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4 lKolorowe orszaki
przeszly ulicami

BEDZIN

Nowy trzyosobowy
zespol ratownictwa
Wojewodztwo $laskie jest liderem, jesli
chodzi oliczbe trzyosobowych wyjaz-
dowych zespotow ratownictwa me-
dycznegow Polsce. Jestichaz31,as3
takie wojewodztwa, gdzie nie maich
wecale. Nad naszym bezpieczenstwem
wregionie czuwa 175 zespotdéw ratow-
nictwa medycznego, a najnowszy
znich powstat wiasnie w Bedzinie.
Czylaj st 5

Sport

Obecny
szkoleniowiec
Polonii Bytom
wczesniej prowadzit
Widzew str. 16
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w Orszakach Trzech Kroli. DZ swigtowal wraz z nimi. Relacje i liczne zdjecia dokumentujace
to wydarzenie w roznych miastach znajda Panstwo w serwisie dziennikzachodni.pl
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Jutro w naszej gazecie
Pod paragrafem

W chorzowskim

i *

skansenie powstanie
nowa wystawa

Marcin Sliwa
Chorzow

Chorzowski skansen wzbo-
gaci sie onowa wystawe sta-
I3..ULiversum”. Ekspozycja
bedzie poswiecona pszcze-
larstwu ibedzie moznaja
ogladac w XVIII-wiecznym
spichlerzu z Simoradza,
obiekcie dotychczas niedo-
stepnym dla zwiedzajacych.

z Simoradza, obiekcie dotych-
czasniedostepnym dla zwiedza-
jacych. Otwarcie tej przestrzeni
umozliwi zaprezentowanie bo-
gatych zbior6w muzealnych oraz
nadanie zabytkowemu obiek-
towi nowej funkcji ekspozycyj-
nej.

- Wystawa ,,ULiversum” po-
Swiecona bedzie koegzystencji
cztowieka i pszcz6t, ukazanej
w perspektywie historycznej,
kulturowej, gospodarczejiprzy-

FOT. TMGPE W CHORZOWIE

® Tego feralnego lata sptoneto 10 proc.
zabudowy Krakowa: 160 kamienic

i domow, Patac Biskupi, patac
Wielopolskich i cztery koscioty...

To byly najczesciej nadawane imiona
w Katowicach w 2025

Marcin Sliwa
Katowice

Najwiecej dziewczynek uro-
dzonych w 2025 roku w Ka-
towicach otrzymaloimiona
Laura, Hannai Julia, a wsrod
chlopcow Antoni, JaniLeon.
Rodzice nadal najchetniej
wybierali tradycyjne imio-
na, leczdecydowali sie nate
lekkie w brzmieniu oraz ma-
jace miedzynarodowe odpo-
wiedniki. Choé byly i nieco-
dzienne pomysly - na przy-
kiad chociazby na ,.Blika".

Do24 grudnia2025t. Urzad Stanu
Cywilnego w Katowicach zareje-
strowatblisko 4 tys. noworodkow.
Urodzito sie wiecej chtopcow
(2052)niz dziewczat (1923). Wérod
imion Zeniskich zwyciezyta Laura
(to imie nadano 74 razy), ktéra
wubieglym roku byta druga.

- To krétkie imie, kojarzy sie
z laurem - symbolem zwycie-
stwa, chwalyipiekna. Laurataczy
w sobie nowoczesnos¢ z literacka
tradycja. Kolejne miejsca zajety
Hanna, Julia i Maja oraz Emilia.
Porazdrugi whistorii Katowicro-
dzice wybrali dla dziewczynki
imie Telimena. Po wielu latach
wrocita moda na imie Wanda,

roku

Rodzice w Katowicach stawiajg raczej na tradycyjne imiona

Dziennik Zachodni
Sroda, 7.01.2026
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ktorebytobardzo populame701at
temu. Od 2011, po dhuzszej prze-
rwie, to imie pojawiato sie coraz
czesciej,aw2025nadanojeaz17
dziewczynkom -mowi Mirostaw
Kantor, kierownik Urzedu Stanu
Cywilnegow Katowicach.

Dla chtopcowrodzice rtowniez
najczesciej wybierali tradycyjne
imiona.

= nik

- Wsérod chtopcow liderem
okazat sie Antoni, wyprzedzajac
Jana. Obateimionatofilary chrze-
Scijanskiej Europy. To klasyka,
ktéranigdy nie wychodzizmody
i pozostaje wyborem bardzo
wielurodzicow. Na trzecim miej-
scuznalaztsie Leon, ktory zacho-
wat swoja 3 pozycje sprzed roku,
atuzzanim Nikodem, zwyciezca
sprzed dwoch lat - dodaje kierow-

Zgodnie z prawem kierownik
USC odmawia przyjecia oSwiad-
czeniaowyborzeimienia dziecka,
jezeliwybraneimie lubimionasa
w formie zdrobniatej lub majg
charakter oSmieszajacy lub nie-
Pprzyzwoity.

W Katowicach w 2025 1. od-
mowit nadania imienia Blik oraz
propozycjiimienia w formie skr6-
conej Woj (od Wojciech) ze
wzgledu na zakazang prawnie
zdrobnialg forme.

Styczniowe premiery w Teatrze Slaskim

Magdalena Nowacka-Goik

zPlacu Broni” wrez. Bartlomieja

e

Bartosz Nowicki, Agnieszka Ra-

Muzeum ,,Gornoslaski Park Et-  rodniczej. Narracja ekspozycji | Teatr Blaszczynskiego. ' F==1 dzikowska, Violetta Smolinska,
nograficzny w Chorzowie”  obejmiezaréwno dzieje bartnic- @ , MiedzynogamiLeny, czyliZa- l““““_‘. E——‘sﬁ _ Dawid Sciupidro, Artur Swies,
otrzymato225000ztdofinanso- ~ twaipasiecznictwa, jakiwspot- | WTeatrze Slaskimim.Stani-  $niecie Najswietszej Marii Panny N Krzysztof Wrona, Kateryna Va-
wania na realizacje nowej wy- czesne wyzwania zwigzane | slawaWyspianskiegowKa- wedtug Caravaggia” w rezyserii \ - % siukova.
stawy stalej ,,ULiversum”, ktéra  zochrong zapylaczy - wyjasnia | towicachtrwajaintensywne  Agaty Dudy-Gracz. ) o £ @ »Chtopcy z Placu Miarki” to
poSwiecona bedzie pszczelar-  chorzowski skansen. proby do dwach, zaplanowa- Premiera w Teatrze Slagskim W& nowa odstona klasyki literatury
stwu. Srodki zostaty przyznane »ULiversum” stanie sie do- | mychw styczniu, spektakli (Duza Scena) 23 stycznia. Tekst, @43 miodziezowejautorstwarezysera
w ramach programu Ministra pelnieniem dotychczasowej | premierowych. rezyseria, scenografiaikostiumy: ‘é’ Bartlomieja  Blaszczynskiego
Kultury i Dziedzictwa Narodo-  dziatalno$ci Muzeum - w tym AgataDuda-Gracz, rezyseria Swia- a E i dramaturzki Katarzyny Blasz-
wego ,,Wspieranie dziatanmuze-  istniejacych pasiek na terenie | Pierwszy to ,,Miedzy nogami tla:Katarzynaktuszczyk, muzyka: - =~z Czynskiej.
alnych”. Catkowity koszt pro-  skansenu, oferty edukacyjnej, | Leny,czyliZasniecie Najswietszej — Eukasz Wojcik. Obsada: Nina Ba- “.=-3%  Prapremiera w Teatrze Sla-
jektuwynosi287982zt,ajegore-  warsztatow pszczelarskich, ple- | Marii PannywedtugCaravaggia”  tovska, Aleksandra Bernatek, Ja- £ skim(ScenaKameralna)30stycz-
alizacja zaplanowana jest nerowejimprezy,DziehMiodu” | w rezyserii Agaty Dudy-Gracz. kub Fret, Marcin Gawel, Karina ¥ mnia. Obsada:Katarzyna Blasz-
naprzyszty rok. oraz wspotpracy ze Slaskim | Drugito,ChtopcyzPlacuMiarki”, =~ Grabowska, Jan Jakubik, Natalia 2 czynska, Arkadiusz Machel, Mi-

»Uliversum”  powstanie Zwigzkiem Pszczelarzy w Kato- | spektakl inspirowany znang Jesionowska,AnnaKadulska,Pa- Proby do spektakiu chat Piotrowski, Michat Rolnicki,
w XVIII-wiecznym spichlerzu  wicach. wszystkim powiescia ,,Chtopcy ~ wetl Kruszelnicki, Ewa LeSniak, ,,Miedzy nogami Leny...” Marcin Szaforz.
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Pogoda w regionie

Dzisiaj

Noc

-9°C

Dzien
-3°C

Barometr
1017 hPa
Wiatr
pn.-wsch., 7km/h
Biomet
niekorzystny

Czwartek
Dzien * * Noc
-4°C *%*  J°C
Piatek
Dzien *"; Noc
-3°C *% -10°C
Sobota
Dzien ** Noc
3°¢c *** .Boc

W najblizszych dniach pogoda sie raczej nie zmieni. Czeka nas mrézi $nieg.

Bielsko-Biata: 504 022 816
Bytom: 605 745 817; 609 582
3083; 695 025 532; Chorzdéw:
692 180 830; Cieszyn: 502 281
673; Czestochowa: 661868
810; Dgbrowa Gorn.: 795 513
569; Gliwice: 666 227 205; Ja-
worzno: 690 538 610; 512
306 935; Katowice: 660 686
917; Ktobuck: 608 655 241; Lu-
bliniec: 604 619 629; Mysz-
kow: 603 779 492; Raciborz:
604106 359; Ruda Slgska:
668164 330; Rybnik: 508 450
028; 609 519 192; Sosnowiec:
500 060 599; Tychy: 512 370
717; Wodzistaw Slgski: 601499
841 Zawiercie: 607 131 032; Zy-
wiec: 605 538 283.

1339

Louis J. Daguerre ogtosit, ze -
uzywajac srebra i miedzianej
ptytki - wynalazt proces zwany
dagerotypem. Te date przyje-
to za dzien narodzin fotografii.

927

Walter S. Gifford, prezes firmy
AT&T z USA, i Evelyn P. Murray,
szef brytyjskiej Poczty Gtow-

nej, przeprowadzili 1. transatla-
ntycka rozmowe telefoniczna.

1974

Wybuchta krwawa, 4-letnia woj-
na miedzy dwiema grupami
szympansow w Parku Narodo-
wym w Tanzanii, zarejestrowana
i opisana przez Jane Goodall.

2024

Zmart Franz Beckenbauer (ps.
.Cesarz”), niemiecki pitkarz, tre-
ner, dziatacz pitkarski, mistrz
Swiata i Europy, dwukrotny zdo-
bywca Ztotej Pitki (1972,1976). 1)

facebook.pl/dziennikza-
chodni.pl
d.wygas@dz.com.pl

Dzisiaj od godz. 7 do 15
jestem reporterem dyzur-
nym. Postaram sie odpowia-
dac¢ na wszystkie interesuja-
ce Panstwa kwestie.

Dawid ygas
797 602 030
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Dramatyczne sceny
w jednej z tyskich myjni.
Nie zyje mezczyzna

Klaudia Bak
Tychy

go. Niestety, nie przezyt, zmart
wszpitaluw.

Pracownicy okolicznych punk-
téw handlowych ruszyli na po-
moc starszemu mezczyznie,
ktéry wpadt do kanatu technicz-
nego na terenie myjni samocho-
dowej w Tychach. Do drama-
tycznego zdarzenia doszto w po-
niedziatek wieczorem (5.01).
Wypadek mial miejsce w myjni
bezdotykowej przy ul. Glinczan-
skiej. Znieustalonych na ten mo-
ment przyczyn mezczyzna
wpadt do kanatu technicznego

znajdujacego sie na terenie
obiektu.

Na pomoc poszkodowa-
nemu natychmiast ruszyli pra-
cownicy pobliskich punktéw
ustugowychihandlowych. Zdo-
tali wydosta¢ mezczyzne z ka-
natu oraz rozpoczeli resuscyta-
cje krazeniowo-oddechowa.

