ocenita w poniedziatek
wieczorem, ze w protestach zgi-
neto dotad conajmniej 646 0s6b.
Zastrzegla przy tym, Ze liczba ta
dotyczy zweryfikowanych ofiar
Smiertelnych. Wedtug HRANA
wsrod zabitych jest 505 uczest-
nikéw protestow, w tym dzie-
wiecioro dzieci, a takze 133 Zot-
nierzy i funkcjonariuszy, jeden
prokurator oraz siedmiu cy-
wilow niebioracych udziatu
w protestach. Trwa weryfikacja
informaciji o 579 kolejnych ofia-
rach Smiertelnych.

Izraelskie media przekazaly,
Ze armia jest w stanie gotowoSci
do reakgcji na ,,niespodziewane

scenariusze”. Wtadze iranskie
sadza, ze prezydent USA Donald
Trump spelni grozbe zaatako-
wania Iranu w obronie protestu-
jacych - przekazat w poniedzia-
tek publiczny nadawca Kan.
Wedtug gazety ,,Times of Israel”
izraelska armia sadzi, ze moze
to doprowadzi¢ do kolejnej

|
Wiadzeiranskie sadza,
Ze prezydent USA
Donald Trump spetni
grozbe zaatakowania
Iranuw obronie
protestujacych

wojny miedzy Izraelem a Ira-
nem.

Katalizatorem obecnej fali
protestow stata sie zapasc kursu
krajowej waluty i jednoczesny
wzrost inflacji. Wubieglym roku
iranski rial stracit prawie potowe
wartosci w stosunku do dolara
(1dolar kosztowat ponad 1,4 min
riali), a inflacja w grudniu prze-
kroczyta 42 proc. Dodatkowo
Iran przezywakryzys wodny tak
powazny, Ze wladze ponownie
zaczely wspominac o konieczno-
Sci przeniesienia stolicy na tereny
bardziej zasobne w wode. Kraj
cierpi tez na niedobor energii.
PAP

Bezplatne komiksy trafia
do domow trzecioklasistow

Anna Nagel
Finlandia

W Helsinkach kultowe
komiksy z serii ,, Kaczor Do-
nald” beda rozsylane dodo-
mow trzecioklasistow. Ce-
lem projektu ,, Komiksy bra-
mado czytelnictwa” jest po-
prawa umiejetnosci czyta-
niaipisania wsrod dzieci
imlodziezy.

- Nic dziwnego, ze poziom
umiejetnosci czytania i pisania
spada, jesli w ciggu 20 lat czas
spedzany przez finiskie dzieci
imtodziez na czytaniu zmniej-
szyt sie o potowe - powiedziata
Minna Torppa, profesor uniwer-
sytetu w Jyvaskyla, gdzie pro-
wadzone jest badanie na temat
wplywu drukowanych materia-
16w narozwdj czytelnictwa.
Komiks ,,Kaczor Donald”,
apo finsku ,,Aku Ankka”, wyda-

wany od ponad 75 lat, jest uzna-
wany w Finlandii za pozycje
kultowa. Naktad czasopisma
jest obecnie jednak niemal trzy-
krotnie nizszy niz w szczyto-
wym okresie. Jeszcze na po-
czatkulat2000. byt na poziomie
okoto 300 tysiecy egzemplarzy.
Wedtug ankiet przeprowa-
dzonych wsréd czytelnikow
nawet 40 proc. Finéw nauczyto
sie czyta¢ z pomoca ,,Kaczora
Donalda”, adla wielu obcokra-
jowcow byta to réwniez pomoc
wnauce jezyka finskiego. Oko-
o 80 proc. dzieci przyznaje zas,
Ze jest toich ulubiona lektura.
Jak poinformowato miasto
Helsinki, w ramach projektu po-
budzajgcego rozwdj czytelnic-
twa w tym roku numery ,,Ka-
czoraDonalda” zostang dostar-
czone bezptatnie do domow
ponad 5,5 tysigca uczniow klas
trzecich.
PAP

Ambasador RP wezwany do rosyjskiego MSZ.
w sprawie zatrzymania obywatela Rosji

Karolina Wronska
Rosja

Ambasador RP Krzysztof
Krajewski zostal wezwany
dorosyjskiego MSZ. Strona
rosyjska przedstawilamu
stanowisko ws. zatrzymania
napoczatku grudnia2025r.
obywatela Rosji, poszukiwa-
negow zwiazku zjego dziala-
niami na terytorium Ukrainy.

Rzecznik resortu dyplomacji za-
znaczyt, ze ,,po stronie polskiej
sprawa jest rozpatrywana zgod-
nie z obowigzujacymi procedu-
rami”. Nie sprecyzowat, jak wy-
gladaja te procedury; podkreslit,
zenie bedzie w tej kwestii poda-
wal szczegotow.

»»Ambasador Rzeczpospolitej
Polskiej zostat 12 stycznia br. we-
zwany do Ministerstwa Spraw
Zagranicznych Federacji Rosyj-
skiej. Podczas spotkania strona

Krzysztof Krajewski,
ambasador RP w Moskwie

rosyjska przedstawita swoje sta-
nowisko w sprawie zatrzymania
na poczatku grudnia 2025 roku
obywatela Federacji Rosyjskiej,
poszukiwanego w zwigzku zjego
dziataniami na terytorium Ukra-
iny” - przekazat dziennikarzom
rzecznik MSZ Maciej Wewior.
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Rosyjski resort dyplomacji za-
protestowat przeciwko zatrzy-
maniuw Polsce archeologa Alek-
sandra B., obywatela Rosji, po-
dejrzewanego przez ukrainskie
wiadze o zniszczenie obiektu
dziedzictwa kulturowego na
okupowanym Krymie.

Archeologzostat zatrzymany
w grudniu ub.r. Rosja uznata
oskarzenia Ukrainy wobec Alek-
sandraB. za ,absurdalne”izaza-
data jego uwolnienia - przeka-
zata we wtorek agencja Reutera.

»Federacja Rosyjska domaga
sie natychmiastowego uwolnie-
nia obywatela Rosji i odmowy
wydania go machinie karnej
rezimu w Kijowie, ktéra nie ma
nic wspolnego ze sprawiedliwo-
Scig” - poinformowato w oSwiad-
czeniu rosyjskie Ministerstwo
Spraw Zagranicznych. Stronaro-
syjska stwierdzita, ze oskarzenia
wiadz ukrainskich sg ,absur-
dalne, otwarcie upolitycznione

imaja charakter spekulatywny
oraz odnoszg sie do jego dziatal-
nosci naukowej w ramach ekspe-
dycjiarcheologicznejna Krym”.

Sad w Warszawie przedtuzyt
areszt zatrzymanegodo4 marca,
awniosek o jego ekstradycje na
Ukraine zostanie rozpatrzony
15stycznia.

Jak przekazata ukrainiska pro-
kuratura Aleksander B., nie ma-
jac stosownych pozwoleni na
prowadzenie prac wykopalisko-
wych, prowadzit je na terenie ar-
cheologicznego kompleksu ,,Sta-
rozytne miasto Myrmekjon”
w Kerczu na Krymie. Zdaniem
strony ukrainskiej miatwowczas
zniszczy¢ kompleks archeolo-
giczny. Straty szacowane s3
naponad 201 milionéw hrywien.

Po zatrzymaniu przez polskie
stuzby Aleksander B. odmowit
sktadania wyjasnien i decyzja
sadu zostat aresztowany.

PAP
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Przemarznieterece
istopy? Nie polewaj
ichgoracawoda
Zimaw tymroku pokazuje
swoje prawdziwe oblicze.
Amy...jesteSmy wszoku, bo
zapomnieliSmy juz, jak tojest,

kiedy termometr wskazuje
-10st. Celsjusza. Pamietajmy,
zeniskie temperatury moga
by¢nie tylkoucigzliwe, ale
wrecz grozne dlanaszego orga-
nizmu. Corobic gdy przemarz-
niemy? Poznaj skuteczne spo-
soby naszybkie ocieplenie si¢
od srodkaiod zewnatrz.

ZA TYDZIEN:

® Komplet badan - najlep-
szy prezent dla babci

i dziadka z okazjiich swieta
@ Algorytm podrzuca dzie-
ciom tresci zachecajace

do samobaéjstwa! O zagroze-
niach, ktore ptyna z sieci
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Dicta wegetarianska ma
niz si¢ spodziewasz. Sprobujesz?

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Polacy wciaz zjadaja wiecej
miesaniz wynosisrednia

w Europie, jednakilosé ta
powoli spada. To wszystko
nie tylko za sprawa rosnacej
Swiadomosci w spoleczeni-
stwie.

Powodow do przejscia na diete
bezmiesna jest wiele - poczaw-
szy od kwestii etycznych i zwia-
zanych z ekologia, a na dbatosci
o sylwetke i zdrowie skoficzyw-
szy. Do zmiany menu zacheca
takze coraz lepszy dostep
dosmacznychi przystepnych ce-
nowo zamiennikéw miesa.

Zalet jest wiele

Wegatarianizm to dieta bez

miesa, cho¢réznejego odmiany
wylaczaja tez inne produkty od-
zwierzece, takie jak ryby, jaja
i/lubmleko wraz zjego przetwo-
rami. Warto tez w tym miej-
scu zaznaczyc, ze wymierne ko-
rzysci dla zdrowia przynosi juz
samo ograniczanie miesa
(zwlaszcza czerwonego) w co-
dziennej diecie, czyli dieta flek-
sitarianska. To dobry sposob
na stopniowa zmiane dotych-
czasowych nawykow jedzenio-
wych.
Jadtospis bezmiesny, nazy-
wany tez dietq jarska, obfituje
w naturalne pokarmy roslinne.
Dzieki temu zawiera mniejsze
ilosci zwigzkow prozapalnych,
takich jak nadmiar zelaza hemo-
wego, zwierzece ttuszcze, roz-
puszczalne w nich zanieczysz-
czenia Srodowiskowe czy za-
warte w wedlinach azotany (ta-
two przeksztatcane w azotyny,
anastepnie wrakotworcze nitro-
zaminy). Dostarcza za to wiecej
ochronnych fitozwigzkow, ktore
sa przeciwutleniaczami chronig-
cymi organizm przed niszczy-
cielskim wplywem wolnych rod-
nikow.

Wsrod sktadnikéw o takim
wlasnie korzystnym dziataniu
mozna wymieni¢ roslinne barw-
niki, zwigzki zapewniajace smak
izapach, nienasycone ttuszcze,
niektére witaminy i sktadniki
mineralne, sterole, btonnik
i wszelkie bioaktywne fitoz-
wigzki.

l 4 K ...

wiccej zalet,

Nie trzeba z miesa rezygnowac¢ w ogole. Wymierne korzysci przynosi juz samo ograniczanie migsa w menu, czyli dieta fleksitarianska

Korzysci zdrowotne ze
stosowania diety
bezmiegsnej:

@® Dluzsze zycie - osoby sto-
sujace dobrze zbilansowang
diete wegetarianska zyja Srednio
03,5 roku dtuzej niz te jedzace
mieso.

@ Nizszamasa ciata - wege-
tarianie wazg Srednio o 15 proc.
mniej niz osoby na diecie z mie-
sem. To m.in. dlatego, ze dieta
oparta naroslinach jest sycaca,
ma wysoka zawartoS¢ btonnika
oraz duzg objetoS¢ przy matych
dawkach kalorii, a przy tym
dziata przeciwzapalnie.

