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SIECICHWALA SIE PRACOWNICY ZDZIWIENI.

Agnieszka Domka-Rybka
agnieszka.domka@polskapress.pl

W styczniu niektorzy pracownicy
handlu dostali podwyzki. Cho¢ wi-
dac¢ duze dysproporcje w zarob-
kach miedzy sklepami, kasjerzy
skarza sie, Ze maja nizsze pensje
niz podaja ich pracodawcy.

Sieci handlowe, oficjalnie narazie cztery
- Biedronka, Lidl, Aldii Kaufland - ogto-
sity, ze od nowego roku podnosza pen-
sje dla pracownikéw. Resztamilczy. Lidl
poinformowat, Ze od stycznia sprze-
dawcy zarabiajg wiecej 0 350 zt brutto.
Ich miesieczne wynagrodzenie wzrosto

do 5600 - 6750 zt brutto, czyli 4147 zt -
4930 zt netto przy umowie o prace (ze
standardowymi kosztami uzyskania
przychoduibez ulg). Stawki sg zalezne
od stazu i lokalizacji. Zkolei w centrach
dystrybucji pensje poszly w gore
od 6000 do 7000 zl brutto, co oznacza
podwyzke 0500 ztbrutto, zas menedze-
rowie majg wiecej 0 650 zt - od 8500 zt
brutto.

W Biedronce podwyzki dotycza 70
tys. zatrudnionych w sklepach i cen-
trach dystrybucyjnych. Dwukrotnie
zwiekszyta sie od br. comiesieczna pre-
mia (do 500 zt brutto). Sprzedawca-ka-
sjer rozpoczynajacy prace zarabia nie
mniej niz 5 300 do 5650 zt brutto. Doli-

PODWYZKI TRAFILY DO NIELICZNYCH?

Podwyzki w handlu. ,,Serio, az tyle:”

czajac dodatki moze to by¢ 5800 - 6150
z}brutto (4283 z1 - 4394 zt netto). Pra-
cownicy z trzyletnim stazem otrzymuja
0d 5450do 5900 ztbrutto, cowraz z pre-
mig przelozy sie na 5950 - 6400 zt brutto
(4414 - 4693 ztnetto). Kierownik sklepu
zarobi nie mniej niz7 450 zi brutto, ma-
gazynier - 5500 - 5800 zt brutto.
Owyzszych zarobkach w 2026 roku
poinformowato réwniez Aldi. Zgodnie
z deklaracjami sieci pracownik sklepu
zarobi od 5700 do 6450 zt brutto (4216
zt do 4727 zk netto), a kierownik sklepu
od 7850 do 9350 zt brutto. Od stycznia
kazdy pracownik Aldi otrzyma co mie-
sigc 400 ztna karte przedptacong dowy-
korzystania w sklepach sieci.

Podwyzkami pochwalit sie tez Kau-
fland. Tutaj ponad 12 tys. os6b zatrud-
nionych na stanowisku sprzedawca/ka-
sjer i pracownik porzadkowy dostato
od 5300 do 6200 zl brutto (3943 zt
do 4556 ztnetto).

Pracownicy sieci, ktore chwalg sie
podwyzkami dla swoich pracownikéow,
nie gryza sie w jezyk. Swoje Zale wyle-
waja w mediach spotecznoSciowych.

Pani Elzbieta: ,,Naprawde tyle zara-
biamy? k.o matko, chyba kogos jeszcze
szampan z sylwestra trzyma? KtoS nie
wytrzezwial”.

Pani Anna: ,,Tyle ma kasjer? Chyba
raczej kierownik rejonu, ale nie zwykty
sprzedawca w sklepie”.

OBCHODY ROCZNICY POWSTANIA WIELKOPOLSKIEGO
Powstarnicy znow zdobyli Eawice. Czy tylko Poznan pamieta, ze
od tego zacze;}o si¢ polskie lotmctwo wojskowe? str. 2

S
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Gdyby nie szturm powstancow w smeto Trzech Kroll 1919 roku, by¢ moze wtasnie powstajace polskie Iotnlctwo nie posmdaloby tylu
maszyn, ktoére pozniej wykorzystywano miedzy innymi w wojnie z bolszewikami

FOT ADAM JASTRZEBOWSKI

Pan Pawet: ,,Serio, tak placi siec,
wktorej pracuje? Podajcie konkretny ad-
res. Przeniose sie, aby tyle zarabiac”.

Pani Marzena: ,,Wr6¢, pomyltka, tosa
wyplaty za dwa miesigce pracy”.

Pani Ewa: ,,500 ztotych premii co
miesigc? Zeby ktoSw ogdle dostawat co-
kolwiek, mato kto tapie sie na premie”.

Pan Michat: ,,Kompletna bzdura,
wystarczy spojrze¢ na ogloszenia
na portalach. W wiekszych miastach za-
robki nie przekraczaja 4800 zt brutto,
magazynier moze zarobic 300 zt wie-
cej. W niektorych sklepach sg jeszcze
specjaliSci ktorzy mogg liczy¢ na mak-
symalnie 6800 zt brutto (4966 zinetto -
red).

POZNAN

Beda doplaty

do likwidacji piecow
Trwa kolejny nabér do programu
Kawka Bis. W jego ramach ci, ktorzy
zdecyduja sie na wymiane ,,kopciu-
chow?”, moga liczy¢ nawet na doptate

35 tysiecy ztotych
Czylaj str: 4

Swiat

Czego USA zadaja
od Wenezueli?
Czy to walka

o demokracje, czy
1interesy? str. 7
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® W czasie wielkiego pozaru Krakowa
w 1850 r. sptoneto 10 proc. zabudowy
miasta: 160 kamienic i koscioty, m.in.
$w. Franciszka, $w. Norberta i $w. Jozefa

Zamow prenumerate

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

Jutro w naszej gazecie
Pod paragrafem

Tradycyjny Orszak Trzech
Kroli w Poznaniu

Baza w tawicy zdobyta - w Poznaniu

Marta Jarmuszczak
marta.jarmuszczak@polskapress.pl

- Mysle, ze ludzie majg duza
potrzebe wyjSciaispotkania sie
nie tylko ze soba, ale tez z kul-

7 hukiem uczczono rocznice walk

6 stycznia o godzinie 12 turg - wyjasnia Magdalena Tre- | Grzegorz Okoniski

naStarym Rynku w Pozna- piniska z Fundacji Sternik Po- | grzegorz.okonski@polskapress.pl

niurozpoczatsie tradycyjny  znan, organizatora wydarzenia.

tegoroczny Orszak Trzech Organizacja wydarzenia | Punktualnieogodz 630,

Kroli. Przemarszzakoniczyl  wymaga sporych przygoto- | naWzgérzuBerliniskimwPo-

sie pod katedra poznariska warl. znaniu, huknely strzaty armat-

na Ostrowie Tumskim. -Zawsze jest to wielkie wy- | nie, arekonstruktorzy ruszyli
zwanie organizacyjne, ale | doszturmu.Rozpoczelysieob-

Orszak TrzechKrdlistatsietrady-  przetarte szlaki ubiegloroczne | chody107rocznicyzdobycia

cjaw Poznaniu, gromadzacnie  utatwiajg wszystko nieco | Eawicyw1919roku.

tylko mieszkancéw miasta, ale

w tym roku. Udato sie powt6-

rowniez przyjezdnychzcatejPol-  rzyc zesztoroczng trase przez | Pokaz sprawnosci ulanéow
ski. Wubieglymrokuwwydarze- most Chrobrego do Katedry | wielkopolskich, przemarsz re-
niu na Starym Rynku uczestni-  z czego sie cieszymy, bojestto | konstruktorow historycznych
czytook. 8tysiecy osob,awsa-  trasareprezentacyjnainiejest | w mundurach powstanczych
mym przemarszu od 5do6ty- tez bardzo dluga - thumaczy | iniemieckich z okresu Iwojny
siecy uczestnikow. Trepifnska. Swiatowej, a takze prezenta-
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Poznan: Emilia Ratajaczak - 61860 60 82
Pita: Martin Nowak - 797 607 926
Kalisz: Mariusz Kurzajczyk - 502 499 351

Pogoda w regionie

Poznan Kalisz
Dzien ** Noc
-3°¢c *%* 5o¢c
Dzien Noc Leszno
-3°C -6°C Dzien Noc
-4°C -6°C - -
Barometr 2 2
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Wiatr Pita % g
7-12 km/godz. g g
Biomet Dzien .@ Noc : 5 8
niekorzystny -4°C -7°C o /e | ) oL - & 5

Mroz i $nieg bedzie nam towarzyszyt przynajmniej do konca tygodnia

FOT. EUKASZ GDAK

cjareplik samochodu pancer-
nego i samolotu mysliwskiego
Fokker - oto atrakcje, jakie
spotkaty we wtorek gosci co-
rocznych uroczystosSci upa-
mietniajacych zdobycie nie-
mieckiej bazy lotniczej Eawica
w 1919 roku. Punktem kulmi-
nacyjnym byta jednak bitwa,
w ktérej w tym roku wzieto
udziat ponad osiemdziesieciu
odtworcow historycznych.
Jak co roku, przed pomni-
kiem Zdobywcow Eawicy
przypomniano o ostatniej bi-
twie Powstania Wielkopol-
skiego w sgsiedztwie Pozna-
nia. Po opanowaniu bazy lot-
niczej, do tamtej pory ostat-
niego, kluczowego punktu be-
dacego w rekach niemieckiej
zatogi, Poznan byt wolny.
W Wielkopolsce trwaty bitwy
Powstania Wielkopolskiego,
formowaly sie fronty i kolejne
jednostki Armii Wielkopol-
skiej, ale serce regionu juz mo-
glto pracowaé pelng para

s

-

Woczoraj przed godzing szésta rano armata powstancza

Berlinskim, nieopodal lotniska tawica

na rzecz powrotu do innych,
wyzwolonych juz regionow.
Zdobycie Eawicy i hali na Wi-
niarach daty jednoczeSnie
mozliwoS¢ wyposazenia two-
rzonego lotnictwa polskiego
w samoloty, ktore od razu byty
wykorzystane w czasie Po-
wstania Wielkopolskiego, po-
wstan Slaskich i na froncie
wschodnim w 191911920 roku.

