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Duze pieniadze
dla gornikow,
ale sa warunki

PGG czeka na zgloszenia pracownikdw
zainteresowanych jednorazowymi odprawami
pienieznymi oraz urlopami gorniczymi
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PRAWO MILIARD ZEOTYCH NA SPRZATANIE PO MAFII SMIECIOWE
Szokujace wyliczenia
prokuratorow

Jacek Bombor
Katowice

tylkonielegalne skladowiska, aletez
gigantyczny problem: posprzatanie
toksycznych odpadéwmoze koszto-
waénawet miliard zlotych. Sledczy
mowia wprost: skutki tego procede-
rubedziemy odczuwac latami.

To jedna z najwiekszych afer srodowi-
skowych ostatnich lat. Mafia Smieciowa
znow wrekach Sledczych, a Prokuratura
Regionalna w Katowicach nie zwalnia
tempa. Niedawno doszto do kolejnych
zatrzyman w gtoSnym Sledztwie, ktore
od lat odstania kulisy nielegalnego biz-
nesunaodpadach.

Na polecenie prokuratora zatrzy-
mano szesS¢ kolejnych osob, podejrza-
nych o udziat w zorganizowanej grupie
przestepczej, fatszowanie dokumentow

Mafia $mieciowa na $Slasku. Zatrzymania trwaja od wielu miesiecy

i

oraz - jak ustalili Sledczy - korupcje. Wo-
bec pieciu z nich prokuratura ztozyta
wnioski o tymczasowe aresztowanie.
Sad Rejonowy Katowice-Wschod nie
mial watpliwosci - wszyscy trafili
doaresztunatrzy miesigce.

- Mamy do czynienia z wielowatko-
wym, rozwojowym Sledztwem dotycza-
cym zorganizowanych grup przestep-
czych, ktore przezlata czerpaly ogromne
zyski z nielegalnego gospodarowania od-
padami - podkresla Michatl Binkiewicz,
rzecznik prasowy Prokuratury Regional-
nejw Katowicach.

Sledztwo obejmuje m.in. dziatalnosé
zorganizowanej grupy przestepczej,
oszustwa, pranie pieniedzy, przestep-
stwa Srodowiskowe oraz czyny korup-
cyjne. Lista zarzutow robi wrazenie -
odart.258 §3k k. poart.183§1k.k., czyli
nielegalne skladowaniei przetwarzanie
odpadow, czesto zagrazajacych zdrowiu
izyciuludzi.

i

Skala procederu jest ogromna. Dotej
pory zarzuty ustyszaly juz 134 osoby,
a Sledczy zabezpieczyli majatek podej-
rzanych o facznej wartoSci ponad 12,4
miliona ztotych.

Tojednak tylko czeS¢ rachunku. Jak
szacuje prokuratura, koszt utylizacji nie-
legalnych odpadéw ujawnionych
w toku Sledztwa przekracza... miliard
zlotych.

- Ten proceder to nie tylko gigan-
tyczne straty finansowe, ale przede
wszystkim realne zagroZenie dla srodo-
wiskaibezpieczenstwa mieszkancow -
zaznacza prokurator.

Sledztwo w sprawie mafii Smiecio-
wej wciaz sie rozwija, a Sledczy nie wy-
Kkluczaja kolejnych zatrzyman. Jak po-
kazuje dotychczasowy przebieg poste-
powania - to dopiero kolejny etap walki
zjednym z najbardziej dochodowych
ijednoczesnie najbardziej szkodliwych
przestepczych biznesow w Polsce.
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® DRUGA STRONA

Jutro w naszej gazecie
Pod paragrafem

Nowy klerunek

z lotniska

w Katowicach

Grzegorz Olma
Podroze

Wizz Air zapowiedzial uru-
chomienie nowego polacze-
niazlotniska w Katowicach.
Napoczatku czerwcarusza
bezposrednie loty do Warny.
Wygodnieitanio bedzie
moznadotrze¢ nawybrzeze
Morza Czarnego. Loty beda
dwarazy w tygodniu.

Linie lotnicze Wizz Air oglosity
uruchomienie nowego bezpo-
Sredniego potgczenia z Katowic
doWarny.

- Cieszymy sie, Ze mozemy
oglosi¢ uruchomienie nowejlet-
niej trasy z Katowic do Warny,
ktéra zapewni podroznym z po-
hudniowej Polski przystepny ce-
nowoiwygodny sposob dotarcia
na bulgarskie wybrzeze Morza
Czarnego - m6wi Gabriele Salva-
tore Imperiale, manager ds. ko-

nie wpotudniowej Polsce bezpo-
Srednimiiniedrogimi podr6zami
wypoczynkowymi. Warna byta
naturalnym uzupeknieniem na-
szej siatki - oferuje pasazerom
prosta, bezposrednig mozliwos¢
dotarcia dojednego z najatrakcyj-
niejszych letnich miejscnad Mo-
rzem Czarnym.

Pierwszy lot odbedzie sie 7
czerwca. Samoloty z Katowic
do Warny i z Warny do Katowic
lata¢beda w czwartkiiniedziele.
Wyloty do Bulgarii odbywac sie
beda o godzinie 5:30 (w czwartki)
16:00 (wniedziele). Powroty od-
powiednio ogodzinie 9:0519:35.
Ostatnieloty wplanowanej siatce
potaczen nasezon letni zaplano-
wano na 22 pazdziernika. Bilety
s3 juz dostepne na stronie wi-
zzair.com oraz w aplikacji mobil-
nej WIZZ. Ceny rozpoczynajq sie
od 129zt zalot wjedna strone.

Warnato trzecie codowielko-
Sci miasto Bulgarii po Sofii i Pto-
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® W znanym serialu Tommy Shelby i jego
ludzie przypominajg gangsterow ery

prohibicji. Mato ma to jednak wspodlnego
Z historycznymi peaky blinders.
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Najstarsza didzejka w Polsce znow

JuliaMuc
Bytom

88-letnia DJ Wika ponownie
zagraw Bytomiu. Najstarsza
didzejkaw Polsce, awediug
wielu takze naswiecie, maka-
lendarzwypeliony wystepa-
miwklubach, domachkultu-
ryiprzestrzeniach publicz-
nychw calejPolsce. Tymra-
imiedzypo-

zykai taniec niemajq wieku.

DJ Wika znéw rozkreci parkiet
w Bytomiu.

Najstarsza didzejka w Polsce,
awedhugwielu takze na Swiecie,
wraca z potancéwka, ktéra
odlat przyciaga ludzi wkazdym
wieku. Tym razem zagra 16
stycznia w Centrum Handlo-

Najstarsza didzejka w Polsce znow za konsoleta

wym M1 przy ul. Strzelcéw By-
tomskich.

Muzyka bez metryki. DJ

Wika znéw w Bytomiu

Wirginia Szmyt, znana sze-
rzejjako DJWika, ma 88latika-
lendarz wypemhiony wyste-
pami w klubach, domach kul-
tury i przestrzeniach publicz-

nych w catej Polsce. Jej sety s
energetyczne, bezpretensjo-
nalne i nastawione na jedno,
wspo6lng zabawe. Na parkiecie
spotykaja sie seniorzy, rodziny
z dziec¢mi i mtodsi bywalcy klu-
boéw, ktorych taczy taniec, anie
metryka.

DJ Wika od lat podkresSla, ze
muzyka ma moc laczenia poko-

za konsoleta. DJWlka zagra W By Omiu

Ni ey
FOT. UM BYTOM

lef.. Jej potancowkl sg czym$
wiecej niz wydarzeniem roz-
rywkowym. To pretekst
do wyjscia zdomu, spotkania
z innymi i ztapania dystansu
do codziennosci. Wtasnie dla-
tego na jej imprezach roznice
wieku szybko przestajg miec
znaczenie.

Potaricéwka w CH M1.

Wstep wolny

Pigtkowa potancowka w by-
tomskim CH M1 potrwa od go-
dziny 16.00 do 20.00. Organiza-
torzy zapraszaja wszystkich,
bez ograniczen wiekowych
ibez biletow. Wstep na wyda-
rzenie jest wolny. To kolejna
okazja, by przekonac sie, ze do-
bra energia, taneczna muzyka
icharyzma DJ Wiki potrafig za-
mieni¢ zwykte popotudnie
w miedzypokoleniowe Swieto
ruchuiusSmiechu.

Policja uratowala mlodasamf;

Agnieszka Skiera
RudaSlaska

Nietypowe zgloszenie za-
konczylo sie szczesliwie dla
miodej sarny. Policjanci
zRudy Slaskiej interwenio-
wali w sprawie zwierzecia,
ktore utknelo w ogrodzeniu
prywatnej posesji.
Interwencja policjantow z rudz-
kiej ,,pigtki” miata niecodzienny
charakter i wymagata nietypo-

szenia, dzikie zwierze utkneto
w ogrodzeniu i nie byto w stanie
samodzielnie sie uwolnic.
Namiejscu okazatosie, ze mtoda
sarna zablokowata prawg noge
wmetalowym przesle.

