Ryszard Hoppe, trener kadry kajkarzy ma juz 74 lata,
ale nadal czuje si¢ mtody i gtodny sukcesow str. 16

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

Naukowcy radzg jak szybko
i skutecznie zwalczyc¢
poswigteczne kilogramy

i wrécic¢ do formy - str. 10

STRONA
/ZDROWIA

NOWDSCI

DZIENNIK TORUNSKI

Sroda
7.01.2026

Nr 4 (16898)
Rok LIX

www.nowosci.com.pl
Cena 5,00 zt (w tym 8% VAT)

Kolorowy pochod na stamwce

5r/\ TR

Metropolia
Torunska apeluje
W sprawie
bezpieczenstwa
na DK151 DK8o str. 3
Hokej nalodzie NrISSN 0137-9259 Nrindeksu350370
wotstiesceo [N
100 lat. Jest co
wspominad str. 5 9"770137"925033
Zasilek pogrzebowy
wzrost do 7 tysiecy
zlotych. ZUS wyptaci
EE bZ¥ pieniagdze
] str. 6
,,Slodka”, ,Mala”
i,,Blondi”
zaprezentuja si¢
w kabaretowym
demakijazu
str. 7
W styczniu niektdrzy
pracownicy handlu
dostali podwyzki.
Sieci chwalg si¢ tym
str.3
- Po reformie resortu
¢ sprawiedliwosci
- prawnicy zarobig

Tegoroczne obchody swieta Trzech Kroli rozpoczety sie w potudnie na Rynku Staromiejskim. Mieszkancy Torunia mieli okazje otrzymac¢

symboliczne korony i...

stodycze od Konsula Honorowego Hiszpanii. Orszak Trzech Kroli przeszedt ulicami Szeroka i Krélowej Jadwigi

na Rynek Nowomiejski. Zwienczeniem torunskich obchodow swieta 6 stycznia byt koncert Dominiki Dobrosielskiej

Znaki zapytania po reformie oswiaty

Justyna Wojciechowska-Narloch
justyna.wojciechowska-narloch@polskapress.pl

Przeglosowane zmiany dotyczace
dwoéch podstawowek - SPnr 4iSP
nr 7 spowoduja, ze wladze Torunia
odzyskaja dwa duze budynki, ktore
od lat shuzyly oswiacie. Cosie stanie
znimiiinnymi szkolnymi obiekta-
mi po wejSciu w Zycie reformy?

W potowie 2033 roku budynek przy ul.
Zwirkii Wigury 49 zostanie zwolniony
i bedzie mogt by¢ wykorzystany
na inne potrzeby gminy. - Prezydent
powota zespét, ktory opracuje reko-

mendacje dotyczace dalszego prze-
znaczenia budynku - informujg torun-
scy urzednicy.

W 2027 roku zwolni sie dotychcza-
sowy budynek SP nr 7 przy ul. Bema.
»Siodemka”, ktora obecnie funkcjo-
nuje w dwoéch gmachach - przy Bema
wlasnie oraz przy Morcinka - ostatecz-
nie zlokalizowana zostanie w tym dru-
gim. W zwiazku z tymi zmianami ko-
nieczne bedzie przystosowanie
obiektu do potrzeb najmtodszych
uczniéw z klas I-III poprzez remont
kuchni, stotowki, sali gimnastycznej
oraz budowe placu zabaw. Wartos¢
tych dziatan to 2,8 min zt.

Co stanie sie zoddanym do uzytku
w lutym 1959 roku budynkiem przy ul.
Bema? Tego nie wiadomo.

Jasne sg natomiast losy kompleksu
oSwiatowych obiektow przy ul. Targo-
wej, gdzie obecnie miesci sie Zespot
Szkoét Ogolnoksztatcacych i Technicz-
nych nr 13. Zajma je dzieci z obwodu
Szkoty Podstawowej nr 2, ktéraboryka
sie z powaznymi problemami lokalo-
wymi, a okoliczne osiedla wcigz sie
rozrastaja.

W perspektywie kilku najblizszych
lat miasto bedzie musiato zagospoda-
rowac rowniez rozlegly gmach przy ul.
Wojska Polskiego, ktory obecnie zaj-

muje VI LO. Szkota ma zostac zlikwi-
dowana, a nabér do niej nie bedzie
prowadzony juz od tego roku. Gmach
oddano do uzytku w 1973 roku budu-
jac go wrekordowym tempie siedmiu
miesiecy. MieScila sie w nim SP nr 20,
ktorej nadano imie XXX-lecia Ludo-
wego Wojska Polskiego. W 1991 roku
powotano w tej lokalizacji liceum ogdl-
noksztatcace.

- Obiekt przy ul. Wojska Polskiego
47aw Toruniu planuje sie przeznaczyc
na siedzibe Poradni Psychologiczno-
Pedagogicznej - precyzuja wtadze To-
runia.©®
Wigcejnastr: 4

wiecej, ale daleko im
do euforii
str. 2

Wczoraj w Paryzu
odbylo sie spotkanie
»koalicji chetnych”.
Wzigt w nim udzial
premier Donald Tusk

str. 8-9

USA chca,

by Wenezuela
zaprzestata
sprzedawania ropy ich
wrogom str. 9
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Arlena Sokalska
publicystka

ZAGROZENIE JEST
NA WSCHODZIE

asze mozgi s tak skonstruowane, ze lepiej pamietamy

zte rzeczy. Trzeba sie troche wysili¢, by przypomniec

sobie te dobre. Dlatego, gdy mysle o ubiegltym roku, wi-

dze prezydenta Stanéw Zjednoczonych. Tego Donalda
Trumpa, ktoéry krzyczy na Wotodymyra Zetenskiego w Gabine-
cie Owalnym. I tego, ktory rozwija czerwony dywan przed Wia-
dimirem Putinem na Alasce i sie z nim serdecznie wita. I tego
Donalda Trumpa, ktory pod koniec roku na wspolnej konferen-
cji prasowej z prezydentem Ukrainy wyglasza z pelng powaga:
,»Putin powiedzial mi, Zze Rosja pomoze w odbudowie Ukrainy
ichce, by odniosta ona sukces”. Stojgcy obok Zetenski tylko
uSmiechnat sie pod nosem.

Jednak coraz czeSciej stuchajaci patrzac na Trumpa, mam
poczucie gltebokiego zazenowania, sprawiajace, ze nie chce dtu-
zej stuchac tego, co méwi i patrzec na to, co sie dzieje.

Podobne uczucia towarzysza mi, gdy stucham niektérych
wypowiedzi prezydenta Karola Nawrockiego. Na przyktad tych,
ktore padly w Poznaniu podczas obchodow rocznicy powstania
wielkopolskiego: ,,Polska wspdlnota narodowa jest otwarta
naZachod, ale tez gotowa do obrony zachodniej granicy”. Na-
wet trudno sobie wyobrazié, co prezydent mial na mysli.

Bo prawdziwe zagrozenie jest na Wschodzie i wiekszos¢ z nas
o tym wieirozumie, na czym ono polega. Na razie Rosja pozo-
staje na etapie prowadzenia z nami wojny hybrydowej i oby
tylko tak zostato.

Glownym celem Putina jest caty czas podbicie catej Ukrainy
ichoc wielu politykéw wcigz mowi, Ze jest coraz blizej pokoju, ja
w to nie wierze. Liderzy mowia, ze 90 proc. ugody jest juz uzgod-
nione, problem w tym, Zze Kreml nigdy nie zaakceptuje tych 10
proc. Awsrod nich jest nieustajgce zadanie Rosji, by Ukraina wy-
cofata sie z catego Donbasu. Czego ta nigdy nie zrobi, bo otworzy-
faby tym samym tatwy dostep do reszty swojego terytorium.

Niech ta przekleta wojna sie wreszcie skonczy. Ale nie
za wszelka cene.

Ioby 2026 nie byt gorszy niz rok 2025.
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Czy podwyzka dla adwokatow
z urzedu o 100 proc. to za maloz

Matgorzata Oberlan
malgorzata.oberlan@polskapress.pl

0d 1stycznia br. nawet 0100
proc. wzrastaja stawki za po-
moc prawng z urzedu i staw-
ki minimalne,,zwyboru” dla
adwokatéw i radcow praw-
nych. Wsrod prawnikow jed-
nak euforii brak.

Podwyzka, ktéra za sprawa re-
sortu sprawiedliwosci weszta
juz w zycie od 1 stycznia br. to
efekt wieloletnich monitow
inaciskow prawnikéw w catym
kraju.

0Od tego momentu obowig-
Zuja cztery rozporzadzenia:
dwa dotyczace adwokatow
(okreslajace wysokos¢ kosztow
nieoptaconej pomocy prawnej
udzielonej z urzedu oraz mini-
malnych stawek za czynnosci
adwokackie) i dwa analogiczne
dla radcow prawnych. Przewi-
duja one wzrost stawek 0 100
proc. w 10 kategoriach spraw.
W tym np. za sprawy o pozba-
wienie wtadzy rodzicielskiej
oraz odebranie dziecka (wzrost
7240ztdo 480 zt), sprawy o za-
bezpieczenie czy odrzucenie
spadku (tez z 120 zt do 240 z1),
sprawy o wyjawienie majatku
(tak samo) czy sprawy o zwrot
korzysci uzyskanych kosztem
Skarbu Panistwa (identycznie).

0 50 proc. natomiast rosng
wynagrodzenia w 5 kategoriach
spraw. Np. w sprawach objetych
dochodzeniem (z360 ztdo 540
z}), sprawach objetych Sledz-
twem (z 600 zt do 900 z}) czy
za postepowanie przed sgdem
rejonowym w sprawach o wy-
kroczenia (z 360 zt do 540 z}).

Dlaczego prawnicy nie

cieszg sie?

Samorzady prawnicze i sto-
warzyszenia adwokackie przy-
znaja, ze te podwyzki po wielu
latach to krok w dobra strone,
ale absolutnie niewystarczajacy.
Konieczne s3 systemowe roz-
wigzania, a nie jedna waloryza-
cjapolatach zaniedbywania te-
matu.

Jesli przyznany obywatelowi
adwokat czy radca ,,z urzedu”
ma go skutecznie reprezento-
wac, musi by¢ wynagradzany
przynajmniej na przyzwoitym
poziomie.

- W dalszym ciaggu s3 to

kwoty niskie, razgco odbiega-

iy
Anita Engler: Prawnik
prowadzacy sprawe
z urzedu, czasami do niej
nawet sam doktada

jace od stawek rynkowych, nie-
adekwatne do naktadu pracy
potrzebnej do przygotowania
iprowadzenia postepowania s3-
dowego. Gdy policzymy, ile go-
dzin pracy trzeba wtozy¢ w po-
prowadzenie np. sprawy o wia-
dze rodzicielska (przygotowa-
nie wniosku i czesto dalszych
pism procesowych, spotkania
zKlientem, kilka rozpraw, uwagi
do opinii biegtych, co sktadasie
na kilkadziesigt godzin pracy)
ipodzielimy to przez kwote wy-
nagrodzenia (480 zt zamiast do-
tychczasowych 240 z1), toi tak
uzyskamy wynik znacznie po-
nizej wynagrodzenia minimal-
nego za godzine - mowi adwo-
kat Anita Engler z Torunia.

Podobnie w ocenie praw-
niczki jest w sprawach karnych,
wykroczeniowych czy wyko-
nawczych.

- Niejednokrotnie prawnik
prowadzacy sprawe z urzedu
nie tylko nie otrzymuje za nig
adekwatnego wynagrodzenia,
ale i doktada do niej, biorac
pod uwage konieczno$¢ ponie-
sienia kosztow administracyj-
nych, biurowych, jak toner, pa-
pier, wysytka pism poczta itd.
Mimo ze podwyzki te brzmia
spektakularnie (,,100 proc?”, ,,50
proc.)”, tow dalszym ciagu sa to
kwoty odbiegajace od realnych
stawek za wykonang prace
prawnika czy jakiegokolwiek in-
nego specjalisty - méwi adwo-
kat Engler.

O podwyzszonej z 240 zt
do 480 zt stawce za prace
przy sprawie o pozbawienie
wiadzy rodzicielskiej mowi tez
adwokat Edyta Bocianiak, ktora
temat zna z doSwiadczenia.
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- Praca pelnomocnika z urze-
du w takiej sprawie polega nie
tylko na wystaniu pisma do
osoby reprezentowanej listem
poleconymi przygotowanie
na pewno kilku pism, ale i kon-
takt osobisty z klientem, udziat
wrozprawach, rozmowy telefo-
niczne. A przeciez bez wzgledu
nato, czy reprezentujemy klien-
toéw zurzedu czy z wyboru, pra-
cujemy znalezyta starannoscig
i ponosimy odpowiedzialnos¢
za nasze dziatania. Podwyz-
szone stawki tymczasem nadal
nie odzwierciedlajg wktadu na-
szej pracy - podkreSla praw-
niczka.

To stawki nizsze niz

w innych ustugach

Torufiscy prawnicy w roz-
mowie z nami zgodnie wska-
Zuj3 tez na to, Ze obecna pod-
wyzka ,,urzedowek” jest pierw-
szg po kilkunastu latach. Jak
Z niej sie cieszy¢, skoro mecha-
nizmu systematycznej walory-
zacjinadal brak?

- Potej podwyzce w praktyce
wcigz moze sie zdarzyé, ze
stawka za prowadzenie dtugiej
i skomplikowanej sprawy jest
nizsza niz rynkowa stawka go-
dzinowa adwokata czy w ogole
stawki w innych zawodach
ustugowych. Nadal brakuje
kompleksowej waloryzacji
wszystkich kategorii spraw, ja-
snych kryteriow naliczania sta-
wek oraz mechanizméw reago-
wania na inflacje oraz koszty
prowadzenia kancelarii - zwraca
uwage adwokat Mateusz Kon-
dracki.

- Sprawe, za ktorg sad zaptaci
teraz 480 zt prowadzi sie 2 lata,
aZUSiinne koszty trzeba ptaci¢
co miesigc - wyjasnia adwokat
Anita Engler.

Kolejny torunski prawnik -
adwokat Mariusz Lewandowski
- Zwraca uwage na jeszcze jeden
aspekt.

- Aktualne pozostajg w dal-
szym ciggu problemy z termi-
nowymi wyplatami przyzna-
nego wynagrodzenia z kasy po-

|
- Sprawe, za ktérg sad
zapftaciteraz 480 zt
prowadzisie 2 lata,
aZUSiinne koszty
trzeba ptacic¢ co mie-
sigc - mowi Anita Engler

szczegblnych sgdow - mowi.
Dodajac, ze on obecne pod-
wyzki uznaje za wyczekiwany
od lat krok w dobrym kierunku,
ale niewystarczajacy. Te stawki
jakojedyne Swiadczenia wypla-
cane ze Skarbu Panstwa, nie
byty waloryzowane od ponad
kilkunastu lat. Podobnie jak
jegokoledzy po fachu chce wie-
1zy¢, Ze podwyzszenie ich jest
pierwszym etapem urealnienia
wynagrodzenia za reprezenta-
cje z urzedu w odniesieniu
do naktadu pracy oraz odpo-
wiedzialnosSci pelnomocnika
prawnego.

Jednorazowa

podwyzka problemu

nie rozwigzuje

Wrtodzimierz Chréscik, pre-
zes Krajowej Rady Radcow
Prawnych, podkresla, ze samo-
rzad radcowski takze od wielu
lat konsekwentnie zabiega
o podniesienie stawek za po-
moc prawng z urzedu oraz
o uporzadkowanie zasad ich
ustalania.