W czasie rekonstrukcji tych
wydarzen, Grupa Historyczna
Stacja Lotnicza Eawica, orga-
nizator imprezy, zaprezento-
wata replike samolotu Fokker
DVIIIi samochodu pancernego
Ehrhardt M17, przygotowata
tez bitwe, ktorej scenariusz
oparta na prawdziwych wyda-
rzeniach. Tak samo jak

Rekonstruktorzy odtworzyli scene zdobycia tawicy,
a pozniej Swietowali z mieszkancami

przed laty, powstancy wystali
parlamentarzystow do nie-
mieckiej zatogi z propozycja
poddania stacji, a po odmo-
wie, patrol saperski - wysta-
wiony przez Stowarzyszenie
Milosnikéw Historii ,, Huzar” -
zlokalizowat, odkopat i prze-
cigt kabel telefoniczny, by
uniemozliwi¢ obroficom we-
zwanie odsieczy. ,,Zagrata” po-
wstancza armata i doszto
do szturmu na stanowiska bro-
nione przez odtworcoéw nie-
mieckiej zatogi. Jej opor zostat
sttumiony, Eawice zdobyli Po-
lacy. To po potudniu - bo
pierwszg ,bitwe” stoczono
rano 0 6.30 na Wzgorzu Berlin-
skim. W czasie pikniku po-
wstanczego mozna byto nie

Rekonstrukcja zddbycia tawicy odbywa sie wszesnym

RN - -
znéw staneta na Wzgorzu

e =

tylko zobaczy¢ z bliska sprzet
wojskowy, ale tez skorzystac
zbogatej bazy gastronomicz-
nej, i postucha¢ odbywajacej
sie w ogrzewanym namiocie
prelekcji Mariusza Niestraw-
skiego: ,,Zdobywca kawicy
Wiktor Pniewski (1891-1974)”.
Zdobycie Lawicy byto uko-
ronowaniem dziatan powstan-
czych w Poznaniu i - dodajac
do niego przejecie hali sterow-
cowej Zeppelina na Winiarach,
zapewnito wojskom powstan-
czym wielki tup wojenny, naj-
wiekszy od czasu wiktorii wie-
deniskiej krola Jana III Sobie-
skiego. Ocenia sieg, ze Polacy
zajeli sprzet lotniczy, balo-
nowy, wyposazenie warte 160-
200 mIn marek niemieckich.

rankiem, tak jak byto naprawde

FOT. GRZEGORZ OKONSKI
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Os. Rusa bez strefy parkowania

Spoldzielnia Mieszkaniowa
,»J0siedle Mltodych” wubie-
glymroku przeprowadzita
naposzczegolnych osiedlach
ankiety dotyczace wprowadze-
nia spéldzielczej strefy parko-
wania. Celem postania tego
typustrefyjest ograniczenie
parkowania samochodow
Pprzez osoby, ktore nie sy miesz-
kaicami, a traktujg osiedlowe
parkingi jak darmowa strefe
buforowa. Po przeliczeniu glo-
sow okazalo sie, ze w ankiecie
wzieloudziat 49,17 proc.
uprawnionych mieszkaficow.
Tymczasem ustalony przez

POZNAN
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Przyszli trzej krolowie

spoéldzielnie prég waznosci
glosowania zostatustalony
na50 proc., przez coniezalez-
nie od wyniku, ankietanie
moze bycbranapod uwage
przezspoéldzielnie. Gdyby jed-
nak prog 50 proc. zostat prze-
kroczony, strefai tak by po-
wstala. Strefa platnego postoju
funkcjonuje na os. Rusanawy-
sokosciblokéwnumer11,12
i13.Jejzadaniemjest ograni-
czanie parkowania przez sa-
mochody nalezace do miesz-
kancow sasiedniego osiedla,
niebedacego czeSciaspot-
dzielni. PA

Mamony

A g 5 [
- 1
-

We wtorek, 6 stycznia, mieszkaiicy osiedla Maltaiskiego zor-
ganizowali symboliczny happening pod Katedra w Poznaniu.
Jak thumaczyli inicjatorzy wydarzenia podczas happeningu
,»Trzej Krolowie Mamony” przyniesli ,,symbole strachu, nie-
pewnosciiniszczenia doméw”. MAJ

LESZNO

Nie zyje kierowca piaskarki
P&Znym wieczorem w nie-
dziele, 4 stycznia, 58-letni
pracownik firmy zajmujace;j
sie odsniezaniem ulic

w Lesznie spadt z pojazdu.
Zginat na miejscu.

PA

TAKOMYSLE

Pozar domku letniskowego
Pozar w Takomyslach wybucht
we wtorek, 6 stycznia tuz

po godzinie 6.00. Na miejsce
skierowano szes$c¢ zastepow
strazy pozarnej. Jedna osoba
Z poparzeniami ciata trafita

do szpitala.ESA

FOT. Mt. KPT. P. JASINSKI

POZNAN

Uratowana emerytura

5 stycznia poznanska policja
pochwalita sig, ze przed wigilig
ich policjantka po stuzbie zna-
lazta na ulicy koperte z pie-
niedzmi z emerytury miesz-
kanki Poznania. Pienigdze uda-
fo sie szybko zwrdécic. PA

Szkole Podstawowej

Pawet Antuchowski
pawel.antuchowski@polskapress.pl

Szkolauczacablisko 120
uczniow, mazostac zlikwido-
wanaiprzeksztalcona wfilie
placowki oddalonej okilkaki-
lometréw. Uczniowie zklas 4-
8bedamusieli dojezdzaé. Na-
uczycieleirodzice protestuja.

- Dla nas rodzicéw i lokalnej
spotecznosci szkota jest miej-
scem budowania relacji, poczu-
cia bezpieczenstwa i przyszto-
Scinaszych dzieci. Jej zamknie-
cie oznaczatoby powazne osta-
bienie wiezi spotecznychiode-
branie najmtodszym stabilnych
warunkéw rozwoju - napisata
czytelniczka, apelujac o po-
moc.

O plany likwidacji szkoty za-
pytaliSmy dyrektorke placowki.
- Otrzymatam pismo z wezwa-
niem do podania danych od or-
ganu prowadzacego, czyli
gminy Jutrosin, w ktérym ujeto
zdanie o zamiarze likwidacji
szkoty. W programie najblizszej
sesji rady gminy jest projekt do-
tyczacy przystapienia do likwi-
dacji szkoly - przekazuje Anna
Kaczmarek, dyrektor Szkoty
Podstawowej w Dubinie. Pod-
czas sesji rady gminy, zaplano-

| wanej na 13 stycznia, radni wy-

raza wole likwidacji placowki.
Docelowo placowka nie zosta-
nie zlikwidowana catkowicie,
aprzeksztatcona w filie odleglej
o kilka kilometréw szkoty
w Szkaradowie. Burmistrz
gminy, Romuald Krzyzosiak,

b ,.5:,;'- T e S

Na terenie szkoty zawish-l banery gprzeciwiajace sie

. G s
-f‘»;,_-l\'f‘ &!‘.

planom likwidacji szkoty podstawowej

podkresla, Ze zmiany sg ko-
nieczne, zwlaszcza w obliczu
katastrofy demograficznej.

- Wiadze gminy mowia, ze
maja u nas zostac klasy 1-3
iprzedszkole, a uczniowie po-
zostatych klas majg dojezdzac
do Szkaradowa, gdzie ucznio-
wie beda mieli do pokonania
od 4 do 8 kilometroéw. Trzeba
bedzie organizowac dojazd au-
tobusem, co zwiekszy koszty
transportu oraz sprawi, ze beda
musieli posSwiecac na dojazd
nawet do 30 minut w jedna
strone - wylicza dyrektorka SP
Dubin.

Taka organizacja zajeC unie-
mozliwi uczniom miedzy in-
nymi udziat w zajeciach dodat-
kowych. Wiele straca takze
dzieci ze specjalnymi potrze-
bami edukacyjnymi - beda mu-
sialty zmieni¢ miejsce nauki
inauczycieli.

Decyzje o rozpoczeciu pro-
cesu likwidacji podjeto audycie
wykonanym w2025 roku przez
zewnetrzng firme. Wskazano
na trzy mozliwosci reorganiza-
cji: utworzenie w Dubinie ze-
spotu szkolno-przedszkolnego,
rozbudowe szkoty, a trzecig
przeniesienie uczniéw do innej
szkoty i stworzenie filii. Gmina
postanowita skorzystac z tej.

- W biezacym roku szkol-
nym mamy 112 uczniow.
W przysztym roku bedzie ich
118, wiec mamy tendencje
wzrostowg - zauwaza dyrek-
torka. - Nie da sie ukryé, ze li-
kwidacja placéwki spowoduje
zwolnienia kadry pedagogicz-
nej oraz pracownikéw obstugi,
poniewaz szkota, do ktorej
maja trafi¢ uczniowie z naszej
placoéwki, prawdopodobnie nie
bedzie w stanie zatrudnic
wszystkich - zauwaza.

T. NADESEANE

w Dubinie grozi likwidacja

Jesli radni zgodza sie naroz-
poczecie procesu likwidacji,
w kolejnym kroku opinie be-
dzie musial wydac¢ kurator
oswiaty. Przeciwko mozliwej li-
kwidacji placowki protestuja
zaréwno rodzice, mieszkancy
inauczyciele. Powstata takze
petycja, pod ktérag podpisato sie
juzblisko 900 0sob. Na 8 stycz-
nia zaplanowano pikiete prze-
ciwko oszczednosciom
w gminnej oSwiacie miedzy in-
nymi poprzez likwidacje
szkoty. Wtedy to odbedzie sie
otwarte spotkanie z wladzami
gminy w Swietlicy wiejskiej do-
tyczace likwidacji szkoty.

O komentarz w tej sprawie
chcieliSmy poprosi¢ tez burmi-
strza gminy Jutrosin, Romu-
alda Krzyzosiaka, jednak nie
udato nam sie z nim skontakto-
wac przed oddaniem tego wy-
dania do druku. Jak powiedziat
w rozmowie z portalem Ra-
wicz24, likwidacja szkoty i jej
przeksztatcenie w filie jest ko-
nieczne, aby wygospodarowac
pienigdze na inwestycje w in-
nych placowkach, ktérych
przy obecnych kosztach nie da
sie wykroic z obecnej subwen-
cji oSwiatowej opiewajacej
nai2minzt.

Jednym z najwazniejszych
argumentow za likwidacjg jest
dramatyczny spadek liczby
urodzen. W catym 2025 roku
na terenie gminy przyszto
na Swiat zaledwie 61 dzieci. To
zmusza samorzad, wedtugbur-
mistrza, do urealnienia sieci
szkot.

Nie tylko Zofia i Jan. W Poznaniu nadano 843 imiona -wiele tylko raz

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

Zofiadrugirokzrzedujestnu-

wPoznaniu za 2025 rok poka-
zujatezzmiany w czolowce.

