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RZESZOW SPRAWDZILISMY RELACJE MIESZKANCOW. DZIKIE ZWIERZETA W MIESCIE BUDZA NIEPOKOJ

W Matysowce znow widziano
wilki. Czy sa niebezpieczne?

Piotr Samolewicz
piotr.samolewicz@polskapress.pl

.Wataha wilkow o godz. 21.50

w okolicy ul. Alpejskiej. Uwaga
nadzieci oraz male zwierzeta” -
wpis o takiej tresci zamiescil 3
stycznia mieszkaniec rzeszow-
skiego osiedla Matysowka, wzbu-
dzajaclokalna sensacje.

Pod wpisem rozgorzata burzliwa dys-
kusja. ,,....weZcie ludzieisie ogarnijcie
izacznijcie traktowac dzika zwierzyne
jak obcego w miescie. Jak przestanie-
cie dokarmiaciuczy¢, ze JEDZENIE

TO CZEOWIEK to dzika zwierzyna da
wam spokdj” - pisze internauta
o nicku Oktawian Gorski.

Artur Wilk, nomen omen, komen-
tuje tak: ,,Do tego dodajcie jeszcze wa-
tahe ze Zgtobnia 17 sztuk. Moja ku-
zynka w zeszlym roku w Rzeszowie
(dzielnica Bzianka) byta obserwo-
wana przez kilka wilkow. W Malawie
wilki porwaly psa w biaty dzien
w obecnosci ludzi. (...) Czy naprawde
musi doj$¢ do tragedii, zeby zdziecin-
niali ludzie zrozumieli, Ze wilk to nie
jest taki duzy pies zyjacy na wolnosci
tylko dzikie, sprawne i silne zwierze?
Sporadycznie widuje sie tez pojedyn-

cze osobniki w Noséwce. Jak poznac
tropy? Slady tap ida w linii prostej -
stad nazwa sznurowanie. Jak zoba-
czysz taki Slad - masz pewnos¢. Jest
Snieg akurat - rozgladnijcie sie. Mnie
mozecie wierzy¢ - nazwisko zobowia-
zuje”.

Z wpis6w wynika, ze ktos cos sty-
szat, ktoS co$ widziat, ale brakuje kon-
kretow.

Wilki na Alpejskiej?

Sprawdzamy sygnaty

Jedziemy na ul. Alpejska. Choé
stonice srebrzace sie na Sniegu odsuwa
mys$li o nocnych intruzach, zagadu-

jemy pania przed sklepem, czy sty-
szata o wilkach?

- Tak, rozpytywatam klientéw
z ul. Alpejskiej, ale nikt ich nie widziat.
- Aw latach ubiegtych? - pytamy sie.
- Ksigdz widziat w okolicy plebanii -
odpowiada.

Wijezdzamy w waska uliczke o wy-
sokogorskiej nazwie. Ponizej drogi
przed bramg warsztatu samochodo-
wego stoi jakiS mezczyzna, pozniej sie
okazuje, ze jest jego wiaScicielem. Jest
nieufny.

- Po co chce pan schodzié? - pyta
sie. - My w sprawie wilkow. Widziat
pan?

Orszak Trzech Kroli po raz ]edenasty i
wyruszyl ulicami miasta, HIOSE}C ze sobg barwna}

Barwny korowdd, liczacy okoto 2 tysigcy oséb, wypetniony koledami i radosnymi uczestnikami, przyciaggnat mieszkanncéw Rzeszowa
i okolic w kazdym wieku. Wspodlnie celebrowali tradycje Swieta Objawienia Panskiego, tworzac atmosfere petna ciepta i wspdélnoty
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Mezczyzna moéwi, ze w nocy 31
grudnia widzial watahe schodzaca
garbem nad uliczka. Poprawia sie
od razu, ze nie watahe, tylko trzy
sztuki. Ale czy byty to wilki, nie ma
pewnosci. Mogly to by¢ tez duze psy.

Wtasciciel warsztatu samochodo-
wego staje sie coraz bardziej roz-
mowny. Pokazuje wiszacg na bramie
linke. Zamyka nig brame, Zeby dzikie
zwierzeta same jej nie otworzyty i by
nie buszowaty w obejSciu. Gospodarz
wyijasnia, ze czesto widuje dzikiistad
ten pomyst.
©®
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Jak wytrwa¢
w postanowieniach?

Nowy rok sprzyja postanowieniom,
ale dla wiekszoSci sg one krétko-
trwatym zrywem - tylko 8-20 proc.
osob je realizuje. NajczeSciej zawo-
dzimy przez zbyt ogdlne cele, brak
planu, stare nawyki i che¢ wprowa-
dzenia zbyt wielu zmian naraz. Po-
pularnos¢ postanowien zdrowot-
nych wynika z presji spotecznej
ikultu wygladu, a wytrwanie uta-
twiaja realistyczne cele, mate kroki
ikonsekwencja.

Czylaj str: 10

Wypadek

Pijany pieszy
potracony,

a nastepnie
przejechany przez
samochdd str. 3
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® W czasie wielkiego pozaru Krakowa
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7 STYCZNIA 2026

Dzi$ 7. dzien roku. Do sylwe-
stra pozostato 358 dni.

Wschad Stonca

w Rzeszowie o godzinie 7.29,
zachod o godzinie 15.47.
Dzien bedzie trwac okoto 8
godzin i 19 minut.

Imieniny dzis obchodza:
Julian, Lucjan, tucjan, Mate-
usz, Teodor, Walenty, Walen-
tyn i Wirginia.

Przystowie na styczen:
Jesli w styczniu deszcze le-
ja nie - ciesz sie wielka na-
dzieja.

KALENDARIUM

923

Zatozono Wojskowy Instytut
Medycyny Lotniczej w Warsza-
wie. Placéwka znajdujacy sie
przy ul. Krasinskiego 54/56.

1945

Rozpoczat dziatalnosé Insty-
tut Nafty i Gazu - Panstwo-
wy Instytut Badawczy w Kro-
$nie (obecnie w Krakowie).

FOT. WIKIPEDIA.PL

1952

Runeta podmyta przez mo-
rze wieza wyciggowa
Swiatowid w Jastrzebiej Go-
rze.

2001

Odbyt sie 33. Finat Wielkiej
Orkiestry Swigtecznej Pomo-
cy. W tym roku, 25 stycznia,
odbedzie sie juz 34. finat
WOSP.

20006

Zyta Gilowska zostata powo-
fana na stanowiska ministra
finansow i wiceprezesa Rady
Ministrow.

Absolwentka [.O w Jasle
w mistrzostwach chirurgow

Bogdan Huéko
b.hucko@nowiny24.pl

Lekarz Joanna Kobak, absol-
wentkaILOw Jaslerepre-
zentowala Polske w Miedzy-
narodowych Mistrzostwach
Rezydentow Chirurgii Na-
czyniowej .EVST Vascular
Championship” w Stambule.

Joanna Kobak to rowniez dok-
torantka Il roku Szkoty Doktor-
skiej Uniwersytetu Medycznego
w Lublinie, rezydentka w trak-
cie Itoku szkolenia specjaliza-
cyjnego z chirurgii naczyniowej
w Katedrze i Klinice Chirurgii
Naczyniowej i Angiologii Uni-
wersyteckiego Szpitala Klinicz-
negonr 1w Lublinie.
Mistrzostwa organizowane
byty poraz pierwszy. Polske re-
prezentowata dwuosobowa
druzynalekarzy: Joanna Kobak
iGrzegorz Wtodarczyk - rezy-
dent chirurgii naczyniowej
w Ostrotece. Podczas zawodow,
ktore sktadaty sie z kilku eta-

N
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rezydentow w Stambule

péw mtodzi chirurdzy z catego
Swiata rywalizowali w konku-
rencjach praktycznych i teore-
tycznych.

Polska ekipe wspierat dr n.
med. Leszek Kukulski, czlonek
Zarzadu Glownego Sekcji Rezy-
dentéw Europejskiego Towa-
rzystwa Chirurgii Naczyniowej
(EVST) i przedstawiciel EVST
w Polsce, zastepca przewodni-
czacego Sekcji Mtodych Chirur-
gow Polskiego Towarzystwa
Chirurgii Naczyniowej.

Zawodnicy musieli zmierzy¢
sie z trzema zadaniami opar-
tymi na analizie przypadku kli-
nicznego z wykonaniem za-
biegu po uprzedniej wtasciwej
kwalifikacji: arteriografiaisten-
towanie tetnicy krezkowej gor-
nej (SMA) w przebiegu jej kry-
tycznego, objawowego zweze-
nia; implantacja stentgraftu
piersiowego (TEVAR) w prze-
biegu urazu aorty piersiowej
oraz rekonstrukcja naczyniowa
tetnicy ramiennej w przebiegu
urazu konczyny gormej. ©®

\

Joanna Kobak reprezentowata Polske na mistrzostwach

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE JOANNY KOBAK

Ach, co to bedzie za koncert!

A wszystko - dla dzieci

Urszula Sobol
u.sobol@nowiny24.pl

Dziennikarze, aktorzyiarty-
Sci zapraszaja na charyta-
tywny koncert ,.Serca Ser-
com"”. Caly dochéd zkoncer-
tuilicytacji wesprze pod-
opiecznych Domu Dziecka
w Strzyzowie.

Charytatywny koncert jest inicja-
tywa dziennikarzy TVP3 Rze-
szdw oraz aktoréw Teatru ,,Ma-
ska”. Coroku do graniaiSpiewa-
nia zapraszajg rowniez dzienni-
karzylokalnych mediow oraz ak-
toréw rzeszowskich teatrow.

W tymroku gos¢mi koncertu,
a jednoczeSnie akompaniato-
rami dla dziennikarzyiaktorow,
bedzie zesp6t ,,Buen Camino”.
Nascenie wystapia takze Matgo-
rzata Bo¢, Maja Golec, Michat
Jurkiewicz, UniJazz Voices,
Ewka Siembida-Jachym oraz
Akademia Aktorska ,,Artysta”.

Od kilku tygodni trwajg inten-
sywne proby, podczas ktorych
artysci, dziennikarze i aktorzy
dopracowuja kazdy detal kon-
certu, aby 11 stycznia stworzyc
wyjatkowa, pelng ciepta atmos-
fereizapewnic wiele radosci go-
Sciom honorowym wydarzenia
-wychowankom Domu Dziecka
w Stizyzowie.

Charytatywna licytacja

Podczas koncertu ,,Serca Ser-
com” odbedzie sie charytatywna
licytacja wyjatkowych przed-
miotéw. Wsrod nich znajda sie
m.in. zdjecia wykonane przez
Tadeusza Pozniaka i Inke Wie-

= £

Ostatnie proby przed koncertem. Wszyscy c!

czenska, ikona autorstwa Ro-
berta Bartusika, lekcja tanca
z Magdaleng Szatlwicka, trening
bokserski zSzymonem Bajorem,
atakze mobilne jacuzzi na week-
end od firmy Resmar SPA czy
elegancki zegarek od Mercedes.

Dowylicytowaniabedq takze
vouchery na zwiedzanie Prze-
mysla, Fortow i Zamku w Krasi-
czynie, loty nad Bieszczadami,
kurtka wykonana przez Matgo-
rzate Bo¢, mozliwoS¢ wspotpro-
wadzenia audycji radiowejitele-
wizyjnej, a takze tort i stodkie

wypieki. MitoSnicy stodkosci
beda mogli zdobyc¢ tort wksztat-
cie filizanki z belgijskiej czeko-
lady udekorowany jadalnymi
kwiatami oraz piekny zestaw
piernikéw od Piernikowe Cuda -
idealnych na prezent dla Babci
lub Dziadka.

Przed wejSciem na koncert
na specjalnym stoliku bedzie
mozna nabyc¢ ksigzki, bizuterie,
obrazki, ptyty zespotow Grzane
WinoiKarczmarze oraz wielein-
nych ciekawych i wyjatkowych
przedmiotéw, ktére réwniez

FOT. ARCHIWUM ORGANIZATOROW KONCERTU ]

hca wesprzeé¢ podopiecznych z Domu Dziecka

wesprg podopiecznych Domu
Dziecka.

Koleduj z nami

i wesprzyj dzieci

Wstep na wydarzenie jest
wolny, akazdy uczestnik bedzie
mogtwigczyc sie w zbiorke, licy-
tujac wyjatkowe i atrakcyjne
przedmioty oraz wrzucajac
do puszki dobrowolny datek.

Zapraszamy dzi§ do wspol-
nego koledowania i udziatu
wtym niepowtarzalnym koncer-
cie charytatywnym. ©®
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KOLBUSZOWA

Poscig za 27-atkiem. Kierowca
Seata byl agresywny i 7z promilami

Mezczyzna zignorowat sygnaty policji i rozpoczat
ucieczke, by uniknaé kontroli

4 stycznia po godz.19, na te-
renie Kolbuszowej, policjanci
podjeli interwencje wobec
kierujacego pojazdem marki
Seat, ktory celowo wprowa-
dzal samochéd w poslizg,
stwarzajac zagrozenie dla
bezpieczernistwa w ruchu dro-
gowym. Mezczyzna, nie za-
stosowat sie do wydawanych
przez funkcjonariuszy sygna-
16w do zatrzymania sie
ichcacuniknaé kontroli dro-
gowej, zaczat uciekac. Poli-
cjancirozpoczeli poscig,
ktory zakonczyl sie na ulicy
Marszatkowskiej w Rzeszo-
wie. W celu przerwania bra-
wurowej jazdy funkcjonariu-
sze wykorzystali pojazd stuz-
bowy jako Srodek przymusu
bezposredniego.

Po zatrzymaniu pojazdu,
27-letni kierowca probowat
jeszcze kontynuowac

SANOK

Czujnos¢ mieszkanca Sanoka
uratowala zycie 32-latkowi

Swiadek zauwazyl mezczy-
zne siedzacego natawce
przy ul. Sadowej, ktory nie byt
w stanie wstac i prawdopo-
dobnie byl pod wplywem al-
koholu. Zglosil sytuacje stuz-
bom, ktére szybko podjely in-
terwencje.

Mezczyzna trafitdo wy-
trzezwienia. Ta sytuacja po-

ucieczke pieszo. Zostat za-
trzymany. Podczas interwen-
cjizachowywal sie agresyw-
nie. Badanie stanu trzezwo-
$ci wykazato w jego organi-
zmie 0,22 promila alkoholu.
0d mezczyzny pobrano row-
niez krew do dalszych badaii.

W pojezdzie znajdowat sie
takze 25-letni pasazer. On
rowniez zostat zatrzymany.

W wyniku zdarzenia nikt
nie odnio6st obrazen - za-
rowno policjanci bioracy
udzial w poscigu, jaki osoby
postronne. Uszkodzeniu
ulegljeden z radiowozow.

Policjanci gromadza w tej
sprawie material dowodowy,
po zakonczeniu ktorego moz-
liwe bedzie okreslenie konse-
kwencji prawnych, jakie po-
niesie 27-letni mieszkaniec
powiatu kolbuszowskiego.
us

kazuje, jak wazna jest reakcja
swiadkow - jeden telefon
moze uratowac zycie, szcze-
golnie przy minusowych tem-
peraturach. Policjaapeluje,
by nie przechodzi¢ obojetnie
obok os6b bezdomnych, sa-
motnych lub pod wplywem
alkoholuiw razie potrzeby
dzwoni¢ pod numer 112. US

PRZEWORSK

Defibrylator AED w budynku komendy

W budynku Komendy Powiatowej Policji w Przeworsku udo-
stepniono defibrylator AED, z ktérego w sytuacji zagrozenia
zycia moze skorzystac¢ kazdy. Urzadzenie znajduje sie na par-
terze, obok stanowiska oficera dyzurnego, i jest gotowe

do uzycia. Policjanci podkreslajg, ze szybka reakcja i odwaga
$Swiadkéw moga uratowac ludzkie zycie.

us
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POWIAT NIZANSKI
Ciezarowka wpadta do rowu
Kierujacy ciezarowym volvo

Z naczepg uderzyt w bariery
energochtonne, przejechat
przez przeciwlegty pas ruchu,
nastepnie przebit kolejne ba-
riery energochtonne i wjechat
do przydroznego rowu.

Wilki przy zabudowaniach,
dziki w ogrodach

Piotr Samolewicz
piotr.samolewicz@polskapress.pl

Nasi reporterzy pojechali
naul. Alpejska w Matysow-
ce, by sprawdzic doniesienia
o wilkach widzianych w po-
blizu zabudowar. Rozma-
wiali z mieszkafncami- co
udato im sie ustali¢?

Spotykamy pana Bogustawa,
ktory mieszka przy ul. Alpej-
skiej od 50 lat. W zesztym roku
widziat trzy wilki, ktore szty
Sciezka koto jego studni.

- Czy na pewno? - dopytu-
jemy.

- Tak, byto to w dziefi. Wa-

| taha przechodzita sobie. Pod-

szedtem do nich z pata, Zeby
W razie czego moc sie obronic,
ale juzich nie byto - poleciaty
na skaty. Moje psy wyczuty
wilki i nie poszty ze mna. Po-
czuty wieksza site i odmowity
pojScia. Ja podszedtem, ale
uciekly mi - opowiada starszy
mezczyzna.

Dziki ryja w ogrodzie

Pan Bogustaw o wiele cze-
Sciej widuje dziki, jak ryja
wjego ogrodzie.

- Pod skatami s3 trzy nieza-
mieszkane posesje, trzy wolne
numery, nikt tam nie uzytkuje
ziemi. Pola zarosty krzakami
i dziki tam maja gdzie sie cho-
wac. Ponizej mojej studni, ale
na pagorze, wykuly sobie
w ziemi dziure, do wody, i zro-
bity legowisko. Nikt ich nie pto-
szy - opowiada pan Bogustaw.

Pan Bogustaw z Matysowki wspomina, ze w ubiegtym roku byt swiadkiem sytuaciji,

w ktorej w biaty dzien kilka wilkow przechodzito w poblizu jego studni

RDOS uspokaja: Wilki

sa ptochliwe i jesli tylko

moga, unikaja ludzi
Regionalna Dyrekcja Ochrony
Srodowiska w Rzeszowie nie
dostata zgtoszenia w sprawie
wilkoéw w Matysowce.

Rzecznik prasowy tej insty-
tucji, Bukasz Lis, uspokaja, ze
to, ze widziano wilki w poblizu
zabudowy ludzkiej, nie po-
winno budzi¢ ani niepokoju,
ani leku.

- Sama obserwacja wilkow
nie jest powodem do paniki.
Wilki sa z natury ptochliweije-
§li tylko moga, unikaja ludzi,
aich pojawianie sie w poblizu
zabudowan zwykle wigze sie
zwedréwkami lub poszukiwa-
niem naturalnej zdobyczy.
Stuszne jednak jest, aby miec¢

na oku swoich pupili, bo ataki
na psy nie naleza do rzadkich.
Wilki mogg postrzegac psy po-
zostawione bez opieki jako in-
truzoéw na swoim terytorium
lub potencjalnych rywali -
mowi Eukasz Lis.

Kiedy wilki staja sie

zagrozeniem

Wedtug Stowarzyszenia dla
Natury Wilk dopiero kiedy wilk
jest obserwowany przez kilka
dni w odlegtosci ponizej 30 m
od zamieszkatych budynkow,
sytuacja wymaga uwagi, ale
nadal nie jest to zagrozenie. Po-
jawia sie ono dopiero wtedy,
gdy wilk wielokrotnie sam
podchodzi do ludzi na odle-
glos¢ mniejsza niz30 mi prze-
jawia zainteresowanie ludzmi.