Policje zawiadomita wtasci-
cielka poses;ji, ktoéra zauwazyta
uwiezione zwierze. Policjanci na-
tychmiast ocenilisytuacje, zacho-
wujacprzy tym pefenspokdjidy-
stans, aby niepotrzebnie nie stre-
sowac sarny. Jeden z munduro-
wych, ktory poza stuzba jest my-

o,

FOT. SLASKA POLICIA

do dziatania. Unieruchomit koz-
Iatko, anastepnie ostroznie uwol-
nitjego noge z ogrodzenia. Dzia-
fanie policjantow przebiegaty
sprawnie i z dbatoscig o dobro-
stan zwierzecia.

Sarna zostata przeniesiona
wspokojne miejsce, zdalaod za-
budowaniogrodzen, aby niedo-
szto dokolejnego zagrozenia. Po-
licjantjeszczeraz upewnit sie, ze
nie wymaga ona pomocy wete-
rynaryjnej, po czym wypuscitjg
dopobliskiegolasu.
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lewizji $niadaniowej ,Today” na-
dawany na zywo, 3. najdtuzej e-
mitowany program TV w USA.

kiej) odnotowano temperature
-72,2 st. C, najnizszg w stale za-
mieszkatym miejscu na ziemi.JJ

Dawi Wygas
797 602 030
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GORNICTWO WARUNKI WYPLATY TO ODPOWIEDNI STAZ PRACY | POZEGNANIE SIE Z BRANZA

Duze pieniadze dla gornikow

Arkadiusz Biernat
a.biernat@dz.com.pl

iprzerobkarskich. Stawiaim
jednak dwa warunki.

1 stycznia 2026 roku w zycie
weszla nowelizacja ustawy
o funkcjonowaniu goérnictwa
wegla kamiennego. Noweliza-
cja pozwala m.in. na urucho-
mienie przez przedsiebiorstwa
gornicze oston socjalnych dla
pracownikow, ktoérzy zechca
dobrowolnie odejs¢ z branzy. Sg
to 5-letnie urlopy dla gornikoéw
pracujacych pod ziemig i 4-let-
nie urlopy dla pracownikow
przerobki mechanicznej wegla
(80 proc. wynagrodzenia obli-
czanego jak za urlop wypo-
czynkowy, bez obowiazku wy-
konywania pracy).

Pozostali pracownicy moga
(jeszcze przed formalnym po-
stawieniem kopalni w stan li-
kwidacji, jak byto dotychczas)
skorzysta¢ przy odejSciu

z pracy z jednorazowej od-
prawy pienieznej w kwocie
170 tys. zl netto - warunkiem
jest co najmniej 3-letni staz
pracy w przedsiebiorstwie ob-
jetym ustawa i nie mniej niz 12
miesiecy do nabycia uprawnien
do emerytury. Po pobraniu pie-
niedzy taka osoba na zawsze
pozegna sie z praca w spotkach
gorniczych, w ktérych udziaty
ma Skarb Panstwa.

Kilka dni temu PGG zapo-
wiedziata, ze likwidacja Ruchu
Wujek w Katowicach oraz ta-
czenie Ruchéw Bielszowice
i Halemba w Rudzie Slaskiej
rozpocznie sie w2026 1. Spotka
zapewnita, ze w ramach re-
strukturyzacji nikt nie straci
pracy. Pracownicy skorzystaja
z pakietow ostonowych prze-
widziany w ustawie gorniczej.

Likwidacja Ruchu Wujek
w Katowicach marozpocza¢ sie
1kwietnia.

,»W 2026 1. 0k. 200 pracow-
nikéw Ruchu Wujek - po spet-
nieniu warunkéw stazowych
okreslonych w ustawie i uzy-
skaniu zgody pracodawcy - be-
dzie mogto skorzystac z pakie-
téw ostonowych, w tym z urlo-

Pracownicy PGG skorzystaj

pow gorniczych, urlopow dla
pracownikéw przerobki me-
chanicznej wegla oraz jednora-
zowych odpraw pienieznych”
- poinformowata PGG.
Pozostali pracownicy maja
zosta¢ zaangazowani w proces
likwidacji lub wykonywac

i . e - ey

3 z pakietoéw ostonowych
przewidzianych w ustawie goérniczej

swoje obowigzki w Ruchu
Murcki-Staszic. Obecnie - ra-
zem z Ruchem Wujek - tworzy
on Oddziat Staszic-Wujek.
Eaczenie Ruchow Bielszo-
wice i Halemba ma rozpocza¢
sie 1 lipca. Obecnie stanowig
one dwa ruchy Oddziatu Ruda.

FOT. PGG

Spotka wskazata, ze w2026
roku z pakietow ostonowych
bedzie mogto skorzystac ok.
800 pracownikéw: 450 z urlo-
poéw gormiczych, 100 z urlopdw
dla pracownikéw przerobki
mechanicznej wegla, 250 zjed-
norazowych odpraw pieniez-
nych. W styczniu 90 pracowni-
koéw przeszto z Ruchu Bielszo-
wice do Ruchu Halemba. Ko-
lejnych 75 ma przejs¢ do Od-
dziatu Soénica. Przewidywane
s3 kolejne alokacje do Ruchu
Halemba i innych oddziatow
PGG.

Jak do tej pory chec skorzy-
stania z jednorazowych od-
praw pienieznych zgtosito 1209
pracownikow PGG, w tym 490
pracownikéw dotowych. We-
dhug szacunkéw spotki do urlo-
péw gorniczych i dla przerobki
mechanicznej wegla uprawnio-
nych jest okoto 4200 pracowni-
kow, w tym 3575 pracownikow
dotowych.

Nowelizacja okresla m.in.
warunki uprawnien do urlo-
pow gorniczych i urlopéw dla
czeSci innych pracownikow
(z 80 proc. wynagrodzenia ob-
liczanego jak za urlop wypo-

czynkowy, bez obowiazku wy-
konywania pracy) oraz do jed-
norazowych odpraw w kwocie
170 tys. zt zwolnionych z po-
datku PIT.

Odprawami bedg objeci pra-
cownicy Polskiej Grupy Gorni-
czej, Potudniowego Koncernu
Weglowego, Weglokoksu Kraj,
Jastrzebskiej Spotki Weglowej
iw przysztosci Bogdanki.

Ustawa przewiduje ostony
dla wszystkich pracownikow
przedsiebiorstw gormiczych. Da
to mozliwos¢ skorzystania
z oston pracownikom admini-
stracji czy dziatajgcym w obre-
bie spotek wyspecjalizowanych
zaktadow, np. remontowych
czy inwestycyjnych.

W Ocenie Skutkéw Regula-
cji projektowanej nowelizacji
oszacowano, ze koszt likwida-
cji kopaln wegla kamiennego
w ciggu najblizszych 10 lat wy-
niesie 11,275 mld z. Wskazano,
ze sposrod 44 tys. pracowni-
koéw PGG, PKW i Weglokoksu
Kraj z urlopu gorniczego sko-
rzysta 3,5 tys. osob, a z urlopu
dla pracownikéw zakladow
przerébki mechanicznej wegla
240 0s6b.
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Miedzynarodowe Centrum Kongresowe, Katowice

Najwazniejsze wydarzenie dla branzy
architektury i designu w Polsce
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Problem z komunikacja. Skrocone
kursy, brak korelacji polaczen

Ireneusz Stajer
Rybnik, Jastrzebie-Zdréj, Wodzistaw Slaski

Ostatnie zmiany w komunika-
cjiautobusowej w Subregio-
nie Zachodnimuderzyly
wpodréznych. Mowawrecz
owykluczeniu komunikacyj-
nymmieszkaricoéw Jastrzebia,
Wodzislawia SLiRybnika.

Problem dotyczy szczegblnie
uczniow, seniorow, osoby niepet-
nosprawne, o niskich docho-
dach, niezmotoryzowane, pracu-
jace poza miejscem zamieszka-
nia. CzeS¢ ludzi chetnie przesia-
dlaby sie zsamochodow doauto-
busow, ale uniemozliwiajg to
sukcesywne cieciawrozktadach
jazdy.

- Jesli chodzi olinie W10, to zli-
kwidowano gtéwnie kursy wie-
czome oraz w godzinach po-
wrotu ze szkoty i pracy - 15.47
i17.40. Natomiast kurs z godz.
15.15 przesunieto na 15.05. Przy-
puszczam, ze MZK dazy do jego
likwidacji. W autobusie bedzie
mato pasazeréw, bo nie zdaza
naniego ani pracujgcy do 15.00,
ani uczniowie konczacy lekcje
po 15 - uwaza Hanna Pasterny,
ktora codziennie dojezdza z Ja-
strzebia do Rybnika.

Innym osobom znacznie
wzrosty koszty dojazdu do pracy.
Kiedys dojezdzaty z Wodzistawia
do Rybnika autobusem. Teraz
autobus pasuje im tylko wjedng
strone, a wracaja pociagiem. Wy-
maga to zakupu dwoch biletéw

miesiecznych lubbiletéw jedno-
razowych.

- MZK od lat ignoruje postu-
laty pasazerow. Gdy kilka lat
temu zglositam, Ze autobus z Ze-
brzydowicdo Jastrzebia odjezdza
tuz przed przyjazdem pociggu
z Warszawy, a nastepny jest
za dwie godziny, ustyszatam, ze
kolej powinna dostosowac sie
do autobusow. Nie wiem, jakim
sposobem kolej bytaby w stanie
dostosowac sie do rozktadow
przewoznikéow autobusowych
w calej Polsce? - pyta jastrze-
bianka.