Zofia poraz drugi z rzedu zo-
stata najchetniej wybieranym
imieniem dla dziewczynek
w Poznaniu. W 2025 roku uro-
dzito sie 196 Zofii. Kolejne
miejsca zajelty Heleny - 150

oraz Maje - 122. W poréwnaniu
z poprzednim rokiem w czoto-
wej trdjce zaszta zmiana
- na podium pojawita sie He-
lena, a spadta z niego Laura.
Dalej w zestawieniu znalazty
sie: Zuzanna (120), Laura (118),
Antonina (117), Pola (109),
Hanna (106), Maria (105) oraz
Julia (102). To ranking, w kto-
rym spotykaja sie dwa trendy
- powrdt do klasyki i moda
na krotsze, lekkie brzmienia.
Wsrod chtopcéw od kilku
lat na prowadzeniu pozostaje
Jan. W 2025 roku przyszto
na swiat 192 Janéw. Na drugim

miejscu uplasowat sie Leon
-191, ana trzecim Franciszek
- 177. W stosunku do minio-
nego roku Franciszek wyraz-
nie zyskat, a z pierwszej trojki
wypadt Stanistaw. W pierw-
szej dziesigtce najpopularniej-
szych imion dla chtopcéw zna-
lazty sie takze: Aleksander
(173), Antoni (167), Ignacy
(165), Stanistaw (154), Niko-
dem (133), Maksymilian (107)
iJakub (106). Tu takze domi-
nuja tradycyjne imiona, ktore
dzi$ znéw s3 modne i dobrze
brzmig zar6wno w pelnej wer-
sji, jak i w zdrobnieniach.

Cho¢ najczesciej wybierano
Zofie i Jana, w ksiegach USC
widac¢ tez cheé wyr6znienia
sie: w 2025 roku nadano 843
rozne imiona, wiele tylko raz
- od Charlotte i Edgara po Do-
bromira oraz Hermione, Ci-
rille, Romea i Kordiana.

Dane demograficzne poka-
zuja, ze miasto wcigz ma do-
datni bilans - w ubieglym
roku odnotowano 9 587 uro-
dzeni7180 zgonow.

Z kolei jesli chodzi o liczbe
zawartych matzenstw, w2025
roku na §lub zdecydowato sie
1439 par.

Zofia i Jan znéw najczesciej wpisywani do poznanskich

aktow urodzenia
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Na Polnej rodza bez znieczuleniaz
»VIni¢j nie znaczy gorzej”

Sylwia Rycharska
sylwia.rycharska@polskapress.pl

Ponad tysiac porodow ze
znieczuleniem zewnatrzopo-
nowym odbylo sie w Wielko-
polsce-torekord. Ale wze-
stawieniu NFZ najwieksza
porodowka znalazlasiedo-
pierona czwartym miejscu.

Narodowy Fundusz Zdrowia
podsumowat dane dotyczace
porodéw naturalnych ze znie-
czuleniem zewnatrzoponowym
(zz0). Od stycznia do koncalisto-
pada 2025 roku w wielkopol-
skich szpitalach podanoje ponad
1100 razy - wiecej niz facznie
w latach 2020-2024. Region,
ktory przezlatabylnakoncukra-
jowych ranking6éw, w tym roku
ma szanse awansowac nawet
na pigte miejsce w Polsce.

W tabelach najlepiej wypadty
poznanskie porodéwki oraz szpi-
tal w Koninie. Na pierwszym
miejscu znalazt sie Szpital Swie-
tej Rodziny, gdzie ze znieczule-
nia skorzystato 358 kobiet. Dalej
s3 Raszeja i Konin. Dopiero

na czwartym miejscu - Gineko-
logiczno-Potozniczy Szpital Kli-
niczny UMP przy ul. Polnej. To
najwieksza porodéwka w Wiel-
kopolsce, przyjmujaca gtownie
ciaze powiklane.

I'wlasnie tu zaczyna sie pro-
blem.

- Takie zestawienia nie majg
sensu bez kontekstu - moéwi
wprost dr n. med. Tomasz Pie-
karski, kierujacy Blokiem Poro-
dowym przy Polnej. - My jeste-
Smy szpitalem trzeciego po-
ziomu stopnia referencyjnosci.
Trafiajg do nas pacjentki z naj-
trudniejszymi powiktaniami
W cigzy z calego regionu, a cze-
sto takze spoza Wielkopolski.
Tego nie da sie poréwnac z od-
dziatem, ktory przyjmuje glow-
nie porody fizjologiczne.

Jak thumaczy lekarz, mniejsze
szpitale w momencie pojawienia
sie patologii cigzy przekazuja pa-
cjentki do oSrodkow II lub III
stopnia. Efekt? Inna struktura
porodéw, wiecej interwencji
iwyzszy odsetek ciec cesarskich.

- Przyblisko pieciu tysigcach
poroddéw rocznie i duzej liczbie

- Bez informaciji o liczbie porodéw i profilu pacjentek
rankingi moga wprowadzaé w btad - méwi dr Piekarski

ciaz powiktanych takie proste
rankingi zawsze bedg dlanas nie-
korzystne. Tonie jest kwestia ja-
kosci opieki, tylko specyfiki pa-
cjentek - podkresla.

Whbrew obiegowym opiniom,
niski odsetek znieczulen nie za-
wsze wynika z braku dostepno-
Sci. Na Polnej kazda pacjentka,
ktorej stan na to pozwala, otrzy-

FOT. ADAM JASTRZEBOWSKI

muje informacje i ankiete doty-
€Z3ca ZZo.

- Czesto siedem na dziesiec¢
kobiet po prostu nie chce znie-
czulenia - przyznaje dr Piekarski.
- Boja sieingerencji w kregostup,
majg swoje przekonania albo do-
brze radza sobie w porodzie zin-
nymi metodami lagodzenia
bolu.

Szpital mocnostawianaalter-
natywy, m.in. immersje wodng
pod prysznicem, ruch, gaz
wziewny, TENS, aromaterapie.
Poza tym czes¢ kobiet korzysta
z porodow wwodzie, co rowniez.
eliminuje mozliwos¢ skorzysta-
nia z zzo. A kolejna ich czeSc¢ re-
zygnuje ze znieczulenia juz
w trakcie porodu, gdy okazuje
sie, ze jego dynamika jest duza.

- Pacjentki czesto same mo6-
wia, ze dadzg sobie rade i nie
chca zzo - dodaje dr Piekarski.

Zdaniem dr. Piekarskiego klu-
czowejestto, czegowraportach
brakuje najbardziej: odniesienia
doskali.

- W szpitalu, gdzie odbywa
sie tysigc porodéw rocznie, jedno
znieczulenie dziennie daje bar-

dzowysoki procent. Unasjedno
dziennie to zaledwie kilka pro-
cent wszystkich porodow - thu-
maczy lekarz. - Takich liczb nie
dasieuczciwie porownywacbez
pokazania, ile porodéwijakiego
typu porody dany szpital przyj-
muje.

Od styczniadolistopada 2025
roku na Polnej wykonano 163
znieczulenia zewnatrzoponowe.
Do konca roku liczba ta najpew-
niej zblizyta sie do okoto 200.
W tym samym czasie odbyto sie
okoto 4700 porodow, z czego
znaczna czesc¢ dotyczy cigz wy-
sokiego ryzyka. Trwaja podsu-
mowania za ubiegty rok.

Dane NFZ pokazuja realny
postep w dostepie do znieczulen
porodowych w Wielkopolsce.
Ale zdaniem lekarzy nie po-
winny by¢ jedynym kryterium
oceny szpitali.

- Mniej w tabelce nie znaczy
gorzej - podsumowuije dr Piekar-
ski - Bezinformacji oreferencyj-
nosci, liczbie porodéw i profilu
pacjentek takie rankingi moga
po prostu wprowadzac¢ opinie
publiczng wbiad.

Wyszomierska bedzie
zamknicta dla ruchu

Grzegorz Okonski
grzegorz.okonski@polskapress.pl

Ulice Gryfiniska i Wyszo-
mierskabeda zamkniete dla
ruchu od srody 7 stycznia.
Powodem jest zaplanowania
budowa pieszo-jezdni.

Zmiany w organizacji ruchu
umozliwig poprowadzenie in-
westycji polegajacej na przebu-
dowie ulic. Poznanskie Inwe-
stycje Miejskie zapewniaja, ze
dzieki niej, na wytaczonych
zruchu odcinkach ul. Wyszo-
mierskiej i Gryfinskiej powsta-
nie komfortowa pieszo-jezdnia
zkostki, a na skrzyzowaniu ulic
Gryfinskiej, Wyszomierskiej
i Templinskiej zbudowane
beda nowe chodniki. Rejon
tego skrzyzowania zostanie tez
zagospodarowany zielenia.

- Od 7 stycznia bedzie za-
mknieta ul. Wyszomierska
miedzy Miastkowska a ul. Gry-
finska i Templinska wraz ze
skrzyzowaniem tych ulic - in-
formuja PIM. - W tym samym
czasie wylaczona z ruchu zo-
stanie ul. Gryfinska od wskaza-
nego skrzyzowania do ul. Oko-
neckiej. Objazdy poprowa-
dzone zostang ulicami: Mod-
rzejewskiej, Makuszynskiego,
Szeherezady, Brzechwy, Zto-

towska, Barwicka, Perzycka
i Pertowska. Dostep do posesji
zostanie zachowany.

Miasto dodaje, ze ul. Miast-
kowska nadal bedzie za-
mknieta na odcinku od ul. Mo-
drzejewskiej do Wyszomier-
skiej, przy czym mozliwy jest
jedynie dojazd do posesji. Pro-
wadzone sg tam prace polega-
jace nabudowieiprzebudowie
kanalizacji deszczowej.

Inne utrudnienia czekaja
kierowcow i mieszkancow
przy ul. Ratajczaka.

- Prace bedg dotyczyc uzyt-
kownikéw  korzystajacych
z wjazdu i wyjazdu na posesje
przy ul. Ratajczaka 24128 - in-
formuja Poznanskie Inwestycje
Miejskie. - Do dnia 9 stycznia
w godz. 8.00-17.00 bedzie to
utrudnione, aod 10 do 14 stycz-
nia w tych samych godzinach
nie bedzie mozliwosci dojazdu
(jezeli sytuacja na to pozwoli,
to w dniach 10-12 stycznia wy-
konawca postara sie zachowac
dojazd z utrudnieniami). Poza
wskazanymi godzinami wjazd
na posesje bedzie mozliwy. Na-
tomiast od 7 do 9 stycznia roz-
bierany bedzie chodnik po stro-
nie zachodniej ul. Ratajczaka,
W rejonie posesji nr 19, 21, 23
25, comoze generowac utrud-
nienia. ©®

Kawka Bis powraca. Poznan znow doplaci
do likwidacji kopciuchow

Sylwia Rycharska
sylwia.rycharska@polskapress.pl

Trwakolejny nabér do pro-
gramu Kawka Bis. Poznania-
cy. ktorzy chca wymienic
piece nawegiel lub drewno
nabardziej ekologiczne zré-
dla cieplamoga liczy¢ nado-
tacje.

Dotacjamoze wynieS¢ nawet 35
tys. ztotych. Wnioski mozna
sktadac¢ do31lipca.