Wtedy ploszy sie niesforne
osobniki.

Sytuacja staje sie niebez-
pieczna, gdy wilk atakuje lub
rani ludzi, nie bedgc sprowoko-
wanym. Wtedy nalezy usungac
zZwierze.

RDOS wydaje zgody

na ptoszenie wilkéw

Zgode na ptoszenie niesfor-
nych osobnikéw wydaje Regio-
nalna Dyrekcja Ochrony Srodo-
wiska.

Jak moéwi kukasz Lis, takie
zgody posiadajg praktycznie
wszystkie gminy, w ktérych
wystepuje problem wilczy, tj.
zblizanie sie do zabudowy, cze-
ste ataki na zwierzeta gospo-
darczeitp.
©®

Pijany pieszy potracony, a nast¢pnie
przejechany przez samochod w Debinie

Marcin Trzyna
m.trzyna@nowiny24.pl

48-letni pieszy zostal potra-
cony przezsamochod, ana-
stepnie przejechany przez
inny pojazd. Mezczyzna z ob-
razeniami trafit do szpitala.

Do zdarzenia doszto na dro-
dze powiatowej relacji Eancut
- Biatobrzegi. - W kierunku
Biatobrzegow poruszat sie 27-
letni kierowca Seata. Zjego le-

Policjanci ustalajag
przyczyny zdarzenia

-
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wej strony, przechodzit przez
jezdnie 48-letni mieszkaniec
gminy Bialobrzegi. Ze wstep-
nych ustalen wynika, ze pie-
szy wszedt w bok jadacego po-
jazdu, odbit sie od niego
iupadtl najezdnie. Nastepnie
po mezczyznie przejechat Ci-
troen, ktorym w strone Ean-
cuta jechata 37-letnia miesz-
kanka gminy Czarna - infor-
muje tancucka policja.

Ranny 48-latek zostat prze-
transportowany do szpitala.

Badanie wykazato, ze w chwili
zdarzenia byt pijany, miat po-
nad 2 promile alkoholu w or-
ganizmie.

Zaréwno kierowca Seata,
jak i kierujaca Citroenem byli
trzezwi.

Policjanci wykonali ogle-
dziny miejsca wypadkui za-
bezpieczyli material dowo-
dowy, ktory pomoze w ustale-
niu doktadnych przyczyn
iprzebiegu zdarzenia
©®

FOT. BARBARA GALAS
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Myslal, ze uda mu sie
uciecs Szybka akcja policji

Opr. tukasz Solski
.solski@nowiny24.pl

34-letni mieszkaniec powiatu

Kiego, kierujac audi
najechalnatylrenaulti-za-
miast sprawdzic, czy nikomu
nicsieniestalo-ucieklzmiej-
scazdarzenia.

Nie przewidziat jednego -
wzorowej reakcji Swiadkow.
To wiasnie dzieki ich zgtosze-
niu i podanym numerom reje-

stracyjnym policjanci btyska-
wicznie dotarli do sprawcy.

Finat tej historii jest su-
rowy: kierowca otrzymat wy-
soki mandat za spowodowa-
nie kolizji i ustyszat zarzuty
za ztamanie sgdowego zakazu
prowadzenia pojazdow.

Przypominamy:  jazda
mimo prawomocnego zakazu
nie jest wykroczeniem, lecz
przestepstwem. 34-latkowi
grozi teraz nawet 5 lat wiezie-
nia. ©®

001145831

»Nie pytamy Cig, Boze, dlaczego Go zabrates,
lecz dzigkujemy za to, ze Go dates”

Wyrazy glebokiego wspotczucia
Rodzinie i Bliskim
z powodu Smierci
$tp
dr.inz. Piotra Lenika

bytego dyrektora
Wojewddzkiego Szpitala Podkarpackiego
im. Jana Pawta Il w Krosnie,
bytego Radnego Miasta Krosna,
nauczyciela akademickiego
Paristwowej Akademii Nauk Stosowanych w Krosnie

sktada

Przewodniczgcy Sejmiku
Wojewddztwa Podkarpackiego
Jerzy Borcz

001145824¢

Kolezance Anecie Dral
wyrazy wspotczucia i stowa pocieszenia z powodu Smierci

Mamy

sktadaja

Dyrekcja i Pracownicy Oddziatu Okregowego
Narodowego Banku Polskiego w Rzeszowie

Nowin
Sroda, 7.01.2026

Pracownicy kliniki onkologii
USK w Rzeszowie protestuja

AndrzejPles
a.ples@nowiny24.pl

Drn. med. Tomasz Kubiatow-
ski, prof. UR stracil stanowi-
sko kierownika Kliniki Onko-
logii Klinicznej w USK. Pod-
wiadni profesora wniesli pi-
semny sprzeciw wobec nie-
przedluzeniajegoumowy.

Dokument trafit do prezesa
Okregowej Izby Lekarskiej, pod-
karpackich postow, konsultanta
krajowego ds. onkologii klinicz-
nej i wladz Uniwersytetu Rze-
szowskiego. ,,Wyrazamy swoje
glebokie zaniepokojenie tg zu-
peie niezrozumiata dlanassy-
tuacja” - alarmuja medycyipie-
legniarki kliniki. Podkreslaja
wysokie kompetencje zawo-
dowe, organizacyjne i dydak-
tyczne bytego przelozonego,
fakt nawigzania przez klinike
wspotpracy z wieloma osrod-
kami naukowymi i innymi kli-
nikami, ktére - zaznaczajg auto-
rzy pisma - ,przelozyto sie
na wzrost renomy OSrodka”.
Wyliczaja szereg dziatan nauko-
wych, podjetych z inspiracji dr.
Kubiatowskiego, udziat w kur-
sach szkoleniowych, konferen-
cjach naukowych, plany otwar-
cia trzech przewodow doktor-
skich, a nade wszystko wzrost
mozliwoSci prowadzenia nowo-
czesnych terapii dla pacjentéw,
co umozliwilty nawigzane
w ostatnich miesigcach kon-
takty zinnymi oSrodkami onko-
logicznymi.

Sprzeciwiaja sie

decyzji dyrekcji

Nadmieniajg tez, ze 27 listo-
pada 2025r. doszto do spotka-
nia zespotu kliniki z dyrekcja
szpitala, podczas ktérego ,,zo-
staliSmy zapewniani o braku
zastrzezen wobec osoby Pana
Profesora”. - Uwazamy, iz decy-
zja o nieprzedtuzeniu umowy
z panem profesorem jest

Pracownicy Kliniki Onkologii KIinicznejﬂniwersyteckiego Szpitala Kli

FOT. KRZYSZTOF KAPICA
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nicznego im.

Fryderyka Chopina w Rzeszowie protestujg przeciwko decyzji dyrekcji

krzywdzaca i narusza dobre
imie pana profesora, a takze ne-
gatywnie wplywa na wizeru-
nek Kliniki Onkologii Klinicznej
Uniwersyteckiego Szpitala Kli-
nicznego i Uniwersytetu Rze-
szowskiego - oceniaja. - Oba-
wiamy sie, iz decyzja ta zdesta-
bilizuje prace Kliniki, mozZe ne-
gatywnie wptynac na ciggtosc¢
ijakosc leczenia pacjentow.

W koricu prosza m. in. pre-
zesa podkarpackiej OIL o ,,za-
poznanie sie ze sprawg i pomoc
W jej rozwigzaniu”.

Ekspert i uznany

autorytet w onkologii

Dr Tomasz Kubiatowski jest
sekretarzem Polskiego Towa-
rzystwa Onkologicznego, eks-
pertem Unii Europejskiej w za-
kresie dostepnosci obywateli
panstw unijnych do terapii on-
kologicznych, uznanym auto-
rytetem w swojej dziedzinie, co
podkreslajg mocno takze pra-
cownicy kliniki onkologii rze-
szowskiego szpitala. - Nie po-
dano mi uzasadnienia tej decy-

zji poza stwierdzeniem, ze
moja wizja rozwoju onkologii
na Podkarpaciu rozmija sie
zwizjg dyrekcji szpitala - wyja-
$nia okolicznoSci rozstania
z USK. - Nie rozumiem tego ar-
gumentu, moze dlatego, ze nie
znam, bo nie przedstawiono
mi, jaka jest wizja dyrekgji.

Do pracy w rzeszowskim
szpitalu zaprosity go wtadze
Uniwersytetu Rzeszowskiego,
wczeSniej zwigzany byt
z oSrodkami onkologicznymi
w woj. warminsko - mazur-
skim, a potem w Warszawie.
Stanowisko w Rzeszowie objat
przed 15 miesigcami.

- Postawiono przede mna
okreslone warunki: w ciagu
trzech lat mam zrealizowac

|
Dr Tomasz Kubiatowski,
sekretarz Polskiego To-
warzystwa Onkologicz-
negoiekspert UE, jest
uznanym autorytetem
w dziedzinie onkologi

plan realizacji konkretnych za-
dan - zdradza. - Po 15 miesia-
cach wspélnie z zespotem Kkli-
niki zrealizowaliSmy 80 pro-
cent tego planu.

Przytacza postawiony mu
zarzut, iz nie pracuje w poradni
onkologiczne;j.

- Wobec takiego zarzutu za-
pytatem dyrekcje szpitala,
naile wycenia wiele, wiele go-
dzin mojej pracy z pacjentami
kliniki, z cztonkami ich rodzin,
ktorzy przeciez tez wymagaja
pomocy, wskazowek, rady -
wspomina.

Obecnie klinika nie ma kie-
rownika, nie ma wiec nadzoru
merytorycznego i nikogo, kto
bratby bezposSrednig odpowie-
dzialnos¢ za jej funkcjonowa-
nie.

O sytuacje w tym oddziale
szpitala, o przyczyny nieprze-
dtuzenia umowy - kontraktu
z prof. Kubiatowskim zapytali-
Smy dyrekcje tej placowki me-
dycznej. Na odpowiedz cze-
kamy.
©®
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RZESZOW

Zaklad Usiug

0011457246

Pogrzebowych i Cmentarnych
MPGK Rzeszow Sp. Z 0.0.
35-323 Rzeszow ul: Cienista 3

CAELODOBOWE USEUGI POGRZEBOWE
®© 601402991 ©178535348

e Sprzedaz niezbednych akcesoriow pogrzebowych
o Przew0z zwlok z miejsca zgonu do chtodni

e Przygotowanie ciata do pochéwku

e Organizacja ceremonii pogrzebowej

e Organizacja kremacji .
e Zalatwienie formalnosei %US, KRUS, inne

Biuro czynne: pon.-pt. 7.00-16.00, sobota 8.00-14.00
www.zupic.pl

Osmiu Ukraincow przyznalo si¢ do wyprania
brudnych pieniedzy - 2,5 min zI1 i 316 tys. euro

Bogdan Hucko
b.hucko@nowiny24.pl

Do sadu trafit wniosek
oukaranie o$miu obywateli
Ukrainy dzialajacych w gru-
pie przestepczej produkuja-
cejihandlujacej falszywymi
dokumentami.

Sprawa ma zwiazek z dziata-
niami, o ktorych Straz Graniczna
informowata w lutym 2025
roku. Efektami Sledztwa prowa-
dzonego przez funkcjonariuszy

z Placowki SG w Korczowej
pod nadzorem Prokuratury
Okregowej w Przemyslu byto
m.in. 42 podejrzanych, wtym 8
aresztowanych, zabezpieczone
Srodki finansowe o wartosci 1
mln zt, wykryte drukarnie doku-
mentoéw i ponad 12 tysiecy fat-
szywych dokumentow.

W ostatnich dniach grudnia
2025 roku prokuratura skiero-
wata do sgdu wniosek o skaza-
nie bez przeprowadzenia roz-
prawy oSmiu obywateli Ukrainy.
- S3 podejrzani o pranie brud-

nych pieniedzy i udziatw zorga-
nizowanej grupie przestepczej
(wlatach 2020-2023) dziatajacej
na terenie kilku polskich miast.
Jak ustaliliSledczy, cudzoziemcy
zatozyli facznie 27 rachunkow
w oSmiu bankach, na ktére
wptywaty Srodki finansowe po-
chodzace z przestepczej dziatal-
nosci (facznie ponad 2,5 min zto-
tychi316 tys. euro), anastepnie
wyplacali je w bankomatach
iprzelewali na rachunki ustalo-
nych osob - poinformowato dzi-
siaj, 5 stycznia, biuro prasowe

Bieszczadzkiego =~ Oddziatu
Strazy Granicznej w Przemyslu.

Oskarzeni przyznali sie
do winy i ztozyli wyjasnienia
zbiezne z ustaleniami Sledztwa.
Prokurator ~ zaproponowat
oskarzonym kary pozbawienia
wolnoSci w  zawieszeniu,
grzywny, przepadek uzyska-
nych korzysci, Swiadczenie
narzecz Funduszu Pomocy Po-
krzywdzonym oraz Pomocy Po-
stpenitencjarnej, oddanie
wokresie proby pod dozor kura-
tora. ©®
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Przychodnie odmawiaja rejestragji
na pierwsza wizyte do kardiologa?

Redakcja
wydawcy@nowiny24.pl

0d tego roku na pierwsza
wizyte do kardiologamozna
zapisac sie przez Interneto-
we Konto Pacjenta. W prak-
tyce, mimo zalozen Mini-
sterstwa Zdrowia, pojawily
sie problemy.

Centralna e-rejestracja to
ustuga, ktéra umozliwia zapi-
sywanie sie online na badania
iwizyty u specjalisty. - To re-
welacyjne narzedzie, bo po-
zwala nie wychodzac z domu
sprawdzic terminy w wybranej
placéwce i od razu zapisac sie
nawizyte - reklamuje Minister-
stwo Zdrowia.

Sg jednak warunki. Musi to
by¢ pierwsza wizyta, a pacjent
ma posiadac 4-cyfrowy kod e-
skierowania i wtedy moze sie
zarejestrowac. I tu tez mamy
dwie mozliwosci: albo pobie-
rajac na telefon aplikacje Mo-
jeIKP albo logujac sie w prze-
gladarce internetowej. Mo-
Zemy tam sprawdzi¢ swoje re-

.

Rzecznik prasowy podkarpackiego oddziatu NFZ Rafat Sliz

podkresla, ze przychodnia w zadnym wypadku nie ma
prawa odmowi¢ przyjecia pacjenta

cepty, skierowania, upowaz-
nienia oraz ubezpieczenie
zdrowotne. Kobiety maja moz-
liwos¢ zapisania sie na profilak-
tyke raka szyjki macicy,

a wszyscy pacjenci, bez
wzgledu na pte, zarejestrowac
sie na pierwsza wizyte do kar-
diologa. W teorii mozna wy-
brac¢ lekarza, dzien tygodnia

FOT. ARCHIWUM POLSKA PRESS

igodzine. Jesli jednak termin
wizyty nam przestat odpowia-
dac, tez tatwo mozna go tam
zmienic.

Jak wyglada rejestracja
W rzeczywistosci - to juz zupet-
nie inna historia.

W Krosnie odmawiaja

rejestracji?

Juz konficem grudnia 2025
roku otrzymali$Smy sygnaty, ze
rejestratorki w Wojewodzkim
Szpitalu Podkarpackim w Kro-
Snie odsytaja pacjentow z kwit-
kiem. I nie rejestrujg pacjentow
pierwszorazowych ani telefo-
nicznie, ani osobiscie.

- Mo6j lekarz rodzinny dat mi
skierowanie do kardiologa. Za-
telefonowatam do krosnien-
skiego szpitala, aby uméwic sie
na pierwszg wizyte. Ale reje-
stratorka powiedziata mi, ze
oni juz nie zapisuja pacjentow
pierwszorazowych. Ustysza-
tam, Ze mozna to zrobic jedy-
nie przez internet. Polecita tez
zapisac sie do innej przychodni
- pisze czytelniczka. - Ale ja
tego nie potrafie zrobi¢. Jak

mozna tak traktowaé ludzi.
Chciatabym juz czekaé na wi-
zyte, a tak to niepotrzebnie sie
denerwuje - skarzy sie miesz-
kanka Krosna.

SprawdziliSmy i zadzwoni-
liSmy do WSP w Krosnie. Rze-
czywiscie w stuchawce reje-
stratorka  wyjasnita, zZe
od ostatnich tygodni grudnia
zarejestrowanie do przychodni
nie jest tam mozliwe dla pa-
cjentoéw pierwszorazowych. -
Technicznie nie jesteSmy
w stanie nic zrobic - ttumaczy
rejestratorka.

Sama jednak dostrzega ab-
surd tej sytuacji. - Przeciez pa-
cjentka urodzona w1933 roku,
nie zarejestruje sie przez inter-
net - zauwaza.- A system na-
wet nie pozwala wybrac leka-
rza, ani jednostki.

NFZ: Rejestrator nie

moze odmowié

zapisania na wizyte
Rzecznik prasowy podkarpac-
kiego oddziatu NFZ Rafat Sliz
podkresla, ze przychodnia
w zadnym wypadku nie ma

prawa odméwic przyjecia pa-
cjenta. A zapisywanie sie przez
IKP to kolejna mozliwos¢ dla
pacjentow (obok rejestracji te-
lefonicznej i osobistej), a nie
obowigzek.

- WysytaliSmy do rejestracji
w wojewodztwie komunikaty,
Ze sg trzy sposoby umawiania
wizyty pierwszorazowej
do kardiologa. Albo IKP, albo
przez aplikacje MojeIKP albo
bezposrednio w placowece,
czyli osobiScie lub telefonicz-
nie podajac czterocyfrowy kod
skierowania i PESEL - ttuma-
czy Rafat Sliz.

Rzecznik prasowy podkar-
packiego oddziatu NFZ zazna-
czajednocze$nie, ze przez IKP
pacjent umowic sie moze jedy-
nie na pierwsza wizyte u kar-
diologa. Na kolejne juzjedynie
bezposrednio w przychodni.
Od potowy 2026 roku e-reje-
stracja obejmie kolejnych 12
Swiadczen. Beda to m.in. po-
radnie choréb zakaznych, en-
dokrynologiczne, czy choréb
phuc.
©®

Bedzie nowy odcinek
drogi wojewodzkicj

Opr. US, PAP
u.sobol@nowiny24.pl

Wojewoda i Te-
resa Kubas-Hul wydata decy-
zje o zezwoleniu narealizacje
inwestycji drogowej (ZRID)
budowy nowego odcinka
drogi wojewodzkiejnr 984.

Trasa ta obstugiwac bedzie Spe-
cjalng Strefe Ekonomiczng Euro-
Park w Mielcu i miejscowe lotni-
sko. Jak przekazat PAPrzecznik
prasowy wojewody Bartosz Gu-
bernat, w sumie zbudowanych
zostanie niemal 5 km nowego
odcinka drogi wojewodzkiej nr
984. Dodat, ze fragment trasy,
ktory powstanie, bedzie stano-

elementem obwodnicy Mielca
w ciggu drogi wojewodzkiej nr
984, razem ze zrealizowanymi
w ubieglych latach: mostem
na Wistoce, odcinkiem Pigtko-
wiec-Rzedzianowice i wiaduk-
temnad ul. Sienkiewicza.