Na miejsce zadysponowano
réwniez stuzby ratunkowe - po-
licje, straz pozarng oraz zesp6t
ratownictwa medycznego, ktore
przejety dalsze czynnosci ratun-
kowe. U mezczyzny stwier-
dzono zatrzymanie krazenia
ipowazna hipotermie (stan gle-
bokiego wychtodzenia organi-
zmu). Poszkodowany w ciezkim
stanie zostal przewieziony
doszpitala.

Pokilkugodzinnej, intensyw-
nej walce 0 jego zycie mezczy-
zna zmart.

Z nieustalonych na ten moment przyczyn mezczyzna
wpadt do kanatu technicznego na terenie myjni
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Ruszy nabor wnioskow 0 najem
mieszkan na nowym osiedlu

Marcin Sliwa
Katowice

W styczniu ruszy nabor
wnioskow na najem miesz-
kan wnowym osiedlu KTBS
przy ul. Kosmicznej.

Do uzytku oddanych
zostanie 111 mieszkan.

Urzad Miasta Katowice przeka-
zat, Zzenowe osiedle KTBS przy ul.
Kosmicznej jest juz niemal
w pelni ukonczone - zarowno
pod wzgledembudowlanymiin-
stalacyjnym, jak i w zakresie za-
gospodarowania terenu. Osiedle
wyroznia sie architektura, a takze
wykorzystaniem technologii
ograniczajacych zuzycie energii
iwplywna Srodowisko.

- Nowe osiedle, ktére po-
wstalo w Giszowcu, to jedna
znajbardziej zaawansowanych
technologicznieiekologiczniein-
westycji mieszkaniowych w hi-
storii Katowickiego Towarzy-
stwa Budownictwa Spotecznego
- podkresla magistrat.

W styczniu ruszy nabdr wnio-
skéw onajem mieszkan nanowo
powstatym osiedlu.

- Osiedle przy ul. Kosmicznej
wpisuje sie widee tworzenia mia-
sta przyjaznego do zycia. To nie
tylko 111 nowych mieszkan dla
katowiczanek i katowiczan, ale
takze inwestycja, ktorej funkcjo-
nowanie bedzie wiazalo sie ze
zdecydowanie mniejszym od-
dzialywaniem na Srodowiskona-
turalne. Dzieki zastosowaniuno-
woczesnych technologii pozy-
skaliSmy ponad 42 mIn ztnare-

Nowe osiedle przy ul. Kosmicznej w Katowicach jest juz niemal ukonczone.

vt =
et

Niedtugo ruszy nabor wnioskéw o najem tamtejszych mieszkan

alizacje projektu, a dziS mozemy
powiedziec, ze osiedle jest nie-
mal gotowei zaoferujejego przy-
sztym mieszkancom wyjatkowy
standard mieszkan - podkresla
Marcin Krupa, prezydent Kato-
wic.

Kto bedzie miat najwieksze
szanse w naborze i jak zlozyc
wniosek? Szczegdtowe informa-
cjenaten temat pojawig sie wnaj-
blizszym czasie na stronie inter-
netowej Miasta Katowice (kato-
wice.eu) w zaktadce ,,Zamieszkaj
w Katowicach”inastronie Kato-
wickiego Towarzystwa Budow-
nictwa Spotecznego (tbs.kato-
wice.pl).

Inwestycja sktada sie z sied-
miu trzy- oraz czterokondygna-
cyjnych budynkow z windami,
garazami podziemnymii pelng
infrastruktura zaprojektowang
dla wygody przysztych najem-
cOw. Ostatnie miesigce to czas do-
pracowywania wszystkich ele-
mentéw wykonczenia - od mon-

|
W siedmiu budynkach
znalazio sie 111 mieszkan
ozroéznicowanych me-
trazachiuktadach funk-
cjonalnych: od jedno-

po czteropokojowe

tazuinstalacji, przez malowanie,
ukladanie poditoég, montazarma-
tury, az po wprowadzenie doce-
lowej organizacji przestrzeni mie-
dzy budynkami. Uporzadkowy-
wane s3 tereny zewnetrzne,
montowane oSwietlenie, przy-
gotowywane uktady komunika-
cyjne oraz wszystkie elementy
matej architektury. Catosc stwo-
1zy spojng i nowoczesna prze-
strzen.

Osiedle przy ul. Kosmicznej
wyroznia zastosowanie szeregu
nowoczesnych technologii pro-
ekologicznych, ktore w tej skali
nie pojawily sie jeszcze w zadnej
innejinwestycji KTBS.

Gliwice stawiaja rozowe pojemniki na tekstylia. Nie trzeba juz jezdzi¢ na PSZOK

Marcin Sliwa
Gliwice
Na ulicach Gliwic pojawily

sie nowe, rozowe pojemniki
na odpady. Mozna w nich zo-
stawiac odziezitekstylia,
dzieki czemu z niepotrzeb-
nymirzeczaminie trzeba juz
jezdzi¢ na PSZOK.

Unijne przepisy nakazujace obo-
wigzek segregacji odpadow tek-
stylnych jako osobnej frakcji we-
szty w zycie 1 stycznia 2025 T.
W praktyce koszty nowej, proeko-
logicznej polityki zostaty ,,prze-
rzucone” na ludzi, poniewaz
wiekszoS¢ samorzadéw w na-
szymwojewodztwie zapewniaje-
dynie mozliwoS¢ oddawania od-
padow tekstylnych wPSZOK-ach,
atowymaga dodatkowego czasu
ipieniedzy.

Gliwice, wzorem m.in. Eodzi,
Kotobrzegu czy Stupska, wpro-
wadzity do obiegur6zowe pojem-
nikiiworkina tekstylia.

- Gliwice poszty krok dalej -
od tego roku wprowadzity sys-
tem, ktory pozwoli pozbyé sie zu-
zytej odziezy wygodnie, regular-
nie i blisko domu. Kluczowga role
odgrywaja wnim fioletowe worki
ipojemniki, dedykowane odpo-
wiednio domom jednorodzin-
nymizabudowie wielorodzinnej
- podkresla Urzad Miasta Gliwice.
-Torozwigzanie ma pomocupo-
rzadkowaé problem zapehio-
nych, prywatnych kontenerow
nastarg odziez oraz przeciwdzia-
a¢ porzucaniu ubran w prze-
strzeni publicznej - zwlaszcza
w parkachilasach - dodaje.

Jak dziata system zbiorki tek-
styliow? Osoby mieszkajace
w domach jednorodzinnych
otrzymuja fioletowe worki, aich
zawartoS¢ oprozniana bedzieraz
W miesigcu, w systemie ,,worek
za worek”. Mieszkancy budyn-
kowwielorodzinnych, pouzgod-
nieniach z zarzadcami, dostang
fioletowe pojemniki, ktore bedg
oprozniane co dwa tygodnie.

0 3

W Gliwicach nie trzeba jecha¢ na PSZOK. Ubrania

mozna wyrzucic¢ do takich pojemnikéw

Jak ztozy¢é wniosek?

Jesli ma sie dom jednoro-
dzinny, mozna to zrobi€ osobiscie
w Urzedzie Miasta przy ul. Zwy-
ciestwa 21, po prawej stronie
od wejScia gtownego albo elek-
tronicznie przez ePUAPlub eDo-
reczenia. Odpowiedni wniosek

jestdo pobraniam.in. w Wirtual-
nym Biurze Obstugi dostepnym
pod adresem bip.gliwice.eu.
Ustuga jest dos¢ szybka, bo
w przypadku doméw jednoro-
dzinnych urzad moze od razu
sprawdzic¢ w systemach, czy zo-
stata ztozona deklaracja o wyso-

FOT.K. KUCZYNSKA-BUDKA, PRéZYDéNT GLIWIC FB ]

kosci optaty za gospodarowanie
odpadami komunalnymi i czy
osoba wnioskujgca o kod PSZOK
jestwiascicielem nieruchomosci.

W przypadku budynkow wie-
lorodzinnych kody zamawiajg
w urzedzie zarzadcy, wspolnoty
lub spétdzielnie na druku, ktéry
wypehia tylko administrator /
zarzadca nieruchomosci. Wnio-
ski sg zbiorcze, obejmujac zajed-
nym razem nawet kilka tysiecy
lokatoréw. Jesli zarzadcy nie zde-
cyduja sie na takq forme, miesz-
kaniec moze ztozy¢ wniosek sa-
modzielnie - tym razem na for-
mularzu dla nieruchomosci jed-
norodzinnejizinformacjg od za-
rzadcy potwierdzajacg objecielo-
kalu optatg za odpady komu-
nalne.

- Zuzyte tekstylia nadal
moznabezplatnie zostawi¢ takze
w Punkcie Selektywnej Zbiorki
Odpadéw Komunalnych przyul.
Rybnickiej 199B. Miasto przypo-
mina jednoczesSnie, ze odziez
w dobrym stanie powinna trafia¢

do punktoéw wymiany i zbiorek
gie Zycie Rzeczy” - przekazuja
urzednicy gliwickiego magi-
stratu.

Kod QR staje sie

~wejsciowka”

Zmiany dotycza nie tylko tek-
styliow. Od 1 stycznia obstuga
w Punkcie Selektywnej Zbiorki
Odpadéw Komunalnych przy ul.
Rybnickiej 199B opiera sie wy-
1acznie na podstawie kart PSZOK
zkodem QR. Taka ,wejsciowka”,
wydawang od pazdziernika
w Urzedzie Miejskim, a od 6
grudnia rowniez w PSZOK-u,
dysponujejuzniemal 50tys. Gli-
wiczan.

- Nowe rozwigzanie po-
zwoli miastu lepiej kontrolo-
waciewidencjonowac caty sys-
tem gospodarowania odpa-
dami - wyjasnia magistrat.

Kod PSZOK mozna powig-
zac z Gliwicka Karta Miesz-
kanca.
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GORNICTWO JASTRZEBSKA SPOE KA WEGLOWA W MARCU MOZE UTRACIC PLYNNOSC FINANSOWA

Arkadiusz Biernat
a.biernat@dz.com.pl

Jastrzebska Spotka Weglowa
od dhluzszego czasu notuje
ogromne straty. Boryka sie z de-
koniunktura na rynku wegla, ni-
skim wydobyciem bedacym po-
ktosiem katastrofi podziemnych
pozaréw, przy wysokich kosz-
tachstatych (np. rosngcy wostat-
nich latach fundusz wynagro-
dzen). Sytuacji nie poprawia ni-
ski kurs dolara oraz konkurencja
tanszego surowca z Azji,
przed czym nie chronig regulacje
Unii Europejskiej W2024r.prze-
1ozy10 sie tona straty w wysoko-

Sci 7,3 mld zt (na taki wymk
wplyw miato gtéwnie ujecie od-
pisu aktualizujacego wartos¢ nie-
finansowych aktywow trwatych
wlacznej wysokosci 6,4 mld zb).

Po trzech kwartatach 2025T.
strata wyniosta 2,9 mld zt netto
(w tym odpis aktualizujgcy z ko-
palni Knuréw-Szczygtowice 648
minz}).

Od kilkumiesiecy Zarzad JSW
wdraza Plan Strategicznej Trans-
formacji, ktéry ma na celu po-
prawe kondycji finansowej
spotki. Dokument zaktada reali-
zacje zadan w czterech kluczo-
wychblokach: poprawa efektyw-
noSci wydobycia, optymalizacja
procesow zakupowych, racjona-
lizacja wydatkéw inwestycyj-
nych i optymalizacja funkcji
wsparcia. Wszystkie dziatania
w tych obszarach zgodnie z Pla-
nem Strategicznej Transformacji
majg do konca roku 2027 przy-
nieS¢ spotce szacowane 8,5 mld
zt pozytywnych skutkéw finan-
sowych.

Jastrzebska Spotka Weglowa
jestnajwiekszym w Europie pro-
ducentem wegla koksowego
i znaczacym producentem
koksu, surowcoéw uzywanych
do produkgji stali. Grupa zatrud-
nia ok. 30 tysiecy pracownikow,
w jej sktad wchodzi m.in. kilka
kopalni i koksowni.