Program Kawka Bis zaktada
stuprocentowe dofinansowanie
kosztéw kwalifikowanych, cho¢
jegowysokosc zalezy od wybra-
nego sposobu ogrzewania.
W praktyce oznacza to, ze mia-
stomoze pokry¢ pelmy koszt de-
montazu starego pieca i mon-
tazunowego systemu - do okre-
Slonego limitu.

Z dotacji mozna skorzystac¢
m.in.:

- przy podiaczeniu do miejskiej
sieci cieptowniczej,

- przejsciu na ogrzewanie ga-
zowe albo elektryczne,

-w gre wchodzg tez pompy cie-
pta-powietrzne lub gruntowe -
zarbwno samodzielnie, jak
iw polaczeniu z instalacja foto-
woltaiczng.

Urzednicy zastrzegajq jed-
nak, Ze program nie obejmuje

Sktadajacy wniosek o dotacje musi przedtozy¢ opinie
kominiarska potwierdzajaca istnienie sprawnego pieca

samych instalacji fotowoltaicz-
nych ani rozbudowy juz istnie-
jacych systeméw.

Warunkiem koniecznym,
aby skorzystac z programu, jest
sprawne zrédto ciepta na pa-
liwo state w lokalu lub bu-
dynku, ktére zostato zgtoszone
do centralnej ewidencji emisyj-
nosSci budynkéw. Niezbedny
jest tez uregulowany stan
prawny nieruchomosci. Dota-
cja przystuguje wytacznie
nalokaleibudynki mieszkalne,
czyli takie, ktore faktycznie
stuza zaspokajaniu potrzeb
mieszkaniowych.

Miasto przypomina
przy okazji o obowigzujacych
przepisach antysmogowych.
Od 1 stycznia 2024 roku korzy-
stanie z tzw. ,,kopciuchow” jest
nielegalne i moze skonczyc¢ sie
mandatem lub grzywna - nawet
dostys.zh

Zanim jednak kto§ zlozy
wniosek, musi sie do tego przy-
gotowac. Potrzebna bedzie
m.in. opinia kominiarska po-
twierdzajaca istnienie spraw-
nego pieca oraz zgody wszyst-
kich wiascicieli lub wspotwiasci-
cieli nieruchomosci. W przy-
padku mieszkan wynajmowa-
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nych konieczna jest takze zgoda
wiasciciela.

Urzednicy zwracajg uwage,
Ze pieca nie wolno likwidowaé
przed podpisaniem umowy
zmiastem. Dopiero pojej zawar-
ciumoznarozpoczac praceipo-
nosic koszty. Inwestycje trzeba
zakonczyc¢irozliczyC w terminie
wskazanym w umowie - bez
mozliwosci jego przedtuzenia.

Obstuga wniosku prowa-
dzona jest wytgcznie po wcze-
Sniejszym umowieniu wizyty.
Termin mozna zarezerwowac
przez internet lub dzwoniac
do Poznan Kontakt pod numer
616463344.

Cho¢ program dopuszcza
wybor ogrzewania gazowego,
miasto zwraca uwage na moz-
liwe ryzyka. W kolejnych latach
koszty ogrzewania gazem mogg
wzrosnaé, m.in. w zwigzku
zunijnymi przepisami dotycza-
cymi emisji CO . To co$, cowarto
wzigé pod uwage przy wyborze
nowego zroda ciepta.

Kawka Bis dziata w Poznaniu
od kilku lat i - jak pokazujg po-
przednie edycje - zainteresowa-
nie mieszkancéw nie stabnie.
Na realizacje programu miasto
wtymroku przeznaczytonaten
celblisko12mlIn zt. Adotej pory,
przez wszystkie dotychczasowe
edycje, wydato prawie 55 mln zt.
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Na Gorczynie powstanie nowy
parking typu zaparkuj i jedz

Pawet Antuchowski
pawel.antuchowski@polskapress.pl

Nowy parking typu zaparkuj
ijedz (Park&Ride) na Gor-
czynie w Poznaniu bedzie
zlokalizowany tuz obok pe-
tli tramwajowej. Umozliwi
przesiadki z auta do komu-
nikacji miejskiej.

W okolicach petli tramwajowej
idworca autobusowego na Gor-
czynie w Poznaniu od kilku lat
narastajg problemy z parkowa-
niem. Samochodow jest coraz
wiecej, dlatego przylegte ulice
iplac Zbawiciela stuzg za par-
king buforowy dla mieszkan-
cow peryferyjnych czeSci mia-
staiokolicznych gmin.

Poméc ma zapowiadana
od kilku lat budowa parkingu
typu zaparkuj i jedz
(Park&Ride). Pierwotnie zapo-
wiadano, ze powstanie on
w formie wielopoziomowej,
betonowej konstrukcji, umiej-
scowionej nad dworcem auto-
busowym. Tak sie jednak nie
stanie. Bardziej realnych ksztat-
toéw zaczyna nabierac za to bu-
dowa parkingu umiejscowio-
nego za petla tramwajowa.

- Parking ma by¢ zrealizo-
wany w formie obiektu placo-
wego o standardzie parking6w,
ktore juz funkcjonujg - stwier-
dzit Bartosz Trzebiatowski
zZTM Poznan. - Lokalizacja to
teren przy ul. Zgoda, po za-
chodniej stronie wiaduktu Ko-
synierow Gorczynskich, po-
miedzy terenami kolejowymi

Nowy parking typu zaparkuj i jedZz powstanie w mi

|

ejscu nieuzywanej petli

autobusowej przy nieczynnym budynku dworca. Pomiesci 100 samochodéw

aistniejaca petla tramwajowg -
nakresla.

Obecnie w tym miejscu
znajduje sie dawna petla auto-
busowa przed budynkiem nie-
czynnego dworca kolejowego
Poznan-Gorczyn, gdzie juz te-
raz znajduja sie miejsca parkin-
gowe. Po wybudowaniu no-
wego parkingu liczba miejsc
wzrosnie do 100, w tym 4 miej-
sca postojowe dla 0so6b z nie-
pelmosprawno$ciami.

Bedzie funkcjonowat na tej
samej zasadzie, coistniejgce juz
tego typu parkingi. Bedzie
czynny od godziny 4:30 do 2:30
nastepnego dnia. Koszt parko-

wania to 12 zt za caty dzien. Bi-
let parkingowy jest jednocze-
$nie biletem na komunikacje
miejska. Posiadacze biletu sie-
ciowego bedg mogli parkowac
bezplatnie.

-Eaczne naktady narealiza-
cje obiektu toniecate 7,5 mln zt.
Kwota jest w catoSci zabezpie-

|
Zamiast betonowej
konstrukciji parkingu
wielopoziomowego,
powstanie standar-
dowy parking w formie
placu przy dworcu

czonaw Wieloletniej Prognozie
Finansowej Miasta Poznania
na lata 2026-2027, zgodnie
z przyjetym harmonogram re-
alizacji - dodaje Trzebiatowski.

Pienigdze na budowe par-
kingu zostaty zapisane juz w te-
gorocznym budzecie miasta.
Oznacza to, Ze jego realizacja
moze ruszyC jeszcze w tym
roku. Trwaja przygotowania
do ogtoszenia przetargu.

Nie jest to jedyny parking
tego typu, ktoéry moze powstac
w okolicy. Drugi parking typu
zaparkuj i jedz jest planowany
pod wiaduktami gorczynskimi,
wzdtuz ul. Rakoniewickiej.
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Hektary pod zbiornik
w Wielowsi Klasztornej.
Kiedy wreszcie budowar

Ewelina Samulak-Andrzejczak
ewelina.andrzejczak@polskapress.pl

Samorzad wojewodztwa
przekazatblisko 300 hekta-
row gruntéow pod budowe
zbiornikaretencyjnego .Wie-
lowies Klasztorna”. Wedlug
prezesa Wod Polskich zbior-
nikmoze powstac¢zaok. 8lat.

O budowie zbiornika retencyj-
nego Wielowie$ Klasztorna
mowi sie od kilkudziesieciu lat.
Wyglada na to, ze w tej kwestii
w koncu co$ drgneto.

- Jako samorzad wojewodz-
twa byliSmy zdeterminowani,
zeby grunty, ktore posiadamy
przekazac pod budowe zbior-
nika Wielowie$ Klasztorna -
mowil Krzysztof Grabowski,
wicemarszatek Wojewodztwa
Wielkopolskiego. - Zbiornik ma
by¢ zbiornikiem zaréwno prze-
ciwpowodziowym, a wiec ma
chroni¢ miasto Kalisz, ale row-
niez docelowo miasto Poznan
przed powodzia, bo przeciez
rzeka Prosna wptywa rowniez
do Warty, wiec trzeba na to pa-
trzec troche szerzej. Po drugie,
w potudniowej Wielkopolsce
i w Wielkopolsce w ogole
mamy problem ze stepowie-
niem terenu. U nas to jest
W sposob szczegdlny zauwa-
zalne, stad tez ta druga funkcja
moze mniej istotna z punktu
widzenia Wod Polskich, ktore
majg za zadanie przede wszyst-
kim zabezpieczac sie przed po-
wodzia, ale z perspektywy
Wielkopolski, rtowniez regionu

bardzo rolniczego, ta funkcja
Zwigzana z ograniczeniem ste-
powienia jest niezwykle wazna
- podkreslat.

W poniedziatek, 5 stycznia
zostal podpisany akt nota-
rialny. Samorzad Wojewd6dz-
twa Wielkopolskiego przekazat
blisko 300 hektaréw gruntow -
65 dziatek o wartosci ponad 17
milionéw ztotych Przedsiebior-
stwu Wody Polskie, ktére ma
w tej chwili 2/3 dziatek potrzeb-
nych do realizacji inwestycji.

- Wody Polskie w tym roku
zamierzaja przede wszystkim
na dziatkach, ktére posiadali-
$my juz wczesniej dokonac wy-
burzen zabudowan, ktére nie
sa w zaden sposob wykorzysty-
wane. Druga rzecz to jest opra-
cowanie koncepcji potagczonej
z ponownym studium, ktore
zmierza do wypracowania do-
kumentacji i ponownego uzy-
skania koniecznych pozwolen
- wyjasSnia Mateusz Balcero-
wicz Prezes Panistwowego Go-
spodarstwa Wodnego Wody
Polskie.

Jak poinformowat prezes
Wod Polskich - szacuje sie, ze
w dobrych warunkach zbiornik
moze powstac za okoto 8 lat.
Jego koszt to okoto miliard zto-
tych, ktore zostang roztozone
na lata. Sam zbiornik bedzie
miat prawie 11 kilometrow dtu-
gosci, prawie 3 metry gteboko-
Sci. Powierzchnia zbiornika po-
nad 1700 hektar6w. Jego mak-
symalna pojemnosc¢ siegnie 67
milionéw metréw szeScien-
nych.