- Ostatnia decyzja Minister-
stwa Sprawiedliwosci, obejmu-
jacawzrost stawek w pietnastu
kategoriach spraw od 1stycznia
2026 roku nie jest odpowiedzig
na postulaty samorzadu, ponie-
waz nie dotyka podstawowego
problemu: braku systemowego
uregulowania zasad wynagra-
dzania pomocy prawnej. Trzeba
podkresli¢, ze mamy do czynie-
nia z kolejng zmiang o charakte-
rze punktowym. Podwyzki sta-
wek, cho¢ lepsze niz ich brak,
nie rozwigzuja problemu, o kto-
rym Srodowisko méwi od lat.
Podwy?zki koryguja problema-
tyczne obszary, ale czynig to
z wyraznym opdZnieniem wo-
becpotrzeb praktyki - wskazuje.

Jak dodaje prezes Chroscik,
nawet tam, gdzie stawki wzra-
stajg znaczaco, nadal w wielu
sprawach nie odzwierciedlajg
one rzeczywistego nakladu
pracy, odpowiedzialnoSci ani
czasu trwania postepowan.

- Skalai sposéb wprowadza-
nia zmian pokazuja, Ze resort re-
aguje nanajpilniejsze problemy,
jednak mimo wielu obietnic nie
zdecydowat sie wcigz na cato-
Sciowe uporzadkowanie mo-
delu wynagradzania pelnomoc-
nikéw z urzedu - podsumo-
wuje. (Za: Prawo.pl).
©®
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Metropolia lorunska apeluje w sprawie drog

Szymon Spandowski
szymon.spandowski@polskapress.pl

Stowarzyszenie Metropolia
Toruriska wystosowato apel
W sprawie poprawy bezpie-
czeristwana DK 15 w Rogow-
kuiDK 80 w Czarnowie.

W obu miejscach ging ludzie
ibyly protesty mieszkancow.

Wedtlug obliczen mieszkancow,
w ciagu 15 lat miedzy Rogoéw-
kiem i Brzeznem zginelojuz 12
0s0b. Ostatnig ofiarg jest 57-
letni mieszkaniec wsi potra-
cony na DK 15 w czwartek 23
pazdziernika 2025 roku. Po tej
tragedii mieszkancy Rogowka
zorganizowali protest, zas wojt
gminy Lubicz wystosowat pi-
smo do dyrektorabydgoskiego
oddziatu Generalnej Dyrekcji
Drég Krajowych i Autostrad.
Kolejne, bo mieszkancy oraz
wiadze gminy Lubicz zabiegaja
o budowe przejsScia dla pie-
szych, chodnika, drogi rowero-
wej, oSwietlenia i ogranicze-
nia predkosci od wielu lat.
Od wielu lat dostajg z GDDKiA
odpowiedzi, ze na to nie ma
pieniedzy, albo Ze propono-
wane zmiany nie maja sensu,
Iub nie dostaja odpowiedzi
wogble.

Protest mieszkancow CLzarnowa po $miertelnym
wypadku na DK80 w 2023 roku

GDDKIiA posiada co prawda
gotowa dokumentacje na bu-
dowe chodnika oraz przejsé
dla pieszych przez DK 15 w Ro-
gowku, jednak od dziewieciu
lat (sic!) nie byta w stanie tego
projektu zrealizowac. A ludzie
z liczacej juz 600 mieszkan-
cow wsi za kazdym razem,
gdy probuja dostac sie na po-
tozony po drugiej stronie
szosy przystanek autobu-

sowy, dostownie ryzykuja zy-
cie.

Podobnie jest w Czarnowie
w gminie Ztawies Wielka. Tu
rowniez mieszkancy i wladze
gminy od kilkunastu lat pro-
buja przebi¢ mur bezradnosci
i obojetnosci GDDKiA w Byd-
goszczy. W pazdzierniku 2023
roku we wsi zginat 15-letni
Kuba, uczen Zespotu Szkét Ho-
telarsko-Gastronomicznych

FOT. AGNIESZKA BIELECKA

w Toruniu. Chtopak wyruszyt
w droge do szkoty przed 6 rano,
byto jeszcze ciemno. Szedt po-
boczem na przystanek autobu-
sowy i tam potracit go volkswa-
gen kierowany przez 35-latka,
ktory wyprzedzat dwa inne sa-
mochody. Kuba nie miat zad-
nych szans, zginal na miejscu.

Czego domagaijq sie
mieszkancy Czarnowa?
Po tym wypadku mieszkancy
Czarnowa zorganizowali pro-
test i zablokowali DK 80. Do-
magali sie miedzy innymi
utworzenia przejScia dla pie-
szych w miejscu tragedii, bu-
dowy oSwietlenia, ogranicze-
nia predkosci i montazu obok
szkoty wzbudzanej sygnaliza-
cji Swietlnej. Znow sie nie dato,
wiec po dwdch latach ponow-
nie wyszli protestujac na DK
80. Przeszli od szkoty do miej-
sca wypadku w kompletnych
ciemnoSciach. Co wiecej, spo-
tecznicy byli gotowi kupic
urzadzenia mierzace i pokazu-
jace predkosg, z jaka kierowcy
jada przez Czarnowo. Wystali
do Bydgoszczy pytanie o moz-
liwos¢ instalacji przy DK 80 ta-
kiego urzadzenia, jednak dy-
rekcja nie raczyta nawet im od-
powiedziec.

Jak informuje Biuro Promo-
¢ji Mediow Urzedu Miasta To-
runia: ,,Dopiero zgtoszenie ko-
lejnego protestu w 2025 roku
spowodowato, ze GDDKiA
wrocita do tematu Czarnowa.
W dniu 27listopada 20251. od-
byto sie spotkanie cztonkéw
stowarzyszenia z Dyrektorem
Oddziatu GDDKiA Sebastia-
nem Borowiakiem i Wojtem
Gminy Ztawie$ Wielka Marci-
nem Swaczyna. Po raz kolejny
byta na nim mowa o budowie
sygnalizacji Swietnej na przej-
Sciu przy szkole. Przedstawi-
ciele gminy dowiedzieli sie, ze
ewentualny przetarg na wyko-
nanie sygnalizacji mozna be-
dzie ogtosi¢ dopiero w 2027
roku”.

W grudniu Stowarzyszenie
Metropolia Torunska skupia-
jace 36 jednostek samorzadu
terytorialnego z powiatow to-
runskiego, aleksandrowskiego,
chetminskiego i golubsko-do-
brzynskiego wystosowato apel
do GDDKiA domagajac sie pil-
nej reakcji.

Czego oczekuja

samorzadowcy?

»W ostatnim czasie na
wskazanych odcinkach doszto
do tragicznych w skutkach

wypadkow, w tym Smiertel-
nych, co wywotato uzasad-
nione obawy mieszkancow
idoprowadzito do protestow
lokalnej spotecznosci i gmin-
nych witadz, ktére w pehni,
jako Stowarzyszenie Metropo-
lia Torunska, popieramy - czy-
tamy. - Sytuacja ta bowiem
wymaga natychmiastowej re-
akcji, aby zapobiec kolejnym
tragediom. Oczekujemy roz-
wazenia i wdrozenia rozwia-
zan, ktoére mogg znaczaco po-
prawic bezpieczenstwo, takich
jak np.: instalacja dodatko-
wego oznakowania ostrzegaw-
czego, budowa przejs¢ dla pie-
szych z sygnalizacja Swietlna,
budowa o$wietlenia, ograni-
czenie predkosci na newral-
gicznych odcinkach, rozwaze-
nie budowy chodnikéw lub
barier ochronnych. JesteSmy
gotowi do wspdtpracy w za-
kresie konsultacji spotecznych
oraz wspoélnego wypracowa-
nia najlepszych rozwigzan”.

Czy ten apel wreszcie sktoni
GDDKiA w Bydgoszczy do
dziatania? WczesSniej o to samo
apelowali wéjtowie obu gmin,
w zasadzie bez powodzenia.
Bez watpienia bedzie to test
skutecznosSci Metropolii To-
runskiej. ©®

Sieci chwala Si¢ podwyzkaml. wSerio, az tylez”

Agnieszka Domka-Rybka
agnieszka.domka@polskapress.pl

W styczniu niektorzy pra-
cownicy handlu dostali pod-
wyzki. Cho¢ widaé duze dys-
proporcje w zarobkach mie-
dzy sklepami,kasjerzy skarza
sie, Ze maja nizsze pensje niz

podajaich pracodawcy.
Na poczatek oficjalne dane.

Sieci chwala sie takimi

podwyzkami

Lidl poinformowat, Zze od
stycznia sprzedawcy zarabiajg
wiecej 0 350 zt brutto. Ich mie-
sieczne wynagrodzenie wzrosto
do 5600 - 6750 ztbrutto, czyli 4
147zt - 4 930 ztnetto przy umo-
wie o prace (z standardowymi
kosztami uzyskania przychodu
i bez ulg). Stawki s3 zalezne
od stazu ilokalizacji.

Zkoleiw centrach dystrybu-
Cji pensje poszty w gore od 6 000
do 7 000 zt brutto, co oznacza
podwyzke o500 zt brutto, zas
menedzerowie maja wiecej
0650zt -0d 8 500 zt brutto.

W Biedronce podwyzki doty-
cza 70 tys. zatrudnionych
w sklepachicentrach dystrybu-
cyjnych. Dwukrotnie zwiek-
szyla sie od br. comiesieczna
premia (do 500 ztbrutto). Sprze-
dawca-kasjer rozpoczynajacy

ALDI
SUP
CENY

B0 sonoTY

PIECZYWD

Aldi pochwalllo sie nie tyIko wzrostem ptac od stycznla 2026 roku, ale rowniez, ze kazdy
pracownik otrzyma co miesigc 400 zt na karte przedptacong na zakupy w tej sieci

prace zarabia nie mniej niz 5300
do 5650 ztbrutto.

Doliczajac dodatki moze to
by¢ 5800 - 6150 ztbrutto (4 283
zt- 4 394 zt netto). Pracownicy
z trzyletnim stazem otrzymuja
od 5 450 do 5 900 zt brutto, co
wraz z premia przetozy sie
nakwote 5950 - 6 400 ztbrutto
(4 414 7t - 4693 ztnetto). Kierow-
nik sklepu zarobig nie mniej niz
7 450 zl brutto, magazynier
- 5500 - 5800 ztbrutto.

O wyzszych zarobkach w
2026 roku poinformowato row-
niez Aldi. Zgodnie z deklara-
cjami sieci, pracownik sklepu
zarobi od 5 700 do 6 450 zt
brutto (4216 zt do 4727 zt netto),
akierownik sklepuod7850do9
350 zt brutto (w zaleznoSci
od stazu). Od stycznia kazdy
pracownik Aldi otrzyma co mie-
sigc 400 zt na karte przedpta-
cong do wykorzystania w skle-
pach sieci.

Podwyzkami pochwalit sie
tezKaufland. Tutaj ponad 12 tys.
0s0b zatrudnionych na stanowi-
sku sprzedawca/kasjer i pracow-
nik porzadkowy dostato od
5300d0o 6200 ztbrutto (3943 zt
do 4 556 ztnetto).

Inne sieci w kwestii wyz-
szych zarobkow - milczg (wro-
cimy do tematu).

Nie milczg za to pracownicy
sieci, ktore chwalg sie podwyz-
kami dla swoich pracownikow,
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a szczegohne nie gryza sie w je-
zyk ci z - oficjalnie - ,,najwyz-
szymi wyplatami”.

Swoje zale wylewaja za to
w mediach spotecznoSciowych
- jestbardzo emocjonalnie.

~Zarabiamy blisko

minimalnej”

Pani Elzbieta: ,,Naprawde
tyle zarabiamy? ko matko,
chyba kogo$ jeszcze szampan
z sylwestra trzyma? KtoS nie
wytrzezwial”.

Pani Anna: ,,Tyle ma kasjer?
Chyba raczej kierownik rejonu,
ale nie zwykly sprzedawca
wsklepie”.

Pan Pawet: ,,Serio, tak ptaci
siec, w ktorej pracuje? Podajcie
konkretny adres. Przeniose sie,
aby tyle zarabia¢’.

Pani Barbara: ,,Akurat nie
wierze w takie zarobkiw dyskon-
cie. No, ale spoko, reklama dzwi-
gnia handlu. Niech tak pozosta-
nie, Ze jego pracownicy tonajbo-
gatsi ludzie w Polsce”.

Pani Marzena: ,,Wr6¢, po-
mytka, tosa wyptaty za dwamie-
sigce pracy”.

Pani Ewa: ,,500 ztotych pre-
mii comiesiac? Zeby ktos w ogdle
dostawat cokolwiek, bomatokto
Tapie sie na premie”.

Pan Janusz: ,,Ludzie czytaja
te glupoty o rzekomych zarob-
kach, w potem komentujg nam

w sklepie, jak chciatbym odpa-
]lc »

Pani Ewa: ,,Podajg chyba za-
robki z Warszawy, bo nigdzie
indziej takich nie ma”.

Pani Sabina: ,,4 300 nareke
mozna wyciggnag, ale jak sie
nie ptaci podatku dochodo-
wego, jak ja, mam 24 lata, za-
tem inni majg mniej”.

Pani Grazyna: ,,Zarabiamy
blisko minimalnej, no moze ze
100 zt wiecej, a te podwyzki to
tylko tyle, ile ro$nie najnizsza
krajowa’.

Pan Michat: ,,Kompletna
bzdura, wystarczy spojrzec
na ogloszenia na portalach.
W wiekszych miastach zarobki
nie przekraczaja 4 800 zt
brutto, magazynier moze zaro-
bi¢ 300 zt wiecej. W niektorych
sklepach sajeszcze specjalisci
ktorzy mogg liczy¢ na maksy-
malnie 6 800 zt brutto (4 966 zt
netto - red).

Pani Anna: ,,A co z tymi pra-
cownikami sieci, ktorzy s za-
trudnieni n umowe zlecenie,
a fakturowani przez agencje
pracy jako ustuga pakowania?
Takie wspotczesne niewolnic-
two za prace gtéwnie w nocy
izanajnizsza stawke”.

Pani Kasia: ,,Podobno taka
lista i z takimi kwotami zosta-
a przedstawiona. obaczymy
przy lutowej wyptacie”. ©®
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Kasia w Holandii,
Calanthe w Niemczech

Justyna Wojciechowska-Narloch
justynawojciechowska-narloch@polskapress.pl

Urodzona w Toruniu Calan-
the, samica taraja, w ostat-
nich dniach wyruszyla
wwielka podroz. Trafila

do zoo w niemieckiej No-
rymberdze, ktore teraz be-
dzie jej domem.

Taraje, czyli koty cetkowane,
to gatunek skrajnie zagrozony
wyginieciem. Ich hodowla
w ogrodach zoologicznych ma
wiec ogromne znaczenia,
a kazde mtode jest niemal
na wage zlota.

Wielkie sukcesy

hodowlane

W Toruniu rozmnazanie ta-
rajow sie udaje, co doceniajg
miedzynarodowi koordynato-
rzy tego gatunku. Pierwsze
mtode mieszkajacych w Toru-
niu tarajow urodzity sie 27 lu-
tego 2024 roku. Do kolejnych
narodzin tarajow w Ogrodzie
Zoobotanicznym na Bydgo-
skim Przedmie$ciu doszto 11u-
tego 2025 roku. To doS¢ niesa-
mowita data, bo tego dnia ob-
chodzony jest Swiatowy Dzief
Taraja.

Wtedy to na Swiat przyszty
dwie samiczki i jeden samiec.
To wiasnie jedna z nich - Calan-
the - kilka dni temu pojechata
do zoo w Norymberdze.

- Calanthe juz dorosta, wiec
podobnie, jak w naturze, opu-
Scita swoja matke. Decyzje ota-
kich transportach podejmuje
koordynator europejskiego pro-
gramu hodowlanego w ogro-
dach zoologicznych EEP - po-
daje torunskie zoo.