Model Finansowy JSW przed-
stawiony kilka miesiecy temu za-
ktadat na najblizsze kilkanascie
miesiecy m.in.: obnizenie po-
ziomu naktadow na inwestycje
rzeczowe, ktére nie wplyna
na ograniczenie potencjatu pro-
dukcyjnegow okresie Srednioter-
minowym (intensyfikacja dzia-
tfan zmierzajgcych do zwieksza-
nia wydobycia), obnizenie kosz-
téw operacyjnych o okoto 900
mln zt w poréwnaniu roku 2025
do 2027, (poprzez sukcesywne
przejmowanie kompetencji firm
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JSW na skraju zapasci. Jak wyglada sytuacja na poczatku 2026 roku?

obcych przez pracownikow wia-
snych oraz prowadzenierestryk-
cyjnej polityki zakupowej) oraz
obnizenie poziomu zatrudnienia
w JSWiGrupie w efekcie natural-
nych odejs¢ i zwiekszenie efek-
tywnosci. Kolejne dziataniamajg
polegac¢naodzyskaniu 1,6 mld zt
tzw. sktadki solidarnosciowej, od-
roczeniu zobowigzan wobecZUS
(ok. 600 mlIn z1), a takze zawarciu
porozumien ptacowych ze strong
spoteczng - co uzaleznione jest
od pozytywnych rezultatow roz-
mow ze strong spoteczng zmie-
rzajacych do zawarcia porozu-
mienia. Szacowany wplyw
na obnizenie funduszu plac
w okresie kolejnych 12 miesiecy
wynosiokoto1,4 mld zt. Dzi§ fun-
dusz ptacto 7,4 mld zt, w2021r.
bytoto4,6mld zt. Pensjerosty na-
wet przy spadkach na Swiato-
wychrynkach wegla.

JSW  zostala dopisana
doustawy gomiczej. Tooznacza,
Zejej pracownicy bedg mogli sko-
rzystac z pakietow ostonowych
(moga to by¢ nawet 3 tys. osob).
To krok wyczekiwany przez za-
rzad spotki, ale nie rozwiaze
wszystkich probleméw. Gormiczy
gigant musi szuka¢ dalszych
oszczednosci. Juz wiadomo, ze
nie ma szans na odzyskanie 1,6
mild zt. Jednak rzad zapowiada,
zepomoze JSW.

Zpowodu probleméw finan-
sowych JSW wyptacita w ubie-
glym roku tylko 30 proc. bar-
borki. Reszte gomicy maja otrzy-
mad, jak tylko poprawi sie sytu-
acja finansowa. Jednak zanim to
nastapi, konieczne s dalsze cie-
cia w funduszu ptac. Spotka de-
mentuje, aby tobyto 40 proc. wy-

nagrodzenia. O jakie zatem
kwoty chodzi? Oficjalnie nie sg
podawane szczegoty. Wiecej
mozna dowiedziec sie z nieofi-
cjalnych Zrédet. ,,Dziennik Za-
chodni” dotart do pisma, ktére
24 listopada 20251. zostato prze-
stane przez zarzad do reprezen-
tatywnych organizacji zwiazko-
wych. PodkreSlonownim bardzo
trudna sytuacje finansowa.

- W ramach Planu zostat za-
prezentowany Panstwu katalog
Swiadczen pracowniczych, ktore
w drodze porozumienia zbioro-
wego mogtyby zosta¢ okresowo
zawieszone lub objete czasowo
zmodyfikowanymizasadamiich
naliczania. Celem proponowa-
nychrozwigzan jest ograniczenie
obcigzen finansowych Spotki
przy jednoczesnym utrzymaniu
stabilnosci zatrudnienia oraz
stworzeniu warunkow do prze-
trwania w wyjatkowo trudnym
otoczeniu rynkowym - czytamy
w piSmie podpisanym przez
czlonkow zarzadu JSW.

Obejmuja one nagrode bar-
bérkowa (z ekwiwalentem), 14.
pensje, deputat weglowy, zmie-
nione sposoby naliczania wyna-
grodzenia chorobowegoiurlopo-
wego, ,,zamrozenie” wysokosci
positkéw na poziomie roku 2025,
zmiane wysokosci dodatku so-
botnio-niedzielnego na 1,5-krot-

|
Bez porozumienia ze
zwigzkami, ktore nie
chca styszeé o cieciach
ptac, banki nie wyrazg
zgody narestruktury-
zacje diugu

nos¢ (z obecnych 2,0), ponowne
wypracowanie mozliwosci po-
wrotu do aktualnego sposobu
optacania, oile sytuacja ekono-
miczna Spotki na to pozwoli.

Zarzad JSW poprosit organi-
zacje zwigzkowe o ustosunkowa-
nie su—: do przedstawionych pro-
pozycji. Jak podkreslono, ,ywyni-
kaja one z przeprowadzonych
przez Spotke ocen i analiz”.
Od kilku miesiecy trwajg roz-
mowy pomiedzy zarzagdem JSW
a najwiekszymi zwigzkami za-
wodowymi wsp6tce. Kierownic-
two podkresla, Ze bez redukcji
spotka nie przetrwa.

Ostatnie spotkanie odbytosie
30grudnia2025t. Zakonczylosie
fiaskiem i listem otwartym za-
rzadu JSW do reprezentatyw-
nych organizacji zwigzkowych.

- Zcala mocg ponownie zwra-
camy sie do Panstwa z apelem
o otwartoS¢ na wypracowanie
kompromisu i aprobate rozwia-
zan zawartych w Planie restruk-
turyzacji, poniewaz sytuacja
Spotki wymaga dziS niezwlocz-
nych decyzji, a nie dalszego od-
suwania w czasie kluczowych
rozstrzygnie¢ - zaapelowano.
W liScie przypomniano, ze ,,skala
wyzwan, z ktérymi mierzy sie
obecnie JSW, jest bezpreceden-
sowa, a margines czasu na dzia-
tania kazdego dnia sie kurczy”.

- Strona rzagdowa zadeklaro-
wata gotowos¢ udzielenia wspar-
ciaiwskazatarozwigzania, ktore
mogg wzmocni¢ stabilnos¢
Spotki. Uruchomienie tej po-
mocy jest jednak uzaleznione
od wspétdziatania partneréw
spotecznych i przyjecia uzgod-
nien, ktore pozwolg wprowadzi¢
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Plan restrukturyzacji w zycie -
czytamy. - W warunkach gtebo-
kiej dekoniunktury w hutnic-
twie, dla ktorego Jastrzebska
Spotka Weglowa jest dostawca
kluczowych surowcow, postawa
strony spotecznej ma dzis decy-
dujace znaczenie dla powodze-
nia Planu restrukturyzacji.
Obecne otoczenie rynkowe
w praktyce odbiera Spotce moz-
liwos¢ samodzielnego udzwi-
gniecia kosztow i ryzyk bez
zmian oraz bez zewnetrznego
wsparcia. Dlatego apelujemy
o podejscie oparte na odpowie-
dzialnosci i gotowosci do kom-
promisu - takiego, ktory pozwoli
ochroni¢ fundamenty dziatalno-
$ci JSWizapewnic jej przysztosS¢
-dodano.

Zwiazki zawodowe po kaz-
dym spotkaniu z zarzagdem kon-
sekwentnie powtarzaja, Ze nie
zgadzaja sie na cieciaw wynagro-
dzeniach pracownikoéw, co ich
zdaniem jest jedynym pomy-
stem na uratowanie spotki ze
strony kierownictwa.

- Przedstawiany Plan Restruk-
turyzacji to w istocie ,,pl
wktorym okoto 80 procent kosz-
téw majg ponie$¢ pracownicy,
a jedynie 20 procent to realne
dzialania restrukturyzacyjne. To
niejestrestrukturyzacja - toprze-
rzucanie odpowiedzialnosci
nanajstabszych ogniwach taficu-
cha decyzyjnego - argumentujg
Zwigzkowcy.

Zwigzki nie zgadzajg sie
nanarracje, w ktorej brak zgody
naciecia ptac przedstawiasiejako
brak odpowiedzialnosci. Ich zda-
niem odpowiedzialnoS¢ zaczyna
sie od rozliczenia decyzji zarzad-
czych i wiaScicielskich, a nie
od obnizania wynagrodzen ludzi.
Domagajg sie m.in. dziatan re-
strukturyzacyjnych ,,od gory”,
a takze rozliczenia ostatnich
dwach lat zarzadzania spotka,
kiedy - ich zdaniem - ,,przeje-
dzono” kilka miliardéw ztotych
odtozonych na tzw. czarng go-
dzine (spotka komunikowata, ze
srodki sg wykorzystywane
nam.in. biezaca dziatalnosc).

Zinformacji ,,DZ” wynika, ze
zarzad JSW jest najblizej porozu-
mienia ze Zwigzkiem Zawodo-
wym Gormikow JSWiZwigzkiem
Zawodowym ,,Kadra”. Najblizej,
ale nie blisko. Tym bardziej, ze
najtrudniej bedzie o kompromis
z Niezaleznym Samorzadnym
Zwigzkiem Zawodowym ,,Soli-
damos¢” wIJSW.

Eksperci wskazuja, ze zwigz-
kowcy praktycznie nie majg in-
negowyijscia, jak wybranie kom-
promisu.

- Zwigzkowcy mogg nie
chcie¢ zaakceptowac planu re-
strukturyzacji, ale to oni byli
w spotce, kiedy wydajnos¢ zma-
lata 0 30 proc., a koszty wzrosty
0 60 proc. Zwigzkowcy w JSW

gzkaml utknely

powinni uderzy¢ si¢ w piers
i p6js¢ na kompromis - ocenit
W rozmowie z ,,DZ” Jerzy Mar-
kowski, ekspert gorniczy i byty
wiceminister gospodarki.

Tymczasem trudno wyroko-
waé, czy i ewentualnie kiedy
moze dojS¢ do porozumienia.
Zrelacji zwiazkowcdw wynika,
Ze jest do niego wcigz daleko.
Zwlaszcza, ze w jednym z ostat-
nich filméw przewodniczacy
»Solidarnosci” w JSW Stawomir
Koztowski przypomniat skale
hejtujaki wylata sie na protestuja-
cychpod ziemig gormikow PG Si-
lesia.

- Mowie do dlatego, ze
za chwile podobna sytuacja
moze sie powtorzy¢ w Jastrzeb-
skiej Spotce Weglowej i ci zwy-
rodnialcy znowu wyleja na gor-
nikow Jastrzebskiej Spotki We-
glowej fale komentarzy, hejtu,
ktérebedaich obrazaty - skomen-
towat 30 grudnia Stawomir Ko-
ztowski w Facebooku.

Czy to mozZe zwiastowac za-
ostrzony protest w JSW? Czas
ucieka. Wiadze JSW podkreslaty,
Ze porozumienie powinnozosta¢
zawarte z konicem 2025 roku.
Do tego nie doszto. Stad list
otwarty do zwigzkowcow.

- Deklarujemy gotowos¢
dokontynuowania rozméw nie-
zwlocznie, wkazdym terminie,
ktory Panstwo wskazg. Jedno-
czeSnie musimy jasno powie-
dzie¢: dialog musi uwzgledniac¢
warunki prawne oraz ekono-
miczne, w jakich dziata JSW,
atakze ograniczenia wynikajace
zsytuacji rynkowejifinansowej.
Tylko niezwtoczne wypracowa-
nie kompromisu moze uchronic
JSW przed scenariuszem, kto-
rego skutki bylyby nieodwra-
calne zaréwno dla pracowni-
kow, jak i catego regionu - czy-
tamy w liScie otwartym zarzadu
JSW.

JuzwczeSniej sygnalizowano,
zebrak podjecia szeregu dziatan,
w tym czasowego ograniczenia
wynagrodzen moze skonczy¢
utratg ptynnosci finansowej juz
W marcu 2026 roku, a na koniec
br. przynies¢ negatywny wptyw
gotowkowy - wedtug szacunkow
-naokoto 3,6 mld zt. Czy zatem
mozliwe jest wdrazanie dziatan
restrukturyzacyjnych bez poro-
zumienia ze zwigzkami?