Gdy zgtosita problem braku
synchronizacji rozktadu W10
z pociagiem odjezdzajgcym
z Wodzistawia do Warszawy
i Gdyni, miata ustysze¢, ze mato
Jastrzebian jezdzi tak dalekoiza-
WSze mozna poprosic znajomego
ozawiezienie nadworzec.

- Sprawdzitam, jak po stycz-
niowych cieciach wyglada sytu-
acjazpociggami. Interesuje mnie
glownie Warszawa, poniewaz
tamjezdze, oraz Wroctaw. Pociag
z Warszawy przyjezdza do Ryb-
nika 09.31, autobusdo Jastrzebia
odjezdza 0 9.29. Kolejny z War-
szawy 17.39, autobus 17.40. Po-
ciggz Gdynii Wroctawia21.11, au-
tobus 23.02. Pociag z Katowic
22.07, autobus 23.02. Pociag
z Warszawy w Wodzistawiu
21.25, autobus 23.25. W soboty
iniedziele autobus z Jastrzebia
przyjezdza do Wodzistawia
04.56, pociag do Warszawy 6.50.
Kolejny pocigg do Warszawy

Zmiany w komunikacji autobusowej w Subregioni_e
Zachodnim woj. slaskiego uderzyty w podréznych

10.11, autobus w niedziele przy-
jezdza 8.46. Réwniez tym auto-
busem musimy przyjechaé, gdy
chcemy jecha¢ do Warszawy
010.49,bokolejny autobus przy-
jezdza o 10.51 - wylicza pani
Hanna.

Mowi, ze wladze Rybnika
twierdza, Ze to mieszkancy Wo-
dzistawia i Jastrzebia maja inte-
resy w Rybniku, natomiast dla
Rybniczan te miastanie sg atrak-
cyjne. Sprawdzita powigzania
mieszkancow trzech miast; prze-
plyw pasazerow jest spory

- Skoro tak jest rzeczywiscie,
dlaczego Rybniczanie przyjez-
dzZajg dojastrzebskiegobiurama-
klerskiego PKO, pracuja w ja-
strzebskim i wodzistawskim
urzedzie miasta, lecza sie w wo-
dzistawskim szpitalu choréb
pluc, pobierajy  dotacje

nauczniéow z Wodzistawia i Ja-
strzebia ksztalcacych sie wryb-
nickich szkotach? - dopytuje ja-
strzebianka.

Zadata sobie trudisprawdzita
powiazania mieszkancow trzech
miast. Okazuje sie, ze jest torze-
szaludzi. Do szkotw Rybniku do-
jezdZzanp. 45 uczniow z Jastrze-
bia i 133 z Wodzistawia. Woje-
wodzki Szpital Choréb Phuc
w Wodzistawiu przyjat w 2024
roku 530 Rybniczan! Powiatowy
zespot ds. orzekania o niepelno-
sprawnosci w Rybniku przyjat
okoto 1700 0sob z Jastrzebia. Po-
wigzania sg wielostronne,
szwankuje tylko dojazd na czas
publicznym transportem.

- Wszedzie dazy sie dowspdl-
nego transportu zbiorowego,
aw Subregionie Zachodnim jest
odwrotnie - moéwi.

FOT. MZK

Do sprawy odni6st sie senator
Piotr Mastowski, powotujac sie
naplan Metrokolei Gornoslasko-
Zaglebiowskiej Metropolii (wzo-
rowanej na rozwigzaniu w Troj-
mieScie). Tonaziemne metroma
dojezdzac az do Orzesza, taczac
miasta i spotecznosci lokalne
wjeden prezny organizm.

- A teraz nasze podworko,
czyli aglomeracja rybnicko-ja-
strzebska. Jeden z dziesieciu naj-
wiekszych obszar6w miejskich
w Polsce. W grudniu otrzymali-
$my serie komunikatéw o zmia-
nach dotyczacych komunikacji
publicznej na naszym terenie.
Najpierw Zory zdecydowaty
otym, Ze autobusy linii 52 (prze-
woznik Komunikacja Miejska
Rybnik - red.) pojadg tylko
do centrum przesiadkowego.
Zkomunikatu na stronie gminy
Lyski wnioskuje, ze od nowego
roku koniczg wspétprace zkomu-
nikacjarybnicka - zauwaza sena-
tor i w co wpisuja sie takze
zmiany w MZK.

Jesliniewiadomo o co chodzi,
to chodzi o pienigdze. Samo-
rzady niezrzeszone w MZK Ja-
strzebie nie chca ptacic za swoich
pasazeréw, wiec MZK obcina
kursy i zabiera pasazerom
gminne ulgi. Cierpia na tym po-
dr6zni i caly region. Rozbicie ko-
munikacyjne zniecheca do za-
mieszkania w regionie, gdzie
trudno dojecha¢ do pracy
iszkoty. Wodzistaw SL. powierzyt
obstuge autobusowa powiatowi
(operatorem jest PKS Raciborz),

Rybnik ma swojg komunikacje
autobusowa. Przyktad GZM po-
kazuje tymczasem, ze wjednosci
sita, gdzie obowigzuje jedenbilet
fatwo mozna skorelowac prze-
jazdy.

Odnoszac sie do stow Hanny
Pasterny, rzecznik prasowy MZK
Rafat Jabtonski mowi, ze wspo-
mniane kursy linii W10 nie zo-
staty zlikwidowane.

-SzeSc kursow linii W10 prze-
jetalinia S12, ktérajezdziz Jastrze-
biadoRybnika, ale nie przez Wo-
dzistaw, tylko przez Swierklany.
Liczba kurséw jest taka sama.
Zmiana podyktowana jest tym,
Ze Wodzistaw ani grosza nie do-
ptacadoMZK, wiec ograniczamy
przejazdy wtymmieScie - stwier-
dza Jabtonski.

Sytuacja Rybnika jest inna.
Autobusy MZK jezdzg do miej-
skiego dworca, dowozac gtéwnie
mieszkancow Jastrzebia-Zdroju,
ktore partycypuje w kosztach
utrzymania floty pojazdow.

Jesli chodzi onieskorelowanie
przejazdow  autobusowych
do kurséw pociggéw, swoje
uwagi mozna zglasza¢ do 15
stycznia: na adres:
mzk.pok@mzKjastrzebie.com, li-
stownie lub dostarczy¢ osobiscie
dojastrzebskiej siedziby Zwigzku
przy ul. Przemystowej 1. Mozliwy
jest takze kontakt telefoniczny
podnr tel. 324763 577. Zebrane
informacje zostang przeanalizo-
waneirozktad jazdy zmodyfiko-
wany tak, by do1lutego2026 na-
bratkoncowego ksztattu.

REKLAMA
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Wajt Gminy Zarnowiec
informuje, Ze na stronie internetowej i tablicy ogtoszen w siedzibie Urzedu
Gminy w Zarnowcu przy ul. Krakowskiej 34, 42-439 Zarnowiec
zostaty wywieszone na okres od 09.01.2026 do 31.01.2026

wykazy nieruchomosci
przeznaczonych do oddania w dzierzawe
stanowiace wlasno$é Gminy Zarnowiec.

Blizszych informacji mozna uzyskac telefonicznie pod
nr 32 6449320 w 108.

REKLAMA
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informuje,

przeznaczonych  do
dotychczasowych

Prezydent Miasta Chorzéw

ze na elektronicznej
— ETO Urzedu Miasta Chorzéw przy ul.
41-500 Chorzéw oraz w Biuletynie Informacji Publicznej
Urzedu Miasta Chorzéw podane zostaty do publicznej
wiadomosci na okres 21 dni wykazy nieruchomosci
wydzierzawienia na
dzierzawcéw. Wykazy
zataczniki do Zarzadzen Prezydenta Miasta Chorzow:

nr OR.317.2025 z dnia 22 grudnia 2025 roku,
nr OR.318.2025 z dnia 22 grudnia 2025 roku.

CHORZOW

wprawia w ruch

tablicy ogtoszen
Rynek 1,

rzecz
stanowig

Wjechali autem na zamarznicty staw! Lod si¢
zalamal, opel zatonal. Tak sic¢ igra ze Smiercia

Arkadiusz Biernat
Wodzistaw Slaski

Blisko tragedii w Wodzista-
wiu Slaskim. Dla zabawy...
wjechali samochodem
nazamarzniety staw

przy ulicy Mlodziezowej,
aby tonagrac¢iwrzuci¢doin-
ternetu. Lod sie zalamat.

Stuzby wyjasniajg przyczyny
iokolicznosci zatoniecia samo-
chodu osobowego wjednym ze
stawéw w Wodzistawiu Sla-
skim. Policja podjeta czynnosci,
kiedy dotart do niej film udo-
stepniony w jednej z platform
spotecznoSciowych. Widac
nanim, jak na zamarznieta ta-
fle stawu przy ulicy Mtodziezo-
wej w Wodzistawiu Slaskim
wijezdza opel corsa. Na nagra-
niu stychac ,,doping” dwoch
osob. - Ty sie nie bdj - wota
jednaznich.

Wijechali oplem na zamarzniety staw. Auto zatoneto. -
Nie tak miato wyjs$¢ - ttumaczyli sie sprawcy

Na kolejnej ucietej czesci
filmu mozna zauwazyc jak auto
wnurkuje przodem”, po tym jak
zatamat sielod.