Koty cetkowane maja w To-
runiu swoj rozlegly wybieg,
oczko wodne z ptywajacymi

ol
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Mtoda samica taraja boiechaia do ogrodu w Niem

w nim karasiami, domek, za-
bawki. O tym, Ze im u nas do-
brze, najlepiej swiadczy jednak
potomstwo, ktérego doczekata
sie kocia para. Przysmakiem
naszych tarajow sa ryby, gryzo-
nie i dréb. Uwielbiajg pstragi,
akarasie same wytawiajg sobie
z oczka wodnego w wolierze.
Woda to jest wtasnie to, co od-
réznia taraje od innych kotow.
Ich ulubionymi siedliskami
sa nizinne mokradta, tereny ba-
gienne, okolice jezior, a takze
lasy tegowe i namorzynowe.
One nie tylko nie bojg sie wody,
ale potrafia Swietnie ptywac.
Natura doskonale przystoso-
wata tego kota do zycia w takim
Srodowisku i korzystania z
wodnych warunkéw. Grube fu-
tro chroni go przed wilgocia.
Zewnetrzna warstwa szorst-
kiego wtosia zatrzymuje wode,
ktora nie dostaje sie do skory,
ani nawet do izolujacej war-
stwy wewnetrznego futra. Ta-
raj posiada btone ptawng mie-
dzy palcami, ktéra utatwia mu
plywanie, a takze poruszanie
sie po bagiennych terenach.
Ogon to dla niego ster, ktérym
postuguje sie w wodzie. Zeby
ztapac rybe taraj potrafi wsko-
czy¢ na gteboka wode, a wiel-
kie oczy pozwalajg mu btyska-
wicznie zlokalizowac zdobycz.

Pancerniczka

w Holandii

Na poczatku grudnia pisali-
Smy, ze torunski Ogrod Zoobo-
taniczny opuscita Katarzynka,
samica pancernika bolita potu-
dniowy, takze urodzona w To-
runiu. Zwierze przekazano w
ramach wspotpracy hodowla-
nej do holenderskiego zoo
Wildlands Emmen. Tam ma
szanse sie rozmnazac.
©®
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Nowosci Dziennik Torunski
Sroda, 7.01.2026

Po ,,sz0stce” bedzie poradnia.
Co z pozostalymi budynkami:

Justyna Wojciechowska-Narloch
justyna.wojciechowska-narloch@polskapress.pl

Likwidacjaiwygaszenie kil-
ku placowek oSwiatowych
w Toruniu zyskaty akcepta-
cje miejskich radnych. Co
stanie sie zbudynkami, kto-
re przestang pelnic swoje
osSwiatowe funkcje?

18 grudnia ubr. Rada Miasta To-
runia zdecydowata ostatecznie
olosach kilku placowek o§wia-
towych. Przegtosowane zmia-
ny dotycza dwoch podstawo-
wek - SPnr 4iSPnr 7 oraz szkot
Srednich: VILO, Zespotu Szkot
OgolnoksztatcacychiTechnicz-
nychnri13, [1LOiZespotu Szkot
Ekonomicznych.

Prezydent powota

zZespot

W przypadku tych pierw-
szych skutkiem wprowadzo-
nych zmian bedzie odzyskanie
przez miasto dwoch duzych
budynkow, ktore od lat stuzyty
oswiacie. Radni zdecydowali,
Ze Szkota Podstawowanr 4 z ul.
Zwirki i Wigury, ktéra obecnie
ma swojq filie przy ul. Grasera
naJarze, bedzie wygaszana. Jej
gléwna siedziba przeniesiona
zostanie do dotychczasowej fi-
lii, ktéra do tego czasu zostanie
rozbudowana, by moc eduko-
wac dzieci w pelnym cyklu -
od pierwszej do 6smej klasy.
Wszyscy uczniowie, ktorzy
obecnie chodza do ,,czworki”
przy ul. Zwirki i Wigury wiasnie
tam beda mogli dokonczyc
swojg edukacje. Obwod SPnr 4
(tenniedotyczacy Jaru) podzie-
lony zostanie pomiedzy sasied-
nie SPnr3oraz SPnr5.

Za kilka lat budynek przy
ul. Zwirki i Wigury opusto-
szeje.

- W potowie 2033 roku bu-
dynek przy ul. Zwirkii Wigury
49 zostanie zwolnionyibedzie
mogt by¢ wykorzystany na in-

|
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VI LO przy ul. Wojska Polskiego. W przysztosci budynek

ma stuzy¢ Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej

ne potrzeby gminy . Prezydent
powota zespot, ktory opracuje
rekomendacje dotyczace dal-
szego przeznaczenia budynku
- informuja torunscy urzed-
nicy.

W 2027 roku zwolni sie
natomiast inny oSwiatowy
gmach - dotychczasowy budy-
nek SPnr 7 przy ul. Bema. ,,Si6-
demka”, ktora obecnie funk-
cjonuje w dwoch gmachach -
przy Bema wtasnie oraz przy
Morcinka - ostatecznie zloka-
lizowana zostanie w tym dru-
gim. W zwigzku z tymi zmia-
nami konieczne bedzie przy-
stosowanie obiektu do potrzeb
najmtodszych uczniéw z klas
I-III poprzez remont kuchni,
stotowki, sali gimnastycznej
oraz budowe placu zabaw.
Wartosé tych dziatan to 2,8
min zt.

Co stanie sie z oddanym
do uzytku w lutym 1959 roku
budynkiem przy ul. Bema?
Tego nie wiadomo.

Jasne sa natomiast losy kom-
pleksu oswiatowych obiektow
przy ul. Targowej, gdzie obecnie
mieSci sie Zespot Szkot Ogolno-
ksztatcacychiTechnicznych nr
13. Zajma je dzieci z obwodu
Szkoty Podstawowej nr 2, ktéra
boryka sie z powaznymi proble-
mami lokalowymi, a okoliczne
osiedla wciaz sie rozrastaja.

Mtodziez uczaca sie w XIII
LO, ktore jest jednoczeSnie
Szkolg Mistrzostwa Sporto-
wego, trafi do budynku I LO
na Skarpie. Technikum nr 13
natomiast zostanie zlikwido-
wane, a jego uczniowie trafig
do Zespotu Szkot Ekonomicz-
nych przy ul. Grunwaldzkiej.
Stanie sie to 1 wrzeSnia 2027
roku.

Poradnia zamiast

ogolniaka

W perspektywie kilku naj-
blizszych lat miasto bedzie mu-
siato zagospodarowac rozlegty
gmach przy ul. Wojska Pol-

FOT. GRZEGORZ OLKOWSKI

skiego, ktory obecnie zajmuje
VILO. Szkota ma zostac zlikwi-
dowana, anabor do niej nie be-
dzie prowadzony juz od tego
roku. Gmach oddano do uzyt-
kuw 1973 rokubudujacgowre-
kordowym tempie siedmiu
miesiecy. MieScita sie wnim SP
nr 20, ktorej nadano imie XXX-
lecia Ludowego Wojska Pol-
skiego. W 1991 roku powotano
w tej lokalizacji liceum ogélno-
ksztatcace.

- Obiekt przy ul. Wojska Pol-
skiego 47a w Toruniu planuje
sie przeznaczyc¢ na siedzibe Po-
radni Psychologiczno-Pedago-
gicznej. W nowej siedzibie be-
dzie mozliwos¢ stworzenia wa-
runkoéw o wyzszym standar-
dzie niz w dotychczasowej sie-
dzibie przy ul. Kosynieréw Ko-
Sciuszkowskich 6. Lokalizacja
nowej siedziby w centrum
miasta skroci czas dojazdu
doniej. Koszty przystosowania
obiektu na potrzeby Poradni
Psychologiczno-Pedagogicz-
nej szacuje sie na 5-6 min zt
- podaje miasto,

Tu warto doda¢, ze zmian
w sieci szk6t w Toruniu nie byto
od lat. Ostatnie wymusita re-
forma likwidujaca gimnazja
iprzywracajaca 8-letni cykl na-
uki w szkotach podstawowych.
Tymczasem dane demogra-
ficzne sg alarmujgce - uczniow
ubywa i ta tendencja sie
utrzyma.

Jak podaje miasto, w 2006
roku w Toruniu urodzito sie
1874 dzieci. W 2024 roku ta
liczba spadta do 954. Prognozy
mowig o ponad 10-procento-
wym spadku liczby uczniéw
w szkotach podstawowych
do2030roku. W praktyce ozna-
cza to, ze w roku szkolnym
2030/2031 w torunskich szko-
fach bedzie o ponad 1300
uczniéw mniej niz obecnieipo-
wstanie 29 oddziatéw klaso-
wych mniej.
©®

Rok Wilhelminy Iwanowskiej zwienczony muralem

Katarzyna Kucharczyk
katarzyna.kucharczyk@polskapress.pl

Rok 2025 poswiecony byt
120. rocznicy urodzin prof.
Wilhelminy Iwanowskiej
zwijzanej z torufiskim Sro-
dowiskiem naukowym. Jej
badania dotyczyly astrofizy-
ki, fotometrii i spektroskopii.

Zwienczeniem tych obchodéw
stato sie odstoniecie nowego
muralu na torufiskim lewo-
brzezu.

Praca zatytutowana ,,Wilhel-
miny droga ku gwiazdom” po-

wstata pod koniec 2025 roku
na elewacji budynku przy ul.
Wilhelminy Iwanowskiej 12b.
Mural w symboliczny sposéb
opowiada historie Zycia i ka-
riery profesor Iwanowskiej,
ukazujac jej droge naukowa
jako konsekwentna, petng wy-
zwan wspinaczke ku szczytom
wiedzy.

Autorami muralu s Marcin
Grezlikowski, Magdalena Lipo-
wiec oraz Eukasz Towalewski.
Prace odbywaty sie pod opieka
Fundacji Kapsuta. Artysci mu-
sieli uwzgledni¢ architekture
budynku, w tym rozmieszcze-

nie okien, ktore zostaty wkom-
ponowane w narracje gra-
ficzna. Praca taczy motywy
astronomiczne z elementami
przyrody i gorskich krajobra-
zO6w, nawigzujac do prywat-
nych pasji prof. Iwanowskiej, .
Mural zawiera rowniez odnie-
sienia do anegdot i os6b waz-
nych w zyciu uczonej.

Powstanie muralu zainicjo-
wat Cezary Drag - pracownik
administracji Mtodziezowej
Spoétdzielni Mieszkaniowej w
Toruniu. Prace realizowano w
trudnych, zimowych warun-
kach. ©®

Wihelmina Iwnowsa
byta wspoéttworczynia UMK
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Nowosci Dziennik Torunski
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Planetoida prof. Wolszczana
micdzy Marsem a Jowiszem

Adam Willma
adamwillma@polskapress.pl

Nazwisko prof. dr. hab. Alek-
sandra Wolszczana trafito

do oficjalnego katalogu Ukla-
du Stonecznego. Miedzyna-
rodowa Unia Astronomiczna
zatwierdzitanazwe ,Wolsz-
czan” dlajednejz planetoid.

Decyzje ogtoszono w najnow-
szym biuletynie komitetu ds.
nazewnictwa malych ciat
przy Miedzynarodowej Unii
Astronomicznej. W ten sposob
uhonorowano jednego znajbar-
dziej rozpoznawalnych polskich
astronomow, odkrywce pierw-
szych planet pozastonecznych.

Pomyst wyszedt

od licealistki

Planetoida zostala wyto-
niona podczas analiz archiwal-
nych zdje¢ wykonanych przez
Teleskop Subaru. Prace prowa-
dzono w ramach japonskiego
projektu ,,Come on! Impacting
ASteroids”, ktory angazuje na-
ukowcodw amatoréw z roéznych
krajow.

Wspdtodkrywcami obiektu
byli Todd Fisher, Nao Ikeda, Jia-
shuo Zhang oraz Maria Wicher -
licealistka z Katowic, cztonkini
Polskiego Towarzystwa Mitosni-
kow Astronomiii mtodziezowej
sekcji AstroYouth. To ona zapro-
ponowata, by planetoida otrzy-
mata nazwisko polskiego radio-
astronoma.

Planetoida 805997 znajduje
sie w gléwnym pasie planetoid
miedzy Marsem a Jowiszem.
Krazy okoto 2,88 jednostki astro-
nomicznej od Stonca, a jej Sred-

nice szacuje sie na okoto 1,2 kilo-
metra.

Na poczatku byt Torun

Droga naukowa Aleksandra
Wolszczana rozpoczeta sie
na Uniwersytecie Mikotaja Ko-
pernika w Toruniu.

W Toruniu uzyskat tytut ma-
gistra astronomii, a nastepnie
stopien doktora nauk fizycz-
nych. Jego doktorat zostat uro-
czyscie odnowiony w czerwcu
2025 roku, podczas jubileuszu
80-lecia uczelni.

Choc od 1992 roku jest zwia-
zany z Pennsylvania State Uni-
versity, przez wiele lat wspotpra-
cowat z torunskim Srodowi-
skiem naukowym. Pracowat
w Centrum Astronomii Uniwer-
sytetu Mikotaja Kopernika, ini-
cjowatudziat Polski w projekcie
Southern African Large Tele-
scope oraz wspottworzyt mie-
dzynarodowy program poszu-
kiwan planet pozastonecznych.

Aleksander Wolszczan zapi-
sat sie w historii nauki jako od-
krywca pierwszych planet kra-
zacych wokét pulsara PSR
B1257+12.©®
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Prof. dr hab. Aleksande;' -
Wolszczan

|
=
S
&
[2]
-z
<
=
[¢]
o
o
N
o
a
=
<
=
o
Ly

TORUN @

5

Hokej w Toruniu ma juz 100 lat!
Naprawde jest co wspominac

Jan Oleksy
jan.oleksy@polskapress.pl

Niedawna gala z okazji stu-
lecia hokejanalodzie w To-
runiu byla tez oczywiscie
doskonalj okazja do wspo-
mnien.

Przypomnijmy, Ze gala z okazji
stulecia hokeja nalodzie w To-
runiu odbyta sie 12 grudnia
w Teatrze ,Baj Pomorski”.
Przy okazji obchodéw jubile-
uszu swojg historig podzielit sie
znami Andrzej Grubecki, hoke-
ista Pomorzanina z lat 70.

Pierwsze treningi

- Moja przygoda z hokejem
na lodzie rozpoczeta sie, gdy
miatem 10 lat. W tym czasie
trwata kampania rekrutacyjna
do szkotki hokejowej, organizo-
wana przez trenera Kazimierza
Osmanskiego. Poszedtem tam
z tata, zabratem ze soba tyzwy
irozpoczatem trening. Po pew-
nym czasie trener podszed?
do mnie i zapytal, czy chciat-
bym trenowac czesSciej, aby
moc grac w hokeja na lodzie.
Bytem bardzo szczesliwy i nie
mogtem sie doczekac kolej-
nego spotkania - opowiada An-
drzej Grubecki.

Sesje treningowe szybko za-
mienily sie w prawdziwe me-
cze. Duzym przezyciem i wielki
dla Andrzeja Grubeckiego byt
wyjazd do Berlina Wschod-
niego.

- PojechaliSmy na miedzy-
narodowy turniej, reprezen-
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Andrzej Grubecki, hokeista Pomorzanina Torun z lat
siedemdziesigtych ubiegtego wieku

towaliSmy okreg bydgoski.
Po wystepach w druzynie mto-
dziezowej, przeszedtem do
druzyny junioréw prowadzo-
nej przez trenera Jozefa Poloka,
bytego zawodnika Pomorza-
nina. Regularnie bratem udziat
w obozach treningowych ju-
niorskiej reprezentacji narodo-

|
Ludwik Czachowskito
jednazlegend torun-
skiego hokeja, reprezen-
tantkraju, olimpijczyk.
Catgkariere sportowg
zwigzat z Toruniem.

wej. Rozegralem w niej kilka
meczow towarzyskich.

Podczas gry w lidze junior-
skiej moja druzyna zdobyta wi-
cemistrzostwo Polski, co byto
najwiekszym osiggnieciem w
mojej karierze sportowej - mo-
wi Andrzej Grubecki.