® Lepszeefekty odchudza-
nia - juz samo przejScie na diete
wegetarianska powoduje utrate
kilogramow - nawet bez ¢wi-
czeni liczenia kalorii, jak poka-
zaly wyniki analizy 15 badan
z ,,Journal of the Academy of
Nutriton and Dietetics”. Prze-
cietny ubytek wagi wyniost az
10 kilograméw w ciggu 11 mie-
siecy, ibyttym wiekszy, im wyz-
szabyta poczatkowa masa ciata,
a takze starszy wiek. W porow-
naniu do kobiet wiecej kilogra-

moéw zrzucali mezczyZni. Dieta
bezmiesna pozwala tez schud-
nac osobom, ktére majg zabu-
rzony metabolizm - nawet tym
zcukrzycat. 2. Skutecznieredu-
kuje nie tylko thuszcz podskomy;,
ale tez ten otaczajacy tkanke
mieSniowa, ktory jest zwigzany
z wystepowaniem insulino-
opornoSci.  Wegetarianskie
menu zwieksza tez wrazliwos¢
komorek na insuline, obniza ste-
Zenie glukozy we krwi na czczo
oraz usprawnia regulacje jego
poziomu.

® Mniejsze zagrozenie cu-
krzyca typu 2 - wyniki analiz 12
szeroko zakrojonych badan nie
pozwalajg miec¢ watpliwosci: im
wieksze spozycie w diecie miesa,
tym wyzsze ryzyko rozwoju cu-
krzycy. Nie dziwi wiec, Ze menu

|
Osoby stosujgce
dobrze zbilansowang
diete wegetarianska
zyja $rednio 0 3,5 roku
dtuzej, anizeli osoby
jedzace mieso

bezmiesne pomaga chronic sie
przed ta choroba. Jak wykazano
natamach ,,Nutrition, Metabo-
lism and Cardiovascular Dise-
ase” na podstawie danych ponad
15 tys. 0sob, juz samo przejscie
na diete wegetarianska istotnie
obnizaryzyko rozwoju cukrzycy.
Jak z kolei wynika z trwajgcych
20 lat badan, ktére obejmowaty
ponad200tys. 0sob, dietabogata
w produkty roslinne, a uboga
w zwierzece, redukuje zagroze-
nie rozwojem cukrzycy Srednio
020 proc. Jesli jest zdrowa, spa-
dekryzykawynosiaz34 proc.;ta
zawierajaca wiecej niezdrowych
produkty powoduje redukcje
tylko 016 proc. Autorzy badania
podkreslaja, Ze korzysci zapew-
niajg juz niewielkie zmiany
w menu, jak np. zmniejszenie
spozycia produktéw odzwierze-
cych z 5-6 do 4 porcji tygo-
dniowo.

@ Nizsze ciSnienie krwi - jak
wykazata analiza 7badan klinicz-
nychi32obserwacyjnych, przed-
stawiona na tamach ,,JAMA In-
ternal Medicine”, dieta bezmie-
snapozwala utrzymac nizsze ci-

$nienie krwi. To skurczowe byto
uwegetarian nizsze Srednio 04,8
mm Hg (w badaniach klinicz-
nych) lub 6,9 mm Hg(w obserwa-
cyjnych), a rozkurczowe spadto
odpowiednio 02,2 oraz 4,7 mm
Hg.
@ Lepszy lipidogram - dieta
wegetarianska pozwala utrzy-
mac nizszy poziom cholesterolu
catkowitego we krwi, co oznacza
nizsze zagrozenie m.in. chorobg
wiencowg serca. W przegladzie
wynikéw 50 badan naukowych
w piSmie ,,Nutrition Reviews”
czytamy, ze w badaniach obser-
wacyjnych spadek ten wynosit
29,2mg/dl,awXklinicznych - 12,5
mg/dl. Inne Zrodta dowodza
zkolei, ze dieta jarska obniza tez
stezenie ,,zlego” cholesterolu
LDL.

® Rzadsze choroby serca -
juz samo zrzucenie 5-10 proc.
nadmiernej masy ciata skutkuje
poprawa zdrowia karbometa-
bolicznego, np. obnizeniemry-
zyka rozwoju chor6b serca.
Dieta wegetarianiska nie tylko
odchudza, ale tez zmniejsza za-
grozenie wiencéwka (0 40

proc.), nadciSnieniem (0 34
proc.) i przedwczesna Smiercig
wskutek chorob uktadu kraze-
nia (040 proc.). Anadodatek az
u 91 proc. badanych powoduje
cho¢ czeSciowe przywrocenie
sprawnego krazenia w arteriach
objetych miazdzycg - donosi
»Progress in Cardiovascular Di-
sease”.

@ Mniej nowotwordw - jak
udowodniono wbadaniu prze-
prowadzonym przez Oxford
University, ktore obejmowato 60
tys. Brytyjczykowitrwato15]at,
w poréwnaniu z osobami jedza-
Cymimieso, uwegetarian nowo-
twory rozwijaty sie 0 11 proc. rza-
dziej. Zinnych badan wynika po-
nadto, ze rzadsza zapadalnos¢
nanowotwory dotyczy zwtasz-
czaukladu trawienia.

Nalezy jednak pamietac, ze
samo wylgczenie miesa z posit-
kownie decydujeotym, zebeda
one zdrowe. Jesli menu sktada
sie z produktéw gotowych doje-
dzenia i zywnosci przemysto-
wej, bedzie tak samo nieko-
rzystne dla organizmu, jak kazda
inna ,,$mieciowa” dieta.

FOT. MARCO_PIUNTI/GETTY IMAGES



10

® STRONA ZDROWIA

Domowy sposob

na kaszel dobry dla dzieci
i dorostych. Prosty

do zrobienia i zdrowy

Marta Siesicka-Osiak
redakcja@stronazdrowia.pl

Podstawowym skladnikiem
tego syropu jest marchewka-
tostodkie warzywo wspiera
walke zprzeziebieniemimo-
krym kaszlem, pomagajac
zdrég oddechowych.

Marchewka to niezwykle
zdrowe warzywo bogate w an-
tyoksydanty, witaminy i sktad-
niki mineralne. Ceniona jest
przede wszystkim za zawartoS¢
beta-karotenu - jedna porcja
pokrywa az 77 proc. dziennego
zapotrzebowania na prowita-
mine A.

Ponadto zapewnia takze
od 4 do 7 proc. niezbednej ilo-
Sci witamin B1, B2, B5, niacyny,
folianow, witaminy E i C oraz
powyzej 10 proc. zalecanej
dziennej dawki witaminy B6
iwitaminy K.

Wsrod wiasciwosci
syropu z marchwi
wymienia sieg:

Syrop z marchwi dzieki bo-
gactwu przeciwutleniaczy,
w tym witaminy C, wykazuje
dziatanie wzmacniajgce uktad
odpornosciowy.

Dziatajac wykrztusnie, po-
maga usungc wydzieline zale-
gajaca w gardle.

Oczyszczajac gardto, po-
maga tagodzic kaszel.

Syrop mozna wzbogacié
ododatek cytryny, miodui/lub
imbiru. Spoteguja one jego
dziatanie = przeciwzapalne

i przeciwbo6lowe oraz wspo-

mogg prace uktadu odporno-
Sciowego.

Przepis na syrop

z marchewki

z dodatkiem miodu

icytryny bez

gotowania

Juz nasze babcie doceniaty
zdrowotne dziatanie mar-
chewki, siegajac ponig, aby uta-
twic€ odkrztuszanie. Ze wzgledu
na naturalne pochodzenie
iprzyjemny smak, syrop z mar-
chewKi jest szczegolnie pole-
cany dla matych dzieci.

Sktadniki
® 1marchewka,
@ sok z potowki cytryny,
® 21tyzki cukru,
@ 1tyzka ptynnego miodu.

Przygotowanie
@ Obierz, a nastepnie zetrzyj
marchewke.
® UmieS¢ warzywo w gtebo-
kim naczyniuizasyp cukrem.
@ Polej marchewke sokiem
z potowki cytryny ityzka
miodu.

@® Odstaw naczynie na kilka
minut. Marchewka zacznie
puszczac naturalny sok.

@ Zlej powstaty syrop, ktory
jest od razu gotowy do spozy-
cia.

Zaleca sie przyjmowanie
dwéch tyzek syropu dziennie.
Szczegblng ostroznoscia po-
winno wykazac sie przy poda-
waniu syropu osobom z cu-
krzyca, uczulonym na ktory-
kolwiek sktadnik i matym dzie-
ciom, ktére nie majg w pei
rozszerzonej diety.

Wyprobuj tatwy przepis na syrop z marchewki,
wg sprawdzonej receptury naszych babé

FOT. ALEXANDER MILS / MALI MAEDER / PEXELS -
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Przemarzles? Oto skuteczne
Sposoby na szybkie ogrzanie
wychlodzonego organizmu

Anna Rokicka-Zuk
annarokicka-zuk@polskapress.pl

Zimaw tym roku pokazuje
swoje mrozne i Sniezne obli-
cze! Temperatury ponizej
zeramoga powaznie zaszko-
dzi¢ zdrowiu. Nagle ochlo-
dzenie to nie tylko dyskom-
fort - mréz moze prowadzic¢
do odmrozen, hipotermii
iinnych groznych skutkéw.

OdwykliSmy od mroznych
iSnieznych zim, a spadek tem-
peratury ponizej zera dla wielu
osob jest szokiem. Stosunkowo
fagodne zimy sprawity, Ze nie
pamietamy juz, jak tojest, kiedy
termometr wskazuje -15 st. Cel-
sjusza. Tak niskie temperatury
nie pozostaja obojetne dla na-
Szego organizmu - mogg by¢ nie
tylko ucigzliwe, ale wrecz
grozne dla zdrowia i zycia.

Objawy

przemarzniecia to nie

tylko uczucie zimna

Gdy organizm nie moze
ogrzac catego ciata, z czasem
zmniejsza doptyw krwi do naj-
bardziej oddalonych czeSci,
a takze skory, kierujac wiecej
w strone korpusu. Rece, nogi
robig sie z tego powodu
chtodne i tatwiej ulegaja od-
mrozeniom. Gdy to nie wystar-
cza, ciato zaczyna sie trzasé, co
pozwala generowac niewielkie
ilosci ciepta. Najbardziej inten-
sywne dreszcze pojawiajg sie
przy temperaturze, w ktorej
rozwija sie hipotermia, czyli
wychtodzenie organizmu.

Objawy przemarzniecia
Swiadczace o hipotermii to wia-
$nie trzesienie sie, zmeczenie,
dezorientacja, utrata koordyna-
¢ji. Gdy natomiast ustaja, a po-
jawia sie niebieskawa skora,
atymbardziej rozszerzone Zre-
nice, spowolniony pulsioddy-
chanie, Swiadczy to o gtebszej
hipotermii i zagrozeniu zycia.

Skutki dziatania mrozu, na-
zywane stresem zwigzanym
z zimnem (cold stress), mogg
prowadzic takze do uszkodzen
skory, jakimi sa tagodne od-
mroziny i odmrozenia. Naj-
wieksze spustoszenie sieje
ujemna temperatura w pota-
czeniu z wysoka wilgotnoscia,
np. w przypadku przemoczenia
butéw, rekawiczek, ubran.
Utrata cieptairyzyko powiktan
sg wtedy najwieksze, dlatego
zima nalezy jak ognia wystrze-
gac sie kontaktu z woda.

Jak sie rozgrzaé

po przemarznieciu?

