Komunikacja miejska w Poznaniu Dziennikarze ,,Glosu Wielkopolskiego” Sylwestrowe porady: jak pomoc
w Sylwestra i Nowy Rok pojedzie inaczej podsumowujg 2025 rok przetrwac zwierzetom i wyleczyc kaca
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® DRUGA STRONA

Whiatek w naszej
gazecic PULS

Nie chca strzelania
fajerwerkami w Poznaniu

Pawet Antuchowski
pawel.antuchowski@polskapress.pl

Zakazu strzelania fajerwer-
kami w miejscach publicz-
nych, czyh w praktyce wca-
lym miescie chca aktywisci
praw zwierzat i dzialacze
spoleczni. Rozpoczeli zbior-
ke podpisow.

Dzien przed sylwestrem grupa
aktywistow rozpoczetaw Pozna-
niu zbiérke podpiséw pod oby-
watelskim projektem inicjatywy
uchwatodawczej, ktory w prak-
tyce zakaze strzelania fajerwer-
kami na terenie miasta.

- Coroku w sylwestra czuje
strach i zagrozenie ze wzgledu

na fajerwerki. Juz niejedno-
krotnie petarda wybuchta tuz
przy mnie, bo ktoS korzystat
z fajerwerkéw nieodpowie-
dzialnie - mowit Jakub Orlik,
aktywista, zatozyciel niefor-
malnej grupy ,,Strona Czynna”.
- Dlatego zawiazaliSmy inicja-
tywe ,,Stop fajerwerkom w Po-
znaniu”. Docelowo chcieliby-
Smy, aby fajerwerki byty zabro-
nione w catej Polsce, ale do tego
czasu dziatamy lokalnie juz te-
raz - dodat.

Fajerwerki sg szkodliwe
takze dla zwierzat, ktore
w skrajnych przypadkach ging.
Szkodzga one takze ludziom,
ktorzy korzystajg z nich nieod-
powiedzialne.

e rwerkam
v Poznaniul
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Poznan: Emilia Ratajaczak - 61860 60 82
Pita: Martin Nowak - 797 607 926
Kalisz: Mariusz Kurzajczyk - 502 499 351

Pogoda w regionie

Poznan

Noc

-3°C

Dzien
-1°C

Barometr
1015 hPa
Wiatr
12-26 km/godz.
Biomet
niekorzystny

Kalisz
Dzien .@ Noc
-1°C -4°C
Leszno
Dzien * ¥ *; Noc
-1°C * -3°C
Pita
Dzien * Noc
occ *%¥* 3¢

Odczuwalna temperatura bedzie znacznie nizsza
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® Wielki horoskop zodiakalny na 2026
rok @ Powstancze skarby trafig

do poznanskiego muzeum @ Dominik
Strzelec prywatanie

Gtos Wielkopolski
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Zamow prenumerate

Gtos Wielkopolski @ 613332260
bok.prenumerata@polskapress.pl
prenumerata.gloswielkopolski.pl

Pieniadze z resortu sportu na remont
Areny nie wplyna w tym roku

Oprac. Sylwia Rycharska
sylwia.rycharska@polskapress.pl

Wszystko wskazuje nato, ze
zapowiadane od miesiecy
dofinansowanie remontu
Areny z ministerstwa sportu
nie trafi do Poznania

przed konicem roku. Takie
informacje przekazata WTK.

Do Areny wraca sie w publicz-
nej debacie regularnie od kilku
lat. Obiekt, ktory w2018 roku
zostal przekazany Miedzynaro-
dowym Targom Poznanskim,
miat przejs¢ gruntowng moder-
nizacje. Poczatkowo zakta-
dano, Ze targi bedg w stanie
udzwignac ten projekt samo-
dzielnie. Z czasem jednak oka-
zalo sie, ze bez wsparcia ze-
whnetrznego - zar6wno miasta,
jak i panstwa - remont nie ru-
Szy.

Dyskusja o przysztosci
Areny toczyta sie takze w listo-
padzie na forum Rady Miasta
Poznania. Radny PiS Zbigniew
Czerwinski zaproponowat, by
miasto zabezpieczylo Srodki
na modernizacje hali w kolej-
nych latach budzetowych,

Szacunkowy koszt modernizacji Areny to ok. 400 min zt

ostrzegajac, ze pelny remont
realizowany wylacznie przez
MTP moglby powaznie ostabi¢
kondycje spotki. Projekt stano-
wiska zostatjednak odrzucony
-radni Lewicy i KO podkreslali
potrzebe wypracowania in-
nego, bardziej kompleksowego
rozwigzania dla nowoczesnej
hali widowiskowo-sportowej
w miescie.

Przedstawiciele MTP nie
ukrywaja, ze obecnie spotka
nie ma mozliwoSci sfinansowa-
nia catej inwestycji z wlasnych

srodkéw. W gre wchodza m.in.
wplywy ze sprzedazy nieru-
chomosci poza Poznaniem,
udziat miasta oraz kluczowy
element planu remontowego:
100 min zt z ministerstwa
sportu. To wiasnie te pienigdze
miaty zasili¢ projekt jeszcze
w tym roku.

Jak informuje WTK, resort
przekazat, ze we wniosku o do-
finansowanie stwierdzono
braki formalne, a sama proce-
dura nie zostata zakonczona.
Oznacza to, ze Srodki nie zo-

stang uruchomione w pierwot-
nie zaktadanym terminie, czyli
do konca biezacego roku.

- Krétko przed Swietami
downiosku zostaty skierowane
dodatkowe pytania, cow takich
postepowaniach jest standar-
dem. UdzieliliSmy wyczerpuja-
cych odpowiedzi, ktore zostaty

g wyslanejeszcze przed Wigilig -

powiedziat w rozmowie
z WTK Zbigniew Grocholski,
przewodniczacy rady nadzor-
czej MTP.

Ministerstwo Sportui Tury-
styki w przestanym stanowisku
do regionalnej telewizji po-
twierdza, Ze sprawa jest w toku.
»Wniosek o dofinansowanie re-
montu poznanskiej Areny zo-
stat ztozony w ramach Pro-
gramu inwestycji o szczego6l-
nym znaczeniu dla sportu. Jego
ocena nie zostala jeszcze za-
konczona” - przekazat resort.

Szacunkowy koszt moder-
nizacji Areny, obejmujgcej nie
tylko remont, alei przebudowe
obiektu, to okoto 400 min zi.
Do czasu rozstrzygniecia kwe-
stii ministerialnego wsparcia
cata konstrukcja finansowa po-
zostaje jednak niepewna.

Rolnicy prostestuja. Powod? Mercosur

Chrystian Ufa
chrystian.ufa@polskapress.pl

Tuz przed koficem 2025 roku
polscy rolnicy ponownie za-
protestowali. Ogélnopolska
akcjaprotestacyjna odbyla
sie takze pod Poznaniem.

18 grudnia w Brukseli (stolicy
Belgii oraz nieoficjalnej stolicy
Unii Europejskiej) zawrzato
na ulicach. Podczas protestow
rolnikéw nie obyto sie bez pale-
nia opon oraz zamieszek. Gtow-
nym celem demonstracji byt
sprzeciw wobec podpisania
umowy Mercosur (zaktada ona
zwiekszenie importu produktow
rolnych z Ameryki Potudniowej
doUE). Mozna powiedziec, ze cel
czeSciowo osiggnieto, poniewaz.
mozliwe podpisanie porozumie-
nia odtozono nanowy rok.
Zamieszek ani palenia opon
nie byto za to 30 grudnia nie
byto w GnieZznie, Wagrowcu,
ani w podpoznanskiej miejsco-

- Nie jestem przeciwko Unii Europejskiej - ttumaczy
rolnik Przemystaw Kiejnich podczas protestu

wosci Mrowino, gdzie rolnicy
wyszli na protest w ramach
ogolnopolskiej akcji protesta-
cyjnej (lacznie w kraju miato
odby¢ sie blisko 200 prote-
stow).

Byto pokojowo i spokojnie.
W Mrowinie droga nie zostata
zablokowana. Chodzito row-
niez o Mercosur. Przemystaw
Kiejnich, rolnik z gminy Rokiet-

nica wyznaje jednak, ze nie jest
przeciwko Unii Europejskiej.

- Absolutnie nie jestem prze-
ciwko Unii Europejskiej. UE data
nam duze mozliwosci. W mo-
mencie akcesji skorzystaliSmy
zwielu programéw, ktore pozwo-
lity podnie$¢ nasza produkgje, ja-
koS¢ naszej pracy. ZakupiliSmy
wiele maszyn z dofinansowania
Unii Europejskiej i majg one stu-
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zy¢ nam do produkowania do-
brej zdrowej Zzywnosci - mowi
Przemystaw Kiejnich.

Rolnik ma jednak obawy, ze
UE ,,skreca nie w tym kierunku,
w ktérym byta zamierzona”,
a nowe proponowane umowy
doprowadza do tego, ze zaku-
pione nowe technologie i ma-
szyny, moga okazac sie niepo-
trzebne.

Co, wedtugrolnika, da ,,prze-
cietnemu Kowalskiemu” nie-
podpisanie umowy Mercosur
oraz wprowadzenie w zZycie nie-
ktorych postanowien rolnikow?

- Bedzie wiedzial, ze je
zdrowoijegorodzina, dzieci nie
beda mialy tyle zachorowalno-
Scina choroby, ktére powoduja
srodki chemiczne -uwaza rolnik
Leszek.

- JesteSmy przeciwni umo-
wie UE-Mercosur. To jest nasze
jedyne stanowisko. Bez lawiro-
wania. Bez gry pod publike -
przekazuje OOPR, inicjator
wczorajszych protestow.
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POWIAT KOSCIANSKI
Pozar hali przemystowej
Ogien pojawit sie wczo-

raj po godzinie 5 w Kietcze-
wie. Na miejsce wystano 13
zastepow strazy pozarnej.
Zagrozone byty butle z ga-
zem. Nikomu nic sie nie sta-
fo. SR

POZNAN

Duze wsparcie na budowe
muzeum

Dotychczas sprzedano 1270
cegietek za ponad 250 tys. zt.
Pienigdze te wraz z darowi-
Znami zostang przeznaczone
na budowe Muzeum Powsta-
nia Wielkopolskiego. SR

FOT. MARTIN HALASZ

POZNAN

Nowy woz dla strazakéw
Komenda Wojewddzka Pan-
stwowej Strazy Pozarnej
otrzymata nowy woz strazac-
ki. Jego zakup za ok. 2 min zt
zostat sfinansowany przez
Samorzad Wojewodztwa
Wielkopolskiego. SR

W Sylwestrai NO\W Rok poyedzwmy inaczej

Justyna Piasecka-Gabryel
justyna.piasecka-gabryel@polskapress.pl

Na przelomie roku w Po-
znaniu rozklady jazdy
zmieniaja sie etapami.

W Sylwestra po godz. 21
czes¢ linii znika, aw Nowy
Rok polaczenia wréca do-
piero po poludniu.

Dla pasazerow korzystajacych
w Poznaniu z transportu pu-
blicznego w okresie sylwe-
strowo-noworocznym  klu-
czowe s3 dwie godziny gra-
niczne: 21 w Sylwestra oraz 12
w Nowy Rok. Do godz. 21 tram-
waje i autobusy kursujg w try-
bie dziennym, po 21. przecho-
dzi nanocny rozktad jazdy.

Sylwester, 31 grudnia

W Sylwestra do godz. 21
wszystkie linie kursujg wedtug
rozktadu roboczego. Nie jezdza

123 i 124, 154 kursuje tylko
na odcinku Rondo Rataje
- Sptawie, a184 (kursy do Term
Maltafiskich) jest skrocona
do Ronda Srodka. W komuni-
kacji podmiejskiej nadal obo-
wigzuja ograniczenia
»Szkolne”, a czes¢ linii (m.in.
825, 826, 881, 886) pozostaje
zawieszona.

O godz. 21 zawieszone zo-
staja wszystkie dzienne linie
tramwajowe oraz wiele auto-
busowych (m.in. 145,146,148,
149, 151-154, 156-160, 162-169,
171,175-176, 179, 181, 183-185,
189-191,193,196, 198, 3221 T7).
Bez ograniczen, wedtug roz-
ktadu roboczego, kursuja 173,
174,177,178,180, 182,194, 348,
425, 727 i 911; 180 jezdzi
na skroconej trasie Gorczyn
PKM - Rudnicze.

Komunikacjanocnaruszao
godz. 21. Linia 201 kursuje co
10 minut (takze w godz. 23-2),

W Sylwestra i Nowy Rok w Poznaniu obowigzywac beda
zmienione rozktady jazdy tramwajow i autobusow

potem co 15 minut (w godz.
2-4)ico 30 minut po godz. 4.
Linie 215,218 1227 jezdzg co 30
minut (227 na odcinku Rondo
Rataje - Koziegtowy). Linia 219

startuje juz od godz. 20, co 30
minut, a co drugi kurs jest wy-
dtuzony do Kiekrza. Nocna ko-
munikacja dziata do godz. 121
stycznia.

FOT. ROBERT WOZNIAK

Podmiejska

w Sylwestra

Dzi$§ w komunikacji pod-
miejskiej obowigzuje rozktad
roboczy, ale wiele linii konczy
kursowanie wczesniej. Przy-
ktadowo: 312 ma ostatni od-
jazd z Ronda Srédka o godz.
20.11, 431 - z Ronda Rataje
020.10,a501 - zRonda Rataje
0 20.58. Linia 322 kursuje
do godz. 21.00. Nocne linie
podmiejskie 219, 250, 252, 253,
257 i 258 jezdza jak w noc
z pigtku na sobote.

Nowy Rok, 1 stycznia

W Nowy Rok komunikacja
miejska bedzie funkcjonowac
wedtug rozktadu Swiagtecz-
nego, a do godz. 12 kursowac
beda wylacznie linie nocne.
Na 201 miedzy godz. 5 a 8 au-
tobusy pojadg co 30 minut,
a w godz. 8-12. co 10 minut.
Przez caly dzien tramwaj 6 be-

dzie wydtuzony do petli Juni-
kowo, a tramwaje 11, 15 i 28
pozostang zawieszone; w au-
tobusach nie wyjada m.in.
145,149, 151,153,156, 157, 176,
179, 1811196, a 180 nadal be-
dzie jezdzicC na trasie Gorczyn
PKM - Rudnicze.

W podmiejskiej 1 stycznia
cze$é linii ruszy pézniej: 322
bedzie kursowac od godz. 12,
425 0d godz. 8, anp. 611 wy-
kona pierwszy kurs z Debca
PKM o godz. 14. W nocy z 1
na 2 stycznia linie nocne 250,
252, 253 i 257 nie beda kurso-
wac, natomiast 219 i 258 po-
jada jak w noc z pigtku na so-
bote.

Zkolei 21 5 stycznia komu-
nikacja miejska bedzie dziata¢
wedhug sobotniego rozktadu
jazdy. W nocy z 2 na 3 stycznia
nocne linie pojada jak z pigtku
nasobote, a z 5 na 6 stycznia
jak z soboty na niedziele.

MATERIAL INFORMACYJNY ORLEN

0011456440

Autentyczny Ostrzeszow. Jak mtodzi

W miejscu, gdzie przed

laty narodzit sie literacki
autentyzm, dzi$ miodziez
odkrywa wiasne sposoby
opowiadania o $wiecie. W ra-
mach projektu ,,Autentycz-
ny Ostrzeszow” powstaty
animacje poklatkowe, gra
terenowa oraz album foto-
graficzny, ktore tacza hi-
storie miasta z wrazliwos-
cig miodych twércéw. To
mozliwe dzieki programowi
Kulturalny ORLEN, ktéry
zapewnit uczestnikom na-
rzedzia, przestrzen i wspar-
cie profesjonalistow.

Projekt ,,Autentyczny Ostrze-
szow" sktadat sie z trzech

uzupetniajgcych sie dziatan,
dzieki ktérym uczniowie szkot
Srednich bioragcy udziat w war-
sztatach mogli spojrze¢ na
swoje miasto z réznych per-
spektyw. Pierwszym z nich
byta animacja poklatkowa,
podczas ktérej mtodziez -
czesto po raz pierwszy - ze-
tkneta sie z tworzeniem filmu
klatka po klatce, opierajac
scenariusze na tekstach Sta-
nistawa Czernika oraz daw-
nych fotografiach miasta. Dru-
ga aktywnoscig byto wspdine
przygotowanie albumu foto-
graficznego wraz z towarzy-
Szgca mu wystawa, zesta-
wiajgcych archiwalne ujecia
Ostrzeszowa ze wspotczesny-

mi fotografiami. Trzeci ele-
ment projektu stanowita gra
terenowa - quest prowadzacy
uczestnikéw warsztatow i péz-
niejszych odbiorcéw przez
charakterystyczne miejsca
miasta: od ratusza i baszty po
mniej znane zakatki, ktére na-
braty nowych znaczen dzieki
odnalezionym historiom.

Przestrzen wspoétpracy
Cho¢ wielu uczestnikéw war-
sztatéw odwiedzito biblioteke
po raz pierwszy, szybko oka-
zato sieg, ze przestrzen sprzy-
ja otwartosci i wspétpracy.
Paulina Drozak obserwowata
te zmiane juz od pierwszych
minut zaje¢. — Na poczatku
mtodziez byta nieSmiata, ale
z kazda godzing stawali sie
coraz bardziej otwarci i wida¢
byto, ze dobrze sie tu czu-

ja. Wielu z nich wychodzito

z zaje¢ z poczuciem, ze do-
wiedzieli sie czego$ nowego

i zobaczyli Ostrzeszéw z innej
perspektywy — méwi Paulina
Drozak, bibliotekarka i czton-
kini Stowarzyszenia ,Rado$¢
Czytania”, odpowiedzialnego
za organizacje projektu.

Podobne obserwacje miat
nadzorujacy prace uczniéw
Dariusz Skorupski, zwraca-
jac uwage na réznice miedzy
szkolng codziennoscia a war-
sztatami. — W szkole grafik
pracuje samotnie przy kom-
puterze, a tutaj musieli sie
porozumie¢, wspdlnie opraco-
wac pomysty i wyjs¢ w teren.
Poczatkowo obawialismy sie,
czy taka forma ich zaintere-
suje, ale okazato sie, ze byl
wrecz zafascynowani nowym
doswiadczeniem — podkresla
nauczyciel przedmiotéw za-
wodowych w Zespole Szkét nr
1w Ostrzeszowie.