Jego hokejowym nauczycie-
lem i mentorem byt Ludwik
Czachowski, obronca, jedna
z legend torunskiego hokeja,
wielokrotny reprezentant kra-
ju, olimpijczyk, ktory cala
swoja kariere sportowa zwigzat
z Toruniem.

- Dzieki niemu miatem oka-
zje bra¢ udziat w obozach tre-

ningowych z seniorska druzyng
Pomorzanina. Dzialo sie to
w ramach przygotowan do no-
wego sezonu. W trakcie rozgry-
wek ligi hokejowej miatem co-
raz wiecej okazji do gry w
pierwszej druzynie Pomorza-
nina. Sprawy réznie sie toczyly,
czasem lepiej, czasem gorzej,
ale mecz, ktéry najbardziej za-
padt mi w pamiec, to ten prze-
ciwko mistrzom Polski, druzy-
nie Podhale Nowy Targ, ktory
wygraliSmy 10:4 - wspomina
Andrzej Grubecki, ktory w roku
1976 przeprowadzit sie do Po-
znania na studia. Tam zaczat
gra¢ w druzynie Bogdanka Tar-
pan.

Koniec kariery

- Moim trenerem w tym klu-
bie byt pan Ryszard Piasecki,
byly hokeista, grajgcy niegdys
w Toruniu. W 1979 roku wroci-
tem do Pomorzanina, rok poz-
niej zakonczytem kariere spor-
towa - méwi Andrzej Grubecki.

Dodajmy, ze z okazji jubile-
uszu stulecia toruniskiego ho-
kejanalodzie na portalu Klubu
Sportowego Torun HSA - ho-
kej.torun.pl - prowadzony jest
konkurs. To zabawa polegajaca
nauzupehianiu historycznego
zestawienia wszystkich zawod-
nikobw grajacych przez lata
w Toruniu. W tej sposob inter-
nauci, kibice i sympatycy ho-
keja typuja wspolnie torunska
druzyne wszech czasdéw. W gro-
nie proponowanych zawodni-
kéw znajduje sie rowniez An-
drzej Grubecki. ©®

Zabytkowa kamienica przy ulicy Piastowskiej odzyskala blask

Matgorzata Oberlan
malgorzata,oberlan@polskapress.pl

Tojuz final remontu zabyt-
kowej kamienicy przy ul.
Piastowskiej 7, w ktorej urze-
duja kuratorzy Sgdu Rejono-
wego w Toruniu. Cieszy nie
tylko odnowiona elewacja-
zmian naplus jest wiecej.

Remont tej zabytkowej kamie-
nicy przy ul. Piastowskiej 7
w Toruniu rozpoczat sie pod
koniec pazdziernika, a trwat
przez caty listopad i grudzien.
Jest dobrym przyktadem na to,
Ze obecnie fachowcy sg w sta-
nie sprawnie przeprowadzic ta-
kie pracerowniez w zimowych
warunkach.

Kamienice zajmuja sadowi
kuratorzy. Modernizacje bu-
dynku, po przetargu, Sad Rejo-
nowy w Toruniu powierzyt
do wykonania firmie ,,Nova-
pol” z Torunia. Zadanie obej-
mujgce nie tylko remont elewa-

cji (od frontu i podworza), ale
iinne prace warte w sumie 787
tysiecy 692 zt.

Pod nadzorem

konserwatora

Modernizacja zabytku ob-
jeta remont elewacji od ulicy
Piastowskiej wraz z przynalez-
nym terenem oraz remont po-
mieszczen piwnicznychiprzy-
stosowanie toalety do potrzeb
0s6b niepetnosprawnych.

Prace prowadzone byty
zgodnie z wytycznymi miej-
skiego konserwatora zabytkow.
Zachowano dotychczasowa ko-
lorystyke, zadbano o zabyt-
kowe detale dekoracyjne. Ale
tonie koniec - remontowi pod-
dano takze balkony oraz okna.
NowoScig natomiast jest napis
»5ad Rejonowy”, ktory pojawit
sie w centralnym punkcie fron-
towej Sciany zabytku.

Obecnie robotnicy pracuja
jeszcze we wnetrzu kamienicy.
Miedzy innymi w piwnicach,

gdzie konczg remont archi-
wum oraz w pomieszczeniach
toalety. Widag, ze i te prace
przebiegajg sprawnie.
Czasremontu oznaczat prze-
organizowanie pracy kurato-
réw sagdowych i wykazania sie
cierpliwoscig przez wszystkich

{0

pracownikéw. Nowy rok jed-
nak oznacza¢ ma dla nich spo-
kojny powrdt do zwyktego
trybu dziatania - za to w wyre-
montowanym obiekcie.
Historia tej wzniesionej
w 1909 roku kamienicy jest ar-
cyciekawa. Przez diugi czas

Nowoscig jest napis ,,Sad Rejonowy”, ktory pojawit sie
w centralnym punkcie frontowej sciany

FOT. AGNIESZK!‘\ BIELECKA

funkcjonowat tutaj Hotel Dwor-
cowy (zniem. Bahnhofs Hotel),
oferujacy 30 pokoi oraz restau-
racje dla swoich gosci. W 1952
roku budynek przeszedt na
wlasnosS¢ UMK i stat sie Do-
mem Studenckim nr 4, dlamat-
zenstw.

W latach 70. XX wieku wbu-
dynku powstaty Katedra Ar-
cheologii Polski i Powszechnej
oraz Katedra Etnografii, co
Swiadczyto o jego znaczeniu
dla akademickiego zycia Toru-
nia. Potem uniwersytet kamie-
nice opuscit i dziatat tu np.
okresowo dom kultury. Ostat-
nie lata nalezaly natomiast
dosadu.

Przedmiescie

przezywa metamorfoze

Kamienica  odzyskujac
blask, wpisuje sie w piekniejacy
krajobraz dawnego Wilhel-
mstadt w Toruniu. Tuz obok
niej stoi chocby przepiekna ka-
mienica ,,Pod Kogutem” - to

zbieg ulic Piastowskiej i Jagiel-
loniczyka. Ta bogato zdobiona,
obszerna i robigca wrazenie
takze witrazami wewnatrz ka-
mienica kompleksowo zostata
zmodernizowana dzieki mia-
stu, ZGM-owi oraz unijnej do-
tacji.

Wilhelmstadt to dzielnica
Torunia powstata na przetomie
XIX i XX stulecia na obrzezu
starowki. Miasto znajdowato
sie wtedy pod pruskimi rza-
dami, stad nazwa Wilhelmstadt
- na czes¢ cesarza Wilhelma.
Ten rejon Torunia nazywany
jest tez przedmieSciem Sw. Ka-
tarzyny. Jej centralnym punk-
tem jest bowiem neogotycki
kosciét garnizonowy pw. Sw.
Katarzyny, zbudowany pod ko-
niec XIX wieku.

Zaniedbywane przez dtugie
lata przedmieScie przezywa te-
raz znaczaca metamorfoze.
Sporo zabytkowych kamienic
doczekato sie juz tutaj remon-
tow. ©®
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Placa minimalna
W 00re, a Z nig tez
inne dodatki

Matgorzata Stempinska
malgorzata.stempinska@polskapress.pl

0d 1stycznia 2026 roku
wzrosta ptaca minimalna

i stawka godzinowa. Wyja-
Sniamy, kto jeszcze zyskat
na tej podwyzce.

Pracownik ma prawo do mini-
malnego wynagrodzenia za pra-
ce. Jest to kwota, ktéra mu
przystuguje niezaleznie od po-
siadanych kwalifikacji, zasze-
regowania osobistego, sktadni-
kéw wynagrodzenia, systemu
irozktadu czasu pracy stosowa-
nych u danego pracodawcy, jak
réwniez szczegoblnych wilasci-
wosci i warunkéw pracy.

- Minimalne wynagrodzenie
zaprace niejest zroznicowane
ze wzgledu na region, branze,
sektor gospodarczy, grupe za-
wodowa czy posiadane kwali-
fikacje - informujg w Minister-
stwie Rodziny, Pracy i Polityki
Spotecznej.

Minimum tylko

dla etatowcow

Od 1stycznia 2026 roku pta-
caminimalna w Polsce wzrosta
Z 4666 zt 4806 zt brutto mie-
siecznie, co daje 3606 zl realnie
doreki. Natomiast stawka go-
dzinowa podskoczyta z 30,50 zt
do 31,40 zl brutto miesiecznie,
tj. ok. 25 ztnetto (kwoty nareke
podajemy bez ulg, jak np. PIT
-0do26. roku zycia).

Przepisy ustawy o minimal-
nym wynagrodzeniu stanowia,
Ze minimalne wynagrodzenie
pracownika za caty przepraco-
wany miesigc nie moze by¢ niz-
sze niz ustalona na dany rok
ptaca minimalna. Co wazne,
dotyczy tylko etatowcow.

Wspomnianych przepisow
nie stosuje sie¢ do umoéw cy-
wilno-prawnych, czyli umowy
zlecenie czy o dzieto. Zatem
szef moze zawrzec¢ umowe zle-
cenie i zaptaci¢ np. 3500 zl,
4000 zt czy 4500 zt, czyli mniej
nizw tym roku wyniesie ptaca
minimalna w naszym Kkraju.

Skorzystali m.in

pracujacy w nocy

Wzrost ptacy minimalnej
pociagnat za sobg rowniez pod-
wyzke innych Swiadczen.

0Od 2026 roku wyzsza jest
odprawa dla zwalnianych gru-
powo. Nie moze ona przekro-
czyC15-krotnosci minimalnego
wynagrodzenia. Wyniesie wiec
72 090 zi brutto.

Wazrést tez dodatek za prace
wnocy. Jak zapisano w art. 151
kodeksu pracy, kazdemu pra-
cujgcemu w porze nocnej, czyli

miedzy godz. 22 a 7, nalezy sie
doptata do pensji w wysokosci
20 proc. stawki godzinowej wy-
nikajacej z ptacy minimalnej.

Od wysokosci minimalnego
wynagrodzenia nie moze by¢
nizsze wynagrodzenie za czas
przestoju w firmie oraz odszko-
dowania dla ofiar mobbingu
i dyskryminacji w pracy. Sad
nie moze przyznac odszkodo-
wania nizszego od pensji mini-
malnej wynoszacej w 2026
roku 4806 zt brutto zt. Gérna
wysoko$¢ rekompensaty nie
jest okreslona.

Na podwyZce ustawowego
minimum skorzystajg tez dtuz-
nicy, ktérym wyplate zajat ko-
mornik. A wszystko dlatego, ze
zgodnie z prawem, po potrace-
niach pracownik musi dostac
conajmniej minimalng pensje,
czyli 4806 zt brutto. W przy-
padku kar za wykroczenia shuz-
bowe na konto pracownika
musi trafi¢ przynajmniej 90
proc. najnizszej placy, a przy
potraceniach zaliczek firmo-
wych - co najmniej 75 proc.

|
Minimalne wynagro-
dzenie w Polsce jest
corocznie waloryzo-
wane. Od poczatku
roku wynosi 4806
ztotych brutto.

Wedtug rzagdowych szacun-
kow ptace minimalng w Polsce
W 2025 roku miato otrzymywac
okoto trzech milionéw oséb.
Minimalne wynagrodzenie jest
corocznie waloryzowane.

Stawka godzinowa

takze w gore

Od poczatku 2026 1. wzrosta
tez minimalna stawka godzi-
nowa - do 31,40 zibrutto. Doty-
czy osob Swiadczgcych prace
na podstawie umowy zlecenie
lub o Swiadczenie ustug (os6b
fizycznych prowadzacych dzia-
talnos¢ gospodarcza niezatrud-
niajacych pracownikow i zlece-
niobiorcéw).

W przypadku pracy na pod-
stawie umowy cywilnoprawnej
nie ma znaczenia, kiedy jest
Swiadczona praca, czyli czy np.
w weekendy.

Zakazda przepracowana go-
dzine bowiem w 2026 roku
przystuguje stawka 31,40 zt
brutto.

Jezeli kilka osob przyjmie zle-
cenie lub zobowigze sie Swiad-
czy¢ ustugi wspdlnie, minimal-
na gwarancjg wynagrodzenia
objetabedzie kazda z tych osob.
©®

Nowosci Dziennik Torunski
Sroda, 7.01.2026

Zasilek pogrzebowy wzrosl do
7 tys. z1. ZUS wyplaci pieniadze

Urszula Sobol
urszula.sobol@polskapress.pl

0d1stycznia2026r. zasitek
pogrzebowy wzrostz4000do
70002zL Takwota ma pokryc¢
realne kosztow pochowku
osobom, ktére go organizuja.

O zasitek pogrzebowy mogg
ubiegac sie cztonkowie rodziny
atakze osoby nie spokrewnione
czy instytucje, ktéra poniosty
koszty pogrzebuije udokumen-
tja.

Wysokos¢ zasitku dla czton-
kow rodziny od 1 stycznia 2026
roku to 7 tys. z1 niezaleznie od
wysokosci poniesionych kosz-
tow pogrzebu.

W sytuacji, gdy za pochéwek
zaptaci np. dom pomocy spo-
tecznej, gmina lub pracodawca
zasitek przystuguje tym podmio-
tom wwysokoSci udokumento-
wanych kosztoéw pogrzebu, jed-
nak nie wiecejniz 7 tys. zt.

Jak rozlicza sie koszty,

gdy ptaci kilka os6b

- Zdarzaja sie sytuacje, gdy
koszty pokryje wiecej nizjedna
osobalub podmiot, wéwczas za-
sitek pogrzebowy ulega podzia-
towi miedzy te osoby lub pod-
mioty - proporcjonalnie do po-
niesionych kosztow pogrzebu.
Aby otrzymac wyptate zasitku
pogrzebowego, osoby obce mu-
sza szczegotowo udokumento-
wac poniesione wydatki do
maksymalnie 7tys. zt. Rachunek
tylko za zakup trumny nie moze
by¢ podstawa do otrzymania za-
sitku pogrzebowego, poniewaz
reszte kosztow pogrzebu , w tym
pochéwku ponidst ktoS inny
-wyjasnia Wojciech Dylag, rzecz-
nik ZUS w wojewodztwie pod-
karpackim.

W przypadku, gdy koszty po-
grzebu zostaly pokryte przez
kilka osob, zasitek wyptacany
jest proporcjonalnie dla kazdej.

-Musza tobyc wszystkierze-
czyiczynnosci niezbedne dodo-
konania pochéwku. Wydatki
zwigzane z ceremonig koScielng
sa potwierdzone przez te insty-
tucjeiuwzgledniane dowyptaty
zasitku pogrzebowego. Faktura
wystawiona tylko za kwiaty nie
stanowi kosztéw pogrzebu - do-
powiadarzecznik ZUS.

12 miesiecy

narozliczenie kosztow

Rzecznik ZUS zwraca uwage,
zenazgloszenie wniosku o zasi-
ek pogrzebowy jest 12 miesiecy
od dnia Smierci po ktorej przy-
stuguje zasitek. Jesli ten termin
nie zostanie dotrzymany, wow-
czas prawo nie przystuguie.

- Wyjatek stanowi sytuacja,
gdy ztozZenie wniosku o zasitek
pogrzebowy w tym terminie nie
bytomozliwe z powodu p6zniej-
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Od 1 stycznia rodzina zmartego otrzyma zasitek pogrzebowy w wysokosci 7 tys. zt
zamiast 4 tys. zt. Wyzsza kwota ma pomoc w pokryciu wszystkich kosztow pogrzebu

szego odnalezienia zwtoklub zi-
dentyfikowania osoby zmarlej
albozinnych przyczyn catkowi-
cie niezaleznych od osoby up-
rawnionej - thumaczy Dylag.