W przypadku przemarznie-
ciaw pierwszej kolejnosci nalezy

S

e

Przemarznietych dioni i stop nie nalezy wktadaé d goracej wody

zapobiec dalszej utracie ciepta
ipomoc ciatu sierozgrzac. Mokre
ubrania powinny by¢ zmienione
na suche. By poprawic krazenie
krwi i wytworzy¢ nieco ciepta,
mozna tez poruszac ramionami
jak wiatrak. Nalezy jednak uni-
kacintensywnejaktywnoSci, po-
niewaz pocenie zwiekszy utrate
ciepta z organizmu.

Rozgrzanie sie przyspiesz pi-
ciem cieptych napojow, ktore
powinny by¢ wolne od kofeiny
ialkoholu. Moze to by¢ ciepta
staba herbata albo woda,
doktérej mozna dodac cytryne.
Korzystne moze okazac sie zje-
dzenie cukierka, ktore daje
szybki zastrzyk energii.

Wiele oséb po powrocie
zmrozu w pierwszej kolejnosci
mysli o goracej kapieli. Ocieplac
sie trzeba jednak stopniowo
inie za szybko. Absolutnie za-
kazane jest kontakt skory z go-
raca woda. Zbyt ciepta kapiel
albo prysznic moga doprowa-
dzi¢ do zastabniecia.

Co na przemarznigte
rece? Jak rozgrzaé
dtonie i stopy?
Przemarzniete dtonie czy
nogi to nie tylko dyskomfort -
moga zwiastowal powazne
problemy zdrowotne, takie jak
odmrozenia czy hipotermie.
Szczeg6lng ostroznos¢ nalezy
zachowac w przypadku prze-
marznietych dtoniistop lubich
palcow. Wiozenie rak pod cie-
pta wode to nie jest dobry po-
myst. Zbyt wysoka tempera-
tura wody moze spowodowac
bol i doprowadzic¢ do uszko-
dzen skory, jak i tkanek, np. na-
czyn krwionosnych i nerwow.
Aby rozgrzac dtonie, nigdy
nie wktadaj ich do goracej ani

nawet cieptej wody. Zacznij
od chtodnej wody, by dojs¢
do letniej. Mozesz tez ociepli¢
je, wktadajac w pomieszczeniu
rekawiczki lub owijajac dtonie
welnianym szalikiem.

Czesci ciata tatwo ulegajace
odmrozeniom, a wiec takze
nos, uszy i skora twarzy, row-
niez nalezy rozgrzewac stop-
niowo. Aby jednak uniknac dal-
szych uszkodzen skory, nigdy
nie pocieraj ich ani nie masuj.
Pod Zadnym pozorem nie sto-
suj tez nacierania Sniegiem.

Jesli mozliwe jest odmroze-
nie, np. juz na dworze pojawito
sie zaczerwienienie skory,
a tym bardziej zmiana koloru
skory na biaty lub z6tty, utrata
czucia, rak czy stop nie nalezy
rozgrzewacd, tylko zabezpieczy¢
do czasu udzielenia pomocy le-
karskiej.

WARTO WIEDZIEC

Mroz? Nie pij alkoholu!
Zima to czas, kiedy powin-
nismy byc¢ szczegolnie
ostrozni, pijgc alkohol.
Picie go na mrozie moze
prowadzi¢ do wielu po-
waznych konsekwengciji.
Po pierwsze daje ztudne
wrazenie, ze jest nam

po nim cieplej, choc fak-
tycznie prowadzi do utraty
ciepta i obnizenia catkowi-
tej temperatury ciata. Po-
nadto moze wptynaé

na prawidtowg ocene sy-
tuacji, co moze prowadzi¢
do hipotermii z powodu
zbyt lekkiego ubioru czy
zbyt ditugiego przebywa-
nia na mrozie.

Co pi¢, zeby rozgrzaé

organizm od srodka?

Na czele napojow, po ktore
siegamy, gdy zamarzniemy
ijest nam zimno, jest oczywi-
Scie goraca herbata. Pijemy ja
w wersji klasycznej lub zimo-
wej, z dodatkiem korzennych
przypraw, imbiru i cytrusow.
Tak doprawiona skutecznie
pomaga podnies¢ temperature
wyziebionego ciataimoze po-
mocw zapobiegnieciu przezie-
bieniu.

Zima nalezy takze unikac pi-
cia zimnych napojéw - z lo-
dowki czy podawanych z kost-
kami lodu, poniewaz w na-
szych gardtach dochodzi wtedy
do obkurczenia naczyn krwio-
nosnych. Sprawia to, ze zmniej-
sza sie przeptyw krwi, a tym sa-
mym spada liczba komoérek od-
pornoSciowych  obecnych
w danym obszarze. Otwiera to
wirusom i bakteriom droge
do ataku.

Jaka powinna byé
temperatura w domu ?
Nie tylko temperatura na ze-

wnatrz wptywa na nasze zdro-
wie. Wazne jest takze utrzymy-
wanie odpowiedniej tempera-
tury w domu zima, aby nie na-
razac organizmu na zbyt duze
jej wahania, ale tez nie wychta-
dzac¢ pomieszczen za bardzo.
Zbyt wysoka temperatura
w domu naraza organizm
na przegrzanie, co SpIzyja prze-
ziebieniom i odmrozeniom
po wyjSciu namr6z. Natomiast
state przebywanie w zbyt ni-
skiej temperaturze moze pro-
wadzi¢ do zbytniego wychto-
dzenia i skutkowac podobnymi
konsekwencjami, co przeby-
wanie na mrozie.

FOT. FREEPIK
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Grypa atakuje w calej Polsce,
a szczyt sezonu zachorowan
dopiero przed nami

Gtéwny Inspektor Sanitarny ostrzega: w tym roku grozi nam no

przed nim obronié: szczepienia

Marta Siesicka-Osiak
marta.siesicka-osiak@polskapress.pl

Szybkorosnie liczba cho-
rychna grype. Jak informuje
sanepid, w tym roku nie jest
tojednak zwykla grypa. To
wariant K, ktéry moze by¢
szczegolnie niebezpieczny.

- Wazna cecha tegorocznego se-
zonu grypowego jest pojawienie
sie nowego wariantu grypy
A (H3N2), okreSlonego jako wa-
riant K - méwi dr Pawet Grze-
siowski, glowny inspektor sani-
tarny. - Nowy wariant wirusa
grypy nie wykazuje szczegolnej
zjadliwosci, ale poniewaz jest no-
wym mutantem, to w populacji
nie ma pamieci immunologicz-
nej, zatem wiele os6b po kontak-
cie zachoruje.

Najskuteczniejsza

obrong szczepienie

W Polsce dostepne sg (nare-
cepte) szczepionki przeciwko
grypie produkowane przez
kilka firm. Ich sktad jest zgodny
z zaleceniami Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowiaiobejmuje 3lub
4 szczepy wirusa, krazace wda-
nym sezonie - czytamy w ofi-
cjalnym komunikacie Inspekto-
ratu.

Dr Grzesiowski zapewnia, ze
szczepionka przeciw grypie,

przygotowana na  sezon
2025/2026, jest skuteczna takze
wobec wariantu K.

Warto zaszczepic sie przeciw
grypiejuz teraz, bo potem moze

by¢ za p6zno. Sezon na zachoro-
wania trwa w petni, ale szczyt
dopiero nastapi. Wedtug rapor-
téw opublikowanych na portalu
ezdrowie.gov.pl, w Polsce szczyt
sezonu grypowego przypada co
roku na drugg potowe stycznia
iluty; liczba zachorowan szybko
spada wmarcu.

Jak nie zachorowacé
nagrype?
® Najlepiej sie zaszczepic.
Szczepienie jest szczegOlnie
wazne w grupach zwiekszo-
negoryzyka: dziecido 14 lat,
0s6b powyzej 50 lat, pacjentow
z chorobami przewlektymi, ko-
biet w cigzy. Szczegoblnie nara-
zenina kontakt z wirusem sa
tez pracownicy ochrony zdro-
wiaioSwiaty.
® Trzeba zwiekszy¢ higiene ragk
® Nalezy zachowywac higiene
kaszlu
@ Pamietaj, by zachowywac
dystans spoteczny ok. 1,5 me-
tra, unikac zgromadzen
® W placéwkach medycznych
iskupiskach ludzkich wska-
zane jest noszenie maseczek
typuFP2
@ Pracodawcy powinni zwiek-
szy¢ zakres pracy zdalnej
@® Osoby chorena grype po-
winny sie samoizolowac od 5
do7dni

Jak odroznié grype

od przeziebienia?

Charakterystycznymi obja-
wami grypy sa: gorgczka, bole
mieSniowe, ostabienie, kaszel.

B h

Nalezy zwroci¢ szczegblng
uwage na objawy niepokojace:
zaburzenia Swiadomosci, zabu-
rzenia oddychania czy problemy
z uktadem krazenia. Potrzebny
jestwowczas szybki kontakt zle-
karzem - zaleca GIS.

Jak leczyé grype?

W przypadku potwierdzo-
nego zakazenia wirusem grypy

WARTO WIEDZIEC

Wspotczesna medycyna
nie dysponuje jeszcze
skutecznymi lekami
przeciwwirusowymi

do leczenia infekciji prze-
ziebieniowych.

Mamy zidentyfikowanych
ponad 200 typow wiru-
sow, ktére mogg wywoty-
wac objawy zakazenia
gornych drog oddecho-
wych, co utrudnia wyna-
lezienie skutecznego
srodka zwalczajgcego tak
szerokie spektrum pato-
genow. Mamy natomiast
leki o udokumentowane;j
w badaniach klinicznych
skutecznosci przeciw wi-
rusowi grypy - oseltami-
vir i zanamivir. Cho¢ za-
namiwir jest zarejestro-
wany w Polsce pod na-
zwa handlowa Relenza,
obecnie nie jest dostepny
w obrocie.

wy wariant wirusa. Jest jeden skuteczny sposoéb, by sie

mozemy zastosowac leczenie
przeciwwirusowe preparatem
oseltamiwiru. Jest to srodek do-
stepny wylacznie narecepte.

W infekcjach drég oddecho-
wych wywolanych innymi wiru-
sami nie mamy leczenia przyczy-
nowego. Zarowno w grypie, jak
i w infekcjach przeziebienio-
wych stosujemy Srodki tago-
dzace objawy chorobowe j.:

@ leki przeciwbdloweiprze-
ciwgoraczkowe - paracetamol,
ibuprofen, naproksen,

@ leki zmniejszajace bl gardta
- tabletki do ssania, aerozole
iptukanki,

@ preparaty do higieny nosa,
tagodzenia obrzekuikataru -

w formie sprejow donosowych
lub doustnej.

@ przy meczacym, suchym
kaszlu mozna w poczatkowej
fazie infekcji zastosowac Srodki
przeciwkaszlowe - dekstrome-
torfan, butamirat czy le-
wodropropizyne.

Wiele substancji bedgcych
czeScia codziennej diety lub
obecnych wokot nas i tatwo do-
stepnych wykazuje dziatanie
przeciwwirusowe, sg to m.in.
czosnek, szalwia, kolendra, me-
lisa, koper wtoski, kurkuma, ore-
gano, dziewanna, jezOwka,
czarny bez, pelargonia afrykan-
ska, miodunka i imbir. Sklepy
zielarskie przygotowujg mie-
szanki ziotowe do przygotowy-
wania wywarow, wyciagi, na-
pary, ktére mozna stosowac
wspomagajgco wleczeniu infek-
¢ji drog oddechowych.