Cenna lekcja historii

Finat projektu , Autentycz-
ny Ostrzeszéw” byt nie tylko
prezentacja ukonczonych
prac, lecz takze momentem,
w ktérym mtodziez mogta
zobaczyé, jak ich wysitek
nabiera realnego ksztattu.
W bibliotece zaprezento-
wano animacje poklatkowe,
albumy fotograficzne oraz
plansze wystawy, ktére od
razu przyciagnety uwage od-
wiedzajgcych. — Album za-

wiera fotografie Ostrzeszo-
wa zestawione z miejscami,
ktére dzi$ czesto wygladaja
zupetnie inaczej. Dzieki temu
mtodziez moze zobaczy¢, jak
miasto zmieniato sie przez
lata, i skonfrontowac wspot-
czesne ujecia z dokumenta-
cja sprzed dekad. To nie tylko
projekt graficzny, lecz takze
cenna lekcja historii i budo-
wania $wiadomosci lokalnej
— méwi Dariusz Grzesik, dy-
rektor Zespotu Szkét nr1im.
Powstancow Wielkopolskich
w Ostrzeszowie.

Tak, jak to sobie
wymarzyli$my

Realizacja projektu w takiej
skali nie bytaby mozliwa bez
wsparcia programu Kultural-
ny ORLEN. Dzieki dofinanso-
waniu, stowarzyszenie mogto
zaprosi¢ profesjonalnych in-
struktoréw, zakupié niezbed-
ny sprzet oraz przygotowaé
materiaty, ktére dzis tworza
petnoprawng wystawe i album
fotograficzny. Dorota Owczar-
czak podkres$la rowniez szer-
sze znaczenie tego patronatu.
- Dzieki wsparciu ORLENU

odkrywaja SWOJe miasto dzieki kulturze

mogty$my zrealizowac projekt
doktadnie tak, jak go sobie
wymarzyty$my. To wsparcie
pozwolito nam nie tylko prze-
prowadzi¢ trzy warsztaty, ale
takze stworzyé wysokiej ja-
kosci wystawe, albumy, po-
cztowki i materiaty promocyj-
ne - zaznacza.

Pamiatka, ktéra pozostanie
na lata

Dofinansowanie pozwolito
stworzy¢ materiaty, ktére sta-
nowia trwaty zapis lokalnej
historii i zaangazowania mto-
dych mieszkancéw. Albumy,
plansze wystawy, pocztowki

i gadzety beda stuzy¢ eduka-
Cji, inspiracji oraz promocji
Ostrzeszowa. Projekt ,Auten-
tyczny Ostrzeszéw” pokazat,
ze tworczo$¢ mtodych ludzi
moze stac sie petnopraw-

ng opowiescia o miejscu,

w ktérym dorastaja. Dzieki
warsztatom uczestnicy od-
kryli, jak wiele znaczen kry-
je ich codzienne otoczenie,

a powr6t do idei autentyzmu
stat sie sposobem na po-
nowne odczytanie lokalnej
przestrzeni.



Sylwia Rycharska
dziennikarka

® OPINIE

/DROWILE ZNOWU
NA MINUSIE

rudzien w ochronie

zdrowia zawsze wy-

glada podobnie.

W redakcjach za-
myka sie roczne podsumowa-
nia, w szpitalach - kontrakty,
aw NFZznéw liczy sie pienia-
dze.Iporazkolejny wycho-
dzi, zeich brakuje.

Nie trzeba by¢ wieloletnim
ekspertem od systemu
ochrony zdrowia, zeby za-
uwazy¢, Ze ten scenariusz po-
wtarza sie niemal co roku.
Zmieniajg sie rzady, ministro-
wieihasta wyborcze, ale gru-
dzieni w zdrowiu wyglada po-
dobnie: napiete budzety, ner-
wowe rozmowy dyrektorow
placéwek i to samo pytanie,
jak ,,dociagna¢” do kolejnego
roku. Koncéwka 2025 roku nie
jest tu zadnym wyjatkiem.

Oficjalnie NFZ domyka ten
rok z deficytem rzedu ok. 14
mld. Nieoficjalnie, po podli-
czeniu realnych kosztow le-
czenia, mowi sie o kwocie
blizszej 30 mld zt. Jeszcze de-
kade temu takie kwoty
brzmiatyby abstrakcyjnie.
Dzi$ staty sie niemal corocz-
nym punktem odniesienia.

Problem nie zniknat.
Wrecz przeciwnie - urost. [to
tak bardzo, ze bez regularnych
doptat zbudzetu panstwa sys-
tem po prostu by sie nie spiat.

Powody sa dobrze znane
iodlat te same. Spoteczen-
stwo sie starzeje, pacjenci ko-
rzystaja z opieki czescieji dtu-
zej. Medycyna jest coraz sku-
teczniejsza - i coraz drozsza.
Inflacja ostatnich lat podbita
koszty lek6éw, energii, sprzetu
iwynagrodzen. Do tego do-
chodzi polski model finanso-
wania ochrony zdrowia, ktory
od dawna balansuje na gra-
nicy wydolnosci. Kazda decy-
zja o obnizeniu sktadki czy do-
rzuceniu nowego $wiadczenia
tylko to napiecie pogltebia.
Tymczasem przychody NFZ,
oparte gtéwnie na sktadkach
zdrowotnych, zwyczajnie nie
nadazaja za tempem wzrostu
wydatkow. To problem struk-
turalny, a nie jednorazowa
wpadka.

Efekt koncowy widzi pa-
cjent. Kolejki do specjalistow
weciaz sg dhugie. W teorii sys-
tem jest powszechny. W prak-
tyce coraz czeSciej dziata
w trybie hybrydowym: naj-
pierw prywatna wizyta, po-
tem - jeSli sie uda - leczenie
w ramach NFZ.

Cojakis czas opinie pu-
bliczna rozgrzewaja teZ infor-
macje o kontraktach lekar-
skich. W 2025 roku gtosno
byto o przypadkach z Wielko-
polski, gdzie pojedynczy spe-
cjalisci -np. ginekolog z Ko-

nina - mieli zarabia¢ horren-
dalne kwoty.

Nie zmienia to jednak
faktu, ze temat wynagrodzen
lekarzy jest znacznie bardziej
ztoZony. Zjednej strony - mu-
sza zarabiac godnie, bo odpo-
wiadajg za zycie i zdrowie pa-
cjentéw, czesto pracujac
w skrajnie przecigzonych od-
dziatach. Z drugiej - obecny
model sprzyja patologiom
ipogtebia nierownosci. Nic
dziwnego, ze mtodzilekarze
coraz czesciej kalkuluja: pu-
bliczny system, prywatna
praktyka czy wyjazd za gra-
nice.

Coraz czeSciej pojawia sie
pytanie, czy potowiczne re-
formy majg jeszcze sens. By¢
moze potrzebna jest zmiana
od podstaw - cho¢by model
zblizony do niemieckiego,

w ktorym lekarze deklarujacy
prace w publicznym systemie
nie prowadza rownolegle pry-
watnej praktyki. To trudna
rozmowa i politycznie niewy-
godna. Ale bez niej kolejne
grudnie beda wygladac do-
ktadnie tak samo.

Gdy zamyka sie 2025 rok,
trudno oprzec sie wrazeniu,
ze ochronie zdrowia znéw
udato sie ,,przetrwac”, ale nie-
koniecznie stana¢ na nogi.
System dziata, bo pracuja
w nim ludzie. Czesto ponad
sity, ponad normy i ponad bu-
dzet. Imoze wilasnie to jest na-
juczciwsze podsumowanie:
polska stuzba zdrowia funk-
cjonuje nie dlatego, Ze jest do-
brze zaprojektowana, ale dla-
tego, ze kto$ ja codziennie ra-
tuje. Pytanie tylko, jak dtugo
jeszcze da sie domykac ko-
lejne lata w ten sposob -iczy
w ktorymsS momencie nie za-
braknie juz nie pieniedzy, ale
ludzi, ktorzy beda chcieli to
robic.
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Narodowy Fundusz Zdrowia

Ustugi realizujemy w ramach kontraktu z NFZ.

Nasi specjalisci dbajg o przyjazna
atmosfere w trakcie wizyt oraz
komfort swoich pacjentdw, aby kazdy
z nich czut sie u Nas bezpiecznie

i chetnie dbat o zdrowie zebdw.
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USMIECH NASZYCH DZIECI
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® leczenie stomatologiczne.
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CZAS ROZMYWA WINE, NI PRAWDL,

ankiem 1wrzeSnia

1992 roku Jarostaw

Zietarawyszedt

zdomu na poznan-
skim Eazarzuiposzedtdo pracy
w ,,Gazecie Poznanskiej”. Nigdy
tam nie dotart. W tej powtarza-
nej od lat frazie - ,wyszedtinie
wrocit” - miesci sie cata groza:
zwyczajnos¢ poczatkuiczarma
dziura finatu.

Miat 24 lata, byt dziennika-
rzem Sledczym. Grzebatw spra-
wach, kt6re w pierwszych la-
tach transformacji pachniaty ry-
zykiem. Sprawa Zietary stata sie
sprawdzianem panstwa, czy in-
stytucje potrafig dojsc¢
do prawdy mimo kurzu lat 90.

- interesow, strachu, lojalnosci -
oraz mimo uptywu czasu. Czas
w takich historiach bywa wspol-
nikiem - rozmywa pamiec,
ucina tropy, zuzywa Swiadkow.
Poponad trzech dekadach
kazdyruch sadujest zarazem
decyzja procesowq i komunika-
tem o kondycji panstwa.

Watek ,,Lali”i,,Ryby” - czyli
Dariusza L. i Mirostawa R. - miat
prowadzic¢ do finatu, awciaz

konczy sie bezrozstrzygniecia.
Prokuratura zarzucita im upro-
wadzenie i pomocnictwow za-
béjstwie. Mieli podac sie za poli-
cjantow, zwabic Zietare doauta
przypominajgcego radiowoz,
apotem przekazac goludziom,
kt6rzy mieli zabi¢ dziennikarza
iukrycslady. Proces ruszyt
w2019 roku przed Sagdem Okre-
gowymw Poznaniu.

W pazdzierniku 2022 roku
sad uniewinnit obu oskarzo-
nych, uznajac, ze materiat do-
wodowy nie daje pewnosci po-
trzebnej do skazania. Jedni wi-
dzieli w tym dowdd niezalezno-
Sci - skazanie wymaga twardej
pewnosci. Inni - znak bezrad-
noSci panstwa, ktore przez lata
nie zdotato zebra¢ mocnych do-
wodéw. A potem, 2 grudnia
2025 roku, nastapit zwrot, Sad
Apelacyjny w Poznaniu uchylit
wyrok uniewinniajacy i przeka-
zat sprawe do ponownegoroz-
poznania sgdowi I instancji,
znow Sadowi Okregowemu. To
start od nowa.

W uzasadnieniu padto zda-
nie, kt6re nie daje spokoju, ze

dlasadu odwotawczego ,ten
materiatjest juz dzisiaj wystar-
czajacy doskazania”, przyjed-
noczesnym podkresleniu auto-
nomii sadu pierwszej instancji
w ocenie dowodow. W praktyce
wracamy do punktu ,,sprawa
doponownego rozpoznania”,
jakby wymiar sprawiedliwoSci
krazytwkotko, ajedyne, cosie
nie zatrzymuje, to czas.

W tym miejscu powraca zda-
nie z tablicy i nagrobka Zietary:
»Zginat, bo byl dziennikarzem”,
przywotywane w sadzie jako
opis motywu. JeSlimaby¢
czym§$ wiecej niz epitafium,
panstwo powinno odpowie-
dzie¢ na elementarne pytania:
kto, dlaczego, jak, na czyje pole-
cenie.

To zarazem historia ojed-
nym dziennikarzuidwoéch
oskarzonych, i opowieS¢ o gra-
nicy miedzy ,,nie da sie udo-
wodni¢” a ,,nie umiemy udo-
wodni¢”. Jesli proces ,,Lali”
i,,Ryby” masie zaczac
od nowa, warto, by stat sie no-
wym poczgtkiem takze wmy-
$leniu o sprawach, wktorych
stawka jest bezpieczenstwo
dziennikarza. Bo kiedy po331a-
tach dopisujemy rozdziaty bez
puenty, w tle wybrzmiewa py-
tanie, czy w Polsce mozna zabic¢
prawde tak skutecznie, ze
winni zdaza sie po prostu... ze-
starze€.

CZASEM WARTO NAWET

Y/

Monika Kaczynska
zastepczyni
redaktora naczelnego

dyby wybory cokol-
wiek zmieniaty,
dawno bylby zaka-
zane” - stwierdzita
okoto poczatku XX stulecia
Emma Goldman. Wiedziata
0 czym mowi, bo nie dosé, ze
urodzita sie w Kownie (ktére
miato pozostacjeszcze przez
blisko p6t wieku pod zaborem
rosyjskim), to jeszcze byta Zy-
dowka. Na domiar ztego anar-
chistka. Z Rosji uciekata z po-
wodu antysemityzmu, w USA
wsadzano jg do wiezienia
za podwazanie instytucji mat-
zenstwa, a takze domaganie
sie dostepu do antykoncepcji
ilegalnej aborcji, pozniej
za podzeganie do zamieszek

ipoglady. Toczyta wiele bitew:
orobotnikéw, o wiezniéw,

o prawa os6b homoseksual-
nych. Zadnej z nich, przynaj-
mniej do swojej Smierci w Ka-
nadzie w 1940 roku, spektaku-
larnie nie wygrata. Ale wiele
ztego za co ona ptacita cene
wygnania, ostracyzmu, wol-
nosci to dzis, 851at pojej
Smierci, oczywiste osiagnie-
cia.

Dlaczego pisze dziS oniemal
zapomnianej bojowniczce onie
zawsze stuszne sprawy? Bo to
kolejny rok, w ktérym licze po-
wyborcze rozczarowania i nie-
spelione obietnice. Na kaz-
dym szczeblu. Miesigc po mie-
sigcu patrze jak Swietlane wizje

PRZEGRAC

zmieniajg sie w wymowki lub
niemoznosci.

Zeby daleko nie szukaé¢ -
obiecywanych w2013 roku 4 ty-
siecy nowych mieszkan komu-
nalnych doliczy¢ sie nie sposob,
z tramwaju w Ratajczaka po 12
latach mamy poki co plac bu-
dowy, na Nowa Glogowska na-
dzieja ledwie sie tli. Nadzieja
na honorowa, a obiecywana so-
lennie, rezygnacje po drugiej
kadencji umarta i juz nie zmar-
twychwstanie, bo wiasnie trwa
trzecia. A i czwarta nie wydaje
sie wykluczona.

Lokalny koloryt? Nie. Z War-
szawy stychacato o przysztych
wyborach i ztym momencie
na spetnianie obietnic, a to
o trudnym koalicjancie, a to
o wrogim prezydencie. Pewnie
to i prawda. Jednak jako nie-
odrodna cérka swojego kraju
docenitabym takze przegrane
bitwy. Tylko, Ze nikt ich nie to-
czy. Akoto wyboréw znéwi cos
obieca...
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10O SIE WYDARZYEO W 2025 ROKU. W RO
MY, POLACY. A OSKARA ZA REZYSERIE OT!

Leszek Waligora
redaktor naczelny

wawydarzenia
ostatnich dni mija-
jacego roku 2025.
Pierwsze: wiary-
godnie wygladajace piekne
polskie dziewczyny, gloszace
wjednym z popularnych ser-
wisOw spotecznosciowych
swoje przywiazanie do idei
PolExitu, czyli wyjscie Polski
z Unii Europejskiej, okazaty
sie fikcyjnymi postaciami
stworzonymi przez sztuczng
inteligencje. Dwa: jak najbar-
dziej realni ludzie poszli
w marszu Powstania Wielko-
polskiego, krzyczac: tu jest
Polska, nie Bruksela, tu sie
Tuska nie popiera. Co faczy te
dwa wydarzenia, wieficzace
caty rok 2025 peten podob-
nych? Ot6z... stat za nim rezy-
ser.
Inie byl nim Grzegorz
Braun, choc¢ jednooki polityki

;‘i"‘

jest przeciez rezyserem z za-
wodu. Ale w tym filmie, na-
wet jesli jego nazwisko pojawi
sie wnapisach koficowych, to
w poSledniejszej roli. Choc ta
rolaroSnie, z kazdym nabra-
nym Polakiem.

Tymczasem Braun pojawit
sie na poznanskich obcho-
dach rocznicy Powstania
Wielkopolskiego.

Startowat juz na stanowi-
sko prezydenta Polski, ale
wczeSniej GdanskaiRze-
SZOWa, MoZe marzy mu sie
istanowisko prezydenta Po-
znania, ale wtedy musiatby
zrezygnowac z intratnej po-
sady europosta.

Unii Europejskiej nie lubi -
to mato powiedziane, ale pie-
nigdz nie Smierdzi, wiecra-
czej z tej posady nie zrezy-
gnuje, jednak jesli dalej jego
ruch bedzie tak rést w sonda-

zach, moze stac sie waznym
cztonkiem przysztego pol-
skiego rzadu. I wtedy PolExit
zajrzy nam w oczy. A, bo jest
jeszcze trzecie wydarzenia
mijajgcego roku, ktére po-
winno nas przerazac, a uktada
sie wjedng catos¢: najwyzszy
w historii odsetek Polakow,
ktorzy chcieliby wyjscia Pol-
ski z Unii Europejskiej. Nie
botéw, choc¢ ten ruch boty
wspieraja. Boty, czyli fikcyjne
postaci udajace zywych Pola-
koéw w internecie. Wiele

z nich postugiwato sie w prze-
sztosci polszczyzna, ktora ja-
sno wskazywata ich pocho-
dzenie zza Buga. Ale
umowmy sie - wielu Polakow
tez piekna polszczyzna sie nie
postuguje. Ci uwierzyli
pierwsiito oni sa dzis$ zy-
wymi i rzeczywistymi piew-
cami wyjscia Polski z Unii Eu-
ropejskiej. Braun, postugu-
jacy sie polszczyzna jak naj-
bardziej literacka, jest jednak
takim samym piewca. To, ze
wbrew faktom, nie ma zna-
czenia. Wielu Polakéw nie ma
pojecia o faktach, tym gorzej
dla faktow. Przeciez ludzi

krzyczacy w Poznaniu: Tu jest
Polska, nie Bruksela, tu sie
Tuska nie popiera, mogliby
rownie dobrze w tym samym
Poznaniu krzycze¢: Poznan ze
szczeScia pijany, bo Legia to
sg pitki pany.

Bytoby tak samo praw-
dziwe.