W takiej sytuacji prawo do za-
sitku wygasa po uptywie 12 mie-
siecy od dnia pogrzebu, a doku-
mentem potwierdzajgcym te
okolicznosci jest zasSwiadczenie
policjilub prokuratury, odpis zu-
pemy aktu zgonu lubinny doku-
menturzedowy potwierdzajacy
przyczyny uniemozliwiajace
zgloszenie wniosku.

Rzecznik zaznacza, ze wra-
zie donacji zwtok na cele nauko-
we sprawienie pogrzebu moz-
liwe jest dopiero po przekazaniu
rodzinie przez instytucje nauko-
wa szczatkow osoby zmartej po
zakonczeniu badan.

-Zprzyczyn, wiec catkowicie
niezaleznych od osoby upraw-
nionej do zasitku pogrzebowego
nie ma ona mozliwosci zgtosze-
nia wniosku o wyptate w ciggu
ustawowych 12 miesiecy. Osoby
uprawnione moga, wiec ztozy¢
wniosek o zasitek pogrzebowy
za pogrzeb tzw. symboliczny
wraz z fakturami dokumentuja-
cymi poniesione koszty - dopo-
wiada Wojciech Dylag.

4000 zit na pogrzeb

nie wystarczyto

RozmawialiSmy ostatnio z pa-
nem Adamem, ktéry niedawno
musiatzmierzy¢siez trudnym za-
daniem organizacji pozegnania
Sswej mamy.

- Zasitekwwysokosci 4000zt
niewystarczytna pokrycie wszy-
stkich kosztow pogrzebu - wyja-
Sniat. - Sama ustuga pogrzebowa,
trumna, przygotowanie ciata, ne-
krologi, wiazanka na trumne oraz
przewiezienie ciata z domu do
zaktadu pogrzebowegoi z zakla-
du do kaplicy kosztowaty mnie
ponad 6000zt Dotegotrzebado-
liczyc optaty dlakoscielnego, or-
ganisty, ksiedza, grabarza, a takze
zakup wiencow.

Organizacja pogrzebu wig-
zala sie ze sporym obciazeniem
finansowym. - Dlatego uwazam,
Ze zasitek w wysokoSci 7000 zt,
ktory bedzie obowiazywat od

stycznia 2026 roku, to znacznie
lepsze wsparcie niz dotychcza-
sowe 4000 zt - podkresla pan
Adam.

Wedtugniego, wyzszakwota
pozwoli rodzinom zmartych
cho¢ czeSciowo optacic¢ rzeczy-
wiste koszty pochéwku i zmniej-
szy¢ stres zwigzany z organiza-
Cja uroczystosci.

7000 zi na pogrzeb

- kwota wystarczajaca

Beata Sroka, zZaktadu Ustug
Pogrzebowych i Cmentarnych
w MPGK Rzesz6w, przyznaje, ze
dotychczasowy zasitek pogrze-
bowy 4000 z1 nie wystarczat na
pokrycie wszystkich kosztow
pogrzebu.

- Teraz, gdy zasitek pogrze-
bowywynosi 7000 zt, przy prze-
cietnym pogrzebie kwota ta po-
winna wystarczyc, oile nie poja-

PatrycjaZemta
doktor nauk prawnych

wig sie dodatkowe wymagania
- wyjasnia Beata Sroka. - Sama
trumna kosztuje Srednio od 1750
ztotych. Do tego dochodza ko-
szty przewiezienia ciata zdomu
lub szpitala, przechowania w
chtodni, przygotowania grobu,
aw przypadku braku grobu ro-
dzinnego - optaty za nowe miej-
sce pochéwku.

Zasitek 4000 zi byt zdecydo-
wanie za niski. - Nie pokrywat
podstawowych kosztéw pogrze-
bu, wydatkéw na kwiaty, obstu-
ge ceremonii czy wynagrodzenie
dla ksiedza lub mistrza ceremo-
nii pogrzebowej.

Beata Sroka dodaje, Ze obec-
na kwota 7000 zt znaczaco uta-
twia rodzinom optacenie kosz-
tow przecietnego pogrzebu i
zmniejsza obcigzenia finansowe
zwigzane z pozegnaniem bliskiej
osoby. ©®

CZY ZASIEEK POGRZEBOWY
NAPRAWDLE, ROSNIE?

o6ra urodzita mysz. Latami trwaty przymiarki do zmiany
wysokosci zasitku pogrzebowego. Zapowiedzi, analizy,
projekty, procedury. Noimamy. Od stycznia 2026 roku
zasitek to juz nie 4000 z1, ale - 7000 z1.

Celowo unikam stwierdzenia, Ze zasitek ,,roSnie”. Raczej wraca
do swojej wysokosci sprzed niemal 15 (tak: pietnastu!) lat. Ba, tylko
nominalnie. Gdyby bowiem przepisy wrocity do brzmienia sprzed
pottorej dekady i gdyby rzad siegnat do obowigzujgcych wowczas
zasad ustalania wysokosci zasitku pogrzebowego - Swiadczenie

przekraczatoby juz17.000 zH

Do konca lutego 2011 1. zasitek byt réwny 200 proc. przeciet-
nego wynagrodzenia. Wowczas, w lutym niemal 15 lat temu,
bliscy zmartego dostawali z ZUS-u 6.406,16 zt. Od marca 2011r.

- trach, obnizono zasitek do 4000 zt. Iwysokos¢ ta bez zadnych
zmian, waloryzacji i korekt obowigzywata do konica 2025 roku.

Przez 15 lat, w trakcie ktérych zmierzyliSmy sie z pandemia,
wybuchem wojny w Ukrainie, wzrostem kosztow energii i mnoé-
stwem innych czynnikéw pchajacych w gore ceny. Ceny ustug
pogrzebowych rowniez. A zasitek pogrzebowy nic - stat w miej-

scu na poziomie 4000 zt.

Premier Donald Tusk podkreSla, Ze nowa wysokoS¢ Swiadcze-
nia: ,,Tobedzie powazna ulga dla tych, ktorzy znalezli sie w smut-

nej potrzebie”, ale cos tu zgrzyta...
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»Slodka”, ,Mala” i ,Blondi” zaprezentuja sic

w kolejnym kabaretowym demakijazu

Marek Nienartowicz
marek.nienartowicz@polskapress.pl

.SzKkola zycia” to tytul sz6-
stego juz spektaklu przygo-
towanego przez kabaret De-
makijaz z Torunia.

»Lubimy ludzi, wiec Zartujemy
z nich zyczliwie” - tak przed-
stawia sie Demakijaz. Te dam-
ska formacje kabaretowa z To-
runia tworza: Karolina Limino-
wicz, Matgorzata Kiedrzynska
i Magda Eegowska. Czyli - od-
powiednio - ,,Stodka”, ,,Mata”
i,Blondi”.

Dwie znich prowadzg przed-
szkola, jedna jest nauczycielka
w szkole podstawowej. W 2011
roku powstat pierwszy spektakl.
Bylto ,,Demakijaz, czyli bojcie
sie nas, panowie”. Sktadat sie
z piosenek o charakterze kaba-
retowym. Potem nastata kilku-
letnia przerwa. Wrocity w2018
roku. Wtedy zaprezentowaty
program ,,Demakijaz 2, czyli nie
dajmy sie wydoi¢”. W nastep-
nych latach zaprezentowaty
»Demakijaz 3, czyli robmy
sceny” (2020), ,,Demakijaz 4,
czyli kocham by¢ sobg ,, (2022),

,,Demakijaz The Best”i,,Dema-
kijaz 5, czyli kacranek” (2024).

Tytul najnowszego pro-
gramu to ,,Demakijaz 6, czyli
szkota zycia”.

Spektakl w pokoju

nauczycielskim

- Tym razem zajmiemy sie
szkota. W konicu zdecydowaty-
Smy sie poSwieci¢ program tej
sferze zycia. Znamy jg dobrze, bo
jesteSmy zawodowo zwigzane
z edukacja, ale tez od drugiej
strony, jako rodzice. Ispojrzenie
ztych dwoch stron zaprezentu-
jemy w ,,Demakijazu 6. Spek-
takl toczy sie w pokoju nauczy-
cielskim. Podzielony jest we-
dtug dni. W poniedziatek, wto-
rek, Srode, czwartek i piatek
wchodzimy wiec do pokoju z te-
matem z zycia wzietym - opo-
wiada Magda Eegowska.

Prace nad szostg odstong De-
makijazu zaczety kilka miesiecy
temu.

- Wiosna ubieglego roku za-
czelySmy pracowac nad tek-
stem. Po wakacjach wystarto-
watySmy z probami. Tym razem
robitySmy je nie w mojej piw-
nicy, ale w $wiezo wyremonto-

Spektakl ,Demakijaz 6, czyli szkota zycia”

w klubie Lizard King

wanej kuchni Gosi. Potem prze-
niostySmy sie do klubu Lizard
King - m6wi Magda Eegowska.
ZKklubem Lizard King z ulicy
Kopernika kabaret Demakijaz
wspotpracuje od lat. Tutaj spek-
takl ,,Demakijaz 6, czyli szkota
zycia” miat prapremiere dla
przyjacioti zaproszonych gosci
- w poniedziatek 5 stycznia oraz
premiere - we wtorek 6 stycznia.
Wkrotce panie z Demakijazu
podadza terminy kolejnych pre-

zentacji najnowszego pro-
gramu. Znalez¢je mozna w me-
diach spotecznoSciowych kaba-
retu.

Nowosé to muzyka

nazywo

W poréwnaniu z poprzed-
nimi zaszla powazna zmiana.
Dotyczy oprawy muzycznej
spektaklu.

- Kompozytor, z ktérym do-
tad wspédtpracowatySmy, nie-

panie z kabaretu Demakijaz zaprezentujg

stety nie mogt nam tym razem
pomoc. ZadzwonitySmy wiec
do Jana Gembali, kierownika
muzycznego Teatru ,,Baj Po-
morski”. Zgodzit sie na wspot-
prace. Stworzytbardzo ciekawg
oprawe muzycznd. Muzyka
podczas spektaklu jest grana
na zywo, czego wczesniej nie
miatySmy - dodaje Magda Ee-
gowska.

Tworcami spektaklu ,,Dema-
kijaz 6, czyli szkota zycia” sa:

FOT. AGNIESZKA BIELECKA

tekst - Magda Eegowska i Karo-
lina Liminowicz; rezyseria - Piotr
Tworek; muzyka - Jan Gembala;
wystepuja: Malgorzata Kie-
drzynska, Karolina Liminowicz,
Magda Eegowska; akompania-
ment - Jakub Méwka; dzwiek
inaglo$nienie - Maciej Szmelc;
Swiatta - Piotr Frackiewicz.

Przy okazji dodajmy, ze kaba-
ret Demakijaz ma na koncie
udziatw kilku konkursach kaba-
retowych. Panie z Torunia zo-
stalty wnich docenione.

Trio Matgorzata Kiedrzyn-
ska, Karolina Liminowicz, Mag-
da Eegowska byty finalistkami
Konkursu Piosenki Paka 2019
i finalistkami Paki 2020 (z po-
wodu pandemii konkurs fina-
towy nie odbyt sie). Zdobyty Na-
grode Publicznosci na Mazur-
skim Lecie Kabaretowym ,,Mu-
latka” w Etku i Nagrode Publicz-
noSci na ,Turnieju kgarzy”
w Bogatyni. Zajely drugie miej-
sca na Festiwalu Kabaretowym
Fermenty, wspomnianych ,,Mu-
latce” i ,,Turnieju kgarzy” oraz
trzecie miejsce na Lidzbarskich
Wieczorach Humoru i Satyry
w Lidzbarku Warminskim.
©®

TV TORUN

SRODA,7STYCZNIA

10.00Magazyn Kujawsko-Pomorski- podsu-
mowanie roku

10.50 Pogodadla Torunia
10.55Magazynsamorzadowy (7)
11.207dnisportu

11.40Fitness - Marta Wirzchowska(1)
12.00 Powtdrka programu

14.00 Oferty TV Torur

16.00 Cygariskie koledowanie

17,05 Szlakiem toruniskich aniotkéw

1720 Sportowe podsumowanie roku - paz-
dziernik

1745 Aktualnosci Toruriskie
18.05Pogodadla Torunia

1810 Rozmowadnia

18.25Serwis sportowy
18.30ZUSblizejciebie (2)

18.45Magazyn Kujawsko-Pomorski- podsu-
mowanie roku

19.35Sportowe podsumowanie roku - paz-
dziemik

20.00 Aktualnosci Toruriskie

20.20 Pogodadla Torunia
20.25Rozmowadnia

2040 Serwis sportowy

20.45Szlakiem toruriskich aniotkéw
21007 dnisportu

21.20 Ludzie nauki KujawiPomorza- dr Elz-
bietaWeymanowa

2145 Aktualnosci Toruriskie
22.05PogodadlaTorunia

2210Rozmowa dnia

22.25Serwis sportowy

22.30 Bulwar sztuki - grudzien

[Losy zakonu krzyzackiego
PO wojnie trzynastoletniej

Telewizja Torun =zaprasza
na 251. odcinek programu
»Bulwar Sztuki”. Zaczynamy
od opowiesci historyka dr Mi-
chata Targowskiego o losach
zakonu krzyzackiego i Torunia
po wojnie trzynastoletniej.
Zajrzymy na wystawe ,,Dzieci
X Muzy” do Centrum Sztuki
Wspblczesnej i na ekspozycje
o migracjach do Wozowni,
a takze do Muzeum Okrego-
wego na wystawe tworczosci

1zoldy Kotlarczyk. W Historii
Jednego Obrazu tym razem hi-
storyk sztuki Eukasz Wudarski
przedstawi Gustawa Klimta
i jego ostatni obraz ,,Panna
Mtoda”. W Bibliotece goSciem
bedzie Mariusz Szczygiet, zna-
komity polski reportazysta.
Program TV Torun do-
stepny jest w sieciach kablo-
wych TVK Torui, Multimedia
Polska, Vectra Torui oraz
nastronie tvtorun.pl.

INFORMATOR
WAZNE TELEFONY

Policja 997lub112
Straz Pozarna 998lub112
Pogotowie Ratunkowe 999ub112
Straz Migjska 986

Pogotowie Energetyczne 991

Pogotowie Wod.-Kan. 994
SZPITALE

Wojewddzki Szpital Zespolony
im.L. Rydygieraw Toruniu:

Szpital Wielospecjalistyczny,

ul.sw. Jozefas3

-Szpitalny OddziatRatunkowy, tel. 56 6795112;
-rejestracja punktu przyjec planowanych,
tel.566793128;

-izbaprzyjec¢ pofoznicza, tel. 56 6793135;
-izbaprzyje¢zakazna, tel.56 6795547;
-izbaprzyjec psychiatryczna, tel. 5667957 44;

CentrumZdrowiaPsychicznego
- punkty zgtoszeniowo-koordynacyjne, tel. 56
6795811,566795862,566795701

Szpital Specjalistyczny dlaDzieci
iDorostych, ul. Konstytucji3 Maja42
-izbaprzyjec, tel. 566794585
-nocnaiswigteczna opiekazdrowotna,
rejestracja, tel. 566794040

Regionalne Centrum

Stomatologii,

ul. Konstytugji3Maja42
-rejestracja, tel. 566794702, 566794703
StacjaPogotowiaRatunkowego,

ul. Grudzigdzka47, tel.5656 6233548
Specjalistyczny Szpital Miejski

ul. BatoregoT7, tel. 566100209
Specjalistyczny Szpital Matopat,

ul. Storczykowa 8, tel. 56 65948 00
MiejskaPrzychodniaSpecjalistyczna,
ul. Uniwersytecka17, tel. 5661199 00

POLICJA

KomendaMiejskaPoliji,

ul. Grudzigdzka17,

tel. 47754281

Komisariat Torur-Srodmiescie,
ul.PCK2,

tel. 477542452

Komisariat Toruri-Rubinkowo,
ul. DziewulskiegoT,

tel. 477542571

Komisariat Torui-Podgérz,
ul.Poznariska127,

tel. 477542471

Komisariat Policjiw Dobrzejewicach,
Dobrzejewice 65,

tel. 477542900

Komisariatw Chelmiy,
ul.Sadowa2,

tel. 477544211

Telefonzaufaniaw Miejskim Osrodku
Pomocy Rodzinie, tel. 56622 00 00,
poniedziatek-pigtek, godz.19-21.
TelefonzaufaniaHIV/AIDS, tel. 801888
448,22 692 8226, poniedziatek-piatek
ikazdatrzeciasobotamiesiaca, godz. 9-21.