- Spotka znajduje sie w nie-
zwyKkle trudnej sytuacji, wiec je-
stem przygotowany rowniez
ina taki wariant. Dla mnie naj-
wazniejsza jest spotkaipewnos¢
miejsc pracy w dtuzszym hory-
zoncie - powiedziat peigcy obo-
wigzki prezesa JSW Bogustaw
Oleksy w rozmowie z portalem
wnp.pl.

Najblizsze tygodnie, amoze
nawet dni bedg kluczowe dla
przysztosci sytuacji Jastrzebskiej
Spotki Weglowej.



Dziennik Zachodni
Sroda, 7.01.2026

WYDARZENIA @

CZELADZ ,,ODBUDOWUIJE” SWOJA GORNICZA PRZESZtOSC. CECHOWNIA | GALERIA ELEKTROWNIA TO POCZATEK

Miliony na kolejne projekty

Piotr Sobierajski
(zeladz

Czeladz od ponad 12 lat re-
montuje i modernizuje za-
budowania kopalni Saturn.
Powoli materializuja sie ko-
lejne plany i projekty.

Kilkabudynkéw na terenach po-
kopalnianych KWK Saturn
w Czeladzi odzyskatojuzdawny
blask. To m.in. Galeria Sztuki
Wspolczesnej Elektrownia, czy
tezbudynek dawnych warszta-
tow elektrycznych, ktory pore-
moncie stat sie od grudnia 2019
roku siedzibg Centrum Ustug
Spotecznosciowych i Aktywno-
Sci Lokalnej.

- W 2013 roku przeprowa-
dzony zostatremont kopalnianej
elektrowni gdzie funkcjonuje ga-
leria Sztuki Wspbtczesnej. W2019
zakonczyt sie remont Warszta-
toéw Elektrycznychi Transforma-
torowni, ktore to obiekty zago-
spodarowato Centrum Ustug
Spotecznychi AktywnoSci Lokal-
nej. W 2023 roku hucznie odda-
waliSmy do uzytku najwiekszy
pokopamiany obiekt, cechownie.
Tam od razu zaczeta funkcjono-
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Budynki KWk Saturn w Czela
ktory czeka na modernizacje

wac Mediateka, a od grudnia
stata sie gtéwna siedzibg Mu-
zeum Saturn i miejscem wy-
stawy statej opowiadajgcej o hi-
storii czeladzkiego i zagtebiow-
skiego gornictwa weglowego -
mowi Zbigniew Szaleniec, bur-
mistrz Czeladzi.

Jak dodaje, kiedy miasto
W 1996 T. przejmowato obiekty

JEL e A

dzi zyskuja rugie zycie. Tak wyglada Dom Ludowy,

zamknietej kopalni Saturn,
odrazubytowiadomo, zekiedys
zostang odnowioneinadal bedg
shuzy¢ mieszkancom.

- Przed nami rewitalizacja
szybu basztowego KWK Saturn.
To jeden z dwbch tego typy szy-
béw zabytkowych w catej Polsce,
ktoéry bedzie odrestaurowany.
Mam nadzieje, Ze wczesng wio-

sna prace juz sie rozpoczna. Bar-
dzo cenna jest maszyna wycia-
gowa, ktora po zakonczeniu in-
westycji zostanie wyekspono-
wanaibedzie moznaja zobaczyc
w pelnej okazatoSci. Tam
wszystkowyglada tak, jak zakon-
czylasie ostatnia szychta - méwi
Zbigniew Szaleniec. - W ramach
tej inwestycji bedzie takze re-
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montowana droga dojazdowa
odul. Scheiblerai Biedermanna.
Bardzosie cieszymy, bo pozyska-
liSmy na te inwestycje wsparcie
zewnetrzne w wysokoSci prawie
7 min zt. Tobedzie element mu-
zeum. Mysle, ze catos¢bedzie go-
towagdzie$ za1,5roku. Powstaje
tez projekt zagospodarowania
narestauracje obiektow przy szy-
bie Ikopalni Saturn - dodaje.

Wspdlnie z bytomskim klu-
bem Skarpa miasto zamierza tez
zagospodarowac budynek bytej
cieptowniitam stworzycScianke
wspinaczkowa. Projekt jest juz
gotowy.

- Skarpa ztozyta juz wniosek
o dofinansowanie projektu bu-
dowy Scianki wspinaczkowej
w wysokosci okoto 30 min zt,
a my zlozyliSmy tez wniosek
o wsparcie finansowe remontu
imodernizacji Domu Ludowego
na ponad 20 min zt. Prawdopo-
dobnie konkursy z Funduszu
Sprawiedliwej Transformacji zo-
stang rozstrzygniete do kwietnia
-méwi Zbigniew Szaleniec.

Zabytkowy budynek Domu
Ludowego przy ul. 21 Listopada
w Czeladzi juz z daleka robi wra-
zenie. Wyr6znia sie wsrod jedno-

litej zabudowy gorniczej kolonii.
Powstat na poczatku XX w.
na osiedlu patronackim kopalni
Saturn, wedhug projektu wybit-
negoarchitekta Jozefa Piusa Dzie-
konskiego, ktory byt takze pro-
jektantem zabudowan kopalni
Saturn w Czeladzi. W czasie oku-
pacji, w latach 1939-1945, Dom
Ludowy przemianowany zostat
na,,Deutsches Haus”. Po wojnie
do19761.obiekt pehitrole Domu
Kultury kopalni Saturn. Potocz-
nie zwany byt osiedlowym do-
mem kultury Kolonii Saturn. Po-
tem, od 1977r. byt ,,Miejska salg
tradycji”, ktéra zostata zlikwido-
wanaw 1981 1. W 1983 . przeka-
zany zostatnasale gimnastyczng
Zasadniczej Szkole Gorniczej.
Od wielu lat niszczeje.

Jesienig tegoroku otwarty zo-
stanie natomiast pierwszy wmie-
Scie kryty basen w budynku by-
tych warsztatow mechanicznych
KWK Saturn. W dobudowanej
szklanej czeSci umiejscowione
beda inne atrakcje basenowe:
sauny, jacuzzi czy brodzik dla
dzieci. Te dwie inwestycje plus
rewitalizacja peknietego bu-
dynku szybu basztowego beda
kosztowac okoto 40 mln zt.

Nowy trzyosobowy zespol ratownictwa medycznego

Piotr Sobierajski
Bedzin

Nad naszym zdrowiemibez-
pieczenistwem w wojewodz-
twie slaskim czuwa 175 ze-
spolow ratownictwame-
dycznego, anajnowszy
znich powstal wlasnie w Be-
dzinie.

- Bezpieczenstwo mieszkancow
wojewodztwa Slaskiego, to takze
ratownictwomedyczne. Dlatego
systematycznie zwiekszamy
wiasnie liczbe zespotow ratow-
nictwa medycznego i liczbe
miejscstacjonowania tych zespo-
t6w. Od 1 stycznia 2026 urucho-
miliSmy 175 zesp6t ratownictwa
medycznego w wojewodztwie
Slaskim, w Bedzinie. W ciggu
ostatnich dwoch lat zwiekszyli-
Smy liczbe zespotéw o osiem, na-
tomiast liczbe miejscich stacjo-
nowania o siedem. To wszystko
stato sie mozliwe dzieki zmia-
nom strukturalnym wewnatrz
pogotowia, natomiast celem jest
to, by karetki byty jak najblizej pa-
cjentéw, by czas dojazdu do pa-
cjenta byt jak najkrotszy - przy-
znat podczas spotkania w stacji
pogotowia ratunkowego w Be-
dzinie Marek Wojcik, wojewoda
Slaski.

Takich trzyosobowych zespo-
16w ratownictwa medycznego

|

Od 1 stycznia 2026 roku w Bedzinie stacjonuje nowy,
trzyosobowy zespot ratownictwa medycznego

w wojewodztwie Slaskim jest
od 2026 roku az 31.

- To najwieksza liczba takich
zespotow w kraju. Dzieki temu
pomoc pacjentom réwniez be-
dzie skuteczniejsza - podkreslit
Marek Wojcik.

- Dodatkowy trzyosobowy ze-
spot ratownictwa medycznego
powstal w Bedzinie. Ale Zzeby za-
bezpieczyc¢ te wszystkie zespoty
potrzebowaliSmy 180 etatow, no-
wych pracownikéw. To bardzo
duzazmiana, ktérawptynienaja-
kos¢ipoziom bezpieczenstwa.
Na terenie Zagtebia Dabrow-

skiego pojawily sie ostatnionowe
podstacje w Sosnowcu Milowi-
cach oraz Dabrowie Gorniczej
Zabkowicach. W planach sg ko-
lejne, na terenie catego woje-
wodztwa -mowit prof. Klaudiusz
Nadolny, dyrektor Rejonowego
Pogotowia Ratunkowego w So-
snowcu.

W ostatnich latach ratownicy
medyczniinterweniowali wwo-
jewodztwie Slaskim ponad 400
tysiecy razy, awskali krajujest to
liczba okoto 3,5 miliona wyjaz-
déw. Zrokunaroktaliczba wzra-
sta.
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- Bardzo duze zmiany zacho-
dza takze, jesli chodzi o tabor.
W ostatnich dniach, dzieki
wsparciu z programu cywilnej
ochrony ludnosci, mozliwa stata
sie wymianaaz 25 procent catego
taboru pogotowia w wojewodz-
twie $laskim - mowit dyrektor
RPRw Sosnowcu.

Dlaczegonowy zespotratow-
nictwa medycznego od nowego
roku stacjonuje wlasnie w Bedzi-
nie? Okazuje sie, ze Srednia do-
bowa liczba wyjazdow w tym
mieScie znacznie przekracza
Srednig dla catego wojewodztwa
Slaskiego. Wynosi ona niecate 7
wyjazdow, a na terenie Bedzina
jestich ponad 10.

- Naterenie Zagltebia Dgbrow-
skiego jest najwiecej w ciggu
doby wyjazdéw karetek do pa-
cjentow. Dlatego ten dodatkowy
zespoOt zostat ulokowany w Be-
dzinie. Karetki wZaglebiuicatym
wojewodztwie sa teraz blizej po-
trzebujacych - przyznat woje-
woda Slaski.

- Dziatalnos¢ dodatkowego
zespotumedycznegow Bedzinie
kosztowac bedzie w skali roku 3
min ztotych, a pienigdze te zabez-
pieczone zostalty w NFZ. Mamy
najwiecej w kraju takich wiasnie
trzyosobowych zespotow wyjaz-
dowych. Sa takie wojewodztwa,
gdzieniemaich wcalealbojestje-
den taki zesp6t. Unasjest az 31 -

podkreslit prof. Klaudiusz
Nadolny.
Dotychczas w Bedzinie funk-

cjonowaty dwa zespoty ratow-
nictwa medycznego. Jest to bar-
dzo duzy powiat, dlatego karetki
stacjonujq takze w Czeladzi, Sie-
wierzu, Mierzecicach i Stawko-
wie. Stacja w Bedzinie jest sto-
sunkowo nowa, dlatego byta juz
przygotowananastacjonowanie
trzeciej karetki w garazu. Nie
trzeba byto wydatkowac dodat-
kowych pieniedzy.

-Zespotniejest nigdy przypi-
sany do danego miasta, bo cze-
sto zdarza sie tak, ze ratownicy
z Bedzina jadg do sasiedniego
Sosnowca i odwrotnie. Dla sys-
temu jest najwazniejsze jest to,
by karetka dotarta jak najszyb-
ciej.

Czas dojazdu do pacjentow
jestr6zny, w zaleznosci od miej-
sca. W miastach powyzej 10 ty-
siecy mieszkancow (tu miescisie
Bedzin) wynosi od 8 do 15 minut,
a poza miastem 15-20 minut.
Eacznie miejsc stacjonowania
karetek w wojewddztwie §la-
skim jest dzi$ 100, a zespotow
wyjazdowych jest 175.