Wybaczcie rymy, ale wy-
starczy zajrze¢ do wynikow
wyboréw z ostatnich lat, by
wiedzie¢: najwiecej ludzi
w Wielkopolsce (i Poznaniu)
popiera Tuska i Koalicje Oby-
watelska. Potem jest Prawo
i Sprawiedliwos¢, a dopiero
za ich plecami inni. I jesli cho-
dzi o Powstanie Wielkopol-
skie dotad zadnemu z przed-
stawicieli tych ruchéw poli-
tycznych nie przyszto
do gtowy, zeby bezczescic
jego obchody jakimis wrza-

|
Jak nie z Unig, to
zkim? Odpowiedz czai
sie tam, gdzie znajduje
sie krzesto rezysera
tego spektaklu:

na Kremlu

OPINIE @

skami. Mimo r6znic, jakie je
dziela, przynajmniej w tej
sprawie byty zgodne. Na tyle,
zeby w jednym podczas ob-
chodéw stanac obok siebie.

Ale tymczasem rozlewa sie
rezyserowany ruch: Polska
wychodzgca z Unii. Tonara-
zie margines, ale margines ro-
snacy. Czy Polska ma w tym
interes? Tu nie ma pétcieni,
bo naszym interesem jest by-
cie w Unii. To Unia Europej-
ska swoimi dotacjami wywin-
dowata nas na 20. gospodarke
Swiata, skokowo poprawiajac
jakoS¢ zycia w Polsce i sko-
kowo poprawiajac nasze bez-
pieczenstwo - bo to nie tylko
zalezy od sity militarnej, choc¢
ina nig dostajemy z UE po-
zyczke jakiej nie udzielitby
nam nikt. DziS juz wiadomo,
ze inicjatywe dla wyjscia
Wielkiej Brytanii z Unii zapo-
czatkowano w Rosji, bo to Ro-
sji przeszkadza silna Unia.
IWielka Brytania pluje sobie
dzi$ wbrode, bo to tam jakos¢
zycia drastycznie spada. Czy
Polska jest ta gtupia, ze chce
pojS¢ ta droga? Tylko... jak nie
z Unig, to z kim? Odpowied?Z

5

LACH GEOWNYCH:
RZYMUJE...

czaisie tam, gdzie jest krzesto
rezysera tego spektaklu:
na Kremlu.

Bo Polska sama jak palec,
wpadnie w rece Rosji. A co
ona z nig zrobi?

Jesli sadzicie, ze Polska sie
obroni, to polecam jeszcze
jedna ztg wiadomosS¢ mijaja-
cego roku. Wskaznik dzietno-
Sci w Polsce spadl niemal do 1.
Jak nic Wam to nie mowi, to
juz podpowiadam. W niedale-
kiej przysztoSci dwoch umie-
rajacych Polakéw bedzie za-
stepowatjeden Zyjacy. Czyli:
bedzie nas mato, mniejijesz-
cze mnie;j.

Jesli wiec przygnebiaja
Was te wyzej wymienione
wiadomosci ubiegtego roku
to polecam Wam ksigzke:
»Ztoty wiek. Jak Polska zo-
stata europejskim liderem
wzrostu ijaka czeka jg przy-
szto$¢”. To takie remedium
na tych wszystkich pozytecz-
nych idiotéw, ktérzy mowia,
Ze jesteSmy w bagnie (byli-
Smy, 30 lat temu) i jako reme-
dium proponuja skok... w na-
prawde glebokie, syberyjskie,
bagno.

REKLAMA
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Silne zwiazki zawodowe to silni pracownicy .

Nowe dziatania Federacji Zwigzkéw Zawodowych Metalowcow i Hutnikow w Wielkopolsce

Wojewodztwo wielkopolskie jest jednym z kluczowych
regiondw przemystowych w Polsce. To tutaj dziata wiele
zaktadow sektora metalowego i hutniczego, a tysigce
pracownikow kazdego dnia mierzy sie z wyzwaniami
zwigzanymi z warunkami pracy, bezpieczenstwem oraz
stabilnoscig zatrudnienia. Odpowiedzig na te potrzeby
jest projekt realizowany przez Federacje.

Projekt wspoffinasowany ze srodkéw Unii Europej-
skiej pod tytutem ,Wzmocnienie potencjatu Fede-
racji Zwiazkow Zawodowych Metalowcéw | Hut-
nikéw w Polsce w wojewaddztwie wielkopolskim™
nr FEWP.06.17-12.00-0002/24. Jego celem jest
zwiekszenie skutecznosci dziatan zwiazkowych oraz

Fundusze Europejskie
dla Wielkopolski

lepsze dotarcie z informacja do pracownikéw i part-
nerow spotecznych.

W ramach projektu szczegdlny nacisk potozono
na rozwoj kompetencji dziataczy zwigzkowych po-
przez szkolenia obejmujace prawne aspekty dzia-
talnosci zwiazkoéw zawodowych. Zdobyta wiedza
pozwoli im skuteczniej reprezentowac interesy pra-
cownikéw oraz sprawniej poruszac sie w ztozonych
realiach prawa pracy i dialogu spotecznego.

Istotnym elementem dziatann sa rowniez szkolenia
z zakresu negocjacji i zarzadzania konfliktem,
ktoére pozwolg wzmocni¢ umiejetnosci prowadzenia
dialogu z pracodawcami oraz rozwigzywania sporow

Rzeczpospolita

- Polska

Dofinansowane przez

w sposob konstruktywny i efektywny.

Projekt przewiduje takze coaching indywidualny
i grupowy, ukierunkowany na rozwoj kompetengji
przywodczych, komunikacyjnych oraz organizacyj-
nych uczestnikow projektu. Dziatania te wspieraja
budowanie silnych, zaangazowanych zespotéw zdol-
nych do skutecznego dziatania na rzecz pracownikow.
Dodatkowa wartosciag projektu jest transfer do-
brych praktyk od partneréw zagranicznych, ktéry
umozliwia czerpanie z miedzynarodowych doswiad-
czen i sprawdzonych rozwigzan w obszarze dziatalno-
scizwigzkowej. Na dzien dzisiejszy w ramach projektu
zostafa juz wypracowana strategia stanowiaca dtugo-
falowa wizje rozwoju Federacji. Strategia ta podkresla
znaczenie wspolnego dziatania, solidarnosci oraz pro-
fesjonalizacji struktur zwigzkowych jako fundamentu
skutecznej ochrony praw pracowniczych.

Realizacja projektu przyczynia sie do wzmocnienia
obecnosci Federacji w wojewodztwie wielkopolskim
oraz budowania swiadomosci pracowniczej.

To inwestycja w rozwdj struktur zwigzkowych i przy-
sztos¢ dialogu spotecznego w regionie.

Szczegotowe informacje mozna pozyska¢
w Biurze Projektu
ul. Myina 21, Poznan 60-856
Tel.: 618481726
https://federacjametalowcowihutnikow.pl/

Unie Europejska
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PKP kupuja nowoczesne pociagi

-Miedzy 320a350km/hbeda
moglyjezdzic pociagi duzych
predkosci, ktére planuja kupié
PKP - poinformowal minister
infrastruktury Dariusz Klim-
czak.

PKP Intercity w poniedzia-
lekrozpisaly przetargnado-
stawe 20 skltadéw dla Kolei
Duzych Predkosci (KDP). - Na-
rodowy przewoznik oglasza
przetarg na zakup pierwszych
wPolsce high speedéw. (...) Pla-
nujemy kupi¢ pociagi, ktére
bedajezdzily po polskich to-
rachzpredkoscia miedzy 320
a350kilometr6wnagodzine

POGODA

- powiedzialna wczorajszej
konferencji prasowej minister
Klimczak. Podkreslil, ze

w pierwszej kolejnoScinowe
pociagibedajezdzity miedzy
Warszawa, Portem PolskaaEo-
dzig; potem maja kursowac

do WroclawiaiPoznania.

PKP Intercity przewiduja,
ze dostawa dwoch pierwszych
pociagow nastapi w terminie
do 60 miesiecy od dnia zawar-
ciaumowy. Dostawa wszyst-
kich 20 wramach zaméwienia
podstawowego ma potrwaé
najwyzej 84 miesiace.

PAP

Miejscami spadlo 18 cm sniegu

by

We wtorek rano w wojewddztwie warminsko-mazurskim
warunki drogowe byly bardzo wymagajace. Miejscami spadio
do 18 cm $niegu, do tego wiatr zawiewat go na drogi. Instytut
Meteorologii i Gospodarki Wodnej wydat ostrzeZenia ITl stopnia
przed intensywnymi opadami $niegu dla pélnocnej czesci kraju.

FOT. MATERIALY PRASOWE POLICJI

GORNICTWO

Z nalezacej do spétki Weglokoks Kraj kopalni Bobrek w Bytomiu
we wtorek wyjechata symboliczna ostatnia tona wegla. Od 1
stycznia 2026 r. rozpocznie sie formalna likwidacja zaktadu
nagruncie znowelizowanej ustawy o funkcjonowaniu gérmictwa
wegla kamiennego. - Ostatnia tona wegla nie jest znakiem poraz-
ki. Jest symbolem godnego zamkniecia rozdziatu - méwit prezes
Weglokoksu Kraj Grzegorz Wactawek.

Gtos Wielkopolski

Sroda-czwartek, 31.12.2025-1.01.2026

b

Trudno, Zeby pan wicepremier Sikorski
koczowal pod Patacem Prezydenckim
i mowil » moze pan minie Wreszcie WPUSCi«

Marcin Bosacki wiceminister spraw zagranicznych

Tusk: bede liczyl na pilne
spotkanie z prezydentem

oprac. Karolina Wronska
Warszawa

Donald Tusk ocenil we wto-
rek, porozmowach m.in. zli-
koj wUKrainie jest nahory-
zoncie. Dlatego waznajestko-
ordynacja polskich dziatan
naarenie miedzynarodowej.

Premier uczestniczytwe wtorek
przed potudniem wrozmowach
nawysokim szczeblu ws. zakon-
czenia wojny w Ukrainie. Brali
w nich udziat liderzy kluczo-
wych panstw europejskich,
a takze premier Kanady Mark
Camney, szefowie instytucji euro-
pejskich oraz sekretarz gene-
ralny NATO Mark Rutte.

- Ocenili$my rezultat tego
pierwszego etapu tych bardzo
serio juz negocjacji, w ktore za-
angazowali sie liderzy Ukrainy,
EuropyiStanéw Zjednoczonych
oraz Kanady. Pokéj jest na hory-
zoncie - powiedziat szef rzadu.
Doprecyzowat, Ze mowi o naj-
blizszych tygodniach, a nie naj-
blizszych miesigcach czylatach.

Zaznaczyl, ze podstawa
do nadziei, ze wojna moze sie
zakonczy¢, jest amerykanska
deklaracja gotowosci uczestni-
czenia w gwarancjach bezpie-
czenistwa dla Ukrainy po zawar-
ciu pokoju. - Wigcznie z obecno-
Scia amerykanskich wojsk,
na przyktad na granicy czy nali-
nii kontaktowej miedzy Ukraing
iRosja. Te dos¢ jednoznaczne
deklaracje pojawity sie po raz
pierwszy. Zobaczymy, na ile
konsekwentni bedg nasi partne-
rzy z drugiej strony Atlantyku -
powiedziat Tusk.

Dodat, ze pok6j wymaga ze
strony Ukrainy kompromiso-
wego podejScia w kwestiach te-
rytorialnych. Podkreslit, ze ko-
nieczne bytoby przeprowadze-
nie referendum, w ktérym na-
r6d ukrainski wyrazitby swojg
wole.
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Premier podkreslit, ze wazne jest, by osrodki wtadzy koordynowaty swoje dziatania

na arenie miedzynarodowej

Zdaniem Tuska, niewyklu-
czone, ze niedhugo trzeba bedzie
podejmowac decyzje ws. przy-
sztosci Ukrainy i regionu, dla-
tegorzadiosrodek prezydencki
powinny w interesie Polski ko-
ordynowac wszystkie swoje
dziatania miedzynarodowe.

Premier potwierdzil, ze
otrzymat z Kancelarii Prezy-
dentanotatke z przebiegu wide-
okonferencji przywodcow USA
i Ukrainy z europejskimi lide-
rami, w ktérej Polske reprezen-
towat prezydent Nawrocki. Za-
powiedziat, Ze jego kancelaria
rowniez podzieli sie informa-
cjami z wtorkowych rozméw.
Dodat, ze administracja prezy-
denta USA Donalda Trumpa
»preferuje kontakty z prezyden-
tem, wEuropie rzad jest oczywi-
Scie uznawany za gtéwnego
partnera”.

- Wyciagnijmy z tego wnio-
skiimusimy tutajbardzo precy-
zyjnie koordynowac nasze dzia-
fania i nie ma tutaj miejsca
na zadne anse czy pretensje, to
jest kluczowa sprawa dla bez-
pieczenstwa Polski. Bedeliczyt
na pilne spotkanie z panem
prezydentem - podkreslit szef
rzadu.

Dodal, ze wczesniej polecit
ministrom, by spotkali sie z pre-
zydentem celem zakonczenia -
jak dodat - niepotrzebnego
konfliktu o nominacje na stop-
nie oficerskie. W poniedziatek
szef MON, wicepremier Wtady-
staw Kosiniak-Kamysz i mini-
ster koordynator stuzb specjal-
nych Tomasz Siemoniak zwr6-
cili sie do prezydenta z propo-
zycja wspoblnego spotkania
z.szefami stuzb. Spotkanie mia-
toby stuzy¢ zazegnaniu kon-

fliktu wokot nominacji oficer-
skich dla funkcjonariuszy
Agencji Bezpieczenstwa We-
whnetrznego i Stuzby Kontrwy-
wiadu Wojskowego.

Jak podkreélil, w interesie
Polski jest to, by niezaleznie
od réznic pogladéw, w kwe-
stiach bezpieczenistwa osrodki
wiadzy koordynowaty dziata-
nia w wymiarze miedzynarodo-

- Tym bardziej, Ze niewy-
kluczone (...) Ze jeszcze w stycz-
niu bedziemy musieli wspol-
nie, wszyscy, i to wymaga pel-
nej solidarnoSci instytucji
i w ogble Polakéw, podejmo-
wali decyzje dotyczace przy-
sztosci Ukrainy, przysztosci tej
czeSci Swiata. Dlatego jestem
tutaj absolutnie otwarty i go-
towy do pelnej wspétpracy -
powiedziat Tusk. PAP
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Byl czy nie byl? Rosja nie
przedstawila dowodow
ataku na rezydencje Putina

Oprac. Anna Nagel
Moskwa, Kijow

Moskwanie przedstawita do-
tad zadnych dowodéw, ktore
potwierdzilyby rzekomy
atak Ukrainy narezydencje
przywodcy Rosji Wiadimira
Putina - oSwiadczyl szef
ukraiiiskiej dyplomacji.

Minister spraw zagranicznych
Rosji Siergiej Eawrow oSwiadczyt
w poniedziatek, ze Ukraina pro-
bowata zaatakowac¢ dronami
panstwowg rezydencje rosyj-
skiego przywodcy Wiadimira
Putina - podat Reuters, powotu-
jacsie na agencje Interfax. Kate-
gorycznie zaprzeczyt temu pre-
zydent Ukrainy Wotodymyr Ze-
tenski. Wedtug Eawrowa Ukra-
inawypuscitanarezydencje Pu-
tina 91 bezzatogowych statkow
powietrznych; wszystkie miaty
zostac zestrzelone. Minister za-
powiedziat dziatania odwetowe.

We wtorek gtos w sprawie za-
brat szef ukrainskiej dyplomacji
Andrij Sybiha. ,,Minat prawie
dzien, a Rosjawcigz nie przedsta-
wita zadnych wiarygodnych do-
wodéw na swoje oskarzenia

|

Szef ukrainskiego MSZ
Andrij Sybiha ocenit, ze
fatszywe oskarzenia sg
sztandarowg taktyka Ros;ji

o rzekomy atak na rezydencje
Putina. Inie przedstawi. Bo ta-
kich dowod6w nie ma” - napisat
na platformie X. Sybiha zazna-
czyt, ze Kijow zrozczarowaniem
iniepokojem przyjat oSwiadcze-
nia Zjednoczonych Emiratow
Arabskich, Indii i Pakistanu,
ktore  wyrazily  ,,obawy
w zwigzku z atakiem, ktory nie
mial miejsca”. ,,Jest to jeszcze
bardziej zaskakujace, gdy wez-
mie sie pod uwage ze zadne
z tych panstw nie wydato
oSwiadczenia, gdy 7 wrzeSnia
2025 . prawdziwy rosyjski po-
ciskuderzytw prawdziwybudy-
nek ukrainskiegorzadu”. PAP

FOT. FB ANDRLJ SYBIHA
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Donald Trump ostrzega Iran.
USA wespra atak Izracla

Aleksandra Jaros
Floryda

Prezydent USA Donald
Trump powiedzialw ponie-
dzialek, ze poprze atak Izraela
nalran, jeslirezimw Tehera-
niebedzie kontynuowal prace
wramach programurakieto-
wegoijadrowego.

Donald Trump odpowiedziat
twierdzaco na pytania izrael-
skiego dziennikarza, czy we-
sprze ewentualny atak Izraela
przeciwko Iranowi, jesli ten be-
dzie kontynuowat prace nad
rozwojem rakiet i broni jgdro-
wej.

- Jesli bedzie kontynuowat
prace nad pociskami: tak. Jesli
nad nuklearnymi, to zrobimy
tonatychmiast - dodat Trump.
Sugerowat pozniej, ze USA
same ponowig atak na iranskie
instalacje nuklearne. - Stysze,
ze Iran znow probuje budowac
i jesli tak jest, zburzymy je,
zburzymy je w cholere - zagro-
zit.

Prezydent USA odmowit
jednoczesnie deklaracji, czy
popiera obalenie irafiskiego

Spotkanie Donalda Trumpa z Benjaminem Netanjahu
w Mar-a-Lago na Florydzie. Prezydent USA stanowczo
popart dziatania Izraela w Strefie Gazy

rezimu, cho¢ zaznaczyt, ze
mierzy sie on z poteznymi
problemami.

Sprawa zagrozenia z powo-
du dalszych dziatan Teheranu
narzecz budowy broni jadro-
wej byta jednym z gtéwnych
tematow poniedziatkowego
spotkania Trumpa z premie-
rem Izraela Benjaminem Ne-
tanjahu. Inny to sprawa planu
pokojowego w Strefie Gazy.

Naciski Trumpa

w sprawie Strefy Gazy

Wedtug informacji ze Zrodet
zblizonych do Biatego Domu
Trump naciska naIzrael, by jak
najszybciej przejs¢ do drugiej
fazy planu, obejmujgcego po-
wstanie tymczasowego rzadu
palestynskiego w Gazie pod
nadzorem miedzynarodowej
Rady Pokoju na czele z Trum-
pem.