FOT. FOTOLIA

Recepta bez badaniar

Rzecznik Praw Pacjenta mowi
Jhie” takim praktykom

Katarzyna Was-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Rzecznik Praw Pacjentana-
lozylkolejne kary finanso-
we na podmioty ignorujace
przepisy prawa dotyczace
tzw. receptomatow. W sumie
w2025 roku urzad wydat 27
takich decyzji.

Rzecznik Praw  Pacjenta
od dtuzszego czasu zwraca
uwage na ryzyka zwigzane
z niekontrolowanym przepisy-
waniem lekow na recepte.
Szczegblne watpliwosci budza,
tzw. receptomaty, podmioty
oferujace Swiadczenia zdro-
wotne przez systemy teleinfor-
matyczneipozwalajace pacjen-
tom na szybkie, odptatne kon-
sultacje lekarskie oraz otrzyma-
nierecepty na wskazany lek.

- Bezpieczenstwo pacjenta
musi by¢ priorytetem dla placo-
wek, ktore wystawiajg recepty
naleki za poSrednictwem syste-
mow teleinformatycznych lub
systemow tacznosci. Niedopusz-
czalne sg sytuacje, wktorychleki
przepisywane sg bez zbadania
pacjenta, wytacznie na podsta-
wie wypeionej przez pacjenta
ankiety na stronie internetowej
placéwki. Moim obowigzkiem
jest stanie na strazy praw pa-
cjenta, stad dziatania podjete
przeze mnie w2025 roku wzgle-
dem receptomatow - mowi Bar-
tlomiej Chmielowiec, Rzecznik
Praw Pacjenta.

Rzecznik Praw Pacjenta przy-
pomina, Ze zgodnie zart. 6 ust. 1
iart. 8 ustawy z dnia 6 listopada
2008 1. 0 prawach pacjenta
i Rzeczniku Praw Pacjenta,
kazdy pacjent ma prawo
do Swiadczen medycznych
zgodnych z aktualng wiedza
iudzielanych z nalezytg staran-
noscig. W praktyce oznacza to,
ze diagnozai przepisanie lekow
narecepte nie moga ograniczac
sie do wypeienia ankiety on-
line, musza uwzgledniac rzeczy-
wisty stan zdrowia pacjenta,
przeciwwskazaniairyzyko dzia-
fan niepozadanych.

Rzecznik Praw Pacjenta na-
ozyt kary finansowe na pod-
mioty prowadzace tzw. recepto-
maty.

Od 7 listopada 2024
roku obowiazuja
Zmienione przepisy

Warto nadmienic, iz od 7 li-
stopada 2024 r.zmienito sie roz-
porzadzenie Ministra Zdrowia
dotyczace srodkow odurzaja-
cych, substancji psychotropo-
wych i prekursoréw kategorii 1,
w tym preparatéw takich jak
fentanyl czy medyczna marihu-
ana. Wprowadzono liste sub-
stancji, ktorych przepisywanie
wymaga bezposredniego zbada-
nia pacjenta. W katalogu znala-
zly sie miedzy innymi: fentanyl,
morfina, oksykodon, ziele ko-
nopi innych niz wtokniste oraz
wyciagi, nalewki farmaceu-
tyczne, a takze wszystkie inne
wyciagi z konopi innych niz
wiokniste, zywica konopi.

0Od 7 listopada 2024 1. prze-
pisy uniemozliwiaja wystawia-
nie recept na wymienione pre-
paraty w ramach teleporady.
Lekarz przepisujacy lek ma
obowiazek osobistego zbada-
nia pacjenta, aby prawidtowo
ustali¢ wskazania do jego zasto-
sowania lub je wykluczy¢. Wy-
jatek stanowi kontynuacja le-
czenia tymi Srodkami przez le-
karza podstawowej opieki
zdrowotnej,  realizujacego
Swiadczenia w ramach umowy
o udzielanie ustug medycz-
nych, z wylaczeniem nocnej
iSwiatecznej opieki.

Rzecznik Praw Pacjenta za-
znacza, ze w 2025 1. wydat tacz-
nie 27 decyzji stwierdzajgcych
naruszenie zbiorowych praw pa-
cjentoéw przez podmioty, ktore
nie dostosowaty swojej dziatal-
nosci do wymogoéw prawa.
W ostatnich tygodniach grudnia
natozono dodatkowo 4 kary pie-
niezne o tacznej wartosci blisko
p6t miliona ztotych na firmy,
ktore nie zastosowaly sie
dowczesSniejszych decyzji rzecz-
nika

- KoniecznoS¢ natozenia kar
finansowych wynika z niedosto-
sowania sie podmiotow do wy-
danej przeze mnie decyzji
W sprawie uznania stosowania
praktyk naruszajgcych zbiorowe
prawa pacjenta w zakresie dzia-
falnosci tzw. receptomatéw - do-
daje Barttomiej Chmielowiec,
Rzecznik Praw Pacjenta.
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Niedopuszczalne sa sytuacje, w ktérych leki przepisywane
sg bez zbadania pacjenta - grzmi Rzecznik Praw Pacjenta
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PYTANIA 1 ODPOWIEDZISPECJALISCI ODPOWIADAJA NA NURTUJACE WAS PYTANIA

WALORY KAPUSTY
PEKINSKIEJ

Na surowo, kiszona
igotowana. Dobra
przez caty rok

Kapusta pekiiska to niedro-
gie warzywo, ktére mozna
wykorzystaé na wiele sposo-
bow. Swietnie sprawdza sie
zaréwno w surowych satat-
kach, jakiw daniach gotowa-
nych czy kiszonych (kimchi).
Warto ja spozywac przez caly
rok, poniewaz jest bogata
w cenne skladniki odzywcze.
Wspiera zdrowie serca, chroni
wzrokikosci, a takze jest bez-
pieczna dla diabetykéw i os6b
z dna moczanowa.
Kupujackapuste, nalezy
wybiera¢ warzywa jedre,
ozielonych lisciach bez zazot-
cenidziur. Czesto konwen-
cjonalnie uprawiana kapusta
pekiriska moze by¢ podda-
wana dziataniu sprayéw owa-
dobéjczych. Dlatego

przed spozyciem nalezy ja do-
kladnie umy¢ w zimnej bieza-
cej wodzie, a nastepnie mo-
czy¢ w stonej wodzie przez
okoto 30 minut i ponownie
splukaé zimna woda.

Bogactwo
sktadnikow
odzywczych

Kapusta pekiiiska jest boga-
tym zrédlem witamin i mine-
raléw oraz aktywnych zwiaz-
kow. Znajduja sie w niej m.in.
karoteny, tiocyjaniany, in-
dolo-3-karbinol, luteina, ze-
aksantyna, sulforafaniizotio-
cyjaniany. Jest bogatym zr6-
diem rozpuszczalnegoinie-
rozpuszczalnego blonnika
pokarmowego.

Badania naukowe sugeruja,
ze zawarte w niej zwiazki po-
magaja chronié organizm
przed rakiem piersi, okrez-
nicy i prostaty oraz pomagaja
obnizy¢ poziom ,,zlego” cho-

lesterolu we krwi. Kapusta

Na co pomaga

pekinskazawierasporeilosci | kapusta pekinska

witaminy K - jedna stugra-
mowa porcja pokrywa 38
proc. dziennego zapo-
trzebowania nanig
(RDC), witaminy C (
-45proc.RDC

oraz witaminy

A (34 proc.

RDC). Jest jed-
nymz warzyw
zawierajacych
najbardziejbiodo-
stepny wapi. Znaj-
dziemy w niej takze
kwas foliowy, tiamine

ijod. Zawartosé kalorii w ka-
puscie pekiriskiej wynosi je-
dynie 16 kcal w100 g. Warto$¢
odzywcza kapusty pekinskiej
to: biatka - 1,2 g; thuszcze -
0,32 g; weglowodany - 3,23 g.
Kapusta pekifiska posiada ni-
ski indeks glikemiczny (15).
Zaliczana jest do warzyw o ni-
skim stezeniu kwasu moczo-
wego (22mg/100 g).

®Namocnekosciizeby -ze
wzgledunaduza za-
wartos¢ witaminy
Korazwapnia
kapustape-
kinska do-
brze wplywa
nakondycje
kosciizebow.
Jest toistotne
zar6wnowmo-
mencieichroz-
woju, jakislabnie-
ciaw okresie przekwita-
nia. MozZe pomoc op6zni€ roz-
Woj osteoporozy.
®Na anemie - duza zawartos¢
zelaza sprawia, Ze kapusta pe-
kiniska pomaga organizmowi
w wytwarzaniu hemoglobiny
we krwi. Obecna w niej wita-
mina C dodatkowo ulatwia
jegowchlanianie.
@ Nanadci$nienie - jako bo-
gate zrédlo wapniai potasu,

przy jednoczesnym niskim
poziomie sodu, kapusta pe-
kiniska, jest idealnym warzy-
wem w diecie 0s6b z nadci-
$nieniem.

@ Na odpornosé - zawarty

w kapuscie pekiriskiej kwas
askorbinowy dziala wspoma-
gajaconauklad odporno-
Sciowy, pomagajac zwalczaé
infekcje.

@ Na oczy - beta-karoten, kto-
rego dostarcza kapusta pekin-
ska, chroni oczy, zapobiegajac
zwyrodnieniu plamki zottej
izaémie.

@ Na trawienie - ze wzgledu
naduza zawartos¢ blonnika
pokarmowego oraz dobro-
czynny wplyw na flore bakte-
ryjnajelit, kapusta pekinska
wplywa pozytywnie na pro-
cesy trawienne i reguluje wy-
proznienia, niwelujac zapar-
cia.

@ Nabodle stawoéw - w medy-
cynie naturalnej oklady zliSci
kapusty pekinskiej stoso-

wane na zmniejszenie dole-
gliwoscibolowych

przy zwichnieciach i choro-
bach stawéw.

Kto nie powinien
jesc¢ kapusty
pekinskiej?

Ze wzgledu na zawartos¢ pro-
goitryny - substancji antyod-
zywczej, zaburzajacej wchia-
nianie joduinalezacej

do zwigzkéw wolotworczych,
jedzenie kapusty pekiniskiej
powinno by¢ ograniczone
przez osoby z niedoczynno-
$cig tarczycyijej chorobami
zapalnymi. Jako warzywo ka-
pustne, nie jest wskazana

do spozywania przez osoby

z zespolem jelita drazliwego
(IBS). Takze osoby z zapale-
niem trzustki oraz z przewle-
ktymi chorobami ukladu Zo-
ladkowo-jelitowego powinny
zrezygnowac z jedzenia wa-
rzyw kapustnych.

Trzy kroki dla zdrowia sercai jelit

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzynawas-zaniuk@polskapress.pl

Nasze codzienne wybory
zywieniowe maja bezpo-
Sredni wplyw na serce
ijelita, dwa kluczowe ukla-
dy, ktore determinuja na-
sze zdrowie i samopoczu-
cie na dlugie lata.

Pelne ziarna, bogate w btonnik
inaturalne sktadniki odzywcze
wracajg do zalecen dietetykow.
Wedtug badan, regularne spo-
zywanie produktow pelnoziar-
nistych (otreby, kasze, brazowy
ryz, platki owsiane)przektada
sie na nizsze ryzyko chorob
sercaiktopotéw z wysokim ci-
Snieniem krwi, a takze obnizajg
ryzyko zachorowania na cu-
krzyce typu 2i zaburzen zwia-
zanych z trawieniem i choro-
bami uktadu metabolicznego.
Dodatkowo wysoka zawarto$¢
btonnika usprawnia pracejelit,
zapobiega zaparciom, pomaga
kontrolowac apetyt i utrzymy-
wac wage.