W ramach zadania zaprojek-
towano m.in. budowe nowego
odcinka drogi gminnej nr
103441R, budowe dwoch rond
w miejscach krzyzowania sie
projektowanego odcinka
DW984 z innymi istniejgcymi
drogami. Inwestycja kosztowac
bedzie ponad 65 mIn zti maby¢
gotowa w 2027 1. Zostata dofi-
nansowana zrzadowego fundu-
szu Polski Ead, czeS¢ pieniedzy
pochodzi¢ bedzie z budzetu

wil dopemienie uktadukomuni-  Mielca oraz samorzadu woje-
kacyjnego Mielcaipowiatumie- ~ wodztwa podkarpackiego. Wy-
leckiego dzieki potaczeniudrogi  konawca zadania jest Przedsie-
wojewodzkiej nr 984 i 985. biorstwo Drogowo-Mostowe
Nowy odcinek bedzie ostatnim  z Debicy. (PAP/huk/ pad).
PODKARPACKIE

Trwa program ,Moje Zdrowic”

To ogodlnopolski program pro-
filaktyczny dla os6b powyzej
20. roku zycia, oferujacy bez-
platne badaniabilansoweiin-
dywidualne plany zdro-

wotne. Nabadania moznasie
zapisywac przez Internetowe
Konto Pacjenta (IKP) lub bez-
posrednio w placéwce Pod-

stawowej Opieki Zdrowotnej.

14 uczestnikow sylwestrowej bojki w r¢kach
policji. To kibice dwoch rzeszowskich druzyn

Bogdan Huc¢ko
b.hucko@nowiny24.pl

Policjanci zatrzymali14 mez-
czyznwwiekuod16do23lat,
uczestnikow sylwestrowej
bojki w hotelu kolo Rzeszo-
wa. Dziewieciu objeto dozo-
rem, aczterechnieletnich sta-
nie przed sadem rodzinnym.

Do zdarzenia doszto w sylwe-
strowg noc. Dyzumy z Komendy
Miejskiej Policji w Rzeszowie
okoto godziny 22.30, otrzymat
zgloszenie o bojce grupy kilku-
nastu osob na terenie jednego
z podrzeszowskich hoteli.
Na miejsce zostaty skierowane
policyjne patrole. - Funkcjona-
riusze wyjasniajac okolicznosci
tegozdarzenia wjednym z pokoi
zastali trzech mtodych mez-
czyzn, ktorzy posiadali zaczer-
wienienia na rekach i twarzach.
Poniewaz istniato podejrzenie,
ze brali udziat w zdarzeniu, zo-
stali zatrzymaniidoprowadzeni
do policyjnej izby zatrzyman.
W trakcie prowadzonych czyn-
nosci, na miejscu zdarzenia po-
licjanci odnaleZli takze saszetke,
poktdra pojakims czasie zgtosit
sie mtody chtopak. Okazato sie,
Ze on rowniez uczestniczyt
whbojce. Nietrzezwy 16-latek zo-
stat zatrzymanyi trafit do policyj-

W ciagu trzech dni policjanci zatrzymali 14 mezczyzn

w wieku od 16-23 lat

nej izby dziecka - mowi podko-
misarz Magdalena Zuk, oficer
prasowy Komendy Miejskiej Po-
licji w Rzeszowie.

Policjanci pracujgcy nad wy-
jasnieniem okolicznosci tej
sprawy ustalili, ze w hotelu kilka
pokoi zostato wynajetych przez
m.in. pseudokibicowisympaty-
koéw dwoch rzeszowskich, anta-
gonistycznie  nastawionych
dosiebie druzyn - Stali Rzeszow
iResovii Rzeszow.

- W pewnym momencie
uczestnicy dwéch osobnychim-
prez, jakie odbywaty sie wpoko-
jach, spotkali sie na korytarzu.

Woéwczas doszto do konfronta-
cji, ktéra przerodzita sie wbojke.
W jej efekcie jeden z uczestni-
kow z obrazeniami glowy trafit
doszpitala - dodaje Magdalena
Zuk.

Bojka zakonczona

zatrzymaniami

Zabezpieczone na miejscu
Slady i dowody byty skrupulat-
nie analizowane przez policjan-
tow zkomisariatu w Trzebowni-
sku, Wydzialu Kryminalnego
oraz Wydziat Do Spraw Zwalcza-
nia Przestepczosci Pseudokibi-
coéw Komendy Miejskiej Policji
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w Rzeszowie, a takze policjan-
tow operacyjnych z komisaria-
tow miejskich. Intensywna
praca, ktora trwata przez na-
stepne dwa dni pozwolitana za-
trzymanie kolejnych podejrza-
nych oséb.

W ciagu trzech dni policjanci
zatrzymali 14 mezczyzn w wieku
0d 16-231at. Jeden zuczestnikéw
bojki sam zglosit sie na ko-
mende. - W efekcie 10 pelnolet-
nim uczestnikom zdarzenia
przedstawiono zarzuty udziatu
whbodjce, podczas ktorej zadawali
sobie wzajemnie uderzenia re-
kamiinogami, narazajacsie tym
samym nabezpoSrednie niebez-
pieczenstwo ciezkiego uszko-
dzenia ciatalub utraty Zycia, do-
puszczajac sie tego czynu pu-
blicznie, bez powodu, razacolek-
cewazac obowigzujacy porzadek
prawny - podkresla oficer pra-
sowy rzeszowskiej policji.

Na wniosek Sledczych z Ko-
misariatu Policji w Trzebowni-
sku, prokurator z Prokuratury
Rejonowej w Rzeszowie, wobec
9 podejrzanych zastosowat do-
z6r policyjny potaczony z zaka-
zem opuszczania kraju.

Olosie 4 nieletnich uczestni-
kéw bojki zadecyduje Sad Ro-
dzinny. Policjanci nadal prowa-
dza intensywnie czynnosci w tej
sprawie. ©®
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W obicktywie naszych fotoreporterow

FOT. KRZYSZTF KAPICA
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FOT. MAREK DYBAS

RZESZOW Trzej Krolowie przejechali ulice Rzeszowa RZESZOW Oszak zakonczy{ 5|e na rzeszowsklm ynku, JASLO. Tradycyjnie OTK wyruszyt z Sanktuarium
w zabytkowych samochodach gdzie Trzej Krolowie oddali pokton Jezusowi $w. Antoniego z Padwy i zakonczyt sie na placu farnym
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Fi Th ARCIN RADZIMOWSKI

FOT. NORERT ZIETAL

NIENASZOW. Radosna i barwna uroczysto$é Objawienia NOWA DEBA. Barwne pochody wyruszyty z trzech MALKOWICE. Diabet kusit cukierkami. Wyjatkowy
Panskiego z koledowaniem do szopki i poklonem medrcéow  miejsc, symbolizujagc droge medrcéw do Betlejem orszak z oryginalnymi jasetkami

FOT. WIOLETTA WOJTKOWIAK
FOT. WIOLETTA WOJTKOWIAK
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TARNOBRZEG. Barwny, radosny i peten wspdélnotowego ducha - taki byt Orszak Trzech TARNOBRZEG. Przyszli tu po szczodraki - ponad 6,5 tys bu’feczek szczescia rozdano
Kroli, ktory przeszedt ulicami miasta. Finat miat miejsce na placu Bartosza Glowackiego =~ w Trzech Kréli. Dochod zostanie przeznaczony na pomoc dzieciom niepetnosprawnym

FOT. EUKASZ SOLSKI
FOT. tUKASZ SOLSKI

PRZEMYSL. W wydarzeniu uczestniczyly cate rodziny, PRZEMYSL. Setkl mleszkancow oraz gosm wzieto ud2|al w Orszaku Trzech Kroli. Uroczystosc rozpoczela sie msza
ktore wspodlnie spiewaty koledy i celebrowaty tradycje swieta w Archikatedrze Przemyskiej, po ktorej radosny i kolorowy korowéd ruszyt w strone Rynku Starego Miasta
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/naleziono cialo malego chlopca

Do tragicznego zdarzenia do-
szlo wnocy z 5 na 6 stycznia
2026 roku. Przed godzina 1:00
stuzby ratunkowe interwe-
niowaly wmieszkaniu
przy ulicy Modzelewskiego
nawarszawskim Mokotowie.
Zgloszenie dotyczace awan-
tury wplynelo od sasiadow.
Osoby przebywajace wlo-
kalu nie otwieraly drzwi
funkcjonariuszom,
w zwigzku z czym namiejsce
wezwano straz pozarngipod-
jeto decyzje o sitowym wej-
§ciu do mieszkania. We-
wnatrz shuzby ujawnily cialo

SWIETA

siedmiomiesiecznego
chlopca. Ratownicy stwier-
dzili zgon dziecka.

Rzecznik Prokuratury
Okregowej w Warszawie prok.
Piotr Antoni Skiba przekazal,
ze do dyspozycji prokuratury
zostali zatrzymani rodzice
dziecka. - Stan ich zdrowia nie
pozwalal na przeprowadzenie
zichudzialem czynnosci pro-
cesowych. S3 one planowane
nasrode - dodatrzecznik

Ustalony zostal termin
sekcji, ktora miala by¢ prze-
prowadzona w godzinach po-
potudniowych we wtorek.

Wigilia Bozego Narodzenia

U P
i ——

Weczoraj przypadata Wigilia BoZzego Narodzenia wedlug kalen-
darza julianskiego, czyli wedlug tzw. starego stylu. W tym ter-
minie, trzynaScie dni po katolikach, Swieta obchodza w Polsce
Kosciol prawostawny i staroobrzedowcy. Najwieksze w kraju
skupisko prawostawnych jest we wschodniej Polsce.

GORZOW WIELKOPOLSKI

W pozarze zginely dwie osoby

Dotego tragicznego w skutkach
zdarzenia doszlo we wtorek tuz
popdinocy. Wybuch butli gazo-
wejipozar nastapilwrejonie
ogrodkow dziatkowychnaZa-
warciu. - W czasie dogaszania
pogorzeliska drewnianejal-
tany, gdzie doszlo dopozaru,
strazacy natrafili na trzykilo-
gramowabutlezgazem. Odna-
lezionoréwniez ciatadwaoch
0s6b - przekazuje asp. Karol

Brzozowski, rzecznik prasowy
Komendy Miejskiej PSPw Go-
rzowie Wikp.

naskutek panujacychsilnych
mrozéw probowaly sie ogrza¢
zapomocabutlizgazem.
0godz.0.32doszlodowybu-
chu. Trwaustalanie przyczyn
tragedii, a takze tozsamosci
ofiar.
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W badaniu opublikowanym na stronie Wirtualnej Polski spytano,
czy koalicja rzadzaca (KO, Trzecia Droga, Lewica) przetrwa 2026
rok w niezmienionym sktfadzie. Z sondazu wynika, ze Polacy ,,ob-
stawiajg scenariusz stabilizacyjny”. £acznie 51,3 proc. ankieto-
wanych uwaza, Zze obecna koalicja dotrwa do korica 2026 roku
bez zmian personalnychi partyjnych, zczego 13,4 proc. jest
otym przekonana zdecydowanie, a 37,9 proc. ,raczej"”.

b

Paiistwo musimiec narzedzia
do walki w internecie ze szkodlizoymi

Zjawiskami, jak na przyklad pedofilia

Wrtodzimierz Czarzasty, marszatek Sejmu

Orszaki Trzech Kroli przeszly
ulicami prawie 1000 miast

Oprac. Karolina Wronska
Polska

W tymroku orszaki przeszly
ulicami 941 miejscowosci
wPolsce. Fundacja Orszak
Trzech Kroli przygotowata
600 tys. papierowych koron
i150 tys. Spiewnikow zkole-
dami oraz 200 tys. naklejek.

Hasto orszakow w2026T. - ,,Na-
dziejg sie ciesza!” - wywodzi sie
z pochodzacej z XVII w. koledy
»Medrcy Swiata, monarchowie”
autorstwa Stefana Bortkiewicza.
W formie koledy utwor wraz
z zapisem nutowym kompozy-
cji ks. Zygmunta Odelgiewicza
pierwszy raz ukazatsiew1878r.
W ,,Spiewniczku Jana Siedlec-
kiego™.

W Warszawie po modlitwie
Aniot Panski, ktorg poprowadzit
metropolita warszawskiabp Ad-
rian Galbas, orszak wyruszyt
spod Pomnika Mikotaja Koper-
nika Traktem Krolewskim na pl.
Zamkowy, gdzie nastapituroczy-
sty pokton trzech kréli Jezusowi
wstajence. Uznajagcw Nim Krola,
Zbawiciela i Najwyzszego Ka-
plana ofiarowali mu mirre - znak
cierpienia i symbol proroctwa,
kadzidto - znak modlitwy i sym-
bol kaptanstwa oraz ztoto - dar
czystego serca i symbol krélew-
skiej misji.

Do orszaku na wysokosci Pa-
facu Prezydenckiego dotaczyta
para prezydencka Karol Nawrocki
zmatzonka Marta Nawrocka.

W Krakowie centralne or-
szaki wyruszyty sprzed trzech
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Aktorzy wcielajacy sie w role Trzech Kréli w Warszawie,

od lewej: Mariusz Buganik, Ericsson Sing i Abel Mane

koSciotow w kierunku Rynku
Gléwnego. Na ich czele staneli
medrcy ze Wschodu: Kacper,
MelchioriBaltazar.

Orszak niebieski - afrykanski
wyruszytok. godz. 11, po mszy
w Bazylice $w. Floriana. Orszak
zielony - azjatycki rozpoczetali-
turgia o godz. 10 w Kosciele Sw.
Stanistawa Kostki. Zkolei orszak
czerwony - europejski wyszedt
ze wzgbdrza wawelskiego
pomszy o godz. 10 w katedrze,
ktorej przewodniczyt metropo-
lita krakowski kard. Grzegorz
Rys.

Wolontariusze ,,Dzieta Po-
mocy $w. Ojca Pio” zbierali

ofiary na utrzymanie 12 miesz-
kan dla osob w kryzysie bez-
domnosci.

W Gdansku orszak wyszedt
0 godz. 12 spod Bazyliki Mariac-
kiej. Wymarsz poprzedzitamsza,
ktorej przewodniczyt metropo-
lita gdanski abp Tadeusz Wojda
- przewodniczacy Konferencji
Episkopatu Polski. Uczestnicy
przeszli ulicami Tkacka i Dtuga,
gdzie byli Swiadkami symbolicz-
nej walki dobra ze ztem. W tym
roku stajenka zlokalizowana zo-
stata obok Dworu Artusa.

W Biatymstoku centralny or-
szak wyruszyt sprzed archikate-
dry pomszy w Bazylice Wniebo-

FOT. PAP/PIOTR NOWAK

wziecia NajSwietszej Maryi
Panny. Wydarzeniu towarzy-
szyta wystawa biatostockich szo-
pek w witrynie Centrum Infor-
macji Turystycznej.

W Poznaniu ogodz. 12 uczest-
nicy wyruszyli ze Starego Rynku,
a nastepnie przeszli ulicami:
Wielka, Chwaliszewo, Mostem
Chrobrego i ul. Maryi Panny
do katedry poznanskiej. Tam
medrcy ze Wschodu ztozyli po-
kton Jezusowi.

W Katowicach orszak zainau-
gurowata msza w prowadzonej
przez ojcow oblatow parafii Naj-
Swietszego Serca Pana Jezusa. Li-
turgii przewodniczyt metropo-
lita katowicki abp Andrzej Przy-
bylski. Uczestnicy wydarzenia
przeszli do Katedry Chrystusa
Kro6la. Oprawe muzyczng or-
szaku zapewnil duet Magda
Anioti Adam Szewczyk. Zwien-
czeniem wydarzenia byt koncert
zespotu Arka Noego.

W ubiegltymrokuw orszakach
wPolscewzielyudziat2 min osob.

W Europie Orszaki Trzech
Kroli organizowane byty dotad
m.in. w Austrii, Niemczech, Ru-
munii, Stowenii, Ukrainie, we
Wihoszechina Wegrzech. Orszaki
goscity takze wwielu panstwach
afrykanskich, m.in. w Czadzie,
Kamerunie, Nigerii, Republice
Srodkowej Afryki, RwandzieiZa-
mbii. Barwne korowody wedro-
waty rowniezw krajach Ameryki
Potnocnej i Potudniowej, w tym
w USA, Ekwadorze, Kolumbii,
Wenezueli oraz na Kubie. W Azji
odbyt sie orszak w Kazachstanie.
PAP

Przed wylotem do Paryza premier Tusk przypomnial
kwestie Grenlandii, ktora wzbudzila duze emocje

Oprac. Karolina Wronska
Warszawa

- Solidarnos¢ europejska

i poszanowanie integralno-

Sci panstw europejskich s

elementarnymi kwestiami

- podkreslil premier Donald
przed wylotem do Pa-

ryza

Premier Donald Tusk podkre-
§lit, Ze tematem nieprzewidzia-
nyminieplanowanym podczas
spotkania (piszemy o nim

na stronie Swiat) bedzie kwestia
Grenlandii. - Ona wzbudzita
bardzo duze emocje w catej Eu-
ropie - zauwazyt.

Szef polskiego rzadu zazna-
czyt, Ze zaden cztonek Paktu
Potnocnoatlantyckiego nie
powinien atakowac czy grozi¢
innemu cztonkowi paktu.
-Inaczej NATO tracitoby sens,
gdyby w obrebie tego paktu
dochodzito do konfliktu czy
wzajemnych agresywnych
krokéw - podkreslit Donald
Tusk.

Dodat, ze solidarnosc euro-
pejskaiposzanowanie integral-
noSci panstw europejskich sg
elementarnymi kwestiami oraz
ze Dania moze liczy¢ na solidar-
nos¢ catej Europy. - Réwnocze-
$nie Polska jest jednym z naj-
lepszych przyktadow, ze trzeba
robic¢ wszystko, aby wiezi euro-
pejsko-amerykanskie, te wiezi
transatlantyckienie ucierpiaty
wnajblizszych dniach i miesig-
cach wskutek takich czy innych
zapowiedzi, decyzji czy niepo-
rozumien - méwit Tusk.

Zaznaczyt, ze chciatby, aby
w Waszyngtonie bylo dla
wszystkich jasne, Ze jakiekol-
wiek proby rozbicia czy podwa-
zania istoty NATO czy Paktu
Pélocnoatlantyckiego nie
spotkaja sie z akceptacja w zad-
nym kraju europejskim.

JednoczeSnie Tusk wskazat,
ze Polska musi by¢ jednym
z tych panstw, ktore bedzie
dbato o zachowanie strategicz-
nej wiezi europejsko-amery-
kanskiej.
PAP
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WENEZUELA KONTROWERSJE WZBUDZA BRAK ZADANIA WYPUSZCZENIA NA WOLNOSC WIEZNIOW POLITYCZNYCH

Czego USA zadaja od Wenezueli

Grzegorz Kuczynski
USA

Wedtug doniesien portalu ,,Po-
litico” amerykanscy urzednicy
jasno sprecyzowali swoje ocze-
kiwania wobec Delcy Rodri-
guez.

Kluczowym elementem
strategii jest usuniecie z kraju
wpltywéw iranskich, kuban-
skich oraz innych siatek wro-
gich interesom Waszyngtonu.
Biaty Dom liczy réwnieZ na to,
ze byta wiceprezydent Wene-
zueli umozliwi przeprowadze-
nie w petni wolnych wyboréw,
anastepnie dobrowolnie ustapi
ze stanowiska. Terminy realiza-
cji postulatéw pozostajg na ra-
zie elastyczne.

USA naciskajg tez na uwol-
nienie obywateli USA przetrzy-
mywanych w wenezuelskich
wiezieniach.

W poniedziatek na stanowisko p.o. prezydenta Wenezueli zostata zaprzysiezona
Delcy Rodriguez, dotychczasowa wiceprezydent i minister do spraw ropy naftowej

Ekipa Trumpa wyraza prze-
konanie, Ze Rodriguez ugnie sie
pod presja. W przeciwnym ra-
zie Wenezueli grozi interwencja
wojskowa.

