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W sprawie o molestowanie jest
juz siedem pokrzywdzonych

Byly nauczyciel, fotografiinstruktor
nauki jazdy Robert S. wciaz siedzi
w areszcie. Do prokuratury zglosilo
sie juz siedem wykorzystywanych
przez niego os6b i kilkudziesieciu
Swiadkow. Sprawa wstrzasnela
mieszkancami Gorzowa.

Na przelomie marcaikwietnia
na jaw wyszlo, ze nauczyciel naj-
wiekszej w mieScie szkoty latami
krzywdzil swoje uczennice. Dzia-
lat sprytnie. Dlugo pracowat

nad zbudowaniem zaufania

u dziewczynek, ktore potem wy-
korzystywal. Wpadl, bo jedna

z jego ofiar przerwala milczenie.
Weczoraj Prokuratura Okregowa

w Gorzowie zorganizowatla konfe-
rencje w sprawie Sledztwa prze-
ciwko Robertowi S. Mezczyzna jest
podejrzany o molestowanie mato-
letnich dziewczat.

Jakub Pikulik

Czytajwiecej na str. 5
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Nowy selekcjoner
powotat trzech
zawodnikow
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GORZOW BYLY PREZYDENT MIASTA ZAZADA ODSZKODOWANIA

21 lat oczekiwania
na uniewinnienie

Jarostaw Mitkowski
jmilkowski@gazetalubuska.pl

Wczoraj w sadzie okregowym za-
padi wyrok w sprawie tzw. afery
budowlanej. Tadeusz Jedrzejczak,
tak jak inni oskarzeni, zostal unie-
winniony. Zapowiada, ze bedzie
ubiegat sie 0 odszkodowanie.

- Juz 21lat temu byto wiadomo, Ze za-
rzuty sa bezpodstawne. My o tym caty
czas mowilisSmy, tylko nikt nie chciat
nas stuchac - méwit wczoraj po wyj-
Sciu z sali rozpraw Tadeusz Jedrzej-
czak, byty prezydent Gorzowa.

Chwile wczeSniej zostat oczyszczony
zostatniego zarzutu w glosnej przed laty
»gorzowskiej aferze budowlanej”.

O calym postepowaniu przed sa-
dem mozna by napisa¢ wielotomowe
dzieto. Dotyczyto ono najwiekszych go-
rzowskich inwestycji z 1at 1999-2003,
m.in. budowy Trasy Srednicowej czy
przebudowy drogi krajowej nr 22.
Sledztwo rozpoczelo sie w 2002 r.
Wijegotrakcie, wpazdzierniku2004r.,
Jedrzejczak zostat nawet aresztowany.
W szczecinskim areszcie spedzit 83 dni.

0d 2008 r.sprawa toczyta sie w sa-
dach, a z kazda kolejng odstong uby-
wato zarzutow, jakie na poczatku sta-
wiala prokuratura. Zwigzane one byty
zrzekomym dziataniem na szkode mia-
staifirm prywatnych. Bytoich cztery.

Jako pierwszy upadt zarzut wytu-
dzenia od ubezpieczyciela 600 tys. euro
za straty zwigzane z niewykonang inwe-
stycja. Stato sie to po trwajacym wlatach
2008-2011 procesie w sadzie okrego-
wym, w ktérym Jedrzejczak ustyszat
nieprawomocny wyrok szeSciu lat po-
zbawienia wolnosci w zwigzku pozosta-
tymi oskarzeniami.

Drugi zarzut - zaplaty za zada-
nia z faktury, ktore nie byty wyko-
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Sedzia Rafat Kraciuk sprawg ,,afery budowlanej” zajmowat sie juz
dwanascie lat temu. Wczoraj w koncu odczytat wyrok

nane - upadt w Sadzie Apelacyjnym
w Szczecinie, ktory w zakresie
dwéch pozostatych zarzutow skiero-
wat sprawe do ponownego rozpa-
trzenia w Gorzowie. Tu z kolei
w 2014 1. sad cofnat jg do Prokura-
tury Okregowej w Szczecinie, aby ta
usuneta ,istotne braki postepowania
przygotowawczego”.

A w prokuraturze sprawa przele-
zala... osiem lat. Ta miata bowiem
problem ze znalezieniem biegtego,
ktory podjatby sie ponownej analizy
materiatu. Jesienig 2022 r. rozpoczat
sie wiec kolejny proces, ktory zakon-
czyt sie wlasnie teraz. W jego trakcie
przedawnit sie trzeci z zarzutow,

zwigzany z nasadzeniem drzew
ikrzewow. A co do czwartego, doty-
czacego budowy wagi towarowej
przy wijezdzie na teren jednej ze
spotek, biatg flage wywiesita sama
prokuratura. Gdy obronca Jedrzej-
czaka wykazat, ze powotany biegly sie
pomylit, prokurator w mowie kofico-
wej wniost... o uniewinnienie bytego
prezydenta Gorzowa. I wczoraj taki wy-
rok on ustyszat.

- Cata tainwestycja zostata przepro-
wadzona w sposob legalny, rzetelny,
zgodny z normami prawa budowla-
negoiprzepisami prawa - mowit wuza-
sadnieniu wyroku sedzia Kraciuk.
Czvlaj lez na st 5
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Juz jutro w ,GL”
Pod paragrafem

Jarostaw
Mitkowski

SZTUCZNY MIOD
NA KOLEI

olitykom chyba juz ciezko bedzie lansowac

sie zdjeciami w mediach spotecznoscio-

wych, chocby na tle nowych szynobusow.

Tak sobie pomyslatem, gdy wyskoczyl mi je-
den z postow Krystyny Sibinskiej, lubuskiej postanki.
Wystarczyto, ze napisala, iz w nowym rozktadzie
jazdy na kolei bedzie piec par bezposrednich pota-
czen poSpiesznych miedzy Gorzowem a Poznaniem
i... juz sie zaczeto. Komentujacy na pani poset niemal
nie zostawili. ,,Kolejne ple ple plenum”, ,,Przypomne,
Ze w wojewoddztwie caty czas odwotywane s3 pociagi,
atojest tylko propaganda”, ,,Do lansowania pierwsi,
ale jak trzeba rozwigzac problem, to nie oni”. Te trzy
przyktady to tylko czes¢ komentarzy, aitak jeszcze
najbardziej kulturalnych. Niektorzy sie bowiem nie
szczypia. Ija tez nie bede. Z pieciu nowych potaczen
do Poznania to ja sie bardzo ciesze. Brakuje mi jednak,
Pani Poset, informaciji, ze z nowego rozktadu jazdy
znika za to jedno z bezposrednich potaczen z Go-
rzowa do Warszawy, przez co nie da sie juz pojechac
bez przesiadki do Bydgoszczy czy Torunia. Tym tez
prosze sie ,,pochwalic¢”.

W komentarzach pod postem pani poset z rzeczy-
wisto$cig mija sie tez internautka Iza Piotrowicz
(zbiezno$¢ imienia i nazwiska z wiceprezydentem
Gorzowa, zapewne przypadkowa) Gdy z radoScig na-
pisata ,,A [z Gorzowa] do Gdanska tylko 4 h!”

w mgnieniu oka zajrzatem do nowego rozktadu
jazdy. Jakiej daty bym w Portalu Pasazera nie wpisat,
wychodzito mi jedno. Poranny pociag do Trojmiasta
jest w Gdansku po 5 godz. i 12 min. Popotudniowo-
wieczorny na te trase potrzebuje dziewietnastu mi-
nut wiecej. Ponizej pieciu godzin to pociag nie jedzie
choéby w droge powrotna.

Pani Poset, Pani Prezydent, ja jestem stary mi$
imnie na sztuczny miéd sie nie zrobi. A Lubuszan ta-
kichjakja, jest wielu.

® W maju 1945 r. Brytyjczycy internowali
w Austrii Kozakow donskich, ktérych

wydano Stalinowi. Byto to konsekwencja
ustalen z konferenciji jattanskiej

Gazeta Lubuska
Sroda, 10.12.2025

AUTOPROMOCJA

0011227845

Zamow prenumerate

Gazeta Lubuska @ 68 38170 52
bok.prenumerata@polskapress.pl
prenumerata.gazetalubuska.pl

W powiccie zielonogorskim
pojawily si¢c nowe autobusy

Eliza Gniewek-Juszczak
ZielonaGora

Ostatnie niebieskie autobusy
zprojektu Zwiazku Powiato-
wo-GminnegoiZielonogor-
wej zostaly dostarczone. Moz-
nabylojezobaczy¢ ozdobio-
ne niebieskimibalonami
przy Palmiami. Terazw pla-
niejest budowabazy trans-
portowej.

- Swietnie sie jezdzi. Czekalem
na ten autobus. Te nowe s3
wiekszeiwygodniejsze. Jestlep-
szy komfort prowadzenia dla
kierowcyijazdy. Pasazerowie sy
zadowoleni - zapewnia pan Ju-
rek, jeden z kierowcow ZKP.

Dzieki wsparciu projektu
z Krajowego Planu Odbudowy
i Zwiekszania Odpornosci
na gospodarke zero- i niskoemi-
syjna, dla gmin z obwarzanka
Zielonej Gory dostarczono dwa-
dzieScia nowoczesnych autobu-
sow. Umowe na ich zakup za-
warto w pazdzierniku ubie-
glego roku. Wczoraj w zielono-
gorskiej Palmiarni Swietowano
zakonczenie projektu.

- Autobusy juz sg w ruchu.
Dzisiaj odbieramy ostatnie pie¢
iwyjezdzamy na linie komuni-
kacyjne - m6wi Liliana Krajew-
ska, prezes zarzadu Zielonogor-
skiego Zwiazku Powiatowo-
- Gminnego.

Zwiazek powstal w 2017
roku. Natomiast spotka - Zielo-
nogorska Komunikacja Powia-

Od lewej Robert Sidoruk, wéjt Zaboru, Liliana Krajewska,

prezes ZZPG, Izabela Mazurkiewicz-Kakol, wéjt Swidnicy,
Agata Olejniczak, burmistrz Czerwienska, i Pawet
Mierzwiak, burmistrz Nowogrodu Bobrzanskiego

przy nowym, 13-metrowym autobusie

poprowadzi¢ transport publicz-
ny dla mieszkancow gmin
Czerwienisk, Swidnica, Zabér
iNowogrod Bobrzanski.

- Nasza spoétka kupowata
pojazdy z wiasnych Srodkow,
z Polskiego Eadu pozyskaliSmy
pienigdze na dwa autobusy
ina20zKPO. Eacznie mamy 40
pojazdow - wylicza prezes Kra-
jewska.

W przysztym roku ma roz-

portowej. Ma by¢ realizowana
w formule partnerstwa pu-
bliczno-prywatnego. Plano-
wany jest takze kolejny zakup
autobusow.

Baza ma powstac w miejsco-
woédci Piaski w gminie Swid-
nica, przy drodze DK 27.

-JesteSmy w fazie realizacji
- méwi wéjt Swidnicy Izabela
Mazurkiewicz-Kakol, ktora
jest tez wiceprezesem Zielono-

¥
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towo-Gminnego. W chwili
obecnej pozyskiwana jest
dziatka z zasobéw Krajowego
Wsparcia Rolnictwa.

- Mam nadzieje, Ze jesteSmy
przy procedurze finalnej. Kolej-
nym etapem na pewno bedzie
mozliwos¢ siegniecia po Srodki
unijne na to zadanie. Baza za
kilka lat zostanie wybudowana
ibedzie stuzy¢ nie tylko gminie
Swidnica, ale wszystkim gmi-
nom partnerskim Zwigzku Po-
wiatowo-Gminnego - moéwi
woijt Swidnicy.

Zbudowy skorzysta gmina,
dzieki wptywom z podatkow
od prowadzenia dziatalnosci
gospodarczej. Bedg tez miejsca
pracy dla mieszkancow.

Nowe autobusy to nowe li-
nie i wiecej kursow. 1 wrzesnia
uruchomiono przejazdy na tra-
sie Zielona Gora - Nowogrod
Bobrzanski przez Urzuty.

0Od 25 sierpnia dziatajg dwie
nowe linie komunikacyjne re-
lacji: Zielona Goéra - LeSniow
Maty przez Czerwiensk i Laski
oraz Sycowice - Sulechow dla
gminy Czerwiensk.

Burmistrz Czerwienska Aga-
ta Olejniczak podkresla, Ze pa-
sazerowie sg bardzo zadowo-
leni zaréwno z obstugi, jak i ja-
koSci nowych autobuséw.

- Najbardziej to odczuwamy
nanaszym tzw. zaodrzu, gdzie
kursow jest duzo wiecej, auto-
busy jezdza piekne, noweiczy-
Sciutkie. To zupelnie inny
komfort dla mieszkancow,
a ceny biletow s3 nizsze - za-

towa - dwa lata pdzniej, zeby  poczacsiebudowabazy trans- gorskiego Zwiazku Powia- pewniaburmistrz.
Pogoda w regionie FORUMCZYTELNIKOW
Dzisiaj Czwartek Edward z Gorzowa Joannaz Gorzowa prawny, aby w sgdzie stawia¢ byt potrzebny. Kartony nadal
DZIEN NOC Siatkarze Stilonu rozdajg Jak na miasto wojewddzkie, sie catkowicie trzezwym? jednak po jakims czasie la-
10°C & 5°C w tym roku prezenty niczym to ze $wigtecznym oswietle- dujg obok i zwtaszcza
Swiety Mikotaj. Tak byto tez niem centrum Gorzowa szatu  MarzenazZielonejGory w deszczowe dni tak jak te-
w ostatni weekend. Jezeli w tym roku nie ma. Zgtaszanie spraw do ZGK raz mokng i stajq sie strasz-

. Piatek przegrywa sie sety w koncow- dziata, sama sie o tym prze-  nie ciezkie. Warto tez zaczac
DZIEN NoC a ce, majac sporg przewage, to  Krystynaz Gorzowa konata. Chyba, 7e to po pro-  prowadzié akcje informacyj-
1°c 8°C DZIEN NOC nie ma co liczy¢ na jakiekol- Ta karoca ciagnieta przez ko-  stu przypadek, ze Smieciarki  na mieszkahcé_w moze

6°C & 2°C wiek punkty, a tym bardziej nie sprawia, ze tegoroczna w ostatnim czasie czesciej przez odwiedziny jakiegos
Barometr na wygranie meczu. Szkoqla, ilum'in.acja,w centrumwygla-  podjezdzajg pod nasza per- pracownika, ktory informo-
1017 hPa bo tych straconych pun}(tow daiscie krélewsko. gole. Ide zatem za ciosem watby w ciggu 2-3 min.
Wiatr Sobota moze.zabraknac na kon_lec se- . i chce zwréci¢ uwage otym, ze kartpn_y t_rzcleba
zach. 1115 km/h zonui 'grzeba bedzie poze- ' Domlnlszonqwa: na fakt, ze notorycznie prze-  zgniatac. Moze ja kies l?ane-
Biomet DZIEN ey NOC gnacsigz Ilga,. Cczego oczywi- Przyj$cia do sgdu swiadka Igdoyvane sg po;emnl’k'l zpa- ryz porgdaml jak dbac
niekorzystny 6°C /é/// 1rC $cie nie zycze i mam nadzieje, pod wptywem alkoholu to pier i makulature. Jakis czas o $mieci. Segregacja w na-

Uwaga: wilgotnosc¢: 86 proc.

ze taki scenariusz sie nie
sprawdyzi. Czy jednak sama
nadzieja wystarczy?

jest ztamanie prawa? Na pew-
no jest to nietaktowne i nie-
obyczajne, ale jest jakis nakaz

temu dostawiono drugi
i fakt, ze teraz oba sg prze-
petnione $wiadczy o tym, ze

szym miescie lezy na topat-
kach - moze edukacja jest
w stanie to poprawic.
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wPancerne” kolo PTTK wybralo
nowe wladze i wyznaczylo
kierunek na kolejny sezon

Koto Wojskowe Polskiego
Towarzystwa Turystyczno-
-Krajoznawczego ,,Pancer-
niacy” przy klubie wojsko-
wym Czarnej Dywizji wy-
bralo zarzad na kolejng
czteroletnia kadencje.

W 2025roku ,,Pancer-
niacy” po raz pierwszy zor-
ganizowali Rajd Wielkiej
Ucieczki, na ktory przyje-
chali ludzie z okolicinie
tylko. Impreza byla bardzo
udana, a trase z dworca PKP
do stalagu mozna bylo prze-
mierzy¢ narowerach. ,,Pan-
cerniacy” obchodza 15-lecie
istnienia, a podlegaja pod od-
dzial w Kro$nie Odrzafiskim.

Zaufanie czlonkéw po-
nownie zdobyla Malgorzata
Moskwa - dotychczasowa
prezeska, na ktéra glosowali
wszyscy obecni na walnym
zebraniu.

- Zaganiskie kolo liczy bli-
sko 80 czlonkéw z Zar, Zaga-
niaiokolic. Zajmuje sie
turystyka kwalifikowana,
krzewieniem zdrowego
stylu Zycia, promuje posza-
nowanie Srodowiska natu-
ralnego - opowiada Malgo-
rzata Rulinska. - W sprawoz-
daniu z minionej kadencji

znalazly sie wzmianki o licz-
nych rajdach rowerowych,
splywach kajakowych,
wspélpracy z innymi organi-
zacjami pozarzagdowymi,
np. Stowarzyszeniem Tury-
stycznym ,,Piechur”, z kto-
rym czesto wedruje po oko-
licy i wspotorganizuje lo-
kalne wydarzenia.

Kolo, procz aktywnosci
typowo turystycznej, czesto
organizuje takze wyjazdy,
np. do teatru czy na jarmarki.
Czlonkowie stowarzyszenia
korzystaja rowniez z zapro-
szen kro$niefiskiego oddzialu
-np. wubieglym roku spora
ekipa wyjechala wspélnie
nawycieczke do Norwegii.

Przy okazji wyboréw po-
ruszono takze temat nowej
kadenciji, ktora zapowiada
sie ciekawie. Postanowiono
jeszcze wiekszy nacisk polo-
zy¢ na turystyke kwalifiko-
wana. To jest aktywny spo-
s6b podrézowania, wyma-
gajacy od uczestnikow pew-
nych umiejetnosci fizycz-
nych, odpowiedniego przy-
gotowania, a czesto specjali-
stycznego sprzetu (np. wy-
prawa narciarska lub sptyw
kajakowy). MT

ZIELONA GORA

Zwierzaki ze schroniska mo-
ga wygracé 5 ton karmy
Chcesz pomoc napetnic
miski w zielonogdrskim
schronisku dla bezdomnych
zwierzgt? Wystarczy, klikngé
link i zagtosowac.

Przed tygodnie m, 1grudnia

wystartowata ogolnopolska
akcja pod nazwa
Swigteczna Miska Petna
Dobra. Na jej czoto
wysunety sie Torun i Zielona
Gora, ktore idg teb w teb.
Zawczesnie jednak
naocenianie szans

FOT. MARIUSZ KAPALA
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na zwyciestwo. Gtosowanie
odbywa sie na stronie:
www.miskapelnadobra.pl.
Tam tez mozna $ledzi¢
przebieg rywalizacji, ktora
zakonczy sie 31 grudnia.
Wyniki zostang ogtoszone
w Nowy Rok. SS

Leczenie fokalne raka. Pierwsza
taka operacja w regionice

Leszek Kalinowski
ZielonaGora

Nowatorska operacja zosta-
1a przeprowadzona w Klini-
ce Wisniowa w Zielonej Go6-
rze. Nie trzeba bylo ciaé, aje-
dynie zniszczy¢ komérkino-
wotworowe, a pacjent wie-
czorem wrécit do domu.