Zustalen policji wynika, Ze
do zdarzenia miato dojs¢ 10
stycznia.

Policja sprawdzita, czy fil-
mie zostat stworzony przez Al,
apotem znalazta miejsce, gdzie
byl nagrany. Na zbiorniku nie
byto ewidentnych §ladéw mo-
gacych Swiadczy¢ o tym, ze
kto$ po nim jeZdzit samocho-

FOT. SCREEN YOleUBE

dem. Pomimo tego na miejsce
skierowano strazakéw, ktorzy
znalezli zatopiony pojazd, wi-
doczny na filmie.

Shuzby za pomoca dostep-
nego sprzetu wykluczyty obec-
nosc¢ jakiejkolwiek osoby w za-
topionym aucie. Nastepnie po-
licjanci ustalili wtasciciela po-
jazdu, a w dalszej kolejnoSci
osobe, ktéra wjechata na za-
marzniety zbiornik oraz osobe,
ktora nagrata ten film.

- Chcielismy tylko chwile
pojezdzi¢. MySlelismy, Ze po-
krywa lodu jest grubsza i nic
ztego sie nie stanie. Nie tak
miato wyjs¢ - ustyszeli w wyja-
$nieniach policjanci.

Policjanci prowadzg czyn-
noSci pod katem narazenia
na niebezpieczenstwo utraty
zycialub ciezkiego uszczerbku
nazdrowiu, za co kodeks karny
przewiduje kare pozbawienia
wolnoScidolat3.
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INWESTYCJE W DABROWIE GORNICZEJ BUDUJA NA CALEGO. POWSTAJE NOWY RYNEK | SRODMIESCIE

Zima im nie przeszkadza

Piotr Sobierajski
Dabrowa Gérnicza

Dabrowa Gérniczabudujeso-
bienowe srodmiescie wpo-
stindustrialnymklimacie Zi-
manie wsttzymuje prac,bo
tezterminy zobowiazuja wy-
konawcow do tego, by wszyst-
kobylo gotowenaczas.

W ramach etapu pierwszego pro-
wadzone s3 zaawansowane
prace w przestrzeniach tzw. zie-
lonego rynku roboty budowlane
przy hali Tworzen (B7/H8), za-
réwno w czesci konferencyjno-
targowo-koncertowejjakiczesci
przeznaczonej na sale spotkan
ipomieszczenia biurowe.

- Wznoszone s3 zelbetowe
Scianyistropy, dzieki czemu wy-
raznie wyodrebniaja sie kolejne
kondygnacje budynku. Réwno-
legle wykonywane saizolacje za-
bezpieczajgce obiekty przed wil-
gocig i stratami ciepta oraz reali-
zowane s3 sieci elektryczneiin-
stalacyjne w terenie - informuje
Wojciech Czyzewski, prezes
spotki Fabryka Pelna Zycia, ktora
zajmuje sie realizacjg tego przed-
siewziecia.

LEEEEBERL |

Tak dzis wyglada budowa ﬁowego ryn u |' srodmlesma w qurome Gormczel To hala
Tworzen. Projekt obejmuje przemystowe hale bytej fabryki obrabiarek Defum

Rozpoczelasie takzebudowa
zbiornika retencyjnego, zlokali-
zowanego w zachodniej czesci
zatozenia, pomiedzy konstruk-
cjami suwnic, ktory bedzie stuzyt
do gromadzenia wod opado-
wychiich ponownego wykorzy-
stania, miedzy innymi do podle-
wania zieleni. Jednocze$nie
trwajg przygotowania do mon-

tazu historycznej stalowej kon-
strukgji hali Tworzen - cenne hi-
storyczne elementy konstruk-
cyjne zostaly wczesSniej oczysz-
czoneizabezpieczone antykoro-
zyjnie. Po zakonczeniu rewitali-
zacji Hala Tworzen bedzie pelnic¢
funkcje wielofunkcyjnej prze-
strzeni konferencyjno-targowo-
koncertowej. CzeS¢ gtéwna hali -

nowoczesna, eksponujaca
piekne stare konstrukcje, w petni
Wyposazona przestrzen, umoz-
liwi ustawienie nawet dwoch
scen, zapewni 224 miejsca sie-
dzaceiponad 500 stojacych, be-
dzie posiadata szeroka antresole
nad wejsciem, szatnieitoalety.
Przylegajacy budynek B7 sta-
nie sie natomiast siedziba Cen-

FOT. RADOSEAW KAZMIERCZAK FPZ

trum Aktywnosci Obywatelskiej,
Centrum Senioralnegointegracji
Miedzypokoleniowej. Oba
obiekty zostang potaczone z zie-
lonym rynkiem, kt6ry stanie sie
centralnym placem nowego cen-
trum miasta. Zgodnie z umowa
zawartg 22 stycznia 2025 roku
zwykonawca pierwszego etapu,
firma Strabag Sp. zo.0., pierwsze
zrewitalizowane obiekty majg zo-
sta¢ oddane do uzytku na po-
czatku2027roku.

WartoS¢ projektu ,,Fabryka
PelnaZycia - centrum przemian,
etap I” wynosi 95 117 749 zt
brutto, z czego 78 017 304 zt sta-
nowi dofinansowanie pozyskane
z programu Fundusze Europej-
skie dla Slaskiego 2021-2027 wra-
mach Funduszu na rzecz Spra-
wiedliwej Transformacii.

Rownolegle prowadzone s3
prace przygotowawcze do reali-
zacji drugiego etapu inwestycji,
obejmujacego rewitalizacje kolej-
nych obiektéow poprzemysto-
wych. W halach ZabkowiceiRe-
den (H3iH4) wykonywanesg od-
wierty geotechniczne orazbada-
nia noSnosci istniejacych kon-
strukcji stalowych. Rozpoczeto
takzeroboty rozbiorkowe hali Re-

den (H4), ktéraw przysztosci sta-
nie sie pasazem ustugowo-han-
dlowo-ekspozycyjnym. Trwajg
Zaawansowane prace przygoto-
wawcze pod realizacje hali Zab-
kowice z funkcjg gastrono-
miczno-targowg oraz food cour-
tem.

Drugi etap inwestycji, realizo-
wany pod nazwa ,,Fabryka Pelna
Zycia - centrum przedsiebiorczo-
Sci”, obejmie rewitalizacje trzech
hal: Zabkowice, Reden oraz Zie-
lona (H7), a takze wykonanie
przestrzeni publicznych nowego
centrummiasta, w tym zielonego
pasazu pod konstrukcjami suw-
nic. Catkowita wartoS¢ drugiego
etapu wynosi 53 mln zt, z czego
prawie 21 min zt pochodzi z Fun-
duszu na rzecz Sprawiedliwej
Transformacji, a prawie 3 min zt
zbudZetu panstwa. Zakonczenie
rob6t planowane jest do konca
lipca2027roku, natomiast odda-
nie zrewitalizowanych obiektow
i przestrzeni do uzytkowania
przewidziano do konca 2028 1.
Do pelni szczeScia potrzebnejest
jeszcze trzecie postepowanie
przetargowe. Chodzi tutaj m.in.
0 przygotowanie aranzacji po-
wstatych obiektéw.

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, ktore 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.

——— ENERGIA D,

EUROPEJSK|E)
GOSPODARK|

0011460152

EEC"
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Prokurator ocenia wyrok jako stuszny i nie bedzie w tej
sprawie sktadac¢ apelacji - podkresla rzecznik prokuratury

Dwa lata wiezicnia
za rasistowska napasc
na Placu Bieganskiego

M.Sliwa, D. Wygas
(Czestochowa

Sad Okregowy w Czestocho-
wie skazal na dwalata wie-
zienia Adriana J., oskarzone-
go ozniewazenie obywatela
Bulgarii i stosowanie wobec
niego przemocy z powodu
przynaleznosci narodowej.

Informacje o nieprawomocnym
wyroku przekazat Polskiej Agen-
cji Prasowej Tomasz Ozimek,
rzecznik Prokuratury Okregowej
w Czestochowie. Poza karg
dwochlatbezwzglednego pozba-
wienia wolnosci Sad Okregowy
w Czestochowie orzekt wobec
Adriana J. narzecz pokrzywdzo-
nego zadoscuczynienie w kwo-
cie 8tys. ztizobowigzatgodona-
prawienia szkody w kwocie po-
nad3tys.zl.

Akt oskarzenia w tej sprawie
Prokuratura Rejonowa Czesto-
chowa-Pdmoc skierowata
do sadu w pazdzierniku 2025 1.
Opisywat on atak na obcokra-
jowca, do ktorego doszto 29
czerwca ubieglegorokunaPlacu
Bieganskiego w Czestochowie.

Do Bulgara, ktory przebywat
tam w towarzystwie znajome;j
podszedt28-letni Adrian J., ktory
zniewazyt obcokrajowca wulgar-
nymi stowami, a nastepnie ude-
rzyt go piescig w twarz, famiac
mu dwa zeby. Napastnika ujeli
wezwani na miejsce policjanci.

Prokurator przedstawit Adria-
nowi J. zarzuty zniewazenia oby-
watela Bulgarii oraz stosowania
wobec niego przemocy z po-
wodu przynaleznoscinarodowej.
Mezczyzna w Sledztwie cze-
Sciowo przyznat sie do zarzuca-
nychmu przestepstw.