Kontrowersje wzbudza jed-
nak brak zagdania wypuszczenia
na wolnos¢ wszystkich wiez-
niow politycznych. Budzi to
obawy w kregach polityki zagra-

nicznej Partii Republikanskiej,
czy dziatania Waszyngtonu fak-
tycznie doprowadzg do trwatej
igtebokiej zmiany w tym kraju.

Szef dyplomacji USA Marco
Rubio w niedzielnej rozmowie
z ABC News podkreslit determi-
nacje USA w dazeniu do wyeli-
minowania zagrozen ptynacych
z Caracas. Zapowiedziat stwo-

rzenie warunkéw, w ktoérych
Wenezuela przestanie by¢ przy-
czotkiem dla Iranu czy Hezbol-
lahu oraz rajem dla karteli nar-
kotykowych wysytajacych trans-
porty w strone amerykanskich
granic.

Choc¢ Biaty Dom oficjalnie
odmawia komentarza, Departa-
ment Stanu przypomina stowa

FOT. FEDERICO PARRA/AFP/EAST NEWS

Rubio, ktory zasugerowat, ze
administracja spodziewa sie
ponowej liderce znacznie wiek-
szej sktonnosci do wspotpracy
niz miato to miejsce w przy-
padku Maduro, ktéry przebywa
w nowojorskim areszcie oskar-
zony m.in. o udzial w zmowie
narkoterrorystycznej.

Zrédta portalu wskazuja, ze
USA dysponuja nie tylko argu-
mentami sitowymi. Poza opcja
militarng Waszyngton kusi Ro-
driguez mozliwoscig ztagodze-
nia dotkliwych sankcji oraz od-
blokowaniem jej prywatnych
aktywow finansowych. W du-
Zej mierze s3 one zdeponowane
w katarskiej Dosze.

Przypomnijmy - obalony
przez USA przywodca Wenezu-
eli Nicolas Maduroijego Zona
Cilia Flores ustyszeli w ponie-
dziatek zarzuty w sadzie fe-
deralnym w Nowym Jorku.
W zwigzku z atakiem USA row-
niez w Nowym Jorku zebrata
sie - na wniosek Kolumbii
- Rada Bezpieczenstwa ONZ.

Bytemu prezydentowi We-
nezueliijego Zonie postawiono
cztery zarzuty: uczestnictwa
w zmowie narkoterrorystycz-

nej, sprowadzania kokainy do
Stanow Zjednoczonych i dwa
zarzuty zwiazane z posiada-
niem znaczacej iloSci broni,
ktéra miata by¢ wykorzystana
przeciwko Amerykanom.
Oskarzeni nie przyznali sie
do winy. Maduro powiedziat
przed sadem, ze wcigz jest pre-
zydentem Wenezueli i zostat
porwany ze swojego domu.
Jego obronca Barry Pollack za-
powiedziat ztozenie serii wnio-
skow, twierdzac, ze Madurojest
glowa suwerennego panstwa,
wobec czego przystuguje mu
immunitet. Kwestionowat tez
legalnos¢ porwania przywaodcy.
Sedzia federalny Alvin Hel-
lerstein wyznaczyt date kolej-
nego posiedzenia na 17 marca.
Nie jest dotad jasne, czego do-
tyczy¢ ma kolejna rozprawa.
W poniedziatek na stanowi-
sko p.o. prezydenta Wenezueli
zostala zaprzysiezona Delcy Ro-
driguez, dotychczasowa wice-
prezydent i minister ds. ropy
naftowej. WczeSniej wezwata
ona USA do pokojowej wspdt-
pracy i zapewnita, Ze chce na-
dac stosunkom z Waszyngto-
nem priorytetowe znaczenie.

Spotkanie ,koalicji chetnych”
ws. gwarancji bezpieczenstwa

Oprac. Karolina Wronska
Francja

Wczoraj w Paryzu odbylo sie
spotkanie . koalicji chet-
nych”, czyli krajow wspiera-
jacych Ukraine. Do Francji
polecial tez premier Donald
Tusk.

- Nasza ambicjg jest zademon-
strowanie, ze praca nad zblize-
niem stanowisk zostata ukon-
czona - powiedziat przedsta-
wiciel prezydenta Francji Em-
manuela Macrona. - Mozemy
z przekonaniem powiedziec,
ze kraje europejskie z ,,koalicji
chetnych” i Amerykanie wie-
dza, jak da¢ Ukrainie gwaran-
cje bezpieczenistwa, gdy roz-
pocznie sie rozejm, negocjacje
pokojowe - dodat doradca.
Spotkaniu przewodniczyli
prezydent Francji Emmanuel
Macronipremier Wielkiej Bryta-
nii Keir Starmer. Oczekiwani byli
reprezentancitgcznie 35 krajow,
a szefowie 27 panstw i rzadow
gtownie z krajow europejskich.
Obecni byli tez przedstawicie-
le prezydenta USA Donalda
Trumpa: Steve Witkoff i Jared
Kushner. Jeszcze przed szczy-
tem Macron spotkat sie z pre-
mierem Kanady Markiem Car-
ney’em i nastepnie z prezyden-

tem Ukrainy Wotodymyrem Ze-
fenskim. PatacElizejski zapowie-
dziat, Ze uczestnicy szczytu po-
winni podja¢ zobowiazania
w sprawie wspolnej wizji zasad
przysztego rozejmu w wojnie
prowadzonej przez Rosje prze-
ciwko Ukrainie, a takze reakcji
W razie jego naruszenia.

Prezydent Macron spotkasie
w czwartek z przewodniczacymi
obuizb parlamentu Francjiisze-
fami frakcji parlamentarnych, by
rozmawiac znimi na temat Ukra-
iny i przysztych gwarancji bez-
pieczenistwa.

Wtorkowy szczyt byt kolej-
nym z szeregu spotkan poSwie-
conych Ukrainie. W sobote
w Kijowie obradowali doradcy
ds. bezpieczenstwa krajow
wspierajacych Ukraine. Zeten-
ski zapowiedziat po nim, Ze roz-
mowy beda kontynuowane
w Paryzu, a finalem tego pro-
cesu ma by¢ spotkanie w USA,
rowniez na poziomie gtow
panstw. Ukrainski prezydent
zaznaczyt, ze chce, by serie kon-
sultacji udato sie zakonczyc
dokonca stycznia.

PAP

Spotkanie ,koalicji chetnych” w Paryzu
zorganizowat prezydent Francji Emmanuel Macron

FOT. ABDULLAH FIRAS/ABACA/ABACA/EAST NEWS

Na Tajwanie sa obawy, ze Chiny
zrobia to samo, co Amerykanie

Grzegorz Kuczynski
Tajwan

Na Tajwanie pojawily sie
obawy, ze Chiny moga prze-
prowadzi¢ nawyspie,.atak
dekapitacyjny” nawzor USA
w Wenezueli.

Tajwanski dziennik ,,Taipei Ti-
mes” zwrocituwage, ze po sobot-
niej operacji wojskowej USA
w Wenezueli i uprowadzeniu
prezydenta Nicolasa Maduro
na Tajwanie w przestrzeni pu-
blicznej pojawity sie pytania, czy
Pekin bytby zdolny do podob-
nego precyzyjnego uderzenia
wymierzonego we wladze wy-
Spy.

Chiny uznaja Tajwan za wia-
sne terytorium, a prezydenta
tegokraju Laia Ching-te za ,,sepa-
ratyste” i nie wykluczajg zbroj-
nego przejecia kontroli nad wy-
spa.

Wiceminister obrony Hsu
Szu-chien zapewnitw poniedzia-
tek, ze wojsko regularnie cwiczy
odnosne scenariusze. Komentu-
jac wydarzenia w Wenezueli,
podkreslit, Ze tamtejszy sprzet
pozyskany z Chin i Rosji okazat
sie ,,zdecydowanie gorszy” od
uzbrojenia USA, cho¢ kluczo-
wym problemem byt tez brak
konserwaciji. - Jesli wrogrobi po-

Stingery

stepy, my réwniez musimy iS¢
naprzod - oSwiadczyt wicemini-
ster obrony.

Hsu Szu-chien ostrzegtjedno-
czeSnie, ze ewentualne nieza-
twierdzenie budzetu obronnego
przez parlament sprawi, ze woj-
sko nie bedzie w stanie termi-
noworealizowac zakupow sprze-
tu, napraw ani uzupehiac zapa-
sOw paliwa i amunicji, co bezpo-
Srednio wptynie na bezpieczen-
stwonarodowe.

Ministerstwo obrony w Tajpej
zaproponowato budzet wwyso-
kosci 561,4 mld dolarow tajwan-
skich (ok. 17,8 mld USD), co sta-

Prezydent Tajwanu Lai Ching-te oglagda amerykanskie

nowi wzrost 0 87,5 mld dolaréw
tajwanskich wstosunku doubie-
glegoroku. Wedtug Hsu ewentu-
alne zablokowanie Srodkow
przez opozycje w glosowaniu
w parlamencie wptynetoby na
21 proc. wydatkéw operacyjnych,
uniemozliwiajac m.in. rozwdj
systemow precyzyjnegorazenia
dalekiego zasiegu.

Tajwan jest jednym z kluczo-
wych odbiorcow amerykanskie-
go uzbrojenia, a wspbtpraca
obronna miedzy Tajpej a Wa-
szyngtonem w ostatnich latach
znaczaco sie nasilita, czemu
sprzeciwiajg sie wiadze w Pekinie.

FOT. SAM YEH/AFP/EAST NEWS
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W NUMERZE:

Postanowienia
noworoczne

Koniecipoczatek roku to czas
podsumowaii i robienia po-
stanowieii noworocznych.
Kto z nas nie kupowat

w styczniu karnetu na silow-

nie albo nie planowat prze-
czytaé 52 ksiazek w ciagu
roku? A czy sie udawalo?
Ztym juz bywardznie. Jak
wytrwac w postanowieniach
noworocznych, podpowiada
dr n. spol. Marzena Sekuta,
psycholog, psychodietetyk
oraz psychoterapeuta.

ZA TYDZIEN:

@ Korzysci diety wegetarian-
skiej. Kazdy znalaztby po-
wad, by polubi¢ bezmiesny
jadtospis

® Domowy syrop na kaszel
zagrosze dla dzieci i doro-
stych

FOT. GETTY IMAGES

Jak szybko i skutecznie zwalczy¢
poswiateczne kilogramy?

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Zamiast obawia¢ sie skutkéw
Swigtecznego objadania sie, zo-
bacz, co podpowiadajg na-
ukowcy. Radza, jak zatrzymac
przyrost wagi i szybko wréci¢
do formy.

lle mozna przytyé

w czasie $wiat Bozego

Narodzenia?

W okresie Swigtecznym ty-
jemy wedtug badan o 0,5 pro-
cent masy ciata. To jednak
uSredniony wynik obliczen dla
r6znych krajow, ktory dotyczy
przy tym dtuzszego czasu niz
kilka dni. Jak wykazano, przy-
bieranie na wadze pod koniec
roku czesto zaczyna sie juzna2-
3tygodnie przed Wigilig i trwa
jeszcze w pierwszym tygodniu
nowego roku. Zjawisko dotyczy
szczeg6lnie Stanéw Zjednoczo-
nych, gdzie zimowe obzarstwo
zaczyna juz w listopadzie
w Swieto Dziekczynienia.

W Polsce Boze Narodzenie
isylwester to zwykle czas wolny,
ktory najczeSciej spedzamy
przystole.

Efektem co najmniej kilku
dni kulinarnego szalefistwa to
dodatkowe 0,5 kg, a w przy-
padku catego tygodnia po Swie-
tach - nawet 2-3 kilogramy. I to
wecale nie takie, ktore znikaja
Z organizmu wraz z nagroma-
dzona woda, tylko trwata
tkanka ttuszczowa. Naukowcy
ostrzegaja jednak, ze nadprogra-
mowa waga moze juz nie znik-
nacizostac znamiprzez kolejne
12 miesiecy. A takze sie powiek-
szaC.

Czesto obiecujemy sobie, ze
od Nowego Roku bedziemy
trzymac sie zdrowej diety albo
rozpoczniemy odchudzanie,
atymczasem ciagle dajemy sie
skusi¢ i moéwimy, Ze to ten
ostatni raz. Najgorzej, gdy nie
przestaniemy w styczniu albo
nawet do konca karnawatu.

Wtedy powinniSmy obawiac sie
juznie nadwagi, a otytosci.

Dlaczego tyjemy

w swieta?

W wielu kulturach Swieta
i koncowka roku to czas $wig-
teczny, zwigzany z nadmierng
konsumpcja wysokokalorycz-
nych dan, stodyczy i alkoholu,
atakze obnizonej aktywnosci fi-
zycznej. To prowadzi do tycia
nie tylko na biezaco, ale tez
zwieksza tendencje do groma-
dzenia ttuszczu. Powoduje bo-
wiem spowolnienie metaboli-
zmu, rozcigganie zotadka
izwiekszenie apetytu.

Na dodatek zimowe i Swig-
teczne dania to tzw. comfort
food. Sa pelme smaku, wyso-
kokaloryczne i czesto ciezko-
strawne. Cho¢ majg poprawia¢
humor, w dtuzszej perspekty-
wie czasu nie przynosza nic do-
brego. Gdy Swietujemy, przekra-

czamy naszg norme kalorii na-
wet trzykrotnie.

Nadmiernemu jedzeniu
w okresie Swigtecznym sprzy-
jaja  jednak czynniki ze-
wnetrzne. Koniec roku to dla
wielu os6b okres stresujgcy, co
prowadzi do zwiekszenia wy-
dzielania kortyzolu. Wysoki po-
ziom tego hormonu moze nasi-
lac apetyt i sprawiac, ze ciagle
chcenamsie jesc.

W grudniu jest tez najmniej
Swiatla, co sprzyja najwiekszym
poziomom melatoniny w orga-
nizmie. Jej nadmierne wydzie-
lanie moze zaburzac rytm biolo-

|
Przybieranie nawadze
czesto zaczynasie juz
na2-3tygodnie

przed Wigiligi trwa jesz-
cze w pierwszymtygo-
dniu nowego roku

giczny i sen, a to tez zwieksza
apetytisprzyjatyciu.

Sa przy tym pewne osoby
obarczone wiekszym ryzykiem
trwatego przytycia pod koniec
roku. Jak wskazali badacze ru-
munscy z Uniwersytetu Medy-
cynyiFarmacjiw Jassach, zjawi-
sko dotyczy zwiaszcza ludzi oty-
tych.

Naukowcy przejrzelibadania
z16znych krajow opublikowane
w latach 2013-2023, ktore doty-
czyty nawykow zywieniowych
iprzybierania na wadze u os6b
w wieku 18-65 lat. W jednym
z nich, przeprowadzonym
zudziatem 2924 osob z Niemiec,
USA i Japonii, wykazanoistotny
fakt.

Nawet niewielka nadwaga
»zdobyta” w czasie Swigt nie
znika wraz z zima, ana dodatek
moze stanowi¢ nawet potowe
nadprogramowych kilograméw
zyskanych w ciggu catego roku.

Pare kilo na plus to typowy wynik swigtecznej przerwy. Jednak wiaénie te zimowe kilogramy moga okazac sie najbardziej zgubne dla figury

W ten sposob waga danej osoby
moze sukcesywnie wzrasta¢ rok
poroku w ciagu jej zycia.

Ichoé tyjg wszyscy, wiecej ki-
logramow zyskujg osoby otyte
niz te o prawidtowej wadze,
majg tez wiekszg trudnos¢ zich
straceniem. Przyrostom BMI
sprzyja zwiaszczajedzenie poza
domem.

Jak zrzucié wage

po swietach?

Chcac zrzuci¢ zbedne kilo-
gramy po Swietach (réwniezin-
nych, bo wedlug badan tyciu
sprzyja tez Wielkanoc), nalezy
jak najszybciej przerwac nad-
mierne jedzenie. Nie trzeba
od razu przechodzié¢ na diete -
wazne, by wroci¢ do diety
sprzed zmian i skupic sie na od-
powiednich wielkoSciach porgiji.

Wiele os6b wybiera takze
krotkg kuracje polegajaca
na znacznym ograniczeniu je-

dzenia (opcjanai-3dni) albode-
toks, np. diete dr Dgbrowskiej.
Tydzien czy dwa diety
Warzywno-owocowej mozna
zastapic takze dietg sokowg albo
dieta zupowa.

Polecanym szybkim rozwig-
zaniem jest takZe dieta naprze-
mienna (IF), czyli przerywane
posty. Polega na jedzeniu tylko
1-2lekkichizdrowych positkow,
ale nie codziennie, tylko np.
przez dwa dni w tygodniu albo
codrugi dzien.

A jesli kto§ chce przejs¢
nadiete, powinien wyprobowac
skuteczneiuznane za najzdrow-
sze diety - Srodziemnomorska
oraz opartg o nig diete DASH.
Wiele jej wersji dla réznych osob
jest dostepnych w serwisie Dieta
NFZ. Polecamy tez skuteczne
triki, ktére pomagajg przyspie-
szy¢ powr6t do figury czy uzy-
skanie wymarzonej wagi w no-
wym roku.

FOT. FREEPIK
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Robisz postanowienia noworoczne?
Psycholozka radzi, jak w nich wytrwac

Gabriela Fedyk
redakcja@stronazdrowia

Poczatek roku to czas pod-
sumowan i robienia posta-
nowiei noworocznych. Kto
znas nie kupowat w stycz-
niu karnetu na silownie albo
nie planowat przeczytac 52
ksiazek w ciagu roku?

A czy sie udawato? Z tym juz
bywa réznie. Jak wytrwac
w postanowieniach noworocz-
nych, podpowiada dr n. spot.
Marzena Sekuta, psycholog,
psychodietetyk oraz psychote-
rapeuta z Poradni Zdrowia Psy-
chicznego HARMONIA Grupy
LUX MED.

Dlaczego Nowy Rok jest dla
nas tak symboliczny, Ze po-
dejmujemy postanowienia
wilasnie w tym czasie?

Nowy Rok to dla wielu ludzi
moment, w ktérym naturalnie
poddajemy refleksji minione
wydarzenia, oceniajac swoje
sukcesy i porazki oraz wyzna-
czajac sobie cele na przy-
sztos¢. Ma on wymiar symbo-
liczny, poniewaz oznacza ko-
niec jednego cykluipoczatek
nowego, rozdzielajac to, co
byto, od tego, co bedzie. Kon-
cepcjatazwigzanajest z tym,
ze ludzie postrzegaja poczatek
roku jako czystg karte, co daje
im psychologiczny impuls
inadzieje, Ze zmiany sg moz-
liwe. Przez co maja iluzje
wiekszej kontroli nad swoim
zyciem. Tak wiec Nowy Rok
jawi sie nam jako wspaniata
okazja do podejmowania po-
stanowien, mimo ze technicz-
nie kazdy dziefi moze by¢
rownie dobry na zmiany za-
chowan.

WARTO WIEDZIEC

Trwatos$é postanowien
Odsetek 0s6b porzucaja-
cych noworoczne posta-
nowienia ro$nie w czasie
W nastepujacy sposob:

® po 1-2 tygodniach - od-
pada 71 proc. 0séb,

® po 3-4 tygodniach - od-
pada 61 proc. 0sob,

® po 3 miesigcach - od-
pada 50 proc. osob,

® po 6 miesigcach - od-
pada 46 proc. osob.
Najwazniejsze wydajg sie
wiec 3 pierwsze miesigce
nowego roku, bo po tym
czasie liczba 0séb, ktérym
sie nie powiodto, rosnie
przez trzy kolejne miesigce
tylko o 4 procent.