INFORMACIJE

0srodek Informacji Turystycznej
wToruniu, ul. Szeroka 43,

tel. 566210931, visittorun.com
Informacjakolejowa, tel. 19757
Intercity: tel. 703200200

Przewozy Regionalne, tel. 703202020
Arriva, tel. 703302333
Infoliniakolejowa
dlaosdbniepetnosprawnych,

tel. 800022222 (stacjonarne),

tel. 224732354 (komorkowe).
ArrivaBus, telefoniczny rozktad jazdy,
tel. 703302333

MZKTorun, rozktad jazdy:
mzk-torun.pl

Informacja orzeczach pozostawionych
wautobusachitramwajach MZK:

tel. 566121841

NA POMOC

Niebieskalinia- pogotowie
dlaofiarprzemocy wrodzinie:

tel. 801120002
Telefonzaufaniadladzieciimtodziezy,
tel. 116111,

poniedziatek - niedziela, godz. 12-02

INTERWENCIJE

Schronisko dlaBezdomnychZwierzat
wToruniu, ul. Przybyszewskiego3,
tel. 56622 4887,

telefon interwencyjny: 666683377
Ekopatrol Strazy Miejskiej,

tel. 566225877 tel. alarmowy: 986




8

POLSKA
i SWIAT

KROTKO

WARSZAWA

/naleziono cialo malego chlopca

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

SWIETA

siedmiomiesiecznego
chlopca. Ratownicy stwier-
dzili zgon dziecka.

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

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

Wigilia Bozego Narodzenia

U P
i ——

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

GORZOW WIELKOPOLSKI

W pozarze zginely dwie osoby

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

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

naskutek panujacychsilnych
mrozéw probowaly sie ogrza¢
zapomocabutlizgazem.
0godz.0.32doszlodowybu-
chu. Trwaustalanie przyczyn
tragedii, atakze tozsamosci
ofiar.
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SONDAZ

W badaniu opublikowanym na stronie Wirtualnej Polski spytano,
czy koalicja rzadzaca (KO, Trzecia Droga, Lewica) przetrwa 2026
rok w niezmienionym sktfadzie. Z sondazu wynika, ze Polacy ,,ob-
stawiajg scenariusz stabilizacyjny”. £acznie 51,3 proc. ankieto-
wanych uwaza, Zze obecna koalicja dotrwa do korica 2026 roku
bez zmian personalnychi partyjnych, zczego 13,4 proc. jest
otym przekonana zdecydowanie, a 37,9 proc. ,raczej"”.

Nowosci Dziennik Torunski
Sroda, 7.01.2026
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Paiistwo musimiec narzedzia
do walki w internecie ze szkodlizoymi
Zjawiskami, jak na przyklad pedofilia

Wrtodzimierz Czarzasty, marszatek Sejmu

Orszaki Trzech Kroli przesz
ulicami prawie 1000 miast

Oprac. Karolina Wronska
Polska

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

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

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

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

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

od lewej: Mariusz Buganik, Ericsson Sing i Abel Mane

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

Orszak niebieski - afrykan-
ski wyruszyt ok. godz. 11,
po mszy w Bazylice sw. Flo-
riana. Orszak zielony - azjatycki
rozpoczeta liturgia o godz. 10
w Kosciele Sw. Stanistawa
Kostki. Zkolei orszak czerwony
- europejski wyszedt ze wzgo-
rza wawelskiego po mszy
o godz. 10 w katedrze, ktorej
przewodniczyt metropolita
krakowski kard. Grzegorz Rys.

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

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

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

W Biatymstoku centralny or-
szak wyruszyt sprzed archikate-
dry po mszy w Bazylice Wnie-

FOT. PAP/PIOTR NOWAK

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

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

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

W ubiegltymrokuw orszakach
wPolscewzielyudziat2 min osob.

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

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

Oprac. Karolina Wronska
Warszawa

- Solidarnosé europejska
iposzanowanie integralno-
Sci panstw europejskich s
elementarnymi kwestiami
- podkreslil premier Donald
przed wylotem do Pa-

ryza

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

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

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

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

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

JednoczesSnie Tusk wskazat,
ze Polska musi by¢ jednym
z tych panstw, ktore bedzie
dbato o zachowanie strategicz-
nej wiezi europejsko-amery-
kanskiej.
PAP



Nowosci Dziennik Torunski
Sroda, 7.01.2026
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WENEZUELA KONTROWERSJE WZBUDZA BRAK ZADANIA WYPUSZCZENIA NA WOLNOSC WIEZNIOW POLITYCZNYCH

Czego USA zadaja od Wenezueli

o~
-
-
-

Grzegorz Kuczynski
USA

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

FOT. FEDERICO PARRA/AFP/EAST NEWS

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

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

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

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

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

Spotkanie ,,koalicji che¢tnych”
ws. gwarancji bezpieczenstwa

Oprac. Karolina Wronska
Francja

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

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

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

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

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

PAP

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

FOT. ABDULLAH FIRAS/ABACA/ABACA/EAST NEWS

Na Tajwanie sa obawy, ze Chiny

Grzegorz Kuczynski
Tajwan

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

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

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

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

Stingery

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

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

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

Prezydent Tajwanu Lai Ching-te oglagda amerykanskie

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

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

FOT. SAM YEH/AFP/EAST NEWS
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Postanowienia
noworoczne

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

w styczniu karnetu na silow-

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

Nowosci Dziennik Torunski
Sroda, 7.01.2026

ZA TYDZIEN:

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

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

FOT. GETTY IMAGES

Jak szybko i skutecznie zwalczy¢
poswiateczne kilogramy?

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

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

lle mozna przytyé

w czasie $wiat Bozego

Narodzenia?

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

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

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

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

Wtedy powinniSmy obawiac sie
juznie nadwagi, a otytosci.

Dlaczego tyjemy

w swieta?

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

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

czamy naszg norme kalorii na-
wet trzykrotnie.

Nadmiernemu jedzeniu w
okresie Swigtecznym sprzyjajg
jednak czynniki zewnetrzne.
Koniec roku to dla wielu os6b
okres stresujacy, co prowadzi
do zwiekszenia wydzielania
kortyzolu. Wysoki poziom tego
hormonu moze nasila¢ apetyt
isprawiag, Ze ciagle chce nam
siejesc.

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

|
Przybieranie nawadze
czesto zaczynasie juz
na2-3tygodnie

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

Pare kilo na plus to typowy wynik swigtecznej przerwy. 7Jednak wtasnie te zimowe kilogra

giczny i sen, a to tez zwieksza
apetytisprzyjatyciu.

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

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

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

L

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

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

Jak zrzucié wage

po swietach?

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

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

my moga okazac sie najbardziej zgubne dla figury

dzenia (opcjanai-3dni) albode-
toks, np. diete dr Dgbrowskiej.
Tydzien czy dwa diety wa-
IZyWNo-OWOCOwWej mozna za-
stapic takze dietg sokowa albo
dieta zupowa.

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

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

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

Gabriela Fedyk
redakcja@stronazdrowia

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

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

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

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

WARTO WIEDZIEC

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

® po 1-2 tygodniach

- odpada 71 proc. oséb,

@ po 3-4 tygodniach

- odpada 61 proc. osob,

@® po 3 miesigcach

- odpada 50 proc. osdb,

@® po 6 miesigcach

- odpada 46 proc. osob.
Najwazniejsze wydaja sie
wiec 3 pierwsze miesigce
nowego roku, bo po tym
czasie liczba 0sob, ktérym
sie nie powiodto, rosnie
przez trzy kolejne miesigce
tylko o 4 procent.

Postanowienia noworoczne wymagajg swiadomego podejscia, planowania i konsekwencji

Czy postanowienia nowo-
roczne s3 faktycznie sku-
teczne, czy to bardziej chwi-
lowy zryw?

Postanowienia noworoczne
moga by¢ skuteczne, ale wy-
magaja Swiadomego podej-
Scia, planowania i konse-
kwencji. Dla wiekszoSci ludzi
s3 jednak bardziej chwilo-
wym zrywem, bo oprocz de-
cyzji, ze chce cos zmienic,
bardzo czesto nie nastepuje
ponim dziatanie. Badania po-
kazuja, ze tylko ok. 8-20 proc.
0s6b osigga swoje postano-
wienia noworoczne. Niestety
najwiekszy odsetek porzuca
realizacje postanowien

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

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

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

do zatamywania samokon-
trolii porzucania postano-
wien:

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

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

® Nawykiiprzyzwyczajenia.
Zmiana wyuczonych nawy-
kéw wymaga czasu i wysitku,
a stare schematy mySlenia
i dzialania sg automatyczne
inie wymagaja zastanowienia.
Wraz z uptywem czasu poczat-
kowy entuzjazm w obliczu wy-
sitku, jaki trzeba wtozy¢ w osia-
gniecie zmiany, szybko opada.
Ludzie tracg z oczu dtugoter-
minowe korzySci na rzecz na-
tychmiastowych gratyfikacji,
przez co czesto wracaja
do wczesniejszych zachowan.
@ Zbyt wiele zmian naraz. Zda-
rza sie, ze zachtys$nieci efektem
Swiezosci i checig zmiany ska-
czemy na gteboka wode. Jed-
nak wprowadzanie zbyt wielu
zmian jednoczes$nie lub podej-

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

Wiele 0s6b obiecuje sobie:
»schudne”, ,,bede éwiczy¢”.
Dlaczego zmiany w obszarze
zdrowiaimasy cialasa tak
czestymi postanowieniami?
Zmiany w obszarze zdrowia,
kondycji fizycznejimasy
ciata sa jednymi z najczest-
szych postanowien nowo-
rocznych, poniewaz odnosza
sie do kluczowych aspektow
samopoczucia i samooceny.
Spoteczenistwo staje sie coraz
bardziej Swiadome zwigzku
miedzy masg ciala, aktywno-
Scig fizyczna a zdrowiem (np.
ryzykiem chor6b serca, cu-
krzycy czy probleméw z kre-
gostupem). Dlatego zmiany
w obszarze stylu zycia po-
strzegane s3 jako kluczowe
dla poprawy jakosci zycia
idlugowiecznosci. Dodat-
kowo kreowane przez media
spotecznosSciowe wartoSci
ikulturowe normy zwiazane
z kultem ,,pieknego ciata” na-
pedzaja machine postano-
wien w tym obszarze. Ludzie
czesto porownuja sie do cele-
brytow, influenceréw czy
znajomych, co wzmacnia pra-
gnienie spelienia kreowa-
nych standard6w estetycz-

FOT. WIRESTOCK/FREEPIK/MARZENA SEKUEA

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

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

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

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

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

do dziatania, by ich nie za-
wies¢. Dodatkowo wsparcie
innych moze okazac sie po-
mocne w sytuacjach kryzyso-
wych.

Osoby, ktore rozumiejg twoje
celeinapotykane trudnosci,
moga pomoc w eliminowaniu
przeszkod i stworzeniu at-
mosfery sprzyjajacej zmia-
nom. Na przyktad, jesli twoim
celem jest zdrowsze odzywia-
nie, rodzina lub przyjaciele
moga przestac czestowac
badz kusi¢ cie niezdrowym je-
dzeniem.

Jakie bledy najczesciej popel-
niamy, podejmujac decyzje

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

wylacznie na noworocznym
impulsie, warto skupic sie

na kilku aspektach:

® Wyznacz konkretne i reali-
styczne cele: Zamiast ogol-
nych postanowien, takich jak
»schudne” czy ,,zaczne ¢wi-
czyc”, okresl precyzyjne
iosiagalne cele, np. ,,schudne
5kg w ciagu trzech miesiecy”
lub ,,bede ¢wiczyc przez 30
minut trzy razy w tygodniu”.
@ Stworz plan dziatania: Spo-
1zadzZ szczegbtowy plan, jak
chcesz osiggnac cel. Uwzgled-
nij w nim konkretne dziata-
nia, terminy oraz ewentualne
przeszkody i sposoby ich po-
konania, to pomoze ci krok
po kroku zblizac sie do celu.
@ Podziel cel na mniejsze
etapy: Rozbicie gtownego
celu na mniejsze, latwiejsze
do osiagniecia etapy pozwala
naregularne Swietowanie
sukces6w i utrzymanie moty-
wacji. Stosowanie metody
matych krokéw i osigganie
matych celow dziata jak za-
strzyk dopaminowy, wzmac-
niajac naszg skutecznos¢ oraz
motywujac do dalszego dzia-
fania.

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

@ Znajdz wsparcie: Podziel sie
swoimi postanowieniami

z bliskimi lub dotgcz do grupy
0s6b o podobnych celach.
Wspolne dazenie do zmian
iwzajemne wsparcie mogg
znaczaco zwiekszy¢ Twoje
szanse na sukeces.

Badz elastyczny: Zycie bywa
nieprzewidywalne, dlatego
wazne jest, aby dostosowy-
wac swoje dziatania do zmie-
niajacych sie okolicznosci.
Jesli napotkasz przeszkody,
nie rezygnuj, lecz modyfikuj
plan, by nadal dazy¢ do celu.
@ Nagradzaj sie za osiggnie-
cia: Doceniaj swoje sukcesy,
nawet te najmniejsze. System
nagrod moze by¢ dodatkowa
motywacja do kontynuowa-
nia wysitkoéw i utrzymania za-
angazowania. Pamietaj, ze
zmiana nawykow to proces
wymagajacy czasuicierpli-
wosci.

Dzieki konsekwencji, odpo-
wiedniemu planowaniu
iwsparciu masz realng szanse
nawytrwanie w swoich po-
stanowieniach, takze tych no-
worocznych, i osiggnac za-
mierzone cele.
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Nagla sennos¢, pragnienie,
suchosé wustach, anawet

Taka sytuacje zawsze warto
skonsultowac z lekarzem. Jesli
jednak nie jest ona wynikiem
powazniejszej choroby, mo-
Zesz z nig walczy¢ bez lekow.
Badacze witasnie odkryli, co
pozwala szybko i skutecznie
obnizy¢ poziom cukru po je-
dzeniu. A najlepsze jest to, ze
sposob jest bardzo prosty i zu-
pelnie darmowy.

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

@ Rozktad weglowodanow
naglukoze

Podczas trawienia weglowo-
dany zostajg roztozone do glu-
kozy, ktora nastepnie trafia
do krwiobiegu. To gtéwne pa-
liwo dla naszych komorek - im
wiecej spozytych weglowoda-

® STRONA ZDROWIA/OGEOSZENIA

noéw usuwa sie do krwi, tym
wyzszy skok poziomu cukru.
® Tempo absorpgjiisktad po-
sitku

Plynne, fatwo przyswajalne
weglowodany (np. soki, stody-
cze) wchianiajg sie szybcieji po-
wodujg gwattowniejszy wzrost
glukozy niz te zawierajace
btonnik, thuszcze czy biatka.
@ Reakgja trzustki: insulina

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

Insulina dziata przez przesu-
niecie transporteréw GLUT4
na powierzchnie komoérek, co
pozwala glukozie wejs¢ do ich
wnetrza. Tam glukoza jest wy-
korzystywana jako energia lub
magazynowana w postaci gli-
kogenu.
® Powrd6t poziomu glukozy
donormy

Po osiagnieciu szczytu
(zwykle 60-90 minut po po-
sitku), poziom glukozy gwat-
townie spada i wraca do warto-
Sci wyjSciowej dzieki dziataniu
insuliny.