Swieze warzywa i owoce prosto od rolnika 24/7. W Laziskach pojawil
sic Warzywomat. To drugi tego typu punkt w Wielkopolsce

Marta Przybyt
marta.przybyl@poskapress.pl

Godzina czy dzien tygodnia
nie s3 zadna przeszkoda dla
chcacych kupic¢ warzywa
czy owoce prosto od rolnika.
Tuz przy gospodarstwie ro-
dziny Sturméw z Eazisk po-
jawil sie Warzywomat.

Coraz czeSciej punkty sprzedazy
prowadzone s3 bezposrednio
przezrolnikow Jednak Grzegorz
i Marlena Sturmowie prowa-
dzacy gospodarstwo rolne
,»Smaki Polskiej Wsi” poszli dalej
inaswoim terenie zainstalowali
pierwszy w calym powiecie Wa-
rzywomat.

Otwartyna poczatku grudnia
2025 roku samoobstugowy
punkt z warzywami, owocami
iprzetworami prosto od rolnika
czynny jest catodobowo kaz-
dego dnia tygodnia.

Warzywomat panstwa Stur-
mow ustawiony zostal tuz obok
budynkéw nalezacych doich go-
spodarstwa zlokalizowanego
pod adresem Eaziska 2.

Siedziba Smakéw Polskiej wsi
znajduje sie tuz obok drogi wo-
jewodzkiej nr 190 bedacej
gtéwna trasa faczacg Wagrowiec
iGniezno. Jadac w jej kierunku
od Wagrowrca da sie zauwazy¢
zardwno dziatajacy od niedawna
Warzywomat jak tablice doniego
kierujace. - Wielu klientéw to
po prostu kierowcy przejezdza-
jacy obok. Sg ciekawi tego miej-
sca. Wchodzac do Srodka zazwy-
czaj cos kupuja - opowiada Mar-
lena Sturma - Nawet w nie-
dawne Swieta mieliSmy ruch.
W Wigilie zdarzaty sie przypadki
zakupow o godzinie 22.00 lub
jaki w pierwsze i drugie Swieto.

Przyciagajacy swojg unikato-
woScig Warzywomat nie jest je-
dynym sposobem sprzedazy

O tym, zZe jest zainteresowanie warzywami prze catg dobe

panstwo Strunowie przekonali sie¢ w Boze Narodzenie

ptodow rolnych z upraw pan-
stwa Sturmow.

W sgsiedztwie samoobstugo-
wego kiosku znajduje sie sklep
stacjonarny, jednak jest on nieco
ograniczony godzinami otwar-
cia w poréwnaniu do Warzywo-
matu. - Jezeli jest duzy ruch

w sklepie stacjonarnym, to czes¢
Kklientéw po prostu idzie do Wa-
rzywomatu zeby nie sta¢ w ko-
lejce. Czesc przyjezdza do Wa-
rzywomatu i dopiero wtedy sie
dowiaduje, Ze jest sklep stacjo-
namy strone - objasnia Grzegorz
Sturma.

FOT. MARTA PRZYBYL

Sposob dziatania Warzywo-
matujestidentyczny jak w przy-
padkuinnych tego typu automa-
tow. Kupujacy na panelu wy-
biera upatrzony wczesniej pro-
dukt, wpisuje go do systemu
i ptaci w najwygodniejszy przez
siebie sposob - kartg lub go-
towka.

Gdy platnos¢ zostanie za-
twierdzona otwieraja sie ko-
mora, w ktorej znajduje sie zaku-
piony towar.

Automat podzielony jest
nakilka sekcji - owoce, warzywa
przetwory isoki - wszystko pro-
sto z gospodarstwa rodziny
Sturméw. W Warzywomacie
mozna kupic tez miody ijajka,
te jednak pochodza od zaprzy-
jaznionych rolnikow. Marlena
Sturma  zastanawia  sie
nad wprowadzeniem do sprze-
dazy znanych dobrze z marke-
tow paczek z wtoszczyzna, bo
klienci pytaja i o taki to-

war.Kazda z przegréd ozna-
czona jest nazwg produktu,
cenajakiwaga produktu.

- Jezdze na r6zne szkolenia
itez obserwujejak inni prowadza
sprzedaz. Zaczelo sie od pani,
ktoraw Swarzedzu ma taki Owo-
comat, w sumie Jabtkomat. Tez
chcieliSmy takie coS postawic¢
u siebie. ChcieliSmy wyjs¢ na-
przeciw klientomn, ktorzy pracujg
dopdznainawet nie maja czasu
podjechac w ciggu dnia - tak hi-
storie powstania Warzywomatu
strescit Grzegorz Sturma.

Strumowie juz mysla
ootwarciu kolejnych punktow.

Warzywomat w Eaziskach
jest drugim automatem, w kto-
rym mozna kupi¢ warzywa
iowoce przez catg dobe, 365 dni
wroku . Pierwszy zostat otwarty
w2024 roku. Towarzywomat ,,U
Stomy” , zlokalizowany w Mo-
Scienicy w gminie Komik,
przy u. Mosifskie;j.
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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 Narodzema

2&"‘_"' PR
] e

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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SONDAZ

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

Gtos Wielkopolski
Sroda, 7.01.2026
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Paiistwo musimiec narzedzia
do walki w internecie ze szkodlizoymi
Zjawiskami, jak na przyklad pedofilia

Wrtodzimierz Czarzasty, marszatek Sejmu

Orszaki Trzech Kroli 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
pierwszyraz ukazat siew1878T.
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 wecielajacy sie w role Trzech Kroli 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-
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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
Tusk 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.

Gtos Wielkopolski
Sroda, 7.01.2026

ZA TYDZIEN:

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

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

FOT. GETTY IMAGES

Jak szybko i skutecznie zwalczy¢
poswiateczne kilogramy?

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

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

lle mozna przytyé

w czasie $wiat Bozego

Narodzenia?

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

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

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

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

Wtedy powinniSmy obawiac sie
juznie nadwagi, a otytosci.

Dlaczego tyjemy

w swieta?

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

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

czamy naszg norme kalorii na-
wet trzykrotnie.

Nadmiernemu jedzeniu
w okresie Swigtecznym 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-
sumowan i robienia posta-
nowiei noworocznych. Kto
znas nie kupowat w stycz-
niu karnetu na silownie albo
nie planowat przeczytac 52
ksiazek w ciagu roku?

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

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

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

WARTO WIEDZIEC

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

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

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

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

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

Postanowienia noworoczne wymagajg swiadomego podejscia, planowania i konsekwencji

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

Postanowienia noworoczne
moga by¢ skuteczne, ale wy-
magaja Swiadomego podej-
Scia, planowania i konse-
kwencji. Dla wiekszoSci ludzi
s3 jednak bardziej chwilo-
wym zrywem, bo oprocz de-
cyzji, ze chce cos zmienic,
bardzo czesto nie nastepuje
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 celow. Po-
stanowienia czesto formuto-
wane s3 zbyt ogolnie i niepre-
cyzyjnie, np. ,,chce schudnac”
lub ,,bede oszczedzaé pienia-
dze”. Niestety brak jasno okre-
Slonego celu sprawia, ze
trudno jest mierzyc¢ osiggane
postepy.

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

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

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

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

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

FOT. WIRESTOCK/FREEPIK/MARZENA SEKUEA

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

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

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

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

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

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

Jakie bledy najczesciej popel-
niamy, podejmujac decyzje

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

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 ciaggu trzech miesiecy”
Iub ,,bede ¢wiczyc przez 30
minut trzy razy w tygodniu”.
@ Stworz plan dziatania: Spo-
1z3dZ szczegbtowy plan, jak
chcesz osiggnac cel.
Uwzglednij w nim konkretne
dziatania, terminy oraz
ewentualne przeszkody
isposoby ich pokonania, to
pomoze ci krok po kroku zbli-
zac sie do celu.

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

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

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

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

FOT. GETTY IMAGES

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 posil

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.

ku?

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

WAZNE

Objawy hiperglikemii
Trzy klasyczne objawy
hiperglikemii to:

@ hiperfagia - nadmierny
apetyt,

® polidypsja - wzmozone
pragnienie,

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

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



12

® PO GODZINACH

Gtos Wielkopolski
Sroda, 7.01.2026

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,
ktora nie daje jej spokoju.
Mija rok od zaginiecia jej
taty i Karolina jest zdeter-
minowana, by go odnalezé,
nawet jesli musi nagig¢
obowigzujace zasady.

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

Serial zainspirowany powie-
$cig Katarzyny Bondy. Sze$c¢
odcinkéw w doborowej
obsadzie.

KRZYZOWKA NR 2

Poziomo:

3) wydzielona cze$¢ stajni dla

konia,

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

17) delikatna, barwiona skora
kozia,

18) Samosia z wiersza Juliana
Tuwima,

19) bdg wojny w mitologii greckiej,

20) dokucza krasulom,

21) Swiatto rzucane przez la-
tarnie,

24) dawny zaktad fryzjerski,

25) rzezimieszek z francuskiej
stolicy,

30) sankcje gospodarcze,

31) film w rezyserii Jerzego
Kawalerowicza,

34) kapusta abisynska,

38) zwigzek panstw, przymierze,

39) poprzedza Boze Narodzenie,

40) Marszatkowska w naszej
stolicy,

41) miasto nad Notecia,

42) ekwipunek strazaka.

Pionowo:

1) Krzysztof, uwazany za od-

krywce Ameryki,

2) grozna choroba oczu,

3) sredniowieczny namiestnik

mongolski,

4) album ze znaczkami,

5) Pablo, hiszpanski skrzypek

i kompozytor,
6) chtodzacy napdj z kawy,
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cukru i alkoholu, 27) badanie opinii spotecznej, ROZWIAZANIENR1
7) obnizenie napigcia migénio-  28) stawia piece kaflowe, ATaD/m@S|TNOTBAD(= P ANz
wego, 29) ogon zajgca w gwarze mys-  [B[A[R|Y[K|A[m[o[m[E[m[R|Z|E|C[Z|K|A
8) piosenkarka nurtu disco liwskiej, AT A e L Z KA AR Y8
polo (,Baiao Bongo”), 31) potocznie o instytucjach A/miA/EIKImICIHILIOP|I|mmIAE®EW
9) osoby towarzyszgce krélowi, skarbowych panstwa, E ‘F\ : 2 2 : ; $ ; ; : ?\ ﬁ : T : vlv:
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Majka, 33) rozlegty teren, powierzchnia, sIZIKIR[A[B AILBIER|T
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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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OGLOSZENIA DROBNE/NEKROLOGI @ 1

0011458242

"Umartych wiecznos¢ dotgd trwa,
dokgd pamieciq im sig ptaci”
W. Szymborska

W dniu 3 stycznia 2026 r. odeszta, przezywszy 80 lat
Stp
Maria Borodynko

Msza pogrzebowa odbedzie si¢ 7 stycznia o godzinie 13.00
w kosciele pw. $w. Michata Archaniota w Pobiedziskach.
Po mszy pogrzeb na cmentarzu parafialnym
w Pobiedziskach.