Rak prostaty to najczesciej wy-
stepujacy nowotwor u mez-
czyzn w Polsce. Ale jak za-
uwaza urolog Marek Zawadzki,
tonie jest jedna choroba, tylko
spektrum réznego typu nowo-
tworéw, ktore sg od stopnia
bardzo nisko ztoSliwego, nieda-
jacego choroby przerzutowej,
przez Srednio zaawansowany,
po chorobe bardzo agresywna.

Wiekszos¢ mezczyzn, gdy
ustyszy diagnoze, Zegnasie z zy-
ciem. Tymczasem przy niskim
ryzyku proponowana jest ak-
tywna obserwacja. Dlaczego? Bo
wyciecie prostaty wigze sie zkon-
sekwencjami w dalszym zyciu:
nietrzymaniem moczu, proble-
mami z erekcja. Ijak twierdzi dr
n. med. Andrzej Lewicki, wiek-
$z0S¢ 0sob mowi tak: ,,Nojak to:
mam raka, a oni nic mi nie chcg
robic¢?”. Nowa metoda leczenia
nowotworumoze byc stosowana
uos6b z niskim i Srednim ryzy-
kiem. Mowi sie, ze moze doty-
czy¢ nawet polowy mezczyzn,
ktorzy ustysza diagnoze: rak pro-
staty. Bardziej zaawansowanych
nowotwordw nie obejmie, wiec
wtedy potrzebna jest radykalny
sposob leczenia.

Sprzet ktéry;moiliwi’f wykonanie zabiegu,
jest wart kilkanascie tysiecy ztotych

- To leczenie fokalne, ktore
dzis tu przeprowadziliSmy po
raz pierwszy. Polega na niszcze-
niu zmiany nowotworowej bez
potrzeby niszczenia catej pro-
staty, bo podczas operacji z wy-
kozystaniem robota da Vinci
usuwa sie caty organ. Z jego
konsekwencjami onkologicz-
nymi, ale tez czynnoSciowymi.
Tu pacjent po zabiegu bedzie
mial zapewnione trzymanie
moczu i zaburzenia wzwodu
beda chwilowe - méwi urolog
Zawadzki.

A drn. med. Adam Halinski
dodaje: Doswiadczenie w prze-
prowadzaniu biopsji fuzyjnej
i ocena rezonansu magnetycz-
nego pozwala nam dobrze za-
planowac ten zabieg. JesteSmy
w stanie dobrze zniszczy¢ ten no-
wotwoOr, z marginesem.

- ZastosowaliSmy mikro-
fale. Do zakresu choroby no-
wotworowej w prostacie do-
bieramy energie, ktéra po wbi-
ciuigly rozchodzisie i niszczy
ognisko - podkresla specjali-
sta. - Przez to, Ze sobie przy
systemie komputerowym ana-
lizowaliSmy, jak duze mamy
pole do zniszczenia i jak duzo
mozemy jedng iglg zniszczyc,
odpowiednio jg lokowaliSmy,
zeby zniszczy¢ calg zmiane
nowotworowa, z marginesem
5-10 milimetrow.

Zabieg zostat zrobiony bez
potrzeby powaznej anestezjo-
logiii pozycjonowania pacjenta
glowa w dot.

Operacja, w ktorej uczestni-
czyliSmy, trwata dwie godziny.
Bo byta pierwsza. W uznanych
osrodkach na swiecie, gdzie juz

FOT. MICHAE KORN

wykonuje sie wiele takich za-
biegow, wystarczy dzis p6t go-
dziny, by pacjent mogt wyje-
chac z sali operacyjne;j.

W Klinice Wisniowa w Zielo-
nej Gorze w zabiegu uczestni-
czytoczterech urologbwianeste-
zjolog. Byta tez konsultacja on-
line ze specjalista z Honkongu,
ktory ma na swoim koncie naj-
wiecej wykonanych zabiegow
fokalnych na Swiecie.

- Postep technologiczny
pozwala nam coraz bardziej
precyzyjnie znajdowac raka
w prostacie. Na szczeScie wi-
dzimy, Ze coraz czeSciej mez-
czyzni zglaszaja sie w odpo-
wiednim momencie, zeby ich
odpowiednio zdiagnozowac,
itaindywidualizacja leczenia
jest wazna, czyli tak dobierac
technike, ktora akceptuje pa-
cjent i ktora dla pacjenta
odniesie najwieksza korzys¢.
Wigze sie to z mniejsza iloScig
powiktan w przysztosci - moé-
wi dr Halinski.

Warto dodaé, Ze sprzet
do zabiegow to kilkanascie ty-
siecy ztotych. Czy metoda sta-
nie sie powszechna w naszym
kraju? Czy Zielona Gora stanie
sie jednym z osrodkow, ktore
beda wykorzystywac w lecze-
niu te metode?

- Dzisiejsze zabiegi byly moz-
liwe dzieki firmie, z ktorg wspot-
pracujemy dtuzszy czas. Boma-
my wiele publikacji naukowych,
miedzynarodowych, i wspolnie
chcieliSmy da¢ szanse pacjen-
tomnaco$innegonizdotej pory
-mowi Adam Halinski. ©®
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Titanic, rakieta, albo
katedra. Studenci UZ
zbudowali je z piernikow

Leszek Kalinowski
ZielonaGora

Nazielonogorskiej uczelni
zorganizowano po raz siod-
my konkurs nanajlepsza
budowle z piernika. Udziat
w nim mogli wziaé studenci
- niezaleznie od tego, jaki
kierunek reprezentuja.

- W tym roku w wydarzeniu
wzietoudziat 90 0s6b. Chetnych
byto wiecej, ale ze wzgledow
technicznych nie udato sie za-
prosi¢ wszystkich. Planujemy, by
w przysztym roku budowanie
z piernikow odbylo sie w sali
gimnastycznej, wtedy wszyscy
sie zmieszcza. Mamy taka na-
dzieje - m6wi dr hab. Anna Ba-
zan-Krzywoszanska, prof. UZ,
organizatorka konkursu.

Dr inz. Daniel Debowski,
wspotorganizator wydarzenia,
podkresla, ze co roku studenci
zaskakuja swoja kreatywno-
Scia. Pomysty sie nie powta-
rzaja, cho¢ najwiecej dotyczy
budynkéw. Po raz pierwszy
w tym roku pojawit sie np. Tita-
nic czy inspiracje ze ,,Shreka”.

Studenci otrzymuja cia-
steczka korzenne i cukier pu-
der. Moga tez korzystac ze swo-
ich dodatkowych materiatow,
by wyczarowaé piernikowe

NP VI T

W tegorocznej edycji

konkursu zwyciezyt Titanic,

cuda. Na zbudowanie budowli
maja zawsze dwie godziny.

- My postawiliSmy na boisko
klubu Carina Gubin, bo to mega
Klubiwarto go promowac - przy-
znajg Kacper, Michati Mikotaj.

AmeliaiHania postanowity
zbudowac koSciot mariacki. Ale
wtracie pracy zawalita sie jedna
z wiez, wiec trzeba byto zmo-
dyfikowac pierwotny pomyst
ipowstata inna, nieokreSlona
budowla sakralna: bardziej no-
woczesna, z ptaskim dachem.

Dziewiecioosobowe jury
miato twardy orzech do zgry-
zienia. Wiele prac zastugiwato
na nagrode, ale ostatecznie
zwyciezyt Titanic, ktory byt
precyzyjnie wykonany przez
Karoline, Amelie i Natalie.

- Solidnie sie przygotowywa-
tysmy do tego konkursu. Prze-
gladatySmy zdjecia, jakie byty
pomysty w poprzednich latach.
PostawitySmy na Titanica z za-
chowaniem r6znych szczegoto-
wych elementow - zauwazaja.

Nagrod i wyrdznien byto
wiecej. Ale jak wszyscy podkre-
slali, nie o symboliczne na-
grody tu chodzi, lecz integracje
studentéw wszystkich kierun-
kow, dobra zabawe i wywota-
nie Swigtecznego klimatu nie
tylko na uczelni, bo to wyjat-
kowy okres wroku.

ktorego autorkami byty Karolina, Amelia i Natalia

FOT. JACEK KATOS
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Zimorodki wyladuja
wiosna na Scianie kamienicy

Mateusz Pojnar
Nowa Sél

Wczesniej byl pokaz propo-
zycji, teraz zapadia decyzja
o tym, ktory projekt ozdobi
budynek narogu ul. Waryn-
skiego i Wojska Polskiego.
Istotny okazal sie glos
wiasciciela budynku.

W listopadzie pisaliSmy, ze ma-
gistrat zorganizowal multime-
dialny pokaz kilkunastu propo-
zycji murali. Projekty byty wy-
Swietlane na miejscu przy po-
mocy rzutnika.

- Pomyslatam, zeby to, co
wreszcie bedziemy mogli zro-
bic na tej Scianie, przedstawic
mieszkaficom w naturalny
sposob - mowita ,,Gazecie Lu-
buskiej” prezydent Nowej
Soli Beata Kulczycka. - Tona-
sze propozycje, ale liczymy
na krytyczne podejscie
mieszkancow. Nie bedziemy
juz teraz robili plebiscytu,
wyboréw konkretnego mu-
ralu. Chcemy z racji r6znorod-
nosci projektow poznac gusta
nowosolan.

- Jest duzy wybér i mysle,
ze kazdy znajdzie cos dla siebie
- dodawata Kulczycka tuz
przed startem pokazu.

Zaznaczala, ze wtaSciciel
budynku wyrazit zgode
na zrobienie muralu i trzeba
bedzie wziac pod uwage réw-
niez jego preferencje.

Kosmetyczne zmiany

Niespelna miesigc p6zniej
zapadta ostateczna decyzja
ws. muralu. W komisji, ktéra
dokonata wyboru, byli prezy-
dent i urzednicy, ale rowniez
wtlasciciel kamienicy, konser-
wator zabytkow, architekt
iradny Eukasz Hendel, ktory
ma doswiadczenie w tego ro-
dzaju sztuce - od lat organi-
zuje w Nowej Soli m.in. Fight
or Die, czyli impreze dla graf-
ficiarzy z catego Swiata.

- Komisja obradowata, sku-
piajac sie gtéwnie na dwoch
propozycjach, ktére rowniez
wsrod szerokiego grona miesz-
kanicow zyskaty najwiekszy
aplauz w czasie konsultacji,
zarowno tych na zywo pod-
czas wySwietlania grafik, jak
iwinternecie w postaci lajkow
i komentarzy - méwi Eukasz

Chybinski, rzecznik urzedu
miasta w Nowej Soli. - Osta-
tecznie projekt przedstawia-
jacy miks nowosolskich ka-
mieniczek oceniony zostat
nieco nizej niz bardziej pa-
sujacy do przestrzeni wokot,
zywszy i bardziej uniwersalny
w przekazie obraz z zimorod-
kami.

Autorzy zwycieskiego pro-
jektu - grupa takie.pany

- wczesniej zrobili w mieScie
m.in. mural na muszli koncer-
towej w parku Odry czy ten
zdobiacy Sciane koto wiezy ze-
garowej.

- Przed nami w niedalekiej
przysztosci spotkanie w celu
ustalenia pewnych kosmetycz-
nych zmian w muralu, ktory za-
cznie zdobi¢ Sciane przy ul. Wa-
rynskiego juz wiosng 2026 roku
- zapowiada Chybinski.
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Dwa obozy

CzeS¢ nowosolan cieszy sie
z wyboru zimorodkéw, inni
juz mniej. Uwazaja, ze ich glos
nie zostal wziety pod
uwage podczas ostatecznego
wyboru.

W magistracie styszymy, ze
bardzo wazne byto to, iz ptasi
mural przypadt do gustu wia-
Scicielowi budynku.

,»,Ptaszek brzydki, ten dom
piekny” - napisata w komenta-
rzu pani Jolanta, jedna z nowo-
solanek, nawigzujac do muralu
z kamienicami.

Panu Pawtowi tez spodobat
sie mural nawigzujgcy do miej-
skiej przestrzeni.

»T0 byt lider i pieknie sie
komponowat z okolica. Te zi-
morodki na kamienicy jak pieS¢
donosa” - ocenit.

,,Fajny ten mural. Glosowa-
fam na inny, ale ten tez jest fad-
ny. Jeszcze beda inne miejsca
iSciany” - napisata pani Barbara,
chwalgc wybér zimorodkow.

Kolejna internautka, pani Jo-
anna, skwitowata wybor dwoma
stowami: ,,Piekny mural”.

»Iroche na wesoto, przyda
sie” - uwaza z kolei pani Ma-
riola.

AKCJA CHARYTATYWNA
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GORZOW BYtY PREZYDENT BEDZIE ZADAt ODSZKODOWANIA

Chce iS¢ do sadu po sprawiedliwos¢

Jarostaw Mitkowski
Ciggdalszy zestr.1

-Nielicze, ile wydatem
naprawnikow, bomi nigdy ty-
le nie zwroca. Dwadziescialat
nejkosztujemajatek, anie pa-
retysiecy ztotych -moéwil
wczoraj Tadeusz Jedrzejczak.

- Cala ta inwestycja zostata
przeprowadzona w sposob le-
galny, rzetelny, zgodny z nor-
mami prawa budowlanego
i przepisami prawa. Koniecz-
nym i oczywistym stato sie
w zwigzku z tym uniewinnie-
nie pana Tadeusza Jedrzej-
czaka. I to nie z uwagi na wat-
pliwosci co do winy czy watpli-
wej jakosci materiatu dowodo-
wego. Tu nie popetniono zad-
nego przestepstwa - mowit
weczoraj sedzia Rafat Kraciuk.
Przed potudniem wydat
wyrok konczacy tzw. gorzow-
ska afere budowlana. Uniewin-
nit wszystkich pieciu oskarzo-
nych, w tym bytego prezydenta
Tadeusz Jedrzejczaka. Cho¢
wyrok moze szybko sie upra-
womocni¢ (prokuratura raczej

. :
Tadeusz Jedrzejczak osobiscie wystuchat wyroku. Po otrzymaniu jego pisemnego

uzasadnienia zastanowi sie nad wnioskiem o zados¢uczynienie

nie bedzie chciata apelacji, bo
sama wnosila o utaskawienie
ex-prezydenta, poza tym

w przysztym roku zarzut sie
przedawni), pewnie nie bedzie
on koncem catej historii.

- Prawomocne uniewinnie-
nie otwiera droge osobom,
ktore byly zatrzymywane,

FOT. JAROSEAW MIEKOWSKI
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aresztowane, zabezpieczane
byty ich majatki do wystepo-
wania z roszczeniem o odszko-
dowanie i zadoS¢uczynienie.
Skarb Panstwa bedzie musiat te
krzywdy naprawic. Ale w jakiej
kwocie, na jakich warunkach
i kiedy, to juz nie rola sadu,
tylko ewentualnie innych orga-
néw - mowit sedzia Kraciuk.

- Juz 21 lat temu byto wia-
domo, ze zarzuty s3 bezpod-
stawne. My o tym caty czas mé-
wiliSmy. Tylko nikt nie chciat
nas stuchac - méwit po wyjsciu
zsalirozpraw tryskajacy energig
iradoScig Tadeusz Jedrzejczak.

W rozmowie z dziennika-
rzem ,,Gazety Lubuskiej” dzie-
lit sie refleksja, kt6ra ma po po-
nad dwoch dekadach sprawy.

- Na podstawie przebiegu
tych wszystkich dziatan - aresz-
toéw, zatrzyman, apelacji - zoba-
czyliSmy, jak wyglada po refor-
mie wymiar sprawiedliwosci
iorgana Scigania. Kosztowato
mnie to jednak sporo zdrowia,
nerwow, pieniedzy i dobrego
imienia. Pan sobie wyobraza,
ile kosztujg ustugi adwokackie
w ciggu tego okresu? - pytat
byty burmistrz.

- No wtasnie, policzyt juz
pan, ile na nie wydat? - zapytat
nasz dziennikarz.

- Nie licze, bo nigdy mi tyle
nie zwroca. DwadzieScia lat
ustug dobrej kancelarii prawnej
kosztuje majatek, a nie pare ty-
siecy ztotych. W zwigzku z tym
bedziemy wystepowac o od-
szkodowanie. Co do zados¢-
uczynienia, to jak bedziemy
mieli uzasadnienie wyroku, to
sie nad tym pochylimy. Mi
przeciez wstrzymano pobory,
aresztowano... - odpowiedziat.

Rozmowe z GL byly prezy-
dent zakonczyt natomiast sto-
wami: - Musimy walczy¢ o wy-
miar sprawiedliwosci, ze bez
wzgledu nato, ktoidzie dosadu
iszuka sprawiedliwoSci, musi
mie¢ nadzieje i pewnos¢, ze
wyrok bedzie wydawany zgod-
nie z prawem.

Jedrzejczak w listopadzie
skonczyt siedemdziesiat lat.
Po tym, gdy w zesztym roku
przestatby¢ cztonkiem zarzadu
wojewodztwa, cieszy sie eme-
rytura. CzeS¢ wolnego czasu
spedza na hobbystycznym gra-
niu w zespole bluesowo-swin-
gowym. Jest w nim perkusista.

Nauczyciel molestowal dziewcezynki, w tym swoje
uczennice. Zglosilo sie juz siedem pokrzywdzonych

Jakub Pikulik
Gorzéw

Cigg dalszy ze str: |

Prokuratura poinformowata
o postepach w sprawie. Wia-
domo, ze Sledztwo trwa, zo-
stato przedtuzone, a mezczy-
zna caly czas przebywa
w areszcie. Od kwietnia zgto-
sito sie 30 0s6b, ktore dostar-
czaly kolejnych informacji
w sprawie przestepczej dzia-
talnosci Roberta S. Dwie z nich
to kolejne pokrzywdzone
dziewczynki.

- Zakonczyty sie przestucha-
nia Swiadkéw. Wsréd osob,
ktore sie zgtosity, byty nie tylko
dziewczyny, ktore miaty kon-
takt z podejrzanym jako na-

uczycielem, fotografem, pro-
motorem przysztych modelek
iinstruktorem nauki jazdy. Ze-
znania sg bardzo cenne, bo daja
szeroki obraz, jak caty przestep-
czy proceder wygladat - mowit
podczas konferencji prasowej
prokurator Andrzej Bogacz.
-Robert S. ustyszat kolejne trzy
zarzuty. Nie jest wykluczone,
ze dojda jeszcze inne.

Teraz przed prokuraturg
wazne zadanie. Chodzi o zabez-
pieczenie i odzyskanie wszyst-
kich materiatow z no$nikow
elektronicznych, ktére zostaty
zabezpieczone podczas prze-
szukan w miejscu zamieszkania
podejrzanego, u jego rodzicow,
w pomieszczeniach gospodar-
czychiwmiejscach, doktérych
miat dostep jako nauczyciel.

- ZabezpieczyliSmy okoto
60 nosnikéw elektronicznych.
Sa to aparaty fotograficzne,
pendrive’y, dyski. Cze$¢ znich
zostata juz odczytana. Najed-
nym noSniku moze sie znajdo-

== i
FOT. JAROSEAW MIEKOWSKI

wac kilkaset, a nawet kilka ty-
siecy zdje¢ - thumaczy proku-
rator Bogacz. Odzyskane zdje-
cia zostaly pokazane podejrza-
nemu, ale ten odmawia
wspotpracy z prokuratura. Nie

podaje danych osob, ktore wy-
stepuja na zdjeciach, nie
zdrada haset do dyskéw, dla-
tego dostep do no$nikow wy-
dtuza sie w czasie.

Prokuratura szacuje, ze
w pierwszej potowie przy-
sztego roku do sadu zostanie
skierowany akt oskarzenia.

- To jest ostatni moment,
aby sie zgtosic, jesli komus
przypominaja sie niestosowne
zachowania z udziatem Ro-
berta S. - apeluje prokuratura.