REKLAMA
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0 gospodarce nieruchomosciami.

ul. Miyriska 4, pokéj 616a.

OGLOSZENIE

PREZYDENT MIASTA KATOWICE
WYKONUJACY ZADANIA Z ZAKRESU ADMINISTRACJI RZADOWEJ
informuje

0 wywieszeniu na okres 21 dni wykazu z dnia 12.01.2026 r. dotyczacego
nieruchomosdci  stanowigcej wtasno$é Skarbu Parstwa, potozonej
przy Al. Korfantego (dziatka nr 4/527), wyznaczonej do zbycia na rzecz

uzytkownikdéw wieczystychwtrybie art. 198g ustawy zdnia 21 sierpnia 1997 r.

Niniejszy wykaz zostat wywieszony na tablicy ogtoszeri w Biurze Obstugi
Mieszkacéw Urzedu Miasta Katowice przy ul. Rynek 1 (I pietro), a ponadto
zostat zamieszczony na elektronicznej tablicy ogtoszen w Urzedzie Miasta
Katowice przy ul. Rynek 1 (parter) i przy ul. Miyriskiej 4 (parter).

Wykaz dostepny jest w godzinach pracy Urzedu oraz na stronach
internetowych katowice.eu i bip.katowice.uw.gov.pl.

Informacji w przedmiotowej sprawie udziela si¢ réwniez pod numerem

telefonu 32 259 31 70 oraz w siedzibie Urzedu Miasta Katowice,

FOT. DAWID WYGAS
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Snieg jest, a co z atrakcjami,
miejscami noclegowymi i cenamir

Jacek Drost
Beskidy

W tym roku jako pierwsi z zimo-
wej laby (19 stycznia - 1 lutego)
beda sie cieszy¢ uczniowie zwo-
jewodztw: mazowieckiego, po-
morskiego, podlaskiego, wieto-
krzyskiego, warminsko-mazur-
skiego. Od 2 lutego do 15 lutego
z kolejnych wojewddztw,
anapauze wnauce najdhuzej, bo
az do 16 lutego muszg czekac
uczniowie z wojewodztw: pod-
karpackiego, lubelskiego, wielko-
polskiego, lubuskiegoi §laskiego.

W beskidzkich miejscowo-
Sciach turystycznych - Szczyrku,
Wisle, Ustroniu, Brennej czy
Istebnej - juz od kilku tygodni,
awlasciwie miesiecy trwaty in-
tensywne przygotowaniadotego
feryjnego maratonu - planowa-
nie imprez weekendowych (ale
nie tylko), koficzenie inwestycji
turystycznych, dopracowywanie
ofert, podnoszenie standardu
ushug.

Sprawdzianem przed zimowg
labg byt okres Swigteczno-nowo-
roczny i - jak twierdza gorale -
okazat sie niespodziewanie
udany. Na turystow nie moglina-
rzekaé, cho¢ trudno byto méwic
0 zimie z prawdziwego zdarze-
nia. Teraz dodatkowym atutem
jest wtasnie spora ilos¢ Sniegu,
temperatury na minusie.

- Pogoda dopisuje, choc pro-
gnozy, jakie s3 na ferie mazowiec-
kie, wprowadzajg troszeczke nie-
pokoju - moéwi Antoni Byrdy,
burmistrz Szczyrku.

BurmistrzByrdy dodaje, Zein-
frastruktura narciarsko-tury-
stycznaibaza hotelowa w ostat-
nichlatach wSzczyrkubardzo sie

Hitem turysthznym w Wisle ma by¢é wieza widokowa w osrodku Skolnity. Gwarantuje

zapierajgcy dech w piersiach widok

rozwinety, ludzie chetnie przy-
jezdzaja na wypoczynek u stop
Skrzycznego.

Faktycznie ostatnie lata
pod Skrzycznem to niebo a zie-
miamiedzy tym, cobylo tujesz-
cze dwie, trzy dekady temu. Nar-
ciarze mogg korzystac z nowo-
czesnych obiektow, w tym naj-
wiekszego kompleksu narciar-
skiegow Beskidach - Szczyrk Mo-
untain Resort, tras Centralnego
Osrodka Sportowego czy Beskid
Sport Areny. Do tego mnostwo
nie tylko atrakcji dlamitosnikow
szusowania, ale takze zwolenni-
kow innych form aktywnoSci
plus sporo wydarzen organizo-
wanych przez Urzad Miejski.

Antoni Byrdy zwraca uwage,
Ze wiele w postrzeganiu miejsco-
wosci zrobit oddany do uzytku
we wrzesniu 2024 1. gruntownie
zmodernizowany hotel Orle
Gniazdo, ktory teraz funkcjonuje
pod szyldem Mercure Szczyrk
Resort.

Takze burmistrz Wisty To-
masz Bujok zauwaza, ze w tym

roku pogoda dopisuje, wislanskie
stacje narciarskie nie mogg narze-
kac nabrak Sniegu, a mitosnicy
szusowaniananartach czy snow-
boardzie maja w czym wybierac.

Jednym z turystycznych hi-
tow tego sezonu w Wisle ma
by¢ nowo zbudowana wieza
widokowa w oSrodku Skolnity
Ski&Bike. 38-metrowa drew-
niana konstrukcja z ponad 700-
metrowg Sciezkg w koronach
drzew gwarantuje zapierajgcy
dech w piersiach widok
na serce Beskidéw, Slask Cie-
szynski, a przy dobrej widocz-
noScina Tatryiaglomeracje §la-
ska. Budowle wyrdzniajg bal-
kony widokowe w ksztalcie
ogromnych dtoni. To juz trze-

|
Beskidy czekajq natury-
stow. Wszystko dopiete
naostatniguzik

przed feriami. Pogoda
sprzyja. Ceny - bardzo
zroznicowane

FOT. MATERIALY PRASOWE

cia taka wieza w osrodkach
Grupy Pingwina.

Ceny w beskidzkich miejsco-
wosciach sa zréznicowane, skro-
jone na kazda kieszen - mozna
znalez¢ tansze oferty i drozsze.
Kwatery prywatne/pokoje go-
Scinne kosztuja: od okoto 150 zt
do 350 zl (czesto z dostepem
do wspolnej kuchni). Aparta-
menty/Domki: od 200 zt do 500
zHub wiecej za catosc, czesto ofe-
ruja wiecej prywatnosci i udo-
godnien, takich jak aneks ku-
chenny. Hotele i pensjonaty:
0d 300ztdo 600 zH+, czestow pa-
kiecie ze $niadaniem, obiadoko-
lacja, a czasem dostepem
dostrefy wellness (basen, sauna,
jacuzzi).

Zatygodniowy pobyt w stan-
dardowym pokoju hotelowym
(wyzszy standard) ze Sniada-
niami mozna zaptaci¢ Srednio
od 3000 do 3500 zt za dwie
osoby. Catkowity koszt tygodnio-
wego wyjazdu, wliczajagc wyzy-
wienie i atrakcje, moze wynieS¢
0d 5000zt w gore.

Prokuratura wszczela Sledztwo w sprawie

P. Ciastek,D. Wygas
(zestochowa

Pozar, ktory strawil hale pro-
dukcyjna w Aleksandrii
Pierwszej pod Czestochowa,
ma swaj ciag dalszy. Proku-
ratura wszczela sledztwo. S
pierwsze ustalenia bieglego
zzakresu pozarnictwa.

Prokuratura bada okolicznosci
pozaru hali firmy produkujacej
kostke brukowa w Aleksandrii
Pierwszej, w gminie Konopiska.
Jak poinformowat prokurator To-
masz Ozimek, Sledztwo

wszczeto 12 stycznia z art. 163.
KK. Chodzi o czyn polegajacy
nawywotaniu zdarzenia, ktére
zagraza zyciu lub zdrowiu wielu
os6balbo mieniu wwielkich roz-
miarach, majacego postac po-
zaru. Biegly, ktory miat mozli-
woS¢ wejscia na teren pogorzeli-
ska, wstepnie wykluczyt mozli-
wos¢ celowego podpalenia bu-
dynku. To jedna z pierwszych
kluczowych informacji w spra-
wie, choc Sledczy podkreslaja, ze
przyczyny wybuchu pozaru na-
dalniesg znane.

Do pozaru doszto 8 stycznia
ok. godz.16.30. Ogien pojawit sie

w hali produkcyjnej firmy KOST-
BET przy ul. Przejazdowej
w Aleksandrii Pierwszej, natere-
nie powiatu czestochowskiego.
Juz po przybyciu pierwszych za-
stepdw strazy pozarnej sytuacja
bytabardzo powazna.

Jak informowali strazacy, po-
zar obejmowal znaczng czeS¢
konstrukgji obiektu. Plonetahala
opowierzchni okoto 3000 m kw.
Ogien szybkorozprzestrzeniat sie
po wnetrzu, obejmujgc wyposa-
zenie produkcyjne oraz elementy
infrastruktury zaktadu.

Zewzgledunaskale zdarzenia
namiejsce skierowano znaczne

pozaru hali

sityisSrodki. W kulminacyjnym
momencie w dziataniach ratow-
niczo-gasniczych brato udziat
1acznie 29 zastepow Panstwowej
iOchotniczej Strazy Pozamej z te-
renu kilku powiatow.