Oto trzy kroki, za ktore serce
ijelita z pewnoscia ci podzie-
kuja:

Po pierwsze: serwuj
sobie owsianke,
najlepiej na $niadanie
Owies jest cennym zroédtem
beta-glukanu, btonnika roz-
puszczalnego, ktéry pomaga
obnizaé¢ poziom cholesterolu
istabilizowac poziom cukru we
krwi. Wspiera takze uktad od-
pornosciowy oraz korzystnie
wplywa na mikrobiom jelit,
czyli zbiorowisko pozytecz-
nych mikroorganizméw w jeli-

ze osoby spozywajace na co dzien duzo produktéw petnoziarnistych rzadziej cierpia
na nadcisnienie i majg lepszy profil lipidowy krwi

tach. Dodatkowo owies za-
wiera zwigzki fenolowe, ktore
maja dziatanie antyoksyda-
cyjne.

Regulame spozywanie owsa
moze wspierac zdrowie serca,
ograniczajac ryzyko miazdzycy,
procesu, polegajacego na gro-
madzeniu sie w tetnicach zto-
gow ttuszczowych, ktére stop-
niowo utrudniajg przeptyw
krwiiobciazaja serce.

Owsianka jest sprzymie-
rzeficem os6b na diecie oraz
borykajacych sie z zaparciami.
Wspiera odpornos¢ i dziata

przeciwzapalnie. Udowod-
niono, ze pomaga obnizac po-
ziom ztego cholesterolu LDL,
dzieki czemu pozwala zapobie-
gac¢ miazdzycy i chorobom
serca. S3 jednak pewne scho-
rzenia, w ktorych jedzenie ptat-
kow owsianych nie jest wska-
zane.

Po drugie: wiacz

do codziennej diety

kasze gryczanag

Kasza gryczana to praw-
dziwa bomba odzywcza, ko-
rzystna dla serca i uktadu kra-

Zenia. Btonnik w niej zawarty
przyczynia sie do obnizenia
cholesterolu, a potas pomaga
utrzymac prawidtowe ciSnienie
krwi, co sprawia, Ze jest szcze-
golnie polecana osobom zma-
gajacym sie z nadciSnieniem.
Nie tylko mineraty, ale i wi-
taminy czynig kasze gryczang
cennym produktem. Znaj-
dziemy w niej witaminy
z grupy B (B1, B2, B6, tiamine),
kwas foliowy oraz witamine E.
Duza zawarto$¢ zelaza sprawia,
Ze kasza gryczana jest szczegol-
nie polecana osobom zmagaja-

i
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cym sie z anemia, a takze kobie-
tom w okresie menstruacji.

Po trzecie: siegaj

po produkty

Z jeczmieniem

Jeczmien, choé czesto pomi-
jany w codziennej diecie, jest
pelnym ziarnem o bardzo ko-
rzystnym wplywie na zdrowie,
podobnie jak owies. Jednym
zjego kluczowych sktadnikow
jest btonnik beta-glukanowy,
ktéry pomaga obnizac poziom
cholesterolu we krwiiwspiera
redukcje ttuszczu trzewnego,
czyli odktadajacego sie wokot
narzadéw wewnetrznych, czyn-
nikaryzyka choréb metabolicz-
nychisercowo-naczyniowych.

Regularne spozywanie jecz-
mienia moze rowniez wspierac
zdrowie uktadu pokarmowego.
Beta-glukany dziataja jak pre-
biotyk, stymulujac wzrost po-
zytecznych bakterii jelitowych,
co z kolei poprawia réznorod-
nos¢ mikrobiomu jelitowego.
Zdrowy mikrobiom sprzyja lep-
szemu trawieniu, wchianianiu
sktadnikow odzywczychiregu-
lacji funkcji odpornoSciowych.

Jeczmien wykazuje rowniez
korzystny wplyw na poziom cu-
kru we krwi. Dzieki obecnosci
btonnika rozpuszczalnego spo-
walnia wchianianie glukozy
z przewodu pokarmowego, co
pomaga stabilizowac poziom cu-
kru, zmniejszajac wahania glike-
mii po positkach. Ztego powodu
produkty z jeczmienia sa pole-
cane osobom z insulinooporno-
Scig lub cukrzyca typu 2, a takze
wszystkim, ktorzy chca utrzy-
mac rownowage energetyczng
ikontrolowac mase ciata.

ZEOTA OWSIANKA

Owsianka to smaczne

i zdrowe danie, ktére moz-
na przygotowac na wiele
roznych sposobow.
Mozesz dodac do niej swo-
je ulubione sktadniki, dzieki
ktérym bedzie ci smakowa-
fa, a ktdre takze wzbogaca
jej i tak liczne wtasciwosci
zdrowotne.

Nie tylko mleko czy kawa
moga byc¢ zlote, ale
owsiankatez.

Wystarczy, ze dodasz

do niej kurkume, ktéra dzia-
fa przeciwwirusowo, anty-
bakteryjnie i przeciwzapal-
nie. Kurkuma wzmacnia
odpornos¢, oczyszcza or-
ganizm, wspomaga prace
serca i mozgu, obniza po-
ziom cholesterolu oraz cu-
kru we krwi. Zawarta w nigj
kurkumina, ktéra nadaje jej
ztoto-zotty kolor, jest silnym
antyoksydantem. Zwalcza
wolne rodniki, opdznia pro-
cesy starzenia i odmtadza.
Zwalcza takze patogeny

i wzmachnia organizm, przy-
spiesza powrot do zdrowia
w czasie infekgji.

Ztota owsianka, dzieki pota-
czeniu dziatania ptatkow
owsianych i kurkumy
wspomaga takze trawienie,
przyspiesza metabolizm,
Zapewnia uczucie sytosci

i dzieki temu wspomaga
odchudzanie. Jej regularne
Spozywanie zapewnia
utrzymanie prawidtowej
wagi i szczuptej sylwetki.
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Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne lub nekrolog?
Przez internet: ibo.polskapress.pl

e-mail: bo.gazetalubuska@polskapress.pl

_ Gazeta Lubuska
Sroda, 14.01.2026

ZIELONA GORA al. Niepodlegtosci 25
.8.00-15.00

czynne pon.-pt

tel. 510 026 976

e-mail: bo.gazetalubuska@polskapress.pl

OGLOSZENIA/NEKROLOGI @

NASZE BIURA OGLOSZEN

GORZOW WLKP. ul. Sikorskiego 111 (Park 111, Il p.)

czynne pon.-pt. 8.00-16.00
tel. 510 026 986

e-mail: bog.gazetalubuska@polskapress.pl

1

o

SEUBICE ul. T. Kosciuszki 6/1

czynne pon.-pt. 8.30-16.30
tel. 957580760
e-mail: bos@gazetalubuska.pl
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« mieszkania - zamienie « dziatki, grunty - kupie « jubilerstwo « samochody osobowe * ustugi finansowe + szukam pracy « laboratoria « przeprowadzki * wycieczki -mm-
« domy -sprzedam * gospodarstwa « filmy, muzyka « ciezarowe, dostawcze * uslugi prawne * inne « zabiegi « reklamowe * przewozy + maszyny rolnicze
« domy - kupie * garaze « foto, ksiazki « busy autobusy * biura rachunkowe « opieka « stolarskie * inne « ogrodnictwo
« domy - do wynajecia « posrednictwo « instrumenty muzyczne « rolnicze » ubezpieczenia * apteki « sprzet medyczny « radio taxi « plody rolne
« domy - wynajme einne « lombardy « przyczepy, naczepy « oferty « pomoc catodobowa « uroda « transportowe « lecznice * zwierzeta hodowlane
« domy -zamienig * bank stancji « sport i rekreacja « zabytkowe «inne « chirurgia «inne « rozrywka « ustugi «inne
« lokale uzytkowe « maszyny urzadzenia « uszkodzone, rozhite « ginekologia « uroczystosci «inne
-sprzedam « AGD « materialy budowlane « motocykle « szkoly « interna « agd rtv foto « zabezpieczajace
« lokale uzytkowe - kupig «RTV « materialy opatowe « czgsci i akcesoria « kursy/szkolenia « neurologia « budowlano-remontowe «inne | ROZNE |
0011461348 AUTOREKLAMA
. ° o a
ni) De g, 1B O wose bonowe Biuro octoszex: Finanse biznes
<
L
"Smier¢ stawia nas w obliczu bezsilnosci, oyoszenia drobne .
edra nas obezwladnia i zabiera w nieznane® w Twojej gazecie zlecisz bez wychodzenia z domu T
Rodzinie w zwiazku ze $miercia € 9 . Yy . FUNDUSZPOZYCZKOWY oferuje
Stanist Kobzd przez Internetowe Biuro Ogtoszen pozyczki do 300 tys. z na 60m-cy,
tanistawa KoDz y oprocentowanie od 5,30%, bez
wyrazy gtebokiego zalu ibo.polskapress.pl zadnych dodatkowych optat i prowizji
$p REKLAMA 0011461842  REKLAMA oo11461360 | Na cele zwigzane z rozwojem
Z& Burmistrz Kozuchowa OBWIESZCZENIE dziatalnosci gospodarczej na terenie
zgodnie z art. 35 ust. 1 ustawy o gospodarce nieruchomosciami STAROSTY Wojewddztwa Lubuskiego. Zrddio
: Dz. U. z 2024 r. poz. 1145 ze zm.) < ; ia: iski
St anistaw KO 7zda (Dz P eam) | ZIELONOGORSKIEGO | | finansowania: Europejski Fundusz
-~ informuje, ——— . . .
ze podany zostat do publicznej wiadomo$éci na okres 21 dni Zgodnie z art. 11f, ust. 3 usta- ROZ.WOJP Reglonalneg(? UEi Zarzad
sktadajag wykazy: Nr 1/2026 z dnia 08 stycznia 2026 r. wy z dnia 10 kwietnia 2003 . Wojewddztwa Lubuskiego Tel.
Lidia i Jan Tabarkiewicz nleruch.(>mos0| przeznac'zonycth do sprzec'ia.zy'. o szczegdlnych zasadach przy- ko.ntakt.owy +48 600 052 223,
5 Wykaz wywieszony zostat w siedzibie Urzedu Miejskiego gotowania i realizacji inwesty- | | kjoachimczak@ecdf.pl
TR @2.* ul. Rynek 1a na tablicy ogtoszen (I pietro) 14.01.2026 r. cji w zakresie drog publicznych
s oraz zamieszczony na stronie internetowej www.kozuchow.pl — zawiadamiam, ze na wniosek + i
0011462370 REKLAMA 0011460225 Burmistrza Sulechowa, US Ugl
7 atebokim 3al iadami Woéjt Gminy Nowa Sél w dniu 7 stycznia 2026 r.
okim zalem zawiadamiamy, ) ) o . - i 7
) gie ] v na podstawie art. 35 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r. o gospodarce nieruchomosciami zostala .wydana de‘?yzl“_‘ MONTAZOWE
ze 12 stycznia 2026 roku odeszta od nas (tj. Dz.U. 2 2024 1. poz. 1145, 1222, 1717, 1881 oraz z 2025 . poz. 1077 i poz. 1080) zezwalajaca na realizacje OKNA. bramy drawi. roleti
. podaje do publicznej wiadomosci informacije L@ L o o L ! o blae
$ D. . . . . ) o gajacej na budowie drogi naprawy okien, montaz PlastMat. Tel.
0 umieszczeniu na stronach internetowych Urzedu Gminy Nowa Sél oraz w siedzibie gminnej 1 KDD 68 470 19 70, Wroclawska 35.
K S k k Urzedu przy ul. M(,)nliuszki'Sa w Nowej, Soli, na okres 21 dni, wyka}zu nieruchomos’pi ze skrzyzowaniem
atarzyna tan OWS a begqcych.w’rasnosquGmmy Nowa S6l, przeznaczonych do zamiany (Zarzadzenie S a2 OKNA, rolety, roletki. Montaz-
Wéjta Gminy Nowa Sél nr 0050.1.2026). brebi id. 0002 B . ’ ’ :
L RYACDLCDICIEWIC TZeZIe | | serwis- naprawa. Ptasia 32/7B, tel.
Pogrzeb odbedzie si¢ REKLAMA 0011460211 k. Sulechowa, w jednostce 535530 555
w piatek 16 stycznia 2026 roku o godz. 13.10 Z dniem 23.12.2025 r. uchwatg S LR B S
Walnego Zebrania Wincentyriskie Stowarzyszenie $w. Mikotaja w Skwierzynie, ) ) .
na Nowym cmentarzu komunalnym ul. Plebariska 1, 66-440 Skwierzyna, W zwiazku z powyzszym in- Rolnicze
przy ul. Wroctawskiej w Zielonej Gorze. zostato postawione w stan likwidacji e
NIP Stowar - od daty publikacji niniejszego
. . . zyszenia: 5961762883 . . :
Pozegnanie w kaplicy o godz. 12.40. KRS Stowarzyszenia: 0000905547 zaw1.ad0m1ema -w StarO.SIW{e MASZYNY ROLNICZE
Pogrqiona w zalobie Likwidator: Halina Lebiedz, 66-440 Skwierzyna, ul. Sportowa 36, tel. 881 075 828 Powiatowym w Zielonej Go-
‘ e-mail: halina.lebiedz@wp.pl rze, ul. Podgoérna 5, po}(. ‘108 KUPIE ciagniki, przyczepy, maszyny
rodzina Wszelkie roszczenia prosze zgtaszac w ciagu 14 dni od daty ukazania sie ogtoszenia. - strony mogg zapoznac Sig z
e amat rolne. Tel. 535135507.
Likwidator Halina Lebied?  decyzjl.
REKLAMA 0011457167 REKLAMA 0011459989
KOMUNIKAT
I N FO R M ATO R P O G RZ E B OWY Zarzad Zielonogorskiej Spotdzielni Mieszkaniowej
informuje,
AD PATRES (J. Madry) przewdz zmartych catg dobe, bezgotéwkowa KAMINSCY Zielona Gdra, ul. KoScielna 4, Zyty 19, tel. 693 424 440; ze na stronie internetowej www.zielonogorska-sm.pl
organizacja pogrzebdw, Zielona Gora, ul. Wroctawska 68, 68-3230509 oraz Polkowice ul. Spokojna 1; Legnica ul. Chojnowska 7; zamieszczono ogtoszenie o wyborze ofert na zadania:
tel. 68-3208517, 601760685. Szprotawa ul. Kos’cigszkj 31A przevyéz zmartych 24 godz., ' 1. Wymiana balustrad schodowych ze stali kwasoodpornej
kompleksowa organizacja pogrzebow oraz transmisja pogrzebu online. - ul. Zachodnia 21-31.
MIEJSKI ZAKLAD POGRZEBOWY Zielona Gdra, Masarska 13, : 2. Wymiana balustrad schodowych ze stali kwasoodpornej
tel. 68-3202235, 68-3202232, przewdz zwiok, kompleksowa obstuga PRO MORTE Gorzow Wkp. ul. Zwirowa 19E, tel. 95-7810083 - ul. Zachodnia 33-43.
pogrzebéw 601798365 catg dobe. Organizacja Pogrzeb6w, Pogotowie Pogrzebowe 24 h. 3. Montaz turbowentéw ocieplanych na kominach
wentylacyjnych — ul. T. Zawadzkiego ,Zoski” 28-32.
4. Remont klatek schodowych z malowaniem piwnic
— - ul. Ptasia 45-47.
,,/’_ 5. Remont klatek schodowych z malowaniem piwnic
- ul. Ptasia 49-51.
»Q\\ . 6. Remont klatek schodowych z malowaniem piwnic
ul. Ptasia 53-55.
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Chce dawac cieplo i je dostawac, a nie walczye