Mezczyzna miat poznawaé
iwykorzystywac swoje ofiary
przede wszystkim w szkole
ina kétkach zainteresowan.
Z ustalen prokuratury wy-
nika, ze wykorzystywat swoje
ofiary takze podczas sesji fo-
tograficznych. Co wiecej,

do przestepstw miato docho-
dzi¢ rowniez podczas lekcji
naukijazdy oraz podczas pry-
watnych sesji fotograficznych
w wynajmowanych przez Ro-
berta S. pomieszczeniach
iwjego domu.

W tej chwili w sprawie po-
krzywdzonych jest siedem
0s6b. Zarzuty, jakie do tej
pory ustyszat Robert S. to
utrwalanie tre$ci pornogra-
ficznych z udziatem matolet-
nich oraz dopuszczanie sie in-
nych czynnosci seksualnych
z matoletnimi dziewczyn-
kami. Chodzi tez o rozpijanie
nieletnich.

- Ostateczny ksztatt zarzutow
bedzie przedstawiony, gdy za-
konczymy Sledztwo - thumaczy
prokurator Andrzej Bogacz.

AKCJA CHARYTATYWNA
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Przemyt papierosow w ,karetce”

Ponad 105 tys. paczek papie-
rosow bez polskich znakéw
akcyzowych przejela straz
graniczna w Reszlu (woj.
warmiinsko-mazurskie). By
uniknaé podejrzeii i kontroli,
papierosy przewozono
dwoma autami wygladaja-
cymi z zewnatrz jak... karetki
pogotowia.

Tadeusz Gruchalla z ze-
spolu prasowego Morskiego
Oddzialu Strazy Granicznej
powiedzial PAP, Ze oba samo-
chody do przewozenia niele-
galnych papieroséw byly wy-
malowane jak karetki i miaty

WARSZAWA

zamontowane tzw. koguty.

- Ale w srodku nie bylo
sprzetéw medycznych, tylko
nielegalne papierosy - po-
wiedzial.

Gdyby papierosy trafily
narynek, Skarb Parfistwa stra-
citby ponad 3 min zt z tytutu
oplat akcyzowych.

Straz graniczna uwaza,
ze zapaserstwo celneiakcy-
zowe odpowiadaja zatrzy-
mani w tej sprawie 50-letni
mezczyznai47-letniako-
bieta. Przedstawiono im juz
zarzuty, zaktére grozi do 3lat
wiezienia. PAP

Rzad o kryptowalutach

Rzad ponownie przyjmie projekt ustawy o kryptowalutach, nie-
zbedny do zapewnieniabezpieczefistwa zarowno inwestorom,
jaki panistwu polskiemu - zapowiedzial we wtorek premier Do-
nald Tusk przed posiedzeniem Rady Ministréw. Szefrzadu zwro-
cilsie do prezydenta Karola Nawrockiego o podpisanie ustawy.

GLOWNY URZAD STATYSTYCZNY

Obcokrajowcy na rynku pracy

Liczba cudzoziemcow wy-
konujacych w Polsce prace
wkoricu czerwca2025r. wy-
niosla1099,5tys. 0s6b, 06,5
proc. wiecejrok doroku - po-
dal GUS. W poréwnaniu do po-
przedniego miesigcaichliczba
wzrosla 02,9 proc.
Wedlugstanuna30
czerwcawsrod cudzoziemcow
wykonujacych prace 422,2 tys.
osdbrealizowato wylacznie

umowy zleceniaipokrewne.
Byloto 07,1 proc. wiecejniz
W CZEerwcu 2024 1.i4,2 proc.
wiecej nizmiesigc wezesniej.
Najliczniejsza grupa obco-
krajowcow wykonujacych
prace w Polsce byli obywatele
Ukrainy. Wedlug stanuna30
czerwca20251.byloich 735,1
tys., tj. 05,2 proc. wiecejniz
w analogicznym miesigcu
poprzedniego roku.
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Wojewoda mazowiecki Mariusz Frankowski nadat rygor
natychmiastowej wykonalnosci dla decyzji lokalizacyjnej
CPK, co otwiera droge do uzyskania pozwolen na budowe
oraz uruchomiony zostaje proces odszkodowawczy dla
przejmowania brakujacych dziatek. Wedtug przyjetego
harmonogramu budowa lotniska CPK na terenie gmin
Baranow, Wiskitki i Teresin ma rozpoczg¢ sie w 2026 roku.

Gazeta Lubuska
Sroda, 10.12.2025

b

leren, ktory jest objety decyzjg
lokalizacyjng, znajduje si¢ w gminach
Lersin, Wiskitki i Baranow

Mariusz Frankowski, wojewodamazowiecki

Zclenski gotowy do spotkania
7z Nawrockim. Szczegolow brak

Grzegorz Kuczynski
Warszawa

Prezydent Ukrainy Wolody-
myr Zelenski jest gotowy
przyjechac na pierwsze
spotkanie z prezydentem
Karolem Nawrockim do Pol-
ski, gdy otrzyma odpowied-
nie zaproszenie.

W poniedziatek Zetenski, py-
tany przez dziennikarzy o per-
spektywy pierwszego spotkania
z prezydentem Polski Karolem
Nawrockim, odpowiedziat, ze
»Z Przyjemnoscia sie z nim
spotka” i ze podczas rozmowy
telefonicznej podziekowal mu
za polska pomoc, zaprosit go
do Ukrainy i zaproponowat wy-
branie dogodnego terminu.

Zetenski poinformowat, ze
zaprosit prezydenta Polski Ka-
rola Nawrockiego do zlozenia
wizyty w Ukrainie. Zapewnit
tez, ze sam odwiedzi Polske, gdy
otrzyma zaproszenie od polskiej
glowy panstwa. Podkreslit, ze
jest to dlaniego wazneiwyrazit
wdziecznos¢ wobec Polski za
pomociwsparcie.

- Niedawno ustyszatem
w mediach, ze mnie zaprosit.
C6z, prawdopodobnie, aby
przyjechaé, potrzebuje daty.
Iwtedy, jesli prezydent - oficjal-
nie, nieoficjalnie, jak chce - za-
prosiizaproponuje date, oczy-
wiscie przyjade z oficjalna
wizyta do Polski. To dla mnie
wazne - powiedziat Zetenski.

Po stowach przywodcy
Ukrainy szef prezydenckiego

Szef kancelarii prezydenta Zbigniew Bogucki przekazat,

ze Karol Nawrocki liczy na spotkanie z przywédcg Ukrainy

Biura Polityki Miedzynarodo-
wej Marcin Przydacz oznajmit,
Ze trwajg prace ,,w kontaktach
dyplomatycznych, ktore sg
otwarte i aktywne”, nad datg
spotkania obu prezydentow
w Warszawie.

Do sprawy odniost sie tez
we wtorkowym wpisie na
platformie X szef kancelarii
prezydenta Zbigniew Boguc-
ki. ,,Prezydent RP wyraza na-
dzieje, ze prezydent Zetenski
odwiedzi go w Warszawie,
aby omoéwic¢ kwestie, ktére
Polska ma do zatatwienia
z Ukraing. Polska - jak pod-
kresla (prezydent - PAP) - ze

swoich zobowigzan sojuszni-
czych wywiazuje sie w petni”
- napisat szef kancelarii pre-
zydenta.

Stwierdzil rowniez, ze Pol-
sce nalezy sie wdziecznosc
i szacunek ze strony Ukrainy
za wielkg pomoc, jaka panstwo
polskie i Polacy udzielili Ukra-
incom po rosyjskiej napasci.

»Pan prezydent Nawrocki
mowi wprost: sdomagam sie
konsekwentnie symetrii w re-
lacjach miedzy Polska a Ukra-
ing«. Jak podkresla, jesli prze-
analizujemy setki tysiecy do-
nacji - od pomocy humanitar-
nej, przez sprzet wojskowy

FOT. ADAM JANKOWSKI

i amunicje - wida¢ ogromny
wysitek narodu polskiego,
ktory pozostaje statym, nie-
zmiennym i strategicznym
wsparciem dla Ukrainy”
- wskazat Bogucki.

Dodat, ze prezydent liczy
na to, ze ,,Zetenski uszanuje
ten wysiltek Polakow, otworzy
sie na pewne sugestie panstwa
polskiego i wyrazi wdziecz-
noS¢ wobec polskich zomierzy,
polskich obywateli i pafistwa
polskiego w zakresie strate-
gicznego wsparcia Ukrainy™.

Bogucki przypomniat tez
stanowisko Karola Nawroc-
kiego, ze wsparcie Ukrainy po-
zostaje tym, co Polske i Ukra-
ine faczy w sposéb fundamen-
talny.

We wrzesniu i pazdzier-
niku ze strony ukrainskiej po-
jawity sie sygnaty, ze strona
ukrainska przygotowuje spot-
kanie prezydentéw i moze
ono odby¢ sie w najblizszych
tygodniach, jednak nic wiecej
sie nie wydarzyto.

17 listopada w wywiadzie
dla ,,Do Rzeczy” prezydent
Nawrocki méwit, Ze zaprasza
prezydenta Wotodymyra Ze-
tenskiego do Polski. - Mam na-
dzieje, ze bedzie moim go-
Sciem w Warszawie. Zapra-
szam prezydenta Zetenskiego,
aby spotkat sie z Ukraincami,
ktorzy sa w Polsce, podzieko-
wat Polakom i aby przywi6zt
dobre informacje w sprawie
ekshumacji na Wotyniu, na
ktore czekamy - dodat.

PAP

Jest kluczowa zgoda Komisji Furopejskiej.
clektrowni jadrowej bedzie mogla ruszy¢ juz niebawem

Oprac. Anna Nagel
Warszawa

Donald Tusk poinformowal,
ze Komisja Europejska wyra-

- Trwaja jeszcze drobne formal-
nosci, ale za chwile bedzie ofi-
cjalne potwierdzenie, ze Komi-
sja Europejska wyraza zgode

na pomoc publiczng na bu-
dowe elektrowni jadrowej
w Polsce - poinformowat
przed wtorkowym posiedze-
niem rzadu premier Donald
Tusk. Jak dodat, budowa ,,be-
dzie mogtaruszyczkopyta,ito
jeszcze w grudniu”. Zadeklaro-
wat, Ze zabezpieczono Srodki fi-
nansowe w catosci, czyli kwote
60mld zt. - Juz w grudniu, czyli
jeszcze w tym roku, pierwsze
4,6 mld zt w papierach skarbo-
wych (...) trafi juz do zaintere-
sowanego podmiotu. To zna-

czy budowa rusza - zaznaczyt
premier.

Odnoszac sie do zgody KE,
Tusk stwierdzit, zebytto ,,waru-
nekabsolutnie niezbednyiwcale
nie taki tatwy do uzyskania”. -
Rzeczywisciebedziemy moglite
budowe rozpoczac zodpowied-
nim impetem, tak zeby prad
z pierwszej elektrowni jadrowej
w Polsce poptyngt mozliwie
szybko - powiedziat.

Nalezagca w 100 proc.
do Skarbu Panstwa sp6tka PEJ
jest inwestorem i przysztym

Budowa

operatorem powstajgcejna Po-
morzu pierwszej elektrowni ja-
drowej w ramach Programu
Polskiej Energetyki Jadrowe;j.
Elektrownia w lokalizacji Lu-
biatowo-Kopalino ma mie¢ trzy
bloki w technologii AP1000 We-
stinghouse.

Wykonawca bedzie konsor-
cjum Westinghouse-Bechtel.
Wylanie tzw. pierwszego be-
tonu jadrowego planowane jest
na2028r., rozpoczecie komer-
cyjnej pracy pierwszego bloku
ma nastgpic¢ w2036 1. PAP
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Rzad Litwy wprowadzil stan
wyjatkowy w calym kraju

AdamKielar
Wilno

Stan wyjatkowy na Litwie na-
zywany jest ,,stanem sytuacji
ekstremalnej” i nie wigze sie
zograniczeniami praw obywa-
telskich mieszkancow kraju.
Jak podaja litewskie media,
na czele operacji stanu wyjat-
kowego stanie minister spraw
wewnetrznych Litwy Wiady-
staw Kondratowicz.

Szefowa rzadu Inga Rugi-
niene podkreslita w komunika-
cie, Zze wprowadzenie stanu wy-
jatkowego ma celu utatwienie
pracy grupy dochodzeniowej
powotanej w celu zwalczania
balonéw. W jej sktad wchodza
funkcjonariusze strazy granicz-
nej, policji, stuzby celnej oraz
Shuzby ds. Dochodzen Finanso-
wych. Decyzja o stanie wyjatko-
wym pozwoli na uruchomienie
pewnych mechanizméw i dzia-
tan wilasciwych dla takiej sytu-
acji prawnej.

»Wprowadzenie stanu wy-
jatkowego w kraju nie spowo-
duje niedogodnosci dla miesz-
kancow. Zastosowane Srodki
beda skierowane wylacznie
w organizatordw i sprawcow
nielegalnych dziatan” - poin-
formowato MSW Litwy.

Wprowadzenie stanu wyjgtkowego na Litwie zapowiedziata w piatek (5 grudnia)
premier tego kraju Inga Ruginiene. Nie wiadomo, jak dtugo bedzie obowigzywac¢

Decyzja o wprowadzeniu
stanu nadzwyczajnego jest
spowodowana falg balonéw
przemytniczych, ktore nadla-
tuja nad litewskie terytorium
zBiatorusi.

Biatoruskie balony

przemytnicze

Wedhug wtadz litewskich
balony s3 wysytane z Biatorusi

|
Stan wyjatkowy na Li-
twie nazywany jest
~stanem sytuacji eks-
tremalnej” i nie wigze
sie z ograniczeniami
praw obywatelskich

przez przemytnikow papiero-
sOw, a wine za to ponosza bia-
toruskie wtadze, ktére nie po-
wstrzymuja tego procederu.
Rzad Litwy uznaje te incydenty
za ataki hybrydowe. Premier
Inga Ruginiene powiedziata
4 grudnia, Ze takie dziatania
Minska mogg by¢ uznane réw-
niez za akty terroru.

Wedtug danych MSW Litwy
w tym roku odnotowano okoto
600 przypadk6éw naruszenia jej
przestrzeni powietrznej przez
balony przemytnicze znad Bia-
Yorusii197 przez drony.

Zpowodu balonéw lotnisko
w Wilnie byto w pazdzierniku
ilistopadzie zamykane kilkana-
Scierazy. Do ostatniej takiej sy-

tuacji doszto wminiong sobote
wieczorem.

Minister spraw wewnetrz-
nych Litwy Wiadystaw Kondra-
towicz, ktoremu powierzono
koordynowanie dziatan zwia-
zanych ze stanem wyjatko-
wym, nie potrafit odpowie-
dzie¢ dziennikarzom na py-
tanie, na jak dlugo zostat on
wprowadzony.

- Nie przewidujemy dzisiaj
daty wygaszenia stanu wyjat-
kowego, ale sadze, ze za mie-
sigc powrocimy do tej kwestii
- powiedziat minister po wczo-
rajszym posiedzeniu rzadu.
- Bedzie to zalezato od wyni-
kow catej operacji - dodat.

PAP
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Papiez [.eon XIV przyjal
w Castel Gandolio
prezydenta Ukrainy

Oprac. Karolina Wronska
Watykan

Prezydent Ukrainy Wotody-
myr Zelenski spotkal sie
zpapiezem Leonem XIV.
Glownym tematem rozmo-
wy byla wojna na Ukrainie.

Rozmowa w Villa Barberini,
w ktorej zatrzymuije sie papiez
podczas pobytu w Castel Gan-
dolfo, trwata ponad poét go-
dziny.

Porozmowie Leon XIVipre-
zydent staneli na balkonie rezy-
dengiji. Jak informuje Biuro Pra-
sowe Stolicy Apostolskiej, spo-
tkanie przebiegato w serdecz-
nej atmosferze.

W wydanym komunikacie
Watykan poinformowal, ze
»podczas serdecznej rozmowy,
ktorej gléwnym tematem byta

e 2

wojna na Ukrainie, Ojciec
Swiety powtérzyl koniecznosé
kontynuowania dialogu i po-
nownie wyrazit pilne Zyczenie,
by trwajace inicjatywy dyplo-
matyczne mogly doprowadzi¢
do sprawiedliwego i trwatego
pokoju”.

Ponadto wsrod tematow
rozméw Watykan wymienit
kwestie jencow wojennych
ipotrzebe powrotu ukrainskich
dzieci do ich rodzin. To nawig-
zanie do kwestii dzieci wywie-
zionych do Rosji.

Byto to trzecie spotkanie Le-
ona XIV z prezydentem Ukra-
iny Wotodymyrem Zetenskim.
Poraz pierwszy doszto do niego
w maju podczas inauguracji
pontyfikatu Leona XIV, poraz
kolejny - w lipcu, kiedy papiez
przebywat na urlopie w Castel
Gandolfo. PAP

Podczas spotkania rozmawiano o wojnie na Ukrainie

i powrocie z porwania ukrainskich dzieci

Rewolucja na Atlantyku? Wielka Brytania
wdraza program Atlantic Bastion

Grzegorz Kuczynski
Londyn

Przewaga, jaka miala Wielka
Brytania na Atlantyku od za-
koriczenia I wojny Swiato-
wej, jest zagrozona - ocenit
w poniedzialek gen. Gwyn
Jenkins, szef sztabu Krélew-
skiej Marynarki Wojennej.

Ministerstwo obrony, ktore
w poniedziatek ujawnito ele-
menty programu Atlantic Ba-
stion, stwierdzito w oSwiadcze-
niu, ze program ten jest ,,bezpo-
Srednig odpowiedzig na po-
nowne nasilenie dziatalnoSciro-
syjskich okretow podwodnych
inawodnych”.

W przemowie wygtoszonej
podczas Miedzynarodowej Kon-
ferencji Sit Morskich w Londy-
nie Jenkins podkreslit znaczenie
obrony morskiej, moéwiac, ze
»praktycznie caty nasz handel,

Niszczyciele stanowia
trzon Royal Navy

dane (teleinformatyczne)iener-
gia przeptywaja albo po morzu
albo pod nim”. - To dostownie
nasza linia zycia, zarowno dla
nas jako narodu wyspiarskiego,
jakidlaNATO - zaznaczyt.

- Dla nas NATO przede
wszystkim oznacza zaangazo-
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wanie w odstraszanie nukle-
arne, ktére trwa juz 57latikto-
rego celem jest nie tylko
ochrona 67 milionéw ludzi
na Wyspach, ale takze miliarda
ludzi w panstwach sojuszu
NATO. OczywiScie, NATO jest
najwazniejsze, ale nie tylko,
dlatego mamy partneréw z ca-
tego Swiata - powiedziat szef
sztabu Royal Navy, weteran
brytyjskich marines.

Podczas swojego pierwszego
wystapienia publicznego od ob-
jecia swojej funkcji w maju, Jen-
kins zwrocit szczegdlng uwage
na wzrost sit militarnych Rosji.
- Pomimo milion6w ofiarikosz-
toéw ich skandalicznej nielegal-
nej inwazji na Ukraine, (Rosja-
nie) nadal inwestujg miliardy
w swodj potencjat morski,
aw szczegoblnosci we Flote Pot-
nocna - oznajmit.

Generatl przytoczyt stowa
brytyjskiego ministra obrony

Johna Healeya, ktory zwrocit sie
niedawno bezposrednio do ro-
syjskiego przywodcy Wiadi-
mira Putina, méwigc: ,,Widzimy
was i wiemy, corobicie”.

Rzad w Londynie twierdzi,
Ze w ciggu ostatnich dwoch lat
liczba rosyjskich statkow zagra-
Zajagcych wodom terytorialnym
Wielkiej Brytanii wzrosta 0 30%.