Ten rok jest takze przeto-
MOwWY, poniewaz zmiany w usta-
wie oratownictwie medycznym
wprowadzity do systemu moto-
ambulanse. Teraz takie wiasnie
motoambulanse bedg w woje-

wodztwie §laskim trzy. Jeden
z motocykli, ktérym ratownicy
medyczni szybciej i czesto ta-
twiej mogg dotrzec¢ do pacjen-
téw stacjonuje naterenie dziata-
nia Rejonowego Pogotowia Ra-
tunkowego w Sosnowcu, ko-
lejny jest w Katowicach, a trzeci
w  Bielsku-Biatej. Wyjada
na drogi 1 majaibeda wykorzy-
stywane az do konca wrzeSnia.

W ubiegtym roku motoam-
bulanse wyjezdzaly do wezwan
w wojewodztwie §laskim 700
razy.
- Dwa z nich funkcjonowaty
w Jaworznie i Sosnowcu. To po-
kazuje, Ze s3 waznym elemen-
tem catego systemu ratownic-
twa. Od tegoroku sg one finanso-
wane przez NFZ. To jest wzmoc-
nienie naszego potencjahy,
znacznie skraca czas dojazdu
namiejsce zdarzen - podkreslit
prof. Klaudiusz Nadolny.

- Bezpieczenstwo to sprawa
absolutnie najwazniejsza, dla-
tego na poziomie parlamentu
uchwalilismy nowelizacje
ustawy o ratownictwie medycz-
nym, czego efektem s te liczne
zmiany. Dotyczace miedzy in-
nymiwprowadzenia dosystemu
motoambulansow oraz trzyoso-
bowych zespotow ratownictwa
medycznego - moéwit Mateusz
Bochenek, sosnowiecki poset
doSejmuRP.
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Ostatnie pozegnanie
gornika, ktory tragicznie
zginal w kopalni Pniowek

J. Drost,l. Stajer
Drogomysl

Nabozenstwo zatobne odbyto
sie w KoSciele Ewangelicko-Au-
gsburskim w Drogomyslu. Roz-
poczeto sie punktualnie
w samo potudnie.

Marcin WisSniewski zostat
pozegnany z gorniczymi hono-
rami - przy dzwiekach orkiestry
gorniczej i w towarzystwie
pocztéw sztandarowych.

Zabytkowy koSciot w Drogo-
mySlu  wypeliony byt
po brzegi.

Nabozenstwo zatobne odbyto sie w Kosciele

Ksiadz prowadzacy nabo-
Zenstwo przypomniat, ze Mar-
cin Wisniewski byt dobrym
mezemiojcem. Pasjonowat sie
motocyklami i gorskimi we-
drowkami. Podkreslal, ze
pustke po jego odejsciu ciezko
bedzie zapetnic.

- Smier¢ gornika to zawsze

cios w serce catego miasta. To
moment, w ktérym milkng
wszelkie spory, a zostaje tylko
wspolny zal i modlitwa. Pawet
iMarcin pozostang w naszej pa-
mieci jako ludzie odwazni, od-
dani rodzinom i wierni gorni-
czej wspolnocie - stwierdzili
zwigzkowcy z Solidarnosci
w kopalni Pni6wek.
Marcin Wisniewski zginat tra-
gicznie wraz z 41-letnim Paw-
tem Eaba w wyniku wyrzutu
metanu na poziomie 830 me-
trow pod ziemig 22 grudnia.

7

Ewangelicko-Augsburskim w Drogomyslu
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Kurdybany na Jasnej Gorze
zostaly odnowione

Piotr Sobierajski
(zestochowa

Zakoniczyly sie zabiegikon-

Prezbiterium Kaplicy Matki Bo-
Zejna Jasnej Gorze zyskatonowy
blask. Bytoreperowanie, fatanie,
Klejenie, protezowaniei prasowa-
nie. Po czterech miesiagcach prac
zakonczyty sie zabiegi konserwa-
torskie przy obiciach kurdybano-
wych Scian - péinocnej i potu-
dniowej - wprezbiterium Kaplicy
zCudownym Obrazem Matki Bo-
zej. Kurdybany te pochodza
71965r.,a takie obicia, jak wynika
z opisoéw historycznych, byty tu
juzw XVIw.

Kurdyban to historyczna
technika zdobienia skér wywo-
dzaca sie ze Sredniowiecza. Jej
rozkwit w Europie nastgpit
w XVII wieku. Jak wyjasnia Ewa
Gliwa-Kawecka, konserwator
dziet sztuki, jasnogorskie kurdy-
bany zostaty przede wszystkim
oczyszczone z zabrudzen i zre-
konstruowane zostaly wszystkie
miejsca peknie¢ czy rozdaré.
Prace ze wzgledu na sprawowane
msze$w. i pielgrzymoéw wykony-
wane byly nocami.

Jasnogorskie kurdybany cha-
rakteryzujg sie wybijanymi
w skorze drobnymi wzorkami,
ktore uktadajg sie w wieksze
wzory i na koncu dodana byta

Kurdybany na Jasnej Gérze odnowione. Tworzg szlachetne tto dla ottarza

z Cudownym Obrazem Matki Bozej

warstwa barwna, ktora daje swo-
ista glebie. Wszystko utrzymane
w tonagji ztoto-zielono-czerwo-
nej. Na zielonym tle rozmiesz-
czone samotywy stylizowanego
ornamentu rozwinietego liscia
akantu.Sktadajg sie z 136 brytow.
Bryty kurdybanu torecznie zdo-
bione ptaty wygarbowanej skory
(kozlej, cielecej lub owczej) po-
krywane srebrem ptatkowym,
anastepnie zottym werniksem,
imitujacym ztoto. Kurdybany
byty przede wszystkim bardzo
popekane. Byto wiele rozdar¢,
pekniec skoryi rozne ubytki, tez
pochodzenia mechanicznego-
Oprocz uszkodzen mechanicz-

nych, na stan obi¢ wptywa tez
niestabilna wilgotno$¢ panujaca
wkaplicy, zwigzanaz wielkg rze-
sz3 pielgrzymaow.

- Bylo to o tyle skompliko-
wane, ze nie zdejmowaliSmy kur-
tybandw ze Scian. Takie byto za-
tozenie, zeby takonserwacjabyta
konserwacja zachowawcza, zeby

|
Zakonczyly sie zabiegi
konserwatorskie

przy obiciach kurdyba-
nowych w prezbiterium
Kaplicy zCudownym
Obrazem MatkiBozej

nie zabardzoingerowac w orygi-
nalng materie - objasnia Ewa
Gliwa-Kawecka.

Pracami zajeli sie specjaliSci
z krakowskiej pracowni Con-
siste. Ostatnim etapem byto za-
werniksowanie kurdyban6w, co
ozywitoich kolorystyke, wydo-
byto glebie barwi zabezpieczyto
materiat. Na koniec wykonano
pastowanie, zeby nadac szla-
chetny satynowy potmat, bez
nadmiernych nabtyszczen.

Kurdybany tworzg szla-
chetne tto dla tego, cojest wka-
plicy najwazniejsze, czyli otta-
rza z Cudownym Obrazem
Matki Bozej.

61 kilometrow nowej trasy. Na te droge czekaja wszyscy w Beskidach

J. Drost, P. Sobierajski
Beskidy

Rok2025uptynattu pod znakiem
rozstrzygania przetargow na ba-
dania geologiczneiopracowanie
projektow budowlanych dla
wszystkich czterech odcinkow
tej drogi. Tolacznie ponad 60 ki-
lometrow. 7 listopada ubieglego
roku GDDKiA podpisataumowy
dla odcinkéw S52 Bulowice -
Chocznia (11,5 km)iKalwaria Ze-
brzydowska - Glogoczow (12km).
Od sierpnia 2025 roku prowa-
dzone s3 juz natomiast badania
pomiedzy Bielsko-Biatg i Bulowi-
cami (16,9 km).

- Na 9 stycznia tego roku za-
planowaliSmy podpisanie ostat-

niej umowy na odcinku Chocz-
nia - Kalwaria Zebrzydowska
odtugosci21km - informuje kra-
kowski oddziat GDDKiA.

Najkorzystniejsza ~ oferte
na wykonanie badan trzeciego
odcinka z Bulowic do Choczni
zlozyta firma Promost Consul-
ting, a koszt prac to 23,1 min zt.
Beskidzka Droga Integracyjna
ominie Andrychéw od péinocy,
a dojazd do miasta zapewni
nowy wezel, ktéry powstanie
na skrzyzowaniu z ul. Batorego
(droga wojewodzka nr 781). Ko-
lejny wezelna trasie zbudowany
zostanie w Inwatdzie, na skrzy-
zowaniu z drogg powiatowa. Tu
S52réwniez pobiegnie na péinoc
od tej populamej wsrod turystow
miejscowosci.

W poblizu Wadowic po-
wstang dwa Miejsca Obstugi Po-
dréznych.

- Planujemy budowe 17 obiek-
tow - mostow, wiaduktowiesta-
kad. Najdtuzszy obiekt, most
o dtugosci ponad 200 metrow,

Beskidzka Droga Integracyjna ﬁ1a uia'twié podréie'

z Bielska-Biatej do Krakowa

planujemy wybudowac na Wie-
przéwce w Andrychowie. Po-
wstanie tez 13 zbiornikow reten-
cyjnych otgcznej pojemnosci po-
nad 4 milionéw litréw oraz trzy
przejsciadlazwierzat - przekazat
Kacper Michna, rzecznik krakow-
skiej GDDKIA.

Jesli chodzi o odcinek Kalwa-
ria Wschod - Glogoczow, to wy-
konawcg prac na tym odcinku
bedzie Lafrentz Polska, a wartosc¢
umowy to29,7min zt.

To ostatni odcinek BDL, ktory

potaczy nowa droge ekspresowa
ztzw. zakopianka. S52 spotka sie

FOT. GDDKIA

zDK7wmiejscu dzisiejszego we-
zta Glogoczow, ktory zostanie
gruntownierozbudowany. Poza
tym powstang dwa wezly - Sut-
kowice naskrzyzowaniu z drogg
wojewodzka nr 956 oraz Skawina
(miedzy Wola Radziszowska
a Krzywaczka). Nowa trasa po-
biegnie na p6inoc od DK52.
Wraz z drogg ekspresowa po-
wstangaz 33 obiekty. Najwiekszy
z nich GDDKIA planuje zbudo-
wac w Izdebniku. Bedzie to nie-
mal 900-metrowa estakada zlo-
kalizowana przed Biertowicami.
Przygotujetez18 przejs¢ dla zwie-
1Zati26 zbiomikow retencyjnych
mieszczacych tacznie ponad 11
milionéw litrtow. Obecnie natym
odcinku notuje sie najwieksze
wmatopolskiej czeSci DK52 nate-
zenie ruchu. Co dzien tg drogg
poruszasieniemal 18 tysiecy aut.
Beskidzka Droga Integracyjna
powstanie wramach Rzadowego
Programu Budowy Drog Krajo-
wych do2030r. (z perspektywa
do20331.), a catkowity koszt tej

inwestycji to ponad 8 mid zt.
Whioski o pozwolenie na bu-
dowe (decyzje ZRID) dla czterech
odcinkéw GDDKIA planuje zto-
ZyCW2027T.

- W trakcie trwania tej proce-
dury planujemy oglosic przetargi
narealizacje trasy - przekazuje
krakowski oddziat GDDKiA.

Nacatym odcinku BDI plano-
wane jest wykonanie ponad 6,6
tys. odwiertow i prawie 2,4 tys.
sondowan. Srednia glebokos¢
odwiertu to 11 metréw, a sondo-
wania - 13 metréw. Celem badan
jest poznanie budowy geologicz-
nej terenu, pobranie probek
zokreSlonej glebokosci, szczego-
fowe okreslenie warunkéw pod-
tozZa i zbadanie warunkéw no-
Snosci.

Droga ekspresowa S52 majuz
trzy funkcjonujace odcinki. Dwa
pierwsze prowadza od Cieszyna
doBielska-Biatejiod wezta Balice
Idowezta Modlniczka. W grud-
niu2024r.dofaczyta donich Pot-
nocna Obwodnica Krakowa.

FOT. JASNA GORA
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/naleziono cialo malego chlopca

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

SWIETA

siedmiomiesiecznego
chlopca. Ratownicy stwier-
dzili zgon dziecka.