ze sobg i calym swiatem jednoczesnie

Sebastian Fabijanski w Plejadzie Fot.SylwiaDabrowa

ZZYCIAGWIAZD

Joanna Opozda balowata

Z przystojniakami

W ostatnich dniach celebryt-
ka udata sie na urlop do Du-
baju wraz z mama i synkiem.
W ciggu dnia wszyscy troje
zwiedzali miasto, za$ wie-
czorem Opozda wybrata sie
na impreze. Na zamieszczo-
nych zdjeciach widag, ze to-
warzyszyli jej dwaj przystoj-
niacy - jeden z nich to finali-
sta dwoch reality-shows,

a drugi - model.

Roksana Wegiel odnowita
przysiege

Mtoda piosenkarka i jej maz
udzielili krétkiego wywiadu
Radiu Eska. Kiedy prezenter
zapytat, czy odnawianie
przysiegi matzenskiej to kla-
sa czy obciach, Kevin Mglej
powiedziat: - Klasa. My juz
tez odnawiali$my. A Roksa-
na dodata: - Odnawialismy
po roku. Moze jestesmy
psychiczni?

Viki Gabor odnalazta swoja
potéwke

Niedawno mtoda wokalistka
odwiedzita studio ,,Dzien do-
bry TVN". Podczas rozmowy
nie zabrakfo oczywiscie pyta-
nia o romski $lub Gabor z Gio-
vannim Trojankiem i medialne
zamieszanie wokot tego wy-
darzenia. - Ja nie méwie

za bardzo o swoim zyciu pry-
watnym. Jestem, zeby $pie-
wac, pisac, a nie zeby méwic
otym, jak bedzie wygladac¢
moj $lub - powiedziata. | do-
data: - Mysle, Ze to jest bardzo
wazne, zeby odnalez¢ swojag
potéwke, bo kazdy cztowiek
tego potrzebuije.

(GZL) Fot.SylwiaDabrowa

WTELEWIZJI

Wedréwki z dinozaurami
BBC Earth, 19:45

Nowa odstona jednej z naj-
bardziej kultowych produkgji
w historii telewizji, ktora
éwieré wieku temu cieszyta
sie ogromnym uznaniem.
Seria powstata na podstawie
najnowszych okry¢. Bedzie-
my mogli sie dowiedzie¢,
jak zyty, polowaty, walczyty o
przetrwanie i ewoluowaty te
prehistoryczne stworzenia.

Bo we mnie jest seks
Kino Polska, 20:00

Lata 60. Kalina Jedrusik
(Maria Debska), zjawiskowa
aktorka i piosenkarka, kusi
seksapilem i nie wpisuje sie
w owczesny model kobiety.
Zycie w trojkacie z mezem
(Leszek Lichota) i kochan-
kiem (Krzysztof Zalewski)
sprawia, ze zyskuje miano
naczelnej skandalistki PRL...

Bez skruputow Toma Clan-
cy'ego

Polsat Film, 21:00

Zespot US Navy SEALs s,

w tym John Kelly (Michael

B. Jordan), ratuje agenta CIA
wzietego jako zaktadnika.
Okazuije sie, ze porywacze
to rosyjscy zotnierze,

a trzy miesigce pozniej kilku
cztonkéw zespotu zostaje
zamordowanych. Ginie tez
zona Kelly'ego...

Fighter

TVP1, 21:10

Obsypana nagrodami auten-
tyczna historia dwdch braci
bokserow: jeden (nagrodzo-
ny Ztotym Globem i Osca-
rem Christian Bale) stacza
sie i trafia do wiezienia,
drugi (Mark Wahlberg) chce
wspig¢ sie na szczyt.

KRZYZOWKA NR 6

Poziomo:
3) tatrzanski szczyt z krzyzem,
10) naprawiane przez szewca,
11) tytutowa bohaterka tragedii
Eurypidesa,

12) skrytka w sekretarzyku,

13) jeden z trzech rodzajow li-
terackich,

15) ... Narodowy w Warszawie,

17) wydeptana $ciezka polna,

18) miasto z Dworem Artusa,

20) urzednik nadworny opieku-
jacy sie stotem panujgcego,

22) nisko potozone tereny,

23) osiedle mieszkaniowe na
Targéwku,

26) drogocenne rzeczy w Se-
zamie,

28) Miki z kreskowek Disneya,

29) dziatanie na co$ z pewng
sitg,

32) kobiecy kostium plazowy
jak atol,

34) chetka jak dzielnica War-
szawy,

35) pracuje wsrod drzew,

36) kary kon w stadninie,

37) grecka bogini mitosci.

Pionowo:

1) gorgca paréwka w butce

z sosem,

2) symbol wiadzy hetmanskiej,

3) umowny znak reka,

4) aktor z filmu ,Apollo 13”

i ,Truman Show”,

5) ciezarek stawiany na szali,

6) mocne spodnie, farmerki,

7) krzykliwy ptak nadmorski,

8) futerat na naszyjnik,

9) miesza benzyne z powie-

trzem,
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14) trujgcy niemetal o symbolu
As,

16) litera w greckim alfabecie,

19) doroczna gonitwa trzylet-
nich koni,

21) azjatycki kuzyn kota, pantera
Sniezna,

24) obrotowe lub wahadtowe,

25) biata niewolnica w haremie
suttana,

27) minerat dla przemystu szklar-

skiego,

28) ruchoma rzezba z drucikow,
blaszek lub kulek,

30) Indianin z Ameryki Péinocnej
jak fryzura punka,

31) Krzysztof, rezyser filmu
+Nowy Jork, czwarta rano”
i ,Gry uliczne”,

33) czes¢ szkieletu kregowcow,

34) grupa koczujacych wojow-
nikbw mongolskich.

a
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)

Dzis$ energia sprzyja dziata-
niu i odwaznym decyzjom.
Horoskop dzienny radzi jed-
nak uwazac¢ na stowa, bo
szczero$¢ moze zranic...
Ryby (19.02 - 20.03)

Dzien sprzyja poprawnym
relacjom z innymi osobami.
Horoskop na dzi$ méwi, ze
docenisz drobne przyjemno-
$ci i poczucie stabilnosci.
Baran (21.03 - 19.04)
Rozmowy przyniosa nowe
pomysty. Skup sie na priory-
tetach, bo horoskop dzienny
na $rode ostrzega, ze nad-
miar spraw moze rozproszyc.

Byk (20.04 - 20.05)

Emocje beds silniejsze niz
zwykle. Zadbaj o dom i bli-
skich. Horoskop dzienny
wroézy, ze odzyskasz dzieki
temu wewnetrzny spokd;.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja charyzma bedzie
przyciggac ludzi. Horoskop
na dzi$ zapowiada, ze to do-
bry moment na pokazanie
talentéw i odwazne plany.
Rak (22.06 - 22.07)
Porzadek w sprawach osobi-
stych przyniesie ulge. Horo-
skop dzienny na $rode to
wskazowka, by zaufac logi-
ce, ale nie ignorowac intuiciji.