Strazacy przez wiele godzin
walczyliz ogniem. O godz. 21.04
sytuacje udatosie opanowac, jed-
nak dziatania na miejscu trwaty
znacznie dtuzej. Dogaszanie po-
gorzeliska i zabezpieczanie te-
renu zakonczylo sie dopiero
w pigtek 0 godz. 01.58 wnocy.

Pomimo ogromnej skali
zniszczen, w zdarzeniu nikt nie
zostatranny.
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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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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, umozliwiajagce omijanie
panstwowej blokady przez do-
step do internetu satelitarnego.
Tego typu 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

A
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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 przekazaty,
Ze armia jest w stanie gotowosci
doreakgcji 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 wtadze 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-
zala 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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W NUMERZE:

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
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Domowy sposob

na kaszel dobry dla dzieci
i doroslych. Prosty

do zrobienia i zdrowy

Marta Siesicka-Osiak
redakcja@stronazdrowia.pl

Podstawowym skladnikiem
tego syropu jest marchewka-
tostodkie warzywo wspiera

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 Ei C oraz
powyzej 10 proc. zalecanej
dziennej dawki witaminy B6
iwitaminy K.

Wsrod wtasciwosci
syropu z marchwi
wymienia sig:

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

Dziatajac wykrztusnie, po-
maga usunac¢ 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 przeciwbdlowe oraz wspo-

mogg prace uktadu odporno-
Sciowego.

Przepis na syrop

z marchewki

z dodatkiem miodu

i cytryny 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 szczegoblnie pole-
cany dla matych dzieci.

Sktadniki
® 1marchewka,
@ sok z potowki cytryny,
® 2tyzki cukru,
@ 1tyzka ptynnego miodu.

Przygotowanie
@ Obierz, a nastepnie zetrzyj
marchewke.
® UmieS¢ warzywo w glebo-
kim naczyniuizasyp cukrem.
@ Polej marchewke sokiem
z potowki cytryny i tyzka
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
dwoéch tyzek syropu dziennie.
Szczegblng ostroznoscig 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 peni
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 tymroku 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
0sob jest szokiem. Stosunkowo
tagodne 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 - moga by¢ nie
tylko ucigzliwe, ale wrecz
grozne dla zdrowiai zycia.

Objawy

przemarzniegcia 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 wila-
$nie trzesienie sie, zmeczenie,
dezorientacja, utrata koordyna-
¢ji. Gdy natomiast ustaja, a po-
jawia sie niebieskawa skora,
atym bardziej 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 powikian
s 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

Przemarznietych dtoni i stop nie nalezy

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 ostroznosc¢ 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.
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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 komorek 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-
wadzic¢ 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-
tarmy. - 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
wobecwariantu K.

Warto zaszczepic sie przeciw
grypiejuz teraz, bo potem moze

by¢ za p6zno. Sezon na zachoro-
wania trwa w pehni, ale szczyt
dopiero nastapi. Wedtug rapor-
téw opublikowanych na portalu
ezdrowie.gov.pl, wPolsce 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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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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0011463172

Zofii Guzy
Jak zamiescic ogtoszenie drobne?
Telefonicznie: 3242073 74
Przez internet: ibo.polskapress.pl E-mailem: ogloszenia@dz.com.pl wyrazy wspoétczucia z powodu Smierci

Ojca Jozefa

. a-¢ OCHRONNA z gr. . '
Nieruchomosci niepetnosprawnosci Gliwice/ US*UgI Rozne sktadajg
Zabrze tel. 604 630 556
SERWIS sprzatajacy Jaworzno KUPIE monety, banknoty,
o . ; i i Rada Nadzorcza i Zarzgd
Kubie mieszkanie zadluzone tel. 604 630 556 < . starocie, znaczki, medale, ! ‘ g
z ltl:::ﬁnylm | okat:m:m, uzone, _ SWIADECTWA energetycz: zegarki, rogi, piyty, widok6wki, Grupy Kapitatowej FASING S.A.
komornikiem, udzialy. SERWIS srirzqtajqcy . 606307123 porcelane: 660-482-319.
Gotowka, 883-402-202 Z gr. NIEPEMOSprawnoscl PRZEPROWADZKI
Czestochowa tel. 604 630 556 PANOWIE preparaty, tel. —
A-Z Przeprowadzki+Ekipa: 788-989-351, 888-033-468

Praca SERWIS sprzatajacy
Z gr. niepetnosprawnosci Psar/
Grodkow tel. 668 085 925

504709047

aktualne z catej Polski PRZETARGI

Rolnicze

ofK
ZATRUDHIE SERWIS sprzatajacy z gr. Turystyka n &82@
OCHRONA niepetnosprawnosci Sosnowiec MASZYNY ROLNICZE
Z gr. niepetnosprawnosci tel. 604 630 556 i aniki
Czechowice-Dziedzice tel. RGO KUPIE ciagniki, przyczepy,

komunikaty.pl

. maszyny rolne. Tel. 535135507.
604 630 556 T WISEA-KULIGI Zimowe aszynyr
REKLAMA Q600889411A z bleSIadQ w ko'yble Weekendy’ US{,ugi po REKLAMA 0011461683

. . ferie, walentynki, dni robocze). OGLOSZENIE
INNE Tel.:503-492-612
?)al sie ) PREZYDENT MIASTA SOSNOWCA
zo aczyc! PENSJONAT SANATO BUSKO' . 0011457765 informuje,
POGOTOWIE POGRZEBOWE
ZDROJ-FERIE ZIMOWE POBYTY Matfymonlame KATOWICKIE CMENTARZE ze na tablicy ogtoszen Urzedu Miejskiego w Sosnowcu przy Al. Zwyciestwa 20
® 7 ZAKRESLACZEM LECZNICZE | WYPOCZYNKOWE KOMUNALNE na okres od dnia 14.01.2026 r. do dnia 4.02.2026 r. zostat wywieszony wykaz
tel: 41378 19 48/51, www. ul. M““ggggg@g‘hgﬁt"w'ce nieruchomosci przeznaczonych do dzierzawy zlokalizowanych w Sosnowcu przy:
ZATRUDNIE stolarza do prac sanato.com.pl SPYTAJ "ROMEO" biuro matrym. 30-255 15 51, 607 399 321 - ul. Warszawskiej 9, cze$¢ dziatki ozn. geod. nr 3078, obreb 0011;
%kggg_zggé?;vs%ch na dziafce. 0 PROMOCJE 502 363 127 www.kck.katowice.pl - uL. Kti’e(;gﬂr’\skiej/quiedzkiej, czes$¢ dziatek ozn. geod. 2298, obreb 0011; 2299,
B obrel ;
REKLAMA 0011460641

Burmistrz Miasta Pyskowice
Zarzadzeniem nr RZ.0050.364.2025 z dnia 19.12.2025 r. przeznaczyt do sprzedazy na rzecz najemcéw nizej wymienione lokale mieszkalne potozone w Pyskowicach:

1. ul. Kochanowskiego 2/1l/2 wskazniki charakterystyki energetycznej dla ocenianej czesci budynku: wskaznik rocznego zapotrzebowania na energie uzytkowa: EU = 163,83 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na energie
koricowa: EK = 275,30 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na nieodnawialng energie pierwotng: EP = 312,80 kWh/(m2 . Rok), udziat odnawialnych Zrédet energii w rocznym zapotrzebowaniu na energie koficowa:
UOZE = 0,00%, jednostkowa wielko$¢ emisji CO2: ECO2 = 0,0617 t CO2/(m2. rok);

2. ul. Orzeszkowej 3/I/1 wskazniki charakterystyki energetycznej dla ocenianej czesci budynku: wskaznik rocznego zapotrzebowania na energie uzytkowa: EU = 149,93 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na energie
koricowa: EK = 200,90 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na nieodnawialng energie pierwotng: EP = 357,90 kWh/(m2 . Rok), udziat odnawialnych Zrddet energii w rocznym zapotrzebowaniu na energie koricowg:
UOZE = 0,00%, jednostkowa wielko$¢ emisji CO2: ECO2 = 0,0965 t CO2/(m2. rok);

3. ul. Orzeszkowej 3/11l/2 wskazniki charakterystyki energetycznej dla ocenianej czesci budynku: wskaznik rocznego zapotrzebowania na energie uzytkowa: EU = 149,53 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na energie
koricowa: EK = 200,10 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na nieodnawialng energie pierwotng: EP = 356,60 kWh/(m2 . Rok), udziat odnawialnych Zrédet energii w rocznym zapotrzebowaniu na energie koricowa:
UOZE = 0,00%, jednostkowa wielko$¢ emisji CO2: ECO2 = 0,0962 t CO2/(m2. rok);

4. ul. Strzelcow Bytomskich 4/111/2 wskazniki charakterystyki energetycznej dla ocenianej czeséci budynku: wskaznik rocznego zapotrzebowania na energie uzytkowa: EU = 147,03 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na
energie koricowa: EK = 173,20 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na nieodnawialng energie pierwotna: EP = 376,10 kWh/(m2 . Rok), udziat odnawialnych zrodet energii w rocznym zapotrzebowaniu na energie koricowa:
UOZE = 0,00%, jednostkowa wielko$¢ emisji CO2: ECO2 = 0,1503 t CO2/(m2. rok);

5. ul. Wojska Polskiego 11/11/8 wskazniki charakterystyki energetycznej dla ocenianej czesci budynku: wskaznik rocznego zapotrzebowania na energie uzytkowa: EU = 155,93 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na
energie koricowa: EK = 241,90 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na nieodnawialng energie pierwotng: EP = 377,60 kWh/(m2 . Rok), udziat odnawialnych zrddet energii w rocznym zapotrzebowaniu na energie koricowa:
UOZE = 0,00%, jednostkowa wielko$¢ emisji CO2: ECO2 = 0,0839 t CO2/(m2. rok).