Prezydent USA zaznaczyt
jednak, ze aby zrealizowat ten
plan, najpierw konieczne jest
rozbrojenie Hamasu.

Mimo doniesien o frustra-
cji Donalda Trumpa wobec
Netanjahu w zwigzku z ata-
kami na cztonkéw Hamasu
i podwazaniem zawieszenia
broni, amerykanski prezydent
pochlebnie wyrazat sie na te-
mat izraelskiego premiera,
twierdzac, ze gdyby na czele
rzadu stat kto$ inny, ,,Izraela
by juz nie byto”.

Powiedzial tez, ze rozma-
wiat zizraelskim prezydentem
Icchakiem Hercogiem na temat
swojego wniosku o utaskawie-
nie Netanjahu w zwigzku z cia-
Zacymi na nim zarzutami ko-
rupcyjnymiize Hercog wkrotce
wyda akt faski.

Jednak biuro izraelskiego
prezydenta zaprzeczyto, by
taka rozmowa miata miejsce
po ztoZeniu przez Trumpa
prosby o utaskawienie Netan-
jahu. Rzecznik Hercoga po-
wiedzial, ze prezydent podej-
mie dziatania zgodnie z proce-
durami.

PAP

Prezydent Tajwanu potepit
chinskie manewry wojenne

Oprac. Anna Nagel
Tajpej

Prezydent Tajwanu Lai
Ching-te zdecydowanie
potepil we wtorek trwajace
chinskie manewry wokét
Wyspy.

,,Chiny lekcewaza oczekiwania
spotecznosci miedzynarodowej
w zakresie pokoju i celowo pod-
wazaja stabilnos¢ regionu po-
przez zastraszanie militarne. Jest
torazacaprowokacjaw odniesie-
niu dobezpieczenstwa regional-
negoiporzadku miedzynarodo-
wego, ktorg zdecydowanie pote-
piam” - napisat na Facebooku
Lai Ching-te. Tajwanskie mini-
sterstwo obrony poinformowato
tymczasem, ze we wtorek,
w drugim dniu manewréw,
do godziny 15 czasu miejsco-
wego w poblizu wyspy zaobser-

wowano 71 chifiskich samolo-
toéw oraz 24 okrety marynarki
wojennej lub jednostki strazy
przybrzeznej. 35 samolotow
przekroczyto linie mediany Cie-
Sniny  Tajwanskiej, czyli
umowng linie rozgraniczenia
miedzy ChRL a Tajwanem, a 13
okretow wptyneto do tajwan-
skiej strefy przylegtej. Minister-
stwo przekazato tez, ze Chinska
Armia Ludowo-Wyzwolencza
wystrzelita we wtorek w kie-
runku Tajwanu 27 pociskow,
z czego czeSC spadla do
morza w strefie przylegtej - bli-
Zejnizw czasie poprzednich ma-
newrow.

Tajwanski Urzad Lotnictwa Cy-
wilnego poinformowat , ze we
wtorek z powodu chinskich ma-
newréw odwotanych zostato 11
lotow, ale nie byto wsrod nich
zadnego miedzynarodowego
PAP

Armia Putina przezywa najkrwawszy rok,
przygotowu;qc su; do przedluzajacej si¢c wojny

Kazimierz Sikorski
Moskwa

Wedlug brytyjskiego resor-
tu obrony ponad milionro-
syjskich Zomierzy zginelo
lub zostalo rannych od roz-
poczecia inwazji na Ukraine
w2022 roku.

Minister obrony Rosji Andriej Bie-
tousowi prezydent Wadimir Pu-
tin podsumowali sytuacje w2025
roku podczas posiedzenia rady
ministerstwaidorocznej sesji py-
taniodpowiedzi.

Putin nie ma zadnych
planéw pokojowych
Whioski z obu wystagpien
wskazuja, Ze Putin nie ma pla-
néw pokojowych, a armia szy-
kuje sie do dtugotrwatej wojny.
Nie podano liczby ofiar w ar-
miirosyjskiej, jednak Mediazona

W 2025 roku zglneio éwieré
miliona rosyjskich zotnierzy

podaje, ze ,,liczenie ofiar w2025
roku przeciagnie sie o wiele lat”,
dajac ,,podstawy do stwierdze-
nia, Ze ten rok byknajkrwawszym
dlaarmii rosyjskiej”.
Amerykanskie Centrum Stu-
di6w StrategicznychiMiedzyna-

rodowych (CSIS) szacuje liczbe
ofiar wérod rosyjskich zomierzy
na 250 000, a catkowitg liczbe
ofiar, wliczajgc rannych, na 950
000.

Ukraincy

réwniez ponosza

powazne straty

Wedtug CSIS zgineto od
60 000 do 100 000 ukrainiskich
zomierzy, a calkowita liczba ofiar
siega 400 000.

Wedtug Mediazony potwier-

dzono Smier¢ 12 rosyjskich

generatow. Wsrod nichjest trzech
generatow porucznikéw, sied-
miu generatéw majorowidwoch
emerytowanych wojskowych.
Putinjest gotéw poswieci¢ zy-
cie nawet 1,1 miliona Rosjan.
W tym roku Rosja zyskata mniej
niz1procent terytorium Ukrainy,
tracgc do 25 000 ofiar miesiecz-
nie - zabitych i rannych. To wie-

cej niz cata sowiecka wojna
w Afganistanie w ciggu 101at.

Tymczasem prezydent Ukra-
iny Wotodymyr Zetenski poinfor-
mowat, Ze Stany Zjednoczone za-
proponowaty potencjalny no-wy
format rozméw pokojowych
miedzy Ukraing a Rosja, z udzia-
tem USA i mozliwoscig udziatu
europejskich wystannikow. Ze-
tenski powiedziat, ze Kijow po-
dejmie decyzje w sprawie for-
matu, gdy bedziejasne, czy dwu-
stronne rozmowy z negocjato-
rami amerykanskimi przyniosg
pozytywnerezultaty.

- USA zapowiedzialy, ze
odbeda osobne spotkanie
z przedstawicielami Rosji. I za-
proponowaly nastepujacy for-
mat, o ile rozumiem: Ukraina,
Ameryka, Rosja, a poniewaz sg
tam przedstawiciele Europy,
prawdopodobnie tez Europa
-mowit Zetenski.
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Skuteczne sposoby
nakaca

Objawy w postacizmeczenia
ipogorszonego samopoczucia
pamietakazdy, kto choéraz
doswiadczyltego stanu. Poja-
wiaja sie nakilka godzin po za-

przestaniu piciaimoga utrzy-
mywac sie nawet do24 godzin.
Gdy dopadnie cie kac, jedyne,
comozesz zrobié, to ztagodzic
jegonieprzyjemne objawy. Nie
jestes w stanie catkowicie sie
go pozby¢, poniewaz organizm
potrzebuje czasu, aby prze-
tworzy¢ wypity alkohol

Gtos Wielkopolski

Sroda-czwartek, 31.12.2025-1.01.2026

ZA TYDZIEN:

@ Robisz postanowienia no-
woroczne? Psycholozka ra-
dzi, jak nie popetni¢ btedow
iw nichwytrwaé

@ Jak szybko i skutecznie
zwalczyé poswigteczne kilo-
gramy?

FOT. PEXELS.COM

Jak chronic zwierzeta
przed sylwestrowym stresems?

Gabriela Fedyk
redakcja@stronazdrowia.pl

Sylwester i Nowy Rok to
czas hucznego Swietowania.
Halas, goscie wdomumoga
sprawi¢, ze zapewnienie
czworonoznemu przyjacie-
lowi bezpieczernstwaikom-
fortu bedzie wyzwaniem.

Sylwester to dla wielu osob
jedna z najbardziej wyczekiwa-
nych nocy w roku, jednak dla
zwierzat moze to by¢ praw-
dziwy koszmar.

Jak pomoc

zwierzetom

w sylwestra?

Zwierzeta szczego6lnie boja
sie gtosnych dzwiekdw, ponie-
waz maja znacznie wrazliwszy
stuch niz ludzie.

Jesli hatas jest zbyt silny,
moze to nawet doprowadzic¢
do trwatego uszkodzenia stu-
chu i problemoéw behawioral-
nych (jak np. lek przed hata-
sem).

Dodatkowo nagte, jasne
Swiatta w ciemnosSci w nocy,
ktore wiaza sie z fajerwerkami,
przerazaja je, a nieznajomy za-
pach rowniez moze mie€ na nie
wplyw.

Te wszystkie elementy
mogg prowadzi¢ do paniki
i stresu nie tylko u psow i ko-
tow, ale tez uinnych zwierzat,
takich jak kroliki, Swinki mor-
skie, ptaki, konie, anawet ryby.
Ze wzgledu na zwiekszony
stres i panike istnieje szczegdl-
nie wysokie ryzyko obrazen,
anawet Smierci.

Jak pomodc zwierzetom
w sylwestra? W dalszej czeSci
tekstu dzielimy sie wskazow-
kami, ktére pomoga twoim
zwierzetom bezpiecznie prze-
trwac sylwestra.

Odpowiednie przygotowanie moze zapewni¢ twojemu zwierzecemu przyjacielowi przezycie spokojnego

i bezpiecznego sylwestra

Zadbaj o spokojna

i bezpiecznag

przestrzen

Fajerwerki, muzykaiimpre-
zowy hatas mogg przyttaczaé
zwierzeta, zwlaszcza te z zabu-
rzeniami lekowymi lub wrazli-
wym stuchem. Zadbaj o cicha,
przytulng przestrzen z dala
od centrum wydarzen, gdzie
twoj zwierzak bedzie mogt sie
wycofag, jesli poczuje sie zanie-
pokojony. Wstaw tam jego ulu-
bione legowisko lub koc. Mo-
zesz wiaczy¢ delikatng mu-
zyke, radio lub telewizor, aby
sttumi¢ dzwieki z zewnatrz.

Spokojna muzyka klasyczna
moze pomoc ztagodzi¢ niepo-
koj wielu zwierzat. Mozesz tez

zostawic zabawke zjedzeniem,
ktora odwroci uwage pupila
od emocji. Bezpieczne miejsce
pomoze zmniejszyc stres i za-
pewni zwierzeciu komfort
przez calg noc.

Trzymaj zwierzeta

wdomu

W sylwestra (ale takze w dni
przed i po nim) trzymaj swo-
jego zwierzaka w domu. Dzieki
temu mozesz zapobiec jego
strachowi i ucieczce.

Zwierzeta sa bardziej nara-
zone na zaginiecie w sylwestra,
poniewaz nagte, gloSne dzwie-
ki moga wywotac u nich pa-
nike i ucieczke. Upewnij sie,
Ze drzwiiokna sa bezpiecznie

zamKkniete. Jezeli Swietujesz
w domu, popros gosci o za-
chowanie ostroznosci pod-
czas wchodzenia i wychodze-
nia z domu, aby zwierzak nie
uciekt.

Upewnij sie réwniez, ze
twoj zwierzak ma mikroczip
iobroze z aktualnymi, czytel-
nymi danymi identyfikacyj-
nymi i numerem kontakto-
wym do ciebie.

Trzymaj sie normalnej

rutyny swojego

zwierzaka

Zadbaj o utrzymanie nor-
malnej rutyny twojego pupila
w sylwestra. Karm go o zwyklej
porze, zabieraj na regularne

spaceryiznajdZ czas na zabawe
ipieszczoty.

Dzieki temu twoj zwierzak
moze poczuc sie swobodniej
podczas sylwestrowego zamie-
szania.

Dodatkowa  aktywnosc
i¢wiczenia w ciggu dnia mogg
réwniez pomoc zmeczy¢ zwie-
rzaka, dzieki czemu tatwiej be-
dzie mu sie zrelaksowac, gdy
zacznie si¢ impreza.

Uwazaj z fajerwerkami

Fajerwerki dla nas moga
wyglada¢ pieknie, ale dla
zwierzat czesto sg Zrodiem
strachu i stresu. Nagte, gloSne
dzwieki moga wywotywac
niepokoj. Jesli spodziewasz sie
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fajerwerkow w poblizu domu,
zadbaj o komfort swojego
pupila: zasun zastony, aby za-
blokowa¢ migajace Swiatla,
iwlacz uspokajajaca muzyke
lub przyjazny dla zwierzat pro-
gram telewizyjny.

W przypadku skrajnego
niepokoju skonsultuj sie wcze-
Sniej z weterynarzem w spra-
wie takich opcji, jak Srodki
uspokajajace lub leki przeciw-
lekowe.

Unikaj imprezowych

Zagrozen

Hatas i fajerwerki to nieje-
dyne zagrozenia, jakie czyhajg
na zwierzeta w sylwestrowa
noc.

Alkohol moze zaszkodzic¢
nie tylko ludziom, ale to nie
wszystko. Inne produkty spo-
zywcze rOwniez moga byc
grozne dla twojego pupila.

Satom.in.:

@ czekolada;

@ wypieki zawierajgce ksylitol;
@ winogrona;

@ cebula;

® czosnek.

Sg one toksyczne dla zwie-
rzat domowych, dlatego za-
dbaj, zeby nic nie spadto ze
stotu, goscie nie dokarmiali
pupila, a kosz na odpadki byt
dobrze zabezpieczony.

Uwazaj tez na sylwestrowe
dekoracje - konfetti, Swieci-
detka i balony moga spo-
wodowac¢ niedroznos¢ jelit
w przypadku potkniecia.

Odpowiednie przygotowa-
nie moze zapewnic twojemu
zwierzecemu przyjacielowi
przezycie spokojnego i bez-
piecznego sylwestra.

Tych kilka wskazowek
moze mie¢ duzy wptyw na to,
jak twoj zwierzak poradzi so-
bie z wejSciem w nowy rok.

AKCJA CHARYTATYWNA
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Skuteczne sposoby na kaca. Dzi¢ki
nim przetrwasz Swiatowy Dzien Kaca

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

Kac to przykra przypadlosc,
ktorazdarzasie, kiedy wypi-
jesz zbyt duzo alkoholu.
OczywiScie najlepszym spo-
sobem na unikniecie kaca
jest niepicie. Co zrobi¢, jezeli
jednak dopadnie cie kac?

Gdy dopadnie cie kac, jedyne,
co mozesz zrobig, to ztagodzic¢
jegonieprzyjemne objawy. Nie
jesteS w stanie catkowicie sie go
pozbyé, poniewaz organizm
potrzebuje czasu, aby przetwo-
rzy¢ wypity alkohol i odchoro-
wac nocne folgowanie. Wobec
tegobardzo przydatna jest zna-
jomos¢ domowych sposobow
na kaca, ktére pomoga prze-
trwac ten trudny dzien.

Kac to zesp6t dolegliwosci,
ktore pojawiajg sie w konse-
kwencji jednorazowego spozy-
cia zbyt duzej iloSci etanolu.
W zaleznosci od tempa jego
przemian oraz typu i dawki
trunku dotkliwy bol gtowy, po-
gorszenie samopoczucia i zme-
czenie mogg utrzymywac sie
nawet przez calg kolejng dobe!

Objawy w postaci zmecze-
nia i pogorszonego samopo-
czucia pamieta kazdy, kto choc¢
raz doSwiadczyt tego stanu.
Pojawiaja sie na kilka godzin
po zaprzestaniu picia i mogg
utrzymywac sie nawet do 24
godzin.

Na czas ich odczuwania
wplywa ilos¢, rodzaj oraz
szybkos¢ konsumpcji trun-
kow, a takze indywidualne ce-
chy genetyczne, ktore deter-
minuja szybkos¢ metabolizo-
wania alkoholu w organizmie.
Ten po dostaniu sie do krwio-
biegu trafia do watroby, gdzie
zostaje przetworzony do alde-
hydu octowego. To wtasnie
obecnos¢ tego zwigzku we
krwi odpowiada w gtowniej
mierze za nieprzyjemne od-
czucia utrudniajgce funkcjo-
nowanie.

Do usuwania z ustroju alde-
hydu octowego potrzebne sg
zwiekszone iloSci wody, dla-
tego po ciezkiej i czesto nie-
przespanej nocy budzisz sie
zuczuciem pragnieniaisucho-
Scig w ustach. Moga tez wysta-

pi¢ mdtosciiawersja do spozy-
wania pokarmow, jak rowniez
inne dolegliwosci trawienne,
m.in. bole brzucha czy bie-
gunka. Wynikaja one z toksycz-
nego dziatania alkoholu
na btony Sluzowe przewodu
pokarmowego, a czesto tez
z przejedzenia ttustymi i ciez-
kostrawnymi przekaskami.
Mimo wszystko najbardziej do-
tkliwymi objawami kaca sa
uporczywy bél gtowy oraz nad-
wrazliwos¢ na Swiatto i nawet
niewielki hatas, przez ktore
przez caty dzien najchetniej nie
wychodzitbys z 16zka.

Woda to podstawa

Nawadnianie najlepiej roz-
poczac zaraz po powrocie z im-
prezy, anie dopiero po przebu-
dzeniu juz z intensywnym ka-
cem. Najlepsza do picia bedzie
woda o Sredniej zawartosci soli
mineralnych zasobna w ma-
gnez oraz wapn. Obecnosc ba-
belkow gazu w ptynie moze po-
drazniac przewod pokarmowy,
nasilajgc dolegliwosci trawienne,
wobectego lepiej siega¢ powode
niegazowang. Warto dodac
doniej kilka plasterkow cytryny
lub wyciSniety z owocu sok, by
poprawic jej smak i dostarczy¢
cho¢ troche witaminy C, ktorej
zapasy ,wyptukuje” alkohol. By
nawodni¢ organizm, mozna sie-
gnac rowniez po sok pomido-
rowy, domowy ros6t oraz kefir,
ktory ponadto pomaga ztago-
dzi¢ dolegliwosci trawienne.

Elektrolity na kaca

By skutecznie uzupehic
ubytki wody w ciele, niezbedne
s3 elektrolity - so6d, chlori potas
- odpowiedzialne za regulowa-
nie gospodarki wodno-elektro-
litowej organizmu. Ich ubytki
wywolane zakrapiang impreza
objawiajg sie nasilonym uczu-
ciem pragnienia oraz uporczy-
wym bolem glowy. Jest kilka
sposobow na to, by ich niedo-
boryw sprawny sposéb uzupet-
nic.

Godne polecenia sg napoje
izotoniczne dla sportowcdw, sok
pomidorowy, a takze inne owo-
cowo-warzywne, domowej ro-
boty ptyn nawadniajacy wyko-
nany ze szklanki wody, tyzeczki
mioduiszczypty soli, musujgce
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Domowe sposoby mogg pomoc w ztagodzeniu
dolegliwosci, jakie niesie ze soba kac

tabletki z elektrolitami do kupie-
nia w aptece.