Lew (23.07 - 22.08)
Harmonia w relacjach jest
dzis$ kluczowa. Horoskop
dzienny zapowiada, ze kom-
promis pomoze unikngc¢ nie-
potrzebnych napiec.

Panna (23.08 - 22.09)
Intuicja podpowie wtasciwy
kierunek. Horoskop na dzi$
to wskazowka, by unikac
manipulacji i postawié

na szczeros¢ w dziataniach.
Waga (23.09 - 22.10)

Pojawi sie potrzeba zmiany
lub podrozy. Horoskop
dzienny na srode wrézy, ze
nawet maty krok da poczu-
cie wolnosci i radosci.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Obowigzki wymagaja sku-
pienia, ale efekty bedg bar-
dzo trwate. Horoskop dzien-
ny wyraznie mowi, ze wie-
czor sprzyja odpoczynkowi.
Strzelec (22.11-21.12)
Kreatywnosc rosnie, gdy
dziatasz po swojemu. Horo-
skop na dzi$ wrozy, ze niety-
powe pomysty spotkajg sie
z uznaniem innych ludzi.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Wrazliwos$¢ pomoze zrozu-
miec innych. Horoskop

na dzis$ to wskazéwka, by za-
dbac¢ o granice i by nie brac¢
na siebie cudzych spraw.
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Klaudia Zwolinska: - Naprawde

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

KKAJAKARSTWO GORSKIE. Roz-
mawiamy z Klaudia Zwolin-
ska, wicemistrzynia olimpij-
ska zParyza oraz dwukrotng
mistrzynia Swiata w kajakar-
stwie gorskim z 2025 roku.

Zostala pani wybrana Spor-
towcem Roku w Polsce w 91.
edycji Plebiscytu,,Przegladu
Sportowego”. Jakie emocje to-
warzysza po odebraniu tej
prestizowejnagrody?
Zupehie sie tego nie spodzie-
watam. Marzytam o zajeciu
miejsca w pierwszej trojce.
Bardzo ciezko pracowatam
na ten sukces, rywalizujac

w zawodach, ale tez w ostat-
nich miesigcach. Wiele razy
jezdzitam do r6znych miejsco-
wosci, aby opowiadac lu-
dziom, czym tak naprawde

W naszym sporcie sie zajmu-
jemy. Wiadomo, ze popularna
jest pitka nozna czy tenis,
aokajakach gorskich wciaz
wiedza nie jest zbyt duza.

Komu chcialaby pani zadedy-
kowaénagrode?

Moim rodzicom. Nie tylkoja,
ale wszystkie moje sukcesy, bo
wiele im zawdzieczam. Po-
Swiecili mi w zyciu bardzo
duzo czasu oraz energii. I robig
tododzis. Dlanich wciaz je-
stem matym dzieckiem. Je-
stem przekonana, ze méj tata
zatatwil mi wiele gtosow, bo
wszystkim opowiadat o mnie
isie mng chwalit (Smiech).

Jak zamierza pani wykorzy-
sta¢ rosnaca popularnosé?
Maksymalnie jak sie da. Chce
zrobic wszystko, aby moi na-
stepcy w kajakarstwie gorskim
mieli troche fatwiejsza droge
nizja, chocjestjuztrochele-
piej. Kiedys stawatam na gto-
wie, zeby promowac nasza

Klaudia Zwolinska, mistrzyni $wiata w kajakach, zostata

zwyciezczynig plebiscytu ,,Przegladu Sportowego”
na Najlepszego Sportowca Polski 2025 roku. Wyniki
ogtoszono podczas sobotniej Gali Mistrzow Sportu

dyscypline, dzis na szczescie
nie musze juz prosic sie i bta-
gac o zainteresowanie me-
di6w. Ale najpierw musze
ochtona¢, bo wcigz jestem
wszoku.

W 2025 roku zostala pani
pierwsza zawodniczka w hi-
storii slalomu, ktorazdobyla
trzy indywidualne medale mi-
strzostw Swiata na jednejim-
prezie. To tez przypadek, ja-
kich w calym polskim sporcie
byloniewiele.

Bardzo szanuje te osiagniecia.
Mistrzostwa Swiata pozwolity
mi zapisac sie w historii nie
tylko slalomu, ale catego pol-
skiego sportu, a na tym mi bar-
dzo zalezato. Wiadomo, Ze jest
jeszcze sporo lekeji do odro-
bienia, ale takie sukcesy tylko
motywujg na przysztosc.
OczywisScie na kolejne sezony

nastawiam sie réwnie pozy-

tywnie.

Presja w poprzednim roku
bylawieksza niz w sezonie
olimpijskim, gdy w Paryzu
wywalczyla pani srebrmy me-
dal?

Zdecydowanie tak. MySlatam,
Ze presjijuz nie bedzie. Ale
stato sie inaczej, bo sama jg so-
bie narzucitam. Gdybym tego
nie zrobila, nie bytabym soba.

Ostatni czas byt dla pani nie-
zwykle intensywny. Pojawilo
sie zmeczenie?

Itobardzo duze! Szczeg6lnie
ostatnie dwa miesiace byty
bardzo meczace. Po powrocie
z mistrzostw Swiata postawi-
tam wszystko na promocje na-
szej dyscypliny. Miatam mno-
stwo spotkan z dzie¢mi i mto-
dzieza, wyjazdy do Warszawy.

FOT. LESZEK SZYMANSKI/PAP

Wszystkim opowiadatam,
czym sie zajmuje. Nagrywa-
tam mnostwo filmow. Teksty
w stylu: ,,CzeS¢, nazywam sie
Klaudia Zwolinska i trenuje ka-
jakarstwo slalomowe” mowi-
fam juz ponocach.

Byltez projekt ,,Nafali”.

Tak. Chciatam zainspirowac
mtode pokolenie do uprawia-
nia kajakarstwa gorskiego. Cie-
sze sie, ze miatam taka mozli-
wos¢, wierze, Ze to zaprocen-
tuje.

Jakbeda wygladac przygoto-
wania do nowego sezonu?

Po Gali Mistrzéw Sportu zakta-
dam... klapki na oczy i koncen-
truje sie juz tylko na moich
przygotowaniach do nowego
sezonu. Wkrotce wyjezdzam
do Australii do Penrith. Lubie
to miejsce, jest tam duzo Polo-
niiiczuje sie zaopiekowana
przezrodakéw. Poza tym sg
tam Swietne warunki do tre-
ningéw i bede mogta sie skupic¢
tylkonanich.Icowazne, gdy
w Australii jest dzien, w Polsce
nociodwrotnie. Przygotowa-
nia zaréwno do sezonu, jak
iigrzysk olimpijskich beda
trudne i nie masie co nasta-
wiag, ze pojdzie z gorki. Chce
utrzymywac pozycje liderki
itaki jest plan. Przeciez poto
rywalizuje sie w sporcie, Zeby
wygrywaci caty czasbyc nato-
pie.

Jak wyglada plan na najblizsze
miesigce?

W 2026 1. rozpoczng sie kwali-
fikacje olimpijskie. Po pierw-
sze punkty poptyne podczas
mistrzostw Swiata w Oklaho-
mie, gdzie odbedzie sie rywali-
zacja slalomistéw podczas
igrzysk olimpijskich w2028
roku. Poza planami sporto-
wymi mam tez dotyczace Zy-
cia prywatnegoi chciatabym je
zrealizowac.©®
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(Czas na poffinaly Pucharu
Narodow Afryki. Gwiazda
Krolewskich w roli glownej:

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

PIEKA NOZNA. Gospodarz te-
gorocznego Pucharu Naro-
dow Afryki - reprezentacja
Maroka - pedzi po drugi
triumf 0d 1976 roku. W potfi-
nalowym starciu Lwy Atlasu
podejma Super Orly z Nigerii.

Reprezentacja Maroka wrozgry-
wanym u siebie Pucharze Naro-
dow Afryki idzie jak burza. Lwy
Atlasu pozostajg niepokonane
istracity dotad zaledwie jedng
bramke - w fazie grupowej prze-
ciwko Mali. Co wiecej, 26-letni
skrzydtowy Brahim Diaz trafiat
do siatki w kazdym kolejnym
meczu turnieju. W1/8 finatu jego
jedyne trafienie przesadzito
owyeliminowaniu Tanzanii, na-
tomiast w ¢wiercfinale napoczat
Kamerun juz w 26. minuciery-
walizacji.

Pétfinatowi rywale Marokan-
czykow - reprezentacja Nigerii -
réwniez sa w gazie. Super Orly
wygraly wszystkie dotychcza-
sowe mecze, cho¢ juz w fazie
grupowej stracily wiecej goli - az

cztery. Podopieczni selekcjonera
Erica Chelle’a w kolejnych spo-
tkaniach nie pozostawili jednak
zadnych ztudzen rywalom. Zwy-
ciestwa nad Mozambikiem i Al-
gieria, okraszone tgcznie sze-
Scioma bramkami, daly im
pewny awans do potfinatu.

Poczatek meczu Nigeria - Ma-
roko zaplanowano dzi$ na go-
dzine 21.00. Godzine wczesniej
powinien zakonczy¢ sie pierw-
szy potfinat, w ktérym Senegal
zmierzy sie z Egiptem. Lwy Te-
rangi, na czele z Sadio Mané,
sprobujg wykonac przedostatni
krok w drodze do koncowego
triumfu i wyeliminowa¢ Fara-
ondow z Mohamedem Salahem.
As Liverpoolu zdobyt juz cztery
bramki w turnieju, a w dwoch
ostatnich meczach dwukrotnie
»gasit Swiatto” rywalom - z Be-
ninuiWybrzeza Kosci Stoniowe;j.
Senegal z kolei bez wiekszych
problemow poradzit sobie z Su-
danem oraz Mali, ktore konczyto
w dziesigtke.

Poczatek spotkania Senegal -
Egipt dziS o0 18.00. Oba mecze
mozna obejrze¢ w ptatnym ser-
wisie Megogo.©®

Reprezentacja Maroka z niesamowitym Brahimem
Diazem na czele pedzi po drugi triumf od 1976 roku

FIFA zatwierdzila transfer Pietuszewskiego. Czy zadebiutuje juz dzis?

Damian Swiderski
redakcja@polskapress.pl

PItKKA NOZNA. Oskar Pietu-
szewski 7 stycznia zostat pil-
karzem FC Porto, ale dopie-
ro przedwczoraj transakcja
zostala zatwierdzona przez
FIFA. Wielki transfer 17-1at-
ka, nazywanego ,.polskim
Yamalem”, wywotal w Pol-
sce euforie. W Portugalii

nie wzbudzil takich emocji.

Utalentowany 17-latek trafit
do lidera ligi portugalskiej
z Jagiellonii Biatystok za 10

milionow euro i bedzie grac¢
w jednym klubie z Janem
Bednarkiem i Jakubem Ki-
wiorem. Wydawatoby sie
- aw kazdym razie na to li-
czyta spora grupa polskich ki-
bicow - ze Oskar Pietuszew-
ski szybko zostanie gwiaz-
deczka Porto.

Polak zacznie

od... rezerw?

W rozmowie z PAP mocno
tonuje takie podejsScie Ma-
niche - zwyciezca Ligi Mi-
strzéw ze ,,Smokami” z 2004
roku i byty reprezentant Por-

tugalii. Legendarny gracz
uwaza, ze Oskar Pietuszew-
ski, talent znad Wisty, gre
w FC Porto zacznie od... re-
ZETW.

Pucharowy hit

dla Oskara?