Rozzaleni, z gtebokim bélem zegnamy
naszg ukochana Siostre
Ola z Jarkiem
i Stasiu z Rodzing

Z zalem zawiadamiany, ze dnia 31 grudnia 2025 roku
odszedt od nas Cztonek Poznariskiego Czerwca 1956

§tp

Andrzej Cichonski

lat 94

Pogrzeb odbedzie sie
w piatek 9 stycznia 2026 roku o godzinie 13.30
na cmentarzu Mitostowo od ul. Warszawskie;j.

Rodzinie

wyrazy serdecznego wspotczucia
sktadaja

Zarzgd i Cztonkowie Czerwca 1956

001145824¢

0011458171

Wierzac w grzechéw odpuszczenie,
ciata zmartwychwstanie i zywot wieczny,
Bogu bogatemu w mitosierdzie oddajemy

Kochang Mame, TeSciowa, Babcie i Prababcie

Stp
Marie Borodynko

lat 80
Msza Sw. Pogrzebowa zostanie odprawiona w kosciele
parafialnym pw. Sw. Michata Archaniota w Pobiedziskach
o0 godzinie 13.00, w §rode 7 stycznia 2026 T.
Pogrzeb po Mszy §w. na cmentarzu parafialnym
w Pobiedziskach, przy ul. Kiszkowskiej 2.

Pozostajemy w nadziei spotkania w domu Ojca.
Corka Ewa z mezem Markiem, Asig, Kubg z Anig i Kacprem

Z bdlem zawiadamiam Ze 1 stycznia 2026 .
zmart mdj jedyny syn

=X
Krystian Krajewski

lat 44
Msza pogrzebowa odbedzie si¢ 9 stycznia
0 godz. 13:00 w kosciele w Kamionkach, potem pogrzeb na
cmentarzu na Gluszynie przy ul. Daszewickiej

W smutku pograzona Rodzina

AUTOPROMOCIJA

———

gloswielkopolski.pl/nekrologi

Nekrolodi,
kondolencje

przyjmowane s$3:

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

O droga mailowa: nekrologi@glos.com

O poprzez Internetowe Biuro Ogtoszen
ibo.polskapress.pl

O w zaktadach pogrzebowych
wspotpracujacych z ,Gtosem Wielkopolskim”

(i) www.nekrologi.net

0011458031

Spieszmy sig¢ kochaé bliskich,
tak szybko odchodzg.
Z glebokim smutkiem zawiadamiamy, ze w dniu 12.12.2025
zmart przezywszy 74 cudowne lata

Stp
Ryszard Pawlak

Najukocharnszy Mgz, Ojciec, Tes¢ i Dziadek

Msza Swieta 09.01.2026 0 godz. 11.00
w Kosciele $w. Jadwigi Krolowej w Poznaniu

Pogrzeb 09.01.2026 0 godzinie 12.00
Cmentarz Parafialny Naramowice
Rodzina prosi o niesktadanie kondolencji

s

o

Jak zamiescic ogtoszenie drobne?
Telefonicznie: 800 472 852, 6186 94143
Przez internet: ibo.polskapress.pl

DROBNE

Biuro Ogtoszen: ul. Grunwaldzka 19, 60-782 Poznan
tel. 61869 4143, 502 499 742, e-mail: drobne@glos.com
pon.-pt. w godz. 8.00-16.00, sob. nieczynne

Nieruchomosci

MIESZKANIA - KUPIE BUDOWLANO-REMONTOWE
INNE CYKLINA lakier ukfad 509395990
MONTAZOWE

Ustugi

Kupie mieszkanie zadluzone,

z trudnym lokatorem,
komornikiem, udzialy. Gotéwka,
883-402-202

ROLETY zewnetrzne, materiatowe,
moskitiery. serwisy 605 091 545

Rolnicze
Praca

ZATRUDNIE

SERWIS sprzatajacy Robakowo tel.

MASZYNY ROLNICZE

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

604 630 556 ZWIERZETA HODOWLANE
SERWIS sprzatajacy Swadzim tel. KURKI nioski z jajem dowdz
604 630 556 600539790

0011457834

w DD,
'%nia 29 grudnia 2025 roku zmart Sedzia Naczelnego Sadu
Administracyjnego w stanie spoczynku

3¢

prof.dr hab.

Jerzy Matecki

zegnamy wybitnego Sedziego, wykonujgcego swoj zawod
z powagg, szacunkiem dla ludzi, godnie i niezawisle.
Pamiec o naszym Koledze klubowym i wdzigcznos¢ za
doznane przezycia w sedziowskim wspo6tdziataniu beda
nam towarzyszyty na zawsze.

Najblizszym wyrazy wspOtczucia
sktadaja

Sedziowie NSA w stanie spoczynku, cztonkowie Klubu
Sedziow przy WSA w Poznaniu Vs
G

001145841

001145844

Z glebokim smutkiem
przyjelismy wiadomo$¢ o $mierci

$tp
Alicji Wiatrowskiej

ukochanej Zony

Lestawa Wiatrowskiego
Prezesa Wielkopolskiego Zrzeszenia Handlu i Ustug

Rodzinie oraz Najblizszym

sktadamy wyrazy szczerego wspotczucia
itaczymy sie z Nimi w b6lu w tych trudnych chwilach.

Zarzgd, Cztonkowie oraz Pracownicy
Wielkopolskiego Zrzeszenia Handlu i Ustug

Po dtugiej i ciezkiej chorobie
dnia 1 stycznia 2026 r. zmart

== ROman Klamycki

absolwent Technikum Kolejowego i AWF w Poznaniu,
spotecznik, filantrop,
5-krotny Mistrz Polski
i 5-krotny zdobywca pucharu Polski,
reprezentant Polski w rugby,
wspotzatozyciel Lekkoatletycznego Klubu Seniora OLIMP.

Pogrzeb 13.01. godz. 14.30 na Junikowie.
Rodzinie
sktadamy wyrazy szczerego wspotczucia.
Zegnaj, Kaseja LKS OLIMP
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Bajeczna jazda Wielkopolan w Rajdzie Dakar.

Legendarny DA

Radostaw Patroniak
r.patroniak@glos.com

Podrugim etapie Rajdu Dakar
Classic 2026 wielkopolski ze-
sp6lKamenaRally Team
porazkolejny potwierdzit
Swietna forme. Zalogajadaca
giezrzeduzwyciestwo.

Wielkopolanie byli najlepsi
w klasyfikacji ciezarowek,
a w klasyfikacji generalnej
awansowali z 18 na 13 pozycje.

Drugi etap Dakar Classic byt
jednym z bardziej wymagaja-
cych odcinkéw tegorocznej
edycji. Zawodnicy musieli
zmierzy¢ sie z dtuga, ponad
500-kilometrowg trasg, obej-
mujaca kilka prob - od jazdy
na regularnos¢, przez wyma-
gajace proby nawigacyjne, az
po widowiskowe i technicznie
trudne odcinki wydmowe. Ka-
mieniste fragmenty przeplata-
ty sie z piaskiem, co wymagato
od zatog pelnej koncentracji
i perfekcyjnego zarzadzania
tempem.

- Dzisiejszy odcinek byt na-
prawde przyjemny. Bez wiek-
szych przygod, a tona Dakarze
zawsze dobra wiadomos¢. Po-
za drobng usterka weza
do pompowania koét, ktoérg
szybko opanowaliSmy, wszyst-
ko dziatato bez zarzutu. Trasa
byta pieknaibardzo r6znorod-
na - kamienie, szybkie odcinki
i zupetnie nowa dla nas kate-
goria wyzwan, czyli wydmy.
Nasz DAF poradzit sobie zna-

Wielkopolska zatoga Kamena kally Téam na pustyn.nej irasie w Arabii Saudyjskiej

komicie. To byta po prostu ba-
jeczna jazda - podsumowat To-
masz, kierowca zespotu.

- To byt bardzo dtugi i mo-
mentami szybki dzien. Ponad
piecset kilometrow w siodle,
ale bez powazniejszych awarii.
Samochdd spisywat sie Swiet-
nie, wszystko funkcjonowato
tak, jak powinno. Oby tak da-
lej i oby wytrzymato do korica
rajdu - dodat Adam Grodzki.

Z kolei Dariusz Baskiewicz
zwrbcit uwage na sportowy
aspekt etapu i konsekwencje
zespotu:

- MieliSmy dzi$ trzy r6zne
proby: regularnosé, nawigacje
i te najbardziej efektowng -
wydmowa. Wszystkie przebie-
gly bardzo dobrze, a najwiek-

L el

szg satysfakcje data nam wta-
Snie ta ostatnia. Kluczowe by-
1o ograniczanie btedéw i dba-
nie o perfekcyjny czas. Kolejne
zwyciestwo etapowe to dlanas
ogromna rados¢ i bardzo cen-
ne punkty, dzieki ktérym sys-
tematycznie pniemy sie w go-
re klasyfikacji generalne;j.
Kamena Rally Team pokazu-
je, ze doSwiadczenie, precyzja
iniezawodnos¢ historycznego
DAF-a BULL 3300 sg skutecz-
narecepta na sukces w wyma-
gajacym Dakar Classic 2026.
Zespo6t zapowiada dalsza
walke o kolejne punkty i utrzy-
manie wysokiego tempa w kla-
syfikacji generalnej. Najwaz-
niejsze, ze na razie Swietnie
spisuje sie legendarny DAF.

e

W poniedziatek zatogi wy-
ruszyty z Janbu do Al-Ula -
na trasie czekat na nich odci-
nek specjalny o dtugosci 400
kilometrow. Zgodnie z tym, co
zapowiadat organizator,
w pierwszej potowie préby
na zawodnikéw czekaty
ogromne kamienie. Kolejne za-
togi masowo przebijaty tam
opony, tracgc mnostwo czasu.
Cho¢ zatogi Energylandia Ral-
ly Team réwniez nie ustrzegty
sie tam pechowych ,,kapci”,
przetrwaly te sekcje i w kom-
plecie zameldowaty sie na me-
cie tego niezwykle wymagaja-
cego etapu.