Ponadto Zarzadzeniem nr RZ.0050.366.2025 z dnia 19.12.2025 r. przeznaczyt do sprzedazy na rzecz najemcdow nizej wymienione lokale mieszkalne potozone w Pyskowicach:

1. ul. Drzymaty 4/1/2 wskazniki charakterystyki energetycznej dla ocenianej czgsci budynku: wskaznik rocznego zapotrzebowania na energie uzytkowa: EU = 187,03 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na energie koricowa:
EK = 210,80 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na nieodnawialng energie pierwotng: EP = 527,10 kWh/(m2 . Rok), udziat odnawialnych Zrédet energii w rocznym zapotrzebowaniu na energie kocowa: UOZE = 0,00%,
jednostkowa wielkos¢ emisji CO2: ECO2 = 0,2258 t CO2/(m2. rok);

2. ul. Kochanowskiego 1//1 wskazniki charakterystyki energetycznej dla ocenianej czesci budynku: wskaznik rocznego zapotrzebowania na energie uzytkowa: EU = 160,53 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na energie
koricowa: EK = 250,30 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na nieodnawialng energie pierwotna: EP = 281,00 kWh/(m2 . Rok), udziat odnawialnych zrédet energii w rocznym zapotrzebowaniu na energie koricowa:
UOZE = 0,00%, jednostkowa wielkos¢ emisji CO2: ECO2 = 0,0540 t CO2/(m2. rok);

3. ul. Konopnickiej 6/1/2 wskazniki charakterystyki energetycznej dla ocenianej czesci budynku: wskaznik rocznego zapotrzebowania na energie uzytkowa: EU = 107,32 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na energie koricowa:
EK = 157,90 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na nieodnawialng energie pierwotng: EP = 243,60 kWh/(m2 . Rok), udziat odnawialnych zrédet energii w rocznym zapotrzebowaniu na energie koricowa: UOZE = 0,00%,
jednostkowa wielkosé emisji CO2: ECO2 = 0,0540 t CO2/(m2. rok);

4. ul. Lompy 6/1Il/5 wskazniki charakterystyki energetycznej dla ocenianej cze$ci budynku: wskaznik rocznego zapotrzebowania na energie uzytkowa: EU = 110,89 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na energie koricowa:
EK = 198,70 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na nieodnawialng energie pierwotng: EP = 225,40 kWh/(m2 . Rok), udziat odnawialnych zrédet energii w rocznym zapotrzebowaniu na energie koricowa: UOZE = 0,00%,
jednostkowa wielko¢ emisji CO2: ECO2 = 0,0443 t CO2/(m2. rok);

5. ul. Rynek 28/4 wskazniki charakterystyki energetycznej dla ocenianej czesci budynku: wskaznik rocznego zapotrzebowania na energie uzytkowa: EU = 229,13 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na energie koricowa:
EK = 370,30 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na nieodnawialng energie pierwotng: EP = 411,60 kWh/(m2 . Rok), udziat odnawialnych Zrédet energii w rocznym zapotrzebowaniu na energie koricowg: UOZE = 0,00%,
jednostkowa wielkos¢ emisji CO2: ECO2 = 0,0775 t CO2/(m2. rok);

6. ul. Strzelcow Bytomskich 2/111/6 wskazniki charakterystyki energetycznej dla ocenianej czgéci budynku: wskaznik rocznego zapotrzebowania na energie uzytkowa: EU = 104,11 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na
energie koricowa: EK = 113,70 kWh/(m2 . Rok), wskaznik rocznego zapotrzebowania na nieodnawialng energie pierwotng: EP = 284,20 kWh/(m2 . Rok), udziat odnawialnych Zrédet energii w rocznym zapotrzebowaniu na energie koricowa:
UOZE = 0,00%, jednostkowa wielkos¢ emisji CO2: ECO2 = 0,1218 t CO2/(m2. rok).

Ww. zarzadzenia wraz z zatgcznikami, stanowigcymi wykaz lokali mieszkalnych przeznaczonych do zbycia zostaty wywieszone na urzedowej tablicy ogtoszen (Il pietro) w budynku Urzedu Miejskiego w Pyskowicach przy ul. Strzelcédw Bytomskich

3 oraz ogtoszone na stronach internetowych Urzedu.
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Dziennik Zachodni
Sroda, 14.01.2026

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,

10

11
|

.12

13 14

.15

16

18 |19

.20

21

23 25

28

32 33

35
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DZIENNIKZACHODNI

W prenumeracie
z Tele Magazynem

. 325550205

30 31

] mE”

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.
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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:
Wicele zawdzieczam rodzicom

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
towarzysza 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
zadedykowac nagrode?

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

e

Klaudia Zwolinska, mistrzyni éwiat 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

PILKANOZNA. Gospodarz
tegorocznego 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 stracity 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. Godzine wczesniej po-
winien zakonczy¢ sie pierwszy
potfinat, w ktérym Senegal
zmierzy sie z Egiptem. Lwy Te-
rangi, na czele z Sadio Mane,
sprobujg wykonac przedostatni
krok w drodze do koncowego
triumfu i wyeliminowac Fara-
ondéw 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 dzi§ o 18. 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”, wywotlal w Pol-
sce euforie. W Portugalii

nie wzbudzil takich emocji.

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

milionéw euro i bedzie grac¢
w jednym klubie z Janem
Bednarkiem i Jakubem Ki-
wiorem. Wydawatoby sie
- a w kazdym razie na to li-
czyta spora grupa polskich ki-
bicow - ze Oskar Pietuszewski
szybko zostanie gwiazdeczka
Porto.

Polak zacznie

od...rezerw?

W rozmowie z PAP mocno
tonuje takie podejscie 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

Oskara Pietuszewskiego zo-
stat zatwierdzony przez FIFA.
Oznacza to, ze 17-latek moze
juz trenowac z pierwszym ze-
spotem i by¢ moze zadebiuto-
wac juz nawet dzis w hitowym
meczu 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.PL i w apli-
kacji mobilnej TVP Sport.
Mecz skomentuje legendarny
komentator Dariusz Szpakow-
ski, a wraz z nim byly gracz
FC Porto Grzegorz Mielcarski,
ktoéry w barwach Porto roze-
grat wlatach 1995-1999 41 me-
czOw i strzelit 8 bramek.

©®

<
a
]
o
<<
a
=
o
e



16

SPORT

www.sportowy24.pl

W Rakowie Czestochowa
pracuje najwickszy sztab
pomagajacy trenerowi

Tomasz Kuczynski
tkuczynski@dz.com.pl

PILKA NOZNA. SprawdziliSmy,
ile os6b licza sztaby szkole-
niowe w klubach naszego
regionu w PKO Ekstraklasie
iBetclic1. Lidze.

Liderem pod tym wzgledem
jest Rakow Czestochowa, a li-
czebnos¢ sztabu jest spadkiem
po rzadach Marka Papszuna.
Nowy trener Eukasz Tomczyk
ma czterech asystentow (w tym
znanego z Ruchu Chorzéw Da-
wida Szulczka). W sztabie sg
na przyktad trener mentalny
iszefkuchni, a dokladnie - sze-
fowa kuchni Magdalena Zdybo-
wicz. Jest tez osoba odpowie-
dzialna za sprzet i logistyke,
czyli kit manager.

Zobaczcie, jak towygladaw
naszych klubach:

Rakoéw Czestochowa - 22
osoby w sztabie szkoleniowym
(Itrener kukasz Tomczyk, czte-
rech asystentow, trener bram-
karzy, asystent trenera bramka-
1y, trener analityk, analityk,
dwoch treneréw przygotowa-
nia motorycznego, trener men-
talny, pie¢ os6b sztabu medycz-
nego, lekarz, kierownik dru-
zyny, asystent kierownika, kit
manager, szefowa kuchni).

Gornik Zabrze - 16 0s6b
w sztabie szkoleniowym (I tre-
ner Michal Gasparik, trzech
drugich treneréw, asystent, tre-
ner analityk, trener bramkarzy,
dwoch treneréw przygotowa-
nia motorycznego, dwoch fizjo-

1

Micl;;':.ll Gasarik maw Gc')rniku Za rie do pdmocy

=

terapeutow, terapeuta manu-
alny, trener funkcjonalny, kie-
rownik druzyny, dwie osoby
obstugi techniczne;j).

Piast Gliwice - 14 oséb
w sztabie szkoleniowym (I tre-
ner Daniel Mysliwiec, trzech
asystentow, trener bramkarzy,
asystent trenera bramkarzy,
trener przygotowania fizycz-
nego, kierownik druzyny, le-
karz, trzech fizjoterapeutow,
dietetyk, asystent techniczny).