Wymienione napoje warto
picregularnie w ciagu dnia.

Miad, cukier i banany

Spadek poziomu cukru (glu-
kozy) we krwi jest jedna z przy-
czyn uporczywego bolu gtowy.
Na szczescie, by uzupehic jego
braki, nie trzeba siegac po spe-
cjalne preparaty apteczne, po-
niewaz wystarczy regularnie po-
pija¢ wode mineralng z dodat-
kiem cukru lub miodu (1 ty-
zeczka na szklanke wody. Do-
starczenie glukozy w ptynnej for-
mie wspiera regeneracje osrod-
kowego uktadu nerwowego, po-
maga lagodzi¢ bol glowy,
usprawnia procesy myslowe,
atakze dodaje energii. Dobrym
zrodtem glukozy sa takze Swieze
isuszone owoce, ktore oproczia-
two przyswajalnych weglowo-
danow zapewnig cenny potas.

Imbir na mdtosci

MdtoSci wywotane kacem
pomoze ztagodzic imbir, ktory
wykazuje dziatanie prze-
ciwwymiotne. Do czystej
wody, nawadniajgcego ptynu
lub herbaty, warto wiec doda¢
kilka plasterkow Swiezego kia-
cza.

Siemie Iniane na bal

zotadka

Alkohol, podrazniajac deli-
katng btone Sluzowa zotadka,
wywotuje dotkliwy bél brzu-

cha. Inna przyczyna tej dolegli-
wosci jest przejedzenie ciezko-
strawnymi i thustymi przeka-
skami, ktore zwykle zjadamy
podczas spotkan towarzyskich.
By ztagodzi¢ bol oraz przyspie-
szy¢ procesy regeneracyjne Zo-
tadka, sprawdzi sie stara bab-
cina metoda.

Mowa o kleiku z siemienia
Inianego, ktory jest prosty
wwykonaniu. Wystarczy tyzke
nasion Inu wsypac do garnka,
zala¢ dwiema szklankami
wody, a nastepnie gotowac
przez ok. 20 minut, do mo-
mentu powstania lepkiego
Kleiku. Tak przygotowany ptyn
nalezy pic po lekkim ostudze-
niu.

Lekki i odzywczy

positek

Cho¢ po zakrapianej alkoho-
lem nocy przewaznie nie mamy
apetytu, warto sprobowac zjeS¢
lekki, ale odzywczy positek. Za-
miast ciezkostrawnej jajecznicy
z kietbasa, lepsze beda jajka
ugotowane na  miekko
z kromka jasnego pieczywa
i pomidorem obranym ze
skorki. Rownie dobrze spraw-
dzi sie talerzdomowego rosotu
z makaronem lub pszenna
butka posmarowana mastem
i obtozona chuda wedlina.
W ostatecznoSci mozna siegnac
po sucharki, a dopiero po kilku
godzinach - gdy Zotadek prze-
stanie bole¢, a mdtosci ming -
zjesS¢ treSciwszy positek.

Regenerujacy sen

Podobnie jak w przypadku
przeziebienia, réwniez nakaca,
leczniczy wptyw ma odpoczy-
nek i sen. Cho¢ lezenie caty
dzien w 16zku moze nie byc
optymalnym rozwigzaniem,
warto pospac dtuzej, aby nadro-
bi¢ jego ubytki spowodowane
problemami z zasypianiem.

Pobudzajaca kapiel

Pogorszone samopoczucie
z powodu kaca moze poprawic
relaksujacaiwyciszajgca kapiel
oraz wypicie cieptej herbaty, lub
WTeCZ przeciwnie - wziecie zim-

- nego i orzeZwiajacego prysz-

nica.

Dotleniajacy spacer

Podejmowanie forsownych
¢wiczen po zakrapianej alkoho-
lem nocy nie jest wskazane.
Warto natomiast wybrac¢ sie
na krotki spacer na Swiezym po-
wietrzu, ktory pozwoli sie do-
tleni¢inabrac energii. Gdy leni-
stwo bierze gore, dobrym po-
mystem bedzie porzadne wy-
wietrzenie mieszkania. Wolny
czas najlepiej posSwiecic na od-
poczynek, by odpowiednio sie
zregenerowac i lepiej poczuc
kolejnego dnia.

Tabletka

przeciwbdélowa

Gdy domowe metody nie sg
skuteczne, ostatecznoscig jest
zazycie tabletki przeciwbolo-
wej. Nalezy jednak zachowac
ostroznos¢, poniewaz kwas ace-
tylosalicylowy, ibuprofen i na-
proksen mogg wywotac bole
brzucha. Gdy te wystapia, roz-
wigzaniem bedzie wypicie
Kkleiku z siemienia Inianego o ta-
godzacych wtasciwosciach.

Kawa i herbata

Cho¢ kofeina moze nie ma
specjalnych wtasciwosci anty-
kacowych, to sprawdzi sie jako
srodek pobudzajgcy i moze po-
moc w zwalczaniu uczucia po-
alkoholowego oszotomienia.

~Dodatki”, ktére nie

pasuja do drinka

Pijac alkohol, nalezy takze
uwaza¢ na to, co sie je -
przed i w trakcie zabawy - oraz
na przyjmowane leki.

Aby unikna¢ nieprzyjem-
nych konsekwencji picia alko-
holu najlepiej zrezygnowac
Zjego spozywania lubmocnoje
ograniczyc. Jesli zdecydujemy
sie jednak na drinka, to oprocz
umiaru, musimy pamietac
o tym, aby wysokoprocento-
wych alkoholi nie aczy¢ z napo-
jami zwierajgcymi tauryneiko-
feine oraz z innymi mocnymi
trunkami. Spozywanie takich
mikstur moze mie¢ nieprzewi-
dywalneiprzykre skutki.

Niebezpieczne potaczenia to
wysokoprocentowy alkohol
Z napojem energetyzujacym
i mieszanka kilku r6znych ro-
dzajow alkoholi. Przed siegnie-
ciem po drinka warto rowniez
sprawdzic czy leki, ktore przyj-
mujemy nie wchodza w inte-
rakcje z alkoholem.

Wiedzac, ze bedziemy spo-
zywali alkohol, powinniSmy
zadbac o zjedzenie wczesniej
pozywnego, ale nie ciezko-
strawnego positku, ktéry ob-
cigzy watrobe. Nalezy takze
uwazac¢ na popularne stone
przekaski, ktore dostarczaja
do organizmu duze ilosci od-
wadniajacej dodatkowo soli.
Zkolei jedzenie nabiatu w po-
staci jogurtow czy kefiru
w trakcie spozywania alkoholu,
ktéry prowadzi do Scinania
biatka, moze zakonczy¢ sie bo-
lem brzuchaibiegunka.

WARTO WIEDZIEC

Odwodnienie

Kac to stan wywotany

m.in. odwodnieniem, czyli
nadmierng utratg ptynow
ustrojowych. Wiele oséb
odczuwa wtedy symptomy
psychiczne: niepokdj, ma
zty humor i problemy

z koncentracjg czy pamie-
cig krétkotrwata. Dzieje sie
tak, poniewaz neurony

w mozgu rejestruja juz na-
wet niewielkie ubytki wody.
Gtowne objawy fizyczne
odwodnienia organizmu to
pragnienie, zmiany w kolo-
rze lub w ilosci oddawane-
go moczu, zmeczenie

i sennosc, bole gtowy,
zmiana elastycznosci skory.

AKCJA CHARYTATYWNA
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Od I stycznia 2026 nowe zasady
kontroli |.4. Czy bedzie mozna
pracowac na zwolnieniu?

P
—

Prawo do zasitku stracg m.in. osoby, ktore w trakcie zwolnienia wykonujg prace zarobkowa (wyjatkiem sg drobne
czynnosci zycia codziennego, np. zakupy)

Monika Goralska
redakcja@stronazdrowia.pl

niaorzeczenprzezZUSi za-
ostrzakontrolenad L4.

Sejm przyjat nowelizacje
ustawy o systemie ubezpieczen
spotecznych, ktéra wprowadza
gruntowne zmiany w systemie
orzecznictwa ZUS i zaostrza
kontrole zwolnien lekarskich.
Regulacja trafi teraz do Senatu.
Przepisy majg wejS¢ w zycie 1
stycznia 2026T.

Kto zamiast lekarza

wyda orzeczenie?

Kluczowga zmianag jest roz-
szerzenie kompetencji orzecz-
niczych poza lekarzy. Przedsta-
wiciele innych zawodow me-
dycznych, takich jak fizjotera-
peuci czy pielegniarki, beda
mogli wydawac orzeczenia
w okresSlonych sprawach (np.
dotyczacych rehabilitacji). Ma
to usprawnic procedury przy-
znawania m.in. rent z tytutu
niezdolnosci do pracyirent so-
cjalnych.

Orzekanie zostanie scentra-
lizowane w specjalnych cen-
trach orzeczniczych przy od-
dziatach ZUS.

Wprowadzona zostanie
takze zasada, Ze orzeczenia
w pierwszej i drugiej instancji

beda wydawane przezjednego
orzecznika.

Rzad planuje tez istotne
zmiany dotyczace wynagro-
dzenizasad zatrudnienia leka-
rzy orzecznikow, majgce
na celu zwiekszenie dostepno-
Sci kadry w ZUS. Ministerstwo
Rodziny i Polityki Spotecznej
planuje powigza¢ wynagrodze-
nia lekarzy orzecznikéw z naj-
nizszymi wynagrodzeniami
w podmiotach leczniczych, co
ma przetozy¢ sie na okoto 25-
procentowy wzrost ich pensji.

Zaostrzenie kontroli

L4. Koniec pracy

na zwolnieniu?

Nowe przepisy precyzuja

warunki utraty prawa do za-
sitku chorobowego, dazac
do wyeliminowania fikcyjnych
zwolnien. Mozna stracic zasitek
w tych dwoch przypadkach:
® praca zarobkowa na L4 -
utrata zasitku grozi za wykony-
wanie pracy zarobkowej pod-
czas zwolnienia (z wyjatkiem
drobnych czynnosci codzien-
nych, np. zakupow),
@ przediuzanie choroby - strata
prawa do zasitku nastapi
w przypadku dziatan przedtu-
zajacych chorobe, np. forsow-
nych wyjazdéw w trakcie re-
konwalescencji.

Praca w innym miejscu

zatrudnienia

Z drugiej strony jednak no-
wela wprowadza mozliwos¢
pracy w jednym miejscu,

przy jednoczesnym zwolnieniu
lekarskim w drugim, oile charak-
ter pracy na to pozwala (dotyczy
0s6b zatrudnionych na dwoch
etatach).

Pracownik nazwolnieniu be-
dzie mogtpodejmowac ,,drobne,
incydentalne dziatania”. Moz-
liwabedzie wiectaka sytuacja, ze
szef'dzwoni do chorego pracow-
nikai prosi go np. o pilne podpi-

WARTO WIEDZIEC

Prezenteizm: $wiadczenie
pracy pomimo choroby
Az 95 procent Polakéw
przyznaje sie do przycho-
dzenia do pracy z objawa-
mi infekgji. Dzi$ Polacy
chetniej biorg zwolnienia
na powazne, diugotrwate
schorzenia (np. problemy
psychiczne czy ukfad kost-
no-stawowy) i rzadziej

na krotkie infekcje uktadu
oddechowego, jak grypa
czy przeziebienie. Nowe
przepisy L4, ktére majg
walczy¢ z naduzyciami,
moga W niezamierzony
sposob wzmochic prezen-
teizm w zakresie zakazen
oddechowych. Tymcza-
sem z punktu widzenia
zdrowia publicznego cel
wystawienia L4 z powodu
choroby zakaznej jest je-
den: izolacja zakazonego
pracownika, aby przerwac
fancuch transmisji.

sanie dokumentoéw. Przepisy
umozliwiajg korzystanie ze zwol-
nienialekarskiegoujednego pra-
codawcy, a prace u drugiego. Do-
tyczy to sytuadji, gdy pracownik
ma dwa miejsca zatrudnienia.
Resort pracy, ktory jest autorem
przepisow, przytaczat tu przy-
ktad chirurga, ktory ze ztama-
nym palcem nie moZe przepro-
wadzi¢ operacji i powinien by¢
naL4wszpitalu. Aleuraz niewy-
kluczajego pracy nadrugim eta-
cie jako wyktadowca w szkole
wyzszej. Chirurg nie musiatby
mie¢ zwolnienia u drugiego pra-
codawcy imogtby pracowac tam
jako dydaktyk.

Lekarz wystawiajacy L4be-
dzie musiat zaznaczy¢ w zwol-
nieniu, jakie czynnosci sg wyklu-
czoneimogg utrudniacprocesle-
czenia.

Nowe narzedzia

kontroli ZUS

Przepisy przewiduja szersze
uprawnienia dla inspektoréw
ZUS. Zyskajg oni mozliwos¢
sprawdzania zwolnienia wynika-
jacego z opieki nad chorym
cztonkiem rodziny (np. dziec-
kiem). Beda mogli tez sprawdzac,
czy np. kto§ inny z rodziny mogt
sprawowac opieke nad chorym
cztonkiem rodziny (wyjatkiem
beda dzieci ponizej drugiegoroku
zycia - w tym przypadku ubez-
pieczony zawsze zachowuje
prawo do Swiadczenia). Inspek-
torzy beda mogli tezzgdacinfor-
magcji od os6b ubezpieczonych,
pracodawcow, ale tezlekarzy.

FOT. PROSTOOLEH/FREEPIK
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[idzbark Warminski wreszcie
dolacza do listy uzdrowisk.

Co oferuje gosciom?

Emil Hoff
redakcja@stronazdrowia.pl

Rozmawiamy z Jackiem Wi-
Sniowskim, burmistrzem Li-
dzbarka Warmiriskiego. 0d 1
stycznia 2026 Lidzbark War-
minski bedzie najnowszym

polskim uzdrowiskiem.

Emil Hoff, Strona Zdrowia: gra-
tuluje uzyskania przez Li-
dzbark statusu uzdrowiska.
Jak Panskim zdaniem wplynie
tonagospodarkeiprzyszlosé
miasta?

Jacek WiSniowski, burmistrz
Lidzbarka Warminskiego: My-
Sle, ze ten nowy status bedzie
silnym impulsem rozwojo-
wym dla Lidzbarka. Przycia-
gnie nowych inwestor6w chca-
cychrozwijac ustugi me-
dyczne, rehabilitacyjne, hote-
larskie i gastronomiczne. Spo-
dziewamy sie wzrostu ruchu
turystycznego,a cozatym
idzie - wiekszego zapotrzebo-
wania nalokalne produkty
iustugi, co przetozy sie
nanowe miejsca pracy. Uzdro-
wisko to takze wyzsze do-
chody lokalnych przedsiebior-
cO6w oraz rozwoj branz towa-
rzyszacych: rekreacji, kultury
itransportu. Status podniesie
prestiz miastaijego rozpozna-
walnosé, utatwiajgc pozyski-
wanie kolejnych funduszy
ipartneréw. Jestem przeko-
nany, ze bedzie tojeden z klu-
czowych motoréw rozwoju Li-
dzbarka wnajblizszych latach.

Jakie panuja teraz nastroje
wsréd lokalnych przedsiebior-
cow?

Zdecydowanie pozytywne!
Wielu z nich widzi w uzdrowi-
sku szanse na rozwdj swoich
firm. Branze hotelarska, ga-
stronomicznaiustugowa juz
przygotowuja sie na wieksza
liczbe gosci i kuracjuszy. Poja-
wia sie takze zainteresowanie
nowymi inwestycjami oraz po-
szerzaniem oferty.
Towarzyszy temu naturalna
mobilizacja - przedsiebiorcy sg
Swiadomi, ze status uzdrowi-
ska wymaga wysokich stan-
dardéw, ale jednoczesnie daje

realne korzysci. Najwazniejsze,
Ze postrzegaja te zmiane jako
wspolng szanseikierunek roz-
woju dla catego miasta.

Oczywiscie, status jest wazny,
alekluczowajest konkretna
oferta. Jaka infrastrukture
uzdrowiskowg posiada obec-
nie Lidzbark Warmiriski?

StworzyliSmy w Lidzbarku no-
woczesna Strefe Uzdrowi-
skowa. Mamy np. zewnetrzna
teznie solankowa o dtugosci
100 metrow, ktorej ksztalt na-
wigzuje do Slimaka - symbolu
sieci Cittaslow, ktorej Lidzbark
jest czeScia. Powstat rowniez
Pawilon Zdrowia, gdzie miesz-
kancy i goscie moga bezptatnie
przebadac sie pod katem
uktadu kostno-szkieletowego,
korzystajgc znowoczesnego
sprzetu diagnostyczno-rehabi-
litacyjnego. W budynku znaj-
duja sie takze catoroczna, we-
wnetrzna teznia solankowa
igrota solna. Warto réwniez
wspomnie¢ o sgsiadujgcym ze
Strefg Uzdrowiskowg LeSnym
Parku Uzdrowiskowym Doliny
Symsarny. Jego malownicze
serpentyny mozna pokonaé
pieszo lubnarowerze, zreszta
cate nasze miasto posiada do-
brze rozwinieta sie¢ Sciezek ro-
werowych. Waznym elemen-
tem naszej oferty uzdrowisko-
wej s tez oczywiscie Termy
Warminskie, oferujace wiele
zabiegow zdrowotnych, relak-
sujace baseny i zaplecze hote-
lowe.

A coze szpitalem budowanym
juzodkilku lat?
ZakonczyliSmy wiasnie bu-
dowe zaktadu przyrodoleczni-
czego, zrealizowana przez na-
szego partnera, firme Access-
Medica.

Itu kuracjuszy bedzie mégt po-
mieScic?

Nowo wybudowany szpital
uzdrowiskowy bedzie dyspo-
nowat ponad 220 16zkami dla
pacjentow. Jednorazowo za-
ktad bedzie mégt przyjac na za-
biegi okoto 400 osob dziennie.
go Funduszu Polski Ead.

od1 styczia 2026 r. Lidzbark Warminski stanie sie
oficjalnie najnowszym polskim uzdrowiskiem
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SUPLEMENTY A BADANIA

Suplementy zamiast
badan?