Postanowienia noworoczne wymagajg swiadomego podejscia, planowania i konsekwencji

Czy postanowienia nowo-
roczne s faktycznie sku-
teczne, czy to bardziej chwi-
lowy zryw?

Postanowienia noworoczne
moga by¢ skuteczne, ale wy-
magaja Swiadomego podej-
Scia, planowania i konse-
kwencji. Dla wiekszoSci ludzi
s3 jednak bardziej chwilo-
wym zrywem, bo oprocz de-
cyzji, ze chce cos zmienic,
bardzo czesto nie nastepuje
ponim dziatanie. Badania po-
kazuja, ze tylko ok. 8-20 proc.
0s6Ob osigga swoje postano-
wienia noworoczne. Niestety
najwiekszy odsetek porzuca
realizacje postanowien

w pierwszych 2-4 tygodniach
stycznia, kiedy to magia no-
wego roku przemija, dopada
nas codzienna rutynaiza-
czyna brakowa¢ nam moty-
wagji i silnej woli do zmiany.

Dlaczego tak trudno jest nam
wytrwaé w postanowieniach
dhluzej niz kilka tygodni?

Tak jak wspomniatam, nie-
sieni na fali noworocznej
energii zapominamy, ze
zmiana zachowania wymaga
ogromnych poktadéw ener-
gii. Trudno$¢ w utrzymaniu
postanowien dtuzej niz kilka
tygodni zwigzana jest z poko-
naniem psychologicznych,
emocjonalnychicodziennych
trudnosci. Oto najwazniejsze
powody, ktére prowadza

do zatamywania samokon-
trolii porzucania postano-
wien:

@ Brak konkretnych celow. Po-
stanowienia czesto formuto-
wane s3 zbyt ogolnie i niepre-
cyzyjnie, np. ,,chce schudnac”
lub ,,bede oszczedzaé pienia-
dze”. Niestety brak jasno okre-
Slonego celu sprawia, ze
trudno jest mierzyc¢ osiggane
postepy.

@ Brak planu dziatania. Posta-
nowienia czesto nie sg wspie-
rane konkretnym planem,
ktory wskazuje, jak osiaggnac
cel. Brakuje nam zastanowie-
nia sieizaplanowania ,;jak chce
to zrobi¢?”, co prowadzi
do szybkiego zniechecenia.

® Nawyki i przyzwyczajenia.
Zmiana wyuczonych nawy-
kéw wymaga czasu i wysitku,
a stare schematy mysSlenia
i dziatania sg automatyczne
i nie wymagaja zastanowie-
nia. Wraz z uptywem czasu
poczatkowy entuzjazm w ob-
liczu wysitku, jaki trzeba wto-
zy¢ w osiagniecie zmiany,
szybko opada. Ludzie traca
z oczu dtugoterminowe ko-
rzySci narzecz natychmiasto-
wych gratyfikacji, przez co
czesto wracaja do wczesniej-
szych zachowan.

@ Zbyt wiele zmian naraz. Zda-
rzasie, ze zachtySnieci efektem
Swiezosci i checig zmiany ska-
czemy na gteboka wode. Jed-
nak wprowadzanie zbyt wielu

zmian jednoczesnie lub podej-
mowanie zbyt ambitnych wy-
zwan prowadzi¢ moze do ne-
gatywnych emocji i zamiast
motywowaé do dziatania,
moze doprowadzi¢ do wypale-
nia.

Wiele osob obiecuje sobie:
»schudne”, ,,bede éwiczyé”.
Dlaczego zmiany w obszarze
zdrowiaimasy cialasa tak
czestymi postanowieniami?
Zmiany w obszarze zdrowia,
kondycji fizycznejimasy
ciata sa jednymi z najczest-
szych postanowiefi nowo-
rocznych, poniewaz odnosza
sie do kluczowych aspektow
samopoczucia i samooceny.
Spoteczefistwo staje sie coraz
bardziej Swiadome zwigzku
miedzy masg ciata, aktywno-
Scia fizyczna a zdrowiem (np.
ryzykiem chorob serca, cu-
krzycy czy problemoéw z kre-
gostupem). Dlatego zmiany
w obszarze stylu zycia po-
strzegane s3 jako kluczowe
dla poprawy jakosci zycia
idlugowiecznosci. Dodat-
kowo kreowane przez media
spotecznosSciowe wartoSci
ikulturowe normy zwigzane
z kultem ,,pieknego ciata” na-
pedzaja machine postano-
wien w tym obszarze. Ludzie
czesto porownuja sie do cele-
brytéw, influenceréw czy
znajomych, co wzmacnia pra-
gnienie spetienia kreowa-

FOT. WIRESTOCK/FREEPIK/MARZENA SEKUEA

nych standardow estetycz-
nych. Jednak nie zapomi-
najmy, ze obrazki z sieci cze-
sto przedstawiaja wyidealizo-
wane obrazy sukcesu, syl-
wetkiistylu zycia. Dlatego
badzmy ostrozni w poréwny-
waniu sie do os6b osiagaja-
cych ,,perfekcyjne” rezultaty,
gdyz zabieg ten moze spowo-
dowad, ze bedziemy pelni
frustracji, mozemy czuc sie
gorsiizdemotywowani. Po-
nadto social media promuja
wyglad zewnetrzny, ignorujac
inne aspekty zdrowia, takie
jak sita, samopoczucie czy po-
zytywna energia. Moze to
prowadzi¢ do niezdrowych
praktyk, np. gtodéwek, nad-
miernych ¢wiczen lub obses;ji
na punkcie wagi, co zamiast
przyczynic sie do poprawy
zdrowia, przyniesie odwrotny
rezultat.

Czy warto dzieli¢ sie swoimi
postanowieniami z innymi,
czy lepiej zostawic je dla sie-
bie?

Decyzja o podzieleniu sie po-
stanowieniami z innymi cze-
sto wptywa mobilizujgco

do dziatania. To tzw. efekt
spotecznej odpowiedzialno-
§ci - czyli Swiadomosé, ze
ktos$ wie o twoich planach,
obserwuje twoje postepy.

W konsekwencji moze to po-
budzi¢ motywacje do dziata-
nia, poniewaz mozesz czuc
presje i by¢ zobowigzany

do dziatania, by ich nie za-
wies¢. Dodatkowo wsparcie
innych moze okazac sie po-
mocne w sytuacjach kryzyso-
wych. Osoby, ktore rozumieja
twoje cele i napotykane trud-
nosci, mogg pomoc w elimi-
nowaniu przeszkod i stworze-
niu atmosfery sprzyjajacej
zmianom. Na przyktad, jesli
twoim celem jest zdrowsze
odzywianie, rodzina lub przy-
jaciele mogg przestac czesto-
wac badz kusic cie niezdro-
wym jedzeniem.

Jakie bledy najczesciej popel-
niamy, podejmujac decyzje

o odchudzaniu od stycznia?
Postanowienia dotyczace
zdrowia i masy ciata sa popu-
larne, poniewaz tacza aspira-
cje estetyczne, zdrowotne
ipsychologiczne. Wybierane
sa tez dlatego, ze ich efekty sa
widoczne i mierzalne, co daje
satysfakcje. Jednak trwata
Zmiana wymaga systema-
tycznosci i realistycznego po-
dejscia, aby unikac szybkiego
zniechecenia. Zatem, aby
zwiekszy¢ efektywnoS¢ po-
stanowien, zamiast polegac

wylacznie na noworocznym
impulsie, warto skupic sie

na kilku aspektach:

® Wyznacz konkretne i reali-
styczne cele: Zamiast ogol-
nych postanowien, takich jak
»schudne” czy ,,zaczne ¢wi-
czy¢”, okresl precyzyjne
iosiggalne cele, np. ,,schudne
5kg w ciggu trzech miesiecy”
lub ,,bede ¢wiczy¢ przez 30
minut trzy razy w tygodniu”.
@ Stworz plan dziatania: Spo-
1z3dZ szczegbtowy plan, jak
chcesz osiggnac cel.
Uwzglednij w nim konkretne
dziatania, terminy oraz
ewentualne przeszkody
isposoby ich pokonania, to
pomoze ci krok po kroku zbli-
zac sie do celu.

® Podziel cel na mniejsze
etapy: Rozbicie glownego
celu na mniejsze, tatwiejsze
do osiagniecia etapy pozwala
naregularne Swietowanie
sukcesow i utrzymanie moty-
wagcji. Stosowanie metody
matych krokoéw i osigganie
matych celéw dziata jak za-
strzyk dopaminowy, wzmac-
niajac nasza skutecznosé oraz
motywujac do dalszego dzia-
tania.

@ Monitoruj postepy: Regu-
larne Sledzenie swoich osig-
gnie¢ pomaga utrzymac mo-
tywacje i wprowadzac ewen-
tualne korekty w planie. Mo-
zesz prowadzi¢ dziennik, ko-
rzystac z aplikacji mobilnych
lub innych narzedzi do moni-
torowania postepow.

® Znajdz wsparcie: Podziel
sie swoimi postanowieniami
z bliskimi lub dotacz do grupy
0s6b o podobnych celach.
Wspélne dazenie do zmian
iwzajemne wsparcie moga
znaczaco zwiekszy¢ Twoje
szanse na sukces.

Badz elastyczny: Zycie bywa
nieprzewidywalne, dlatego
wazne jest, aby dostosowy-
wac swoje dziatania do zmie-
niajacych sie okolicznosci. Je-
sli napotkasz przeszkody, nie
rezygnuj, lecz modyfikuj
plan, by nadal dazy¢ do celu.
® Nagradzaj sie za osiaggnie-
cia: Doceniaj swoje sukcesy,
nawet te najmniejsze. System
nagrod moze by¢ dodatkowa
motywacjg do kontynuowa-
nia wysitkow i utrzymania za-
angazowania. Pamietaj, ze
zmiana nawykow to proces
wymagajacy czasu i cierpliwo-
Sci. Dzieki konsekwencji, od-
powiedniemu planowaniu
iwsparciu masz realng szanse
nawytrwanie w swoich posta-
nowieniach, takze tych nowo-
rocznych, i osiggnac zamie-
rzone cele.
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Prawdziwy przelom w leczeniu
stwardnienia zanikowego bocznego

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzynawas-zaniuk@polskapress.pl

Polskawkraczawnowaere
opiekinad pacjentamiz ALS.
Opublikowano krajowe kom-
pleksowe wytyczne dotycza-
cediagnostykiklinicznejige-
netycznej, w tym poradnictwa
genetycznegodlarodzin.

Dzieki szybkiemu rozpoznaniu
genetycznej postaci ALS moz-
liwe jest teraz stosowanie
pierwszych terapii celowanych
na mutacje w genie SOD1 - to
prawdziwy przetom wleczeniu
tej ciezkiej i szybko postepuja-
cej choroby.

lle os6b w Polsce

choruje

na stwardnienie

zanikowe boczne?

Stwardnienie  zanikowe
boczne (fac. sclerosis lateralis
amyotrophica - SLA, ang.
amyotrophic lateral sclerosis -
ALS) torzadkie, nerwowo-mie-
Sniowe schorzenie o charakte-
rze neurozwyrodnieniowym.
Charakteryzuje sie ciezkimi po-
stepujacym przebiegiem.

W naszym kraju z ALS
zmaga sie blisko 2700-3000
0s6b. Kazdego roku diagnoze
styszy okoto 800 osdb, z tej
liczby okoto 100 0s6b ma mu-
tacje w genie SOD1. Na Swiecie
liczba pacjentéw z tym scho-
rzeniem szacowana jest
na okoto 300 tys.

Pierwsze w Polsce

wytyczne

W najnowszym numerze
»Przegladu Neurologicznego”
opublikowano pierwsze w Pol-
sce wytyczne dotyczace dia-
gnostyki klinicznej i genetycz-
nej stwardnienia bocznego za-
nikowego (ALS), zatytutowane
»Diagnostyka kliniczna i gene-
tyczna stwardnienia bocznego
zanikowego — zalecenia prak-
tyczne”.

Dokument opracowaty prof.
Magdalena KuZzma-Kozakie-
wicz z Katedry i Kliniki Neuro-
logii Warszawskiego Uniwersy-
tetu Medycznego oraz dr hab.
Maria Jedrzejowska z Zaktadu
Genetyki Medycznej Instytutu
Matki i Dziecka w Warszawie.
Wytyczne wprowadzaja nowe
standardy postepowania w ALS
i podkreslaja rosnacg role ba-
dan genetycznych, jednocze-
Snie pozostajac w zgodzie
zmiedzynarodowymi zalece-
niami, w tym amerykanskimi
wytycznymi z 2023 roku.

- OczywiScie, aby mozliwe
bytojak najszybsze wykonanie
badan genetycznych, pacjent
musi mie¢ wczeSniej ustalone
rozpoznanie ALS. Szybkai pra-
widlowa diagnostyka, w tym

i

Polska wprowadza wytyczne w diagnostyce stwardnien

przetom w leczeniu stwardnienia zanikowego bocznego

genetyczna, umozliwia zapro-
ponowanie choremu leczenia
modyfikujacego przebieg cho-
roby oraz zapewnienie opieki
multidyscyplinarnej. Co
istotne, badania genetyczne
pozwalajg na identyfikacje
grupy oséb z mutacja w genie
SOD1. Tym chorym juz od
1pazdziernika mozemy zapro-
ponowac leczenie przyczy-
nowe z wykorzystaniem tofer-
senu. Neurolodzy powinni
wiec otrzymac praktyczne na-
rzedzia, ktére pozwola im szyb-
ciej i sprawniej diagnozowac
stwardnienie zanikowe boczne
(ALS). Mamy nadzieje, ze takim
wlasnie narzedziem stang sie
opracowane przez nas wy-
tyczne - méwi prof, Magdalena
Kuzma-Kozakiewicz.

Nowe wytyczne opieraja sie
nakryteriach Gold Coast, ktore
obecnie uznawane s3 za naj-
prostsze i najbardziej jedno-
znaczne zasady diagnozowania
ALS. Zgodnie z nimi, rozpozna-
nie choroby wymaga stwier-
dzenia postepujacego niedo-
wiladu oraz obecnosci cech
uszkodzenia zar6wno oSrodko-
wego, jak i obwodowego
uktadu nerwowego w co naj-
mniej jednym obszarze, albo
stwierdzenia objawéw uszko-
dzenia obwodowego neuronu
ruchowego w dwéch r6znych
obszarach. Réwnoczesnie nie-
zbedne jest wykluczenie in-
nych schorzen, ktére mogtyby
wywotywac podobne objawy.

Waznym elementem zale-
cen jest rtGwnieZ zapewnienie

poradnictwa genetycznego nie
tylko pacjentowi z wykrytym
nieprawidtowym wariantem
genetycznym  zwigzanym
z ALS, ale takze jego bliskim
cztonkom rodziny.

- Polskie wytyczne zwracajg
uwage na potrzebe wykonania
diagnostyki genetycznej i za-
wieraja praktyczne wskazowki
dlaneurologdéw dotyczace pra-
widtowego zlecania takich ba-
dan w polskich realiach - do-
daje prof. Kuzma-Kozakiewicz.

Za wiekszosé
przypadkéw
odpowiadajg mutacje

w czterech genach

Okoto 15 proc. przypadkéw
ALS ma podtoze genetyczne,
wynikajace z mutacji pojedyn-
czych genéw. W zdecydowanej
wiekszosci zachorowan przy-
czyna pozostaje nieznana,
a choroba ma charakter spora-
dyczny. ALS moze tez wystepo-
wac w formie rodzinnej, gdy
w historii rodziny pacjenta po-
jawiaty sie juz podobne przy-
padki.

- W postaci rodzinnej znacz-
nie czesciej identyfikujemy ge-
netyczne podtoze schorzenia -
w okoto 75 proc. przypadkow.
W postaci sporadycznej odse-
tek ten wynosi okoto 7 proc. To
wecale nie jest mata grupa, po-
niewaz posta¢ sporadyczna
wystepuje znacznie czesciej.
Nie mozemy wiec w diagno-
styce genetycznej koncentro-
wac sie wylacznie na osobach
z obcigzonym wywiadem ro-

ia zanikowego bocznego i terapie celowane. To prawdziwy

dzinnym. Zlecenie badan gene-
tycznych jest konieczne
w przypadku kazdego chorego,
tym bardziej ze mamy dzis sku-
teczng terapie dla grupy pa-
cjentéw z patologicznym wa-
riantem (tzw. mutacjg) konkret-
nego genu. Musimy tych cho-
rych zidentyfikowac¢ - podkre-
§la prof. Kuzma-Kozakiewicz.

Wiekszos¢ przypadkow ALS
o podtozu genetycznym wy-
nika z mutacji w czterech ge-
nach: C9orf72, SOD1, TARDBP
i FUS, ktore powinny byc
uwzglednione wbadaniach ge-
netycznych.

W Polsce diagnostyka ALS
zazwyczaj zajmuje okoto roku,
cojest stosunkowo dtugo, zwa-
Zywszy na szybki postep cho-
roby. Dla niektorych pacjentow,
u ktérych wykryto mutacje
w genie SOD1, pojawita sie jed-
nak mozliwo$¢ spowolnienia
rozwoju choroby dzieki tofer-
senowi - pierwszej w Unii Eu-
ropejskiej terapii molekularnej
ukierunkowanej na leczenie
SOD1-ALS.

Podstepne objawy

i szybki przebieg

choroby

W przebiegu stwardnienia
zanikowego bocznego docho-
dzi do uszkodzenia neuronu
ruchowego, a wiec tej czesci
uktadu nerwowego, ktora od-
powiada za kontrole ruchu.

- Choroba nie uposledza
czucia, rozumienia ani funkcjo-
nowania poznawczego, nie
wplywa takze na osobowos¢

pacjenta. Wraz z postepem
schorzenia chory traci jednak
mozliwos¢ samodzielnego po-
ruszania sie. ALS rozwija sie
na tyle podstepnie, Ze trudno
jednoznacznie wskazac pocza-
tek procesu chorobowego.
W wiekszoSci przypadkow
pierwszymi symptomami sg
ostabienie jednej reki lub nogi.
Poczatkowe objawy zwykle nie
sg specyficzne ani nasilone. Pa-
cjent moze przez dtuzszy czas
nie zdawac sobie sprawy z tego,
ze dolegliwosci, ktorych do-
Swiadcza, s3 wynikiem cho-
roby - wyjasnia prof. Magda-
lena Kuzma-Kozakiewicz z Ka-
tedry i Kliniki Neurologii War-
szawskiego Uniwersytetu Me-
dycznego.

Stwardnienie  zanikowe
boczne (ALS) to ciezka i szybko
postepujaca choroba. Prze-
cietna dtugosc¢ zycia po poja-
wieniu sie pierwszych obja-
wow wynosiod 3do51at.

W pdzniejszych stadiach
choroba prowadzi do porazenia
wszystkich koficzyn oraz zabu-
rzen oddychania, mowy i poty-
kania. Najczestsza przyczyna
Smierci jest niewydolnos¢ od-
dechowa.

- Na zaawansowanym sta-
dium choroby czeS¢ pacjentow
rozwija tzw. zespdt zamkniecia.
Chory, cho¢ pozostaje w pelni
emocjonalnie i intelektualnie
sobg, moze komunikowac sie
z otoczeniem jedynie za po-
mocg ruchéw gatek ocznych -
mowi prof. Magdalena Kuzma-
Kozakiewicz.
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Czy imbir moze
pomOC W rwie
kulszowejz

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzyna.was-zaniuk@polskapress.pl

Czy zwykla przyprawa ze
sklepu moze zmniejszyc bol
plecow? Okazuje sie, ze im-
bir ma wiecej do zaoferowa-
nianiz ci sie wydaje.