Brytyjski rzad poinformo-
wat w poniedziatek, Ze rozpo-
czyna wdrazanie nowego pro-
gramu militarnego, Atlantic Ba-
stion. Eaczy on dziatania jedno-
stek bezzatogowych, okretow
podwodnych i samolotow
za pomoca technologii opartej
nasztucznej inteligencji w celu
identyfikacji zagrozen ze strony
Rosji na Atlantyku. Jego war-
tos¢ inwestycyjna wynosi 14
mln funtéw. Brytyjskie mini-
sterstwo obrony zapowie-
dziato, Ze nowa technologia ma
zosta¢ wprowadzona w 2026T.

An-22 runat do wody.
Cios dla armii Rosji

Grzegorz Kuczynski
Moskwa

W obwodzie iwanowskim,
na poélnocny wschéd od Mo-
skwy, rozbil sie wojskowy sa-
molot transportowy An-22,
informuje agencja TASS, po-
wolujacsie na zrodio w shuz-
bach operacyjnych.

Na poktadzie samolotu znajdo-
wato sie siedem os6b. Ich los
jest nieznany. Wiele wskazuje
jednaknato, ze wszyscy zgineli.

Samolot rozbit sie w okolicy
zbiornika wodnego Uwodskij,
a jego szczatki, wedtug stuzb
operacyjnych, zostalty znale-
zione nawodzie. Wedtug danych
kanatéw Telegramu ,,112”iShot,
samolot spadt w rejonie Furma-
nowskim, potozonym na pomoc
od zbiornika wodnego.

An-22 to ciezki turboSmi-
glowy samolot transportowy,

pierwszy na Swiecie samolot
szerokokadtubowy i najwiek-
szy na Swiecie w tej klasie. Jest
przeznaczony do transportu
broni, sprzetu wojskowego
izomierzy na duze odlegtosci.

Samolot zostat zaprojekto-
wany w latach 60. XX wieku,
a seryjna produkcja trwata
0d 1965 do 1975 roku.

W sumie w czasach sowiec-
kich wyprodukowano 69 eg-
zemplarzy An-22, w tym dwa
do testéw wytrzymatoScio-
wych. Samolot byt eksploato-
wany w roznych okresach
przez Sity Powietrzne ZSRR,
RosjiiUkrainy, a takze przez ko-
mercyjne linie lotnicze Air So-
fia Cargoi Sigi Air Cargo.

Latem 2024 roku dowdodz-
two Sit Powietrznych Federacji
Rosyjskiej ogtosito, ze eksplo-
atacja pozostatych jeszcze
w stuzbie samolotéw An-22 zo-
stanie zakonczona.

FOT. PAP/EPA/VATICAN MEDIA HANDOUT
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EKSPLOATACJASNIEG ZSUWAJACY SIE Z DACHU JEST NIEBEZPIECZNY, DLATEGO WARTO ZAMONTOWAC BARIERY

/abezpiecz dach przed sniegiem,

KatarzynaLaszczak
redakcja@regiodom.pl

Dach pokryty Sniegiem
pieknie sie prezentuje - ale
zalegajacy $nieg czy nagle
zsuwanie sie calej pokrywy
moze stanowic powazne za-
grozenie. Ograniczajj je spe-
cjalne akcesoria dachowe.

W polskim porzadku prawnym
nie znajdziemy przepisu, ktory
jednoznacznie nakazywatby
montaz ptotkéw czy Sniegota-
pow na dachu - zwlaszcza
w przypadku doméw jednoro-
dzinnych. Jednak wlasciciele
izarzadcy nieruchomosci maja
obowigzek utrzymac budynek
w stanie bezpiecznym i reago-
wac w razie zagrozen. Oznacza
to, zejesli zalegajacy Snieglub so-
ple stwarzajg realne niebezpie-
czenstwo - wymagane jest od-
Sniezenieiusuniecie zagrozenia.

W praktyce brak zabezpie-
czen moze prowadzi¢ do ko-
niecznosci interwencji lub po-
niesienia odpowiedzialnosci,
co sprawia, ze montaz barier
jest rozsadnym wyborem - jako
srodek zapobiegawczy.

Zgodnie ze standardami bu-
dowlanymi (normy odno$nie
obcigzenia $niegiem) dach po-
winien by¢ projektowany
zuwzglednieniem mozliwych
warunkow zimowych. To pro-
jektantiinwestor decyduja, czy
do dachu dotaczy¢ dodatkowe
zabezpieczenia, takie jak ba-
riery czy Sniegotapy.

Snieg na dachu

to zagrozenie

Snieg na dachu to duze ob-
cigzenie, a przez to moze tez
by¢ powaznym zagrozeniem.

Gwattowne osuwanie sie
duzej masy Snieznej lub oblo-
dzonej pokrywy moze spowo-
dowac uszkodzenie rynien, ko-
minkéw dachowych, czy an-
ten.

Zsuwajacy sie Snieg to re-
alne zagrozenie dla Zycia i zdro-
wia - zarowno domownikow,
jakiprzechodniow czy zapar-
kowanych samochodow.

Nawisy $niezneilodowe ob-
ciazaja konstrukcje dachu -
w dtugiej perspektywie moga
przyspieszac zuzycie wiezby
dachowej czy prowadzic¢ do de-
formacji.

Dlatego, choc¢ przepisy nie
naktadajg automatycznie obo-
wigzku montazu takich barier,
toich posiadanie stanowi za-
bezpieczenie - zar6wno dla
domownikoéw i sgsiadéw, jak
i dla stanu technicznego bu-
dynku.
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Rodzaje zabezpieczen

@ Plotki przeciwsSniegowe -
to najbardziej popularne i po-
wszechne zabezpieczenie.
Maja forme niskiej, lezacej dra-
binki. Wykonane zwykle ze
stali ocynkowanej (najczesciej
z powtoka lakiernicza), monto-
wane na specjalnych wsporni-
kach, zamocowanych do kon-
strukcji dachu. Plotki zatrzy-
mujg zsuwajacy sie Sniegipo-
zwalaja mu topniec¢ stopniowo,
bez gwalttownego osuwania.
Na dtugich potaciach lub da-
chach o duzym nachyleniu cze-
sto montuje sie dwarzedy ptot-
koéw - przy okapie i powyzej
(np. w potowie potaci), by za-
trzymac wieksza mase $niegu

@ Bale drewniane lub rury
metalowe (systemy rurkowe) -
alternatywa dla klasycznych
ptotkéw. Stosowane szczegdl-
nie przy dachach krytych bla-

nim zrobi si¢ nicbezpiecznie

A
] by

Bariery przeciwsniezne na dachu zapobiegajg gwattownemu zsuwaniu sie mas $niegu z potaci.

cha - rury stalowe, aluminiowe
lub miedziane montowane
na hakach lub specjalnych
uchwytach. Sa to solidne ba-
riery - czesto stosowane w re-
jonach o duzych opadach
Sniegu. Mozna spotkac takze
bale drewniane, ktére petnig
takg samga funkcje, adobrze pa-
sujg do doméw w tradycyjnym
stylu.

® Sniegotapy (rozbijacze
Sniegu) - ich zadaniem jest
dzielenie duzej pokrywy $niez-
nej na mniejsze czeSci, ktore
Ppo zsunieciu beda miaty mniej-
sza mase, a wiec beda mniej
niebezpieczne. Sniegotapy
montuje sie zwykle naprze-
miennie, w odlegloSciach
okoto 50 cm, w dwoch rze-
dach. Sprawdzaja sie przede
wszystkim jako uzupelienie
ptotkéw, montowane nad nimi
- szczegOlnie tam, gdzie po-

krywa $niezna moze sie gro-
madzi¢ w duzych iloSciach.
Zwykle producenci oferuja
kilka typow, réznigcych sie
mocowaniem i przeznaczo-
nych do réznych pokry¢ da-
chowych. Sniegotapy moga
miec ksztatt tukowaty (tezko-
waty) lub trojkatny, albo przy-
pominajacy grot strzaty.

Coraz czesciej producenci
oferujg dachéwki z fabrycznie
wbudowanymi zaczepami -
do ktorych montuje sie
uchwyty ptotkéw czy hakow.
To ulatwia montaz barier,
zwlaszcza przy renowacji lub
przy adaptacji dachu, na kto-
rym wczesSniej ich nie byto.

Zarowno bariery przeci-
wsniegowe, jak i rozbijacze
Sniegu zwykle sa oferowane
w kilku kolorach, ktore mozna
dopasowac do barwy pokrycia
dachu. Dzieki temu nie ,,psuja”

KATARZYNA LASZCZAK

estetyki dachu, bo niemal zle-
waja sie z pokryciem.

Jak dobraé odpowiedni

system?

Wybér konkretnej bariery
zalezy od kilku czynnikow:

@® Rodzaj pokrycia dacho-
wego - dachéwka ceramiczna,
blachodachéwka, blachanara-
bek, gont bitumiczny - rézne
pokrycia wymagaja innych sys-
tem6w mocowan.

® Kat nachylenia dachu
idtugosc potaci - im dach bar-
dziej stromy i dtuzszy, tym so-
lidniejsze zabezpieczenie jest
potrzebne (np. ptotki + Sniego-
tapy).

@ Strefa klimatycznaiprze-
widywane opady $niegu - wre-
jonach o intensywnych opa-
dach warto zastosowac solid-
niejszeibardziej rozbudowane
systemy (rury stalowe, po-
dwojne bariery).

@ Mocowanie do konstruk-
cji - bariery musza by¢ zako-
twione w elementach kon-
strukcyjnych dachu (np. mur-
tata, fatowanie), by przenosity
ciezar $niegu na konstrukcje,
anie tylko na pokrycie.

Montaz nie tylko

przy budowie

Bariery mozna zamontowac
na etapie budowy dachu - to
najbardziej komfortowe i cze-
sto najbardziej estetyczne roz-
wigzanie. Jesli dom juz stoi, ba-
riere mozna dotozy¢ pozniej -
cho¢ niekiedy wymaga to miej-
scowego zdjecia fragmentu po-
krycia (np. dachéwek) i przy-
krecenia uchwytéw do kon-
strukcji (fat, krokwi). Montaz
zalezy od specyfiki dachu i za-
lecen producenta systemu.

Parawan nawannowy zmieni mala lazienke w wygodna

oprac. Katarzyna Laszczak
redakcja@regiodom.pl

Parawan nawannowy pozwa-
launiknaé kompromisow,
tworzac przestrzen, ktorala-
czy wygode szybkiego prysz-
nicazkomfortem dlugiejka-
pieli. Toidealne rozwiazanie
domatychlazienek.

Kabiny (parawany) nawannowe
Swietnie odpowiadaja na po-
trzeby osob, ktore nie chcg rezy-
gnowac ani z relaksu w wannie,
ani z praktycznoSci prysznica.
To szczeg6lnie dobry wybodr
do niewielkich wnetrz, gdzie

trudno zmieSci¢c dwa nieza-
lezne stanowiska kapielowe. Je-
sli w domu s3 dzieci, to takie
rozwiazanie utatwia kapiel ma-
luchéw, a jednoczesnie chroni
przed rozchlapywaniem wody
po catym pomieszczeniu. Doro-
§li docenig natomiast mozli-
woS¢ dopasowania tazienki
do codziennych rytuatow: szyb-
kie od$wiezenie rano lub odpre-
zajaca kapiel wieczorem -
wszystko w tej samej strefie.

Nowoczesne rozwigzania
Drzisiejsze parawany nawan-
nowe nie maja nic wspolnego
z ciezkimi konstrukcjami sprzed

lat. Salekkie wizualnie, eleganc-
kie i zaprojektowane tak, aby
wtopic sie w aranzacje fazienki.
Wyb6r modeli jest szeroki:
od pojedynczych skrzydet osta-
niajacych fragment wanny,
powieloelementowe zabudowy
tworzace prawie pelng kabine
prysznicowa.

Dostepne sa warianty
oparte na wyrazistych profi-
lach, ktére podkreslaja geo-
metrie strefy kapielowej,
a takze wersje minimali-
styczne - niemal niewidoczne
tafle szkta, dodajace wnetrzu
lekkosci i modernistycznego
charakteru.

Do wyboru jest tez kilka ro-
dzajow szkta: od transparent-
nego, przez kolorowe, po pa-
nele z dekoracyjnym sitodru-
kiem.

Bardziej funkcjonalna

tazienka

Parawan nawannowy
sprawdzi sie w kazdym miej-
scu, gdzie potrzebna jest
iwanna, i prysznic. To rozwia-
zanie wyjatkowo praktyczne
w mieszkaniach w blokach,
na poddaszach czy w tazien-
kach, gdzie chcemy zachowac
poczucie przestrzeni bez do-
datkowych Scianeki kabin.

Zamiast kosztownej przebu-
dowy mozna po prostu dobrac
odpowiedni model - i tym sa-
mym zyskac bardziej uporzad-
kowana, bezpieczna i funkcjo-
nalng strefe kapielowa. Dzieki
parawanowi woda pozostaje
w obrebie wanny, a otoczenie
jest lepiej chronione przed wil-
gocia.

Jak dobraé

odpowiedni model?

Wybierajgc parawan, warto
zwroci¢ uwage na kilka kluczo-
wych aspektow:

1. Ksztaltirozmiar wanny.
Parawan musi odpowiadac

geometrii konkretnego mo-
delu - inne propozycje pasuja
do klasycznej wanny prosto-
katnej, inne do asymetrycz-
nej.

2. Szerokosé strefy kapielo-
wej. To czeS¢ wanny, z ktorej
najczesciej korzysta sie pod-
czas prysznica. Jej wielkosé
wplywa na szerokos¢ skrzy-
dia, jakie najlepiej zatrzyma
wode.

3. Sposdb otwierania: od-
chylanie do Srodka, na ze-
wnatrz, sktadanie harmonij-
kowe.

4. Styl i estetyka dopaso-
wane do wystroju tazienki.
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Popularneizdrowe!

Cho¢ sama mysl o wejSciu
dolodowatej wody potrafi
wywolac dreszcze, morsowa-
nie moze okazac sie nie tylko
wyjatkowym przezyciem, ale
takze zrédiem licznych ko-

rzyScizdrowotnych. Warto
sprobowac - zwlaszcza zima,
gdy warunki do tej aktywno-
$cisgidealne. Sprawdz, czy
morsowanie rzeczywiscie jest
zdrowe, jak bezpiecznie roz-
poczac swoja przygode oraz
kto powinien z niego zrezy-
gnowac.

ZA TYDZIEN:

® Niedocenianaryba, ktorg
uwielbiajg Polacy. Ma mato
rteci i wiecej omega-3 niz
orzechy wioskie

@ Tak zamrozisz pierogi

na Wigilie oraz nadmiar
$wigtecznego jedzenia

FOT. TIMOLINA/FREEPIK.COM

Tym osobom herbata moze
zaszkodzic. Kto powinien jej unikac:

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Herbata jest jednym z naj-
zdrowszych napojow
naswiecie, a takze najpopu-
larniejszym zaraz po czystej
wodzie. Nie kazdy moze jed-
nak korzystac zjej cennych
wlasciwosci.

Regulame picie herbaty jest zale-
cane niemal kazdemu, bo napdj
ten zmniejsza ryzyko rozwoju
schorzen przewlektych, w tym
chorébserca, cukrzycy, zapalenia
stawow inowotworow. Sajednak
osoby, ktore herbaty pic nie po-
winny, a takze musza unikaé
okreslonychrodzajow lubbardzo
ograniczac jej spozycie. Wynika
tozobecnosci silnie dziatajgcych
bioaktywnych zwigzkow, ktore
wpewnych sytuacjach mogg nie
byckorzystne.

Polifenole zherbaty sa zwigz-
kami antyoksydacyjnymi o dzia-
faniu przeciwzapalnymiochron-
nym. Herbata zawiera stymulu-
jaca teine, wyciszajaca teanine
(herbata zielona) czy teofiline
owlasciwosciachrozkurczowych.

Picie herbaty bywa polecane
po positku, np. Sniadaniu, ale
zwlaszcza po tym wiekszym,
czyli obiedzie. Czesto tez stuzy
do popijania positkéw. Tymcza-
sem jest to nawyk bardzo nieza-
lecany, bo ma niekorzystny
wplyw najakos¢ diety. Zwiazki
zawarte we wszystkichrodzajach
herbaty, a zwtaszcza w tej czar-
nej, wigza niezbedne sktadniki
mineralne, uniemozliwiajacich
wechtanianie. Dotyczy tonie tylko
zelaza, ale takze innych waznych
pierwiastkow, m.in. takich jak
cynk, magnez czy w mniejszym
stopniu wapn. Zmniejsza tez
przyswajalnos¢ kluczowych dla
zdrowia aminokwasow zawar-
tych w biatkach. Herbata nie na-
lezy wiec popijac jedzenia, tylko
zrobic sobie conajmniej 30 minut
przerwy lub nawet wiecej, jesli
positek byt obfity.

Herbaty nie powinnosie takze
pi¢ nanoc - nie tylko dlatego, ze
ma wlasciwoSci moczopedne.
Cho¢ ma delikatne dziatanie sty-
mulujace, trwa ono znacznie dtu-
zejnizw przypadku kawy.

Herbata jest zdrowa, gdy wy-
pijasiejgwiloSciach 3-5szklanek

Picie herbaty jest zdrowe, ale nie dla kazdego. Skutki uboczne bywaja dotkliwe!

dziennie, niezaleznie od rodzaju.
Im jest mocniejsza, tym ilos¢ po-
winna by¢ mniejsza. Przy siega-
niu po ten napdj nalezy pamietac,
Ze nie jest jedynym Zrodtem ko-
feiny.

Kto nie powinien pi¢

herbaty?
@ Dzieci.

Ze wzgledu na zawartosc ko-
feiny herbaty nienalezy podawac
dzieciom ponizej 12. roku zycia.
Nastolatki w wieku 12-18 lat nie
powinny przyjmowac wiecej niz
100 mg dziennie, co odpowiada
porcji ok. 1litra napoju.

@ Chorzy naanemie.

Herbata przyjmowana pod-
czas i po positkach zawiera ta-
niny, ktore wigZza zelazoiograni-
czajajegowchtanianie. Obserwo-
wano, ze moze zmniejszac po-
ziom magazynu tego pier-
wiastka, czyli ferrytyny, bez
wplywu na inne formy we krwi,

ktore s rutynowo badane. Cho-
rzy na anemie z niedoboru Ze-
laza, rowniez przyjmujacy ten
sktadnik, powinni maksymalnie
ograniczyc¢spozycie herbaty. Do-
tyczy to takze kobiet ciezarnych
zniskim poziomem Zelaza w or-
ganizmie.
@ Osoby nadwrazliwe

Z picia herbaty powinny zre-
zygnowac (albo ja ograniczyc)
osoby, uktorych wystepuja dzia-
fania niepozadane, takiejak: nud-
nosci, bol brzucha, zawroty i bol
glowy, biegunka. Nadwrazliwos¢
nateine, czyli herbaciang kofeine,
wywoluje takze objawy takie, jak
|
Sg osoby, ktére powinny
zrezygnowac z picia her-
baty lub je ograniczyé¢ ze
wzgleduna potencjalng
szkodliwosc¢ i dziatania
niepozadane

szybkie czy nieregularne tetno
izmiany nastroju, w tymnerwo-
woS¢, dezorientacje, roztrzesie-
nie czy gonitwe mysli, a takze
bezsennos¢.
@ Osoby uczulone

Reakcjaalergicznanaherbate
wystepujerzadko, ale jest jak naj-
bardziej mozliwa. Mozliwe ob-
jawy tom.in. wysypkaiopuchli-
zna, zwlaszcza jezyka, gardia
itwarzy, ciezkie zawroty glowy
i/lub problemy z oddychaniem.
® Osoby z aktywnymi choro-
bami

Duzeilosci herbaty nie s3 po-
lecane przy ostrych chorobach
watrobyijej niewydolnosci. Nie-
wskazane moze by¢ takze jedno-
czesne przyjmowanie lekow,
ktore obcigzaja ten narzad. To
m.in. niektore leki przeciwza-
palne, przeciwdepresyjne czy
statyny. Picie herbaty moze by¢
niezalecane przy chorobach
serca, m.in. arytmiii poniedaw-

nym zawale, przy wrzodach Zo-
tadkairefluksie, gdyz moze po-
draznia¢ btone Sluzowg prze-
wodu pokarmowego (zwlaszcza
na czczo), a takze przy leczeniu
jaskry. W przypadku cukrzycy
trzeba mie¢ Swiadomosc, ze
duzeiloSci moga prowadzi¢ do
obnizenia poziomu glukozy we
krwi i wystapienia niebezpiecz-
nej hipoglikemii. W przypadku
niskiego poziomu wapniaioste-
oporozy nadmiar herbaty moze
utrudniac remineralizacje kosci.
@ Osoby zzaburzeniami krzepli-
wosci krwi

Herbata ma wlasciwosci
przeciwzakrzepowe. Sprzyja to
m.in. zasinieniom ciala, a wnie-
ktorych przypadkach moze do-
prowadzi¢ do niebezpiecznego
krwotoku.
@ Osoby przyjmujace leki z teo-
filing

Teofilina to substancja wyste-
pujaca naturalnie w herbacie,

stosowana leczniczo w stanach
przebiegajacych ze zweZeniem
drog oddechowych. Dziata roz-
kurczowo m.in. wchorobach ta-
kich, jak astma, przewlekta ob-
turacyjna choroba ptuc czy stany
zapalne oskrzeli z odczynem
spastycznym. Spozywanie her-
baty podczasleczenia moze pro-
wadzi¢ dojej przedawkowania.