Problem polega na tym, ze
uniektoérych oséb poziom glu-

kozy wzrasta zbyt gwattow-
nie, a organizm musi podjac
wytezong prace, aby go obni-
zy¢. To wtasnie wtedy odczu-
wamy takie objawy, jak nagta
sennosSc czy kotatanie serca.
Jesli dolegliwosci sa silnei po-
wtarzaja sie, zawsze skonsul-
tuj je z lekarzem. Taka sytu-
acja moze by¢ bowiem zwia-
stunem cukrzycy lub hipogli-
kemii.

Sposob na obnizenie

poziomu cukru

po positku

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

Badacze porownali trzy za-
chowania, ktére mozemy pod-
jac popositku. Pierwszym znich
byt odpoczynek, drugim 10-mi-
nutowy spacer od razu pojedze-
niuy, a trzecim p6t godziny spa-
ceru 30 minut po positku.

Whioski z badan japonskich
badaczy s jednoznaczne
i przetomowe. Okazato sie, ze
najskuteczniejszym sposobem

Nowosci Dziennik Torunski
Sroda, 7.01.2026

Po positku zwykle wzrasta w organizmie poziom cukru.
Badacze wtasnie odkryli, co pozwala szybko

i skutecznie obnizyé poziom cukru po jedzeniu.

A najlepsze jest to, ze sposob jest bardzo prosty

i zupetnie darmowy

na obnizenie poziomu cukru
po jedzeniu, byt 10-minutowy
spacer podjety od razu po po-

sitku. Oznacza to, ze lepiej zro-
bic¢ sobie krotka przechadzke
w odpowiednim momencie,

FOT. GETTY IMAGES

niz czekac z dtuzszym wysit-
kiem fizycznym.

Hiperglikemia,

czyli wysoki cukier

Hiperglikemia to stan,
w ktorym stezenie glukozy we
krwi, czyli glikemia, przekra-
cza gorna granice normy. Nazy-
wana jest tez przecukrzeniem.
Jej przeciwienstwem jest hipo-
glikemia (niedocukrzenie),
czyli zbyt niskie steZenie tego
cukru we krwi. Hiperglikemia
moze przyja¢ postac stanu
ostrego lub postac przewlekta.

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

Symptomy hiperglikemii
czesto pozostaja utajoneiprze-
chodza niezauwazone. W wiek-
szoSci przypadkéw objawy po-
jawiaja sie dopiero wtedy, gdy
stezenie cukru we krwi przekro-
czy 270-360 mg/dl.
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ZJD - jak
sobie pomoc?

Oto kilka prostych porad, kto-
re moga pomoc zatagodzic
objawy choroby:

» ograniczenie lub
wykluczenie z diety kawy
i mocnych herbat;

» unikanie napojow
alkoholowych i napojéw
gazowanych;

» ograniczanie spozycia
ttustych pokarmow;

» unikanie potraw
smazonych;

» spozywanie czesciej
mniejszych objetosciowo
positkow;

» zmodyfikowanie diety
w zaleznosci od postaci:
ZAPARCIOWEJ
lub BIEGUNKOWEJ.

Nowosci Dziennik Torunski
Sroda, 7.01.2026

Mimo iz cierpi na nig 5-20 % populacji, do dzi$ nie wiadomo co tak naprawde jest przyczyna

1
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Zespot jelita draiIiWego

»» Choroba, z ktora trzeba nauczyc sie zyc

Joanna Jankowiak

Mimo ze jego doktadna
przyczyna nie jest do
korica znana, wiadomo, iz
dotyka przede wszystkim
obywateli krajow roz-
winietych. Zespaét jelita
drazliwego, o ktorym
mowa, charakteryzuje
sie przewlektym i nawra-
cajacym zaburzeniem
prawidtowych czynnosci
pracy jelit.

Osoby cierpigce na to scho-
rzenie narzekajg gtownie na
bdle brzucha o réznym nasi-

leniu. Najczesciej zlokalizo-
wane sg one po lewej stronie
podbrzusza i wiaza sie ze
zmiang rytmu wyprdznien
lub/i konsystencji stolca (po-
sta¢ biegunkowa oraz zapar-
ciowa).

Chorzy odczuwajg sil-
niejsze bodle godzine-potto-
rej po spozyciu pokarmow.
Ustepuja one po wyproznie-
niu, a catkowicie zanikaja
W nocy.

Co najwazniejsze, dolegli-
wosci nie s skutkiem obec-
nosci guzéw czy zmian cho-
robowych w jelicie. Oznacza
to, ze zespot jelita drazliwego
nie stanowi bezposredniego
zagrozenia dla Zycia.

Kto choruje

Jak juz wspominano, choroba
dotyka tzw. krajow rozwinie-
tych. Na dolegliwosci uskar-
7aja sie czeSciej kobiety niz
mezczyzni (75-80% chorych
z rozpoznaniem ZJD). S3 to
osoby doroste, trzydziesto-
lub czterdziestolatkowie.

Prawdopodobne przyczyny

Badania nie wskazuja jedno-
znacznie na zrodto wyste-
powania schorzenia. Niektd-
re z nich sg jednak bardziej
prawdopodobne. Wlicza sie
w nie, m.in., przebyta infek-
cje pokarmowa, zaburzenia
sktadu flory bakteryjnej,
przyczyny psycho-spoteczne

czy naduzywanie lekow prze-
czyszczajacych i hormonal-
nych.

Wielu badaczy podkresla
znaczenie cech psychologicz-
nych w rozwoju ZJD po infek-
cjach pokarmowych. Bardziej
narazone na niego sa osoby
neurotyczne, hipochondrycz-
ne, lekowe czy depresyjne.

Leczenie
Niestety, nie jest mozliwe pet-
ne wyleczenie ZJD. Stosowa-
ne kuracje prowadza zazwy-
czaj do czasowego ustgpienia
lub ztagodzenia objawow.
Chory powinien przede
wszystkim popracowa¢ nad
swoimi nawykami zywienio-

wymi, dostosowujac diete do
postaci zespotu jelita drazli-
wego. Duze znaczenie ma tu-
taj edukowanie chorego tak,
by rozumiatl istote choroby,
znat sposoby walki z bdlem
i innymi dolegliwosciami je-
litowymi.

Dobre rezultaty przynosi
réwniez aktywnos¢ fizyczna,
dostosowana do mozliwosci
chorego. Wptywa to zardw-
no na kondycje fizyczna, jak
i psychiczna. Chorzy na ZJD
odczuwaja bowiem znaczne
obnizenie jakosci swojego Zy-
cia. Z tego powodu wiaczenie
psychoterapii w proces lecze-
nia moze okazac sie dobrym
pomystem.©®
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Ja jestem typem, ktory nie da sobie pomoc

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

ZZYCIAGWIAZD

Gabi Drzewiecka

zyskata tatuaz

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

Daria tadocha
przezytatraume

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

z bdlem - przyznata.

Kaja Paschalska
powiedziata ,tak”

Gwiazda ,Klanu” obwiescita

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

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

WTELEWIZJI

Samiec Alfa

TVP Kultura, 20:00

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

nie do specjalisty, lecz do
hochsztaplera...

Nieobecni 2

TVN, 20:55

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

Morderczynie

Metro, 22:05

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

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

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

KRZYZOWKA NR 2

Poziomo:

3) wydzielona cze$¢ stajni dla

konia,

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

17) delikatna, barwiona skora
kozia,

18) Samosia z wiersza Juliana
Tuwima,

19) bdg wojny w mitologii greckiej,

20) dokucza krasulom,

21) Swiatto rzucane przez la-
tarnie,

24) dawny zaktad fryzjerski,

25) rzezimieszek z francuskiej
stolicy,

30) sankcje gospodarcze,

31) film w rezyserii Jerzego
Kawalerowicza,

34) kapusta abisynska,

38) zwigzek panstw, przymierze,

39) poprzedza Boze Narodzenie,

40) Marszatkowska w naszej
stolicy,

41) miasto nad Notecia,

42) ekwipunek strazaka.

Pionowo:

1) Krzysztof, uwazany za od-

krywce Ameryki,

2) grozna choroba oczu,

3) sredniowieczny namiestnik

mongolski,

4) album ze znaczkami,

5) Pablo, hiszpanski skrzypek

i kompozytor,
6) chtodzacy napdj z kawy,
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Przed Tobg dobry dzien

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

i unikac pospiechu.

Ryby (19.02 - 20.03)

Energia sprzyja dziataniu

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

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

Byk (20.04 - 20.05)

Dzien sprzyja kontaktom

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

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

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

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

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

na $rode radzi jednak unikac
impulsywnych reakcji.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Optymizm dodaje skrzydet

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

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

SKOKINARCIARSKIE. O proble-
mach w polskich skokach
oraz ostatniej aferze z flu-
orem nanartach Pawia Wa-
skarozmawiamy z Jozefem
Jarzabkiem, pierwszym tre-
nerem Dawida Kubackiego.

Po kwalifikacjach konkursu
Turnieju Czterech Skoczni

w Innsbrucku zdyskwalifiko-
wany zostal Pawel Wasek. Po-
wéd to niedozwolony fluor
nanartach naszego skoczka.
Ma pan swoja teorie, dlaczego
naaustriackim obiekcie tam
sie pojawil?

To jest absolutnie niemozliwe,
Zeby ktos z naszego sztabu lub
sam zawodnik celowo posma-
rowat narty fluorem. Poza
tym, od dwoch, trzech lat nie
mozna go nigdzie kupic, bo
jest zakazany w sprzedazy.
Takich smaréw nie ma nawet
w zwyktych sklepach. Nie wie-
rze, Zeby ktos celowo chciat go
uzy¢. KupiliSmy nowe stoty,
mamy nowe szczotki do sma-
rowania nart.

Skad zatem fluor znalazl sie
nanartach polskiego
skoczka?

Mam trzy teorie. Pierwsza jest
taka, ze fluor mogt pozostac
na torach najazdowych po
ktoryms z przedskoczkow.
Oni uzywaja jeszcze starego
fluoru do smarowania nart.
Moégt im zostac sprzed czte-
rech, pieciu latipo prostu chcg
go wykorzystac do konca,
zeby nie iS¢ w koszty. Przed-
skoczkowie nie majg przeciez
duzychbudzetow.

Jakbrzmi drugaitrzecia pan-
ska teoria?

Pawel mégt potozyé narty

na stole przedskoczka, ktory
wlasnie uzyt ten fluor. Narty

i . \

» y

FOT. GRZEGORZ MOMOT

Kacper Tomasiak wypada w tym sezonie najlepiej

wsrod naszych skoczkow

Pawta mogty rowniez zostac¢
posmarowane szczotka,
ktora wezeSniej na takim stole
przedskoczka lezata.

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

W zasadzie one sg zadne.
Fluor w niczym nie pomaga.
Moze o jedna dziesiata szyb-
ciej zawodnik zjedzie z roz-
biegu, ale to przetozy sie mak-
symalnie na dwadzieScia cen-
tymetrow wiecej w diugosci
skoku. Na torach lodowych
wiecej nie da sie zyskac. Ina-
czej sprawa wygladajuz
choéby na trasach biegowych
- tam rzeczywiScie mozna
osiagnacjakies korzysci.

W dalszym ciagu polscy
skoczkowie, z wyjatkiem Kac-
pra Tomasiaka, spisuja si¢ bar-
dzo stabo w zawodach Pu-
charu Swiata, a teraz w Tur-
nieju Czterech Skoczni. Co sie
dzieje z Bialo-Czerwonymi?
Obserwuje zawodnikow
iwszyscy przyktadaja sie

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

- spadto duzo Sniegu, co nie
ulatwiato treningu. Zawod-
nicy, ktorzy jada na zawody
Pucharu Swiata, powinni
wczesniej oddac okoto 30-40

skokéow treningowych w do-
brych warunkach, bez wiatru,
zeby mogli naprawde popra-
cowac nad forma. Jesli ktos nie
jest w formie, to wszystko mu
przeszkadza, brak skokow tre-
ningowych réwniez. Pewne
braki najlepiej poprawia sie

na wtasnych obiektach, a nie
za granicg podczas zawodow.
Takich jednak mozliwoSci nasi
zawodnicy nie mieli. Kto§
moze miec tez na przyktad
problemy rodzinne i to row-
niez moze miec istotny wptyw
na forme.

Tomasiak przebojem wdart
sie doScislej Swiatowej czo-
towki.

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

w pierwszej dziesigtce po-
szczegolnych konkurséw nie
sg przypadkiem. Od zawsze
miat Swietne odbicie na progu,
teraz poprawit jeszcze faze
lotuitowszystkobardzo fajnie
sie zgrato.

Wytrzyma psychicznie
rosnaca presje oczekiwan?
Dobrejest to, Ze przynajmniej
narazie nie musi mierzyc sie
znadmierna presja, nikt nie
wymaga od niego miejsca

na podium. To chybama

na niego dobry wptyw.

Przed nami Puchar Swiata

w Zakopanem. Juz w ten
weekend skoczkowie bedary-
walizowaé na Wielkiej Krokwi
imozetojest dobry moment
naprzelamanie sie Bialo-Czer-
wonych?

Wydaje mi sie, ze powinno by¢
wreszcie lepiej. Nasi zawod-
nicy przez kilka dni powinni
potrenowac na skoczni, co po-
winno przetozy¢ sie nalepsze
wyniki. ©®
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[Lewandowski i Szczesny
w drodze po Superpuchar

Hiszpanii

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

Pt KA NOZNA. Nasi zawodni-
cyb}'plﬁaSuperpucharuHisz-
panii wywalczonego przed
rokiem. W tegorocznej edycji
rywalem Barcelony w poifi-
nalejest Athletic Bilbao.

Pitkarze Barcelony w poniedzia-
tek wylecieli do Arabii Saudyj-
skiej, gdzie od 7 do 11 stycznia
odbedzie sie Supercopa de
Espafia. Na poktadzie samolotu
nie zabrakto oczywiScie dwoch
Polakow z Dumy Katalonii, kto-
1zy - juz tradycyjnie - zajeli miej-
sca obok siebie.

Poprzednia edycja, w ktorej
udziat co roku biorg cztery naj-
lepsze druzyny poprzedniego
sezonu, byla dla Szczesnego
prawdziwym rollercoasterem
emocji, dostownie i w przeno-
$ni. Polak niespodziewanie
wskoczyt do bramki kosztem
Ihakiego Peiii, ktory... spoznit
sie na odprawe trenera Han-
siego Flicka.

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

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

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

Pétfinatowe spotkanie FC
Barcelony z Athletic Bilbao za-
planowano na $rode (7 stycz-
nia), poczatek spotkania o go-
dzinie 20.00. Transmisja z me-
czu dostepna bedzie tylko
w Eleven Sports 1. Drugiego fi-
naliste wylonig czwartkowe
derby Madrytu miedzy Realem
a Atlético. ©®
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Wojciech Szczesny i Robert Lewandowski wraz
z pitkarzami Barcelony wylecieli do Arabii Saudyjskiej

Transter Pietuszewskiego z bonusami. Ziolkowski na celowniku Premier League

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

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

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

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

Rekordowa kwota

Spekulowano o kwocie
niemal rekordowej - strony
ustality warunki transferu,
ktore mogg przejsé do historii
PKO Ekstraklasy, czyli okoto
11 milionow euro z (relatyw-

nie) fatwo osiggalnymi bonu-
sami.

Zainteresowanie

z Premier League

- Jednym z klubéw, ktore
moge wymienic, jest Bourne-
mouth - stwierdzit natomiast
0 zainteresowaniu z Wysp
Brytyjskich Janem Ziotkow-
skim dziennikarz Fabrizio Ro-
mano.