Bo taka jest polityka FC
Porto. Bardzo mtody zawod-
nik trafia zazwyczaj do re-
zerw, czyli ekipy B, aby mogt
sie najpierw ogra¢ w nowym
otoczeniu.

Klub bedzie go najpierw
sprawdzat, obserwowat jego
poczynania w druzynie re-

zerw, analizowal, jak radzi so-
bie z presja, jak adaptuje sie
do nowej rzeczywistosci.

Dzieki wystepom w rezer-
wach Oskar Pietuszewski be-
dzie mogt ustabilizowac sie
i dostosowac¢ do portugal-
skich realiéw. I dopiero z cza-
sem przejdzie do pierwszego
zespotu, zdobedzie pierwszo-
ligowe szlify, a jego wartos¢
zacznie rosnac - zasugerowat
wicemistrz Europy z 2004
roku.

Tymczasem, jak informuje
serwis poswiecony FC Porto,
Mercado Azul, transfer Oska-

ra Pietuszewskiego zostat za-
twierdzony przez FIFA. Ozna-
cza to, ze 17-latek moze juz
trenowac z pierwszym zespo-
tem i by¢ moze zadebiutowac
juz nawet dziS w hitowym me-
czu z Benficg Lizbona.

To mecz % finatu Pucharu
Portugalii. W podstawowym
sktadzie powinni wystapic¢
dwaj Biato-Czerwoni: Jan
Bednarek, ktory zostat wy-
brany obronca grudnia w li-
dze portugalskiej, i Jakub Ki-
wior. Warto dodaé, ze dla
Bednarka to juz czwarta taka
nagroda z rzedu!

Mecz FC Porto

skomentuje legenda

Mecz % finatu Pucharu Por-
tugalii FC Porto - Benfica Li-
zbona rozpocznie sie o godz.
21.45. Spotkanie bedzie mozna
obejrze¢ za darmo w TVP
Sport, TVPSPORT.PLi w apli-
kacji mobilnej TVP Sport.
Mecz skomentuje legendarny
komentor Dariusz Szpakow-
ski, a wraz z nim bytly gracz
FC Porto Grzegorz Mielcarski,
ktoéry w barwach Porto roze-
grat wlatach 1995-1999 41 me-
czOw i strzelit 8 bramek.
©®
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TENIS STOLOWY
Palmiarnia ZKS bliska wygra-
nej w ekstraklasie kobiet
W 9. kolejce rozgrywek ekstra-
klasy kobiet Palmiarnia ZKS
Zielona Goéra nie wykorzystata
znakomitej okazji, by zdobyc
pierwsze punkty w rozgryw-
kach W niedziele spotkata sie
we wiasnej hali z Bronowian-
ka Krakow, ktorej ostatecznie
ulegta 2:3. Wyniki pojedyn-
kow tego meczu: Zauresha
Akasheva - Anna Brzyska 3:0
(11:6, 12:10, 11:6), Maja Zarzyc-
ka - Ioana Singeorzan 1:3
(12:10, 1:11, 3:11, 2:11), Lena Pu-
zio - Matylda Hadrys 2:3 (11:8,
7:11,11:7, 9:11, 3:6), Akasheva -
Singeorzan 3:0 (14:12, 12:10,
11:8), Zarzycka - Brzyska 0:3
(6:11, 3:11, 3:11).

Weczesniej, w 8. kolejce,
zielonogorzanki przegraty
w Czestochowie z wicelider-
kami ekstraklasy Bebetto AZS
UJD 0:3. W tabeli Palmiarnia
ZKS zajmuje ostatnie, 8. miej-
sce, apo 9 kolejkach nie ma
w dorobku zadnego punktu
(mate ,,oczka” 5:27).

LEKKA ATLETYKA
Zielonogoérzanie dwukrotnie
napodium we Wroclawiu
Dwa medale zdobyli lekko-
atleci ZLKL Zielona Gora pod-
czas I1 Halowego Mityngu
DZLA 2026 we Wroctawiu.

Po ztoto wbieguna 60 m
przez ptotki w kategorii U-18
siegnat Sebastian Plotata.
Szanse na medal miat réwniez
Filip Staniewicz, ale nie wy-
startowat w finale ze wzgledu
na kontuzje. Drugim krazkiem
byto srebro Maksymiliana Ja-
sifiskiego w skoku wzwyz.

(rk, rg)

ZUZEL

Jack Holder (na zdjeciu), nowy zawodnik Stali Gorzéw,

w znakomitym stylu wywalczyt tytut indywidualnego mistrza
Australii. Wygrat wszystkie cztery turnieje w Albury-Wodonga
(dwa), Mildurze i Gillman. J. Holder zdobyt tgcznie 72 pkt.
Drugie miejsce zajat Jaimon Lidsey - 64 pkt., a trzecie Rohan
Tungate - 61 pkt. Osmy byt mtody zawodnik Falubazu Zielo-
na Gora Mitchell McDiarmid - 30 pkt.

Gazeta Lubuska
Sroda, 14.01.2026

FOT. JACK HOLDER RACING

PILKA NOZNA

Nowym prezesem IV-ligo-
wego Stilonu Gorzéw zostat
przedsiebiorca Mariusz Ka-
czorek, syn wieloletniego kie-
rownika druzyny Ryszarda.
Dotychczasowy prezes Piotr
Ksigzek po 1,5 roku ztozyt re-
zygnacije z petnionej funkcji.

Rafal Gaszczak: - Czwarte zloto wiele
dla mnie wazy. Jest wisienka na torcie

Maciej Noskowicz
mnoskowicz@gazetalubuska.pl

KICKBOXING. Rafat Gaszczak
z Akademii Sportow Walki
Knockout Zielona Goranie
zwalnia tempa. Czterokrot-
ny mistrz Swiata w formule
kick light opowiedzialnam
oswychstartachiplanach.

Czy dotarlojuz do ciebie, ze
przed kilkoma tygodniami
zdobyles poraz czwarty tytut
mistrza Swiata?

To juz przesztosé, mysle o ko-
lejnym roku, o tym, co chce
robic dalej. Jeszcze nie podja-
tem zadnej decyzji odnoSnie
przysztosci. Dla mnie to jest
kolejne, bardzo wiele zna-
czace, zwyciestwo. Czwarty
tytut mistrza Swiata z rzedu to
jest naprawde cos duzego. Ale
tojest zamkniecie pewnego
etapu, to zwyciestwo jest dla
mnie taka wisienka na torcie.

Czy mozna jakosS wartoscio-
wac te tytuly? Czy ten
czwarty smakuje inaczej, le-
piej niz na przyklad pierwszy?
Kazdy ma swojg wymowe,
kazdy wniost cos innego. Naj-
trudniejszym tytutem do zdo-
bycia byt chyba ten pierwszy.
Miatem wtedy 23 lata, bytem
mtodym zawodnikiem w ka-
drze, to byl m6j debiutancki
rok w formule kick light.

Na pewno kolejne tytuly tez
byly nietatwe do zdobycia,
okupione r6znymi doswiad-
czeniami. Do tego, wiadomo,

FOT. ALEKSANDRA tUPKOWSKA

Rafat Gaszczak wygrywa wszystkie walki na miedzy-
narodowej arenie. Nie mysli jednak o zawodowstwie

jest zasada ,,bij mistrza”
ikazdy chciat ze mng wygrac,
bo wiedziat, Ze jestem mi-
strzem Swiata. Teraz miatem
wokot siebie bardzo duzo ta-
kich rozpraszaczy, wiec tym
bardziej nie byto tatwo.

Az mnie ciekawi, co to zaroz-
praszacze...

Rzeczy zycia codziennego

po prostu. Kupitem mieszka-

nie, wyremontowatem je,
zmieniatem prace, wszystko
dziato sie naraz. Musiatem
podjac jakieS wazne decyzje
zyciowe i to wszystko byto
trudne. Nie mogtem sie skupic¢
na celu, jak wtedy, gdy mia-
tem 23 lata, studiowatem so-
bieipracowatem na etacie

w firmie, ktoéra za duzo ode
mnie nie wymagata. Moglem
sie skupi¢ tylko i wylacznie

na sporcie i obchodzito mnie
tylko, zeby p6jsc na trening.
Teraz jest zupeie inaczej.
Obowigzki zycia codziennego
sie zmienily, trudniej sie sku-
pic tylkoiwytacznie na tre-
ningu, dlatego ten ostatni me-
dal tak wiele dla mnie wazy.

Jestes Swiadomy tego, ze lu-
dzie patrza na ciebie, jak
nawielkiego mistrza? Odczu-
wasz cos takiego, czy kom-
pletnie to do ciebie nie do-
ciera?

Odczuwam, ale kompletnie
sie tym nie przejmuje, bo
wiem, po co jestem na zawo-
dach. Wiem, jakg prace wyko-
nateminie czuje z tego po-
wodu Zadnego stresu. Jamam
taka zasade i zawsze ja powta-
Izam, ze scenariusz naszego
zyciajuzjest zapisany i my go
tylko realizujemy. I to od nas
zalezy, jak to bedzie wygla-
dato. Wchodze do walki i daje
z siebie sto procent. JeZeli wy-
grywam, to musi tak by¢. Je-
zeli mi nie idzie, to widocznie
musze sie zatrzymaci pomy-
§lec o tym, co zrobitem zZleito
poprawic. Do tej pory

od wielu lat ta zasada spraw-
dza sie natyle, ze wygrywam
wszystkie walki na miedzyna-
rodowej arenie. Mimo
wszystko patrze na siebieiza-
gladam w przesztos¢, zastana-
wiajac sie, co robitem dobrze,
cozle, jak sie czutem. Potrafie
miec autorefleksje i poprawiac
swoje btedy. Nawet jezeli wy-
grywam walki, czy w czyms$

mi dobrze idzie, to potrafie sie
zastanowi¢ nad soba.

Weciaz masz motywacje
iochote do wygrywania?
Zdecydowanie tak! Czesto lu-
dzie mnie pytajg o aspekty
mentalne. Ciesze sie, Ze moge
motywowac wiele osob w ka-
drze, wielu osobom pomoc.
Na pewno jestem czeScig
wsparcia mtodszych zawodni-
kow, kolegdw i kolezanki z ka-
dry.

Czy korci cie zawodowstwo
pelna geba? Myslisz o tym?
Nie mysle tak, zeby wejs¢

w sport zawodowy i tylko
ztego zyc. Ja zawsze miatem
zupekie inne plany na siebie
niz sportoweiod kilku lat po-
wtarzatem, Ze uprawiam sport,
bo tolubiei to jest moja pasja.
Alejesli bedzie mi to kolido-
wato z moim zyciem zawodo-
wym, to jednak wybiore Zycie
zawodowe, a nie sportowe. Ale
nie méwie nie, bo jestem
otwarty narozne propozycje
itez narozwdjw innych ptasz-
czyznach, jednak, poki co, nie
mam planéw na to, zeby zajaé
sie sportem stricte zawodowo
inanim zarabiac. Kto wie,
moze bedzie tak, ze bede wal-
czytzawodowoinormalnie
pracowat, rozwijat sie bizne-
sowo. A jesli uda sie przy tym
walczy¢ na wysokim poziomie,
tobedzie OK, bo nie mam

na tyle mozliwosci, zeby robic¢
dwa treningi dziennie i by¢ za-
wodowym sportowcem.©®
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W czwartek, 29 stycznia nagrodzimy Najlepszych
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rtowcow, Treneréw, Druzyny
we z naszego regionu. I
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Na gali pojawiq sie laureaci plebiscytu sportowego oraz zwyciezcy nqgrodzéni przez Kapitute.
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