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

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

Wigilia Bozego Narodzenia

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

GORZOW WIELKOPOLSKI

W pozarze zginely dwie osoby

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

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

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

b

Paiistwo musimiec narzedzia
do walki w internecie ze szkodlizoymi

Zjawiskami, jak na przyklad pedofilia

Wrtodzimierz Czarzasty, marszatek Sejmu

Orszaki Trzech Kroli przeszly
ulicami prawie 1000 miast

Oprac. Karolina Wronska
Polska

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

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

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

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

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

od lewej: Mariusz Buganik, Ericsson Sing i Abel Mane

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

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

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

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

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

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

FOT. PAP/PIOTR NOWAK

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

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

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

W ubiegltymrokuw orszakach
wPolscewzielyudziat2 min osob.

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

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

Oprac. Karolina Wronska
Warszawa

- Solidarnos¢ europejska

i poszanowanie integralno-

Sci panstw europejskich s

elementarnymi kwestiami

- podkreslil premier Donald
przed wylotem do Pa-

ryza

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

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

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

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

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

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

Czego USA zadaja od Wenezueli

Grzegorz Kuczynski
USA

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

FOT. FEDERICO PARRA/AFP/EAST NEWS

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

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

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

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

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

Spotkanie ,,koalicji chetnych”
ws. gwarancji bezpieczenstwa

Oprac. Karolina Wronska
Francja

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

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

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

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

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

PAP

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

FOT. ABDULLAH FIRAS/ABACA/ABACA/EAST NEWS

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

Grzegorz Kuczynski
Tajwan

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

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

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

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

Stingery

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

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

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

Prezydent Tajwanu Lai Ching-te oglagda amerykanskie

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

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

FOT. SAM YEH/AFP/EAST NEWS
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Postanowienia
noworoczne

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

w styczniu karnetu na silow-

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

ZA TYDZIEN:

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

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

FOT. GETTY IMAGES

Jak szybko i skutecznie zwalczy¢
poswiateczne kilogramy?

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

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

lle mozna przytyé

w czasie $wiat Bozego

Narodzenia?

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

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

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

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

Wtedy powinniSmy obawiac sie
juznie nadwagi, a otytosci.

Dlaczego tyjemy

w swieta?

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

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

czamy naszg norme kalorii na-
wet trzykrotnie.

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

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

|
Przybieranie nawadze
czesto zaczynasie juz
na2-3tygodnie

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

giczny i sen, a to tez zwieksza
apetytisprzyjatyciu.

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

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

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

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

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

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

Jak zrzucié wage

po swietach?

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

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

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

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

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

FOT. FREEPIK
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Robisz postanowienia noworoczner
Psycholozka radzi,

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 - od-
pada 71 proc. 0séb,

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

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

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

® STRONA ZDROWIA

Postanowienia noworoczne wymagajg swiadomego podejscia, planowania i konsekwencji

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

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

w pierwszych 2-4 tygodniach
stycznia, kiedy to magia no-
wego roku przemija, dopada
nas codzienna rutynaiza-
czyna 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. Trudnos$¢ 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-
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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

jak w nich wytrwac

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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stwardnienia zanikowego bocznego

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzynawas-zaniuk@polskapress.pl

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

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

lle os6b w Polsce

choruje

na stwardnienie

zanikowe boczne?

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

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

Pierwsze w Polsce

wytyczne

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

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

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

i

Polska wprowadza wytyczne w diagnostyce stwardnien

przetom w leczeniu stwardnienia zanikowego bocznego

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

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

Waznym elementem zale-
cen jest rtGwnieZ zapewnienie

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

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

Za wiekszosé
przypadkéw
odpowiadajg mutacje

w czterech genach

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

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

ia zanikowego bocznego i terapie celowane. To prawdziwy

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

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

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

Podstepne objawy

i szybki przebieg

choroby

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Imbir jako wsparcie

w walce zbdlem plecow

irwa kulszowg?

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

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

Czy imbir naprawde

pomaga usmierzy¢ hol?

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

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

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

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

Naczym polegaten
proces?

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

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

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

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

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

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

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

mowi Macdonald. - g

Maja zajeta kariere
iczesto obo-
wigzki zwigzane
zopieka

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

W tym wieku ludzie mysla

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

beda robic znacznie mniej.

Jakie objawy moga
sugerowagé, Ze masz
sarkopenie?

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

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

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

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

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

Oto kilka wskazéwek:

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

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

® Wprowadz ciezary

pod okiem profesjonalisty

@ Zwiekszaj ciezar stop-
niowo.

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

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

Jak obnizyc¢ poziom cukru po positkur

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia

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

u ciebie zbyt gwaltownie.

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

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

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

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

Fe

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

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

@ Wchtanianie przez komorki

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

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

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

stunem cukrzycy lub hipogli-
kemii.

Sposdéb na obnizenie

poziomu cukru

po positku

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

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

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

Hiperglikemia, czyli

wysoki cukier

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

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

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

WAZNE

Objawy hiperglikemii
Trzy klasyczne objawy
hiperglikemii to:

@ hiperfagia - nadmierny
apetyt,

® polidypsja - wzmozone
pragnienie,

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

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

Katarzyna Was-Zaniuk
StronaZdrowia

Agnieszka Stepien, prezes
Krajowej Rady Fizjoterapeu-
tow, podkreslarosnace zna-
czenie fizjoterapii w pol-
skim systemie ochrony
zdrowia.

Prezes Krajowej Rady Fizjotera-
peutéw Agnieszka Stepiefi
uczestniczytaw szczycie zdro-
wotnym ,,Na ratunek ochronie
zdrowia”. W trakcie swojegowy-
stapienia podkreslita, jak wazna
jestrolafizjoterapeutow wsyste-
mie ochrony zdrowia. To wlasnie
do tych specjalistow trafiaja pa-
cjenci, ktorzy czesto muszg cze-
kacnawet 8 miesiecy na konsul-
tacje, cho¢ wfizjoterapii czasma
Kluczowe znaczenie dla skutecz-
nosci leczenia i przywracania
SPrawnosci.

- JesteSmy zawodem interdy-
scyplinarnym, tzn. wspotpracu-
jemy z lekarzami, pielegniar-
kami, w réznych dziedzinach
medycyny, czyli jest to neurolo-
gia, ortopedia, interna, stany po-
operacyjne, pediatria, neonato-
logia(...) Jezeli popatrzymynako-
lejki pacjentéw do okreSlonych
dziedzin, tomysle, Ze najdtuzsza
kolejka jest do ustug rehabilita-
cyjnych, a fizjoterapia stanowi
zdecydowang wiekszoSc¢ tychze
ushug. Jezeli popatrzymy na sta-
tystyki czy na dane NFZ-u, to
oczekiwania na porade fizjotera-
peutyczng wambulatorium, czas
oczekiwania wynosi powyzej 6
miesiecy. Cotooznacza z punktu
widzenia fizjoterapii? To znaczy,
Zenaprzyktad pacjent, ktoryjest
po operacji stawu biodrowego
albo pacjent, kt6ry mabol krego-
shupa, jest zmuszony czekac 8
miesiecy nakonsultacje,awfizjo-
terapii liczy sie czas. Wdrozenie
pewnych interwencji skraca czas
wyleczenia tej osoby. Ta osoba
wracawczesSniej do pracy. W mo-
mencie, kiedy nie zrobimy tego
szybko, tonarastaja pewne kom-
pensacje w ciele, wnarzadzie ru-
chu - moéwita prezes KRF.

Bl

Opdznienia w rehabilitacji
wplywaja rowniez na obecnosc
w pracy - wedtug danych ZUS,
w2023 roku Polacy korzystali ze
zwolnien lekarskich przez po-
nad 41 milion6w dni, a najczest-
sza przyczyng byly problemy
zwigzane z uktadem ruchu.

Agnieszka Stepien zwrécita
sie do prezydenta z waznymi
postulatami. Zaznaczyta, ze bez-
posredni dostep do fizjotera-
peuty to klucz do skrocenia ko-
lejek, lepszej dostepnosci reha-
bilitacji i efektywniejszego wy-
korzystania potencjatu specjali-
stow. WdroZenie tego rozwigza-
nia w Polsce wymaga jedynie
odpowiednich regulacji, a przy-
niesie wymierne korzySci za-
réwno pacjentom, jakioszczed-
nosci dla panstwa.

Nie wszyscy maja Swiado-
mosS¢, ze wrramach Swiadczen fi-
zjoterapeutycznych finansowa-
nych przez NFZ pacjenci musza
najpierw uzyskac skierowanie
od lekarza, co oznacza koniecz-
nosS¢ formalnej zgody na zabiegi
przed uméwieniem wizyty.

Polska nalezy do krajow
onajszybszym tempie starzenia
siew Europie. W zwigzku z tym,
jak wskazuje Prezes Krajowej
Rady Fizjoterapeutow,
Agnieszka Stepien, niezbedne
jest wigczenie fizjoterapeutow
do dlugoterminowej opieki
zdrowotnej oraz rozwijanie
ustug Swiadczonych bezposred-
nio w domu pacjenta.

Opieka domowa przynosi
wiele korzysci: wspiera osoby
wymagajace statej pomocy w co-
dziennych czynnoSciach, umoz-
liwia edukowanie cztonkow ro-
dziny w zakresie opieki nad bli-
skimi, pomaga minimalizowaé
ryzykoupadkow orazich powaz-
nych skutkéw, zmniejsza po-
trzebe hospitalizacji spowodowa-
nej powiktaniami, takimi jak za-
palenie ptuc czy skutki dtugo-
trwatego unieruchomienia.

Juz od narodzin dziecimoga
korzystac ze wsparcia fizjotera-
peutow, ktorzy pomagajg prawi-
dtowo rozwijac postaweiruch.

-

Nalezy wiaczyc¢ fizjoterapeutow do dtugoterminowej opieki
zdrowotnej oraz rozwijaé ustugi w domu pacjenta

GETTY IMAGES

=
O
prd

STRONA ZDROWIA/OGEOSZENIA/NEKROLOGI @

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne?
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MIESZKANIA - KUPIE

O . OCHRONA
Kupie mieszkanie z gr. niepetnosprawnosci
Izadluzone, z trudnym Czechowice-Dziedzice tel.
okatorem, komornikiem, 604 630 556
udzialy. Gotéwka,
883-402-202 OCHRONNA Z gr.

niepetnosprawnosci Gliwice/

MOtOTyZaCj P Zabrze tel. 604 630 556

SERWIS sprzatajacy Jaworzno
tel. 604 630 556

0SOBOWE KUPIE
SERWIS sprzatajacy

Z gr. niepetnosprawnosci
Czestochowa tel. 604 630 556

MERCEDESA 123 124
Tel.666-941-477

REKLAMA

0011454323

GORNICZA SPOLDZIELNIA MIESZKANIOWA
»,NASZ DOM”
Ruda Slaska, ul. Ktodnicka 97
Tel. (32) 243 27 47, (32) 243 30 78
www.naszdom.info.pl

OGLOSZENIE

Gornicza Spodtdzielnia Mieszkaniowa ,Nasz Dom” w Rudzie

Slaskiej, ul. Ktodnicka 97, zaprasza do sktadania ofert w trybie:

Przetargu nieograniczonego na wykonanie robdét remon-

towych, inwestycyjnych oraz ustugowych w 2026 roku

i w | kwartale 2027 roku w podanych rodzajach:

— roboty ogélnobudowlane (murarskie, tynkarskie, posadzkarskie,
izolacje $cian, malowanie),

— roboty $lusarskie (naprawy oraz wymiana balustrad balkonéw),

— roboty ociepleniowe budynkéw,

— roboty instalacyjne gazowe,

— roboty dekarsko-blacharskie.

Oferty pisemne na poszczegdlne rodzaje rob6t nalezy ztozyé

w zaklejonych kopertach z dopiskiem:

,Przetarg nieograniczony na wykonanie robot remontowo-

-inwestycyjnych oraz ustugowych w budynkach i obiektach

administrowanych przez Gérnicza Spétdzielni¢ Mieszkanio-

wa ,,Nasz Dom” w Rudzie Slaskiej w 2026 roku i w | kwartale

2027 roku — dotyczy robot —.............. (rodzaj robot) ...............