Wiele osob siega po naturalne
wsparcie, gdy odczuwa dolegli-
wosci, takie jak bol plecow czy
rwa kulszowa.

Imbir jako wsparcie

w walce zbdlem plecow

irwa kulszowg?

Czy popularny produkt, ja-
kim jest imbir, moze byc¢ sku-
teczny wleczeniu bolu? Nato py-
tanie postanowit odpowiedzie¢
lekarz Andrzej Kroszczynski,
specjalista rehabilitacji medycz-
nej.

- Czy imbir moze pomoc
w bolu? Imbir dziata przeciwza-
palnie, a zapalenie jest jedng
z przyczyn bélu plecow i rwy
kulszowej. Badania wykazaty, ze
spozywanie imbiru moze zna-
cz3aco zmniejszy¢ bol. Ta przy-
prawama tez dziatanie termoge-
niczne, przez co pomagaschud-
naC. Pozbycie sie niepotrzebnych
kilograméw zmniejsza obcigze-
nie na kregostup oraz na stawy.
Imbir poprawia kontrole po-
ziomu cukru we krwi. Jest to
wazne, gdyz cukrzyca manega-
tywny wplyw na zdrowie krego-
shupa i stawow. Przyprawa ma
tez korzystny wplyw na prze-
wod pokarmowy, przez co
zwieksza przyswajanie sktadni-
kow odzywczych - wyjasnia eks-
pert.

Czy imbir naprawde

pomaga usmierzy¢ hol?

Powszechnie  stosowana
przyprawa skrywa w sobie wia-
Sciwosci, ktére mogg wspierac
zdrowie. Imbir dziata przeciwza-
palnieiantyoksydacyjnie, co po-
maga tagodzi¢ bol.

Mechanizm jest prosty - ha-
muje enzymy COX i LOX odpo-
wiedzialne za powstawanie pro-
staglandyn, zmniejszajac stan
zapalny w tkankach. Dodatkowo
wplywanareceptory nerwowe,
odpowiedzialne za odczuwanie
bolu, dzieki czemu sygnaty bo-
lowe docierajg do mobzgu
W mniejszym natezeniu.

W badaniu klinicznym prze-
prowadzonym w2019 roku oce-
niano wptyw codziennej suple-
mentacji imbiru u pacjentow
zreumatoidalnym zapaleniem
stawow. Uczestnicy przyjmowali
1500 mg sproszkowanego im-
biru dziennie przez 12 tygodni.
Wyniki pokazaly, ze taka suple-
mentacja prowadzita do istot-
nego zmniejszenia aktywnosci
choroby, w tym obnizenia mar-
keréw stanu zapalnego oraz su-
biektywnego odczucia bolu
isztywnosci stawow.
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SARKOPENIA
Czymjest
sarkopenia?

Sarkopenia to choroba, ktora
wplywa na mase i sile miesni
ijest powszechna wsréd osob
starszych. W miare starzenia
sie wiele 0s6b zauwaza nie-
wielkie zmiany, ktore spra-
wiaja, Ze czuja sie nieco stabsi
lub wolniejsi - ale czesto nie
zdaja sobie sprawy, ze przy-
czyna jest sarkopenia. Roz-
mawialiSmy z Lucy Macdo-
nald, fizjoterapeutka z Re-
start Physio w Surrey, ktéra
dokladnie wyjasnila, czym
jest sarkopenia i podzielila sie
kilkoma wskazowkami, jak
pozostac silnym w pézniej-
szym zyciu.

Naczym polegaten
proces?

»Sarkopenia zwigzana z wie-
kiem to proces, w ktorym
mieSnie stabng wraz z wie-

kiem”, wyjasnia Macdonald.
Stan ten jest spowodowany
kombinacja czynnikéw,

w tym naturalnym procesem
starzenia, brakiem aktywno-
§ci fizycznejizmianami po-
ziomu hormonéw. Istnieja
pewne czynniki, takie jak
zmiany hormonalne, z kt6-
rymi ludzie nie moga nic zro-
bié. Na przyklad obniZajacy
sie poziom testosteronu
umezczyznikobiet wraz

z wiekiem moze by¢ czynni-
kiem - méwi Macdonald. -
Jednak mamy kontrole

nad poziomem naszej aktyw-
nosci. Wiele os6b zmniejsza
poziom swojej aktywnosci,
czesciowo tylko z powodu
ogolnego stylu Zycia, ale cza-
sami takZe z obawy

przed kontuzja, aterzeczy
moga réwniez znaczaco przy-
czynic sie do zaniku miesni.
Podkresla, ze zwykle widzi
sarkopenie u pacjentow, kto-
rzy znajduja sie w dwoch

szczegoblnych fazach zycia.
Pierwsza z nich byliby ludzie
po czterdziestce, poniewaz
w tym wieku zycie ludzi jest
zwykle bardzo zajete -

mowi Macdonald. - g

Maja zajeta kariere
iczesto obo-
wigzki zwigzane
zopieka

nad dzie¢mi
istarszymi
krewnymi. Tak
wiec, jesli chodzi
oilosé czasu, jaka
maja na pozostanie
aktywnymi, jest to dos¢
przelomowy moment. Sarko-
penia jest rowniez bardzo po-
wszechna w przedziale wie-
kowym wczesnych lat 60.

W tym wieku ludzie mysla

o przejsciu na emeryture, co
jest kolejnym punktem
zwrotnym, poniewaz niekto-
rzy ludzie beda naprawde ak-
tywnina emeryturze, ainni

beda robic znacznie mniej.

Jakie objawy moga
sugerowagé, Ze masz
sarkopenie?

Trudnosci ze wsta-
waniem z krzesla
lublatwe
e N wchodzenie
] | ischodzenie
poschodach
- y todwaklu-
i | czowe
= wskazniki -
mowi Macdo-
nald. - Jesli za-
czniesz zauwazac,
zemasz troche trudno-
§ci zuzyskaniem sity, aby wy-
konaé te czynnosci bez uzycia
gormej czesci ciala, poszukal-
bym profesjonalnej porady
natentemat.

Jak sarkopenia moze
wptynaéna
codzienne zycie?
Codzienne czynnosci, takie jak
noszenie zakup6éw lub zabawa

zwnukami, moga staé sie
trudne - méwi Macdonald. -
Tak wielerzeczy wigze sie z ak-
tywnoscia fizyczng, ajeslinie
masz sity mieSniowej, aby to
zrobié, zaczniesz czerpac
mniejsza przyjemnosé z tych
czynnosci. ,,Robienie r6znych
rzeczy moze rowniez stac sie
bolesne. Sarkopeniajest uwa-
zana zaistotny czynnik przy-
czyniajacy sie do bolu stawow,
ktory moze naprawde wply-
waé na jakos¢ zycia ludzi”.
Czy moznaspowolnié¢
postep sarkopenii?

Najlepszarzecza do zrobienia,
aby spowolni¢ postep sarko-
penii lub jej zapobiec, jest
pracasitlowa - méwi Macdo-
nald. - Fizjoterapeuta moze
dac ci konkretne ¢wiczenia,
aby wzmocni¢ mie$nie w od-
niesieniu do rzeczy, ktére
chceszby¢ w stanie osiaggnaé.
Naprzyklad, jesli chceszby¢
w stanie zabraé swoje wnuki

do parku, wtedy fizjotera-
peuta moze pomoc ci wzmoc-
ni¢ miesnie, ktére sq w to za-
angazowane.

Oto kilka wskazéwek:

@ Kiedy rano wstajesz z16zka,
sprobuj usiaéé na krawedzi
16zka, wstaciusiaS¢é ponownie
w kontrolowany sposéb i po-
wtorz to 30 razy

@ Oprzyj jak najwiecej cie-
zaru ciala o dlonie na Scianie,
anastepnie delikatnie zegnij
iwyprostujlokcie

® Wprowadz ciezary

pod okiem profesjonalisty

@ Zwiekszaj ciezar stop-
niowo.

® Dolacz do grupy. Istnieje
wiele grup, w ktérych mozna
wykonywaé trening oporowy
iuzywac ciezaréw w grupie.

@ Staraj sie nie pozwolié, aby
strach stanatna drodze douzy-
skaniasily. Tylko dlatego, ze
trudniejjestby¢ silnym wraz
zwiekiem, nie oznacza, zenie
jesttomozliwe.

Jak obnizyc¢ poziom cukru po posi

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia

Nagla sennosé, pragnienie,
suchos¢ wustach, anawet
bol glowy i kolatanie serca
po posilku. Znasz to? To
oznaki tego, Ze poziom cu-
kru pojedzeniu wzrasta

u ciebie zbyt gwaltownie.

Taka sytuacje zawsze warto
skonsultowac z lekarzem. Jesli
jednak nie jest ona wynikiem
powazniejszej choroby, mozesz
znig walczy¢ bez lekow. Bada-
cze wiasnie odkryli, co pozwala
szybkoi skutecznie obnizy¢ po-
ziom cukru po jedzeniu. A naj-
lepszejest to, ze sposob jest bar-
dzo prosty i zupelie darmowy.

To nic nadzwyczajnego, ze
po positku zwykle wzrasta
w organizmie poziom cukru.
Zwlaszczajesli zjedliSmy danie
bogate w weglowodany. Oto, co
zachodzi wéwczas w naszym
ciele:
® Rozklad weglowodanow
naglukoze

Podczas trawienia weglowo-
dany zostaja roztozone do glu-
kozy, ktéra nastepnie trafia
do krwiobiegu. To gtéwne pa-
liwo dla naszych komorek -im
wiecej spozytych weglowoda-
noéw usuwa sie do krwi, tym
wyzszy skok poziomu cukru.
® Tempo absorpcji i sktad po-
sitku

Plynne, tatwo przyswajalne
weglowodany (np. soki, stody-
cze) wchtaniajg sie szybcieji po-
woduja gwattowniejszy wzrost
glukozy niz te zawierajace
btonnik, thuszcze czy biatka.
@ Reakcja trzustki: insulina

Fe
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Po positku zwykle wzrasta w organizmie poziom cukru. Badacze wtasnie odkryli, co
pozwala szybko i skutecznie obnizy¢ poziom cukru po jedzeniu. A najlepsze jest to, ze
sposob jest bardzo prosty i zupetnie darmowy

Wzrost poziomu glukozy
uruchamia w trzustce komorki,
ktoére wydzielajg insuline - hor-
mon odpowiedzialny za umoz-
liwienie komérkom (zwlaszcza
mieSniowym i ttuszczowym)
poboru glukozy z krwi.

@ Wchtanianie przez komorki

Insulina dziata przez przesu-
niecie transporterow GLUT4
na powierzchnie komoérek, co
pozwala glukozie wejs¢ do ich
wnetrza. Tam glukoza jest wy-
korzystywana jako energia lub
magazynowana w postaci gli-
kogenu.
® Powr6t poziomu glukozy
donormy

Po osiggnieciu szczytu
(zwykle 60-90 minut po po-
sitku), poziom glukozy gwat-
townie spadaiwraca do warto-
Sciwyjsciowej dzieki dziataniu
insuliny.

Problem polega na tym, ze
uniektérych oséb poziom glu-
kozy wzrasta zbyt gwattow-
nie, a organizm musi podjac
wytezong prace, aby go obni-
zy€. To wtasnie wtedy odczu-
wamy takie objawy, jak nagta
sennosSc czy kotatanie serca.
Jesli dolegliwosci sa silne i po-
wtarzaja sie, zawsze skonsul-
tuj je z lekarzem. Taka sytu-
acja moze by¢ bowiem zwia-

stunem cukrzycy lub hipogli-
kemii.

Sposdéb na obnizenie

poziomu cukru

po positku

Jak sie okazuje, poza ewen-
tualnymi lekami - jesli s ko-
nieczne, istnieje takze inny spo-
sob na szybkie obnizenie po-
ziomu cukru we krwi. Taki
wniosek ptynie z badan, ktére
przeprowadzit w 2025 roku ze-
spotlekarzy pod przewodnic-
twem Kaito Hashimoto i Kento
Dory.

Badacze porownali trzy za-
chowania, ktére mozemy pod-
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ja¢ po positku. Pierwszym
znich byt odpoczynek, drugim
10-minutowy spacer od razu
po jedzeniu, a trzecim p6t go-
dziny spaceru 30 minut po po-
sitku.

Whioski z badan japonskich
badaczy s3a jednoznaczne
i przetomowe. Okazato sie, ze
najskuteczniejszym sposobem
na obnizenie poziomu cukru
po jedzeniu, byt 10-minutowy
spacer podjety od razu po po-
sitku. Oznacza to, ze lepiej zro-
bic sobie krotka przechadzke
w odpowiednim momencie,
niz czekac¢ z dtuzszym wysit-
kiem fizycznym.

Hiperglikemia, czyli

wysoki cukier

Hiperglikemia to stan,
w ktorym stezenie glukozy we
krwi, czyli glikemia, przekra-
cza gbérna granice normy. Na-
zywana jest tez przecukrze-
niem. Jej przeciwienstwem
jest hipoglikemia (niedocu-
krzenie), czyli zbyt niskie ste-
zenie tego cukru we krwi. Hi-
perglikemia moze przyjac po-
stac¢ stanu ostrego lub postac
przewlekia.

Glikemia na czczo u zdro-
wego cztowieka wynosi 60-99
mg/dl, a do 2 godzin po po-
sitku - 120 mg/dl. O hipergli-
kemii mowi sie w sytuaciji, gdy
stezenie glukozy we krwi
przekroczy 180 mg/dl. Uwaza
sie ja za sygnal alarmowy
o stanie przedcukrzycowym,
a stale utrzymujacy sie po-
ziom cukru powyzej 126 mg/dl
jest juz przez wiekszo$¢ spe-
cjalistow uznawany za oznake
cukrzycy.

ku?

Symptomy hiperglikemii
czesto pozostajg utajoneiprze-
chodza niezauwazone.
W wiekszosci przypadkéw ob-
jawy pojawiajg sie dopiero
wtedy, gdy stezenie cukru we
krwi przekroczy 270-360
mg/dL.

WAZNE

Objawy hiperglikemii
Trzy klasyczne objawy
hiperglikemii to:

@ hiperfagia - nadmierny
apetyt,

® polidypsja - wzmozone
pragnienie,

® wielomocz - zbyt czeste
oddawanie moczu, szcze-
gdlnie w nocy (jest to me-
chanizm wydalania nad-
miaru glukozy).

Oprocz tego powtarzaja-
cym sie lub przedtuzaja-
cym stanom hiperglikemii
towarzysza inne objawy:
spadek masy ciata, sen-
nos¢, zmeczenie, bole
i zawroty gtowy, problemy
z koncentracja, ktopoty
z widzeniem, przesusze-
nie i/lub zaczerwienienie
skory na catym ciele, wol-
niejsze gojenie sie ran
i owrzodzen, czeste, na-
wracajgce infekcje, nud-
nosci i wymioty, zastab-
niecia, kwasny, ,owo-
cowy” lub ,acetonowy”
zapach z ust, oddech kwa-
siczy Kussmaula (przy-
spieszony, gteboki,
a chwile pozniej ptytki od-
dech) i brak tchu.
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HISTORIA/WSPOMNIENIA

Komersz w Kokenhausen
i inne osobliwosci

Jest we wspomnieniach Mieczystawa Jatowieckiego (1876-1962),
ziemianina z Sytgudyszek i Otulan na Wilenszczyznie i autora
tomiku ,,Gaudeamus. Szkicéw z lat minionych”, fragment o jego
przyjeciu na jedna z najlepszych uczelni Imperium Rosyjskiego
-nawydziat inzynierii rolnej Politechniki Ryskiej. Jest tak fanta-
styczny i odlegty od dzisiejszych zwyczajow akademickich,

Ze zastluguje na cytat:

,»P0 zatatwieniu formalnosci wstepnych stawitem sie u dzie-
kana fakultetu, starego profesora Thomsa, znanego autorytetu
w dziedzinie chemii rolnej.

- Wybrat pan najtrudniejszy, najmniej poptatny, ale najszla-
chetniejszy zawod - rzekt profesor. - Niech pan nie zapomni,
ze »le sol c’est la Patrie, améliorer ’un c’est servir a ’autre«
(»ziemia to Ojczyzna, ulepszac te pierwsza to stuzyc tej drugiej«).
- Mam nadzieje, ze pan dopelni przyjetych na siebie obowigz-
kow - rzektjeszcze i podat mi reke. Gdym byt juz blisko drzwi,
zatrzymal mnie zapytaniem:

- Czy pan zamierza wstapic do ktorejs korporacji?

Odpowiedziatem, ze mam zamiar wstapienia do Arkonii.

- Dobry wybor - rzekl profesor. - Bedzie miat pan wielu rolni-
kow jako kolegow”.

Na studiach i w wojsku

Na tom ,,Gaudeamus” sktada sie 27 wspomniefi o wydarze-
niach i sprawach zwigzanych ze studiami autora oraz z jego wa-
kacjami spedzanymi w rodzinnym majatku. To okazja, by przyj-
rzec sie bujnemu zyciu polskich studentéw w Rydze, ktérzy nie
tylko oddawali sie nauce, ale i uczestniczyli w miejscowych wy-
darzeniach towarzyskich (tu na uwage zastuguje barwne wspo-
mnienie pewnego balu), stawali w szranki pojedynkéw (men-
zura, nazywana rowniez szermierka akademicka), na r6zne spo-
soby rywalizowali ze studentami innych nacji, gtéwnie z Rosja-
nami.

Jak juz wiemy, w czasie studiow Jatowiecki nalezat do korpo-
racji Arkonia - jednej z najstarszych polskich korporacji studenc-
kich. Dzieki wspomnieniom Jatowieckiego mozemy zapoznac
sie z obyczajowoscig tego typu organizacji i postaciom korpo-
rantow. Jako uzupelnienie wspomnien akademickich w ksigzce
pojawiaja sie tez epizody dotyczace stuzby wojskowej autora
w rosyjskim putku kawalerii pod Petersburgiem.

Rewolucja, Gdansk, wspomnienia

Arkonia powstata 9 maja 1879 roku wiasnie w Rydze i miata
w zatozeniu jednoczy¢ polskg mtodziez studiujaca na tamtejszej
politechnice. W tym celu przyjeto formute organizacyjna korpo-
racji niemieckich, nadajgc zarazem Arkonii charakter stowarzy-
szania ideowo-wychowawczego. NaleZeli do niej m.in. Wiady-
staw Anders, Karol Hauke-Bosak, Jan Gebethner i Konstanty
Radziwitt.

Sam Jatowiecki z Rygi w czasie Wielkiej Wojny trafit do Pe-
tersburga, gdzie dobrze przyjrzat sie przebiegowi rewolucji.
Powr6ciwszy do Polski, juz na poczatku 1919 1. zostat wystany
do Gdanska jako pierwszy przedstawiciel odradzajacego sie
panstwa polskiego w tym mieScie i przez dwa lata tworzyt zreby
polskiej obecnosci w Wolnym MieScie Gdansku. Wspomnienia
zbogatego i dtugiego zycia spisywat juz po wojnie Swiatowej,
na emigracji w Anglii.