@ Osoby przyjmujace inne leki

Zwiazki aktywne z herbaty
wchodza winterakcje zwieloma
lekami, w tym z niektérymi an-
tybiotykami, Srodkami hormo-
nalnymi, nasercowymi czy psy-
chiatrycznymi. Nie nalezy picjej
w poczatkowym stadium tera-
pii, gdy konieczne jest szybkie
zwiekszenie jej stezenia we krwi,
co pozwala uzyskac efekty tera-
peutyczne.

Trzeba tez zachowac odstep
miedzy ich przyjmowaniem
a sieganiem po herbate oraz
ograniczyc jej ilosc.
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Jesli masz watpliwosci, czy bezpiecznie przyjmujesz
preparat, zawsze skonsultuj sie z lekarzem

[.ekarz radzi: z czym laczyc¢
witamine D, by dzialala:

Monika Goralska
redakcja@stronazdrowia.pl

NiewlaSciwe przyjmowanie
suplementéw diety moze
byé réownie niebezpieczne,
coniedobor witamin, ktore
maja uzupehliac.

Dermatolog dr Jo Ward opubliko-
wata na TikToku pilne ostrzeze-
nie dlawszystkich, ktorzy siegaja
po suplementy witaminy D bez
konsultacjizlekarzem. Cho¢jest
to popularny i czesto zalecany
Srodek, ekspertka stanowczora-
dzi, by nigdy nie przyjmowac go
samodzielnie. Wedtug lekarki,
branie samej witaminy D to zty
pomyst, poniewaz moze zaszko-
dzi¢ twojemu sercu.

- Wiekszos¢ os6b nie wie, ze
gdybierze witamine D, powinna
ja potaczyc¢ z suplementacjg wi-
taminy K2. Jest ona niezbedna,
zeby zapobiegaC zwapnieniu tet-
nic. Wiekszo$¢ suplementéw
z witaming D nie zawiera wita-
miny K2, a powinno - podkresla
dr JoWard.

Jak wyjasnia dr Ward, wita-
mina K2 dziata jak straznik. Za-
Ppewnia, Ze wapnh trafia tam, gdzie
powinien, czylidokosci, anieod-
ktadasie wnaczyniach krwiono-
snych. Dlatego poszukuj suple-
mentow, ktdre zawierajg obie te
witaminy w jednym preparacie.

To prosta zasada, ktéramoze
mie¢ ogromne znaczenie dla

Bierzesz witamine D na wta
o potaczeniu jej z suplementem witaminy K2

twojego zdrowia. Zanim sie-
gniesz po witamine D, sprawdz,
czy wskladzie znajduje sie tezjej
kluczowy partner.

DrWard zaleca, aby przyjmo-
wac suplement z witaming D3
i K2 w dawce 2000-4000 IU
dziennie. Taka dawka powinna
pokry¢ zapotrzebowanie na wi-
tamine D u wiekszosci osob.

- JeSlimasz ciemniejsza skore,
wysokie BMIlubwiekszoS¢ czasu
spedzasz w pomieszczeniach,
bedziesz potrzebowac wyzszej
dawki - podkreSla specjalistka.

Lekarka przypomina, ze
w Wielkiej Brytanii, podobniejak
w Polsce, suplementacja wita-
miny Djest zalecana od wrzeSnia
do maja ze wzgledu na niski in-
deks promieniowania UVB. Pro-
mieniowanie to jest bardzo
wazne, poniewaz to wilasnie
podjego wplywem wskorze wy-
twarzana jest witamina D.

- Receptory witaminy D znaj-
duja sie w kazdej komorce na-
szego ciala. Uktad immunolo-
giczny potrzebuje witaminy D,
zeby prawidtowo funkcjonowac.
Witamina D chroni nas takze
przed nowotworami, wplywa
na dziatanie hormonéw oraz za-
pewnia dtugowiecznos¢ - dodaje
dermatolozka.

Wiedza natemat prawidtowej
suplementagijijest Kluczowa. Za-
nim zaczniesz przyjmowac jakie-
kolwiek preparaty, sprawdz, czy
robisz to wbezpieczny sposob.

sﬁq réke? Nie zapomnij
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Popularne i zdrowe!
Morsowanie niesie szereg

korzysSci zdrowotnych

Agata Siemiaszko
agata.siemiaszko@polskapress.pl

Choc samamysl o wejsciu
dolodowatej wody potrafi
wywolac dreszcze, morso-
wanie moze okazac sie nie
tylko wyjatkowym przezy-
ciem, ale takze zrodlem licz-
nych korzysci zdrowotnych.

Morsowanie stato sie bardzo
popularne i coraz wiecej 0s6b
decyduje sie na takie krotkie
zimne kapiele. Warto pamietac,
ze do morsowania nalezy od-
powiednio sie przygotowac. Za-
nim wejdzie sie do lodowatej
wody, organizm powinien
stopniowo przyzwyczajac sie
do coraz nizszej temperatury,
by nie doznat szoku termicz-
nego.

Zazywanie bardzo zimnych
kapieli w otwartych akwenach
wodnych, nierzadko w wydra-
zonych wlodzie przereblach, to
zajecie praktykowane w gru-
pach, co pomaga przetamac
opory i zwiekszyc¢ bezpieczen-
stwo morsowania. Osoby, ktore
lubig wiasnie w taki sposob
spedzac wolny czas, potocznie
nazywane sg morsami.

Dlaczego warto

morsowac?

@ Lepsza odpornos¢ organi-
zmu. Regularne wchodzenie
do zimnej wody hartuje orga-
nizm i zwieksza tolerancje
na zimno, co bezposrednio
przektada sie na wzrost odpor-
noSci. Podobny efekt mozna
osiggnac rowniez stosujac co-
dzienne =zimne prysznice
o temperaturze ok. 10 stopni.
W przypadku morsowania naj-
lepsze efekty osiaga sie przy re-
gularnych cotygodniowych se-
sjach. Warto pamietac, ze nie
powinno sie morsowac czesciej
niz co 2 dni, poniewaz orga-
nizm potrzebuje regeneracji.

@ Rzadsze infekcjeikrotszy
czas trwania choroby. Zwiek-
szenie odpornosciizahartowa-
nie organizmu sprawiaja, ze
morsy znacznie rzadziej cho-
rujg na réznego rodzaju infek-
cje wirusowe. Dodatkowo
w przypadku choroby zaobser-
wowano, ze jest ona znacznie
1Zejsza, a czas regeneracji krot-
szy Srednio o 2 dni.

@ Lepszy nastroj. Morsowa-
nie wywotuje swojego rodzaju
szok w organizmie, a takze
zwiekszenie wydzielania adre-
naliny, czyli hormonu nazywa-
nego hormonem strachu,
ucieczki lub walki. Adrenalina
pobudza organizm do dziata-
nia, dodaje energii i znaczaco
poprawia nastrdj. Rozpoczyna-

Warto sprobowac - zwtaszcza zima, gdy warunki do tej aktywnosci sg idealne

jac morsowanie, warto zapisa¢
sie do tzw. Klubu Morsa, ktory
zrzesza bardzo duzo osob.
Wspdlne morsowanie stanowi
Swietna rozrywke, a obcowanie
z innymi ludZzmi dodatkowo
moze poprawiac nastroj.

@® Poprawa kondycji skory
iredukcja cellulitu. Regularne
morsowanie zostawia réwniez
pozytywny $lad na skorze. Pod-
czas lodowatych kapieli docho-
dzi do zwiekszenia pracy serca
iusprawnienia krazenia, a tym
samym szybszej eliminacji tok-
syn z organizmu. Dodatkowo
zaobserwowano, ze regularne
morsowanie znaczaco redu-
kuje widocznos¢ cellulitu, po-
tocznie nazywanego pomaran-
czowa skorka.

® Szybsze odchudzanie.
Morsowanie moze rowniez
wspierac proces odchudzania.
Dlaczego? Poniewaz lodowata
woda oziebia temperature nie
tylko tkanek, ale rowniez krwi.
Po wyijsciu z wody organizm
chce jak najszybciej wrocic¢
do prawidtowej temperatury
ciata, wiec potrzebuje energii,
ktéra magazynowana jest m.in.
w tkance tluszczowej. Regu-
larne morsowanie moze zatem
by¢jedna z form aktywnosci fi-
zycznej, ktora Korzystnie
wptywa na wyglad sylwetki.

@ Poprawa krazenia. Prze-
bywanie w lodowatej wodzie
powoduje rozszerzenie sie na-
czyn krwionosnych, przyspie-
szenie akcji serca, a tym samym
usprawnienie pracy uktadu
krazenia. Regularne morsowa-
nie zalecane jest osobom ze sta-
bym krazeniem krwi, jednak

nie w przypadku przebytego
zawatu serca lub udaru mozgu.
Ten sport chetnie uprawiany
jest przez osoby z objawami
zimnych dfoniistop, poniewaz
po takiej sesji poprawia sie krg-
zenie réwniez w konczynach.
@ Eagodzenie stanow zapal-
nych i bélu stawow. Morsowa-
nie moze wspierac rowniez le-
czenie chorob zapalnych sta-
wow. Zwiekszony przepltyw
krwi przyspiesza eliminacje
toksyn prozapalnych, a takze
zwieksza transport sktadnikoéw
odzywczych do komoérek i tka-
nek, dzieki czemu dochodzi
do ich lepszego odzywienia.
Warto jednak wspomnieé, ze
w przypadku zapalenia stawow
morsowanie nalezy rozpoczac

WARTO WIEDZIEC

Morsowanie -
przeciwwskazania

Mimo korzysci z morso-
wania, ze wzgledu na nie-
bezpieczenstwo zwigza-
ne z uktadem krazenia, te-
go sportu nie zaleca sie
w przypadkach: dzieci

i osob ponizej 13. roku zy-
cia, kobiet ciezarnych,
niewydolnosci nerek, dia-
liz, nadczynnosci tarczy-
cy, boreliozy, niewyrow-
nanego nadcisnienia tet-
niczego krwi, stanu po za-
wale serca lub udarze
modzgu, niewydolnosci
serca, zakrzepicy zyt gte-
bokich, zaawansowanych
zylakow.

FOT. OLGA ROLENKO/ GETTY IMAGES

powoli od zimnych pryszni-
cow, poniewaz nagly szok tem-
peraturowy moze tylko nasili¢
SZtywnoS¢ stawow.

® Morsowanie to okazja
do spotkania ze znajomymi
i wspdlnego spedzenia czasu
na Swiezym powietrzu. A jak
wiadomo, zaréwno towarzy-
stwo przyjaciot, jak i kontakt
z naturg sg niezbedne dla na-
szego zdrowia psychicznego.

Jak zaczaé morsowac?

Przed rozpoczeciem morso-
wania trzeba odpowiednio sie
do niego przygotowac. Ponizej
przedstawiamy kilka zalecen,
ktore mogg utatwic przebywa-
nie wlodowatej wodzie:

@ Morsowanie warto rozpo-
czaC jesienia, np. w pazdzier-
niku lub listopadzie, poniewaz
w jesiennych miesigcach woda
jest znacznie cieplejsza niz
zima.

@ Kilka tygodni przed plano-
wanym morsowaniem co-
dziennie warto bra¢ kilkuminu-
towe zimne prysznice o tempe-
raturze 10 stopni Celsjusza.

@ W okresie jesiennym cho-
dzi¢ boso po zimnej na-
wierzchni, np. brzegu plazy -
nalezy doktadnie sprawdzi¢ te-
ren i usunac ostre przedmioty,
aby chodzac boso, nie skaleczy¢
sie.

@® Dzien przed morsowa-
niem nalezy zrezygnowac z pi-
cia alkoholu, ze wzgledu
na wilasciwosci rozrzedzajace
krew.

® Zawsze przed wejsciem
do zimnej wody nalezy zrobic¢
kilkuminutowa rozgrzewke.
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Odra to wysoce zarazliwa choroba.
Szczepienie moze zapobiec
powaznym powiklaniom!

Najczesciej na odre chorujg mate dzieci. Najskuteczniejszg ochrong jest szczepionka przeciwko odrze, swince

i rozyczce (MMR), ktora nie tylko chroni przed odra, ale takze przed tymi dwiema groznymi chorobami wirusowymi

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

Odratowysoce zakazna
choroba wirusowa, ktora
moze dotknaé kazdego, kto
nie przeszedtjej wczesniej
lub nie zostal zaszczepiony.

Odranalezy donajbardziej zakaz-
nych choréb wieku dzieciecego.
Glowna przyczyna odry jest wi-
rus odry (morbillivirus) z grupy
paramyksowiruséw. Do zakaze-
nia dochodzi przede wszystkim
drogg kropelkowa, cosprawia, ze
chorobatatwo przenosi sie w sku-
piskach ludzkich. Okres inkuba-
cji trwa zwykle 10-12 dni.

Zrédlem zakazenia odra jest
osoba chora, ktérawydala wirusa
przez jame nosowo-gardtowa.
Patogen przenika nastepnie
do komorek uktadu oddecho-
wego, krwi oraz uktadu fagocy-
tarnego, skad rozprzestrzenia sie
dokolejnych narzadéw.

U osob, ktére nie byty szcze-
pione i nie przebyty choroby, ry-
zyko zarazenia po kontakcie
zchorym wynosi nawet 90 proc.

Jakie sg objawy odry?

Odra to choroba wirusowa
o kilkuetapowym przebiegu,
zdhugim okresem inkubacji trwa-
jacym zwykle 10-12 dni.

Najczestsze objawy odry to:
wysoka gorgczka, czesto powy-
7€ 39°C, niezyt nosa (katar), tza-
wienie oczu, suchy, uporczywy
kaszel, zapalenie spojowek ze
Swiattowstretem, mate, biate

plamki na jezyku i wewnetrznej
stronie policzkéw (tzw. plamki
Koplika), obrzek powiek i nad-
miernawrazliwos¢ oczunaswia-
tlo, apatia, brak apetytu,ogolne
ostabienie organizmu.

Pokilku dniach od pojawienia
sie powyzszych symptomow
rozwija sie najbardziej charakte-
rystyczny objaw odry -wysypka.
Poczatkowojest drobnoplamista
ibladorézowna, z czasem staje sie
gruboplamista i ciemnorézowa.

Wysypka najpierw pojawia
sie na twarzy, a nastepnie syste-
matycznie rozprzestrzenia sie
w dot ciata. Ten charaktery-
styczny wzor, od gtowy do stop,
jest istotnym wskaznikiem dia-
gnostycznym odryipozwala od-
16zni¢jg od innych choréb egzan-
tematycznych.

Odra u dzieci, dorostych

i kobiet w cigzy

Przebieg odry w duzejmierze
zalezy od wieku pacjenta oraz
jego ogolnego stanu zdrowia.
Najczesciej z odra spotykaja sie
lekarze dzieciecy, poniewaz cho-
roba najczesSciej dotyka dzieci
do15. roku zycia.

Niemowleta s3 szczegolnie
narazone naciezki przebieg cho-
roby, ktéry moze prowadzi¢
do powaznych powiktan, wtym
trwatych uszkodzen mézgu.
Na szczescie dzieci do okoto 6.
miesigca zycia  korzystajg
z ochrony dzieki przeciwciatom
przekazanym przez matke, co
zmniejsza ryzyko zachorowania
w tym okresie.

Odra w cigzy stanowi po-
wazne zagrozenie zarowno dla
matki, jakidla dziecka. Zakaze-
nie wirusem odry w tym okresie
moze skutkowac przedwcze-
snym porodem, poronieniem, ni-
ska masa urodzeniowa dziecka,
atakze zwiekszonym ryzykiem
zachorowania noworodka
naodrew pierwszych miesigcach
Zycia.

WARTO WIEDZIEC

Powiktania po odrze

Do najczestszych i naj-
grozniejszych powiktan
po odrze nalezg: zaburze-
nia pracy uktadu pokar-
mowegdo, takie jak bie-
gunki, wymioty czy za-
parcia; zapalenie ptuc,
ktére moze prowadzi¢

do powaznych proble-
mow oddechowych; za-
palenie ucha srodkowego
mogace powodowac
trwate uszkodzenie stu-
chu; zapalenie mozgu,

w tym podostre stward-
niajgce zapalenie mézgu
(SSPE), ktore moze poja-
wic sie kilka lub nawet kil-
kanascie lat po przebytej
chorobie; powiktania

W cigzy, takie jak poronie-
nie lub przedwczesny po-
rod.; zapalenie rogowki,
ktore w ciezkich przypad-
kach moze skutkowac
utratg wzroku.

Dorosli zwykle przechodza
odre w sposéb podobny
do dzieci, jednak im starszy pa-
cjent, tym cieZej moga przebie-
gac objawy. U os6b starszych,
zwlaszcza z chorobami sercalub
uktadu krazenia, odramoze pro-
wadzi¢ do powaznych komplika-
Cji, a nawet stanowic zagrozenie
Zycia.

Szczepienie na odre

Szczepionki przeciw odrze
wykonywane sg od lat 70. XX w.
Obecnie wystepuja w postaci
skojarzonejizawierajg one zywe,
ostabione wirusy trzech choréb:
odry, Swinkiirozyczki, tzw. szcze-
pionka MMR. Skutecznos¢szcze-
pienia popodaniu dwoch dawek
szczepionki wynosi 98-99 proc.,
utrzymuje sie dokonca zycia.

W przypadku matych dzieci
pierwsza dawka podawana jest
w13.-15. miesigcu zycia, dawke
uzupekiajaca podaje sie w 6.
roku zycia celem uzyskania dtu-
gotrwatej odpornosci.

Osoba dorostamoze zaszcze-
pic sie przeciwko odrze w kilku
sytuacjach: dla dorostych, ktorzy
nie byli szczepieni w dziecin-
stwie, dla oséb pracujacych
z dzie¢mi - w szkotach, przed-
szkolach, ztobkach czy przychod-
niach - bo dzieci tatwo zarazaja
sie odrg, dla tych, ktérzy nie skon-
czyli pelnego cyklu szczepien
MMR; jesli w dziecinstwie po-
dano dwie dawki, zwykle nie
trzeba kolejnej, dla podrozuja-
cych do krajow, gdzie odra jest
czesta.