Tegoroczna edycja STADA
Health Report ujawnila zaska-
kujace dane: az 36 proc. Pola-
kéw nie chodzi na zadne ba-
dania kontrolne. RoSnie za to
popularnosé suplementéw
iwitamin. Trzy czwarte z nas
siega po preparaty na odpor-
nosé, energie i witalnosé.
Choc wiekszos¢ osob wie, jak
wazne jest wczesne wykry-
wanie choréb, w praktyce
wielu Polakéw unika badan
profilaktycznych. Najczestsze
powody to brak Swiadomosci
ich znaczenia, niewiedza do-
tyczacadostepnychizaleca-
nych badan, ograniczony do-
step do ustug, koszty, brak
czasu oraz lek przed nieko-
rzystnym wynikiem. Te ba-
riery sprawiaja, ze profilak-
tykajest czesto odkladana
,»Na poZniej”, mimo ze regu-

larne badania maja kluczowe
znaczenie dla zdrowia. Kto
najczesciej korzysta z profi-
laktyki? Z raportu wynika, ze
sa to kobiety, osoby starsze
oraz osoby zadowolone z ja-
koSci publicznej opieki zdro-
wotnej.

Dlaczego bierzemy
suplementy?

Poniewaz wiele osob napo-
tyka przeszkody utrudniajace
wykonywanie badan profi-
laktycznych, troska o zdrowie
czesto przenosi sie na prost-
szeibardziej dostepneroz-
wiazania. Jednym z najpopu-
larniejszych jest suplementa-
cja, ktora stala sie powszech-
nym sposobem wspierania
organizmu.

W Europie suplementy diety
stosuje 65 proc. 0sob, aw Pol-
sce az 72 proc. NajczeSciej sie-
gamy po nie, aby wzmocni¢
odpornosé (84 proc.), zwiek-
szy¢ energie i witalnosé (77

proc.), zadbaé o kosciizeby
(72 proc.), poprawic¢ wyglad
skory, wlosow i paznokci (72
proc.), wesprze¢ uklad pokar-
mowy (71proc.).
Kto przyjmuje
suplementy?

Suplementy cze-
Sciej przyjmuja
kobiety, osoby
wwieku18-34
lat oraz osoby

Z gOrszyIm samo-
poczuciem psy-
chicznym.
Chociaz suplementy sa la-
two dostepneipostrzegane
jako szybki sposob na wspar-
cie zdrowia, nie zastapia one
pelnej profilaktyki ani zbilan-
sowanej diety.

Ich popularnosé pokazuje, ze
Polacy szukaja sposobow, by
aktywnie dba¢ o siebie na co
dzien, szczegolnie w kontek-
Scie odpornosci i witalnosci.
Suplementacja powinna by¢

LTI

jednak Swiadomaidostoso-
wana do indywidualnych po-
trzeb, najlepiej w konsultacji
zlekarzem lub farmaceuta,
poniewaz nie kazdy
preparat jest od-
powiednidla
kazdego,
anadmiar
m.in. niekto-
rych wita-
min moze
by¢ szko-
dliwy - mowi
Marta
Prechtlova, OTC
Director, STADA
Pharm.

Cooprdczbadan
isuplementéw?

Pomimo Ze nie zawsze ko-
rzystamy z badan profilak-
tycznych, oprécz suplemen-
tacji Polacy i pozostali Euro-
pejczycy staraja sie podejmo-
waé inne dzialania prozdro-
wotne. W codziennym zyciu

najczesciej koncentrujemy
siena:
@ utrzymywaniu dobrych na-
wykéw higienicznych (70
proc.),
® wykonywaniu ¢wiczen fi-
zycznych (62 proc.),
@ stosowaniu zdrowej diety (57
proc.),

unikaniu szkodliwych za-
chowaii (51 proc.),
@ stosowaniu praktyk zwiaza-
nych ze zdrowiem psychicz-
nym, takich jak medytacja
(17%),
@ korzystaniu z aplikacji moni-
torujacych stan zdrowia (11%).
Te codzienne dzialania sa
waznym uzupeklieniem pro-
filaktyki, ale same w sobie nie
zapewniaja pelnej ochrony
zdrowia.
Regularna higiena, aktyw-
nosé fizyczna, zdrowa dieta
czy dbanie o kondycje psy-
chiczna moga wspiera¢ orga-
nizmibudowac zdrowe na-
wyki, jednak dlarzeczywiScie

skutecznej profilaktyki po-
trzebne jest kompleksowe po-
dejscie.

- Profilaktyka nie moze by¢
zbiorem przypadkowych, in-
cydentalnych dzialan. To pro-
ces, ktory wymaga konse-
kwengjii Swiadomych wybo-
row kazdego dnia. Wedlug
STADA Health Report 2025
Polacy i Europejczycy maja
Swiadomos¢, jakie dziatania
sa korzystne dla zdrowia, jed-
nak czesto brakuje im moty-
wagcji, ale tez wiedzy, by regu-
larnie je wdrazaé. Edukacja
iwsparcie specjalistow, ta-
kichjaklekarze czy farma-
ceuci, moga by¢ kluczowe.
Pomagaja podejmowac Swia-
dome decyzjeiprzeksztalca¢
wiedze wrealne, systema-
tyczne dzialania dla poprawy
zdrowiaijakosci Zycia.
Wazne, aby pamietaé, Ze pro-
filaktyka to styl zycia, nie jed-
norazowa decyzja - dodaje
Marta Prechtlova.

Lfekty

Monika Goralska
redakcja@stronazdrowia.pl

Wiele oséb zastanawiasie,
czy rodzynkisa zdrowe.
Wkoricu tobardzo stodkie
ikalorycznebakalie. Jakro-
dzynki wplywaja naorga-
nizm? Efekty s3 zaskakujace.

Rodzynki to po prostu suszone
winogrona, ktore najczesciej
pochodza z winorosli wtasci-
wej (Vitis vinifera) i naleza
dobakalii. Z owocow bezpest-
kowych winogron odparowy-
wana jest woda, przez co kur-
cz3 sie one i majg pomarsz-
czona skorke. Rodzynki sg bar-
dzo stodkie i smaczne, moga
wiec stanowi¢ samodzielng
przekaske lub by¢ dodatkiem
do wielu dan na stodkoi stono,
takich jak sernik z rodzynkami
czy Sledzie z rodzynkami,
atakze owsianki, salatek, ciast
czy deserow.

Rodzynki to skoncentro-
wana dawka witamin i zwiaz-
kéw mineralnych zawartych
w samych owocach winogron.
S3 one jednak bardzo kalo-
ryczne, porcja 100 g zawiera
299 kcal. W ich sktadzie prze-
wazaja weglowodany, z czego
wiekszo$¢ stanowig cukry pro-
ste takie jak fruktoza i deks-
troza. Znajdziemy w nich row-
niez biatko, btonnik pokar-
mowy, witamine C i K, wita-
miny z grupy B, a takZe potas,
magnez, wapnijod.

Kupujac rodzynki, warto
zwroci¢ uwage na to, aby nie
zawieraly one siarczanow.
Unikaj wiec dwutlenku siarki,
oznaczonego na opakowaniu

WODA RODZYNKOWA

Woda rodzynkowa na od-
chudzanie, lepsza prace wa-
troby i w profilaktyce nowo-
tworowej

Ten napoj staje sie coraz bar-
dziej popularny, a jego regu-
larne picie moze korzystnie
wptyna¢ na funkcjonowanie
catego organizmu.

Przepis na wode rodzynko-
wa:

Przygotowanie wody rodzyn-
kowej jest niezwykle proste,
ado jej zrobienia wystarcza
dwa skfadniki:

® 100 g rodzynek - szukaj
ciemnych bakalii bez dwu-
tlenku siarki,

@500 ml wody.

Jak przygotowac wode ro-
dzynkowa?

Przygotowanie:

® Umyc¢ rodzynki pod bie-
73cg woda.

® Do garnka wla¢ wode i do-
prowadzic¢ do wrzenia.

® Do gotujacej sie wody do-
da¢ rodzynki i gotowac
pod przykryciem 20 minut
na najnizszej mocy palnika.
@® Garnek odstawi¢ na 12 go-
dzin.

@ Po tym czasie przecedzic¢
powstatg miksture.

Wode rodzynkowa wypijamy,
a bakalie mozna uzyc
na rézne sposoby: do ciasta,
do karpia w galarecie lub
zjes¢ w ramach przekaski.

Jak stosowac wode z rodzy-
nek?

Aby skorzystac ze wszystkich
cennych wtasciwosci rodzy-
nek, warto spozywac jg co-
dziennie, najlepiej na czczo.
Do napoju mozna dodac row-
niez swiezo wycisniety sok
z cytryny, ktéry wzbogaci na-
poj o witamine C.

Kto powinien unika¢ wody ro-
j?

Wsrod  gtéwnych  przeciw-
wskazan do picia wody ro-
dzynkowej mozna wymienic:
@ alergie na rodzynki,
@zespot jelita drazliwego,
szczegolnie posta¢ biegun-
kowa,

@ przewlekte migreny.

codziennego jedzenia
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rodzynek

symbolem E220, ktory jest nie-
zdrowym konserwantem. Naj-
zdrowsze bedg wiec rodzynki
bio i rodzynki niesiarkowane.
Kupuj je zawsze paczkowane,
nie na wage i sprawdzaj szczel-
nosS¢ opakowania.

Rodzynki na trawienie

i zaparcia

Rodzynki sg bogate w nie-
rozpuszczalny btonnik pokar-
mowy, dzieki czemu dziataja
jak naturalny Srodek prze-
czyszczajacy. Poprawiaja pe-
rystaltyke jelit, utatwiajg
oczyszczanie organizmuiwy-
proznianie. Zapobiegajg wiec
zaparciom i niwelujg inne do-
legliwosci  Zotadkowo-jeli-
towe, takie jak bél brzucha, ze-
spot jelita drazliwego, gazy
iwzdecia.

Odmiadzajace

rodzynki

Antyoksydanty, w tym wi-
tamina C, zawarte w rodzyn-
kach zwalczaja wolne rodniki
i dzieki temu op6zniajg pro-
cesy starzenia sie organizmu.
Wzmacniaja skore i wygta-
dzaja zmarszczki, zapewniajac
mtody wyglad. Dodatkowo za-
warte w nich Zelazo i reswe-
ratrol wzmacniajg i wygta-
dzaja wtosy oraz nadaja im
blask, co korzystnie wptywa
naich wyglad.

Rodzynki dodadza

energii i poprawia

nastroj

Suszone winogrona zawie-
rajg spora dawke naturalnych
cukrow prostych, a wsréd nich
fruktoze i glukoze, dzieki

czemu dodaja mnéstwo ener-
gii. Eagodza takze stres, relak-
suja i uspokajaja. Dzieki za-
wartosci zelaza wplywaja
na poprawe krazenia krwi oraz
dotlenienie organizmu, co uta-
twia takze zasypianie i zwalcza
problem bezsennosci.

Rodzynki

na odpornosé

Rodzynki to skoncentro-
wana dawka sktadnikéw od-
zywczych, witamin i mikroele-
mentow. Zawierajg one takze
przeciwutleniacze i polifenole,
ktore usuwajg wolne rodniki.
Dzieki temu zmniejszaja stres
oksydacyjny oraz tagodza
stany zapalne. Dziatajg row-
niez przeciwbo6lowo i s3 po-
mocne w leczeniu dny mocza-
nowej i zapalenia stawow.
Maja takze wiasciwosci anty-
bakteryjne, przeciwwirusowe
i przeciwgrzybicze, ktére po-
magaja zmniejszy¢ ryzyko roz-
woju infekcji.

Rodzynki dobre

na serce i nadcisnienie

Dzieki wysokiej zawartosci
potasu, ktory jest naturalnym
srodkiem rozszerzajacym na-
czynia krwionosSne, rodzynki
usprawniaja krazenie krwi.
Natomiast zawarty w nich
btonnik pokarmowy zmniej-
sza sztywnos¢ naczyn krwio-
nosnych, poprawiajac ciSnie-
nie krwi. Te wiasciwosci spra-
wiaja, ze jedzenie rodzynek re-
guluje ci$nienie krwi, zapobie-
gajac rozwojowinadci$nienia.
Rodzynki obnizaja takze po-
ziom ,zlego” cholesterolu
LDL.
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Kobiety kochajg diamenty, a te kupione od siebie dla
siebie cieszq jeszcze bardziey

Sandra Kubicka na Instagramie Fot.SylwiaDabrowa

ZZYCIAGWIAZD

Czy Kuba wyjechat razem
zZaneta?

Ostatnio Kuba Wojewddz-

ki jest widywany z prezenter-
ka pogody Zanetg Rosinska

i oboje regularnie podsycajg
plotki o $lubie. Po swietach
Wojewddzki umiescit w in-
ternecie swe zdjecie z wyjaz-
du z damska torebka plazo-
wa. Z kolei Rosinska opubli-
kowata fotorelacje z plazy.
Czy to znaczy, ze wyjechali
razem?

Michat Szpak opala sie

w bokserkach

Piosenkarz postanowit
wspolnie z bliskimi wyjechaé
na $wieta na Malte. Zamiescit
na Instagramie kilka kadrow
z wypadu i pokazat $wiatu,
jak opala sie w bokserkach.
Zrobit sobie rowniez selfie

7 tatg oraz dwiema siostrami,
Ewa i Marlena. Ze starszg sio-
strg zapozowat takze, siedzac
na brzegu basenu.

Robert Lewandowski

nie chciat zaszkodzi¢
Nieautoryzowana biografia pit-
karza obfituje w wiele anegdot.
Wedtug jednej z nich, Lewan-
dowski nie chciat pozyczyc
pieniedzy koledze z druzyny
Kamilowi Grosickiemu. To
sprawito, ze w internecie po-
sztafama, iz, Lewy” jest skapy.
Teraz Lewandowski opowie-
dziat swojg wersje w wywiadzie
dla Bogdana Rymanowskiego.
- Ja powiedziatem: , Kamil, nie
pozycze ci tych pieniedzy, bo
wiem, ze pozyczajac ci, ja Ci za-
szkodze i okaze sie, ze dla cie-
bie to bedzie jeszcze wiekszy
problem” - stwierdzit.

(GZL) Fot.SylwiaDabrowa

WTELEWIZJI

Céline Dion. Tak rodzi sie
gwiazda

Planete+ HD, 18:40
Historia Celine Dion - kana-
dyjskiej piosenkarki o wyjat-
kowym gtosie i charakterze.
Dzieki obszernym materia-
tom archiwalnym poznamy
historie jej sukcesu i zycia.

Kiedys to byto
TVP1,18:25

Prowadzacy - Agata Bacha-
nek i Roman Czejarek

- przypominaja, w jaki spo-
sob $wietowano sylwestra
w latach 80. i 90. XX w. Roz-
mowy o formach spedzania
tego wieczoru, o0 modzie
na stroje, fryzury, makijaz

i potrawy sg wzbogacone
materiatami archiwalnymi.

Sylwester z Dwdjka 2025
i Sylwestrowa

Moc Przebojow 2025

TVP 2,19:50

Polsat, 19:45

Telewizja Polska zaprasza
na Sylwestra z Dwdjkg 2025
pod katowickim Spodkiem.
Na scenie legendy i najgo-
retsze nazwiska, m.in. Ich
Troje, Maryla Rodowicz,
DODA, Justyna Steczkow-
ska, Kayah, Piersi, Zespot
Slask, Piotr Kupicha i Feel.
Miedzynarodowg gwiazdg
Sylwestra z Dwojka bedzie
Sting. Sylwestrowy koncert
Polsatu ponownie odbedzie
sie w Toruniu. Ustyszy-

my najlepsze imprezowe

przeboje w wykonaniu m.in.:

Thomasa Andersa z Modern
Talking&Band, Lady Pank,
Perfectu i tukasza Drapaty,
Beaty i Bajmu, Edyty Gor-
niak, Golec uOrkiestry, ze-
spotéw Big Cyc i Enej, Anny
Wyszkoni i Alicji Majewskiej.

KRZYZOWKA NR 199
Poziomo: 1 |2 3 4 5 6 7 8 9 10
1) narzedzie rolnicze do orki, . . . . .
6) pieszczotliwie o matym H H 1 u u 12
dziecku,
11) potrawa z ryzu zapiekane- 13 14
go z miesem, u u u u u
12) kolekcja znaczkow lub ob- B B 15 16 B B B B
razéw,
13) rosyjska zupa rybna, 17 18 19
14) czesto trzymane na wodzy, 30 . 21. . 22.
15) elektryczny lub z gwizdkiem,
17) despota u wiadzy, satrapa, . . . . . . .
18) bokserskie pole walki, 23 24 H H = H H 25
19) fryzura z drobnych loczkéw,
20) dawniej brednie, androny, . . 26 . .
23) pismo zawierajgce powo6dz-
two, 27 . AUTOPROMOCJA 0010990399 . 28 29
25) pracujg w cylindrach, )
26) sztuka teatralna Agathy [ ] H B WIELKOPOLSKI [ | H B [ ]
Christie, W prenumeracie
31 |32 33 34 35
g;) deszczowa pogoda, szaruga, z Tele Magazynem
) stuza do kierowania koniem,
leice, N N N @ 613332260 B B H
31) skrajna deska okraglaka, — :
34) zwigzek matzenski, ozenek, 36 | 1T o 37
36) wiosenny grzyb jadalny, J =
37) ... Pansa, giermek Don [ | [ | [ | : [ | [ | [ |
Kichota,
38) otreby dla trzody chlewne;j, 38 [ | 39 [ | 40
39) ptak drapiezny z rodziny
sokotow, 9) brytyjski zespot rockowy 29) film w rezyserii Jerzego ROZWIAZANIE NR 198
40) arena Huberta Hurkacza. (»The Wall”), Hoffmana, FTRIZIEB T ElcmmWUs Z K TET
Pionowo: 10) dzielnica w Lublinie i w Kra- ~ 30) dzwigk wydobyty ze skrzy- O[m/Alm||[m/mRIA[M[I[m/m|w/m|s m|R
2) smolny kawatek drewna, kowie, piec, A H RN R R H R
3) reczne narzedzie rolnicze, 16) ma rozlegta wiedze i prak- 32) nap¢j ze sfermentowanego  |T[B|E[M|K|m|C /m|L m/m|N m K ENHO
. P . AMP/LIAmHE[S|T|IAMAMAINT
4) odprawiana przy ottarzu, tyczne doswiadczenie, mleka klaczy, mAmWEomE ZE D FmL mAmN
5) Danuta, zagrata w filmie 21) waz dusiciel jak szal, 33) kapilara jak ciastko z kre- AIGIN|1IEIS|Z|K|AIK]|O|T|UILIAINIKIA
Nld . ) 22 I h d . N | |mCmA Kmwmtm
»NIgay w zyciu-, )pUanrZe azaraowe), mem, ZIAKIAIRID siz/amo|T
6) jesienna odmiana gruszy, 23) urzedowe zawiadomienie, 34) ... Zorro”, film z rolg Anto- umomym mBWA®R
: . . ; s : L[A[S[T[C[A LIA[Z[N]1[A
7) ciepta, zimowa czapa, 24) nie przyniosto szczescia nio Banderasa, Alm[s[m[E[m m|w/m[p[m[J
8) pionowe wyrobisko gérnicze, Midasowi, 35) centralny plac miasteczka. ‘(“ Q I § : WIRIATZAIR : g H ‘T‘ I ﬁ

HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Horoskop dzienny zapowia-
da, ze energia bedzie sprzy-
jac dziataniu, rozmowa przy-
niesie jasnosc, a maty krok da
duzy postep. Wykorzystaj to.
Ryby (19.02 - 20.03)

Spokdj i konsekwencja
pomogg Ci domkna¢ plany.
Horoskop na dzi$ zapowia-
da, ze podejmowane decy-
zje okazg sie trafne.