Bozydar Brakoniecki

NTECITSEAW

IOWIECH
GAUDEAMUS

STRICET AT RINIONYCH

Mieczystaw Jatowiecki,
~Gaudeamus. Szkice z lat
minionych”, z ilustracjami
autora, wyd. Czytelnik,
Warszawa 2025, cena 45 zt

KSIAZKI/OGtOSZENIA DROBNE @

HISTORIA/MEDIA

Od ,[.wowa i Wilna”
po Editions Spotkania

Wramach Centralnego Projektu Badawczego Instytutu Pa-
mieci Narodowej ,,Uchodzstwo, emigracja niepodleglosciowa
1939-1990” ukazal sie tom ,,Emigracyjna prasa oraz oSrodki
wydawnicze i wydawcy 1939-1990”. Zredagowany przez
Krzysztofa Kaczmarskiego i Eukasza Chrobaka jest przewodni-
kiem po Swiecie polskich oficyn wydawniczych funkcjonuja-
cychnaobczyZnie w czasie wojny, a pézniej zimnej wojny.

Zbuntowany Cat-Mackiewicz

Autorzy kilkunastu rozpraw przedstawiaja m.in. historie pol-
skich oficyn w Wielkiej Brytanii, aktywnos¢ wydawnicza Zwigzku
Harcerstwa Polskiego, i to nakilku kontynentach, dzialalnos¢ wy-
dawnictwa Editions Spotkania we Frangji, role - nie tylko edytor-
ska, aletez polityczna - Srodowiska paryskiej ,,Kultury” idzieje
licznych pism katolickich (,,Miecz Ducha” i,,Sprawa”).

Ponadto dowiadujemy sie o historii periodykéw o orientacji
narodowej: miesiecznika ,,My$l Polska na Wschodzie” wydawa-
negow Jerozolimie przez Stronnictwo Narodowe, kwartalnika
,,Ekonomista Polski”, prasy wojskoweji kombatanckiej (m.in.
,;Orzel Bialy”, ,,Kombatant w Ameryce”), atakze wydawnictw
kresowych (,Lwéw i Wilno”, almanach ,,Alma Mater Vilnensis™).

Przykladowo ,,Lwowi Wilno”, tygodnik polityczno-kulturalny
wydawany wlatach 1946-1950 w Londynie, kierowany przez Sta-
nistawa Cata-Mackiewicza, reprezentowat linie rownie radykalna,
cosentymentalna: sprzeciwial sie ustalonemu w Jalcie porzad-
kowi politycznemui terytorialnemu powojennej Europyiopo-
wiadal sie za powrotem Kreséw Wschodnich w granice Polski.
Szlo tow poprzek zalozen oficjalnej polityki rzadu emigracyjnego,
apublicysci tygodnika - m.in. Jozef Mackiewicz, Michat Kryspin
Pawlikowski, Wladystaw Studnicki czy Wactaw Zbyszewski - byli
nieraz poddawani Srodowiskowemu ostracyzmowi.

Ulotki gazety dla Polakéw

»Emigracyjnaprasa...” przybliza ponadto temat wydawnictw
polskich w Nowym Swiecie (gléwnie w Australii i Argentynie) oraz
polskojezycznych wydawnictw propagandowych drukowanych
wlatach1940-1945 przez Brytyjczykéw i Amerykanéw dla Pola-
kéw w kraju. Kwestia jest niemal zupelnie nieznana, aautor tek-
stu - Waldemar Grabowski - uznaje ja za ,,probe bezpoSredniego
kontaktu aliantow ze spoleczefistwem polskim w czasie wojny”.
Pomijajac akcje ulotkowe, chodzi gléwnie o dwa tytuly: ,,Zwia-
stunaZwyciestwa”1i,,Glos USA”.

Brytyjczycy w porozumieniu z Polakami opracowali, sfinanso-
wali i wydrukowali kilka wersji broszur, ktére miaty by¢ zrzucone
naterytorium okupowanego kraju, ale, ze wzgledu na szybkie po-
stepy Rosjan, nie zostaty. Do dzis§ w Brytyjskim Archiwum Praso-
wymmozna ogladac pozétkle egzemplarze ,,Zwiastunow Zwycie-
stwa”, przemianowanego z czasemna ,,Glos Polski z Anglii”.
Ostatnia wersje wydrukowano w nakladzie 242 tysiecy egzempla-
rzy. Kosztowata 308 funtow.

Miesiecznik ,,Glos USA”, drukowany przez Amerykanéw, trafit
doPolski wilosciach Sladowych. 15 sztuk zostalo zrzuconych
8kwietnia1944 r.naplacéwke ,.Jodla” naKielecczyznie, a dzief
pozniejna placéwke ,,imbryk” na Mazowszu. Razem z wyslanni-
kiem polskiegorzadu Henrykiem Warikiem ps. ,,Plywak”, ,,prze-
szkolonym w dywersji iprzygotowanym politycznie do pracy
naSlasku Cieszyfiskim”.

Lucjan Strzyga

Iaz
wydawnie
iwydawey
(1939-1990)

~Emigracyjna prasa

oraz osrodki wydawnicze

i wydawcy 1939-1990",
wyd. IPN, Rzeszéw 2025 .,
Cena 55 zt
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Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne lub nekrolog?
Przez internet: ibo.polskapress.pl
e-mail: nowiny.ogloszenia@polskapress.pl

DROBNE

Biuro Ogtoszenn NOWIN, Rzeszow, ul. Unii Lubelskiej 3,
tel. 1786 72 330, fax 17, 86-72-343,

e-mail: nowiny.ogloszenia@polskapress.pl,

biuro czynne pon.-pt. 8.00 -16.00

Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

KUPIE ciagniki, przyczepy, maszyny

Ustugi

BUDOWLANO-REMONTOWE

KOMINY - rozwiercanie kominéw

montaz wktaddéw i nasad - 17 8623831
rolne. Tel. 535135507.

Ustugi pogrzebowe

MEMORY, Rzesz6w, Jagiellofiska 21,

AUTOPROMOCJA

nowiny

Czwartek
7 dreszczykiem

nowiny24.pl catodobowo 601491271, 17-853-29-22

AUTOREKLAMA

zdrowia

Czytaj dla zdrowia

stronazdrowia.pl

REKLAMA 0011458049

Wojt Gminy Orly
informuje,

ze w Biuletynie Informacji Publicznej Gminy Orty
na stronie www.bip.ugorly.pl oraz na tablicy ogtoszen

w siedzibie Urzedu Gminy Orty, ul. Przemyska 3,

zostat wywieszony wykaz dotyczacy nieruchomosci
przeznaczonych do dzierzawy w trybie bezprzetargowym,
zgodnie z Zarzadzeniem nr 1/2026 Wéjta Gminy Orty
z dnia 2 stycznia 2026 r.

REKLAMA 0011456359

Burmistrz Gminy i Miasta Rudnik nad Sanem
informuje, ze

do publicznej wiadomosci poprzez wywieszenie na tablicy ogtoszen w siedzibie Urzedu Gminy i Miasta

w Rudniku nad Sanem, ul. Rynek 40 oraz zamieszczenie na stronach internetowych Urzedu podany zostat

wykaz nieruchomosci stanowiacej wiasnos¢ Gminy i Miasta Rudnik nad Sanem:

- zarzadzeniem nr OrA.0050.106.2025 w dniach od 22.12.2025 . do 12.01.2026 r. wykaz nieruchomosci
stanowiacej wtasnos¢ Gminy i Miasta Rudnik nad Sanem przeznaczonej do oddania w dzierzawe
w drodze bezprzetargowej.

Szczegdtowe informacje dotyczace nieruchomosci mozna uzyskac osobiscie w Urzedzie Gminy i Miasta

w Rudniku nad Sanem, ul. Rynek 40, pok. nr 4 lub telefonicznie pod numerem 15 8761 002 wew. 40.

REKLAMA 0011458036

WOJT GMINY FRYSZTAK

na podstawie art. 35 ustawy o gospodarce nieruchomosciami informuje, ze
na tablicy ogtoszen w siedzibie Urzedu Gminy we Frysztaku, przy ul. ks.
W. Blajera 20, w dniu 5 stycznia 2026 r. na okres 21 dni zostat wywieszony
wykaz nieruchomosci stanowigcej wtasno$¢ Gminy Frysztak, potozonej
w miejscowosci Frysztak, przeznaczonej do najmu. Petna tres¢ wykazu
dostepna jest na stronie internetowej www.bip.frysztak.pl. Szczegétowe
informacje mozna uzyska¢ w tut. Urzedzie w pok. 14 w godz. od 8.00 do 15.00
lub pod nr tel. 17 27 77 110 wew. 314.
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Ja jestem typem, ktory nie da sobie pomoc

Matgorzata Rozenek-Majdan w podcascie ,,Matcha Talks" Fot. SylwiaDbrowa

ZZYCIAGWIAZD

Gabi Drzewiecka

zyskata tatuaz

Kilka miesiecy temu wydato
sie, ze znana dziennikarka mu-
zyczna ma nowego chtopaka
- Jozefa Gasienice-Gtadczana.
Teraz para wybrata sie do Taj-
landii. Ze zdje¢ na Instagramie
wynika, ze zakochani zwiedzali
kraj i kosztowali jego kulinar-
nych przysmakow. Jozef wy-
konat nawet na przedramieniu
ukochanej regionalny fluore-
scencyjny tatuaz.

Daria tadocha
przezytatraume

Popularna dziennikarka kuli-
narna rozstata sie niedawno
po 25 latach wspodlnego zycia
ze swym partnerem Bartkiem
Kulita. Teraz w rozmowie z ,Vi-
vg" zdradzita, ze byto to dla
niej traumatyczne przezycie.
- Mnie sie rysy twarzy zmie-
niaty przez ptacz. Ja nie by-
fam w stanie sobie poradzi¢
z bdlem - przyznata.

Kaja Paschalska
powiedziata ,tak”

Gwiazda ,Klanu” obwiescita

w internecie, ze zareczyla sie.
Zamiescita serie zdje¢ z part-
nerem i na jednym z nich wi-
dzimy I$nigcy na jej serdecz-
nym palcu diamentowy pier-
$cionek. Inne przedstawia wy-
raznie poruszong 39-latke wtu-
long w $wiezo upieczonego
narzeczonegdo, a w tle wybu-
chajace fajerwerki rozéwietlajg
niebo. ,Dzigkuje, ze jestes”

- napisata, dodajac hashtag
,She said yes” (,Ona powie-
dziata »tak«”). O mezczyznie
wiadomo tylko tyle, ze ma dtu-
gie wiosy i postawng sylwetke.
(GZL)Fot. Sylwia Dabrowa

WTELEWIZJI

Samiec Alfa

TVP Kultura, 20:00

Aby wyzwoli¢ w sobie ce-
chy silnego mezczyzny, wy-
starczy zapisac sie na kurs?
W jednym z takich szkolen
uczestniczy bohater filmu,
Piotrek (Adam Bobik), ktory
jednak znajdzie sie tam
zupetnie przypadkowo.
Problem w tym, ze trafit

nie do specjalisty, lecz do
hochsztaplera...

Nieobecni 2

TVN, 20:55

Pietnascie lat. Tyle mija od
momentu, kiedy zatrzymato
sie zycie Elzbiety (Danuta
Stenka). Jej 17-letnia corka
Kasia wyszta zdomu i juz
do niego nie wrdcita. Teraz
- tuz po 30. urodzinach
Kasi Zawady - wytania sie
realny trop. W gtebi Polski
zostajg znalezione zwtoki,
a na nich slady jej krwi. Dla
Filipa i Elzbiety rozpoczyna
sie najtrudniejsze $ledztwo
w karierze.

Morderczynie

Metro, 22:05

Karolina (Maja Pankiewicz)
poszta w $lady ojca i zostata
policjantka. Od kilku miesie-
cy jest pochtonieta sprawg,
ktdra nie daje jej spokoju.
Mija rok od zaginiecia jej
taty i Karolina jest zdeter-
minowana, by go odnalez¢,
nawet jesli musi nagiac
obowigzujgce zasady.

W trakcie $ledztwa odkryje
sie¢ kryminalnych powigzan
i sama bedzie musiata ubru-
dzi¢ sobie rece.

Serial zainspirowany powie-
$cig Katarzyny Bondy. Szes¢
odcinkow w doborowe;j
obsadzie.

KRZYZOWKA NR 2

Poziomo:

3) wydzielona cze$¢ stajni dla

konia,

6) planeta Uktadu Stonecznego,
11) Barack, 44. prezydent USA,
12) stan Swiecki w kosciele,
13) podawane przed odzewem,
14) towot do konserwacji maszyn,
15) wydzielony obszar, strefa,
16) pionowa Sciana grani,

17) delikatna, barwiona skora
kozia,

18) Samosia z wiersza Juliana
Tuwima,

19) bdg wojny w mitologii greckiej,

20) dokucza krasulom,

21) Swiatto rzucane przez la-
tarnie,

24) dawny zaktad fryzjerski,

25) rzezimieszek z francuskiej
stolicy,

30) sankcje gospodarcze,

31) film w rezyserii Jerzego
Kawalerowicza,

34) kapusta abisynska,

38) zwigzek panstw, przymierze,

39) poprzedza Boze Narodzenie,

40) Marszatkowska w naszej
stolicy,

41) miasto nad Notecia,

42) ekwipunek strazaka.

Pionowo:

1) Krzysztof, uwazany za od-

krywce Ameryki,

2) grozna choroba oczu,

3) sredniowieczny namiestnik

mongolski,

4) album ze znaczkami,

5) Pablo, hiszpanski skrzypek

i kompozytor,
6) chtodzacy napdj z kawy,
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cukru i alkoholu, 27) badanie opinii spotecznej, ROZWIAZANIENR1
7) obnizenie napigcia migénio-  28) stawia piece kaflowe, =D/a/=ISTTTNIDIETATD[a P TmIAl ]z
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Przed Tobg dobry dzien

na spokojne decyzje, rozmo-
wy i mate zmiany. Horoskop
dzienny radzi zaufa¢ intuicji

i unikac pospiechu.

Ryby (19.02 - 20.03)

Energia sprzyja dziataniu

i odwaznym decyzjom. Ho-
roskop na dzi$ podpowiada,
by uwazac na stowa, bo
szczerosé tatwo rani innych!
Baran (21.03 - 19.04)

Skup sie na sprawach domo-
wych i finansach. Horoskop
dzienny na $rode wroézy, ze-
pokoj i konsekwencja przy-
niosg oczekiwane efekty.

Byk (20.04 - 20.05)

Dzien sprzyja kontaktom

i nauce. Stuchaj uwaznie, bo
horoskop dzienny zapowia-
da, ze wazna informacja
padnie mimochodem.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Horoskop na dzi$ wrozy, ze
emocje bedg silniejsze niz
zwykle. Zadbaj o relacje,

a wieczorem pozwodl sobie
na odpoczynek i bliskosc.
Rak (22.06 - 22.07)

Nie przesadzaj dzisiaj z kon-
trolg innych oséb. Horoskop
dzienny na $rode zapowiada,
ze wspotpraca przyniesie
znacznie lepsze efekty.

Lew (23.07 - 22.08)
Porzadkowanie spraw przy-
niesie ulge i jasnos¢. Horo-
skop dzienny radzi¢ zrobic¢
plan, ale zostawi¢ tez miejsce
na drobng niespodzianke...
Panna (23.08 - 22.09)
Relacje wysuwaja sie

na pierwszy plan. Horoskop
na dzi$ méwi, ze szczera roz-
mowa pomoze przywrocic
réwnowage i zrozumienie.
Waga (23.09 - 22.10)
Intuicja bedzie dziata¢ bez-
btednie, wiec zaufaj przeczu-
ciom. Horoskop dzienny

na $rode radzi jednak unikac
impulsywnych reakcji.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Optymizm dodaje skrzydet

i motywuje do zmian. Horo-
skop dzienny wrozy, ze do-
brze wykorzystasz dzien, sta-
wiajgc na rozwdj i ruch.
Strzelec (22.11-2112)
Obowigzki wymagajg sku-
pienia, lecz efekty bedg
trwate. Horoskop na dzis ra-
dzi nagrodzi¢ sie sie spokoj-
na chwilg dla siebie...
Koziorozec (2212 - 19.01)
Nieszablonowe pomysty
znajda podatny grunt. Horo-
skop dzienny podpowiada,
by dzieli¢ sie wizjg, ale dopil-
nowac szczegotow realizaciji.
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Afera z fluorem u Pawla Waska.
(Nie)prawdopodobna teoria

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

SKOKI. O problemach w pol-
skich skokach oraz ostatniej
aferze zfluorem nanartach
Pawla Waska rozmawiamy
z Jozefem Jarzabkiem,
pierwszym trenerem
Dawida Kubackiego.

Po kwalifikacjach konkursu
Turnieju Czterech Skoczni
w Innsbrucku zdyskwalifiko-
wany zostal Pawel Wasek.
Powdd to niedozwolony
fluor na nartach naszego
skoczka. Ma Pan swoja teorie,
dlaczego na austriackim
obiekcie tam sie pojawil?

To jest absolutnie niemoz-
liwe, Zeby kto$ z naszego
sztabu lub sam zawodnik ce-
lowo posmarowat narty flu-
orem. Poza tym, od dwéch,
trzech lat nie mozna go ni-
gdzie kupic, bo jest zakazany
w sprzedazy. Takich smarow
nie ma nawet w zwyktych
sklepach. Nie wierze, zeby
ktos celowo chciat go uzy¢.
KupiliSmy nowe stoty, mamy
nowe szczotki do smarowa-
nia nart.

Skad zatem fluor znalazl sie
nanartach polskiego
skoczka?

Mam trzy teorie. Pierwsza,
ze fluor mogt pozostac na to-
rach najazdowych po przed-
skoczku. Oni uzywaja jeszcze
starego fluoru do smarowa-
nia nart. Mogtim zostac
sprzed czterech, pieciu lat
ipo prostu chcg go wykorzy-
stac do konca, zeby nie iS¢

w koszty. Przedskoczkowie
nie maja duzych budzetow.

Jak brzmi druga Paiiska
teoria?

Pawel mégt potozyé narty
na stole przedskoczka, ktory
wtasnie uzyt ten fluor.

Kacper Toma3|ak wypada w tym sezonie najlepiej

wsrod naszych skoczkow

Atrzecia?

Narty Pawta mogly zostac
posmarowane szczotka,
ktora wezesniej na takim stole
przedskoczkalezata.

Co fluor moze da¢ zawodni-
kowi, jakie moze przynies¢
korzysci?

W zasadzie one s3 zadne. Fluor
w niczym nie pomaga. Moze
ojedna dziesigta szybciej za-
wodnik zjedzie z rozbiegu, ale
to przetozy sie w skoku maksy-
malnie na dwadzieScia centy-
metrow wiecej. Na torach lodo-
wych wiecej nie da sie zyskac.
Inaczej sprawa wyglada na tra-
sach biegowych - tam rzeczy-
wiScie mozna osiggnac jakies
korzysci.
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W dalszym ciagu polscy skocz-
kowie, zwyjatkiem Kacpra
Tomasiaka, spisuja sie bardzo
stabow zawodach Pucharu
Swiata, a teraz w Turnieju
Czterech Skoczni. Cosie dzieje
zBialo-Czerwonymi?
Obserwuje zawodnikow
iwszyscy przyktadaja sie

do trening6w bardzo profesjo-
nalnie. Niestety, ale nie majg
zbytnio gdzie trenowac.
Wielka Krokiew w Zakopanem
zostata otwarta dwa tygodnie
temu, ale wtedy panowaty
dosyc ekstremalne warunki

- spadto duzo $niegu, conie
utatwiato treningu. Zawod-
nicy, ktorzy jadgna zawody
Pucharu Swiata, powinni
wezesniej oddac okoto 30-40

skokéw treningowych w do-
brych warunkach, bez wiatru,
zeby mogli naprawde popraco-
wacnad forma. Jesli ktos nie
jest w formie, to wszystko mu
przeszkadza, brak skokow tre-
ningowych rowniez. Pewne
braki najlepiej poprawia sie
nawtasnych obiektach, anie
za granicg podczas zawodow.
Takich jednak mozliwosci nasi
zawodnicy nie mieli. Kto$
moze miec tez na przyktad pro-
blemy rodzinneito réwniez
moze miec istotny wptyw
naforme.