FOT. GETTY IMAGES

Jak kontakt z psem zmienia
seniorow? Uspokaja, przywraca
usmiech, zacheca do aktywnosci

Ingrid Hintz-Nowosad
redakcja@stronazdrowia.pl

Corazwiecejbadafinauko-
wych wskazuje, ze zwierzeta
domowe moga odgrywa¢é
istotnarole w promowaniu
zdrowegoiaktywnego zZycia.

W Polsce osoby 55+ stanowig juz
20% opiekunow psow i kotow -
to tyle samo, co osoby w wieku
25-34 lata oraz 45-54 lata. Senio-
1zy stajg sie zatem jedng z naj-
szybciej rosngcych grup opieku-
néw zwierzat domowych. Ten
trend to nie tylko statystyka, to
rzeczywista zmiana stylu zycia
i priorytetow, w ktorych zwie-
rzeta stajg sie waznymi towarzy-
szami codziennosci, zrodlem
motywacji do aktywnosci,
a takze katalizatorem wiezi spo-
tecznych.

Najnowsze badania Mars In-
corporated ,,Mars Global Pet Pa-
rent Study”, dotyczace opieku-
néw zwierzat domowych, pro-
wadzone w ponad 20 krajach, po-
kazuja, Ze osoby wwieku 55+ co-
raz czesciej decyduja sienaadop-
cje czworonoznego przyjaciela.
To trend, ktory zmienia oblicze
Swiata pet parentow - dojrzate
osoby nie tylko czerpig rados¢
z towarzystwa pupili, ale takze
traktuja je jako wazne wsparcie
w codziennym zyciu.

Zwierzeta pomagajg senio-
romutrzymac aktywnosc, struk-
ture dnia i poczucie wspolnoty,
ajednoczesnietagodza skutki sa-
motnoSciiizolacji.

Coraz wiecej badan potwier-
dza, Ze interakcje ze zwierzetami
moga przynosi¢ seniorom wy-
mierne korzysci psychiczne, fi-
zyczneispoteczne. EkspercizIn-
stytutu Nauki o Zwierzetach Wal-
tham wskazuja na wyraZny po-
tencjat zwierzat w redukgji sa-
motnosci, wzmacnianiu poczu-
ciawspolnoty, tagodzeniu stresu
oraz wspieraniu rosngcego po-
ziomu aktywnoSci. Psy pomagaja
w organizacji codziennej rutyny,
zachecajacdoregularnych space-
16w, dbania o karmienie i piele-
gnacje. Dla opiekunéw w kaz-
dym wieku oznacza to wiecejre-
gularnego i zaplanowanego ru-

Zwierzeta pomagaja seniorom utrzymac aktywnosg¢,

chu. Dzieki temu poprawia sie
wydolnos¢ tlenowa, rbwnowaga
isita, comaistotne znaczeniedla
utrzymania Sprawnosci i wyso-
kiejjakosci zycia.

Zwierzeta dzialajg jak ,,spo-
teczny katalizator”: wyprowa-
dzanie psa sprzyja spotkaniom
Z sasiadami, rozmowom na
fawce czy w parku, cobudujelo-
kalne sieci wsparcia i przeciw-
dziataizolacji. Badania pokazuja,
Ze opiekunowie zwierzat czesciej
nawigzuja nowe kontaktyirza-
dziej doSwiadczaja poczucia osa-
motnienia. Globalne badanie
przeprowadzone na ponad 30
000 opiekun6w zwierzat domo-
wych we wspétpracy z Mars
iCalm pokazato, ze az 85% ankie-
towanych Polakowuwaza, zeich
czworonozny przyjaciel pozy-
tywnie wptywa na ich samopo-
czucie psychiczne. Prawie po-
fowa (49%) przyznaje, ze ich
pupile zapewniajg im towarzy-
stwo w stresujacych chwilach,
bezkoniecznosci rozmowy. Zko-
lei co 6sma osoba (18%) znajduje
ukojenie wrozmowie ze zwierze-
ciem, dzieki temu, Ze on zapew-
niaim ,,bezpieczng przestrzen”
do wyrazania obaw i trosk, bez
ocenianiaioczekiwan.

Zwierzeta sg coraz czesciej
wlgczane do programéw terapeu-
tycznych nastawionych na po-
prawe zdrowia psychicznegoi fi-
zycznego. W 2017 roku Mars Pol-
ska wspélnie z Fundacjg Dr
Clown zainicjowat ogolnopolski
program terapii wspomaganej
przez obecnosé psa, polgczonej
z ,,terapig Smiechem” dla dzieci
imtodziezy w szpitalach.

0d2021roku objaton takze se-
niorow w Domach Pomocy Spo-
tecznej. W ciggu 8 lat, od 2017
roku dopazdziemika 2025, tawy-
jatkowamocmerdajacegoogona
wsparta ponad 39 000 0sob,
wtym 3389senioréw. Obecnieto
najwiekszy program dogoterapii
w  Polsce  koordynowany
przy wspbtpracy organizacji po-
zarzadowej oraz  biznesu.
Od stycznia do pazdziernika 2025
rokuzzajec¢ zudziatem certyfiko-
wanych dogoterapeutow i wy-
szkolonych psow skorzystato
87770s0b.

strukture dnia i poczucie wspdlnoty, a jednoczesnie
tagodza skutki samotnosci i izolacji

FOT. MATERIALY PRASOWE
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PYTANIA 1 ODPOWIEDZISPECJALISCI ODPOWIADAJA NA NURTUJACE WAS PYTANIA

ROZGRZEWAJACE
NAPARY

Jak sobie dodaé
energii w chtodny
dzien?

Kiedy temperaturaspada, do-
brze jest mie¢ pod reka spraw-
dzone, rozgrzewajace napary.
To prosty sposob, by podkre-
sli¢ atmosfere rodzinnych
spotkanizadbac o komfort
gosci. Mozesz przygotowac je
szybko, z ogélnodostepnych
skladnikow, a do tego latwo
dopasowaé intensywnos¢
smaku do wlasnych preferen-
cji. Kiedy dopada cie nagly
spadek energii, czesto siegasz
po kawe albo cos stodkiego.
Tymczasem istnieje znacznie
zdrowszy i bardziej naturalny
spos6b na odzyskanie wigoru
- rozgrzewajacy napoj, ktory
pobudzi Cie od Srodka,

aprzy okazji poprawi nastrdj
ipomoze przetrwaé chlod-
niejsze dni. Sekretem jest

na przyklad polaczenie im-
biru, kurkumy i cytryny,
ktore doskonale wspoélgraja
ze sobg, tworzac aroma-
tyczny, rozgrzewajacy i inten-
sywnie pobudzajacy eliksir.
Mozesz traktowac go jako po-
ranny starter albo szybkie
wsparcie w ciagu dnia, gdy
czujesz, ze twoja energia
opada.

Jak zrobié
rozgrzewajacy
napoj?

Oto przepis na chltodne dni:
Skladniki:

@ 2 szklanki goracej (ale nie
wrzacej) wody,

@2 plasterki Swiezego imbiru
lub 1lyZzeczka startego klacza,
@1lyzeczka kurkumy,
®sokz1/2 cytryny lub z po-
maranczy,
@1lyzeczkamiodu,

@ szczypta pieprzuiszczypta
kurkumy.

Sposdb przygotowania:

@ Na poczatku podgrzej
wode, tak aby byla goraca, ale
nie wrzaca. MozZesz tezZ ja za-
gotowac i wystudzi¢ do 80°C.
@ Dodaj Swieze pla-
sterki imbiruikur-
kumy, anastepnie
dokladnie wy-
mieszaj.

@ Nastepnie od-
staw nap6jna3-

4 minuty, aby
skladniki uwol-
nily aromat.

® Dodajsokzcy-
trynyimiod.

Jesli lubisz mocniejsze po-
budzenie, dorzué szczypte
$wiezo mielonego pieprzu.
Taki rozgrzewajacy napoj wy-
mieszajipij, kiedy jest jeszcze
cieply.

Mozesz zastanawia¢ sie, dla-
czego taki napéj dziata. To

po prostu zestawienie latwo
dostepnych sktadnikow,
ktore sprawiaja, ze krew szyb-
ciej ptynie w zylach. Imbir

rozgrzewailagodnie pobu-
dza. Kurkuma dodaje energii
iSwietnie komponuje sie z cy-
tryna. Cytryna wnosi Swie-
705¢1lekki, orzez-
wiajacy balans.
Mi6d natural-
nie dostadza
ilagodzi
ostre nuty
imbirui pie-
przu.
Takinap6j
nie tylko po-
magaciprze-
trwac spadki ener-
getyczne, ale tez Swiet-
nierozgrzewa w zimne po-
ranki. Polecamy wprowadzi¢
go do swojej codziennej ru-
tyny, aszybko poczujeszroz-
nice.
Rozmaryn, gruszka
i imbir
Skladniki:
@ 1litr wody,
@ 1dojrzala gruszka,

g,

pokrojona w cienkie pla-
sterki,

@ 2-3 galazki Swiezego rozma-
rynu,

@ 3-4 plasterki Swiezego im-
biru

@ 1-2lyzeczki miodu,
1lyzkasoku z cytryny.
Sposdb przygotowania:

@ Zagotuj wodeiodstaw
naminute, aby lekko przesty-
gla.

@ Do dzbanka wi6z plasterki
gruszki, imbir i galazkiroz-
marynu.

@ Zalej skladniki goraca
woda.

@ Odstaw na 10 minut

pod przykryciem.

@ Jesli chcesz, dodajmiod lub
sok z cytryny juz po przelaniu
naparu do kubkow.

Podawaj napar w duzych
kubkach, najlepiej z kilkoma
plasterkami gruszki
w Srodku. To wygodna propo-
zycjanarodzinne popotu-
dnie, szczegolnie gdy potrze-

bujesz szybkiego, aromatycz-
nego napoju, ktéry ociepli at-
mosfere.

Jak komponowaé
wiasne mieszanki?

Stawiaj na polaczenia, ktére
daja wyrazne cieplo, znako-
micie smakuja zestawione ze
soba i maja przyjemny aro-
mat. Wéréd nich sa korzenie
iprzyprawy takie jak imbir,
cynamon i gozdziki.
Korzystaj zaromatycznych
zi6t takich jak tymianek.

A do naparu dodawaj jabtka
ipomarancze. Zestawiaj je
tak, by napar byl nie tylkoroz-
grzewajacy, ale tez smaczny
ilekko stodki bez nadmiaru
cukru.

Jesli wolisz intensywniejszy
aromat, dodaj wiecejimbiru
lub przed wlaniem wody deli-
katnie ugnie¢ rozmaryn. Na-
par przygotowany w wiekszej
ilosci mozesz przechowywac
w termosie do 2-3 godzin.

° / 7/

Szezesliwi ci, Ktorzy maja z kim zjesc

Gabriela Fedyk
redakcja@stronazdrowia.pl

jedza samotnie, niezdajacso-
biesprawy, ze tomozenega-
tywnie wplywac naich zdro-
wiefizyczneipsychiczne.

Miliony dorostych na catym
Swiecie codziennie spozywaja
positki w samotnosci. Cho¢
moze sie to wydawaé wy-
godne, nowe badania pokazuja,
ze samotne jedzenie moze
mie¢ powazne konsekwencje -
szczegblnie u oséb starszych.
Badania opublikowane w cza-
sopi$mie Appetite dowodza, ze
osoby jedzace w pojedynke
czeSciej maja nieodpowiednig
diete, traca na wadze i szybciej
stajg sie kruchymi w sensie fi-
zycznymi psychicznym.

Naukowcy z Uniwersytetu
Flinders w Australii przeanalizo-
wali 24 badania dotyczace os6b
starszych jedzacych samotnie
w ciggu ostatnich 20 lat. Wyniki
bylyjednoznaczne: ,,To dlatego
osoby starsze staja sie stabe fi-
zycznieipsychicznie”.

Jak sie okazuje, dorosli powy-
7ej 65. roku zycia, ktorzy jedli sa-
motnie, rzadziej spozywali pel-
nowartosciowe positki. Kobiety
byly szczegblnie narazone
na osteoporoze, a niedobory
sktadnikow odzywczych kumu-
lowaty sie z czasem.

- Niedobory sktadnikow od-
zywczychrowniez sie kumuluja.
Badania wykazaly, Ze osoby je-
dzace samotnie spozywaty mniej
biatka, potasu, witaminy Aiin-
nych kluczowych sktadnikow
odzywczych - czytamy w bada-

i szybciej stajg sie kruchymi w sensie fizycznym i psychicznym. Szczegdlnie osoby
starsze stajq sie stabsze i bardziej podatne na choroby, gdy jedzg positki same

niu. - Jednazanalizwykazata, ze
im czeSciej osoby jadly samotnie,
tymich dzienne spozycie biatka
spadto z 58 do 51 graméw. Ta
siedmiogramowa réznica moze
wydawac sie niewielka, ale
wperspektywie miesiecyilatma
znaczenie dla utrzymania masy
mieSniowej. Eksperci zalecaja
Spozywanie pieciu porcji warzyw
i owocow dziennie oraz 30 g
biatka, aby zachowa¢ zdrowie
irbwnowage. Badanie wykazato
réwniez, ze osoby jedzgce w to-
warzystwie chetniej wybieraty
Swiezeipozywne produkty:

- Na Tajwanie mezczyZni je-
dzacy samotnie jedli warzywa
okoto dwoch razy dziennie,
podczas gdy ci, ktorzy dzielili
sie positkami, jedli je prawie
dwa i p6t razy dziennie. Po-
dobna r6znice zaobserwowano
u kobiet.

Codzienne wspolne positki
MOg3 zNaczyco zmniejszyc wa-
ttoS¢, poprawic odpornoséido-
starczy¢ niezbednych sktadni-
kéw odzywcezych. Natomiast
osoby starsze jedzace samotnie
w Szwecji czterokrotnie cze-
Sciej wybieraty gotowe positki,

ktore zawierajg wiecej soliicu-
kru oraz podnoszg ciSnienie
krwi.

Choc wielu z nas traktuje je-
dzenie jako codzienng rutyne,
sposob, wjaki jemy, moze mie¢
wieksze znaczenie, niz mo-
globy sie wydawac. U osob star-
szych samotne positki czesto
stajg sie poczatkiem powol-
nych, ale powaznych zmian
w zdrowiu.

Naukowcy ostrzegaja:

- Kruchosé tonie tylko uczu-
cie stabosci. To zespo6t choro-
bowy, w ktérym osoba traci
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site, wytrzymatos¢iodpormosé.
Gdy kruchos¢ sie rozwinie,
osoby starsze stajg sie podatne
naupadki, niepelnosprawnosc
iutrate zdolno$ci do samodziel-
nego zycia.

Jedzenie w samotnosci po-
woduje nie tylko kruchosé, ale
i utrate wagi, co zwieksza ry-
zyko probleméw zdrowotnych,
aw konsekwencji - przedwcze-
snej Smierci.

- Dla rodzin z rodzicami
w podesztym wieku lub samot-
nie mieszkajacymi krewnymi
przestanie jest praktyczne. Re-
gularne rodzinne obiady i spo-
tkania przy lunchu moga by¢
rownie wazne, jak to, co fak-
tycznie jest na talerzu.

Eksperci podkreslaja, Ze re-
gulame positki ze starszymi bli-
skimi mogg by¢ prostym sposo-
bem na ochrone ich zdrowia
iniezaleznosci. Brak kontaktow
spotecznych podczas positkow
nie tylko ostabia ciato, ale
imozg. Izolacja zmniejsza sty-
mulacje intelektualna, co jest
powiazane zryzykiem demen-
cji. W erze mediow spoteczno-
Sciowych coraz popularniejsze
staja sie tzw. mukbangi - filmy,
w  ktorych osoby jedza
przed kamera, czesto chodzac
w interakcje z widzami. Dla
0s0b samotnych moze to byc
sposéb na poczucie towarzy-
stwa podczas positku.

Psychologowie podkreslajg
jednak, ze cho¢ mukbang moze
poprawic¢ nastr6j i poczucie
wspolnoty, nie zastgpi prawdzi-
wego kontaktu spotecznego ani
korzysci ptynacych ze wspol-
nego jedzenia pelnowarto$cio-
wych positkow.

olacje

Jedzenie w samotnoSci
moze prowadzi¢ do utraty sity,
kruchosci, nieprawidtowego
odzywiania, a nawet zwiekszac
ryzyko demenciji.

Wspdlne positki z rodzina,
przyjaciotmi czy spotecznoscia
moga poprawi¢ zdrowie fi-
zyczneipsychiczne, wzmocnic¢
wiezi i wspierac lepsze nawyki
zywieniowe.

Mukbang moze by¢ cieka-
wym uzupelieniem, ale nie
zastapi prawdziwej spotecznej
interakcji.

WAZNE

Czy jeste$ samotny?
Samotnosc¢ to negatywny
stan emocjonalny bedacy
efektem postrzeganej izo-
lacji.

Pojecie samotnosci defi-
niowane jest jako subiek-
tywne odczucie zwigzane

z brakiem interakcji spo-
fecznych w potgczeniu

z okreslonymi czynnikami
wewnetrznymi, ktore doty-
czg 0sobowosci.

Do oceny zjawiska stuzy
skala poczucia samotnosci
opracowana przez Uniwer-
sytet Kalifornijski w Los An-
geles (UCLA), w ktérej wy-
biera sie odpowiedzi ,rzad-
ko lub nigdy”, ,czasem”

i ,czesto” na trzy pytania:

@ jak czesto odczuwasz brak
towarzystwa?

@ jak czesto czujeszsie pomi-
jany?

@ jak czesto czujeszsie odizo-
lowany od innych?



DROBNE

Gazeta Lubuska
Sroda, 10.12.2025

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne lub nekrolog?
Przez internet: ibo.polskapress.pl

e-mail: bo.gazetalubuska@polskapress.pl

ZIELONA GORA al. Niepodlegtosci 25
czynne pon.-pt.

8.00-15.00

tel. 510 026 976

e-mail: bo.gazetalubuska@polskapress.pl

RUBRYKI I PODRUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH

« mieszkania - sprzedam

» mieszkania - kupig

« mieszkania - do wynajecia
« mieszkania - wynajme

« mieszkania - zamienie

« domy -sprzedam

« domy - kupig

« domy -do wynajecia

« domy -wynajme

« lokale uzytkowe - do
wynajecia

« lokale uzytkowe - wynajme

« lokale uzytkowe - zamienig

« dziatki, grunty - sprzedam

 dziatki, grunty - kupig

« gospodarstwa

* garaze

« posrednictwo

«inne

« elektronika, komputery
« telefony

o car audio

o antyki

« kolekcjonerstwo, sztuka
« jubilerstwo

« filmy, muzyka

« foto, ksiazki

« instrumenty muzyczne
« lombardy

« tekstylia, odziez

« dla dziecka

*meble

inne

« samochody osobowe
« ciezarowe, dostawcze
« busy autobusy

< rolnicze

* przyczepy, naczepy

« domy - zamienig « bank stancji « sport i rekreacja « zabytkowe
« lokale uzytkowe * maszyny urzadzenia « uszkodzone, rozbite
-sprzedam * AGD « materiaty budowlane « motocykle
« lokale uzytkowe - kupig *RTV « materiaty opatowe « czedci i akcesoria
REKLAMA 0011447977  REKLAMA

« zamienig

« motofinanse

« motoustugi
«inne

« kredyty, pozyczki
« ustugi finansowe
o ustugi prawne

« biura rachunkowe
« ubezpieczenia

« oferty

e inne

« szkoty
« kursy/szkolenia

OGLOSZENIA/NEKROLOGI @

NASZE BIURA OGLOSZEN

GORZOW WLKP. ul. Sikorskiego 111 (Park 111, 1l p.)