Baran (21.03 - 19.04)
Komunikacja bedzie kluczem.
Horoskop dzienny na $rode
mowi, ze jedno spotkanie
zmieni perspektywe, a cieka-
wos¢ poprowadzi dalej.

Byk (20.04 - 20.05)

Emocje sie uspokojg, a do-
mowe sprawy nabiorg tem-
pa. Horoskop dzienny zapo-
wiada, Ze szczera rozmowa
wzmochni relacje z ludzmi.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja charyzma bedzie
przyciggac ludzi. Horoskop
na dzis wrézy, ze odwazny
pomyst zyska wsparcie,
a kreatywnosc¢ da nagrode.
Rak (22.06 - 22.07)
Porzadek i plan przyniosa
ulge. Horoskop dzienny
na $rode zapowiada, ze
drobny detal zadecyduje
o sukcesie. Dbaj o zdrowie.

Lew (23.07-22.08)

Rownowaga wraca, kompro-
mis okaze sie mozliwy. Horo-
skop dzienny wyraznie zapo-
wiada, ze estetyka oraz har-

monia poprawig Ci nastrg;.
Panna (23.08 - 22.09)
Twoja intuicja bedzie silna,

warto zaufac przeczuciom.

Horoskop na dzi$ wrdzy,
Ze pewna tajemnica sie wy-

jasni, a pasja doda mocy.

Waga (23.09 - 22.10)
Horoskop dzienny na srode
zapowiada, ze optymizm
otworzy wiele drzwi, a krotka
podréz lub nauka przyniesie

inspiracje oraz radosc.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Wytrwato$¢ sie optaci: zawo-
dowe zadanie ruszy z miej-
sca, a Twoj autorytet wzro-
$nie. Horoskop dzienny
wrdzy pasmo sukcesow.
Strzelec (2211- 2112)
Nieszablonowe myslenie da
przewage, a nowy kontakt
zainspiruje do dziatania.
Horoskop na dzi$ wyraznie
zapowiada udany dzien.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Wrazliwos$¢ pomoze zrozu-
miec innych, a twércza chwi-
la przyniesie ukojenie. Horo-
skop dzienny na $rode wrozy
spoko;.
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REKLAMA

POGOTOWIE

0010703171

Wypadki 999,112
Policja 997
Straz Pozarna 998
Straz Miejska 986
Pogotowie Energetyczne 991
Pogotowie Gazowe 992

Pogotowie Wodno-Kananalizacyjne 994

Pogotowie Cieptownicze 993

UM Poznan
Informacje wazne dla mieszkaricow
miasta

tel. 618346126

Gospodarka Odpadami Aglomeragji
Poznaniskiej

tel. 6162422 22

MPK Poznan,
ul. Glogowska 131, 60-224 Poznan,

tel. 19445
Informacja PKP

tel. 19757

Informacja - Dworzec Gtowny Poznan
tel. 6163 31659

Biuro Rzecznika Praw Obywatelskich,
aleja Solidarnosci 77, 00-090 Warszawa,
tel. 225517700

Bezpfatna Infolinia Obywatelska
800676 676

Federacja Konsumentow Klub Poznanski,
ul. 27 Grudnia 17/19, 61-737 Poznan,
tel. 618516152

Powiatowy Rzecznik Konsumentow
Marek Radwariski,
ul. Stowackiego 8, 60-823 Poznari,

tel. 618418830

Miejski Rzecznik Konsumentow
(dla Poznania) dr Marek Janczyk,
ul. Libelta 16/20, Poznan,
tel. 618785870

ZUS Centrum Obstugi Telefonicznej
tel. 22560 16 00

Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
+Niebieska Linia”
(czynny 24 godziny)

tel. 618141717

Zgtoszenia przemocy w rodzinie:
niebieska.skrzynka@poznan.policja.gov.pl

Katolicki Telefon Zaufania, Poznan
tel. 61865 10 00

Telefon zaufania dla osdb z problemem
alkoholowym i ich rodzin
(czynny 24 godziny)

tel. 618430101

Anonimowi Alkoholicy
(czynny w godz. 18-22)

MONAR Poznan

tel. 6185316 16

tel. 618687227
(czynny pon.-pt. w godzinach 9-15)

Infolinia WOW NFZ Poznan

800190590
(czynna pon.-pt. w godzinach 8-16)

Krajowa Informacja Skarbowa
801055 055

Wojewodzki Inspektorat Inspekgji
Handlowej w Poznaniu,
al. Marcinkowskiego 3, 60-967 Poznan,

tel. 618520977

Polubowny sad konsumencki w Poznaniu,
al. Marcinkowskiego 3, 60-967 Poznan,
tel. 618523507

Wojewadzki Inspektorat Farmaceutyczny,
ul. Szwajcarska 5, 61-285 Poznan,
tel. 618759575

Wojewddzki Inspektorat Weterynarii,
ul. Grunwaldzka 250, 60-166 Poznan,
tel. 61868 93 47

Catodobowa infolinia w sprawach
kwarantanny i zdrowia - Sanepid
tel. 222500 115

DROBNE

Biuro Ogtoszen:

ul. Grunwaldzka 19,

60-782 Poznan

tel. 61869 4143,502 499 742
e-mail: drobne@glos.com

Nieruchomosci

DZIALKI, GRUNTY SPRZEDAM

BUDOWLANA

DZIALKI uzbrojone nad jeziorem,
35km od Poznania, 600-438-933

Praca

ZATRUDNIE

SERWIS sprzatajacy Robakowo tel.
604 630 556

SERWIS sprzatajacy Swadzim tel.
604 630 556

Zdrowie

ZABIEGI
MASAZ wszystko!!tel.781-661-758

Ustugi

BUDOWLANO-REMONTOWE
CYKLINA lakier uktad 509395990
Cyklinowanie bezpyl. 602582486
Dachy 781-098-740
DEKARZ. 501-473-242, 61/872-18-89

Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

KUPIE ciagnik, przyczepy, maszyny
rolne. Tel. 535135507.

KUPIE ciagniki, przyczepy, maszyny
rolne. Tel. 535135507.

ZWIERZETA HODOWLANE

KURKI nioski z jajem dow6z
600539790

OGLEOSZENIA DROBNE/NEKROLOGI @

0011457284

0011456949
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Z gtebokim zalem przyjelismy wiadomos¢ o $mierci
naszego bytego pracownika

7

$p.

Zbigniewa
Jankowskiego

Rodzinie Zmartego

wyrazy gtebokiego wspotczucia
sktadaja

Zarzqgd i pracownicy AQUANET S.A.

AUTOPROMOCJA

Nekrologi, kondolencj

przyimowane s3:

O bezposrednio w Biurze Ogtoszen,
Poznan, ul. Grunwaldzka 19,
czynne pn. - pt. 8.00 - 16.00
tel. 61 866 66 81, 502 499 742

O droga mailowa: nekrologi@glos.com

O poprzez Internetowe Biuro Ogloszen
ibo.polskapress.pl

e

O w zaktadach pogrzebowych
wspotpracujacych z ,Gtosem Wielkopolskim”

() www.nekrologi.net

Z glebokim zalem zawiadamiamy,
ze 26 grudnia 2025 roku odeszta od nas

Dr Aleksandra Maria

Wozniak
7z domu Nowicka

lat 77

radna Rady Powiatu Poznanskiego I kadencji 1998 — 2002,

zastuzona dziataczka mtodziezowa
Polskiego Czerwonego Krzyza,
ktora cate swoje zycie zawodowe zwigzata

z Instytutem Matematyki Politechniki Poznarniskiej.

Ceremonia pogrzebowa odbedzie si¢ w piatek
2 stycznia 2026 roku o godzinie 13-tej
na Cmentarzu Gorczynskim w Poznaniu.

siostra Hanna Pietkiewicz z mezem i rodzing

0011456485

REKLAMA

BURMISTRZ MIASTA | GMINY KORNIK
INFORMUJE

Na tablicy ogtoszen Urzedu Miasta i Gminy Kérnik od dnia
23 grudnia 2025 roku do dnia 13 stycznia 2026 roku wywieszony
zostat wykaz dotyczacy oddania w dzierzawe, nieruchomosci poto-
zonych w miejscowosci Czmoniec, Kornik i Pierzchno.

Blizsze informacje mozna uzyska¢ w Wydziale Gospodarki Nieru-
chomosciami Urzedu Miasta i Gminy Kdrnik, Pl. Niepodlegtosci 1,
tel. (61) 8170-411 wew. 674.

0011456208

Z gtebokim zalem i smutkiem
przyjelismy wiadomo$¢ o $mierci
naszego wieloletniego Kolegi

$tp
Bernarda Euczaka

Wspominamy Go jako wspaniatego pracownika,
mitego i zawsze u$miechnietego Kolege z pracy.
Na zawsze pozostanie w naszej pamieci.

Rodzinie i Najblizszym
przekazujemy najszczersze kondolencje
i stowa otuchy w tym trudnym czasie.
Whtasciciele, Zarzgd i Pracownicy

P.P.H.U. TEL-POZ-SYSTEM ,ISKRA” Sp. z 0.0. w Poznaniu

REKLAMA 001145543

AUTOREKLAMA

(]
lbo TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

Ogloszenia
drobne

w Twojej gazecie
przez Internetowe
Biuro Ogtoszen.
Bez wychodzenia
z domu. -~

ibo.polskapress.pl

001145727

- SPRZEDAM

dwie betoniarki 0,5 i 0,7 m3,
Samochod HDS 330,

- Formy do Szamb - 4,6,8.10.12.16.20 m3
 Formy do Kregow Fl 80,100,120,140 z podkiadami.

» Formy do piwnic - Formy do komor technicznych
2.2,5;3;3,5 m + 5 Wozkéw Widtowych 1,5-3,5
» 2 przyczepy samochodowe 7,5i 13,8 T - Kruszarke
do betonu - Ladowarke Atlas - 6 zbiornikow
do cementu z przeno$nikami slimakowymi

Kontakt: 609 609 777
lub 62 761 53 66

REKLAMA 0011359382

“ 643113105ieczna¥Ziemmiced 0i]
1“"3 k | ® 609630 005 6011919 44

® Szybki odbior
® Super ceny
Najlepsza obstuga

\
Q\\

A u'Ciebie
byt juz

makiman?

©® Przelewdo 72 h
Kupujemy MACIORY, KNURY | TUCZNIKI wszystkie strefy ASF

Z wielkim zalem i smutkiem
przyjeli$my wiadomo$¢ o $mierci

Prof. dr. hab.
Jerzego Mateckiego

Sedziego
Naczelnego Sgdu Administracyjnego
w stanie spoczynku

Szczere wyrazy wspotczucia
Najblizszym
sktadaja

Prezes, Sedziowie i Pracownicy
Wojewddzkiego Sgdu Administracyjnego
w Poznaniu
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0011457080
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0011457279

»Kto odchodzi w Wigilie, odchodzi spokojnie”

Z glebokim zalem zawiadamiamy,
ze dnia 24 grudnia 2025 1.
zmart niespodziewanie

nasz Maz, Tata, Dziadek i Przyjaciel

« Wiadystaw Strykowski

wieloletni Dyrektor Instytutu Technologii Drewna

w Poznaniu

Dobry Cztowiek

Msza $w. i uroczystosci zatobne odbeda sie
3 stycznia 2026 1. 0 godz. 10.30
w kaplicy i na cmentarzu

przy ulicy Borowkowej w Suchym Lesie.

Rodzina prosi o niesktadanie kondolencji.

"Nie umiera ten, kto trwa w pamieci Zzywych".

Z glebokim zalem zawiadamiam, ze dnia 27.12.2025T.
w wieku 88 lat zmart méj ukochany maz

Stp
Marian Malak

Msza $wieta pogrzebowa zostanie odprawiona
w poniedziatek 5 stycznia o godz. 12.40
w kosciele p.w. §w. Jana Bosko na ulicy Warzywnej
w Poznaniu. Pogrzeb - tego samego dnia o godz. 14.30
na cmentarzu komunalnym Junikowo w Poznaniu.

Pograzona w smutku
Zona z rodzing

Z gtebokim zalem zawiadamiamy,
ze dnia 27.12.2025 r. zmart

Zbyszko Tytko

nasz Tata, Te$¢ i Dziadek

lat 67

Pogrzeb odbedzie si¢ 2.01.2026 . 0 godzinie 12.00
na cmentarzu parafii $w. Andrzeja Apostota w Sptawiu
w Poznaniu.

Corki z rodzinami

001145725

W dniu 28.12.2025 roku, w wieku 89 lat,
odszedt od nas Cztowiek o ztotym Sercu

Stp
Wiadystaw Krawczyk

mdj Ukochany Maz
inasz wspaniaty Ojciec, Dziadek, Brat, Tes$¢ i Wujek.

O czym zawiadamia
zona wraz z rodzing

Pogrzeb odbedzie sie
w dniu 9 stycznia 2026, 0 godz. 11.50
na Cmentarzu Junikowskim w Poznaniu.

Prosimy o niesktadanie kondolencji.

Ze smutkiem przyjeliSmy wiadomo$¢ o $mierci

naszego Kolegi

Bernarda Euczaka

Wyrazy gtebokiego zalu i wspdtczucia
Rodzinie i Bliskim Zmartego

sktadaja

Wtasciciele, Zarzgd i Pracownicy

PPHU TEL-POZ-SYSTEM ,ISKRA” Sp. z 0.0. w Poznaniu

001145731

AUTOPROMOCJA

Z wielkim zalem przyjatem wiadomo$¢
o $mierci mojego najlepszego Przyjaciela

Andrzeja
Czerwinskiego
Cze$¢ Jego pamieci!

Prof. dr hab. Michat Wierzchowiecki

0011457194

,Nie umiera ten,
kto pozostaje w sercach i pamigci zywych”

Panu

Andrzejowi Staszewskiemu

Zastepcy Dyrektora
Wielkopolskiego Zarzadu Drog Wojewodzkich w Poznaniu

wyrazy gtebokiego wspdtczucia z powodu $mierci

>
Mamy

sktadaja
Kolezanki i Koledzy
z Wielkopolskiego Zarzgdu Drég Wojewddzkich w Poznaniu

Wspomnienia.

Te najwazniejsze...

Wspomnij bliskich. Zapal im $wieczke. Sprawdz na
nekrologi.net i gloswielkopolski.pl/nekrologi

0011457305
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SKOKINARCIARSKIE TRWA 74. EDYCJA TURNIEJU CZTERECH SKOCZNI. CZAS NA SKOKI' W GA-PA

Sloweniec frunie po 71

Pawet Wisniewski
redakcja@polskapress.pl

Przed nami druga odstona
Turnieju Czterech Skoczni,
pozostajemy jednak wma-
lowniczej Bawarii. Z Ober-
stdorfu przenosimy sie jed-
nak do sasiedzkiego Garmi-
sch-Partenkirchen.

W uzdrowiskowym Oberst-
dorfie bezkonkurencyjny oka-
zat sie Stoweniec Domen Prevec,
ktory jak natchniony fruwat
na odlegtosci 141,5 metrow
1140 metréw. Poczatkowojego
rodak Timi Zajc zostat sklasyfi-
kowany - ex aequo z Austria-
kiem Danielem Tschofenigiem
- na drugim miejscu, jednak
po doktadnej kontroli sprzetu
okazato sie, ze nogawki jego
kombinezonu byty za dlugie
0... trzy milimetry. Tym samym
sedziowie pod-jeli decyzje
o dyskwalifikacji Zajca.

Dzieki temu pieciu Polakéw
przesuneto sie o jedno miejsce
wy?zej: Kacper Tomasiak, Kamil
Stoch, Pawet Wasek, Maciej Kot
i Piotr Zyla (odpowiednio
nai4.,17.,28.,33.136. miejsce).

)

]

I

I
/

W tym sezonie 18-letni Kacper Tomasiak stanowi o sile i jakosci polskich skokow
narciarskich. | tak moze zosta¢

- SzczegOlnie Kacper pokazat
dobre skoki, cho¢ pierwszy raz
wystgpitw Oberstdorfie - stwier-
dzit trener kadry Maciej Ma-
ciusiak. - Poczatkowo nie mogt
wyczué rozbiegu tej skoczni.
W zawodach pokazal jednak
dwie dobre pr()by, szczegoblnie
w pierwszej serii, gdy byty trud-
ne warunki.

Awarto podkresli¢, zedla 18-
letniego Tomasiaka to debiut
w Turnieju Czterech Skoczni.

- Cieszy rowniez wystep Ka-
mila - dodatMaciusiak. - Nie miat
szczescia do warunkow. Powro-
cit po trudniejszym okresie.
W Oberstdorfie czesto nam nie
szto, chocby w zeszlym sezonie,
atymrazem mieliSmy trzech za-

wodnikéw w drugiej serii. Pawet
wcigz szuka odpowiedniego czu-
cia. Teraz Garmisch i mysle, ze
bedzie nam troche tatwiej...

Rodzinne tradycje

Az trudno w to uwierzyg¢,
ale Domen Prevc zostat
pierwszym Stowencem,
ktéry triumfowat na ,,Schat-

FOT. PAP/EPA

SPORT @

IS

otego Orla

tenbergschanze” w Ober-
stdorfie.
- To brzmi niewiarygodnie -

podkreslit rewelacyjny Prevc. -
Bardzo sie ciesze, ze Sciggnatem
Kklgtwe z tej skoczni. Musiatem
byc caly czas skoncentrowany.
Udato mi sie przetozy¢ energie
nadobre skoki.

W tym sezonie Stoweniec wy-
gratjuz sz6sty konkurs Pucharu
Swiata (aw catej karierze odniost
pietnascie zwyciestw).