GKS Katowice - 13 o0s6b
w sztabie szkoleniowym (I tre-
ner Rafal Gorak, dwoch drugich
treneréw, asystent, trener
bramkarzy, dwoch trenerow
przygotowania fizycznego, tre-
ner analityk, kierownik dru-
zyny, czterech fizjoterapeu-
tow).

Polonia Bytom - 12 os6b
w sztabie szkoleniowym (I tre-
ner Patryk Czubak, trzech asy-
stentéw, trener bramkarzy, tre-
ner przygotowania motorycz-
nego, kierownik druzyny,
dwoch analitykow, dwoje fizjo-
terapeutow, lekarz).

GKS Tychy - 11 0s6b w sztabie
szkoleniowym (I trener Eukasz
Piszczek, trzech asystentow, tre-
ner bramkarzy, trener przygoto-
wania fizycznego, kierownik dru-
zyny, kitman, dwoch fizjotera-
peutow, masazysta).

Ruch Chorzéw - 11 os6b
w sztabie szkoleniowym (I trener
Waldemar Fornalik, czterech asy-
stentow, trener bramkarzy, trener
przygotowania motorycznego,
kierownik druzyny, dwoch fizjo-
terapeutow, lekarz). ©®
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trzech drugich trenerow. Sztab liczy w sumie 16 os6b

FOT. LUCYNA NENOW

WYLOSOWANO PARY PUCHARU POLSKI W SOSNOWCU
Turniej finatowy Pekao S.A. Pucharu Polski koszykarzy bedzie
rozegrany od 19 do 22 lutego 2026 r. w Arenie Soshowiec.
Weczoraj w studio Polsat Sport wylosowano pary ¢wiercfinatowe

i uktad poffinatow. Cwiercfinaty (19.02): Energa Trefl Sopot - Legia
Warszawa (godz. 18), AMW Arka Gdynia - Gornik Zamek Ksigz
Watbrzych (20.30); éwiercfinaty (20.02): Slagsk Wroctaw - Dziki
Warszawa (18), King Szczecin - Zastal Zielona Gora (20.30). Poffi-
naty 21lutego (g. 15i19), finat w niedziele 22 lutego (17.30). TOK

Dziennik Zachodni
Sroda, 14.01.2026

FOT. KP GKS TYCHY

Z ,JAGI” DO TYCHOW
Marcin Listkowski zostat
nowym zawodnikiem GKS-u
Tychy. 27-letni pomocnik (na
zdjeciu) podpisat kontrakt

do czerwca 2027 . Przyszedt
z Jagiellonii, w ktorej jesienig
nie zagrat ani razu w Ekstra-
klasie (grat w rezerwach). TOK

Gornik Zabrze zazdrosci Piastowi,
ktory dostanie nowa murawe

Rafat Musiot
r.musiol@dz.com.pl

PIt KA NOZNA. Nawierzchnia
Areny Zabrze jest juz histo-
rycznym zabytkiem, ajej
stan wplywa na gre pitkarzy.
W Gliwicach tezbylo kiep-
sko, ale wiosna bedzie zde-
cydowanie lepiej.

Gliwice poinformowaty, Ze sta-
dion Piasta dostanie nowa mu-
rawe i nowe tawki. Pierwsza
czes¢ inwestyciji jest konieczno-
Scia, a przy okazji pomoze wal-
czacym o utrzymanie pitkarzom
wprowadzeniu ptynnej gry (albo
zabierze im alibi w przypadku
kiksow), druga wynikaznowych
przepiséw zwiekszajacychliczbe
rezerwowych. - Obecnamurawa
na Okrzei ma juz ponad pieclat.
Ostatnia wymiana miata miejsce
w 2020 roku. Pomimo duzych
staraf naszych greenkeeperow
ojak najlepszy stan tej murawy,
to ulega ona duzej eksploatacji -
thumaczy Piast. - JesteSmy Swia-
domi i zwracamy uwage na stan
naszego boiska, dlatego chcemy
naszymi dziataniami zapewnic
mozliwie jak najlepsze warunki
dogryirywalizacji.

Obiektem zarzadza Gomosla-
ski Akcelerator Przedsiebiorczo-
Sci Rynkowej. Koszty dziatan sg
objete tajemnicg handlowg
przedsiebiorstwa. W danych po-
dawanych przez kluby Ekstra-
Kklasy wymiana murawy to kwota
oscylujaca wokét miliona zto-
tych. W planach jest takze dopo-
sazenie stadionu w bandy LED

oraz modernizacja systemu na-
glosnienia.

A tymczasem za miedzg w
Zabrzu nawierzchnia boiska jest
i pozostanie fatalna. Wymiana
murawy niejest planowana. - De-
cyzja taka jest podyktowana
w gtownej mierze wzgledami fi-
nansowymi - informowata Pau-
lina Czok, asystent zarzadu
Spotki Stadion wZabrzu. - Nalezy
réwniez zauwazyc, iz w ostatnim
raporcie dotyczacym organizacji
istanu bezpieczenstwa meczow
pitkinoznejszczebla centralnego
sezon 2024,/2025 publikowanym
przez Departament Organizacji
Imprez, Bezpieczenstwai Infra-
struktury PZPNw dziale ,,przygo-
towanie boiska” (strona 47-48)

Na nawierzchnle oika Areny pitkarze Gornika jesinia narzekali wyjat-kldwo ::zesto

murawa Areny Zabrze zostata
oceniona najwyzej ze wszystkich
boisk ekstraklasowych, a uste-
puje (@i to nieznacznie) jedynie
dwom boiskom w Polsce. Wy-
miana zatem w tej chwili nie jest
najbardziej palacym problemem.

Pitkarzei sztab szkoleniowy
sginnego zdania. Najejjakos¢ na-
rzekali po meczach miedzy in-
nymi Lukas Podolski, Erik Janza
itrener Michal Gasparik.

- Prezes Bukasz Kowalkowski
(powotany wlistopadzie - przyp.
red.) stoi przed ogromnym wy-
zwaniem: ustabilizowac¢ dziatal-
nos¢spotki, uporzadkowac prio-
rytety i przyspieszy¢ dziatania,
ktore dawno powinny byc¢ wyko-
nane. W miesigcach poprzedza-

jacych powotanie nowego za-
rzadu spdtce po prostu brako-
wato energii i determinacji, by
rozwigzywac problemy. Teraz to
sie zmienia - napisano w odpo-
wiedzi na pytania DZ dotyczace
funkcjonowania Areny Zabrze. -
Najwazniejszym  zadaniem
spoiki jest poprawa wyniku fi-
nansowego oraz zwiekszenia
przychodéw komercyjnych sta-
dionu. Priorytetem jest odbloko-
wanie potencjatu obiektu, ktéry
odlatbytwykorzystywanyjedy-
nie w czeSci swoich mozliwosci.

Zarzad Areny ujawnit tez, ze
w2024 roku spotka zostata doka-
pitalizowana kwotg blisko 32 mi-
lionéw ztotych, przeznaczona
nawykup obligacjii odsetki. ©®

Peter Barath 7egna sie 7 polska liga. Klub 7 Czestochowy zarobi na transferze

Jacek Sroka
j.sroka@dz.com.pl

PILKA NOZNA. Wegierski po-
mocnik opuscil juz zgrupo-
wanie Rakowai przechodzi
testy medyczne w Sigmie.

Peter Barath trafit do Czestocho-
Wy wstyczniu 2024 1., gdy zostat
wypozyczony z Ferencvarosi TC.
Reprezentant wegierskiej mto-
dziezéwki poczatkowo grat nie-
wiele, ale w sezonie 2024/25 zali-
czyt 25 ligowych spotkan, cho¢
zwykle wchodzit na boisko jako
rezerwowy. Pozakonczeniu wy-
pozyczenia Rakow nie zdecydo-

wat sie na wykupienie Wegra.
Dopiero kontuzje Srodkowych
pomocnikéw sprawity, ze wlipcu
trener Marek Papszun przypo-
mniat sobie o tym pitkarzu i tym
razem ,,Medaliki” zdecydowaty
sie na transfer Baratha ptacac
za niego Wegrom wedtug r6z-
nychZrédetod 500do1mlneuro.

Jesienig Barath zagrat w 15 li-
gowychmeczachil0ospotkaniach
Ligi Konferencji. To wtasnie
wtychrozgrywkach wpadtwoko
dziataczom Sigmy Otomuniec,
zktorg rywalizowal Rakow. Czesi
postanowili go sprowadzi¢ do
Klubu, a czestochowianie zgodzili
sienaten transfer.

P
Peter Barath wywalczyt
z Rakowem srebry medal
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- Jeslichodzi o Petera to fakty-
cznie pojawitasie ofertaz Czech.
Rozmowy trwaja, zostatyjeszcze
ostatnie kwestie do omowienia
miedzy klubamiijezeli wszystkie
elementy zostang spelnione to
bedziemy mogli podjac decyzje
orealizacji tego transferu - powie-
dziat Wojciech Cygan z Rakowa.

Barath opuscit zgrupowanie
»Medalikow” w Turcjii udat sie
doCzech, gdzie przechodzi testy
medyczne przed podpisaniem
kontraktu z Sigma. Rakéw sporo
zarobi najego sprzedazy, bowiem
wedhug nieoficjalnych informa-
cji suma transferu moze wynies¢
nawet 2 min euro. ©®
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