Tomasiak przebojem wdart
sie doScislej Swiatowej czo-
towki.

Jest niesamowity. Skakat bar-
dzo fajnie, ale teraz prawie wy-
bitnie. Jak na tak mtodego za-
wodnika, to naprawde go po-
dziwiam. Regularne miejsca

w pierwszej dziesigtce po-
szczegoblnych konkursow nie
sg przypadkiem. Od zawsze
miat §wietne odbicie na progu,
teraz poprawit jeszcze faze lotu
itowszystkobardzo fajnie sie
zgrato.

Wytrzyma psychicznie
rosnaca presje oczekiwan?
Dobre jest to, Ze przynajmniej
narazie nie musi mierzyc sie
znadmierna presjg, nikt nie
wymaga od niego miejsca
napodium. To chybama
naniego dobry wplyw.

Przed nami Puchar Swiata

w Zakopanem. Juzwten
weekend skoczkowiebedary-
walizowaé na Wielkiej Krokwi
imozetojest dobry moment
naprzelamanie sie Bialo-Czer-
wonych?

Wydaje mi sie, ze powinno by¢
lepiej. Nasi zawodnicy przez
kilka dni powinni potrenowac
na skoczni, co powinno prze-
ozyc¢ sie na lepsze wyniki.
©®
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[Lewandowski i Szczesny
w drodze po Superpuchar

Hiszpanii

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

PIt KA NOZNA. Nasi zawodni-
cy bronia Superpucharu
Hiszpanii wywalczonego
przed rokiem. W tegorocz-
nej edycji rywalem Barcelo-
ny w polfinale jest Athletic
Bilbao.

Pitkarze Barcelony w poniedzia-
tek wylecieli do Arabii Saudyj-
skiej, gdzie od 7do 11 stycznia od-
bedzie sie Supercopa de Espana.
Na poktadzie samolotu nie za-
brakto oczywiscie dwoch Pola-
koéw z Dumy Katalonii, ktorzy
- juz tradycyjnie - zajeli miejsca
obok siebie.

Poprzednia edycja, w ktorej
udziat co roku biora cztery naj-
lepsze druzyny poprzedniego se-
zonu, byta dla Szczesnego praw-
dziwymrollercoasterem emocdji,
dostownie i w przenosni. Polak
niespodziewanie wskoczyt do
bramki kosztem Ihakiego Pefiii,
ktory... spdznit sie na odprawe
trenera Hansiego Flicka.

35-latek zaprezentowat sie
wowczas na tyle solidnie w pot-

finale przeciwko Athletic Bilbao,
zachowujac czyste konto, ze
kilka dni pdzniej wystapit
w swoim pierwszym El Clasico
przeciwko Realowi Madryt.
Warto przypomnie¢, Ze dla pol-
skiego bramkarza wspomniany
mecz finalowy mial wymiar
stodko-gorzki, gdyz Szczesny
obejrzat czerwong kartka za faul
na Kylianie Mbappe.

W tymroku Szczesny bedzie
jednak pemnit role rezerwowego.
Scenariusz, w ktérym to Joan
Garcia sp6znia sie na odprawe
przedmeczowa, wydaje sie
mato prawdopodobny przed
starciem z baskijskim klubem.
Nie przeszkadza tojednak Pola-
kowi, ktory nawet podczas po-
dr6zy wrecz emanowat dobrym
humoremipozytywnaenergia.

Pétfinatowe spotkanie FC
Barcelony z Athletikiem Bilbao
zaplanowano na $rode, 7 stycz-
nia, nagodzine 20.00. Transmi-
sjadostepna bedzie tylkow Ele-
ven Sports 1. Drugiego finali-
ste wyltonig czwartkowe der-
by Madrytu miedzy Realem
a Atlético.
©®
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Wojciech Szczesny i Robert Lewandowski wraz
z pitkarzami Barcelony wylecieli do Arabii Saudyjskiej

Transfer Pictuszewskiego 7

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

Pt KA NOZNA. Oskar Pietu-
szewski z hitowym transfe-
remdoFCPorto. Tojuznie
kwestia, czyzostamenowym
pilkarzem portugalskiego gi-
ganta, tylko kiedy - oficjalnie
zostanie to ogloszone.

17-letni skrzydtowy Jagiello-
nii Bialystok w poniedziatek
iwtorek przebywat w Portu-
galii, gdzie przechodzit testy
medyczne przed podpisaniem
kontraktu. Jak informowaty

media w nocy z poniedziatku
na wtorek, w Swieto Trzech
Kroli (6 stycznia) zaplano-
wano testy medyczne, po kto-
rych nastoletni Pietuszewski
miat zyskac status najdrozej
sprzedanego pitkarza Dumy
Podlasia i podpisac piecioletni
kontrakt z FC Porto.

Rekordowa kwota

Spekulowano o kwocie nie-
mal rekordowej - strony usta-
lity warunki transferu, ktore
mogag przejs¢ do historii PKO
Ekstraklasy, czyli okoto
jedenastu milionow euro z (re-

bonusami. Ziolkowski na celowniku Premier League

latywnie) tatwo osiggalnymi
bonusami.

Zainteresowanie

z Premier League

- Jednym z kluboéw, ktore
moge wymienic, jest Bourne-
mouth - stwierdzit natomiast
0 zainteresowaniu z Wysp
Brytyjskich Janem Ziotkow-
skim dziennikarz Fabrizio Ro-
mano. Przypomnijmy, ze
mowa o polskim obroncy,
ktory w ubiegtym roku trafit
do ASRomy z Legii Warszawa,
a wtoski klub wydat na niego
6 milionéw euro. Poczatkowo

20-latek, urodzony i wycho-
wany w stolicy, odgrywat role
rezerwowego (rzadko poja-
wiajac sie na boisku), jednak
od pewnego czasu trener Gian
Piero Gasperini coraz chetniej
naniego stawia w obliczu pro-
blemoéw kadrowych swojego
zespotu. A reprezentant Pol-
ski odptaca sie obiecujacymi
wystepami.

Nowy rok,

stare problemy

Niepokojace wiesci doty-
czace Arkadiusza Milika prze-
kazat trener Juventusu Turyn

Luciano Spalletti dzien
przed meczem z Lecce.

- Ma drobny problem. Mu-
simy to doktadnie przeanali-
zowac - zaznaczyt na konfe-
rencji, dodajac, ze napastnik
moze nie by¢ dostepny na ko-
lejny mecz w 18. kolejce Serie
A. Wioscy dziennikarze po-
dali, Ze reprezentant Polski be-
dzie pauzowal co najmniej
trzy tygodnie.

Co potwornie smuci w tym
wszystkim? Na poprzednie
dwa mecze Juventusu Milik
wrocit do kadry po 575 dniach
przerwy spowodowanej inng

kontuzja, ale trener Spalletti
nie dat mu ani minuty na bo-
isku. 73-krotny reprezentant
Polski przesiedziat cate spo-
tkania z Roma i Pisa na tawce
rezerwowych.

Ostatni raz w Serie A Arek
pojawil sie w ostatniej kolejce
sezonu 2023/24 przeciwko
(2:0), po czym wyjechat
na zgrupowanie reprezentacji
Polski przed Euro 2024, gdzie
doznat kontuzji kolana w spa-
ringu z Ukraina. I od tamtej
pory zmaga sie z jej skut-
kami...
©®
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Stal Rzeszow juz trenuje.
Dzi$ wraca Jonathan Junior.
Oferty dla Michala Synosia

Tomasz Ryzner
sport@nowiny24.pl

PItKA NOZNA | BETCLIC 1LIGA.
Stal Rzeszow, piata druzyna
tabeli, rozpoczela przygoto-
wania do rundy wiosennej.
W pierwszych zajeciach za-
braklo jedynie Jonathana
Juniora i Seifa Darwisha.

Brazylijczyk, pierwszy strzelec
druzyny Biato-Niebieskich (9
bramek), ma rozpocza¢ treningi
dzisiaj, a jordanski pomocnik
Ppojawi sie w Rzeszowie w przy-
sztym tygodniu.

Stalowcy beda trenowali
na stadionie przy Hetmanskiej,
ale skorzystajg tez z hali Uni-
wersyteckiego Centrum Lekko-
atletycznego. Pierwszy tydzien
pracy podsumuje sobotnia gra
wewnetrzna. Kolejnym etapem
szlifowania formy bedzie tygo-
dniowy ob0z przygotowawczy
w oSrodku Rado Resort w Woli
Chorzelowskiej.

Podopieczni trenera Marka
Zuba zalicza 7 sparingow - zmie-
173 sie ze Stala Stalowa Wola
(17.01, Tuszow Narodowy), Po-
gonig Grodzisk Mazowiecki
(21.01, Lublin), Bruk-Bet Terma-
lika Nieciecza (24.01, Nieciecza),
Banikiem II Ostrawa (24.01,
Raczna), Hutnikiem Krakow
(28.01, Rzeszow), Radomiakiem
iChelmianka (31.01, Rzeszow).
Pierwszy w tym roku mecz
o punkty Stal rozegra 9 lutego,
gdy na wyjezdzie zmierzy sie
z Chrobrym Glogow.

Stal Rzeszow prawie w komplecie rozpoczeta przygoto-

Stal testowata pod koniec
ubiegtego roku kilku zawodni-
kéw, ale do konkretow na polu
ewentualnych wzmocnien
narazie daleko. Trudno tez wy-
rokowac, kto opusci szeregi
Biato-Niebieskich. Po rundzie
jesiennej wydawato sie, Ze pra-
codawce zmieni Krystian Wa-
chowiak, autor stynnego gola
z meczu z Wieczysta Krakow.
Niespodziewanie boczny po-
mocnik przedtuzyt jednak
umowe do konca sezonu.

Wiadomo od dawna, zZe
wielu mtodych, ajuz otrzaska-
nych w 1. lidze pitkarzy z Het-
manskiej, budzi zainteresowa-
nie klubéw ekstraklasy i nie
tylko. Bodaj najwiecej donie-
sien dotyczy Michata Synosia,
nastoletniego stopera Biato-
Niebieskich (26 lutego skonczy
19lat), powotywanego regular-
nie do reprezentacji mtodzie-
zowych. Ostatnio pojawity sie
sygnaly, Zze Piast Gliwice
chciatby juz zimg wykupic za-
wodnika. Warto doda¢, ze
ekipe ze Slaska prowadzi Da-
niel Mysliwiec, byly trener dru-
zyny znad Wistoka.

,»Synek” jest tez w orbicie
zainteresowan zagranicznych
klubow. Méwi sie, ze poczyna-
nia pitkarza $ledzi m.in. Hanno-
ver 96 (2. Bundesliga), zaintere-
sowane ma by¢ rowniez wto-
skie Cagliari (Serie A). Kontrakt
Michata konczy sie z koficem
czerwca. Portal Transfermarket
wycenia obronce na 700 ty-
siecy euro. ©®

wania do rundy wiosennej. 17 stycznia pierwszy sparing
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Cykato i Gostomski wzmocniaja Stal Mielec

37-letni bramkarz Maciej Gostomski (ostatnio Wista Ptock) zo-
stat nowym zawodnikiem Stali Mielec, z ktorg zwigzat sie
umowa wazng do 30 czerwca 2026 roku. Gostomski 10 lat te-
mu $wietowat tytut mistrzostwo Polski z Lechem Poznan. Stal
ma réwniez nowego obronce. Mielecki zespot wzmacnia 24-
letni obronca Jehor Cykato (ostatnio ekstraklasowe czeskie FK
Teplice, na zdjeciu). Dzi$ Stal rozpoczyna wspdlne treningi.

Nowin
Sroda, 7.01.2026

FOT. FKS STAL MIELEC

PILKA NOZNA
Wigzownica zegna dziatacza
Zmart byty prezes oraz dzia-
tacz KS-u Wigzownica Jozef
Prymon. Jozef przez wiele

lat dziatat w KS-ie Wigzowni-
ca - byt prezesem klubu, ale
takze dziataczem. Zmart 4
stycznia w wieku 84 lat.

DevelopRes nie boi si¢c mocnej
serii meczow. Chee wygrywac!

Marek Bluj
sport@nowiny24.pl

SIATKOWKA. - Damy rade.
Kazdy bylna to przygotowa-
ny - zapewniaja przyjmujaca
Julita Piaseckai Srodkowa
Dominika Pierzchata. Deve-
lopRes w styczniu rozegra
maraton az oSmiu meczow.

- Bedac w takim klubie, ktory
gra o wszystko, musimy by¢
przygotowani, Ze tych meczow
bedzie sporo. Pracujemy
nad tym, aby by¢ jak najlepiej
do nich przygotowane i mamy
nadzieje, ze wszystkie zakonczy
sie na nasza korzysc . Pierwszy
byt zwycieski, mamy nadzieje,
ze caty rok bedzie dla nas zwy-
cieski- méwi Dominika.

- Osiem meczow w ciagu
miesigca to nic nowego. Tak,
jest to sporo, ale od poczatku
wiedzialtySmy, Ze tak to bedzie
wygladac, bo tak to wyglada jak
jest liga, Liga Mistrzyn i pu-
chary -uSmiecha sie Julita.

Jedno spotkanie, z Sokotem
& Hagric Mogilno w ¢wiercfi-
nale Pucharu Polski juz za rze-
szowiankami. Wygraty je w hali
na Podpromiu 3:1, zameldowaty
sie w lutowym turnieju finato-
wym w Elblagu i bedg bronic
tego trofeum. - WykonatySmy
swoja robote, ale nie byt to ta-
twy mecz, miatySmy problemy.
Dziewczyny z Mogilna ryzyko-
waty, nie miaty nicdo stracenia,
ale najwazniejsze, ze takie me-
cze takze wygrywamy - podkre-
Slata Pierzchata.

Julita Piasecka jest jedna z liderek DevelopResu. Zdobywa

sporo punktéw, konczy ataki, otrzymuje statuetki MVP

- Mecz z Sokotem byt bardzo
wymagajacy, wymagat od nas
koncentracji, wytrzymatosci,
wytrwatosci. Ciesze sie, ze zwy-
ciezylySmy. Mam nadzieje, ze
naPuchar Polski w Elblagu znaj-
dziemy najwyzsza forme - do-
daje Piasecka, ktora w ostatnich
dwoch meczach grajac bardzo
skutecznie i pewnie, byta wy-

bierana MVP, znajduje sie
w Swietnej formie...- Dziekuje.
Staram sie, aby jak najbardziej
poméc zespotowi, a nagrody in-
dywidualne zawsze cieszg - od-
powiada na gratulacje.
W czwartek o godzinie 18
Rysice czeka kolejne wazne
starcie. W meczu trzeciej kolejki
Ligi Mistrzyn zmierzg siena wy-

FOT. KRZYSZTOF KAPICA

jezdzie z SSC Palmberg Schwe-
rin, liderem grupy, ktory wygrat
dwa mecze. Rysice jeden wy-
gralyijeden przegraty. - Po prze-
granym meczu w Paryzu sytu-
acja troche nie utozyla sie nam
tak, jakbySmy tego chciaty, ale
jesteSmy zmotywowane. Kazda
znas wie po co tam jedziemy.
Chcemy zaprezentowac sie jak
najlepiej i wygrac ten mecz -
twierdzi Srodkowa lidera naszej
ekstraklasy. - Tak, chcemy wy-
grac i to jest nasz jedyny cel
na to spotkanie - potwierdza
kategorycznie zadanie spoczy-
wajace na niej i kolezankach
z ekipy Julita.

W styczniu DevelopRes zagra kolejno:
z SSCPalmberg (8.01; LM -wyjazd); UNI Opole
(11.01; PL - w); Levallois Paris SC (14.01; LM -
dom); Budowlanymi (18. 01; PL - d); Radomka
(23.01;PL - w); Maritza Ptowdiw (27.01; LM - w);
Chemikiem Police (31.01; PL-d).

Oficjalna nominacja:

Stanistawczyk trenerem
ITA Tools Stal Mielec przetozyta
swoj mecz wyjazdowy z BKS-
em Bielsko na luty. 18 stycznia
mielczanki zmierzg sie u siebie
z Volleyem Wroctaw. Decyzja
zarzadu klubu pierwszym tre-
nerem mieleckiego zespotu
w dalszej czeSci obecnego se-
zonu bedzie Dominik Stani-
stawczyk. Po raz pierwszy po-
prowadzit on Stal 28 grudnia
2025 r. w meczu Tauron Ligi
z PGE Budowlanymi E6dz (1:3)
po tym jak dzien wczesniej
funkcje te przestat pemic Mitosz
Majka. Stanistawczyk byt jego
asystentem. ©®

Pilkarze Stali Stalowa przeszli testy motoryczne

Kamil Gorniak
sport@nowiny24.pl

PIKA NOZNA | BETCLIC2 LI-
GA. W poniedziatek zielono-
czarni spotkali sie poraz
pierwszy po przerwie zimo-
wej. Drugoligowcy najpierw
przeszli testy a po poludniu
pojawili sie na boisku.

Na pierwszych zajeciach tre-
ningowych pojawili sie prawie
wszyscy zawodnicy z jesiennej
kadry. Zabrakto Jakuba Sveca
(prawdopodobnie traci do au-
striackiej 3. ligi - FC Marchfeld

Donauauen), ktory rozwigzat
umowe z klubem oraz Da-
miana Oko i Olafa Nowaka,
ktorzy niebawem zjawig sie
w Stalowej Woli. W pierwszych
zajeciach wzieli rtéwniez zapro-
szeni przez sztab szkoleniowy
Staléwki zawodnicy z klubo-
wej akademii, ktérzy maja
szanse dotaczy¢ do szerokiego
sktadu pierwszej druzynyipo-
walczy¢ o szanse wystepow
w rozgrywkach ligowych.

- PrzeprowadziliSmy testy
funkcjonalne, testy mocy kon-
czyn dolnych oraz testy sity
mieSniowej stawu kolano-

wego. Dzieki nim bedziemy
mogli obrac jak najlepszy plan
przygotowawczy dla naszych
zawodnikow. OdbyliSmy row-
niez pierwszy trening na bo-
isku - powiedziat klubowym
mediom trener przygotowania
motorycznego Pawet Zmuda.
Narazie w kwestiach zmian
kadrowych w Stalowej Woli nie
dzieje sie nic wiecej. Na pewno
sztab trenerski oraz dyrektor
sportowy klubu Jakub Kowal-
ski beda chcieli przeprowadzi¢
jakies korekty, lecz nie nalezy
spodziewac sie jakis drastycz-
nych zmian. By¢ moze wymie-

nionych zostanie 3-4 zawodni-
kéw. Klub przede wszystkich
szuka¢ bedzie mtodziezowcow
do rywalizacji a takze wydaje
sie, ze potrzebna jest rywaliza-
cja na bokach obrony. Za-
pewne kilku graczom przed-
stawiono propozycje poszuka-
nia sobie nowych pracodaw-
cow, przede wszystkim tym,
ktorzy nie dostali zbyt wielu
szans jesienig. W piatek Stal za-
gra pierwszy mecz kontrolny
w Lublinie z Motorem i by¢
moze to bedzie pierwsza oka-
zja do sprawdzenia potencjal-
nie nowych graczy. ©®