Ostatnim Stowencem, ktory
wygrat Turniej Czterech Skoczni,
byt Peter Prevc - starszy brat Do-
mena. Dokonat tego w sezonie
2015/2016, gdy zdobyt tez Krysz-
tatowa Kule. Peter zakonczytjuz
kariere, ale Domen kontynuuje
rodzinne tradycje, podobnie jak
ich siostra Nika.

Koncert noworoczny

A przed nami drugi konkurs
Turnieju Czterech Skoczni, kto-
rego gospodarzem bedzie
»JGrosse Olympiaschanze” wGar-
misch-Partenkirchen.

Cho¢ frekwencja na konkur-
sachw Ga-Pajest zawsze wieksza
niz w poprzedzajacych je zawo-
dachwOberstdorfie (wtymroku

mogto by¢ nawet 30 000 kibi-
cOw), atmosfera panujgcanatry-
bunach nie jest az tak niezwykta
ispontaniczna.

Generalnie wptywnataki stan
rzeczy ma... data zawodow. 1
stycznia, a wiec Nowy Rok, 1za-
dzi sie przeciez swoimi pra-
wami... Tego dnia konkurencja
dla skoczkéw moze by¢ jedynie
wystep... Filharmonikéw Wie-
denskich. Koncert Noworoczny
2026 poraz pierwszy odbedzie
sie pod batutg maestro Yannicka
Nézet-Séguina.

Oficjalny rekord skoczni wy-
nosi143,5 minalezy do Simona
Ammanna. Szwajcar osiggnat
taka odlegtos¢ 1 stycznia 20101.
podczas konkursu Turnieju Czte-
rech Skoczni, jednak mimo tak
wspaniatego skoku nieudatomu
sie wygrac zawodow - ostatecz-
nie uplasowat sie na 3. miejscu.

Sroda, 31 grudnia2025
godz.11.00 - oficjalny trening,
godz. 16.00 - kwalifikacje.

Czwartek, 1stycznia2026

godz.12.30 - seria probna;

godz. 14.00 - pierwsza seria
konkursowa (system KO).

W sporcie nie licza sie punkty

Radostaw Patroniak
r.patroniak@glos.com

22 styczniana galiwhoteluNo-
votel CentrumwPoznaniu.

Tym razem wyboru dokonamy
w trzech kategoriach: spor-
towca roku, trenera rokuidru-
zyny roku. Beda tez dodatkowe
wyroznienia: impreza spor-
towa roku i mecenas sportu.
Wyboru laureatéw dokonana-
szaredakcyjna kapituta z grona
tych sportowcow, ktorzy odno-
sili w mijajacym roku najwiek-
sze sukcesy i w najwiekszym
stopniu rozstawiali nasz region
i swoje kluby na najwazniej-
szych imprezach w kraju
inaswiecie.

AUTOREKLAMA

ORGANIZATOR

GLOS
e WIELKOPOLSKIPL

Henryk Synoracki na MS$ w Zninie, najbardziej pechowych

w tym roku, przez pogode, zawodach motorowodniakéw

O ocene mijajacego roku
w sporcie poprosiliSmy nestora
wielkopolskich sportowcow,
najbardziej utytutowanego pol-
skiego motorowodniaka, 77-let-
niego Henryka Synorackiego
(PKM LOK Poznan).

SPONSOR TYTULARNY

"Enea

ZaczeliSmy podsumowanie
nietypowo, bo od pytania, czy
nasz motorowodny mistrz przy-
wigzuje wage do podsumowan
irankingow, zwtaszcza w spor-
tachmtodziezowych, ktére w Pol-
sce oparte sg na punktomanii.

W

WIELKOPOLSHA

PARTNERZY GLOWNI

SAMORZAD
WOIEWODITWA
WIELKOPOLSKIZGO

POWIAT
POTHANSK]

FOT. RADOSEAW PATRONIAK

tylko mozliwosci rodzicow

- Caly mtodziezowy sport
w Polsce oparty jest na kieszeni
rodzicow. Zadne rankingiilokaty
tegonie zmienig. Jak tataimama
nie dadza pieniedzy, to mtody
czlowiek nie pojedzie na oboz
inie bedzie miat nowych butow
do grania czy biegania. Sg oczy-
wiscie wyjatki od tej tezy, ale ge-
neralnie mtody cztowiek bez
wspomnianego wsparcia nie za-
istnieje - przekonywat legen-
darny zawodnik i dodat, ze
W jego sporcie uzaleznienie
od funduszy jest jeszcze dalej
posuniete.

ZapytaliSmy go takze o opinie
na temat kibicéw pitkarskich,
a wlasciwie na temat pseudoki-
bicow  pitkarskich, ktorzy
w grudniu wyrdznili sie napascia
na autokar z fanami Rayo Valle-
cano.

- Nie chce komentowac
spraw kibicowskich ze wzgledu
na szacunek dla prezydenta RP,

POZnan'
\o%)

@ i"’m‘

Karola Nawrockiego. Szacunek
mam tez do prezydenta USA,
Donalda Trumpa. O nim beda
kiedys dzieci czytaty w podrecz-
nikach, bo szybkos¢ podejmo-
wania decyzji przez niego iich
zmian jest bardzo inspirujaca -
zauwazyt Henryk Synoracki.

Nie omieszkaliSmy tez pod-
pytac go orozwoj sportowyinie
tylko stolicy Wielkopolski.

- Jako przyszywany pozna-
niak, bo pochodze z Buku, boje
siewjezdzac do srodka Poznania,
bo dla mnie jest to juz wyprawa
dobuszu drogowego. Prezydent
Jacek Jaskowiak przewodzi
wszystkim dziedzinom zycia
iwszystkim sportom, noimate
same upodobania sportowe, co
prezydent RP, bo przeciez wy-
zywa czasamina pojedynek zna-
nych bokseréw. Dla mnie jest to
zrozumiate, bonie wszyscy mu-
sz grac przeciez w pitke - przy-
znat zawodnik PKM LOK.

PARTNERZY

o

ITAKA

Wiemy, ze nasz utytutowany
motorowodniak jest fanem rela-
cjizwyscigdw motocyklowych,
a przeciez ich wschodzacy
gwiazda jest juz 18-letni Milan
Pawelec z Nowego Tomysla.

- W Swiecie motosportu liczy
sie dryg do jazdy. Szef zespotu
powinien oceniac kazdego za-
wodnika pod katem checi
do rozwoju i otwarto$ci na wie-
dze. Jesli u mtodego cztowieka
beda wystepowac te elementy,
tow przysztosci maszanse osig-
gac sukcesy - dodat Henryk Sy-
noracki.

Pod koniecrokusportemnr1
dla wielu Polakéw pozostajg
skoki narciarski. Od dwoch sezo-
néw sg one jednak w kryzysie.

- Nie wiem jak to sie stato, ze
skoki zostatly sportem narodo-
wym, wiem natomiast, ze jak co§
uprawia sie 20 lat, to nie mozna
nagle zapomnie¢ jak to sie robi -
zakonczylnasz rozméwca.

Q5048319208

PARTNER
MOTORYZACYINY

aomoDA | JNECOO0

CRUPA BEMO
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Bieg 10 km Szpot Swarzedz

rozrasta sic o

polmaraton

i wyciaga ludzi 7 domu

Radostaw Patroniak
r.patroniak@glos.com

Bieg10 ki Szpot Swarzedz
od latjest sportowa wizytow-
ka podpoznariskiego miasta.
W przyszlymroku, 31maja
w13.jego edycji mawziaé
udziat okolo 7 tys. 0sob.

- Wracamy do p6tmaratonu,
ktory ostatni raz byt przed pan-
demigiwalczymy ojak najwyz-
szg frekwencje w biegu na 10
kmiw Biegu Rodzinnym, ktory
jest moim oczkiem w gtowie.
Ostatnio mieliSmy na starcie
4,5 tysigca zawodnikow,
azapotroku liczymy na prawie
7 tysiecy uczestnikow. Zglosze-
nia ruszyty juz w potowie grud-
niaiefekty sajuz widoczne, bo
lista startowa roSnie z dnia
na dzien - podkreslit Ireneusz
Szpot, cztowiek zafiksowany
na punkcie biegania, triathlonu
ipomagania ludziom.

Zdobywca Korony Ziemi
i Korony Maratonow (wszedt
nanajwyzsze szczyty siedmiu
kontynentow i na kazdym
znich ukonczyt maratony) mie-
sigc temu wrocit z kolejnej
sportowej wyprawy. Tym ra-
zem na malezyjskiej wyspie
Langkawi ukoniczyl na dziewia-
tym miejscu w swojej kategorii
wiekowej pelnego Ironmana.

- Byly 32 stopnie Celsjusza,
98 procent wilgotnosciistarto-
waliSmy dobe po przylocie,
aroéznica czasu wynosita sie-

dem godzin. Zawodéw nie
ukonczyto 150 oséb w stawce
850 uczestnikow. W przysztym
roku chce powtorzy¢ taki wy-
czyn dwukrotnie, ale jeszcze
nie wiem, w ktorym miejscu.
Zawsze stawiam na nowg loka-
lizacje, ale nie jest jg tatwo zna-
lez¢, skoro bytem juz w150 kra-
jach - ttumaczyt nam znany
biznesmen.

Od kilku lat jego Zycie kreci
sie jednak przede wszystkim
wokot organizacji sportowej
imprezy, ktora jest duma Swa-
rzedzaijego mieszkancow.

- W kolejnej edycji nowoscig
bedzie rywalizacja wozkarzy.
Wystartujg oni dziesie¢ minut
przed biegiem gtéwnymibeda
prawdopodobnie walczy¢ o ty-
tut mistrza Wielkopolski. Poraz
kolejny zorganizujemy tez
wielkg akcje charytatywna i za-
prosimy wszystkich doudziatu
W programie ,,Postaw na zycie
bez uzaleznien - dodat organi-
zator 10 km Szpot Swarzedz.

Swarzedzki bieg, to obok
siatkarskiego Memoriatu Gota-
sia, najwieksza sportowa im-
preza 30-tysiecznego miasta.

- Siatkarskie Swieto jest
wspaniatg impreza, ale my
mamy nad nim jedng prze-
wage. My mieszkancéw anga-
zujemy do aktywnosci fizycz-
nej. Dla nas jest to bardzo
wazne, Ze propagujemy
zdrowy styl zycia i po prostu
wyciggamy ludzi z domu - za-
konczyl Ireneusz Szpot.

L™ -

i

Ireneusz Szpoi podczas niedawnego wystepu w zawodach

triathlonowych Ironman na malezyjskiej wyspie Langkawi

FOT. ARCHIWUM IRENEUSZA SZPOTA

OLIMPIJSKI KONKURS SZTUKI | LITERATURY DLA DZIECI
Od ponad miesigca trwaja zgtoszenia do Il edycji Wojewodz-
kiego Olimpijskiego Konkursu Sztuki i Literatury dla Dzieci.
Inicjatywa zwigzana jest z igrzyskami zimowymi w 2026 r.
Taki konkurs odbywat sie w latach 1912-1948. Jego pomystodawca
byt Pierre de Coubertin. Do obecnego konkursu moga sie zgta-
szac uczniowie klas 4-8. Prace nalezy przesta¢ do 23 stycznia

do Zespotu Ogroddw Jordanowskich oddziat OJ2, ul. Przybyszew-
skiego 30a, 60-561 Poznan z dopiskiem ,,Konkurs olimpijski”. PAT

Gtos Wielkopolski

Sroda-czwartek, 31.12.2025-1.01.2026

FOT. ARCHIWUM SZKOtY

NOWOROCZNY MECZ

Nie lada gratka czeka nafa-
now basketu w Ostrowie 1
styczniaogodz. 17.30
Miejscowa Tasomix Rosiek Stal
podejmie bowiem w Arenie
Ostrow Trefla Sopot. Mecz eks-
traklasy bedzie tez transmito-
wany przez Polsat Sport 2. PAT

Rok 2026 zapowiada sic dla
Lecha bardzo emocjonujaco

Bartosz Kijeski
sport@glos.com

Rok 2025 mozna definityw-
nie zamkna¢ i powoli przy-
gladacsie, co przyniesie
nam 2026 rok. Lech Poznan
domajarozegra przynaj-
mniej 20 spotkan.

ZaLechem Poznan intensywne
365 dni. Kolejorz w tym czasie
rozegrat 48 meczow, z czego 24
spotkania wygrat, 12 zremiso-
wati 12 przegrat. Udato sie zdo-
by¢ dziewigte mistrzostwo Pol-
ski, awansowac do fazy zasad-
niczej Ligi Konferencjiizapew-
nic sobie miejsce w barazach
na wiosne 2026 roku, a takze
dotrze¢ do ¢wiercfinatu Pu-
charu Polski. Nie brakowato
wysokich zwyciestw, takich jak
tozPuszcza Niepotomice (8:1),
ale byly tez sromotne porazki,
jak ta z Genkiem w kwalifika-
cjach do Ligi Europy (1:5).

To wydarzy sie

w 2026 roku

Przed Kolejorzem intensyw-
nie zapowiadajacy sie 2026 rok
-anapewno jego pierwsza po-
towa, do 23 maja, kiedy to po-
znaniacy rozegrajg ostatni
mecz w sezonie 2025/26. Chyba
zelechici sprawia sensacje w Li-
dze Konferencji; wowczas ich
sezon zakonczy sie 27 maja
2026 roku w Lipsku, gdzie zo-
stanierozegrany finat tych roz-
grywek.

Lech ma zagwarantowane
na ten czas 20 spotkan. Wsrod
nich jest 17 meczéw w Ekstra-
klasie (w tym jedno zalegte
z Piastem Gliwice), jeden mecz
w Pucharze Polski z Gornikiem
Zabrze oraz dwa spotkania ba-
razowe w Lidze Konferencji.
O tym, z kim zmierzy sie Kole-
jorz, dowiemy sie dopiero 16
stycznia. Wowczas odbedzie sie
losowanie par barazowych,
a potencjalnymi rywalami Le-
cha moga by¢ Szkendija Te-
towo lub KuPS Kuopio.

Na pierwszy mecz o punkty
przyjdzie nam czeka¢ do 31
stycznia. Wowczas lechiciroze-
grajg domowy mecz ligowy
z Lechia Gdansk. Tylko
w pierwszym miesigcu od po-
wrotu (od 31 stycznia do 1
marca), Kolejorz rozegra osiem
spotkan. Przed Kolejorzem stoi
wizja siegniecia po kolejne mi-

koleiorz rok 2025 iékdﬁczy
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poznaniacy rozpoczng od ligowego starcia z Lechig Gdansk

strzostwo Polski oraz triumf
w Pucharze Polski. Caly czas
poznaniacy mogg tez zasko-
czy¢ w europejskich pucha-
rach. Oto, co czeka Lecha
w zblizajagcym sie nowym roku.

Tlutego

Juz praktycznie na samym po-
czatku lechici zagraja z jedna
zrewelacjisezonu - Gornikiem
Zabrze. By¢ moze bedzie to
spotkanie, po ktérym Kolejorz
przeskoczy zabrzan w tabeli,
aczkolwiek moze to zrobic kilka
dni wczesniej, przy korzyst-
nym wyniku w odrabianym
spotkaniu z Piastem. Jednak
aby tak sie stato, Lech musi ru-
szy¢ z kopyta, a Gornikowi
musi powing¢ sie noga.

19i26lutego 2026

W tych dwoch terminach Ko-
lejorz zagra w barazach 0 1/8
finatu Ligi Konferencji. Zada-
nie bedzie trudne, ale nie nie-
mozliwe do wykonania. Prze-
ciwnikiem Lecha Poznan be-
dzie Szkendija Tetowo albo
KuPS Kuopio. O tym, z kim za-
graja aktualni mistrzowie Pol-
ski, zadecyduje losowanie,
ktére zaplanowano na 16
stycznia. Jedno jest pewne:
pierwszy mecz Lech zagra
na wyjezdzie, natomiast re-

wanz odbedzie sie w stolicy
Wielkopolski.

Imarca

Kolejny mecz na szczycie juz
na samym poczatku. Tym ra-
zem Kolejorz bedzie goscic
u siebie Rakow Czestochowa.
Bedzie tojuz zupehie inna dru-
zyna, bowiem na tawce trener-
skiej nie bedzie Marka Pap-
szuna, ktory zostat trenerem
Legii Warszawa. W 2025 roku
Rakow przyjechat w potowie
lutego do Poznania i gora byly
Medaliki, natomiast w pierw-
szym spotkaniu tego sezonu
padiremis 2:2.

4marca

Poznaniacy na poczatku marca
po raz drugi w 2026 roku za-
grajg z Gornikiem Zabrze.
Stawka bedzie jednak nieco
wyzszaniz na poczatku lutego.
Tym razem obie ekipy beda
walczy¢ o po6tfinat Pucharu Pol-
ski. Kolejorzowi od wielu lat
marzy sie zdobycie tego tro-
feum. Ostatni raz lechici doko-
nali tego w 2009 roku, a wiec
od tamtego czasu mija 17 1at.

4kwietnia

Czy bedzie to pojedynek
dwoch druzyn walczacych
do konca o mistrzostwo?

uniec. Zblizajacy sie r

FOT. ADAM JASTRZEBOWSKI
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Na pewno w dniu rozgrywania
spotkania Kolejorza z Jagiello-
nig Biatystok bedziemy wie-
dzie¢ wiecej. Lecha czeka
trudny wyjazd, bowiem uda sie
nateren, na ktérym w ostatnich
10 latach wygrat zaledwie dwa
razy w meczach ligowych.

2 kwietnia

Bezwzgledunato, czyjednaczy
druga ekipa jest w formie, czy
teznie, pojedynki Lecha Poznan
zLegig Warszawa elektryzowaty
ibeda elektryzowac. W kwietniu
mozemy zobaczy¢ zupelnie
inng druzyne Wojskowych niz
miato to miejsce w rundzie je-
siennej. Mozemy, ale teZ nie mu-
simy. Na pewno Marek Papszun
bedzie chcial wprowadzic¢ swoje
porzadki. A z jakim skutkiem?
Z ciekawoscia bedziemy przy-
gladac sie Legii w nadchodza-
cych tygodniach.

Bmaja

W tym dniu poznamy nowego
mistrza Polski. Czy bedzie to
dzien, w ktérym poznaniacy
beda mogli nad swoim herbem
umieScic zlota gwiazdke
za zdobycie dziesigtego tytutu
w historii? Kazdy pewnie by so-
bietego zyczyt. Druzyna, ktora
przyjedzie na ostatni mecz se-
Zonu 2025/26, to Wista Plock.