Przypomnijmy, Ze mowa
o polskim obroncy, ktéry
w ubieglym roku trafit do AS
Romy z Legii Warszawa,
a wioski klub wydat na niego

6 milionéw euro. Poczatkowo
20-latek, urodzony i wycho-
wany w stolicy, odgrywat
w druzynie role rezerwowego
(rzadko pojawiajgc sie na bo-
isku), jednak od pewnego
czasu trener Gian Piero Gaspe-
rini coraz chetniej na niego
stawia w obliczu probleméow
kadrowych. A reprezentant
Polski odptaca sie za to obie-
cujacymi wystepami.

Nowy rok, stare

problemy

Niepokojace wiesci doty-
czace Arkadiusza Milika prze-

kazat trener Juventusu Lu-
ciano Spalletti dziefi przed
meczem z Lecce.

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

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

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

Ostatni raz w Serie A Ar-
kadiusz Milik pojawit sie
w ostatniej kolejce sezonu
2023/2024. Potem pitakrz wy-
jechal na zgrupowanie repre-
zentacji Polski przed Euro
2024, gdzie doznat kontuzji
kolana w sparingu z Ukraing.
I od tamtej pory zmaga sie z jej
skutkami.
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Juz szykuja sie do ligowej
walki. ,Baterii musi
wystarczy¢ na caly sezon”

Magdalena Zimna
magdalena.zimna@polskapress.pl

ZUZEL. Zgrupowanie, trenin-
gi, mecze kontrolne - toplan
polonistow na najblizsze ty-
godnie. Klubidruzynaszy-
kuja sie do trudnej walki.

Abramczyk Polonia wystartuje
z duzymi oczekiwaniami ze
strony kibicéw, sponsoréw i za-
rzadu klubu. Od kilku lat wszy-
scy czekajg naawans, ale w Byd-
goszczy wcigz brakuje kropki
nad i. - Jesli nie teraz, to kiedy -
pytaJerzy Kanclerz, prezes Polo-
nii. - To moje ostatnie sportowe
marzenie i bardzo licze na to, ze
na koniec sezonu wreszcie be-
dziemy mogli Swietowac.

Dorozpoczecialigowej walki
zostaly trzy miesigce, w klubie
pracawre,

Jeszcze przed zima na Spor-
towej zadbali o tor. Dosypano
kolejng warstwe materiatu, na-
wierzchnie porzadnie ubito. Nie
powinny wiec powtérzy¢ sie
ktopoty z poprzedniego roku,
gdy tor (po wczesniejszych pra-
cach nad budowa odwodnieni-
nia liniowego) dtugo nie mogt
sie ,,utozy¢”.

Zuzlowcy (poza najmtod-
szymi) do rozgrywek przygoto-
wuja sie samodzielnie.

- Przygotowania juz ida
,»pelng parg” na wielu frontach,
poczawszy od biura, przez
warsztat, koficzacna sitowni czy
sali éwiczen - zapewnit Szymon
Wozniak w rozmowie z klubo-
wymi mediami. - Jest duzo spo-
tkan ze sponsorami w celu za-
mkniecia budzetu, treningi
na sitowni, abym byt w jak naj-

Szymon Wozniak, tak jak i pozostali polonisci,

lepszej formie fizycznej. Mecha-
nicy pracuja wwarsztacie, kom-
pletujemy czeSci, lada dzief be-
dziemy sktada¢ motocykle.
Oczywiscie, do tego troche
czasu z rodzing, zeby sie nacie-
szy¢najblizszymi, Zeby tych na-
tadowanych baterii starczyto
nam na caty sezon.

Na koniec stycznia zaplano-
wana jest tezintegracja druzyny.
Jak co roku, polonisci wybiorg
sie do Cukrowni Znin. Beda
mieli kilka dni, by poby¢ razem,
przegadac plany i strategie na se-
zon. Potem zuzlowcy wroca
do indywidualnych zaje¢, az
domomentu gdy bedzie mozna
wyjechac¢nator.

- Trener Dariusz Sledz juz
szuka dla nas sparingpartneréw
- mowi Kanclerz. - Chcemy
zmierzyc sie z dwiema druzy-
nami ekstraligowymi.

Jedna z nich najprawdopo-
dobniejbedzie GKM Grudzigdz.

Sezon ligowy rozpocznie sie
w kwietniu, dla bydgoskiej eki-
py od mocnego sprawdzianu.
Pierwszy mecz Metalkas 2. Eks-
traligi Abramczyk Polonia roze-
gra 5 kwietnia na swoim torze.
Jej rywalem beda Wilki Krosno,
ekipa z réwnie duzymi ambi-
cjaminanajblizszy rok. Liderem
druzyny ma by¢ Jason Doyle. -
Nie odkryje Ameryki, jezeli po-
wiem, ze bardzoistotnym czyn-
nikiem jest posiadanie w skta-
dzie Jasona, bo zawodnik ta-
kiego kalibru na poziomie
pierwszej ligi to wielka sprawa.
Chcemy pokrzyzowaé plany
Abramczyk Polonii Bydgoszcz
iwalczy¢ o awans do PGE Eks-
traligi - zapewnit Grzegorz Le-
Sniak, prezes Wilkow.

juz przygotowuje sie do kolejnego sezonu

FOT. JAROSEAW PABIJAN

HOKEJ

Kiepski poczatek roku KH Energa Torun

KH Energa wcigz bez sposobu na GKS Tychy. Do potowy meczu
torunianie skutecznie bronili sie w Tychach, ale potem stracili trzy
bramki. To ich siédma porazka w o$miu ostatnich meczach.

GKS Tychy - KH Energa Torun 3:0 (0:0, 1:0, 2:0). Bramki: 1:0
tyszczarczyk - Bizacki, Pas (35:18), 2:0 Heljanko - Kuru, Kerkkanen
(45:30), 3:0 Viinikainen - Drabik, Ubowski (46:37)

Kolejny mecz KH Energa rozegra 9.01 u siebie z GKS Katowice.

Nowosci Dziennik Torunski
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SIATKOWKA

Transfer w Mogilnie

Po kilkumiesiecznej przerwie
na gre w £KS, do Sokota&Ha-
gric wracita Katarzyna Nowak.
We wtorek mogilnianki mie-
rzyty sie u siebie z Chemikiem
Police. Mecz skonczyt sie

po zamknieciu wydania.

KROTKO

KOSZYKOWKA

Trzy zwyciestwai porazka
Taki byt dorobek druzynzre-
gionuw 17. kolejce Il ligi. AZS
UMK Transbruk Torun pokonat
Sokota Miedzychdd 83:76. Naj-
wiecej punktéw: Kobus, Henig
po 19, Prokopowicz 14 i Lipinski
13. Na swoim boisku Pogon
Mogilno pokonata Spojnie Il Va-
rio Stargard 98:81 (Ulczynski
32, Szczepanik 25, Kondraciuk
11i Jastak 11. Kamte Basket 2010
Kruszwica wygratw Gdyni

z GAK Port 99:82, a najlepiej
punktowali Rosinski17, Robak
16i Gawarecki (15).
Wyjazdowej porazki doznat
TKM Wioctawek z AMW Arka
Gdynia 59:64.

Inne wyniki: Zak Koszalin - Tref Il
Gdynia 83:82, Akademia Gor-
tata Gdansk- SMS Wiadysta-
wowo 78:59, KS Kutno - Tarno-
via Tarnowo 101:82, Energa El-
blag- MKK Gniezno 87:81. W ta-
beli prowadza Trefli AZS UMK -
o 29 pkt. (szcz)

SIATKOWKA

Wyjazdowe mecze BKS

Od wygranej w Grodzisku Ma-
zowieckim rozpoczeli runde re-
wanzowa PLS 1. Ligi siatkarze
BKS Bydgoszcz. Miejscowa
Sparte pokonali 3:0 (17:25,
18:25,15:25). W czwartek czeka
ich kolejny wyjazd - zBBTS Biel-
sko Biata. W sobote, u siebie
zMCKIS Jaworzno zagrajg CUK
Anioty Torun. (m)

LOTTO

PONIEDZIALEK,5.01
MultiMulti, godz.14.00
2,7,8,10,14,15,16,18,19, 23,25, 26,
27,30,32,36,40,[46],79,80
Kaskada, godz.14.00
1,6,7,8,9,11,14,16,17,18,19,20
MultiMulti, godz.22.00
1,5,6,12,[15],18,21,23,27,28,29,
30,37,45,47,50,55,60,66,73
Kaskada, godz.22.00
1,4,6,7,10,12,15,16,17,18,21,23
MiniLotto 2, 3,11,29,35
EkstraPensja12,13,20,25,30-2
EkstraPremia 2,3,11,12,27-2
WTOREK, 6.01

Multi Multi, godz.14.00
[81,10,11,15,17,19,20,22,23,32,38,
40,45,56,60,65,67,68,74,77
Kaskada, godz.14.00
4,5,6,7,91,13,15,18,19,21,24

FOT. PAP

Weciaz nie jest gotowy
na kapcie i bujany fotel

Kazimierz Fiut
sport@polskapress.pl

KAJAKRSTWO. Bez zgrupowaii,
zawodowiadrenaliny z tym
zwijzanej nie wyobrazam so-
bie zycia- moéwilbydgoszcza-
nin Ryszard Hoppe, trener
kadry kajakarzy.

Zaczetosie przed 55-laty, gdy 19-
letni Ryszard przeprowadzit swoj
pierwszy nabédr do sekcji kajako-
wej bydgoskiej Astorii. - ,,Wyto-
wilem” z tego naboru Zdzistawa
Szubskiego, pozniejszego meda-
liste mistrzostw Swiata, rekordzi-
ste Guinnessa, obecnie trenera
Holandii i mojego wieloletniego
przyjaciela. P6Znej byt Dariusz
Biatkowski, dwukrotny brgzowy
medalista olimpijski wkajakowej
dwdjce i czworce na 1000 me-
tréw, ktorego na zajecia do na-
szego klubu namoéwit Eugeniusz
Krajewski - wspomina.

Hoppe sam marzyt o zdoby-
ciumedaluigrzysk olimpijskich,
ale na przeszkodzie stanat jego
starszy brat. - Uciekt do Szwecji
itym samym zamknat mi drzwi
nawyjazdy zagraniczne na zgru-
powania i zawody. Nie chcialem
jednak odchodzi¢ od kajakow,
a trenerka Janina Buchholz za-
proponowata, bym ukonczyt
kurs instruktorski i zaczat z nig
wspOtpracowac. Itak to trwa 55
lat. Po drodze byty studia wycho-
wania fizycznego, zdobycie
w1978 roku uprawnien trenera
drugiej klasy, dziesiec lat pozniej
pierwszej klasy, caty czas pracu-
jacw Astorii - opisuje swoja tre-
nerska Sciezke.

Rozbrat nastapitw1993roku.
- Tojuzbytainna Polska, demo-
kratyczna - snuje swojg opowies¢
Hoppe. - Bez przeszkdd mozna
byto wyjechac z kraju. Podpisa-
tem dwuletni kontrakt zklubem
portugalskim, pdzniej otrzyma-
tem propozycje objeciareprezen-
tacji tego kraju. Do Polski wrdci-
tem po igrzyskach w Atlancie
idostatem od 6wczesnego tre-
nera kadry Michata Brzuchal-
skiego propozycje wspotpracy
zreprezentacja kajakarzy. W Syd-
ney wspdlnie cieszyliSmy sie
zbrazowego medalu czwoérki na
1000 metr6w z Darkiem Biatkow-
skimiGrzegorzem Kotowiczem.
W 2001 roku juz samodzielnie
objatem kadre i przygotowywa-
tem doigrzysk w Atenach. Tam,
niestety, nie udato sie zdoby¢ me-
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- Mam juz 74 lata, lecz dzieki zawodnikoh1 nadal ;:zuje sie

miody i gtodny ich sukceséw - podkresla Ryszard Hoppe

dalu, a 6sme miejsce czworki
uznano za porazke. Zostatem
chwilowo bez pracy, ale ponow-
nie odezwata sie federacja portu-
galska. Nowy, rzutki prezes za-
ufat mi, zaakceptowat program
odbudowy tamtejszych kajakow.
Trwato to131at. Tobytnajlepszy
okres mojej zawodowej pracy,
ajego efektem byt srebrmy medal
igrzysk w Londynie dwojki na
1000 metréow Fernando Pri-
menty z Emanulelem Silva. To
byt pierwszy medal w historii
portugalskich kajakow i jedyny
dla tego kraju. W sumie w latach
2006 - 2017 tych medali uzbierato
sie okoto 110 we wszystkich kate-
goriach wiekowych - podkresla.

Portugalski Instytut Sportu
i Miodziezy przyznat bydgo-
skiemu szkoleniowcowi tytut
Trenera Roku 2012, arok pozniej
tosamouczynito Stowarzyszenie
Dziennikarzy Sportowych. Jego
osiagniecia dostrzezone zostaty
takze w Polsce. Minister Spraw
Zagranicznych przyznat mu Od-
znake Honorowa ,,Bene Merito”.
To wyr6znienie nadawane jest
polskim obywatelom za dziatal-
noS¢ wzmacniajaca pozycje Pol-
skinaarenie miedzynarodowej.

- Gdy w 2017 roku wrocitem
dokrajumyslatemn, Ze troche od-
poczne od kajakéw - méwi. - Spe-
dze wiecej czasuuboku Zony, co-
rekiwnukéw. Nie bytem jednak
gotowy na kapcie i bujany fotel.
Mam wspaniata, wyrozumiatg
zone Ewe, kt6ra doskonale mnie
rozumie, widzi, jak po tygodnio-
wym pobycie w domu zaczyna
mnie ,,nosi¢” i wie, ze za chwile
uciekne na przystan. I tak sie
stato. Wspolpraca z trenerem ka-
jakarzy Mariuszem Stowinskim,
pozniej Mariuszem Szatkow-
skim, odpowiedzialnym zakadre

kanadyjkarek, wreszcie propozy-
cjanowego zarzadu bym jeszcze
raz sprobowat odbudowac be-
dace w kryzysie meskie kajaki.
I krok po kroku staram sie tego
dokonac. Przed rokiem w Paryzu
wystapila dwojka na 500 m,
ktérabytabliska finatu A - moéwi.
Wtymroku kajakarze zanoto-
wali kolejny postep. Zdobywali
medale mlodziezowych mi-
strzostw Europy. Czworka sie-
gnela pobraz mistrzostw Europy
seniorow, dwdjka zajeta szoste
miejsce. Hoppe stworzyt mtody,
perspektywiczny zespot, ktory
za trzy lata w Los Angeles powi-
nien powalczy¢ o olimpijski me-
dal. - Tak jest m6j cel. By to osig-
gnac nalezy by¢ otwarty na no-
winki Swiatowe, wspotpracowac
zmtodymi szkoleniowcami, kto-
1zy majg wiele ciekawych pomy-
stéwirozwigzan - zauwaza szko-
leniowiec. - Nieodzowny jestmo-
nitoring procesu treningowego.
Od lat zkadra pracuje dr Andrzej
Rakowski, a zawodnicy przecho-
dza cykliczne badania. Wspolnie
dokonujemy analizy wynikéw,
wymieniamy poglady, wycia-
gamy wnioski. Peten profesjona-
lizm. W tym roku sprébowaliSmy
umiesci¢ zawodnikéw w poko-
jach z hipoksja, od lat stosujemy
kriokomore. Sprawdzamy jak or-
ganizm zachowuje sie w tym sa-
mym okresie podczas zgrupowa-
niaw Szczyrku i Livigno. Poraz
pierwszy ze wzgleduna zmienia-
jace sie warunki pogodowe, nie
pojedziemynastyczniowe zgru-
powanie do Portugalii, a wybie-
rzemy sie do RPA. Niebagatelne
znaczenie ma tez 55-letnie do-
Swiadczenie trenerskie. Mam juz
74 1ata, lecz dzieki zawodnikom
nadal czuje siemtodyiglodnyich
sukcesow - podkresla Hoppe.
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