Przedstawiciele polskiego,
rodzinnego, prywatnego ze-
spotu znéw osiggneli bardzo

dobre wyniki, mieszajac sie
do walki z zespotami fabrycz-
nymi. Michat Goczat i Diego
Ortega zameldowali sie na 9.
miejscu - zaledwie 11 sekund
za wielokrotnym zwyciezcg
Rajdu Dakar, Nasserem Al-At-
tiyah. Wysoka 11. pozycje zaje-
li Eryk Goczati Szymon Gospo-
darczyk. Ich strata do zwyciez-
cow rowniez byta niewielka.
Marek Goczati Maciej Marton,
ktoérzy zajeli sensacyjne 4.
miejsce na 1. etapie, stracili nie-
co wiecej czasu. Wynikato to
z dwbch przebitych opon oraz
uszkodzonego amortyzatora.
- Po wczorajszych przygo-

¢ dachdzisiaj staratem sie jechac
m;; troche wolniejibardziej uwaz-
2 nie. Mysle, Ze to byta bardzo

dobra decyzja, bo w sekcji
z ogromnymi kamieniami
przebiliSmy tylko jedng opone.
Uwazam, ze to sukces, bo wi-
dzieliSmy, ile zat6g tam zosta-
to. Po pit-stopie byto mnostwo
wyprzedzania i mogliSmy sie
troche posciga¢ z innymi.
Zanami dwa trudne dakarowe
etapy. Jutro bedziemy mieli
dobra pozycje startowa, wiec
postaramy sie pojecha¢ do-
brym, réwnym tempem -
stwierdzit na mecie Eryk Go-
czat.

- To byt dtugi i wymagajacy
etap. Pierwsze 150 kilometrow
przejechaliSmy bardzo zacho-
wawczo. WiedzieliSmy, Ze jest
tam trudna partia z ostrymi ka-
mieniami i tatwo mozna prze-
bi¢ opone. Nawet pomimo te-
g0, ze bardzo tam uwazaliSmy

I BULL szaleje na wydmach

i tak ztapaliSmy ,kapcia”.
W drugiej czesSci etapu tempo
bylolepsze, ale przeszkadzata
nam jazda w kurzu. Koniec
koncoéw uwazam, ze to byt ko-
lejny dobry etap w naszym wy-
konaniu - podkreslit Szymon
Gospodarczyk, pilot Eryka.

- Juz okoto 16 kilometra prze-
biliSmy pierwszg opone. Jecha-
tem p6Zniej nieco zachowaw-
czo, az przy duzej predkosci
minat nas Mattias Ekstroem.
Bylem przekonany, ze jesli on
pozwala sobie na takie tempo,
ryzyko kapci jest juz o wiele
mniejsze. PrzycisneliSmy i...
od razu przebiliSmy drugg opo-
ne. Do pit-stopu wcigz mieli-
$my jeszcze ponad 100 kilome-
tréw, wiec musieliSmy jechac
bardzo uwaznie. Jakby tego
byto mato, chwile po pit-stopie
wylat sie nam amortyzator.
Najwazniejsze jest dla nas to,
ze przetrwaliSmy ten etapiju-
tro wracamy do walki - mowit
na mecie Marek Goczat.

We wtorek odbyt sie etap 3.
Tym razem na zawodnikow
czekat odcinek specjalny o dtu-
gosci 422 kilometréw. Oznacza
to, ze to najdtuzsza proba
pierwszego tygodnia rajdu. Za-
wodnicy pokonaja petle wokot
Al-Ula. Organizator ostrzegat
przede wszystkim przed skom-
plikowana nawigacja.

Warto dodag, Ze tegoroczny
Raj Dakar jest rekordowy dla
Polakow. Mamy bowiem az 29
zawodnikow w 17 pojazdach,
ktorzy ,,obstawiajg” szesc ka-
tegorii.©®

Doborowa obsada turnieju I'F W75 w Lesznie

Radostaw Patroniak
r.patroniak@glos.com

Azsiedem tenisistekz TOP
150 rankingu WTA znalazio
sienaliscie do drugiej edycji
turnieju rangi ITF W75 Win-
ter Polish Open, ktory od 19
do 25 stycznia odbedzie

sie whali Akwawit w Lesznie.

W tym gronie znalazty sie az
trzy Polki sklasyfikowane tak
wysoko na Swiecie: 138. Linda
Klimovicova, 139. Katarzyna
Kawa i 150. Maja Chwalinska
(wszystkie BKT Advantage
Bielsko-Biata).

Wszystkie trzy rozpoczety
tegoroczne starty na antypo-
dach i w przysztym tygodniu
bedg walczy¢ w eliminacjach
do wielkoszlemowego Austra-
lian Open w Melbourne.

Liste zgloszen do Winter Po-
lish Open 2026, opublikowang
w piatek, otwiera nazwisko 110.
na Swiecie Austriaczki Sinji

g

Linda Klimovicova oczarowata niedawno kibicow
w meczu kadry. Czy w Lesznie tez zagra rewelacyjnie?

Kraus. Wedtug pozycji w ran-
kingu Klimovicovej przypadnie
drugi numer w rozstawieniu
w turniejowej drabince, Kawie
trzeci, a Chwalinskiej siodmy.
Chec gry wimprezie organi-
zowanej przez Leszno Tenis
Klub wyrazity réwniez: Wto-

szka Lucrecia Stefanini (141.
w WTA), Hiszpanka Kaitlin Qu-
ever (145. WTA), Czeszka Domi-
nika Salkova (146.), ktora
w lipcu wygrata w deblu z We-
ronika Falkowska (KS Gornik
Bytom) turniej WTA 125 Polish
Open na kortach Legii.

FOT. JAKUB PIKULIK

Pozostate Polki beda mogty
wystapi¢ w hali Akwawit
w Lesznie dzieki dzikim kartom
Pprzyznanym przez organizato-
row. Bedzie to juz druga edy-
cjanajwiekszego w Polsce za-
wodowego turniej organizowa-
nego w zimie pod dachem. Te-
nisistki powalczg w nim
o punkty do rankingu WTA
ipremie finansowe w wysoko-
Sci 60 tysiecy dolarow.

W singlu najlepiej z repre-
zentantek Polski spisata sie
woweczas Urszula Radwarska
(Mera Warszawa). W Lesznie
wygrata w sumie az cztery me-
cze. Zwyciestwo w Leszno Te-
nis Klub odniosta rozstawiona
z numerem czwartym Elsa
Jacquemot, pokonujac w finale
6:4, 6:1 Chinke Xinyu Gao.

Natomiast poznariska teni-
sistka Magda Linette dobrzeroz-
poczeta w sezon w Auckland
w Nowej Zelandii, wygrywajac
w I rundzie turnieju WTA 250
zVenus Williams 6:4, 4:6,6:2.0®

Derby Wielkopolski pod siatka

Radostaw Patroniak
r.patroniak@glos.com

Siatkarki Enea KS Pila

W pierwszym meczunowego
roku podejma liderkiIligiifi-
nalistki turnieju finalowego
Pucharu Polski - Netland
MKS Kalisz. Derby Wielko-
polskirozpocznasie dzis 018.

Najstarsi kibice zenskiej siat-
kéwki w Pile z pewnoScia pa-
mietaja, ze rywalizacja druzyn
z Pily i Kalisza za kazdym ra-
zem niosta ogromne emocje.
Nie inaczej bedzie tym razem.
W Srode siatkarki Enea KS Pita
podejma w hali przy Zerom-
skiego zesp6t Netland MKS Ka-
lisz. Bedzie to ,spotkanie
naszczycie”, bo Pilanki aktual-
nie plasuja sie na trzeciej pozy-
¢ji, acz maja apetyty na zdecy-
dowanie wiecej.

- Sa to dziewczyny, ktore na-
prawde nie wstrzymuja reki -
ocenia gre przeciwniczek Alina

Bartkowska-Kluza, atakujgca
Enea KS Pita. - Robig bardzo
mato bted6w, grajg skutecznie.
W pierwszej rundzie wygraty
znami 3:1, ale od tego meczu
mineto duzo czasu. Byto todru-
gie spotkanie w sezonie
iod tego momentu posztySmy
bardzo do przodu. Mysle, ze
w Srode bedzie to widac.

O zmianie jakosci gry swo-
jego zespotu mowi tez trener
Enea KS Pita, Damian Zemto:

- PoszliSmy do przodu, nie
tylkojezeli chodzi o postepyin-
dywidualne, ale takze - o for-
mat gry zespotu, o jego stabil-
no$¢ nawet w gorszych mo-
mentach.

Warto doda¢, ze Srodowe
przeciwniczki pilanek w sobote
wywalczyty prawo gry w tur-
nieju finalowym PP w Elblagu,
pokonujac ekipe KSG Warszawa
3:0. Dodatkowym atutem pila-
nek w Srodowym spotkaniu
zpewnoscia bedzie wtasna hala
i-dopingkibicow. ©®



Gtos Wielkopolski
Sroda, 7.01.2026

Afera z fluorem u Pawla Waska.
(Nie)prawdopodobna teoria

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

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

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

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

Skad zatem fluor znalazl sie
nanartach polskiego
skoczka?

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

w koszty. Przedskoczkowie
nie maja duzych budzetow.

Jak brzmi druga Paiiska
teoria?

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

Kacper Toma3|ak wypada w tym sezonie najlepiej

wsrod naszych skoczkow

Atrzecia?

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

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

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

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

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

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

Tomasiak przebojem wdart
sie doScislej Swiatowej czo-
towki.

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

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

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

Przed nami Puchar Swiata

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

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

Hiszpanii

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

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
naKylianie 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

Transfer Pietuszewskiego z bonusami. Ziotkowski na celowniku Premier League

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

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

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

Jak informowaly media
wnocy z poniedziatku na wto-
rek, w Swieto Trzech Krdli (6
stycznia) zaplanowano testy
medyczne, po ktorych nasto-
letni Pietuszewski miat zyskac
status najdrozej sprzedanego
pitkarza Dumy Podlasia i pod-
pisac piecioletni kontrakt z FC
Porto.

Rekordowa kwota

Spekulowano o kwocie nie-
mal rekordowej - strony usta-
lity warunki transferu, ktore
mogg przejsc do historii PKO
Ekstraklasy, czyli okoto

11 milion6éw euro z (relatywnie)
tatwo osiagalnymi bonusami.

Zainteresowanie

z Premier League

- Jednym z kluboéw, ktore
moge wymienic, jest Bourne-
mouth - stwierdzit natomiast
0 zainteresowaniu z Wysp
Brytyjskich Janem Zi6tkow-
skim dziennikarz Fabrizio Ro-
mano. Przypomnijmy, ze
mowa o polskim obroncy,
ktory w ubiegtym roku trafit
do ASRomy z Legii Warszawa,
a wtoski klub wydat na niego
6 milionéw euro.

Poczatkowo 20-latek, uro-
dzony i wychowany w stolicy,
odgrywat role rezerwowego
(rzadko pojawiajac sie na bo-
isku), jednak od pewnego
czasu trener Gian Piero Gaspe-
rini coraz chetniej na niego
stawia w obliczu problemow
kadrowych. A reprezentant
Polski odptaca sie obiecuja-
cymi wystepami.