— nie otwiera¢”. Oferty nalezy dostarczy¢ osobiécie do siedziby

Zarzadu Spoétdzielni do pokoju nr 113 lub za posrednictwem poczty

na adres GSM ,Nasz Dom” w Rudzie Slaskiej w nieprzekraczalnym

terminie do dnia 23.01.2026 r. do godz. 14.00.

W opisanej jak wyzej kopercie powinny znajdowaé sie zamkniete,

opieczetowane i opisane odrebne koperty zawierajace:

A) Koperta (nr 1) z opisem ,cze$¢ formalno-prawna” (zawierajaca
informacje, dokumenty, zaswiadczenia oraz podpisany wzor
umowy — zat. nr 1) do specyfikacji przetargowej w zalezno$ci
od rodzaju wybranych robét.

B) Koperta (nr 2) z opisem ,cze$¢ finansowa”, w ktérej nalezy
umiesci¢ wypetnione stosowne tabele wybranych przez oferen-
ta rodzajow robdt.

Specyfikacja Przetargowa do pobrania w Dziale Technicznym

GSM ,Nasz Dom” w pokoju nr 101, 120 w cenie 150,00 zt netto

(184,50 zt brutto), ptatnos¢ na rachunek BNP Paribas Bank

Polska S.A. nr konta 60 1750 0012 0000 0000 3410 7327 z dopi-

skiem ,,Przetarg nieograniczony - specyfikacja”.

Udziat w postepowaniu przetargowym na roboty w trybie przetar-

gu nieograniczonego wymaga wniesienia wadium przed uptywem

terminu sktadania ofert.

Warto$¢ wadium wynosi 5000,00 zt (na kazdy rodzaj robot). Wa-

dium nalezy wptaci¢ na rachunek: BNP Paribas Bank Polska

S.A. nr konta 60 1750 0012 0000 0000 3410 7327 z dopiskiem

,,Przetarg nieograniczony wadium — (podac rodzaj robdt)’.

Zarzad Spotdzielni zastrzega sobie prawo uniewaznienia przetar-

gu bez podania przyczyny.

Wszelkie informacje na temat przetargu mozna uzyskaé w sie-

dzibie Spotdzielni pok. nr 101, 120 lub pod numerem telefonu

(82) 243 25 65 wew. 46, 26, 31, 34.
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Telefonicznie: 324207374
Przez internet: ibo.polskapress.pl E-mailem: ogloszenia@dz.com.pl

Praca

ZATRUDNIE

SERWIS sprzatajacy

Z gr. niepetnosprawnosci
Psar/Grodkow

tel. 668 085 925

SERWIS sprzatajacy

Z gr. niepetnosprawnosci
Sosnowiec

tel. 604 630 556

Zdrowie

DETOKS. Odtrucie alkoholowe.
Kropléwka. 880 880 833

BIUROWO - PROJEKTOWE

SWIADECTWA energetycz:
606307123

PRZEPROWADZKI

A-Z Przeprowadzki+Ekipa:
504709047

REKLAMA

zobaczy¢!

@ ZZAKRESLACZEM

ZATRUDNIE stolarza do prac
wykorczeniowych na dziatce.
Tel. 888-888-888

1

o

Matrymonialne

"ROMEO" biuro matrym.
502 363 127

KUPIE monety, banknoty,
starocie, znaczki, medale,
zegarki, rogi, ptyty,
widokdwki, porcelane:
660-482-319.

KUPIE monety, banknoty,
starocie, znaczki, medale,
zegarki, rogi, ptyty,
widok6wki, porcelane:
660-482-319.

PANOWIE preparaty, tel.
788-989-351, 888-033-468

Rolnicze

MASZYNY ROLNICZE

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

Ustugi pogrzebowe

0011457765

POGOTOWIE POGRZEBOWE

m KATOWICKIE CMENTARZE

KOMUNALNE
ul. Murckowska 9, Katowice
Catodobowo:
32-255 15 51, 607 399 321
www.kck.katowice.pl

001145788

1

Z gtebokim bdlem zawiadamiamy,

ze 27 grudnia 2025 r. w wieku 96 lat zmart

mgr JOZef Filipowski

Dziennikarz Polskiego Radia Katowice

Absolwent Wydziatu Dziennikarstwa

Uniwersytetu Jagielloriskiego w Krakowie.

Msza pogrzebowa odbedzie sie
7 stycznia 2026 roku o godzinie 10.00
w ko$ciele $w. Michata Archaniota w Katowicach,
ul. Gawronow 20, po ktdrej nastapi odprowadzenie
na cmentarz parafialny

przy ul. Sienkiewicza w Katowicach.

Pograzeni w smutku

Zona i Cérka z Rodzing

1,
e
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Ja jestem typem, ktory nie da sobie pomoc

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

ZZYCIAGWIAZD

Gabi Drzewiecka

zyskata tatuaz

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

Daria tadocha
przezytatraume

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

z bdlem - przyznata.

Kaja Paschalska
powiedziata ,tak”

Gwiazda ,Klanu” obwiescita

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

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

WTELEWIZJI

Samiec Alfa

TVP Kultura, 20:00

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

nie do specjalisty, lecz do
hochsztaplera...

Nieobecni 2

TVN, 20:55

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

Morderczynie

Metro, 22:05

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

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

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

KRZYZOWKA NR 2

Poziomo:

3) wydzielona cze$¢ stajni dla

konia,

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

17) delikatna, barwiona skora
kozia,

18) Samosia z wiersza Juliana
Tuwima,

19) bdg wojny w mitologii greckiej,

20) dokucza krasulom,

21) Swiatto rzucane przez la-
tarnie,

24) dawny zaktad fryzjerski,

25) rzezimieszek z francuskiej
stolicy,

30) sankcje gospodarcze,

31) film w rezyserii Jerzego
Kawalerowicza,

34) kapusta abisynska,

38) zwigzek panstw, przymierze,

39) poprzedza Boze Narodzenie,

40) Marszatkowska w naszej
stolicy,

41) miasto nad Notecia,

42) ekwipunek strazaka.

Pionowo:

1) Krzysztof, uwazany za od-

krywce Ameryki,

2) grozna choroba oczu,

3) sredniowieczny namiestnik

mongolski,

4) album ze znaczkami,

5) Pablo, hiszpanski skrzypek

i kompozytor,
6) chtodzacy napdj z kawy,
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cukru i alkoholu, 27) badanie opinii spotecznej, ROZWIAZANIENR1
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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

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

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

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

Skad zatem fluor znalazl sie
nanartach polskiego
skoczka?

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

w koszty. Przedskoczkowie
nie maja duzych budzetow.

Jak brzmi druga Paiiska
teoria?

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

i . \

» y

FOT. GRZEGORZ MOMOT

Kacper Tomasiak wypada w tym sezonie najlepiej

wsrod naszych skoczkow

Atrzecia?

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

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

W zasadzie one s3 zadne. Fluor
w niczym nie pomaga. Moze
ojedna dziesigta szybciej za-
wodnik zjedzie z rozbiegu, ale
to przetozy sie w skoku maksy-
malnie na dwadzieScia centy-
metrow wiecej. Na torach lodo-
wych wiecej nie da sie zyskac.
Inaczej sprawa wyglada na tra-
sach biegowych - tam rzeczy-
wiScie mozna osiggnac jakies
korzysci.

W dalszym ciagu polscy skocz-
kowie, zwyjatkiem Kacpra
Tomasiaka, spisuja sie bardzo
stabow zawodach Pucharu
Swiata, a teraz w Turnieju
Czterech Skoczni. Cosie dzieje
zBialo-Czerwonymi?
Obserwuje zawodnikow
iwszyscy przyktadaja sie

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

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

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

Tomasiak przebojem wdart
sie doScislej Swiatowej czo-
towki.

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

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

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

Przed nami Puchar Swiata

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

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

Hiszpanii

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

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

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

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

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

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

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

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

Slowenska dominacja w Turnieju Czterech

Pawet Wisniewski
redakcja@polskapress.pl

SKOKINARCIARSKIE. 100 000
frankow szwajcarskich czyli
nieco ponad 450 000 zlotych
topremia finansowa dlazwy-
ciezcy 74. edycji Turnieju
Czterech Skoczni, unikatowe-
go SlowericaDomenaPrevca.

Konkurs na skoczni im. Paula
Ausserleitnera w Bischofsho-
fen zakonczyt zmagania naj-
lepszych skoczkéw narciar-
skich na Swiecie w prestizo-
wym niemiecko-austriackim

cyklu - Turnieju Czterech
Skoczni.

Domen Prevc powtorzyt
WYyCzZyn swojego starszego
brata Petera, kt6ry 10 lat temu
wywalczyt nie tylko najwiek-
sza gratyfikacje finansowa, ale
iZtotego Orla - statuetke z od-
lewu, zwykorzystaniem krysz-
tatu otowiowego, pokryta 224-
karatowym zlotem i wazaca
8,894 kg.

Ponadto, kazde zwyciestwo
w Turnieju Czterech Skoczni -
pdobnie, jak wygrane w pozo-
statlych zawodach Pucharu
Swiata w skokach - wyceniono

na 15 000 euro czyli prawie
63000 ztotych.

Prevc wygral konkursy
w Oberstdorfie i Garmisch-Par-
tenkirchen, aw Innsbrucku za-
jat drugie miejsce za Japonczy-
kiem Renem Nikaido.

Stowenska rodzina Prevc to
zresztg prawdziwy fenomen
Swiatowego sportu. Peter (uro-
dzony w 1992 roku), Cene
(1996), Domen (1999), Nika
(2005) i Ema (2009) to dzieci
BoZzidara Prevcaijego zony Ju-
lijany. Oprocz Emy, wszyscy
z rodzenstwa Prevc uprawiali
skoki narciarskie.

Skoczni. Mlodziak daje nadzieje Polakom

Najlepszym z Polakow
w Turnieju Czterech Skoczni
okazat sie zaledwie 18-letni
Kacper Tomasiak, ktory osta-
tecznie zostat sklasyfikowany
poza czotowa ,dziesiatka”,
ma 12. miejscu.

W Bischofshofen, ostatnie
skoki w karierze w tym cyklu
oddat nasz mistrz Kamil Stoch.
Przypomnijmy, Ze nasz zawod-
nik trzykrotnie wygrywat
w karierze ,,Vierschanzentour-
nee” w sezonach 2016/2016,
2017/201812020/2021.

Juz w najblizszy weekend,
10-11 stycznia, cata karuzela

Pucharu Swiata zjezdza do Za-
kopanego. ©®

Wynikikonkursuw Bischofshofen:

1. Daniel Tschofenig (Austria) 3039 pkt. (137m
i140,5m), 2. Domen Prevc (Stowenia) 299.8
pkt. (138 mi138,5m), 3. Ryoyu Kobayashi (Ja-
ponia) 299,6 pkt. (137mi138), 4. Jan Hoerl
(Austria) 2989 pkt. (13551139 m), 5. Stephan
Embacher (Austria) 296,5 pkt. (135mi140m),
6. Stefan Kraft (Austria) 2887 pkt. (134 mi137
m), 7. Manuel Fettner (Austria) 286, pkt. (134,5
mi136,5m), 8. Ren Nikaido (Japonia) 281,8
pkt. (132mi141m), 9. Anze Lanisek (Stowenia)
2814 pkt. (132,5i140 m), 10. Felix Hoffmann
(Niemcy) 2799 pkt. (133 mi137)... 17. Maciej
Kot (Polska) 262,2 pkt. (1275mi133 m), 18. Ka-

mil Stoch (Polska) 259,8 pkt. (127 mi129,5m),
19. Kacper Tomasiak (Polska) 259,6 pkt. (1295
i131,5m)... 33. Dawid Kubacki (Polska) 114,7
pkt. (122 m)... 39. Pawet Wasek 108,2 pkt. (19,5
m).