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

« jezyki obce

« korepetycje
«inne

« zatrudnie

e urzedy pracy
 szukam pracy
e inne

« apteki

« pomoc catodobowa
« chirurgia

« ginekologia
«interna

« neurologia

e-mail: bog.gazetalubuska@polskapress.pl

« pediatria « instalacyjne
« psychologia « biurowo - projektowe
« psychiatria « komputerowe
« stomatologia « krawiectwo
« urologia * montazowe
« inne specjalizacje « ogrodnicze
« przychodnie, kliniki « porzadkowe
. Iabqrat_oria « przeprowadzki
» zabiegi « reklamowe
« opieka « stolarskie
* sprzet medyczny « radio taxi
* uroda « transportowe
° Inne « rozrywka
* uroczystosci
« agd rtv foto « zabezpieczajace
« budowlano-remontowe «inne
0011447975 AUTOPROMOCJA

BURMISTRZ MIEDZYRZECZA

zgodnie z art. 35 ust. 1 ustawy o gospodarce nieruchomosciami informuje,
ze do publicznej wiadomosci podany zostat wykaz dotyczacy:
- W sprawie przeznaczenia nieruchomosci gruntowych do wydzierzawienia na okres 1
roku (Zarzadzenie Nr Z-142/2025 z dnia 5 grudnia 2025 roku Zatacznik nr 1)
Wykaz wywieszony jest na tablicy ogtoszen od dnia 5 grudnia 2025 roku w siedzi-
bie Urzedu Miejskiego w Migdzyrzeczu przy ul. Rynek 1 oraz na stronie interne-
towej Urzedu Miejskiego www.bip.miedzyrzecz.pl

zgodnie z art. 35 ust. 1 ustawy o gospodarce nieruchomosciami informuije,

BURMISTRZ MIEDZYRZECZA

ze do publicznej wiadomosci podany zostat wykaz:

- W sprawie przeznaczenia nieruchomosci gruntowych do wydzierzawienia
na okres 3 lat (Zarzgdzenie nr Z-139/2025, Z-140/2025, Z-141/2025 z dnia

5 grudnia 2025 roku Zatgcznik nr 1)

Wykaz wywieszony jest na tablicy ogtoszen od dnia 5 grudnia 2025 roku
w siedzibie Urzedu Miejskiego w Migdzyrzeczu przy ul. Rynek 1 oraz

na stronie internetowej Urzedu Miejskiego www.bip.miedzyrzecz.pl.

REKLAMA

0011439607

INFORMATOR POGRZEBOWY

MIEJSKI ZAKLAD POGRZEBOWY Zielona Géra, Masarska 13,
tel. 68-3202235, 68-3202232, przewdz zwiok, kompleksowa obstuga
pogrzebdéw 601798365 catg dobe.

KAMINSCY Zielona Gora, ul. Koscielna 4, Zyty 19, tel. 693 424 440;
68-3230509 oraz Polkowice ul. Spokojna 1; Legnica ul. Chojnowska 7;
Szprotawa ul. Kosciuszki 31A przewdz zmartych 24 godz.,
kompleksowa organizacja pogrzebéw oraz transmisja pogrzebu online.

AD PATRES (J. Madry) przew6z zmartych cafg dobe, bezgotéwkowa

organizacja pogrzebow, Zielona Géra, ul. Wroctawska 68,
tel. 68-3208517, 601760685.

PRO MORTE Gorzéw Wikp. ul. Zwirowa 19E, tel. 95-7810083

Organizacja Pogrzebéw, Pogotowie Pogrzebowe 24 h.

przez Internetowe Biuro Ogtoszen,

Kondolencje i nekrologi w Twojej gazecie

bez wychodzenia zdomu

Tutaj zlecisz ogtoszenie

ibo.polskapress.pl

AUTOREKLAMA

SEUBICE uUl. T.

—
@

Kosciuszki 6/1

czynne pon.-pt. 8.30-16.30
tel. 9575 80 760
e-mail: bos@gazetalubuska.pl

« agroturystyka
o kraj
 Swiat
« biura podrézy
« obozy ikolonie
* wycieczki
* przewozy
sinne
« lecznice
 ustugi
inne

| ROZNE |

Ustugi

535530555

| GASTRONOMIA |
« dania na telefon
 ustugi
e inne

« maszyny rolnicze
« ogrodnictwo
« ptody rolne
« zwierzeta hodowlane
«inne
TOWARZYSKIE

USLUGI KAMIENIARSKIE

USLUGI POGRZEBOWE

MONTAZOWE

OKNA, bramy drzwi, roletki,
naprawy okien, montaz PlastMat. Tel.

6847019 70, Wroctawska 35.

OKNA, rolety, roletki. Montaz-

serwis- naprawa. Ptasia 32/7B, tel.

Wspomnienia.
‘Te najwazniejsze...

Wspomnij bliskich. Zapal im $wieczke.

Sprawdz na nekrologi.net
i gazetalubuska.pl/nekrologi

AUTOREKLAMA

Polecamy —

strona

zdrow

Czytaj dla zdrowia

stronazdrowia.pl
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Jestem takim typem osoby, kiora nie lubi robic

niepotrzebnych konflikiow w mediach

Viki Gabor w podcascie Zurnalisty Fot. Sylwia Dabrowa

ZZYCIAGWIAZD

Anna Lewandowska
postawita na czerwien
Celebrytka pochwalita sie

na Instagramie udekorowa-
nym drzewkiem w swym do-
mu w Hiszpanii. W przystraja-
niu choinki wzieli udziat row-
niez jej maz i corka. Podczas
gdy pitkarz odpowiedzialny
byt za rozwieszenie lampek,
mama i corka zajety sie bomb-
kami. W tym roku drzewko

u Lewandowskich utrzymane
jest w czerwonych kolorach.

Ania Karwan

mieszkata na dworcu
Podczas rozmowy z Zurnalistg
piosenkarka wyznata, ze za mto-
du byta bezdomna. - Mieszka-
fam kilka miesiecy na Dworcu
Centralnym. Miatam wydarze-
nie takie w zyciu, ktére spowo-
dowato, ze za bardzo nie
chciatam przyznac sie w do-
mu, co sie stato, i nie chciatam
sprawic ktopotu, a nie miatam
dokad pdjs¢ - powiedziata.

Agnieszka Kaczorowska
wymieniata sig
doswiadczeniami

Nie milkng echa udziatu cele-
brytki w ,Tancu z gwiazda-
mi”. W wywiadzie dla Wirtu-
alnej Polski Kaczorowska mo-
wita o swoich relacjach z in-
nymi uczestnikami show.

- Na poczatku byto super.
Trenowalismy z trzema inny-
mi parami w jednym studiu,
gadalismy, wymienialismy sie
doswiadczeniami, pokazywa-
lismy sobie swoje choreogra-
fie. | potem zaczeto sie tak
pomalutku to wszystko zmie-
niac. Z czasem byto trudniej
- podsumowata.

(GZL) Fot.Sylwia Dabrowa

WTELEWIZJI

Prawdziwe ktamstwa
Polsat, 20:00

Tajny agent (tak tajny, ze nie
wie o tym nawet rodzina) Ta-
sker (Arnold Schwarzeneg-
ger) odkrywa, ze jego zona
(Jamie Lee Curtis) flirtuje ze
sprzedawca samochodow
(Bill Paxton) podajacym sie
za agenta. Usitujgc odzyskacé
Helen, podstepem scigga

ja do hotelu. Spotkanie
przerywajg terrorysci, ktorzy
porywajg matzonkow.

Jak najdalej stad

Kino Polska, 20:00

Ojciec Oli (Zofia Stafiej)ginie
w wypadku na budowie.
Teraz ona musi samotnie
wyruszy¢ do Irlandii, zeby
Zajac sie sprowadzeniem
ciata do Polski i wyegzekwo-
wac pienigdze z ubezpiecze-
nia. Ta podroz okaze sie dla
niej lekcjg dojrzatosci.

Samolot z forsg

Polsat Film, 21:00
Zawodowy ztodziej majacy
40 milionéw dolaréw diugu
musi dokonac¢ ostatniego
skoku - okras¢ futurystyczne
kasyno powietrzne petne
najbardziej niebezpiecznych
przestepcoéw na $wiecie.

Oficer i szpieg

TVP Historia, 21:10

Oparta na faktach historia
Alfreda Dreyfusa, francuskie-
go oficera zydowskiego po-
chodzenia, niestusznie ska-
zanego za zdrade ojczyzny

i zestanego na wygnanie.
Roman Polanski przedstawia
historie XIX-wiecznej afery,
ktora tatwo mozna odniesc
do wspotczesnosci, zdomi-
nowanej przez fake newsy

i lincze w mediach.

KRZYZOWKA NR 190

Poziomo:
3) daszek nad paleniskiem,
6) George, ukochana Frydery-
ka Chopina,
11) lubi wedrowac po $wiecie,
12) Edward, aktor z filmu ,llu-
zjonista”,
13) srebrzystobiaty metal, miek-
szy od sodu i potasu
14) pospolity chwast polny,
15) gruby, pleciony sznur,
16) stolica regionu Piemont
(Wiochy),
17) ozdoba meskiej koszuli,
18) tylna czes¢ stopy,
19) pojemnik na odpadki,
21) ptynie przez wojewodztwo
matopolskie,
23) ,.... Wallenrod”, powiesc¢
Adama Mickiewicza,
26) afrykanska owca grzywiasta,
27) w powiedzeniu czyni zto-
dzieja,
30) usuwa resztki makijazu,
31) wioski lub okupacyjny,
34) domena bataganiarza, nie-
porzadek,
38) predyspozycje w jakim$
kierunku, uzdolnienie,
39) instrument Johna Lennona,
40) miasto nad rzekg Ochnig,
41) rzecz niezwykta, cudo,
42) wykrywa cieki wodne, roz-
dzkarz.
Pionowo:
1) cumuje przy nabrzezu,
2) Swiety Patryk dla Irlandii,
3) na brzuszku piwosza,
4) zatgcznik do umowy,
5) sytuacja bez wyjscia, pu-
tapka,

11 u

12

.13

H .14

..15

16 H

17

.18

H .19 20

..21

23 |24 25

.26

28 29

30

31 32 33

38

40

AUTOPROMOCJA 0011227864
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W prenumeracie
z Tele Magazynem

. 683817052

o

|

36 37

H .42

6) pomieszczenie do opalania

sie,

7) imie Lipnickiej, piosenkarki,

8) wiekowa, zuzyta miotta,

9) metalowe koto na beczce,
10) cecha bohatera, mestwo,
20) manewr pigsciarza na ringu,
22) amerykanski taniec towa-

rzyski,
24) potrawa jajeczna z farszem,
25) wyznaczona porcja zywnosci,

28) notowane na gietdzie,

29) wiadza po wojskowym za-
machu stanu,

31) wystawiana w teatrze,

32) ruchoma zastona w oknie,

33) starszy od kadeta,

35) epos Homera o wojnie tro-
janskiej,

36) mowienie nieprawdy, kta-
manie,

37) rozmowa dwoch oséb.

ROZWIAZANIE NR 189
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Dzisiaj ruszysz $miato na-
przéd. Horoskop dzienny to
wyrazne wskazéwka, by jak
najlepiej wykorzystac te
sprzyjajace impulsy losu.
Ryby (19.02 - 20.03)

Spokoj dnia pomoze Ci zna-
lez¢ wtasciwy rytm i upo-
rzgdkowac mysli. Horoskop
na dzi$ zapowiada, ze czeka
Cie wyjatkowo udany dzien.
Baran (21.03 - 19.04)

Twoja ciekawosc¢ otworzy
drzwi do nowych inspiracji

i spotkan. Horoskop dzienny
na srode wroézy, ze beda to
ekscytujgce doznania.

Byk (20.04 - 20.05)

Ciepto relacji doda Ci odwa-
gi, by wyrazi¢ swoje pragnie-
nia jasno. Horoskop dzienny
mowi, ze Twoje relacje z oto-
czeniem beda bardzo dobre.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Pewnosc¢ siebie rozswietli
dzien, prowadzac Cie ku
$wiezym pomystom. Horo-
skop na dzi$ mowi, ze niektd-
rzy Ci tego pozazdroszcza...
Rak (22.06 - 22.07)

Drobne sukcesy wzmocnig
motywacje i pozwolg skupic
sie na detalach. Horoskop
dzienny na $rode mowi,

ze duzo uda Ci sie osiggnac.

Lew (23.07 - 22.08)
Harmonia wrdci, gdy zaufasz
intuicji i dasz sobie chwile ci-
szy. Horoskop dzienny pod-
powiada, by nie zapominacé
o potrzebach innych oséb.
Panna (23.08 - 22.09)
Intensywna energia dnia po-
pchnie Cie ku $miatym decy-
zjom. Horoskop na dzis za-
powiada, ze efekty Twoich
poczynan beda imponujgce.
Waga (23.09 - 22.10)
Optymizm poniesie Cie dalej
niz dzis przypuszczasz. Ho-
roskop dzienny na $rode za-
powiada, ze Twoj stan udzieli
sie innym osobom.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Konsekwencja pomoze Ci za-
konczyc¢ sprawy, ktore dtugo
czekaty na realizacje. Horo-
skop dzienny zapowiada,

ze ucieszy to Twoich bliskich.
Strzelec (22.11-21.12)

Nowe idee zakietkujg w Tobie,
zachecajgc do tworczych
zmian. Horoskop na dzi$
mowi, ze pomysty szybko
przejda do fazy realizacji.
Koziorozec (22.12 - 19.01)
Wrazliwos¢ wskaze Ci droge
do spokoju i gtebszego zro-
zumienia. Horoskop dzienny
na srode mowi, ze Twoja
postawa zjedna Ci ludzi.
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Kkoniec mundialowych emogji
dla polskich szczypiornistek

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

PIKA RECZKA. Reprezentacja
Polski kobiet w pilcerecznej
nall. miejscuzakonczyla
udzialw mistrzostwach swia-
ta. Polki wygraly cztery me-
cze, doznaly dwoch porazek.

W swoim ostatnim wystepie
naMS Biato-Czerwone pokonaty
reprezentacje Austrii 35:30,
mimo Ze do przerwy przegry-
waty 17:18. Ten mecz decydowat
o trzecim miejscu w grupie
wdrugiej fazie turnieju oraz kon-
cowej pozycji na mistrzostwach
Swiata. Polki sklasyfikowane zo-
staly ostatecznie na 11. pozycji,
wypeiajgc tym samym plan
minimum nakreSlony przed tur-
niejem przez zarzad Zwigzku
Pitki Recznej w Polsceijego pre-
zesa Stawomira Szmala. Byty
znakomity bramkarz reprezen-
tacji tuz przed turniejem, wroz-
mowie znami oznajmit, Ze miej-
sce od 9.-12. to realny cel
namundial. I ten plan udato sie
wykonaé, cho¢ trzeba przyznac,
ze nie byl wydatnie trudny
do zrealizowania.

W pierwszej fazie turnieju
rozgrywanego na parkietach
w Holandii i Niemczech Polki
mierzyly sie z duzo nizej noto-
wanymi reprezentacjami Chin
iTunezji, a wygrane z tymi ze-
spotami byly wrecz obowiaz-
kiem. Polki triumfowaty w tych
meczach, zwyciezajagc odpo-
wiednio 36:20129:26.

W drugiej fazie wygraty tez
Zmocno przecietna z Argentyng
28:25, ale w starciu z potegami,
FrancjaiHolandig obnazone zo-
staty wszystkie stabosci polskiej
kadry. Podopieczne norwe-
skiego trenera Arne Senstada
przegraty odpowiednio 28:42
oraz 22:33 i to wtasnie Holen-
derki oraz Francuzki awanso-
waly z polskiej grupy
do cwiercfinatow.

W swoim ostatnim wystepie. na mistrzéstwach Swiata
Biato-Czerwone pokonaty Austriaczki 35:30 (17:18)

W ostatnim dla Polek me-
czu na mundialu z Austrig
Swietnie zagrata Magda Bal-
sam, ktora rzucita w ponie-
dziatek az dziesie¢ goli i zo-
stala wyr6zniona tytutem
MVP meczu.

-Zanami trudne spotkanie,
zarowno pod katem fizycz-
nym, jak i psychicznym. Wie-
dziaty$my, Ze musimy wygrac
ten mecz, a trudy catego tur-
nieju dawaly sie juz we znaki.
Jesli chodzi o cate mistrzo-
stwa, chcialySmy by¢ wyzej,
ale cztery wygrane to dobry bi-
lans. PrzegraltySmy z dwiema
potegami pitki recznej,
az Francja dtugo gratySmy jak
rowny z rownym - powie-
dziata dla strony ZPRP Balsam.

Jedenaste miejsce naszej re-
prezentacji na mistrzostwach
Swiata oznacza poprawe wy-
niku kadry sprzed dwéch lat,
gdy uplasowata sie na 16. miej-
scu. Przed zespotem oraz szta-
bem szkoleniowym sporo wnio-
skow do wyciggniecia, bo
w konfrontacji z najlepszymi ze-
spotami Swiata roznica umiejet-
noscibyta az nadto widoczna.

- Przyjezdzajacna te mistrzo-
stwa, oczywiscie chcialySmy
wiecej. Marzyl nam sie wystep
w cwiercfinale, wpoffinale... Te-
raz wrécimy do klubow i zoba-
czymy jeszcze raz mecze z Ho-
landigi Francja, bomusimy wy-
ciagna¢ wnioski. Najwyzszy
czas, zebySmy zaczely wygry-
wac takze z najmocniejszymi

FOT. PA‘P/MARCIN BIELECKI

druzynami. Opuszczamy mi-
strzostwa z podniesionymi gto-
wami i z optymizmem pa-
trzymy w przysztos¢. Zarok cze-
kaja nas mistrzostwa Europy
rozgrywane w Polsce. I to co$
niesamowitego, czego juz teraz
nie mozemy sie doczekac - po-
wiedziata po turnieju Daria Mi-
chalak.

Pytanie, kto poprowadzi pol-
ski zesp6t na przysztorocznych
mistrzostwach Europy, ktorych
Polska bedzie wspotgospoda-
rzem? Selekcjoner kadry Arne
Senstad nie kryje, ze w dalszym
ciaggu chcialby pracowac
z Biato-Czerwonymi.

- Wiem, Ze przed nami jesz-
cze duzo pracy. Od tych najlep-
szych dzieli nas jeszcze dystans,
ale jesteSmy na dobrej drodze -
powiedziat w rozmowie z PAP
norweski szkoleniowiec.

Senstad najbardziej zadowo-
lony jest z faktu, ze w druzynie
jest dobra atmosfera i zawod-
niczkom nie brakuje motywa-
¢ji. Za najwiekszy mankament
postrzega zbyt duza liczbe bte-
dow technicznych. Wynika to
ze stabszej motorykiibraku do-
Swiadczenia wielu szczypiorni-
stek.

Szkoleniowiec podkreslit, ze
bedzie starat sie jeszcze bardziej
zacieSni¢ wspotprace nalinii ka-
dra - zespoly ekstraklasy.
Przed mistrzostwami odwiedzit
kluby z Gniezna, LublinaiLu-
bina. Chce takze pojechaé
do pozostatych klubéw najwyz-
szego szczebla, a takze Szkoty

Mistrzostwa Sportowego
w Ptocku.
- Chcemy mie¢ wieksza kon-

trole nad tym, co powinnismy
zrobi¢ w przysztosci. Jak juz
wspomniatem, musimy przejs¢
ten proces. Jeszcze wiecej pra-
cowaé, aby by¢ lepszym.
Przed nami przysztoroczne
Euro - podsumowat Senstad.
Umowa trenera z ZPRP kon-
czy sie w grudniu 2026 roku.©®
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Wielki hit Ligi Mistrzow
w Madrycie. Kochalski
kontra holenderski gigant

Bartosz Gtab
redakcja@polskapress.pl

PItKA NOZNA. Dzisiejszy wie-
cz0r z Liga Mistrzow bedzie
sta¢ pod znakiem hitowego
starcia Real Madryt - Man-
chester City, ktory bedzie
mozna obejrzec za darmo.