Nowy rok, stare

problemy

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

Luciano Spalletti dzien
przed meczem z Lecce.

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

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

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

Ostatni raz w Serie A Arek
pojawil sie w ostatniej kolejce
sezonu 2023/24 przeciwko
(2:0), po czym wyjechat
na zgrupowanie reprezentacji
Polski przed Euro 2024, gdzie
doznat kontuzji kolana w spa-
ringu z Ukraina. I od tamtej
pory zmaga sie z jej skut-
kami...
©®
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Kolejorz znalazl nowego
trenera od stalych
fragmentow gry

Bartosz Kijeski
bartosz kijeski@polskapress.pl

Lech Poznan w grudniu oglosit,
ze z funkcjg trenera od statych
fragmentow gry pozegna sie
Markus Uglebjerg. Dunczyk
pracowat w Kolejorzu od prze-
fomu majai czerwca, natomiast
Z przyczyn osobistych postano-
wit powr6ci¢ do swojego kraju,
gdzie dotaczyt do sztabu szko-
leniowego Aarhus GF.

- Trener Markus Uglebjerg
z powodow osobistych zegna
sie po rundzie jesiennej z na-
szym klubem. Bardzo dzieku-
jemy mu za kilka miesiecy
pracy i zyczymy powodzenia
w dalszej karierze trenerskiej.
A my pracujemy nad ksztat-
tem sztabu szkoleniowego
narunde wiosennag, toczymy
rozmowy z kandydatamiibe-
dziemy informowac o szcze-
gobtach, kiedy zamkniemy ten
temat - powiedziat na oficjal-
nej stronie Kolejorza, dyrek-
tor sportowy Lecha, Tomasz
Rzasa.

Kolejorz nie potrzebowat
wiele czasu, aby znalez¢ na-
stepce 26-letniego trenera. Jak
ustalit portal Weszlo, zostal nim
Andy Parslow.

Markus Uglebjerg przez pét roku odpowiadat w Lechu

Brytyjczyk ma doSwiad-
czenie z mtodziezowymi sek-
cjami Watford FC i Brentford
FC, aw ostatnich latach praco-
wal w AFC Wimbledon, Swan-
sea City oraz Sheffield Wed-
nesday, czyli w zespotach wy-
stepujacych w angielskiej
Championship. W kazdym
z tych klubéw zajmowat sie
treningiem statych fragmen-
tow gry. Jak podato Weszto,
Parslow jest juz czeScig sztabu
trenera Frederiksena i bedzie
pracowac juz z zespotem pod-
czas zimowego obozu.

- Swansea zatrudnito mnie
po sezonie, w ktérym strzelito
dwa gole po statych fragmen-
tach gry. Wydaje mi sie, ze juz
we wrzeSniu czy pazdzier-
niku mieliSmy na koncie pie¢
takich goli. Jedng z zasad,
ktore wprowadziliSmy, byto
to, ze Srodkowi obroncy po-
woli i pewnie szli w pole
karne rywala, gdy mieliSmy
rzut rozny. Chodzito o gre
psychologiczng i wywarcie
wrazenia, ze jesteSmy tak
pewni siebie, Ze nie musimy
sie spieszy¢ — mowit w pod-
kascie Creative Set Plays,
ktory cytuje Weszto.

Wyglada na to, Ze Lech Po-
znan wkrotce potwierdzi to
oficjalnie. Klub z Poznania
wciaz szuka jednak osoby,
ktora od nowego sezonu
przejmie obowiazki po Sindre
Tjelmelandzie, przenoszacym
sie do Molde FK.

za efektywnos¢ statych fragmentéw gry

FOT. ADAM JASTRZEBOWéKI

17 STYCZNIA WIOSEOWANIE DLA WQéP W AVENIDZIE
Tojuz tradycja, ze Wiostowanie dla WOSP jest jedng zimprez
towarzyszgcych tej wspaniatej akcji charytatywnej, ktora

od 34 lat skupia wszystkich Polakéw w szczytnym celu.

W sobote, 17 stycznia po raz kolejny kilka tysiecy osob usigdzie
na ergometry wioslarskie, by wzig¢ udziat w 16. edycji ogolnopol-
skiej akgji bicia rekordu w wiostowaniu dla WOSP. CH Avenida

w Poznaniu bedzie jedng z dziesieciu lokalizacji, w ktorych odbe-
dzie sie wioslarska rywalizacja miast na ergometrach. PAT

Gtos Wielkopolski
Sroda, 7.01.2026

FOT. ARCHIWUM M.MtODZIKA

KOSZYKARZE Z PORAZKA
Enea Basket Poznan nie od-
niést trzeciego zwyciestwa
zrzedu w | lidze koszykarzy.
Podopieczni Edmundsa Va-
leiko przegrali na wtasnym par-
kiecie z wiceliderem, SKS Sta-
rogard Gdanski 63;70. Enea
Basket zajmuje 11. miejsce. PAT

I.ech zaczal przygotowania bez
wielkich zmian w skladzie

™~

Pitkarze Lecha Poznan wrocili z urlopow swigteczno-noworocznych i wzieli sie ostro do pracy. Na poczatku beda trenowaé
w stolicy Wielkopolski, a nastepnie udadza sie na dwa tygodnie do stonecznych Zjednoczonych Emiratow Arabskich

Bartosz Kijeski
sport@glos.com

Pitkarze Lecha Poznan

po ponad dwutygodnio-
wych urlopach powrdci-

li do treningéw. Poznaniacy
w Swiateczny wtorek zamel-
dowali sie przy Bulgarskiej.

W Swieto Trzech Kréli wiele
0sob odpoczywato, jednak nie
w Lechu Poznan. Kolejorz wia-
$nie na ten dzien zaplanowat
powr6t swoich pitkarzy z urlo-
pow Swigteczno-noworocz-
nych. O poranku zawodnicy ak-
tualnego mistrza Polski wraz ze
sztabem szkoleniowym spo-
tkaja sie w klubowych mu-
rach na Enea Stadionie, by
wzig¢ udziat w pierwszym
wspélnym Sniadaniu oraz
W pierwszym treningu w 2026
roku. Wczesniej mistrzowie
Polski mieli pobierang krew
dobadan.

Najblizsze dni uptyna lechi-
tom na badaniach wydolno-
Sciowych i wytrzymatoScio-
wych. Beda one niezwykle
istotne, poniewaz sztab szkole-
niowy na ich podstawie utozy
plan treningowy na nastepne
dni, a w szczego6Inosci na oboz
przygotowawczy w Zjednoczo-
nych Emiratach Arabskich.

Na Potwysep Arabski Kole-
jorz wybierze sie 11 stycznia
i spedzi tam dwa tygodnie.
W trakcie 14 dni rozegra trzy
mecze sparingowe. Wsrod ry-
wali znajda sie MSK Zilina,
Noah oraz Dinamo Samar-
kanda.

Do Poznania Lech wrdci 25
stycznia, a od 27 stycznia roz-
pocznie juzna dobre przygoto-
wania do startu ligi na obiek-
tach w stolicy Wielkopolski.

Kolejorza czeka wymaga-
jace 4,5 miesigca. Poznaniacy
rozegrajag w tym czasie mini-
mum 20 spotkan, w tym dwa
mecze barazowe w Lidze Kon-
ferencji oraz jedno spotkanie
w Pucharze Polski. Do gry le-
chici powrdcg 31 stycznia,
a runde wiosenna rozpoczng
od domowej potyczki z Lechig
Gdansk.

PlanLechanazimowe przygotowania:
@ 7-9stycznia: testy wydolnosciowo-wy-
trzymatosciowe

@ 10stycznia: trening w Poznaniu

@ 11-25stycznia: zgrupowanie w Abu Zabi
w Zjednoczonych Emiratach Arabskich

@ 17stycznia (Dubaj): sparing zMSK Zilina
(Stowacja)

® 24stycznia (Abu Zabi): sparingz FCNoah
(Armenia)

® 24stycznia (Abu Zabi): sparingz Dinamo
Samarkanda (Uzbekistan)

@ 2731stycznia: treningi w Poznaniu
@ 31stycznia (Poznari): mecz PKO BP Ekstra-
klasy z Lechig Gdarisk

Szymczak wréci

do Kolejorza? Watpliwe

Filip Szymczak w koficowce
letniego okienka transferowego
zostal wypozyczony do belgij-
skiego Royal Charleroi z opcjg
wykupu. Napastnik miat tam
odnalez¢ forme i rozpoczac
nowy etap kariery. Niestety,
liczby 23-latka, méwigc delikat-
nie, nie powalajg na kolana.
W 11 meczach nie trafitani razu
do siatki i nie zaliczyt Zadnej
asysty. Dodatkowo w spotka-
niach z Genkiem i Ander-
lechtem nie znalazt sie nawet
w szerokiej kadrze meczowej.

Wydaje sie, ze wiecej szans
nie bedzie, cho¢ Charleroi jest
obecnie na etapie poszukiwa-
nia nowego trenera, bowiem
w grudniu z tej funkcji zwol-
niony zostat Rik De Mil. Byc
moze nowy szkoleniowiec da
Szymczakowi szanse na znacz-
nie regularniejsza gre.

Jak podatbelgijski portal vo-
etbalnieuws.be, a nastepnie
Transfery.info, coraz gtosniej
mowi sie o tym, Ze Charleroi be-
dzie chciato skroci¢ wypozy-
czenie Szymczaka, a Polak
miatby przedwczeSnie wroci¢

dostolicy Wielkopolski. Jak sie
jednak okazuje, nie bedzie to
takie proste, bowiem w umo-
wie nie zawarto klauzuli umoz-
liwiajacej skrocenie wypozy-
czenia.

Ponadto Kolejorz nie widzi
Szymczaka w swoich planach
narunde wiosenna. Klubjuz te-
raz bedzie szukatl opcji ,wy-
pchniecia” Bryana Fiabemy,
czyli napastnika numer cztery,
aby zrobic miejsce dla utalento-
wanego Kamila Jakobcezyka.
O tym méwili wlodarze Lecha
podczas grudniowego spotka-
nia Piotra Rutkowskiego i To-
masza Rzasy z dziennikarzami,
przed meczem z Sigma Otomu-
niec.

Jesli jednak dosztoby do sy-
tuacji, w ktorej Szymczak wro-
citby zimg do Poznania, Kole-
jorz nie mégiby go ponownie
wypozyczyc¢, poniewaz prze-
pisy zabraniaja wystepow jed-
nego zawodnika w trzech klu-
bach w jednym sezonie. 23-1a-
tek rozegrat bowiem w trwaja-
cych rozgrywkach 10 spotkan
w barwach Lecha.

Wedtug portalu transfer-
markt Szymczak jest wyce-
niany na 800 tysiecy euro
i prawdopodobnie Lech
chcialby otrzymac tyle pienie-
dzy za swojego zawodnika.
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