Klasyfikacja generalna 74. Turnieju
CzterechSkoczni: 1. Prevc 1195,6 pkt., 2. Ho-
erl 11533 pkt., 3. Embacher 1150,6 pkt., 4. Nikai-
doT1235pkt., 5. Kobayashi 1123, pkt., 6. Hof-
fmann1120,3 pkt., 7. Tschofenig 1115,8 pkt., 8.
Philipp Raimund (Niemcy) 1089,6 pkt., 9. Lani-
sek 10745 pkt., 10. Fettner 1056,5 pkt...12. To-
masiak 1052,1 pkt...19. Stoch 880,3 pkt... 25.
Kot 7334 pkt... 35. Wasek 453,6 pkt... 43. Ku-
backi335,2 pkt... 60. Piotr Zyta (Polska) 18,8
pkt. Sklasyfikowano 68 zawodnikéw.

<
=
o
&
)
<
a
<
=
f
=
7}
=
o
e



16

SPORT

www.sportowy24.pl

Polonia Bytom ma nowego
szkoleniowca. Czubak
wezesniej prowadzil Widzew

Jacek Sroka
j.sroka@dz.com.pl

PIEKANOZNA. 32-letni szkole-
niowiec podpisatzbytom-
skimklubem kontrakt do kon-
caczerwca2027r.zopcja prze-
dluzenianakolejny sezon.

Nowym szkoleniowcem benia-
minkaBetclic1. Ligi zostat Patryk
Czubak. 32-letni trener w ponie-
dziatek zostal najpierw przedsta-
wiony na konferencji prasowej,
a p6zniej rozpoczat z zespotem
przygotowania dorundy wiosen-
nej.

- Procesrekrutacjinowegotre-
nerabytbardzointensywny. Cie-
szy zetakwieluuznanychnaryn-
ku szkoleniowcow jak chociazby
Dawid Szulczek i Kuba Dziotka
byto zainteresowanych wsp6t-
praca z Polonia. To pokazuje jak
duzy ogrom pracy wykonata cata
spotka na przestrzeni ostatnich
lat w kwestii rozwoju obszaru
sportowego - powiedzial Tomasz
Stefankiewicz, dyrektor spor-
towy Polonii.

- Z dyrektorem sportowym
rozmawialiSmy od dluzszego
czasu. Bardzo doceniam proces
rekrutacji przeprowadzony przez
klub, bo nie jest to standard. Ta
organizacja bytomskiego klubu
jest bardzo doceniania. To coS
wyjatkowego. Zabieramy sie od
dzisiaj do pracy, bo to boisko be-
dzie nas weryfikowato. Warunki
do tego sa w Bytomiu na bardzo
dobrym poziomie. OczywiScie
jestsztucznamurawa, alejajg po-
strzegam jakoatut, a pomieszcze-

Trener Patryk Czubak (z prawej) podpisat z Polonig Bytom

niado pracy dojest poziom ekst-
raklasy - stwierdzit Patryk Czubak.

Sztab szkoleniowy bytomian
zasilili asystenci Maciej Patyk
oraz Marcin Morus$, natomiast
pierwszym asystentem Czubaka
zostal wychowanek Polonii Woj-
ciech Mroz.

- Jeslichodzi o transfery topla-
nujemy 2-3ruchy podnoszaceja-
kos¢ druzyny w srodku polana
pozycjach 810 oraz jedng mitg
niespodzianke, ktéra mam na-
dzieje bedziemy mogli wkrotce
oglosic - powiedziat Czubak, kto-
ryjuz dziSrozegra zbytomianami
sparing z Sigma Otomuniec.

W sprawie transferow duzo
zalezeCbedzie od dalszychloséw
bramkarza Axela Holewinskiego.

- Rozmowy na temat jego
przysztosci caly czas sietocza. Li-
czymy, ze Axel podpisze nowy
kontrakt z Pogonia i jesli tak sie
stanie to nie bedzie przeszkod, by
wrundzie rewanzowej dalej grat
w Bytomiu. JeSli to sie nieudato
bedziemy musieli szuka¢ mto-
dziezowcow, bo zostanie nam
do gry tylko Oliwier Kwiatkow-
ski. Juz teraz moge natomiast po-
wiedzie¢, ze w klubie zostanie
Kamil Wojtyra, bo jesteSmy bli-
sko przedhuzenia jego kontraktu
- stwierdzit Stefankiewicz.

Poloniajest wiceliderem Iligi.
Pytany o cele druzyny narunde
wiosenng Czubak odpart: -W os-
tatnich latach wielokrotnie sta-
wiano sufit Polonii, ale on ciggle
byl przesuwany. Ja skupiam sie
na swojej robocie prowadzonej
z tygodnia na tydzien i zobaczy-
my, gdzienasto zaprowadzi. ©®

1,5-roczny kontrakt z opcjg przedtuzenia o kolejny sezon
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WOJCIECH CYGAN ZNOW JEST PREZESEM RAKOWA
Piotr Obidzinski ztozyt rezygnacje z funkciji prezesa Rakowa.
Nowym tymczasowym szefem klubu zostat Wojciech Cygan.
- Z uwagi na pilng koniecznosc¢ zwiekszenia mojego zaangazowa-
nia w grupe podmiotéw rodzinnych podjgtem decyzje o rezygna-
cji z funkgji prezesa Rakowa - powiedziat Obidzinski, ktory zostat
powotany do Rady Nadzorczej i tymczasowo bedzie nig kierowat.
Stery klubu przejat dotychczasowy przewodniczacy RN Wojciech
Cygan (na zdjeciu), ktory byt juz prezesem w latach 2018-21. JAC

Dziennik Zachodni
Sroda, 7.01.2026
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NOWY GRACZ GORNIKA
Lukas Sadilek zostat nowym
pitkarzem Gérnika Zabrze.
29-letni czeski pomocnik jesie-
nig zagrat 8 meczow w Sparcie
Praga. Ma tez na koncie 3 wy-
stepy w reprezentaciji Czech.
Sadilek zwigzat sie z Gornikiem
do 30 czerwca 2029. JAC

ROW Rybnik uratowal slaski
honor w katowickim Spodku

Rafat Musiot
r.musiol@dz.com.pl

PILKA NOZNA. Reprezentacja
Polski Socca okazalasie naj-
lepsza w III turnieju halo-
wym Superbet Spodek Super
Cup. GKS i Gomnik odpadli
pomeczach grupowych.

GKS Katowice, Gornik Zabrze,
Wieczysta Krakéw, Wistoka De-
bica, JKS Jarostaw, Wiara Le-
cha, ROW Rybnik i Reprezenta-
cja Polski Socca - taki zestaw
klubéw zaprosit do trzeciej edy-
¢ji turnieju Superbet Spodek
Super Cup organizator Grze-
gorz Gorski. Program uzupet-
niaty mecze pokazowe z udzia-
lem reprezentacji Artystow
Polskich, Gwiazd Pitkarzy Pol-
skich, Twércow Internetowych
iSuperteamu.

W przeciwienstwie do po-
przednich lat tym razem try-
buny legendarnej katowickiej
hali nie wypehity sie kibicami.
Sporo pustych miejsc wynikato
zapewne miedzy innymi
z braku zespotéw zagranicz-
nych, atakze z zerwania wielo-
letniej ,,sztamy” fanéw Gornika
i GKS-u. Ten fakt dawat o sobie
znac takze podczas meczow -
gdy Katowiczanie tracili gola
w meczu z Wistoka Debica Za-
brzanski sektor skandowat
»jeszczejeden, jeszcze jeden!”.

Wiekszo$¢ zespotow poja-
wita sie w Spodku bez swoich
najwiekszych gwiazd. Widac to
bylo szczegoblnie w Gorniku.
Michal Gasparik postawit

A
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Reprezentacja Socca pokonata miedzy

na mtodych zawodnikow. Nie-
obecny byt miedzy innymi Lu-
kas Podolski, ktory dostat nieco
wiecej wolnego i dopiero dota-
czy do kolegow trenujgcych od
poniedziatku.

Trofeum bronit GKS Kato-
wice, ale marzenia o powtorze-
niu sukcesu szybko zostaty roz-
wiane. Ekipa Rafata Goraka wy-
grata z JKS Jarostaw 2:1, ale
pOzniej przegrata z Wieczysta
Krakow 1:2i z Wistokg Debica
3:5. Po tym ostatnim wystepie
duza grupa kibicow opuscita
Spodek. Ostatecznie do finatu
z tej grupy z kompletem punk-
tow awansowata Wieczysta, a
domeczu o trzecie miejsce Wi-
stoka.

W drugiej grupie Gornik za-
czat od mocnego uderzenia
rozbijajgc Wiare Lecha 3:0, ale
w drugim spotkaniu przegrat
z ROW-em Rybnik 1:2 po golu
straconym po wycofaniu bram-
karza. W trzecim decydujgcym
starciu z Reprezentacja Polski
Socca (mistrzami Swiata w tej
odmianie futbolu) ekipa Gaspa-
rika ulegta 1:4 i podzielita los
GieKSy. W tym przypadku naj-
lepsi w stawce okazali sie
Socca, ktorzy wyprzedzili ra-
tujacy honor §laskiej pitki ROW.

Decydujace spotkania ogla-
datajuz potowa poczatkowych
widzéw. A w nich najpierw
W meczu o ,,brgz” ROW (jako
trener debiutowat byty pitkarz

Gornika Oteksandr Szewelu-
chin) okazat sie lepszy od Wi-
stoki Debica (6:1), natomiast w
wielkim finale Reprezentacja
Polski Socca pokonata Wieczy-
sta w rzutach karnych 3:1.

Mecze prowadzili Szymon
Marciniak, Sebastian Jarzebak
iMichat Listkiewicz, a w przerwie
miedzy wydarzeniami wystapit
raper Peja, ale turniej miat teZ nie-
zwykle mocng ,,oprawe” ze
strony policji. Juz w samo potu-
dnie katowickie Rondo zostato
wlaSciwie zamkniete. Kilkadzie-
sigt radiowozow, kilka polewa-
czeki ttum funkcjonariuszy za-
mknat ruch, by przepuscic ko-
lumne kibicow zmierzajgcychna
turniej... ©®

Pierwszy trening pilkarzy Rakowa pod wodza trenera Tomcezyka

Jacek Sroka
j.sroka@dz.com.pl

PIKA NOZNA. Dzi$ czesto-
chowianie wyjadana zgru-
powanie do Turcji, ktore
potrwa do 24 stycznia.

Gracze Rakowa wczoraj pojawili
sie w klubie po zimowych urlo-
pach i po raz pierwszy cwiczyli
pod wodza nowego szkolenio-
wecadruzyny Eukasza Tomczyka.
Zawodnicy we wtorkowe potu-
dnie mieli okazje takze poznac
nowych asystentéw trenera Da-
wida Szulczka, Fukasza Ocimka
iMateusza Wrane.

Trener tukasz Tomczyk
na treningu Rakowa
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Na pierwszych zajeciach po-
jawito sie 26 zawodnikéw, w tym
Zoran Arsenic oraz Ariel Mosor,
ktorzy powracajg do treningow
po kontuzjach. Chorwat cwiczyt
jeszcze indywidualnie. Na treni-
ngunabocznym boisku stadionu
przy ul. Limanowskiego obecni
byli réwniez pitkarze, ktorych
wypozyczenie doinnych klubow
zostato skrocone - Muhamed Sa-
hinovié, Jakub Rajczykowski oraz
Antoni Burkiewicz. Z nowych
twarzy wkadrze znaleZlisie Jerzy
Napieraj, wypozyczony do Skry
Czestochowa, oraz Andrii Melny-
chukz zespotlurezerwiDominik
Czeremski z Akademii Rakow.

Na pierwszych zajeciach nie-
obecnibyli Wiadystaw Kochergin
iErick Otieno, ktorzy kontynuujg
rehabilitacje, a takze Leonardo
Rochy, ktéregowypozyczenie do
Zagtebia zostato skrocone, ale
wedleumowy pitkarzdo 15 stycz-
nia jest graczem klubu z Lubina.
Na treningu zabrakto tez Imada
Rondicia, ktory otrzymat dodat-
kowych kilka dni wolnegow celu
wyjasnienia jego przysztosci kon-
traktowej, oraz Adriano Amori-
ma, ktory z powodow osobistych
pozostat dtuzejw Brazylii. W tre-
ningu nie wzigtudziat chory Fran
Tudor. Chorwat polecijednak dzi§
zdruzynganaobézdo Belek. ©®
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