Z polskiego punktu widzenia
ciekawie tezbedzie w Azerbej-
dzanie, gdzie Karabach Agdam
z polskim bramkarzem zagra
przeciwko Ajaxowi Amster-
dam.

Zarowno Real Madryt, jak
iManchester City majg po jed-
nej porazce w tej edycji Ligi Mi-
strzéw. W 6. kolejce rozgrywek
dwaj giganci europejskiej pitki
stang naprzeciw siebie w stolicy
Hiszpanii. Oba zespoty raczej
nie musza obawiac sie oawans
dofazy pucharowej rozgrywek,
ale z pewnoscig bedg chciaty
wygraé prestizowe starcie.
Mecz bedzie mozna ogladac
w telewizji nakanale TVP Sport,
atakZe winternecie na stronie
sport.tvp.pl oraz w aplikacji
TVP Sport.

Polskich kibicow na pewno
interesowac bedzie wystep Ma-
teusza Kochalskiego, ktorego

~Krolewscy” po pieciu kolejkach LM maja 12 puktéw;

Karabach Agdam $wietnie spi-
suje sie w tym sezonie na arenie
miedzynarodowej.  Zespot
z Azerbejdzanu po pieciu spo-
tkaniach ma na swoim koncie 7
punktéwijest na dobrejdrodze,
by znalez¢ sie w fazie play-off
rozgrywek. Ponadto sam polski
bramkarz znakomitymi wyste-
pami wzbudza coraz wieksze
zainteresowanie na rynku
transferowym. Polaka chcia-
tyby miec¢ u siebie miedzy in-
nymi wloskie SSC Napoli oraz
niemiecka Borussia Dortmund.
Starcie w Azerbejdzanieroz-
pocznie siejuz o godz. 18.45 pol-
skiego czasu. Pfatna transmisja
na kanale Canal+ Extra3. ©®

Terminarz dzisiejszych
meczow Ligi Mistrzow:

@ godz.18.45: Karabach Ag-
dam (Mateusz Kochalski) -
Ajax Amsterdam, Villarreal CF
- FC Kopenhaga (Dominik Sa-
rapata);

@ godz. 21.00: Athletic Bilbao
- PSG, Bayer Leverkusen -
Newcastle United, Benfica Li-
zbona - SSC Napoli, Borussia
Dortmund - FK Bodo/Glimt,
Club Brugge - Arsenal FC, Ju-
ventus FC - Pafos FC, Real
Madryt - Manchester City.

A
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podobnie jak bronigce trofeum Paris Saint-Germain

Kto na kogo wpadnie w ¢wiercfinale Pucharu Polski? Dzis losowanie

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

PItKA NOZNA. Dzi§ w samo
poludnie, w siedzibie TVP
Sport, odbedzie sie losowa-
nie par ¢wiercfinatlowych
STS Pucharu Polski.

W grze o trofeum pozostato
pie¢ druzyn z PKO Ekstra-
klasy, wsrod ktorych jest sam
mistrz Polski, Lech Poznan
uznawany za faworyta trwa-
jacej edycji. Kolejne niespo-
dzianki sprobujg natomiast
zafundowa¢ swoim kibicom

dwaj trzecioligowcy i jeden
drugoligowiec.

Zasady losowania sg proste
i niezmienne od lat. Kazdy
moze trafic na kazdego.
Oawansie zadecyduje pojedyn-
cze spotkanie. Jezeli los skrzy-
Zuje druzyny z tego samego
szczebla rozgrywkowego, to go-
spodarzem bedzie ta wyloso-
wana jako pierwsza w kolejno-
Sci. Winnym przypadku mecz
odbedzie sie na stadionie tej
z nizszego szczebla. Potencjal-
nie przed nami wiec kolejne pit-
karskie Swieta w Bydgoszczy,
Chojnicach czy Swidniku.

W 1/4 finatu STS Pucharu
Polski wystapia Avia Swidnik
(3. liga), Chojniczanka Choj-
nice (2. liga), GKS Katowice,
Gornik Zabrze, Lech Poznan,
Rakow Czestochowa, Widzew
E6dz oraz Zawisza Bydgoszcz
(3.liga). To oznacza, ze w sa-
mym finale nie dojdzie do po-
wtorki z maja, gdy o trofeum
powalczyly Legia Warszawa
z Pogonia Szczecin, ktéra
w trwajgcej edycji wyelimino-
wata stoteczng druzyne juz
w 1/16 finatu, po czym sama
musiata uzna¢ wyzszos¢ Wi-
dzewa.

Najwiekszym zaskoczeniem
na tym etapie jest obecnos¢
druzyn nizszego szczebla. Gra-
jaca o awans do 2. ligi Avia
Swidnik potrafita juz wyelimi-
nowac wyzej notowang Polonie
Bytom, alei Ruch Chorzéw. Za-
wisza Bydgoszcz, czyli triumfa-
tor z 2014 roku, zaskoczyt po-
konaniem Wisty Krakow,
uprzednio ogrywajac takze
GKS Tychy. No i jest jeszcze
Chojniczanka Chojnice majgca
narozktadzie Korone Kielce.

Mecze nadchodzacej fazy
odbeda sie w pierwszych
dniach marca przysztego roku.

Potfinatly zaplanowano
nakwiecien. Finat - tradycyjnie
2 maja na PGE Narodowym
w Warszawie. Gra jest warta
Swieczki, bo oprocz 5 min zto-
tych premii od PZPN toczy sie
jeszcze o gwarancje udziatu
w eliminacjach europejskich
pucharéw.

Legia dzieki ostatniej wygra-
nej walczyta o Lige Europy
(ostatecznie wyladowata po-
nownie w Lidze Konferencji).
Teraz o faze ligowa bedzie
jeszcze tatwiej, bo triumfator
Pucharu Polski zacznie nie
od I rundy Ligi Europy, lecz

od III. Aby wiec ugrac co naj-
mniej Lige Konferencji, wy-
starczy wygrac jeden dwu-
mecz.

Z grona obecnych ¢wiercfi-
nalistow zdobyciem Pucharu
Polski moze poszczycic sie az
szes¢ druzyn. Najwiecej razy
dokonat tego Gornik Zabrze -
szeSC - przy czym ostatni raz
W... 1972 roku. Najkrocej na ko-
lejne trofeum czeka zas Rakow
Czestochowa, bo z Markiem
Papszunem wygrat w 2022
roku, mierzac sie w decyduja-
cej rozgrywce z Lechem Po-
znan. ©®
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NIEPEENOSPRAWNI

Grad wyrdznien dla gorzo-
wianizielonogérzan
Faustyna Kottowska z go-
rzowskiego Startu wygrata 7.
edycje Plebiscytu Polskiego
Komitetu Paralimpijskiego

na Sportowca Roku Gutt-
manny 2025. Dwukrotna ztota
medalistka ostatnich mi-
strzostw Swiata w para lekkiej
atletyce triumfowala glosami
kibicéw. Pigte miejsce zajat
medalista mistrzostw Europy
w parastrzelectwie Szymon
Sowinski ze Startu Zielona
Gora, a7. byt paralekkoatleta
Startu Gorzow Bartosz Gor-
czak. Dwarazy statuetke Gutt-
manna odbierat Zbigniew
Lewkowicz: dla trenera roku
20251 jako prezes Startu Go-
rz6w dla Organizacji Sporto-
wej Roku 2025. W nowej kate-
gorii Najwieksze Osiagniecie
w Sporcie Nieparalimpijskim
2025 otrzymata zawodniczka
Startu Gorzéw Magdalena An-
druszkiewicz - dwukrotna mi-
strzyni Swiata we frame run-
ningu (klasa T72) na dystan-
sach100i400m.

TENIS STOLOWY
Lubuszanie pieé razy stawali
napodium Grand Prix Polski
117 zawodnikéw rywalizowato
w Krakowie w III turnieju
Grand Prix Polski 0os6b z nie-
pelmosprawnosciami. Lubu-
szanie pieciokrotnie stawali
na podium. Dokonali tego: ko-
biety, klasa 10. - 2. Beata Sewe-
rynska; mezczyZzni - klasa 4-5.
- 1. Krzysztof Zytka, 2. Daniil
Ustinov, klasa 6. - 3. Stawomir
Brak (wszyscy z GZSN Start
Gorzow), klasa 10. - 1. Igor
Misztal (ZSR Start Zielona
Gora).

TENIS STOLOWY

Patryk Zyworonek wygrat
Grand Prix Polski juniorow
Zudziat 295 zawodnikéw od-
byt sie w Zielonej Gorze I tur-
niej Grand Prix Polski junio-
r6w. Najlepiej z Lubuszan spi-
sat sie Patryk Zyworonek (ZKS
Zielona Gora), ktory zwyciezyt
poraz drugi w tym sezonie.

W finale pokonat Kacpra Per-
kowskiego (Dekorglass Dziat-
dowo) 4:2 (11:13, 4:11, 11:5, 11:9,
11:7, 11:8). Wczesniej, w potfi-
nale, uporat sie ze swym klu-
bowym kolega Samuelem
Michna, triumfujac 4:3. Pozo-
stali zielonogorzanie zostali
sklasyfikowani na dzielonych
pozycjach: dziewczeta - 17-24.
LenaPuzio, 25-32. Julia Zalew-
ska, 33-40. Marlena Grobelna
iMaja Zarzycka, 41-48. Bar-
bara Jasifiska, 57-60. Maja So-
kotowska; chtopcy - 17-24.
Krzysztof Michnoi Jakub Na-
dolny, 25-32. Dawid Staniow-
ski, 33-40. Alan Bryk, 41-48.
Dominik Solito, 53-56. Maciej
Blaszczyk.

TENIS STOLOWY

Lubuscy zacy byli tylko ttem
dla krajowej czotlowki

I turniej Grand Prix Polski za-
kow zostat rozegrany z udzia-
tem 175 zawodnikéw w Szcza-
wnie Zdroju. Kilkuosobowa
ekipa lubuska nie byta w sta-
nie nawigzac walki z krajowa
czotoéwka i zostata sklasyfiko-
wana na dalszych pozycjach:
dziewczeta - 25-32. Zuzanna
Matusik, 33-40. Mia Pawko
(obydwie z Gorzovii Gorzow),
49-52. Julia Zawadzka (Kto-
dawka Gorzéw); chtopcy - 61-
64. Mateusz Fidrych (Gorzo-
via).

(rg, rk)

KOSZYKOWKA

Chtopcy z SKM Zastalu Zielona Géra wygrali turniej Central
European Youth Basketball Leauge U-12, ktérego byli go-
spodarzami. Za przeciwnikow mieli ekipy z Polski i Czech.
Druzyna trenera Marka Hossy odprawita z kwitkiem wszyst-
kich pigciu rywali, pokonujac kolejno: UKS MOS Opole 71:27,
Srsni Photomate Pisek 52:46, BC Swiss Krono Zary 61:37, BSC
Bratislava 39:16 i Academy NH Ostrava 61:44.

Gazeta Lubuska
Sroda, 10.12.2025
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ZUZEL

Jutro odbedzie sie zwyczaj-
ne walne zebranie cztonkow
Klubu Sportowego Stal Go-
rzow. Poczatek obrad

0 godz. 17.00 (drugi termin
to godz. 17.15) w hotelu
Mieszko przy ul. Kosynieréw
Gdynskich 82 w Gorzowie.

Nowy selekcjoner powolal
trzech zawodnikow Falubazu

Cezary Konarski
ckonarski@gazetalubuska.pl

ZUZEL. Trzech zawodnikow
Stelmetu Falubazu Zielona
Gora powolal do szerokiej re-
prezentacji Polski trener Sta-
nistaw Chomski. Jest w niej
m.in. Przemyslaw Pawlicki,
zloty medalista Druzyno-
wych Mistrzostw Europy.

Legendarny trener zuzlowy
z Gorzowa - Stanistaw Chom-
ski - niespelna trzy tygodnie
temu zostal nowym sternikiem
reprezentacji Biato-Czerwo-
nych. Jego gléwnym celem
na sezon 2026 jest zdobycie
z polskimi zuzlowcami tytutu
druzynowego mistrza Swiata,
czyliwygranie sierpniowego fi-
natu Druzynowego Pucharu
Swiata na stadionie PGE Naro-
dowym w Warszawie.

Wieloletni szkoleniowiec
m.in. Stali Gorzéw podjat juz
pierwsza wazna decyzje - po-
wotat 14 zawodnikéw do szero-
kiej kadry na przysztoroczny
sezon. Znalazto sie w niej m.in.
trzech zuzlowcow Stelmetu Fa-
lubazu Zielona Gora - Przemy-
staw Pawlicki, Dominik Kubera
ijunior Damian Ratajczak.

- Zrobitem co$S w rodzaju
rankingu, ktory powstat na ba-
zie najwazniejszych krajowych
imprez i na tej podstawie roz-
datem powotania - méwit Sta-
nistaw Chomski serwisowi pol-
skizuzel.pl. - OczywiScie
czworka z Grand Prix byta poza
dyskusja. Inna sprawa, ze

~ ALLFORSPORT

Zmarzlik, Dudek, Kubera i Wo-
ryna zajmowali czotowe lokaty
w IMP, Ztotym Kasku, alei tez
cyklu Tauron SEC. Oni wybijali
sie ponad przecietna. Zresztg
nie tylko w tych zawodach, bo
w lidze rowniez. I to tez byto
brane pod uwage.

Poza wspomnianymi za-
wodnikami Falubazu, do se-
niorskiego sktadu kadry powo-
tani zostali tez Bartosz Zmarz-

Kapitan Falubazu Przemys’:aw Pawlicki ze ztotem DME

L )
Eoa o o
5

lik, Patryk Dudek, Kacper Wo-
rynai Piotr Pawlicki.

- Zmarzlik to filar kadryitu
nawet nie trzeba wiekszego ko-
mentarza. Przemawiajg za nim
osiagnieciaistabilizacja nabar-
dzo wysokim poziomie - ttu-
maczyt Stanistaw Chomski. -
Dudek to samo. Drugi znako-
mity sezon tego zawodnika po-
twierdza, ze ten poprzedni, to
nie byt przypadek. Kubera

FOT. FACEBOOK/PRZEMO PAWLICKI #59

iWoryna zastuzyli tym, ze wy-
walczyli awans do Grand Prix
przez eliminacje, ktore tatwe
nie byto. Bracia Pawliccy tona-
sze dzokery. Nigdy nie wia-
domo, czego mozna sie ponich
spodziewac. Piotr drugi dobry
sezon i udany powr6t, mimo
kontuzji. Tam jest potencjat. To
nietuzinkowa osobowos¢. Dy-
namiczna, barwna, w pelni so-
bie na to powotanie zastuzyt.
Przemystaw jest spokojniejszy
od Piotra, ale pozostatg czes¢
mojej wypowiedzi mozna tez
odnies¢ do niego. Ustabilizowat
forme na wysokim poziomie.

W juniorskiej reprezentacji
rowniez znalazto sie szeSciu za-
wodnikéw. Obok zielonog6r-
skiego mtodziezowca Damiana
Ratajczaka - Wiktor Przyjemski,
Kevin Malkiewicz, Bartosz
Banbor, Kacper Mania i Maksy-
milian Pawetczak.

- Przyjemski to nazwisko,
ktore nie budzito watpliwosci.
Tolider tej formacji, ktéry moze
sie pokazac w szerszym zakre-
sie - powiedzial Stanistaw
Chomski. - Kolejnym takim fi-
larem jest Ratajczak, ktéoremu
nie udalo sie awansowac
do SGP2 [indywidualne mi-
strzostwa Swiata juniorow -
red.], ale btyszczal w lidze.
Zmienit klub, zebrat sporo do-
Swiadczenie, w ostatnim sezo-
nie wieku juniora powinien by¢
bardzo przydatny dla kadry.

Kadre uzupetmia dwoch za-
wodnikéw formacji U24: Mate-
usz Cierniak i Barttomiej Ko-
walski.©O®

Co zawynik! Ziclonogorzanie zdobyli ponad 70 medali w jednej imprezie

Cezary Konarski
ckonarski@gazetalubuska.pl

KARATE. Niebywala historia -
reprezentanci Klubu Karate
NIDAN Zielona Gora zdobyli
az73 medale w trakcie jed-
nych zawodow!

Im bliZej konca roku, tym coraz
bardziej skuteczni s zielonogor-
scy karatecy zKK NIDAN. Rewe-
lacyjnie spisali sie w Turnieju Mi-
kotajkowym w Zbaszynku. Po-
bili tegoroczny rekord, jesli cho-
dzii medalowe zdobycze. Az 73
razy meldowali sie na podium

dlazwyciezcow, wtrzech konku-
rencjach wywalczyli 36 ztotych
»krazkow”, 18 srebmychiigbra-
zowych. Niektorzy zawodnicy
wrocili do doméw podwojnie
ozloceni.

- Wielkie gratulacje naleza sie
wszystkim naszym zawodni-
kom - powiedziat Mirostaw Ku-
ciarski, trener w KK NIDAN. -
Dziekujemy organizatorom tur-
nieju za super impreze. Podzie-
kowania nalezg sie rowniez na-
szyminstruktorom za przygoto-
wanie zawodnikéw do startu,
awielkie brawa trzeba skierowac
w strone naszych najlepszych ki-

Mikotaj wreczat zawodnikom prezenty, ale o medale

nawet najmtodsi karatecy musieli postaraé¢ sie sami

FOT. KK NIDAN

bicow, czyli rodzicow najmtod-
szych karatekow.

@ ZLOTEMEDALE-kihon:ZuzannaKlejna, Ju-
liaKlejna, Zofia Klejna, Milena Zukowska, Wiktoria
Dziewota, Zuzannatojek, Igor Semeniuk, Jakub
Abramczuk, Jakub Chamara, Cezary Wilczyriski,
KacperKuciarski, Filip Dabrowski, Florian Polak,
Igor Cyptor, Sylwester Kuczak, Jakub Kamiriski;
kata:MilenaHerdzik, MarcelinaHerdzik, Laura
Semeniuk, Weronika Torska, Weronika Jasiniak,
AgataAdamczyk, Konrad Kafasznikow, Tymon
Bojarski, Filip Olejarz, Kacper Buze, Michat Warze-
cha, Mikotaj Olejarz, Maksymilian Maty, Sebastian
Herdzik; kumite:BarbaraRomanowska, Milena
Herdzik, Weronika Jasiniak, Konrad Katasznikow,
Maksymilian Maty, Jedrzej Sokotowski.

@ SREBRNEMEDALE - kata: El7bieta Janik,
Klaudia Jurczak, BarbaraRomanowska, Michat
Spéinik, Mieszko Kotodziej, Wojciech Rapicki,
Bfazej Michalewicz, Krzysztof Sokotowski, Filip
Serek, Wiktor Semeniuk, Kacper Myslicki, Miro-
staw Koziof, Marcin Olejarz; kumite: Btazej Mi-
chalewicz, Krzysztof Sokotowski, Mikotaj Olejarz,
Wiktor Semeniuk, Kacper Myslick.

@ BRAZOWEMEDALE-kata: Zofia Olczak,
HannaDoch, MilenaZukowska, Nadia Perska,
(GabrielaMarczuk, IwonaKoziot, Anatol Kataszni-
kow, Piotr Osowiec, Maksymilian Dabrowski, Jan
Rozmiarek, Maciej Heliriski, Jedrzej Sokotowski,
Marcel Pawlak; kumite:Weronika Torska, Maja
Marczak, Maciej Heliriski, Michat Warzecha, Filip
Serek, Marcel Pawlak © ®



